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Paprsky
pod
drobnohledem

sme plni o¢ekavani, jestli se tohle 1éto vydari. A tak jsme paprsky
J trochu predbéhli a posvitili si na né letos dfiv neZ ony na néds. Prvni
polovina léta ma byt podle progn6z meteorologické stanice destiva.
Dobrd zprava ale je, Ze béhem tohoto proprSseného necasu na sobé
muzeme jesSté poradné zapracovat. Nas 14denni dietni plan na str.
42 vam ubere néjaké to kilo, a pokud se k tomu budete i trochu hybat
podle naseho 20minutového bikiny programu zaméieného na tfi
nejproblematictéjsi partie (najdete na str. 44) a date co proto také
celulitidé (tipy prindsime v rubrice krasa na str. 48), garantujeme, Ze
na vrcholu sezony zazarite. Do poloviny srpna trva takzvané anenské
léto, které je spojeno s nejvyssimi teplotami a nejvice palicimi paprsky.
Uzivejte si jich plnymi dousky a ¢erpejte pro télo nezbytné ,décko”, ale
vSeho s mirou. Paprsky vas také mohou poradné potrdpit. Presvédci
vas o tom c¢lanek redaktorky Daniely na strané 38. Zchladit se budete
potiebovat i v druhé poloviné srpna. Zezlo v tomto éase piebira
bartoloméjské 1éto se stabilnimi a pomérné vysokymi teplotami. TakZe si
nastudujte, jak a ¢im bojovat proti parnu na str. 32. Jen prozradime, Ze
zmrzlina to tedy rozhodné neni! A jestli se chcete pysnit krasné nazlatlou
barvou i na podzim, nalistujte stranu 50. Vidime slunce, nebo se nam to
jen zda? No, jdeme to radéji provérit ©. TéSime se na vaSe dopisy plné

horkych letnich zazitk.

Ty nejkrasnéjsi letni dny vdm preje
tym PESO PERFECTO

P <" ) Vanessa Revuelta
v { feditelka PESO PERFECTO
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PISETE NAM

Dobry den,
Peso Perfecto jsem prekvapive
objevila u své kadernice. Libi se
mi styl zpracovdni i zameéreni.
Jen ho skoro nevidim na stdn-
kdch. Kde se dad sehnat?

Marta Poulickova, emailem

Mila Marto, aktualni &islo je vzdy
k dostani na vSech dietetickych
pobockach NATURHOUSE v Ce-
chach i na Slovensku. Pokud mate
zajem o doruceni kazdého nového
vydani, nalistujte stranu 69 a vy-
pliite kupon pfedplatného.

S pozdravem redakce

Libil se mi prispévek o sdje,

hlavné pak tipy, jak ji netradic-

né a chutne pripravit. Dékuji!
Zdena S., Caslav

Zdravim do redakce
Peso Perfecto,
zaujal mé c¢ldnek o tom, jak op-
timismus miZe prodlouZit Zivot.
A tak mé napadlo, Ze na tom
asi néco bude. Moje maminka
méla vZdycky usmeév ,,od ucha
k uchu®, z niceho si nic nedélala
a nic pro ni nebyl problém. DoZi-
la se pomérne ve zdravi krds-
nych 86 let. Tak usmév, prosim.
Optimisté opravdu Ziji déle.

M. Z.

Dobry den,

kdyz mé pred rokem oslovila
vyzivovd poradkyné, jestli ne-
chci pfemé¥it tuk, trochu jsem se
urazila. Ale v tom momenté jsem
o0 sobe také zacala vice premys-
let. Po porodu druhé dcery mi
zustalo 10 kilo navic, od teho-
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tenstvi jsem nebyla u kadernika
a oblecent také zrovna nezdrilo
novotou. Pak jsem zvedla telefon
a tim se muyj Zivot otocil o 180
stupnu. V dietetickém centru
v Palladiu mi pomohli shodit
uz 8 kilogramu. Zacala jsem se
sama sobé zase libit a uz mé
bavi o sebe zase pecovat. Navic
jsem se zamilovala do pilates,
takzZe se efekt jeste zdvojndsobil.
Je prijemné slyset od okoli po-
chvalu, Ze vypaddte dobre, a tak
chci vzkdzat vsem, kteri vahaji -
jdéte do toho!

Lenka V., Praha

Chtéla bych vedét, jestli nepld-
nujete néjaké vetsi téma o stra-
vovdni v léte. Lépe Feceno o tom,
jak se vyhnout vSemu letnimu,
co obsahuje cukry?

Hanka J., emailem

Dobry den — pfispévek o tom, jak
se vyhnout sladkostem v |été, na-
jdete v ¢lanku Nenechte si zkazit
formace o tom, co v Iété jist a pro¢,
najdete v rubrice Zdrava vyziva.

S pozdravem redakce.

Milé ¢tenarky, mili étenari,
pravé se pred vami otevira
prostor pro vase nazory, postre-
hy a podnéty. Zaujal vas nas
¢lanek? Chtéli byste, abychom
se vénovali uréitému tématu?
Nevahejte a kontaktujte
nas! Napiste e-mail na adresu:
redakce @pesoperfecto.cz.

V kazdém cisle pét dopisi
vybereme, otiskneme a od-
ménime drobnym darec¢kem,
ktery vas, doufam, potési.

S podékovanim za vasi prizen
Jana Tobrmanova, séfredaktorka

ARGAN REVITAL
— ta nejjemnéjsi
BIO péce

Jak jinak podékovat
za vaSe krasné prispévky,
nez zase nécéim krasnym?
Tentokrat odménujeme pét
uverejnénych prispévku
balickem Argan Revi-
tal od BIO kosmetiky
Saloos. Soucasti je Bio
arganovy télovy olej pro
kazdodenni péci a hydro-
filni odlicovaci olej. Jejich
prednosti je, Ze obsahuiji
mnoho pro plet a pokozku
téla nezbytnych antioxidan-
td, vitaminy A, E a F a tim
Setrné pecuji o pokozku.
Vyzivi ji, hydratuji, uklidnuji
a regeneruji. Zpomaluji
také jeji starnuti a odstra-
nuji zarudnuti a dalSi der-
matologické potize. Navic
ji nadherné provoni. Riize,
levandule a lemon tea tree,
to je ta prava kombinace
esenci, které olejum vdych-
Nou NOVYy rozmer.
www.saloos.cz

Sa?oos

naturcosmeLit




pripravila: redakee, foto: NATURHOUSE, Shutterstock
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Jana Jarosova,
hlavni dietolozka centra NATURHOUSE

==

NA VASE DOTAZY ODPOVIDA
JANA JAROSOVA, HLAVNI

DIETOLOZKA CENTRA NATURHOUSE.

PORADNA

Dobry den, chtéla bych zhub-
nout v oblasti bficha a boki. Co
musim z jidelnicku vynechat a co
naopak pridat? Jde cely proces
hubnuti néjak urychlit?

Helena D., Havifov

Ve vétsiné pfipadud rychlé hubnuti vede
k tomu, Ze se snizi obvod hlavné v téch
partiich, které by klienti chtéli nechat
beze zmény. Doporucuji na hubnuti ne-
spéchat, spravna strava a lehky pohyb
je idealni cesta ke snizeni vahy a na-
slednému udrzeni. V jidelni¢ku by nemél
chybét dostatek zeleniny, bilkovin nejen
zivoci$ného plvodu a pfiméfené mnoz-
stvi ovoce. Co se ty¢e pohybu, rozhod-
né nedoporucuji néjaké silové cviceni
zameéfené pravée naty partie, které byste
si prala zformovat. Podrobnéjsi infor-
mace a program pfimo na miru Vasim
potfebam Vam zdarma sestavi kazda
vyzivova poradkyné na vSech nasich
pobockach NATURHOUSE.

Zdravim do redakce casopisu Peso
Perfecto. Chtela bych poprosit

o radu. V lété mivam problémy

se zadrZovdnim vody. Trdpi mne
hlavné velmi oteklé ndrty, lytka

a prsty na rukou, které neprijemné
brni. Slysela jsem, Ze otoky souvisi
se stravovdnim. Co a_jak mdm

Jist, abych letos své potize aspori

cdastecné zredukovala? MuZete mi
doporucit treba néjaky produkt,
ktery by odvodrioval? Je mi 53 let,
nekourim, jim pravidelné a pomér-
né zdravé, nemdm zZddné zdravot-
ni problémy. Dekuji.

Marie J., Rudna u Prahy

Zadrzovani tekutiny nesouvisi pouze se
stravovanim, ale z velké ¢asti se odviji
od pitného rezimu. Mnozstvi pfijatych
tekutin je zavislé na pohybové aktivité
a hmotnosti. Na 100kg véahy se dopo-
ruCuje vypit okolo 3 — 3,51 nejlépe Cisté
neperlivé vody nebo vody s kapkou cit-
ronové Stavy, pfipadné bylinkového Caje.
Tém klientdm, které trapi otoky a zadr-
zovéani vody, doporucuiji doplnék stravy
FLUICIR, ktery obsahuje vytazky z Cer-
veného vina, borlvky a citronu. O téch-
to rostlinach je znamo, ze pomahaji
snizovat zadrzovani vody a eliminovat
nepfijemné pocity, které s nim souvisi.

Vdzend pani poradkyné, zajimalo
by mé, co si myslite o vsech téch
produktech, které maji elimino-
vat chuté na sladké. Vyzkousela
jsem vétsinu z nich a nikdy mi
moc nepomohly. Mdte néjaky
osvédceny recept, ktery by uhasil
chut na cukr?

Anna L., Praha

Casto se stava, ze produkty, které
maji eliminovat chut na sladké, neod-
strani problém, ale jen ho odsunou.
Touhu po cukru ve vétsiné pripadud
zpusobuje nevyrovnany jidelnicek.
Bohuzel nemam informace o tom, kdy
Vas tyto chuté nejcastéji pfepadaji
a jak se stravujete. Kazdopadné do-
porucuji do jidelni¢ku zaradit vyssi
podil vlakniny a v neposledni fadé
ovoce, nejlépe na dopoledni a odpo-
ledni svacinu. Télo si zvykne, Ze ziska
ze stravy pravidelné néco sladkého
ve formé fruktézy. Fruktéza se totiz
do krve vstiebava pomaleji a chuté
na sladkeé tak potlacuje.

Dobry den. Chtéla bych se zeptat,
Jjestli jsou jednodenni pusty, kdy
se pije jenom voda s citronovou
stdvou, ucinné, jak konkrétné
télu pomahaji a jak casto bychom
je méli dodrzovat? Dékuji za od-
poved.

Barbora D., Dolni Chabry

Jednodenni plsty pomahaji télu hlavné
se ocCistit od nahromadénych necistot.
Doporuduji se délat jednou za mésic,
nejlépe v obdobi okolo Upliku. Nejsem
Uplné zastance téchto pustu, télo se
muze Cistit i v pribéhu mésice a to
hlavné spravnym pitnym rezimem
a stravou bohatou na vlékninu.
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NEUNIKLO NAM

CO DELAT PRI CESTOVNi HORECCE?
Stres pred odjezdem na dovolenou trapi
spoustu z nas. Je vSechno zabalené? Neza-
pomnéli jsme na néco? To jsou nejbéznéjsi
otazky, které casto zpUsobi, Ze nemuze-
me usnhout, nebo se stanou spoustécem
travicich a Zaludecnich obtizi. Jak cestovni
horecku zvladat? V prvni fadé si pripravte
seznam Veéci, které je potfeba udélat pred
odjezdem. Nasledné si s partnerem nebo ji-
nymi ¢leny rodiny rozdélte Ukoly a odpovéd-
nost. Spinéné Ukoly peclivé odskrtavejte.
Vecer vSe jesté jednou zkontrolujte a ujis-
téte se, Ze je vSechno v poradku, uvarte si
¢aj z medunky a snazte se usnout. Rano

si nedavejte kavu, ale volte radéji vodu
nebo CGaj, které nepodrazdi Zaludek. Najezte
se. Budete mit vice energie, budete se
|épe okysliGovat atd. A pokud vas cestovni
horecka stale neopousti a nebudete fidit,
muZete sahnout i po volné prodejném pro-
duktu proti stresu na pfirodni bazi.

ZMERIT SE DA UZ | NALADA
Novinkou, se kterou prisli americti védci,

je méreni nalady. Na tom by nebylo nic moc
divného, kdyby experiment neprobihal bez
Uc¢asti samotnych mérenych. Ameri¢ané
vychazi z predpokladu, Ze vice nez 90 %
populace ve véku od 20 do 70 let ma profil
na socialni siti a aktivné na néj vklada
komentare a pridava prispévky. Vyzkum vy-
hodnotil slova ¢asto se objevujici prave v ko-
mentarich a prispévkach na Twitteru. Diky
tomu védci ziskali obraz momentalni nalady
celého statu a dosli také k prvnim vysled-
kiim. Jako nejsmutnéjsi den byl v Americe
vyhlasen ten, kdy doSlo k atentatu v Bosto-
nu. Na profilech se objevovaly desetitisice
notou. Za nejstastnéjsi byl zase prohlasen
pétadvacaty prosinec, ktery napocital nejvice
slov ,happy“ (Stastny) s hodnotou 8,3.

8 PesO PERFECTO

pripravila: redakee, foto: Shutterstock

UBIRAME SI

NA KRASE

Prizkum, ktery byl
soucasti nové kampané
kosmetické spolecnosti
Dove, poukazal na ne-
srovnalosti ve vnimani
Zenské krasy. Podle
néj se zeny popisuji
jinak, nezZ je vidi ostatni
a na svém pulvabu si
zbyte€né ubiraji. Tes-
tovani bylo provedeno
formou popisu svého
zevnéjsku, na jehoz
zakladé byl policejnim
malifem zpracovan
portrét. Na vysledném
obrazku Zeny vypadaly
daleko hlfe, nez kdyz
je popisoval vnéjsi
pozorovatel.

OBLICEJ JE ZRCADLO ZDRAVI

PRIJDE VAM, ZE MATE NAHLE POVADLA ViCKA NEBO VAS
PODEZRELE CASTO TRAPI AKNE? MUZE TO MIT SOUVIS-
LOST S VASIM ZDRAVOTNIM STAVEM. OTOKY V OBLASTI
OCNICH VICEK OBVYKLE VARUJI PRED PROBLEMY S LYM-
FATICKYM SYSTEMEM. V TOMTO PRiPADE JE VHODNE
ZAHAJIT DETOXIFIKACI A PROCISTOVANI MiZY. KRUHY
POD OCIMA MOHOU SIGNALIZOVAT NEDOSTATEK ZELEZA.
PRI AKNE ZVYSTE PRIJEM POTRAVIN S OBSAHEM ZIN-
KU, OMEGA KYSELIN A VITAMINU B. POZOR SI DAVEJTE

I NA POPRASKANE KOUTKY, KTERE ZNACI SNiZENT OBRA-
NYSCHOPNOSTI A VYSSi NACHYLNOST K CHOROBAM.




KUSKUS, e B
0OSOBNIi BODYGUARD PP AT RS
KUSKUS SE V NASI KUCHYNI : >
POUZiVA JEN ZRIDKA. PRITOM
MA MNOHO VYHOD. RADI SE MEZI

TESTOVINY, ALE OPROTI TEM OSTATNIM VYNIKA RYCHLOSTI
PRIPRAVY (STACI HO TOTIZ JEN ZALIT VODOU A NECHAT NA-
BOBTNAT) A JE LEPSI I CO DO SCHOPNOSTI ZASYTIT A DODAT
DOSTATEK ENERGIE. OBSAHUJE SPOUSTU UHLOHYDRATU,
VLAKNINU, BILKOVINY, VITAMINY SKUPINY B, VITAMIN E,
VAPNIK, ZELEZO A FOSFOR. VEDLE TOHO JE NASYCEN AN-
TIOXIDANTY, TAKZE PUSOBI JAKO OCHRANA PRED MNOHA
CHOROBAMI I VOLNYMI RADIKALY. DOPORUCUJE SE JAKO
PREVENCE SRDECNE-CEVNICH CHOROB A RAKOVINY, ZVLAST
U LIDi, U KTERYCH BY SE MOHLY OBJEVIT GENETICKE PRE-
DISPOZICE. KUSKUS TAKE POMAHA DETOXIFIKOVAT ORGA-
NISMUS, TAKZE JEJ MUZETE HOJNE KONZUMOVAT PRED
ZAHAJENIM DIETNIHO PLANU.

HODINA SEM, HODINA TAM...

Cas dovolenych je v plném proudu. Umérné se tedy zvySuje i pravdépodobnost, 7e navsti-
vite destinaci, ktera je v jiném ¢asovém pasmu. Komplikace, jako jsou bolesti hlavy, ne-
spavost, Gnava, Zaludecni a travici potiZze nebo zavraté, zaCiname pocitovat, pokud se ¢as
posouva o plus tfi nebo minus tfi hodiny a vice. Existuji dvé moZnosti, jak se s posunem
srovnat. Nejradikalnéjsi a také nejnarocnéjsi je se od priletu ihned prizplsobit mistnimu
rezimu. Jakmile pljdete spat v Case, na ktery jste byli zvykli tady, probudite se napiiklad
ve tfi hodiny rano a cyklus budete mit naruseny po celou dobu pobytu a v druhé viné
jesté pri priletu zpét. V den prijezdu nepijte alkohol ani kofein. Naopak si davejte Cistou
vodu nebo Cerstvé ovocné Stavy. Pripravovat se ale mUzZete i postupné, nékolik dni pred
odletem. Staci, kdyZ kazdy den o pulhodinu posunete ¢as, kdy chodite spat dopfedu nebo
dozadu v zavislosti na tom, jestli cestujete na vychod nebo zapad.

MLEKO MiSTO OVOCE?

VSechny mlé¢né vyrobky jsou pova-
Zovany za zakladni zdroje vitamin(

a mineralnich latek. Pry jsou stejné
hodnotné jako ovoce. Z mineralnich
latek se jedna konkrétné o vapnik,
horcik, sodik, draslik, fosfor, chlor,
Zelezo, méd, zinek, selen a jod. Z vi-
tamin( to jsou jak vitaminy rozpustné
v tucich (A, D, E, K), tak i vitaminy
skupiny B. Abychom byli zdravéjsi,
méli bychom za den konzumovat 2 az
3 porce mlécnych vyrobkl. Nékteré

z nich funguji i jako antioxidanty. Vice
na: www.bileplus.cz.

KAZDY DESATY NEVIDI
PROSTOROVE

Vyzkumy z USA ukazaly, Ze kazdy de-
saty ¢lovék neni schopen zachytit 3D
efekt napriklad v kiné nebo na obraz-
ku. Tento jev se nazyva stereoslepota
a nastava hlavné u jedinct, ktefi maji
silnou tupozrakost nebo rozdilné
dioptrie na pravém a levém oku. Okolo
padesati procent lidi sice obraz vidfi,
ale po chvili pozorovani zacne poci-
tovat nepfijemné priznaky. Nejcastéji
nevolnost, bolesti hlavy a zavraté. Tyto
potize mivaji vétsSinou lidé, ktefi trpi
astigmatismem. Pokud mate pfi vnima-
ni 3D obrazu podobné problémy, rad€ji
se nechte vysetfit na ocnim oddéleni.

Peso PERFECTO 9




@ VEDELI JSTE, ZE...

veéedéli jste, Ze...

ALOE

JE ROSTLINA, KTERA
V SOBE SPOJUJE NEJVICE
LECIVYCH VLASTNOSTI

JE VHODNA NA PROBLEMATICKOU PLET, POMAHA PRI ZACELOVANI RAN, TISI
ZAZIVACI POTIZE... PRESTO UPADLA VE SVETE FARMAKOLOGIE A KOSMETIKY
NA DLOUHO V ZAPOMNENI. ROSTOUCI OBLIBA TRADICNICH POSTUPU
A PRIRODNICH PRIPRAVKU VSAK NAVRACI ALOE OPET NA VYSLUNI.

pripravila: Dita Kogova, foto: Shutterstock

eni zadnou novinkou, ze
aloe vera je doslova darem
z pfirody. Jeji vyuzivani
k medicinskym a kosme-
tickym uceldm pry saha do tak vzdalené
doby, ze se to neda ani presné urcit.
Podle historikll by obdobim jeji poci-
najici slavy mél byt starovéky Egypt.
Pro Egyptany musela byt aloe velmi
vzacnou a vazenou rostlinou. Byla ob-

10 pesoperrECTO

jevenaijeji vyobrazeni na pfedmétech
kazdodenniho uzivani, zvlast na kos-
metickych dézach nebo tfeba hmozdi-
fich. Navzdory mnoha jejim pfinosim
ji moderni farmaceutika v prabéhu
19. stoleti tak trochu zatratila — ostat-
né stejné jako mnoho jinych Iécivych
rostlin. Dnes uz ale zase zafi ve svétle
reflektortl a denné pomaha pfi tolika
zdravotnich obtizich, Ze uz si vyslouzila

i Stitek ,vSelék“. Oplyva totiz vysokym
obsahem vitamin{, minerald, aminoky-
selin a enzym.

SEZNAMTE SE - ALOE

Aloe je rostlina slozena z vlaknitych lis-
t0, které v sobé ukryvaji gelovou duzinu
— aloe. Praveé tento gel je zasobarnou
vody, diky které preziva v teplych a su-
chych oblastech, pro aloe tak typickych.



Pochazi ze severu a vychodu Afriky.
Dnes se ale péstuje spiSe na uzemi
Latinské Ameriky, na Arabském po-
loostrové a na Kanarskych ostrovech.
Ovsem preziva, i kdyz ne v téch nej-
lepSich podminkach, jelikoz idealni je
ji nevystavovat teplotam niz§im nez 10
stupn, i v méné vhodnych oblastech.
Aloe vera se péstuje jak k dekorativ-
nim, tak medicinskym uc¢elim a dokon-
ce v nékterych ¢astech Afriky se také ji.
Jeji gelovy vnitfek tvofi zédklad mnoha
farmaceutickych a dermatologickych
produktd. V sou¢asné dobé mame za-
znamenano na 250 druhd aloe. Pouze
tfi nebo &tyfi z nich ale maji vyznamné
medicinské pfinosy.

DVOJI VYUZITI

Mnozstvi jejich kvalit ma na svédomi
dvoji vyuziti rostliny — mizeme totiz
pouzit jak listy, tak Stavu. Vytlagenim
obsahu listh ziskdme lesknouci se gel
neprijemného zapachu a horké chuti,
zatimco nafiznutim se ziskava aloe,
tedy Stava, ktera je také mirné na-
horkla. Je vhodné fez provadét Sikmo
a v zakladné listu — tim se maximal-

né zuzitkuje vSechna Stava. Je tfeba
uveédomit si, ze ufiznuty list jiz znovu
nevyroste. Tato $tava je na poli farma-
kologie velmi cenénou lé¢ivou latkou.
Obsahuje pfiblizné 10% vody, silice,
horkeé lécivé latky a derivaty antracenu,
z nichZ je nejdllezitéjsi slozkou aloin,
ktery ma projimavé ucinky.

Terapeutické ucinky aloe se podle dav-
ky velmi liSi:

Nizké davky:

10 — 60 mg/den: zazivaci tonikum,
choleretikum (latka aktivujici produk-
ci ZluCe a tedy spravnou funkci jater),
cholagogum (farmaka nebo vytazky
z rostlin, které usnadnuji sekreci zluci
zadrzované ve zluéniku).

Stredni davky:

100 mg/den: projimavy ucinek.
Vysoké davky:

Vic nez 200 mg/den: jako projimadlo.

SIRUP NEBO STAVA?

Aloe sirup nebo aloe Stava se doporu-
Cuje uzivat v pfipadech obcasné zacpy,
také pfi oCisté strev, pfi gastritidé, dva-
nacternikovych viedech, poruchach

funkce zluéniku a pfi syndromu draz-
divého traéniku. Nicméné pro ty samé
vlastnosti se naopak nedoporucuije, aby
ho uzivaly téhotné zeny, Zeny v pribé-
hu menstruace nebo osoby s krvaceji-
cimi hemeroidy. Také by aloe nemély
uzivat osoby s Crohnovou chorobou
nebo jakoukoli bolesti neznamého pu-
vodu v oblasti Zaludku. Nedoporucu-
je se podavat ani détem a nezletilym
a vzdy je tfeba peclivé zkontrolovat
davkovani. Gel nebo duzina, ktera se
ziskava z listu, je velmi cenénd pro své
pusobeni na pokozku: zlepSuje suché
ekzémy, zmirfiuje odfeniny a podraz-
déni kdze, také popaleniny, akné,
lupénku, zranéni a viedy z prolezenin.
PFi vnéjSim pouziti je navic ucinnou pfi-
rodni desinfekci a efektivnim anesteti-
kem v pfipadech bolesti svalli a kloubl
— pronika totiz snadno pod kizi. Uziva
se ale také proti plisnim, jako uleva
od sveédéni, na zlepSeni cirkulace —
roztahuje cévy a hydratuje tkané. | kdyz
se nejCastéji prodava ve formé gelu
nebo krému na vnéjsi pouziti, je také
moznost vyuzit jejich pfiznivych uginkd
uzivanim sirupu nebo Stavy.
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 VEDELI JSTE, ZE...

PRINOSY CHEMICKEHO SLOZENi ALOE

Aloe emodin: pfispiva ke spravnému fungovani strevni sliznice.
Aloeolein: zlepSuje dvanacternikové a zaludecni viedy. SniZuje
kyselost.

Aloetin: neutralizuje GCinky mikrobialnich toxind.

Aloin: ulevuje pfi zacpé.

Aminokyseliny: podili se na stavbé bilkovin.

Barbaloin, emodin, emolin: produkuji kyselinu salicylovou, ktera
ulevuje pfi bolesti a horecce.

Caricin: posiluje imunitni systém a obranyschopnost
organismu.

Kreatinin: ma zasadni vyznam pfi uchovavani a prfenosu
energie.

Enzymy: podili se na stimulaci obranyschopnosti organismu.
Fytosteroly: protizanétlivé Gcinky.

Fosfat manézy: ma na starosti riist tkani, které zaceluji jizvy.
Rostlinné hormony: stimuluji rist bunék a zacelovani jizev.
Mineraly: vapnik, hoicik, fosfor, draslik, zinek a méd.
Rostlinny sliz: ma zmékcujici G¢inek na pokozku.
Mukopolysacharidy: jsou zodpovédné za bunéénou hydrataci.
Saponiny: desinfekéni G¢inky.

ALOE V DEJINACH

S ALOE VERA SE POPRVE
SETKAVAME 4000 LET PR. KR. -
NACHAZI SE V KRESBACH NA ZDECH
EGYPTSKYCH CHRAMU. DALSI
NALEZENA ZOBRAZENI POCHAZI

ZE SUMERSKYCH TABULEK

Z OBDOBI 2100 LET PR. KR. TATO
DALEKO SAHAJICI HISTORIE

JE VYSVETLENIM SLOZITEHO
ETYMOLOGICKEHO PUVODU

JEJIHO NAZVU: ALOE POCHAZI

7 ARABSKEHO SLOVA ,, ALLOEH*,
COZ SE DA PRELOZIT JAKO ,,HORKA,
LESKLA LATKA“ A VERA ZASE
POCHAZI Z LATINSKEHO SLOVA,
KTERE ZNAMENA PRAVDIVA, o
SKUTECNA, OPRAVDOVA.

——

KRASNEJSI S ALOE VERA - PLATi | PRO MUZE

Aloe regeneruje bunky, posiluje je a pomaha pfi zacelovani jizev.
Navic diky své schopnosti snadno proniknout pod kuzi nezlstava
pouze na povrchu (epidermis), ale pronika také do podkozni vrstvy
(hipodermis), diky tomu mluvime o celkovému pfiznivém plsobeni
na pokozku.

VyuZijete ji pfi CiSténi pord, k vyzivé tkani (pfinasi vitaminy,
mineraly, aminokyseliny a enzymy, které podporuji obnovu
bunék) a jako slunecni filtr. Je dulezité pouzivat mast z aloe vera
v kombinaci s dobrym hydratacnim pfipravkem — tim zamezite
vysusovani pleti zpisobenému vedlejSim — stahujicim — G¢inkem
rostlinného vytazku.

V piipadé, Ze se vam, at' uz nasledkem porodu nebo velkou
zménou hmotnosti, objevily strie — aloe vam pomuZze. S ni jim
muzZete nejen predchazet, ale také mirnit jejich projevy. Ma totiz
schopnost regenerovat a pomahat pfi zacelovani jizev. Stejné
jako pfi péci o tvar, je vhodné aplikovat aloe spolu s dobrym

.~hydratacnim krémem a predejit tak sviravému pocitu.

Pro muze: Aloe vera je mozné také pouzit jako krém po holeni
— jeji regeneracni a rany hojici G¢inek zmiriuje pfipadna poranéni
a doda pocit svéZesti. Pro ty samé vlastnosti je také idealnim
pripravkem na oSetfeni depilovanych mist.
7/ A

KDY SBIRAT?

NA SKLIZEN, AT UZ STAVY
NEBO LISTU, JE NUTNE
POCKAT DO DOBY, KDY
JE ROSTLINA DOSPELA,
COZ JE VETSINOU V DOBE
PRVNIHO KVETU, OKOLO
TRI LET STARI ROSTLINY.
MELI BYSTE VZDY
VYBIRAT SPODNI LISTY

- TY, KTERE JSOU BLiZ

K ZEMI, JELIKOZ JSOU
NEJSTARSI A MAJI
NEJVYSSi KONCENTRACI
UCINNYCH LATEK.
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a ocista
organizmu

minulom ¢isle ¢asopisu PESO PER-
FECTO sme si podrobne vysvetlili
vplyv spravnej ¢innosti lymfatického
systému na zdravie ludského organi-
\ =42 zmu. A predtym sme analyzovali vplyv prekyslenia
W na nase zdravie a definovali homeostazu ako
= rovnovahu kyselin a zasad v [udskom organizme.
V letnom vydani sa budeme venovat obzvlast
zavaznej tématike a jej vplyvu na nas organizmus

atouje STRES.
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VIZITKA

TIBOR ANTONY,
hlavny vyZivovy
poradca a riaditel’
siete NATURHOUSE
na Slovensku

Na zaciatku mi dovolte citovat profesora Willia-
ma Tillera zo Stanfordskej univerzity:

~Buducnost mediciny je
zaloZend na ovladani
energie prudiacej
telom cloveka.”

Urobte pokus a na Google si zadajte slovo
STRES a budete prekvapeny, ze sa vam v oka-
mihu objavi cca 48 100 000 odkazov na tuto tému.
To je skutone varovné ¢islo.

Na zaklade vyskumov je mozné dnes definovat,
Ze stres spdsobuje mnozstvo choréb a ochorent,
ktoré postihuju ludi v tzv. rozvinutych krajinach,
kde patri uz dnes samozrejme aj Ceska republika
a Slovensko. Ak je u ¢loveka pritomna nadvaha
resp. obezita, je to zlozitejSie a rizikovy faktor sa
neumerne zvysi.

FYZIOLOGIA STRESU
Je potrebné zadefinovat fakt, ze stres mbze pra-
menit z akejkolvek situacie, alebo myslienky vy-
volavajucej pocit frustracie, zlosti a Gizkosti. Co je
stresujlce pre jedného, nemusi byt stresujlce pre
druhého. Uvedomme si, ze kazdy Clovek je svojim
spOsobom jedine¢na bytost. Stru¢ne povedané,
fyziologicky stres je stav, ked nas nervovy systém
nie je v rovnovahe.

Autonémny nervovy systém /ANS/ sa sklada
z dvoch Casti a to je parasympaticky nervovy sys-
tém /PNS/, ktory sa stara o rast, lieCenie a udrzo-



vanie tela. VSetky funkcie prevadza automaticky.
Sympaticky nervovy systém /SNS/ je to, Comu
hovorime ,poziarny hlasi¢“, resp. ¢omu sa hovori
utok, alebo utek.

Ak sa rozhodnete, ¢i zvolite utok,

alebo titek, sposobi to:

» zmeni sa prudenie krvi,

» krv neprudi do zaludka, aby zjednodusila spra-
covanie potravy,

» krv neprudi do prednej ¢asti mozgu, aby ulah-
Covala kreativne myslenie,

» krv neprudi do ladvin a pecene,

» krv pradi prevazne do svalov, pretoze ste v ohro-

bojovat, alebo utekat.

V tejto chvili nespracovavate potravu v tele, ne-
zbavujete sa toxinov, nevyvazujete hladinu elek-
trolytov v fadvinach a vébec neuvazujete krea-
tivne, pretoze ak neprezijete par nasledujucich
minut tak uz na ni€om takom nebude zalezat.
A toto vSetko sa deje Uplne automaticky.

Je ddlezité si eSte vysvetlit ako prebieha stres
na bunkovej urovni, aby sme ziskali pravdivy
obraz o pésobeni stresu na na$ organizmus.
Ako sa spusti poziarny hlasi¢ /SNS/, prestanu
nase bunky rast a neprebieha bezné liecenie
a udrzba. NaSe bunky sa uzavru a nedostavaju
vyzivu, kyslik, mineralne latky, esencialne mast-
né kyseliny a dal$ie latky, ani sa prostrednictvom
lymfy nezbavuju prebyto¢nych latok a toxinov.
V bunkéach sa takto vytvori prostredie, ktoré je
toxické a neumoznuje rast a udrzbu tela.

Preto je nutné zadefinovat fakt, ze problém
dnesnej doby spociva v tom, ze v systéme ,utok”
resp. ,utek” zije velka vacsina z nas prakticky
neustéle 24 hodin denne.

Nasi odbornici v dietetickych poradniach NA-
TURHOUSE pomédzu, aby sa vas organizmus
dostal do rovnovahy spravnou, vyvazenou a pes-
trou stravou. Dokonca mame antistresovy pro-
gram, ktory ponikame nasim klientom, ktori sa
stretavaju so stresom. Preto nevahajte a pridte
s doverou k nam.

AvsSak ako Clovek, ktory sa problematike spravnej
a zdravej vyzivy venuje 20 rokov, odpori¢am skoro
vSetkym klientom NATURHOUSE, aby si to hlavne
prepli v hlave, prehodili vyhybku, prehodnotili svoje
navyky a skuto€ne zmenili spésob Zivota a spdsob

»~Ako sa spusti poZiarny
hlasic /SNS/, prestanti nase
bunky rdast a neprebieha
bezné liecenie a udrzba.”

nazerania na seba samého. Aby prijali odportuc¢ania
NATURHOUSE v plnej miere, aby nam dbéverovali
a na chvilu zabrzdili ten rychlik, v ktorom sa vezu
a opat zacali vnimat nadhernu prirodu okolo nas
a vSetko pozitivne, ¢o zivot prinasa.

Prajem vam, aby ste aspon cez leto zahodili
stres daleko za seba a prezili len krasne a har-
monické okamihy.

V Kosiciach, 28.5.2013
Ing. Tibor ANTONY

ODBORNICI

V NATURHOUSE
pomoézu, aby sa
organizmus dostal
do rovnovahy
spravnou, vyvazenou
a pestrou stravou.
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NADMERNE POCENI, BOLESTIVE OTOKY NEBO NEZVLADATELNE CHUTE
NA SLADKE. | TAK MUZE VYPADAT NEJOBLIBENEJS{ OBDOBI ROKU. S NASIMI
TIPY PRO POHODOVE LETO VAS ALE ZADNE NEPRIJEMNOSTI NECEKAJI...

pripravila: Katefina Starkova, foto: Shutterstock

Skoro 73% lidi se v lété potyka aspon s jednim z téchto
problému. Necelé &tvrtiné z nich dokonce neni cizi i vice nez
jeden z téchto nepfijemnych neduh(. V 1été je totiz lidsky
organismus vystavovan daleko vy$8i zatézi, ato az o 16 %,
nez v jinych ro¢nich obdobich.

PROBLEM CiSLO 1: OTOKY

Teplo zatézuje Zilni systém. Zatizeni se projevuje Spatnou
cirkulaci krve. Krev odtéka pomaleji a v menSim mnozstvi
hlavné z kongetin. Tekutina, ktera nestihne odtéct, se nahro-
madi a vznika edém. Zpocatku se otoky projevuji nenapad-
né. Mezi prvni pfiznaky patfi tfeba jen pocit téZkych nohou
nebo mravenceni. Bolest pfichazi pozdéji. Otoky jsou nejen
nepfijemné, ale i dost omezujici. Kromé toho, Ze nemuzete
nosit zadné paskové letni boty, protoze feminky se vam
bolestivé zafezdavaji do nohou, muzete také dat sbohem
v&em letnim sportdm — cyklistice, jizdé na in linech a mnoha
dalSim. Dat si nohy do zvySené polohy a snizit tak tlak krve
v koncetinach, to je fedeni jen na chvili. A studena lazen také
nepfinasi valnou ulevu. Pro dlouhodoby efekt nebo uplnou
eliminaci problému se doporucuje pravidelna chize, speci-
alni cviceni s nohama na podporu cirkulace krve, pouzivani
rliznych chladivych gelll, kazdodenni masaze, ale také tfeba
spravny pitny rezim.
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-OBLEM CISLO 2: POCENI

Ve chvili, kdy se organismus prehfeje, spusti
se automaticka klimatizace. Télo za¢ne oka-
mzité produkovat pot, ktery prochazi na po-
vrch poéry v kizi, a tim zabranuje pfehfati.
Potime se po celém téle, coz mdzeme poznat
tfeba podle pocitu, Ze se na nas obleceni
vice lepi. Skrze velké potni Zlazy ale proni-
ka ven vice tekutin. Ty se potom rozkladaji
a uvolnované slozky z tohoto procesu zapfi-
Cinuji nepfijemny zapach. Velké potni Zlazy
se nachazi v podpazi, tfislech, na hrudniku,
na ploskach nohou a v okoli intimnich partii.
Zakladnim predpokladem, jak procesu poceni
zabranit, je pravidelné sprchovani vlaznou
vodou. Chlad totiz péry stahuje. Po sprse je
samoziejmosti pouzit deodorant a antiperspi-
rant. Pro lepsi efekt pak miZete pouzit panské
kosmetické pfipravky, které jsou vybaveny
vétsim mnozstvim ucinnych latek, protoze
jsou pfizplGsobeny agresivnéjSimu muzskému
potu. Zapach ¢asteéné zplsobuji bakterie,
takze se doporucuje pouzivat antibakterialni
mydlo s neutralnim pH. Tfeba takové, kte-

ré pouzivate pro intimni hygienu. Pomaha
také nosit volngjsi stiihy a materialy, které
neobsahuji silon. Kosmetické salony pak
nabizi injektazni aplikaci botulotoxinu, ktery
omezi ¢innost potnich zlaz nebo ionoporézu,
kterd zméni iontové slozeni a poceni omezi
na minimum. Co vam v$ak od poceni pomuze
nejvice, je strava. Jeji slozeni totiz ovliviiuje
mnozstvi potu i jeho vysledny pach. V zasa-
dé plati, ze velmi aromaticka strava se
projevi i v potu. Vyfadte proto Cesnek,
cibuli, kari ¢i kmin a z napoji pak
ty sladké, sycené a alkoholické,
dale omezte na minimum nebo
zcela vynechejte tuéna jidla,
fastfoodové speciality a ryby.
PFfi nadmérném poceni po-
maha Salvéj a to jak zevnitr,
tak zvenku. V lékarnach
muzete koupit napfiklad
Salvéjové tinktury k lo-
kalnimu oSetfeni nebo
Salvéjové tablety.

JE TO O STRAVE

PROBLEM CISLO 3: 5
NEZVLADATELNE CHUTE

V letnim obdobi miize mnoho z nas pocitovat daleko vétsi chut
dobé zmrzlin a granit, popfipadé alkoholickych koktejll, které
k 1étu patfi. V kazdém pfipadé se vSak nejedna o nic zdravého
a pfinosného pro organismus. Pravé naopak. Zmrzlina nas
muUZze osvézit, ale organismus dlouhodobé neochladi. Navic
jsou to naprosto zbyteéné cukry, které télo obvykle nestihne
zpracovat a ulozi je. Kromé zmrzlin nas ale také mize pfepad-
nout chut na dortiky, bonbény, ¢okoladu a dal$i dobroty, které
s osvézenim vlibec nesouvisi. Pro¢? Je to zblsobeno tim, ze
slunecni paprsky nas unavuji a jak jinak by télo mélo doplnit
energii nez tim, Ze si fekne o rychlé cukry? V |été je tfeba pfi-
zpUsobit zpomalenému metabolismu i jidelnicek.

STEJNE JAKOOVETSINA POTIZi, I TYTO SE DAJI KORIGOVAT ZARAZENIM SPRAVNYCH
KOMPONENTU DO JIDELNICKU. VYZIVOVIi SPECIALISTE A ODBORNICI NA NOVOU VYCHOVU

2N 2

VE VYZIVE Z DIETETICKEHO CENTRA NATURHOUSE PRI POTIZiCH S POCENIM, OTOKY

NEBO CHUTEMI NA SLADKE DOPORUCUJI SPECIALNI TRITYDENNi PROGRAM POD

0ZNACENIM OPERACE BIKINY. S PRVNIM LETNIM DNEM SE NA NEJ MUZETE PTAT

NA VSECH POBOCKACH V CECHACH I NA SLOVENSKU, JEJICHZ SEZNAM JE K NAHLEDNUTI

NA WEBOVYCH STRANKACH WWW.NATURHOUSE-CZ.CZ. V PLANU NAJDETE SPOUSTU
DOPORUCENI, RAD A TRIKU CO JIST A PIT. A PRO TY, KTERI BY MARNE PATRALI VE FANTAZII,
JAK TATO JIDLA PRIPRAVIT, VYDALI ODBORNICI NATURHOUSE DOKONCE KUCHARKU.
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OLKA
Z Bronxu

NIKDO BY NEHADAL, ZE KREHKA A KRASNA JENNIFER LOPEZ POCHAZI
Z DRSNEHO BRONXU. NARODILA SE TADY UCITELCE A POCITACOVEMU
TECHNIKOVI V LETE ROKU 1970. PRAVE RODICE SE VZDY SNAZILI CHRANIT
NEJEN JI, ALE | JEJI DVE SESTRY PRED NEVLIDNYMI PODMINKAMI TETO
NECHVALNE PROSLULE CTVRTI A DOPRAT JIM KVALITNI VYCHOVU.

pripravila: Eva Fraiikova, foto: Isifa, Shuttestock

aminka prokazala malé Jennifer

velkou sluzbu, kdyz ji ve ¢tyfech

letech pfihlasila na hodiny tan-

ce. Da se fict, ze tento okamzik
predurcil jeji budoucnost. Mala JLo tangila jako
o zivot a v sedmnacti uz se hlasila na prestizni
tane¢ni Skolu na Mannhattanu. Touzila po kariéfe
tane€nice a za svym snem se cilevédomé vydala.
Velkym roz€arovanim pro ni bylo, kdyz se ji né-
kolik let viibec nedafilo najit uplatnéni. Nakonec
vyhrala casting v tane¢ni skupiné. Zac¢ala cesto-
vat, vystupovat a kone¢né i vydélavat.

HVEZDNA KARIERA

Z tanec¢niho parketu se Jenn pomalu pfesunula
pred televizni kamery. Prvni roli dostala v popu-
larnim komedialnim seriélu In Living Color jako Fly
Girl. Nasledovalo nékolik dal$ich roli v televiznich

seridlech. Jennifer zacala mit v této branzi slusné
naslapnuto. Ale ona o kariéru televizni herecky
jednodus$e nestala. Lakal ji film. ,Odmalicka jsem
zpivala a tancovala. Ted jsem touzila hrat ve fil-
mu,“ vysvétluje. A opét si Sla za svym. V roce 1995
na platné zazéfila jako hvézda snimku reziséra
Gregoryho Navyho o mexickych vystéhovalcich
Moje rodina a spole¢né s Wesleym Snipesem
a Woodym Harrelsonem pak ve Vlaku plném pe-
néz. Pralom pfisel v roce 1997 diky filmu Selena,
ve kterém ztvarnila titulni roli zpévacky Seleny
Quintillany Perezové, kterou v roce 1995 zabil
Sileny fanousek. Tato role ji vynesla nominaci
na Zlaty glébus. A pak uz to $lo jako po dratku.
Tocila a vydélavala. A ne malo! Za ucinkovani
ve snimku Policajtka inkasovala devét miliond
dolar(i a stala se nejlépe placenou latinskoame-
rickou here¢kou.

P
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JACKSONEM
zasedla v poroté
American Idol.

Ppeso PERFECTO

MULTIFUNKCNI ZENA

S hudbou zacala koketovat kolem roku 1998 a o rok
pozdéji, v prvni den velkych prazdnin, vydala svij
debut s nazvem On the 6. Pojmenovala ho podle
Cisla metra, kterym jezdila do prace. Album bylo su-
per Uspésné a vynesilo ji dokonce nominaci na cenu
Grammy. Jenn se od té doby hudby nevzdala a vy-
dala uz sedm alb. Déla to dobre, pokazdé reflektuje
aktualni styly a vSechno ji vychazi. Aby toho nebylo
malo, rozjela svij business i v odévnim a kosme-
tickém prmyslu. Mé& svou vlastni znac¢ku oble¢eni
JLo by Jennifer Lopez. Cili hlavné na mladé divky
a navrhuje pfijemné a nositelné kousky jako dziny,
trika, ale i pasky, penézenky nebo kabelky. Nékoli-
krat se stala tvafi odévnich i kosmetickych znacek
zvuénych jmen, jako je tfeba Louis Vuitton. K upl-
nému Stésti ji tak schazel jesté jeji vlastni parfém.
Na nic necekala, uvedla ho na trh pod jménem Glow
by JLo a prodaly se ho rekordni pocty. Povzbuzena
uspéchem pak vytvofila i dalsi variace parfému
a dokonce pfisla i s panskou vini Sweetface.

VSICHNI JEJI MUZI
Kariéra vskutku pohadkova. Jennifer se dafi vSe,
na co sahne. O to horsi je to na poli lasky. Prvnim

zasadnim vztahem a zaroven i prvnim manzelem
JLo byl Ojani Noa. Manzelstvi to bylo kratké, ale
zato hodné bourlivé. Brali se v roce 1997 a o rok
pozdéji se rozvadéli. Tento temperamentni Kubanec
hned po rozvodu napsal knihu o jejich pikantnim
spole¢ném Zzivoté. JLo rozjela soudni bitvu a poda-
filo se ji vydani knihy zabranit. Ojani se ji ale chysta
vydat v jiné zemi. A pro¢ vlastné skoncilo jejich
manzelstvi? Ojani nachytal svou zenu in flagranti
s rapperem Puffem Daddym. S timto charismatic-
kym ¢ernochem ji to ale také dlouho nevydrzelo...
Druha svatba, s Crisem Juddem, byla pohadkova.
Jenn na sobé méla bilé Saty od Valentina, druzi¢-
ky na novomanzele nahazely deset tisic okvétnich
listkd r0zi a mezi sto Gtyficeti svatebnimi hosty
byli napfiklad Jude Law nebo Vince Vaughn. Ale
ani tohle nebyl jeji osudovy muz. Za pohledného
Crise Judda, kterého poznala pfi nataceni svého
videoklipu, byla Jennifer vdana od fijna 2001
do ledna 2003. Za zminku jesté stoji vztah s Ben-
nem Affleckem. | tady to vypadalo na svatbu, ale
Benn tésné pred veselkou vycouval. Rusili ji do-
slova nékolik hodin pfed naplanovanym obfadem
a do detailu zafizenou hostinou 14. zafi 2003. JLo
se ale rychle oklepala a za¢ala randit s Markem



Anthonym. Ten se kvdli Jennifer rozvedl se svou  Ze se mi zhroutil svét,” svéfila se JLo. | kdyZ ma
manzelkou a opustil dva malé syny. Spolu se  za sebou uz tfi rozvody, je znovu $tastna a za-
pak vzali kratce na to v ¢ervnu 2004. O ¢&tyfiroky  milovana. Jejim vyvolenym je pétadvacetilety ta-
pozdéji Jennifer Markovi porodila dvojcata —kluka  necnik Casper. A navzdory jejich osmnactiletému
Maxe a hol€icku Emme. Ani tento vztah ale nevy-  vékovému rozdilu to vypada, Ze jejich laska jenom
Sel. Nasledoval rozvod, ktery nebyl snadny. Mezi  vzkvéta. ,Pravda je, Ze nevime, co se stane, ale
partnery dochazelo k velkym hadkam a tahanicim  milujeme se a zijeme pfitomnosti. Navzajem se
o déti. ,KdyZ jsem se rozvadéla, méla jsem pocit,  délame Stastnymil“ uzavira Jennifer. |

CO JSTE NEVEDELI O JLO == § BYVALYM PARTNEREM MARKEM ANTHONYM

ma dvé déti. Maxe a Emme ale vychovava spolec¢né
s tane¢nikem Casperem Smartem, o kterém tvrdi,
Ze ma s détmi krasny a pratelsky vztah.

» Doma chodi zdsadné v tricku, protoze ji
pripada sexy: ,Miluju ten sexy lezérni
pocit a zptisob, jak vam dobré tricko
propujci trendovy vzhled.”

» Byla porotkyni soutéZe American Idol.
Svou ucast v dalsim rocniku podminovala
smlouvou na 17 miliont dolart. Producen-
ti ale rekli jasné ne.

» Chiivu pro sva dvojcata hledala v roce
2010. Jeji pozadavky byly, aby dana osoba
méla hrosi kiizi, uméla byt mila ve vy-
hrocenych situacich a dokazala se rychle
prizpasobit v cizich zemich. Jednu takovou
nasla a plati ji 150 0oo dolarti rocné.

» Velmi svéraznym zptisobem se rozhodla
vylepsit si honorar za médni prehlidku
ALC v roce 2009. Tehdy si pujcila v klenot-
nictvi Roberta Mouawada Sperky v hodno-
té vice nez padesat tisic dolard. Uz je nevra-
tila a privlastnila si také Saty z prehlidky
s tim, Ze to je pfece bézna praxe.

» Ma pojistény zadecek na uctyhodnych
27 miliont dolart.

» Casopis People ji v roce 2011 vyhlasil nej-
krasnéjsim clovékem. Hispanska kraska si
pry zaslouzi titul pravem uz kvuili tomu, ze
navzdory véku a starostem s dvojcaty vy-
pada bajecné. ,Vyjimecné nejsem schopna
slov, ale timto jsem opravdu velmi pocté-
na,”“ komentovala titul Jennifer.

» TyZ rok, tedy 2011, byla ¢asopisem For-
bes vyhlasena za nejvlivnéjsi svétovou
celebritu.

» Je opravdu dobra sportovkyné. V roce
2008 absolvovala slavny Nautica Malibu
Triathlon, béhem kterého si zabéhala,
projela se na kole a plavala. To vSe zvladla
za dvé hodiny, tfiadvacet minut a osma-
dvacet sekund. Byla to jeji nejtézsi fyzicka
zkouska v zivoté.
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~ JENNIFER LOPEZ UZ DAVNO NENI DVACET.
PORODILA DVE DETI.

I PRES TO MA VSAK

VELMI PEKNOU A ZENSKOU POSTAVU.
SAMA ALE PRIZNALA, ZE TO NENi SAMO
SEBOU A UDRZET SVE TELO JI STOJI
HODNE DRINY. DAVNO POCHOPILA, ZE SE
NEKTERYCH DOBROT MUSI NAVZDY VZDAT
A ZE BEZ SPORTU TO PROSTE NEPUJDE...

pripravila: Eva Fraiikova, foto: Isifa, Shutterstock

5

Mgr. Eva Straskrabova,
vyZivova poradkyné centra
NATURHOUSE

# | :
.

™  CO NA TO ODBORNIiK?

SNIDANE: Livanec

s kiwi a jogurtem
light, cerstva
ovocna stava.
OBED: Kure po
orientalsku s ryzi.
VECERE: Losos
narozmarynu,
zelenina.

= JEDEN DEN PODLE JLO 4

BYVALA JAKO PROUTEK
Kdyz se podivate na jeji starsi fotografie
nebo videa, uvidite velky rozdil v jeji
postavé dnes a tenkrat. Idealni ukaz-
kou je napfiklad video k singlu If You
Had My Love. Tehdy se psal rok 1999
a Jenn byla v klipu velmi §tihla a zpev-
néna. Od téch ¢asli se mnohé zménilo.
V dobé, kdy ¢ekala dvoj¢ata, hodné pfi-
brala a tésné po porodu méla stale 28kg
nahofe. Vrhla se proto hned na béhani,
zacala jezdit na kole a plavat. A o tom,
Ze na to $la opravdu tvrdé, svéd¢i fakt,
ze prvni mésic cvicila 90 minut denné,
vstavala ve 4 hodiny rano a shodila tak
neuvéfitelnych 18 kilogramd.

JI

ACH TY DIETY...

Sama Jenn pfiznala, Zze bez diety to
nejde. Rozhodné ale nepatfi k lidem,
ktefi se muci hlady a délaji tak jen
zbyte€né chyby. Dfive se sice trapi-
la kvdli silngjsim stehnim a zadecku,
dnes ale naopak vidi v téchto partiich

JLO PRI CVICENI neopomina
pitny rezim. Dopfava si tu nej-
¢istsi vodu pfimo z ledovce!

JIDELNICEK JLO je z pohledu bilkovin, tukii a sachari-
du vyrovnany a odpovida dennimu energetickému pfi-

jmu. Skladba jidla je pfiméfena, jenom bych doporucila

konzumaci jidel v éasovém rozmezi 2 - 3 hodin, tzn.
vloZit do soucasného jidelnicku jesté ovocné presni-
davky a to dopoledne i odpoledne. Ovoce Ize pfipra-
vovat ve formé ovocnych stav, koktejlu, ale také se
da konzumovat v syrovém stavu. Urcité si JLo zaslouzi
pochvalu za pouzivani olivového oleje, konzumaci moi-
skych ryb, které jsou zdrojem nenasycenych mastnych
kyselin a podileji se na sniZovani hladiny cholesterolu,
a také pochvalim za pravidelnou fyzickou aktivitu.

Dale je tfeba zdiiraznit vyznam pfitomnosti zeleniny

v jidelnicku, at' uz v syrovém stavu — ve formé salati,
nebo tepelné upravené. Mnozstvi by se mélo pohybovat
okolo 200g (pokud je do jidla zaclenéna i sacharidova
priloha) nebo 250¢g — 300g (pokud sacharidova piiloha
chybi). Piti neperlivé vody v priibéhu dne je tou nejlepsi
variantou, jak zajistit dostatecny pitny rezim. Pro zpes-
tfeni mizeme do vody pridat jesté kolecko citronu, po-
merance, limetky apod. Na zaveér bych jako vyzZivovy po-
radce NATURHOUSE JLo urcité doporucila nasi viakninu
FIBROKI, ktera nejenze zajistuje Cistici efekt traviciho
traktu, napomaha k zajisténi vyrovnané hladiny cukru,
ale také obohacuje lidsky organismus o radu dulezitych
mineralnich latek jako jsou vapnik, horéik, Zelezo.
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DO POSILOVNY
CHODI Jennifer
obden. Na kazdy

z dni ma od trenéra
sestaveny jiny cviceb-
ni plan, kterym posi-
luje odli$né partie.

svou prednost. Pfiznava, ze svoji po-
stavu uz tolik nefesi a obCas zahresi.
Cokoladu ma rada, a tak si ji prosté
Cas od Casu dopreje. Ptate se, kde je
tedy ta dieta? V jejim pfipadé jde spiSe
o dietu, pfi které se organismus ne-
zatézuje Skodlivymi latkami. Proto se
vyhyba cigaretam a alkoholu. Jennifer
také prozradila, Zze v rdmci zdravého
hubnuti vyuzivé doru€ovaci sluzby, kte-
ra rozvazi Cerstvé ovoce a zeleninu.
V8echno jidlo navic rozdéluje do né-

kolika malych porci denné, které zapiji
neperlivou vodou. Dba i na dostatek
potfebnych Zivin a vitamin( a zcela se
vyhyba fastfoodové stravé.

TRIKRAT TYDNE

V POSILOVNE

Jennifer Lopez si navic najala fitness tre-
néra celebrit Gunnara Petersona. Ten uz
si vzal do parady takové hvézdy, jako
je Angelina Jolie a Penelope Cruz. Pod
jeho vedenim trénuje zpévacka v posilov-

HVEZDNE TIPY JLO

,VSe zaleZi na zivotospravé. Ja jsem
si musela nastolit komplexni rezim,
ktery zahrnuje fyzickou aktivitu i urcita
omezeni. Je to naro¢né, ale stoji to

za to. Citim se o moc Iépe nez kdyko-
liv pfedtim,” prozradila Jenn. Zkuste to
podle ni i vy!

Kazdy den se snazte pfipravit jedno
jidlo s pfidavkem kvalitniho olivového
oleje. Snizuje cholesterol a zaroven
zrychluje metabolismus. MGzZete si
jim pokapat pecivo, nalit ho do salatu
nebo ho pouzit na smazeni misto
klasického oleje.

Alespon jednou za tyden si dejte rybu.
Nejlépe Cerstvou, zadné zmrazeniny.
Jen morskeé ryby totiz obsahuji ome-

PRI VYBERU POKRMU hra-
je u JLo nejdilezitéjsi roli
cerstvost. Nesnasi vse, co

bylo uz nékdy zamrazené!

ga-3 mastné kyseliny, které jsou pfi-
rodnim lékem pro srdce. Nejlepsim
zdrojem téchto latek jsou napfiklad
tunak, losos ¢i makrela.

JLo miluje maso. A to i Cervené.
Tak pro¢ nezkusit misto hovéziho
zvéfinu? Je v ni mnohem méné tuku
a chutna neuvéfitelné skvéle!

Pfi pfipravé jidel pouzivejte cibuli.
Idealni je Cervena, ktera obsahuje
mnoho antioxidantd.

Pijte Cerstvou $tavu z pomerance.
Z&dné slazené dzusy, ani jiné na-
hrazky. Pokud snite cely pomerang,
doplnite si i dllezitou vlakninu.

Uplné& vynecheijte alkohol a cigarety.

né nejméne trikrat tydné, vzdy po dobu
jedné hodiny. JLo si prosté oblibila sport
jako takovy. Kdykoliv muize, vénuije se tu-
ristice, jezdi na kole a plave. Dobfe vi, Zze
to je cesta za pevnym télem. Kromé toho
rada navstévuje cvi¢ebni kurzy s kombi-
naci kratSiho aerobniho rozcviceni a na-
slednym cvienim s protahovanim. Mezi
oblibené fadi pilates, jégu nebo tanec.
A na jejich choreografiich je to znat! W
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MARTIN MACASEK
Bohumin
| VEK: 29 let
. VYSKA:186cm
. DRIVEJSI VAHA: 105,8kg
NYNEJSi VAHA: 86kg _ g =7
. ZHUBL: 19,8 kg | s o
H . aSEEAL {Lall
. DOBA HUBNUTI: 4 mésice Tl
. VELIKOST OBLEGENIi PRED: 58 (XXL) iR
o : sieni Klienti
. VELIKOST OBLECENI PO: 54 (L) SURHOUSE..-SP"‘“’i :
. SNIZENI 0: 2-3 konfekéni velikosti y Vam pomizeme ,,.1
-‘I'_ ., i

Mamjenergii -

_1»- :

-

&= " na rozdavani

POCHVALUJE SI PAN MARTIN MACASEK, KTERY
V OSTRAVSKEM DIETETICKEM CENTRU V OC NOVA
KAROLINA DOKAZAL ZHUBNOUT ZA 4 MESICE 20 KG.

pripravil: NATURHOUSE, foto: archiv NATURHOUSE
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Jak jste objevil NATURHOUSE?
Po doporuceni blizkého ¢lena rodiny,
ktery v NATURHOUSE hodné zhub-
nul a zlepSil svlj zdravotni stav, jsem
se podival na internet a domluvil si
prvni schiizku.

Jak se vyvijela Vase vaha pred
dietou a po ni?

V poslednich péti letech jsem neustéle
nabiral na vaze z divodu zmény zi-
votniho stylu a prace v nepretrzitém
provozu. Poté, co jsem najel na dietu
a naucil se stravovat pravidelné i pfi
smeénach, se mi podafilo vahu postup-
né snizit a udrzet si ji.

Co Vam vyhovovalo ¢i nevyho-
vovalo v pribéhu hubnuti?

V prvnich tydnech diety pro mé bylo
tézké zvyknout si na novy rezim stra-
vovani. Jist 5krat za den pro mé bylo
velmi slozité. Naopak mi vyhovovalo,
ze jidlo Ize jednodu$e a nenaro¢né pfi-
pravit a potésilo mé, ze v pestré stravé
bylo zahrnuto maso, mlé¢né vyrobky,
zelenina i ovoce.

Jak Vam pomdhaly specidlni
produkty a které z nich jste si
oblibil?

Produkty mi pomohly zhubnout mnohem
rychleji, nez jsem ocekaval. Mezi své
oblibené pripravky bych zaradil kapsle
APINAT, ampule LEVANAT, vlédkninu
FIBROKI a ¢aj INFUNAT RELAX.

Pokracujete s uZivanim
produktit i po dieté?

Nékteré produkty budu uzivat i nadale,
patfi mezi né vlaknina FIBROKI, Caje,
detoxikaéni kury, proteinové vyrobky
a tycCinky.

Co pro Vds znamenaly
pravidelné tydenni kontroly?
P¥i pravidelnych kontrolach s dietoloz-
kou, na kterych jsem se vazil i méfil,
jsem mél moznost sledovat, jak hubnu
kilo za kilem, coz pro mé bylo motivuji-
ci. Na téchto konzultacich jsem se také
dozvédél, v ¢em délam chyby a ¢eho
se mi podafilo dosahnout, coz mi pfi
hubnuti velice pomahalo.

Bylo tézké zhubnout?
Ze zacCatku pro mé bylo tézke uvéfit, ze

se mi podafi zhubnout, ale jak ubyvala
kila a centimetry, tak mi to udélalo vel-
kou radost. Diky pravidelnym kontroldm
a jasnym dietnim jidelni¢kiim nakonec
hubnuti nebylo az tak tézké, jak jsem
si na zacatku myslel.

Dosahl jste svoji cilové
hmotnosti?

Po prekonani pocatec¢nich problému
S novym rezimem jsem nakonec své
cilové vahy dosahnul.

Jak se zménil Vas jidelnicek?
Muj jidelni¢ek se proménil od zakladu.
Do stravovani jsem zaradil 2krat tyd-
né ryby a netu¢né maso pfipravované
na olivovém oleji, celozrnné pecivo
s kvalitni Sunkou a tvarohem a ovoce
a zeleninu dvakrat denné.

Jak se citite po dieté?

MUj zdravotni stav se jiz velmi brzy
po nasazeni diety zacal zlepSovat
a v soucasnosti jiz nemam problémy
s tlakem, které mé dfiv velmi trapily.
Upravila se mi také hladina choleste-
rolu, nejsem tak unaveny jako dfive
a mam mnohem vice energie.

Cim Vds dieta v NATURHOUSE
obohatila?

Dieta mi upIlné zménila cely zivot. Na-
ucil jsem se spravne jist, pit a pfipra-
vovat si jidlo. Uvédomil jsem si, jak je
dulezité o jidle premyslet a mit pravi-
delny rytmus stravovani, coz mi dfive
pfiSlo nepodstatné.

Kombinoval jste hubnuti

se cvicenim?

V prvni poloviné diety ano, jezdil jsem
hodné na kole a chodil plavat. Poté
jsem ale musel kvuli zdravotnim pro-
blémUm narocny fyzicky pohyb omezit
a hubnul jsem tedy jen diky dieté.

Pokracuje Vase spoluprdce

s NATURHOUSE i v soucasnosti?
Ma spoluprace s NATURHOUSE po-
kracuje i nadale a mam v planu ji udrzet
i do budoucna. |
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PETR BRAZDA
Kolin

. VEK: 36 let

. VYSKA: 182cm

. DRIVEJSi VAHA: 137,1kg
. NYNEJSi VAHA: 101,6 kg
. ZHUBL: 35,5kg

. DOBA HUBNUTI: 4 mésice
. VELIKOST OBLEGENi PRED: XXXL
. VELIKOST OBLECENI PO: L ;
E ZENI 0: 3 konfekéni velikos

* \ENPER

*’ [EVANAT

g' LEYANA t VA

KDYZ PAN BRAZDA RAPIDNE PRIBRAL, MUSEL SE VZDAT SVE
VASNE — FOTBALU. TED UZ SVUJ DRES ZASE OBLEKA. ZBAVIL
SE TOTIZ TEMER 36 KILOGRAMU, KTERE HO OMEZOVALY.

pripravil: NATURHOUSE, foto: archiv NATURHOUSE
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Zeptdame se trochu netradicné
- co povaZujete za nejvétsi gol
svého Zivota?

Samoziejmé shozené kilogramy. Mu-
sim fict, Ze to bylo snad nejnapinavéjsi
utkani, ale také takové, z jehoz vyhry
mam nejvétsi radost ©.

Jste milovnik sportu. Jak je
tedy mozné, Ze jste pribral,

ac jste se sportu vénoval?

Ja jsem se mu pravé moc nevénoval.
Mél jsem problémy s dychanim. To vas
potom sportovani moc nebavi. Ted uz
je vSe zase jinak. Vedle fotbalu pravi-
delné cvi¢im a béham...

Zminil jste se, Ze jste zacal
pribirat asi pred 6 lety.

To je dlouhd doba, béhem
které urcite probéhly néjaké
pokusy o zhubnuti?

Ano, samoziejmé. Asi jako kazdy ¢lo-
vék jsem zkou$el svym kilim ,domluvit®
sam. Vzdycky mé ale prelstily.

Ztrdata vile?

Spi$ jo-jo efekt. Zhubnul jsem 10-15kg
za 2 mésice, ale pokazdé jsem se za ¢as
vratil na svou plvodni nebo i vyssi vahu.

TakzZe o tom, jak je p¥i dieté
dulezité pravidelné a vyvd-
Zené jist, jste se dozvedél aZ

v NATURHOUSE?

V podstaté ano. Doposud jsem zkouS$el
hubnout tak, ze jsem nic nejed|.

A v jakém momenté prislo
rozumnéjsi reseni v podobé
NATURHOUSE?

Ono prislo trosku nahodou. Rekla mi
0 ném ma netef. Poboc¢ku v Pardubi-
cich jsem navstivil zahy a nestacil se
divit, co vSechno jsem délal Spatné.
Pochopit, jakym zplsobem v téle vse
funguje, to, myslim, kazdému strasné
moc otevre obzory.

TakzZe souhlasite s tvrzenim
nasich dietologu, Ze na nové
vychové ve vyZivé neni nic
sloZitého?

Mohu potvrdit, ze dodrzovanim doporu-
¢ené diety, pravidelnym stravovanim 5x
denné, pohybem a uzivanim podptrnych
produkti to jde opravdu lehce. Clovék

vlastné neni odkazan ani na jidla, ktera
nejsou dobra, jak si spousta lidi mysli.

Co z nového jidelnicku jste si
nejvice oblibil? A je néjaké
jidlo, které jste se naucil jist
az béhem diety?

Urcité ryby a stfedomorskou kuchyni
na vsechny zpUsoby.

Lidé casto Fikaji, Ze jim prFi
dieté chybi sladkosti. Byl to

i Vas pripad?

Ano i ne. Zjistil jsem, Ze kdyz budu dodr-
zovat zdsady spravného a vyvazeného
jidelnicku, budu v téle mit pofad optimal-
ni hladinu cukrt, takze chut na sladké
nepfichazela tak ¢asto, a kdyz uz mé pre-
padla, utisil jsem ji viakninou FIBROKI.

0Oblibil jste si jesté néjaky
dalsi z produkti?

Ano, docela mi pomohly ampule LE-
VANAT PLUS a ¢aj INFUNAT RELAX.

PRED KURoOy

Byly i situace, kdy jste dietu
porusil nebo byste s hubnutim
nejradeéji skoncil?

Situace, kdy jsem dietu porusil, sa-
mozfejmé nastaly, ale myslim, ze to
nebylo nic tragického. S dietou jsem
nechtél skoncit. Hnacim motorem
hubnuti byla ma vrozena soutézi-
vost. Pravidelné tydenni pfevazovani
na kontrolach mé vedlo k tomu, ze
jsem dietu dodrzoval a neprestaval
s ni. Momentalné nemam problém
s pravidelnou konzumaci zdravé
stravy. | kdyz si o vikendu dopfeju
néjakou tu dobrutku, vim jak na to,
abych se citil dobfe a sou€asnou
vahu si udrzel.

Se svou soucasnou vahou jste
tedy jiZ spokojen?

Podafrilo se mi zhubnout za 4 mésice
35,5kg. Se svou sou¢asnou vahou za-
tim zcela spokojen nejsem, ale jesté
jsem neskondil... |
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JANA KATRNAKOVA B
Staré Mésto

VEK: 35 let

| VYSKA: 158cm

| DRIVEJSi VAHA: 111,1kg

. NYNEJSi VAHA: 65,6 kg

. ZHUBLA: 45,5kg

DOBA HUBNUTI: 8 mésici
VELIKOST OBLECENi PRED: 50-52
| VELIKOST OBLECENI PO: 40

FIi SNiZENi 0: 5-6 konfekéni velikosti

" — RSS— E

FIBROI

| MG N [}

=il
I
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JANA KARTNAKOVA BYLA ZPOCATKU SKEPTICKA. VSAK UZ VYZKOUSELA
MNOHO DIET. ALE AZ DIKY NATURHOUSE SE STALA NEKYM UPLNE JINYM.

LEPE RECENO — NEKYM LEHCIM O NEUVERITELNYCH 45,5 KILOGRAMU!

pripravil: NATURHOUSE, foto: archiv NATURHOUSE
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Mnoho nasich klientii privede
do NATURHOUSE ndhoda. Byl
to i Vas pripad?

Jednoho jarniho dne jsem $la s dce-
rou kolem pobo¢ky NATURHOUSE
v Uherském Hradisti a oslovila mne
mlada sle¢na, jestli bych si nechala
zméfit BMI a pomér tuku a vody v téle.
Vzhledem k tomu, Ze uz jsem byla
delSi dobu se svou vahou nespokoje-
na, vyuzila jsem toho a méfeni jsem
podstoupila.

A co bylo impulzem k tomu,
abyste sla na prvni opravdo-
vou konzultaci?

V8echny udaje, které mi sle¢na sdélila,
byly pro mne naprosto alarmuijici, a tak
jsem se objednala.

Jaké byly Vase pocity

po vstupnim pohovoru?
Nadchla jste se nebo jste
zustala, jak se rikd, spis
nohama na zemi?

Jelikoz se na nés ze vSech stran vali
spousta informaci o zaru¢eném hub-
nuti, byla jsem trochu skepticka, ale
nakonec jsem byla velmi pfijemné
prekvapena.

Jak probihala konzultace -
byla jste hodné nervozni?
Bdla jste se tireba neznamého?
Viibec ne. Pani dietolozka Romana
Hanacikova se mnou probrala mé do-
savadni stravovaci navyky, zdravotni
problémy a nakonec mi sestavila ji-
delni¢ek a doplnila jej o produkty z vy-
tazkl z rostlin. Odchazela jsem doma
s nad$enim, ze hned od zitfejSiho dne
zacnu hubnout.

Zminila jste produkty, které
NATURHOUSE sam vyviji.
Oblibila jste si néjaky?

Celym hubnutim mne provazela
vlaknina FIBROKI, davala jsem si ji
do jogurtu a vzdy jsem se na ni tésila.
Byl to takovy muj ritual, udrzovala
mne nasycenou a spokojenou. Také
jsem si velmi oblibila ampule FLUI-
CIR, které mi pomahaly v boji proti
zadrzované vodé a navic vytecné
chutnaly.

Vétsiné klientu dodd silu
proni vysledek. Kdy se
dostavil u Vas?

Uz po tydnu. Prisla jsem na konzul-
taci a zjistila, ze mam o 2 litry vody
a 1 kilogram tuku méné, coz mne opét
motivovalo v hubnuti pokracovat.

A co prvni velky vahovy ubytek?
Byl také prekvapivé rychly?
Ano. Uspéchy se dostavovaly takka
z tydne na tyden a ja pomalu odkladala
oble¢eni a Sahala po mens$ich a men-
Sich velikostech. BEhem 8 mésicl jsem
zhubla 30cm v pase a na vaze ubyla
0 45,5kg.

Ptdt se, jestli se citite lépe, je
asi zbytecné. Po ¢cem se Vam
oproti minulosti treba vitbec
nestyskda?

Po tom, jak jsem se zadychavala, kdyz
jsem 8la po schodech. Ted dokonce jez-
dim bez problému na kole a mam mno-
pro mé je, ze se mé zdravotni problémy
vyrazné zlepsily a citim se mnohem lépe.

Meéla jste se béehem hubnuti

o koho oprit?

Ano. Jmenuje se Romana Hanadikova.
Vzdycky mi dodala silu a vlidna slo-
va. Diky ni jsem dokazala tak pékné
zhubnout. Romano, timto jesté jednou
mnohokrat dekuji ©! |
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{ si v obchode

R B hed 0 ‘tri konfekéné velkosti
b = e < mensw oblecenie je \
eoplsatelny pocit® ‘
- o "t e

,PO DVOCH DETOCH, PRI SEDAVOM ZAMESTNANI A PRI ZIADNOM
POHYBE S| MA MOJE ,KILA NAVYSE“ OBLUBILI A NECHCELI Ml
DAT ZBOHOM,“ ZVERILA SA PANI JANA HUDAKOVA, KTORA

: VDAKA ODBORNEJ POMOCI V DIETETICKOM CENTRE NATURHOUSE
"' V KOSICIACH SCHUDLA 14 KG ZA 5 MESIACOV.

Ed
‘-.[_‘
|

o J!’ pripravil: NNTURHOUSE, foto: archiv NATURHOUSE
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JANA HUDAKOVA
KoSice

VEK: 35 rokov

VYSKA: 168cm

VAHA PRED: 85,7 kg

VAHA PO: 72kg

SCHUDLA: 13,7kg

DLZKA TRVANIA: 5 mesiacov
VELKOST OBLECENIA PRED: 46
VELKOST OBLECENIA PO: 40

ZNIZENIE O: 3 konfekéné
vel'kosti oblecenia

Viicsina pribehov nasich klien-
tov zacina tak, Ze skusaju naj-
prv chudnut sami a odborni
pomoc vyhladaju, az ked’ su
vSetky pokusy netispesné.

Bol to aj vads pripad?

Ano, ako vaésina Zien, aj ja som
presla a vyskuSala mnohé diéty. Sa-
mozrejme bud bezvysledne alebo
s peknym jo-jo efektom.

Co bol ten rozhodujiici mo-
ment kedy ste zacali uvazZovat
o riadenom chudnuti?

Moje zdravotné problémy ako bolesti
chrbtice a n6h &i iné zdravotné problé-
my sa len zvacSovali a oble¢enie sa
dalo vzdy kupit vacsie. O pitnom rezime
nemohla byt ani re¢, pretoze vypit den-
ne pol litra je naozaj velmi malo.

Premyslali ste dlho, nez
ste sa rozhodli pre NATUR-
HOUSE? Ako ste sa o riom
dozvedeli?

Raz ma zastavila pani, ktora mi dala
ponuku, ¢i si nechcem zmerat svo-
je telesné hodnoty. Verte, boli
katastrofalne. Prvu jej ponuku
na objednanie sa na konzulta-
ciu som hodila za hlavu ved
»a to zvladnem sama“. Omyl!
Ked ma oslovili druhykrat,
tak sa €osi vo mne prebudi-

lo a povedala som si, ze to
predsa len skusim.

T

Aky bol pre vds

prvy tyZden?

Prekvapivy. Po prijemnej
konzultacii sme si s dietetic-
kou poradkyrnou pani Vierkou
nastavili plan na prvy tyzden
a iSli sme do toho. Bola som
prekvapena, kolko toho ¢lovek
moze cez den zjest. O tyzden som
bola lahSia o0 2,5kg. Bolo to neuve-
ritelné a zaroven super.

Ako by ste zhodnotili prechod
k novej vychove vo vyZive?
Naucila som sa zdravsie varit a hlav-
ne prijimat tekutiny. Velmi mi chutila
vlaknina FIBROKI, ktora mi pomohla
aj v mojich zdravotnych problémoch,
chutili mi aj kakaové suSienky FIBROKI
a ¢aj INFUNAT TE VERDE. Odporuce-
né jedlo som si rozdelila na pat davok,
ktoré som sa snazila jest kazdy den
v rovnakom ¢ase, nakolko mi to moja
praca dovoluje. Pridala som vela zele-
niny a 2-31 vody denne.

A postupne ste

priddvali pohyb...

Ano, zagala som doma trochu cvi-
Cit a verte Ci nie, vysledok nenechal
na seba dlho ¢akat. Samozrejme ob-
¢as sa stane, ze sa Vam ni¢ nechce
a za tyzden zhodite len nejaké to deko.
Netreba hned vesat hlavu, ale ist dalej,
pretoZe to stoji za to. Ak mate aj podpo-
ru rodiny, tak je to este [ahSie.

Dnes ste lahsia o 14 kil.

Ako vas to zmenilo?

Som plné& optimizmu a verte mi, pytat
si v obchode o tri konfekéné velkosti

PRED KUROU

mensie oblecenie je neopisatelny po-
cit. Nemam Ziadne zdravotné problé-
my, vladzem sa hrat a behat s detmi.
Mam rada kazdy pohyb, ktory urobim
navy$e, pretoze to robim pre seba
a pre svoje zdravie.

TakzZe ste v cieli?

Do splnenia svojho ciela mam este
4 kila, ale pevne verim, ze sa mi ten-
to ciel podari splnit a ze sa uz nikdy
k pévodnym zlym stravovacim navy-
kom nevratim.

Akt najudicsiu osobnu
skiisenost s NATURHOUSE

by ste odovzdali ludom,

ktori este vahaju?

Na tomto chudnuti sa mi pacilo na-
jma to, ze v NATURHOUSE ¢love-
ka nenutia do ni¢oho, je to len a len
na vas. Ak si niekto mysli, ze je to
0 nejakych zazracnych pilulkach, tak
sa velmi myli. Je to predovSetkym
o Uprave stravy, sebadiscipline, do-
drziavani ,ritualov” a optimizme. W
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VHODNE ZVOLENE
JIDLO NAM TOTIZ
MUZE V PARNEM

A DUSNEM POCASI
HODNE ULEVIT.

32

pripravila: Renata BureSové, foto: Shutterstock
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taéi poslouchat, co nam radi

od pfirody nastaveny orga-

nismus. Sam nejlépe vi, Zze

pobyt ve vysokych teplotach
je pro néj zatézi. Musi vynalozit mno-
hem vic energie, aby vSechno fungo-
valo tak, jak ma. Sila na traveni fizk(,
majonézovych salatd ¢i smazenek uz
mu prosté nezbyva.

Podle tradi¢ni ¢inské mediciny nékteré
potraviny télo ochlazuji a jiné ohfivaji.
Cerstva, svézi, chladna, ale nikoli pfi-
li§ studena strava nam mize pomo-
ci vyrazné vyrovnat horké prostfedi.
Navic bychom v horku také méli jist
méné nez v chladnych mésicich roku
a méli bychom se vyvarovat kaloricky
vydatnych a mastnych jidel. Zatézuji
organismus, pfedevSim travici a poté
i obéhovy systém. N&s jidelnicek by
mél obsahovat minimalné jedno zele-
ninové jidlo denné, nejlépe samoziej-
mé misto vecere.



Dokazou télu pomoci, aby se uvolnilo
a ochladilo. Pomahaji mu vyrovnavat
jeho teplotu s okolnim prostfedim.
A jaké to jsou?

Ovoce a zelenina — Oboji ma vy-
razny ochlazuijici efekt, at uz v pavod-
nim stavu, nebo ve formé vylisovanych
Stav. V pripadé ovoce jde predevSim
o tropické a subtropické druhy a také
lesni plody.

Miééné vyrobky — Organismus ochla-
zuji véechny a obzvlasté to plati pro ty
zakysané, tedy pro jogurty a kefiry.
Studené polévky — Mlzete je jed-
nodu$e pfripravit prakticky z jakékoliv
zeleniny — stadi ji kratce povafit (jen
5 — 10 minut, dlouhy var méni ener-
gii potravin na zahfivajici), pfidat sul,
kofeni i bujon a zakysanou smetanu,
rozmixovat a dat vychladit. Diky obsa-
hu minerald a protein( se rovnéz hodi
po fyzické zatézi.

Zeleny é€aj — Tento napoj vyrazné
ochlazuje organismus, a to i v pfipadé,
ze jej pijete teply (v prvni chvili samo-
ziejmé zahfeje, ale v zapéti uz zacne
pracovat jeho ochlazujici energie).
Podle nedavnych vyzkuma navic pod-
poruje vykonnost i regeneraci.

Bilé vino — Na rozdil od Cervené-
ho vina vas to bilé pfijemné ochladi.
Nenabadame vés timto ke konzumaci
velkého mnozstvi alkoholu, ale jeden
vinny stfik urcité neublizi.

Mata — Ochlazuijici efekt této bylinky
je skute¢né mimoradny, staéi si vzpo-

OCHLAZUJTE SE SEZONNIM OVOCEM.
Dopravejte si jej Cerstvé, nejlépe v BIO
kvalité ¢i pfimo z farmy, kde bylo
vypéstovano bez zasahu chemie.

menout, jaky vdm mentolové zvykacky
udélaji ,vitr v puse”. Lze ji konzumovat
nejen ve formé caje, ale vyuzit muze-
te i nadrobno nasekané Cerstvé listky,
které jsou vyborné do salatu nebo jako
kofeni pfi pe¢eni masa.

Medurika — Z této ochlazujici bylinky
si mUZete pfipravit vyborny studeny me-
durikovy €aj, ktery vas nejen osvézi, ale
pfi ve€erni konzumaci vam navic pomu-
e dobfe usnout. Cerstvé listky se pouzi-
vaji na ozdobu moucnik, ale stejné jako
mata se hodi i do salatti nebo pod maso.
Osveézujici efekt ma i pfijiemna meduriko-
va vliné s citrdnovym nadechem.

Jejich konzumaci pomahame télu, aby
se zpevnilo a prohfalo. Do jidelnic¢ku
bychom je tedy méli zafazovat hlav-
né v chladnych podzimnich a zimnich
dnech. Jsou vhodné také pro zimomfivé
lidi, ktefi maji Casto studené ruce a nohy.
Patfi mezi né napfiklad vSechny pokr-
my, které se dlouho vafily (extrémni jsou
dlouho pfipravované masové vyvary).
Dale smazena a tuc¢na jidla, ¢ervena
masa a nékteré druhy kofeni — vysoce
zahfivajici je napfiklad zézvor, na ten
v |été radéji upiné zapomerite, a také
tfeba skofice nebo pepf. Pro konzuma-
ci pod horkym letnim sluncem nejsou
vhodné ani téZké smetanové omacky,
zahusténé polévky, kozi miéko a kozi
syr, kofenéné a plisfiové syry, drlibezi,
hovézi a veprové maso, séjova omacka,
cibule a kifen. Pokud jde o zdravou vyzi-
vu, nedoporucuji se v horkych dnech ani
jidla z pohanky a jahel — tyto obiloviny
patfi mezi zahfivajici.

Neutrélni potraviny jsou ty, které nase
télo ani nezahfeji, ani neochladi, mze-
me je tedy bez obav konzumovat v ja-
kémkoli roénim obdobi. Do té skupiny
patfi: ovoce mirného pasu (napf. jablka,
hrusky, Svestky, meruriky), semena, ofe-
chy, zelena listova a kofenova zelenina,
lusténiny, vétSina obilovin, ryby a morské
plody, maslo, tvaroh, brambory, ryze,
drozdi, teleci maso, Safran, lékorice.

Je pravda, ze konzumace zmrzliny
v prvnim okamziku pfinese diky jejimu
chladu pocit osvézeni. Ten ale po chvili
vezme za své, a to tim dfive, ¢im sladsi
zmrzlina je. Méli bychom proto davat
pfednost spiSe ovocnym nesmetano-
vym druhdm, protoZe i tady plati, ze
kalorickeé jidlo zahfiva.

Dodrzovani pitného rezimu je v horkych
letnich dnech jesté dulezitéjsi nez jindy.
Ze bychom méli vypit asi 1,5 — 2 litry
tekutin denné (v pfipadé extrémniho
horka jesté vice), to asi vSichni vime.
Ale vite, co se stane, kdyZz pitny rezim
podcenime? Pokud nam chybéji oproti
standardnimu dennimu pfijmu napfi-
klad dva litry tekutin, vykon mozku uz
se podstatné snizuje a ¢lovék je vyraz-
né unaveny. Pfi vy&Sich ztratdch maze
dojit i k srdec¢ni zastavé. Dostate¢ny
pitny rezim tedy zvysSuje fyzickou i psy-
chickou odolnost organismu.

NejlepSim napojem je totiz obycejna
voda. Ta by méla tvofit zaklad pitné-
ho rezimu po cely rok, ale v horkych
dnech obzvlast. Mlzete ji samoziejmé
prostfidat i s dal§imi napoji — doma-
cim sirupem, 100% ovocnymi dzusy
fedénymi vodou nebo neslazenymi

I
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ovocnymi ¢aji. Vybornym ochlazujicim
a osvézujicim napojem je neslazeny ¢aj
s citronem a také mineralky, ovéem jen
ty s nizkym obsahem minerald.

Zizen totiz zaZzenou jen na okamzik.
Na nizkou teplotu napoje organismus
zareaguje zvySenym prokrvenim rtd
a nosohltanu a my pocitime jesté vétsi
zizen. Plati, Zze tekutiny by mély byt
pfimérené teplé, okolo dvaceti stupn.
Vhodné nejsou ani pfili§ horké napoje
jako ¢erna kava nebo €erny ¢aj.

Subjektivni pocit zizné zdaleka neod-
povida nasi skute¢né potrebé tekutin.
Spravné bychom méli pit, i kdyz zZizen
nemame! Pocit zizné je uz varovnym
signalem a ne tim, co nés vede k pfijmu
tekutin. Navic je tento pocit u nékterych
lidi oslabeny. Zvlasté u téch starsich!

Pro doplnéni pfijmu tekutin mGzeme
vyuzit stfedné mineralizované pfirodni
vody. Dospély by ji ovSem nemél vypit
vice nez 0,51 za den, déti samoziejmeé
jesté o néco méné. Zaroven by se mély
rizné druhy tohoto typu vody stfidat,
a to z divodu jejich rozdilného a mnoh-
dy nevyvazeného obsahu mineralnich
latek. Silné mineralizované pfirodni
vody by dospéli méli konzumovat jen
vyjime¢né a v omezeném mnozstvi.
V pfipadé déti se jedna o naprosto ne-
vhodny zdroj tekutin. Informaci o tom,
o jaky druh vody se jedna, nalezneme
na etiketé lahve — kazda balené voda
musi byt v souladu s pfisludnou legisla-
tivou nalezité oznacena.

V ¢erném Caji a kavé je obsazen ko-
fein, ktery ma mocopudné ucinky a tim
zvySuje ztraty tekutin, které jsou v hor-
kém pocasi uz tak velké. Pokud uz si
kavu dame, méli bychom k ni vypit
stejné mnozstvi jiné tekutiny, nejlépe
vody. Zcela vyjime&né& bychom méli
pit slazené napoje (napf. limonady,
kolové népoje, ochucené mineralky
apod.). Nejvhodnéjsi nejsou ani ener-
getické napoje a nektary. Obsahuji
pomérné vysoké mnozstvi cukru, coz
jen zvySuje pocit zizné. |
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MOHLO BY SE ZDAT, Ze vas v horkych letnich
dnech ochladi pravé zmrzlina. Opak je ale pravdou!

o

- TIPYAPROISPRAVNYAPITN Y

Pravidelny prijem tekutin v pribéhu
celého dne.

Nepit velké mnoZstvi tekutin najednou, ‘_____.
radéji malé davky a ¢asto.

Nejvice tekutin vypijte v dopolednich
hodinéach.

Bajecné osvézeni si pripravite smichanim
Cisté vody s Cerstvé vymackanou
pomerancovou nebo citronovou Stavou.
Idealnim pomocnikem pro zahnani zizné
jsou slabé bylinkové caje.

Sycené tekutiny nekonzumujte v dobé
pohybové zatéze.

Balené vody skladujte v chladnu,
rozhodné ne na slunci.
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NATUR HOUSE

Nova vychova ve vyzivé
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AJURVEDA NEMA VE SPOLECNOSTI DOBROU POVEST. MNOZIi
NA NI NAHLIZi JAKO NA PODRADNY, ALTERNATIVNI ZPUSOB
LECBY, KTERY HRANICI SE SARLATANSTVIM. PRITOM TO
BYLA PRAVE AJURVEDA, KTERA PRED 5000 LETY POLOZILA
ZAKLADNI KAMENY VSEM MEDICINSKYM SYSTEMUM,
A DOKONCE JE UZNANA SVETOVOU ZDRAVOTNICKOU
ORGANIZACI JAKO PRAVOPLATNY MEDICINSKY OBOR.

pripravila: Jana Tobrmanové, foto: Shutterstock a Planet Zen
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AJURVELDA

matka mediciny

jurvéda stavi na vyrovnanosti orga-
nismu. Jediné v rovnovazném stavu
totiz maze byt ¢lovék zcela zdrav. Ja-
kékoli naruSeni energetické rovnovahy

uz je vnimano jako nemoc a projevuje se raznymi
symptomy v zavislosti na tom, jaka energie
a v jaké oblasti je v nerovnovaze.

VZAJEMNE PROPOJENI

Prevzeti této teorie za svou nékterymi medicin-
skymi obory ma logické vysvétleni. | jednoduché
nemoci, které vSichni zname, jako je napfiklad
pouhé nachlazeni, maji s ajurvédskou teorif
jednoznaénou souvislost. Akorat je nazyvame
jinak. Podle bézné mediciny je ¢lovék nachylny
k nachlazeni, pokud ma oslabeny imunitni sys-
tém. Oslabeni imunitniho systému ale vznika
pfi nevyvazenosti organismu a neustalém na-
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naruSovani okolnimi vlivy, které mohou mit
vedle fyziologickych pfi€in i psychologicky pu-
vod. Pravé kvuli psychologickému aspektu je
ajurvéda, jako jedina z alternativnich zplsobl
Ié¢eni, doporucovana v kombinaci s klasickou
medicinou. Krasné se totiz doplfiuji. Zatimco
klasicka medicina vyléci pfiznaky, ajurvédské
techniky najdou plvodce.

TEORIE ENERGIE

Ajurvédska teorie rozliSuje tfi typy energii. Nazy-
vaji se dosi. Zakladni ¢lenéni je na ohnivé ener-
gie, vzdusné energie a vodni energie. V ajurvéd-
ské teorii se pojmenovavaji kapha, vata a pitta.
V kazdém c&lovéku jsou zastoupeny v8echny,
avsSak jedna je vzdy dominantni, druha silngjsi
a posledni jen doplfikova. Tyto doSi potom tvori
energeticky vzorec Clovek, ktery je jedinecny.

HLAVNI PILIR - ZIVOTOSPRAVA

Zdravi mlze ¢loveék byt pouze za predpokla-

URCOVANI DOSI

Typ déSi dokaze zhodnotit jen zkuSeny terapeut.
Problém ¢eskych salond, které se na ajurvéd-
skou mediicnu specializuji, je ale v nedosta-
te¢né kvalifikaci personalu. Pravé kvuli tomu
si u nas ajurvéda vybudovala ne pfili§ pozitivni
povest. Ajurvéda je obor, ktery se predaval
ve formeé lidové slovesnosti, vétSinou v rodinach
z dédecka na otce, z otce na syna a tak déle.
Kazdy mistr, ktery se ajurvédskou medicinou
zabyval, pfirozené pridal ten nejcenné;si klenot,
a to osobni zkuSenosti a praktické znalosti. Pro-
to je dulezité navstivit takové wellness studio,
kde pracuji indi¢ti mistfi ze samotné Kerraly,
kolébky ajurvédy.

Zavitat muzete napfiklad do salonu PLANET
ZEN, na ktery jsou velmi dobré reference a kte-
ry se také mize pochlubit skvélymi vysledky
i dokonale znalym personalem. ,V PLANET
ZEN urcujeme doésu na zakladé pulzni terapie.
Toto uréeni je naprosto presné. Od toho se pak

du, Ze je télesna konstituce udrzena tak, jak
byla nastavena pfi naSem narozeni. Existuje ale
spousta okolnich vlivQ, které rovnovahu narusuiji.
NejCastéji se jedna o toxiny, rozbourani poméru
kyselin a zasad v téle nebo nedostate¢ny prijem
zivin. Pravé zivotosprava hraje podle ajurvédy
jednu z nejdilezitéjSich roli. Zakladem je vyva-
Zeny pfijem vSech zivotné dulezitych slozek,
konzumovani vyhradné Cerstvé stravy, dostatek
minerall a vitamind. Jidelni¢ek souvisi i s tim,
jaka dosa ve vasem téle prevazuje. Jiné slozeni
je vhodné pro typ vata — pitta, jiné pro typ kapha
— vata. Ajurvédsky jidelniCek neni v zadném pfi-
padé v rozporu s dietetickym planem napfiklad
od NATURHOUSE. Obé alternativy se mohou
krasné doplfiovat. Vedle vyvazené stravy totiz
ajurvéda pracuje i s bylinnou terapii, relaxaci,
aromaterapii a masazemi.

odviji i vysoké uspésnost celé IéCby,” fika Ja-
mes Rocky, hlavni mistr wellness studia, které
ma k dnesSnimu dni u nas tfi pobocky.

DLOUHODOBA SPOLUPRACE,
ZADNA RECIDIVA

K tomu, Ze se pomoci ajurvédy, popfipadé kom-
binace klasické mediciny s ajurvédou, dosa-
huje skvélych vysledku, pfispiva permanence.
~Ajurvéda je dlouhodoby proces, ktery probiha
v poradi aktivace, udrzovani balance, Cisténi
organismu a obrana,” fikd James Rocky ze
studia PLANET ZEN.

V posledni fazi se tedy otevira dllezity prostor
pro prevenci, ktera zamezi dalSimu rozhozeni
rovnovahy a zajiStuje zdravi, vitalitu, kondici
a s tim spojenou vyS$Si kvalitu zivota, ale tfeba
také dlouhovékost. |

Presvédcte

se o Gcincich
ajurvédskeé
mediciny sami.
Vyzkousejte
indickou terapii
s 20% slevou
na sluzby

ve studiu
PLANET ZEN!
Jediné, co
musite udélat,
je vystfihnout
tento kupon

a predlozit na
recepci. Kupon
mUzZete uplatnit
ve vSech tfech
luxusnich well-
ness studiich.
Vice o procedu-
rach a jejich za-
méfeni na www.
planetzen.cz.
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B s, KAM NECHODI SLUNCE, TAM CHODI
A LEKAR, RIKAVALY NASE BABICKY.
NIC SE ALE NEMA PREHANET...

pripravila: Daniela Beniakovd, foto: Shutterstock

polu s jidlem, vzduchem a vodou je slunce nejdilezi-
t&jSim faktorem pro preziti. Zajistuje nam teplo, svét-
lo a tfeba i dobrou naladu. ,Predavkovani“ zlatymi
paprsky si vSak mize vybrat svou dari. Dlouhodobé
nadmérné vystavovani slunci totiz mze vazné poskodit kizi
a kromé jejiho pred¢asného starnuti zplsobit tfeba i rakovinu.

Léto patii podle statistik k jednomu z nejStastnéjSich obdobi.
Slunecni paprsky totiz maji schopnost posilit t€lo nejen fyzic-
ky, ale maji obrovsky vliv i na psychiku lidi. Dokazou odlehcit
tfeba i od uzkosti. A jak slunce kouzli tsmév na rtu? Pfi
pusobeni slune¢niho zafeni organismus vyplavuje hormony
Stésti — endorfiny — které zlepsSuji naladu a dusevni pohodu.
Naopak kdyz je slune¢niho svitu zoufale malo, projevi se to
opét i na dusi. Dlouhé obdobi bez slunce je spojovano se
stresem, $patnou naladou, podiéhanim depresivnim stavim,
smutku, ale tfeba i ztraté viry v sebe sama.

Pokozka ze sluneénich paprskl absorbuje ultrafialove B
zareni. To je predpoklad k tomu, aby se v téle pozdéji
vytvofil provitamin. Jeho Ctvrtina je okamzité preménéna
na vitamin D. V jatrech pak décko jesté jednou ,zmeéni po-
dobu“ a to na 25 hydroxyvitamin D, obrance pred nemocemi
a podporu pro zdravi. Vitamin D je nutny pro zdravy rlst
kosti, zubl a vyzivu pokozky. Nedostatek tohoto vitaminu
ovliviiuje mnohé zavazné nemoci — na to by méli dbat na-
priklad diabetici (nedostatek ,dééka“ zbusobuje snizenou
produkci inzulinu). Dostatek vitaminu D je také prevenci
nékterych druhd rakoviny (napt. stfev), pozitivné plsobi




na sklerozu a revmatickou artritidu. Hladina vitaminu D
ovliviiuje i schopnost téla odolavat virm a bakteriim.

PIGMENT, KTERY ZABIJI

Pfehnané opalovani bez ochrannych prostfedkd a traveni
prili§ dlouhého ¢asu na slunci vyrazné zvysuje riziko toho
nejhorsiho druhu rakoviny kiize — maligniho melanomu.
Plati to zejména pro osoby se svétlym typem pleti a svétlymi
vlasy a pro osoby s véts§im poctem pigmentovych znamének
na k(zi. Jednou z nejucéinnéjSich zbrani proti tomuto zavaz-
nému onemocnéni je promyslend ochrana pred ultrafialovym
zarenim. Neznamena to, Ze nemuzete chodit na slunicko
vlbec, ale méli byste dbat doporuceni koznich Iékarl tykajici
se délky pobytu na slunci, pouzivani krému s ochrannym fak-
torem a pravidelné kontroly stavajicich pigmentovych néva.

NEBEZPECI PREHRATI ORGANISMU

Nepfijemnym privodnim znakem dlouhého pobytu v horku
na slunci je takeé Uzeh, pfi kterém dochazi k prehrati organismu.
Projevuije se bolesti hlavy, nevolnosti, zvracenim. Nejvice ohro-
Zeni jsou stafi lidé, déti a téhotné Zeny. Jak se uzehu vyhnout?
Dusledné si chrante hlavu jakoukoli pokryvkou, ¢as od ¢asu
se osprchujte chladnou vodou, dostate¢né pijte a nechodte
na slunce v dobé, kdy jsou jeho paprsky nejprudsi, tedy pres
poledne. DuleZitou roli hraje i oble¢eni — dejte pfednost volnym,
vzdu$nym a svétlym odévim. A jaka je prvni pomoc? Posti-
zeného rychle dopravte do chladnéjsiho, vétraného prostredi
(pozor, ne do privanu), sviéknéte ho a zabalte do vihkého
prostéradla, na hlavu pfikladejte studené obklady nebo omy-
vejte chladnou vodou. Ochlazovani musi probihat postupné.

OPALIT, ALE NESPALIT!

Prvnim a zakladnim pravidlem je, Ze by opalovani mélo byt
pozvolné, abyste pfedesli spaleni kiiZze. To je to nejhorsi, co
své pokozce mlzete udélat a ona se vam za to pak ,odméni®
rychlej$§im starnutim. Kazdé spaleni v prabéhu Zivota si totiz
vase klze velmi dobfe pamatuje. Pomalé opalovani vede
k tomu, Ze si pokozka sama vytvofi obranné mechanismy
a vy pak muzete dobu pobytu na sluni¢ku prodluzovat. Dalsi
neméné dulezitou zasadou je nepobyvat na prudkém letnim
slunci v dobé mezi 11. a 15 hodinou. A do tfetice je vice
nez rozumné nezapominat na ochranu v podobé kvalitnich
opalovacich krému. Kojence do Sesti mésicli bychom pfi-
mému slune¢nimu zafeni neméli vystavovat vibec, batolata
do dvou let by potom méla byt na slunci vzdy oble€ena.
Zejména ostré poledni slunce je pro né jeSté nebezpelnéjsi
nez pro organismus dospeélych. Détska kidze jesté nema
vyvinuty imunitni systém, takze se UV zafeni brani jesté
hure nez kuze dospélych.

JAK SE ZDRAVE OPALIT?

Prvnim krokem je dodrzovani vySe uvedenych pravidel.
Protoze je ale pokozka kazdého z nas jina a na sluneéni
paprsky nereaguje stejné, je také dllezité znat svaj fototyp.
Ten napovi, jak se vase kize pod sluneénim zafenim za-
chova, jak dlouho mlzete pobyvat na pfimém slunci a také
jaky stupen ochranného faktoru opalovaciho krému pouzit.

Fototyp 1. maji ob-
vykle lidé s blond viasy,
modryma ocima a velmi
svétlou kiizi, ktera byva
hodné citliva. Pfi slunéni
zrudne, témér vzdy se
spali a nikdy nezhnéd-
ne. Doporuc€eny ochran-
ny faktor pro majitele to-
hoto typu pokozky je 15
— 50 v zavislosti na mis-
té a délce slunéni.
Fototyp Il. je typicky pro lidi s blond nebo svétle hnédymi
vlasy, Sedyma nebo zelenyma o¢ima. | tento typ pokozky je
citlivy, Spatné se opaluje a hnédne jen malo. Doporuéeny
faktor je 10 — 40.

Fototyp lll. mivaji lidé s hnédymi viasy a Sedyma nebo hné-
dyma ocima. Jejich kGize neni tolik citliva, pfesto mGze zrudnout
nebo se i spdlit. Pfi spravném slunéni se ale opaluje dobre.
Ochranny faktor pro tento typ by se mél pohybovat mezi 5 —20.
Fototyp IV. je bézny u lidi s tmavymi vlasy, hnédyma
nebo ¢ernyma o¢ima a tmavou pleti. Jejich kiiZze se opaluje
vyborné, ihned hnédne a spali se jen opravdu vyjime¢né.
Doporuceny ochranny faktor je 0 — 20.

OPALOVACI TIPY

1) Na obliej pouzivejte krém s vy38im faktorem nez na télo.

1) Noste slune¢ni bryle — UV zareni Skodi zraku a mhoufeni
o¢i navic zplUsobuje vrasky.

1) Namazte se minimalné pul hodiny pfed tim, nez jdete
na slunce a poté obnovujte vrstvu krému kazdé dvé ho-
diny. Neplati rovnice, ze vyssi faktor vydrzi déle.

1)} Nepodcenujte dobu pouzitelnosti opalovacich krému. Ne-
spotifebovany krém, ktery vdm dobfe poslouzil na loriské
dovolené u mofe, mize byt letos uz zcela neucinny.

1) Nezapominejte na rty. Jsou citlivéjSi nez okolni pokozka
a za pouziti ty€inky s UV filtrem vam budou vdécné.

1) Po opalovani vzdy pouzijte hydrata¢ni krém nebo miéko
po opalovani, které pokozku zklidni a doplni jeji vihkost.

1) V pfipadé spaleni zchladte pokozku proudem stude-
né vody, studenymi obklady z ¢erného ¢aje nebo tfeba
vychlazenym bilym jogurtem. Nasledné ji pak oSetfete
mastnym ochrannym pfipravkem. |
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BELEJSI A ZDRAVEJSI ZUBY
SONICKY ZUBNI KARTACEK
HEALTHYWHITE NAVRATI ZUBUM
JEJICH PRIROZENOU BELOST.

PRI PRAVIDELNEM POUZ{VAN{
REZIMU CLEAN & WHITE DOKAZE
BEHEM DVOU TYDNU ODSTRANIT
KAZDODENN{ ZABARVENI
ZPUSOBENE KAVOU, CAJEM,
COKOLADOU NEBO KOURENIM.
JEDINECNE NAKLONENY KRCEK
HLAVY KARTACKU USNADNUJE
PRISTUP K ZADNI STRANE ZUBU
A ODSTRANENI PLAKU I Z TECHTO
OBTIZNE DOSTUPNYCH OBLASTI.
ABYSTE NEMUSELI MYSLET

NA TO, JAK DLOUHO SI

ZUBY CISTITE, CASOVAC
KARTACKU ZA VAS

OHLIDA DVOUMINUTOVOU |
DOPORUCENOU DELKU

CISTENI. PO 30 VTERINACH  —
VAS VZDY UPOZORNI,
ABYSTE SE VENOVALI DALSI
CTVRTINE UST.

.
CENAV SiTI

EURONICS:

2599K¢

MINIMALIZUJTE RIZIKA
KLISTE JE PRENASECEM
KLISTOVE ENCEFALITIDY

I LYMSKE BORELIOZY. RIZIKO
ONEMOCNENI TEMITO CHOROBAMI
MUZETE VSAK MINIMALIZOVAT.
KROME TOHO, ZE BUDETE
POUZIVAT REPELENT, VHODNE
SE OBLEKAT A KAZDY VECER
SE PO PROCHAZCE PROHLIZET,
PORIDTE SI PRO VSECHNY
PRIPADY I IXODERM®. JEDNA
SE 0 PRIPRAVEK PRO SPRAVNE
ODSTRANENI PRISATEHO
KLISTETE. SPLNUJE VSECHNA
OCHRANNA KRITERIA - TEDY
ZNESCHOPNENI, ZNEHYBNENI,
DEZINFEKCI, USMRCENI

A BEZPECNE ODSTRANENI
PRISATEHO KLISTETE.

CENA: 218 K¢

A()  pesoPERFECTO

PRATELSKE BAKTERIE,
KTERE OCHRANI

PO DOBU DOVOLENE
Chlorovana voda, teplo, neprody$né
materialy... Je toho mnoho, co
miZe narusit pfirozenou mikrobialni
floru poSevniho vchodu a zpUsobit
nasledné nepfijemné pocity.

V letnim obdobi se rizikové faktory
dvojnasobi, a proto se zvySuje
Sance, 7e se tento problém

bude tykat i vas. Jednoduchym

a prirozenym prostfedkem, jak
obnovit zadouci rovnovahu mikroflory
v této oblasti, je aplikace nového
PROBIOTICKEHO INTIMNiHO
KREMU ELLEN® s obsahem
kmenU bakterii mlé¢ného kvaseni
LN® do oblasti zevnich genitalii
nebo pouZivani PROBIOTICKYCH
TAMPONU ELLEN® s laktobacily.

pripravila: redakee, foto: Shutterstock, archiv firem

CENA: 229 K¢

i Probiotické

== Tampony

CENA: 230K¢

OCHRANA PRED PAPRSKY

S dvojici produkti VICHY CAPITAL
SOLEIL to pujde jedna radost.
Ochranna péce pro sametové
jemnou plet SPF 50+ poskytuje po-
silenou ochranu pred UVB zarfenim
a pred kratkovinnym i dlouho-
vinnym UVA zafenim. Obsahuje
kyselinu hyaluronovou a silikony,
zanechava plet dlouhodobé zafi-
véjSi, hladsi a dochazi k redukci
vrasek a pupinkl. PouZivat ji
muzete na celé té€lo. Pro dokonaly
look u vody pouzijte fotoprotekéni
make-up s SPF 30, ktery chrani
stejné jako krém, roztira se jako
fluid a zmatnuje jako pudr. Je
lehce zabarveny a je dostupny

.?
ve dvou odstinech pro pfirozené
krasnou plet. CENA: 525 Ké

.......

CENA: 450 Ké ) !
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MULTIFUNKCNi OCHRANCE

Po opalovani pouzivejte zklidnujici pfipravek. BIO
KOKOSOVY OLEJ lisovany za studena regeneruje
podrazdénou pokozku. Dodava ji dlouhodobou vihkost
a zabranuje tak jejimu vysuSovani a naslednému
popraskani. Je skvély pro relaxacni masaze, zklidhuje
pokozku po holeni &i depilaci, vhodny je pro pokozku
citlivou i alergickou. Formou zabald vylepsuje

kvalitu vlast a dodava jim lesk. Dobfe se vstiebava

a nezanechava pocit mastnoty, pouze prijemnou vani.
Bio kokosovy olej neni uméle ztuZovany, parfémovany
ani béleny, neobsahuje syntetické, konzervacni, barvici
ani vonné latky a neni testovan na zviratech.

1111 e emmeerepsomaannany I
i ey

CENA: 250 ML
ZA 232Keé




K dostani na @

véech pobockach NA‘[M‘R HOMSE

NATU RHOUSE Nova vychova ve vyzivé

Idealni pomocnik na dovolenou!

Kapsle

obohacené o betakaroten,
selen, zinek a vitamin C,

idealni pro letni obdobi,

1 kapsle rano po snidani.
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o Salek kakaa APINAT

e 3 susSenky PEIPAKOA
BAMBOU s marmeladou
DIETESSE.3

o Salek caje
INFUNAT TE VERDE

e 2 platky celozrnného chleba
s tvarohem, fedkvickami
a cibuli

! M
o Miska tiean ‘

¢ Sklenice zeleninové
Stavy

o Kureci stehno bez kiize
s houbami

e Maly kefir se 2 IZzicemi
vlakniny FIBROKI

o Salek caje
LEVANAT INSTANT

¥

o

# -
4

e Bors¢ bez brambor

e | eco s kousky
kureciho masa

o Salek caje
DRENANAT
INSTANT

o Salek zeleného &aje

e 2 toasty FIBROKI
s lilkovou pomazankou
(recept v kucharce Varte
zdravé a chutné)

* Miska sezonniho
ovoce

o Kvétakovy krém

e Pravy ceasar salat
(recept v PP)

e Jogurt se 2 Izicemi
vlakniny FIBROKI

o Salek Gaje DRENANAT
INSTANT

e TyCinka SLIMBEL SYSTEM

e Grilované zampiony s listo-
vym Spenéatem (recept v PP)

o Maly bily jogurt se 2 Izicemi
vlakniny FIBROKI

¢ 1 Salek zeleného Caje
s citronem

e Salat s tunakem, hlavkovym
salatem, cibuli a broskvi

e Sklenice podmasli se
2 |zicemi vlakniny FIBROKI

o Salek ¢aje INFUNAT RELAX

e 2 platky ananasu

Vas
-

e Kriti prsa na citronu

o Maly kefir se 2 Izicemi
vlakniny FIBROKI

o Salek ovocného &aje

ot

e

_
okl

E
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o Salek kavy APINAT
* 6 suSenek FIBROKI
s marmeladou DIETESSE.3

o Salek kakaa APINAT
e 2 toasty FIBROKI

s tvarohem,
Sunkou a rajcaty A
b B

o Salek zeleného &aje
e 2 platky celozrnného chleba
s tvarohem a zeleninou

2.
* Miska tresni §

® PInéné papriky
(recept v kucharce
Varte zdravé a chutné)

o Maly kefir se 2 Izicemi
vlakniny FIBROKI

o Salek ¢aje LEVANAT
INSTANT

_______________________________________________ . o

_—
o 3 meruriky /‘ 0

o Rybi karbanatky
e Okurkovy salat
e Maly bily jogurt se 2 Izicemi

vlakniny FIBROKI
» Salek caje Fw
LEVANAT INSTANT | |£!

e 2 platky melounu

e TyCinka SLIMBEL SYSTEM

1 !‘ e
iy
e Cibulova polévka
* Recky salat
e Sklenice podmasli
se 2 Izicemi vlakniny
FIBROKI

o Salek caje
LEVANAT INSTANT

e Miska jahod

e Sojové kotlety

e Maly bily jogurt se 2 Izicemi
vlakniny FIBROKI

e 1 Salek ¢aje INFUNAT RELAX

e Grilované Zampiony s listo-
vym Spenatem (recept v PP)

* Maly kefir se 2 IZzicemi
vlakniny FIBROKI

 Salek Gaje INFUNAT RELAX

e DrlbeZi maso na tymianu
(recept v kucharce
Varte zdravé a chutné)

o Kefir se 2 IZicemi vlakniny
FIBROKI

e Salek caje INFUNAT RELAX




SKVELY POMOCNIK

o Salek Gaje

INFUNAT TE VERDE

2 platky celozrnného

chleba se Sunkou,
salatem a okurkou

2 platky melounu |

o Salek kakaa APINAT

® 6 suSenek FIBROKI
s marmeladou
DIETESSE.3

o Salek zeleného &aje

e 2 toasty FIBROKI
s kureci pastikou
a okurkou

Kufe na zazvoru
(recept v kucharce
Varte zdravé a chutné)
Maly kefir se 2 IZicemi
vlakniny FIBROKI
Sélek Gaje

DRENANAT INSTANT

Miska malin

® Losos s Lucinou
a zeleninovym salatem
e Sklenice podmasli
se 2 Izicemi vlakniny
FIBROKI
o Salek caje
DRENANAT INSTANT

> 3
e

* 3 merunky

Pecena ryba s dusenou
zeleninou (paprika,
Zampiony, cuketa, lilek)
Maly bily jogurt se 2 IZicemi
vlakniny FIBROKI

o Salek Gaje INFUNAT RELAX

® Peceny lilek s mozarellou

® Sklenice podmasli se 2
IZicemi vliakniny FIBROKI

o Salek Gaje INFUNAT RELAX

o Salek kavy APINAT
e 3 suSenky PEIPAKOA
BAMBOU

]“

o3 e ET 1

o Salek zeleného Caje
e 2 toasty FIBROKI
s pastikou [

s marmeladou a zeleninou
DIETESSE.3

e Zeleninovy e 2 platky melounu
fresh

e Sklenice
zeleninové Stavy

o Salek caje
INFUNAT TE VERDE

¢ Palacdinka z celozrnné mouky
s marmeléadou DIETESSE.3

|
e Ovocny koktejl ‘

o Kufeci vyvar bez nudli
o Recky salat
s kufecim masem
* Maly bily jogurt se 2 Izicemi

¢ Tagliatelle pesto
(recept v PP)

e Maly kefir se 2 Izicemi
vlakniny FIBROKI

vlakniny FIBROKI o Salek caje
o Salek caje DRENANAT
DRENANAT INSTANT INSTANT
TR
o 2platky | ¥

ananasu 'kw’

* 1 broskev ﬂ

e Placky z cizrny (recept v ku-
charce Varte zdravé a chutné)

e Pl $alku podmasli se
2 Izicemi viakniny FIBROKI

e Salek ¢aje INFUNAT TE
VERDE

e Salat s krabimi tyCinkami
(krabi tyCinky, Cerstvé okur-
ky, kukufice, vejce natvrdo)

e Sklenice podmasli se
2 Izicemi vlakniny FIBROKI

o Salek caje INFUNAT RELAX

f soBota |

o Salek kakaa APINAT
e Livance z celozrnné mouky
s marmeladou DIETESSE.3

e Salek ovocného Caje

e 2 toasty FIBROKI
s tvarohovou pomazankou
(recept v kucharce Varte
zdravé a chutné)

* 1 broskev ﬁ

1)

e Ovocny fresh

* Brokolicovy krém

® Pravy ceasar salat
(recept v PP)

e Maly bily jogurt se 2 IZzicemi
vlakniny FIBROKI

o Salek Gaje
LEVANAT INSTANT

Krevetovy salat (ledovy
salat, ananas, jahody,
restované krevety na IzZici
olivového oleje)

Maly kefir se 2 IZzicemi
vlakniny FIBROKI

Sélek Gaje LEVANAT
INSTANT

* Tagliatelle pesto
(recept v PP)
e Maly kefir se 2 Izicemi
vlakniny FIBROKI
o Salek caje
LEVANAT INSTANT '|
I

* Krémova rajcatova polévka

e Stfedomorsky salat

o Sklenice podmasli .+
se 2 Izicemi ] “yﬁ
vlakniny FIBROKI

o Salek caje
LEVANAT INSTANT

o Miska sezonntho . %
- ¥
ovoce *
e Teleci karbanatky
* Sklenice podmasli
se 2 IZzicemi vlakniny

FIBROKI
o Salek ¢aje INFUNAT RELAX

TyCinka SLIMBEL SYSTEM |
; \:-..ﬁ,_.

e 1 jablko

Zeleninova polévka s kousky
kufeciho masa

Maly kefir se 2 Izicemi
vlakniny FIBROKI

o Salek INFUNAT RELAX

® Peceny pstruh
s grilovanou zeleninou

e Maly kefir se 2 Izicemi
vlakniny FIBROKI

o Salek caje INFUNAT RELAX

Eﬂ—‘*?',mqiyi"i T
.r_.’dr; S

e 2platky [ ¥
o Kousky kurecich prsou

s ananasem
* Maly jogurt se 2 Izicemi

vlakniny FIBROKI
* Salek caje INFUNAT RELAX

43

Peso PERFECTO

AT

B | N




FITNESS

S NASIM 14DENNIM
DIETNIM PLANEM JSTE
ZHUBLI SLUSNYCH PAR
KILO, ALE PORAD TO
JESTE NENi ONO? PRAVE
PROTO PRICHAZI VCAS
NA POMOC ZPEVNOVACI
CVIKY, KTERE KRASNE
ZFORMUJI POSTAVU.
DOSAZENY SLIM EFEKT
BUDE UZ ZA PAR TYDNU
VIDITELNEJSI.

pripravila: Renata BureSové, foto: Shutterstock

2 'minuto '
bikiny orogram

Jakykoli svalovy trénink vyzaduje svij fad. V prvni fadé byste  na misté simulovat béh. Pfi vlastnim posilovani nezapominejte
neméli vynechavat zahfivaci ¢ast. Teprve poté, co se dosta-  na spravné dychani. S namahou vzdy vydechnéte. Cvicte po-
nete do spravné tepové frekvence, totiz zaCnete spalovat tuky  malu a vyvaruijte se v§ech trhavych pohybU. VSechny cviky by
a formovat svaly. Staci par minut skakat pfes Svihadlo nebo  mély byt diouhé a tahlé. Po cvieni se nezapomerite protahnout.

- CVICTE 3X V TYDNU OB DEN
TREE INK A: 3 minuty zahfivani + 18 minut posilovani
BFicho + 3 minuty protaZeni
6 minut - Lehnéte si zady na fitness ball, nohy oprete celym
chodidlem o zem a pokrcte je tak, aby stehno s lytkem sviralo
pravy uhel. Ruce dejte za hlavu. Snazte se stahnout vSechny
bfisni svaly, které si uvédomujete. Z této vychozi polohy nad-
zvedavejte trup. Staci jen par centimetrd. Nekmitejte, ale cvicte
tahem. NezaleZzi na rychlosti, ani po¢tu opakovani, ale na tom,
abyste citili jemné paleni v oblasti bfignich svall.
Na bficho
6 + 6 minut — Sednéte si na mi¢ a opfete se o cela chodidla.
Ruce dejte za hlavu. Zatnéte bfisni svaly. Zvedeijte trup soucasné
s jednou nohou. Nohy pfi cvi¢eni stfidejte po patnacti opakova-
nich. Cvicte ve dvou sériich. Méli byste citit vrchni bfisSni svalstvo.
V posledni fazi tvarujte boky. Staci tento cvik lehce obménit. PFi
zvedani lehce pretocte trup na opacnou stranu, nez je noha,
kterou zdvihate, jako byste se chtéli pravym loktem dotknout
levého kolene. Strany stfidejte.
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TRENINK B:

Prsa, pazZe, zada

TRENINK C:
Stehna, hyzdeée

CVICTE 1 AZ 2X V TYDNU
3 minuty zah¥iivdani + 18 minut posilovani
+ 3 minuty protaZeni

6 minut - Leh-
néte si bfichem
na fitness ball
tak, abyste se
opirali o Spicky
nohou. Zkfizte
ruce, srovnejte
lopatky a rame-
na tlacte dold.
Zvednéte trup par centimetrd nad mi¢, v pozici kratce setr-
vejte a pak se plynule a pomalu vratte do vychozi pozice.

4 minuty - Sednéte
si na mi¢ nebo si rovné
stoupnéte, srovnejte lopat-
ky, zatlatte ramena dold,
spojte dlané a tlacte je
k sobé, jak nejvic dokaze-
te. Povolte a cvik opakuijte.

4 minuty - Lehnéte si zady
na mi¢, do kazdé ruky uchopte
pulkilovou €inku nebo pdllitro-
vou lahev napinénou vodou.
Ruce soucasné zvednéte vzhu-
ru a vratte se do vychozi polo-
hy. Opakuijte do jemného paleni
svall, nejméné vSak 4 minuty.

5 o <
4 minuty - Opfete se dlanémi o mi¢, nohama se zaprete
o 8picky. Zpevnéte celé télo (stahnéte lopatky, bfisko a hyz-
dé) a délejte klasické kliky tak, jak je cvicite na podlozce.

CVICTE 2X V TYDNU
3 minuty zahiivdni + 18 minut posilovdani
+ 3 minuty protaZeni

10 minut - Lehnéte si na podlozku, lytka oprete o fitness
ball, ruce dejte podél téla dlanémi doll. Zatnéte stehna,
hyzdé a bfiSni svalstvo, zvednéte se z podlozky tak, aby
vam zUstaly podeprené jen lopatky a minutu vydrzte. Vratte
se zpét do vychozi polohy a cvik 9x opakujte.

8 minut - Fitness ball opfete o sténu, aby vam neujizdél.
Polozte na néj obé dlané a zapfete o néj koleno jedné nohy.
Druhou nohu potom natahnéte dozadu. Zatnéte hyzdé,
zpevnéte bficho a natazenou nohu zvolna zvedejte nahoru
a doll. Cviéte pomalu. SnaZte se udrzet balanc. Nez budete
schopni mit plnou kontrolu nad svou rovnovahou, mizete
misto mice pouzit zidli. Po patnacti opakovanich nohy vy-
mérnite. Opakujte ve dvou sériich.

DOBRA RADA NA ZAVER

Cvicte vzdy v mistnosti, kterou jste predtim dobre vyvétrali, abyste
dychali co nejvice okysliceny vzduch. | pfesto, Ze vam bude
horko, nedovolte svaliim vychladnout. Casti téla, které posilujete

- hyzdé, stehna, bficho, hoky a prsa, by mély byt chranény
vrstvou pohodiného a bavinéného obleceni, které dobie saje pot
a neomezuje vas v Zadném pohybu. Pustte si ke cviéeni hudbu,
kterou mate radi. Vliv psychiky na tispéSnost hubnuti je dokazany!
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@ TIPY PRO DOBROU KONDICI

pripravila: redakee, foto: Shutterstock, archiv firem

HUBNETE S USMEVEM I |

Pro domaci zabavné sportovani
si pofidte HERNT KONZOLI
XBOX 360 S POHYBOVYM
SENZOREM KINECT A HROU
KINECT NIKE FITNESS, ktery
zcela novym a vyjimecnym zpUso-
bem oZivuje cviceni a posilovani,
a to diky systému hrani celym
télem. Zapojite paze, nohy, cho-

didla i ruce. VSe je tak prirozené
a intuitivni, Ze technologie ustupuje
CENAV SITIEURONICS: ~ do pozadi a vy nechate volny prd-

7999Ke béh kouzlu nenuceného pohybu.

OUTDOOROVKY DO TISICOVKY

Kvalitni outdoorova vybava vas nemusi stat polovinu
vyplaty. Pofidte si napfiklad KOTNICKOVE POHORKY
MERRELL MOAB MID GTX, které jsou v patni ¢asti
vybavené materidlem tlumicim narazy. Setfi vase zdravi
a vy si mlZete vychutnat vylet opravdu naplno. Diky
vodéodolné a prodysné membrané, kterd umozni noze
dychat, vas neprekvapi lehky destik ani mokra trava.
Nebo zkuste TREKKINGOVE HOLE KILIMANJARO
MOUNTAIN AS z hliniku s nastavitelnou délkou

a prijemnym korkovym madlem. Oboji koupite v Hervisu

s tisicovkou v kapse.
L]
1

BALENj TAK
AKORAT DO FITKA

Uz vas nebavi tahat v tasce
velké tuby kosmetickych pro-
dukt(i? Poridte si miniatury.
Napriklad znacka vlasové
kosmetiky SEBASTIAN
PROFESSIONAL nyni
nabizi 8 stylingovych

a 12 pecujicich produktl

v 50 mililitrovém mini baleni.
Vybirat mizete ze Samponl,
kondicionér( i stylingovych
pén, lakl a tuzidel podle
typu a kvality svych vlasu.

SEDASTIAN.

SEBASTIAN.HYORE.

CENA OD: 179Ké 0 R

2 CENA: 999 K¢
\
|\

W

» PESO PERFECTO TIP:

JEDNIM Z FAKTORU, KTERY PRISPIVA K REDUKCI
HMOTNOSTI, JE, VYJMA DODRZOVANI ODBORNE
SESTAVENEHO JIDELNICKU (NAPRIKLAD TYMEM
SPECIALISTU Z DIETETICKYCH CENTER NATUR-
HOUSE) A KONZUMACE ZDRAVYCH A HLAVNE
CERSTVYCH SUROVIN, TAKE POZITIVNI MYSLENI,
ODBOURANI STRESOVYCH STAVU A CELKOVE
UVOLNENI. NAUCTE SE ZAKLADUM JOGY, DULE-
ZITOSTI MEDITATIVNIHO MYSLENI A ZAKONITOS-
TEM SPRAVNEHO DYCHANI PRO UVOLNENI MYSLI
POD VEDENIM ZKUSENEHO MISTRA. OBJEDNEJTE
SE NA KONZULTACI. ZA 15 MINUT LEKTOROVA
CASU ZAPLATITE 150KC. SLUZBY NABIZI NAPRI-

KLAD SPECIALIZOVANA WELLNESS STUDIA V HO-
TELECH MAXIMILIAN (HASTALSKA 14, PRAHA 1)
A ICON (V JAME 6, PRAHA 1).

PRIiBEH O CESTE
ZA VYSNENOU SILUETOU

Zdokumentujte si své Uspéchy na cesté za vysnénou
vahou. Vytvorte si fotoknihu se svymi viastnimi
fotografiemi, doplite si komentére, pocity nebo zmény
jidelni¢ku. Pri listovani budete sami na sebe hrdi, kdyzZ si
uvédomite, jak jste vypadali diive a jak vam to dnes slusi.
FOTOKNIHU PIKLIO seZenete jiz od 359 K¢. Vybrat

si mlZete z mnoha typl desek, grafiky i formatd. Vice
informaci naleznete na www.piklio.cz
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eestetické hrbolky objevu-
jici se Castokrat v oblasti
hyzdi, stehen a bficha trapi
pfes 90 procent populace.
A nejedna se pouze o zeny. Podle
vysledkl studii celulitidou v souéas-
né dobé trpi jeden z péti muzd. Védci
predpokladaji, ze celulitida se objevuje
predevsim u muzd, ktefi maji snizenou
hladinu hormonu androgenu. Jenze
na rozdil od zen si mnoho muzl tento
kosmeticky problém nepfipousti.

JAK VZNIKA?

Vse je vlastné o tom, jakym zplsobem
se stravujeme, jak zadrzujeme vodu a jak
hospodafime s tuky. Zeny zadrzuji vodu
i ukladayji tuk pfevazné do stehen a hyzdi.
V téchto oblastech maji daleko jemnéjsi
kGzi nez muzi, takZe jsou u nich shluky
viditelngjSi. Muzi zase koncentruji vodu
i tuk spiSe do bficha. Vyskyt celulitidy je
dan mimo jiné genetikou, hormonalnimi
zménami, zanesenim toxiny, koufenim
nebo nedostate¢nym pitnym rezimem.

A8 pesoPERFECTO

UPRAVTE JIDELNICEK

Zaradte do néj zeleninu, ovoce, celo-
zrnné pecivo, lusténiny a maso. Ovéem
maso jen v podobé kufete nebo ryb. Upl-
né vynechejte tu¢na masa. Dopoledne
mUzete pfedevsim pfi teplém pocasi jist
ovoce, béhem dne pak napf. celozrnné
pecivo, dribez, obiloviny, ryby, bilé jo-
gurty. K tomu si kazdy den dopfeijte pul
kilogramu Cerstvé zeleniny nebo zele-
ninovych salatl. Tepelné neupravend
zelenina a ovoce jsou dllezitym zdro-
jem vitaminu C, bez kterého se ve tkani
netvofi kolagen. Za¢néte organismus
takeé distit. Z jidelnicku vySkriejte vSech-
ny Skodliviny. Zapomente tedy na cukr
a veskeré sladkosti. Vyhybejte se bilym
rohliklim, smazenym jidlim, majonéze
a smetanovym omackam. Do popel-
nice vysypte v8echny chipsy, araSidy,
uzeniny a slané tu¢né syry, které mate
v lednici. A ted dalSi neoblibena for-
mulka: Upiné vynechejte alkohol, kavu
a cigarety. Neda se nic délat, je to fakt,
se kterym nikdo nehne. Pfi pfehnané

POMERANCOVA KUZE,
ZDRCNUTY TVAROH
POD POKOZKOU,
DOLICKY, CELULITIDA,
CELULITA NEBO
LIPOHYPERTROFIE.

iU EXISTUJE

O
O JEDNU STAROST Vic.
CO S TIM?

pripravila: Eva Fraiikova a Jana Tobrmanovd, foto: Shutterstock

konzumaci kofeinu se kyslik ani dalsi
dulezité Ziviny nedostanou do organis-
mu v takovém mnozstvi, aby zrychlily
odstranovani Skodlivin. Nikotin zhor$uje
pfisun kysliku k burikam, a tim negativ-
né ovliviuje latkovou vyménu v celuli-
tické tkani. Pokud se téchto zlozvyku
vzdate, odménou vam bude nejen lep-
Si pokozka, ale i lepsi zdravotni stav.
Nezapominejte pfitom na pitny rezim!
Vypijte alespon 2 - 3 litry tekutin denng,
nejlépe stolni a neperlivé vody.

HYBEJTE SE

Aby mohla odvadét toxiny, musi lymfa
organismem proudit. To je znama véc.
Ale jelikoz nema svou vlastni pumpu
jako krevni obéh (srdce), musime lymfu
v téle rozproudit sami. Vsadte na vybus-
ny pohyb, jako kdyz startujete, aby doslo
k co nejvétSimu prokrveni. Odbornici do-
porucuji jakykoli pohyb aerobniho cha-
rakteru. Odbourava se tak tuk a prokrvu-
je pokozka. Cvi¢eni by se mélo provadét
dvakrat az tfikrat tydné. Typ si mizeme



vybrat podle svého zalozeni a fyzické
kondice. Chybu neudélate ani sviznou
chlzi nebo béhanim. Vyborné je také
Slapéani na kole, které podporuje tok
lymfatického systému, a plavani. Ideal-
ni je pak preslapovani na dné bazénu.
Tlak vody vytvafi pfirozenou kompresi,
a tim dochazi k odbourani pomeranco-
vé kuze. Nevhodné jsou naopak spor-
ty s priliSnou statickou zatézi, jako je
posilovani. Odbornici nedoporucuji ani
sporty s tvrdym doskokem — napfiklad
volejbal, squash nebo tenis.

ROZMASIRUJTE DOLICKY

Je to velmi jednoducha metoda, ktera
opravdu zabird a muzete ji provadét
snadno sama doma. DllleZita je ale tech-
nika i ¢etnost. Pro opravdu viditelny efekt
se doporucuje masirovat alespori jednou
denné. Jednou z technik je nasleduijici:
obejméte nohu nad kolenem dlanémi
a posunuijete je pres postizenou tkan
stehna smérem nahoru k srdci. Noha
by pfitom méla byt uvolnéna a o néco
opfend. Dobre poslouzi okraj vany nebo
ko$ na pradlo. S masazi nespéchejte
a budte pecliva. Vyplati se to. Vyzkou-
Set mliZete i sisalové rukavice. S nimi je
masaz jesté ucinngjsi. DalSi moznosti,
jak se zbavit celulitidy, je tzv. zastipovani.
Pomerancovou oblast potiete krémem
nebo télovym mlékem a pomoci palce
a ukazovaku Stipejte do pokozky tak,
aby se co nejvice narusila jeji hrbolata
struktura. Klze se prokrvi a zéervena.
Nepfijemnou soucasti tohoto specialniho

zastipovani je mirna bolest, a proto neni
Uplné pro kazdou z nés. Dobfe zabiraji
i masaze provadéné ve sprse. Posta-
¢i hrub$i houba nebo masazni valecek
a tfeni inkriminovanych partii pod prou-
dem vody s pouzitim napf. peelingu.

SVERTE SE DO RUKOU
ODBORNIKU

Na profi oSetreni proti celulitidé mazete
vyrazit do specializovanych kosmetic-
kych salon(, které nabizeji mnoho me-
tod pomahajicich odstranit ¢i viditelné
zlepsit celulitidu. VétSina z nich funguje
na podobném principu — podpofi krevni
obéh v postizeném misté, a tim urychli
latkovou vyménu. Mezi nejcastéji po-
uzivané metody odstranéni celulitidy
patfi v kosmetickych salénech tyto:
Radiofrekvence

Radiofrekvence je zaloZena na stimulo-
vani tvorby nového kolagenu v pokoz-
ce. Jedna se o hluboké prohrati pokoz-
ky infracervenym svétlem a RF, které
pusobi az 3mm hluboko v hypodermu
a které koaguluje mékké tkané. Tento
postup vede k efektivnimu odstranéni
podkozniho tuku. Kam zajit? Napfi-
klad do salonu Contour UP — www.
contourup-plzen.cz.

CHUZE A BEH jsou nejpfiroze-

néjSimi pohybovymi aktivitami.
Idealni pro podporu mizniho toku.

LymfodrenadZ

Mechanicka lymfodrenaz je v podstaté
maséaz. Je to velmi pfijemny a pohodiny
postup, jak bez namahy aktivovat nedo-
statecnou ¢innost lymfatického systému.
Tento typ masaze pomaha rozproudit
cévni systém, a tim efektivné zamezovat
vzniku celulitidy. Kam zajit? Napiiklad
do Salonu Be In — www.salonbein.cz.
Kavitace

Ultrazvukova liposukce, znama také
pod pojmem kavitace, funguje na prin-
cipu rozlozeni tuku na glycerol a mast-
né kyseliny. Ve vodé rozpustny glycerol
putuje do ob&hového systému a pfi-
spiva k tvorbé nové energie, mastné
kyseliny putuji do jater, kde jsou pfemé-
nény jako ostatni tuky z potravy. Kam
zajit? Napriklad od studia Body Jazz
- www.bodyjazz.cz.

Kryolipolyjza

Jako kryolipolyza byva oznacovana li-
posukce zmrazenim. Metoda vychazi
z poznatku, ze tukové buriky jsou citlivéjsi
na chlad. V momenté, kdy se postize-
né misto ochladi, obal tukovych bunék
se narusi. Tim se burika poskodi a je
odvedena lymfatickym systémem ven
z téla. Vlastni zakrok spociva v kontaktu
s plochou, ktera je pomoci Peltierovych
¢lankd ochlazovana az na teplotu -10 °C.
Kuze je pfitom proti chladu chranéna
membranou nebo jinou U¢innou meto-
dou. RozliSujeme aplikace pfilozenim
chladicich desti¢ek a vakuovou, pfi kte-
ré dochazi k nasati oSetfované oblasti
do hlavice specialniho pfistroje. Vakuova
technika vykazuje lepsi ucinek a nizsi
riziko prochladnuti vnitfnich organti. Kam
zajit? Napriklad do salonu Yes visage
- www.yesvisage.cz.

Icoone

Icoone je patentovana technologie, kte-
ra vyuziva zvlastnich 1é¢ebnych rukojeti
s vélecCky, které maji velké mnozstvi
mikroskopickych otvort. Témi se pre-
jizdi pfes problémové partie. Dochazi
k vytvareni multimakroalveolarni sti-
mulace, kterad plsobi na mikrovakuo-
larni strukturu, tedy na tukové buriky
a mimobunéénou zékladni hmotu bez
jakéhokoli zatézovani tkané. Tim je ve-
lice Setrna k télu, pokozce i k zilkam.
Vysledkem je velice pfesna, neinvazivni
a vicerozmérna masaz oSetfovanych
partii. Kam zajit? Napfiklad do salonu
Miracle — www.miraccleclinic.cz. B
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PRI KAZDE PRILEZITOSTI SE VYSTAVUJETE PAPRSKUM A NECHAVATE SVOU
POKOZKU JEMNE ZLATNOUT. VASE KRASNE OPALENI VSAK ZMIZi JESTE DRIV,
NEZ SE SMIRITE S TiM, ZE LETO UZ ODESLO. LETOS TO ALE BUDE JINAK!
TENTOKRAT SI PECLIVE POSBIRANY BRONZ BUDETE UZIVAT | NA PODZIM!

pfipravila: Jana Tobrmanova, foto: Shutterstock

néda pokozka vydrzi pomérné dlouho. Dulezité
ale je ji spravné oSetfit pfed samotnym slu-
nénim a pak o své zlato na téle pecovat jako
0 nejdrazsi klenot.

PRED SLUNENIM

Provitamin A — betakaroten, je dllezity antioxidant, ktery
Vasi pokozku spolehlivé ochrani pfed nebezpeénymi volnymi
radikaly. Dopfavat byste si jej méli v davce asi Sest miligram0
za den a hlavné pfed zaCatkem sezony. Betakaroten ma
schopnost se v kizi ukladat na del$i dobu, takze budete
mit celé léto jistotu, Ze nebezpeti vznikajici plisobenim
ultrafialového zafeni si na Vas nepfijde. Pokozka bude diky
se na ni udrzi daleko déle, protoze jeji svrchni ¢ast se bude
pomaleji regenerovat, a tedy i méné loupat. Oranzové bar-
vivo ukryté v betakarotenu navic jako bonus Vase opaleni
kréasné zvyrazni.

Rychlost regenerace pokozky je u kazdého jina v zavislosti
na tom, jak peclivé o ni kdo pecuje. V priiméru se vSak svrch-
ni ¢ast oloupe jednou za Sest az osm tydnu. Abyste nepfisli
o své opaleni hned po mésici, co se vratite od more, udélejte
si pred prvnim slunénim ddkladny peeling celého téla, ktery
vas zbavi ¢astecek odumrelé tkané. Tim zajistite, ze slunecni
paprsky budou obarvovat dohnéda novou pokozku a bronz
Vas tim padem bude zdobit déle.

Pokud nepouzivate krém nebo mléko s ochrannym faktorem
kvuli tomu, Ze si myslite, Ze efekt snédé pokozky by se dosta-
vil pozdeéji, mizete se bez obav zadit mazat. Jinak si budete
akorat upirat moznost krasného, rovnomérného zhnédnuti.
Vétsina pripravkl na opalovani dnes obsahuje aditiva, ktera
Vam opaleni naopak urychli. Jedna se ¢asto o betakaroten,
hydrataéni slozky nebo vyzivu. Poskytuji také ochranu pred
UVA i UVB zarenim. Kromé toho, ze zajisti, aby se pokozka ne-

To, Ze jste to se sluncem trochu pfehnali, poznate podle zarud-
Ié kGize. Nemusi vas nutné palit. Staci, kdyz po stisknuti prsty
stopa zbéla, a az pak se zacne pomalu vracet k zacervenani.
Pokud takovéa mista najdete, ihned je oSetfete pfipravkem
s panthenolem, ktery kizi zklidni, nebo pouZijte stary dobry
kefir. V zadném pfipadé vSak druhy den tato mista slunci
nevystavujte a zvyste ochranny faktor i intenzitu mazani.

PERMANENTNE

Nenechte bunky ziznit! Kazdy den pokozku celého téla
oSetrete hydratac¢nim télovym mlékem nebo olejem. Po-
uzivat mlizete olivovy nebo tfeba rakytnikovy, ktery ma
i regeneracni a jemné desinfekéni ucinky. A nezapominejte
ani na pitny rezim! Idealni je popijet ¢istou nesycenou vodu,
nejlépe stejné teploty jako je teplota vzduchu.

Bronzovy odstin mlzete podpofit i pouzivanim ténova-
cich krémU. Nékdy jsou pigmenty obsazeny uz v emulzich
po opalovani. Pouzivanim téonovacich krému kuzi poskytne-
te dalSi ochranu. Pfes tuto bariéru se do ni dostane méné
okolnich Skodlivych vlivl, coz zase znamena prodlouzeni
pfirozeného opaleni. |

spalila, zabrafiuji i jejimu vysuSovani a predéasnému starnuti.

PO SLUNENI N
Nepodcenuijte vyznam krému po -c")pialovérﬁ-ﬁ Slunce pokozk
vysu$uje, ubira ji vitaminy a dalsi vyiivujl’c‘l"‘prv' . Pravé ty
jsou v krémech po opalovani obsazeny v takovém-mnoz-
stvi, ze vyrovnaji vSechny pletové deficity. Mimo to podpofi
elasticitu, celkovou vitalitu a hlavné zhnédnuti. Barva bude
intenzivnéjsi a vydrzi déle.




ipravila:




iCeni ve zlatych a bronzovych odstinech je

letni evergreen. Kosmeticti vyrobci to dobre

védi. VétSina produktd v téchto ténech uz
je proto automaticky vyhotovena v mastnéjsi kré-
moveé konzistenci a vybavena waterproof efektem.
Naprosto perfektni look stoprocentné zarucen.

KOUZLO KREMOVYCH LICIDEL
Pokozka obliCeje je v 1été vihéi nez obvykle. Vi-
vem tepla se oteviraji pory a plet se orosuje,
protoze se potiebuje ochladit. Organismus si sice
ulevi, bézny pudrovy make-up se vSak roztece.
Na obliCeji se vytvofi mapy, skvrny a ryhovani.
Krémova li¢idla na vihkeé pleti krdsné drzi. Protoze
jsou mastnéjsi, odpuzuji vodu a tudiz nepokazi
vas$ vzhled, ani pokud se pUljdete koupat.

KRALOVNOU LETA PAR TAHY

K zakladni vybavé patfi bronzer nebo bronzingova
multifunkéni tyCinka. Vyuzijte toho, ze je vase
pokozka lehce opalena a make-upim dopfeijte do-
volenou. Naneste hydratacni krém s ochrannym
faktorem nebo samoopalovaci gel, pokud potre-
bujete, zamaskujte nedokonalosti pleti korektorem
a zac¢néte kouzlit s bronzingovou ty¢inkou. Bron-
zer patfi na mista, ktera jsou pfirozené nejvice
o8lehana sluncem. Jsou to véechny vzty¢éné body
v obli¢eji tedy brada, nos, licni kosti, ¢elo. Na licni
kosti mGzete bronzeru pouzit vic. Zkuste ho smi-
chat s krémovou tvarenkou.

ZLATOOCKA

Na oci patfi jak jinak nez zlaté stiny, nejlépe zase
krémové, které nesmyje voda nebo pot. Naneste je
po celém vicku i pod obo¢i. Tmavsim odstinem poté
mUzete zvyraznit ,vécko“ ve vnéjSim koutku oka.

DRAMATICKY LOOK

Hlubsi pohled vam propUjci o¢ni linka vedena
pod linii fas a dvé vrstvy fasenky se zhu&tujicim
a prodluzujicim efektem. Aby se klasické denni
liceni nerozpilo, doporu€ujeme vam pouzit vodéo-
dolnou variantu. Pokud se chystate na dovolenou
nebo se budete vice koupat, tak by se vam bézna
fasenka rozpijela a vymyvala. Takze jestli chcete
naprostou dokonalost, vyplati se vam nechat si
fasy na léto uméle prodlouzit. Tim, Zze se kaz-
da vase fasa v kazdé vrstvé prodlouzi, nabude
i na objemu a oko bude maximalné zvyraznéné,
takZe tuzku na o€i uz nebudete potfebovat.

LETNI POLIBKY

Rty mdzete nechat ,nahé“ nebo pretfit bezbarvym
leskem. Nezapominejte ale na jejich hydrataci
a oSetfeni balzamem s faktorem. Ke zlatému lice-
ni se ale krasné hodi syta rizova. VSem leskiim
v této barvé davame letos zelenou! |

Samoopalovaci mléko
Piz Buin Self Tanning,
cena v parfumeriich
FAnn 649 K¢

PIZ

BUIN
ﬂLFIAuM:tk:

Kajalova tuzka na
o¢i Magic Ivory,
Oriflame, 199 Ké

e e ——

Ochranny krémovy lesk N—

na rty Riflessi, Gabriella

Salvete, 99 K& Rozjasnujici tuzka na oci

Beauty Desert Brown,
Oriflame, 199 Ké

Télovy gel

s mikrotipytkami
MATIS, Réponse
Soleil, 830 K¢

Bronzer Cellular Treatment,
La Prairie, 1630 K¢

Korektor 3v1l Beauty,
Oriflame, 199 K¢

R LA ks a4 e i
A R B ’

Vodéodolné stiny Masterpiece
Colour Precision Eyeshadow,
Max Factor, 274 K¢

Zlata tuzka na oCi
Metallic, Garbiella
Salvete 55K¢

Tekuta rténka Clickit
Very Me, Oriflame, 99 K¢

Samoopalovaci

gel na obli¢ej Sun
Zone, Oriflame,
239 Ké

Prodluzujici
Fasenka Master-
piece Mascara,
Max Factor,
341 Ké

Rasenka pro citlivé oéni okoli
Sensitive Touch Mascara
LUMENE, 359 Ké

Praskovy pudr
v perletovych
kulickach
Giordani Gold,
529 Ké

Podkladovy krém pod make-up
se zlatymi ¢éasticemi Cellular
Treatment Gold lllusion Line Filler, Krémova tvafenka

La Prairie, 3870 K¢ Beauty Studio Artist,
Oriflame, 209 K¢

Lo (raracluTars

Lesk
na rty
Power
Shine,
189 Ké

PeSOPERFECTO D3




@ TIPY PRO KRASU

CENA: 850 K¢

LETNi VONE PRO NEJ | PRO NI

AMOR AMOR IN A FLASH JE TA
PRAVA LETNI VONE PRO ZENY,
KTERE MAJI RADY SOFISTIKO-
VANOST A NEOTRELOST. NA-
BiZi OVOCNOU EXPLOZI SVEZ{
MANDARINKY, MERUNKY

A RUDEHO JABLKA. V SRDCI
VAS PAK PREKVAPI SLADKYM
KARAMELEM A NAKONEC
OVONI JEMNYMI TONY SKO-
RICE A VANILKY. MUZI ZASE
MOHOU VSADIT NA ODVAZ-
NOU A SEXY KOMBINACI VUNI
UKRYTOU VE FUEL FOT LIFE
SPIRIT OD DIESEL. SPOJEN{
SVEZESTI A KORENENE VUNE
PROBOUZi VSECHNY SMYSLY.
PARFEM OBSAHUJE TONY
SKORICE, GRAPEFRUITU,
POMERANCOVYCH KVETU,
IRIS A JANTAROVEHO DREVA.

pripravila: redakee, foto: Shutterstock, archiv firem

OCHRANA
PROTI SLUNCI
Vlasova kosmetika
KERASTASE nyni
uvedla special-

ni KOMPLETNI
PROGRAM 1, 2,

3 od SOLEIL pro
maximalni ochranu
vlasl pred slunecni-
mi paprsky. Uginky
jsou prokazany

25 lety podrobné
expertizy a nabizi
ochranu, posileni,
wzivu a lesk. Kdyz
si nyni zakoupite
balicek, kde je
balzam a Sampono-
va lazen, dostanete
jako bonus tasku

k vodé a krém

na opalovani

od BIOTHERM

jako darek.

CENA: 830K¢E |

CENA: 580 K¢

NENECHTE

PLET ZizNIT

Plet v 1été trpi. Jak ji
nejlépe pripravit na napor
slunecnich paprskud a jak
pfipadné odstranit Skody,
které uz stihly napachat?
Idealni je Setrné a rychlé
oSetreni plazma terapii,
ktera nastartuje v pleti

regeneracni procesy, mimo

jiné zvysi tvorbu kyseliny
hyaluronové a tim Ziznivé
pokozce zajisti perfektni

hydrataci. Pilhodinovou pro-

ceduru, ktera vas ochrani
pred zbytec¢nymi vraskami,
si mUZete objednat napfr.
na BODY KLINICE

— www.bodyestet.cz.

CENA: 5500

54

PESO PERFECTO

LETO BEZ MAP NA TRICKU

Sila 48 hodinového ANTIPER-
SPIRANTU A DEODORANTU
GARNIER MINERAL INVISIBLE
BLACK WHITE & COLORS spo-
¢iva v Gc¢inném slozeni, které je
obohaceno o mineralit. Jedna se
o mineral vulkanického plvodu,
ktery ma pfirozenou schop-
nost okamZité a dlouho-
dobé absorbovat pot.
Mineralit plsobi
jako prirodni
Gore-Tex,
Gcinné vytla-
¢uje vlhkost
a pritom
umoznuje
pokozce
dychat.

" CENA: TOK¢

SAMETOVA HEBKOST

HOLICi STROJEK A ZASTRIHOVAC SILK&SOFT od firmy BRAUN
zajisti extra hladké oholeni po celém téle. Jeho zaoblena klouzajici
hlava je uréena specialné pro kontury Zenského téla. Kombina-

ce plovouci planzety a systému zasttihovani dlouhych chloupkd
zaruduje obzvlast presné oholeni. EPILATOR BRAUN SILK-EPIL 7
WET & DRY DUAL je vybaven 40 pinzetami Close-Grip a technolo-
gii Gillette Venus. Diky tomu poskytuje dikladnou epilaci a exfolia-
ci jednim tahem. Stimulacni pasky, masazni kolecka a narovnava-
ci hrebinek prispivaji k GEinnéjSi a méné bolestivé epilaci pokozky.
Novinkou je epilator na bazi pulzniho svétia ROWENTA DERMA
PERFECT vyuZivajici unikatni patentovanou technologii Active Pul-
ce, ktera je pouzivana i v prednich profesionalnich salonech. Testy
prokazaly 83% Gcinnost viditelIného odstranéni chloupku.

__i < e | "y

cENA: 1299 K& \ O

v siti EURONICS
&
CENA: 8999 K¢é

v siti EURONICS ¢

=

=4

CENA: 2999 K¢
v siti EURONICS
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SPOJTE SVE PODNIKANI
S USPESNYMI PARTNERY
A ZNAMOU ZNACKOU!

# Uvazujete o samostatném podnikéni?
# Hledate zajimavy podnikatelsky koncept?

# Zajimaji Vas dalsi informace k franchisingu?
.

Ceska asociace franchisingu je neziskovou
organizaci sdruzujici ovérené poskytovatele
franchisovych licenci (franchisory)

a odborniky na franchising (advokatni
kancelare, poradce a firmy poskytujici sluzby
franchisovym sitim). Clenové dodrzuji

Eticky kodex podnikani ve franchisingu
Evropské franchisové federace. CAF je
¢lenem Svétové franchisové rady (WFC).

/veme Vas na 11.roc¢nik
mezinarodni konference

v utery 15. 10. 2013 v Praze

POUKAZ NA SLEVU 15 %

na vstupné na mezinarodni konferenci
FRANCHISING FORUM 2013

Pti registraci na www.czech-franchise.cz
zadejte kéd slevy:

PESO PERFECTO

Platnost poukazu: do 30. zafi 2013

Nevzdavat se, |

kdyz mUze

situace vypadat beznadéjné

Rika Jan Gonda, drzitel
master-franchisové licence
vyzivovych poraden
NATURHOUSE v Ceské
republice a na Slovensku
a prezident Ceské asociace
franchisingu.

Fi Byl jste zvolen za prezidenta CAF,
co budete prosazovat?

Osobné bych chtél pfispét
k dalsimu zviditelnéni pozice
CAF a v jeji schopnosti pro-
pagovat franchising. Jako
priklad téchto aktivit mohu
uvést jiz 11. ro¢nik mezina-
rodni konference FRANCHI-
SING FORUM 2013, kterd se
kona v utery 15. fijna 2013 v Praze a na kterou
Ctendfe PESO PERFECTO srdecné zvu. Navstév-
nici se mimo jiné dozvédi, jaké jsou moznosti
podnikéni ve franchisingu, jaké jsou trendy vy-
voje franchisového trhu a osobné se budou moci
setkat s drziteli master-franchisovych licenci.
Dalsi vyzvou v cele CAF je najit nové financni,
komunikacnfi a persondini zdroje. Dal$im mym ci-
lem je, aby se CAF stala zajimave&jsi pro své ¢leny,
a prispét k rozsifeni poctu ¢lent asociace.

Fi Co je z vaseho pohledu nejvétsi
problém pfi otevirani nové franchisy?
mUzZe patfit otdzka dostatku financi pro start
podnikani. Je nezbytné mit dostate¢nou rezervu
na zavedeni provozovny. Casové naro¢né maze
byt nalezeni vhodného mista pro umisténi pro-

vozovny s optimdlnim ndjmem a v neposledni
fadé nalézt vhodné zaméstnance. V téchto ob-
lastech mize franchisant udélat zasadni pochy-
beni, které by mohlo znamenat nedspéch v roz-
jezdu provozovani franchisy. Obecné bych také
doporucil provéfit znalosti v oblasti legislativy
a podnikani. Jak z mych letitych zkuSenosti vy-
plyva, fada franchisant( postrada zakladni zna-
losti z ekonomiky a oblasti fizenf financi firmy.

Pi Provozujete vyZivové poradny
NATURHOUSE. Roste zajem populace
o vlastni zdravi?

Na trhu pUsobi nas koncept jiz patym rokem,
proto mohu s klidnym srdcem fici, Ze zdjem
Ceské a slovenské populace o zdravi roste a na-
déle poroste. Tomu odpovidd také zvysujici se
poptdvka po téchto sluzbach. V soucasné chvili
funguje vice nez 60 pobocek NATURHOUSE
v CR a 11 v SR a dal3i prodejny budeme ote-
virat. Nasimi centry doposud proslo vice nez
60 000 spokojenych klientd. Zdravi je jedna
z nejcennéjsich véci, kterou clovék v Zivoté ma,
a lidé si tuto skutecnost konecné zacinaji uvé-
domovat. Obecné Ize Fici, Ze je jiz nyni populace
nucena vice investovat své prostfedky do zdravi
a prevence. Napfiklad problematika nadvéhy
a zdravotnich rizik s tim spojenych v populaci
roste, témito problémy dnes trpi az 80 % popu-
lace. Do budoucna Ize proto ocekavat zvysujici
se zajem a tyto produkty a sluzby.

Fi Mate manazerské krédo?

Nevzddvat se, i kdyz mudze situace vypadat
beznadéjné. Viiml jsem si, Ze je nyni ,trendy”
Setfit, j4 naopak vyzndvam pfistup, ze kvalitné
investovany cas a prostiedky se vraceji nékolika-
nasobné, jen to nékdy trva déle, nez by ¢lovék
mohl ocekavat.

W E

Kdopak by se franchisingu bal

Na pét zaklad-
nich pojm

z oblasti
franchisingu
jsme se zeptali
Ing. Petry Ritschelové,
vykonné manazerky CAF.

Pi Mohla byste ¢tenafe PESO PERFECTO
seznamit s pojmem franchising?

Franchising podle definice Evropské franchi-
sové federace predstavuje odbytovy systém,
jehoz prostrednictvim se uvadi na trh zbozi
a/nebo sluzby a/nebo technologie. Opird se
0 Uzkou a nepretrzitou spolupraci pravné a fi-
nanc¢né samostatnych a nezavislych podnika-
teld — franchisora a franchisanta. Franchisor
zaruCuje franchisantovi prdvo a zdrovern mu
ukladé povinnost provozovat obchodni ¢innost
v souladu s jeho koncepci.

Pi Kdo je to franchisor?
Poskytovatel franchisové licence.

Fi A franchisant?

Nabyvatel franchisové licence. Takovd osoba
napfiklad provozuje pobocku pod danou znac-
kou a ¢asto se v ni také aktivné Ucastni provozu.

Fi Co si mGizeme predstavit pod pojmem
master-franchisant?

Jedna se o tuzemského drzitele franchisové

licence, kterd je udélovana franchisorem ze

zahrani¢i. Master-franchisant pak buduje

franchisovou sit v daném regionu, naptiklad

v Ceské republice.

Fi Rozumim tomu dobfe, Ze jednotlivi
franchisanti pak tvofi franchisovou sit?
Ano, jedna se o obchodni a organizacni propo-
jeni franchisora a vsech jeho franchisantd. Fran-
chisova sit je pak koordinovand a podporovana
prostfednictvim centrély franchisora.

W

CESKA ASOCIACE FRANCHISINGU
CZECH FRANCHISE ASSOCIATION

Tésnov 5, 110 00 Praha 1, telefon: +420 222 513 691,
GSM: +420 728 948 479, e-mail: caf@czech-franchise.cz

www.czech-franchise.cz



pripravila: Jana Tobrmanova,
foto: Shutterstock

VIKENDOVY
RELAX

Volnocasova méda se
nese v duchu pohodili.
Volnéjsi stfihy dovoluji
vychutnavat letni pohodu
plnymi dousky. Dominan-
tou panského satniku
jsou letos platéné
kalhoty v ivory odsti-
nech, které se kombinuji
s lehkymi kosilemi. Damy
mohou vsadit na rozevla-
té asymetrické tuniky

v pastelovych barvach.

RETROMANIE

Do letniho Satniku se
vraci i inspirace médou
nezapomenutelnych ér
v nesmrtelné kontrast-

[ y 4
ni kombinaci ¢erné
a bilé. Jednoduché
pouzdrové Saty se Si-

rokymi raminky, bryle
s vyraznymi obroucka-

7 7 mi, lehké bilé bundy,
které supluji saka,

i panské klobouky.

Z toho vseho na vas

dychne melancholie
Sedesatych let.

e ‘] B

LETNI ROMANCE

Co jiného nez lehké materialy, pastelové tony, jednoduché strihy
a stylizované i realistické kvétinové motivy by opravdovéji vystih-
ly atmosféru horkych letnich dni? Vychutnejte si modni kousky,
které se nechaly inspirovat sluncem protkanou pfirodou.

56 pesoPERFECTO




PRIMORSKE LADENI

Jemné jako vecerni vitr, bilé jako vrcholky
morskych vin. Kratké rozevlaté saticky se
stanou vasimi vérnymi priivodci teplymi ve-
Cery pii vychutnavani pfimorské atmosféry.

CESTA Z MESTA
Pansky preppy styl skveé-
le vystihuji dobfe padnou-

COLOR-BLOCKOVE SILENSTVI ci dziny, kosile s kratkym
Trendova barevna vina zvana Color Block rukavem, platéné tenisky
letos zborila veskera dosavadni pravidla a Satek, ktery cely look
o kombinovani odstini. Uzda se popousti pozdvihne na vyssi level.

fantazii. Hlavnim tikolem je vyjadieni mo-
mentalni nalady. Tak zvesela do barev!

ODKAZ HIPPIE
Zaplavu barev do letniho Satniku pfinasi i pestré
tuniky, které se hlasi k odkazu hippie médy. Pro
maximalni efekt volte pfemiru masivnich dopliki

v podobé naramku, pfivéski nebo ¢elenek do viasii.

PeSOPERFECTO D7




BAR -V

ZARIVE TONY VAS PROVEDOU LETEM.

pripravila: Jana Elfmarkovd, foto: archiv firem

NemizZete se dockat horkych letnich dn(?
Prilakejte je nejnovéjSimi médnimi trendy,
které doslova pulsuji neonovou barevnosti
a vzory jako vystfizenymi z rozkvetlé louky
nebo tropického pralesa. Jejich vzajemna
sounalezitost vas nabije nepfehlédnutelnou
energii a dosyta si tak uZijete neodolatelnou
atmosféru horkého léta.
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. slunecni bryle, Marks&Spencer, 599 K¢
. broz, Lindex, 99 K¢
. pouzdrovd kabelka, Zara, 799 K¢
. bodycon saty, Ann Christine, 419 K¢
. kvétované maxisaty, Guess,
cena v butiku
6. neonové strevicky, Bershka, 1299 K¢
7. mentolové strevicky, Bershka, 1499 K¢
8. sandadly na jehle, Guess, 4370 K¢

(S I NERSURN AU

Peso PERFECTO
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1. ndhrdelnik, Aldo, 599 K¢
2. ndramek, Mango, 299 K¢
3. kvétovand tunika,
KappAhl, 499 K¢
4. psanicko, Marks&Spencer,
cena v butiku
5. slunecni bryle, Aldo, 299 K¢
6. krajkova bunda,
KappAhl, 799 K¢
7. sdtek, Mango, 399 K¢
8. bliiza, Mango, 549 K¢
9. plavky,
Marks&Spencer, 1200 K¢
10. tylova sukne,

Ann Christine, 379 K¢
11. kalhoty s potiskem,

Ann Christine, 739 K¢
12. ndusnice, Mango, 299 K¢
13. plavky se vzorem,

Topshop, 1380 K¢
14. kabelka, s.Oliver, 1699 K¢

15. saty, Marks&Spencer, 599 K¢
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NAMICHEJTE SI TRENDY LETOSNiIHO LETA PODLE SVYCH PREDSTAV. NEUMITE SE ROZHODNOUT,
KTERE Z AKTUALNICH MODNICH VLN PROPADNOUT? MIXUJTE JE! KOMBINACE ROMANTICKYCH
POTISKU, VYRAZNYCH PROUZKOVANYCH VZORU A ZARIVYCH BAREV SPOLU PREKVAPIVE DOBRE
VYCHAZEJi A DOHROMADY JIM TO SLUSI JESTE VicC.

pripravila: Jana Elfmarkova foto: archiv firem

Stavnaty
LE TN KOKTEJL

RETRO ROMANCE

KOMONO,
999 KC

R
ULL&BEAR:
F 799 KC

, 3/ 750Ké Q/

TOMMY HiLFiGeR, |

4 299K¢

MARC CAIN,
11 699KE

MANGO, ,%/
549KC

BERSHKA,
899KC

Nemusite se bat vyraznych vzori vétsich rozméru, letni modely v zdrivych barvdch na svétlém
podkladé jsou velmi slusivé, doplrite je ale jednodussimi jednobarevnymi kabelkami i obuvi.

60 pesopERFECTO




pripravila: Jana Elfmarkova, foto: archiv firem

Debenhams,
799Keé

s. Oliver,

Pull&Bear,
499 Ké

Next, 410Ké Bezstarostné 1éto si muzi letos uziji

v pohodlim pfekypujicich modelech,
kterym dominuji pfirodni materialy
a stfihy slucujici se s odpocinkovou KappAhl,
napini horkych dnii — dziny &i platéné 699 Ke
kalhoty, které mohou ohrnout nad kot-

niky a stylové “kecky”, vzdudné kosile

nebo polo tricka a nepostradatelné do-

plrfiky v podobé lehkych $al, klasickych

slamakl a sluneénich bryli typu way-

farer dychajici retro inspiraci. VSe pak

spolu plisobi neuvéfitelné nad¢asové

a hravé. Dobrym tipem na detail je ak-

tualni hit v podobé reznych zavazadel

— platénych batoht ¢i brasen pres ra-

meno s kozenymi prvky.

F&F, 350 K¢

s.Oliver,
~ 1999Ke

F&F, 360K¢e
A

eSS Y
; =
il
ST
s
2
S B
KappAhl, 999 K¢ | !f.

Topman, 1 310K¢é

2y
B "~ Marks&Spencer,
1 450K¢

Converse,
1 990K¢

Zara, 899 Ké

pesoperFECT0 O]
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Peso PERFECTO

edna se o klasicky zpUsob pfipravy jidel

tak, jak je znate. Jen se pomoci fyzikal-

nich zakonitosti méni jejich skupenstvi.

To, co je obvykle kapalné, mlze byt
v podobé plynu, pevné skupenstvi zase v podo-
bé pary. Molekularni kuchyné pfitom neni nijak
nedosazitelna. Naservirovat skute¢né originalni
jidlo svym hostliim zvladnete i sami.

OBJEV, KTERY OTOCIL GASTRO-
NOMII O STO OSMDESAT STUPNU
Za zakladatele jidla v molekulach se povazuji
Nicholas Kurti a Hervé This, dva fyzikové z Ox-
fordské univerzity. Koncept molekularni kuchyné
pfedstavili na pocatku devadesatych let. Vyuzili
pfitom téch nejzakladnéjSich védomosti z oblasti
fyziky a chemie, které se pouzivaji v potravinar-
stvi, a pfidali par Sikovnych sloucenin. Napfiklad
téch pouzivanych pro fermentaci nebo konzervo-
vani masa. Na talifich se zacalo objevovat jidlo,
které mélo novy rozmér.

VONI TO JAKO SVICKOVA,
CHUTNA TO JAKO SVICKOVA,

ALE VYPADA TO JAKO SOUFFLE
Jidlo v molekulach vrtalo hlavou tisicim lidi po ce-
Iém svété. Nechapali, jak je to mozné. Jak se

PREDSTAVTE SI, ZE MISTO
LOSOSOVYCH PLATKU

JITE DESITKY MALYCH
KULICEK, ZAPIJITE JE
PLYNEM A NA SLEHNUTI

S| PO BAJECNE VECERI
DATE KAPUCINO VE FORME
PARY. NE, TOHLE NENI
VYJEV Z JINEHO SVETA.
JEN JSTE JESTE NESLYSELI
O MOLEKULARNI KUCHYNI.

pripravily: Dita Kogové a Jana Tobrmanova, foto: Shutterstock

z masa, knedlikl a omacky z kofenové zeleniny
mUze stat néco, co pfipomina spise pestrobarev-
nou détskou modelinu. Gastronomicka okazalost
zaujala natolik, ze se zacala rychle Sifit a vzbuzo-
vala obrovsky zajem. A pravé ten pomohl Katalanci
jménem Ferran Adria k tomu, aby vybudoval do-
slova gastronomickou molekularni laboratof. Jeho
restaurace el Bulli kazdoro¢né ohromovala mole-
kularnim menu tak famdznim, ze se na néj sjizdéli
hosté z celého svéta. Dnes uz si rezervaci v el Bulli
neudélate. Z restaurace je elbullifoundation, ktera si
klade za cil posouvat hranice védy o jidle.

CO POKUS, TO NOVY RECEPT

K mistram molekularni kuchyné se u nas radi
kuchaf Petr Koukoliek. K jeho nejvétSim speci-
alitam patfi fosforeskujici okurkovy salat, koktejl
mojito ve spreji nebo tfeba mozzarellova koule
naplnéna ¢esnekovym vzduchem. Jak se ale
takovy recept tvofi, vam prozradit nemuzeme.
Kazdy kuchaf, ktery se molekularni kuchyni za-
byva, neustale zkousi nové a nové kombinace.
Diky tomu nachazi unikatni postupy pro pfipravu
svych pokrm0. Najit néco nového patfi k know-
-how kazdého kuchare. Ale podle naseho malého
navodu, jak vytvofit molekularni pokrmy doma,
urcité i vy objevite ten sv(j!



MOLEKULARNI KUCHYNE

U VAS DOMA

Restauraci nabizejicich molekularni gastro-
nomii je poskrovnu. Par podnik{ ma nékolik
kouskl ve své stalé nabidce, nékteré ji
zarazuji ¢as od ¢asu. Jednou z moznosti,
jak nezvyklé jidlo ochutnat, je tedy objed-
nat si pro zvlastni pfilezitosti molekularni
catering anebo si zkusit zaexperimentovat
pfimo ve vlastni kuchyni.

K vyrobé molekularnich pokrm( je zapo-
tfebi spravné nacini. Na www.molekularni-
catering.cz zakoupite napriklad specialni
hadice na vyrobu Spaget, rlizné kaviar boxy
na pfipravu kuli¢ek a kaviaru, specialni tep-
loméry, superegy atd. Jednotlivé polozky
se pohybuji okolo sto, sto padesati korun.

Vedle toho budete potfebovat kouzelné
smesi, které vytvofi v pokrmech takové che-
mické reakce, Ze se zmeni jejich skupenstvi.
Alginat (alginat sodny) — pomoci tohoto
pfipravku z morskych fas si doma mizete vy-
kouzlit oblibené malé ¢i vétsi kulicky — kaviar
nebo ,sféry” s tekutym stredem — a kupodivu
to pfi troSe cviku nebude ani tak slozité. Po-
kud pracujete s ovocem, zeleninou a dalSimi
latkami bez obsahu vapniku, musite pouzit
jesté roztok chloridu vapenatého (Clorur).
Gelburger — dovede k dokonalosti slané
teriny a dalsi jidla, ze kterych potrebujete
vytvofit na talifi stabilni a tvar drzici objekt.
Instantgel — gel ma rozsahlé uplatnéni pro
domaci pfipravu zelé, pén a mnoho dalsiho.
Vyhodou oproti klasické Zelatiné je skuteéné
snadné pouziti, a to i zastudena.

Clorur - je kalciova s, ktera je velmi dobre
rozpustna ve vodé. V molekularni gastrono-
mii se pouziva prfedevsim v kombinaci s al-
ginatem pfi vyrobé kouli rdznych velikosti.
Tyto koule maji velmi tenkou membranu,
ktera je v ustech témér nepostrehnutelna,
jako kdyby tam zadna pevna latka nebyla.
Blanka vSak zplsobi, Ze je uchovan u vét-
Sich kouli tekuty stfed, ktery vam v Ustech
po lehkém stisku mezi zuby nebo jazykem
o patro lehce ,exploduje*.

Maltosec — vam pomlze v domacim
prostfedi snadno vytvofit ze surovin pevné
a kfehké krusty (napfiklad z ofiSku).

i

L e,

V MOLEKULARNI KUCHYNI si hraje jidlo na schovavanou.
Rekli byste, Ze se pravé koukate na typicky ¢esky pokrm,
ktery najdete snad v kazdé spravné staroceské hospiidce?

JAK SI UDELAT KAVIAR
NAPROSTO Z CEHOKOLIV?
Zeleninovy, ovocny nebo tfeba s alkoholem? Je to
jen na vasi fantazii. Jak? S tim zase poradime my.

Potfebovat budete jen ponorny mixér, filtr (napfi-
klad do kavovaru), alginat a clorur, popfipadé kaviar
box a pak to, co obvykle mate doma. Né&jaké ovoce,
zeleninu, eventuelné alkohol, cukr, Stavu z citronu,
hlubSi misky, I1zicku a ubrousek.

Pripravte si asi Ctvrt litru te-
kutiny, ze které chcete kaviar
pfipravit. Dakladné ji prefiltrujte.
Pak pfidejte dvé polévkové IZice
cukru, Stavu z citrénu nebo limet-
ky a dva gramy alginatu.

V8&e rozmixujte pomoci ponor-
ného mixéru tak, aby nezustaly
zadné zmolky a nechte odstat
do druhého dne. Dale nasypte
do vody clorur podle navodu
a opét dukladné rozmixujte.

Druhy den clorurovou lazen
nalijte do $irSi nadoby. Hladina
vody by neméla byt nizsi nez tfi
centimetry a dbejte na to, aby
se kaviarové kulicky na sebe
netésnaly a neslepily se, coz je
dalezité hlavné na zacatku, kdy

NETRADICNi

kapka dopadne do lazné. HOSTINA si
Za pomoci kaviar boxu pozvolna nakapejte tekutinu 7ada jesté

do clorurové lazné. V lazni ponechejte kulicky kaviaru "
vrchol. Treba

stat asi Ctyficet sekund. Poté je pfesurite do misky digestiv v po-
s &istou vodou, po chvilce vyjméte a prebytednou dobé mojito-
vych kulicek.

vodu nechte okapat.
Vice receptd najdete na: www.molekularka.cz/
recepty.

pesopERFECTO O3
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KALORICKE
HODNOTY:
190 KCAL/OSOBA
BILKOVINY 48 %
SACHARIDY 23 %
TUKY 29 %

_RECEPTURA K PRIPRAVE 4 PORCI

-v )
G RI I ov AN E pripravila: Katefina Starkovd, foto: Shutterstock

ZAMPIONY

S LISTOVYM
SP _NAT_M

POSTUP:

Odkrojte klobouky zampion(l, omyjte je a osuste. V olivovém
oleji rozmélnéte strouzek ¢esneku, sll a pepf. Smési potrete
klobouky a z obou stran je grilujte do zhnédnuti.

Spenat omyjte a spafte ve vodé, do které jste pfidali vino.
Poté jej scedte, prelijte citronovou §tavou a dochutte soli.

Na kazdy talif dejte tfi klobouky. Jesté teplé je vylozte
polovinou chedarového platku, aby se rozehfal a poté naplnte
Spenatovymi listy. Klobouk pfiklopte druhou polovinou platku
chedaru. Shora dozdobte nasekanou petrzelkou.

64 peso PERFECTO

. PRISADY:

» 12 STREDNE VELKYCH
ZAMPIONU PORTOBELLO

» 2 LZICE OLIVOVEHO OLEJE

» 1 LZICKA SOLI

» 1 LZICKA CERSTVE
MLETEHO CERNEHO
PEPRE

» 1 STROUZEK CESNEKU

» 350 GRAMU LISTOVEHO
SPENATU

» 1DL BILEHO VINA

» STAVA Z % CITRONU

» 4 PLATKY CHEDARU

“._ D NASEKANA PETRZELKA



PRAVY CAESAR

POSTUP:

Ogrilujte 4 platky osolenych a opeprenych kufecich prsou a po-
krajejte je na prouzky. Listy fimského salatu omyjte a natrhejte
na stfedné velké kousky tak, aby se dobre jedly.

Cesnek a andovitky nakréajejte najemno. V mise smichejte Zloutky
s octem, cukrem a hoi¢ici. Pomoci metly vymichejte hladkou pénu..-

Dochutte soli a pepfem. Za stalého michani pridavejte po troéképh
olej. Nakonec vmichejte kousky an€ovicek a ¢esneku a nechte‘.bo-
Fadné vychladit v lednici. Salat diikladné promichejte s dresinkem.
Nakrajejte bagetu na malé kosticky, na panvi si rozpalte trqéhu
olivového oleje a opedte krutény. Z parmezanu si pomoci 8krabky
pfipravte tenké hobliny. :
Doprostied talife naservirujte salat s dresinkem, pfidejte kufeci
kousky, kruténky a nakonec posypte parmezanovymi hoblina'mi.

KALORICKE
HODNOTY:
444 KCAL/OSOBA
BILKOVINY 61 %
SACHARIDY 20 %
TUKY 19 %

“ PRISADY:

» 4 PLATKY KURECICH
PRSOU

» 1 RIMSKY SALAT

» 150G PARMEZANU

» 1 BAGETA

» 2 ZLOUTKY

» VINNY OCET

» 4 ANCOVICKY

» LZICKA DIJONSKE
HORCICE NEBO
HORCICNYCH SEMINEK

» 100 ML OLIVOVEHO OLEJE

» 1 STROUZEK CESNEKU

» LZICKA CUKRU

» MLETY PEPR



@ GASTRONOMIE

KALORICKE
HODNOTY:
214 KCAL/OSOBA
BILKOVINY 13 %
SACHARIDY 83 %
TUKY 4 %

RA K PRIPRAVE 4 PORCI

AG LIATELLE T
R ) :ST O

PRISADY: POSTUP:

» 3 POLEVKOVE LZiCE Tagliatelle uvafte ve vrouci osolené vodé tak, aby byly ,al dente.
PINIOVYCH ORISKU Poté je scedte, pokapeijte olivovym olejem a promichejte.

» 250G TAGLIATELLI Pfipravte si domaci pesto. Bazalkové listky omyijte, pomoci ubrous-

» 2 STROUZKY CESNEKU ku osuséte a natrhejte na co nejmensi kousky. Dejte je do hmozdite,

D 4 HRSTI CERSTVE BAZALKY ©  pridejte Gesnek, trochu olivového oleje, sil a pepf a rozméinéte

» PARMEZAN na kasovitou hmotu. Prilijte olej, trochu nastrouhaného parmezanu

» HRUBOZRNNA MORSKA SUL : aznovu vie promichejte. Piniové ofisky zlehka orestujte na kavové

» CERSTVY MLETY PEPR : Iziéce oleje na panvi do jemného zezlatnuti a vmichejte do pesta.

» OLIVOVY OLEJ Tagliatelle s pestem promichejte, navrch pfidejte par hoblin parme-

EXTRA VIRGIN zanu a ihned podavejte.

66 pesoPERFECTO




MELOUNOVA
GRANITA 4

S PROSSECENM

POSTUP: : PRISADY:

Meloun zbavte slupky a nakrajejte na » 1 VODNi MELOUN
mensi kousky. Limetky omyjte a z po- : b 2 LIMETY )
loviny jedné z nich nastrouheite kuru. » 4 DL VYCHLAZENEHO
Z obou limetek vylisujte tavu. PROSECCA

» LED

Meloun, klru i §tavu z limet dejte se
dvéma hrstmi ledu do mixéru a rozdrt-
te najemno.

Tésné pred podavanim dejte do
kazdého pohéarku 3 velké IZice granity
a zalijte 1 dl processa.

RECEPTURA

KALORICKE
HODNOTY:
393 KCAL/OSOBA
BILKOVINY 7 %
SACHARIDY 90 %
TUKY 3 %



@& TIPY PRO DOBROU CHUT

pripravila: redakee, foto: archiv firem, Shutterstock

MODERNE, A PRESTO
S LETITOU TRADICI

Bajecnou chut Luciny vSichni
zname. Ale uzZ jste zkusili

i néco jiného, nez ji jen natfit
na pecivo? Vyzkousejte néktery

ze sladkych & slanych receptd &V/ d

z projektu Matky a dcery, pfi-
pravenych spole¢né s cukrar-
kou Ivetou Fabesovou. Zjistite,
Ze s LuCinou muZete tfeba

i péct. Pro inspiraci zavitejte
na WWW.MATKYADCERY.
CZ. Najdete zde recepty,
které jsou moderni a tradiéni

zaroven. A proC Ze se projekt . - . .
vlastné jmenuje Matky a dcery? LITA ZMRZLINA - SPECIALITA CESKEHO NARODA

CENA OBOJI:
13Ke

Vysvétleni je jednoduché! Technologii, jak vytvofit letni osvéZeni v podobé vytecné zmrzliny,
— . Dcery poradi je hned nékolik. LiSi se od sebe nejen zpracovanim, ale hlavné
_____; : s novymi tren- poctivosti jednotlivych sloZek. Litd metoda, kteréa je v Cechach
= dy v peceni, tradicni, spociva v tom, Ze do zmrzliny dostanete vice lahodného
na maminky ovoce, smetany, jogurtu a dalSich poctivych surovin. Jeji chut je
dceram tudiz pInéjsi a vydatnéjsi. Zakladem je maximum ingredienci a mi-
predaji svoje nimum vzduchu. Vychutnejte si dvé novinky od Primy pfipravené
zkugenosti, timto zptisobem: oblibeného JAHODOVEHO MROZE, kde je
praktické rady az 50% jahod a 50% Cerstvého ¢eského tvarohu, a nestarnouci
a know-how. RUSKOU ZMRZLINU. Prima je nyni nové uvadi v kornoutu!

LETNi GRILOVANI

PRAVE LETNI GRILOVAN{ SE NEMUZE OBEJIT BEZ TOHO SPRAVNEHO
NACINI. PORIDTE SI ZAHRADNI GRIL COLEMAN BONESCO™ QST S.
GRIL COLEMAN JE NA DREVENE UHLI A NABIZi GRILOVACI PLOCHU
1450 CM2. VEDLE TOHO JE JESTE VYBAVEN DVEMA POSTRANNIMI
STOLKY. PREKVAPI VAS VELMI KRATKA DOBA, BEHEM KTERE SE
UHLI ROZPALI - ASI 10 MINUT. A POKUD NEMATE ZAHRADKU,
GRILUJTE NA BALKONE SE STOLNIM GRILEM PHILIPS

VIVA COLLECTION HD6322/20. JEHO HLADKY
POVRCH SE HODi PRO PRIPRAVU JEMNYCH
JIDEL, JAKO JE ZELENINA, RYBY A KREVETY;
ZEBROVANY POVRCH JE VHODNY PRO
GRILOVANI MASA, NAPR. STEAKU,
HAMBURGERU NEBO KLOBAS,

NA KTERYCH SE VYTVORI

NEODOLATELNE PROPECENE ¢

PROUZKY. INTEGROVANA

NADOBA SHROMAZDUJE

ODKAPAVAJICI TUK

A DESKU LZE MYT V MYCCE.

v siti EURONICS:

DRESSCODE DO KUCHYNE

Ani v kuchyni byste neméli byt out. Pofidte si krasné
vybaveni hodné pravé hospodynky od znacky F&F HOME
- OCHRANNOU RUKAVICI, PODLOZKU nebo ZA-

STERU ve veselych letnich barvach. K dostani je ve Zluté,
oranZové a fialové. Vyberte si jednu nebo kombinujte
vSechny dohromady ve stylu modniho colorblockingu.

CENA za 2 kusy:
29,90Ké

68 peso PERFECTO




PREDPLATNE &

DRPIFAGLERSI

JGRQPERFECTO

PRE

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, vystfiihnéte 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

D Ano, pfeju si byt informovan o novinkdch NATURHOUSE prostfednictvim e-mailu:

Jméno* Prijmeni*

Adresa:

Mésto* PSC*:
Ulice* ¢. p.*
Tel. ¢islo e-mail

Predplatitel z R (L] Predplatitel z SR (L)

Po zaslani objednavky budete vyzvani k uhrazeni ¢astky 180 K¢ /7,30 € ;
bankovnim prevodem na €. G.: 43-2434100227/100 (Komercéni banka pro CR)
11147140006/1111 (UniCredit Bank pro SR).

* povinné Udaje, ** cena je véetné postovného a balného

OBJEDNACi KUPON ié

OBJEDNEJTE SI

Vsechny uvedené (idaje budou pouzity pou-
ze pro potreby spolecénosti NATURHOUSE
v souladu se zakonem o ochrané osobnich
udaji a nebudou poskytnuty tieti osobé.

pesoperrECT0. 09




@& CESTOVANI

RADICN
za antikou

ANTIKA JE POVAZOVANA ZA NEJKRASNEJSi A TAKE UMELECKY NEJPLODNEJSI
OBDOBI. ZANECHALA NAM PRIBEHY O ZIVOTE BOHU, AMAZONEK A KENTAURU,
PROSLAVILA MiSTA JAKO SPARTA NEBO OLYMP, VDECHLA ZIVOT ATHENAM,

P

DIK}WTLAT@WWEKTGN&KE SKVOSTY RAZENE
Z| DIVY SVETA. A KAM JINAM ZA ANTICKYMI PAMATKKMTNEZ%JEJI_

KOLEBKY? -

L L7 WS ‘:;

v
s

pfipravila: Katefina Starkova, foto: Shutterstock

ecko je znamé mimo jiné
jako zemé bohu a slun-
ce. Vedle toho je ale také
zemi prlzra¢né Gisté vody, iy :
krasnych plazi, skvélého jidla a piti, M a2
nekongici zdbavy a teplot tak akorat : zidine 3 -

k poznavani mistnich kras i odpocin- '
ku jak se patfi. Pfipoutejte se. Cesta
za divy Recka pravé zagina! e e Y

BONUS NA CESTE gy S
Turisticky nejnavétévovan‘éjél’ml @- B o

nacemi Recka jsou jeho ostrovy Zakyn-* * it b
thos, Rhodos a Lefkada. Téméksto pro-

cent navstévnika voli dopravu letadleme
PohodIné, rychlé, avSak ochuzujici!
Zkuste to letos jinak a vyrazte autem.
Cesta sice neubiha tak rychle, jako &
kdybyste jeli napfiklad do predni ¢asti
Chorvatska. Hodiny stravené na dal-
nicich vdm ale pak vynahradi okolnf
scenérie. Nejlepsi cesta do Recka vede

pfes Madarsko, Srbsko a Makedonii
(dnes uz do ni mizete vycestovat zcela

bez viza). Z Cech, poptipadé ze Slo- =2
venska dojedete do Recka i za étyfia-
dvacet hodin. Pokud vycestujete s né-
kym, kdo se s vami bude kazdych pét
hodin stfidat v fizeni, nebude vas brz-
dit ani nocleh. Chcete-li si vSak cestu
zpestfit navstévou par zajimavych mist
v Makedonii, pocCitejte s jednodennim

70 pesopeERFECTO




az dvoudennim zdrzenim. Negotina,
Pella nebo Vergina nabizeji pohled
do doby Filipa Il. nebo Alexandra Ma-
kedonského a vyrazné monumenty,
které za jejich zivota a vlady vznikly.

TAM, KDE
ODPOCIVAL ZEUS

Prvni zastavka, kterou rozhodné ne-

Wt, je hora Olymp.

Z geografického hlediska se radi
do Thracko-makedonské soustavy.
Vysplhejte zde na Didv triin. Sice se
u toho zapotite, ale na tento zazitek ne-
zapomenete cely zivot. Po vysilujicim,
avSak krasném vystupu na nejvySsi
Stit Mytikas se osvézte ve vinach. Ne-
daleko se totiz rozprostira hned néko-
lik krasnych plazi, kde mGzete zbytek
dne vénovat uz jen lenoSeni.

NEJVETSI RECKA PROHRA
Z trdnu boha Dia namifte pfimo k nej-
vétsSim krdsam Thermaického zalivu.
Zastavte se u hradu Platamonas.
Jeho vznik je datovan asi do roku
1205, a pokud si prelozite jeho na-
zev, zjistite, ze ma také co do €inéni
s nekone¢nymi plazemi. Timto smé-
rem se nachazi i pamatnik jedné

z nejvyznamnéjSich feckych bitev — >>>




&

|

CESTOVANI

1. V RECKU je jeden z nejbélejSich a také

nejjemnéjsich piski. Diky tomu je voda kras-

né prizraéna. Doprejte si nezapomenutelné
koupani v zatokach. Jsou jich tady stovky.

2. ,LETAJICI“ klastery Meteora.
3. BAJNY TOLOS svatyné Athény v Delfach.

4. CHRAM AKROPOLIS v Athénach hlidaji
bohové. Jejich podobizny jsou promitnuty
do nosnych sloupil.

|

- o a
W-Asﬁ
ATl o b S oy .
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bitvy u Thermopyl. Byla strategicky
vyte€né naplanovand a skoro se sta-
la jednim z nejvétsich vitézstvi nad
PerSany. Karty pak ale obratila zrada
jednoho z vojaku, ktery Persan(im
prozradil tajnou stezku.

POHLED DO BUDOUCNOSTI
Nenavstivit na této trase véstirnu
v Delfach by byl hfich. Ceka vas po-
hled na krasné misto, kde se podle
antické mytologie setkali dva orlové,
jez vypustil Zeus. Pfirozené kazdé-
ho z opa¢ného konce svéta. Delfska
véstirna byla dalezita hlavné pro va-
le¢né bitvy. Na zakladé véstby byly to-
tiz planovany trasy tazeni. Nez opus-
tite Delfy, prohlédnéte si, z hlediska
fecké mytologie dilezity, Pythicky
stadion. Rika se, Zze pravé na tom-
to misté zabil Apollén, bdh slunce
a svétla, dra¢iho boha Pythona, aby
svatyni osvobodil.

AKTIVNI ODPOCINEK
Vprostied tydne i vasi vypravy si od-
pocinte v zelenomodrych zatokach.
Vyzkousejte jizdu na bananu ¢i kitting.
Prozkoumejte podmorskou hladinu,
ktera je zde plna krasnych, barevnych
korald. Nebo jen tak lenoste, odpoci-
vejte a opalujte se. A kdyby vam to
preci jen nedalo, spojte relaxacni den
s navstévou Posseidénova chramu.
Nachazi se na prekrasném skalna-
tém vybézku Akra Sounio a zdobi ho
na Sestnact bilych doérskych sloupd,
které jsou vidét na kilometry daleko.

JEDEN DEN NESTACI

Na hlavni metropoli Recka si vyélefite
co nejvice ¢asu. Mozn4 stoji za zvaze-
ni, jestli nerozdélit prohlidku do dvou
dnl a nepfespat tu. Hotely jsou v hlav-
nim mésté sice trochu drazsi, ale vér-
te, Ze investice se vam milionkrat vrati
v podobé nezapomenutelnych zazitka.
Akropolis a Parthenon Pallas Athény
bude asi to prvni, na co se budete chtit
podivat. Navstévu spojte s obhlidkou
Dionysova divadla, Agory a chramu
Dia Olympského. A pokud vas chyt-
la mykénska architektura, zajdéte si
prohlédnout archeologické skvosty
do Narodniho archeologického muzea.
Dostatek ¢asu si rezervujte i na Korint,
mésto nefesti, které proslulo ¢astymi
navstévami za sexualnim dobrodruz-
stvim s chrédmovymi prostitutkami
a na Olympii, kde se nachazi nejstarsi
dejisté olympijskych her.

CESTA ZPATKY

Pfi zpate¢ni cesté nezapomente
na klastery Meteora v oblasti Theséa-
lie. Vypadaji, jako by byly zavésené
ve vzduchu. Odtud také ten nazev (me-
teoro rovna se vznasejici se, pozn. red.).
Jako pravi Slované také nevynechte
aspor malou zastavku v Soluni, odkud
pochazi vérozvéstové Cyril s Metodé-
jem. Byzantska doba zde zanechala ar-
chitektonicky velmi hodnotné pamatky,
zdobené kostely, modlitebny a tajemné
ulicky, ve kterych najdete i prvky diame-
tralné odlisné kultury pfipominajici léta
osmanské nadvlady. |



RECEPTY Z CEST &
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PRISADY
na 4 porce:

D 4 CUKETY

D 160G RYZE

D 80G OLIV

» 1 CIBULE

» 1 CERVENA
PAPRIKA

» 30G MASLA

» 100 ML
BILEHO VINA

D 100 ML
SMETANY

» 100G
SYRA FETA

D OLIVOVY OLEJ

» SUL

D PEPR

POSTUP:

Cukety si nejprve omyjte, podélné rozkrojte a pomoci zrnek. Smés osolte a opeprete podle chuti. Nakonec
Izicky vydlabejte duzinu. Nakrajejte cibulku, papriku a olivy  podlijte smetanou a nechte provafit.

na malé dilky. V panvicce rozpustte maslo a osmahnéte Cukety nasolte a naplnte smési. Posypte nastrouhanym
na ném zeleninu se syrovou ryzi. Podlijte vodou, stejnym syrem feta, zakapnéte olivovym olejem a vlozte na plech.
dilem vina, pfiklopte a nechte vafit do zméknuti ryZzovych V troubé zapékejte na 170 stupnd asi 15 minut.

PRISADY na 4 porce: Ku ﬁ Ec i

» 1 CELE KURE

: f g?zi(zﬂlzzlngELEROVE NATE Po I— EVKA
5 SA1K0 VoY | S VEJCEM &

DBQBKOVYLIST | - “
) oeb A CITRONEMEF S

» CITRON

POSTUP:
Kure oplachnéte a vlozte do velkého
hrnce spolu s cibuli, svazanymi
celerovymi natémi, bobkovym listem,
nékolika zrnky pepfe a soli. Zalijte vodou
a varte, dokud kufe nezmékne. Pak kufe
vyndejte a vykostéte, odstrarite kuzi
a tu¢né kousky. Libové maso pokrajejte
na kosticky.

Do vyvaru nasypte ryzi a nechte ji
20 minut vafit. Pfidejte maso a polévku
vypnéte. Nakonec si uSlehejte vejce,
pridejte do nich &tavu z citronu a pomalu
vlévejte do vyvaru.
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PRISADY na 4 porce:

» 220 G HLADKE MOUKY
» 120G MASLA

» 60ML VODY

» 175G CERSTVEHO SPENATU
» 4 STROUZKY CESNEKU
» 350G FETY

» 50ML SMETANY

» 1 VEJCE

» 1 SALATOVA OKURKA
» 1 BILY JOGURT

» PEPR

» SUL

POSTUP:
Mouku smichejte se zméklym maslem, osolte a pfidejte trochu
vlazné vody. Vypracujte tésto, které nelepi a nechte jej asi

20 minut odpocivat. Mezitim spafte Spenatové listy ve vodé,

do které jste pfidali trochu olivového oleje. Pfidejte Cesnek

a jedno rozSlehané vejce. Tésto vyvalejte na tenky plat a vylozte
jim kola¢ovou formu. Pfidejte Spenat a na néj rozprostrete
pokrajenou fetu. Ki§ pecte pfi 160 stupnich 30 minut.

Mezitim si pfipravte tzatziki, které budete podavat ke kolaci.
Nastrouhejte okurku, pfidejte 3 prolisované strouzky ¢esneku,
sll, pepf a bily jogurt. V§e promichejte a nechte vychladit.

PRISADY na 4 porce:

» 500 G BROSKVI

» 34 LITRU VODY

» 1 SMETANA
S OBSAHEM TUKU 31%

» 100 ML CERVENEHO
VINA

» STAVA Z 1 CITRONU

» KURA Z JEDNE
POLOVINY CITRONU

» TRTINOVY CUKR
PODLE POTREBY

POSTUP:

Broskve omyijte a sparte ve vrouci
vodé. Poté je rychle zchladte

a zbavte slupky. Vypeckuijte a duzinu
nakrajejte na kosti¢ky. Pak je ve vodé
vafte do mékka. Broskve rozmixujte
tyGovym mixérem. Vzniklou kasi
zalijte smetanou a pfidejte trochu
cukru. Nechte 10 minut povafit.
Nakonec do polévky vlijte vino,
citrénovou $tavu a kiru a nechate
poradné vychladit v lednicce.
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BOZSKA MARILYN
Vystava Marilyn, kterou
muzZete shlédnout v prosto-
rach Jizdarny Prazského
hradu, stejné jako obsahly
katalog, ktery ji provazi, je
dilem kuratori italského
muzea Salvatore Ferragamo.
Vznikla v loniském roce jako
originalni pocta americké
krasce pri prilezitosti 50.
vyroci jeji predc¢asné smrti.
Praha je po Florencii teprve druhym méstem, kde je
svétova putovni expozice k vidéni, z Ceské republiky
se na konci zari presune do Tokia. Vystava Marilyn
predstavuje médni ikonu a kulturni fenomén Marilyn
Monroe prostfednictvim vSech dostupnych materialu,
z nichZ mnohé jsou verejnosti zpristupnény viltbec
poprvé. Kostymy, Saty, kolekce strevickil na jehlovych
podpatcich z dilny mistra rucné sSité obuvi Salvatore
Ferragama, fotografie, liryvky z jejich deniku, poezie

a ukazky z filmu, které hollywoodské krasce pfinesly
véhlas. Vystavu koncepéné dopliuji dila slavnych au-
torui zobrazujici ideal Zenské krasy v riznych obdobich.
Unikatni expozice tak mimoradné atraktivnim zplso-
bem propojuje modu, sofistikované umeéni a fenomén
Zenské krasy jako vécné inspirace.

A
Bozska 'Marilyn

ina Prazském hradé

30.5.-20.9.2013 i

NOC

NA KARLSTEJNE
Tento filmovy muzikal
letos oslavi kulaté
jubileum, rezisér Zdenék
Podskalsky jej natocil
pred 40 lety, v roce
1973. K této prilezitosti
organizuje producent
Janis Sidovsky open air koncert na nadvofi hradu
Karlstejn, kde pisné z muzikalu zazni v podani nové ge-
nerace umélci. Na Purkrabském dvofe hradu vystoupi
22. srpna zivé Vojtéch Dyk, Matéj Ruppert, Jan Budafr,
Jakub Prachaf, Zuzana Stivinova, Ondfej Ruml, Tereza
Cernochova a Jan Maxian. Generaci tficatniki dopliiuji
véestranny FrantiSek Segrado, znamy z projektu Kudy-
kam a Cesky narodni symfonicky orchestr.

na .
Karistejne

open air koncert

CARLOS SANTANA

Nositel deseti cen Grammy a jeden z nejslavnéjSich
kytaristii souc¢asnosti vystoupi 1. srpna v prazské 02
aréné v ramci svého tuné World tour. Carlos Santana
béhem celé své kariéry hyfi véemoznymi barvami hu-
debnich styli a prostfednictvim své univerzalni mnoho-
narodnostni hudby rozdava poselstvi lasky, tolerance
a bratrstvi. Carlos do tvorby absorboval véemozné
vlivy, od afro-kubanskych rytmi az po arabskou nebo
indickou hudbu. Od ostatnich kapel se od po¢atku
kromé kytarového uméni odliSoval zejména uzivanim
riiznych exotic-
kych nastroj.
Za svoji kariéru
dosud prodal
vice nez 100
miliona alb

a zivé zahral
pred vice nez
100 miliony
fanouskui.

KULTURNI MIX &

VASEN, SEN A IDEAL

- CESKA SECESNi PLASTIKA
Expozice v prazském zamku Troja vas pro-
vede pfibéhem secesni plastiky, ktery po-
¢ina neoklasicistnimi dily Josefa Vaclava
Myslbeka, pfes prace jeho nejvyznamnéj-
Sich Zzaku Josefa Maratky, Quido Kociana,
Bohumila Kafky, Jana Stursy a dalSich.
Vystava potrva do 3. listopadu 2013.

LETNI
SHAKESPEAROVSKE
SLAVNOSTI

Tradice letniho uvadéni
divadelnich her Willia-
ma Shakespeara vznik-
la diky Vaclavu Havlovi,
ktery zacatkem 90. let zpfistupnil Prazsky hrad umélcim a verejnosti.
Prvni predstaveni se zde odehralo jiZ v roce 1990, pravidelné se pak
letni divadelni slavnosti pofadaji od roku 1998. Letos muzete shléd-
nout divadelni predstaveni pod Sirym nebem béhem celych prazdnin
na otevienych scénach v Praze — v Nejvyssim purkrabstvi Prazského
hradu a na nadvoii Hudebni a tanecni fakulty AMU na Malostran-
ském namésti 13, v Brné na hradé Spilberk, v Ostravé na Slezsko-
ostravském hradé

a na Slovensku ve Zvo-
lenu na Zvolenském
zamku a v Bratislavé
na Bratislavském hradé.
Slavnosti potrvaji do

7. zari 2013.

DEEP PURPLE
Slavna skupina

se vraci do Ceské
republiky.

4. srpna 2013
vystoupi poprvé

ve Slavkové u Brna.
Nenechte si ujit
jejich nezapomenu-
telnou show nazivo
v kouzelné atmosfére

zameckého parku. 4. 8. 201 ﬁﬂaﬂ:[‘:l(?
SLAVKOV U BRNA

02 uvadi

ROGER WATERS

S mistrovskym dilem , The
Wall“ vystoupi 7. srpna

v prazské 02 aréné. Celou
show, ktera slibuje jedi-
necny zazitek pro vSechny
smysly, Waters prepracoval pro koncerty

na velkych otevienych stadionech. Jeho zvukové
a vizualni dilo o odcizeni a proméné bude predve-
deno v plném rozsahu, predstavi kapelu s velkym

poctem hudebnikii a nejmodernéjsi produkci.
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pripravila: Renata BureSovd, foto: archiv firem

RIVALOVE
USA/Némecko/Velka Britanie
Rezie: Ron Howard

Hraji: Daniel Briihl, Chris Hemswor-
th, Alexandra Maria Lara, Olivia Wil-
de, Natalie Dormer, Christian McKay,
Pierfrancesco Favino, Jamie Sives,
Lee Asquith-Coe, Egija Zviedre, Ju-
lian Seager, Joséphine de La Baume
Film Rivalové je ze svéta Formule 1 a je situovany do sedmdeséatych letech. Sni-
mek natoCeny podle skute¢nych udalosti zachycuje rivalitu mezi Nikem Laudou
(Daniel Briihl) a Jamesem Huntem (Chris Hemsworth). Popisuje désivou havérii
na Nordschleife, béhem které do hofici formule narazi dal$i monopost a Niki
Lauda mdlem zemfe. OvSem neprob&hnou ani tfi zdvody a o$klivé popéleny
Lauda je zpétky v kokpitu a usiluje o dalSi titul mistra svéta... Film je natoceny
podle realnych zaznamii s maximalnim diirazem na detail i autentinost. Rika
se, Ze nejlepsi pribéhy piSe sdm Zivot a tohle je (bude) diikaz! MiZete se téSit
na velkolepé zavodni scény. Film vstoupi do naSich kin 3. fijna 2013.

PRED PULNOCI

USA

Rezie: Richard Linklater

V hlavnich rolich: Julie Delpy,
Ethan Hawke

Jesse a Celine jsou manzelé a vycho- |88
vavaji dvé dcery. Oba jsou uZ starsi

a klidnéjsi, ale také ztracenéjSi nez E
kdy dfiv. Spolecné travi letni dovole-

nou v proslungném Recku. Jesse tu hledé inspiraci pro svoje psani, ale Celine jiZ
unavuije byt mu stale sviidnou francouzskou mizou. Jako darek dostanou od pré-
tel pobyt na jednu noc bez déti v luxusnim hotelu na plazi. Jak miZe par, ktery Zije
v dlouholetém svazku, takovy €as stravit? Romantické chvile naruSuje neodbytna
realita — rozhovory na téma stereotypni rodinny Zivot, vychova déti, prace, nena-
pInéné sny a pféani, zklamani, pomalé vyprchavani lasky a dalsi. Jejich vztah bude
provéren v mnoha necekanych smérech dfive, nez hodiny odbiji pdinoc.

COLETTE
Cesko/Slovensko/
Nizozemsko

Rezie: Milan Cieslar

Hraji: Clémence Thioly, Jifi
Méadl, Ondrej Vetchy, Petr Va-
nék, Michal Dlouhy, Andrej Hryc,
Helena Dvorakova, lvan Frangk,
Pavel Rimsky, Ondrej Koval, Mi-
roslav Taborsky, Véclav Chalupa, Sabina Rojkova

Milostny pfibéh z prostfedi osvétimského koncentraéniho tabora je o dvou
odliSnych podobach lasky i o tenké hranici mezi dobrem a zlem, pravdou
a Izi, laskou a nenavisti.

BLUE JASMINE

USA

Rezie: Woody Allen

Hraji: Cate Blanchett, Alec Baldwin, Sally Ha-
wkins, Michael Emerson, Bobby Cannavale,
Louis C.K., Andrew Dice Clay, Alden Ehrenre-
ich, Peter Sarsgaard, Max Casella

v New Yorku se ocitd na prahu téZké osob-
ni krize. Za€ind ji totiz deptat jeji Zivotni styl.
Své vysvobozeni vidi v San Franciscu. Slunné
mésto, pfijemni lidé a mozZna i néjaka ta laska
by se mohla najit... JenZe Uték ze zabéhlého
stereotypu nakonec neni zas tak jednoduchy.
Co vlastné tato Zena od svého Zivota ¢ekd? To
se mozna dozvite ve filmu Blue Jasmine.

76 pesoPERFECTO
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VYLET S MAMOU

USA, rezie: Anne Fletcher, hraji: Seth
Rogen, Yvonne Strahovski, Adam
Scott, Colin Hanks, Barbra Streisand,
Casey Wilson, Kathy Najimy, Danny
Pudi, Brett Cullen, Michael Cassidy,
Dale Dickey, Nora Dunn, Robert Cur-
tis-Brown, Eddie Shin, Melanie Booth,
Tawny Amber Young, Amanda Walsh, Creed Bratton.
Dokonala komedialni dvojice Barbra Streisand a Seth
Rogen spolu vyrazi na spanilou jizdu! Andy (Rogen)
z nahlého popudu své matce Joyce (Streisand) navrh-
ne, aby pristich osm dni a tfi tisice kilometrli stravila
s nim. Cim déle jsou na cestg, tim bliZ si jsou. Pfipravte
se na neuveéritelné vtipné dobrodruzstvi, které ukaze,
Ze tihle dva toho maji spole¢ného vic, nez si kdy Andy
umél predstavit.

STRESAND . ROOEN
|VYLET S MAMOU

CIRQUE DU SOLEIL:
VZDALENE SVETY

USA, rezie: Andrew Adamson, hraji:
Erica Linz, Dallas Barnett, Lutz Hal-
bhubner.

Magicka cesta cirkusovym svétem
s Cirque du Soleil a jejich fantastic-
kou show. Filmovi vizionafi James
Cameron (Avatar) a Andrew Adamson (Shrek) vas zvou
na plsobivé filmové dobrodruzstvi, jaké jste jesté ne-
vidéli! Skakejte, Iétejte, plavte a tancujte se Cleny le-
gendarniho cirkusu Cirque du Soleil a stante se spolu
s nimi privodci mladé dvojice pfi jejim ,kouzelném puto-
i“ do vzdalenych svétl za hranice veskeré fantazie.

vani

LET

USA, rezie: Robert Zemeckis, hra-
ji: Denzel Washington, Kelly Reilly,
John Goodman, Don Cheadle, Na-
dine Velazquez, Bruce Greenwood,
Melissa Leo, James Badge Dale, Ta-
mara Tunie, Brian Geraghty, Rhoda
Griffis, Garcelle Beauvais, Ric Reitz,
Sean Nix, Tom Nowicki.

Kapitan Whip Whitaker (Washington) je velezkuSeny
pilot, kterému sebeprudsi turbulence ani nestoji za zvy-
Seni hlasu ¢i adrenalinu v krvi. Kdyz béhem rutinniho
letu jim pilotované dopravni letadlo viétne do mohutné
boufe, chladnokrevné ho z ni vyvede do bezpedi, za coz
si vyslouZi potlesk cestujicich i posadky. Radost je vSak
pred¢asna, stroji postupné zacnou vynechavat funkce
a je ¢im dal neovladatelnéjsi, proto se Whip odhodla
k Silenému ¢inu — otoCi letadlo vzhiru nohama...

PODIVUHODNY PRiPAD BENJAMINA BUTTONA
USA, rezie: David Fincher, hraji: Brad |[FEEEe
Pitt, Cate Blanchett, Tilda Swinton, AR
Elle Fanning, Jason Flemyng, Julia
Ormond, Elias Koteas, Josh Stewart,
Faune A. Chambers, Taraji P. Hen-
son, Jared Harris, Phyllis Somerville,
David Jensen, Chandler Canterbury,
Mahershala Ali, Aliane Baquerot, llia
Volok, Ted Manson, Danny Vinson, Tom Everett, Jo-
shua DesRoches, Emma Degers.

Film vychazejici z povidky F. Scotta Fitzgeralda vypra-
vi 0 sympatickém padesatnikovi Benjaminu Buttonovi,
ktery je spokojeny se svym Zivotem a navic se nedavno
zamiloval do tficatnice Daisy. Cas plyne, ale hlavnimu
hrdinovi Iéta nepfribyvaji. Naopak je mu stale min...
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pripravila: Renata BureSovd, foto: archiv firem

ANNA VESELOVSKA

Slovenska zpévacka Anna Veselovska patfila jiz od prvniho okamZiku mezi nejvyraznéjsi osobnosti
prvniho roéniku Hlasu Cesko-Slovenska. Jeji osobity pévecky projev oslovil fanousky vsech
generaci, a tak neni divu, Ze Anna nakonec skoncila na nadherném 2. misté. Po zhruba ro¢ni pauze
prichazi se singlem “Lepsi ako sme*, ktery je predzvésti jeji debutové desky. Ta dostala nazev “10
rozdielov“ a nabidne celkem jedenact pisni. VétSinu skladeb si Veselovska napsala sama, velky
podil na vzniku desky ma ale i slovensky zpévak a skladatel Ivan Tasler z kapely IMT Smile, ktery
se na albu nejen autorsky podilel, ale také jej produkoval. Jeho pozitivni vliv je znat na zvuku celé
desky a pozitivni je i nazev pilotniho singlu “LepsSi ako sme“. Jde o jemnou baladu, ve které naplno
vyzni Anicky nadherné zabarveny hlas, ze kterého vas mdze az mrazit. Novy song ma tak veskeré
atributy k tomu, aby se stal velkym hitem.

HYBS HRAJE JEZKA

Vaclav Hybs je vidy zarukou profesionalni kvality, nejen hracské, ale predevSim aranzérské

a instrumentalni. Legendarni jsou zejména jeho nahravky pisni Jaroslava Jezka. Ty nyni kone¢né
vychazeji na CD. Nové vydani skladeb Jaroslava Jezka v podani Orchestru Vaclava Hybse
obsahuje i nékolik dosud nevydanych pisni. Album je doplnéno originalnimi kresbami pfitele
Jaroslava Jezka a Voskovce a Wericha (autor(i nékolika textt) — akademického malife Adolfa
Hoffmeistera. Album vySlo u Universal Music na zacatku Cervna.

MILAN CHLADIL * KAREL CERNOCH * JIRTKORN
HELENA VONDRACKOVA « NADA URBANKOVA

BALCK SABBATH

Jedna z nejvétsich heavymetalovych legend — britska skupina Black
Sabbath nadélila svym fanouskim nové album! Deska s nazvem “13“ se

v obchodech objevila uz na zacaku cervna! Plvodni ¢lenové kapely — Ozzy
Osbourne, Tony lommi a Geezer Butler se pfi nahravani ve studiu sesli
poprvé po témér pétatriceti letech, naposledy totiz spolu nataceli v roce 1978
album “Never Say Die“. To, Ze Black Sabbath maji i po letech co nabidnout,
potvrzuje jiz pilotni singl celé desky, kterym je skladba “God Is Dead?“.
Kapela Black Sabbath za dobu své existence po svété prodala vice nez 70
milion(l desek. V 1été skupinu ¢eka turné po USA, konec roku 2013 stravi
na koncertech v Evropé. Sedmého prosince se objevi i v prazské 02 Aréné!

TEREZA KERNDLOVA

PRVNI VYBER SINGLOVYCH HITU POPULARNI ZPEVACKY TEREZY KERNDLOVE ,,SING-
LES COLLECTION*“ SUMARIZUJE JEJi DOSAVADNI HITPARADOVE USPECHY I FANOUS-
KY ZADANE HITY, KTERE TEREZA ZA SVOU KARIERU NASHROMAZDILA. S TIMTO
VYBEROVYM ALBEM ZPEVACKA PRICHAZI VE CHVILL, KDY MA ZA SEBOU OCENENI
ZPEVACKA ROKU TV OCKO A CESKEHO SLAVIKA ZA VIDEOKLIP ROKU!

CELA KOLEKCE OBSAHUJE 15 PISNi, KTERE MAPUJI JAK TEREZINU SOLOVOU KARI-
ERU, TAK I JEJI PUSOBENI V USPESNE DiVCi SKUPINE BLACK MILK. NA VYBEROVCE
TAKE NAJDETE RADU ZNAMYCH DUETU, NAPR. KLID, MiR A POKORA S RICHARDEM
MULLEREM, DUET S LEOSEM MARESEM NEBO S JEJIM OTCEM LADOU KERNDLEM.

ROD STEWART

Legendarni britsky zpévak Rod Stewart se v poslednich letech uchylil ke coververzim a vydaval
pfedevsim alba s predélavkami nejslavnéjsich swingovych a soulovych songl. Po téméf dvou
dekadach se ale opét vratil ke skladani a vydal zbrusu nové studiové album, které nazval “Time*.
V zakladni verzi deska pfinasi celkem dvanact pisni, z nichZ jedenact sloZil a zaroven produkoval
sam Rod Stewart. Posledni ze skladeb, song “Picture In A Frame*“ pak pochazi z pera jeho
hudebniho kolegy — Toma Waitse. Rod Stewart patii mezi nejuspésnéjsi britské umélce vibec.
Béhem své kariéry prodal pfes sto milionu alb a v hitparadach zabodoval vice nez Sesti desitkami

singld, z nichZ Sest se usadilo dokonce az na nejvySsi pricce britské singlové hitparady.

LINDSEY STIRLING

Sestadvacetileta Lindsey Stirling je americka houslistka, zpévacka, skladatelka a tane¢nice.

Na svlij YouTube kanal v minulosti pravidelné vkladala videa, ve kterych neopakovatelnym
zplisobem kombinovala klasickou hru na housle s dunivymi dubstepovymi beaty. Jeji videa méla
obrovsky Uspéch, coz ji privedlo k napadu, aby se v roce 2010 pfihlasila do soutéZze Amerika

ma talent, kde se dostala az do druhého kola. Pak uz to Slo jako na béZzicim pasu! O Lindsey se
zacalo mluvit v superlativech, zacala se o ni zajimat média, pocet zhlédnuti jejich videi na YouTube
jiz prekrocil hranici 200 miliond a splnil se ji i velky sen - mohla vydat své vlastni EP. Letosni rok
Lindsey Stirling hodla svym jedinecnym hudebnim spojenim oslovit predevSim Evropu. A prozatim
si vede naprosto fantasticky! Jeji zminovana debutova deska nazvana prosté Lindsey Stirling se

dostala na 1. pficku rakouské prodejni hitparady, v Némecku se prozatim vySplhala na 4. misto.

PESOPERFECTO /7
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Druha

a mnohdy jsou

svym okolim a nazorem spole¢nosti
tlaeni do rliznych roli, které se s timto
vékem spojuji. Novinarka Silvia Vnenkova
a jeji dcera, doktorka psychiatrie, Lucie
Pacherova, nabizeji ve své knize sondu
do soukromi nékolika Zen po padesatce,
které se potrebovaly ¢i potfebuji vyrovnat
s konkrétnimi tématy spojenymi s timto
vékem. Mozaika lidskych pfibéhl obsaze-
na v této knize nabizi inspirativni feSeni
mnohdy nelehkych situaci a pomaha
nastinit vychodisko z problémd, s nimiz
si mnozi padesatnici nevédi rady. Vydalo
nakladatelstvi Cpress. Doporuc¢ena
cena: 229 Ké.

PRAZDNE
MiSTO

Velkolepy a skvéle
napsany roman

0 soudobé spolec-
nosti plny tragiky

i komi¢nosti kaz-
dodenniho Zivota.
Jeho autorka Joan-
ne K. Rowlingova

v ném vylicila

osudy sousedd, je-

jichz Zivoty jsou navzéajem propojeny stejné,
jako je tomu v jakémkoli mésté &i vesnici
na svété. Mozna se v ném poznate sami,
mozZna v ném poznate misto, ve kterém
Zijete. Ale zcela urcité v postavach romanu
kolem vas. Vydalo nakladatelstvi Plus.
Doporucena cena: 499 K¢.

78 pesoPERFECTO

BIOABECEDAR HANKY ZEMANOVE

Kniha je zakladni pfiruckou pro v§echny, kdo se zaji-
maiji o kvalitu jidla, zdravi a styl bio. Jde o kompletniho
privodce svétem biopotravin, odpovida na mnohé otazky
ohledné vyzivy, radi, jak rozpoznat potraviny vysoké
kvality. Najdete v ni také prehled vybranych biopotravin
na trhu, rady pro jejich nakup a pouziti v kuchyni. Kniha
obsahuje pres 60 vyzkouSenych receptd a jejich variaci.
Vydal Smart Press. Doporucena cena. 699 K¢.

PRITELKYNE

Nova kniha autorky Barbary Nesvadbové vypravi o Zenském
pratelstvi, o lasce, zavisti, kompromisech v sou¢asném
souzitl, 0 moznosti, ¢i nemoznosti mit vlastni Zivot i v ramci
partnerského vztahu. Prvni z novel je pfibéhem dvou kama-
radek z vysoké Skoly. Jedna Zije v Londyné a druha v Praze.
Jana nemUze dychat ve svazku s dominantnim muzem

s tradi¢nimi predstavami o Uloze Zeny, Karla je rozvedena
a udrZuje vztah s mladSim muzem, jehoz naroky na vztah
narazeji na jeji touhu po svobodé a samostatnosti. Druha
novela vypravi o dvou sestrach, z nichZ jedné, Zené podni-
katele, se rozpadne manzelstvi a ona bojuje o déti, druha
se zamiluje do Zenatého muZe. Vydalo nakladatelstvi
Motto. Doporucena cena: 189 Kc.

SMLOUVA S ADAMEM - UCITEL LASKY

Kniha je prvnim dilem planované trilogie nazvané
Smlouva s Adamem. Tento eroticky roman je prvotinou
Ceské autorky, ktera se skryva pod pseudonymem Jitka
Volfova. V knize popisuje sexualni zasvécovani mladé
ucitelky, ktera ve své naivité a okouzleni sexem pod-
lehne otci svého zaka. Autorka barvité vykresluje nejen
pribéh hlavni hrdinky, ale i rodinné vztahy a strasti

a slasti Zivota jejich dvou kamaradek. Vydala Mlada
fronta. Doporucena cena: 299 K¢.

POSVATNA KRAVA

Kdyz autorka knihy Sarah Macdonaldova opoustéla kon-
cem osmdesatych let po nékolikamésicnim pobytu v Indii,
zaprisahala se, Ze uz se do téhle zemé nikdy nevrati.

0 jedenact let pozdéji vSak znovu prijizdi do Dilli za svym
snoubencem. Cestu do nejSpinavéjSiho mésta na svété
bere jako obét, kterou musi prinést své lasce. Kratce

po pfijezdu Sarah téZce onemocni a bojuje o Zivot. | po
rekonvalescenci ji stale pronasleduje otazka, kterou si
kladla tvafi v tvar hrozici smrti: Jak je to vlastné s lidskou
smrtelnosti? Vydalo Motto. Doporucena cena: 299 K¢.

NESVADBOVA
PRITELKYNE

pripravila: Renata BureSové, foto: Shutterstock, archiv firem
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& ANDORRA [

Andorra la Vella, Avenida del Fener, 11, Edif. Eland.
Unio, local 2, AD500, ANDORA, 2, 00.376.82.93.02,
Sant Julia de Loria, Avenida Verge de Canolich, 82,
22AD600 ANDORA, 2

& BELGIE |}

Bruxelles, 2 place Fernand Cocq, 27, +32 478553779,
JETTE, BRUXELLES, Rue Ferdinant Lenoir, 32 (NH
SAINTE CATHERINE), 1090, 27, +32 02/5136025,
Uccle (Bruxelles), Rue du Postillon n° 17 (NH UCCLE
PARVIS SAINT PIERRE), 1180, 27, +32 02/3467553,
WOLUWE ST. LAMBERT, BRUXELLES, Avenue
Georges Henry n°505 (NH ETTERBEEK-TONGRES),
1200, 27, + 32 02 7332700 NIVELLES (Brabant Wallon),
Rue du Pont Gotissart n° 6 (NH NIVELLES), 1400, 27,
+32 067/221466, Waterloo (Brabant Wallon), Rue Henri
Rolin 4, magasin n® 11 (NH WATERLOO), 1410, 27,
+32 02/3544651, LIEGE, PLACE SAINT LAMBERT,

80, 4000, 27, 003242233238, Neupré (Pleinevaux),
Avenue Marcel Marion, 2, 4122, 27 +32 043613133, Huy
(Liege), Rue Saint Remy, 6 A, 4500, 27, +32 85613161,
SPA, Avenue Reine Astrid 94, 4900, Belgia, 27, +32
87774143, NAMUR, Place Chanoine Descamps 9, 5000,
Belgia, 27, +32 081221127, CHARLE- ROI (Hainaut),
Galerie Bernard 10 Bld. Tirou n° 139 (NH GALERIE
BERNARD), 6000, 27, 071 587100, GERPINNES
(Hainaut), RUE NEUVE 95, (NH BULTIA), 6280, 27, +32
071/228011,Mons (Hainaut), Passage du centre, cellule
commerciale numéro 44 (NH MONS CENTRE), 7000,
27, +32 065/349585, TOURNAI (Hainaut), Rue des Cha-
peliers n° 52 (NH TOURNAI CENTRE), 7500, 27, +32
069 353491, ATH (Hainaut), Rue de Pintamont n° 8 (NH
ATH), 7800, Belgia, 27, +32 068/283468, Oudenaarde,
Nederstraat 71, 9700, 27, +32 055/213210

@& BULHARSKO .

RUSE, Calle Nikolaevska, 59, 23, 0035982823548, SO-
FIA, 101 ALEXANDER STAMBOLIYSKY BOULEVARD,
1000, 23, 359-2-9814533, Sofia, Plaza Raiko Daskalov
1, 1799, 23, +359898353774, Sarafovo- Burgas, Spa
hotel ATLANTIS, 58 Angel Dimitrov str., 8000, 23,

359 888 622 355

& CHLE [

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

¥ CHORVATSKO —

Zagrzeb, MARTICEVA 14 F, 1000, Chorwacja, 28, +385
14572128, Zagreb, Trgovacki centar ,Superkonzum®,
Dankovecka 95, Dubrava, 28, Zagreb, Unska ul. Br.

2b, 28

@& DOMINIKANSKA REP. |mtes

Santo Domingo (Zona El Vergel), Esquina a Calle

Dr. César Dargam, 3, Plaza KM, esquina Calle Baltazar
Brum (Detras Centro Médico UCE), 18, +18094128241,
Santo Domingo, D.N., Av. Sarasota, Plaza Universita-
ria, Local 27-A, La Julia, 18, +1 809 534 7485, Santo
Domingo, Local 202 — Plaza Las Lilas, Calle Maximo
Avilés Blonda No. 13, ensanche Julieta Morales, 18, +1
(809)5407606

& FILIPINY P> |

Tel.: 00 63 25 27 60 31

& FRANCIE [}

Tel.: 00 33 820 08 07 06
Vice informaci najdete na seznamu v ¢asopise
PESO PERFECTO vydavaném ve francouzstiné.

& SPANELSKO =

Tel.: 00 34 93 448 65 02
Vice informaci najdete na seznamu v ¢asopise
PESO PERFECTO vydavaném ve Spanélstiné.

¥ MAROKO B3

QUARTIER BOURGOGNE (CASABLANCA), 41, RUE
IMAM EL ALOUSSI (A COTE DE CLINIQUE BADR),
29, +212 0522486369,Hay Riad (RABAT), Résidence
Les Camélias n°7 immeuble 6, Mahaj Riad, 29 , +212
0666034903, Meknes, Résidence Oued El Makhazine,
angle rue Oued El Makhazine et Rue El Moutanabbi,
Ville Nouvelle, 29 , +212 0535515199, AGADIR, 17,
Immeuble El Menzeh 3B, Avenue Des Fares, 29 ,
+212 066 19 26

NATURHOUSE VE SVETE

MEXICO D.F., ( PLAZA GALERIAS) MELCHOR OCAM-
PO No. 193, LOCAL H-10B, COL. VERONICA ANZU-
RES, 11300, 9, 0052 52605961, MEXICO D.F., (SORIA-
NA TLALPAN) CALZ. DE TLALPAN N° 4515, LOCAL 2,
COL. TORIELLO GUERRA, 14050, 9, 0052 51712899,
MEXICO D.F., (AJUSCO) CARRETERA PICACHO
AJUSCO No. 175 LOCAL 56 PB COL. HEROES DE
PADIERNA, 14200, 9, 0052 26153624,MEXICO D.F.,
(CHEDRAUI ANFORA) ANFORA N° 71 LOCAL 25
COL. MADERO, 15230, 9, +52 57024277, SALTILLO-
-COAHUILA, Bulevar (SALTILLO NORTE) BLVD.
CUAUHTEMOC No. 2475, COL. VALLE REAL, 25195,
9, 005218442888800, TUXTLA (CHIAPAS), (TUXTLA
PLAZA SOL) 5a NORTE PONIENTE No. 2650 LOCAL
E-02, COL. LAS BRISAS, 29030, 9, 005219611250362,
TUXTLA (CHIAPAS), (NATURHOUSE TUXTLA)
BOULEVARD. BELISARIO DOMINGUEZ N2 1691, COL.
TERAN, 29100, 9, 005219616153567, MEXICO D.F.,
(SORIANA DIVISION DEL NORTE) AV. MUNICIPIO
LIBRE No. 314 LOCAL 2 SANTA CRUZ ATOYAC, 3310,
9, 0052 56058743, MEXICO D.F., Avenida (CENTRO
INSURGENTES) AV. INSURGENTES SUR No. 1605,
LOC. 39, COL. SAN JOSE INSURGENTES, 3900, 9,
052 56616481, PACHUCA - HIDALGO, (PACHUCA)
BOULEVARD LUIS DONALDO COLOSIO S/N LOCAL
S-05 CARRETERA MEXICO-TAMPICO EXHACIEN-
DA DE COSCOTITLAN, MUNICIPIO DE PACHUCA

DE SOTO, 42080, 9, 5217717197188, MEXICO D.F.,
(COMERCIAL QUEVEDO) CALLE MIGUEL ANGEL

DE QUEVEDO NO. 443, LOCAL 7, COL. ROMERO DE
TERREROS, 4310, 9, 0052 55541321, GUADALAJARA-
-JALISCO, (PLZA. ARBOLEDA) AVDA. ARBOLEDA,
2500, LOCAL B3, COL. RINCONADA DE LA ARBO-
LEDA, 44265, 9, 005213315947020, MEXICO D.F.,
(PLAZA LAS LILAS) Paseo de Lilas, n® 92, Local 23 PB,
Col. Bosques de las Lomas, 5120, 9, 0052 21676820,
HUIXQUILUCAN, (PLAZA ESPACIO INTERLOMAS)
AV. JESUS DEL MONTE No. 37 LOCAL D-3034 COL.
JESUS DEL MONTE, 52763, 9, 0052 52473059, NAU-
CALPAN, (SAN MATEO) AV. LOPEZ MATEOS, 201,
LOCAL 5, COL. SANTA CRUZ ACATLAN, 53140, 9,
0052 53604062, TLALNEPANTLA, (MEGA ARBO-
LEDAS) AV. GUSTAVO BAZ No. 4001 LOCAL L 015
COL. INDUSTRIAL TLALNEPANTLA, 54030, 9, +52
53908043, TLALNE- PANTLA, (CHEDRAUI MUNDO E)
BLVD. MANUEL AVILA CAMACHO, N2 1007, LOCAL
4, COL. SAN LUCAS TEPETLACALCO, 54055, 9,
005253653106, CUAUTITLAN, (CUAUTITLAN) AV.
CUAUTITLAN IZCALLI S/N ESQ. TENANGO DEL
VALLE LOCAL 5 Y 6 COL. CUAUTITLAN IZCALLI,
54700, 9, 525558717757, CUAUTITLAN, (PERINOR-
TE) AV. HACIENDA SIERRA VIEJA, NUM. 2, FRACC.
HACIENDA DEL PARQUE, 54769, 9, 0052 58939645,
MEXICO D.F., Paseo (TORRE MAYOR) PASEO DE LA
REFORMA N2 505, SUITE 2P-9, COL. CUAUHTEMOC,
6500, 9, 0052 52114177, MONTERREY - NUEVO
LEON, (PLAZA FIESTA SAN AGUSTIN) AV. REAL SAN
AGUSTIN No. 222, LOCAL D-06, COL. RESIDENCIAL
SAN AGUSTIN, SAN PEDRO GARZA GARCIA, NUEVO
LEON, 66260, 9, 005218183635587, PUEBLA, Avenida
(C.C. CHEDRAUI CRUZ DEL SUR) Av. Forjadores

de Puebla, No. 10009, LOCAL 10, Col. Cuatlanzingo,
72700, 9, +52 12222269090, MEXICO D.F., (PLAZA
COMERCIAL SORIANA LA VILLA) Calzada de Gua-
dalupe, No. 192, Col. Vallejo, 7870, 9, 0052 55175481,
Villahermosa, Avenida (PLAZA TABASCO 2000)

AV. RUIZ CORTINEZ ESQ. PERIFERICO PLAZA
CARRIZAL (ANTES CARREFOUR LOCAL 17), 86108,
9, 005219933114505,MEXICO D.F., (PLAZA ORIENTE)
CANAL DE TEZONTLE No. 1520 A LOCAL 2033L 31
COL. DR. ALFONSO ORTIZ TIRADO, 9020, 9, +52
56001893, TLA- XCALA, (CENTRO COMERCIAL
GRAN PATIO) CARRETERA APIZACO-PUEBLA, 3,
LOCAL S-17, COL. TLATEMPAN EN APETATITLAN DE
ANTONIO CARVAJAL, 90610, 9, 005212464664175,
XALAPA - VERACRUZ, (PLAZA ANIMAS) AV. LAZARO
CARDENAS ESQ. PASEO DE LAS PALMAS No.

1, LOCAL 137, FRACC. LAS ANIMAS, 91190, 9,
+5212288128759, MEXICO D.F., (COMERCIAL LA
VIGA) CALZADA DE LA VIGA N2 1381, LOCAL 15,
COL. RETONO, 9440, 9, 052 56337373, Mérida —
Yucatan, (PLAZA FIESTA) CALLE 6 X 21 No. 400 LOC.
43-A, COL. DIAZ ORDAZ, 97130, 9, 005219999433311;
QUERETARO-QUERETA- RO (CENTRO COMERCIAL
CENTRAL PARK) BOLUEVARD BERNARDO QUIN-
TANA SUR No. 3850 LOCAL AY B COL. CENTRO
SUR, 76156; TLALNEPANTLA — ESTADO DE MEXICO
(CENTRO COMERCIAL SATELITE) CIRCUITO CI

Y NATUR HOUSE &

Nova vychova ve vyzivé

ZAVOLEJTE A DOMLUVTE SI SCHUZKU
+420 273 132 614

POBOCKY NATURHOUSE

& NEMECKO [

Saarbrucken, Vorstadt 41, 66117, 11, Erlangen, Ra-
thausplatz, 5 (Einkaufszentrum Neuer Markt), 91052, 11,
4991319742935

& PR

Lima, Monte Rosa, 113, tienda N° 114, C.C Chacarrilla
del Estanque, Distrito de Santiago de Surco, 32,
+511 2509258

& 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 (& |

Tel.: 00 35 12 19 25 80 58
Vice informaci najdete na seznamu v ¢asopise
PESO PERFECTO vydavaném v portugalstiné.

¥ PORTORIKO b=

Tel.: 00 1849 654 1717

& RUMUNSko | |

CLUJ NAPOCA (Cluj), AVRAN LANCU Nr492-500
(polus center), 20, +40 7411790501, Alba lulia (Alba),
Str. Revolutiei, nr 14, Bl B4, , 20, +40 374069599, Baia
Mare (MARAMURES), b-dul independenti bl 16 ap6, ,
20, +40 747155207, Brasov (BRASOV), Strada Carpa-
tilor, Nr 4 A, Scara B, 20, +40 268310245, SIBIU (SI-
BIU), Str. Turnatoriei bloc 8 Sc A, 20, +40 269221112,
ARAD (ARAD), b-dul, Revolutiei 1-3, Bl. H, ap. 3, 20,
+40 745514914, SFANTU GHEORGHE (COVASNA),
STR LIBERTATII NR17,, , 20, 0040 758806557,
MEDIAS (SIBIU), STR GHEORGHE DUCA, NR7, 20,
0040 744271315, CLUJ NAPO- CA (CLUJ), str Andrei
Saguna nr28, 20, +40 744757741, Deva (Hunedo-
ara), Str Bulevardul Libertatii, nrBL L4 ap 18, 20,

0040 766222268, Sighisoara (MURES), Strada Morii
nr 14-18, 20, +40 766773387, Ploiesti (PRAHO- VA),
Str. BIBESCU VODA, NR. 7, 20, 004-0736,522040,
Timisoara (TIMIS), str Demetriade nr 1 (lulius Mall), 20,
+40 737770777, BUCURESTI, STR CALEA MOSILOR,
NR260, BL6, 20, +40 755059217, CRAIOVA (Dolj),
STR. Paringului nr 98 B, 20, +40 251412266, TARGU
MURES (Mures), str | Decembrie, nr 243 ap 4, 20, +40
760673873, RAMNICU-VALCEA (Valcea), Str. General
Magheru nr 8, 20, +40 350419732, Bacau (Bacau),
STRADA MIHAI VITEAZU, NR. 1, 20, +40 0757~
754360, Bistrita (BITRITA NASAUD), STR. EROILOR
NR.5, 20, +40 756984374, BUCAREST, BOULEVAR-
DUL NICOLAE TITULESCU NR 39 SECTOR 1, 20,
+40 213116700, IASI (lasi), CARREFOUR FELICIA
SHOPPING CENTER, STR.BUCIUM 36, BAZA 3,
700265, 20, 0040 372751776; JUD.SATU MARE, LOC
SATU MARE, 20, ,0040 758542755; JUD.BI- HOR ,
LOC ORADEA, 20,

0040 758542755

@ SLOVINSKO .

Ljubljana, Vodnikovi, 163, 31, Stowenia, Celje, Levs-
tikova ulica 1f, , 31, Stowenia, Ljubljana, Miklosi¢eva
22,1000, 31, 38612308164, Stowenia, Ljubljana,

Btc, dvorana A3, Smartinska cesta 152, 1000, 31,
0038615851795, Stowenia, Maribor, Slovenska cesta 3,
2000, 31, 38631656987, Stowenia

@& SVYCARSKO

Tel.: 00 41 09 19 10 76 45

@& VELKA BRITANIE ==

ASHFORD-MIDDLESEX TW15 2UD, UNIT 4 THE
ATRIUM, 33 CHURCH ROAD, , 15, +44 1784255065,
Mar- ket Harborough, 34-38 The Square, LE16 7PA, 15,
+44 1858 439977

(& ImAuE [}

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

@ S. ARABSKE EMIRATY | mem

tel. 00 971 56 17 69 779

pesoperFECTO. /9




POBOCKY NAT

@& CESKA REPUBLIKA | '™

BEROUN

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

nh.beroun @email.cz

BRNO

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

Namésti Svobody 13, 602 00 Brno 2,
tel.: 513 034 986, 736 156 872,
naturhouse.brno @reduccia.cz

BRECLAV

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

CESKE BUDEJOVICE

OC Mercury centrum,

Nadrazni 1759, 370 01 Ceské Bud&jovice 1,
tel.: 389 054 554,
naturhouse.budejovice @ seznam.cz
CESKA LIPA

Jindficha z Lipé 87, 470 01 Ceské 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

Havlickova 401, 500 03 Hradec Kralové 3,
tel.: 493 034 533,

mirabellis@e-mail.cz

HAVIROV

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

HODONIN

Masarykovo namésti 393/8, 695 01 Hodonin,
tel.: 773 988 022,
hodonin@naturhouse-cz.cz

CHEB

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

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

CHOMUTOV

OC Central,

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

CHRUDIM

Stépankova 90, 537 01 Chrudim 1,
tel.: 493 034 534,
naturhouse.chrudim @seznam.cz

JABLONEC NAD NISOU
Komenského 2466/15a,

466 01 Jablonec nad Nisou,
tel.: 483 300 422, 725 764 264,
naturhouse.jablonec @email.cz

JINDRICHUV HRADEC

Ruzova 42, 377 01 JindfichQiv Hradec,
tel.: 383 134 128,
vyziva-jh@seznam.cz

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, 607 877 995,

80 pesoPERFECTO

naturhouse.kladno @ seznam.cz

KARLOVY VARY

Globus, Obchodni 30,

362 11 JeniSov u Karlovych Varu,
tel.: 724 946 241,
kvglobus @ naturhouse-cz.cz

KOLIN

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

obchod @dieta-kolin.cz
KROMERIZ

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

LIBEREC
OC Forum,

Soukenné nameésti 2a/669, 460 80 Liberec 1,

tel.: 485 103 059, 725 827 585,
nh.liberec@email.cz

LITOMERICE

Lidicka 72/14, 412 01 Litoméfice 1,

tel.: 416 531 132, 601 343 747,
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,
Radni¢ni 3400, 434 01 Most 1,

FIBROKI

tel.: 476 701 381,
naturhousemost @ centrum.cz

NACHOD

Pasaz Magnum,

Kamenice 113, 547 01 Nachod,
tel.: 441 427 445,
nachod @ naturhouse-cz.cz

OSTRAVA

OC Laso,

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

Avion Shopping Park,

Rudnéa 3114/114, 700 30 Ostrava,
tel.: 553 034 359, 731 50 17 97,
naturhouseostrava @ 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,

j.chotas @tiscali.cz



PISEK

Budéjovicka 103, 397 01 Pisek 1,
tel.: 383 134 014,
naturhouse.pisek @ centrum.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,
naturhouse.plzen @ vychovavevyzive.cz
Olympia,

Pisecka 972/1, 326 00 Plzeri-Cernice,
tel.: 373 034 364,
olympiaplzen @ naturhouse-cz.cz

OC Globus,

Chotikov 385, 330 17 Chotikov u Plzné,
tel.: 724 308 722,
plzenglobus @ naturhouse-cz.cz

PRAHA

OC Palladium,

namésti Republiky 1, 110 00 Praha 1,
tel.: 273 130 732,
naturhouse.palladium @ reduccia.cz

0C 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

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

Florenc,

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

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

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

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

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

OD Centrum

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

Kodariska 51/554, 101 00 Praha 10,
tel.: 273132 617,
kodanska @ naturhouse-cz.cz

OC Luka

Mukarovského 2560, 155 00 Praha 5 — Stodulky,
tel.: 273 132 774,

ocluka @ naturhouse-cz.cz

Vitézné nam. 829/10, 160 00 Praha 6,

tel.: 725 955 209,
dejvice @naturhouse-cz.cz

PRIBRAM

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

PREROV

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

STRAKONICE
Kochana z Prachové 119, 386 01 Strakonice,
tel.: 383 134 384,

strakonice @ naturhouse-cz.cz

TABOR

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

naturhouse.tabor @seznam.cz

TEPLICE

U Divadla 2992, 415 01 Teplice 1,
tel.: 417 537 148,
dietologie @ centrum.cz

TREBIC

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

UHERSKE HRADISTE

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

uh @naturhouse-cz.cz

USTI NAD LABEM

Fabiana Puli¥e 4, 400 01 Usti nad Labem,
tel.: 475 209 641, 603 851 458,
naturhouseusticentrum @ seznam.cz

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

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

LEVICE

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

NITRA

Stefanikova trieda 6, 949 01 Nitra,
tel.: +421 376 344 376,
naturhousenr @gmail.com

NOVE ZAMKY

M. R. Stefanika 14, 940 61 Nové Zamky,
tel.: +421948 279 972,
naturhouse.nz @ gmail.com/@zoznam.sk

PRESOV

HM Tesco,

Volgogradska 7/A, 080 01 PreSov,
tel.: 948 376 060,
naturpre1@gmail.com

TRENCIN
Farska 2, 911 01 Trendin,

ZLIiN
Dlouha 5628, 760 01 Zlin 1,

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

ZNOJMO

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

znojmo @naturhouse-cz.cz

ZATEC

Nékladni 360, 438 01 Zatec 1,

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

V nejbliz&i dobé najdete dal$i pobocky
NATURHOUSE v Praze.

@ SLOVENSKO )

BRATISLAVA

Vysoka 35, 811 06 Bratislava,
tel.: +421 911 470 061,
naturhouse.bratislava @ gmail.com

NC Central,

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

KOSICE

OC Cassovia,

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

tel.: +421 948 571 693,
naturhouse.trencin @zoznam.sk

TRNAVA

OC Galéria TESCO,

Veterna 40, 917 01 Trnava,

tel.: +421 911 855 455, 333 812 354,
max1 @ naturslovakia.sk

ZILINA

Obchodné centrum MIRAGE,

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

naturhouse.zilina@ gmail.com

V najblizSej dobe otvorime dalSie pobocky
NATURHOUSE v tychto mestach:

Sered a Bratislava.

PESOPERFECTO &1




TABU, KTERA SI
MOHOU VYBRAT
SVOU DAN

CHRIPKA, NEBO
LRYMICKA“?
SVATKY BEZ VYCITEK

LEHCE, DIETNE,
A PRESTO VANOCNE

JAK HUDBA .
OVLIVNUJE CVICENI?

BARMANSKE TRIKY
NEJEN PRO :
NOVOROCNI VESELI

HALLE BERRY



Y NATUR HOUSE &

Nova vychova ve vyzivé

Portal Franchise Direct nas zaradil mezi Top 100

celosvétovych franchisingovych systému

Nabizime vdm mozZnost patfit k vyznamné mezinarodni skupiné ’!?‘“\ PR
S vedoucim postavenim ve svém sektoru, s témér 2 000 pobockami -, o §
ve 30 zemich svéta.

GLOBAL FRANCHISES

Pro aktivni a dynamicke lidi, kteri

sl HelelelgllieNd pro sebe, nikoliv sami!

© Zalozit a fidit vlastni firmu pod osvédEenou znackou.

® Provérené know-how.

© Komplexni podpora a poradenstvi.

© Vstupni a prabézné Skoleni.

© Uzemni exluzivita.

® Investice od 420 000 K&.

@ Rychla navratnost vioZzenych prostfedku.

® Bez licengnich poplatk, administrativni poplatek 300 €/ roéné.
© Siroka nabidka exkluzivnich produktu.

©® Metoda zaloZena na vyzivovém poradenstvi
zdarma a dlouhodobé spolupréaci s klientem.

Kontaktuijte:
Jan Gonda, master franchisant pro Ceskou republiku a Slovensko

jan.gonda@naturhouse-cz.cz  www.naturhouse-cz.cz
GSM: +420 723 580 946

facebook.com/naturhouse.cz
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NATUR HOUSE

Nova vychova ve vyzivé

, f Stamte se nasimi
Faosky

Najdete nas na:

facebook.| & ¥

2 Nejnovejsi aktuality ze sveta hubnuti, zdravého stravovani a vyzivy.
22 Exkluzivni doporuceni pfimo od vyzivovych poradkyn NATURHOUSE.
:: Podélte se o své zkuSenosti a nazory s ostatnimi fanousky.

CT facebook.com/naturhouse.cz
%@ facebook.com/naturhouse.sk
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