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A do dalsiho
roku jeste
vice sily!

e to praveé rok. Stale sedim na stejné zidli, pred stejnou obrazovkou
J pocitace a pisSi nyni Gplné bezdécné tu samou stranku, kterou to
vSechno zacalo — stranu 3. Obvykle patti predevsim Vam, mili ¢tenari.
Dnes bych ji ale, a doufam, Ze mi odpustite, chtéla vénovat JEMU!

Z kalendafe na mé kouka svitivé zelend zdlozka PESO PERFECTO
—narozeniny. Je to neuvéritelné. Ten Cas se snad musi zrychlovat.

Byla bych se schopna héadat, Ze ode dne, kdy jsem vepsala prvni radku,
nemohly ubéhnout na t¥i stovky, Sest desitek a pét dni. Vzpominam si,
jak jsem v rukou drZela prvni ¢islo. Neustale jsem dokolecka listovala
vSemi strankami, prestoze jsem kazdou z nich znala nazpamét, hltala
jsem kazdé slovo a nasavala vini ¢erstvé tiskarské barvy.

A ted, po roce existence, mne potésil dopis od dvou ¢tenarek, které
zadaly o prvni ¢islo, protoZze PESO PERFECTO objevily pozdéji, protoze
jim ted schézi do sbirky a protoZe je pro né pry lexikonem zdravého
zivotniho stylu. Ve sledu pfistich ¢tyr dnti pribylo do redakce dvanact
dalsich dopisti — dékovnych, obdivnych i inspirativnich.

Secteno, podtrzeno, po lepsim darku si, milé PESO PERFECTO,
nemohlo touzit. A tak nezbyva nic jiného, nez Ti poprat, at Tvoje radky
dal rozdavaji radost, at priméjes ostatni k tomu, aby si o Tobé povidali
a aby Tvi priznivci nasli v dneSni uspéchané dobé cas Ti napsat své
posttehy a stdle Té zdokonalovat a pfeformovavat k obrazu svému,
protoze nejsi jen o sledu pismen, ale hlavné o zivotech ¢tenait — o jejich

aspésich, jejich sile a jejich odhodlani.

VSechno nejlepsi Ti za celou redakci
preje tym PESO PERFECTO

e <" ) Vanessa Revuelta
v g feditelka PESO PERFECTO
SN i
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PISETE NAM

pipravila: redakee, foto: archiv redakce

PiSete

Jdeme do toho vSichni! kem z nedostatku stravy. Jd ale to kilo méné. Jsem 7 més. po poro-
Je mi tFicet sedm let, mdm stej- i presto dodrzuji 14denni plan du, mam uzasného synka Kubika
né starého manzela a pétiletda — sice trochu upraveny o absenci a vynikajictho manzela, ktery mé
dvojcata. Mdame rddi dobré jidlo vyzZivovych produktii a doplnény v tom plné podpori. Dékuji za vds
a najdete u nds vZzdycky i né- o vice mlécnych produktu, ale casopis a poradny, které ndm po-
Jjakou sladkost. Jd s nadvdahou oba prospivdame skvéle. Honzik madhaji k zdravéjsimu Zivotnimu
nikdy problém neméla - spis na- mad v necelych tfech mésicich stavu-stylu ©!

opak. Manzel ale za posledni rok : skoro Sest kilo a ja o sedm méné. Vase ¢tenarka Monika S.
pribral uz sedm kilo a boji se, Ze lvéa, emailem

bude nabirat i naddle. Rozhodla
Jjsem se, Ze ho s detmi podporim!

Byli jsme na konzultaci, kde Presvédcili jste mé! s
ndm poradkyné Fekla zdklady Mild redakce, véera se mi dostal prave se pred vami otevira

, L. . . . . prostor pro vase nazory, poste-
vhodného stravovdni a ihned vds casopis do rukou a jsem velice hy a podnéty. Zaujal vés né
doporucila kuchafku, podle které | nadsSend. Vds casopis mé presvéd- &lanek? Chtdli byste, abychom
ted doma pro celou rodinu varim. : cil, abych se nebdla a Sla hubnout se vénovali uréitému tématu?
Musim Fict, Ze ndm moc chutnd s NATURHOUSE ©. Véfim, Ze se Nevahejte a kontaktujte
a Ze zboFila nase predstavy, Ze mi to podari a budu mit o néjaké AR BRI Gl e el

redakce @pesoperfecto.cz.

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

zdravd jidla nemiiZou byt dobrd.
Romana z Prahy, emailem

Profilem Jennifer Lopez jste se mi
trefili do vkusu. Je ukdzkou toho,
Ze i Zena s pdr kily navic umi byt
neuvéritelné sexy.

S podékovanim za vasi pfizen
Jana Tobrmanova, séfredaktorka

Tereza H.

Kde ¢tu PESO PERFECTO nejradéji?
Nové jsme pro vas pripravili rubriku
Kde étu PESO PERFECTO nejradéji.
Posilejte nam fotky! Nejlepsi prispé-
vek uverejnime v nasledujicim ¢isle.
S Jarkou cestovalo PESO PERFECTO
i po Tatrach. Co pauza na vydechnuti,

to jedna prectena stranka.

Po porodu na svou vdahu.
Jsem cerstvda maminka s ty-
pickou obavou, Ze tehotenskd
kila nikdy neshodim. Vsichni
mé odrazovali od diet, Ze bude
Honzik trpeét nekvalitnim mlé-

PATENT NA KRASU

Lécivé ucCinky brusinek jsou znamy jiz po staleti. Zazra¢né vlastnos-

ti malé odolné rostliny se pfedevsim skryvaji v antioxidantech, které | CJPTJFEVT“AMITS }/
Gcinné chrani buriky nageho organismu pfed nepfiznivymi vnéjsimi | e ~

vlivy. Novy patentovany komplex Lingon 50:50 ukryty v krému Opti-
mals od Oriflame obsahuje extrakt z polovi¢niho podilu plodd brusinek
a poloviéniho podilu z jejich listli. Kromé patentovaného komplexu je

v krémech slozka, ktera dokonale pokryva specifické potfeby vasi pleti.
Vysledkem je idedlni plet zafici zdravim. Krémem Optimals od Oriflame /
odménime 5 uvefejnénych pfispévkl. Vice na www.oriflame.cz.

ORIFLAME

OPTIMALS

o0sT night cream
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Jana Jarosova, hlavni dietolozka
vyzivové poradny NATURHOUSE

MUZE ME DIETA VYCERPAVAT?

Dobry den,

zacala jsem drzet vds ctrndctidenni
plan. Hlad nemdm a citim, jak se mé
telo zacind prizpisobovat novému
rezimu. UZ mdm napriklad pravi-
delné hlad kazdé tri hodiny. Jen
se od té doby citim unavend, slabd
— neustdle mdm zimnici, kterd se
stridd s ndvaly horka a pordd mne
boli hlava. MuZe to souviset s no-
vym stravovacim rezimem? Podoty-
kdm, Ze ho dodrzuji opravdu poctivé
i s doporucenym pitnym rezimem.

Lucie J., Vizovice

Dobry den, pani Lucie,

nase ¢trnactidenni plany jsou postave-
ny na zakladnich principech zdravého
stravovani. Pravidelna strava na zakla-
dé stfedomorské kuchyné a dostatek
pitného rezimu jsou jejich hlavnimi pilii.
Plany v§ak nejsou stanoveny individu-
alné dle vasich potfeb. Doporuéuji tedy
navstivit nasi vyzivovou poradnu, kde
vam odborné Skoleny vyzivovy poradce
tento plan jesté upravi pfimo na miru.
Bude brat v uvahu nejen vas zdravotni
stav, ale i vaSe pracovni vytizeni a dalsi
aspekty, které jsou dulezité pro to, aby
vam Uprava stravy plné vyhovovala.

JAK JIDLEM POSILOVAT
IMUNITU?

Zdravim do redakce i do
NATURHOUSE,

PORADNA &

NA VASE DOTAZY ODPOVIDA JANA JAROSOVA,
HLAVNI DIETOLOZKA VYZIVOVE

PORADNY NATURHOUSE.

i slysela jsem o imunomodulaci po-

moci stravy. Nemdte s tim néjaké
zkusenosti? Jaké slozky presné
ve stravé zvysit, popripade, jak
se vyhnout tomu, aby napriklad
nadmérnd konzumace ovoce kviili
vitaminu C nesla na tloustku?

Vanda R., Pruhonice u Prahy

Dobry den, pani Vando,

spravné stanovenym jidelnim planem
nejen dosahnete stabilizace nebo sni-
zeni hmotnosti, ale samoziejmé i do-
plnéni nezbytnych vitamin( a Zivin,
které vaSe télo potfebuje pro spravné
fungovani, a tedy i zvySeni imunity.
Ovoce doporuéujeme jist k dopoledni
a odpoledni svacing, aby se vyrovna-
la hladina cukru v krvi a vy jste nemé-
la chuté na sladkosti. MnoZzstvi ovoce
k jedné svaciné by se vam mélo vejit
do polooteviené dlané. S konkrétnim
jidelnickem a produkty usitymi pfimo
na miru vasich potfeb vam radi po-
mulzeme ve vice nez 70 poradnach
v CR a SR.

NECHCI NA ZIMU PRIBRAT.

CO MAM DELAT?

Dobry den,

kazdym rokem v lété samovolné
hubnu a na zimu se zase zachu za-
oblovat. Vahovy rozdil je okolo péti
kilogramu. Je mozné se pribirdni
vyhnout pomoci néjaké upravy stra-
vovdni? Zkousela jsem drZet diety
vZdycky na podzim, ale i kdyZ jsem
Jjedla minimdlné, opét jsem pribrala.

Monika D., Klatovy

Dobry den, pani Moniko,

vahovy rozdil 5kg neni zrovna nej-
mensi a pokud budete drzet néjaké
hladovky, tak se mize kazdym rokem

zvySovat nebo se naopak mulze stat,
Ze se vam vasi zvySenou hmotnost
pak uz nepovede snizit. Doporuduji
Upravu stravovaciho rezimu neodkla-
dat na obdobi zimnich mésicUl, ale
zagit s nim co nejdfive.

DCERA DRZI HLADOVKU

— VYSMIVAJI SE Ji KVULI

VAZE VE SKOLE

Dobry den,

prosim o radu pro svou dceru. Je ji
Jjenjedendct let, ale pFichdzi do pu-
berty a zacind Fesit svou vahu. Je
silnéjsi. Mame to takto okolo pu-
berty geneticky dané — byla tako-
vd moje babicka, maminka, méla
Jjsem to i jd. Dcera to vsak nechce
pochopit. Ve skole se ji posmivaji
a ona to tézce nese. Cvici kazdy
den podle néjakého cd — vstdvd
kvuli tomu skoro o hodinu driv,
ale bez vysledku. Navic jsem ted
zjistila, Ze vSechny svaciny, které
Ji déldm, potaji vyhazuje do kose.
Chadpu, jak se citi a chci ji pomoct.
Je pro ni stravovact plan NATUR-
HOUSE vhodny i pres nizky vék?

Blanka S., Praha

Dobry den, pani Blanko,

v obdobi puberty se télo divky méni
v Zenu, s tim muze byt spojena i vys-
8i hmotnost. To, co popisujete, bych
doporucovala fesit co nejdfive. Mladé
divky vétSinou zkousi dost pfisné
diety, které jejich télim vice $kodi,
nez pfinasi uzitek. Nemluvé o tom,
ze po jakékoli pfisné dieté se meta-
bolismus dcery spiSe zpomali a pak
se dostavuje nechvalné znamy jo-jo
efekt. V naSich vyzivovych poradnéach
pracujeme s détmi ve véku od 9 let.
Vasi dcefi nastavime stravovaci plan
tak, aby i pfes vahovy ubytek nebyl
ohrozen jeji vyvoj a zdravi.

PEso PERFECTO 7




NEUNIKLO NAM

PROC SE DETI RODI

SE STEJNOU BARVOU 0Ci?

Barva nasich oci zavisi na koncentraci

a hloubce uloZeni melaninu. Jedna se

o pigment, jehoz mnozstvi je nam dano
geneticky. Pokud duhovka obsahuje vétsi
mnoZstvi melaninu, mame hnédé nebo
hnédozelené oci. Mens§i mnoZstvi pigmentu
zase zabarvuje o¢i do modra nebo modro-
-Seda. Vysledny odstin pak ovliviiuje jesté
velikost, hustota a usporadani viaken v du-
hovce. To také vysvétluje, pro¢ maji skoro
vSechny narozené déti o¢i svétlé. Melanin
totiz ziskdvame s vékem. ,V Sesti mésicich
Uz je vétsSinou patrné, jaké oci bude dité
mit. V jednom roce hustota melaninu
predstavuje asi 50% hustoty dospélého,“
fikd MUDr. Kristina VodiCkova z ocni kliniky
NeoVize. Konec¢na barva o¢i se ustali asi
aZ ve tretim roce zivota.

MANAGERSKY RUKOPIS

Rozbor pisma je jednim ze zrcadel psychi-
ky. Proto je grafologie jednou z disciplin,
kterou by méla alespon ¢astec¢né ovladat
kazda personalistka. Pravé na zakladé
pisma Ize urcit ambice, sebevédomi,
Groven vzdélani, vztah k ostatnim nebo
tfeba peclivost uchazece o pracovni
pozici. Na vysoké posty jsou prijimani lidé
se spiSe vétSim a zdobné&jsim pismem.
Pokud pisatel udrzuje stejnou velikost
pismen a sklon je vedeny vpravo, jedna
se o idealniho kandidata s managerskymi
predpoklady a schopnosti vést tym. Tito
lidé se fadi mezi extroverty. Jsou soutézi-
vi, sebestredni, ale i peclivi a cilevédomi.

8 PEsO PERFECTO
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CimM RUZOVEJSI, TiM LEPSI
RiZové Iéky v nas pry vyvolavaji
pocit, Ze jsou silnéjsi a I1épe zabiraji.
Potvrdil to experiment, ktery si zadala
jedna z velmi vyznamnych farmaceu-
tickych spolecnosti. Podle védcl to
souvisi s psychologii barev. RGzZova
v nas vyvolava fyzicky klid, utiseni

a energii. Barevnost I1€k0 ovliviuje
centralni nervovy systém. Reakce lid-
ské psychiky Ize prirovnat k placebo
efektu. | jini vyrobci medikamentd
potvrzuji, Ze barva pilulky, ktera ma
za Ukol pouze vylepsit jeji vzhled &i
odlisit ji od jinych 1€kU, je determi-
novana psychologickym viemem.
Pravé proto je vétsina uklidniujicich
ekl modrych nebo zelenych, zatimco
teplé barvy jako je oranZova, ¢ervena
nebo rdzova se pouZivaji u stimuluji-
cich 1€k a antidepresiv.

COCA COLA BYLA PROHLASENA ZA NEJDISKUTABILNEJSI
NAPOJ A ZAROVEN TEKUTINU, O KTERE BYLO VYTVORENO
NEJVICE FAM. BYLO JICH TOLIK, ZE SE PRO MYTY O COLE
ZACAL POUZIVAT I NOVY NAZEV - ,,COKELORE*“. MEZI
NEJROZSIRENEJSI LEGENDY PATRI TO, ZE JI LZE POUZi-
VAT K CISTENI ODPADU, PROTOZE DOKAZE ROZPOUSTET
NECISTOTY NEBO ZE VYCISTi REZ LEPE, NEZ KTERYKOLI
JINY PROSTREDEK A V NEPOSLEDNI RADE TREBA TO, ZE
DOKAZE NAHRADIT DRAHOU BRZDOVOU KAPALINU. DALE
SE TRADOVALOXZE JE COLA UCINNOU ANTIKONCEPCI
NEBO TREBA, ZB'ROZEZIRA VNITRNOSTL, > ==

SN




DEJTE SI AMARANT!
ZE JSTE O NEM JESTE NESLYSELI? PAK PECLIVE CTETE!
ZA CIZOKRAJNE ZNEJICIM NAZVEM AMARANT SE SKRY-
VA JEDNOLETA MNOHASEMENNA BYLINA, KTERA SE RADI
K NEPRAVYM OBILNINAM. SEMENA MAJI VYSSI V.YZIVOVOU
HODNOTU NEZ KLASICKE OBILNINY DiKY VYSSIMU OBSAHU
BILKOVIN (AZ 2X), TUKU, NEKTERYCH VITAMINU (B2 NIA-
CIN A VITAMIN E), MINERALNICH LATEK (NAPR. VAPNIK),
STOPOVYCH PRVKU (ZELEZ0O) A VLAKNINY. BILKQVINY

v v

AMARANTU MAJI TAKE VYSSI OBSAH ESENCIALNICH AMI-

NOKYSELIN NEZ OBILNINY A OBSAHUJI I PROSPESNE NENA-
SYCENE MASTNE KYSELINY, HLAVNE KYSELINU OLEJOVOU
A LINOLOVOU. JE BOHATY TAKE NA SKVALEN, COZ JE LAT-
KA S ANTIOXIDACNIMI UCINKY, KTERA PODPORUJE IMUNIT-
Ni SYSTEM, REGENERACNI SCHOPNOSTI ORGANIZMU A PRI-
ZNIVE OVLIVNUJE TVORBU CHOLESTEROLU. AMARANTOVE
LISTY V CERSTVEM STAVU OBSAHUJi POMERNE VYZNAMNE
MNOZSTVIi VITAMINU C, KAROTENOIDU A RUTINU. K DOSTA-
NI JE VE SPECIALIZOVANYCH BIO PRODEJNACH A OBCHO-
DECH SE ZDRAVOU VYZIVOU.

ZLATA HOSTINA

Menu pro tu nejnaro¢néjsi klientelu
mUiZe obsahovat klidné diamanty,
zlato a dalSi skvosty, které patfi
spiSe do skfifky klenotnika. V Se-
rendipity 3 v New Yorku si mlzete
dat napriklad pozlaceny hamburger.
Obsahuje japonské hovézi waygu,
cerné lanyze, syr ¢edar, sazené kre-
pelCi vejce, vzacny kaviar z jeseterd
kaluga a je vybaven zlato-diaman-
tovym paratkem. Pro ty, ktefi maji
ve zvyku zajidat diamanty zlatem,
je v nabidce jesté cokolada The
Frozen Haute. Stoji jen okolo deva-
tenacti tisic dolard!

CHCETE USETRIT HODINU
DENNE? VYZKOUSEJTE
SPEEDREADING!

V dobé, kdy bojujeme s nedostatkem
¢asu na cokoli, se obnovila metoda
speedreading. Jedna se o rychlocteni
a podle prizkumt diky nému muzete
usetfit hodinu denné. Jak to funguje?
Lidské oko je schopno precist v pri-
méru dvé sté padesat slov za minutu.
Ti, ktefi projdou specialnim kurzem
Jrozecti.se“, umi za stejnou dobu pre-
Cist dvojnasobek slov. Psychologické
vyzkumy s tachystoskopem prokazaly,
Ze s pomoci urcitého tréninku dokaze
pramérny Clovék rozpoznat obrazky,
které se objevovaly na obrazovce
pouhou 1/500 sekundy (2 ms). Ackoliv
obrazky pouzité v USA byly pouze cer-
nobilé obrysy letadel, mél tento pokus
dopad na vyzkum ¢éteni. Zakladnim
principem proskoleného oka je rozsi-
feni zrakového rozpéti, zefektivnéni
ocnich fixaci, odstranéni ¢tecich zlozvy-
kil a dodrZovani spravnych postupl pro
praci s textem.

ZA VRASKY NEBO CELULITIDU
MUZE SPATNA VYCHOVA
Prostfednictvim serveru Novinky.cz
o tom informovala venezuelska psy-
cholozka Martha Sanchez Navarrova.
Dava vinu predevsim prilis pfisné vy-
chové a potlacovanym emocim v dét-
stvi. Pokud tedy maji déti stanoveno
pfiliS mnoho
pravidel a je
u nich potla-
¢ovana kreati-
vita, je velka
Sance, Ze se
jim v dospé-
losti objevi
na kuzi pravé
celulitida.
Jeji nazory
potvrzuji i dal-
$7 odbornici
na krasu jako
Alexander
Barani, ktery
je také presvédcen, Ze emocionalni
Zivot hraje vyznamnou roli v nasem
vzhledu. ,Represe pocitl mize vést
k vétSimu poétu vrasek. Cim vice se
lidé oteviou a daji prichod svym po-
citlm, tim maji vétsi Sanci, Ze budou
starnout vyrazné pomaleji nez ti, co
tak necini,” radi Barani.
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 VEDELI JSTE, ZE...

Vedeéli jste, Ze...
=Celych 64 % Zen se

v obdobi kiimakteria
nejvice boji,

NS

DOKONCE | PRESTO,
ZE SE JEDNA O NEJME-
NE ,VAZNOU*“ NE-
PRIJEMNOST SPOJE-
NOU S PRECHODEM
DO PODZIMU ZIVOTA

— A TAKE JEDNU Z NEJ-
LEPE RESITELNYCH.

pfipravila: Daniela Beniakova, foto: Shutterstock

ruhym stradakem v poradi
je pro nas ztrata sexual-
niho libida, a to v celych
18 %. Zbylych 22 % je roz-
loZeno mezi klasické symptomy spoje-

.....

jsou navaly horka, nespavost, buseni
srdce, zména nalad, inkontinence a gy-
nekologické komplikace. Co presné se
v téle déje, jak pfiznaky zmimit a jak
pfechod prebé&hnout s gracii a bez pfi-
byvsich kilograma?

Vypadad to jako totéz, ale neni to
totéz. Aneb nezamérujte klimakte-
rium s menopauzou!

Spousta z nas oba pojmy povazuje
za synonyma. Pfesna definice fika, ze
menopauza je posledni menstruacni
krvaceni, které pfichazi vétSinou ve 49
az 51 letech. Klimakterium je obdobi,
kdy postupné vyhasina aktivita vajec-
nikd a tim dochazi k vyraznym hormo-
nalnim zménam kvali nedostatku zen-

10 pesoperrECTO
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: skych pohlavnich hormon0 estrogent
a gestagenu. Toho, jestli ho poznate,
se bat nemusite. Je to jako s téhoten-
stvim. Télo vam da indicie samo.

Asi u 20 % Zen se klimakterium pro-
Jjevi pouze vymizenim menstruace.
U ostatnich Zen se mohou projevit
akutni stavy.

U této 80% skupiny patfi k témto sta-
vim navaly horka, noéni poceni, bu-
Seni srdce. Pocit snizeni kvality zivota
mUze byt spojen s psychickymi poru-
chami zahrnujicimi nespavost, zhorse-
ni pameti, uzkost, ztratu libida, zménu
nalad, ztratu sebevédomi, zhorSeni
schopnosti rozhodovat a koncentrovat
se a tak dale. Nékteré zeny zazname-
navaji i zvy$enou sekreci potnich zlaz.
DalSimi pfiznaky jsou napfiklad bolesti
hlavy, zavraté, zmény srde¢niho rytmu,
potize se zazivanim, jako je nevolnost,
zvraceni Ci zacpa, potize sexualniho
charakteru, hlavné se samotnym pro-
niknutim penisu do vaginy, jejiz sliznice
je vlivem ubytku zenskych pohlavnich
hormont vysu$ena. Vedle toho docha-
zi ke zménam v organizmu. Nejvice
z nich zpUsobuje Ubytek estrogenu.
Ten se mlze projevit tvorbou vrasek,
povadanim a Supinaténim pokozky Ci
tfeba zménou jeji pigmentace. Stej-
né tak se vysuSuje i sliznice pochvy
a mocovych cest, coz s sebou pfinasi
problémy s opakujicimi se vytoky nebo
Castou nachylnosti k infekcim urogeni-
talni oblasti i obtizim s udrzenim moci.
Akutni pfiznaky Ize upravit vhodnou Ié¢-
bou, kterou musi vzdy stanovit I1ékaf,
Casto na zakladé tzv. menopauzalniho
indexu, kde se hodnoti deset pfiznakl
syndromu: navaly horka, navaly potu,
predrazdénost, poruchy spanku, zavra-
té, poruchy soustfedéni, depresivni sta-
vy, bolesti kloub(, bolesti hlavy, buseni
srdce. Do dvaceti bodll se jednd o lehky
syndrom, se kterym se télo vétsinou vy-
porada samo. Pfi hodnoté do tficeti péti
bodl se mluvi o stfednim syndromu,
ktery se jiz Castecné reguluje léky, vyssi
hranice si pak zada dukladnéjsi lécbu.

Vedle toho v téle nastavaji chronic-
ké, tedy dlouhotrvajici zmeny. Po-
zor si dejte hlavné na vysoky tlak,
cholesterol, ale tfeba i zlomeniny.

Pro&? Zeny pfed menopauzou maji opro-

K LEKARI!

Mezi povinna vySetreni menopauzal-
nich Zen patii anamnéza, onkologicka
prevence véetné mamografie a kontrola
krevniho tlaku. Sou€asti nepovinnych
vySeteni by ale mély byt sledovani
lipidového profilu jako prevence srdec-
né-cévnich onemocnéni nebo kostni
denzita pro véasnou detekeci rizika os-
teopordzy. Hlavni je pravidelné navsté-
vovat svého gynekologa a nemyslet si,
Ze pokud jiz nemenstruuji, nema takova
navstéva cenu. Pravé naopak, témér pro
vSechna zavazna onemocnéni je riziko-
vym faktorem vék. Gynekologické na-
dory nevyjimaje. Dale je velmi diileZité
dbat o zdravy Zivotni styl, udrZovat se
ve fyzické kondici, jist pravidelné a vy-
vazené. Kazdy den si dopravat alespon
jeden mléény produkt, u milovnic kavy
to plati dvojnasob. Pri jakékoliv pochyb-
nosti o vlastnim zdravotnim stavu je pak
nezbytné navstivit praktického Iékare.

ti muzim vyssi hladinu tzv. ,hodného“
HDL cholesterolu a naopak nizsi hladinu
,Zlého“ LDL a celkového cholesterolu
v krvi. Jsou proto pfed témito onemocné-
nimi chranény. Se ztratou hormon tato
ochrana mizi a dochazi u nich k poklesu
HDL a naopak k rdstu LDL a celkové
hladiny cholesterolu v krvi. Ateroskler6za
je pfic¢inou vzniku ischemické choroby
srdecni, ischemické choroby dolnich
koncetin nebo cévnich mozkovych pfi-
hod. Hlidejte si proto cholesterol v krvi
a tlak. Oboji patfi k rizikovym faktoram.
Veétsi opatrnost na sebe samu byste
méla vynakladat, i pokud koufite Ci se
u vas v rodiné kdy vyskytovala cukrovka
nebo centralni obezita. Pomaha také
zvySeni pohybu, ale vyberte takovy, kde
vam nehrozi nebezpedi (tfeba chizi
s nordic walkingovymi holemi, ktera je
skvéla i na hubnuti) — dalSi dlouhodo-
bou zménou spojenou s menopauzou
je totiz osteopordza. Mezi typické zlo-
meniny zplisobené osteopordzou pati
zlomeniny obratlt, kréku kosti stehenni
a predlokti. Zabranit osteopordze a ate-
roskler6ze nedokaze pfi chybném Zzivot-
nim stylu ani hormonalni Ié¢ba. Zdravy
zivotni styl, pohyb, dostate¢ny pfisun
vapniku a péce o hladinu cholesterolu
jsou v této oblasti prioritni.

Zmény télesné hmotnosti se projevi
témeér u kazdé Zeny. Pritom se ne-
must zvysovat kilogramy, ale tuk
se miiZe jen preskupovat z jedné
partie do jiné.

To souvisi s tim, Ze distribuce a ukla-
dani tuku jsou u zen nastaveny pre-
vazné na dolni ¢ast téla — stehna,
pozadi. V obdobi klimakteria u Zen
dochazi ke zméné ukladani: tuk se
shromazduje v hornich partiich — pfe-
vazné v bfise. Shodit bfisni kila pfitom
neni zas tak slozité. Se shazovanim
kil v této oblasti maji ve vyzivovych
poradnach NATURHOUSE velmi dob-
ré a hlavné pomérné rychlé vysledky.
Klimakterium je obdobi, kdy uz nezale-
zi tolik na genetickych predispozicich
a pohybovych aktivitach jako spise
na hladiné estrogenu a progesteronu,
pohlavnich hormonech, které mimo
jiné ovliviuji také metabolismus tukd.
Proto se mlze stat, Ze diety, které

DOSTATEK VITAMINU
a Zivin z pestré, vyva-
Zené stravy prispéje
ke zmirnéni akutnich
pfiznakd klimakteria.

na vas dfive platily, uz vibec neza-
berou. Radéji se svéfte do rukou od-
bornikGim, ktefi vam sestavi jidelnic¢ek
na zakladé bioimpedanéni analyzy
a nezkou$ejte ,osvédcené” zplsoby.
MuUzete si zpUsobit jo-jo efekt, ktery
se obtizné odstranuje i za normalnich
okolnosti, natoz kdyz télem zmitaji
hormonalni zmény. Spravné zastoupe-
ni Zivin a dalSich latek ve stravé mize
pozitivné ovlivnit navic i kratkodobé
akutni pfiznaky, ale hlavné plsobi
preventivné proti vzniku onemocnéni
souvisejicich s metabolickymi zména-
mi v organizmu.
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ZENA PO 40

sebevedoma
a v kondici
JAK VIDI NEJCITLIVEJSI OBDOBI ZENSKEHO

ZIVOTNIHO CYKLU KOLEKTIV LEKARU
A ODBORNIKU STEJNOJMENNE KNIHY?

PRSNi ZLAZU BY SI
ZENA MELA SAMA VY-
SETRIT 1X MESICNE,
NEJVHODNEJSIM OB-
DOBIM JE PRVNI PULE
CYKLU, TEDY V TYDNU
PO MENSTRUACI.

V PRUMERU ZACINA VETSINA
7ZEN POCITOVAT PRVNI PRIZNA-
KY KLIMAKTERIA KOLEM PET-
ACTYRICATEHO ROKU, ALE PRI
SOUCASNEM ZIVOTNIM STYLU,

CASTYM PROBLEMEM ZEN V KLIMAKTE- PRI DNESNi ZDRAVE VYZIVE TO
RIU, KTERY SOUVISi S NEDOSTATKEM NEZRIiDKA BYVA I MNOHEM POZ-
ESTROGENU, JE DYSPAREUNIE NEBOLI DEJI. JSOU ZENY, KTERE DO PA-
BOLESTIVY POHLAVNI STYK. ZDE POMUZE DESATI AZ PETAPADESATI LET
LOKALNI LECBA V PODOBE MASTIi NEBO ZADNE POTIZE NEMAJI.

KREMU S ESTROGENY, POKUD JEJICH PO- |
DANI NENI U ZENY KONTRAINDIKOVANO. :

KAZDA ZENA, NE POUZE

PO CTYRICITCE, BY MELA
PRAVIDELNE NAVSTEVOVAT
GYNEKOLOGA. TEN V RAMCI
PREVENTIVNICH PROHLIDEK
ZAJISTUJE JEDNOU ROCNE
GYNEKOLOGICKE VYSETRENI.

JAKO PRVNI DOPORUCENI, KTERE ZENAM S VYPADKY ESTROGENU DAVAME, JE ZME-
NA ZIVOTNIHO STYLU. PREDNE BY MELY UPRAVIT STRAVOVANI A DO JIDELNiCKU
ZAVEST POTRAVINY, KTERE OBSAHUJI FYTOESTROGENY - TEDY NAPRIKLAD LUS-
TENINY, SOJOVE BOBY, RYBY A DALSI. DALSIM DOPORUCENIM ZENAM JE ZVYSENi
JEJICH FYZICKE AKTIVITY, ZARAZENI MIRNEHO CVICENI NA DENNi PORAD. ZVLASTE
NA ZMINENE NAVALY HORKA, KTERE JSOU SUBJEKTIVNE PRIJIMANY VELICE NEPRI-
ZNIVE, CVICENI ZABIRA VELMI DOBRE. VYVAZENA, PESTRA A PRIMERENA STRAVA
ZAJISTi DOSTATECNE MNOZSTVi ZAKLADNICH ZIVIN, NEZBYTNYCH VITAMINU A MI-
NERALNICH LATEK. PRO ZENU PO CTYRICITCE LZE DOPORUCIT PRI NORMALNI TE-
LESNE AKTIVITE DENNi ENERGETICKY PRIJEM V HODNOTE 9660 KJ (2300 KCAL).
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K dostani na @

viech pobockach NATUR HOUSE

NATU RHOUSE Nova vychova ve vyzive

Novinka

OXYJEUNE

Liftingovy krém
Z morskych ras
s botulinovym efektem

s2 proti drobnym i hlubokym vraskam,
s2 po aplikaci je plet hladsi a pevnéjsi,

2 UCinna latka se ziskava
z morskych fas.

I"

naturhouse.cz
www.naturhouse-cz.cz



Jesenna
detoxikacia

ORGANIZMU

ADAPTOGENY A SALVESTROL, ALEBO PRECO
JE TAKE DOLEZITE DENNE KONZUMOVAT
BYLINY, CERSTVE OVOCIE A ZELENINU.

minulych ¢&islach nasho ¢asopisu sme

si podrobne vysvetlili vplyv spravnej

¢innosti lymfatického systému na zdra-

vie ludského organizmu, analyzovali
sme vplyv prekyslenia na nase zdravie a defino-
vali homeostazu ako rovnovahu kyselin a zédsad
v [ludskom organizme. V poslednom &isle sme sa
venovali obzvlast zavaznej tématike a jej vplyvu
na nas organizmus a toubol STRE S.

Aby sme dokéazali eliminovat destrukény uci-
nok stresu na naSe zdravie, je potrebné odkryt
par prekvapujucich zisteni o vplyve adaptogé-
nov na na$ organizmus. Ako sme si naposle-
dy povedali, vSetci bez rozdielu sa snazime

A ; . s
/ f = /f denne vyrovnat so stresom. Na$e telo sa tuzi
/s) v rispOsobit a udrzat si zdravie a homeostazu,
‘v // 72 p. P z a .
& // t.j. rovnovahu zasad a kyselin.

VSETCI SA
SNAZIME
vyrovnat' so
stresom.
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VIZITKA

TIBOR ANTONY,
Uyzivovy poradce a franchisant
v ATURHOUSE na Slovensku

Najvyssi vytvoril
zo zeme liecivé byliny
a mudry muz nebude
ich odmietat od seba.
Stary zakon,
Sirach: 38,4

Medgzi rastlinami je mozné urcit skupinu adaptogé-
nov, bylin, ktoré pomahaju organizmu vyrovnat sa
s0 zniCujucimi ucinkami stresu. Tieto byliny podpo-
ruju procesy normalnej latkovej vymeny a obnovuju
naru$enu rovnovahu. Zvysuju odolnost ludského
organizmu proti fyzikalnej, biologickej a emocional-
nej zatazi a podporuju vsetky vitalne fyziologické
funkcie. NajznamejSie adaptogény su: bazalka po-
svatna, siladzit, zenSen pravy a vela dalSich.

Uvedené byliny vykazuju ucinky, ktoré napo-
mahaju stabilizovat ¢innost imunitného systému
a tym poskytuju u¢innu ochranu pred STRESOM
a jeho negativnymi ucinkami. Su povazované
za ucinné tonikum, pripisuju sa im omladzujuce
a afrodiziakalne Ucinky a v neposlednom rade
navodzuiju stav vitality aj vo vysokom veku.

Jednym z najznamejSich adaptogénov je zen-
Sen pravy — asian ginseng. SU mu pripisované
okrem inych tieto vlastnosti:

v posilfiuje imunitny systém
v bojuje proti stresu
v zvihéuje a omladzuje pokozku




v/ napomaha rastu nervovych buniek

v v tradi€nej medicine je vyuzivany pri neplod-
nosti muzov

v pbsobi protizapalovo...

Je toho dost, ze? Mimochodom, nachadza sa
aj v naSom produkte ENERKI, ktory odporu¢ame
nasim klientkam.

SALVESTROL

Salvestrol sa nachadza v zelenine a ovoci. Sal-
vestrol je latka, ktoru syntetizuju rastliny. Patri
medzi fytoalexiny, t.j. nizko molekularne antimi-
krobialne latky, ¢o su Specifické obranné latky,
ktoré su odpovedou imunitného systému RASTLI-
NY na napadnutie hubami, plesfiami a baktériami.
Salvestrol vznika v rastlinach, ktoré su napadnuté
plesfiovym ochorenim.

Salvestrol je produktom imunitného systému
tychto rastlin tzn., ze salvestrol je prirodzena
ochranna latka, ktora sa nachadza v ovoci a ze-
lenine. Je vedecky dokazané, ze ¢im viac je ples-
flové ochorenie v ludskom organizme rozsirené,
tym viac a mohutnejSie salvestrol proti tymto pa-
razitom bojuje. Ma teda vyrazny vplyv na ochranu
imunitného systému a odolnosti voéi stresu.

Velké mnozstvo tejto latky obsahuju napriklad
jahody, ¢ucoriedky, maliny, hroznové vino, Cierne

a Cervené ribezle, jablka, hrusky, broskyne, mar-
hule, brokolica, kapusta, arti¢ok, paprika, avokado
a vela dalSich.

Je v8ak dblezité podotknut, Zze salvestrol
sa nachédza len alen v ovoci a zelenine, ktoré ne-
bolo oetrené chemicky! Ak je zelenina a ovocie
oSetrované chemickymi fungicidmi, ktoré zabijaju
plesne a huby, tak v rastlinach nevznika prirodze-
na ochranna latka salvestrol a teda jej zdravotné
a imunitu podporujuce pdsobenie na organizmus
je vyrazne oslabené.

Na zaver chcem zddraznit mimoriadny vy-
znam pestrej diéty a stravovacieho rezimu NA-
TURHOUSE, kde su byliny, zelenina a ovocie
v hojnej miere zastupené a ich uc¢inok na vase
zdravie nepopieratelny. Teraz uz je jasna sna-
ha vyzivovych poradcov NATURHOUSE, ktori
vas, naSe milé klientky, denne presviedc¢aju
o excelentnych ucinkoch systému NATURHOU-
SE pre Upravu vasej vahy a rovnovahy vasho
organizmu.

Prajem vam ni¢im nerusenu a pohodovu je-
sennu detoxikdciu vasho organizmu vo vyZi-
vovych poradniach NATURHOUSE v Cechédch
a na Slovensku.

Ing. Tibor ANTONY
Kosice, 14/9/2013

SALVESTROL je

prirodzena ochranna

latka, ktora sa
nachadza v ovoci
a zelenine.
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...A TAKE BEZ KILOGRAMU NAVIC. CHCETE, ABY TAKOVE TY LETOSNI BYLY?
TAK SI NIC NEZAKAZUJTE, ALE NIC ANl NEPREHANEJTE!

pripravila: Daniela Beniakové, foto: Shutterstock

ozna se vam tahle rada zda na prvni pohled

podivna. Je ale pravdiva. Zeny obvykle pii-

biraji pfes svatky 3,3 kilogramu, muzi okolo

4,8. Lakadel je dost — cukrovi, smazené Fiz-
ky, majonéza v salatu. Pfekvapivé ale je, Ze nadmérny pfijem
cukru a tuku neni tim hlavnim ddvodem, pro¢ se rucicka
na vaze posouva k nebeskym vysinam. Velkou roli hraje
i pfedvanocni stres, alkohol nebo pravé nevhodné zvoleny
zplsob, jak se vano¢nim kilim navic ubranit.

Vanoce jsou nejvice stresujicim obdobim roku. A pro zeny ob-
zvlast — napéct, pokoupit darky, vygruntovat a do toho véeho
jesté zvladnout zvySeny pracovni napor, abychom ukofistily
par dnl volna, aniz by nas prace po Novém roce zavalila

16 pesoPERFECTO

jako lavina. Do téla se vyplavuje méné serotoninu a ztraci-
me energii. To se u vétsiny z nas projevuje nechutenstvim.
Par dni neplanovaného plstu mlze vyvolat radostny pocit.
Minimalné oblast bficha se lehce zplosti a vaha miiZze ukazat
tfeba dvou az tfikilovy vahovy ubytek. Jenze ne na dlouho.
Alter egem hladoveéni je totiz jo-jo efekt, ktery, jak znamo, umi
pfisit i par kil navic. Na druhou stranu je tu také dost téch,
jejichz vystresované télo pfimo vola po cukru — potfebuje
rychle injekci do energetické zasobarny, protoze uz jede
na nouzovy program, a tak voli jak jinak nez rychlé cukry
v podobé sladkosti, které jsou navic dost tué¢né. Tak jako
tak je stres zaru¢enou cestou, ktera kon¢i navySenim vahy.
Nepecte proto patnact druhd cukrovi, které pak stejné budete
mit zamrazené, nepferovnavejte kazdou skfifku — JeziSek
vam do nich stejné nepoleze, v praci si snazte rozdélit priority
a praci, ktera par dni pocka, a vytvorte ¢asovy plan, darky



nakupuijte dfiv, nez pfijde vano¢ni shon, a nebo je jedno-
duse shanéjte na internetu. Vzdyt se nemusite za kazdou
cenu mackat v pfeplnénych obchodnich centrech! A hlavné
nezapominejte sami na sebe. Dejte si vanu s aroma olejem,
zajdéte na masaz nebo si s partnerem vecer zapalte svicku
a popijte dobrého vina. A i kdybyste chtéli namitat, Zze na vanu
nemate ¢as a masaz se vam vlibec nehodi do rozpoctu, uvé-
domte si, ze Vanoce jsou pfedevsim svatky klidu a pohody,
ne maraton, ani soutéz o titul NejuzasneéjSi hospodyrika roku.

Vanocéni plsty patii k tradicim — my vime, ale z pohledu
zdravé a vyvazené zivotospravy nejsou pfilis vhodné. Pokud
drzite hladovku pouze na Stédry den, metabolismus si ne-
stihnete rozhazet, takze by takovy plst nemél ovlivnit vahu.
Hladovéni se ale mdze projevit ztratou energie, ospalosti,
podrazdénosti atd. Dopfejte si tedy aspon néjaké ziviny
napfiklad v podobé zeleninovych a ovocnych stav. A ke §téd-
rovecerni vecefi pak pfistupujte pomalu a s rozvahou, aby
se vam neudglalo zle. Zaludek, ktery bude po celém dni
stazeny, by se pfi vétSim pfijmu jidla najednou mohl zadit
kfeCovité svirat. Pokud vSak drzite plst cely advent, mizZete
s urcitosti pocCitat s tim, ze pfiberete. Ve chvili, kdy pfestanete
pUst drzet, bude uz télo naucené k ukladani, protoze se bude
obavat dalSiho hladovéni. V&e, co tedy snite po takovém
pustu, pljde na tloustku. To je podstata jo-jo efektu. Drzenim
pustu se ale ochudite i o svalovou hmotu, kterou télo obéto-
valo, aby mohlo po celou dobu hladovéni viibec fungovat.
Pamatujte, ze jakékoli hladoveéni, tim myslime i jakykoli
nepravidelny pfisun stravy, vede k metabolickym zménam.
Nejlépe télo funguje, pokud je zachovan optimalni pfijem
zakladnich slozek potravy. Idealni zastoupeni sacharidl
by mélo odpovidat 50 az 55 procentim celkového pfijmu.
Bilkoviny by mély tvofit 30 procent a pfijem tukd by se mél
pohybovat v rozmezi 15 az 20 procent. Strava by méla byt
rozlozend do péti az Sesti jidel v intervalu dvou a pul az ti
hodin. Jo-jo efekt pfichazi s bonusem. Béhem kratké doby se
vratite na svou puvodni vahu, jen s tim rozdilem, Ze budete
mit vice tuku nez pfedtim a po tydnu az dvou pfijde druha
vina, ktera obvykle znamena az 7 kilogramu navic.

PFilezitosti, pro€ popit, je od za¢atku adventu az do Nového
roku vic nez dost. Proto byste méli védét, Ze i alkohol mlze
zamavat s vasi vahou. To, ze se alkohol méni na tuky, je ale
mytus! Pravdou je, Ze potlacuje oxidaci tuk(, to znamena, Ze
jeho nadmérny pfijem jde na tloustku ani ne tak kv(li kaloriim,
jako kvuli tomu, ze brzdi spalovani jinych tukd v téle. Télo
totiz musi nejprve zoxidovat alkohol, teprve potom pfichazi
na fadu cukry, tuky a bilkoviny. Jeden gram samotného
alkoholu obsahuje asi 7 kalorii. Pokud mate patficny vydej,
napriklad tancite na vecirku, stihnete spoustu kalorii také
spalit. Stejné tak vyrovnate i dvojku vina, byt si ji dopfejete
narazove, pokud vsadite na suché vino. Samotny alkohol
je silueté v podstaté neSkodny. Problém je, Ze nikdy ne-

konzumujeme samotny alkohol, ale alkoholicky
napoj, ktery se vytvafi za pomoci cukru. Rizna
w~Jablicka“ a podobné napoje typu Jelzin vodka jsou
doslova cukernou bombou. Stejné tak kavové, vajecné

Ci karamelové likéry typu Baileys. Nebezpecné jsou také
michané drinky. Jen do jednoho mojita se davaji asi Ctyfi
Izicky hnédého cukru. A na $pici alkoholu, ktery je vidét
na vaze, se samoziejmé drzi pivo s vysokym obsahem
sladu a cukru. Naopak kvalitni destilaty, jako je tfeba finska
vodka, maji cukru nejméné. Pozor si davejte také na sekt
a Sumiva vina s oznacenim ,demi“. Vhodné;jsi variantou
je suché prosseco. Alkohol prokladejte nealkem, nejlépe
Cistou vodou. Tentokrat ne kvdli tomu, aby vas nezastihla
spole€enska Unava, ale pro lepsi hydrataci.

A kdyZ uz vite, Ze se nemate stresovat, hladovét a pit hektoli-
try sladkého piva, pojdme si povédét néco o samotné skladbé
jidelni¢ku. | o Vanocich totiz mize byt vyvazeny. Staci jen
nahradit kalorické bomby za méné kalorické alternativy.
Napecte tzv. hodné cukrovi (na strané 64 az 67 vam pfina-
Sime Ctyfi skvélé recepty), pokud pecete vanocku, nahradte
cukr stévii a bilou mouku Spaldovou. Chlebi¢ky pfipravujte
z celozrnného peciva a pomazanky délejte z tvarohu. Neda-
vejte do salatu majonézu, nahradte ji bilym jogurtem nebo
sojanézou. Za jednu porci smazeného kapra nebo za jeden
fizek vam zadny dietolog trhat hlavu nebude, i kdyZ — mizete
si udélat rybu v troubé — ale jsou to potom Véanoce? |
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ASI TAK NEJAK BY SE JEDNODUSE A STRUCNE DALA
VYSTIHNOUT JEDNA Z NEJKRASNEJSICH ZEN PLANETY

— HALLE BERRY. A KDYZ SE K TOMU PRIDA JESTE

JEJi POVAHA, PRISTUP K PRACI A ZIVOTNI FILOSOFIE,

VZNIKNE KOMBINACE PRIMO SMRTICI.

pripravila: Markéta Skaldova, foto: Deichmann

z 14. srpna roku 1966

v Clevelandu ve staté

Ohio, kde se narodila otci

Afroameri¢anovi a matce
béloSce krasna zdravé divka Halle, bylo
predurceno, Ze presné tohle dité dobije
svét. A neomylné! Jenze dnesni slave
a uspéchu predchazelo obdobi dlou-
hého smutku. Ani tmava, ani bila. To,
z ¢eho dnes udélala pfednost, ji trapilo
az do puberty.

ZAZVONIL ZVONEC...

A ZACAL TEROR

Oba rodi¢e pochazeli z medicinského
prostfedi — pracovali ve stejné psychi-
atrické lécebné, kde se také poznali.
Vznikla pohadkova laska a pohadkoveé
krasné dité, ale po nékolika letech se
pohadka proménila v horor. Jako ma-
lou ji od sebe odstrkovaly bilé i cerné

déti. Otec Jerome byl alkoholik, ktery
Casto fyzicky napadal jak jeji mamu,
tak i samotnou Halle. Jesté dodnes si
nese tézké nasledky — je témér hlucha
na jedno ucho a trpi ¢astymi vykyvy
nalad, hysterii, depresemi a nocni-
mi mlrami. Kdyz ji byly 4 roky, otec
od nich odesel a ji a jeji starsi sestru
Heidi vychovavala matka Judy sama.

TEMPERAMENT
NEZAPRES!

Jiz na stfedni Skole ukazala svou ambi-
ciézni stranku. Byla prezidentkou tfidy,
byla vydavatelkou 8kolnich novin a z&-
roven do nich pfispivala. Diky svému
plvabu se také stala roztleskavackou
a Skolni kralovnou krasy. V sedmnacti
letech se poprvé objevila na jevisti coby
vitézka celoamerické soutéze Miss
Teen All America, o rok pozdéji Miss

statu Ohio a vicemiss USA. | pfesto,
ze méla skvélé skolni vysledky, dala
tehdy pfednost svému divéimu snu
a zalala se vénovat kariéfe modelky.
V roce 1989 dostala nabidku od televi-
ze. Modeling ji sice bavil, ale herectvi
ji lakalo o néco vice. Jednalo se o roli
v serialu ,Living Dolls“, kterou samo-
zfejmé neodmitla. V seridlu vydrzela az
do pfichodu filmovych nabidek. Svou
prvni pralomovou roli dostala od Spi-
ka Leeho ve filmu Tropicka hore¢ka
(Jungle Fever,1991), kde zazafila jako
Viviant, Zena zavisla na heroinu. Svym
hereckym vykonem si okamzité vSech-
ny podmanila. Uk4zala, co je ochotna
obétovat pro co nejlépe odvedenou
praci. Aby byla opravdu dokonalou ,fe-
tackou®, nékolik tydn(i se nekoupala.
V tomto filmu hral mj. i Wesley Snipes,
ktery také nebyl jesté tak slavny. Poté
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si mlada Halle zahrala nékolik mensich
a stfednich roli. Nasledujici rok uz ale
dostala vétsi pfilezitost, byla milostnym
objektem Eddieho Murphyho ve filmu
Boomerang (1992). Zde na sebe strhla
tolik pozornosti, ze dostala moznost
byt lidrem Uspésného seridlu ,Queen®.
Zahrala si v ném hlavni postavu mladé
¢ernosky, bojujici proti krutému osudu
otrokyné. V roce 1993 odmitla nabidku
zahrat si roli Annie ve filmu Nebezpec-
na rychlost, diky které se nakonec stala
hvézdou Sandra Bullock. Jak se asi
musela Halle po ,megauspéchu” filmu
citit, si radéji nebudeme predstavovat.

LASKY BEZ HAPPYENDU
Nesmime zapomenout ani na jeji mi-
lostny Zivot, pravé v roce 1993 si vzala
urostlého baseballového hrace Davida
Justiceho. Manzelstvi jim v§ak dlouho
nevydrzelo, rozvedli se po 3 letech.
Rozvod kraska nesla opravdu Spatné,
takze se naplno obula do své herecké
kariéry a zacala se vénovat i charité.
Pozdéji onemocnéla cukrovkou, se kte-
rou state¢né bojuje do dnes. Ve filmu
Flinstoneovi (The Flintstones, 1994), si
zahrala zradnou pravékou sexy sekre-
tarku, které se fikalo pfihodné ,Sha-
ron Stone“. Po této odlehcené roli byla
obsazena do dramatu Ztraceny |zias
(Losing Isaiah, 1995), kde si zahréla
po boku hvézdné Jessicy Lange. Podle
nékterych kritikGi zde Halle dokonce za-
stinila samotnou hlavni predstavitelku.
Druha polovina 90. let byla pro tuto
nadanou herec¢ku prilomova a Halle
se dostalo nespocetného uznani. Jako
prvni mdzeme zminit ocenéni prestiz-
niho amerického ¢asopisu People, kte-
ry ji zahrnul do 50tky nejkrasnéjSich
lidi svéta. Ziskala i mnoho hereckych
cen. Obrovsky Uspéch ji pfinesla role
v Zivotopisném televiznim filmu Cerna
Carmen Dorothy Dandridge, (Introdu-
cing Dorothy Dandridge, 1999), kde si
zahrala talentovanou filmovou hvézdu
padesatych let, ktera se jako prvni
¢ernoSka v Americe pokusila vyraz-
néji prosadit ve filmu, ale tvrdé nara-
zila na rasizmus. Diky svému opravdu
dech beroucimu hereckému vykonu
ziskala cenu Emmy, Zlaty glébus a byla
nominovana na Oscara, kterého sice
nedostala, ale stala se prvni ¢ernos-
kou v historii, ktera byla na tuto sosku

nominovana. V tomto roce se podruhé
vdala, a to za sélového zpévaka Erica
Benéta. Snatkem s nim adoptovala
i tehdy devitiletou dceru Indiu, kterou
ma Benét z pfedchoziho manzelstvi.
Po dvou letech se ale vztah rozpadl
kvlli manzelové nevére a néasledoval
tak dalsi rozvod.

NUTNA DAVKA REBELIE

V roce 2000 si Halle trochu zakoketo-
vala se zdkonem. V zapUjéeném Che-
vrolete Blazer pfejela na Sunset Boule-
varde na ¢ervenou a vrazila do druhého
auta. Od mista nehody utekla presto,
ze potfebovala oSetfit. VSe si pozdéji
uvédomila a s rozbitou hlavou zamifila
rovnou do nemocnice, kde po oSetfeni
vyZzadujicim 20 steh(, vée oznamila te-
lefonatem na policii. Halle méla samo-
zfejmé z incidentu obrovské problémy.
Musela zaplatit vysokou pokutu, byl
ji odebran Fidi¢sky prikaz na tfi roky
a byla odsouzena k dvéma stim hodi-
nam vefejné prospésnych praci. Noviny
si na jeji kauze pochopitelné smisly, jen-
Ze ne na dlouho, protoze incident zasti-
nila svymi dalSimi uspéchy. Nasledoval
totiz akéni sci-fi film Bryana Syngera
X-MEN (2000), kde se jako prvni stala
afroamerickou predstavitelkou komik-
sové hrdinky, mutantky Storm. O rok
pozdéji si zahrala po boku slavného Joh-
na Travolty v akénim filmu Swordfish:
Operace Hacker (Swordfish, 2001), kde
odhodila stud a poprvé ve své kariéfe
ukdzala prsa, coz zpUsobilo velky roz-
ruch. Jenze ani Halle netusila, Ze rok
2001 si pro ni pfichystal jesté jeden za-
sadni krok v jejim zivoté. Rezisér Marc
Forster ji za smésny honoraf nabidl
roli v hereckém dramatu Ples PfiSer.
Dlouho se rozmyslela, zda nabidku
prijmout, nakonec vsak kyvla a udélala
dobfe. Za sv(j vykon byla nominovana
na Oscara a nasledné se stala prvni
Afroameri¢ankou, ktera cenu za nejlepsi
herecku ziskala. V roce 2002 byla opét
vyhlasena ¢asopisem People jednou
z 50 nejkrasnéjsich lidi svéta.

BONDGIRL

I,,SEXY MAMMA*

S velkym uspéchem si stfihla Bondovo
bondovce — Dnes neumirej (Die Ano-
ther Day, 2002). Jeji herecka kariéra



Sla strmé vzhuru a nebylo ¢lovéka, kte-
ry by tuto snédou krasku neznal. Stala
se jednou z nejlépe placenych herecek
v Hollywoodu, ale i pfesto se reziséfi
mohli pfetrhnout, aby pravé na jejich
film kyvla. Halle vSak néco schazelo.
| pfesto, ze byla uznavanou hereckou,
jeji nejvétsi sen byl stat se matkou. Je-
likoZ si dvakrat prosla rozvodem, byla
k muzské populaci spiSe skepticka. Az
v roce 2006 se v New Yorku pfi ote-
vieni nového obchodu mdédni znacky
Versace seznamila s francouzsko-ka-
nadskym supermodelem Gabrielem
Aubrym. Nakonec se ji v jedenactyficeti
letech podafilo otéhotnét pomoci ume-
Iého oplodnéni. | pfes velké obavy, aby
Halle détatko ve zdravi donosila, se jim
dne 16. bfezna 2008 narodila dcera,
ktera dostala jméno Nahla Ariela Aubry.
,Nahla“ znamena v arabstiné ,v¢ela“
a ,Ariela“ v hebrejstiné ,lev pro Boha.”
Takze néco jako ,vceli lev”. Ani po na-
rozeni dcery par neuvazoval o svatbé.
Halle Berry byla vdana uz dvakrat a to
ji stacilo. Aubry nikdy zenaty nebyl, ale
o svatbu pry taky nestal. Par se v3Sak
po Ctyfletém vztahu rozeSel. Aubry
Udajné ukongil vztah kvili vékovému
rozdilu. Herecka byla totiz o devét let
starSi. Mohlo by se zdat, ze Halle se
rozhodla nahradit byvalého milence
jeho klonem. V kvétnu roku 2010 za-
Cala totiz randit se sexy charismatic-
kym francouzskym hercem Oliverem
Martinezem. Neni vSak prvni slavnou
zenou, ktera zahorela laskou po fran-
couzském hrebci, v minulosti jeho bok
zdobily takové krasky jako zpévacka
Kylie Minogue, Mira Sorvino Ci Juliette
Binoche. | jeji dcera Nahla si maminci-
na partnera oblibila. Po vice nez roénim
vztahu ji pozadal Oliver o ruku, Halle
kyvla a jeji prsteni¢ek zacal zdobit prs-
ten se zelenym diamantem.

DIPLOMATKA

KAZDYM COULEM

Pokud si myslite, ze zazvonil zvonec
a pohadky je konec, jste na omylu. Hal-
le musela €elit dal&i nepfijemné situaci,
kdyz si jeji expfitel Gabriel Aubry pfiSel
pro dceru Nahlu. DoS$lo tak k setkani
dvou kohoutt, coz ocividné nemoh-
lo skoncit dobfe. Co se pfesné stalo
a kdo melu vyvolal, neni do dne$niho
dne jasné, ale faktem je, ze se pred

doslova.

CO JSTE O HALLE NEVEDELI...

Co se tyce vzhledu, potrpi si hlavné na hairstyling a boty. ,, Kdyz mdte

v porddku obuv a tices, vypaddte dobre,“ tvrdi.

Neboji se rict o tu¢ny honorar a smlouvani o cené u ni nepripada v uvahu.
Diky tomu je ¢tvrtou nejlépe placenou hereckou svéta.

Pri praci si peclive vybira charakterové vlastnosti postavy. Pokud neciti
k postaveé sympatie, nabidku automaticky odmita.

Relaxuje tak, Ze na sebe bere jinou identitu na internetovych seznamkach
a chatech. ,Jsem casto online a predstirdm, Ze jsem nékym jinym,“ tvrdi

Halle ma panickou hrtizu z odhalovani. Odmitla se obnazit i v nejnovéjsim
filmu Gothika (2003), ackoliv to jeji role vyZadovala.

Vedle Oscara dostala herecka i nepfrilis oblibenou sosku Zlata malina.
Kocici zena v jejim podani sklidila spise kritiku.

domem odehréla brutalni bitka jako
z hollywoodského akéniho filmu. Nako-
nec musela pfijet policie, ktera od sebe
francouzského herce a kanadského
modela odtrhla, coz si samoziejmé
nenechala ujit ani americka média. Pro
psychicky slabsi Halle, ktera jiz pres
30 let navstévuje psychoterapeuty, to
byla sice velka rana uz i proto, Ze moc
nestoji 0 zajem médii, ale jako spravna
silnd zena i tuto situaci ustéla.

PO TRETI A NAPOSLED?

Po vSech téchto peripetiich to vypada,
ze se Halle kone¢né docka svého kli-
du i zaslouzeného §tésti. Dlouho sice
tvrdila, Ze po dvou neuspésnych man-
zelstvich se uz znovu vdavat nechce,

VEDLE TOHO,

ZE MA za sebou
»mega“ ispésnou
kariéru herecky,
vratila se nedavno
aspon na moment
pred objektiv. Vzala
totiz nabidku stat
se tvari kolekce
obuvi prémiové
znacky 5th Avenue.

ale i pfesto si letos v ¢ervnu na re-
nesanénim zamku v burgundském
Vallery vzala svého vyvoleného Oli-
vera. Obrad probéhl nadvakrat. Nej-
prve civilni verze a po té nasledoval
jesté cirkevni snatek v mistni kapli.
Na svatbé bylo podle magazinu Pe-
ople asi 60 hostll z okruhu nejblizSich
pratel a rodiny. Cela slava vyvrcholila
ohnostrojem. Halle by v zafi, nebo fij-
nu méla pfivést na svét svého doslova
vymodleného druhého potomka, Sep-
té se o tom, ze by to mél byt chlapec.
Rika se ,do tfetice véeho dobrého*,
drzme ji proto palce, aby tato svatba
byla jeji posledni, se zdarnym a Stast-
nym koncem a ona konec¢né doSla
svého zaslouzeného Stésti. |

>
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...ODPOVEDELA HALLE
BERRY NA OTAZKU,
ZDA S| MYSLI, ZE MA
JAKO OPRAVDOVA
STAR SLADKY ZIVOT.
NAMISTO COKOLADY
VSAK S NADSAZKOU
NARAZELA

NA CUKROVKU, SE
KTEROU SE SNAZI
POPRAT OD SVYCH
TRIADVACETI LET.

pripravila: Markéta Skaldova, foto: Deichmann, Shutterstock

ako kazdy clovék, ktery one-

mocni touto chorobou, je

i Halle Berry zavisla na inzu-

linu. Paradoxné ale s Uusme-

vem tvrdi, Ze za svou vizaz a kondici

vdéci pravé jemu. Diky zdravé stravé

a kazdodennimu cvi¢eni tuto nemoc

skvéle zvlada a jesté ke vSemu vypada
opravdu fantasticky.

Halle uz odpocitava posledni minuty.

DavodU, pro¢ se tésit, ma hned nékolik.

Ceka svého druhého potomka, ktery se
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tési Cilosti i zdravi a pfiznala, Ze to bude
to, co si préla - le¢ neprozradila (médii
presto prosvistéla neovérena zprava
o tom, Ze to bude kluk). Tajnustkareni
nastésti nepraktikuje, kdyz jde o otaz-
ky o jejim zZivotnim stylu, takze nam
prozradila tajny recept na dokonalost.

PETKA PRO KRASU

Jako kazda spravna hollywoodska
star ma i ona svého osobniho trenéra
a dietniho poradce. Na jeji jidelni¢ek




COKOLADA JE PRO
HALLE velkou vasni.
Kdyz ma ,hiesici
den“, sporada i celou
tabulku na posezeni.

a spravnou zivotospravu peclivé do-
hlizi Harley Pasternak. Ten ma pod
svou zastitou takové celebrity jako je
napf. Megan Fox, Lady Gaga, Hillary
Duff, Kate Perry a mnoho dalSich. Jeho
péti-faktorova dieta, kterou on sam vy-
myslel, se okamzité stala trendem, a to
nejen mezi americkymi hvézdami. Nyni
se zaméfime na tuto dietu a podivame
se, v éem je jeji kouzlo, Ze je jiz nékolik
let stale tak popularni. Péti-faktorova
dieta je promysleny program, ktery ne-
pfinasi jednostranné stravovani, ale
vede ke zméné Zivotospravy. Tim vel-
mi omezuje riziko zradného jojo efek-
tu. Princip je zcela jednoduchy. Celé
schéma jidelni¢ku se to¢i kolem cisla
5. Tyka se vSeho: jidla, ingredienci,
cviCeni, doby i po¢tu prohfeskl. Halle
ji 5x denné. Porce si dopfava mensi,
zato striktné pravidelné. Za den pfi-
jme max. 6300 kJ. Diky tomu Halle
Berry nezna ,pocit hladu®. Kazdé jidlo
se sklada z péti nezbytnych soucasti:
bilkovin, vlakniny, zdravych sacharidd,
zdravych tukl a nesmime zapomenout
na napoje bez cukru. Pfiprava pokrm{
je jednoducha a zabere vzdy jen 5 mi-
nut. Dieta je zalozena na jednoduchych

== CO NA TO ODBORNIiK?

HALLE BYCH ZA JEJI PETKY DALA rozhodné jednic-
ku. Jeji jidelnicek je vyvazeny a nastaveni kvalitnich
bilkovin, sacharidii, zdravych tuku, vlakniny a pitné-
ho rezimu je zcela spravné. Samoziejmé je ve vybéru
potravin ¢astecné omezena svoji nemoci. Zdravému
clovéku bez diabetu bych na svaciny doporucila spise
vice cerstvého ovoce, které osvézi a doda potiebnou
energii. Prilohy, jako je napfiklad kuskus, bych volila
spise k obédu misto ke svaciné.

Véra Buresova,
hlavni fidici dietolozka NATURHOUSE

jidlech a ma své povolené a zakazané
potraviny. Mezi ty povolené patfi mlé¢-
né vyrobky, ryby, maso (pouze libové),
vloc€ky, celozrnny chléb, celozrnné ryze
a téstoviny, ovoce, zelenina. Zakazané
je bilé pecivo, téstoviny, tuéné potravi-
ny a samoziejmé riizné sladkosti.

TE PETKY SE NEZBAVI
Halle cvi¢i pétkrat tydné po 25 minu-
tach. Kazdy den néco jiného — mezi ty
nejucinnéjsi podle ni patfi béh, rychla
chlze, jizda na kole nebo posilovani.
Pokud byste chtéli cvicit podle Halle,
zakladni program trva 5 tydnd, béhem
nichz je 5 volnych dnd. Jeden den v tyd-
nu je Cisté hresici. Halle vypousti vée
od jidelni¢ku pres cvieni. Mze si tak
lenosit cely den u televize a dat si na co
ma zrovna chuf. Mohou to byt i hranol-
ky, néjaky Cokoladovy zakusek, nebo
smazak, ale opravdu jen jeden den.

A JESTE JEDNA

PETKA NAKONEC

Halle tento rezim dodrzovala po svém
prvnim téhotenstvi, kdy nabrala rovnych
20kg, které pak diky péti-faktorové die-
té shodila za tctyhodnych 5 tydn(. W

% JEDEN DEN PODLE HALLE &

SNIDANE: jogurt s mussli, dva
platky celozrnné bagety se salsou
z cerstvych rajcat a cibule.
SVACINA: celozrnnd opecend bageta
s olivovym olejem a se salsou

z cerstvych rajcat a cibule.

0BED: steak z libového hovéziho
masa s mangoldem.

SVACINA: kuskusovy salat s rajcaty,
paprikou a ¢erstvym koryandrem.

VECERE: grilované platky lilku
s cuketou, rajcaty a zalivkou
ze syra cottage.

PETI-FAKTOROVA DIETA zajistuje miminku
dostatek Zivin pro spravny vyvoj. Ze svého
ritualu Halle neustoupila ani v téhotenstvi
— jen omezila nékteré cviky kviili otfesiim
a béh vymeénila za sviznou chiizi.
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MOTIVACE A DISCIPLINA JSOU PODLE PANA PTACKA ALFOU A OMEGOU
USPESNE REDUKCE HMOTNOSTI. Vi O TOM SVE. DIKY TOMU, ZE MEL
TATO DVE SLOVA STALE NA PAMETI, ZHUBL VICE NEZ 16 KG.

pripravil: NATURHOUSE, foto: archiv NATURHOUSE
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B FRANTISEK PTACEK W
Praha

VEK: 32 let

VYSKA: 195¢cm

PUVODNI VAHA: 96,6 kg
SOUCASNA VAHA: 80,1kg
ZHUBL: 16,5kg

DOBA HUBNUTI: 6 mésicli
VELIKOST OBLECENi PRED: 58
VELIKOST OBLECENI PO: 50
SNIZENI 0: 4 konfekéni velikosti

Nyni je vam tficet dva let.
Kdy jste zacal mit problémy
s vahou?

Neni to tak davno. Byl jsem dlouhou
dobu pomérné spokojeny. Pak jsem ale
zménil praci a od doby, co jsem zacal
délat sedavé zameéstnani, se ma vaha
zvySovala ¢im dal tim vic.

A jaky cas byste oznacil

za TEN okamZik, ktery vds
primél k tomu, abyste zacal

se svou vahou néco délat?
Okamzik, ktery mé presveédcil, ze bych
se sebou mél opravdu néco délat? Ten
pfiSel poté, jakmile jsem vidél svou fot-
ku z vyletu do Dusseldorfu, ktera je
pfipojena k mému pfibéhu.

Vétsinu klientu oslovi vyZivovy
poradce s nabidkou méreni
tuku. Jak jste se k NATUR-
HOUSE dostal vy?

Dostal se mi do rukou letaéek z vyzi-
vové poradny NATURHOUSE, ktera
otevrela svou poboéku v OC Sestka.

TakzZe jste hned vyraczil...

No, tak hned to zase nebylo. Nejdfi-
ve jsem jen chodil okolo, jako kolem
horké kase, az jsem se jednoho dne
odvazil vstoupit a prohodit par slov
s asistentkou Jarkou.

Spousta klientit bojuje se stu-
dem. Jak jste na tom vy?

Ja jsem moc problém nemél. Jarka se
ukazala byt velice pfijemnou a zku-
Senou poradkyni. Jeji bezprostred-
nost a sludnost mé zbavila veSkerého
ostychu.

TakzZe nasledovalo objedndni
na provni konzultaci...

Presné tak. Po této zkuSenosti mi uz
nic nebranilo objednat se na svou
prvni konzultaci k vyzivové poradky-
ni Hance Vovsové. Tato konzultace
mi opravdu otevfela oCi a presvéd-
¢ila mé, ze NATURHOUSE je jeden
z mala, ktery ke zdravé vyzivé a di-
etam pfistupuje opravdu komplex-
né. Béhem konzultace jsem ihned
obdrzel tydenni jidelni¢ek, seznam
doporuc¢enych potravin a vysledek
analyzy mého téla. Zkratka navod,
jak jist spravné po cely den a jak si
pfipravit jednoducha, ale zato chutna
jidla, jejichz pfipravu jsem schopen
zvladnout i ja pfi svém pracovnim vy-
tizeni. Vyzivova poradkyné Hanka mi
doporucila navic vhodné stimulanty
pro vétsi efektivitu Ubytku na vaze.
Kazdy tyden vybirala takové produk-
ty, které mi cilené pomahaly v boji
s tuky a zadrzenou vodou.

PRED KURgy,

Jak jste se s novym jidelnic-
kem sprdtelili?

Kupodivu dobfe a i dost rychle. Vyva-
Zend strava se mnou udélala hotové
zazraky, byl jsem plny energie a Unava
se uplné vytratila.

Co bylo ve vasem jidelnicku
nejvétsi zménou oproti starym
stravovacim navykum?

Jist ovoce a zeleninu. A jinak byl jidel-
nicek bohaty na libové maso a ryby,
coz jsem si dfive také moc nedopraval.

V ¢em vam treba vysel
NATURHOUSE nejvic vstric?

V ochoté pfizpUsobit se mému napja-
tému rozpoctu a pracovnimu zatizeni.

Pldnujete jesté vetsi redukci
hmotnosti?

V soucasné dobé mam jiz redukéni fazi
za sebou a stale si svou vahu udrzuji.
Obcas do poradny zajdu, at uz na kon-
trolni prevazeni, pro nové informace
0 jidelni¢cich nebo pro mou oblibenou
vlakninu FIBROKI, ktera se stala mym
nejoblibenéjsim produktem. |
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Dvaadvacet
nestacifs

...RIKA PANI KLUDSKA. | PRES UZ TAKHLE NEUVERITELNY
VAHOVY UBYTEK SE ROZHODLA POSUNOUT HRANICI DAL.

JANA KLUDSKA
Milin

VEK: 45let

VYSKA: 170cm

PUVODNIi VAHA: 110kg
SOUCASNA VAHA: 88kg
ZHUBLA: 22kg

DOBA HUBNUTI: 6 mésicti
VELIKOST OBLECENi PRED: 54-56
VELIKOST OBLECENI PO: 46-48
SNIZENi 0: 4-5 konfekéni velikosti

.....
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Proc jste se vlastné rozhodla
hubnout dal. Dvacet dva kilo-
gramit vaim nestaci?

Zatim jesté ne. Nejsem se svou vahou
spokojena. Proto hodlam dale docha-
zet na konzultace do vyzivové poradny
v Pfibrami.

Co si kladete za cil své spolu-
prdce s vyZivovou poradkyni?
Poradné si zafixovat nové stravovaci
navyky a doprat si vice pohybu. Véfim,
ze diky tomu se mi podafi jesté par
kilogram0 dét dold.

A kdyZ se vrdtime na prvopo-
catek... Kdy jste vlastné zaca-
la mit problémy s vahou?

UZ v ml&di, ale po détech Sla véha jesté
vice nahoru.

ZkousSela jste se svych nad-
bytecnych kilogramii zbavit
sama?

ZkouSela jsem to mnohokrat, nékdy jsem

zhubla, ale pak jsem zase vzdycky pfi-
brala. Objevil se u mé typicky jo-jo efekt.

A o NATURHOUSE jste

se dozvédéla jak?

SlySela jsem o NATURHOUSE od ko-
legyné a navic jsem vidéla jeji uspésné
hubnuti na vlastni o¢i. Odhodlala jsem
se tedy a navstivila internetové stranky.
Peclivé jsem si v8e procetla, vetné
fascinujicich pfibéhd, a objednala se
na prvni konzultaci.

Co vds vedlo k tomu,

abyste zacala hubnout?
Hlavnim ddvodem byla obezita, ktera
mi zplsobovala nepfijemné zdravotni
obtize, jako byly problémy s patefi,
zadychavani se pfi chlizi do kopce
a celkové unava.

Co jste pro redukci své vahy
musela udélat?

Zhubla jsem diky tomu, Ze jsem peclivé
dodrzovala doporuc€eni od poradkyn,

pravidelné se stravovala, dodrzovala
pitny rezim, uzivala produkty NATUR-
HOUSE vyrobené z vytazkl z rostlin
a pak také diky pfimérfenému pohybu.

Byly situace, kdy jste dietu
porusila, nebo byste nejradéji
s hubnutim skoncila?

Nejsem si toho moc védoma. Snazila
jsem se nic neporusovat. Je pravda, ze
diky vyvazenému jidelni¢ku a produk-
tdm jsem nikterak nestradala chutové
ani mnozstevng, takze jsem neuvazo-
vala ani o skon€eni diety.

Jaké byly nejvétsi zmény

ve vasem jidelnicku?

Co jsem se diky NATURHOUSE naudi-
la, a hodlam si tyto navyky do budouc-
na udrzet, je jednoznacéné pravidelnost
v jidle i piti, volba pfiloh k hlavnimu
jidlu a peclivy vybér peciva. Dfive jsem
pravé v tomto délala chyby.

Oblibila jste si néktery z pro-
duktu, ktery jste uZivala?

Mezi mé nejoblibenéjsi produkty pa-
tfi vlaknina FIBROKI, bambusové
suSenky PEIPAKOA BAMBOU a ¢aj
INFUNAT RELAX. |

PRED KURgy,
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Spolu sme to dokazal

PANI ZUZANA KRALOVA SO SVOJOU SESTROU MAGDALENOU EL-
TABBAA SCHUDLI V NATURHOUSE TRENCIN 26,5 KG VDAKA ODBORNEMU
A MOTIVUJUCEMU PRISTUPU VYZIVOVEJ PORADKYNE LUBICE SAMEKOVEJ.

pripravil: NATURHOUSE, foto: archiv NATURHOUSE
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ZUZANA KRALOVA
Trencin

VEK: 39 rokov

VYSKA: 159cm

VAHA PRED: 74kg

VAHA PO: 61kg

SCHUDLA: 13kg

DLZKA CHUDNUTIA: 5 mesiacov
VELKOST OBLECENIA PRED: 42
VELKOST OBLECENIA PO: 36

ZNiZENIE 0: 3 konfekéné
velkosti oblecenia

Ako ste objavili NATURHOUSE?
Zuzana:“ Na ulici ma oslovila asistentka
z vyzivovej poradne NATURHOUSE.
Viacmenej zo zvedavosti som si iSla dat
odmerat telesné tkaniva v tele. Vedela
som o kilach navySe, ale velmi ma pre-
kvapilo, ked mi povedali, ze zadrziavam
vodu v tele. Objednala som sa na kon-
zultaciu k vyZzivovej poradkyni Lubici Sa-
mekovej a viem, Zze som urobila dobre.”
Magdaléna: ,Do NATURHOUSE ma
priviedla moja sestra, ktora uspesne
chudla a velmi si pochvalovala pris-
tup personalu. Chvilu som vahala, ale
potom som si povedala, Ze to skisim
a nelutujem.”

Cim vds metéda NATUR-
HOUSE obohatila?
Zuzana: ,Okrem jedalneho list-
ka som sa dozvedela vela uzi-
toénych rad a na kazdu dalSiu
kontrolu som sa velmi teSila.
VSetko som sa snazila dodrziavat
na 100% a vzdy som mala pripra-
venych vela otazok na vyZivovu po-
radkynu. Kazdy tyzden som dostavala
nové recepty, ¢o sa mi velmi pacilo.
A hlavne som si urobila kone¢ne poria-
dok v stravovani.”
Magdaléna: ,Bola som pracovne velmi
vytazena, stres bol na dennom poriad-
ku a mavala som neodolatelné chute
na sladké. A prave to bolo najvaésim
prekvapenim, ked mi po prvom tyzdni
dodrziavania pestrej stravy tieto chute
Uplne zmizli. Viem, Zze bez NATURHOU-
SE a vyzivovej poradkyne Lubice by
som sa toho nikdy nedokazala vzdat .“

Ako Vam pomahali produkty
NATURHOUSE a ktoré ste si
oblubili?

Zuzana: ,Pestra strava spolu s vyZzivo-
vymi doplnkami mi dodavali vela ener-
gie. Citila som sa kazdy tyzder lepSie.
Velmi som sa teSila, ze chudnem z ob-
vodov. Zazra¢ne na mna posobili am-
pulky FLUICIR, a velmi dobre chutili.”
Magdaléna: ,S pani vyzZivovou porad-
kyriou som velmi aktivne komunikova-
la o pestrej strave, narazovych drioch
a uzivania vyzivovych dopinkov. Mojim
zazra¢nym a sucasne najoblubenejsSim
doplnkom sa stala vlaknina FIBROKI.
Dokazala mi nahradit chut na sladké
a v jogurte to bol pre mna dezert. Viem,

ze si pre fiu budem chodit do NATUR-
HOUSE aj po skonéeni diéty.“

Ako sa citite teraz?

Zuzana: ,Som novy Clovek, plny ener-
gie. Som ohybnejSia a uzivam si pocit
z cvicenia.”

Magdaléna: ,Uvedomila som si, ze
nato aby som sa pri svojom pracov-
nom vytazeni udrzala fit, musim zmenit
svoje stravovacie navyky. Vdaka NA-
TURHOUSE sa mi to podarilo.”

Co ste najviac ocenili pri
chudnuti v NATURHOUSE?
Zuzana: ,Nebola som v tom sama
a vzdy som sa mohla poradit so svojou
poradkynou Lubicou.”

Magdaléna: ,Najviac som ocenila, ze
metoda naozaj funguje a nie je tazké
ju dodrziavat.”

Dakujeme celému timu NATURHOUSE
v Trencine za vynikajucu starostlivost.
Zuzana a Magdaléna. |

MAGDALENA EL-TABBAA
Trenéin

VEK: 32 rokov

VYSKA: 156cm

VAHA PRED: 68,4kg

VAHA PO: 54,9kg

SCHUDLA: 13,5kg

DLZKA CHUDNUTIA: 5 mesiacov
VELKOST OBLECENIA PRED: 42
VELKOST OBLECENIA PO: 34

ZNIiZENIE O: 4 konfekéné
velkosti oblecenia
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Ivanka Klofandova
Praha

VEK: 68 let

VYSKA: 158cm

PUVODNIi VAHA: 93,9kg
SOUCASNA VAHA: 71,2kg
ZHUBLA: 22,7kg

DOBA HUBNUTI: 7 mésici
VELIKOST OBLECENi PRED: XXXL
VELIKOST OBLECENI PO: L
SNIZENI 0: 3 konfekéni velikosti

TRIADVACETIKILOVE
ZAVAZI BYLO PRO
PANI KLOFANDOVOU
OBROVSKOU ZATEZI
— ZVLAST PRO JEJI
ZDRAVI. TED UZ ALE
LEKY NEPOTREBUJE
A JAK SAMA RIKA,
CITI SE LEPE NEZ KDY
PREDTIM.

Snizeni Vahy
mi prineslo zdravi
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Jak jste objevila vyZivovou
poradnu NATURHOUSE?

Casto nakupuiji v prodejné Albert v pa-
sazi Zlaty Andél na prazském Smicho-
vé. Oslovila mé mila asistentka s na-
bidkou zméfeni poméru tuku a vody
v téle. Protoze jsem chtéla védét, jak
to v mém téle vypada, nabidky jsem
vyuzila. Méla jsem totiz problémy s ko-
lenem, Iékaf na ortopedii mi sdélil, Zze
se jedna o pretizeni kloubu a ze je tfe-
ba upravit vahu. Svéfila jsem se tedy
do rukou odbornika.

Jak se vyvijela vase vaha pred
dietou a po ni?

Pfed dietou jsem malo jedla a pila,
na coz mé télo reagovalo tak, ze jsem
pfibirala. Myslela jsem si totiz, ze diky
hladovéni se mi podafi zhubnout, prosté
jsem neznala pravidla spravné vyzivy.
Jakmile jsem zac¢ala hubnout s NATUR-
HOUSE, kazdy tyden jsem pozorovala,
jak ru€icka na vaze klesa a mé miry ko-
lem pasu, hyzdi a stehen se zmensuji.

Co vam vyhovovalo v pritbéhu
hubnuti?

Velmi mi vyhovovaly tydenni kontroly,
pfi kterych mi pani dietolozka Helenka
Rybkova vzdy poradila, jak mam upravit
jidelnicek a jaké produkty NATURHOU-
SE mam uzivat. Pani Helenka Rybkova
se mi velmi vénovala a podporovala mé.

Jak vam pomadhaly produkty
NATURHOUSE a které jste si
oblibila?

Velmi jsem si oblibila vliakninu FIB-
ROKI, &aje, dzemy DIETESSE.3 ale
i dal$i produkty. Produkty mne pfimé-
fené zasyti, zazenou chuté na sladké
a nemam pocit hladu.

Pokracujete s uZivanim
produktii i po dieté?

S uzivanim nékterych produktl pokracu-
jiinadale, at iz s aiji, vlakninou, dzemy
nebo ty¢inkami SLIMBEL SYSTEM. Vel-
mi mi chutnaji a citim se po nich dobfe.

Bylo tézZké zhubnout?

Nebylo tézké zhubnout. Kazdy tyden
jsem hubla a to mne motivovalo k tomu,
abych spravné dodrzovala rady pani
dietolozky, ktera mi vychazela vstfic,
i kdyZ jsem nebyla napfiklad objednana
na konzultaci.

Dosdhla jste své cilové hmot-
nosti?

Diky této dieté jsem dosahla své cilo-
vé hmotnosti. Dodrzovala jsem rady
své vyzivové poradkyné pani Rybkové,
ktera se o mne vzorné starala. Mam ze
svého uspéchu velkou radost. Rodina
i pratele mé velmi obdivuji za to, co
jsem i ve svém véku dokazala. A to pak
Clovéka jesté vic tési.

PRED KURoy

Jak se zménil vas jidelnicek?
Muj jidelni¢ek se zménil radikalné. Jim
vice ovoce, zeleniny, ryb, libového
masa. Drive jsem tyto potraviny také
jedla, ale ve $patném mnozstvi. Navic
jsem hresila se sladkym.

Jak se po dieté citite?

Po dieté se citim velmi dobfe. Obzvlast
velkou radost mam z vysledk( u Iékare.
Ty totiz ukazaly, Ze se mi snizil vysoky
krevni tlak i hladina cholesterolu a téz
mne neboli klouby. LékaF mé za to
velmi chvali. Poté, co jsem zhubla,
mi zmizely vSechny zdravotni potize.
Dokonce ani nemusim uzivat na radu

svého lékarfe témér zadné Iéky.

Cim vds dieta NATURHOUSE
obohatila?

Zvysilo se mi sebevédomi, coz mi velmi
zpfijemnuje Zivot. Ve zdravém stravo-
vani budu pokracovat i nadéle.

Kombinovala jste hubnuti se
cvicenim?

Hubnuti jsem nekombinovala se cvice-
nim, misto toho jsem se snazila chodit
na dlouhé prochazky. Jsem stale za-
meéstnana a nemam mnoho volného
Casu, ale od zafi bych chtéla chodit
plavat a od fijna na jogu.

Planujete do NATURHOUSE
chodit i naddle?
Urcité, chci mit vahu pod kontrolou. l
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. SLADKE
® 5 MANMEN

NEKDO NA NERVY, NEKDO NA LASKU, NEKDO ZA ODMENU, NEKDO NA CHUT,
NEKDO PRO ENERGII, NEKDO JEN TAK. CUKRY SI DOPRAVAME VSICHNI.
SCHOVAVAJI SE DO PODOB BAREVNYCH BONBONKU, COKOLAD VE ZLATEM
STANIOLU, KARAMELEK, LIZATEK, COOKIES, BROWNIES, DORTIKU A TAK DALE,
ALE UMI SE SKRYT | DO DALEKO RAFINOVANEJSICH PREVLEKU. JEDNO MAJI
ALE SPOLECNE. V KAZDE SVE PODOBE CHUTNAJi ZATRACENE DOBRE!

pripravila: Markéta Skaldova a Jana Tobrmanova, foto: Shutterstock
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ékdy se ale jejich sladka
chut mize zménit v hot-
kost. Zvlast, kdyz stoup-
neme na vahu anebo si
udélame inventuru ve svém zdravi.
Cukry jsou pro nase télo potfebné, jen-
Ze jen v rozumné mife. Navic je ¢asto
zaménujeme s tim, ¢im vibec nejsou.
Dulezitost ,,cukroznalectvi® je nesporna.
Jen tak totiz dokazete uhlidat, kdy télu
pomahate a kdy mu naopak Skodite.

At si divod, pro€ si smisnout na cukru,
omlouvame jakkoli, musime si pfiznat
jeden fakt. Jime ho az pfilis. | pfesto,
ze lékafi doporuduji nekonzumovat vice
nez 20kg cukru na osobu a rok, spo-
tfebujeme dvojnasobek. Jeden Clovék
sni v priméru 40kg cukru za rok. A to
dokonce, aniz by o tom veédél. Nékdy
cukr totiz neni vidét. Kromé béznych
cukrovinek se ukryva ve sladkych li-
monadach, radoby zdravych snidario-
vych ceredliich, slazenych mlé¢nych
vyrobcich, v béZném pecivu, toustovém
chlebu nebo tfeba v keCupech.

Tak to tedy rozhodné neni! Cukry jsou
sacharidy. To ano. Jenze — ne kazdy
sacharid je sladky a ne kazdy sacha-
rid je cukr. Sacharidy klamou télem.
Ve skutecnosti je to tak, ze cukry jsou
jen soucasti sacharidd. A ne vSechny
jsou na seznamu zakazanych pochou-
tek. K sacharidim patfi tfeba vlaknina
a tu télo naopak potfebuje a pomérné
ve vysokém mnozstvi. Sacharidy by mély
navic tvofit 60% energetického pfijmu,
coz se vyrovna asi 350 az 370 gramlm.
Sacharidy jsou nejen zasobarnou ener-
gie, ale také stavebnim materidlem du-
lezitym pro organismus. Délime je na ty
hodné a ty zlé podle poc¢tu cukernych
jednotek. Zakladni ¢lenéni je na monosa-
charidy, disacharidy a polysacharidy. Pod
pojmem cukry se skryvaji jen monosa-
charidy (a nékteré disacharidy, ale je jich
opravdu minimum). Vzhledem k tomu,
ze jde o jednoduché cukry, nemuseji se
v téle dale rozkladat a pro organismus
predstavuji pohotovou, okamzitou davku
energie. Co z toho vyplyva? Potraviny
s vy$§im obsahem cukr( jsou vhodné
ke konzumaci pouze v pfipadé, ze po-

tfebujeme rychle doplnit energii napfiklad
z dGivodu nahlého pocitu slabosti, nizké-
ho tlaku, zavrati atd. Jinak bez nich ale
télo celkem obstojné preziva.

Ale abychom nebyli pfilis pfisni. Pravda
je, ze se cukr v téle uklada a kouzli
kila navic — ne vSechnu energii pfijatou
z cukru totiz vyuzijeme. Co mu vsak
pfihrava k dobru je, Ze se po jeho poziti

V JEDNOM COKO BONBONU
se skryva asi 24 kostek cukru.

citime Stastnéjsi. To ma lehké vysvétle-
ni. Cukr a s nim ve8keré izolované uh-
lohydraty vyvolaji pfi pfichodu do krve,
kam cukr dorazi jiz béhem nékolika
minut po poZziti, produkci velkého mnoz-
stvi inzulinu. Inzulin je hormon slinivky
bfidni, jehoz hlavnim ukolem je brat
cukr dodavany potravou z krve a pfi-
délit jej veSkerym burikdm a organiim
v téle, které tim ziskaji energii. Inzulin
ale aktivuje i tvorbu jedné latky, ktera
se v mozku podili na produkci seroto-

ninu. Serotonin je nékdy oznacovan
jako hormon §tésti, protoze umi pfica-
rovat veselou uvolnénost a dokonce
i zachvaty euforie. Néktefi lidé Casto
trpi depresemi nebo stavy strachu kvdli
permanentnimu nedostatku serotoninu.
Kakao ostatné obsahuje latku, ktera
je podobna serotoninu. Tato by méla
vyvolavat i pocity zamilovanosti. Proto
se ¢okolada, jakozto kombinovany pro-
dukt z cukru a kakaa, viele doporucuje
na nervy. Po uvolnéni inzulinu se v or-

 {

-

ganismu produkuiji ale i velmi Skodlivé
latky, které podporuji zanéty a uklada-
ni tuka v téle. Bohuzel nejenom pod
kazi, ale také uvnitf cév. Dasledkem je
obezita, vazna srde¢ni onemocnéni ¢i
kolaps obéhové soustavy.

Podob cukr( je spousta. Nékteré ozna-
C¢ujeme za ty hodné. Jinym se zase

vyhybame jako Cert kfizi. Pojdme si >>»>
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v nich udélat poradek. Ktery je pro
nase télo nejzdravéjsi a ktery nam
naopak nejvice skodi?

Bily cukr je klasickym pfikladem tzv.
rafinovanych potravin. Tim, ze byly
uréitym zplisobem zpracovany, jsou
takové potraviny zbaveny svych pfi-
rozenych doprovodnych slozek - tzn.
vétSiny svych Zivin (minerélnich latek,
vitamin(, vlakniny). Znamena to, ze
Uz nejsou v pfirozeném komplexnim
stavu, uz neobsahuji véechny dllezité
latky, které nasSe télo pro jejich zpraco-
vani potfebuje.

Tmavy pfirodni cukr (nedobarvovany)
se oproti bilému lisi zpisobem vyroby
a obsahem zbytkové melasy, ktera ob-
sahuje mineralni latky, stopové prvky
a vitaminy. Cim vice zbytkové melasy
cukr obsahuje, tim je tmavsi, jeho chut
je karamelovéjsi a také ma vySSi obsah
cennych latek, diky kterym je k nase-
mu télu Setrnéjsi. ZdravéjSi nez bily
cukr jsou cukry tmavsi, s vétSim podi-
lem melasy. Nejzdravéjsi volbou mezi
titinovymi cukry je asi suSena tftinova
§tava, tzv. rapadura. Obsahuje hodné
zivin a nezvysuje proto tak rychle hla-
dinu krevniho cukru.

Pfirodni sladidla a cukry se kromé
mnozstvi zivin li§i jeSté tim, jaké druhy
cukrii obsahuji a jak rychle tim padem
stoupne hladina krevniho cukru. Po-
kud snime bily cukr, ale i titinovy cukr,
med ¢&i javorovy sirup — tedy sladidla
s nejvétsim zastoupenim jednoduchych
cukrd, pak hladina krevniho cukru v na-
Sem téle velmi rychle stoupne. Jiny-
mi slovy se tomu fika, Ze maji vysoky
glykemicky index. Pokud si osladime
tfeba ryzovym sladem, ktery obsahuje
i slozité cukry, hladina krevniho cukru
bude stoupat pomaleji a del§i dobu.
Existuji i dalsi pfirodni sladidla, ktera
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PREDSTAVTE SI, ZE V OBCHODE CTETE UDAJ NA OBA-
LU: 100G VYROBKU OBSAHUJE 60 G SACHARIDU, Z TOHO
20G CUKRU. CO TO ALE ZNAMENA V PRAXI? OBSAH SA-
CHARIDU UVADI OBECNE VSECHNY SACHARIDY, TUDIiZ

I VLAKNINU, SKROB, CELULOZU, KTERE JSOU ZDROJEM
POSTUPNE UVOLNOVANE ENERGIE. SKUTECNY OBSAH
CUKRU UVADI PODIL JEDNODUCHYCH SACHARIDU -
GLUKOZY, FRUKTOZY A SACHAROZY - RYCHLYCH ZDRO-
JU ENERGIE, NE PRILIS VHODNYCH, PAKLIZE NEPLANU-

JETE VETSI VYDEJ ENERGIE.

funguji upIné jinak a maji velmi nizky
glykemicky index a to je napfiklad aga-
ve sirup a nebo bylinka Stevie.

Dejte si pozor na napisy ,bez cukru®!
Vzdy se radéji pfesvédcte, co ve slo-
Zeni opravdu je. VétSinou tam najdete
umela sladidla, jediné v bio vyrobcich
jsou zakazana. Pokud mate pocit, ze
jite zdravéji, pokud sladite umélymi
sladidly a pijete light limonady, které
jsou také nejCasteji oslazeny umélymi
sladidly, jste na omylu! Uméla sladidla
se dnes bézné pouzivaji do vétsiny
light vyrobkl ¢i vyrobku tzv. bez cuk-
ru. Najdete je v napojich, v zubnich
pastach, suSenkach, zvykackach, niz-
kokalorickych mléénych vyrobcich, ale
i v nakladanych okurkach, majonézach,

hof¢icich a v nékterych druzich piva.
Vyplati se proto Cist etikety a zbyte¢né
nejist uméla sladidla v rliznych radoby
zdravéjSich potravinach &i cukr v tous-
tovém chlebu nebo rannich ceredliich.
Tak jako u vSeho, tak i u ucéinkd cukra
se nazory odbornik(l velmi rozchazeji.
Néktefi z nich povazuji cukr za napros-
to neskodnou latku, ktera jen dodava
energii a nema vubec zadné vedlejsi
ucinky. Tvrdi, Ze nepfispiva ke vzniku
cukrovky ani zadnych jinych nemoci —
jediné snad ke vzniku obezity a zubniho
kazu. Jini odbornici se domnivaji, Zze
pfi Casté konzumaci jakéhokoli cukru
(samozfejmé i titinového, tmavého ¢i
tzv. pfirodniho) dochazi k mnohym zdra-
votnim problémam. V kazdém pfipadé
cukru nekonzumuite vice, nez je zdravé
a pamatuijte, ze vzdy vam jediné prospé-
je, kdyz cukr omezite na minimum. H
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RAKOVINA PRSU, DELOZNIHO CIPKU,
PROSTATY ATLUSTEHO STREVA. CTYRI
TABU, KTERA SI MOHOU VYBRAT DAN
NEJVYSSI. A CTYRI OBROVSKE APELY
NA DULEZITOST PREVENCE!

pripravila: Eva Fraiikova, foto: Shutterstock

sedm tisic zivotl. Ve velkém poctu pfipadd pfitom

byla $ance. Sance na objeveni nadoru, na véashou
Iébu, Sance na Zivot. Jen u pFipadl rakoviny prsu zachrani
pravidelné preventivni prohlidky pfes tfi tisice Zivotl. JenZze
potize tak intimniho charakteru, stud a strach z nepfilis
pfijemnych vysSetfeni poslou do ordinace jen minimum lidi.
Nemocny vétSinou pfichazi, az kdyz jsou problémy velmi
omezujici a bohuzel uz ma nemoc mnohdy naskok...

\ en za minuly rok si tyto civilizaéni choroby vzaly pfes

RAKOVINA DELOZNIHO CIPKU

Je odli$na od ostatnich rakovin tim, zZe je pfesné znama
pfic¢ina jejiho vzniku a pravidelnymi gynekologickymi pro-
hlidkami se ji da pfedejit.
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PFiciny: Pavodcem karcinomu ¢ipku je v 99,9 procentech
lidsky papillomavirus (Human Papilloma Virus — HPV). Je
znamo vice nez 200 typt HPV, z nichZz se sexudlnim sty-
kem pfenasi okolo 40 typl. Kazda sexualné aktivni Zena je
ohrozena infekci rakovinotvornymi typy HPV. OhrozZena je
tedy kazda Zena, kterd provozuje nechranény sex.

Na co si dat pozor: Zapachajici krvavy vytok, krvaceni,
bolest v podbfisku a v zadech, potize pfi moceni, krvaceni
z mocové trubice nebo konecniku, otok dolnich koncetin.
VysSetFeni: Gynekolog provede vySetfeni stérem z dé-
loZzniho €ipku. Je to prakticky bezbolestné vySetfeni. Proti
rakoviné délozniho Cipku existuje o¢kovani. O¢kovat se
mohou divky nejlépe pfed prvnim pohlavnim stykem. Ne-
znamena to ale, ze sexualné aktivni zeny nemaji $anci.
Vakcina podana star§im zenam je maze

ochranit prfed eventualnimi dal$imi
infekcemi, ke kterym muze do-
chazet opakovaneé.

Prevence: Gynekologické pro-
hlidky a kazdoro¢né provede-

na cytologie.

Kam pro info::

WWW.Cervix.cz.

) Vyskyt rakoviny déloz-
niho hrdla je v Ceské re-
publice dvakrat az trikrat
vySSi nez v rozvinutych
zemich Evropské unie.
Vyplati se nechat ocko-
vat i chlapce. Mohou byt
budoucimi prenaseci.



RAKOVINA PRSU

V nasi zemi je kazdoro€né diagnostikovano vice nez 5 500
novych pfipadll onemocnéni. Na nasledky karcinomu prsu
zemfe kazdy rok pfiblizné 2 000 ¢eskych Zen. Alarmuijici je
fakt, ze mezi pfi¢inami umrti ve vékové kategorii 20 — 54 let
tak zaujima karcinom prsu prvni misto.

PFiciny: Davod vzniku rakoviny prsu je tézko vysvétlitelny,
protoZe u tohoto onemocnéni nebyl dosud poznan rizikovy
faktor vysvétlujici jeho pfi€inu (jako je tomu napf. u nadoru
plic ve spojeni s koufenim). Existuje ale fada faktord, které
jsou spojeny se zvySenym rizikem vzniku karcinomu prsu.
Patfi sem faktory genetické, hormonalni, nutri¢ni a faktory
zevniho prostredi — zejména stres.

Na co si dat pozor: Na hmatatelny Utvar, ktery v prsu pred
tim nebyl, krvavy vytok na bradavce, vtahovani bradavky
dovnitf dvorce a zase ven, z&ervenani kize prsu, jeho zdu-
feni a nastupujici teplotu, vtazeni klize na prsou podobajici
se doli¢ku, pokud se tmava kize bradavky pokryje Supinkami
a snadno se prilepi k pradlu, snadno praskne a krvaci.
VysetFeni: Provadi se pomoci mamografu. Jedna se

RAKOVINA TLUSTEHO STREVA A KONECNIKU

Kazdy rok je v Ceské republice zhoubny nador tlustého
stfeva &i koneéniku zjistén asi u 7800 osob a je v Ceské
republice druhym nej¢astéjSim nadorovym onemocnénim.

PFiciny: U vétdiny nemocnych je pfesna pficina vzniku kolo-
rektalniho karcinomu neznama. Jsou ale rizikové faktory, které
moznost vzniku onemocnéni zvySuji. Jednim z nich je vék.
Rizikovi jsou lidé nad 50 let. DalSim rizikovym faktorem jsou
nékteré druhy polypl (vyristkl ze stény stfeva), ze kterych
muze vzniknout karcinom. Svou roli zde hraje i dédi¢nost
a genetickd porucha a v neposledni fadé skladba naseho
jidelni¢ku. Jednozna¢né negativni vliv ma nadmérny pfijem
zivocisnych tukl, ¢erveného masa a uzenin. Riziko zvySuji
smazena a pecena jidla. Dale nizky pfijem vlakniny v zeleninég,
ovoci, celozrnném pecivu a lusténinach a nedostatek pohybu.
Na co si dat pozor: e Na kazdou dlouhodobéjsi zménu
stfevni ¢innosti, ktera se projevuje prijmem, zacpou, pocitem
nedokonalého vyprazdnéni nebo obtiznym vyprazdiovanim.
@ Krvaceni z kone¢niku nebo pfimés krve ve stolici. ® Pocity
plnosti, bolesti bficha, vétsi plynatost, horsi odchod plynt. @

RAKOVINA PROSTATY

Karcinom prostaty tvofi asi 4 % v&ech nadorovych
onemocnéni. V Ceské republice se jeho vyskyt
pohybuje okolo 60 pfipadd na 100 000 muz(.

V muzskeé populaci tedy predstavuje tato rakovina
10% vSech nadoru, podobné jako v jinych zemich
zapadni Evropy.

PFiciny: Riziko karcinomu prostaty stoupa s vékem. Roli
hraji i genetické faktory. Pfedpoklada se, Ze jidelnicek s vy-
sokym obsahem tukd a kadmium obsazené v cigaretovém
koufi mohou mit vztah k ptivodu onemocnéni.

o specialni rentgenovou
metodu pouzivanou pro
vySetfeni prsu. Byva
dopliiovana dal$imi me-
todami, predevsim ultra-
zvukovym vySetfenim.
Prevence: Doporucuje
se kazdy mésic provadét
samo-vySetfeni pohma-
tem i pohledem. Vzdy
ve stejny den, mimo ob-
dobi menstruace, kdy
mohou byt vlivem hormonal-
nich vykyvu prsni Zlazy zdu-
felé. Navod najdete napf.
na www.mammahelp.cz.
Kam pro info: www.
mammahelp.cz, bezplatna
linka: 800 180 880.

> Nadory prsu jsou velmi
rliznorodé a u kazdé pa-
cientky se muze situace
znacne lisit. Nejde tedy
bohuzel zaskatulkovat, kdo
se urcité vyléci a u koho se
nemoc i po operaci za né-
kolik let vrati. LéCitelnost je
v§ak oproti jinym zhoubnym
nadordm velmi nadéjna.

> Naprostou vétSinu nadord
tlustého streva tvofi adenokarci-
nomy. Jsou to nadory vznikajici ze
Zlaznatych bunék strevni sliznice.

du mizZe byt také V tlustém stfevu se mohou
vzacné vyskytovat i jiné zhoubné

spojen s touto ne- ° 8
nadory, napr. lymfom nebo kar-

moci. @ Krecovité cinoid. Tyto nadory se I&CI jinym
bolesti bficha, pocit

zplsobem nez adenokarcinomy,
nafouknuti bficha,

Casto maji také jiné priznaky.
zacpa, slabost, nékdy
zvraceni.
VysSetFeni: Koloskopie —
tenkym ohebnym pfistrojem s optikou se prohlédne celé
tlusté stfevo. Sigmoideoskopie — slouzi k vySetfeni posledni
Casti tlustého stfeva a konecniku, je to vySetfeni velmi blizké
koloskopii. Ultrazvuk bficha — toto vySetfeni mize prokazat
napfiklad jaterni metastazy nebo zvétsené lymfatické uzliny.
Prevence: Na pravidelné prohlidky by méli chodit pfevazné
muzi po dosazeni 50. roku zivota, protoze jsou nejohroze-
néjsi skupinou.
Kam pro info: www.kolorektum.cz.

Ubytek na vaze bez
zfejmého davo-

» Vyjimecnosti
nadoru prostaty
je, ze Ize uplat-
nit hormonalni
|éCbu.

Na co si dat pozor: Potize pfi moceni — nutka-
ni chodit na toaletu v kratSich intervalech, zadr-
zovani mogi, bolest pfi mo¢eni nebo ¢asté nocni
moceni, krev v mo¢i, bolest zad, ky¢li a koncetin,
nechutenstvi, hubnuti, inava a celkova slabost.
Vysetieni: Zakladni vySetfeni je pohmatem per rektum
¢i zavedeni kamery do konecniku, v nékterych pfipadech
i ultrazvuk pres dolni ¢ast tlustého stfeva.
Kam pro info: http://arcus-oc.org/stare_www/download/
brozura_prostata.pdf
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dostate¢né vysoké, aby se hezky a rychle mnozily a zaro-
ven dostate¢né nizké, abychom my prochladli. Preci jen
chvili trva, nez se definitivné smifime s odchodem |éta
a zacneme se oblékat pofadné. K tomu néjaké ty zmény
teplot, dést, vitr, fyzické podzimni stavy, kdy jsme vycer-
pani a tudiz i vice nachyIni k onemocnéni, dale nedostatek
vitamin( v ovoci a zeleniné a tudiz zhor§ena imunita. Proto
i letos doporucujeme tisickrat omilané — podpofte imunitni
systém vSemi zpuUsoby, které vas napadnou a nebo jesté
Iépe jejich kombinaci (relaxaci, vitaminy, saunovanim,
otuzovanim atd.). Nepodcenujte dobré obleceni, oblékejte
se tak, aby vadm nebylo ani pfili§ teplo ani zima a to vevnitf
i venku. Idealni je vrstveni, diky kterému se mulzete pfizpG-
sobit okolni teploté. Pamatujte na to, abyste méli vzdy teplo
od nohou. Nepromokava obuv, ve které je sucho a teplo,
vas ochrani vic nez tepla bunda!

KTERY VIRUS JE KTERY?
A KTERY JE TEN NEBEZPECNY?
CHRIPKA
V pfipadé chfipky mluvime o akutnim virovém onemocnéni
dychacich cest. Je vyvolana chfipkovym virem. V sou¢asné
dobé existuje mnoho rliznych kment téchto virli a mutacemi
vznikaji dalsi. Chfipkové viry se déli na tfi zakladni typy:
chripkové viry A — infikujici savce a ptaky, chfipkoveé viry B
— infikujici jen lidi a chfipkové viry C — infikujici lidi a prasata.
Typ A chfipkového viru je typ nejvic zplsobujici epidemie a
pandemie. Tyto viry mohou podstoupit vyraznou antigenovou
zmeénu a najit novy imunitni cil u citlivych lidi. Svou zménou
jsou navic schopny zcela znehodnotit imunizaci pfedchozimi
infekcemi. Lidé jsou vice odolni proti virim typu B a C.
Chiipka postihuje Gastgji dosp&lé nez déti. Sifi se kapénko-
vou cestou, tedy klasickym kaslanim a kychanim. Inkubaéni
doba chfipky trva pfiblizné 1 az 4 dny. Pfiznaky se vyvijeji
béhem 24 hodin. Proto je pro chfipku typicky rychly nastup.
Jakoby z ni¢eho nic se ¢lovék napadeny chfipkou zacne
citit unaveny, boli ho klouby a pfemaha slabost. S chfipkou
nastupuje i vysoka horecka se zimnici, bolesti hlavy, svall
a kloubl.. Chiipku muze po nékolika dnech zaéit provazet
kasel. Pfiznaky chfipky jsou mnohem intenzivnéjsi, nez pfi-
znaky bézného nachlazeni. Pokud chfipkou onemocni dite,
muize to mit za nasledek nechutenstvi, zvraceni i prdjem.

A samoziejmé opét vysoké horedky.

- -
- »

OCKOVANI SE DOPORUCUJE hlavné
slabsim a starsim lidem, u kterych
muze mit chfipka i smrtelné nasledky.

NACHLAZENI

Velmi ¢asto se ,,obycejné“ nachlazeni plete praveé s chfipkou.
I nachlazeni je, stejné jako chfipka, zplsobeno viry. Jedna se
o napadeni dychacich cest, zpisobené rhinoviry. V pfipadé
nachlazeni postihuje sliznici nosni dutiny, hrdla a hrtanu
zanet. Nachlazeni je nej¢astéjSim infekénim onemocnénim,
které vétsina lidi prodéla jednou aZ dvakrat do roka. Sifi se
Uplné stejnou cestou jako chfipka — kapénkovou infekci.
Vétsinou ho provazi zvySena teplota, kychani a ryma, chrapot
a kaSel. Pfiznaky se za¢nou projevovat béhem nékolika ho-
din aZ dnli po nakazeni a do dvou tydnl samy odezni. Proti |
nachlazeni neexistuje Zzadné ockovani. Existuje vice nez 100
rlznych druht rhinovirG (viry vyvolavajici zanét hornich cest
dychacich), proto vyvinuti i¢inné ockovaci latky v sou¢asné
dobé neni mozné.

VIROZA

Viréza je nasledek prochladnuti. Virus, ktery napadne nase télo
a oslabi imunitni systém, je v naSem organismu uz davno. Te-
prve diky prochladnuti ma ale volné pole plsobnosti. Ve chvili,
kdy se virus aktivuje, ma viréza stejny priibéh jako nachlazeni.

INJEKCE, KTERA MUZE ZACHRANIT
Ockovani je hlavni prevence, ale pomaha jen proti chfipce.
Doporucuje se hlavné slabsim a starSim lidem, u kterych
muZze mit chfipka i smrtelné nasledky. O¢kovani neni uc¢inné
proti vSem typlm chfipkovych virl. Je to zpusobeno tim, ze
kazdoro¢né dochazi k mutacim chfipkovych virG. Takze po-
kud o¢kovany jedinec onemocni chfipkou, byla u néj nemoc
vyvolana novym, zatim neznamym druhem. Je ale dokazano,
ze ockovani lidé maji daleko slabsi pribéh onemocnéni.
Svétova zdravotnickd organizace vyviji obsah o€kovacich
vakcin kazdy rok, aby bylo ockovani co nejucinnéjsi.

NIKDY NEUSKODI SI PRIPOMENOUT...

...ze i v pfipadé nachlazeni je idealni byt alespori tyden
v klidu doma a v teple. Na snizeni teploty a ulevu od bolesti
se nemocnému podava acylpyrin nebo paracetamol, détem
nurofen &i paralen. Dilezity je zvySeny pitny rezim a pfisun
vitamin(. Pijte vodu, mineralky nebo bylinkove ¢aje. Ty si mu-
zete dochutit medem. U nachlazeni se doporucuije i inhalace
pary, ktera pomaha uvolnit ucpany nos a ulevi od tihy na hrudi.
Pridat do horké vody muzete hefmanek nebo sul. Tyto pfisady
pomohou jesté Iépe uvolnit ucpané dutiny. Pomahaji i dalsi
babské rady, jako napfiklad horké koupele téla a nohou. Do nich
se opét pridavaji bylinky, morské soli atd... Skvéle se vam
ulevi, pokud své télo nechate poradné vypotit. Nic nepokazite
ani produkty na podporu imunity i béhem onemocnéni. Skvély
je klasicky vitamin C nebo echinacea. Existuje také cela fada
homeopatik, ktera se daji uzivat pfi chiipce a nachlazeni. W
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CENA: 339K¢

RAKYTNIKOVY OLED | i
“VITAMIND .

POSILTE
IMUNITU |
RAKYTNIK PRI- |
§PiV1§ K PODPO- Q-_, a
RE PRIROZENE -
OBRANYSCHOP-

NOSTI ORGANISMU A POSILUJE KAR-
DIOVASKULARNI A TRAVICI SYSTEM.
RAKYTNIK JE BOHATY NA KAROTE-
NOIDY, FYTOSTEROLY A ESENCIALNI
MASTNE KYSELINY - OMEGA-3, 6,

9 A ZEJMENA VZACNOU OMEGA-7
NENASYCENOU MASTNOU KYSELINU.
POZNATKY Z POSLEDNICH LET TAKE
POUKAZUJI NA KLICOVOU ROLI VI-
TAMINU D PRO ZACHOVANI SPRAV-
NE FUNKCE IMUNITNIHO SYSTEMU
(PRODUKT OBSAHUJE 50 % DOPO-
RUCENE DENNI DAVKY VITAMINU

D V 1 KAPSLI). VITAMIN E PRISPIVA
K OCHRANE BUNEK PRED
OXIDATIVNIM STRESEM. VICE

NA WWW.NOVENTIS.CZ.

SPEKTRUM® GUMMIES JE KOMPLEX
VITAMINU PRO DOSPELE OBOHA-
CENY 0 ECHINACEU PRO PODPORU
IMUNITNICH A OBRANNYCH FUNKCI.
NAVIC DIKY ZELATINOVE FORME,
KTERA SE SNADNO UZIVA, ZAJISTI
KAZDODENNI PRISUN
DULEZITYCH VITAMINU
PRO UDRZENI FYZICKE
A DUSEVNI VITALITY.
SPEKTRUM® GUMMIES
SI MUZETE VYCHUT-
NAT V OSVEZUJICICH
PRICHUTICH JAHODA

A POMERANC A BEZ
UMELYCH BARVIV.

PESO PERFECTO TIP

ZAHODTE OBROUCKY!

Dnes je laserova operace kratkozrakosti
otazkou nékolika minut. ,Cely zakrok je
proveden v jednom kroku, pouze femto-
sekundovym laserem VisuMax. Ten pra-
cuje metodou NeolLASIK 3D Elite podle
specialniho rezimu, ktery umoznuje upra-
vit zakriveni ocni rohovky v jednom kroku
bez nutnosti aplikovat na oko ultrafialové
pulsy excimerového laseru, “ popisuje pri-
marka kliniky DuoVize. Zakrokem lIze pro-
vadét operace od -1 do cca -10 dioptrii
véetné astigmatismu. Nelze odstranovat
plusové dioptrie (dalekozrakost). Cena
operace je priblizné tricet tisic korun

za oko, ovSem s doZivotni zarukou.

Vice info na: www.duovize.cz.

CENA: 257 K¢
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pripravila: redakee, foto: Shutterstock, archiv firem

PROC PORAD PADAJI?

Vypadavani vlasi ma mnoho pricin: stres,
nedostatek Zeleza, problémy se Stitnou
Zlazou, nedostatek estrogenu, hormonaini
zmény nebo tfeba nadbytek vitaminu

A a selenu. Vétsinou se jedna o kratkodobé
problémy. V takovych pfipadech si
dopravejte ryby, ryzi, lusténiny, zeleninu

a ovoce i seminka: Inéna, sezamova,
dynova ¢i slunecnicova a také vlasské
ofechy, protoZe obsahuji rizné mineralni
latky, stopové prvky a nenasycené mastné
kyseliny. Vyberte si i pé¢i uréenou k redukci
padani viasii. RADA BK BRAZIL KERATIN
ANTI HAIR LOSS vlasy zregeneruje,
podpofi jejich rlst a prokrvi pokozku

hlavy. VYZIVOVY DOPLNEK NUTRICAP
45+ zase doda vitaminy a dalsi dulezité
latky, které vyrovnaji hormonalni zmény
prichazejici po 45. roce Zivota, rdst viasl
opét zaktivuji a zamezi také Sedivéni.
Pokud se stav nezlepsi ani po 3 mésicich,
navstivte I1€kare, ktery zjisti pfesnou pficinu
a na zakladé toho nastavi 1€Cbu.

CENA OD:
249Ké /

(EUX FEMME 45+

1 mois de soin
s s + 7 g

CENA: 409 K¢é

PRVNi POMOC

KdyzZ vas boli hlava jako stiep

a nechcete télo zaté€zovat I€ky,
doprejte si masaz spanki EMUL-
Zi EFFFI YELLOW. Obsahuje tfi
G¢inné slozky: eukalypt, magnolii

\ a koprnicek
CENA: 165 K¢ < Ginsky. Emul-
m "~ ze krasné
’ prohriva,
~ uvolnuje na-
7 s péti a prinasi
% pocit dlouho-
dobé Ulevy.
PFi akutni infekci mocovych cest sahnéte po brusink‘éch. CENA OD:
Napfiklad téch ukrytych v URINAL AKUT TABLETKACH. 210 Ké
Jde o nejsilnéjsi koncentrovany vytazek z brusinek ™ —
velkoplodych na ¢eském trhu, ktery obsahuje prémiovy & }
brusinkovy extrakt CystiCran® — jedna tableta predstavuje Uﬂnal Akuta 2
minimalné 423 000 mg plodu Cerstvych brusinek \
a zaruCuje obsah 36mg PAC — garantované mnozstvi “""ﬁmmm g
Gcinné latky. Je pro vas prvni pomoci pfi nahlém vzniku ™ = *
potizZi vyZadujicich rychlou a G¢innou péci.

USMEJTE SE NA SVET

Péce o zuby a Ustni dutinu by se rozhodné
podcenovat nemélal Nedukladné odstranovani
necistot muze byt pri¢inou vzniku zubniho kazu.
Zuby navic rizné Sednou nebo Zloutnou. Chrante
své zuby! NOVA ZUBNi PASTA VADEMECUM
PRO VITAMIN obsahuje specialni Pro Vitamin
komplex, ktery je kombinaci provitaminu E

a extraktu ze Salvéje. Tato bylinka je znama pro
své blahodarné G¢inky v zubni hygiené. Provitamin
E zase posiluje a chrani bunky imunitniho systému.
Unikatni receptura je obohacena rovnéz o acetat
vitaminu E, ktery zvySuje pfirozenou vitalitu

dasni, a fluorid sodny, jeZ posiluje zubni sklovinu.
Po kazdém jidle pak pouzijte USTNI VODU 7

SIGNAL WHITE NOW. Kromé toho, Ze prodluzuje g i M’ﬁ&t}um
ochranu zubUl po jejich vyCisténi, poskytuje CENA: 50Ké é 2]
okamzity opticky bélici efekt uz po prvni aplikaci.

CENA: 119K¢e
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SNIDANE

SVACINA

SVACINA
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o Salek kavy APINAT

® 6 suSenek FIBROKI
s marmeladou
DIETESSE.3

o Salek zeleného &aje
s citrébnem

o 2 toasty FIBROKI
s tvarohem, rajcetem,
cibuli a zelgn)’/m peprem

o Salek kakaa APINAT <
e 3 susenky PEIPAKOA
BAMBOU
s marmeladou
DIETESSE.3

e 2 mandarinky ﬁ

e Hruska

* Miska Svestek

e Celozrnné Spagety s drd-
bezim masem, rajcaty,
cuketou, lilkem a cibuli

e Sklenice podmasli
se 2 IZicemi vlakniny
FIBROKI

o Salek Gaje INFUNAT TE
VERDE

e Hovézi karbanéatky s okurko-
vym salatem
e Maly bily jogurt se 2 IZzicemi

vlakniny FIBROKI é‘l
* Salek caje W
INFUNAT TE ROJO @

e TyCinka SLIMBEL SYSTEM

e Omeleta ze 2 vajec
a 1 Zloutku se zeleninou

o Sklenice kefiru se 2 IZicemi
vlakniny FIBROKI

o 1 Salek ¢aje INFUNAT TE
RELAX

e 2 platky ‘ <

ananasu wﬁ

e Kureci stehno bez kuze
s houbami a vafenou
brokolict

o 15 Salku podmasli
se 2 Izicemi vlakniny
FIBROKI

o Salek caje
INFUNAT TE VERDE

e Jablko

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

o Sklenice kefiru se 2 Izicemi
vlakniny FIBROKI

o Salek Gaje INFUNAT TE RELAX

e Zeleninova polévka
s kousky kufeciho masa
e Sklenice podmasli
se 2 Izicemi
vlakniny FIBROKI
o Salek Gaje INFUNAT TE RELAX

o Salek zeleného &aje
s citronem

e 2 toasty FIBROKI s mrkvovou
pomazankou (recept v kuchar-
ce Varte zdravé a chutné)

o Salek kakaa APINAT

e 3 susSenky PEIPAKOA
BAMBOU s marmeladou
DIETESSE.3

o Salek caje
INFUNAT TE VERDE

¢ 2 toasty FIBROKI se syrem
Cottage, rajcetem, okurkou
a pazitkou

¢ Nektarinka @

e Jablko

e

e Dusena ryba na libecku
a Cesneku s grilovanymi
cuketami a cibulkou

o Sklenice kefiru se 2 Izicemi
vlakniny FIBROKI

o Salek caje INFUNAT TE
VERDE

e Drstkova polévka z hlivy
Ustficné (recept v kucharce
Varte zdravé a chutné)

e Maly bily jogurt se 2 Izicemi
vlakniny FIBROKI

e Salek ¢aje INFUNAT TE
RELAX

e Jablko & E

e KrGti smés s celozrnnou ryzi
(recept v kucharce Varte
zdravé a chutné)

e 15 Salku podmasli se 2 IZice-
mi viakniny FIBROKI

o Salek Gaje INFUNAT TE
VERDE

e Miska hroznového
vina

e TyCinka SLIMBEL SYSTEM

¢ RajCata zapeCena se syrem
a zelenym pestem
o Maly bily jogurt se 2 Izicemi

e Stfredomorsky salat
o Sklenice kefiru se 2 IZicemi
vlakniny FIBROKI

viakniny FIBROKI « Salek caje
o 1 Salek caje INFUNAT TE RELAX
INFUNAT TE RELAX Pyrgi =7 i
INFIINAT ) wemar

e Pomerané

e Tunakovy salat se zeleninou
e Maly bily jogurt se 2 Izice-
mi viakniny FIBROKI
o Salek caje
INFUNAT TE RELAX

RELAX =
285 2 —



SKVELY POMOCNIK

NA KAZDY DEN

o Salek kavy APINAT
® 2 krajicky celozrnného
chleba se Sunkou,

o Salek kakaa APINAT
e 3 suSenky PEIPAKOA
BAMBOU s marmeladou

! soBoTA |

o Salek zeleného &aje
e Livance z celozrnné mouky
s marmeladdou DIETESSE.3

* Salek ovocného Caje
e Omeleta z jednoho vejce
s rajCaty, houbami

—_—

rajcetem a okurkou DIETESSE.3 a pazitkou
1 o ‘t\ :
e TyGinka SLIMBEL SYSTEM * Miska hroznového ﬁ * 2plathy | ¥ o Pomerancovy %
e vina . ananasu / fresh

'_'F'!P

Pstruh na hof¢€ici (recept
v kucharce Varte zdravé
a chutné)

14 sklenice podmasli

se 2 Izicemi vlakniny
FIBROKI

Séalek caje

INFUNAT TE VERDE

e Cibulova polévka
e Kriti prsa v hofcici
e Maly bily jogurt se
2 |Zicemi vlakniny FIBROKI
o Salek caje
INFUNAT TE ROJO

2 kiwi \
L -)I

o Fresh z Cerstvé
zeleniny

o Kureci kari

e Maly bily jogurt se 2 IZicemi
vlakniny FIBROKI

o Salek caje
INFUNAT
TE VERDE

e Zapecena ryba s rajcaty
a zelnym salatem

e Maly bily jogurt se 2 Izicemi
vlakniny FIBROKI

o Salek caje
INFUNAT TE ROJO

* 2 kiwi ”@

e Miska Svestek

Recky salat s kousky
kufecich prsou

Maly bily jogurt se 2 IZicemi
vlakniny FIBROKI

Séalek Gaje

INFUNAT TE RELAX

e Zeleninovy salat s okurkou
a bylinkami

e Maly bily jogurt se 2 Izicemi
vlakniny FIBROKI

o Salek zeleného &aje

o Peceny kvétak se Spetkou
chilli a skofice (recept v ku-
charce Varte zdravé a chutné)

® 15 sklenice podmasli se
2 |zicemi vlakniny FIBROKI

 Salek ¢aje INFUNAT TE ROJO

e Kousky kurecich prsou
s ananasem

¢ 14 sklenice kefiru se 2 IZice-
mi viakniny FIBROKI

o Salek caje
INFUNAT TE VERDE

o Salek zeleného &aje

s citronem

2 toasty FIBROKI s pastikou
z telecich jater (recept v ku-
charce Varte zdravé a chutné)

» Salek caje
INFUNAT TE VERDE

e 2 krajicky celozrnného
chleba s tvarohem,
rajéetem a pazitkou

f soBota |

o Séalek ovocného Caje

e 2 toasty FIBROKI s tvaro-
hem, okurkou,
paprikou, cibulf
a pazitkou

Pomerané

3\.

* Grep

e/

o Salek kavy APINAT

e Palacinka z celozrnné
mouky s marmeladou
DIETESSE.3

e 2 platky N
ananasu <gus®’

Peceny losos

se zeleninovym salatem
Maly bily jogurt se 2 IZicemi
vlakniny FIBROKI s
Salek Gaje s ,:i'/“l
INFUNAT g o

TE ROJO

Cockova polévka
Sklenice podmasli
se 2 |zicemi vlakniny
FIBROKI

o Salek caje

INFUNAT TE RELAX

* Krevetové Spizy s pome-
rancem (recept v kucharce
Varte zdravé a chutné)

o Sklenice kefiru se 2 IZicemi
vlakniny FIBROKI

o Salek Eaje
INFUNAT TE ROJO

e Treska s brambory
a dusenou paprikou

o Sklenice kefiru se 2 IZicemi
vlakniny FIBROKI

o Salek caje
INFUNAT TE VERDE

® Kufe na zazvoru (recept
v kucharce Varte zdravé
a chutné)

e Maly bily jogurt se 2 Izicemi
vlakniny FIBROKI

o Salek zeleného &aje

e Fresh z mrkve

* Grep

v

e Pecené jablko se skorici

(recept v kucharce Varte
zdravé a chutné)

2

e Krémova brokolicova
polévka
* Maly bily jogurt se 2 Izicemi

vlakniny FIBROKI
&)

o Salek zeleného Caje

® PInéna rajcata se stredo-
morskym salatem

o Salek zeleného &aje

e Maly bily jogurt se 2 Izicemi
vlakniny FIBROKI

e Rybi Spizy
e Sklenice kefiru se 2 IZzicemi
vlakniny FIBROKI
o Salek caje
INFUNAT
TE VERDE
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@ FITNESS

Poslouchejte

—UDBU

PRI SPALOVANI KALORIi VE FITKU, PRI POSILOVANI, RELAXACI A KONECKONCU
| V AUTE NEBO TRAMVAJI CESTOU DOMU. SPRAVNE ZVOLENE TONY FUNGU!JI
JAKO STIMUL, KTERY ZVYSUJE EFEKTIVITU AZ O PATNACT PROCENT.

pripravila: Renata BureSové, foto: Shutterstock, archiv firem

pozitivnim plisobeni me-
lodii na lidskou psychiku
se vi uz léta. Pomalejsi
skladby pomahaji pfi Uz-
kostech, vazna hudba zase podporuje
inteligenci, ur¢ité kombinace ténl do-
kazou probudit pamét. Terapie hudbou
obecné je u nas pomérné Casto apli-
kovana a v mnoha pfipadech posouva
hranice Uspésnosti [éCby. Nezfidka
pravé u vaznych poruch, kde uz Iékafi
Sance na zlepseni zdravotniho stavu
charakterizovali jako minimaini.

0 SESTINU LEPSI VYKON
Na moznost zvySovani efektivity pfi cvi-
¢eni poukazal poprvé vyzkum na bru-
selské univerzité. Doktor Costas Ka-
rageorghis testoval dobrovolniky, ktefi
jsou zvykli pravidelné sportovat. Do usi
sportovclm poustél peclivé zvolené
rockové a popové pisné, které vynikaji
svou dynamikou a zaroven skladbou
téna, prevazné ve veselejsi D durové
Skale. Po jednom poslechu dosahl zlep-
Seni sportovniho vykonu u vSech dob-
rovolnik( v priméru o devét aZ patnéct
procent. Dale se ukazalo, Zze efekt ma
potencial se do budoucna prohlubovat
a efektivita tim padem tedy zvySovat.
Kromé zlepSeni nalady totiz hudba zp(-
sobuje i znaéné pohybové pokroky pfi
samotnych vykonech.

NOTY PRO HORMONY
STESTI

Vyzkum pfinesl i zajimavé data o podpo-
fe dobré nalady. Libozvucné tony kom-
binované s dynamikou a rytmem pod-
poruji produkci a uvolfiovani serotoninu,
hormonu dobré nalady. Serotonin pak

44 pesoPERFECTO




stimuluje psychiku k tomu, aby ¢lovék
aktivitu, kterou ma mozek zafixovanou
jako pfijemnou, opakoval. Poslouchani
hudby se tak jevi jako FeSeni i pro lidi, kte-
ré sport nijak zvlast nechytl a ktefi cvici
jen pro udrzeni fyzické kondice, nebo aby
zformovali postavu. Motivace hudbou pfi-
nasi i dalSi efekt. ZlepSeni sily a vydrze.
Védecké pokusy dokazaly, ze bez hudby
vydrzime cvicit v priméru o devatenact
minut krat$i dobu nez s hudbou.

VYSSI SOUSTREDENOST,
VYSSI UCINEK

Hudba pfi sportovani také zvySuje
schopnost koncentrace. Funguje to
na jednoduchém principu pravidelnos-
ti rytmu, ktery vnima nase podvédomi.
Rytmus nam pomaha pfi spravném
a pravidelném dychani a stimuluje nas
k tomu, abychom méli pfi cvi€eni kon-
zistentni tempo. To nas udrzuje v ide-
alni tepové frekvenci, ktera je nezbytna
pro spalovani tuka.

POMALU A DUKLADNE
Hudbu se doporucuje poslouchat i pfi
protazeni. Jedna se o ¢ast fitness série,
ktera byva ¢asto opominana a Sizena.
Pfitom je velmi dllezita. Hudba je moz-
nosti, jak protazeni vénovat ten spravny
potfebny ¢as. K protahovacim cvikim
zvolte melodie, ve kterych se pomaleji
stfidaji tony. Mély by pfevazovat hlavné
ty durové (mollova stupnice navozuje
smutek). Ze stejného dlivodu se do-
porucuje poslouchat pozvolnou hudbu
i pfi posilovani. Docilite tak dlouhych
a tahlych cvikl a vyvarujete se kmitani,
kterym posileni svalu ztraci na smys-
lu. Specialni body slim programy jsou
maximalné ucinné, pokud je na kazdé
cviéeni namichana hudba i podle série
cvikll. Tam, kde jedna skladba konéi
a druha zacing, se cvik méni. Podle
hudby si tak snaze zapamatujete, jaky
cvik nasleduje. Hudba ma také pozitivni
vliv na spravné dychani. Pokud ji budete
poslouchat pfi relaxaci a dechovém cvi-
€eni, pustite si do mozku vice kysliku.
Svaly se budou Iépe formovat a pocitite
i vice energie a naval dobré nalady.

CO POSLOUCHAT?

A co konkrétné poslouchat? To je velmi
individudlni. V prvni fadé vam musi byt
hudba pfijemna. Pokud budete poslou-

chat Britney Spears, kterou nesnasite,
efekt se nedostavi, ani pfesto, Ze bude
song plny durovych ténd a dynamiky.
Je to postaveno na jednoduché filosofii.
Dobry pocit navozuje psychickou poho-
du, zakladni kamen Uspésnosti cvice-
ni. Pokud chcete dosahnout silovych
a objemovych vysledkd, kdy je cilem
kratkodobé nabuzeni, doporucuje se
poslouchat pisni¢ky se silnym rytmem —
hip-hop, rap, rock, heavy metal apod. —
zalezi na vkusu poslouchajiciho. K vytr-
valostnim aktivitam se doporucuje zase
ziva hudba udavajici tempo a rytmus.
Patfi sem elektro, disco, techno, tek-
no apod., opét individualni zalezitost.
Pro silovy trénink se obecné doporu-
Cuje hudba s pomalym, ale udernym
rytmem, aby se télo sladilo s tény.

POZOR NA NEZADOUCI
UCINKY

Stejné jako maze mit hudba stimulujici
a pozitivni efekt, mGze psychice i usko-
dit. Paklize budete vnimat hudbu, ktera
je vam nepfijemna nebo takovou, ktera
nebude rytmicky ladit s vasi pohybo-
vou aktivitou, zpUsobite opacny efekt.
Hudba vas bude rusit, vytrhavat ze sou-
stfedéni a celkové bude zhorSovat vas
vykon, protoze na ni budete upirat vice
pozornosti, nez na samotné cviceni.
To je obecny problém ve vSech fitness
centrech. Kazdy déla jinou pohybovou
aktivitu, v odliSném tempu a k tomu
hraje stejna hudba pro vSechny, navic
pomérné nahlas. A ani hluk neni pro
koncentraci to pravé ofechové. P¥ilis
mnoho decibelll spiSe Skodi. PUsobi
negativné na sluchovy aparat i na kar-
diovaskularni systém, zvySuje krevni
tlak a zpUsobuije tfeba i poruchy span-
ku. Za nebezpeéné hodnoty se pova-
zuji ty okolo 80 dB a vice.

ELEKTRONIKA, KTERA

JE 0 KROK DALE

Jak tedy ve fitku efektivné cvicit?
Vezméte si k ruce chytrou sportovni
elektroniku. MP3 pfehravace, rizné na-
hlavni soupravy i dnesni sluchatka jsou
specialné pfizplsobend pro sportovni
vykony. Vyznacuji se jednodu$sim ovla-
danim, odolnosti proti potu a vihkosti,
ergonomickym tvarem i tfeba specialni-
mi opatfenimi, které zamezi zamotavani
do kabelli nebo uvolnéni pfehravace. &

TRI STRAZCI VASEHO RYTMU
MP3 pirehrava¢ Emgeton CULT ES 8GB
CULT E8 SPORT je elegantni, maly,

lehky multimedialni prehravac

s 1.8 “ barevnym displejem, ktery
disponuje snhadnou, intuitivni
grafickou navigaci a diky ergo-
nomickému sportovnimu Gchytu
na pazi miZete prehravac
vyuZzivat bez obav pri vSech
sportovnich aktivitach.

CENA V SITI EURONICS:
1133Keé

Sluchatka Genius GHP-205X Sport
Sluchatka jsou navrZzena pro aktivni
sportovce, jenz oceni pohodiné noSeni
s minimalnim rizikem spadnuti. Ohebné
klipy za usi poskytuji bezpecné uchyceni
bez ohledu na to, co pravé délate.
Zvukovy ménic prinasi kristalove Cisty
zvuk spojeny s hlubokymi basy. Velkou
vyhodou je ovla-
dac hlasitosti
na kabelu, diky
kterému nemusite
kvuli hlasitosti
hledat v kapse
prehravac.

CENA V SITI EURONICS:
219Ke

Handsfree Jabra Sport Bluetooth
Diky nahlavni soupravé Jabra Sport
muzZete poslouchat vlastni hudbu
pfi tréninku. Nahlavni
souprava je vybavena vy-
konnou basovou slozkou,
takze ziskate vynikajici
zvukovou kvalitu pfi volani
i poslechu hudby. Vestavény
mikrofon je osazen krytem
proti vétru, takZze vam fouka
jen do vlasu, nikoli do ucha.
Jabra Sport byla zkonstruo-
vana i s ochranou proti desti,

prachu a naraziim ve kvalité urcené

pro armadu USA. Lze si ji vzit s sebou
do libovolného prostredi, materialy odol-
né proti plsobeni potu zajisti moznost
vytrvalého tréninku.

CENA V SITI EURONICS:
1988Ke




TIPY PRO DOBROU KONDICI

NA BEZKY BEZ SNEHU

THORAXTRAINER® je prvni lyzai-

sky ergometer schopny napodobit kla-

sické bézecké lyZovani se soupaznym

nebo i stfidavym odrazenim. Je specialné
vyvinuty pro zlepseni sily, vydrze, stabili-

ty téla, techniky jizdy a objemu plic nejen
pro béZce na lyZich. ThoraxTrainer® vam
nabizi moznost posilit celé télo a pfi tom
spalit vice kalorii nez na kterémkoliv jiném
stroji, navic je velmi Setrny ke kloubGm. :
Na ThoraxTrainer® vam staci 10 minut

2x tydné. Dva stroje naleznete napfiklad

ve FITNESS AQUAPALACE PRAHA=-

pripravila: redakee, foto: Shutterstock, archiv firem

VYDECHNETE!

Na to, abyste se dokonale uvolnili a nabrali energii
zaroven, staéi jedno odpoledne v ODDYCHOVEM STU-
DIU AL AQUA. Staci zavolat den predem a celé rela-
xacni studio bude patfit jen vam a vasemu partnerovi
nebo vasi particce znamych. Nejdrive se zbavite
neduht ve finské ,,potni lazni“, pak si zajdete na ma-
saz a nakonec zregenerujete télo i dusi ve vifivce.

Po koupeli se odeberete do lounge salonku. V orien-
talni atmosfére si date sklenku dobrého vina a néco
k zakousnuti, abyste se mohli pfesunout do baru
tfeba na vodni dymku. Cena za hodinu: 1000 K¢.

TRI, DVA, JEDNA:
RELAX!

Doma si zapalte relaxac-
ni SVICKU YANKEE
CANDLE. Vydrzi vonét az
devadesat hodin a pale-
ta netradi¢nich vani vas
katapultuje do oazy klidu.
Novinku SLANY KARA-
MEL, ktera je mixem pa-
leného cukru, morské soli
a hladkého vanilkového
karamelu, si rozhodné pfi-
zvéte k uvolnujici koupeli.

CENA: 499 K¢

46 pesoPERFECTO

ENERGIE Z PRIRODY

Energy drinky se pfi sportovani prilis
nedoporucuji. Hlavné kvali nezadoucim adi-
tivdm. FAKEER je ale schvalovan fadou
kondi¢nich trenért. Okamzité dodéa energii
po sportovnim vykonu, aniz by zatézoval
organismus. Je to prvni ryze Cesky energy
drink vyrobeny z ¢istych pfirodnich surovin
bez chemickych latek a konzervant(. Lze
zakoupit v Fetézci prodejen Zabka, ve vy-
branych barech, na benzinovych stanicich,
vybranych fitness centrech i restauracich.
Netradicni obal rozhodné nemuzete pre-
hlédnout! Vice info: WWW.FAKEER.CZ.

CENA: 45 K¢

STYLOVE!

ZNACKA FEEL JOY! vznikla v Ev-
ropé v roce 2005, zaméruje se svym
sortimentem na sportovni a volnoc¢a-
sovou modu. V sortimentu znacky je
napfiklad obleceni vhodné na street
dance, zumbu, dale taneéni a fitness
obleceni a obleceni na aerobic. Znac-
ka Feel JOY! vyrabi kvalitni damskeé,
panské a détské odévy s dirazem
na médni trendy a styl. Diky original-
nim stfihdm, pfijemnym materialiim
a veselym barvam jsou kousky Feel
JOY! vhodné také na volnocasové
aktivity ¢i prochazky do mésta i do pfi-
rody. Vice informaci, ceny a ukazky
jednotlivych kolekei naleznete na
WWW.FEEL-JOY.cz. Pozor! Velké
vyprodeje az se 40% slevami bézi
pravée ted!

CENA: 520 Ké

A

CENA: 630K¢



NATUR HOUSE

Nova vychova ve vyzivé

S

V)’riivovy plan

naVanoce 3
g oyony

rokwe QL
* . e
Vanocni
recepty

atipy
pro zdravi

a stihlou ut

*

linii. Tk

= //,,

m— www.haturhouse-cz.z

naturhouse.cz




ozporuplny pohled do vlast-
niho vystfihu ¢eka nejspis
kazdou z nas. Nékoho uz
v patnacti, kdyz se ukaze,
Ze pravé prsa jsou dédictvi po tatovi,
nékoho po tom, co definitivné odhodi
kojici podprsenku, nékoho ve chvili,
kdy zhubne a z prsni tkdné se mu vy-
trati tuk. Navic i z dekoltu se stejné
jako z jakekoliv jiné pleti vytraci ko-
lagen, takze se k plsobeni gravitace
zac¢nou pfidavat i jemné vrasky nebo
ryhovani. Zkratka i prsa, stejné jako
my celé, podléhaji zubu ¢asu. Dvacaté
prvni stoleti ale umi zakusuijici se léta
pomeérné uspésne krotit. Jenze neni
to zadarmo. Chce to pili, trpélivost,
dlslednost, pravidelnost a ¢asto také

A8 pesoPERFECTO

néjakou tu korunu z osobniho konta.
Ale neni dobry pocit k nezaplaceni?

SKALPEL, PROSIM

Chirurgické zvétSovani prsou odstarto-
valo sv(j boom nékdy v osmdesatych
letech. Prsni implantaty se staly domé-
nou zen, které naprostou dokonalost
v téchto partiich potfebovaly hlavné
ke své profesi. BEhem dalSich deseti
let se stala augmentace naprosto do-
stupnou a chirurgové pfifukovali vna-
dy kazdé byt jen trochu nespokojené
damé, ktera méla dostatek financnich
prostfedkl. V poslednich letech se
od trendu silikonovych prsou zacina
zase upoustét. Jednak se objevily nové
metody, které s sebou nenesou tak

pfipravila:

velka rizika, a také zavladl vSeobecny
trend, ze pfirodni jsou prosté pfirodni.
Ale i tak se pfirodé musi pomahat. Ne-
mUZe byt pfece na véechno sama...

PERMANENTNI PECE

NA DOMA

UpIné to nejmensi, co pro krasnou
pokozku dekoltu mlzete udélat, je
neustale podporovat jeji elasticitu.
Chovejte se k prstiim jako k pleti. Co
udélate po ranu? Omyjete obliCej stu-
denou vodou. To samé udélejte i se
svym dekoltem. Poradné jej osprchujte
studenym proudem vody. Hydratujte!
Naneste na prsa zpeviujici krém, kte-
ry je obohacen o stejné vitaminy jako
pletova séra a doda i dostatek vlahy.



Prsa také pravidelné masirujte anebo
to nechte na partnerovi. To je jedno.
Hlavni je, abyste to provadéli dlouhymi
tahlymi pohyby od spodni linie ke kli¢ni
kosti a opisovali lezatou osmicku.

DESETIMINUTOVKA

Prsa jsou tvofena pfevazné tukem,
ale i svalovinou. Jejim posilovanim
budete pfirozené podporovat pevnost
a zpomalite povadani. Staéi pét mi-
nut dvakrat denné klidné i v kancelafi,
kdyz kolegové odejdou na obéd. Spojte
rozeviené dlané pred hrudnikem tak,
abyste méla lokty ve vodorovné poloze.
Pak co nejvétsi silou tlacte ruce proti
sobé. Napocitejte do deseti a povolte.
Opakujte aspon po dobu péti minut.
Na doma si pak nechte jednoduchy
cvik s gumou. Postavte se rovné, nohy
mirné rozkrocte, uchopte gumu ve vysSi
prsou a tahnéte ji smérem ven. Chuvili
drzte, pak povolte. Opakujte desetkrat.
A hned potom si udélejte ve tiech séri-
ich také deset damskych klik(.

MINIMA S MAXIMALNIM
EFEKTEM

Casto se na tyto mali¢kosti zapomina,
ale i ony délaji své. Prstim totiz prospiva
i pravidelnd a vydatné strava a dosta-
te¢ny pitny rezim. Nepodceriujte pfisun
vitaminQ. Prsa nevystavuijte slunci —
zbyte€né je ochuzujete o kolagen a vy-
suSujete. Vyberte si spravnou podpr-
senku. Tedy takovou, kterd vam nebude
velka po obvodu (nebude se vysouvat
po zadech smérem vzhdru) a nebude
mit maly koSi¢ek. Pfestoze ve vystfi-
hu vypada o ¢islo mensi podprsenka
daleko Iépe, protoze prsa nadzved-
ne a pfiblizi, co se anatomie a tvaru

prsou tyce, to neni nic, co by pfidavalo
na krase. Navic je to i nezdravé! Snazte
se chodit v podprsence co nejvice —
i doma. Pokud prave kojite, pfestavejte
postupné, co nejpomaleji. Jen tak utrpi
tvar prsou nejméné. To samé, pokud
hubnete. Pozadejte svého vyzivové-
ho poradce, aby vam nastavil plan, jak
pravé v téchto partiich na objemu moc
neztratit. Specialisté v NATURHOUSE
vi, jak na to ©. Chodte rovné. Cim vice
se budete hrbit, tim vice budou prsa
vypadat opticky Spatné.

CIZOPASNICI

NA KRASNYCH PRSOU

Strie. Ten, kdo je nezna, je top na zeb-
ficku stastlived. Délaji se na zadecku,
stehnech, bfiSe a samozfejmé na prsou.
Zalezi na jejich charakteru a také
na tom, jak velké jsou. Pomaha proti
nim v8echno vy$e uvedené. Moc Sanci
na to, ze si s nimi poradite sama, vam
ale bohuzel nedavame. Nejlépe na né
zabira mikrodermabrazni oSetfeni, pfi
kterém se za pouziti oxidu hlinitého jem-
né zbrousi povrch kiize, nebo mikrojeh-
lickova radiofrekvence Liftron. Neni to
zakrok zadarmo, ale také se nefadi mezi
ty vysoko nakladové. Studio Beauty Pro
ji napfiklad nabizi za 1900 Kg&.

DVAKRAT PRO PLNOST
PRSU BEZ OPERACE

A v neposledni fadé Ize prsa také vy-
lepsit ve specializovanych salonech.
Jednou z novinek je Vacustim. Digi-
talni zpevnéni a modelace poprsi bez
skalpelu je naprosto nebolestivé. Pro-
vadi se v klidu na lGZku za doprovodu
relaxacni hudby specialnimi prsnimi

CHOVEJTE SE K DEKOLTU jako
k pleti. Jedenkrat do tydne ho

oSetrete peelingem a zbavte se
tak odumrelych bunék. Pokozka

aplikatory riznych velikosti. Digitalnim
pfistrojem se naprogramuji parametry
jednotlivych klientek a pomoci apli-
kator(l pak probiha pulzujici podtlak
vyvolavajici zpevnovani ochablého
pojiva na prsou, ¢imz se podpofi jeho
nova tvorba. Timto procesem se do-
stava do poprsi vice kysliku a Zivin.
Nasledny kladny tlak zajistuje odtok
krve a lymfy se zplodinami a odvod
nadbyte¢né tekutiny. Tim se zpUsobi
smaly zazrak“ — aktivuje se tvorba nové-
ho kolagenu, vypina se kize, znovu se
obnovuje jeji elasticita. Dekolt se stane
pInéjSim zhruba po tfech az &tyfech
o8etfenich. Po paté aplikaci dochazi
k redukci a zjemnéni strii a hmata-
telnému zpevnéni. Cena pevnéjSich
prsou se odviji od toho, kolik oSetfeni
budete muset absolvovat. Za pét oSet-
feni, ktera byvaji dostacujici, zaplatite
v Beauty Pro 6900 K¢&. Absolutni revo-
luéni novinkou ve zvétSovani prsou je
injek¢ni vpravovani gelu do prsni struk-
tury. Gel Macrolane obsahuje kyselinu
hyaluronovou, coz je latka pfirozené
se vyskytujici v organizmu. Pomoci
jeji injekéni aplikace Ize zvétsit prsa az
o velikost jednoho koS$i¢ku v pomérné
kratké dobé a predevsim bez celkové
anestezie. Prsa plisobi pfirozené a jsou
pfijemnéjsi na dotek. Vysledek je zna-
telny hned po prvni aplikaci, avSak neni
trvaly. Po nékolika letech je potreba jej
zopakovat. Zatim se zakrok provadi
asi jen na patnacti klinikach. Ceny se
rlizni. Na LLC klinice zaplatite za plny
dekolt 15 000 K¢. Uzasné véak na této
metodeé je, Zze pro vétsi prsa si mizete
odskocit tfeba i v poledni pauze a pak
jit zase do prace. |

pesoperrecTo 49




Pro vlasy dlouhé

Ke kofinkiim vlasl nastfikejte objemovy
sprej. Poté je v pfedklonu prosuste do po-
losucha fénem. Rozdélte je na asi tfi cen-
timetry silné prameny a natocte na velké
natacky. Vyfénujte nebo nechte dikladné
uschnout. Poté natacky sundejte, vliasy
v pfedklonu jemné procisnéte prsty a za-
fixujte lakem.

Objemova péna
MOUSSE BOUFFANTE,
Kérastase Paris, 520 K&

Gl
FRUCTIS
LLL]
MIRACULOUS On

(T

! 0chranny olej MIRACU-
! LOUS OIL BRUSHING EX-
PRESS, Garnier, 170 K¢

PARTY
—/ONA

PREDSTAVUJEME PET VECIRKOVYCH
HAIRSTYLINGU, VE KTERYCH ZAZARITE
JAKO PRAVA HOLLYWOODSKA STAR.

text: Jana Tobrmanovd, foto: Matrix, Redken, Shuttertock, L Oréal Proffessional, Kérastase Paris

Freezing spray, MATRIX,
info o cené ve specializo-
vanych salonech

EXTRAVAGANTNI UZEL

Pro vlasy stfedné dlouhé (minimalini délka po ramena)

Vlasy navlhéete a natoCte na kulmu. V pfedni ¢asti hlavy vytvorte pésinku
a uhladte ji. Ve vétsi poloviné vlast vytvorte z kone¢kl pokladanou vinu
specialnim nastavcem na vlasové Zehli¢ce. (Pokud ji nemate, mlzete konec
praminku stocit do prstynku a pfipnout pinetkou. Bude to vypadat stejné
efektné.) Do zadni ¢asti umistéte vlasovou podlozku a nato¢ené vlasy na ni
upevnéte viasenkami. Cely UCes zafixujte lakem na vlasy.



LOMENE LOKNY

Pro vlasy polodiouhé

Vlasy zvlh¢éete pfipravkem pro ochra-
nu pred teplem. Rozdélte je na Ctyfi
centimetry silné prameny a od konec-
kil je zacnéte natacet pomoci zehlicky
s keramickym povrchem. Kazdy pra-
men vytocte do boku. S€este patku
na jednu stranu a vyZehlete do hlad-
ka. Uges dobie zafixujte.

Fixacni ter-
moaktivni
sprej IRON
SHAPE 11,
Redken,
500 Ké

Instantni
lesk ve
spreji
GLOSS
APPEAL,
Kérasta-
se Paris,
520 Ké

FRANCE

PROYOST:

4D

RIUE

SPRAY .
PROTECTION 4R

Ochranny
sprej 48h,
Frank Pro-

vost 4D,
500 Ké

MESSY CHIC

Pro vlasy stredné dlouhé
(minimalni délka po ramena)

Na vihké vlasy naneste ochranny
pfipravek proti teplu. Vyfoukejte je
pres plochy karta¢. Na vrcholu hlavy
upevnéte pomoci pinetek vliasovou
podlozku a vlasy dohladka vyceste.
Konec culiku rozdélte na dvé ne-
rovnomérné ¢asti. Tu vétsi nechte
spadnout do ¢ela. Konec pfipnéte
pinetami k uhlazenym vlasim v prv-
ni tfetiné hlavy. To samé udélejte
i na druhé poloviné. Aby uces pu-
sobil lezérnéji, vytahejte jednotlivé
praminky v pfedni ¢asti. A nakonec
aplikujte sprej pro oslhujici lesk.

THERMO GLIDE,
Matrix, 229 Ké

Spray WAX
pro lesk,
Matrix, 159Ké

Pro viasy kratsi

Vlasy v pfedklonu progeste a vetfete do nich
tuzici pénu. Prsty je co nejvice nadzvedné-
te od kofinkll (mlzZete prestfikat i lakem
na vlasy). Pomoci hfebenu s hustymi ostny
vlasy natupirujte asi ve ¢tyfcentimetrovych
pramenech. Kazdy pramen hodné zafixujte
lakem — cely u¢es musi stat. Tésné u kofin-
kl je pak svazte ¢ernou dekorativni stuhou.
Uges vynikne na platinové blond. ,Doporu-
Cuji pracovat s platinovym zakladem a pfi-
dat nékolik pramink( v odstinech od in-
tenzivni stfibrné az po jemnéjsi stfibro,"
vysvétluje hairstylista L’Oréal Professionel
Frédéric Mennetrier.

Inoa Ultra Blond,
L’Oréal Professionel,
info o cené v salonu

i
2
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FATALNI

ZAMILUJTE SE

DO MINIMALISMU

S MAXIMALNIM
EFEKTEM

A PROMENTE SE

V UHRANCIVOU
FEMME FATALE.
POHRAJTE Sl

S CERNOU LINII,
PROPUJCETE POHLEDU
MAXIMALNI HLOUBKU
A SMYSLNOST
SVYCH RTU NECHTE
VYNIKNOUT V RUDEM
ODSTINU.

pripravila: Jana Tobrmanovd, foto: Shutterstock, archiv firem

i¢eni ve stylu femme fatale skvé-
le vynika pod kfidly noci. Pre-
kvapte sofistikovanosti a strh-

néte na sebe desitky pohledd. Magicka
pfitazlivost stoprocentné zarucena!l

ALABASTROVA

Moulin Rouge li¢eni vybizi k maximal-
ni dokonalosti tak typické pro pravou
Pafizanku. Nezapomerite na to, ze
plet musi byt naprosto bezchybna.
Korektor, kryci make-up, pudr a je-
jich precizni pouziti jsou nezbytnym
predpokladem k uspéchu. Co se tyce
licek, pfilis je nezvyraznujte. Riz by se
jich méla dotykat jen velmi jemné, jako
kdyZz nékomu vénuijte letmy polibek.

RED & BLACK

Nesnazte se do femme fatale looku
zakomponovat jiné barvy. Pole fatalni
krasy je jasné vymezeno odstinem noci
a kontrastni Cerveni.

52 pesopERFECTO
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Detailnée nalinkovano

Linku nemusite vést jen nad a pod linii Fas.
Kreslete na vicko jako na malifské pldtno.
Tady jsou ctyri tipy, jak zaujmout
v pdr tazich.

DOUBLE

Prvni linku vedte tésné
nad fasami a protahnéte

ji i par milimetrd za oéni
koutek (ve vnéjsim koutku
linii vedte vzhUru, ve vniti-
nim naopak jemné pro-
tahnéte doll). Tim docilite
mirné esovitého tvaru. Linii
okopirujte jesté jednou

v misté o¢niho zahybu.

SIXTIE'S

Navraci se i linka inspiro-
vana modou Sedesatych
let. Velmi silna a vy-
razna. Vedte ji vzestupné
od vnitfniho koutku asi
do jedné tfetiny oka.
Odsud ji zarovnejte jako
by byla narysovana podle
pravitka. Spodni linku ved-
te pod fasami a v koutku
protahnéte vzhlru. Zbyly
prostor vyplnite barvou.

MOTYLI EFEKT
Linku za¢néte ve vnitfnim
koutku oka a zhruba pod
Ctyficetistupfiovym uhlem
ji vedte az k linii kon¢iciho
obogi. Pro ozvlastnéni
vytvorte vinku podle tvaru
motylich kfidel a spojte
se spodni linkou vedenou
podél fas az do vnitfniho
koutku oka.

KOCICI

Pohledu divoké kocky
docilite, paklize spoj horni
a dolni linky maximalné
protahnete, asi do délky
dvou centimetrd za vnéj-
8im koutkem. Cim vice
bude linka stoupat, tim
mandlovéjsiho tvaru oka
dosahnete.

PP TIP: Ostré linie konturovact tuzky nebo gelového
eye-lineru zkuste obtahnout sedym nebo cernym

stinem
Linka

z paletky urcené k vytvoreni smokey eyes.
vedend stinem si poradi s neprirozenymi

prechody a vase liceni ziskd jemnejsi podton.

RPC VERNIS
A LEVRES,
YSL, 800 Ké

SUPERLINER GEL IN-
TENZA,

249 Ke

VERNIS IN
LOVE, YSL,
375 Ké

PRODIGY
NIGHT, Helena
Rubinstein,
5920 Ké

MASTER SMOKEY
SUPERLINER ! 3
SILKISSIME, WANTED Maybelline, 170 K¢
L Oréal Paris, EYES, Helena —_
199Ké Rubinstein,
1050 K¢ SPECTACU-
LAR EYELI-
NER, Helena
Rubinstein,
870 K¢

'

VERNIS IN LOVE,
YSL, 375 Ké

L"ABSOLU ROUGE,
Lancome, 879 K¢

ROUGE D"ARMANI FALL

COLLECTION, Giorgio Armani,

990 K¢ -

L Oréal Paris,
LASH QUEEN

SEXY BLACKS,
Helena Rubin-
stein, 970 K¢

I B
H L]

MAESTRO COM-
PACT FUSION
MAKE UP, Giorgio
Armani, 1810 K¢

BLUSH DESIRE,
Lancome, 1300 K¢

SUPERLINER
BLACKBUS-
TER, L Oréal
Paris, 199 K¢
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TIPY PRO KRASU

pripravila: redakee, foto: Shutterstock, archiv firem

V EXOTICKEM RAJI

UzZ jste nékdy méli v ruce mydlo, které obsahuje opravdové
kousky ananasu? Ananas je jednim z nejvice enzymatickych
druhl ovoce — pfi myti skvéle pomaha odstranovat necis-
toty a odumrelé kozni bunky jako Zadné jiné! Vyzkousejte
ANANASOVE MYDLO LUSH a vneste do koupelového ritualu
kousek nefalSované exotiky! Cena na WWW.LUSH.GZ

NAOMI

CENA: 890K¢é
w4 CAMPBELL |
Jednoduse fascinujici QUEEN OF GOLD, ktera ma pu- \ QUEEN
vod v orientalnich, dfevitych a ovocnych vlnich, piimo OF GOLD |
hraje fadou smyslInych akordd a exotickych, bohatych 3 J

ton(, od jiskfivé hlavy az po opulentni zaklad.

CENA: 100 K¢

alizuje na pfipravky pro citlivou
plet, a pfisla s REGENERACNI
PROMASTUJICI PECi NA SUCHE
ZONY, ktera hloubkové vyZivuje
a obnovuje pokozku predevsim
na loktech, kolenou a patach.

CENA: 119K¢e

-

L. Energii muzete své pleti dodat
pomoci nové rozjasnuijici Cistict
péce od L"OREAL PARIS SUB-
LIME GLOW. Specialni slozeni
bez parabenl obohacené

0 rozjasnujici aktivni latky vasi
plet rozzari a doda ji zdravy
jas. Rozjasnujici pletova voda
odstrani z obli¢eje necistoty

a tonizuje plet.

54 pesopERFECTO

ELIXiR MLADI

Plet potrebuje intenzivni péci s restrukturalizujicim efektem. Experti komise
YSL.SKINSCIENCE se opreli o obrovsky Gspéch anti-aging fady FOREVER
YOUTH LIBERATOR a inspirovali se poslednimi objevy o vlivu glykant na ob-
novu kozni tkané. Na zakladé téchto poznatkl vedli testy a Gspésné opti-
malizovali potencial vyjimecnych
regenerativnich G¢inkl glykan(

a naplnili tak potreby pleti, na kte-
rou (toci cyklické zmény. To vSe
vV nové generaci séra v krému
FOREVER YOUTH LIBERATOR
EXKLUZIVNE OD YVES SAINT
LAURENT.

CENA: 4350 K¢

5 =2
2 : ’
r CENA: 2 620K¢ )

- — ANEOH
RENERGIE MULTI-LIFT REVIVA-PLASMATM obsahuje mikrocasti- |
ce elastického polymeru znamé diky svym optickym vlastnostem
a schopnosti tvofit jemny povlak na pleti. Posiluji vzajemné pUlso-

beni kize a svétla a pomahaji tak redukovat nedokonalosti pleti,
predevsim znamky Gnavy. Navic zdokonaluji jeji prisvitnost. Réner-
gie Multi-Lift Reviva-PlasmaTM zanechava plet vyZivenou, pfijemné
jemnou, kyprou a hebkou na dotek. To vSe bez mastnych stop.

CENA: 2 259Ké DR. KITZINGER VOLUME FORMER

v siti parfumerit

Marionnaud zpeviuje ochablou pokozku, vyhlazuje
vrasky a definuje kontury. Navic pokoz-
ku aktivné regeneruje a chrani pfirozené
se vyskytujici kolagen. Obsahuje kyseli-
nu hyaluronovou, isoleucin, hydroxypro-
_V_Df-“”ff’“m ! linovy komplex a pupecnik asijsky, ktery

DR.KIIZINGER‘

ma zklidiujici G¢inky. Aplikuje se vecer
na Cistou pokozku, 2x tydné po dobu
a3 jednoho mésice na oblicej a dekolt.




LusStéte a vyhravejte!
Vanoce jsou c¢as... (tajenka)
Carole Nelson Douglas

FoREK: | staowo- sz:é%E 1.0l Pz anacka | TEEESHA LEZET | Ruske | Tvkadici svizeni | 201 P -
RAVEL va |  RADI FIREM TAJENKY | PRAHY MILIMETRU | o, SOVNika ANGLICKY | MESTO | SE BUVOLA TAJENKY
CAST
MORSKY CHEM. ZN. HousLI ZNACKA
PTAK HORCGIKU ZUBY DRESSINGU
SLONU
OSMITISI- BODAVY
PLAVIDLA COVAHORA HMYZ
SLOVENSKY MN.C.
20E ZABAVA
, ZELEZNICE HODEM
AFRICKY ANG. ZKR. DORUCIT
ST SH KOSTKOVA
RAMIDAMI : ; -
NEDOBRE NV VZOR
CASTI PROME-
POSTROJE NADA DRANCO- A
SvIT . - iV UPLNY
REZAC STARE ZEN- VANI
NASTROJ SKE JMENO
INIC. ZPEV. . CESKY ZN. MEGA-
DRUHRE- | b AROVE POPEVEK ZPEVAK PARSEKU
PRODUKCE KAREL 777 ]
HUDBY | PRACOVAT TAHLE - OSLOVENI
S PLUHEM STRCENI MUZE
. INDICKY HOSPO-
ZAMOZNE ZENSKY SAT DARSKA
POVEL PUDA
PRO PSA REPTANI
ZKRATKA FRAN. HUD.
HLASKA PRO. SKLADATEL
TOTEZ NEURCITY
OPLOCEN PREDMET
o DRUH ;
NAM@SECI ORECHU HODNOCENY]
STREDKY SibLO CEVNI
MOZKU TEKUTINA
ESTONSKY RAMUS MALA
€ MOTORKA .
OPERNI ZKRATKA | i CHIEEC | uoae
PEVEC UMELECKE JEMNE )
KoLy NADECHY
POUKAZKA CAST OBVODN(
SKUPINA | HROMADNY MOTORU KULTURNI
OBYDLI [ DOPRAVNI 4. PLANETA DUMZKR.
PROSTRED. SLUN. SOUS. SMRSTEN(
UPRO- BRYLE
OPLACHO- STRED HOVOR.
VAT VODOU BRATR INIC. HERCE
ABELA RASILOVA
SVATEBN( DRUH
SESUNUTI KVETINA TMAVEHO
PUDY SLEPICT FIVA
CITOSLOVCE KOPCE
ARMADNI AKVARIINI VRATKA
TELOVYCH. RYBKY
KLUB DRUH LUDOLFOVO
ZKR. HORNINY CisLo
Wy TELOCVICNY VOZKOVO HOKEJ. KLUB|
%}\ﬁ;{ PRVEK CITOSLOVCE ANG. ZKR. ZBYTEK CESKA
SELEM KRUPEJ HUDEBN[ LECIVA OBILI ZPEVACKA
NASTROJE ROSTLINA
. EKONO- BODY PRIMO
AUTONOMNI MICKY NOuzE Z PODANI
OBLAST ZKR. VELKA RANA
ZKR. —
PREDLOZKA COPAK HOVOR.
, JEDEN CHEM. ZN. HORSKY LIDOVE NO-
WgEHSOK%O' ZE SMYSLU VAPNIKU SKRITEK VINY ZKR.
PREHRADA |  UDER SPZ OBV. SPRA- KOCOUR
NOHOU SVITAV VA POST ZASTAR.
DRUH INTER. NICIVY
INDIANSKA VYSETRENI VITR
TROFEJ RIMSKYCH TOHO CASU
510 ZKR.
EKONO- )
MICKE 3.DIL
ODDELENI TAJENKY
ZKR.
o |
POZF;(IgNE TARIF SPISOVAT. UTOK
: CECHOVA

\  TFi vyherci ziskaji darkovy ko$ s produkty
NATURHOUSE v hodnoté 1 000 K¢.
Sprdavné zneni tajenky zasilejte na email
redakce@pesoperfecto.cz do 31.12. 2013.
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pfipravila: Jana Elfmarkova, foto: F&F

WY o I.

podzimu

~

OKAZALE MOTIVY

Potisky a vzory nejsou jen vysadou
tricek a topU. LetoSnim podzimnim
kolekcim kraluji geometrické vzory i
obfi pismena umisténa netradi¢né,
ale stylové na upletovych puloverech
nebo Satech. Nebojte se byt
nepfehlédnutelné!

&

3.3

LS
HREJIVY SOLITER 15(0)))
Navrat kozesin je v piném KOSTKOU
proudu. Nosi se nejen Kombinace
jako soucast teplych nékolika kostko-
plasta a bund, ale i jako vanych motiv(i
samostatny modni je hit. Dostatec-
doplnék. Do dokona- > Z, né citlivy vybér
|é podzimni vybavy si - podobnych vzoru
pofidte limec, §al ¢i vestu < plsobi uhlazené
a je na vas, zda sahnete _ 4 a sofistikované.
po pfirodni ¢i umélé koze- | Muizete si tak
8ingé, krasné jsou stejneé. / \_ dovolit podobny

! i Prekvapiva je i neobvykla ' model ozivit tren-
barevnost, ktera dava ko- g, dy kabatkem se
zeSinovym kreacim zcela 4 1: vsadkami z kiize
novy rozmer. ; a kozesiny.
56 pesopERFECTO .




DRUHA KUZE

Kozené odévy také hrdé hlasi
svlj navrat. Nepostradatelnym
¢lenem vasi aktuani garderoby
by se méla stat napfiklad pouz-
drova sukné z klize ¢i jeji imitace,
ktera dokonale podtrhuje temnou
zenskost nejnovéjsich podzim-
nich trendd. Nosi se se stylovymi
bltizami, ale i v odlehéeném ryt- / ,'
mu s volnymi pulovery a blejzry... 5

MODNI CROSSOVER
Kolekce uréené pro podzim-
ni dny jsou pIné predevsim
teplejsich kouskl. Pro¢ je tedy
neozivit lehouckou krajkou?
Mix materidl(i, které jsou si tak
vzdalené — jako kozeSina

a krajka, je neuvéritelné sexy.

KOUZLO PLETENIN

VLK NEBO BERANEK?
Klasicky oblek prestava byt vysadou
manazerské vybavy a dostava se

Nejen zeny propadaji hebkym ple-
teninam. Tento material se stéhuje
i do panskych Satnikd. Vedle obli-
benych svetrd a kardiganu je totiz

SKLIZEN BAREV

Klasické barvy doplnily letos temné
pastely v barvé Svestky nebo bur-
gundského vina. Originalné plsobi

na pozici bézné uzivaného odévu,
ktery Ize snadno kombinovat s casual
kousky. Vysledek stoji za to! Neni
tfeba se bat ani nezvyklé volby koSile
¢i doplrikl, odvazné experimentatory
¢eka letos pfijemné prekvapeni.

nezbytné doplnit muzny traveller styl

i oblibenymi snood Salami, které se
jednodus$e ovinou kolem krku a nedé-
laji starosti s volnymi konci. Tlumené
barvy oceli, oliv nebo karminu patfi

k tahouniim sezony.

predevSim na klasickych a velmi
modnich slim fit oblecich a ve spo-
jeni s podobné ladénymi doplriky
vznika osvézujici styl pro muze, ktefi
si s mddou radi hraji. Snad se nové
barvy v panskych Satnicich zabydli...

PESOPERFECTO D7




SYCHRAVE A POTEMNELE DNY PODZI-
MU NUTNE NEZNAMENAJI KONEC VASI
LETNI NEODOLATELNOSTI ZACHUMLA-
NE DO NEKOLIKA VRSTEV NEFOREM-
NYCH SVETRU Cl BUND. UZUJTE SI SVE
ZENSKE KOUZLO | V CHLADNEJSIiCH
CASECH - OBKLOPENA LUXUSNIMI MA-
TERIALY — A DRZTE S| JEJ AZ DO JARA!
AKTUALNIM MODNIM HITUM KRALUJI
ZENSKE LINIE S VYRAZNYM PASEM

A NEKONECNE NOHY PODPORENE
NEJEN ZAVRATNE VYSOKYMI PODPAT-
KY, ALE | MAXIDELKAMI KALHOT ClI
SUKNI. POMYSLNYM JAZYCKEM VAH
VASI DOKONALOSTI SE PAK MOHOU
STAT | NADHERNE MASIVNI SPERKY,
KTERYM PATRI VYZNAMNE MIiSTO

V AKTUALNIM ZEBRICKU NEJLEPSICH
DOPLNKU. UZIJTE SI PODZIM!

pripravila: Jana Elfmarkova, foto: archiv firem

N\

Graaf, cena
v butiku

58 pesopERFECTO

Prosivana ¢ - 7? Trenckot,
bunda, /V M — Mango,
Superdry, e ) \\“*‘1 1899 Ké
prodava Van =

Masivni nahrdelnik,
Lindex, 399 Ké

Nahrdelnik
s kameny, >
Next, 590KE f Jan ¥

Hodinky s ka-
meny, Roxy,
3725Ke

P T

Sada naramka,
Lindex, 249 K¢

Sako, Lindex,
1299 K¢e

KoZenkova bunda,
H&M, 999 K¢



Bluza s ptaky, Kozesinova Kvétované

KappAhl, 499 K¢ vesta, psanicko,
Ann Christi- Marks&Spencer,
ne, 999 Ké 950 Ké

Svetr s puntiky,
Lindex, 699 K¢

KozZena brasna,
Zara, 3799 K¢

\

=a

Tunika s cvoky,

H&M, 899 K¢
- — s
Kosile s kontrastni !
- Pulover se vzory,
vazackvou, Debenhams, Top s potiskem, Marks&Spencer,
999 K¢ Quiksilver 750 Ké
Women, 625 K& foelisesnase sssecii?
Vzorované
kalhoty, :.'
Gate, bl /
498 Ké S e s adt Medgan e /
KT
/ | ] i
| |4
| |
|
| |
Leginy se zipy, Ann Maxi- l
Christine, 489 K¢ sukné,
Esprit,
1999 Ké
Kvétované § )‘7, Mokasiny,
Kotnickové boty, kalhoty, A Mango, |
Bershka, 999 Ké Zara, 899K¢ \7m 999 Ké L

pesopERFECTO 09




pripravila: Jana Elfmarkova foto: archiv firem

Noste kuzi!

V hlavni roli letosni modni viny exceluje klasika, kterd nezestdrne — kiiZe a jeji imitace.
Vyberte si styl, ktery vam padne a nebojte se jej okorenit modely s koZenymi prvky, jsou
neuvéritelné sexy a chic. Absolutni nutnosti jsou kombinované bundy, pldasté c¢i kabdty
s koZenymi rukdvy, které patri k nejvyraznéjsim hitiim aktudlnich kolekci. At uz se citite
na tricet ¢i na padesdt, kiize vam bude sluset v kazdém veku!

30 LET

40 LET

50 LET

Nausnice, =

sako s asymetric- )
kym zapinanim,

Marks&Spencer:
1550 Ke

Mohito, 299 Ké

= et Néhrdelnikyv

Zara, 599 KC

Pleteny pl

ast,

Ma,
ngo, 1399 ks N\Q\

o

Bunda s kozenym »«—\—)

limcem, De-
penhams, 4499 Ke

g rolak,
699%E

e

Hedvébné bh‘ltzaj
Guess, 3890K¢

Kalhoty se zipy, 2
Marks&Spencer,

1299Ké =
Kabelka s€ Zipy "“l), =
Aldo, 1299 K¢

S|

Next,
abelka, ¥
% 950Ke

Lakovang stre

ky, Zar. vie- -?.:)
Semisové ~ 1218 1699Ks TR
strevicky, Guess, “===—

M el
4790Ke y

60  pesopERFECTO




pripravila: Jana Elfmarkové foto: archiv firem

Hravy a zabavny - to jsou synonyma pro idedlni pansky satnik letosnitho podzimu. Pestrost barev,
materidlii a v neposledni Fadé i vzorii vybizi k neotFelym a odvdznym kombinacim. Stésti preje
pFipravenym, proto se, panové, nenechte zahanbit a pustte se do tvorby osobitého stylu plného
modnich prvku podle aktudlniho médniho diktdtu. Nezapomerite na upletové dopliiky, luxusné

vyhliZejici kotnickové semisky a saka ci blejzry skvéle padnoucich strihit “na télo”.
Uslovi o celoZivotni hravosti muzského plemene letos nabyjvd novijch — médnich — rozmerii...

Pastelovy pulovr,
Marks&Spencer, 650 K¢

Pruhovany pulovr,
Next, 1150 K¢

Slunecni bryle,
Quiksilver, 2475K¢

Pletené
rukavice,
Topman,
499 Ke

Pletena sala,
Debenhams, 599 K¢

Pasek s etno motivy,
Hedvabna Pepe Jeans, 1090 K¢
kravata,
KappAhl,
399Ke

Kalhoty chinos,
Pull&Bear, 799 K¢

Sle, F&F,

Kostkovana Tesco, - KoZena brasna,
kosile, 299Ke s/ Zara, 4399K¢é
Quiksilver, -

1725K¢

Kordové kalhoty,
Marks&Spencer,
990 K¢

Platéna parka,

Debenhams, 2399 Ké Oblek, Topman,
Slim fit sako, 4860 K¢
Debenhams,

4399Ke

Boty Pull&Bear,

1399 K¢
Flausovy
Semisové svrchnik,
polobotky, Pepe Jeans,
Next, 1310 K¢ 6799Ke

pesoperrecT0. O




© GASTRONOMIE

yzkous$ejte Ctyfi nejoblibenéjsi koktejly nebo si na-
michejte svij vlastni! Tady jsou tipy, aby vam Slo
michani pékné od ,barmanské” ruky.

POVINNA BAROVA VYBAVA

Jako spravny barman nebo barmanka musite byt nalezité
vybaveni. K zakladni vybavé patfi michaci sklenice, mixér,
shaker, michaci Izicka, macerovaci palicka, odmérky, cutter
na ledovou tfist (mGzete ale koupit i hotovou) a nékolik
typU koktejlovych sklenic. Déle byste méli mit koktejlové
ubrousky, br¢ka, popfipadé UV Izicky a UV michatka, které
vytvari dalsi svételné efekty. Rlzna paraplicka, praporky
a podobné papirové ozdoby kupovat nemusite. Soudobym
barmanskym trendem je drinky zbyte¢né nezdobit, aby

62 pesoPERFECTO

VECIRKY, VANOCE,
OSLAVY NOVEHO
ROKU — PRILEZITOSTI
K BUJAREMU VESELI
BUDE VIC NEZ

DOST. NAUCTE SE
MICHAT DRINKY
JAKO OPRAVDOVY
PROFESIONAL!

vynikly samy o sobé. VSechny bar potfeby koupite ve spe-
cializovanych obchodech, na internetu (napfiklad na www.
barstore.cz), ale spoustu toho sezenete také ve velkoob-
chodech jako je napfiklad Makro.

JEDINE SKLO!

VSechny michané napoje se davaji vyhradné do skla.
Pokud mozno takového, které mate pfedchlazené. Staci
sklenice namocit a vlozit do mrazaku. V zadném pfipadé
neservirujte v plastovych kelimkach nebo v keramice. Jed-
nak by drinky nedrzely spravnou teplotu a pak byste poka-
zili vizualni dojem. VétSina koktejli ma svou sklenici a jeji
typ byva uveden i v samotné recepture. Velikost sklenic se
pfirozené odviji od toho, zda michate long drinky (Mojito,



Long Island, Sex on the Beach atd.) nebo takzvané shorty
(B52, Martiny Dream aj). Na Mojito nebo Long Island se
pouziva vyhradné tumbler. Typicka vysoké sklenice o ob-
sahu 4 decilitry. Poznate ji na prvni pohled, protoze je jako
jedina vyrobena ze silnéjsiho skla. Spousta long drink(
se dava do ,high ball”. To jsou ty vysoké rovné sklenice,
ve kterych krasné vynika jejich barevnost.
Na Margaritu nebo Cosmopolitan se zase
pouziva klasicka koktejlka nebo ,marti-
ni glass”. Je také snadno rozeznatelna.
Ma tvar kuzelu a stoji asi na deseticenti-
metrové nozce. DalSim typem je tulipan
(hurricane glass), ktery vyuzijete hlavné
pfi servirovani Pina Colady a podobnych
~-damskych® a ,fancy“ long drink.

.

NAKUPUJEME INGREDICENCE
Vétsinu koktejl pfipravite s ginem (Bee-
feater, Bombay), vodkou (Absolut, Finlad-
nia), tequilou (Sierra, Olmeca) nebo bilym
rumem (Bacardi, Havana Club). Vybér
konkrétni znacky je vzdycky otdzkou vku-

te. Tento zpUsob se pouziva hlavné pro pfipravu koktejld,
jejichz soucasti je Cerstvé ovoce. Dale mlzete pouzit Sejkr.
Nejprve jej naplnite ledem, poté klasicky pfidate vSechny
ingredience, zaviete a promichate. Ne dlouho — pamatuijte,
ze s kazdym uderem se tfisti led, ktery napoj fedi a ten pak
ztraci na kvalité. Posledni variantou je stinovani. VétSina sti-
novanych drinku je postavena na jednodu-
ché fyzikalni vlastnosti kapalin — hustoté.
Sirupy jsou husté a drzi se dole, dzus ma
hustotu mensi a tvofi vétsinou prostfedni
vrstvu. Voda ma hustotu nejmensi, takze
udéla treti, nejslabsi vrstvu. V8echny dily
se musi lit pomalu a po sténé sklenice.

EFEKTIVNE!

Ruzné prohazovani lahvi a sklenic si
zada cvik. Radéji se do nich nepoustéjte
a neriskujte vyliti veSkeré silvestrovské
smunice”. O zakladni efekt se postara
pfitmi v kombinaci se svételnymi tycin-
kami a bréky. Pokud ale chcete rozsvitit
svou barmanskou hvézdu, mlzete zkusit

4 DRINKY PRO DLOUHOU NOC

B52

INGREDIENCE: 3cl Kahliiy, 2cl Baileys,
3cl Absinthu

SKLO: Short glass

POSTUP: Pres IZicku zacnéte po sténé
sklenice nalévat nejprve Kahliu, stejnym
zpusobem likér Baileys a naposled Absinth.
Drink zapalte a brckem rychle vysajte.

SEX ON THE BEACH

INGREDIENCE: 4 cl vodky, 4 cl ananasového dZusu,

4 cl brusinkového dZusu, 2 cl broskvového dzusu,
platek pomerance

SKLO: High ball

POSTUP: Veskeré ingredience dikladné zamichejte

v Sejkru. Do sklenice si pripravte kostky ledu, prelijte
do ni drink a ozdobte pokrajenymi platky pomerance
nebo navrch nastrouhejte trochu pomerancové kairy.

su anebo finanéni naro€nosti. Vedle zakladniho alkoholu
se pouziva také curaccao likér, cranberry sirup, kokosovy
sirup, pomerancovy nebo limetovy sirup. Napfiklad od firmy
Monin se daji koupit v malém baleni a barmanské sadé
okolo 400K¢. Déle je potfeba mit po ruce klasické dzusy
(pomerang, ananas, brusinka), sodu, colu, ovoce (platky
pomerance, limety, physalis) jak na zdobeni, tak pfimo
do drinkd, hnédy cukr a matu.

STYLY MICHANI

UpIné nejjednodussi jsou takzvané highballs napoje. Véech-
ny pfisady se michaji pfimo ve sklenici barovou Izi¢kou.
Dal$i moznosti je pouziti mixéru. Ingredience spolu s le-
dem (nejlépe nadrcenym) rozmixujete v mixéru a podava-

PINA COLADA
. INGREDIENCE: 3cl svétlého rumu, 2cl koko-
W sového sirupu, 2 cl smetany, 9cl ananasové-
ho dzusu, platek ananasu, physalis
SKLO: Hurricane glass
POSTUP: Do mixéru dejte plnou hrst ledové

tristé, ingredience a promixujte do roz-
pusteéni ledu. Ozdobte nafiznutym platkem

ananasu a physalisem.

COSMOPOLITAN '
INGREDIENCE: 2 cl vodky, 2 cl Cointreau,

2 cl brusinkového dZusu, limetova stava

SKLO: Martini glass

POSTUP: Do Sejkru nasypte drceny led. Vlijte
vodku, brusinkovy dZus, Cointreau a nakonec za-
stfiknéte limetkovou st'avou. V Sejkru vse dikladné
protiepte. Nakonec ozdobte kiirou z limetky.

nékteré drinky opatrné zapalit. Povede se vam to u téch, kde
se alkohol drzi nahofe — tfeba u B52. Pouzijte ale vzdycky
dfivko, abyste se nepopalili. Hofici drink miiZete jesté lehce
posypat skofici — zanou z néj Iétat malé jiskficky. Pokud
budete pfipravovat drinky pfimo pfed prateli, mizete se
naucit jesté velmi jednoduchy a efektni trik, béhem kterého
vam bude drzet dno malé plechovky coly pfimo na rozevre-
né dlani. Chce to ovSem trik parkrat nazkouset nanecisto.
Kazdému chvilku trva, nez ziska ten spravny gryf. Dilezité
je pracovat s plechovkou, ve které je malo obsahu, aby byla
co nejlehéi. Vypouklou stranu dna dikladné navihéete. Pak
ji sta¢i posunem umistit na dlan tak, aby se vam podafilo
vytvofit podtlak. Z rozeviené dlané pak mizete nékteré
drinky dolévat, aniz byste plechovku drzeli. |

PesOPERFECTO O3
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KALORICKE
HODNOTY:
oy ' 437 KCAL/OSOBA
BILKOVINY 8%
SACHARIDY 65 %
TUKY 27 %

pripravila: Katefina Starkové, foto: Shutterstock

VANILKOVE
ROHLICKY
RO STHLOU LINI

PRISADY: POSTUP:

» 100G OVESNYCH VLOCEK Vlocky v mixéru rozemelte najemno. Po-

» 130G HLADKE MOUKY meran¢ omyjte a nastrouhejte asi kavovou

» 100G HERY IZiGku kary. Z pomerance vylisujte Stavu.

b 40G TMAVEHO TRTINOVEHO CUKRU Vsypeite do misy viocky, mouku, cukr

» 4 POLEVKOVE LZiCE POMERANCOVE STAVY a promichejte. Pak piidejte karu, vanilku

D VANILKOVA ESENCE NEBO ROZEMLETY a tuk. Tésto hnétte tak dlouho, dokud se
VANILKOVY LUSK PODLE CHUTI nepfestane lepit. Pak vytvarujte malé ro-

T D POMERANCOVA KURA hligky. V troub& pfedehiaté na 150 stuprid
e pecte cca 15 minut do zezlatnuti.

64 pesoPERFECTO




— — POSTUP:
JAB L E c N E Maslo nechte zméknout, pak jej

nakrajejte na malé kosti¢ky a v mise
pomoci vidlicky rozmackejte. Pomalu
M u F F I Nv pfidavejte po Izicich med a vytvorte
vlaény krém. Jablka omyjte, oloupejte
a nastrouhejte nadrobno. Pridejte
do misy véetné vylisované jablec¢-
) / % né stavy, ktera vznikla strouhanim.
Mouku smichejte s mussli, skofici
a kavovou IziCkou prasku do peciva
a opatrné pfimichejte. Tésto nalijte
do formicek, pec¢te na 180 stuprid
asi 35 minut. Tip: Pokud bude tésto
pfili§ hutné, kvali malo Stavnatym
jablkiim, uvarte ovocny &aj a trochu
ho naredte.

PRISADY:
» 120G MASLA
» 60G MEDU
: » 2 VEJCE
KALORICKE » 120G HLADKE MOUKY
HODNOTY: » PRASEK DO PECIVA
450 KCAL/OSOBA ) SKORICOVY PRASEK

P » 170 G MUSSLI
BILKOVINY 6 %
SACHARIDY 67 %
TUKY 27 %

PEs0 PERFECTO



@ GASTRONOMIE

158 KCAL/OSOBA
BILKOVINY 8%
SACHARIDY 82 %
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KALORICKE
HODNOTY:

TUKY 10 %

KOKOSOVE

PRISADY:

» 100G SUSENEHO OVOCE
(MERUNKY, ANANAS,
PAPAYA, ROZINKY)

b 50G ORISKOVEHO MIXU ;
(MANDLE, LISKOVE ORISKY,
PISTACIE, KESU) ]

» 10 G KOKOSOVE MOUCKY

» 2 LZiCE MEDU

Peso PERFECTO

<ULICKY

POSTUP:

Ovoce i ofisky rozemelte a smichejte dohromady. V troSce
vody si rozpustte med a pfilijte ho k nasekané smési. Rukou
poradné promackejte, aby se ingredience dobfe spojily.
Poté vytvarujte malé kuli¢ky, které obalite v kokosové mouc-
ce. Kulicky nechte vychladit v ledni¢ce.

Tip: Kulicky muzete dozdobit také ¢okoladou. Pamatuijte ale
na to, Ze se tim umérné bude zvySovat i kaloricka hodnota.



ZAZVOROVE
SUSENKY

POSTUP:

Maslo si v kastrllku nechte rozpustit. Pfidejte do néj med a dobfe promi-
chejte, aby se ingredience spojily.

Mezitim si v mise smichejte mouku s praskem do peciva. Zazvor omyj-
te, oloupejte a nastrouhejte na jemno. | se Stavou ho potom pfidejte

do kastrlilku s maslem a promichejte. Nakonec do misy s moukou obsah
kastrilku pomalu vlijte a michejte. Pomoci elektrickych metel vypracujte
vlacéné tésto. Tésto vyvalejte a vykrajujte hvézdicky. Peclte je v pfedehia-
té troubé pfi 180 stupnich asi 15 minut do jemného zezlatnuti.

Tip: SuSenky mUlzete opét dale upravovat podle chuti. Namacet do bilé
¢okolady nebo je pokapat citronovou polevou. | tady ale méjte na paméti,
ze zvysite kalorickou hodnotu.

AT

KALORICKE
HODNOTY:

380 KCAL/OSOBA
BILKOVINY 4%
SACHARIDY 53,5 %
TUKY 42,5%

PRISADY:

» 60G MASLA

» 3 LZiCE MEDU

» 125G POHANKOVE MOUKY

» 1 LZICKA STROUHANEHO
CERSTVEHO ZAZVORU :

D 1/2 LZICKY PRASKU ‘

DO PECIVA




@& TIPY PRO DOBROU CHUT

pripravila: redakee, foto: archiv firem, Shutterstock

CENA:

25 895K¢ /

DOCHUCUJTE. ALE ZDRAVE!

Pokud pfi vybéru potravin davate jednoznacné prednost
kvalitnim ingrediencim, zachutna vam Delikatni majonéza -
HELLMANN'S. Vyznacuje se skvélou krémovou konzis-
tenci a nezaménitelnou, jemné nasladlou chuti s ko-
fenénym ,ocaskem®. Je vyrobena z vysoce kvalitnich
surovin. PFi jeji vyrobé se pouZivaji pouze vejce

z dobrého chovu, ¢imz se oznacuji vejce od slepic,
které jsou chovany v halach nebo ve volném vybéhu.

S -

PRO TY, CO CHTEIJi vic

Pristroj Thermomix nezabere mis-
to Vétsi nez papir A4, a presto jej
muUZzete pouZit na cokoli — od pri-
pravy pomazanek pres duseni
zeleniny, vafeni masa, omacek,
hnéteni tésta az po vyrobu zmrzli-
ny nebo ovocnych napojt. Pokud
si potrpite na zdravy Zivotni styl
nebo méate malé déti, urcité uvita-
te funkci ,vareni v pare“, kterou
Thermomix téZ disponuje. Pristroj
navic Setfi energii i ¢as straveny
varenim, protoZe mnoho ¢innosti
vykonava za vas - staci pouze
nastavit rychlost, ¢as a teplotu.

STOLUJTE
STYLOVE
MISTO TALIRU ' -
SERVIRUJ- f ' 4 ,
TE SNiDA- Ny 4
NE NEBO VECERE

NA DESIGNOVYCH FOTOPR-
KENKACH. VYTVORITE SI JE SAMI
ZE SVYCH NAHRANYCH FOTOGRAFI{

V PROGRAMU HF DESIGNER NA STRAN-
KACH WWW.HAPPYFOTO.CZ. POTREBO-
VAT BUDETE JEN POCITAC, PAR MINUT
CASU A FANTAZII. SKLENENE KUCHYN-
SKE PRKENKO JE URCENE PREDEVSIM
NA SERVIROVANI. MUZETE NA NEM
ALE I KRAJET. JEHO POVRCH JE ODOL-
NY VUCI RYTi. DODAVANO JE VCETNE
CTYR PROTISKLUZOVYCH NOZICEK.

DO OSMI DNU MATE ORIGINALNI SER-
VIROVACI PRKENKO DOMA.

CENA: od

PESO PERFECTO TIP

DEJTE SI POCTIVY BREAD GAP
Pod nazvem ,bread gap“ se skryvaji zazitkové a pocti-
vé sendvice, ve kterych je prostor mezi dvéma platky
(bread gap) naplnény dobrotami vyhradné z ¢erstvych
surovin. Specialitou je marmelada z Cervené cibule
avina, v kofeni posirovana hruska, tapenada z ¢ernych
oliv nebo pesto — to vSe v netradiénim a originalnim
upgradu, ktery posouva sendvice na novy, u nas nepo-
; .znany, level. Zajdéte si pro vyborny tramezzino sendvi¢,
nebo lehky snack do prvni ¢eské provozovny.

' Vice na www.breadgap.cz

Kvalitni kecupy
HELLMANN'S jsou
vyrobené pouze z rajéat
zrajicich na slunci, coZ je
zakladem jejich skvélé
a vyrazné chuti. V aktu-
alni nabidce jsou Ctyfi
varianty — jemny, jemné
palivy, extra ostry a italsky
Napoli s obsahem bazalky
a oregana. Nové baleni pad-
ne skvéle do ruky a specialné
uzplsobeny uzavér nedovoli
jediné kapce, aby ho znecisti-
la. Zaroven umozZnuje pfesné |
davkovani obsahu na talif.

CHUT, NA KTEROU NEZAPOMENETE

SVYCARSKE SIRUPY GRUNHOF GARANTUJI VYSOKY (30%)
PODIL JEDNODRUHOVE OVOCNE SLOZKY, A TAK SI MUZE-
TE BYT JISTI, ZE VAS NAPOJ BUDE OBSAHOVAT SKUTEC-
NOU PUVODNI STAVU Z JAHOD, CER-

NEHO RYBIZU, MALIN CI POMERANCE.

TO VSE BEZ PRIDANYCH BARVIV,

UMELYCH SLADIDEL A CHEMICKYCH

KONZERVANTU. PRI REDENI 1:10

ZISKATE Z JEDNE LAHVE 22 SKLENIC

LAHODNEHO NAPOJE.

PREKVAPTE SVE PRATELE

0 UJiCIM DRINKEM APEROL
SPRITZ, KTERY VYKOUZLITE DOSLO-
VA BEHEM PAR SEKUND. K PRIPRA-
VE DRINKU SI STACI ZAPAMATOVAT
JEDNODUCHY TRIK 3-2-1: 3 DILY
PROSECCA, 2 DILY APEROLU A 1 DiL
SODY (1 DiL ODPOVIDA 2 CL).

HLIDEJTE
SI ZIVINY

Kupuijte potraviny, které maji ohlidany obsah
nasycenych mastnych kyselin, trans ne-
nasycenych mastnych kyselin, sodiku
a pfidaného cukru. Jsou oznaceny
logem Vim, co jim, které je udéleno
jen potravinam, které splnuji vSech-
na kritéria. VSech téchto zivin by
totiZ v nasi stravé mélo byt co nejmé-
né. V nékterych kategoriich potravin,
jako jsou napfiklad téstovi-
ny nebo pecivo, se sleduje
i dostatecny podil vlakniny. |
Té pramérny Cech pfijme
zhruba 15¢g denné, coz je
jen polovina doporu¢eného
denniho mnoZstvi.
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PREDPLATNE &

DRPIFAGLERSI

PRE

DESO

A KILA JDOU DOLU

PERFECTO

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

OBJEDNACIi KUPON s

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

mohou i 28

Jméno* Piijmeni* o S
Adresa:
Mésto* PSC*

= A
Ulice* ¢. p.* TELO JAKO
Tel. ¢islo e-mail

OBJEDNEJTE SI

Vsechny uvedené (idaje budou pouzity pou-

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).

ze pro potreby spolecénosti NATURHOUSE
v souladu se zakonem o ochrané osobnich
udaji a nebudou poskytnuty tieti osobé.

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

pesoperrECT0. 09
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kralovstvi

VYDEJTE SE DO ZEME, KDE VLADNOU KRALOVE A KRALOVNY, KDE SE JESTE
SETKATE S TRADICI A UCTIVANIM STARYCH HODNOT A KDE ZAROVEN SPATRITE
LESK A ZARI VELKE PULZUJICI METROPOLE.

pripravila: Katefina Starkova, foto: Shutterstock

o Londyna se mUzete vydat za his-
torii, architekturou i zabavou. Velmi
oblibené jsou trasy, na kterych ma-
Zete stopovat Zivot velikan(i — Shake-
speara, Sherlocka Holmese, krale Artuse, lady
Diany, a nové dokonce i vévody a vévodkyné
z Cambridge. Nabizi je mnoho cestovnich kance-
lafi, které se postaraji o full servis v€etné dopravy
a ubytovani. Sehnat volné sedadlo na pravidelné
lince Praha — Londyn, at uz letecky nebo autobu-
sem, neni vabec problém, ani kdyz se rozhodnete
pravé ted. Ubytovani nestoji pfilis a pokud se
budete pohybovat po Londyné metrem nebo tra-
diénim ¢ervenym doubledeckerem, bude vas to
stat také jen par liber, takze si do Londyna zajedte
klidné i jen tak bez cestovky. Alespor nebudete li-
mitovani pevné stanovenym programem a budete
mit vice moznosti poznat Londyn ,po svém®. Pro-
dlouzeny vikend staci, abyste se stali na chvilku
pravym Londyfanem nebo pravou Londyriankou
a jen tak si prohlédli zafici metropoli z obfiho kola
London Eye, na Trafalgaru zakousli tradi¢ni Fish
and Chips, nechali se zmitat nakupni hore¢kou
a vecCer zavitali do nékterého z jazzovych klubu.
Tak jako tak si odnesete zazitky pfimo kralovské.

SOUCASTI ATMOSFERY

Kdyz pfijedete do Londyna, nasajete zvlasini at-
mosféru, se kterou se u nas nesetkate. Nahléd-
nete-li rano do malych kavaren, uvidite spoustu

Angli€and, ktefi ¢tou denni tisk. Vétsinou sedi
u stolkl sami a dopravaji si ,greasy spoon“ —
mastnou lzici. Tradi¢ni anglicka snidané je totiz
plna kfupavé slaninky, salamd, vajec na véechny
zplsoby a fazoli. Poté je uvidite pospichat na za-
stavku, aby nastoupili do ¢erveného dvoupo-
schodéku nebo mavat na ¢erné taxi. Okolo osmé,
pal devaté, je vétsina z nich uz v zaméstnani.
Ulice, které byly doted pIné univerzitnich vesticek,
kostkovanych kosil, skladanych sukni a beckovek,
se na chvilku vylidni. Okolo poledniho zahlédnete
spoustu lidi na lavickach na chronicky zndmych

ar

TYPICKY CERVENE
telefonni budky najde-
te na kazdém rohu.

P

T

' DHONE:
Ili i L#ﬁfuﬂi_@ﬂ—___}_

.._—'-'-'-_'

e —
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@& CESTOVANI

1. BIG BEN je nejlepsim
orientacnim bodem. An-
glicané si pod nim davaji
schiizky stejné ¢asto
jako my pod , koném*.
2. ZAZITKEM JE vidét
hradni straz, zvliast’
pokud ji zachytite pfi vy-
znamném ceremonialu.
3. BRANA k Buc-
kinghamskému palaci
patfi k architektonickym
skvostiim Evropy.
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namestich, jak z krabicky jedi obéd. O paté zas
vétSina z nich bude popijet Cerny €aj s mlékem
a vecCer je potkate nejc¢astéji v Hyde Parku. Budou
tu mit rozlozené piknikové deky nebo se budou
jen tak prochazet a poslouchat hudbu. O tu se
tady staraji studenti uméleckych Skol, ktefi zahraji
vSe od jazzu az po vaznou hudbu, nebo pfimo
organizatofi koncertll. Hyde Park je totiz mistem
konani vétsiny z nich. Vedle klasickych pamatek
si tohle misto v zadném pfipadé nenechte ujit.
Béhem koncertu mate totiz jedine¢nou pfilezitost
stat se soucasti pravého Londyna.

CAS POZNANI

V mezidobi od snidané do obéda se naskyta
vhodny €as k zahajeni obhlidky mésta. Turisticky
nejzajimavéjsi ¢asti Londyna je West End a pak
samotné Londynské centrum. Mezi nejvyznam-
néjSi pamatky se fadi Westminstersky palac, sidlo
parlamentu a pfilehlé opatstvi. Jedna se o misto,
kde probihaji korunovace panovnikl a v jeho hlav-
ni ¢asti jsou pak ulozeny i jejich ostatky. Nelze vy-
nechat ani sidlo kralovské rodiny — Buckingham-
sky palac s triumfalnim mramorovym sloupem.
Pujdete-li dal podél Temze, pfijdete k Tower of
London a Tower Bridge. Zastavte se také u Big
Benu. Cestu k nému najdete snadno. Je viditel-

ny snad ze v§ech ¢asti Londyna. Navstévovana
jsou samozfejmé i londynska muzea — Muzeum
véd, Pfirodovédecké muzeum, Britské muzeum
a chronicky znamé Muzeum voskovych figurin,
Madame Tussaud's Wayx, a zcela neokazala gale-
rie Tate Modern. Londyn je také méstem krasnych
nameésti. Nejvice obdivovany je Trafalgar, kde
se ty¢i socha admirala Nelsona, hlavni postavy
londynské historie. Navstévované je také Lei-
cesterské namésti a Piccadilly Circus — i kdyz i,
ktefi Londyn navstivili, se shoduji, ze je zajimavé
jen v noci a to diky tomu, Ze se jedna o misto
s nejvétSim poctem svételnych reklam. Lakadlem,
které nevynecha zadny turista, je London Eye, ze
kterého uvidite Londyn v plné své krase. Zajdéte
na néj ve dne i v noci a uzijte si tu nadhernou
londynskou proménu. Opravdu je o co stat! A ne-
zapomenutelny pohled se vam naskytne také ze
~Sexy okurky®, jak se prezdiva St. Mary‘s Axe.
Pokud mate radi kulturu, urcité se zdrzte ve West
End. Najdete tu na Ctyficet velkych divadel, ktera
vam nabidnou hry nejvétsiho Angli¢ana vSech
dob, Williama Shakespeara.

ZA JIDLEM, PITIM,

SHOPPINGEM A ZABAVOU

K tradiénim pokrmim Velké Britanie se kromé po-
fadné vydatné snidané fadi Fish and Chips, ope-
¢ené hovézi maso nebo tfeba jorkSirsky pudink.
Vedle pochoutek z britské kuchyné se tu ale najite,
at dostanete chut na cokoli, od feckych specialit
po ¢€inu. VyhlaSenou gastro-oblasti je Soho, ale
i mimo néj najdete mnoho malych podnikd, které
stoji za to navstivit. Velmi oblibenou restauraci
je napfiklad 192 v Notting Hillu. Setkavaji se tu
i znameéjsi osobnosti Londyna. Vyhlasené jsou
také Lamb & Flag nebo Salisbury Pub na Covent
Garden nebo Duke of Clarence ve ¢tvrti Whitehall.
Co se ty€e kavy, tu si v Londyné radéji nedavejte.
Nema uplné dobrou povést. Zkuste radéji tradicni
cerny Caj s mlékem. Na nékupy urcité zajdéte
do Harrods, Westfieldu nebo na nakupni tfidu
Oxford Street. Najdete tu znacky notoricky znamé
i typicky londynské - Love, Lipsy a Rare. Pokud
mate radi levné ulovky, nezapomernite na vyhlase-
né vintage trhy jako je Frock Me v Chelsea Town
Hall, ¢i Retro Woman v Notting Hill. Vecer zavitejte
do bar( v okoli Leicesteru nebo Piccadilly. Je jich
tu plno. Horkou novinkou je v Londyné tzv. roller
skate disco u stanice metra King‘s Cross, kde
se nejen tanci, ale i brusli. Pro milovniky rocku
stoji za navstévu urcité Klub 333 na Old Street.
Vyhlasené podniky jsou také okolo stanice metra
Angel. A kdyz uz budete v kousku té Britanie,
rozhodné si dejte skotskou, irskou whiskey a nebo
gin a pfipijte si na zdravi, Stésti, lasku a hlavné
na dalsi navstévu Londyna. |
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C pripravila: Katefina Starkova, foto: Shutterstock

u B B E PRiSADY Vyhodou Bubble a Squeak je, ze
I o : . vyuzijete vSechny zbytky jidel
5 na 4 L z predes$lého dne a béhem 20
1 - SRy 27 minut vytvofite chutnou veceri
y : b4 ITOLEVKOVE LZICE nebo rychly odpoledni snack.
l . | MASLA

. ) 2 JEMNE NASEKANE

CIBULE 5
» 100G SLANINY . POSTUP:
D 4 VEJCE  Nakrajejte slaninu na kos-
L ! ) 4 PLATKY CHEDARU ticky a osmazte ji do kfu-
. » SUL, PEPR . pava. Pokrajenou cibulku
' » ZBYLE SUROVINY . orestujte na masle a pii-
! 7 PREDESLEHO . dejte kasi, zeleninu, zbytky
!-/ . DNE: BRAMBOROVA masa (v zavislosti na tom,
. KASE, GRILOVANA . co mate zrovna po ruce).

ZELENINA, MASOVE . Do misti¢ek na fondanty
KOSTICKY © (nebo jakychkoli jinych —
,,,,,,,,,, keramickych, silikonovych,
nerezovych — které Ize dat
do trouby) dejte vzdy kos-
ticku masla, pak do nich
natlacte smés, pokladte
platkem syra a nechte za-
péct. Pripravte si 4 sazena
vejce tak, aby byl Zloutek
tekutéjsi. Na kazdy muffin
jedno polozte.

PRISADY na 4 porce:

: »1 POLEVKOVA LZICE

. SLUNECNICOVEHO OLEJE
: 1 CIBULE

© » 2 MRKVE

: 500G MLETEHO

:  JEHNECIHO MASA

. » 2 LZICE RAJCATOVEHO
. PYRE

: » 500ML VYVARU

: 100G MASLA

. » 4 LZICE MLEKA

: » 1KG BRAMBOR

POSTUP:

Na oleji osmazte nasekanou cibuli

a orestujte na ni maso. Pridejte
nastrouhanou mrkev, kdyz zmeékne,
pridejte rajcatové pyré. Zalijte vyvarem,
pfiklopte a nechte asi 45 minut provafit.
Brambory uvafte, smichejte se soli,
mlékem a maslem a vySlehejte viaénou
kasi. Masovou smés dejte do zapékaci
misy, kterou jste vymazali maslem

a prikryjte ji kasi. Pecte pfi 180 stupnich
asi 25 minut do zezlatnuti.

PESOPERFECTO /3
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Tradicni Fish and Chips jsou ¢asovanou kalorickou bombou.
Pokud chcete méné tuénou variantu, upecte tresku na masle,
poklad'te navrch orestovanou strouhanku a pofadné pfimacknéte.

PRISADY na 4 porce:

D 800G AZ 1KG TRESCICH
FILETU

» 250 G HLADKE MOUKY

» 1 VEJCE

» 250ML VODY

D 1 LZiCE JABLECNEHO OCTA

» 1KG BRAMBOR

» SUL, PEPR

D OLEJ NA SMAZENI
POSTUP:
Filety omyjte a osuste. Pak je nasolte
a nechte odpocinout. Mezitim si pfipravte
smés z vody, mouky a vajec a lehce ji
opeprete. Obalte tresku ve smési pofadné
ze vSech stran a dozlatova usmazte.
Brambory nakrajejte na centimetr silné
hranolky a pokladte je na plech. Zakdpnéte
olivovym olejem, posolte a pfi 180 stupnich
opecte v troubé do zlatova. Pfed podavanim
rybu zakapnéte jable€nym octem.

PRISADY na 4 porce:

» 1 HRNEK POLOHRUBE MOUKY

» 1 PRASEK DO PECIVA

» 1 LZICE JEDLE SODY

D 1 LZICKA SOLI

» 1 LZICE SKORICE

» 1 A PUL HRNKU CUKRU

» 1 MASLO

» 1 LZICE MEDU

D 2 VEJCE

» 3 LZICE MLEKA

D 1 HRNEK OVESNYCH VLOCEK ;

» 1 HRST KANDOVANEHO ovouz
» 1» HRSTI COKOLADOVE COCKY :

POSTUP:

Mouku, sodu, cukr, stl, praSek do peciva

a skofici smichejte v mise. Pfidejte mléko, vejce,
pfepusténé maslo a med. VSe promichejte
pomoci mixéru. Nakonec pfisypte vlocky, ovoce
a Cokoladové ¢ocky a vmichejte vareckou

do vlaéného tésta. Uhnétte malé kulicky

a dejte je na plech vylozeny pecicim papirem

v dostatecnych rozestupech, alespor 4 centimetry.
Pecte Ctvrt hodinky pfi 180 °C. Podavejte se
silnym anglickym ¢ernym ¢ajem s mlékem.
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pripravila: Renata BureSové, foto: archiv firem

VYSTAVA 60 LET TELEVIZNIHO VYSILANi

V Narodnim technickém muzeu v Praze mizZete
navstivit vystavu, kterou pfipravilo muzeum ve spo-
lupraci s Ceskou televizi. Vystavni projekt mapuje
vyvoj televizni techniky, a to jak vysilaci, tak pfijimaci.
Muzete si tak zavzpominat na televizor ze svého détstvi
a prohlédnout si unikatni zafizeni z pocatku televizace.
K vidéni jsou napriklad televizni aparatury vyznamného
éeského propagatora televize dr. Jaroslava Safranka

z let 1935 a 1939, prototyp prvniho ¢eskoslovenského
televizniho prijimace TESLA

4001A z roku 1952 nebo q
jedinecné odbavovaci praco-
visté z nejstarsiho televizniho
vysilace na Petfinské rozhledné
z roku 1953. Zajimavosti je

i prvni televizni zaznamovy stroj
MARCONI Telerecording z roku
1957, v némz se televizni obraz
zaznamenaval na film. Pocatec-
ni éru barevného vysilani, mimo
jiné, dokumentuje prvni ces-
koslovensky barevny televizor
TESLA 4401A Color. Vystava
potrva do 1. ledna. 2014.

ﬁ 1953
2043
60 lat televizniho vysiani
m:re; of Television Broadcast

BRUNO MARS

Tento vyznamny americky zpé-

vak zavita poprvé ve své kariére

do Prahy. Jako hosta s sebou priveze B

krajana Mayera Hawthorna, ktery

se ceskému publiku predstavi také

premiérové. Bruno Mars byl tfinact-
krat nominovan na cenu Grammy
a jeho debutové album ziskalo
po celém svété devétatricetkrat
platinu! Prodal pfes 45 milionti
singlii a na YouTube vidélo jeho
klipy pres miliardu divakui. Zpé-
vak, skladatel a producent Bruno
Mars patfi mezi nejtalentovanéjsi
umeélce soucasnosti, v prazské
02 Aréné vystoupi 6. listopadu.

B/11 PRAHA O, arees

LANGWEILUV MODEL PRAHY

Zajima vas, jak vypadalo nase hlavni mésto pred dvé-
ma sty lety? Dokazete si predstavit Prahu bez metra,
sidlist’ a novostaveb, které k ni dnes neodmyslitelné
patii? Svou zvédavost muzete ukojit v Muzeu hlavniho
mésta Prahy, kde je umistén Langweiliiv model Prahy
v podobé, v jaké se nachazela v prvni poloviné 19.
stoleti. Tento plasticky model Prahy patfi k nasim nej-
vyznamnéjsim a nejkrasnéjSim muzejnim exponatim.
Antonin Langweil
(1791 - 1837),
rodak ze Zatce, si
v Praze roku 1819
zalozil litografickou
dilnu, ktera vsak
zanedlouho zkracho-
vala. V roce 1822
se stal sluhou v univerzitni knihovné a vénoval se také
malbé portrétnich miniatur a vedut, pficemz vyuzival
svych znalosti nabytych pii studiu na Akademii vytvar-
nych uméni ve Vidni. V roce 1826 byl v Praze vystavo-
van plasticky model Pafize, kterym byl Langweil tak
nadsen, Ze se rozhodl vytvorit plasticky model Prahy.
Na svém modelu pracoval v letech 1826 az 1834.

KULTURNI MIX

PENiZE, NEBO ZIVOT?

Védeét, jak dobfe hospodafit, znat hodnotu a smysl vydélanych financi,
ale zaroven je prilis neglorifikovat — takové je poslani expozice Penize,
nebo zivot? v Muzeu hlavniho mésta Prahy. Détsti navstévnici mohou
pfi prohliZeni exponati pinit tGkoly. Dostanou sporici kartu s virtu-
alnim kapitalem a na jednotlivych zastavkach mohou vydélavat,
meénit, sporit, investovat ¢i darovat uréity obnos na prospésnou véc.
Vystava objasnuje historii a funkci penéz jako platebniho nastroje,
jejich vyrobu i obéh. Déti maji podle pofadatelii na vlastni kizi zazit,
jakou funkci a roli penize ve spolecnosti hraji. Aby je vydélaly, mohou
si vybrat zaméstnani. Penize pak mohou bud’ utracet za zabavu, nebo
Setiit. Mali navstévnici se zde také seznami s pribéhy déti z extrémné
chudych ¢i naopak velmi bohatych rodin. Putovni vystava nyni probiha
v hlavni budové Muzea hlavniho mésta Prahy na Florenci a bude zde
do 5. ledna 2014.

MORAVSKY PODZIM

Mezinarodni hudebni festival Moravsky
podzim je jednim z nejvyznamnéjsich

a nejvétsich svatku klasické hudby

v Brné. Letos probéhne jeho 47. rocnik,
ve kterém bude festival reflektovat hned
nékolik vyznamnych vyroci. Pfipomene
200 let od narozeni dvou velkych tvirct
romantické opery, Richarda Wagnera a Giuseppa Verdiho, nemaly
prostor poskytne i klasikiim hudby 20. stoleti, mj. Sergeji Pro-
kofjevovi (60 let od dmrti), Francisi Poulenkovi, Paulu Hindemi-
thovi (oba 50 let od Gimrti) ¢i polskym velikaniim Witoldu Lutosta-
wskému (100 let od narozeni), Henryku Goreckému a Krzysztofu
Pendereckému (oba 80 let od narozeni), neopomene ani ctyriceti-
leté vyroci partnerskych vztahii mezi Lipskem a Brnem - vyznac-
nymi veletrznimi a univerzitnimi mésty s bohatou kulturni tradici.
Moravsky podzim probiha od 27. fijna do 8. listopadu.

vicLul LA L L
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FESTIVAL SWINGOVE HUDBY

Narodni diim na Vinohradech na podzim tradi¢né otevie své brany vSem
milovnikiim swingové a jazzové hudby. Letosni, jiz 16. rocnik festivalu
swingové hudby, se uskutecni ve dnech 6. - 7. listopadu. Je tradici,

Ze dramaturgové festivalu michaji mimoradné svézi a chutny koktejl
Spickové swingové muziky z domova i ze svéta, v némz jsou zastoupeni
jak casem provéreni interpreti a legendy, tak nové objevy a hvézdy

na vzestupu. K takovym bude letos patfit britsky zpévak a klavirista
Anthony Strong, oblibenec B. B. Kinga i Roda Stewarta, jehoZ celosveé-
tovy véhlas jiz zacina prekracovat hranice jazzového oboru. Stale zZivé le-
gendy bude diistojné reprezentovat Rozhlasovy big band Gustava Broma
fizeny Vladimirem Valoviéem. V programu nemohou chybét ani tuzem-
ské Spicky zanru: Sestry Havelkovy, The Swings a samoziejmé také
Ondrej Havelka
a jeho Melody
Makers. Origi-
nalni zazitek
slibuje formace
PVC legendarni-
ho kontrabasisty
Frantiska Uhlire.

NSNS A 6. 11. ANTHONY STRONG (GB)
PIANO, TPEV
Riol viapimir vaLovit (€Z) IS

SESTRY MAVELKGVY [CZ), THE SWINGS |CZ)

7. 11. ONDREJ HAVELKA

A JEHO MELODY MAKERS [CZ)}

FRANTISER UHUR - PRAGUE
VIEMNA CONMECTION [SZ/A)
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FILMOVE NOVINKY

pripravila: Renata BureSovd, foto: archiv firem

RIDDICK

Rezie: David Twohy

Hraji: Vin Diesel, Karl Urban, Kate Scakhoff, Dave
Bautista, Jordi Molla a dalSi

Zrazen vlastnimi druhy je ponechdn napospas smrti
na pusté planeté. Riddick bojuje o preZiti proti cizim
kdykoliv pfedtim. Brzy na to se lovci odmén z celé ga-
laxie nevédomky stavaji péSaky v jeho pldnu na cesté za pomstou. Se svymi ne-
prateli pfesné tam, kde je chce mit, rozpoutd Riddick brutalni Gtok pomsty pfed
ndvratem na svou rodnou planetu Furya, kterou musi zachranit pred zni¢enim.

JASMININY SLZY

Rezie: Woody Allen

Hraji: Cate Blanchett, Alec Baldwin, Sally Hawkins,
Bobby Cannavale a dal$i

Jasmine (Cate Blanchett) je elegantni, okouzlujici
a zhyCkand ddma, kterd ma vSe, naC si vzpomene.
Jeji zdanlivé idylické manZelstvi s bohatym podnika-
telem Halem (Alec Baldwin) i bezstarostny Zivot se
v jediny okamzik rozpadnou na kousky. Jasmine se
stéhuje ke své sestfe Ginger (Sally Hawkins), kterd
mé skromny byt v San Francisku. Jenze Uték z pohddkového stereotypu neni
tak jednoduchy. Jasmine s nechuti pfijima praci recepcni v zubni ordinaci, kde
pfitahuje nechténou pozornost svého $éfa (Michael Stuhlbarg). Pfes vSech-
no si hodla i nadale zachovat aristokratické zpiisoby, i kdyZ je emocionalng
na dné a jejim nejlepSim pfitelem je koktejl antidepresiv a alkoholu. KdyZ po-
tkdvd Dwighta (Peter Sarsgaard), Sarmantniho diplomata, ktery je uchvécen
jeji krasou, oduSevnélosti a stylem, mé dojem, Ze nachazi novou Zivotni cestu.
JenZe co vlastné Jasmine od Zivota opravdu ¢ekd? Komedidlni drama Jasmi-
niny slzy vypravi o nésledcich, které mohou pfijit, kdyz lidé zaviraji o€i pred
realitou a pravdou, kterou nechtéji vidét.

Blue
Jasmine
-!m.ur_\EiIrE slzy

Wy Alew

DIANA X ,
Rezie: Oliver Hirschbiegel DIANA
Hraji: Naomi Watts, Naveen Andrews, Douglas Hod- it
ge, Geraldine James a dalSi

Lady Dianu, princeznu z Walesu, znd téméF kazdy. Jen
mélokdo v3ak zné skute¢nou Dianu Spencerovou a jen
malokdo v ni vidi oby&ejnou Zenu. Film Diana ale neni
klasickym Zivotopisem, zaméfuje se na posledni dva
roky jejiho Zivota, kdy opustila kralovskou rodinu a tisni-
vy prostor Buckinghamského paldce. Na roky naplnéné
novou chuti Zit, netinavnou charitativni praci a milost-
nym vztahem, v jaky uz ani nedoufala. Jméno jeji lasky bude pro mnohé prekvape-
nim. Stejné jako vynalézavé triky a prevleceni, které musela princezna Diana pouZzi-
vat ke schlizkdm se svym partnerem mimo dosah $tvavych fotograf(i a ochranky.

KAMENAK 4

Rezie: Jan Novék

Hraji: Véclav Vydra nejml., Dana Moravkovd, Josef Laufer, Hana Cizkova, Lucia
Molnarovd, Jan Skopecek, Lubomir Lipsky st., Martin Dejdar, Bohumil Klepl,
Jifi Pomeje a dal$i

Po deseti letech se opét predstavuji oblibeni hrdinové méstecka Kamendkov
v pIné parddé. Pepanovi (V. Vydra) odjela Zena Vilma do Austrdlie za jejich dce-
rou a Pepan se synem Pepikem tak Ziji v ryze muzské domacnosti, kde neni na-
vareno a vyZehleno a kde vybuchuiji vaji¢ka v mikrovinné troubé. Kolem Pepana
usilovné krouZzi ucitelka Vlasta (D. Mordvkovd), ktera vycitila pfileZitost zaplnit
misto po Vilmé. Pepan je vSak zcela
zaneprazdnén novou funkci — stal
se starostou Kamendkova. Po svém
predchldci zdédil pfizplisobivého
tajemnika Bohou3e (B. Klepl). Jejich
prvni spole¢nou misi na radnici je
zaloZeni méstské policie, protoZe,
jak zndmo, pfijmy z udélenych pokut
jdou rovnou do méstské kasy.

76 pesoPERFECTO
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KOUZELNicCI

Rezie: Don Scardino, hraji: Jim Car-
rey, Steve Carell, Steve Buscemi,
Olivia Wilde, James Gandolfini, Alan
Arkin, Brad Garrett a dalSi. Po roz-
chodu s dlouholetym spolupracov-
nikem je popularni, ale jiZz znudény
kouzelnik Burt Wonderstone (Steve
Carell), jenz predvadi své triky pouze
pro obecenstvo v divadle, nucen celit novému poulic-
nimu magovi (Jim Carrey), ktery na sebe strhava stale
Vetsi pozornost. Wonderstone tak povola zpét svého
kolegu (Steve Buscemi), aby si znovu ziskal prizen pub-
lika. Souboj kouzelniki mize zacit.

JACK A OBRI

Rezie: Bryan Singer, hraji: Nicho-
las Hoult, Eleanor Tomlinson, Ewan
McGregor, Stanley Tucci, Eddie
Marsan, Ewen Bremner, lan McSha-
ne a dalSi. Uznavany reZisér Bryan
Singer prinasi na filmové platno
novy, neobycejny pohled na pohad-
kovou klasiku. Snimek Jack a obfi vypravi o odvaznych
kouscich chudého statkarova pomocnika Jacka, ktery
bezdééné otevie branu mezi svétem lidi a Fisi strasli-
vych obrud. Ti se pred mnoha staletimi, po krvavé bitvé
s lidmi, stahli do svého kralovstvi vysoko v oblacich.
Jenze Jackovi nahodou vyroste fazole s obfim stonkem
a v moci porazenych krvelacnych titan se ocita jeho
milovana princezna Isabelle.

MUSIME S| POMAHAT

RezZie: Jan Hrebejk, hraji: Boleslav
Polivka, Csongor Kassai, Jaroslav
Dusek, Anna Siskova, Jifi Pecha,
Martin Huba, Simona Stasova, Vladi-
mir Marek, Jifi Kodet, Richard Tesa-
fik, Krystof Hanzlik, Anicka Jarchov- Ty
ska, Otto Sevéik, Iveta Duskova. i
Velmi Gspésna okupacni komedie je dalSim spoleénym
dilem autorské dvojice scenaristy Petra Jarchovského
a reziséra Jana Hrebejka. Tvirci se divaji na tragické
obdobi ¢eskych dé&jin s odstupem, s komedialni nad-
sazkou i s porozuménim pro lidskou slabost. V misty az
prekvapivé napinavém pfibéhu vychazeji ze skutecnych
epizod, jez se odehraly béhem protektoratu. Smutnym
hrdinou vypravéni je maloméstsky Gfednik Cizek, ktery
pod tlakem okolnosti schova ve svém byté Zidovského
uprchlika. Film ziskal pét Ceskych Iv(i, Cenu eské fil-
mové kritiky a byl nominovan na Oscara.

PRIBEH MEHO SYNA

Rezie: Sergio Castellitto, hraji: Pe-
nélope Cruz, Emile Hirsch, Jane
Birkin, Mira Furlan, Adnan Haskovic,
Saadet Aksoy, Pietro Castellitto,
Branko Djuric, Sergio Castellitto, Isa-
belle Adriani, Sanja Vejnovic, Luna
Mijovié. Pfibéh z obdobi val€iciho
Sarajeva pojednava o sile materské lasky, obrovskych
ztratach, Sramech na dusi a krutosti valky. Provedou
vas jim Gemma a jeji dospivajici syn Pietro, ktefi 16 let
po Uprku z valciciho mésta navstévuji jeho zdevastované
trosky a hledaji v nich milovaného otce a muze Diega.
Gemma si zde snaZi vyjasnit jak problémy se synem, tak
i se svou minulosti, zatimco Pietra vhani do naruce na-
hradni matky. Pro¢? Na to se podivejte sami.




pripravila: Katefina Starkova, foto: archiv firem
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IN UTERO

Py~ mnos.

HUDEBNI NOVINKY

NIRVANA SLAVi 20 LET
Je bez diskuze jednou z nejvétsich rockovych legend a zastupctl stylu grunge. Songy Nirvany ovlivnily
miliony fanouskl po celém svété a stovky dnes Gspésnych kapel a interpretd, ktefi na repertoaru

se prodalo vice nez 30 milionl kusu. Obrovsky Gspéch ale zaznamenalo i posledni studiové

album “In Utero“, které vyslo o dva roky pozdé€ji. Pravé tato deska oslavila v zafi kulatych 20 let

od svého prvniho vydani. A nyni vychazi v jubilejni reedici. V prodeji je také DVD, na némz je poprvé
ke zhlédnuti kompletni zaznam legendarnino koncertu Nirvany, ktery kapela odehrala v prosinci
1993 v Pear 48 v Seattlu. Kromé toho nosi¢ nabizi i nékolik raritnich Zivych vystoupeni kapely, ktera

se na verejnost dostanou taktéz Gplné poprve.

NAUGHTY BOY - HOTEL CABANA

Britsky zpévak, skladatel, producent, vSestranné nadany hudebnik a raper Naughty Boy patfi

k velkym hudebnim prekvapenim poslednich mésict. Jeho aktualni hity boduji na prednich mistech
svétovych hitparad, a tak asi neni lepsSi okamzZik na vydani celé desky nez praveé ted!

V soucasnosti patfi k tém nejzadanéjsim hitdm jeho chytlava pecka “La La La“, ktera se v mnoha

svétovych zebriccich vySplhala az na nejvyssi pricku. Naughty Boy pravé vydava svoje debutové
album “Hotel Cabana“, které obsahuje ¢trnact pisni a ¢tyfi bonusy k tomu.

ELTON JOHN SE VRACI KE KORENUM

LEGENDARNI BRITSKY ZPEVAK A FENOMENALN{ HUDEBNIK ELTON JOHN POTES{
SVE FANOUSKY NOVYM STUDIOVYM ALBEM POJMENOVANYM “THE DIVING BOARD*.
ALBUM BUDE DLE JEHO VLASTNICH SLOV NAVRATEM DO MINULOSTI. SLIBUJE KLA-
SICKY ZVUK PIANO-BASA-BICI, TEDY SOUND, NA KTEREM POSTAVIL SVE PRULOMOVE
DESKY Z POCATKU 70. LET. ALBUM “THE DIVING BOARD“ VYCHAZI V NEKOLIKA RUZ-
NYCH FYZICKYCH FORMATECH. ZAKLADNI EDICE NA CD A VINYLU OBSAHUJE CEL-
KEM PATNACT PISNI, DE LUXE VERZE JE OBOHACENA O CTYRI DALSI SONGY. SKALN{
FANOUSCI JISTE SAHNOU PO LIMITOVANEM SUPER DE LUXE BOXU, KTERY KROME
ROZSIRENE VERZE CD OBSAHUJE VINYL, KNIHU A BONUSOVE DVD POODKRYVAJICI
ZAKULISI VZNIKU CELE DESKY.

KEANE POPRVE REKAPITULUJI

Na svém konté maji pét velelspésnych alb a celkem jiz prodali vice nez jedenact milionl desek.
Neni tedy divu, Ze se kapela rozhodla po vice nez deseti letech své Uspéchy zrekapitulovat.

V listopadu se na trhu objevi vybér nazvany prosté “The Best Of Keane“, ktery mapuje veskeré
dosavadni Gspéchy a pridava i néco navic. Fanousci této Ctverice z Vychodniho Sussexu se
docCkaji celkem osmnacti nejvétsich hitl a jako bonusu i dvou novinek. Jmenovité jde o skladby
“Higher Than The Sun“ a “Won’t Be Broken“. Keane i tentokrat mysli na své nejvérnéjsi fanousky
a bestofku vydaji v nékolika formatech. Kromé té zakladni se na trhu objevi i de luxe a super de
luxe verze.

RICHARD MULLER PREDSTAVUJE HLASY

Legendarni slovensky zpévak Richard Miiller prichazi s jedinecnym projektem HLASY.
Nékolikanasobny Zlaty slavik se spojil se skupinou Fragile a nacvicuje svoje pisné

v novych Upravach — bez pouziti jediného nastroje! Fanousci se tedy mohou tésit
nejen na nové album, ale i na turné, kde slovensky zpévak predvede fantastickou
formu pfi interpretaci “a cappella“. Za zvladnutim kazdé skladby jsou hodiny driny.
Pro Richarda Mullera a skupinu Fragile je to vS§ak dobrodruzstvi, které je napinavé

az nebezpecné. Staci, kdyZ se jeden zmyli a cela skladba se mlze zhroutit. Proto

je nazev skupiny Fragile (francouzsky kiehky) tak vystizny. Navic HLASY si v podani

“a cappella“ pripravuji nejen hity, ale i méné zname skladby Richarda Miillera.

TALENTOVANA LENNY

Devatenactileta dcera popularni zpévacky Lenky Filipové potvrzuje réeni o tom, Ze jablko nepada
daleko od stromu, naopak mlZe se zakutalet i za hranice obvyklé domaci hudebni reality. Mlada,
krasna a az neuvéritelné talentovana pisnickarka a muzikantka vydala své prvni autorské EP

s vlastni hudbou a texty All My Love, kterym se rozhodla vstoupit do velkého hudebniho svéta.
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KNIZNi NOVINKY

ROZINY DCERY
ZDENKA
BECKEROVA
Pfibéh o rodiné,
jejiz ¢leny osud
odval do rliznych
koutll svéta, je
lieny z pohle-

du sester Iris,
Jasminy, Kamily

a jejich kamaradky
Evy. Mezi matkou
R6zou a jejimi
tfemi dcerami vznikaji konflikty, které
trvaji celé roky. Matka od nich vyZaduje
pfili§, nikdy je nepochvali a zatahuje je
do rozliénych intrik. V pozadi vSeho je na-
vic staré rodinné tajemstvi, které rodinu
tizi a vyplouva na povrch az po mnoha
letech. O ostatni se postara socialismus.
Rodina se rozpada. Iris emigruje do Ame-
riky, Jasmina do Rakouska, nejmladsi
Kamila zUstane v Bratislavé a pozdéji
tragicky zahyne. Co se vlastné stalo?
Vydalo Moto, cena 289 Ké.

Zdt'nkgl Beckerovi

ZEPTEJ

SE MAMY Halina lowskd
HALINA Paw's e
PAWLOWSKA CE

Autorka vtipné

a s laskou vypravi
0 své pocetné rodi-
né a v knize nabizi
také 100 receptd,
které by mély zaru-
git dlouhy vék. ,Mé
mame je devadesat
tfi, tata umrel v devadesati. Ze Sestnacti
mych strycl a tet z tohoto svéta nejdfiv
odesla teta Marika. Bylo ji teprve osmde-
sat osm, rekordmanem je stryc Bohdan,
nedavno oslavil sto dva let. A tak jsem

se mamy zeptala: ,Mami, co mam délat,
abych Zila tak dlouho jako vy?“ A mama mi
fekla: ,Jez to, co jedla tva rodina! A pak
nejen, Ze tu budes do sta, ale bude$ mit

i mensi zadek!“ A proto jsem sebrala sto
receptll svych starych piibuznych a nabizim
nam v§em moc chutny elixir na dlouhy

a vesely Zivot!“ Vydalo Moto, cena 249 K¢.

Zepteise

aneh JOO receptsh, Jak se dodit 100 fet

S TEBOU

UZ NIKDY
ALEXANDRA
POTTER
Romanticky pfibéh
od Uspésné britské
autorky je plny
humoru a vypra-

divéi sen o nale-
zeni toho pravého
splni do puntiku. Aneb co se stane, kdyz
najdete toho pravého a pak zjistite, Ze se
ho nemUzete zbavit. Vydalo nakladatel-
stvi Kristian, cena 251 K¢.

78 pesoPERFECTO
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o tS)bOUJ
vi o tom, jak to U nikdy =
vypada, kdyZ se rJ g

pripravila: Renata Buresova, foto: Shutterstock, archiv firem

MUZI TO RADI OBLE O

3. Muzi
PIERRE DUKAN L E to régii
T oble

Kniha francouzského |Iékare a znamého obezitologa

a dietologa je obranou a rehabilitaci zenskosti a ryzich
Zenskych tvard. Je také pojednanim o déjinach sexua-
lity - pfinasi obraz historického vyvoje méritek zenské
krasy, popisuje promény zenstvi v rlznych kulturach
minulosti i soucasnosti. Vydalo nakladatelstvi Rybka
publishers, cena 259 K¢.

BOZSKY BASTARD

CHRISTINA LAURENOVA

Pracujici studentka administrativy ma jediny problém,
svého nového, nesnesitelného a zaroven neodolatel-
ného $éfa, ktery se vratil z Francie, aby vedl| rodinny
podnik. Ani jeden z nich neni pfiznivcem romankui

na pracovisti, touha je ale silnéjsi nez pravidla. Vydalo
nakladatelstvi JOTA, cena 238 Kc¢.

DEDICTVi ANEB JAK HELENA KE STESTi PRISLA
C. D. PAYNE

Helena Zije ponékud neutéseny zivot. MIadi pry¢, man-
Zelstvi nefunkéni a déti si vzpomenou jen kvlli penézim.
VSe se zméni, kdyZ zdédi po tetiéce domek kdesi v ,Za-
padakové“ a priplete se ji do cesty pohledny profesor

anglictiny. Vydalo nakladatelstvi JOTA, cena 230 K¢.

B EEEEEEEEEEEE——————————————————————

KARIBU KENA

HANA HINDRAKOVA

Kdyz se zivot Zeny zredukuje na jedno obrovské zkla-
mani v lasce a nic uz ji nebavi, je ¢as udélat za v§im
tlustou ¢aru. Tak uvazuje hlavni hrdinka pfibéhu Karibu
Kena, Sara JeEminkova. Rozhodne se neplakat nad
ztracenymi iluzemi a zaéit znovu. Proto odchazi z rod-
ného mésta za praci jako delegatka cestovni kancelare
a jeji cesta vede na ,Cerny kontinent“ do jedné z nej-
hezcich zemi Afriky — do Keni. Sara zapomina na zlome-
né srdce a naprosto necekané se necha okouzlit nejen
Afrikou, ale také muZzem. Zamilované mladé Zené vSak
jeji stésti nékdo nepreje a snazi se ji ohrozit temnymi
praktikami starymi jako lidstvo samo — ¢ernou magii.
Podaii se Sare odolat zlym kouzlim a uchranit si své
Stésti a pravo na lasku? Vydal lkar, cena 249 K¢.




& 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,

80 pesoPERFECTO

kladno @naturhouse-cz.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

Obchodni centrum Krakov
Hnézdenskéa 595, 180 00 Praha 8,
tel.: 608 844 850,
ockrakov @ naturhouse-cz.cz
Otevirame 1. 11. 2013!

Vitézné nam. 829/10, 160 00 Praha 6,

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

PRIBRAM

Prazska 29, 261 01 Pfibram 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

namesti Frantiska Krizika 496, 390 01 Tabor 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

naturhousekosice @ gmail.com

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

LEVICE

Ivana 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

USTI NAD LABEM

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

Parizska 132/2, 400 01 Usti nad Labem,

tel.: 475 211 900,
naturhouseusti@seznam.cz

ZLIiN
Dlouha 5628, 760 01 Zlin 1,

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

ZNOJMO

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

znojmo @naturhouse-cz.cz

ZATEC

Nékladni 360, 438 01 Zatec 1,

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

V nejblizSi dobé otevieme pobocku
NATURHOUSE v Trutnové.

@ SLOVENSKO o

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,

PRESOV

HM Tesco,

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

SERED

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

TRENCIN
Farska 2, 911 01 Trendin,

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

PESOPERFECTO &1




PO CEM ZENY TOUZI...

... A S CIM POMOHOU
SLUZBY SALONU?

JOGA A MEDITACE

PROC JSOU TAK
DULEZITE?

ARGENTINA - ZEME
DOBREHO JIDLA I PITI

VITAMINY NA ZIMU
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NATUR HOUSE

Nova vychova ve vyzivé

To Portal Franchise Direct
nas zaradil mezi Top 100

\Cao® Stovy
1 ?, celosvétovych o
aosmmmanses  franchisingovych systému

Nabizime vam moznost patfit k vyznamné mezinarodni skupiné
s vedoucim postavenim ve svém sektoru, s temeér 2 000 pobockami
ve 40 zemich sveta.

Pro aktivni avql:;;mamické lidl,
ktevi chte

@ divodu, pro¢ podnikat s nami:

@ Zalozit a fidit vlastni firmu pod osvéd€enou znackou. @ Investice od 290 000 Kg&.

® Provérené know-how. @ Rychla navratnost vlozenych prostredk.

© Komplexni podpora a poradenstvi. ® Bez licentnich poplatk(, administrativni poplatek 300 €/ rocné.
@ Vstupni a prlibézné Skoleni. © Siroka nabidka exkluzivnich produktd.

@ Uzemni exluzivita. ® Metoda zalozena na vyzivovém poradenstvi

zdarma a dlouhodobé spolupraci s klientem.

Najdete nas na:

facebook.

bool house.cz GSM: +420 723 580 946

ﬂi’%
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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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