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Zastavte se...
Nic vam neutece

evim, jak vy, ale ja si kazdé rano délam kafe s pfislibem, Ze toto rano si
N dam urcité v méné hektickém provozu. Vecer, kdyz pfijdu ovéSena taskami,
jej studené vylévam. Jen malokdy stihnu aspon upit. A nebojim se tvrdit, Ze
s 90% jistotou to mate podobné. Zijeme ve stresu a spéchu tak velkém, Ze télo
nestihne v noci ani pofadné nabirat sily a musi se pustit do nového dne s jesté
mensi porci energie nez véera, predevéirem, predpfedevcirem, no a tak dale klidné
nékolik let zpatky. MoZna si to neuvédomujete, ale zkusili jste se nékdy zamyslet
nad tim, kolik véci si nechavate proplouvat mezi prsty na ukor toho, abyste néco
stihli? Mné osobné to nejvic doslo ve chvili, kdy jsem se podivala do diafe. UZ tam
jsou i takové poznamky, které bychom si normalné méli pamatovat - maminy
narozeniny s vykficniky, Ze je €as koupit darek, zaskrtana jména déti, abychom
nezapomnéli na jejich svatky, partnerska vyroci... Lidé na ulicich chodi se sklonénou
hlavou k mobiliim v pfesvédceni, Ze i cestou do prace a z prace se da ukrast aspon
trochu casu pro to, aby pfes vSechny mozné aplikace zjistili, jak se maji jejich pratele,
a pevné doufaji, Ze budou online a vymeéni si asponi 2 nebo 3 zpravy. Nekoukdame
pfed sebe, ale dolti - zamysleni nad tim, co je dnes bezprostfedné potfeba udélat
v obavé, aby nam néco neuniklo. Pfitom nam unika daleko vic. Tfeba jste pravé
vcera cestou domi hledice do neznama prehlédli kamaradku, kterou jste nevidéli
15 let, pfestoZe stala kousek od vas, visici inzerat na praci, po které jste vzdycky
touzili, clovéka, ktery by k vam mohl patfit...

Jaro je kazdoroc¢né spjato s novym zacatkem. VSechno voni svéZesti a vzduch
je lehci nez kdykoli jindy. V jarnim cisle jsme se proto rozhodli, Ze vas odnauc¢ime
stresu a pfiméjeme k tomu, abyste se zastavili. Zacnéte s nami cistit a uvolfiovat
télo i dusi. Zacnéte detoxikacnimi tipy nasich vyzivovych poradkyn na strané
14 ahned potom si sestavte jidelni¢ek do pyramidy, o které piSeme na strané 32. Praci
nehazejte za hlavu, ale zorganizuijte si ji a zkuste skloubit s osobnim Zivotem, aby
ani jedna slozka nekonkurovala té druhé. Jestli nevite, jak na to, na strané 40 najdete
»navod“, jak zacit. No a samoziejmé nezapominejte ani na terapie, které zregeneruji
télo i mysl. My jsme pro vas nasli ty, které jste jesté urcité nezkouseli a nejspis je ani
neznate. Najdete je na strané 44. MoZna potom vSsem dostanete chut nejen na skvélé
jarné odlehéené recepty (str. 65), ale i na néjaky ten relaxaéni vikend (tipy najdete

na str. 72) s lidmi, na kterych vam zalezi - jen jste jim to posledni dobou nestihli ani Fict.

Jaro plné novych zacatku vam preje
tym PESO PERFECTO
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PISETE NAM

Pisete nam...

pripravila: redakce, foto: archiv firem

Diky za spolecny boj
Krasny dobry den véem v redakci Vase-
ho krasného a poucného casopisu. Chci
moc podékovat za vydani clanku o mém
hubnuti, ktery se nachazi na strané 26
a 27 vcisle 9/2014. ]sem na sebe hrda,
Ze jsem dokazala se sebou néco délat.
Tloustnuti mi hlavné zplsobovala za-
drZena voda, kterou jsem méla bezmala
30 kg navic. Dékuji celému kolektivu
a pracovnikiim NATURHOUSE za spo-
lecny boj s nadvahou vsech statecnych
lidi, ktefi se k Vam p¥ihlasi. Jesté jed-
nou moc a moc dékuji za vydani ¢lanku
o mém boji s nadvahou.
Srdeéné zdravi Vase vdécéna
klientka a ¢tenarka Laukova
Zuzana — Praha, e-mailem

Na zimu fakt nepfibiram
Mila redakce, chtéla bych vam podéko-
vat za clanek Pravda o pfibirani na zimu.
Zvlast za to, Ze jste uvedli na pravou
miru, Ze se jedna o nesmysl. Ja sama do-
drzuji zdravy jidelnicek a tento problém
se mi vyhyba obloukem. Mam v oko-
Ii spoustu lidi, ktefi na zimu pribiraji
a vymlouvaji se na to, Ze to jde samo
od sebe. Zkousela jsem jim to vysveétlit,
ale vzdycky mi fekli, Ze je to hloupost
a Ze jsem pry zvlastni pfipad, ktery ma
jen stésti. Ted’mam padny argument. ©
S pozdravem z Kolina
Martina J., e-mailem

Privedl mé ke sportu - hlavné k in line
brusleni a béhu a také ke konzumaci

vitarianské stravy. Musim fict, Ze asilflz’
po tfech mésicich jsem na sobé zat.f:ala
pozorovat obrovské zmény. Pfestala
jsem mit Spatné nalady, zacala ifsem
dobfe spat, v praci jsem daleko vﬂgan-
néjsi. Ve zvladam tak néjak lehéeji.
Co mé ale prekvapilo po dvou Ieté_f_:h
nové Zivotospravy, bylo naméfeni

skuteéného metabolického véku. Muij-

organismus je diky RAW food o 11 let
mladsi. Ja osobné tedy citim, Ze 100%
konzumace RAW food ma pro mne ob-
rovsky pfinos.

Zuzka J., e-mailem

S vami odpocivam i cerpam
informace zaroven
Musim opravdu pochvalit posledni
cislo casopisu. Kupuji si jej pravidelné
od té doby, co vychazi, a prekvapuje
mé, Ze je cislo od cisla lepsi. V tom-
to c¢isle mé mile prekvapily hned dva
clanky: Co jist a pit na vecirku a pak
ten o pfibirani na zimu. Libi se mi, jak
vysvétlujete a vyvracite to, na co se lidi
casto vymlouvaji. Peso Perfecto je to
pro mé lehké zabavné cteni pro odpo-
¢inek, ve kterém se ale i néco dozvim.
Da se fict, Ze z kaZdého cisla nacerpam
néco, co jsem jesté nevédéla. Tak ne-
polevujte!

Marcela V., e-mailem

Je mi ¢im dal méné

Dobry den, zaznamenala jsem vas pfi-
spévek o RAW food a chtéla bych se
podélit také o svou zkusenost. Je mi
29 let a pracuji jako obchodni zastup-
kyné pro jednu nadnarodni spolecnost.
V praci mam dost stresu, ktery jsem
casto nezvladala. Z predchoziho za-
méstnani na podobné pozici, jen u jiné
firmy, jsem odchazela poté, co jsem
psychicky i fyzicky zkolabovala. Napor
byl opravdu tak veliky, Ze mé to pfinu-
tilo ve svém Zivoté néco zménit. Pak
jsem potkala svého soucasného pfite-
le, ktery pracuje jako kondicni trenér.

6 PESO PERFECTO

Diky za pribéhy.

Nachazim tam sebe samu.

Dobry den do redakce, i ja patfim mezi
ty, které ziskaly celkem dobrou kondic-
ku diky zdravému zpiisobu stravovani.
A také to byla cesta dlouha. Vzdycky,
kdyz c¢tu pribéhy lidi, ktefi zhubli, na-
chazim tam sebe samu. Pamatuju si,
jak jsem se na to chtéla vykaslat a pak
druhy den zase vyslo slunce a ja se citila
plna energie a védéla jsem, Ze to zvlad-
nu. Nakonec nosim velikost 38 a citim
se opravdu skvéle. A protoZe vim, o em
mluvim, chtéla bych vsem vzkazat, at
vydrzi, Ze to opravdu stoji za to.

ODMENUJEME VASE PRISPEVKY:
5x SLEVOVY VOUCHER

NA NAKUP NA STILAGO

Stilago je exkluzivni médni nakupni
klub, ktery svym ¢lentim pfinasi jak
dobfe znamé, tak i netradicni a ori-
ginalni znacky s vysokymi slevami
v limitovanych kolekcich. Tyto jedi-
necné nabidky pak doplnuje sekce

zvana Brand Shop, ktera nabizi Siro-
ké spektrum maddniho obleceni bez

- tasového omezeni.

STILAGO PRO STYL
Stilago je klub, ktery svym €lendm pfi-

vvvvvv

STILAGO PRO CHYTRE

Stilago nabizi slevy az 70 % v nékoli-
kadennich kampanich. Odolate?
STILAGO PRO EXKLUZIVITU
Casové omezené kolekce jsou pouze
pro nase cleny, nedostane se k nim
jen tak kazdy. Vyuzijte proto ¢asové
omezenou nabidku volné registrace!
STILAGO PRO RUZNORODOST
Neustale aktualizujeme nase kolekce
novymi kousky s cilem pestré nabid-
ky zbozi, ktera uspokoji i nejnaroc-
néjsi zakazniky.

STILAGO PRO DUVERYHODNOST
Nasi élenové si mohou uzit nakup na
vysoké bezpeénostni trovni a platit
az ve chvili, kdy obdrzi své zbozi.
Vice na: www.stilago.cz

Zaujal vas nas clanek? Chtéli byste,
abychom se vénovali uréitému
tématu? Nevahejte a kontaktujte
nas! NapiSte e-mail na adresu:
redakce@pesoperfecto.cz.
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Stépanka Stépanova, vyzivova
poradkyné NATURHOUSE

Mam radéji sportovat, nebo drzet dietu?
Dobry den, chtéla jsem se zeptat, jak je
to s hubnutim a sportem. Pred nékolika
mésici jsem byla u soukromé trenérky
pilates, ktera zaroveri sestavuje i jidelnic-
ky a méla jsem dietu presné navrZenou
ke cviceni. Byla hodné zaloZena na pro-
teinech (v podstaté kazZdé hlavni jidlo -
obéd a vecere - bylo proteinové a k tomu
byla doporucena proteinova tycinka jesté
ke svaciné) - to mé trosku odradilo. A tak
jsem se chtéla zeptat, jak to tedy s dietou
a cvicenim vlastné doopravdy je. Je moz-
né zhubnout efektivné a nevratné bez
cviceni nebo je lepsi zptisob vice cvicit
a vsadit do jidelnicku bilkoviny.

Monika Halverova, e-mailem

Dobry den, pani Moniko,

dékuji za Vasi otazku. Pfi hubnuti je vidy
nejlepsi spojit upravu jidelnicku a ak-
tivniho pohybu. V pfipadé, Ze se budete
pravidelné hybat, ale nebudete mit upra-
venou stravu, hubnuti Vam pujde o dost
hife, anebo vibec. Dalezité je také, co
jite pfed a po cviceni. Bilkoviny jsou pfi
hubnuti dulezité, proto jejich mnozstvi
navySujeme, aby byla chranéna svalo-
va hmota, a navic i proto, Ze na trave-
ni bilkovin télo potfebuje vice energie
nez na tuky a sacharidy, a pomahaji tak
zrychlovat metabolismus a spalovani
tuku. Detailni informace véetné méreni
avazeni Vam radi sdéli v kazdé vyzivové
poradné NATURHOUSE.

Prestala jsem kourit,

ted’ zacinam tloustnout

Hezky den do redakce, dala jsem si pfed-
sevzeti, Ze prestanu kourit. Docela bez
obtizi se mi to podafilo - jen kila zaca-
la nekontrolovatelné naristat. Nyni uz

pripravila: redakce, foto: NATURHOUSE

PORADNA &

Odpovida...

mam o 6,5kg vice (po dvou mésicich
od posledni cigarety), jsem hodné otek-
1a, mam stale chut na sladké. Snazim se
jist pritom 6x denné v malych porcich,
aby mi sladké nechybélo. Co miize mému
télu chybét a co miiZe zplisobovat otoky?

Marie D., e-mailem

Dobry den, pani Marie,

dékuju za Vas dotaz. Je dokazano, ze kou-
feni a latky, které se vdechuji, maji vliv
na metabolismus tuku véetné rizik vzni-
ku zavaznych onemocnéni. V pfipadé, Ze
koufit pfestanete, je vhodné snizit denni
kaloricky pfijem o cca 800 kj (pfiblizné
2 stfedné tucné jogurty, 1oblozeny chléb
apod). To, Ze jite 6x za den v malych por-
cich, jev pofadku, ale otazkou je, cojite,
protozZe chuté na sladké jsou zplsobeny
vétsinou tim, Ze strava je nevyvazena,
€asto bez svacin ve formé ovoce. Otoky
mohou byt zplsobeny pravé konzuma-
ci sladkosti, Spatnym pitnym reZimem
a nevyvazenym jidelnickem. Vzhledem
k tomu, Ze neznam Vas zdravotni stav
a jiné udaje, doporucila bych Vam na-
vstivit nékterou z nasich poraden, kde
dokazeme lépe rozkryt pficiny chuti
na sladké a pomzZeme Vam se zbavit
nadbytecnych kil.

Funguji tabletky na hubnuti?
Dobry den, zajimalo by mne, jaky mate
odborny nazor na hubnouci tabletky.
Moje znama po nich zhubla. Jini zase
tvrdi, Ze je to jen placebo a jejich uzivani
je jen psychicka podpora k tomu ve stra-
vovani néco zménit... Vétsina lidi k tomu
pristupuje tak, Ze kdyz uz je bere, zacne
si i hlidat jidelnicek. Dékuji za odpovéd..
Emai23, e-mailem

Dobry den,

mohu Vas ujistit, Ze Zadna zazracna pi-
lulka na hubnuti neexistuje. Pofad je
hodné lidi, ktefi tomu véfi a jsou ochotni
utratit nemalou ¢astku za takové tablet-
ky, aniz by se zamysleli nad tim, co jedi.
VZdy plati, Ze zakladem je tiprava stravy
a pfiméreny pohyb. Jsou samoziejmé

potravinové doplriky stravy, které doka-
Zou pomoci zefektivnit tfeba spalovani
tukd a zrychleni metabolismu. Ale leZet
na gauci a ekat, Ze za mé odvedou praci
tabletky, je holy nesmysl.

Jak rychle hubnout?
Dobry den, cetla jsem, Ze zhubnout vice
nez jeden kilogram tydné neni dobre. Ze
se rychle zhubnuta kila vrati. Moje znama
vsak chodila k vam na pobocku NATUR-
HOUSE a hned prvni tyden byla o 3,7 kg
lehci. Jak je to tedy skutecné spravné?
Petra Ch., e-mailem

Dobry den, pani Petro,

v nasich poradnach doporucujeme zdravé
hubnuti bez jo-jo efektu, které se pohy-
buje obvykle mezi 0,5-1kg za tyden. To,
Ze Vase znama zhubla po prvnim tydnu
3,7kg, neni tiplné neobvyklé. Je to z toho
ddvodu, Ze v prvnim tydnu zmény jidel-
nicku se zacne télo zbavovat toxind a tim
se zacne z téla uvolfiovat nadbyteéna za-
drzovana voda. Je to dano jidelnickem
a produktem, ktery pfispiva k detoxikaci
a odbouravani tuku. Takovy tubytek je
zcelav pofadku. Pozdéji se hubnuti ustali
na hodnoté v rozmezi 0,5-1kg tydné.

Zrychleni metabolismu pomoci tablet
Dobry den, jaky mate nazor na umélé
zrychlovani metabolismu se slibova-
nym efektem hubnuti? Docela mne
tato metoda laka, ale bojim se zdra-
votnich komplikaci.

Kika, e-mailem

Dobry den,

bohuzel netusim, co mate konkrétné
na mysli. Metabolismus Ize zrychlo-
vat upravou stravy, aktivnim pohy-
bem a dopliiky stravy. Je samoziejmé
dalezité, jaky je Vas zdravotni stay,
pfipadné jaké uzivate léky. V pfipadé
bliz§iho zajmu Vam doporucim na-
vstivit nékterou z nasich vyzivovych
NATURHOUSE, kde Vam konkrétnéji
poradime, aby Vase hubnuti bylo sku-
tecné bez zdravotnich nasledkd.

PEso PERFECTO 7
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KOLIK ZENY PROPLACOU
ZA ZIVOT?

Je znamo, ze nékteré Zeny jsou silné
emotivné zalozené. Je proto pfirozené,
Ze pla€ou — radosti i smutkem, a to v pru-
méru 64x do roka. Primérna délka jedno-
ho place je pfitom 6 minut. Za pla¢ zeny
se pfitom pocita kazdy, ktery nastane
po dovrSeni 13 let. BEéhem Zivota Zeny
pramérné proplacéou 16 celych dni.

FT i

FLAMENCO - TANEC PRO KRASU

Nejenze krasné vypada, ale ke krase
hodné pfispiva. Védeéli jste napfiklad,
ze Zeny, které tanci flamenco, se daleko
vice a Castéji sméji? ,Pravidelné lekce
flamenca zenam zlepsi fyzickou kondi-
ci, zpevni a zformuji postavu, narovnaji
zada, vytfibi koordinaci, pfinesou radost
do zivota a psychicky odpocinek od pro-
blém{ v praci nebo v roding, fika Jana
Drdacka, lektorka flamenca. Flamenco
je relativné narocné a je tfeba se na néj
opravdu soustfedit, to znamena, Ze se
aspon na chvili od v§eho odstfihnete.
Starosti zkratka zlstavaji pred dvermi
tane¢niho studia. Jedna se o puvodné
lidovy tanec, ktery vychazi z pfirozenych
pohybU. Je tedy vhodny pro kazdou Zenu.
Vice na: www.studio-element.cz.

PEesOPERFECTO

{ ZAHRANICNi NAKUPOVA-

: NiNABIiZi MNOHE VYHODY.
* NAPRIKLAD OBCHODY, KTERE
U NAS NEJSOU, VETSi VYBER

pripravila: redakce, foto: Shutterstock, archiv firem

:.-":]ARNi SHOPPING FEVER?-;A NAKUPY JEDTE ZA HRANICE

\-KOLEKCiCH A MNOHDY TAKE
NIZ3i.CENY. VZHLEDEM K CENE
LETENEK-PQ EVROPE SE JED-
NODENNi DAMSKA SHOPPING
JiZDA VETSINOU NAKLADOVE
100% VRACI. PREMYSLITE, ZE
VYJEDETE ZA NAKUPY DO NE-
KTERE ZE SVETOVYCH MET-
ROPOLI? PAK BY SE VE VASEM
HLEDACKU MELA OBJEVIT TATO
MISTA:

PARIZ: FRANCOUZSKE HLAVNI
MESTO JE CiSLO JEDNA MEZI
MGDNIMI METROPOLEMI.

ZA NAKUPY TU MUZETE VY-
RAZIT NA RUE SAINT-HONO-
RE, KDE MUZETE NAVSTIVIT
ORIGINALNi KONCEPT COLETTE.
TENTO NETRADICNi OBCHOD NABIZzi JEDINECNE KOUSKY OD ZNAMYCH

I MENE ZNAMYCH ZNACEK A MEZI MISTNiMI JE VELMI POPULARNI. NAKUPNI
GALERIES LAFAYETTE JE PRO MNOHE HLAVNIM CiLEM CESTY ZA SLEVAMI.

RiM: PAMATKAMI MILOVANE MESTO JE PRO MODNi NADSENCE JAKO STVO-
RENE. NEJLUXUSNE]Si RIMSKA ULICE VIA DEI CONDOTTI, KTERA SE NACHAZI
PAR KROKU 0D PROSLULYCH SPANELSKYCH SCHODU, JE PLNA BUTIKU SE
ZNACKOVOU MODOU. NAJDETE TAM VSE, NA CO SI JEN VZPOMENETE. POKUD
S| BUDETE CHTIT PORIDIT NECO ZA PRIJATELNE|Si CENY, TAK ROZHODNE
ZAVITE|TE DO ULICE VIA CORSO, VE KTERE SI VYBERETE | Z CENOVE DOSTUP-
NEHO ZBOZi.

MILANO: PRUMYSLOVE MESTO MILANO JE POVAZOVANO ZA ITALSKOU MEK-
KU MODY. NA MILOVNIKY LUXUSU zZDE CEKA SKVOSTNA GALERIE VIKTORA
EMANUELA 1., KTERA BYLA POSTAVENA V ROCE 1877. V GALERII S| MUZETE
PORIDIT ZNACKY SVETOVYCH NAVRHARU. POKUD TOUZITE PO NECEM, CO JE
NEOTRELE A ORIGINALNI, TAK ZAJDETE DO DESIGNOVEHO OBCHODU CORSO
COMO, KTERY NAJDETE KOUSEK 0D STANICE METRA GARIBALDI FS V MILANE.
CORSO COMO JE UNIKATNi MODNi KONCEPT, VE KTEREM JE POSLUCHARNA,
OBCHOD S OBLECENiIM A DOPLNKY. GALERIE CORSO COMO VAS OMAMi SVOU
VELIKOSTi, NEPOPSATELNOU ATMOSFEROU A NEKONECNOU INSPIRACI.

LONDYN: POTREBUJETE LEVNE OB-
NOVIT SATNIK? VYJEDTE NA NAKUPY
DO LONDYNA. | PRESTOZE LONDYN
PATRI MEZI JEDNU Z NEJDRAZSICH
METROPOLI, TAK MODU A KOSMETIKU
ZDE PARADOXNE NAKOUPITE MNO-
HEM LEVNE]JI NEZ U NAS. POKUD SI
POTRPITE NA LUXUSNI ZNACKY, TAK
— SI NA SVE PRIJDETE VE ZNAME ULICI
BOND STREET. JESTLI TOUZITE SPIiSE
PO KLASICKYCH KOUSCiCH, SMERUJTE
SVE KROKY NA OXFORD STREET. PAUZU
MEZI NAKUPY S| DOPREJTE V TRADICNI
CAJOVNE WOLSELEY NA RUSNE LON-
DYNSKE TRIDE PICCADILLY.

_.".VVBRALl JSME: Kufr na nakupy

Cosmolite z limitované edice Samsonite *




CHCETE KVALITNi HODINKY?
HLEDEJTE 0ZNACENi SWISS MADE!

Svycarsko je kvalitou hodinek pfimo proslulé.
Hodinky, které jsou vyrabény a sestavovany
pfimo zde, jsou obvykle oznacovany Stitkem
Swiss Made. Néktefi prodejci ale s oblibou
pfitknou Svycarskou kvalitu i kouskdm, které
na ni nemaji narok. Davejte si pozor hlavné
na to, kde jsou hodinky zkompletované. To,
ze maji Svycarské komponenty, jesté nic ne-
znamena a na kvalité jim to nepfidava, pakli-
ze jsou montované napfiklad na Filipinach.
Swiss Made oznageni najdete vyryté pfimo
na hodinkach na rubu ciferniku. Hodinky, kte-
ré toto oznageni nemaji, by mély mit certifikat,
ktery hodnotu Swiss Made uznava.

CO DO LEDNICE NEPATRI?

VYBRALI JSME: swiss Made

hodinky a.b.art z www.emotio.cz

ZNATE TO TAKE. PRIJDETE Z NAKUPU A PO VYBALENI VSEHO Z TASEK HLEDA-
TE MISTO, KAM BYSTE MNOZSTVi POTRAVIN SCHOVALI. NABIZi SE LEDNICE.
JENZE NE VSECHNY POTRAVINY TAM PATRI. TYTO TAM NAPRIKLAD DAVAME

BEZNE - ALE TAKE CHYBNE!

BANANY: BANANY PATRi DO POKOJOVE TEPLOTY. V LEDNICI VAM ZEERNAJi.
NEJLEPSI JE NECHAT JE DOZRAT V PAPIROVEM SACKU.

RAJCATA: RAJCATA PATRI DO SPiZE. NEDELA JIM DOBRE ANI TEPLO, ANI
CHLAD. V LEDNICI ZTRACEJi NEJEN SVOU CHUT, ALE TAKE MOUCNI.

MELOUN: DATE-LI DO LEDNICE MELOUN, ZTRATi ANTIOXIDANTY. PATRI

DO POKOJOVE TEPLOTY.

BRAMBORY: V LEDNICI Z NICH MIZi SKROB A PRETVARI SE NA CUKRY.
TiM SLADNOU. NEJLEPE JE JIM V PRITMi NA SUCHEM A TEPLEM MISTE.

CIBULE: V LEDNICI JE NA NI MOC VLHKO A PAK CASTE]I PLESNIVi A HNIJE.
STEJNE JAKO BRAMBORAM JE Ji DOBRE NA TMAVEM SUCHEM MISTE.

CESNEK: JE MU TAM ZLE ZE STEJNEHO DUVODU JAKO CIBULI.

ALKOHOL: VIiTE, PROC SE DELAJi BARY A RUZNE SKRINKY NA ALKOHOL
DO OBYVAKU? PATRI DO POKOJOVE TEPLOTY. CHLADIT BY SE MEL ZVENCi

BOXEM S LEDEM PRED PODAVANIM.

OKURKY: OKURKY HADOVKY SE V CHLADU DALEKO RYCHLEJI KAZi
A ZTRACi SVE AROMA.

WELLNESS NEBO SELFNESS?
CO NAM ViC PROSPIVA?

Zni to jako totéz. Dokonce vam oboji
pfinese uspokojeni. Selfness na rozdil
od wellness v8ak na daleko delSi dobu.
Jako wellness oznacujeme aktivity, kte-
ré vam kratkodob& pomohou od stresu
a napéti. Takové, u kterych se zkraslu-
jete nebo relaxujete. Selfness je o pozici
vyse. Jeho zéklad je v celkovém zdra-
vém zivotnim stylu. Zdravé zit, sportovat,
zdravé jist, dosahnout rovnovahy mezi
praci a osobnim Zivotem — to jsou hlavni{
zasady, na které se zaméruje. ,Zatimco
wellness je péce o télo, selfness je péce
0 své viastni ja, “fika Ctirad Hemelik — life-
coach, ktery se selfness vénuje na svych
seminarich. Lidé, ktefi nachazeji podsta-
tu péce o sebe samotné, jsou obecné
Stastnéjsi, maji méné starosti, jsou méné
nemocni a zivot jim ,neproplouva“ jen tak
mezi prsty. Vice na www.felicius.cz.

-
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ZRADNE RPSN:

VITE, JAK JE] SPRAVNE CiST?

U plijcek se asto pouziva zkratka RPSN.
Takzvana Roéni Procentni Sazba Nékla-
dua je udaj, ktery udava, kolik za pujcku
zaplatime po dobu jednoho roku. Jeho
vyse ale neni spolehlivym hodnoticim
kritériem vyhodnosti pGjcky. Napfiklad
v pfipadé kratkodobych pujcek je takové
srovnani zcela zavadeéjici, protoze nakla-
dy na pujcku, kterou klient zaplati za tfi
tydny, se prepocitava na obdobi celého
roku. Podivejme se na pfiklad: Pujcite-
-li kamaradovi na tyden 10 K& a on vam
po tydnu vrati jedenact, RPSN vystoupa
na astronomickych 14 128 %! Jenze sku-
te¢ny néklad pro vaseho kamarada bude
jen jedna koruna, coz znamena skute¢ny
naklad na puj¢ku deset procent. ,Klien-
ti by méli byt opatrni a vzdy si kromé
hodnoty RPSN oveéfit, kolik za pujcku
skute€né zaplati. Spravny produkt neni
drahy a dokaze uSetfit spoustu starosti,*
fika Gabriela Sikorova ze spoleénosti
Ferratum Bank.
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VEDELI JSTE, ZE...
... jidlo se vyplati
| spravné kombinovat?

Muzete z nej totiz

10 pesoperreCTO

RiKA SE, ZE spravnym
sestavenim jidla si
muzete dokonce
prodlouzit Zivot. A to pry
az o 20 let. To uz prece
stoji za trochu namahy!

EXISTU)i KOMBINACE
JIDEL, DiKY KTERYM
MUZETE ZVYSIT
VYUZITELNOST
PROSPESNYCH
LATEK OBSAZENYCH
V POKRMECH.

pripravila: Katefina Starkova
foto: Shutterstock




ned v uvodu tohoto ¢lanku je

tfeba podotknout, ze doporu-

¢eni a filozofii, jak kombinovat
potraviny, existuje cela fada. Jenze ne
v8echny jsou zarukou toho, ze svému
télu prospéjete — alespon z dlouhodo-
bého hlediska ne. To, pro¢ tomu tak je,
se snazime nize rozebrat na konkrét-
nim pfikladu, ktery jsme vybrali, pravé
protoZze jej spousta lidi ne zcela sprav-
né vnima za spravny. Vysvétleni, pro¢
nékteré postupy nemohou fungovat, je
zcela jednoduché. V mnoha z nich totiz
neni zachovan pfijem sacharidd, tukd
a proteind v tom spravném pomeéru ¢i
jsou konzumovany v dobu, ktera neni
pro jejich konzumaci nejvhodnéjsi. Je
sice mozné, ze nékteré postupy skutec-
né zvysi ucinek jedné latky za pomoci
druhé, ale myslite, ze je to dobre, kdyz
zase trpi druha, ta dilezitgjsi ¢ast za-
sad zdravého stravovani, a to ta, ze télo
ochudite o porci toho, co potfebuje?

PRIKLAD, KTERY MLUVi

ZA VSECHNY

Je to nékolik let, co nas zachvatila dopo-
ruéeni o délené stravé. Zakladni zasa-
dou spravného stravovani podle délené
stravy je oddélena konzumace bilkovin
(kysela strava) a sacharidi (zasadita
strava). Jidlo je jednodu$e rozdélené
na ,kyticky"“ a ,zvifatka“ pro snazsi za-
pamatovani. Pfinos byl vysvétlovan tim,
Ze rdzné druhy potravin nas organismus
zpracovava rizné, rdznymi zazivaci-
mi enzymy. A rozdilné typy jidel tedy
potfebuiji travit jinak. To ostatné mulze
byt pravda — Iépe feeno polopravda,
protoZe na druhou stranu existuje také
spousta sacharid(, které se k bilkovi-
nam mohou konzumovat bez omezeni,
ale zkuste patrat po lidech, ktefi skutec-
né délenou stravu drzeli. VétSina z nich
vam potvrdi, Ze ve chvili, kdy pfestanou
délit, nejenze nepfinaSeji svému télu
tolik propagovany pfinos, ale ¢asto na-
berou i kila + dalsi jo-jo kila, ktera shodili
diky déleni na zivociSnou a rostlinnou
slozku. Zkratka ve chvili, kdy je jeden
efekt utlumen efektem jinym — nega-
tivnim, se o pfinosu pfili§ mluvit neda.

SELEKCE - PAR TIPU, JAK
ROZEZNAT BLUDY OD PRAVDY
Jak ale selektovat doporuceni a jak ro-
zeznat, ktera jsou skute¢né ta spravna?

U NEKTERYCH PO-
TRAVIN se ochuzu-
jeme o kvalitni latky
uz jen $patnym skla-
dovanim. Napfiklad
brambory rozhodné
nepatfi do lednice,
kde se z nich vlivem
chladu vytraci vyzi-
vové hodnoty.

Jako prvni je potfeba na celou proble-
matiku nahlizet z hlediska nadfazenosti
a podrazenosti a také z hlediska priorit.
Zéasadou Cislo jedna, na kterou proto
vzdy myslete, je dodat té&lu spravny
pomér sacharid(, tukl a bilkovin. To,
jaké je optimum pfimo pro vas, si mQ-
zete nechat doporucit ve vyzivovych
poradnach NATURHOUSE. Pak také
koukejte na to, zda jsou jednotlivé po-
travinové skupiny konzumovany tak,
jak se obecné doporucuje vyzivovymi
poradci. Napfiklad, aby vecere byly
prevazné bilkovinové, aby bylo ovoce
doporuéovano ke svaginam a podobné.
Dal8im bodem je také najit podobnosti
v rlznych zdrojich. To znamena, ze

pokud najdete ve dvou a vice odliSnych
metodach stejné doporuceni, mizete
jej pokladat s velkou pravdépodobnosti
Za spravné.

CO JE DANO...

... U vitamind

Ukazkové znamym pfikladem je napfi-
klad podpora vy$S§i vstiebatelnosti vita-
min0. Jak je znamo, spousta vitamin(
je rozpustnych v tucich. Jedna se hlav-
né o A, D, E a K. Kdyz tedy zeleninu,
ktera tyto vitaminy obsahuje, zakapnete
opravdu kvalitnim olivovym olejem, pfi-
date pokrmu nejen na skvélé chuti, ale
pfispéjete k vyssi vstfebatelnosti téchto
vitamin( ze zazivaciho traktu.

se kombinuji napfiklad podle

P

zasad stfedomofskeé kuchyné

se zeleninou, olivovym olejem
a bylinkami a tvofi idealni
lehkého, svéziho

alternati

a vyzivove hednotnéhg
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VEDELI JSTE, ZE...

... U Zeleza nebo zinku

Je pravda, Ze lépe vstiebatelné je ze-
lezo z zivociSnych zdroju. Ale i z rost-
linnych zdroji mGzete pomoci k jeho
lepSimu vytézeni. Dobre totiz reaguje
s vitaminem C nebo ve spojeni s ky-
selinou citronovou. Kdyz si proto date
brambory, papriku, zeli nebo petrzel
s malym mnozstvim libového ,Cervené-
ho“ masa &i rybou, dostanete z pokrmu
ten nejkvalitnéjsi podil v tom nejvice
mozném mnozstvi. Stejné to bude,
kdyz listovou zeleninu zakapnete citro-
nem nebo si k lusténinam naservirujete
Cerstvou zeleninu.

... u vapniku

Jak je znamo, kvalitnim zdrojem vap-
niku jsou mlééné vyrobky — idedlné ty
zakysané, které jsou doporu¢ovany
i vyzivovymi poradci NATURHOUSE.
Jinak vstfebatelnost vapnikd podpo-
ruji také vitamin D a laktéza. Pak jsou
zde latky, které vstfebavani vapniku
snizuji. Patfi sem Stavelany, fytaty, fos-
faty v sycenych napojich, kofein v kavé
i kole, bild mouka, bily cukr, pfemira
tuku (napf. smetana), koufeni a alko-
hol. Na ty si naopak dejte pozor.

... u zeleniny

Zde plati jedno pravidlo — &im vice, tim
Iépe. Je obecné vhodné stfidat a kom-
binovat rizné druhy zeleniny, délat si
opravdu pestré salaty a pfidat do nich
trochu olivového oleje. Z hlediska pfi-
jmu pfiznivych latek je tu jednoznacéné
nejvyssi prinos, date-li si napfiklad mix
rizné zeleniny s olivovym olejem a by-
linkami nez jednodruhovy salat tvofeny
napfiklad pouze cherry rajcaty.

... U bilkovin

Obecné se doporucuje stfidat zivocisné
a rostlinné bilkoviny, pouzivat ve stra-
vé ofechy, lusténiny, obiloviny, sdju.
Dospély Clovék by mél mit cca 0,759
bilkovin na kilogram télesné hmotnosti.

.. U lusténin

Bilkoviny z lusténin se pomérné dobre
vstfebavaji. Oblibend kombinace ¢oc-
ka, vejce a parek uz ale predstavuji
zbyte€né velkou bilkovinnou zatéz. Jid-
lo se tak stava zbyte¢né tézce stravitel-
nym. Proto je doporu¢ovano lusténiny
kombinovat tfeba jen se zeleninou. W

12 pesoperreCTO

Kdy tézba prospésnych latek

\(dyi jsou potraviny dlouhodobé \(dyi nerespektujeme zakony
uskladfované. Az 60 % téchto sezonnosti napfiklad u ovoce
potravin je potom mrtvych. a zeleniny.

\l(d\/i jime polotovary, které jsou \Ayi konzumujeme pfemiru tro-
presyceny stabilizatory a chemic- pického ovoce, na jehoz traveni

kymi barvivy, protoze je télo a vstfebavani vitamind z néj jsme
neumi zpracovat. hife vybaveni nez obyvatelstvo
\‘{ subtropi a tropii - nemame
dyz se potraviny zbytecné na to dostatek enzymu.

dlouho nebo nevhodné tepelné

zpracuji (napfiklad brambory \(dyi pokladame za plnohodnot-
je lepsi kvali vitaminam vafit né potraviny, které byly
ve slupce...). zmrazené.




K dostani na

NATUR HOUSE véech pobockach

Nova vychova ve vyzivé NATURHOUSE

- Susenky PEIPAKOA REGULARIS

zdrava snidané i svacinka

Hyperproteinové susenky
z celozrnné mouky jsou
obohaceny o cenné latky:

e psenicné otruby,

e¢ sojovy lecitin a sojovy protein,

e¢ vytecna chut po jahodach.

Pochutnat si mUzete na
4 kouscich denné k snidani
nebo ke svaciné.

([ ‘ Vs fac/e/book.com/

%nawrhouse.cz /
1z //} —/

www.naturhouse-cz.cz



Cemu véFit
a jak spravneé .
vybrat vhodny
zpusob?

TOT OTAZKA - ALE PODSTATNE LEPE ROZKLICOVATELNA NEZ TA HAMLETOVSKA. ZPUSOBU, JAK
SE ZBAVIT TOXINU, KTERE SE PRES ZIMU NAHROMADILY V NASEM TELE, JE MNOHO. A MNGHO
Z NICH JE BLUDNYCH - NEKDY OBLUDNYCH. A SAMOZREJME MNOHO Z NICH MOC NEFUNGUIE...

pfipravila: Jana Tobrmanova a tym vyZivovych poradkyri NATURHOUSE, foto: Shutterstock

dobre vycistit? ZjiStovali jsme ve spolupraci s od-
bornicemi na zdravou vyzZivu z vyzivovych poraden
NATURHOUSE.

c o nase télo procisti nejvice, Cemu véfit a jak tedy télo

ZBAVTE SE TOXINU A SHODTE 5 KILO ZA 3 DNY

Asi to znate také. S prvnimi jarnimi dny na nas za¢nou
vSude koukat titulky o zaneseném organismu, zaru¢enych
tipech, plstech a dietach, které Skodliviny odplavi. Nékteré
dokonce slibuji Ubytky pét kilogrami za tfi dny a podobné.
Jenze je tohle ten spravny zpusob, za ktery by vam vase
télo podékovalo? Nejspi$ ne. Musite se naucit Cist ve slibné
vypadajicich titulcich. Tak napfiklad ubytek péti kilograma,
rovna se vétsinou Ubytek vody — mlze byt zadouci, pakli-
Ze ji zadrzujete, ale mGze i ublizit. A pfestoze voda trapi
70% Zen, rozhodné byste si neméla tento ,problém* indikovat
sama. ,To, zda Zena opravdu zadrzZuje vodu v téle, urci az
bioimpedancni analyza. Pri té vyZivovy poradce zméri i BMI
a hlavné pom(zZe odhalit, zda naopak neni problém vaseho
téla v nadmérném mnoZstvi tuku. V tom pfipadé je potieba
detoxikaci zamérit jinym smérem neZ v pripadé zadrZované
vody, “upozorfiuje Véra BureSova.

DRZTE PUST - VYCISTITE SE!

,Pozor si dejte hlavné na pusty a hladovéni. Takhle télo
toxinl nezbavite, spise si rozhodite metabolismus, coZ ma
za nésledek pribirani,” varuje Jana Jarosova. Dlouhodobé
drzeni pUstu, kdy neni zachovan optimalni pfijem sachari-
dd, tukd a bilkovin v téle a nedodrzuje se pravidelny pfisun
stravy kazdé 2,5 az 3 hodiny, ma vétsinou za nasledek spiSe
tloustnuti, protoze télo za¢ne ukladat do tukovych zasob.

PIJTE JEN VODU A ZELENY CAJ
Spousta ,osvéd&enych” detoxikacnich kur je zalozena na piti
zeleného Caje a Cisté nesycené vody. Prvni den se piji pou-
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ze tekutiny, druhy den muzete zarfadit zeleninu, tfeti den
zeleninu a ovoce a tak déle az do... ,Do dpiného vysileni
a vyhladovéni organismu, “fika Jana Jaro$ova a dodava: ,Pit
by se samoziejmé mélo. Je to nezbytna soucast zdravého
jidelnicku, ale jen priblizné 2 az 2,5 litru denné, coz se oaviji
od vasi hmotnosti, fyzické aktivity, véku apod. Pit by se mélo
prdbéz"né - to znamena rozdé//'t si pr"/]'em mensich porci

nejvétsi ¢ast tekutin ve vecernich hodinach. A samozrejmé
se k tomu musi opét zdravé a pravidelné jist.”

ZELENY JECMEN? KLIDNE PO CELY ROK!

Zeleny je€men se fadi mezi zelené potraviny s pfinosem
v podobé vitamint, mineralu, stopovych prvkl a aminokyse-
lin. Koncentrovany napoj se pije kazdy den nala¢no a nejlépe
po rénu. Popijeni mladého je€mene se doporucuje kvuli ,de-
molici“ volnych radikald. Ty vznikaji nejen pfi metabolismu,
ale také v kuzi pfi opalovani a jsou jednou z hlavnich pficin
poskozeni DNA a nasledného vzniku nadorovych onemocné-




ni. ,Zeleny je¢men pusobi v nasem organismu zdsadotvorné,
proto ma skvélé ucinky i proti prfekyseleni organismu, Cisti
krev, jatra a ledviny. Obsahuje velkou fadu vitamind, kyselinu
listovou, biotin a viakninu. Zeleny jeCmen Ize uZivat dlouho-
dobé, klidneé celoro¢né a mohu jen doporucit. NeCekejte az
na jaro,“fikéa Stépanka Stépanova.

CHLORELLOU NIC NEZKAZITE

Chlorella ma schopnost vazat na strukturu své bunécné
stény nebezpecné latky a odvadét je z téla. Jedna se pre-
devsim o tézké kovy, zbytky 1€kt apod. Nestravitelna ¢ast
vlakniny navic mechanicky podporuje ocisténi stfevni stény
od usazenych nanosu, zlepSuije stfevni peristaltiku a pomaha
pfedchazet zanétlivym procesim. ,Patfi do rodiny zelenych
potravin stejné jako vyhonky mladého je¢mene. Ma skvélé
detoxikacni ucinky a pomaha zvladat resit i problémy, jako je
napr. zacpa, plynatost, paleni Zahy apod. | chlorellu miZete
uZivat celorocné nebo ji nasadit pfi urCitych obtiZich, ale
po 3 tydnech nepretrzitého uzivani se doporucuje na 1 tyden
uzivéni prerusit,“ doporuéuje Stépanka Stépanova.

BYLINKAM VERILY UZ NASE BABICKY

Vhodné zvolena o€ista pomoci bylinek dokaze byt pfinosna.
Nékteré bylinky &isti lymfu, jiné jatra, jiné ledviny a dalsi
podporuji peristaltiku stfev nebo produkci moci a potu, takze
Skodliviny odchazeji z téla o to rychleji. Jaké bylinné smési
ale vybrat? Kvuli lymfé by urcité mély obsahovat ¢erny bez
a kastan pravy. Pro regeneraci jater se hodi bfiza nebo os-
tropestrec. Ledviny ocistite bylinami, jako je vies, mésicek
a pchac oset. Toto spojeni posiluje zdravy stav a funkci
vylu¢ovaciho Ustroji i Zenskych organ(i a stimuluje obranny
systém v boji proti nezadoucim procestiim v tkanich. Streva
pak vycisti zeleny jil a enterosgel. ,Urcité bych nejdrive za-
Cala travicim ustrojim, jelikoZ skladba a vybér potravin, které
prijimdme stravou, nejsou mnohdy v souladu se zdravym
Zivotnim stylem. S tim souvisi i ndsledna detoxikace jater,
kterd jsou zodpovédna za odbourdvani tuku a toxickych
ldtek z téla. Dostatecny pitny reZzim a vhodny vybér bylin
nam zase pomtze procistit ledviny a mocové ustroji,” fika
Marcela Dvorakova.

PITi VODY SE SOLI - ZNICi TOXINY

A SPOLEHLIVE TAKE STREVNi MIKROFLORU

Rika se tomu Sankaprak$alana. Rano vstanete, udglate si
1,5 litru vody, nasypete do ni vrchovatou IZici soli a pak uz
jen nechate pfirozené stfeva vyloucit vSe, co se v nich na-
hromadilo. Tvrdi se, Ze tato metoda posbira cestou i to, co se
pfi bézném vyluovani na sténach stfev zachyti. Podstatou
ocisty je to, ze kon¢i ve chvili, kdy z vas vychazi stejné Cista
voda, jakou pfijiméate. ,Sankapraksaldna je sloZitda metoda
ocisty s nekompromisni propracovanou technikou, na kterou
se musi ¢lovék pripravit a dodrZovat pravidla, jinak muZe
dojit k opacnému efektu pro télo,“ varuje Alena Pfidova.
Napfiklad se bezprostfedné do hodiny po Cisténi musite
najist. Pfitom vybrat i vhodny pokrm, ktery obnovi stfevni
mikrofléru a zabrani rozleptani soli. Proto se do ni sami bez
zku$enosti radéji nepoustéjte. |

VERA BURESOVA:

Jaro je moje nejmilejsi rocni obdobi. Prodlouzi se den
a tim padem i moje kazdodenni prochazky se psy.
A protoze je jaro i velmi naroéné obdobi pro lidské télo,
snazim se ho po zimé co nejvice detoxikovat. Na za-
catku bfezna si udélam dvoudenni detox - hodné piji
vodu a zeleninové smoothie - napf. z okurky, kapus-
ty, fapikatého celeru a ¢ervené fepy. Sklenicku smoo-
thie se pak snazim pit peclivé denné celé jaro, rizné
obménuji chuté, nékdy pfidam i ovoce napf. banan.
A abych povzbudila i dusi, snazim se denné cvicit jogu.

JANA JAROSOVA:

Jaro pfedstavuje pro organismus zvysSenou zatéz, ze-
jména pak pro jatra. Na procisténi jater jsou vyborné
dopliky stravy s artycokem, které mam osobné vy-
zkousSené. Snazim se také odlehéit jidelnicek od bilko-
vin zivo€isného puvodu a nahradit je rostlinnymi v po-
dobé tofu, tempehu ¢i sdji. Co se tyce pitného rezimu,
snazim se pit pravidelné a kombinovat cistou neper-
livou vodu s procistujicimi ¢aji. Rovnéz zarazuji vice
cerstvé zeleniny napfiklad ve formé mixovanych stav.
A protoze se vSe odehrava v nasi hlavé, doporucuiji si
udélat chvilku pro sebe. Takova prochazka v ptirodé
doda ztracenou energii po dlouhych zimnich mésicich.
Nebo naopak navstéva sauny uvolni cely organismus
a prispéje k odplavovani odpadnich latek z téla.

STEPANKA STEPANOVA:

Necekejte vSak od detoxikace zazraky na pockani.
Snazte se chovat ke svému télu tak, aby néjakeé radi-
lalni detoxikace nebyly potfeba. Tim mam na mysli
vyvazenou stravu s dostatkem zeleniny, ovoce a kva-
litnim pitnym rezimem. Vzhledem k tomu, Ze ja jako
vyzivovy poradce se timto sama fidim, nepodstupu-
ji na jafe néjaké vyrazné zmény. Celorocéné uzivam
zeleny jeémen a dle potfeby i jiné dopliky stravy
na pfirodni bazi. Ale viele doporucuji odlehcené dny,
kdy konzumuji pouze zeleninu, ovoce a cistou vodu.
Zkuste je alespon na dva dny v tydnu a budete se citit

vox

lehceji, splaskne vam bfiSko a budete mit vice energie.

MARCELA DVORAKOVA:

Celkové je nutné dodrzovat spravny pitny rezim, kte-
ry zajisti odvod toxickych a balastnich latek z téla.
Proto na jafe pouzivam pfedevsim bylinky na procis-
téni jater, podporu ledvin a mocového ustroji. Nema-
lou pozornost si zasluhuje také vyvazeny jidelnicek
ve spravném pomeéru sacharidid a bilkovin. Také dbam
na dostatek ovoce a zeleniny a pfedevsim POHYB!!!

ALENA PRIiDOVA:

Véfim na silu bylinek a pravé jarni, zejména rané
rostlinky, maji velkou silu a mnoho uGcinkd. Pfiroda
nam po zimé nabizi to nejlepsi, co pro nase téla ma,
tak pro¢ toho nevyuzit? Na procisténi krve pouzivam
kopfivu a bfizu, na jatra pampelisku a sedmikrasku.
Pfi nachlazeni a pro zvySeni imunity nedam dopustit
na cerny bez.
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Vécne tema o kvalite

JAK JE TO SKUTECNE S OVOCEM A ZELENINOU? MAME JE KUPOVAT OD FARMARU NEBO SE

| DO OBCHODU DOSTAVA KVALITNI ZBOZi Z DOVOZU? A MA VUBEC VITAMINOVY POTENCIAL,
KDYZ SE PLODY TRHA]i SYROVE A DOZRAVAJi V TRANSPORTNICH BEDNACH NEBO PRIMO
NA NASEM STOLE?

pripravila: Jana Tobrmanova, foto: Shutterstock
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voce a zeleninu potfebujeme. Jsou pro

nas zdrojem cenné vlakniny i vitaming.

Uvadi se, Zze by mély tvofit vice nez
1/3 obédového i veCefového talife. Jenze poznat,
ze kousky, které jste si pravé nakrajeli na talif,
néjakou hodnotu ukryvaji, je kolikrat ofiSkem i pro
zkuSeného péstitele...

Idealni variantou, jak si dopfat Cerstvé a vitaminy
nabité plody, je kupovat ¢eskou zeleninu a ¢eské
ovoce, které se netrha zelené a nedozrava uza-
viené v bedné na cesté dlouhé sto tisic kilome-
trd. Jenze ani zbozi z farmy dnes bohuzel neni
zarukou, Ze bude opravdu kvalitni. Kolik najdete
poctivych farmard, ktefi nemaji farmu v Makru
a neprodavaji pak jen plody s vyS$Sim rabatem?
Zvlast kdyz neni slozité sehnat ani dobre vypada-
jici prikazku ze sympatické farmicky? Skutecné
farmarské trhy, kde nakoupite opravdu kvalitni
zbozi z farem, by mély patfit do Asociace farmar-
skych trhti CR. K dne$nimu dni méa asociace asi
200 trzist. To, ze si kupujete zbozi Cisté Ceské
z kvalitni farmy, byste méli poznat uz na stanku,
kde by mél byt vyvéseny certifikat. Asociace far-
marskych trhd si své farmare poctivé hlida. Nez
se na takovy trh vydate, podivejte se na stranky
asociace. Jsou zde vyvéSena videa i fotografie
nepoctivych farmard stejné tak i vizual originalu
certifikatu. Provozovatelé farmarskych trhli a far-
marfi u nabizeného zbozi také dodrzuji a spliuji
zakladni farméarsky kodex. Legislativni poZadavky
najdete na: www.szpi.gov.cz nebo www.svscr.cz.

Hodnoticim kritériem kvality ovocnych a zelenino-
vych plodu je také jejich sezonnost. Je jasné, ze
jahody prodavané v lednu v sobé témeérf zadnou
hodnotu neukryvaji a jejich chut je jen tajemstvim
chemického oS8etfeni a umélych hnojiv, ktery-
mi jsou vyhnany. Mohou vypadat sebelépe, ale
zrovna u ovoce a zeleniny plati pravidlo, ze neni
vSechno zlato, co se tfpyti. Raj¢ata, ktera jsou
opravdu hodnotna, nebudou jedno jako druhé
krasné cervena, ale kazdé jiné s rlznymi tvaro-
vymi deformacemi. Stejné tak papriky. Ty od Ces-
kych farmard byvaji véelijak pokroucené. Kazda
si roste tak troSku jinak. Ty, které vypadaji jako
namalované, jsou s témér 100% jistotou uméle
hnojené nebo dovazené — trhané zelené jesté
predtim, Ze se v nich vitaminy vytvofi.

Vétsina supermarketli a velkych potravinovych
retézcl nabizi zbozi z dovozu. Odhadem je v ném
asi jen 16 % cennych latek, které by zbozi mélo

mit. To neznamena, Ze by pro nas nemélo zad-
ny pfinos, ale je potfeba tomu Umérné nastavit
i denni pfisun. V mimosezonnim, avSak naroc-
ném obdobi z hlediska snizené imunity, se proto
muze vyplatit vyvaZovat nizky potencial zdravi
prospésnych latek z ovoce a zeleniny formou
potravinovych doplrika.

Nékteré fetézce, jako je napfiklad Billa, ale nabizi
ovoce a zeleninu s oznagenim Ceska farma. Se-
zonni zboZi s timto oznaenim pfitom naopak kvali-
tu zaruduje. Poznate ji i podle ceny. Zbozi z Ceské
farmy je asi o tfetinu drazsi nez to z dovozu.

JAK POZNAT SKUTECNY FARMARSKY TRH?

® MA ASPON 10 STANKU.
® 90% Z NICH NABizi CESKE ZBOZi.

® 10% MAXIMALNE TVORI ZBOZi NEPOTRAVINOVE.

Na pultech obchod se velmi ¢asto objevuje zbozi
ve stadiu ,technologické zralosti“. Znamena to,
Ze je velké a vétSinou i stejné barevné jako to
dozralé, ale je o mnoho tvrdSi. O takovém zbozi
se Casto fika, ze ,dojde“ doma, popfipadé na pro-
dejnach. Jenze ne vSechno ovoce a vSechna
zelenina tuto schopnost ma. Mlzete si byt jisti, Ze
kdyz koupite jablka, hrusky nebo banany, skute¢-
né vam doma dozraji, a to dokonce bez enormni
ztraty Zivin. U merunék, Svestek, sliv, borlvek
a nektarinek ale poznate chutovy rozdil. Nebudou
také tolik sladké. To, co vam doma nedozraje
naopak nikdy, jsou citrusy. |

CITRUSY OBSAHU]i
mnoho vitaminu C.
Jenze ty, které se
dostavaji na nas stul,
nejsou hodnotové
zdaleka tak

pfinosné jako ceské
jablko z farmy.
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ELEMENT,

o kterem
se nemluvi

MOZNA )STE JI TAKE POPRVE ZAZNAMENALI, AZ KDYZ SI ZAHRALA
ZAHADNOU DiVKU PO BOKU BRUCE WILLISE. V TE DOBE UZ ALE VYDELAVALA
| DESITKY TISiC DOLARU DENNE A NA USPECH MELA NASLAPNUTO HNED

V NEKOLIKA SFERACH...

pripravila: Markéta Skaldova, foto: L"Oréal

aty element. Pro svét film, ktery Millu
Jovovich proslavil. Pro Millu vSak jen
dalsi film, ktery ji dal z jejiho pohledu
daleko vice — prvniho osudového part-
nera. Vbec vnimani Milly svétem a vnimani svéta
Millou jsou dva rizné brehy. Tak napfiklad nena-
jdete informace o jejim bujarém zivoté&, milostnych
skandalech a bulvarné zajimavych eskapadéach.
Nepotfebuje je. Nevadi ji, ze nezafi kazdy tyden
na titulnich strankach ¢asopist. O slavu jako by
nestéala. Zije pomérné klidny Zivot v utajeni, avéak
pestry tak, Zze by ho nedokdazalo naplnit ani nékolik
celebrit najednou — byt téch, které Ziji v médiich.
Zrovna u Milly je ale Skoda, Ze o sobé dava tak
malo védét. Rozhodné ma dat co na odiv. A tak to
tentokrat udélame za ni. Pfedstavujeme vam Millu
Jovovich, Zenu nevidanych moznosti a Sirokého
spektra dovednosti, koni€kd a zajmda, celebritu
pestrejSi a zajimaveéjsi nez stovky element(l.

MALY ZAZRAK | KRUTE CASY

Milla se narodila v kyjevské porodnici jako ta-
kovy maly zazrak. Jeji matce Galiné totiz Iékafi
tvrdili, ze je neplodna. | pfestoze méla Galina
naslapnuto na snovou kariéru here¢ky, musela
ji zastavit. Jejimu muzi a otci Milly skoncilo
soveétské vizum, a tak se museli s pétiletou
Millou pfestéhovat do Londyna. Millin otec zde
ale nenas$el uplatnéni jako |ékafr a za dalSich
5 let pfiSlo dalsi stéhovani. Kousek od kaliforn-
ského Sacramenta. Zivot ve Spojenych statech
byl pro rodinu finanéné naro¢ny. Rodi¢e Millu
dokonce museli posilat na letni tabory, aby
uSetfili za najem. Navic i majitel domu nemél
moc dobry vztah k pfistéhovalcdm z Ukrajiny.
Galiné se navic uz nikdy nepodafilo navazat
na kariéru herecky. Pracovala jako kucharka
a uklize¢ka v domacnostech. A tak se snazila
promitnout svij sen do své dcerky.

»»
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MILLA SE DNES
RADI mezi nejlépe
placené modelky,
atoidiky kontrak-
tu s kosmetickou
spolecnosti L"Oreal.
Té propajcila svou
tvar a stala se jeji
dlouholetou am-
bassadorkou.

20 pesopERFECTO
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11LET A DESET TISiC DOLARU DENNE
Malou Millu za€ali rodi¢e protlacovat na vdechny
mozné castingy a dokonce ji vydobili i par roli.
Jenze to nebylo to, po ¢em Milla touzila. Chtéla
se vénovat modeé. A tak si zacala plnit détské sny,
az kdyz se ukazala na prehlidkovém mole coby
détskd modelka. V 11 letech se poprvé objevila
na titulni strance italského mdédniho ¢asopisu
Lei a 0 nékolik mésicd pozdéji i na titulni stran-
ce Casopisu pro mladé divky Seventeen. Poté
nasledovalo par reklam. V dobé, kdy si méla
hrat spi$ s panenkami, jeji honorare rostly az
na 10 000 dolar(i denné.

(NE)DOSPELA

V modelingu si ji v8imli filmovi producenti.
Na casting k filmu Navrat do modré laguny se
vlastné nechala pfemluvit. To, ze ho vyhrala, ne-
udélalo zas takovou radost ji, ale hlavné Galiné.
Bylo ji tehdy 14 let a citila, Ze nedéla to, co by
chtéla. Navrat do modré Laguny byl ale pro ni
vyhodnym obchodem. Vyménila ho za pred¢as-
nou plnoletost. RodiCe ji tenkrat museli prohlasit
za finanéné a pravné nezavislou na rodiné. Za-
kony USA totiz omezuji maximalni pocet hodin
odpracovanych détmi. Od té doby se jako dospéla
zaCala chovat se v8im, co se slusi a patfi, a aby



rodi¢im ukdazala, ze uz si od nich nenecha lajno-
vat Zivot, vzala si dokonce prvniho muze, kterého
potkala — hereckého kolegu Shawna Andrewse.
To, ze svazek vydrzel ani ne dva mésice a man-
zelstvi bylo anulovano, nebylo pro nikoho velkym
prekvapenim.

Aby si jako teenagerka pojistila to, ze uz ji jeji
matka do zivota nebude zasahovat, rozhodla se,
ze odcestuje do Londyna a stane se zpévackou.
Tenkrat to jeji matku velmi zasahlo. Kdyz ale
Mille vySlo ani ne v 18 letech prvni alboum The
Divine Comedy (Bozska komedie), navic oce-
néné hudebni kritikou s plusovymi body, dala ji
pozehnani. To obé usmifilo. Milla se pak vratila
zpét do Spojenych statl a absolvovala nékolik

Paty element byl pro Millu
zlomovym bodem — hlavné
Vv osobnim zivoteé.

koncertll s pomérné velkou navstévnosti. Dalsi
album uz ale na vrcholu pévecké slavy nenato-
Cila a vratila se zpatky k modelingu. V dobé, kdy
zaCala natacet nejvétsi trhaky jako Paty element,
The Million Dollar Hotel, Zoolander, Resident
Evil a dal$i, si zac¢ala pohravat i s médnim na-
vrharstvim. A to ji opravdu napliovalo. Znacku
Jovovich Hawk oblékaji damy po celém svété.
Ty, které chtéji byt nezavislé, elegantni, sofisti-
kované. Jeji modely jsou o podtrzeni individuality
a hlavné se v nich zobrazuje prvek be yourself —
tedy byt sama sebou.

Milla svUj osobni Zivot snazi tajit, ale i tak vime,
ze v roce 2007 porodila svého prvniho potomka,
jehoz otcem je rezisér Paul W. S. Anderson,
s nimz se setkala pfi natac¢eni filmu Resident
Evil. Dceru Ever Gabo Anderson pojmenovali
opravdu originalné, Ever — plvodné muzské
skotské jméno, dostala proto, aby odrazelo An-
dersen(lv skotsky plvod a druhé jméno Gabo je
kombinace jmen rodi¢t Milly — prvni dvé pismena
matky Galiny a prvni dvé otce Bogiée. O dva roky
pozdéji, pfesné 22. srpna 2009, se vzali v jejich
domé v Beverly Hills. Jejich prozatim tfi¢lenna
rodina se brzy rozroste o dalSiho ¢lena. Podle
pfiprav kolekce Jaro/Léto 2014-15 a Podzim
/Zima 2015 se Milla hodla trochu vénovat praci
i coby ¢erstva maminka. Bez modniho navrhar-
stvi by pry nebyla Stastna. |

A FESTIVAL

CANNES ob-
lékla originalni
saty, kterymi
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‘Na tech par k||
PLATI ZELI

KOLIKRAT SLYCHA, ZE |JE ]i OSMATRICET A POSTAVU MA JAK DVACITKA.
NE ZE BY Ji TO PRY NELICHOTILO. JEN SI NEMYSLI, ZE JE TO VSECHNO

0 VEKU, ALE O CELKOVEM ZIVOTNiM PRISTUPU. NO, A KDYZ OBCAS KILA
PREKROCI HRANICI, ZBAVI SE JICH POMOCI- ZELNE ,,DIETY".

pripravila: Markéta Skaldova, foto: L' Oréal, Shutterstock
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»,Moje postava neni zadarmo. Nepatfim
k tém, které o sobé tvrdi, Ze mohou snist
cokoli a neni to nikde vidét. Jednodu-
Se se prosté hlidam. Cely zivot,” fika
Milla. Vaha ji nijak moc neskace, ale
je to na ukor toho, ze si odepira slad-
ké. Neni také pfiliSny fanda bilé mouky
a v jejim jidelniCku nenajdete ani moc
tué¢ného masa. Celozivotné je naucena
na spoustu zeleniny, pravidelnou stravu
po 3 hodinach a celkem vyvazeny jidel-
ni¢ek. | b&éhem nataceni si na jidlo najde
Cas. Nepatfi mezi celebrity, které si ne-
chéavaji objednat pizzu nebo hamburger.

ZELNA DIETA NA 7 DNi

Samoziejmé, ze se i jeji vaha posou-
va nékdy smérem vzhiru a nékdy zase
dol. V zavislosti na stresu, mnozstvi pra-
ce i poctu dn0, kdy se hlida méné. ,,Kdyz
potfebuju shodit par kilo pfed sezonou
nebo nataéenim, zarué¢ené volim zelnou
dietu. Funguje 100%," tvrdi. Zakladem

MARCELA DVORAKOVA
hlavni vyzivova poradkyné
NATURHOUSE

CO NA TO ODBORNIK?

MILLU CHVALIM za jeji pFistup ke zdravému zivotnimu
stylu. Vynechanim sladkosti, bilé mouky a tuéného masa
a naopak zvysenou konzumaci zeleniny si udrZuje nejen
Stihlou postavu, ale také krasnou plet, zafivé vlasy a pevné
nehty. Z jidelnicku je jasné vidét, Ze i ve velkém pracovnim
J / vytiZzeni se da zvladnout pravidelnost a pestrost ve stra-
Flops vé, ktera napomaha udrzet se fit, svézi a v dobré kondici.
Co se tyce zelné diety a jednoslozkovych diet obecné,
osobné je pfili§ nedoporucuju zejména ze dvou divodi.
Jednak se vam rychle dana potravina nebo skupina po-
travin pfeji, a co huf, vase télo bude ochuzeno o nezbytné
Ziviny, coz bude vyvolavat unavu a slabost.

diety je pfedevsim zelné polévka, jejiz
denni davku musite dodrzovat. Kazdy
den, béhem této tydenni diety, byste méli
snist alespor 2 misky zelné polévky. Zde
je nutno podotknout a mit na paméti, ze
pfi jeji pfipravé je tfeba zapomenout
na zahustovani jiSkou ¢i pfidani tolik ob-
libené klobasky. Jak si jisté kazdy maze

B8 7 ZELNYCH DNi podle Milly =

1. DEN: muzZete snist tolik zelné
polévky, kolik budete chtit,
stejné tak i ovoce (kromé
bananu)

2. DEN: zelna polévka, zelenina a jed-
na pecena brambora k vecefi

3. DEN: zelna polévka, ovoce
a zelenina

4. DEN: zelna polévka, 4-8 banand,
sklenice odstfedéného mléka

5. DEN: zelna polévka, 6 rajcat
a450-500¢ hovéziho,
kufeciho nebo rybiho masa

6. DEN: zelna polévka, hovézi maso
a zelenina

7. DEN: zelna polévka, ryze, zelenina,
ovocné dzusy

odvodit sam, tyto dvé véci jsou spise
kalorickou bombou. | pfestoze polévku
tak trochu ochudite, da se pfipravit hned
na nékolik rliznych variant. Zminit mGze-
me recept za studena, ktery se ve findle
spiSe blizi verzi zelného salatu.

JEN 1000 KALORIi DENNE
Sedmidenni zelna dieta jasné predepi-
suje i jiné pravidlo nez zelnou polévku.
Tim je omezeny pfijem kalorii — maxi-
malné 1000 kalorii za den. Z tohoto
dlvodu jsou strikiné zakazany napoje
a potraviny, jako je pecivo, slazené mi-
nerdlni vody, rlizné sladkosti a samo-
ziejmé alkohol. Ted mozna premyslite
nad tim, co tedy mlzete a jestli podle
nazvu diety musite konzumovat pou-
ze zeli. Ne. Kromé polévky se tedy ji
i dal8i potraviny, mezi které patfi ovoce
vyjma banant, bilé maso, ryba, rajcata,
brambory atd. Kdybyste drzeli pouze
jednotvarnou dietu a jedli neustéle to
samé, mohou pfijit drobné zdravotni
obtiZe, €imz télo reaguje na nedostatek
energie a nedostatek zivin.

OPAKOVANI SE NEVYPLACI

Alespon ne moc Casto. Méla byste
myslet na to, Ze se nedoporucuje drzet
dietu opakované ihned za sebou. V pfi-
padé jejiho opakovani je tfeba opét
do jidelniCku zakomponovat pestrou
stravu s dostatkem zivin a teprve poté
ji opét zvolit. Navic pfi drzeni 7denni
jednoslozkové diety mlzete pocitovat
unavu a slabost. |

PESOPERFECTO 2.3




e

OD SUSENEK

ZLATA HALLEROVA
Mladé Buky

VEK: 45 let

VYSKA: 166 cm

PUVODNI VAHA: 74 kg
SOUCASNA VAHA: 62 kg
ZHUBLA: 12kg

DELKA HUBNUTI: 5 mésict
VELIKOST OBLECENi PRED: L-XL
VELIKOST OBLECENI PO: M-L

SNIZENi 0: 1-2 konfekéni
velikosti obleceni

JiST MENE A PRAVIDELNE

JE JEN POLOVINA USPECHU.
NEJDULEZITE)SI JE NAUCIT
SE, JAK TO V TELE VUBEC
VSECHNO FUNGUJE. I TO

JE UKOL PRO VYZIVOVE
PORADCE. DiKY PRISTUPU
V TRUTNOVSKE VYZIVOVE
PORADNE TO ZLATA
POCHOPILA VELMI RYCHLE
A TED UZ )i KILA MIZi SAMA.
| PRESTOZE NATURHOUSE
OBJEVILA DiKY SUSENKAM...

pfipravil: NATURHOUSE
foto: archiv NATURHOUSE

k vysnéne siluete

24 pesoPERFECTO




PRED KURQy

Zlato, vy jste se k nam dostala tros-
ku oklikou - pres susenky. Nakonec
jsme spolecénym dsilim dosahli vasi
nynéjsi izasné vahy... Zarucené
patfite k nasim klientum s nejzaji-
mavéjsim pribéhem...

Ano (smich). Sedéla jsem akorat s ko-
legyni v praci, kdyz jsem dostala chut
na suSenku. Kolegyné mi nabidla, zda
nechci ochutnat celozrnné susenky

FIBROKI. Zkusila jsem je a opravdu
mi moc chutnaly. KdyZ jsem se ptala,
kde tak dobré susenky koupila, ze je ani
neznam, prozradila mi, ze je zakoupila
v prodejné NATURHOUSE a dostala
k nim i karticku s nabidkou konzulta-
ce u vyzivové poradkyné. Jenze moje
kolegyné je stihla a rozhodné hubnout
nepotiebovala, karticku mi tedy véno-
vala a ja jsem se k vyzivové poradkyni
hned objednala.

Jak se vyvijela vase vaha pred
hubnutim a po hubnuti s podporou
vyZivové poradkyné?

Ma vaha pfed hubnutim byla 74 kg.
Prvni konzultace se konala dne
9. 1. 2014. Po 5 mésicich jsem zhubla
0 12kg na 62kg. Tim jsem své cilové
hmotnosti dosahla a citim se bajecné.

Co vam vyhovovalo v priibéhu hub-
nuti podle metody NATURHOUSE?
V priibéhu hubnuti mi vyhovovalo, Ze
mi vyzivova poradkyné pfipravila ji-
delnicek, podle kterého jsem se fidila
a vSe do dusledku dodrzovala. Jidel-
ni¢ek byl pro mé srozumitelny, jidla
v ném byla jednoducha na pfipravu
a pfitom chutna a lehka. Také jsem
velice ocefovala tydenni kontroly, uz
z toho diivodu, ze jsem opravdu v§e do-
drzovala tak, jak mi doporucila vyZivova
poradkyné Marcela Maixnerova. Byla
jsem prosté zvédava, o kolik kilogram(
jsem zhubla a o kolik cm v pase a pres
boky budu zase uZzsi.

Které produkty jste si nejvice oblibi-
la? Tedy kromé susenek? ©
Produkty mi v mém hubnuti velmi
pomahaly. Nejvice jsem si oblibila
vlakninu FIBROKI a stale ji, sice ne
uz pravidelné, davam do bilého jogur-
tu. Silu mi dodavaly ampule ENERKI.
Vyborné byly i celozrnné suchary FIB-
ROKI. Také jsem si oblibila instantni
zeleny ¢aj INFUNAT TE VERDE. Na-
dale z produktt uzivam ¢aj INFUNAT
TE VERDE a vlakninu FIBROKI.

Jaké byly pro vas zacatky hubnuti?

Zacatky hubnuti byly moc tézké, byla
jsem zvykla jist vétSinou hodné pfi-
loh, dost peciva, témér zadné ovoce
ani zeleninu. Nejhorsi bylo, Zze jsem
nebyla zvykl4 jist pravidelné po 3 ho-

dinach a téméf vibec jsem nepila
neslazenou vodu. Navic jsem béhem
dne pila velmi malo.

Jak se zménil vas jidelnicek?

MUj jidelnicek se od zakladu zmeénil.
Diky odborné pomoci mé vyzivové
poradkyné Marcely vim, Ze mam kon-
zumovat dost zeleniny, svacit ovoce,
zafadit do jidelni¢ku optimalni mnozstvi
ryb a bilého masa.

Cvicila jste béhem redukcni faze?
Pfi hubnuti jsem nikterak necvicila,
mam jen pohyb v praci a doma jako
kazdy.

Je néco, co byste chtéla vzkazat
tém, ktefi s hubnutim stale vahaji?
Dieta NATURHOUSE mé obohatila
0 nové zkuSenosti. Timto bych chtéla
podékovat za vzornou péci pani dieto-
lozce Bc. Marcele Karoliné Maixnerové
a vSem asistentkam v trutnovskeé vyzi-
vové poradné. Jsem moc spokojena
se svou novou vahou a chtéla bych si
ji stale udrzovat. Citim se Iépe jak psy-
chicky tak fyzicky. Do budoucna planuiji,
ze budu stale navstévovat 1x za mésic
NATURHOUSE, aby mé pani dieto-
lozka preméfila a abych si zakoupila
nékteré produkty, které mi chutnaji. B
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MILOSLAVA WIEDENMANNOVA
Cheb

VEK: 61let

VYSKA: 168 cm

PUVODNI VAHA: 98,2 kg
SOUCASNA VAHA: 68,8 kg
ZHUBLA: 29,4 kg

DELKA HUBNUTI: 8 mésica
VELIKOST OBLECENi PRED: 48-50
VELIKOST OBLECENI PO: 40-42

SNiZENi 0: 4-5 konfekénich
velikosti obleceni

Moje sladka dvojita odmeéna

26 pesoPERFECTO




NEJVETSi ODMENOU NEMUSI BYT VZDYCKY JEN SHOZENA
KILA. PANi MILOSLAVU WIEDENMANNOVOU PRY TESi ViCE
TO, ZE SI OKOLI VSIMLO, ZE ZARi SPOKOJENOSTI. JSOU TO
PRY SPOJENE NADOBY. VEDLE TOHO, ZE JI CHVALI OKOLI,
SE PO SKORO 30 KILOGRAMECH, KTERE UZ NEMA, CiTi
LEPE PO ZDRAVOTNIi STRANCE, NEZADYCHAVA SE

A KOLENA ]I TEMER NEBOLI.

pripravil: NATURHOUSE, foto: archiv NATURHOUSE

V den, kdy jste objevila NATUR-
HOUSE, jste byla viibec rozhodnuta
hubnout?

Nesla jsem cilené za tim, ze bych vy-
hledavala dietetickou poradnu, ale kila
mé trapila. Byla to souhra nahod. P¥i
pochlizkach ve mésté mé oslovila mila
asistentka na ulici a nabidla mi bezplat-
né zméreni poméru tuku a vody.

Prvni pokus vas presvédcit ale moc
nevysel, Ze?

Ano. © Nebo spise takhle. Trochu mé
to lakalo, ale protoze vSude kolem je
spousta reklamnich lé¢ek a lakadel,
nedlvéra a opatrnost previadla a ne-
reagovala jsem.

A co vas tedy ,,zlomilo“?

Az po Case mi kamaradka o poradné
vypravéla, méla dobré zkuSenosti. To
mé presvedcCilo a Sla jsem to zkusit,
potfebovala jsem zhubnout uz kvdli ar-
tréze v kolenou. Ale ani po prvni kon-
zultaci jsem nebyla moc presvédcena.
Tentokrat o tom, Ze zvladnu zhubnout
doporucenych 20kg.

Sviij vnitfni cil jste ale splnila
minimalné 3x, ne?

To ano. Méla jsem mala o¢ekava-
ni a doufala jsem, Zze se mi povede
alespon 6kg. Nakonec z toho bylo
skoro 30 a ja ani nevim jak. Jen vim,
ze celkem snadno.

Kazdy nejprve zkousi hubnout sam
podle néjakych casopisu a prirucek.
Byl to i vas pripad?

Ano. Pred dietou jsem se pokouSe-
la nékolikrat hubnout, povedla se mi
3—4 kila, ale zase jsem je brzy nabrala,
nékdy i vic. Zkousela jsem vSelijaké
diety, ale dlouho jsem je nevydrzela

drzet, po par tydnech jsem méla hlad
a dietu jsem prestala dodrzovat. Zpo-
Catku jsem si myslela, Ze to tak dopad-
ne i s dietou NATURHOUSE. Dieta mé
v8ak velmi mile pfekvapila, viibec jsem
neméla pocit hladu, naopak jidla bylo
hodné a zasytilo mé to. Naucila jsem se
dodrzovat pravidelny pitny a stravovaci
rezim, jist hodné zeleniny.

Co jste si drive nedokazala predstavit
a pak jste poznala, Ze to jde snadno?
Dfive jsem si nedovedla predstavit, ze
nebudu jist pe€ivo a chleba, a najednou
to Slo, uplné mi stacily 2 séjové nebo
sezamove suchary a vlaknina FIBRO-
Kl. Po prvnim tydnu diety jsem se citila
Iépe a byla jsem o 2 kila leh¢i.

Kdy jste zacala vérit, Ze téch dopo-
rucenych 20 kilo ptjde doli?

Za mésic jsem méla 6 kilo dole, to bylo
vic, nez jsem doufala, citila jsem se
skvéle. V ten moment jsem uvéfila, ze
téch 20 kilo zvladnu, $lo to opravdu leh-
ce. Po ¢tyfech mésicich jsem se dockala
a 20 kilo bylo dole. Protoze mi dieta ne-

PRED KURgy #

délala viibec Zadné problémy, rozhodla
jsem se, Ze zhubnu jesté dalSich 9 kilo.

Dalsich 9 kilo jste hravé zvladla.

Co vam cela zkuSenost s NATUR-
HOUSE prinesla?

Citim se dobfe hlavné po zdravotni
strance, nezadychavam se jako dfive
a kolena mé témér neboli. Mam ze své-
ho Uspéchu velkou radost, lidé z mého
okoli fikaji, ze vypadam lépe a zafim
spokojenosti. Zménila jsem své stra-
vovaci navyky a naucila jsem se vétsi
sebekontrole. Vyzkou$ela jsem si nové
recepty a mnohé z nich pouzivam stéle.
Také se mi zvedlo sebevédomi a citim
se rozhodné Stastnéji. |
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KDYZ PETRA ZMENILA PRACI, ZACALA MiT PROBLEMY

S VAHOU. NA ZDRAVOU VYZIVU NEBYL CAS A KILA ZACALA
NEBEZPECNE SKAKAT NAHORU. NYNi UZ ZASE OBLEKA
VELIKOST S A DAVA SI OPRAVDU VELKY POZOR NA TO, CO Ji.

pripravil: NATURHOUSE, foto: archiv NATURHOUSE

VEK: 31let

VYSKA: 172cm

PUVODNI VAHA: 86,1kg
SOUCASNA VAHA: 64,1kg
ZHUBLA: 22 kg

DELKA HUBNUTI: 8 mésica
VELIKOST OBLECENIi PRED: 42
VELIKOST OBLECENI PO: 36-38

SNIZENi 0: 2-3 konfekéni
velikosti obleceni

PETRA BUDINSKA
Znojmo

Petro, co vas privedlo do znojemské
vyZivové poradny NATURHOUSE?

Samozrejmé kila, ktera vyskakala naho-
ru, a pak pocit, Zze to sama nezvladnu.

TakZe jste zkousela zhubnout
sama...

Ano, ale marné. ZkousSela jsem drzet
rizné diety podle rad na internetu nebo
dokonce drzet hladovku, ale vzdy ne-
uspésné.

A kdy: jste drZela hladovky, nesta-
valo se vam, Ze jste si pfivodila
jesté narist bonusovych kil?

Jak uz to tak byva, pravé ze ano. To
malo, co jsem zhubla, se rychle vratilo
i jak fikate s ,bonusem“ navic v podobé
dalsich kil.

Pamatujete si na ten pocit, ktery
jste méla po prvnim méreni?

Na to se zapomenout neda. Vysledek
z bioimpedanéniho méreni byl pro mé
Sok. Ihned jsem se objednala na prvni
konzultaci.

Spousté lidem, které maji nadvahu,
nevadi jen to, Ze maji problémy

s oblékanim a neciti se dobre - se-
bevédomeé, ale pridavaji se i zdra-
votni problémy. Pocitila jste je také?
Ano, moje nadvaha mi zpusobovala
zdravotni problémy, jako je zadychava-
ni pfi chiizi do kopct a celkovou Una-
vu. Pak jsem se také jako vétSina lidi
s nadvahou stydéla za svoji tloustku
a nechtéla jsem chodit do spole¢nos-
ti. Také jsem nemohla nosit obleceni,
které se mi libilo. To mi hodné vadilo.

Byla jste poslusny pacient nebo jste
i hresila?

Byla jsem celkem poslusna. Zhubla
jsem diky tomu, Ze jsem peclivé do-
drZzovala doporuceni mé dietolozky,

o il [ 'I .:.:.
PRED KURQy i

pravidelné jsem se stravovala a dodr-
zovala pitny rezim.

A vzpomenete si na néjaky zlomo-
vy bod? Na den, kdy jste si fekla:
»Koncim*“?

Nejsem si toho védoma, snazila jsem
se nic neporu$ovat. Diky vyvazené-
mu jidelnicku a produktdm jsem nijak
nestradala chutové a ani co se tyCe
mnozstvi, proto jsem nikdy neuvazo-
vala o skonceni diety.

Co nejvic pfinosného jste se naucila
od své vyzivové poradkyné?

Od Hanky Konopkové jsem se naucila
jednoznacné pravidelnost v jidle a piti
a spravnou volbu pfiloh k hlavnimu jidlu.

Oblibila jste si néktery z produkti,
ktery jste uzivala?

Mezi mé nejoblibenéjsi produkty patfi
vlaknina FIBROKI, bambusové susen-
ky PEIPAKOA BAMBOU, kufeci po-
lévka SLIMBEL SYSTEM a jahodovy
dzem DIETESSE.3.

Vypadate skvéle. |ste uz skoro v cili.
Co budete délat dal?

Do splnéni svého cile mi zbyvaji jesté
tfi kila, ale pevné vérim, ze se mi tento
cil podafi splnit a Ze se uz ke Spatnym
stravovacim navykim nevratim!!! W
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Ako ki'ilé_ubﬁdali,
sebavedomie stupalo
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PANI ALZBETA KOLLARIKOVA ESTE PRED PIATIMI MESIACMI VAZILA 94 KG A NOSILA
OBLECENIE VELKOSTI 52. NA ODPORUCANIE SVOJE)] BYVALE) SPOLUZIACKY ZACALA
DOCHADZAT NA PRAVIDELNE KONZULTACIE DO VYZIVOVE) PORADNE NATURHOUSE

V SEREDI. TERAZ JE Z NE) UPLNE INY CLOVEK. NIELENZE ,,0DLOZILA“ NADBYTOCNYCH 20 KG,
ALE TERAZ SI MOZE VYBERAT OBLECENIE V BEZNE) KONFEKCNE] VELKOSTI 42 A PRIAM
ZIARI SEBAVEDOMIM A ENERGIOU.

pripravil: NATURHOUSE, foto: archiv NATURHOUSE

B ALZBETA KOLLARIKOVA B
Galanta

VEK: 47 rokov

VYSKA:170cm

VAHA PRED: 94 kg

VAHA PO: 74 kg

SCHUDLA: 20 kg

DLZKA CHUDNUTIA: 5 mesiacov
VELKOST OBLECENIA PRED: 52
VELKOST OBLECENIA PO: 42

ZNiZENIE 0: 5 konfekénych
vel'kosti oblecenia

Ako ste objavili vyzivova

poradriu NATURHOUSE?

Byvala spoluziacka mi dala telefénne
Cislo. Sama s podporou vyzivovej po-
radkyne Radky Tabacekovej krasne
schudla a velmi si pristup, metdédu
a motivaciu pochvalovala. Poveda-
la som si, ze ked to dokazala ona,
skusim to tiez.

Odhodlali ste sa a zacali.

Aké boli pre vas zaciatky?

Prvé tri tyzdne boli tazké, ale potom
som si na novy jedalni¢ek a stravova-
cie navyky zvykla a uz to iSlo. Velmi
mi na zaciatku pomohla prave vyzivo-
va poradkyna, ktorda ma podporovala
a motivovala aby som vydrzala.

Co vam okrem podpory a motivacie
vyhovovalo pocas chudnutia?
Fantastické bolo, ze som chudla a pri-
tom som vObec nehladovala. Jedla
som pravidelne v priebehu diia. Strava,
ktoru som si pripravovala bola chutna,
pestra a f[ahka na pripravu. Od vyzZivo-
vej poradkyne Radky som kazdy tyzden
ziskala vela informacii, receptov a po-
vzbudenia do dalSieho chudnutia.

Sucastou metody NATURHOUSE

su aj produkty. Ako vam pomahali

a ktoré ste si obl'abili?

Naucili ma discipline a vdaka nim som
medzi jednotlivymi jedlami necitila hlad.
Moje oblubené su FIBROKI granule, kto-
ré zamie$ané v jogurte chutia ako dezert.

Ako sa zmenil vas jedalnicek?
Uplne. Jedavam len biele méso, ryby,
zeleninu a ovocie.

Ako sa citite po diéte?
Velmi dobre. Vdaka tomu, Ze som zho-
dila 20kg, nosim velkost 42, ¢o je o pat

konfekénych velkosti menej, nez pred
piatimi mesiacmi. M6zem si konecne
vybrat z velkého mnozstva strihov a fa-
rieb krasneho oblecenia.

€im vas NATURHOUSE obohatil?
Ako ubudali kila, stupalo sebavedomie.

Pripadalo vam tazkeé schudnat?
Najprv ano, ale po mesiaci, ked som si
zvykla na pravidelnost a zdravé chutné
jedla, uz ani nie.

Dosiahli ste vasu cielovii hmotnost?
ESte nie, ale pracujem na tom. Meriam
170cm, keby sa mi podarilo schudnut
edte aspon 4 kila, budem potom velmi
spokojna.

Kombinovali ste chudnutie

s cvicenim?

ESte nie, ale budem aj cvicit. Rada by
som spevnila svoju postavu. Ale je vi-
diet, Ze zdravé a kvalitné jedlo robi s te-
lom priam zazraky. A ze ¢lovek méze
schudnut bez driny v posilfiovni.

Planujete do NATURHOUSE

chodit aj nad'ale;j?

Ano, planujem a aj budem chodit. Rada
by som podakovala vyzivovej poradky-
ni Radke Tabacekovej za mily pristup,
cenné rady a povzbudenie. Prajem
Vam, Radka, mnoho spokojnych kli-
entiek ako som ja. |
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SESTAVIT
JIDELNICEK?
INSPIRUJTE SE
TRAVINOVE
YRAMIDE!

ata BuresSova
: Shutterstock

. Prac je dob!
gladat do pater:




ajdete v ni doporuceni tykajici
N se vybéru vhodnych potravin
a toho, jak ¢asto a v jakém
slozeni byste je meéli na svém talifi mit.

Tvar pyramidy se zuzujici se Spickou
vam nazorné ukaze, které potravi-
ny byste méli konzumovat omezené
a které by naopak mély byt zakladem
vaSeho kazdodenniho jidelniCku. Py-
ramida je slozena z péti pater, do kte-
rych je rozlozeno Sest potravinovych
skupin. U kazdé skupiny je uvedeno
doporuéeni, kolik porci dané skupiny
byste méli za den snist, abyste v pra-
béhu dne pfijali potravou vSechny Zi-
viny, které vaSe télo potrebuje.

Hlavni slozkou ovoce a zeleniny je
voda. Jsou kvalitnim zdrojem vitami-
nu C, vitamin( skupiny B a karotenoi-
dl. Vyznamny je také obsah vlakniny
a dal$ich ochrannych latek, pfedevsim
antioxidantd a zivych enzym(. Denné
byste méli snist tfi az pét porci ovoce
a zeleniny.

Kolik je jedna porce? Jednoducha

pomucka je velikost dlané, tedy napfi-
klad jedno jablko, pomerané Ci kiwi,
miska jahod, rybizu &i borQivek, jedna
velka paprika nebo mrkev, dvé rajcata,
miska zeleninového salatu, sklenice
zeleninové &tavy.
Cerstva a tepelné upravena zelenina
a ovoce, Cerstvé vymackané tavy, ze-
lenina ve sladkokyselém nalevu nebo
kysana. Méné vhodné jsou potom
kompoty, marmelady, suSené ovoce
(zejménato s polevou), smazena nebo
nakladana zelenina.

CELA PYRAMIDA stoji

na zakladech z ovoce a ze-
leniny. Nejvice télu lahodi
v syrovém stavu nebo
upravené podle pravidel
raw food, tedy teplotou
do 42 stupnd.

Pro¢ praveé tyto potraviny? Protoze
jsou hlavnim zdrojem sacharidu, které
organismu dodavaji energii. Obsahuji
i bilkoviny, které ale nemaji vSechny
nepostradatelné aminokyseliny, proto
jsou tzv. neplnohodnotné. V malém
mnozstvi obsahuji i tuky, které jsou
z hlediska svého slozeni pro nas or-
ganismus pfiznivé. Obiloviny jsou
i zdrojem vitaminud, zejména skupiny
B, mineralnich latek a vlakniny. Tyto
potraviny ze zakladny pyramidy by se
na vasem talifi mély objevit v podobé
tfi az Ctyf porci denné.

Kolik je jedna porce? Napfiklad je-
den krajic chleba, jeden rohlik nebo
houska, jedna miska ovesnych vioc¢ek,
jeden kopecek ryze nebo téstovin.

Vybirejte zdravé! Snazte se Castéji
konzumovat celozrnné pecivo, ryzi
natural, jahly, pohanku, ovesné
vlo¢ky, a naopak se vyhybejte
kola¢am, kobliham, susen-
kam, slazenym snidariovym
ceredliim nebo knedlikim.

Potraviny z této skupiny jsou hlavnim
zdrojem bilkovin, ale také tukd a cho-
lesterolu. MIéko a mlééné vyrobky ob-
sahuji velmi kvalitni bilkoviny, vitaminy
skupiny B, A, D, karoteny a mineraly,
zejména vapnik. Skupina ryb, drlibeze,
lusténin, vajec a masa je rliznoroda, co
se tyCe kvality bilkovin. Lusténiny jsou
dobrym zdrojem méné kvalitnich bilko-
vin, zatimco maso a vejce obsahuji ty
vysoce kvalitni. Maso dodava télu také
zelezo, ryby zase jod a luSténiny viakni-
nu. Tato skupina je dobrym zdrojem
vitamin( skupiny B, A, D a mineralnich
latek. V rybim tuku jsou obsazeny ne-
nasycené mastné kyseliny, které maji
vyznam v prevenci srde¢né-cévnich
onemocneéni.
Kolik je jedna porce?
Denné byste méli snist
dvé az tfi porce zaky-
sanych mléc¢nych
vyrobki a jednu az
tfi porce masa,

»»
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drlibeze, ryb, vajec ¢i lusténin. Jedna
porce je jedna sklenice acidofilniho mlé-
ka, 120 ml jogurtu, 559 tvrdého syru,
20049 ryb, 1509 dribeziho &i jiného
netué¢ného masa, dvé vejce nebo mis-
ka lusténin.

Vybirejte zdravé! Pfi nakupu sahné-
te po jogurtu do 4 % tuku, tvrdém syru
s obsahem tuku do 30 %, zakysanych
mléénych vyrobcich a libovém masu.
Jidlo z téchto surovin pfipravujte radé-
ji vafenim, dusenim, vafenim v pare
Ci zapékanim. Vyhybejte se tu¢nym
mléénym vyrobkim a syrdm, tuéné-
mu masu, tvrdym salamim, parkdm,
uzeninam, pastikam, slanym ofiskam,
konzervovanym hotovym jidlim, dpra-
vam smazenim apod.

Tuky nelze opominat! | ty jsou velmi
dulezitou slozkou potravy, rozpousti se
Vv nich totiz dulezité vitaminy. Patfi mezi
né rozpustné A, D, E, K i betakaroten.
Navic z cholesterolu se tvofi ZluCové
kyseliny, vitamin D a pohlavni hormony.
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MnozZstvi tukd potfebné pro organismus
je ale mnohem mensi, nez obvykle pfi-
jiméme. Denni zastoupeni by se mélo
rovnat 10 az 15%. Problémem takeé je,
ze prijimame Casto tuky nekvalitni nebo
v nevhodné formé. Orechy zase obsa-
huji mnoho nenasycenych mastnych
kyselin a také hodné vitaminu E.

Kolik je jedna porce? Napfiklad
2 polévkové IZice olivového Ci fepkoveé-
ho oleje (maximalni mnozstvi na den),
hrst vliagskych ofechu.

Vybirejte zdravé! Kupujte a konzu-
mujte jen kvalitni rostlinné oleje (olivo-
vy, fepkovy, Inény).

Tato potravinova skupina je vrcholem
pyramidy, a tudiz by se méla ve vaSem
jidelni¢ku objevovat pouze v minimal-
ni mife. Sladkosti jsou zdrojem jedno-
duchych cukrli a také tuku, a tak télu
slouzi jak tzv. prazdné

energie. Nepfi-

nasi totiz

PYRAMIDA V PRAXI
Namalujte si na papir svoji
vlastni pyramidu a udélejte

si do ni €arku za kazdou
zkonzumovanou porci dané
potravinoveé skupiny. Vecer
si pak muzete vas jidelnicek

porovnat s doporuc¢enym

poctem porci a dalSi
den napravit pfipadné

prohfesky.

zadné jiné prospésné latky, pouze onu
zminénou energii. A je zde jesté jedna
zrada — chutové buriky si rychle zvyk-
nou na sladkou chut a potraviny méné
sladké se jim pak zdaji mdlé a chutové
nezajimavé. Jednoduché cukry jsou
zaroven potravou pro bakterie v ustni
dutiné, které jsou zodpovédné za tvorbu
zubniho kazu. Co se tyka soli, je jeji
urcity prijem pro télo nezbytny, denni
pfijem by ale nemél presahnout 59,
v CR vsak pfijimame primérné 14g
soli! Dulezité je pocitat s tim, Ze sl
je jiz obsazena v fadé potravin, které
kupujeme hotové — napfiklad v pecivu
(2 g v jednom krajici chlebal), syrech,
masnych vyrobcich. Slazené napoje
neobsahuji jen cukry, ale kolikrat také
télu nelichotici ,é¢ka“. Pokud jsou navic
sycené, dostavate do sebe spolehlivy
zdroj, ktery vede k neduhim, kterym
nejsou jen kalorie, ale tfeba také zadr-
zovani vody a podobné. Presto byste
na pitny rezim jako takovy neméli za-
pominat. Pijte priibéZzné idedlné nesla-
zenou vodu a bylinkové €aje bez cukru.
Kolik je jedna porce? MUzete si do-
volit hfeSeni v podobé jedné sladkosti
nebo sklenky slazeného sycené-
ho napoje maximalné jednou
za tyden. U soli bylo nyni
dokonce vydano Své-
tovou zdravotnickou
organizaci snizené
mnozstvi doporu-
¢ované soli, které
je nyni pod 5 gra-
my. V navaznosti
na zasady NATUR-
HOUSE je vSak toto
doporu¢ované mnoz-

stvi jeSté mensi.
Vybirejte zdravé! Pokud
sladkosti potfebujete, doprejte
si je jednou tydné nebo zkuste zdra-
véjSi varianty vasich oblibenych po-
choutek: Klasické suSenky nahradte
ovesnymi, ¢okoladové bonbony ka-
kaovymi boby, vyzkousejte zeleninové
chipsy ¢€i si vyrobte vlastni majonézu
z bilého jogurtu. |

TESTOVINY SE RADi MEZI SACHARIDY.
Sacharidy by v nasi stravé mély byt zastou-
peny nejvice, a to az v 55 %. Doporucujeme
konzumovat celozrnné sacharidy, které jsou

z hlediska nutri¢nich hodnot pro télo cennéjsi.
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~ »
olest zjednodusené znaci, ze
B v téle neni néco v poradku.
Mlze se jednat o problém

Uplné banalni, ale maze signalizovat

i zavaznéjsi neduh. Sami asi dobre
vite, Zze rozboli-li vas hlava jako stfep
v den, kdy se pokazilo pocasi, vase

télo reaguje na tlakové zmény. Bolest

BOLEST MA MNOHO PRICIN. KOLIKRAT STACi OTEVRIT vam fkd — zpomal a odpodin i, profoze
OKNO, PROJIT SE NA CERSTVEM VZDUCHU, ODPOCINOUT nizSi tlak pro tvé télo predstavuje vyssi
SI A JE PRYC. JENZE NEKDY TAKE ANI PO DLOUHE DOBE zatez. Stejné tak muze volat po odpo-

¢inku, potfebé vice naspanych hodin
nebo tfeba celkové po tom, abyste se
prestali honit a stresovat a relaxovali,
aby télo mélo Sanci se zregenerovat.
Castymi pfiinami bolesti jsou ale i t&-
lesné bloky. Takové bolesti se ¢asto
opakuji a vétsinou se je nedafi utlumit
na delsi dobu nez napfiklad jeden den.
V takové bolesti se zrcadli sou¢asné
problémy (stres, sedavé zaméstnani
apod.), ale téz problémy emocniho
charakteru, jako jsou zapomenuté ne-
stravené zazitky nés, nasich rodicu,
prarodi¢t apod.

NEUSTOUPI. TAK JAKO TAK NAM CHCE ALE NECO RICT.
A NA NAS JE, ABYCHOM TUTO ZPRAVU UMELI ROZLUSTIT.

pfipravila: Jana Tobrmanova ve spolupraci s Monikou Zemanovou, foto: Shutterstock




S.0.S PILULKY - VYLECI VAS?

. Rozeznat od-sebe oba druhy bolesti
- neni slozité. Staci si jen dat trochu pra-
ce s tim chtit a najit si ¢as na to naslou-
chat signaliim svého téla. Hodnoticim
kritériem opakované bolesti, ktera znaéi
- télesny blok, je také to, Ze se ji malokdy

~~ podafi utlumit Iéky. Pilulky obsahujici

ibuprofen nebo paracetamol se doka-
Zou navazat na receptory v mozku a bo-
lest otupit. To nam pfinasi chvilkovou
Ulevu. PFi€inu za vas ale nikdy nevyre-
§i. Kdyz budete neustale vystresovani
a bude vas v tomto disledku bolet za-
ludek, bolesti se dlouhodobé nezbavite
tim, Ze spolknete plati¢ko prasku, ale
tim, ze si odpocinete a zaCnete myslet
pozitivné. Teprve to vaSemu organismu
pfinese skute¢nou ulevu.

BOLEST ZAD - PREKVAPI VAS,
CO ZNACi...

Bolavéa zada jsou velmi ¢astym problé-
mem lidi se sedavym zaméstnanim.
Jenze ne u kazdého c¢lovéka staci
srovnat patef a nasledné rozmasirovat
zatuhlé svaly. Jiny klient se zdanlivé
stejnym problémem i po opakované
|é¢bé trpi i nadéale bolestmi. ,Kazdym
obratlem prochazi nerv, ktery souvisi
s urcitym organem. Kazdy orgédn v na-
Sem téle ma svoji energetickou drahu.
Energetické drahy nasich organt (me-
ridiany), na kterych leZi reflexni body,
jsou umistény po celém téle. Napfr. jen
zdénlivé zablokovana zdada mohou
mit vliv nejen na celé nase télo, ale
i na psychiku a naopak, “ vysvétluje te-
rapeutka Monika Zemanova.

BOLEST JE DUSLEDEK
NEROVNOVAHY V ORGANISMU
Mozna si vzpominate, ze nékolik Cisel
nazpét jsme psali o indickém uceni —
ajurvédeé. Zdravi podle jejich zékonitos-
ti nastavuiji takzvané dosi. Reflexologie
mluvi o drahach, reiki o ¢akrach. At uz
se jedna o to ¢i ono — vS&echny meto-
dy se shoduji v jednom — v téle musi
vladnout rovnovaha. ,Jediné v rovno-
vazném stavu probihaji vSechny pro-
cesy tak, jak probihat maji. Nékdy se
ale stane, Ze se zablokuji energetické
drahy nebo telesné tekutiny. Pak je po-
treba télo vyvazit,“ pokracuje Monika.
,» 10 je duvod, pro¢ tfeba uvolnénim pa-
tefe masazi, reflexni terapii a ostatnimi

metodami, které by mél kazdy terapeut
zvolit na zakladé individualniho posou-
zeni clovéka a energetickych bodd, do-
chézi k uvolnéni zablokovanych nervi
a zaroveri energetickych drah k na-
vazujicim organum.“Znamena to, ze
po par terapiich Casto dochazi kromé
plného odstranéni bolesti zad i k jinym
napravam naseho téla.

KDY JE BOLEST LOKALNI A KDY
MUZE BYT PROBLEM JINDE?
Neni pravidlem, Ze bolest vychazi z mis-
ta, kde je problém. Tak napfiklad: Je
jasné, ze pokud upadnete a odfete si
koleno, bude vas bolet koleno, protoze
jste si jej narazili ¢i jste si sedreli kiZi.
Takova bolest je povrchova — paliva
a Stiplava a rychle odezni. Pokud vas
ale €asto boli hlava, prece to nezna-
men4, ze jste se do ni uhodili. Takova
bolest mize znacit napfiklad problémy
s patefi. Od patefe vas mohou bolet také
oc¢i, usi, dokonce muzete mit problémy
s pleti. Protoze patef prochazi celym
télem, mlze se jeji Spatna kondice

KDO JE MONIKA ZEMANOVA

ale i od jinych télesnych disfunkci. , Tzv.
hygienu mysli doporucuji nepodceriovat.
VZdyt stejné tak jako se zandsi nase
télo, tak se zandsi i nase mysl. Timto
pristupem je mozné predejit mnoha fy-
zickym problémum, a to i kdyZ je mame

geneticky dané,”doplnuje Monika.

TELO JE JAKO'ZAHRADA - PO-
TREBUJE PECI, ABY VZKVETALO
Uz jste také urcité nékdy slySeli o tom,
jak je dulezité myslet pozitivné. Cela
vychodni medicina stavi napfiklad
na principu, Ze nemoc a bolest vycha-
zi z podvédomi. Stejné jako dokaze-
me ovlivhovat své nalady, dokazeme
ovliviiovat i bolest, potazmo celkovou
zdravotni kondici. Pamatujete na ¢la-
nek Body, mind, spirit z minulého ¢&isla
od terapeuta Ctirada Hemelika? Ten
pfeci také upozornoval na to, ze psy-
chika Ié¢i... Tuto myslenku potvrzuje
i Monika Zemanova: ,Snazim se, aby
kaZdy ode mé odchazel jen a jen v po-
zitivni ndladé. Nicméné nelze jen pa-
sivné prijimat pozitivni podnéty z ven-

Mlada terapeutka se zabyva celkovou zdravotni a psychickou strankou jedince.
Vyuziva komplexni metody zaméfujici se na propojeni psychiky s télem, které
voli na zakladé individualniho posouzeni klienta. Poskytuje sluzby z oblasti
zen-touch-shiatsu, reiki, reflexologie nebo masazni terapie. Témito technikami
dokaze odbourat bloky télesné i dusevni, které jsou pficinou bolesti. Vedle toho
poskytuje psychoporadenstvi a vede seminafe na témata, jako je prace s podvé-
domim a jeho souvislost s nasim zdravim. Vice na: www.monikazemanova.cz

projevit po celé délce jeji drahy. To, ze
neni v pofadku, mize signalizovat proto
i mravencéeni koncetin, tfes nebo bo-
lest kloubU. ProtoZe nervova zakonéeni
od patefe prostupuji i hrudnim kosem,
muze byt dalsim projevem napfiklad
i duSnost nebo tzv. faleSny infarkt.

BOLEST SI MUZEME NEST

I Z MINULOSTI - KDY ZA Ni
MOHOU EMOCE?

Bloky ale mohou byt spojeny i s nasi
psychikou. V tomto pfipadé je tedy nut-
né nejdfiv pracovat s bloky psychickymi,
aby bylo mozné bolest odstranit. Tzn.
nalézt situaci, ktera nas natolik ovlivnila,
ze si ji naSe télo stale uchovava v bu-
nécné pameéti. | kdyz to neni jednoznac-
nym pravidlem, vétSinou to byva néjaky
hodné silny zazitek. Prace s psychikou
¢asto pomUze nejen od bolesti patere,

ku, je tfeba se pokouset porozumét
predevsim sami sobé. Jde o to sprdvné
porozumét starym takzvanym kfivdam
a programim, které v ndas zanechaly
zaZitky nasi minulosti a casto i nasich
predkd. Je nutné se zbavovat nejen
téch povrchovych, ale pfedevsim téch
hluboce uloZenych.” Péci o své télo
a mysl mdzeme pfirovnat k péci o za-
hradku. Zkratka pouhym vytrhanim
vrchni ¢asti plevelu bez korenll se ho
nezbavime a brzy vyra$i znovu. , Tak-
to je to i s nasimi problémy, je tfeba
odstranit pravé ty hluboké koreny, aby
se energie uvolnila a mohla proudit.
Neznamena to, Ze pak budeme po-
tkdvat jen hodné lidi a jiz nikdy nas
nic Spatného nepotka. Ovsem praci
na svém ja posilime sami sebe a bu-
deme umét lépe zachdzet se svym
Zivotem,“ doplfiuje Monika. |
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pfipravila: redakce
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Kvalitni spanek je pro regeneraci téla nezbytny. Dnesni Zivotni styl pfinasi fadu
stresujicich situaci, které mohou negativné ovlivnit pohodu celého organizmu.
Dusevné i fyzicky zdolavame fadu nastrah, télo i mysl jsou ¢asto v napéti,
kterého se nemiizeme mnohdy zbavit ani pfi usinani. SIRUP MAXIVITA obsa-
huje pfirodni extrakty z medunky, matefidousky, tfezalky, kozliku, tedy bylin
pouzivanych v lidovém lécitelstvi pro celkové zklidnéni organismu. Podporuji
psychickou pohodu a dokaZou navodit harmonii, ktera je dilezita pfi usinani.
Sirup je navic obohacen o nepostradatelny antioxidant vitamin C.

%

PROTI SKODLIVYM KYSELINAM V USTECH ZAPAMATUJETE S|  GINKOPRIM® MAX

. . T N . S GINKGO BILOBOU
Zubnim kazem trpi podle Svétové zdravotnické organizace : omaha podporovat
80 % obyvatelstva. Je to chronické onemocnéni, pfi o P p na podp .

s <. . . P . . LS Gk ™ krevni obéh, prokrveni
némz dochazi k poskozeni zubni tkané kyselinami. Tyto | konéetin a je ucinnym
kyseliny v dstech vznikaji bakterialni pfeménou cukri pomocnikem pro vasi
IZ P oustent CII'kly pﬂiJOberI“itéChto ky:’eli[;l ozt = - dobrou pamét. Balicek
 rozpousténi mineral zubni skloviny - tedy demine- . i
ralizaci. ELMEX GELEE potinajici zubni kaz G¢inné léci. ’ : obsahuje 90 + 30 tabo
Obsahuije totiz velké mnozstvi fluoridd, které pomahaji
zkratit dobu poskozovani zubu kyselinami, tedy zahjjit
zubni remineralizaci jiZ pfi niz§im pH v astech. Kromé
lécby pocinajicich kazu je EImex gelée vhodny i na pre-
venci zubniho kazu a oSetfeni zubnich krcka.

e e

lek, tedy 1 mésic uzi-
vani navic a jako darek
takeé prakticky termohr-
nek pro teplé i studené
napoje, ktery je idealni
nejen pro doma, ale
také na cestovani.

CENA: 499 K¢

e

POSILEN| iy,
NITN K
PO CELY pgy 15T EMU

ACTIVE

_ PRVNi POMOC PRI KDYZ NA VAS
VITﬂ“““N 500 mg

SKRABANI V KRKU »wNECO“ LEZE
PASTILKY SEPTANGIN pro “atir
zmirnéni dychacich problé-
mu jsou nenahraditelnym
pomocnikem pfi nachlazeni.
Maji pfijemnou a osvézujici
chut mentolu s eukalyptem.
Kromé ulevy od bolesti

v krku také podporuji celko-
vou odolnost téla vici Skod-

CENA: 89 Ké
.l BOSTUBNE e

P DOMIAL 13 g™ VTR ¢

‘_ 1 \ tiliek

CECKO PRO CELKOVE ZDRAVI livym mikroorganizmam. — F

REVITAL® ACTIVE VITAMIN C 500¢g v kapslich REVI.T,.AL H',JRKY !\I{-\PO] ZA,?VPR
umoziuje postupné uvolfiovani vitaminu C béhem prijemné prahfeje a posili télo.
az 12 hodin, coz vystaci na pokryti celé denni ObsahUJg extr'akty.ze zazvory,
davky. Tuto schopnost mu pfinasi jedinecna ral(ytnljfu, _\nfaml_n ,c a 2|_nek.
technologie krystalické granulace. Zela- S [ e 2 U

tinové kapsle se pFijemné polykaji nitni systém a ma protizanét-

i chlér ani jiné Skodlivé chemikalie, saji az 6x vice nez
jiné vlozky a Setfite diky nim své zdravi i pfirodu.
Zakoupite na www.babystart.cz; cena od 106 K¢
38 pesoPERFECTO za 30 ks slipovych viozek.

a nedrazdi zaludek. PRO VASI ZDRAVE|Si PERIODU livé deinky. Spolu s rakyt-

nikem jsou vyznamnymi

Mate-li nejen problémy s velmi silnou menstruaci, antioxidanty, které pozi-

alergiemi ¢i ekzémy, ocenite novinku na ¢eském trhu - tivné prispivaji k pfiro-

ZDRAVE HYGIENICKE VLOZKY GIFT PADS. Pochazeji zené obranyschopnosti.

z Velke Britanie, jsou k dostani ve tfech velikostech a jsou Horky napoj je oboha-

jedinecné diky svému antibakterialnimu turmalinovému cen o zvySenou davku

jadru. Turmalin obsazeny v zeleném prouzku uvnitf vlozky vitaminu C a zinek.

navraci pokoZce pfirozené pH, pozitivné ovliviiuje krevni Podporuje imunitu,

— obéh, pomaha proti zanétiim a mykézam a s pomoci pfi- prispiva ke snizeni

odniho extraktu z maty a mentolu také uspésné potlacuje anavy a pomaha chra-

| ivelmi silny zapach. VloZky GIFT Pads jsou v maximalni nit organizmus pred

If mozné mife vyrobené z pfirodnich zdroji, neobsahuji oxidativnim stresem.
N
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e to v podstaté navod na to,

jak zvladnout vSechny zivotni

role a jak zoptimalizovat svUj
¢as a energii a vytézit z nich
maximum. A také jak v dnesni
dobé plné informaci, stresu, tla-

MODERNI POJETi WORK LIFE
BALANCE MUZE OBSAHOVAT
RUZNE PRVKY - FLEXIBILNi
FORMY ZAMESTNANI, ASPEKTY
ZDRAVE FIRMY, RUZNE
DRUHY VOLNA, PORADENSTVi

ménem dnesni doby a personalni
Useky i vedeni organizaci se s tou-
to realitou postupné vyrovnavaji.
Samoziejmé ne vSechny druhy
zameéstnani je mozné provozovat
ve volngjsim rezimu. Mnozi za-

ku a rychlych zmén zit zdravym 3 PODP.ORU AEEIL L méstnanci (napfiklad zdravotnici,
zivotnim stylem ol A Urednici, ktefi pracuji v provoznich
yiem. SPECIALNi AKCE, »rlerpracuivp

BENEFITY A DALSI.

MAMY V POKLUSU

Z vlastni zku$enosti vim, jak naro¢né pro

mé bylo obdobi, kdy jsem méla malé déti.

A Ze nebylo kratké, jsou tfi, a tak doba, kdy jsem

byla zaméstnanou Zenou na plny Uvazek a zarover matkou
vodici a vyzvedavajici déti ze Skolky a Skoly, trvala mnoho let.
Kdyz na to vzpominam, byla to pro mé doba velkého stresu.
Babicky byly jesté plné zaméstnané, manzel pracoval v pade-
sat kilometrd vzdaleném mésté, a tak vée bylo na mné. Pfitom
jsem pracovat musela, abychom se uzivili. Kazdy den jsem
ze zaméstnani béhala jako o Zivot, abych stihla tu tramvaj,
ktera mé jesté dovezla do Skolky v€as. Pokud se tak nestalo,
Cekaly mé slziCky dcery sedici jako posledni nevyzvednuté
dité ve Skolce a pohordeny vyraz pani uCitelky.

Moznost pracovat alespori par dni v tydnu z domova tehdy
neexistovala. O firemni Skolce jsem si mohla nechat jen zdat.
Zkraceni pracovni doby by znamenalo také zkraceni finanéni
odmény, ovSem za stejné mnozstvi prace. A tak jsem stejné
jako vétSina ostatnich matek podnikala kazdy tyden stejné
stresujici a vysilujici martyrium.

hodinach, délnici ve vyrobé) musi

striktné dodrzovat pracovni dobu

a byt pfitomni na stanoveném misté.

U pracovnikl na pozicich, které nejsou va-

zany témito podminkami, je vSak mozné, aby si

zvolili flexibilnéjSi rozlozeni prace béhem dne a lépe tak

skloubili pracovni a soukromé potfeby. V fadé profesi je

mozné, pokud je k tomu naklonény zaméstnavatel, zastat

nékteré pracovni povinnosti ve€er nebo tieba o vikendu

a vyfidit si v prdbéhu dne neodkladné soukromé zéleZitosti
bez nutnosti Cerpani pracovniho volna.

Nabidka moznosti flexibilniho rozlozeni pracovni doby je
dnes u velkych vétSinou nadnarodnich organizaci uz stan-
dardem a vyuzivaji ji desitky procent zaméstnancu. Malé
a stfedni podniky tento trend nésleduji a v poslednich letech
volngjsi pracovni dobu také umoznuji. Zameéstnanci téchto
firem si tak mohou posunout za¢atek ¢i konec pracovni doby,
zkratit pracovni Uvazek, ¢aste¢né pracovat z domova apod.
A firmy pak sklizi ovoce v podobé vyssiho vykonu a efektivity
prace zaméstnancu, predchazeji syndromu vyhoteni, je tu
vy$Si loajalita zaméstnancll a snizeni fluktuace. |

CHCETE MIT ZASE RADOST Z PRACE A PRITOM STiHAT VSE, CO POTREBUJETE? V KURZECH VAS TO NAUCi!

WWW.NAUCMESE.CZ/KURZ/WORK-LIFE-BALANCE
WWW.CESKACESTA.CZ/CS/OTEVRENE-KURZY/KURZ /WORK-LIFE-BALANCE

DNES TO JDE JINAK

Koncept work life balance vychazi z pfedpokladu, Ze vétSina
stresu, Uzkosti a nespokojenosti nejen pracujicich Zen-ma-
tek, ale i vSech ostatnich nevychazi z jejich neschopnosti
svUj Zivot nebo zaméstnani zvladnout, ale z nedostate¢né
promys$lené organizace Cinnosti a neodhadnuti skute¢né
dullezitosti jednotlivych véci a aktivit. A z toho, Ze pravé
s témito faktory se da néco udélat.

Rada zaméstnavateld si uz dnes uvédomuije, Ze nejen praci
je Clovék ziv. A pro zadného z nich pfece neni cilem, aby
se jeho lidé upracovali. Pro nékteré skupiny zaméstnancu je
navic rovnovaha mezi praci a soukromim naprosto kli¢ova,
a to z rlznych divodd: Napfiklad pravé kvdli péci o dité,
ale jsou i dalSi — tfeba ¢asové narocné konicky &i osobni
preference. Vyuzitim prvkd work life balance miizou zamést-
navatelé u svych zaméstnancl nejen zvysit spokojenost
a tim i motivaci, ale také v€as predejit syndromu vyhoreni
a odchodim kvalitnich schopnych lidi.

SPOKOJENOST NA VSECH STRANACH
Sladéni profesniho a soukromého Zivota lidi se stava feno-

PRACE NEBO
RODINA? Work
Life Balance vas
nauci, jak efek-
tivné rozlozit
¢as mezi oboji.
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o Salek kavy APINAT
e Celozrnny chléb se syrem,

kureci i &
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o Salek zeleného &aje
e 2 toasty FIBROKI
s marmeladou DIETESSE.3

e TyCinka SLIMBEL SYSTEM
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e 1 pomerané ‘L

VYZIVOVY PLAN

o Salek kakaa APINAT
ﬁ « 3 susenky PEIPAKOA

BAMBOU E

s marmeladou
DIETESSE.3

&

e 1 jablko .
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o Hraskovy krém s méatou

a skofici (recept v PP str. 66)
o Maly kefir se 2 |Zice-

mi viakniny FIBROKI
o Salek caje

LEVANAT INSTANT | w c
ge

o Safranové rizoto s muslemi
svatého Jakuba (recept v PP
str. 64)

e Sklenka kefiru se 2 IZzicemi
vlakniny FIBROKI E ;,..

o Salek caje

Pl ™

e2platky [ ¥

ananasu 3‘\&_/

LEVANAT INSTANT
e Grepova Stava nebo 1/3
velkého grepu s duzinou

o Cocka na zazvoru (recept
v kucharce Varte zdravé
a chutné, str. 28)
e Sklenice podmasli se
2 IZicemi vlakniny FIBROKI
o Salek aje LEVANAT
INSTANT

e 2 mandarinky

¢ Drlbezi maso na tymianu
(recept v kucharce Varte
zdravé a chutne, str. 36)

o Maly bily jogurt se 2 Izicemi
vlakniny FIBROKI

o Salek Gaje INFUNAT RELAX

e Anglicky salat (recept
v kucharce Varte zdravé
a chutné, str. 26)

o Maly bily jogurt se 2 Izicemi
vlakniny FIBROKI

o Salek Gaje INFUNAT RELAX

¢ Filet mignon s humrem
(recept v PP str. 64)

e Maly kefir se 2 Izicemi
vlakniny FIBROKI

o Salek Caje
INFUNAT TE VERDE

o Salek kakaa APINAT

e 3 suSenky PEIPAKOA
BAMBOU s marmeladou
DIETESSE.3

4

o Salek zeleného &aje
s citronem

® 2 toasty FIBROKI se Spena-
tem (recept v kucharce Varte
zdravé a chutné, str. 13)

e 3 suSenky
PEIPAKOA
REGULARIS

o 1jablko 4

e TyCinka SLIMBEL SYSTEM

it

o Krali¢i ragu
(recept v kucharce Varte
zdravé a chutné, str. 60)

e Maly kefir se 2 Izicemi |
vlakniny FIBROKI

o Salek ¢aje LEVANAT
INSTANT

e Jarni salat z Cekanky a fe-
nyklu (recept v PP str. 67)

o Maly bily jogurt se 2 Izicemi
vlakniny FIBROKI

o Salek caje
INFUNAT RELAX

o 2 Kkiwi w

* 1 pomeran¢ g L

;}

‘ e Filet mignon s humrem
(recept v PR str. 64)

K If
e Sklenice podmasli ! }/

® Grepova Stava nebo 1/3
velkého grepu s duZinou

se 2 Izicemi
vlakniny FIBROKI
“ e Salek napoje

i LEVANAT INSTANT

‘;\

e 1 jablko

® | 0sosoveé Spizy (recept
v kucharce Varte zdravé
a chutné, str. 52)

e Maly bily jogurt se 2 IZicemi
vlakniny FIBROKI

o Salek aje INFUNAT RELAX

o Kufeci vyvar se zeleninou
(recept v kucharce Varte
zdravé a chutné, str. 22)

e Maly kefir se 2 Izicemi
vlakniny FIBROKI

o Salek Gaje LEVANAT INSTANT

e Placky z cizrny s cuketou
(recept v kucharce Varte
zdravé a chutné, str. 31)

e Maly bily jogurt se 2 Izicemi
vlakniny FIBROKI

o Salek caje INFUNAT RELAX

A‘_‘

-

BAMBOU



o Salek zeleného &aje
e Ceredlie &
DIETESSE.3

s malym
bilym jogurtem

diet-

o Salek kakaa
APINAT

® 6 suSenek
FIBROKI

3 suSenky PEIPAKOA
REGULARIS

Bazalkové ravioly
s ricottou a raj¢atovou
salsou (recept v PP str. 66)
Séalek Gaje

LEVANAT INSTANT

Zeleninovy fresh

* 1 pomeran¢

~ + Sélek Gaje INFUNAT TE VERDE
{ | e 2toasty FIBROKI s paSti- |

kou z telecich jater (recept
v kucharce Varte zdravé
a chutné, str. 11)

e Salek kavy APINAT
e Livanecky z celozrnné mouky
s marmeladou DIETESSE.3

i'EE

e Ovocny salat z kiwi,
mandarinky a % jablka

e 1 jablko

s

* Brokolicova polévka (recept
v kucharce Varte zdravé
a chutné, str. 18)

* Sklenka podmasli

e Jarni salat z Cekanky a fe-
nyklu (recept v PR str. 67)

o Maly bily jogurt se 2 Izicemi
vlakniny FIBROKI

e Losos s Lucinou a zeleni-
novym salatkem (recept
v kucharce Varte zdravé
chutne, str. 51)

se 2 |zicemi vlakniny o Salek caje i o Salek Gaje
FIBROKI LEVANAT % LEVANAT INSTANT
o Salek ¢aje LEVANAT INSTANT
INSTANT
o P <
e 2 platky [ Ni = e Grepova Stava nebo 1/3 e Domaci musli tyCinky
ananasu velkého grepu s duZinou (recept v PR str. 65)

Kureci prsa v chilli omacce
(recept v kucharce Varte
zdravé a chutné, str. 45)
Maly bily jogurt se 2 IZicemi
vlakniny FIBROKI

e Morsky vik v solné krusté
(recept v PR str. 67)

e Maly bily jogurt se 2 Izicemi
vlakniny FIBROKI

o Salek zeleného &aje

e Drlibezi jatra s paprikou
(recept v kucharce Varte
zdravé a chutné, str. 34)

o Salek zeleného &aje

_—

e Carpaccio z fepy
(recept v PP str. 68)

e Sklenice podmasli
se 2 Izicemi g
vlakniny FIBROKI E

o Salek ¢aje INFUNAT RELAX ; -‘ o Salek Caje INFUNAT RELAX
SOBOTA

o Salek zeleného Caje o Salek kakaa APINAT e Salek Gaje s citronem « Séalek zeleného Caje
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vou pomazankou (recept DIETESSE.3 ;""’_;";;3 vou pomazankou (recept DIETESSE.3 (recept
v kucharce Varte zdravé s bilym jogurtem E v kucharce Varte zdravé v kucharce Varte zdravé
a chutné, str. 7) P ﬂ chutné, str. 14) a chutné, str. 10)

. -
e 2 mandarinky e Ovocny e 2 platky f_ “i i e Buchta z fepy (recept v PR
. fresh v s str. 68)

ananasu wf

Hraskovy krém s matou
a skofici (recept v PP str. 66)
Maly bily jogurt se 2 IZicemi

A

* Krevetové Spizy s pomeran-
¢em (recept v kucharce Varte
zdravé a chutné, str. 50)

e Safranové rizoto s muslemi
svatého Jakuba (recept v PP
str. 64)

e Morsky vik v solné krusté

(recept v PP str. 67)
» Salek napoje

viakniny FIBROKI « Salek Saje « Maly kefir se 2 Izicemi © . LEVANAT
o Salek caje LEVANAT INSTANT §5 h vlakniny FIBROKI INSTANT
LEVANAT INSTANT . o Salek napoje LEVANAT
INSTANT
e 1 banan :'&x ® 2 Kiwi . e Ovocny salat < » e Zeleninovy fresh
aa o _ s citronovou Stavou -
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@& WELLNESS

s pridan

AS| SAMI UZNATE, ZE NENI
NAD TEN SKVELY POCIT
PRIJiT Z DOBRE MASAZE.
A CO POTOM Z TAKOVE,
KTERA KROME RELAXU
DODA VASEMU TELU JESTE
+»ZDRAVOTNI“ BONUS?

pfipravila: Markéta Skaldova

foto: Shutterstock
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lasicka masaz zad ¢i Sije je
I( ur¢ité idealni variantou, jak si

dobit baterky. Nemusite ale
zlistavat jen u klasickych masazi. My
jsme pro vas vybrali to, o ¢em se moc
nemluvi. Pfitom je to ale velka Skoda.
Tyto procedury udélaji vasemu télu
a dusi totiz l1épe, nez byste si dokazali
predstavit.

MASAZ, KTERA

ODVEDE TEPLO Z TELA

Mate pocit, jako byste byli v jednom
ohni? Mate navaly horkosti? Potite se?
Na viné je nejspiSe lymfa. Pokud na-
vic otékate, vyzkousSejte lymfatickou
masaz nohou, kterou vam nabidnou
v Prince of Wellness. Uvidite, ze diky

erapit

odnotou

jedine¢né procedure se vam ihned ule-
vi. Kombinace lymfatické masaze se
specialni metodou uvolfiovani horkosti
z téla, se zbavite nepfijemnych pocitd
i otokll. Je velice prospésna i pro zeny
v menopauze, které tyto stavy pocituji
bézné. Masaz zlepSuje krevni obéh,
napomaha hubnuti stehen, zmirnéni
celulitidy a zjemnéni pokozky. Zajima-
va je na tomto oSetreni reakce téla,
ktera vznika do nékolika hodin po ma-
sazi. Doslova vam z€ernaji chodidla.
Nemusite se ale bat, Ze vam to zlsta-
ne. Chodidla jdou umyt. © Podle mis-
tra Prince V. Alluma se pravé ¢ernani
projevuije jako pozitivni odezva, ze vase
télo opousti teplo a procedura zafungo-
vala tak, jak méla.



SiLA MASAZNICH OLE)jU

RUZOVY OLE] - Je vhodny predevsim pro oset-
feni citlivé pokozky, kterou zklidiiuje. U¢inné
pusobi pfi nespavosti, melancholii, depresi,
Zenskych potizich, impotenci. Je idealni i pro
pary, jelikoz ma takeé afrodiziakalni acinky.

CITRONOVY OLE] - Je asi nejvice vyuzivanym
olejem. Je antidepresivni, antisepticky, bakte-
riostaticky a omlazujici. Pomaha pfi kfe¢ovych
Zilach, zazivacich potizich, v péci o pokozku,
hojeni drobnych ran. Stimuluje tvorbu bilych
krvinek a pomaha télu branit se proti infekcim.

COKOLADA - Piisobi hfejivé, prospiva po-
koZce, ma silné antioxidacni ucinky, aktivuje
latkovou vyménu, pomaha proti celulitidé.
Uklidriuje a jemné stimuluje, sniZuje stres

a nervoveé vypéti.

JASMINOVY OLEJ - Ma vyjimeéné uklidfujici
ucinky. Zmirnuje stres, uzkost a nervozitu, na-
pomaha k ulevé od bolesti hlavy, ma antisep-

KOKOSOVY OLEJ - Je velmi oblibeny pro svou
pfijemnou vini. Mimoto poskytuje pokoz-
ce tu nejlepSi moznou péci. Zpomaluje jeji
starnuti, omezuje tvorbu vrasek a zvlaéiuje
suchou pokozku. Zmirfuje i rizné alergické
reakce a ekzémy, je vhodny i jako prevence
proti striim.

YLANG YLANG OLE]J - Tento olej je hojné
vyuzivan pfedevsim pro zamilované, diky
jeho afrodiziakalnim uc¢inkdim. Ma stimulujici
vini, ktera zjemni vasi pokozku, uvolni télo

i mysl a pfinese vam chvilky plné maximalni-
ho vzruSeni a nékolikanasobné umocni

vas eroticky prozitek.

ORIENTALNI OLE] - Je skvély pro své regene-
racni a vyzivujici vlastnosti. Pokozku zvlacnu-
je, pozitivné pisobi proti stresu a vycerpani.
ZlepsSuje latkovou vymeénu a prokrveni.
LEVANDULOVY OLE] - Levandule je nejzna-

mé;jsi antistresovou bylinou. Ma také schop-
nost zmirnit fyzické bolesti, pfredevsim pak

tické vlastnosti a je i znamym afrodiziakem.

bolesti hlavy, sval(i a revmatické potize.

0 TOM, ZE HUDBA V NAS UMi
VYVOLAT RUZNE POCITY, JISTE
VSICHNI VIME, ALE VEDELI JSTE,

ZE SE HOJNE POUZIVA | K PRO-
CISTENI NASEHO JA? SPRAVNE
ZVOLENA HUDBA MA SKVELE
UCINKY NA NASI PSYCHIKU,

POMAHA TELU SE UVOLNIT

A NAPOMAHA TAK KE ZVYSENI
RELAXACE. BEHEM TERAPIE
HUDBOU SE VYUZiVA)i VESKERE
JE)i ASPEKTY, JAKO JSOU TY FY-
ZICKE, EMOCIONALNI, DUSEV-
Ni, SOCIALNi ATD., KTERE NAM

POMAHA|i KE ZLEPSENI NASE-
HO SOUCASNEHO STAVU. TERA-
PIE HUDBOU VEDE KE ZLEPSENI
CELKOVEHO ZDRAVI, OVLADANI
A MIRNENI STRESU, ULEVE

0D BOLESTI, ZLEPSENi PAMETI
A MNOHEM ViCE.

ZAZRACNE VANICKY

S OLEJEM, PO KTERYCH

SE ZLEPSIi DYCHANI

Pokud potfebujete doslova chytit dru-
hy dech, urcité zajdéte na Uro Vasti
Therapy. Jedna se o specialni detoxi-
kaéni Panchakarma proceduru, ktera
vyuziva starodavné metody s pouzi-
tim vani¢ek ze specialniho indického
tésta URAT. Vanicky jsou postupné
plnény horkym olejem a pokladany
na oblast hrudniho koSe. Teplo zlep-
Suje cirkulaci krve a vede k lepSimu
okysli¢ovani. Vonné silice navic pod-
poruji hladky pribéh dychani a pro-
Cistuji dychaci cesty. Po této proce-
dufe by se vam méla také vylepsit
kvalita spanku.

YLANG - YLANG PROCEDURA
PRO UVEDOMENI SI SVEHO
VLASTNIHO JA

Masaz spociva v tom, abyste si uvé-
domili krasu svého téla. BEéhem této
procedury pocitite dokonaly relaxaéni
stav, kdy si mizete pIné uvédomit svo-
je télo, jeho krasu a vSechno, co vam
nabizi. Jakmile dosahnete absolutniho
uvolnéni, umoznite vasi zivotni energii,
aby se opét mohla naplno rozbéhnout
vasim télem. Po celou dobu masa-
Ze vam bude Cisténa vade negativni
energie a vase télo zaplavi zcela nova
a mnohem silnéjSi vina pozitivniho
mys$leni. Jemné a hladivé pohyby dlani
a predlokti budou tyto energie pomahat
rozvadét dale po celém téle.

MASAZ, KTERA VAM UKAZE
CESTU Z PROBLEMU

Tento hluboce uvolfujici ritual doda
vasemu celému télo potfebnou silu,
kterou si vyCerpané télo zada. Zvysu-
je obranyschopnost, imunitu, vitalitu
a dokonce podporuje i obnovu tkani.
Mimo jiné navraci pamét a spanek,
pomuze tisit projevy migrény a ne-
spavosti. Marma masaz spojuje fy-
zické a emocéni Ié€eni a otevird nas
proudu univerzalniho védomi, které
nas probouzi do hlubsiho uvédomeéni
a chapani nasi podstaty a podstaty pfi-
¢iny naseho problému. Touto masazi
najdete dno samotného klidu. |
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& TIPY PRO DOBROU KONDICI

pripravila: redakce, foto: Shutterstock, archiv firem

RELAXUJTE!  AWOX STRIIMLIGHT WI-FI COLOR je
usporna barevna LED Zarovka s integro-
vanym Wi-Fi reproduktorem. Umistéte ji
do jakékoliv standardni lampy. Je idealni
na relaxaci ve vané ¢i loZnici. Staci pfipojit
na vasi domaci Wi-Fi sit a mdzete si jiz
naplno uZivat oblibenou hudbu z poéita-
e, telefonu, tabletu nebo tfeba interne-
tovych radii. Ve bez nutnosti instalace
kabeld. StriimLIGHT Wi-Fi umi vykouzlit
16 milionu barevnych kombinaci, teplota
bilé je nastavitelna od 2700 K (tepla)
do 6000 k (studena) a jeji vykon je 7 W.

Cena na Kreatek.cz 3999 K¢ AROMATERAPIE NA DOMA

KOLEKCE AROMA DIFUZERU CHANDO je vyrobena
ze specialniho patentovaného porcelanu. Vyroba je
hluboce ovlivnéna a smérovana formami zenské

CENA OD: 749 Ké

[——="-" ) L Lo L.
) relaxace a uvolnéni za pomoci vini, které jsou
CHCETE MIT DOMA u;i\(érl\{ii_i od dob E_l'nlské dl\znla:tie h;linlg;j cani
i = b} acnéte jaro s novinkou ,,Kaktus“. Je k dostani
m OSOBN":IO TRENE'RA' v prodejnach ARIA PURA a v e-shopu
PUICTE SI HO! www.bytove-parfemy.cz ve 2 velikostech.

POWER PLATE MY7 je vibracni cvi€ebni stroj,
ktery je vybaven funkci elektronicky osobni trenér.
V praxi vam cviky nejdfive na displeji pfedcvici, poté
cvici s vami. Nabidne vam pfes 250 programdl, pres
1000 jednotlivych cviki a pfes milion kombinaci.
Vas vysnény domaci trénink tak dostane zcela novy

rozmeér a vy se budete citit skvéle! Power Plate si
nemusite hned zakoupit, mizete si ho nyni
v klidu zapuj€it na mésic a vyzkouset ho,
jak by vam domaci trénink vyhovoval.
Vice informaci naleznete
na www.powerplate.cz.

POZITIVNi VYBAVA

Uzijte si ,fitnessovani* v pozitivnich barvach.

Na vybavu si pofid'te VESELY BATOH DESIGUAL
s barevnymi bublinami. Najdete v ném dvé kapsy
na zip, dvé mensi vnitini kapsy, dva boéni
prostory, vymékéena zada a popruhy.
Rozméry: 30cm x 40cm x 11cm.
Cena na different.cz 1320 K¢

ZKLIDNI VAS

Snite uzZ o slunci u Stfe-
dozemniho mofe? Pak si
zajisté oblibite jedinec-
nou vuni levandulové
ZKLIDNUJiCi KOUPELOVE
PRISADY OD WELEDY.
Dopfejte si ji v pIné

teplé vané, uvolnéte se

a zklidnéte své zjitfené
smysly. Pfirodni éterické o
oleje z levandule narostlé harmenisiort
v plném slunci a horku
vam dodaji harmonizujici
impulzy a pfed spanim
vam pomohou zapome-
nout na narocné chvile
uplynulého dne.

POSILTE ENERGII TELA

ORIGINALNI BRAZILSKA GUARANA ma nejvyssi obsah
guarany (71,5 % v tableté vyrobené podle pavodni
receptury), takZe udrzuje imunitni systém
v pIné sile. Skvéle harmonizuje
unavu a vycerpani
a zlepsuje naladu.

Lavendel
Entspannungsbad

Lavendel
Entspannungsbad

Barubigt und
harmoniziort

CENA: 349K¢

Gansholtliehe Nstarkosmatle

46 pesoPERFECTO
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Navratit svému poprsi pivodni tvar mizete

s unikatni podtlakovou masazi pristrojem Body
Fix. Ten je novou neinvazivni metodou pivo-
dem z Velké Britanie. Revoluéni pfistroj pro
zpevnéni poprsi bez plastické chirurgie pracuje
na principu vacupressové masaze. Specialni
»nadobky“ na poprsi, které masiruji nadra
podtlakem, jsou vyvinuty ve vSech béznych
velikostech prsou. U plnych fader nad velikost
6 probiha ruéni masaz pfistrojem bez nadoby
se stejnym ucinkem. Podtlak zpevniuje svalstvo
a vazivo, ¢imz modeluje a pozveda prsa.

o ldealni pocet procedur: 7-15

« Cas do letniho ziroceni: 3 mésice

48 pesoPERFECTO

VANQUISH

Tato metoda je idealni pro ty, ktefi se chtéji zbavit pfebytecného
tuku v problémovych bfisSnich partiich. OSetfeni metodou vanquish je
bezbolestné a neni nutna zadna anestezie. Redukce podkozniho tuku
probiha pomoci pfistroje VanquishTM, ktery dokaze pfimo zacilit

na problémové partie. Vanquish vyuziva real-time ladéni impedan-
ce obvodd, coz pfedstavuje prilom v radiofrekvenéni technologii.
Selektivni vysokofrekvenéni pole je velmi pfesné zacileno do tukové
tkané, zatimco kize je automaticky chlazena okolnim prostfedim.
Teplota v cilové tkani je proto mnohem vy3$si nez v ostatnich tkanich.
Samotné oSetfeni trva 30 minut. Pfedchazi mu jesté ruéni uvolnéni
lymfatickych cest pro lepsi ucinek liposukce. Po kazdém osSetfeni
nasleduje 10minutova drenaz téla na specialni vibraéni plosiné.

e Idealni pocet procedur: 3-5

« Cas do letniho ziiroceni: 1az 2 mésice



OSETRENI ZA POMOCI SPA RF

Pristroj Spa RF je pouzivan k redukci tukovych
vrstev, celulitidy a strii, lk tvarovani problema-
tickych partii a ke zpevnéni a vypnuti povolené
pokozky. OSetfeni pfistrojem predstavuje jediné
osetfeni svého druhu, které vyuzZiva princip
»dvoji vrstvy“, coz znamena, Ze Spa RF oSetfuje
pomoci bipolarnich a unipolarnich radiofrek-
vencnich hlavic ve dvou rozdilnych hloubkach
pokozky. Radiofrekvenéni technologie zpi-
sobuje zvyseni teploty ve tkani az do hloubky
20 mm, dosahuje k tukové tkani, redukuje
objem tukovych bunék a celulitidu, vypina

a vyhlazuje pokozku. Zahfivani tkani zlep-

Suje lokalni metabolismus, podnécuje krevni

a lymfatickou cirkulaci, pomaha reorganizovat
bunééné prostiedi a stimuluje buriky k tvorbé
nového kolagenu.

e |[dealni pocet procedur: 5-10

« Cas do letniho ziroéeni: 2-3 mésice

KAVITACE

Kavitace je ¢asto oznacovana jako bezbolestna neinvazivni lipo-
sukce 3. generace. Tato metoda je idealnim prostiedkem k odbou-
rani tukovych lozisek a redukci celulitidy. Cely princip bezbolestné
liposukce tkvi v naru§eni membrany tukovych bunék ultrazvu-
kem, kdy se obsah bunék uvolni, dostane se do mezibunécného
prostoru a nasledné je pfirozené zpracovan. Na rozdil od klasické
liposukce se nemusite bat Zadné bolesti, neztratite ani kapku
krve, nepotiebujete dlouhou rekonvalescenci a asi nejvétsi plus je
to, Ze je cenové mnohem dostupnéjsi. Je to momentalné nejefek-
tivnéjsi prostfedek, ktery zmirriuje projevy celulitidy a modeluje
postavu. Prvni zménu na své postavé uvidite jiz pfi prvnim sezeni,
pro zvyseni Gcinku je dilezité aplikaci kazdych 14 dni opakovat.

e Idealni pocet procedur: 6
e Cas do letniho ziiroceni: 3 mésice

AQUAFOREZA

Jedna se o neinvazivni mezoterapii, ktera pfedstavuje novou alternativu
v oblasti liposukce a odstranéni celulitidy. Je bezbolestna a redukuje
prebytecny tuk, vrasky i pigmentové skvrny na vasi pokozce. Aquafo-
réza jednak do tkané vpravuje koktejl aktivnich latek, jednak reaktivuje
fyziologickeé procesy v tkani, coZ vyznamné pfispiva k redukci celulitidy.
Obejde se bez jehel, jeji princip je zalozen na elektrickych pulzech. A jak
proces probiha? Nejprve se pokozZka pfipravi pomoci laseru a nasledné
jsou do pokozky bezbolestné a neinvazivné vpraveny aktivni latky. Tak
se obnovuji fyziologické procesy v podkozi. Aquaforéza dokonce mize
dramaticky zpomalit proces starnuti pokozky. OSetfeni pomoci aquafo-
rézy je velmi rychlé, trva od 45 minut do 2 hodin.

e Idealni pocet procedur: 8-10

« Cas do letniho zaroéeni: 3 mésice

LYMPHASTIM

Pfistrojova lymfodrenaz Lymphastim se v poslednich
letech dostava stale vice do popfedi zajmu nejen
pacientt rehabilitacnich pracovist, ale i klient( kos-
metickych salond. Pomaha odstranit celulitidu, otoky,
syndrom tézkych nohou, pomaha takeé zestihleni po-
stavy, regeneraci pokozky a télo zaroven tcinné deto-
xikuje. Pfistroj na sekvencni tlakovou masaz koncetin
pracuje na principu lymfatické masaze. Masaz probiha
prerusovanou kompresi konéetin v pravidelnych tla-
kovych vinach, které podpofi jak lymfaticky, tak i Zilni
systém. OSetfeni Lymphastimem je velmi pfijemné,
krasné se zrelaxujete a trva cca 50 minut.

o ldealni pocet procedur: 10

« Cas do letniho zroceni: 3 mésice

pesoperrecTo 49




ZIMA BYLA DLOUHA

A NAROCNA - NEJEN PRO
NAS, ALE TAKE PRO NASI
PLET, VLASY, KUZI. TED JE
CAS NAPRAVIT VSECHNO,

CO PO SOBE ZANECHALA.
BEAUTY MOTTO NA JARO
PROTO ZNi: PROBUDTE SVOU
KRASU ZE ZIMNiHO SPANKU
A ZAHAJTE JARNIi REVIZI
SVEHO ZEVNE)SKU!
pfipravila: Jana Tobrmanova, foto: Shu}‘éerstock

i

eexistuje snad dokonalejsi
N mechanismus, nez je lidské

télo. Urcité jste sama na sobé
pocitila nékteré zmény. Tak napfiklad
to, Ze v zimé se zacne plet tfeba sama
od sebe az 3x vice mastit, aby si vy-
tvofila ochrannou bariéru prfed mra-
zem. Klze na rukou i ploskach nohou
zhrubne, aby byla odoInégjsi. Dokonce
i chloupky naberou na sile i intenzité
riistu. A prestoze v dobéch jesté dav-
no pred kosmetikou a ope€ovavanim
zenské krasy byly tyto ,manévry“ téla
pfinosné, dnes se ndm naopak moc ne-
hodi. A tak stojime zjara pred dllezitym
ukolem. Napravit vée, co zbylo po zimé.

1. PRAVIDLO: VYHODTE KREMY,

KTERE JSTE POUZIVALA V ZIME

Duvod je jednoduchy. Potfeby pleti
na jare jsou jiné nez v zimnim obdobi,
a pokud mate néjaky zbytek, do dalsi
zimy stejné nevydrzi. V zimé je kon-
zistence krémU spiSe hutnéjsi a jsou
celkové mastnéjsi. Na jare je nutné plet

50 pesopERFECTO
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jednak napojit, pak celkové osvézit, od-
mastit a zaroven ochranit pfed prvnimi
slune¢nimi paprsky, aby se zbyte¢né
nevysusovala nebo nepopalila. Krémy
na jaro by mély obsahovat hlavné hydra-
taéni slozku a ochranny faktor. Vybirejte
ty napumpované navic pletovymi vitami-
ny, jako jsou A, C, B, stopové prvky jako
selen, zinek, lecitin nebo koenzym Q10.

2. PRAVIDLO: PLET HLOUBKOVE
VYCISTETE, ABY MOHLA
POVRCHOVE PRIJiMAT

Aby byla plet CistSi a zdravéjsSi z hloubky,
méla byste absolvovat jarni profesionalni
peeling. Jeho ukol je jednoduchy. Zbavit
odumfelych bunék, vycistit pory a vy-
hladit k(iZi. Plet pak Iépe dycha, vypada
zdravéji, zafivéji a hlavné je dokonale
pfipravena vstfebavat latky z dalSich
kosmetickych pfipravkud. Vyzkouset mi-
zete nékteré z profesionalnich oSetfeni.
Vhodné jsou tfeba i kombinované meto-
dy s vy$8im ucinkem. Napfiklad meso-
peeling. Pfi jeho podstoupeni se v prvni

KRAST:

viné provadi chemicky peeling, ktery
podpofi buné&nou regeneraci, vycisti
a zmensi poéry, hydratuje plet a sjednoti
jeji barvu a nasledné se provede tech-
nika elektroporace, diky které dochazi
k do¢asnému otevreni péri v bunééné
membrané, ¢imz se umozni pronikani
aktivnich latek do bunék. K projasnéni
a vyhlazeni pleti po zimé se Casto vyuzi-
va i metody tzv. Sampanského peelingu,
ktery pleti mimo hloubkového vycisténi
dodava i bonus s mimoradnou davkou
vitaminu C.

3. PRAVIDLO: DETOXIKUJTE
POKOZKU TELA

Nejen zevnitf, ale i zvenci potfebuje
télo jarni detox. Pecujici fadu pro télo
proto doplfite sezonné o produkty, kte-
ré obsahuji vytazek z brizy bélokoré.
Jeji listy obsahuji flavonoidy, jez na-
pomahaji k regeneraci klize a zbavuiji
pokozku Skodlivin. Ucelenou fadu pro
detoxikaci najdete napfiklad v portfoliu
pfirodni kosmetiky Weleda.



4. PRAVIDLO: KARTACUJTE TELO
Odumfrelych bunék se zbavujte po ce-
Iém téle a nejen na pleti. Protoze po-
kozka téla neni porovita tolik jako ta
pletova, nemusite podstupovat zad-
nou hloubkovou specialni pécéi v sa-
lonu. Staci, kdyz ji doma ve sprse
poradné vykartaCujete. Podpofite tak
lymfaticky systém, prokrvite ji a zba-
vite odumfelych bunék. Opét ji tak
pfipravite, aby mohla lépe pfijmout
externi vyzivu z nasledného nanase-
ni télového mléka nebo oleje. Pokud
pouzivate oleje (vhodné jsou olivovy,
arganovy, bio kokosovy nebo rakytni-
kovy), nanasejte je na jeSté mokrou
pokozku a nechte na sobé zaschnout.
Jejich uginné latky tak Iépe prostoupi
do bunééné struktury.

5. PRAVIDLO: NASTARTU|TE
VLASY NA JARNI CAS

V zimé se pokozka chrani pfed mra-
zem. | ta na hlavé — vlasy se tudiz vice
masti. Po zimé mohou byt vlasy navic

extrémné zpretrhané a oslabené. Zjara
pusobi na vlasy navic i vitr, dést a slun-
ce. Vlasova kosmetika pro jarni péci
by tedy méla myslet na v8echny jarni
nastrahy. Je proto vhodné vyradit Sam-
pony s latkami, které pro vlasy predsta-
vuji zatizeni. Jsou to vétSinou pecujici
pfipravky s keratinem, oleji a jinymi
mastnymi slozkami. Vhodné je volit
vitaminovou vlasovou péci s ochranou
proti UV zafeni a potfebné vyzivujici
latky z oleju dodavat lokalné do ko-
neckd. Sérum na konec¢ky by se mélo
pouzivat kazdy den. Pfedtim by ale

mély byt odstranény ,mrtvé“ viasy. Pfes
zastfizené konec€ky pak mulze vyziva
teprve pronikat do vlasové struktury.

6. PRAVIDLO:

DEJTE VLASUM DISCIPLINU

S jarem také zacinaji vlasy daleko vice
poletovat a krepatét. Je to jednak pové-
trnostnimi vlivy, pak niz8i mirou mas-
téni a plsobenim vlhkosti ze vzduchu.
Co mU0ze pomoci vlasim navratit kon-
dici a zaroven je pfimét k poslusnosti,
je zazehlovani brazilského keratinu,
kdy se zoceli jednotlivy vlas, vyhladi
se jeho naruena struktura a doda se
mu vyziva a lesk. Musite ovSem pocitat
s tim, ze vlasy po oSetfeni ztézknou
a zplihnou — takze pro damy s jemnymi
vlasy to neni pfili§ vhodné. Pomoci ale
muze sluzba a nasledna péce na doma
Discipline od Kérastase, kdy se diky
intenzivnimu vyziveni a unikatni tech-
nologii Morpho-Keratine™ Complex
navrati vlasovym vliaknim jejich kom-
pletni homogenita a hladkost.

7. PRAVIDLO: ZBAVTE SE DRSNE
KUZE NA NOHOU

KlGzZe v oblasti naslapu ma tendenci
hrubnout. O to vic, pokud jste stravily
nékolik zimnich mésicli v uzavienych
kozackach. Se zdrsnélou kizi si nej-
spi$ neporadite sama doma. Zajdéte
proto na pedikuru, kde vam pedikérka
kdzi poradné odmo¢i a pak pomoci
ziletky a pemzy odstrani. A nasledna
domaci péce? Pokozku plosky nohy
kazdy den oSetfujte krémem s vyzivu-
jicim a zmékcujicim u€inkem. Jednou
tydné pak muizete zkusit no¢ni zabal

z olivového oleje. Nohy sta¢i namazat,
natdhnout pres né potravinovou folii
a poradné pfes noc nechat zahfivat
v teplych ponozkéach.

8. PRAVIDLO: UZIJTE SI LETOSNI
JARO BEZ MOKRYCH SKVRN

S pocenim bojuje asi kazda ¢tvrta Zzena.
Nejcastéji v oblasti podpazi, ale poti se
nam i plosky rukou a nohou. Existuji pfi-
pravky, které jsou U¢innéjsi nez samotné
deodoranty a antiperspiranty a dokazou
poceni eliminovat tim, Zze zatdhnou pot-
ni zlazky. Patfi k nim napfiklad Driclor,
ktery koupite v lékarné. Chcete-li se
ale poceni zbavit 100%, popfemyslejte
a aplikaci botoxu na postizena mista.
OSetreni probiha tak, ze se tenkou jeh-
lickou vpravi botulotoxin do potni zlazy
a tim se omezi jeji funkce. Uginek trva
od 3 do 6 mésicd az jednoho roku.

9. PRAVIDLO:

ME|JTE ,,SLUNECNi“ NASKOK

| zjara nas dokazou prekvapit extrémné
teplé dny. A tak pfijde ¢as od ¢asu fada
na letni lehké Saty. Zcela bila pokozka
po zimé vés ale moc neozdobi. Mala
vypomoc samoopalovaciho nastfiku
v salonu nebo samoopalovaciho kré-
mu, kterym si namazete napfiklad nohy
den pfedtim, nez se vydate vitat prvni
paprsky, se povoluje. ©

10. PRAVIDLO: NAORDINUJTE

SI STAV BEZTIZE

| kosmeticka tasticka by méla podstou-
pit pofadnou revizi. Budete sama pre-
kvapend, co se v ni za zimu urodilo.
Hutnéjsi make-upy nejsou pfili§ vhod-
né. Na jaro nechte pokozku dychat.
Volte proto lehéi konzistence na bazi
hydro. Pouzit mizete také BB nebo
CC krémy, pokud potfebujete jen lehce
sjednotit barvu pleti. A hlavné — snazte
se plet neucpat nanosy pudru. |

pesoPERFECTO D1




ZJARA BUDETE MIT PRILEZITOST SE
PORADNE ZASNIT. PRENESETE NA SEBE
ATMOSFERU SVEZiCH LEVANDULOVYCH
UPATI, EUFORII UKRYTOU V KRASE
SERIKU | SOFISTIKOVANE SYTE TONY
FIALEK... PREDSTAVUJEME TREND

TAK NEZNY A ZENSKY, ZE SE Z NE|
NEBUDETE CHTIT PROBUDIT. ’




0SOBNi ODSTIN

Volte spiSe sypké stiny. Dovoli vam namichat si
z palety dvou, tfi zakladnich fialovych pastell ten,

se kterym se budete citit nejlépe.

nit hloubku pohledu,
vedte temné fialovou
linku nad linif fas.

EYES TO KILL
SOLO, Giorgio
Armani, 750 Ké

ROZSVITTE LAK NA NEHTY,

POHLED et

Pro denni liceni 580 Ké

zvolte klasické vy-

kresleni celé plochy

oka v mono stinu.

Fialova je sama

0 sobé dost vyrazna. LESK NA RTY

Pokud chcete umoc- Gloss Volupte,
YSL, 770 Ké

!

VSADTE NA PROJASNOVACE
Jarni nalada je pfimo nabita kra-
sou fialovych pastel. Jemnost,
kterou vam make-up v téchto
ténech propuj¢i, muzete podpofrit
jesté v§im, co obsahuje perlet

a ma rozjasnuijici efekt.
ZASNENY POLIBEK

| rty zahalte do palety fialovych
tonl. Vybirejte z téch, které jsou
obohacené o riiz nebo Cerven.

LAKY NA NEHTY Collection

POD KRiDLEM
NOCI

Fialovou paletu
nemusite opoustét
ani vecer. Staci,
kdyz stiny smi-
chate s metalic-
kou Sedou nebo
do vnéjSiho koutku
oka pouzijete Cer-
ny stin a vykreslite
s nim ,,vécko".

RTENKA Collection
Exclusive, L Oréal
Paris, 270 K¢é

EYES TO KILL
SOLO, Giorgio
Armani, 750 Ké

Exclusive, odstin Doutzen
Kroes a Julianne Moore,
L Oréal Paris, 100 K¢

VYHLAZUJICi KREM
Multi Corrective Reju-
venating Cream, Gior-

gio Armani, 2150 K¢é

PALETA OCNiCH
STINU Couture
palette, YSL,
148!

(G-

UZ Maestro Fusio

1260 K&

.
ny .

Blush, Giorgio Ar‘n?
-

=



@ TIPY PRO KRASU

h

MIBVANA (NEJEN)
NA MALOVATKA

Krasna malovana

s oblibenym motivem
Gorjuss Ladybird je vhodna pro vSechny
kosmetickeé potfeby. Diky povrchu, ktery
je omyvatelny zevnitf i zvenku, je pfipra-
vena i na pfipadné kosmetické karam-
boly, jako je vysypani obsahu pudienky
nebo tfeba unik mydlovych bublinek ze
Spatné uzaviené lahvicky.
Cena na Different.cz 420 K¢

PROSTE
PERFEKTNI

nabizi
témér okamzité vysledky
diky nové technologii,
ktera cilené plsobi na tfi
konkrétni problematiky -
sjednocovani textury pleti,
redukci viditelnych péra
a vyrovnavani ténu pleti.
Striktné kontroluje zacer-
venani, obnovuje povrch
epidermis a po porech
neni ani pamatky. Diky
fadé Skin Perfection bude
plet okamzité zjemnéna
a hladka na dotek.

¥

CENA OD: 269 K¢

54

Peso PERFECTO

véritelné hebkosti, lesku a dlou-

CENA: 150 Ké — — —
CTVERO JARNICH ODSTINU
na-

bizi vlasové barvy, jez vyuzivaji sily aktivu-
jicich oleju. Diky nim dosahuje maximal-
niho barevného vysledku a hebkosti.
Syoss Oleo Intense dodava uzasné
intenzivni a dlouhotrvajici barvy

s vysledkem az o 90 % vyssiho

lesku a 0 40 % vétsi hebkosti.

Pofid'te si HLOUBKOVE

VYZIVUJICI OLE) MYSTIC OIL 2 A
OD L'OREAL PROFESSIONEL .P.REMIOVA
z limitované edice. Diky obsahu PECE O RUCE
avokadoveého oleje a oleje ze
seminek hrozni dosahnete neu- je vhodny

I péci o namahanou a velmi

citlivou pokoZku rukou. Ob-

sahuje pentavitin, panthenol

a glycerin a naopak je zbaven

nezadoucich silikont, parafind,

parabent a syntetickych barviv. Na-
vic jej muzete pouzit také nan

a nehtové okoli a tim pecovat o kii-

odobé ochrany proti vihkosti.
Nyni k dostani s ozdobnym
Sperkem do vlas.

Hearaig ok

LUnompar rrosssiomi,
i

CENA: 419KE o
o

o

NADYCHANE UZ 0D KORINKU

je urcéeny predevsim tém,

kdo maji dlouhé vlasy a touzi po objemu od kofinku

s dlouhodobym efektem. Obsahuje elastické slozky,
které dodaji vétsi podporu tcesu a zmohutni vlas

od kofinki ke koneckam. Staci nastfikat do umytych,
ruénikem vysusenych vlasu a vysusit v predklonu.
Cena na Viviane.cz 299 K¢

CENA: 7T9K¢E

If
—

~ CENAOD: 849 K¢

SMYSLNA A PROVOKATIVNI

Sladkou kvétinovo-ovocnou otevira cerve-
ny rybiz, jablko a anyz, v srdci na vas zapusobi intenzivni a fascinujici kvéti-
nova viné, které vévodi sméla nekoneénost pomerancovych kvétd, jasminu

a brambofiku. Uzasné aroma vas zcela obklopi a ¢im blize se dostanete, tim
vice vas bude lakat. Stanete se nenasytnymi a budete chtit stale vic a vic této
sviidné a nebezpecné viiné. V mystické smési cedrového dfeva a vnadné paculi
v zakladu viiné se pak misi akordy podmanivé vanilky. V zavéru ucitite potéseni
a neodolatelnou mékkost pudrového pizma, otocniku a smysiné fazole tonka.



fovy kvét,
Aria Pura,
1586 KE

LOVELY VONAVi ANDILCI

Difuzéry Lovely z kolekce Millefiori Milano plni vSechny atribu-
ty, které by mél mit mily darek. Jsou elegantni, krasné vypada-
ji, lahodi o¢im a diky jedné z nejoblibenéjSich vini - oxygenu -
potési také cichoveé bunky. K dostani v prodejnach ARIA PURA

JE 3

a v e-shopu www.bytove-parfemy.cz za cenu 453 K¢.

RUZOVA BILA

NECHTE JARO SE VSiM VSUDY PROSTOUPIT | DO VASEHO DO-
MOVA. NASAVE)TE SiLU RUZOVYCH PASTELU ODLEHCENYCH
NEBESKOU BiLOU NEBO SI UZIJTE NEZNOST OKVETNICH
LiISTKU PROMITNUTOU I DO TECH NEJMENSICH DETAILU.

pfipravila: Petra Linhartova, foto: archiv firem

PASTELY
DO KUCHYNE

| takové nepopularni detaily,
které obvykle nejsou pfilis libi-
vé, jako jsou odpadkové kose,
mohou krasné ozdobit interiér
(Brabantia Mineral Collection).

KVETOUCi MANDALA

e

ozdobi prostor

pred sedackou

#" vobyvaku nebo
- pfed posteli

: J v loznici.

VZPOMINKA
NA DETSTVi

Teddy Bears Evelyn jsou ru¢né Siti
dekorativni medvidci z Fler.cz, ktefi
vam umozni navrat do détskych let.

VECERNI_
ATMOSFERA

Originalni svétla Cable & Cotton

ve vas probudi kreativitu. Jsou totiz
dokonale variabilni, daji se zavésit,
polozit nebo naaranzovat presné
podle potfeby a vkusu. A barvy?

| ty si miZete uspofadat podle
sebe. A pokud stale vahate, mozna
se vam zalibi fakt, Ze jsou vyra-
béna ruéné, diky cemuz ma kazda
bavinéna koule jedineény vzhled.

7& Rozkvetly 3D koberecek
g s mandalou Grund

BYDLENi & DESIGN

DEKO SOVICKA

Deko sovicky od Disaster design pfi-
Spendlete na jednobarevné polstarky
v obyvaku (www.different.cz).

ROLETY - VYBERTE '
SI TY SPRAVNE

Pfi vybéru rolet do koupe-

VINTAGE
Dievéné hodiny

ve ,vintage* stylu
(www.zoot.cz) umi
navodit jedinecnou
atmosféru fran-
couzského venkova.
| pres ruch velko-
mésta za dvefmi
budete diky nim

v naprostém klidu.

J":.ul;-'.'_'ru_'.e‘

len vybirejte z latek,
které jsou vhodné pro
vlhké prostfedi (na latce

vyznaceno piktogramem).
Vhodné je také vyuzit latek
typu blackout, které zarucuji
nepropustnost svétla a pravé
v koupelnach dilezitou

intimitu. Vice na

www.isotra.cz

S VENKOVSKYM
NADECHEM

Francouzsky venkov-
sky styl neni jen o lila
ténech a motivech
levandule. Skvéle jej
podtrhuje i riZovo-bila
kombinace. Zavésy

z poloprisvitného ma-
teridlu (Heine na www.
Stilago.cz) teprve pfi-
daji vasi loznici na atul-
nosti. Bude se vam zde
skvéle relaxovat - tieba
na prouténém kfesilku.
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ODHODTE NEFOREMNE KABATY, BEZTVARE TUNIKY, VOLNA TRICKA. NAUCIME VAS DALEKO LEPSI
MASKOVACi MANEVRY! PODTRHNETE KRASU PLNEJSIiCH TVARU. PREDSTAVUJEME OUTFITY,
KTERE VAS PROMENI V ELEGANTNI DAMY, SEXY DRACICE | NEZNE ViLY, A TO | PRESTOZE JSTE
ZA SVOU VYSNENOU SILUETOU TEPRVE V PULI SVE CESTY.

pfipravila: Jana Elfmarkova, foto: Marisota

Kdyz jeSté nemate

MAXIMALISTKA

Pokud vam priroda nadélila dlouhé nohy, nebojte se ani pfi pInéjSich
tvarech sahnout po maxi délce. Naopak, pro vysoké Zeny s tvarovanymi
kiivkami jsou doslova idealni, protoze dovedou nadherné prodlouzit
siluetu. Navic pInéjsi dekolt unese otevienéjsi a hlubsi vystrih, ktery
umi také opticky pridat nékolik vertikalnich centimetri.

HRA NA SCHOVAVANOU KOUZLO PASTELEK ODVAZNA ELEGANCE
Transparentni tkaniny sice vypadaji od- Nebojte se jemnych svétlych barev. Hitem 0 tricich s ¢lenitymi stfiny uz byla fec,
vazné a je slozit€jsi je zkombinovat napr. jsou odstiny baby pink, které mizete pro¢ si ale nepohrat i s mixem materiala?

s pradlem, feSenim jsou ale modely poseté  zkombinovat s kdzi, jejich kontrast neni tvrdy Nevzdavejte se ani prasvitnych prvkd.
aplikacemi, které jejich nositelnost vyrazné a ma Svih. Absolutnim hitem jsou Strasové ¢i Kdyz jsou vyuZity Setrné, propUijci i jed-
zjednodusuji. Navic jsou momentalné stale koralkové ozdoby imitujici nahrdelnik, které noduchému kousku elegantni rysy a své
v mbdé a zamilujete si je na prvni pohled. umi krasné odvést pozornost od jinych partii. nositelce sexy look.

56 pesoPERFECTO




1. TYLOVA PANENKA
Materialy lehoucké jako
kfivkami mohou uZivat plnymi
dousky. Idealné v podobé
splyvavych bllzek, které
nejlip doplni klasicky stfizené
kalhoty a stfedné vysoké pod-
patky. Délka rukavl k loktlm
nema chybu!

2. ZAOSTRENO NA DELKU
Tunika nesmi chybét v zad-
ném idealnim Satniku. Jeji

BLOKY BAREV
Jednoduché plasté bez
fazony jsou stalou klasikou,
ktera vam v Satniku vydrzi

i nékolik let. Pro damy

s vyvinutéjsSim pozadim je
idealni aktualni varianta

s vyraznym barevnym c¢lené-
nim, které vyvazi uzsi horni
dil a Sirsi boky.

délka je lichotiva a snese se
s kalhotami i leginami, které
urcité nejsou jen vysadou
vyzablych modelek. Volte ale
stfidméjsi barvy bez vzord

a stfihy s citlivym ¢lenénim
a nemuZete Slapnout vedle!

3. NEZNE OBJETI
Zavinovaci stfihy z odlehcée-
nych splyvavych material
jsou pro boubelky to pravé.
Citlivé kopiruji tvary, pfitom
ale nepridavaji na objemu.

Vrstvené Saty zdobené
vySivkou jsou nadcasovym
feSenim témér pro vSechna
rocni obdobi, staci jen zvolit
spravné doplnky.

4. SMOKING NAVZDY
Sako klasického stfihu je
hitem pro kazdou postavu

a nikdy neustupuje z médniho
vysluni. Pfedevsim pak jeho
vysoce elegantni varianty in-
spirované panskym Satnikem,
které ale mlUZete sméle zara-
dit do kazdodenniho Satniku.
Varianta s kozenymi kalhota-
mi a jednoduchym topem je
neotreld, ale vysoce Sik!

5. SEXY KAMUFLAZ

KUze Ci jeji imitace dodava
jednoduchym modelim na-
prosto odzbrojujici look. Kdyz
se navic prida napadité svislé
¢lenéni, sexy tvary ziskate
jako mavnutim kouzelného
proutku. A nemusite zUstat
jen u tradicnich temnych tona.

6. PRESYPACI HODINY
Disponujete Gtlym pasem

a Sirsimi boky? Pak jste
idealni adeptkou pro pouz-
drovou sukni! Staci ji doladit
jednoduchou jednobarev-
nou blizkou bez vyraznych
stfihovych prvk( a pfijemna
kombinace na cely den je
na svété. Hitem jsou i Saty
imitujici look oddélené sukné
a topu. Zkuste to.

7. JAKO SUPERSTAR
Prestoze vzorky jsou obvykle
pro boubelky striktné zavr-
hovany, klidné si je ob¢as
doprejte. V drobnéjsi formé
a bez prehnaného hyreni
barvami, vzdavat se jich ale
rozhodné nemusite. Zkuste
bllzy koSilového stfihu se
zajimavé feSenou knoflikovou
listou a naplno si je uzijte —
jako hvézda!

PeSOPERFECTO D7
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\sﬁ:;'ﬁ:;n, f 6 1”; fﬂ

2390K¢e

IV MODE! SPOJTE ROMANTICKE A NEZNE PASTELOVE TONY
S DYNAMICKY VYHLIZEJiciMI ODSTINY MODRE A CERNE,
A PRIVITEJTE PRVNI TEPLE DNY VYZBROJENY ODVAZNOU

KARDIGAN, ELEGANCI. VSEMU KRALUJi LUXUSNi MATERIALY, KTERE
Holly&Whyte, JARNIM NOVINKAM DODAVA|)i NEPREHLEDNUTELNY SMRNC.

Lindex, 799 K¢

pripravila: Jana Elfmarkova, foto: archiv firem

. POUZDRO
. NA MOBIL,
ASYMETRICKA L s.Oliver, 799 K¢

SUKNE, Mohito,

999 K¢
SATY, 1
Lindex, F N
999 K& BLUZA,
Pepe Jeans,

2790 Ké

v ‘:‘ S
KABELKA,
Versace,

\ info o cené

v obchodé

SUKNE, Ann
Christine,

P METALICKA

SUKNE,
Mohito,
1099 K¢

BALERINY,
Mel, 1049 K¢

D8 pesoPERFECTO




NARAMEK,
Topshop,
460K¢

-
NAHRDELNIK, .
Lindex, 399 K¢
:;\;(I?éH&M’ TOP, Orsay,
449 K¢
S
| PSANICKO,
H&M, 599 K¢

HODINKY, Storm,
5490 K¢

) PASEK,
= Orsay, 349K¢

HODINKY, SATY, Zara,
~ Storm, 1499 K¢
. 3950 K¢
| \
- . I 'I
SLUNECNiI
BRYLE, Roxy, |
1990 K¢ o ’ (
I_; Hedk "| d[ :
|
‘-_:l/ Wi
i 3

BLUZA, Emily,
Van Graaf, 1599 K¢

ROLAK, Marie
Lund, Van Graaf,
1599 K¢

BLUZA,
H&M, 599 K¢

LODICKY, Mel,
1659 Ké

pesoperFECT0. D9




DuVéIka
- bare

SATY,

PO DLOUHYCH ZIMNICH MESICICH JE NA CASE PROBUDIT mash,
V SOBE EMOCE. OBLECTE SE DO BAREVNYCH VZORU :
A VYBAVTE SE ELEKTRIZUJIiCi PRITAZLIVOSTI!

pripravila: Jana Elfmarkova, foto: archiv firem

HODINKY,
Komono,
1590 K¢
SVETR,
Ann Christine, 649 K¢

DLOUHY |
KARDIGAN, *
Ann Christine,

NARAMEK,
Desigual, 660 K¢

OBAL NA
MOBIL,
Desigual,

LEGINY,

Marks&Spencer, KABELKA,
850 K¢ ' Desigual,
5590 K¢

SUKNE,
Smash, SUKNE,
1149 K¢ Next,

990 K¢

MIKINA,
Franklin&Marshall,
2529 K¢

1 TENISKY,
= Vans, 2390 K¢

60 pesoPERFECTO




INDIANSKE
srdce

BLIZiCi SE JARO PRIVITAJi MUZI TENTOKRAT OBKLOPENI ZEMITYMI PRIRODNIMI BARVAMI
A PRVKY INSPIROVANYMI SEVEROAMERICKYMI INDIANY. MODA PLNA PERI A KUZE 0SLOVi
NEJEN NENAPRAVITELNE ROMANTIKY A CTENARE MAJOVEK.

. | , SLUNECNI BRYLE,
A V0 SLE, Quiksilver, 2250 K¢
N ety i Next,
& = 360 K¢
PRSTEN, Topman,
349Kt , ,
B 7 "y

pripravila: Jana Elfmarkova, foto: archiv firem

SATEK,
New Yorker,
49 K¢

CEPICE, Zara,
399 K¢
KOSILE,

SAKO,
Van Graaf,
2799 K¢

il
iim

XL

|| Il | BATOH,
IJI i} Debenhams,
I 2499 K¢

NARAMEK,
New Yorker,
149 K¢

i

e

SAKO, Van Graaf,
2999 K¢

KABAT,
New Yorker,
999 K¢

PULOVR,
Next, 810 K¢

KALHOTY,
Quiksilver,
2250K¢

PULOVR, i)

Van Graaf,

BOTY, 999 K¢ TRIKO, (- TRIEKO,
Marks&Spencer, ¢ Topman, \ ': Jack&Jones,
4500K¢ 899 K¢ B 499 Ke

eRrecTo O




- GASTRO

OTOCITE SLANKU A VYPADNE
CELE Vi€KO, MASO NE A NE
ZMEKNOUT, ZAPOMENETE NA TO,
ZE VARITE TESTOVINY... POMOCI
TECH SPRAVNYCH TRIKU SE ALE
DA LEDACOS NAPRAVIT.

pripravila: Renata Bure$ova, foto: Shutterstock

>

ZNATE ZAKONY

SCHVALNOSTI?

Tak plati i v kuchyni!

PRI DOCHUCOVANI
POKRMU MUZETE POUZIT
BUD DOCHUCOVADLA, NEBO
SUL, NIKDY OBOJE ZAROVEN.
DOCHUCOVADLA OBVYKLE SUL
JIZ OBSAHUJi. MY VAM VSAK
DOPORUCUJEME POUZIVAT
BYLINKY, KTERE VAS POKRM
KRASNE PROVONI, DODAJi MU

SVEZi BARVU A SMRNC.

62

CO JESTE NAPRAVITE

TVRDE MASO? PRIDE|TE RUM!

Stalo se vam, Ze tfeba hovézi maso béhem vareni nechtélo
zméknout? Pfidejte do vody IZici vodky ¢i rumu a maso béhem
chvile zmékne. Nemusite se bat, nebude mit zadnou nezadouci
chut &i pach alkoholu, jak by se mohlo zdat. MiZze pomoct pridat
takeé 1zicku prasku do peciva, ocet nebo jedlou sodu.

PRILIS SLANA POLEVKA?

POMUZE CUKR NEBO VAJi€KO!

Pokud jste to pfehnali pfi soleni polévky, zkuste do ni ponofit
na Izi¢ce kostku cukru. Pockejte chvili, nez se cukr za¢ne
rozpous$tét a poté IziCku i s cukrem vyndejte. Postup mlzete
nékolikrat zopakovat, nez dosahnete pozadované chuti. Pre-
soleny Ciry vyvar zachranite syrovym bilkem, ktery ve vafici
polévce nechate srazit, povarte a poté vyjméte.



PRESOLENE JINE }iDLO?

ZACHRANTE HO JABLKEM NEBO BRAMBOROU!
Osvédcenou metodou je také povafrit v pokrmu jeden az dva
oloupané nakrajené brambory, které sul vtahnou. Bramboru
mUZete nahradit i jablkem nakrajenym na kousky.

BABOVKA NEJDE VYKLOPIT?

VEZMETE NA NI MOKRY ,,HADR*!

PredevSim nevyklapéjte babovku hned, jak ji vyndate z trou-
by. Nechte ji pét az deset minut zchladnout. Pokud se ji
ani poté nechce ven, polozte na formu utérku navihéenou
ve studené vodé. Uvidite, ze babovka po chvili vyklouzne.

SRAZILA SE VAM OMACKA?

KYPRICi PRASEK ]I SPRAVI!

Lehce ji napravite Spetkou kypficiho prasku, I1Zickou studené
vody ¢i smetany. Nebo zkuste cely kastrol ponofit do studené
vody a metlickou omacku dobfe rozmichejte.

PADESAT NA PADESAT

TESTOVINOVA KOULE?

PROPLACHNETE, OMASTETE!

Jestlize se vam téstoviny slepily pfi vafeni do chuchval-
ce, zachranite je tak, ze je proplachnete vrouci vodou
a omastite troSkou oleje nebo rozpusténym maslem. Uz
ale nemuUzete pocitat s tim, Ze budou al dente. S rozva-
fenou téstovinou uz nejde bohuzel udélat nic jiného nez
uvafit novou varku.

ROZVARILI JSTE RYZI NEBO ZELENINU?

ZAPOJTE FANTAZII!

Do ryze pfilijte mléko a udélejte si ryZovou kasi. Kdyz pfidate
i ovoce a smeés zapecCete, ziskate skvély ryzovy nakyp. Pokud
jste to pfehnali s délkou vareni zeleniny, kterou jste chtéli
servirovat jako pfilohu k masu, rozmixuijte ji, pfidejte kofeni
(napfiklad koriandr, kurkumu, muskatovy ofisek apod.) a vy-
tvorte pyré. Umixovanou zeleninu miizete zjemnit Izickou
smetany nebo strouhaného syra.

S CiM UZ NIC NENADELATE

SPALENE }iDLO? PATRI DO KOSE!

Nic nenadélate, kdyz cokoliv spalite. Vzdycky uvafte novou
varku, protoze jakékoliv nastavovani nezbavi jidlo horké chuti
spaleniny. Jen spotfebujete dvojnasobek surovin a vysledek
bude stejné marny.

PflIDALY]STE DO ]iDLA ZKAZENOU POTRAVINU?
S TiM NIC NENADELATE!

V pfipadé, ze omylem vyklepnete do pfipravovaného pokrmu
zkazené vejce nebo pridate zkazenou smetanu, okamzité
vS§e vyhodte. V tomto pfipadé by se vam Setfeni mohlo
pofadné vymestit.

STEAK JAKO PODRAZKA? PRISTE UZ NE!

Podafilo se vdm misto Stavnatych steakll ,vykouzlit* maso
tuhé jako bota? Pfi¢iny zanéte hledat u panve. Byla dosta-
te¢né rozpalena, kdyz jste do ni maso k opékani vkladali?
Stejné jako tuk v ni? Pokud ne, jste u jadra pudla. Povrch
masa se nezatahnul a vSechna &tava vytekla ven. Idealni
postup pfipravy je nasledujici: Opecte znova zprudka maso
z obou stran a v troubé ho nechte dojit tak, ze je uvnitf mékké
a Stavnaté. A pozor, solte a peprete az nakonec! Sl maso
vysusuje a pepr se zase pfipaluje a horkne.

SPETKA PRASKU
DO PECIVA muze
srazené omacce
navratit hladkost.
Pofadné jej rozmi-
chejte metlickou,
popfipadé hrudky
propasirujte.

POVEDLO SE VAM
UVARIT SKVELE JiDLO,

ALE NEPUSOBI NA TALIRI
PRILIS ESTETICKY?
DOZDOBTE HO! NAPRIKLAD
NEHEZKY NAKRAJENE
BRAMBORY POSYPE|TE
LiISTKY BYLINEK, NA BEZTVARY
KOLAC PRIDEJTE POLEVU
NEBO KOPECEK SLEHACKY.

PRI VARENI
NEPOUZIVE|TE
NA SOLENI LZICKU
ANI SOLNICKU, ALE
NABIREJTE SPETKU SOLI
PRSTY. ODHADNETE TAK
LEPE MNOZSTVi.

PesOPERFECTO O3




ECEPTY/GURMAN

pripravila: Katefina Starkova,
foto: Lucie Kfizkova (2), Shutterstock (8)

Tyto recepty doporucujeme k pripravé po stabilizacni fazi e
nebo privyjimecnych udalostech jako jsou oslavy.

Z A - " PRISADY na 4 porce:
SAFRANOVE RIZOTO J N 3V MU§LI'SVAPTEH0]AI(UBA
2 < D 150G KULATOZRNNE RYZE
S,MUSLEMI SVATEH( jAl(\BA | voscoarAg
i D 50 ML SUCHEHO BILEHO ViNA
_ _ i D 500 ML VYVARU DIETESSE.3
N D 50G SALOTKY
; » 20G CERSTVEHO MASLA
» 10G PARMEZANU
D 2 LZIiCE OLIVOVEHO OLEJE

VYZIVOVE
HODNOTY:
270 KCAL/PORCE
BIiLKOVINY 23%
SACHARIDY 60 %
TUKY 17%

" PRIPRAVA:

Salotku nechte zpénit na oleji. Poté pri-
dejte ryzi a osmahnéte. Zalijte bilym vi-
nem, zasypejte $afrdnem a pak po pul
nabéralce zalévejte vyvarem. Tekutinu
nechte vzdy odvafit a opét zalijte. Opa-
kujte do té doby, nez bude ryze na skus.
Nakonec do pokrmu zapracujte trochu
masla a parmezanu. Mezitim, co se bude
ryZe vafit, si pfipravte musle. Ocistéte je
a opecte z obou stran tak, aby vevnitf
z(istaly Stavnaté.

PRIPRAVA:

Kofeni s rozmarynem utfete v poloviné
mnozstvi olivového oleje na pastu a maso
jim prsty poradné potrete, aby viné pro- e
stoupila do masa. Mezitim si pfipravte
majonézu. Sta¢i, kdyz véechny ingre-  JE8 VYZIVOVE

dience vlozite do valcovité vy$si nadoby 4 HODNOTY:

a pomoci tyéového mixéru tahlymi pohy- 484 KCAL/PORCE
by hlavici odspoda vzharu vypracuijete. BIiLKOVINY 25 %

Na zbylém oleji steaky orestujte na velmi  § SACHARIDY 5%

prudkém ohni, aby se maso zatdhloane- |8 TUKY 70 %
vytekla do panve &tava, asi 3 az 4 minuty
podle sily masa z kazdé strany. Hotové B
maso musi pruzit.

Chcete-li si pfipravit tradiéni surf and
turf, pfidejte ke steaku kousek humra.
Zakoupite ho jiz pfedvareného a napor-
covaného — nepfedpokladame, ze budete
kupovat humra zivého. Toho pak staci
3 minuty povafit v osolené vodé, rychle
orestovat nebo ogrilovat.

PRiSADY na 4 porce:
D 4 STEAKY Z KONCE HOVEZIi SVICKOVE

D 4 POLEVKOVE LZICE OLIVOVEHO OLEJE ~ NA MAJONEZU:

D 4 KOUSKY PREDVARENEHO D2 ZLOUTKY
AJIZ NAPORCOVANEHGO HUMRA D 150 ML OLEJE
D SUL, CERNY PEPR D 1LZiCE DIJONSKE HORCICE
D SUSENE HORCIENE SEMINKO D STAVA Z PULKY LIMETY
D 4 SNITKY ROZMARYNU D SUL, PEPR

64 peso PERFECTO




FIT DEZERTY

VYZIVOVE
HODNOTY:

DOMACI MUSLI TYCINKY

BiLKOVINY 21%

SKORO V HRSTI DELANE

TUKY 31%

* PRISADY na 4 porce:

»100G CERSTVYCH
NEBO SUSENYCH DATLI

D DVE HRSTI NADROBNO
POKRAJENEHO OVOCE, KTERE
MATE RADI (VISNE, MALINY,
OSTRUZINY AJ.)

D PUL HRSTILNENYCH SEMINEK

D PUL HRSTI DYNOVYCH SEMINEK

D PUL HRSTI SEZAMOVYCH SEMINEK -

D MED

PRIPRAVA:
Datle rozmixujte s ovocem. Smés i s uvol-
nénou ovocnou $tavou vlijte do misy
a smichejte se seminky. Z hmoty vytva-
rujte tyCinky, zakapnéte je medem a suste
na pecicim papiru asi 12 hodin v trou-
bé pfi teploté 45 stupriti. Hotové tyCinky
poznate tak, ze jdou sejmout bez problé-
mu z papiru.

OSVEZUJici
MANGO PARFAIT

I VYZIVOVE
HODNOTY:

63 KCAL/PORCE

‘ PRISADY na 4 porce: AL ke e
»1MANGO SACHARIDY 74,6 %

D 2 VAJECNE BiLKY TUKY 5,1%

D 1LZiCE MEDU

D 1/4 LZICKY CISTEHO
VANILKOVEHO EXTRAKTU

- D2 KELIMKU JOGURTU OLMA )

“. KLASIK S OBSAHEM TUKU3%

PRIPRAVA:
Mango oloupejte, pokrajejte a v mixéru
z néj pfipravte pyré. Z bilkl si vySlehejte
snih a zapracujte ho do pyré. Do jogurtu
prilijte med a vmichejte vanilku. Propra-
cujte s pyreé, rozdélte do misek a nechte
v mrazaku zcela ztuhnout nejlépe pfes noc.

PeSOPERFECTO 0D




ECEPTY/FITNESS

VYZIVOVE
HODNOTY:
Tyto recepty jsou vhodné k pripravé v redukcni i stabilizacni fazi. 232 KCAL/PORCE

RASI(OVV I(RE“ SACHARIDY 43 %
S MATOU A SKO

TUKY 40 %

' ! -~ PRISADY na 4 porce:

D 300G HRASKU

D 2 POLEVKOVE LZiCE MASLA

D 2 POLEVKOVE LZICE
HLADKE CELOZRNNE MOUKY

b 3/4LVODY

D 250 ML SMETANY NA VARENI
(12 % TUKU)

D10 LISTKU MATY

. DSUL, PEPR
" D1KAVOVA LZICKA SKORICE -

PRIPRAVA:

V hrnci rozpustte maslo, zasypejte mou-
kou a pfipravte jiSku. Zalijte ji vodou, osol-
te a povafte cca 15 minut. Poté pfidejte
smetanu a do smési vysypejte kulicky
hrasku. HraSek povarte do Uuplného zmék-
nuti a pomoci mixéru rozmixujte do hlad-
ké pény. Dochutte Cerstvé nasekanou
matou, skofici, soli a pepfem. Polévku
mUiZete propasirovat.

" PRISADY na 4 porce:

) 120G CELOZRNNE Mou|(y.%”'~.__-._,__. ¢ VE RAVIOLY S RICOTTOU

D 2 VEJCE ) . ™
D 5LZIC OLIVOVEHO OLEJE :
D HRST LiSTKU BAZALKY J, - .
D6 LZICVODY
D1AZ2RICOTTY V KELIMKU
D 1CIBULKA : .. .
D 250 G DRCENYCH RAJEAT e
D 2 RAJEATA HODNOTY:
D 2 DL CERVENEHO VINA 472 KCAL/PORCE

-, DSUL, PEPR BILKOVINY 21%

] MUg|(ATOVV OﬁigEK SACHARIDY 39 %

TUKY 40 %

PRIPRAVA; -

Mouku smichejte s vodou, vejcem, olivo-
vym olejem, nasekanou bazalkou a 8pet-
kou soli a vymichejte tésto. Tésto rozpulte
a rozvalejte na 2 platy. V rozestupech
na néj pokladejte asi po jedné kavové
Izi€ce ricottu. Tésto navihéete, prekryjte
druhym platem a pomoci kole¢ka vykra-
jejte ravioly. Ty nasledné uvarte ve vrouci
osolené vodeé do stadia al dente.

Na 2 polévkovych Izicich olivového oleje
zpénte cibulku a pfidejte nadrobno nakraje-
na rajéata (mlzete je predtim spafrit a olou-
pat) a drcena rajcéata z plechovky. Osolte
a opeprete a pfidejte Spetku muskatové-
ho ofi$ku. Salsu zalijte vinem a duste asi
20 minut, nez se vyvalfi prebyte¢na voda.

66 pesoPERFECTO




VYZIVOVE s
HODNOTY:

236 KCAL/PORCE

LA < PRISADY na 4 porce:
SACHARIDY30,2% . / D1STREDNE VELKA RYBA

TUKY9,3% . 1 D 1KG HRUBE MORSKE SOLI

4 f D5 LIMET

D 5 POLEVKOVYCH LZIC VODY
D1LZICKA POSEKANE BAZALKY
D1AZ 2 POLEVKOVE LZiCE
HLADKE MOUKY

Hrubozrnnou sul promichejte s moukou,
bazalkou a vodou. Pllku solné smési roz-
prostfete na plech, na kterém mate rozlo-
zeny pecici papir, druhou si dejte stranou.
Na plech na ni polozte vy¢iSténou a vyku-
chanou rybu. Do bfi$niho otvoru ji viozte
limetky pokrajené na Ctvrtky i s kdrou.
Rybu pak prekryjte druhou polovinou
solné smési. Pofadné vSe pfimacknéte
dlani. Mofského vika pecte pfi teploté cca
180 stupriti 20 minut. Poté solnou krustu
rozbijte pomoci noze, oloupejte a vyjmé-
te rybi filatka. Podavat muZzete s lehkym
jarnim bramborovym salatem, pe€ivem ¢i
jen se salatovymi listy.

JARNI SALAT
Z CEKANKY |
AFENYKLU _ s

VYZIVOVE
HODNOTY:

: 125 KCAL/PORCE
PRISADY na 4 porce: BILKOVINY 20,5%
D 1FENYKLOVY KOREN SACHARIDY 68,5 %
D 3 CEKANKY :

D 2 POMERANCE TUKY 11 %
D OLIVOVY OLE]

psuUL

D KORIANDR

D 2 VEJCE

PRIPRAVA:

Vejce uvarte natvrdo, oloupejte a nakra-
jejte na mésicky.

Fenykl a ¢ekanku nakrajejte na kostky.
Oloupejte pomerané, zbavte jednotlivé
mésicky blany a prekrojte kazdy mésicek
napdl. Pfidejte $tavu vylisovanou z jedno-
ho pomerance, sUl a nasekany koriandr.
Zakapnéte olivovym olejem, prsty promi-
chejte a podavejte.
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ECEPTY/LOW-COST

CERVENOUREPU ma mnoho lidi spojenou se skolni jidelnou v podobé ne pFilis popularni
zeleninove prilohy. My vam vsak pfinasi dva orlglnalnl a chutové jedinecné recepty, jak si fepu
pFipravit tak, aby chutnala celé vasi rodiné. Repa je nejen levna, ale je o ni.znamo, Ze ;e s:lny

antioxidant idealni pro jarni ocistnou kuru. Pfejeme vam dobrou chut’

PRiSADY na 4 porce:

BUCHTA Z REPY VYZIVOVE :fi%f.g\fl(P(\J(VA LZiCE PRASKU

HODNOTY: ZE SUSENYCH LiSTKU STEVIE
246 KCAL/PORCE s VEJCE
CHLCULARULCIEN ) 125G ROZPUSTENEHO MASLA
G NA-PE'S D 200G POLOHRUBE SPALDOVE

TUKY28% 4 MOUKY o

v D 60G VLASSKYCH ORECHU

D 50G ROZINEK
P 1LZICKA PRASKU DO PECIVA -

PRIPRAVA:

Predehfejte troubu na 160 °C, kulatou
formu o prdmeéru 23 cm vymazte maslem
a vylozte pecicim papirem nebo smeés
naplrite do ko$i¢ku na muffiny. Oloupejte
. a nahrubo nastrouhejte fepu a nasekejte
ofechy. USlehejte vejce se stévii, pfidejte
maslo, mouku, prasek do peciva. Vmi-
chejte fepu, ofechy a rozinky. Pecte cca
45 minut v dortové formé, nebo dokud
neni zabodnuté paratko suché.

Pripravila
Ing. Radka Baldova, |,
vyzivova poradkyné
NATURHOUSE
z OC Krakoyv,
Praha 8

PRIPRAVA: -
Repu omyjte, pokladte na platky nakra- CA R PACC I 0 Z R E PY
jenym Cesnekem a pokapejte olejem,
octem, opeprete a osolte. Zabalte do alo-
balu a pecte 60 minut pfi 200 °C na hor-
kovzdusny ohrev.

Cibuli orestujte a zakapnéte balzamikem.
Repu po upedeni nechte vychladnout
a nakrajte na tenké platky. Posypte cibuli
a pokapejte zalivkou.

Nakonec posypte syrem cottage.

" PRISADY na 4 porce: I\-II;[ZI:\\II:'I\'IYE
D 4 VELKE REPY :
D CESNEK 117 KCAL/PORCE
D sUL, PEPR BiLKOVINY 23 %

D OLEJ SACHARIDY 57 %
D OCET BALZAMIKO ) TUKY 20%

S PRICHUTi POMERANCE
D CIBULE
D OCET
D SYR COTTAGE

INGREDIENCE NA ZALIVKU:
D OLIVOVY OLE]
S PRICHUTI CITRONU
D STAVA Z POLOVINY LIMETKY
D 1LZiCE MEDU
» SUL, PEPR

Pripravila
Ing. Radka Baldova, |,
vyzivova poradkyné i@

NATURHOUSE |
z OC Krakoyv,
Praha 8

68 peso PERFECTO




Vymnikajici Kufeci prsni Sunka Fitmess je Setrmé
duSena v pafe, ma nizky obsah tuku a 80 procent
obsahu tvori kuteci prsa. Bude vybornym priivodcem
na vasi cesté k jeste lepsi postave i fyzickeé kondici!
Stejné poslouz také DuSend Sunka Fitness vyrobena
z 80 procent z veprové kyty a dalsi produkty znacky
SCHNEIDER vybérové rady FITNESS. Inspiraci
k ptiprave lahodnych odleh¢enych dobrot najdete na
nasem webu JakNaVelkéVeécicz!

SCHNEIDER, s nami dokazete velké véci!

www jaknavelkeveci.cz
https://www.facebook.com/jaknavelkeveci




ASTRO TIPY

CHUT THAJSKA

Ochutnejte lakavy a chutny mix dvou
exotickych ryZi - jasminové a cerve-

né ryze natural - ukrytych v baleni

od ARAX. Jsou zabaleny do varnych sac-
kd pro snadnou pfipravu a skvéle se hodi
zejména do salatd, nakypu a dezertd.

70

CENA: 189 K¢

pripravila: redakce, foto: Shutterstock, archiv firem

STYLOVE!

Vyvrtky Brabantia Quickpull transpa-
rent jsou diky extra Sirokému télu
vhodné pro viechny obvyklé typy lah-
vi. Maji chytry mechanismus, s nimz
je korek automaticky vynat z lahve

i z vyvrtky. Pro praktickou manipulaci
ma velky tchop a lahev vina tak ote-
viete hladce a bez namahy. Oteviena
spirala s protiskluzovym povrchem

a pevnou Spickou nezanechava zadné
zbytky korku v lahvi.

’ CENA: 189 K¢

POZDRAV Z ANGLIE

Vychutnejte si pravou chut Anglie. Kazeta
English Tea Shop vam nabizi obdivuhod-
ny vybér neopakovatelnych gourmet cajt

s pfichutémi: zazvor a brusinka, sladky Sipek
a skofice, €erveny chai, kavova smetana,
kofenéné jablko nebo vanocni pun¢.

NOVA ENERGIE

BIO Matcha Tea Ceremon CENA: 595 Ké
je vhodny pro chvile, kdy
potfebujete ziskat novou
energii. Zvysuje také akti-
vitu alfa vin a tim navozuje
hlubokou relaxaci bez po-
citu ospalosti. BIO Matcha
Tea Ceremon obsahuje téz
vysoky podil antioxidan-

td. Aby byl ritual s ¢ajem
Matcha kompletni, je dobré
si pofidit metlicku specialné
navrhnutou na pfipravu na-

i poje. K dostani na Prozdra-
NA ZDRAVIL... vi.cz za 499 K¢ a 289 K¢.

CENA OD: 199 K¢

Ovocna lihovina Jubilejna sloven-
ske likérky St. Nicolaus je vyrobe-
na tradiénim zpisobem a vyhrad-

né z pfirodnich ingredienci. Jeji VTEPLE
osobitou barvu a lahodnou chut Zahfejte se ve stale jesté chladnych
dotvafi plod ovoce uvnitf original- ranech nebo na prvnim jarnim pikniku
ni lahve. Jubilejna ziskala nejlepsi v probouzejici se pfirodé. Ve stylové
ohodnoceni v soutézi Volba spo- malované termosce od Disaster Designs
tiebiteld 2014 v kategorii lihovin vydrzi kava nebo ¢aj teply dlouhé hodiny.

a je tim nejlepSim spoleénikem
pro vyjimecné chvile s pfateli.

PESO PERFECTO
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Samsonite original store:

Praha Bratislava Dal$f prodejce Samsonite v Ceské
Atrium Flora, Vinohradska 2828/151 Aupark, Einsteinova 18 republice a na Slovensku naleznete
Centrum Cerny Most, Chlumecka 765/8  Central, Metodova 6 na www.samsonite-nacesty.cz



Tipy na relaxacné vikendy

PREDSTAVTE SI TRI DNI PLNE
WELLNESSU, NENAROCNYCH
AKTIVIT V PODOBE GOLFU,
ALEBO JAZDY NA KOCI A NAVYSE
SKVELU KUCHYNU. A TO VSETKO
LEN PAR DESIATOK KILOMETROV

Spa hotel
Lanterna

redstavujeme vam tri destina-
cie, kde po dlhej zime nacer-
pate novu silu!

SPA HOTEL LANTERNA

V BESKYDACH

Stvorhviezdigkovy horsky hotel Spa hotel
Lanterna je jednym z najoblubenejSich
cielov romantickych a wellness pobytov
na Morave. Vdaka polohe nad typickym
vala$skym udolim, mimo bezného ruchu,
je skuto€nou odzou pokoja aj pre tych,
ktori chcu nerusene relaxovat a ,vycistit
si hlavu“. Hotel sa nachadza uprostred
chranenej krajinnej oblasti Beskydy vo
Velkych Karloviciach v Zlinskom kra-
ji, €o ponuka bohaté moznosti turistiky
a cyklistiky. V zime zjazdového ¢i be-
zeckého lyzovania. PySi sa komornou
atmostéfou, perfektnym servisom, milym
personalom, vynikajucou gastronémiou
s dérazom na miestne Speciality a najma
pestrou ponukou dal$ich sluzieb zame-
ranych na wellness a zdravy zivotny Styl.
Uzijete si dokonaly odpocinok v lone
panenskej prirody, kde su hlboké lesy,
priezracné horské potoky a ovce na pas-
tvinach stale samozrejmostou. Cez den
si mOZete vyrazit na turu, alebo na vylet

72
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Spa hotel
Lanterna

na bicykli za krasnymi vyhladmi na kra-
jinu ¢i pokojne udolim po cyklotrase
Becva. Rezort Valachy, ktorého je Lan-
terna sucastou ponuka aj dalSie aktivity.
Devétjamkové golfoveé ihrisko, pozi¢ovnu
segwayov a elektrobicyklov, tenisovy
kurt, fitnes centrum &i bowling. Rovako
dobre vSak mdzete prezit cely vikend
doslova v zupane. Bezplatne vdm ho
zapozi¢aju pri prichode do hotela. Oble-
Ciete si ho na izbe a potom staci prejst uz
len tri kroky z hotelového vytahu a ocit-
nete sa v inom svete — v relaxatnom
centre L-Spa, ktorého pohodovi atmos-
féru znasobuju sviecky a ticha hudba.
Mézete tu relaxovat v bazéne, whirlpoo-
le, saune Ci pare, dopriat si masaz, alebo
tichomorsky ritual Pure Fiji a nakoniec si
zdriemnut pri Salke ¢aju na odpocinkove;j
terase s vyhladom na okolie. Nechyba

ani kozmeticky Beauty saldn pre muzov
aj zeny. Dokonalu pohodu Lanterny ko-
runuje skvela gastronémia s dérazom
na miestne Speciality a Cocktail bar.
Pobyt zahffa ranajky, veceru, viken-
dové animacné programy s lekciami
cvi¢enia s v neposlednom rade volny
vstup do relaxacného centra Wellness
Horal v 3,5 km vzdialenom hoteli Horal.
Rozlahly dvojposchodovy aredl tvori tro-
jica termalych bazénov so slanou vodou
vyhrievanou na 36 stupriov, saunovy svet
a kardio fitness centrum. Ponuka tiez
jedine¢né saunovacie ritualy a exotické
masaze od terapeutov z Thajska, Filipin
a Sri Lanky. Pychou Spa hotela Lanterna
je gastronoémia. Tim pod vedenim $éfku-
chara Pavla Vaclavika si zaklada na po-
uzivani Cerstvych surovin, regionalnych
produktov a kreativnom pristupe k valas-
skej kuchyni. Kazdy mesiac hotel ponu-
ka iné degustacné menu a usporadiva
akcie pre gurmanov. www.lanterna.cz

KKONGRES & GOLF HOTEL
DAROVANSKY DVUR RESORT
Hotelovy komplex tvori niekolko budov
v uzavretej lokalite byvalého selského
dvora, ktorého dominantou je velky



travnaty priestor s rybnikom lemovanym
majestatnymi gastanmi. Historické bu-
dovy, ktoré obklopuje rozsiahly dvor boli
aj po rekonstrukcii ponechané v pévod-
nej podobe a dotvaraju tak atmos-
féru pokoja a pohody malebnej lokality
uprostred prirody. Rozsiahle vonkajSie
terasy aj malebny dvor su vyhladavané
pre bezprostredny styk s prirodou a su
neodmyslitelnou sucastou celého arealu.
Oblubené su najma tie, ktoré Ustia pria-
mo na golfové ihrisko a poskytuju moz-
nost bezprostredne pozorovat hracov
golfu, alebo romantické zapady sInka.
Vitalny svet je budovany v antickom
Style s prekrasnym mozaikovym interié-
rom a svetelnymi efektami s dérazom
na pdsobenie atmosféry celého pristoru
na vSetky zmysly a s velkymi moznos-
tami pre fyzickd aj duSevnu relaxaciu.
Najdete tu finsku saunu, niekolko par-
nych saun s inhalaciou, velkou virivkou,
meditaénu a relaxaénu miestnost aj in-
timnu Amorovu komnatu. V priestoroch
wellness centra su aj masazne boxy,

Darovansky dvar

kde skuseni maséri poskytuju oblubené
druhy masazi. Ak budete chciet odpo-
Civat aktivne, ale po€asie vam nebude
priat, mézete vyuzit outdoorové cen-
trum. V tomto spolo€ensko-relaxaénom
stredisku najdete dve bowlingové drahy,
priestor pre kolektivnu spoloensku hru
Laser Game, strelecky simulator, biliard
klub a kaviaren s barom.

Pokial bude pocasie mudre, tak ti
najaktivnejsi z vas mézu vyuzit areal
27 jamkového golfového ihriska, alebo
verejného golfového ihriska s 9 jamkami.
Dizajn celého ihriska pochadza z dielne
Skotskeho architekta Chrisa Johansona.
Cely komplex je citlivo zasadeny do mier-
ne zvinenej krajiny oramovanej riekou
a prilahlymi zmieSanymi lesmi. Charak-

teristickou €rtou pre tuto malebnu krajinu
sU panoramatické pohlady na jednotlivé
jamky a pévabnu rieku Berounku. Dalej
su k dispozicii tri tenisové kurty, futbalo-
vé ihrisko, volejbalové ihrisko a aj ihrisko
na beach volejbal a viastna jazdecka
Skola. Sucastou aredlu je Stylova restau-
racia s 300 rokov starou ,Ciernou ku-
chynou®. Restauracia je oblubena pre
svoju neopakovatelnu atmosféru, ktora
priam laka na neformalne posedenie pri
dobrom jedle a piti. V ,Ciernej kuchyni“ sa
varia na ro$te na prianie hosti vynikajuce
Speciality.

Perlickou na zaver je lov. V nedale-
kom dobre udrziavanom loveckom revi-
re, alebo hotelovom loveckom priestore
je mozné zabezpedit pre hosti aj lov
zveri. www.darovanskydvur.cz

PARKHOTEL

TRENCIANSKE TEPLICE

Kupelné mestecko Trencianske Tepli-
ce, ktoré sa prezyva ,Perla Karpat®, lezi
v malebnom a tichom udoli uprostred

l

B\\lli_i\:‘alny svet

listnatych a ihli¢natych lesov Strazov-
skych vrchov. Vdaka svojej romantickej
polohe a prirodnym sirnym termalnym
pramefiom pravom patri k najnavste-
vovanejsim kupelom na Slovensku.
Kupele maju bohatu histériu, prvé pi-
somné zmienky o tunajSich lie€ivych
pramenoch pochadzaju z roku 1247,
ale predpoklada sa, ze pramene poznali

uz stari Rimania. Parkhotel stoji priamo
vedla Labutieho jazera, ide sice o maly
rodinny hotel, ale dokaze uspokojit aj
tie najnarocnjSie poziadavky hosti. Lezi
v krasnom prostredi kiipelného mesta
na okraji kipelného parku. V hotelovom
wellness centre najdete Siroku Skalu viac
ako 30 procedur pod jednou strechou —
hydroterapiu, termoterapiu, elektrolieCbu,
kineziterapiu, mechanoterapiu a dalSie.
Vyuzit mézete aj kryty plavecky bazén,
saunové komplexy, solarium ¢i fitness.
Termalny mineralny kupel vynimocnej
vody v miestnych kupeloch ma priaznivy
vplyv na pohybové ustrojenstvo. LieCivy-
mi pramenmi sa plnia bazény aj kupele
a vdaka svojmu zloZeniu nepotrebuje mi-
neralna voda dalSie Upravy. Najoptimal-
nejsia teplota pre fudské telo sa pohybuje
okolo 37 — 40,2 °C. Pokial ste sa rozmo-
Cili viac nez dost a patrite medzi tych,
ktori miluju pohlad na svet z konského
chrbta, potom si nenechajte ujst navstevu
koniarne v MotesSicich, vzdialenych len
8km od hotela. Na Ziadost mozete jazdit
s inStruktorom, alebo vyrazit do prirody
na kodiari. Do prirody sa mézZete vybrat
aj po svojich, vybrané kupelné a turis-
tické chodniCky sa nachadzaju priamo
pred hotelom a prechadzat sa mbzete
po chodnickoch takmer 150 rokov sta-
rého kupelného parku s rozlohou 18 ha.

Rovnako dobre sa dé relaxovat
na ¢lne pri rybolove, Labutie jazero
leziace v tesnej blizkosti hotela laka
zaujemcov o plavbu od jari do jese-
ne. Pracovnici vam pozi¢aju potrebné
rybarske nacinie a €lny, len si svoje
ulovky nebudete méct odniest.

Ked sa nabazite sluzieb hotela aj ¢a-
rovného okolia, m6zete sa vybrat na-
vstivit okolité hrady a zamky v Trenéine
a Beckove a zrucaniny hradu v Cach-
ticiach. Na milovnikov vina, dobrého
jedla a folkléru ¢aka rokmi overena
Malokarpatska vinna cesta. Nezame-
nitelnu atmosféru mozete zazit aj v his-
torickom centre Bratislavy i Viedne.
Po navrate na hotel si eSte vychutna-
te ve€eru podavanu a la carte alebo
formou bufetu. V exkluzivnom interiéri
reStauracie najdete jedla medzinarod-
nej a slovenskej kuchyne a Speciality
Séfkuchara. Kvalitné odrodové vina,
domaca i zahrani¢na produkcia ocene-
na hlavne znalcami a milovnikmi vina.
www.parkhotelnabaracke.sk |
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TRZISTE TIPU

»POZVANKA NA VYSTAVU
VITEJTE VE STREDOVEKEM DOME

Chcete zabavit své déti? Vezméte je do muzea, kde mohou
poznat, jak se Zilo ve stfedovéku, co nasi pfedkové vafili, jaka
femesla prosperovala, jak se bydlelo a co se nosilo. Vezméte je
do herny nazvané Vitejte ve stredovékém domé v hlavni budové
Muzea hlavniho mésta Prahy.

Prostor je koncipovan jako naznakovy interiér prazského stfe-
dovékého, tedy gotického domu z obdobi 14.-15. stoleti. Déti
zde najdou jeho hlavni souéasti: sif, svétnici, kuchyni i komoru
a nechybi ani prevet ne-
boli stfedovéky zachod.
Jednotlivé ¢asti tvofi
hraci zény, ve kterych
se détem nabizeji riz-
né aktivity volné spjaté
s prostiedim domu i zZi-
votem obyvatel stfedo-
vékého mésta. Déti si tu
mohou viechno osahat
a vyzkouset a zaroven se pfi plnéni hravé koncipovanych tkold
dozvédi mnoho zajimavosti o Zivoté stfedovékého clovéka.

Herna je pfistupna v otviraci dobé muzea denné mimo pondéli
od 9.00 do 18.00 hod., v sobotu od 9 do 21 hodin po cely rok.
Vice informaci na: muzeum@muzeumprahy.cz.

MWTIPY NA VYLET
JESKYNE ViL

Vite, jak se dostanete z pfi-
tomnosti rovnou do pohad-
ky? Nedaleko Kyjova v KFi-
nickém udoli se nachazi
skalni pfevis s podzemni-
mi prostorami, ve kterych
zima kaZdoroéné vykouzli
¢arokrasnou ledovou vy-
zdobu. Ze stropu a ze dna jeskyné vyrustaji ledové rampouchy
riznych velikosti, zaclony z ledu, ledova bréka a mnohé dalsi
utvary pfipominajici tfeba trpasliky. Jeskyni vil najdete nedale-
ko obce Kyjov, pfiblizné 6,5 km od Krasné Lipy. Do hlubin ledo-
vého kralovstvi doporucujeme vydat se s celovkou. Jeskyné je
celoroéné volné pfistupna. Vice na: www.kudyznudy.cz.

DVORAKOVA STEZKA

Projdéte se krasnou cestou podél Vitavy, kudy chodival znamy
skladatel Antonin Dvofak ke znamym do Kralup. Vétsinu cesty
vas budou provazet piskovcové skaly, ve kterych feka zanecha-
la sviij otisk a vytvofila obdivuhodna zakouti. Nékolikrat vas
béhem cesty prekvapi tunely, kterymi vede Zeleznice, ktera
fascinovala i Dvoraka. PFi troSe pozornosti uvidite i znacku, kam
az dosahovala hladina feky béhem povodni vr. 2002. Dvofakova
stezka vede po levém bfehu Vitavy mezi Kralupami nad Vitavou
a Nelahozevsi. Je znacena cervenou turistickou znackou, ktera
z centra Kralup pokraéuje dal na Rip. Stezka zaéina u vlakového
nadraziv Kralupech nad
Vlitavou a konéi u rod-
ného domu Antonina
Dvofaka v Nelahoze-
vsi. Cela trasajedlouha
zhruba 3km. AZ budete
v Nelahozevsi, nezapo-
meiite navstivit takeé re-
nesancni zamek, ktery
urcité stoji za to. Vice
na: www.topvylet.cz.
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pripravila: Katefina Starkova, foto: archiv firem

»HUDEBNI NOVINKY
QUEEN

Britska kapela Queen je
i po smrti Freddie Mercury-
ho stale hudebné aktivni.
Nyni pfipravila doposud
nejrozsahlejsi kolekci téch

skupina kdy natocila - al-

bum Queen Forever, které

svym vybérem pisni neopomina i téméf uplné zacatky
kapely v 70. letech.

LUCIE VONDRACKOVA
Zpévacka Lucie Vondrackova
vydala album Duety, na kte-
rém je vice neZ ctyficet duet
s riiznymi osobnostmi do-
maci hudebni scény. Podle
svych slov si tim ¢tyfnasob-
na drzitelka televizniho oce-
néni Tyty a Sestinasobna dr-
zitelka stfibrného ocenéni Cesky slavik splnila sviij davny
sen. Podobna alba vydali v minulosti napfiklad Marie
Rottrova (Jen ty a ja), Lucie Bila (Duety na Bilo), Hana
Zagorova (Duety se slavnymi muzi) a Jifi Korn (Duety).

ANNIE LENNOX

zpévacek poslednich néko-

lika dekad, ktera se prosla-

vila taktéz v legendarnim

duu Eurythmics, brzy Se-

desatileta Annie Lennox se

rozhodla vzdat holt ikonam

prvni poloviny minulého

stoleti, jako jsou Billie Holiday, Nina Simone, Jo Staf-
ford nebo Louis Armstrong. Vydala desku Nostalgia,
ktera obsahuje ty nejhezci skladby z Great American
Songbook, tedy opravdu ty nejvétsi klasiky.

REZISERSKA
KOLEKCE

STEVENA
SPIELBERGA

Steven Spielberg, kdysi skromné zacinajici stazista
studia Universal, se dopracoval az na drzitele dvou
rezijnich Oskart s nékolika dalsimi nominacemi. Stal
se z néj filmovy pojem, vyborny vypravéc a samotné
ztélesnéni Hollywoodu. Jeho filmy maji vSe, co se
od dobrého popcornového filmu vyzaduje: akci, emo-
ce, poutavy vizual a hvézdné obsazeni. Jedna se o mix
osmi zanrovych snimkd - Duel (1971), Sugarlandsky
Expres (1974), Celisti (1975), 1941 (1979), E.T. - Mimo-
zemstan (1982), Navzdy (1989), Jursky Park (1993)
a Jursky Park: Ztraceny svét (1997).




MKNIZNi NOVINKY

FAKT SE TO STALQ? w

Autorka knihy Jenny Lawson Faxt se to
patii k nejpopularnéjsSim stalo?
americkym blogerkam a jeji 2reh

bfitky vtip se nezastavi pred

ni¢im. Ve své literarni prvoti-

né popisuje klicové udalosti

z détstvi, které prozila v za-

padiém méstecku v Texasu.

Dominoval mu pabitelsky

otec se zalibou ve vycpa-

vani zvifat, nuzné rodinné

pomeéry, exoticti prarodice

z Ceskoslovenska, trauma-

ticke zazitky ze skoly, az se ¢tenafi taji dech, a zaroven
originalné komické, az boli branice. Autobiografie Jenny
Lawson se po svém vydani v USA v roce 2012 umistila
na prvnim misté v zebficku bestselerd New York Times.
Vydalo nakladatelstvi Kristian. Cena: 299 K¢

KORISTi V KADDAFIHO
HAREMU

Annick Cojean
Vyjimeéna kniha odkryva -
pravdépodobné posledni ta- = l S
jemstuvi libyjského diktatora

Muammara Kaddafiho, které

poboufilo cely svét. V listo-
padu 2011 publikovala fran- @
couzska novinafka Annick
Cojean clanek o libyjské div-
ce Surajje, kterou si Kaddafi
v jejich patnacti letech vybral
pfi své navstévé ve Skole a nechal odvléct do svého
palace, kde ji nékolik let véznil jako sexualni otrokyni.
Ukazalo se, Ze Kaddafi véznil divek, jako byla ona, stov-
ky, a tak se Annick Cojean rozhodla napsat tuto knihu.
Jeji prvni ¢ast pfiblizuje Zivotni osudy Surajji, druha
zavadi ctenafe do zakulisi libyjské diktatury, do pavu-
¢iny korupce, teroru, zlocinu, fyzického i psychického
znasilnovani libyjskych obéant. Vydalo nakladatelstvi
No Limits. Cena: 299 K¢

HAREMU

JANA BREJCHOVA

Ceska Bardotka a dozajista

takeé nejvétsi filmova hvézda

nasi filmografie byla vzdy

muzi obdivovana pro svoji

krasu a velky talent, zato

Zeny ji spiSe obé pfednosti

zavidély. Osobnost Jany Brej- “lana

chové v sobé snoubi kombi- rejchova

naci kiehkosti, Zenskosti

i temperamentu. Jejim prv- ﬂ
nim manzelem se stal Milo$

Forman, nasledovalo manzelstvi z trucu a také treti
s hercem Vlastimilem Brodskym, ze kterého se zrodila
dalsi velka herecka Tereza Brodska. Pokud se chcete
o jejim zivotnim pfibéhu dozvédét vice, tak si dojdé-
te do knihkupectvi pro novou knihu Jana Brejchova,
ktera je samotnou hereckou pfectena a odsouhlasena
k vydani i pfes dlouhodoby pobyt v nemocnici. Vydalo
Nakladatelstvi BONDY s.r.o.

TRZISTE TIPU

»FILMOVE NOVINKY
JAK JSME HRALI CARU

Film vypravi jedinecny, ale svym zplisobem
mnohymi z nas zazivany ,,banalni“ pfibéh.
Milostny pfibéh muze osudové spojeného se
dvéma Zenami. Pfibéh o vasni, touze, podvodu
a Izi a vééném odpousténi vznikl podle knihy
popularni spisovatelky Barbary Nesvadbové.
Ma podobu takika detektivniho pfibéhu. Ka-
pitan Rott patra po totoZnosti téla nalezeného v fece. Diky tomu
se dostava doprostied pfibéhu muze, ktery si prostfednictvim Izi
budoval vlastni svét a diky tomu dokazal zit dva odliSné Zivoty.
Rezie: Vladimir Michalek. Hraji: Jifi Machacek, Aia Geislerova,
Eva Herzigova, Anna Linhartova, Jifi Dvofak, Mariana Kroftova,
Matéj Hadek, Gabriela Micova dalsi.

ODPAD

Uspésny pravnik Hank Palmer se vraci do svého
rodného mésta na pohfeb matky. Po navratu ale
zjisti, Ze je jeho otec, méstsky soudce, podezie-
ly zvrazdy. Co musi Hank, kterého hraje Robert
Downey r., udélat, aby mu pomohl? Palmer se
rozhodne zjistit pravdu a v prabéhu patrani
obnovuje spojeni s rodinou, od které pfed lety
odesel. Rezie: David Dobkin. Hraji: Robert Downey Jr., Vera Far-
miga, Leighton Meester, Vincent Dénofrio, Dax Shepard, Billy Bob
Thornton, Robert Duvall, Melissa Leo, Sarah Lancaster a dalsi.

»DVD

VLK Z WALL STREET

Martin Scorsese uvadi film, ktery natocil
podle skutecného pfibéhu newyorského bur-
zovniho makléfe Jordana Belforta (Leonardo
DiCaprio). Na zaéatku jeho kariéry stal ame-
ricky sen, na konci neukojitelna chamtivost.
Diky svym schopnostem si vyslouzil titul ,Vlk z Wall Street".
Penize. Moc. Zeny. Drogy. Pokugeni je k mani a hrozba postihu
minimalni. Pro Jordana a jeho smecku vlki vic penéz neni nikdy
dost. Rezie: Martin Scorsese. Hraji: Leonardo DiCaprio, Jonah
Hill, Margot Robbie, Kyle Chandler, Jon Bernthal, Matthew
McConaughey, Jean Dujardin, Cristin Milioti, Rob Reiner, Jon
Favreau, Shea Whigham, Justin Wheelon, Aya Cash, Micha-
el Nathanson, Ethan Suplee, Katarina Cas, Joanna Lumley,
J. C. MacKenzie, Ashlie Atkinson a dalsi.

LOVE SONG

Gretta (Keira Knightley) a jeji pfitel Dave (Adam
Levine) jsou spolu jiz od vysoké $koly a spolecné
skladaji hudbu. Kdyz Dave podepise smlouvu
s jednou z nejvétsich nahravacich spolecnosti,
odstéhuji se spolu do New Yorku, aby zde zacali
Zivot, o kterém vZdycky snili. Dave vSak rych-
le nabytou slavu neustoji a brzy Grettu opusti.
Vsechno se vsak zméni, kdyz Gretta potka béhem svého vystoupeni
v zapadlém baru v East Village byvalého hudebniho producenta
Dana (Mark Ruffalo). Ten na tom taky neni zrovna nejlip a svoje
zkrachovalé manzelstvi a nedavny vyhazov z prace utapi v alkoholu.
Kdyz ji pak uvidi vystupovat, rozhodne se vsadit vSechno najeji ta-
lent a nahrat netradicni album pfimo v ulicich New Yorku. Z nahod-
ného setkani dvou zklamanych lidi se tak za¢ne rodit hudba, ktera
mozna nedobude svét, ale rozhodné si ziska srdce vSech. Rezie:
John Carney. Hraji: Keira Knightley, Mark Ruffalo, Hailee Steinfeld,
Catherine Keener, Mos Def, James Corden, Aya Cash, Adam Levine,
Raquel Toro, Rob Morrow a Simon Delaney.
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LUSTETE A VYHRAVE|TE!

My, Zeny, potfebujeme krasu, aby nas muzi milovali... (tajenka)
Coco Chanel

POMUCKA: FRAN- | VCELARSKE i 5 - VYROBENY A - | ATLETICKY
I LA, | TRORSFOR-) couzsiy | zamizent | | HheokA | ZERSKE oBycey | FOMDA | VIRHOWY | ZDRAHEHO stoh [ pumeuR | verRovka | PRRCON | s
RTO SLECHTIC | ZASTAR. " Kovu ANGL. ZKR.
) PRAZ. SPRA- 3
HLUPAK VA SOCIAL. MANZELKA
EXPRES. ZABEZPE- SYNA
CENI ZKR.
SKUTEC- RYTMICKY
NOST POHYB
TRUBKA -
TROPICKE STRACHO-
STROMY VATI SE
1.DIL ANGLICKA
TAJENKY PREDLOZKA
" DOMACI LITINOVY ZN. HYGIEN.
ozl 2VIRE PLAT POTREB
Zncka ZAHADNA
KOSMETIKY ¢ B}
ODFUNET VYDRZET OBLAST
ZPENI SKUCET
LENNONOVA HLAS — OHLEDY
ZENAYOKO —_ CESKA _
279 DELN. TEL. TEXTILNI INIC. ZPEV.
JEDNOTA TOVARNA KERNDLOVE
INIC. SPIS. BAJE
I TAKHLE ,
oBR DEfOEA AMERICKA DRUH | OBUVNICKY
CASTI HUDEBNI VADY KVETENSTVI|  NUZ
STRECHY SKUPINA PUNCOCH
STARY TYP ZN. JEDN. INIC. BYV.
KAROSY ENERGIE PREZIDENTA
SKELETY CHUDINSKA OSOBN{
GTVRT FRANCOVKA ZAMENO
i PATRICI
ODPAD ZAPALKA PRVNI ZENE
PRIKOVANI HYDRID ANGLICKY
INDIA SOUHLAS
2.DIL
KOLO TAJENKY
ANGLICKY ZVUK
TROUBEN(
PERO TAKE
ZASE NICKA ANGLICKY NARECNE
ASOCIACE )
; JEDEN SAMOSTAT- ZNACKA
NAJEDENY ZE SMYSLU NYCH NEPTUNIA
ODBORU

Tti vyherci ziskaji darkovy kos s produkty NATURHOUSE

v hodnoté 1000 K¢.

Tajenku posilejte na e-mail: redakce@pesoperfecto.cz do 31. 3. 2015.
Nezapomente uvést celé jméno, adresu a z dilvodu uspésného

doruceni pfipadné vyhry i své telefonni ¢islo.

V\]hergi z minulého cisla: Véra Bfizova - Havlickav Brod,
Petra Supakova - Praha-zapad, Pavel Simek - Liberec.




PREDPLATNE
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MODA, KRASA, ZDRAVI, ZDRAVA VYZIVA, DIETA, HVEZDNY PROFIL, FITNESS,
GASTRO, CESTOVANI, INSPIRATIVNI TIPY - KAZDE CIiSLO AZ K VAM DOMU

JAK OBJEDNAVAT?

M 1) POMOCi KUPONU

Vypliite kupon, vystfihnéte jej
a odeslete v oznacené obalce
PREDPLATNE na adresu:
D. T. TECHNIC
Sklad NATURHOUSE
Riegerova 973
415 02 Teplice

2) TELEFONICKY

Zavolejte na telefonni
cislo: +420 734 754 069,
kde s vami vyplnime

vase udaje.

@ 3) E-MAILEM

Odeslete e-mail ve tvaru:
Peso_predplatne_jmeno_
prijmeni_ulice, mésto,

PSC na e-mail:
predplatne@pesoperfecto.cz

NEDARI SE VAD H224 ¢
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vanka 2P0 2Kosic B R zPrany 2ol
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Tel. Cislo e-mail OBJEDNEJTE SI
Predplatitel z CR D Predplatitel z SR I:l VSechny uvedené iidaje budou pouzity pou-
Po zaslani objednavky budete vyzvani k uhrazeni ¢astky 180 Ké /7,30 € 3 ze pro potieby spoleénosti REDUCCIA s.r.o.
bankovnim pfevodem na €. 0.: 43-2434100227/100 (Komercni banka pro CR) v souladu se zakonem o ochrané osobnich
11147140006/1111 (UniCredit Bank pro SR). ddajii a nebudou poskytnuty treti osobé.

*Povinné Gdaje. **Cena je véetné postovného a balného.
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NATURHOUSE VE SVETE

& ANDORRA | |

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

& BEWGIE |}

Liege — Place Saint Lambert, 003242233238. Charleroi (Hainaut)
— Galerie Bernard 10 BId. Tirou n° 139 (Nh Galerie Bernard), +32
071 587100. Woluwe St. Lambert, Bruxelles — Avenue Georges Henry
n°505 (Nh Etterbeek-Tongres), + 32 02 7332700. Tournai (Hainaut)
— Rue Des Chapeliers n° 52 (Nh Tournai Centre), +32 069 353491.
Huy (Liége) — Rue Saint Remy, 6 A, +32 85613161. Mouscron (Hai-
naut) — 42 Petite Rue, +32 56845440. Jette, Bruxelles — Rue Ferdinant
Lenoir, 32 (Nh Sainte Catherine), +32 02 4288818. Uccle (Bruxel-
les) — Rue Du Postillon n°> 17 (Nh Uccle Parvis Saint Pierre), +32
02/3467553. Cuesmes(Hainaut)— 22A De L‘Auflette, +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. Bruxelles — 314 Chaussée D‘Anvers,
+32 22032311. Neupré (Pleinevaux) — Avenue Marcel Marion 2,
+32 043613133. Bruxelles (Ixelles) — 2 Place Fernand Cocq, +32
2 5137416. Waremme — Rue De Huy 18A, 0032019332632. Tubize
(Brabant Wallon) — 85 Rue De Mons, +32483300991. Bruxelles — 19
Rue De L‘Enseignement, +3222032334.

@ BULHARSKO .

Sofia — Alexander Stamboliysky Boulevard 104, 359-2-9814533.
Ruse - Calle Nikolaevska 59, 0035982823548. Sarafovo-Burgas — Spa
Hotel Atlantis, 58 Angel Dimitrov str., 359 888 622 355. Sofia — Plaza
Raiko Daskalov 1, +359898353774. Stara Zagora— 48 Kolio Gantchev
str., 359.884.267.029.

@& 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. Santo Domingo —
Supermercado Super Pola Lope de Vega, en Avenida Lope de Vega,
esquina Calle Gustavo Mejia Ricart, +1 809 547 4342.

@ GIBRALTAR 'S

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

¥ CHORVATSKO ——

Zagreb — Kranjceviceva 30, +38 513647007. Zadar — City Galleria
Zadar, Murvicka 1, +38523316186.

& FILIPINY 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 ¢asopise
PESO PERFECTO vydavaném ve francouzstiné.

(& ITALE [ ]

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

@ KOLUMBIE B

Tel.: 00 34 93 448 65 02
Tel.: 00 573102318163

@ SPANELSKO o

Alava: Vitoria — Calle Francia 9, 945.26.01.82; Calle Los Herran 49,
945.20.47.01; Calle Pio XII 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 Ramén 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. Montijo — Calle Teide 6, 924.45.08.05.
Villanueva de la Serena — Calle Ramén 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-

78 pesoPERFECTO

ret 11, 924872712. Guareiia — 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 Aragon 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
Plaga 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.
Mad Menorca — Calle DEIA 6, 971.35.49.52. Ciutadella Menorca —
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. Mataré — 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 Rubi6 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 Espafa 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 Coruiia:
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 Conchifnas18, 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. Constitucion), 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 Baneza — 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 Espafa s/n, local
A7,91.882.85.76; Calle Daoiz y Velarde 3, 91.882.04.91. Torrejon 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 Coruiia 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 Ledn
y Escosura 10, 985.25.58.35. Gijon— 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 Gonzdlez 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. Carmo-
na— 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 Carnisseria 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, II, 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. Xdtiva
— 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 EI Aloussi (A Coté
De Clinique Badr), +212 0522486369. Meknes — Résidence Oued
El Makhazine, angle rue Oued EIl 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 Il 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
1, +212 0539371885.

—
Quatre Bornes — Trianon Shopping Park, +2304653555. Curepipe —
Garden Village Commercial Centre, +230 674 3555.

& MEXIKO | H|
Cuajimalpa - Distrito Federal — (Plaza Las Lilas) Paseo De Lilas, N°
92, Local 23 Pb, Col. Bosques De Las Lomas, 0052 21676820. Miguel
Hidalgo- Distrito Federal— (Plaza Galerias) Melchor 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. Retono, 052 56337373. Xalapa - Veracruz — (Plaza Animas)
Av. Lazaro Cardenas 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. Lopez 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 Pa-
dierna, 0052 26153624. 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 Arboledas) Av. Gustavo
Baz No. 4001 Local L 015 Col. Industrial Tlalnepantla, +52 53908043.
Coyoacan-Distrito Federal — (Naturhouse Coapa) Av. Escuela Naval
Militar N°753 Esq. Av. Canal De Miramontes. Atizapan De Zaragoza,
Estado De Mexico — Av. Jinetes No.203 Col. Fracc. Arboledas, 0052
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.
Niirnberg — Wilhelmshavener Str. 15, 091139573334.

® PANAMA -

Tel.: 00 507 667 50 506

& peru T

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 polstiné.

¥ PORTUGALSKO (& |

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

¥ PORTORIKO Bb—

Tel.: 00 1849 654 1717

& RUMUNSKo | |

Tel.: 00 40 369 448 925. Vice informaci najdete na seznamu v ¢aso-
pise PESO PERFECTO vydavaném v rumunstiné.

@ RUSKO B

Mpeacrasutenbcteo NATURHOUSE B Poccumn: OO0 , AnetMactep”
+7(495) 597-75-30, 143080, MockoBckas O6nactb, OAMHLOBCKMI
p-H, noc.JlecHo lopoaok, yn.LleHTpanbHas, A.65, odpuc 208,
dietmaster@list.ru

@ SLOVINSKO .

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

©& SVYCARSKO [ 4 |

Tel.: 00 41 09 19 10 76 45

& TUuNIsko [ o]

Tel.: 00 21 65 58 55 959

@& VELKA BRITANIE ==

Ashford-Middlesex — TW15 2UD, Unit 4 The Atrium, 33 Church
Road, +44 1784255065. London, W11 3JQ — 23 Notting Hill Gate,
+44 02079850619.

ZAVOLEJTE A DOMLUVTE
S| SCHUZKU
+420 273 132 614

@ NATUR HOUSE &

Nova vychova ve vyzivé

pesoperFECTO. /9




POBOCKY NAT

@& CESKA REPUBLIKA | '™

BENESOV
TyrSova 175, 256 01 BeneSov,
tel.: 725 425 192,

benesov @naturhouse-cz.cz

BEROUN

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

nh.beroun @email.cz

BRANDYS NAD LABEM

F. X. Prochazky 491, Brandys nad Labem,
tel.: 313771 112,
brandys @ naturhouse-cz.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 Budsjovice 1,
tel.: 389 054 554,
budejovice @ naturhouse-cz.cz

CESKA LIPA

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

DECIN IV

OC Koral, Plzeniska 1700/9, 405 02 Décin 2,
tel.: 413 034 205,
naturhousedecin @ seznam.cz

FRYDEK-MiSTEK

Malé namésti 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 Majové ulice,

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

CHOMUTOV

OC Central,

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

CHRUDIM

Resslovo nam. 4, 537 01 Chrudim 1,
tel.: 463 034 160,
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

RUZzova 42, 377 01 Jindfichliv Hradec,
tel.: 383 134 128,
hradec @ naturhouse-cz.cz

80 pesoPERFECTO

JIHLAVA

OC City park,

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

obchod @dieta-jihlava.cz

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

KRNOV

Zamecké namésti 2, 794 01 Krnov,
tel.: 552 302 288

krnov @ naturhouse-cz.cz
KROMERIZ

Vodni 81, Kroméfiz 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 Mlada Boleslav 1,
tel.: 724 308 710,

bondy @naturhouse-cz.cz

MOST

OC CENTRAL,

Radniéni 3400, 434 01 Most 1,
tel.: 476 701 381,
naturhousemost@centrum.cz
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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 Jic¢in,
tel.: 556 315 261,
naturhouse.novyijicin @ 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 nam. 143/12, 796 01 Prost&jov,
tel.: 582 333 525, 725 96 63 68,
naturhouse.prostejov@seznam.cz

PLZEN

Americka 392/32, 301 00 Plzen,
tel.: 377 227 333,

plzen @naturhouse-cz.cz

Olympia,

Pisecka 972/1, 326 00 Plzeri-Cernice,



tel.: 373 034 364,
olympiaplzen @ naturhouse-cz.cz

Galerie Slovany,

Nameésti 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

0OC 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 23, 150 00 Praha 5,
tel.: 273 039 056,
info@dieta-andel.cz

Zbraslav,

Poliklinika, Zitavského 497, 156 00 Praha 5,
tel.: 273 132 775,

zbraslav @naturhouse-cz.cz

Florenc,

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

Milady Horakové 479/19, 170 00 Praha 7,
tel.: 234 099 997,
miladyhorakove @ naturhouse-cz.cz

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

Galerie Fénix Vysocéanska,
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.: 273 132 776,
harfa@naturhouse-cz.cz

Budéjovicka 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,

Vrsovicka 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

RICANY

Masarykovo ndm. 14, 251 01 Rigany,
tel.: 739 675 373,

ricany @ naturhouse-cz.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

TRINEC

1. Méaje 539, 739 61 Trinec,
tel.: 558 341 386,
trinec@naturhouse-cz.cz

UHERSKE HRADISTE

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

uh@naturhouse-cz.cz

USTI NAD LABEM

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

ZLIN

Dlouha 5628, 760 01 Zlin 1,
tel.: 573 034 044,
zlin@naturhouse-cz.cz

ZNOJMO

DiviS§ovo namésti 169/3, 669 02 Znojmo,
tel.: 604 212 411,

znojmo @naturhouse-cz.cz

ZATEC

Nakladni 360, 438 01 Zatec 1,
tel.: 734 232 042, 606 456 755,
zatec @naturhouse-cz.cz

@ SLOVENSKO o

BANSKA BYSTRICA

PASAZ, Dolna 19, 974 01 Banské Bystrica,
tel.: +420 273 132 614,

banskabystrica @ naturhouse.sk

BRATISLAVA

NC Central,

Metodova 6, 821 08 Bratislava,
tel.: 0911 905 770,
naturhouse.central @ gmail.com

GALANTA

Nakupné centrum GALAXIA, Hlavna 926/6,
924 01 Galanta,

tel.: 0911 772 791,
naturhouse.galanta@gmail.com

KOSICE

OC Cassovia,

Pri pracharni 4/0C, 040 01 KoSice,
tel.: 0556 461 614,
naturhousekosice @ gmail.com

OC Galeria shopping,
Toryska ulica, 040 11 KoSice,
tel.: 0553 812 293,
naturhousekosice @ gmail.com

LEVICE

Ilvana Krasku 20, 934 01 Levice,
tel.: 0904 925 500,
naturhouse.levice @ gmail.com

NOVE ZAMKY

M. R. Stefanika 14, 940 61 Nové Zamky,
tel.: 0908 356 652,
naturhouse.nz @ gmail.com/@zoznam.sk

PEZINOK

M. R. Stefanika 27, 902 01 Pezinok,
tel.: 0911 470 061,

pezinok @ naturhouse.sk

PRESOV

Florianova 2, 080 01 Presov,
tel.: 0948 376 060,

naturpre1 @gmail.com

PUCHOV

Moravska 682/3, 020 01 Puchov,
tel.: 0915 353 459,
puchov@naturhouse.sk

SERED

Parkova 4605, 926 01 Sered,
tel.: 0915 772 793,
naturhouse.sered @gmail.com

SALA

Nitrianskéa 6A/2254, 927 05 Sala-Veca,
tel.: 0948 279 972,
naturhouse.sala@gmail.com

TOPOLCANY

M. R. Stefanika 2288/17, 955 01 Topol¢any,
tel.: 0948 972 279,

naturhouse.to @gmail.com

TRENCIN

Vajanského 150/6, 911 01 Trengin,
tel.: 0948 571 693,
naturhouse.trencin @ zoznam.sk

TRNAVA

OC Galéria Tesco,

Veterna 40, 917 01 Trnava,

tel.: 0911 855 455, 333 812 354,
naturhousetrnava @gmail.com

ZILINA
Makovického 47/7, 010 01 Zilina,
tel.: 0915 171 114,

zilina@naturhouse.sk

PESOPERFECTO &1




10 VECI, VE KTERYCH
JE DOBRE MYSLET
JEN NA SEBE!!!

LETNi NASTRAHY V JiDLE.
CEMU SE RADE]I
VYHNOUT OBLOUKEM?

BYLINKY PRO KRASU,
ZDRAVi | DOBROU CHUT.

... V AVOKADU SE
SKRYVAJi MIMO JINE
NAPRIKLAD NEJLEPSI
BILKOVINY, NEJJEMNE)SI
TUKY A NEJZDRAVE]Si
SACHARIDY?

EVA LONGORIA

82 pesopERFECTO
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K dostani na

NATUR HOUSE

Nova vychova ve vyzivé NATURHOUSE

DIET

pro lehkou a zdravou snidani!
Prvni cerealie na trhu bez pridanych cukr, soli, stabilizatoru a écek

Obsahuji ovesné otruby,
které jsou bohaté na

cenné latky:

diet

cereales de avena con CLA

vldkninu,
inulin,
CLA,

vitamin C,

vitaminy skupiny B,
kyselinu listovou
a mnoho dalsich.

Pouziti:

Vmichejte 3 polévkové Izice do zakysaného
mlécného produktu.

Tip:

MUzZete pfidat ovoce, seminka nebo
ofechy.

facebook.com/
naturhouse.cz

www.naturhouse-cz.cz
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Hubmutl  Jotoxikace

Vas dietni plan
Vase cilové potravinové doplriky

10 rad pro hubnuti a detoxikaci

Nas exkluzivni recept

Proteinova tycinka SLIMBEL SYSTEM
jako darek ZDARMA

n Najdete nas na: !
facebook. |
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