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Nova vychova ve vyzivé

modni stylistka Jana, ktera vam naserviruje chytlavy letni fashion koktejl a prozradi
tfeba, jak se stat ozdobou plaze, i kdyZ nemate zcela dokonalé kfivky. No, a kdyz si
k tomu vezmete inspiraci z toho, jak o sebe pecuje 5 hvézdnych dam v cele s Andie
MacDowell, nemizZete Iéto proZit jinak nez jako kralovna.
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Pisete nam...

STACI

Milé Peso Perfecto,
moc jste mne potésili s odborné ga-
rantovanymi ¢lanky. Zvlast ten o pri-
lisném soleni od Vérky BureSové pro
mé mél veliky pfinos. Cela nase rodi-
na ma odjakziva v soli velkou oblibu.
Patfime mezi ty, ktefi jidlo jesté ani
neochutnaji a uz sahaji po slance.
Zvykat si na bylinky je pro nas pro
vSechny obrovska zména, ale uZ jsme
sinasli své oblibenkyné. Byli bychom
ale radi, kdybyste zpracovali néjaky
konkrétnéjsi material o bylinkach.
Frantiska, emailem

Mila Frantisko,

dékujeme za podnét. Bylinkam jsme

v tomto ¢isle vénovali celou dvou-

stranu 62 - 63. Véfime, Ze zde najde-

te spoustu dalsich tipd, jak pokrmy

pomoci bylinek jesté vice vypilovat.
Vase redakce

Mila redakce,
rada bych vam podékovala za su-
per ¢asopis, ktery vydavate. Upl-
nou nahodou jsem jej objevila
u své kamaradky na toaleté (ted’
se uréité sméjete ©). Nicméné mé
velmi zaujal ¢lanek o zadrZované
vodé. Obavam se, Ze s ni bojuje snad
kazda Zena a ja nejsem vyjimkou,
bohuzel. TakzZe jsem si fekla, Ze se
tomu podivam na ,,zoubek” a zacala
jsem pravidelné dochazet do vyzi-
vové poradny. Hlasim, Ze uz mam
po 3 tydnech 3 litry zadrZované
vody dole! A samoziejmé se citim
bajecné. Jesté jednou dékuju a preji
mnoho spokojenych ctenarek.

J. H., Praha

6 Peso PERFECTO

Hezky den do redakce,
chtéla bych reagovat na clanek o piti
kavy. Denné vypiju zhruba 3 salky
instantniho Nescafé. Ne protoZe po-
trebuju kofein, ale protoZze mi chutna
po kazdém jidle. Konzultovala jsem
to se svym lékafem a ten mi potvrdil,
Ze je vSe v normé. Zajimalo mne to
¢im dal tim vic - hlavné co to udé-
13, kdyz kavu pit prestanu. Na mésic
jsem se kavy ziekla a mam dole sko-
ro 4 kila - asi tedy zadrZované vody.
Vsem vrele doporucuji - i kdyz chut
mam stale obrovskou.

Renca F., Praha

Zdravim do redakce Peso Perfecto,
vSimla jsem si vétsich zmén v pojeti
Casopisu a chtéla jsem vas pochva-
lit. Moc se mi to libi. Hlavné dékuji
za rozsireni receptii a jejich zafazeni
do 14denniho vyzivového planu. Mys-
lim, Ze jste tim neudélali radost jen
mné, ale i dalsim stovkam klientek.
Preji hodné sily do budoucna a at jste
stale lepsi a lepsi.

Ivka77, emailem

,,Potésil mne pfibéh Andrey S. Jako
bych cetla sama sebe. Chci se brzy
objednat a hlavné dosahnout stejné-
ho vysledku!*

Simona, Liberec

LETNi MAKE-UP
MARIONNAUD

Svézi barvy, tipyt, pfijemné tex-
tury, snadna aplikace a jemné
viné. Presné tuto kombinaci na-
nové kolekci jaro/léto 2014.
S novou fadou této dekorativni
kosmetiky snadno vycarujete pfi-
rozeny vzhled. Vyherni balicek ob-
sahuje fasenku pro sviidné dlouhé
fasy, tuzku na oci, tvarenku pro
zdrava licka, bronzer pro vzhled
sluncem polibené tvare a Stétec
kabuki s pfirodnimi Stétinami pro
snadné nanaseni pudru.

!

Kde ctu Peso Perfecto nejradéji?
»Vevané. Je to jediné misto, kde po mné
déti nic nechtéji aja mam opravdu ¢as jen
sama pro sebe.” Linda, Jesenice u Prahy

Milé ¢tenarky, mili ¢tenafri,
pravé se pfed vami otevira
prostor pro vase nazory, postfe-
hy a podnéty. Zaujal vas nas
¢lanek? Chtéli byste, abychom
se vénovali uréitému tématu?
Nevahejte a kontaktujte nas!
Napiste e-mail na adresu:
redakce@pesoperfecto.cz.
V kazdém ¢cisle pét dopist vybe-
reme, otiskneme a odménime
drobnym dareckem, ktery vas,
doufam, potési.

S podékovanim za vasi pfizen
Jana Tobrmanova, séfredaktorka

Alena Pridova, hlavni vyZivova
poradkyné NATURHOUSE

Dobry den, mila redakce,
rada bych se zeptala, zda je moZné stra-
vou ovliviiovat poceni. Mam velky pro-
blém s nadmérnou produkci potu a to,
aniz bych méla vysokou zatéz. Potim
se v podpaznich jamkach, ploskach no-
hou a na dlanich. JiZ jsem byla u Iékafre,
ktery Zzjistil, Ze pficina poceni je psy-
chického piivodu a nabidl mi sedativa
na bazi homeopatik. Ty ale brat nechci.
Poradite mi? Je mi 32 let, snazim se jist
zdravé, mam mirnou nadvahu a dodr-
Zuji pitny rezim.

Simona Hausenbergerova, emailem

Mila Simono,

chapu, ze nadmérné poceni velmi ob-
téZuje a je nepfijemné. Stav, ktery po-
pisujete, se odborné nazyva primarni
hyperhidréza a pfi¢inami jsou pravé
stres, tzkost, nervozita. Pokud chcete
problém fesit stravou, doporucuji vo-
lit potraviny, které jsou pomocnikem
v boji proti stresu. Mezi tyto potraviny
patfi napfiklad ovoce a zelenina, které
obsahuji velké mnozstvi mineralnich
latek, vitamini a takeé flavonoidd, coz
jsou rostlinné latky s pozitivnim vlivem
jak na lidskou psychiku, tak na cévy.
Dalsi acinnou skupinou potravin jsou
rdzné ofisky, seminka a klicky, které ob-
sahuji jak tryptofan a tyrosin, tak velké
mnozstvi hofciku a Zeleza. Ty pomahaji
uvolnit psychické napéti a naopak jejich
nedostatek se mize projevit podrazdé-
nosti, inavou nebo depresi. OfiSky byste
ale méla konzumovat v pfirodni formé,
tedy neslané a neprazené. VVysoce efek-
tivnim bojovnikem se stresem jsou dale
oves a ovesné vlocky. Ale i kriti maso,
které obsahuje esencialni aminokyseli-
nu zvanou L-tryptofan, ktera je nezbytna

i pripravila: redakce, foto: NATURHOUSE

Odpovida....

provznik serotoninu a melatoninu, tedy
hormont dobré nalady.

Zdravim do redalkce,
zajimalo by mne, jaky mate odborny na-
zor na bodovou dietu. Je to ten spravny
zptisob, jak télu dodat potfebné Ziviny?
Moje znama s ni ma perfektni vysledky,
ja ale dost vaham. Dékuji.

Jifina K., Ceska Lipa

Dobry den, Jifino,

pfi bodové dieté si jidelnicek sestavuje-
te prakticky sama, a tak se miize snadno
stat, Ze sklouznete k nevyvazené stravé
a néjaka slozka Vam v téle bude chy-
bét. | kdyZ ma Vase znama perfektni
vysledky, pfi bodové dieté se neda pred-
povédét, kolik kilogramt shodite a jak
dlouho Vam bude dana redukce trvat.
Pokud stojite o sestaveni jidelnicku
pro Vas na miru, a tim padem o sprav-
né hubnuti, nevahejte a navstivte nasi
nejblizsi pobocku.

Dobry den,
pravidelné si kupuji vas casopis. V prv-
ni fadé dékuji za hezké ¢lanky a cenné
rady. V poslednim cisle mne zaujal ¢lanek
Lzicka denné staci o soleni. Chtéla jsem
se zeptat, jestli nemate tipy, jaké kupo-
vat maslo, syr, jakou sunku a tak dale
ze zakladnich surovin, aby se mi dopo-
rucovana davka lépe dodrZovala? Jinak
klasickou stil uz jsem vymeénila za bylinky
a ochucuji i vasim specialnim bujonem.
Olga T., emailem

Dobry den, Olgo,

v prvé fadé nas tési Vas zajem o nas ca-
sopis a v ném obsazené clanky. Velmi
chvalim a jiz podruhé béhem tohoto
pfispévku mé tési pouzivani naseho
bujonu, ktery neobsahuje glutamat
sodny, a tim padem se Vam diky jeho
pouzivani jiz sniZzuje obsah soli v jidle.
Pokud se dale chcete zaméfit na potra-
viny s nizsim obsahem soli, u Sunek se
orientujte na vyssi obsah masa, tzn.
85 % a vys. Vyroba syrt s nizkym obsa-

hem soli je velmi problematicka, a proto
je pfi sniZovani mnozstvi soli ve vyzivé
vyhodnéjsi zaméfit se na jiné druhy po-
travin, napfiklad tvarohové pomazanky.
To samé plati i pro zmifiované maslo.

Dobry den,
chtéla bych shodit do plavek 4 az 5 kilo-
gramii. Problémy mam hlavné v partiich
bricha a bokui. Nechci ale zhubnout zadek
aprsa. Existuje néjaky zptisob, dieta, kte-
ra cili jen na bricho?

Katka63, emailem

Mila Katko,

Vase otazka mé ihned po prvnim pre-
¢teni zaujala. Nyni Vam v nasich vyzi-
vovych poradnach mizZeme nabidnout
plan na ploché bfisko. Jedna se o plan
sestaveny na tfi tydny nasim vyZivovym
poradcem, v némz je mimojiné obsazeno
10 rad pro ploché bfisko, exkluzivni re-
cepty a bylinky zaméfené pravé na uby-
vani nejen na kilech, ale i na centimet-
rech v oblasti bfiska.

Hezky den,
mam dotaz ohledné ananasové diety. Je
zaloZena na 6 platkach ananasu k odpo-
ledni a dopoledni svaciné dva dny v tyd-
nu. Jakym zpisobem to funguje v téle
a proc je vlastné ananas vhodny? Obsa-
huje prece mnoho cukru. Nebo se mylim?
Jana D., Beroun

Dobry den, Jano,

mate pravdu. Ananas obsahuje vice fruk-
tozy, coz mizZete vypozorovat v celkové
nutriéni analyze ananasové diety. Tato di-
eta pfinasi vyssi pfisun sacharidi, ovsem
na ukor snizeni pfisunu tuku béhem
celého dne. Samotny ananas je béhem
diety vhodny hned z nékolika divodd.
Ananas ma vyrazné detoxikacni a Cistici
ucinky a navic pomaha stépit bilkoviny
na aminokyseliny a ty se lehce vstfebavaji
do téla. Navic cerstvy ananas obsahuje
latku zvanou bromelin, ktera podporuje
volny pratok krve v cévach, a tim funguje
jako prevence proti trombéze.
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NEUNIKLO NAM

KABINA, KTERA VAM UKAZE,
JAK BUDE VYPADAT VASE

NOVA KUCHYNE

Neumite si pfedstavit, jak bude vase
nova kuchyné vypadat v redlu? Zavitejte
do kabiny! Jedna se o 3D simulaci ku-
chyné v realné velikosti, v origindlu VDS
Kitchen live kabina, prostfednictvim které
Ize jednoduse a pfitom velmi pfesné vi-
zualizovat budouci kuchyn. V sou€asné
dobé je jako jedina v Evropé ke zhléd-
nuti v showroomu spole¢nosti INDECO
v Praze Cakovicich. Navstévnici si mohou
prostfednictvim 3D aplikace jednoduse
promitnout svoji kuchyni v realnych para-
metrech véetné detaild, jako jsou Uchytky,
barvy, povrchy, podlahy apod., které Ize
ménit a kombinovat tak, aby byl dosazen
pozadovany vzhled. Vyhodami této nej-
moderngjSi formy projekce jsou prede-
v8im dosazeni maximalniho vysledného
efektu (to, co navstévnik uvidi v kabiné,
mUze lehce prenést do prostoru ve své
domacnosti), Uspora ¢asu a moznost vi-
dét kazdou drobnou Upravu v designu
v redlném Case a obrazu.

KDE A JAK DLOUHO

SKLADOVAT PARFEM?

Parfém nikdy nevystavuijte sluneénim pa-
prskiim a teploté nad 20 stupn. Prilisné
plUsobeni svétla a tepla dokaze trvale
zménit vani i jeho barvu. Po pouziti jej
opét vratte zpatky do papirové krabicky.
Stejné jako u jinych kosmetickych pro-
stfedk(l, tak také u parfémG musite sle-
dovat dobu pouzitelnosti. V zasadé plati,
Ze po otevreni parfému byste ho méla
spotifebovat maximalné do jednoho roku.
Pak mGze zménit aroma a zhnédnout.
V |été pouzivejte spi$ lehéi svézi vine
pravidlo: s postupujicim dnem muzete
pouzit ¢im dal koncentrovanéjsi voriavku.

"

8 PEsO PERFECTO

pripravila: Daniela Beniakova, foto: Shutterstock, archiv firem

SPRAVNE USKLADNIT, NAKRAJET A ZKOMBINOVAT!

Neni pfevratnou novinkou, Ze syry je tfeba skladovat v chladném prostiedi, ne
kazdy vSak vi, Ze Cerstvym a mékkym typim syr( je nejlépe v nejchladnéjsi ¢asti
ledni¢ky, zatimco tvrdé syry mohou byt uskladnény pfi teploté vyssi. Dllezité je
rovnéz nezapominat na vhodny obal, ve kterém syry uchovavame. Ten zabrani
vysouseni syra, jenz si tak udrzi své aroma i chut. U tvrdych syr(i postaéi alobal
¢i potravinova félie, syry meékei by mély naopak dychat, zde je vhodné pouzit per-
gamenovy nebo jiny nemastny papir. Nezapomerite také vyjmout syr z chladniky
zhruba v hodinovém pfedstihu pfed konzumaci, tak mu dovolite, aby se rozvinula
jeho chut a naldkalo vas jeho typické aroma. Pfi krajeni syra je dllezité uvédomit
si, ze jeho chut neni ve vSech €astech stejna. Jinak chutna uprostfed, kde je nej-
jemnéjsi a také nejchutnéjsi, a jinak u kdrky, kde se jeho chut pfiostfuje. Syr by
se tedy mél krajet tak, aby vSechny porce obsahovaly stejny podil stfedové ¢asti
jako kurky a zadny z degustujicich nebyl ochuzen. Obecné plati, Ze syry typu
hermelin se hodi k vinim ¢ervenym a tfeba zrajici syry zase

skvéle doplfiuji vina bila. Chcete-li se skute¢né ,trefit”,
neudélate chybu, kdyz budete nasledovat doporuceni
vyrobcl Krale Syr(, ktefi napf. k odridé Cabernet
Moravia doporucuji syr Charakter

ze své dilny.

—

JAK SE NEJLEPE NAUCIT CIZi JAZYK?

Pustte si film v originalnim znéni a ¢téte v originalnim jazyce. Vybirejte si
pfitom chronicky znamé filmy. Diky tomu, Ze repliky znate nazpamét, bude vam
vyznam veéty jasny a vy kone€né poznate, jak zni dialog v originalnim podani.
Stejné je to s knihami.

Najdéte si kamarada/kamaradku
v zahranic¢i. A také si pravidelné dopi-
sujte. Pozdéji, kdyz nabudete jistoty,
mUzete zvolit i skype rozhovor. K ruce
si pfitom na neznama slovicka nechte
otevieny e-prekladac.

kové Skoly. ,Idedlni je, kdyz vas uci
rodily mluvéi. Kromé gramatiky to-
tiz do sebe vstfebate i pfizvuk,” radi
Karel Klusak, feditel spole¢nosti IN-
TACT, ktera zprostfedkovava jazyko-
vé pobyty v ciziné.

Odjedte se rozmluvit. Pokud mate tu
moznost a pokud chcete poznat no-
vou zemi v&etné jeji kultury, pamatek
a zivotniho stylu, odjedte na jazykovy
kurz do zahrani¢i. ,Ovérte si ale, zda
vami vybrana agentura vlastni koncesi
pro cestovni kancelare a tedy pojisténi
proti Upadku,“ doporucuje Klusak.

OPTICKE ZESTIHLOVAKY

PRO PERFEKTNI VZHLED

U kalhot se vyhnéte svétlym odstinim. Sahnéte
po tmavé modrych nebo Eernych. Hodi se rov-
ny stfih a vyssi pas, ktery zakryje vétsi brisko
a soucasné opticky prodlouzi postavu. Trapi-li
vas silngjsi boky, oblecte se do “sepranych” dzin(,
ty maji svétlejsi ¢ast uprostfed nohavic a strany
maji tmavé, takZe chytfe odvadi pozornost od pro-
blematickych partii. Naopak trhliny nebo zaplaty
nohy opticky rozsifuji. ,Dulezité je, umét chytie
kombinovat barvy. Cerna nebo tmavéa nejlépe
zestihluji, pokud jsou v kontrastu se svétlou bar-
vou. Svétlejsi si oblecte spiSe na horni ¢ast téla

barvy. Kromé barvy a stfihu je dilezity také material. Napfiklad trendy mansestr
se hodi spise pro Stihlé damy. To samé plati o sametu, flanelu nebo kizi. Vhodné
také nejsou lesklé materidly. Mate-li néjaka kila navic, vsadte na latku s pfidav-
kem lycry. Pozornost také dobre odvadi krajka. Jestlize jsou vase problematické
partie spiSe v oblasti kolem bficha, sahnéte po splyvavych a lehkych materialech,
které jsou volné a neobepinaji,” fikd Monika Janotova z Gate. Dulezity je také
vybér vhodné obuvi. Jehlové podpatky sice krasné prodlouzi nohy, ale bohuzel
také opticky rozsituji lytka. Vhodné jsou ty na klinovém podpatku. ,Pozor si dejte
na kulaté Spicky. Idealni je obuv s jemnou $pi¢kou. Co se tyka barev, nejlepsi jsou
v Cerné a télové barvé,” fikd Veronika Sajdokova z CCC.

REPA: NA ZDRAVI!

Repa obsahuje ddlezité mineralni latky. Napfiklad dras-
lik, hof¢ik, zelezo, jod, mangan, zinek aj. Je také bo-
hata na vitaminy E a C. Nejvétsi koncentrace vitaminG
a minerald se nachazi ve slupce. O barvivu obsazeném
v fepé se traduje, Ze podporuje kardiovaskularni systém
a zpeviuje stény tepen a vlasecnic, jeji Stava pry zase
prispiva k dlouhodobému snizovani hypertenze. Samo-
zfejmé za pfedpokladu dodrzovani doporu¢ené denni davky, kterou je Salek az dva
Cerstvé vylisované stavy. Diky obsahu vitamin( a mineral( je pomérné vyraznou
podporou pro imunitni systém. V tradiéni mediciné pomaha také pfi zaludecnich
obtizich. Jeji slozky totiz stimuluji jatra k tvorbé Zluci potfebné ke spravnému cho-
du traveni. Obsazené mineraly pfispivaji ke zlepSeni kvalitu vias(i a nehttl a i plet
se konzumaci fepy mlze procistit, takze z(istava zdravé leskla. Doporucuje se ji
konzumovat i v pfipadé aterosklerdzy ¢i pfi pooperaéni rekonvalescenci.

NESETREME NA POJISTKACH A AKTUALIZUJME
Zatimco Cesi se nejvice obavaji pozaru a blesku, pojistovny paradoxné nejéastéji
fesi Skody zplsobené povodnémi a zaplavami. Pojistit se pfed zaplavou ale pfipada
mnoha Cechiim zbyte&né a povazuiji to za vyhazovani penéz. Vyplyva to z vysledkii
aktualniho priizkumu Ceské asociace pojistoven. ,Pozary zplsobuiji nejvyssi Skody,
proto je pochopitelné, Ze lidé chtéji byt pfed timto rizikem kryti. Pojistnych udalosti
v souvislosti s pozarem ale fesi pojistovny nejméné. Ne vsichni lidé maji spravné
nastavenou pojistnou ochranu. Néktera

zivelna rizika z davodu neznalosti pod-
cefuji, jind naopak preceriuji. Dale svij
majetek pojistuji na nedostatecné pojistné

¢astky, nebo maji zastaralé smlouvy. Ty
by méli aktualizovat alespori kazdé tfi roky \ u.&-."
nebo pfi jakékoli vétsi zméné v domacnos-
ti ¢i rekonstrukci nemovitosti,“ doporucuje
Lucie Ponertova ze Slavia pojistovny.

i
| —

DOVOLENOU SI NESETRETE!

Pokud nemate individualni dohodu se
zameéstnavatelem (pisemnou, idedlné
deklarovanou ve smlouve), zbyvajici
dovolenou z predesiého roku neni po-
vinnosti prfevadét. Zaméstnavatel ma
pravomoc vam sam nafidit termin Cer-
pani. Radgji si tedy o ni sami feknéte
v pribéhu roku. Ze zdkona ma zamést-
nanec narok na 4 tydny dovolené (na 5,
pokud je statnim zaméstnancem, na 8
pokud pracuje ve Skolstvi). Délku dovo-
lené v kuse schvaluje zaméstnavatel. Ma
pravomoc vam ji rozlozit. Mate vSak pravo
na ¢erpani 2 tydnt v kuse. Narok vznika,
pokud u zaméstnavatele odpracujeme
60 dni v kuse za rok. Pokud ne, pocet
dovolenkovych dnl se vypocitava jako
dvanactina z kazdych 21 odpracovanych
dn0. Konkrétni termin volna je zaméstna-
nec povinen pisemné oznamit alespor
14 dnu predem, pokud se nedohodne se
zameéstnavatelem jinak. Zaméstnavatel
ma zase pravo zameéstnance z dovolené
odvolat a navrhnout mu nahradni termin.

DEJTE SI KERBLIK!

Kerblik je vybaven velkym mnozstvim
vitaminu C, vitaminem A, karoteny
a z mineralnich latek predevsim hof-
¢ikem a Zelezem. Skvéle dochucuje
bylinkova masla, pfidava se do poma-
zanek, polévek, salatl a tvarohovych
pokrm0. Kerblikova polévka je idealni
pro jarni detoxikaéni kuru. Kerblik je
vhodny k pouziti i v kombinaci s ba-
zalkou a estragonem. Velmi chutna
je kombinace s kadefavou petrzelkou
a pazitkou. PP tip na rychlou snidani.
Nasekejte jej do Cerstvého syra Luc€ina
Cesnek a bylinky a natfete na toastik
FIBROKI nebo platek zitného chleba.
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HUBNUTI

sychika ma podle odbornikll zasadni vliv

P nato, zda bude Clovék tloustnout a zda se
dokaze nadbyte¢nych kil zbavit. Jidlo je

totiz navykové stejné jako alkohol, cigarety a jiné
drogy a je soucasti naseho zivotniho stylu a mys-
leni. Pokud chceme zhubnout, musime se tedy
pfesmérovat na jiné zpusoby uspokojeni svych
potfeb a zménit také zpUsob traveni volného ¢asu.

Stres skute¢né mUze pfidavat kila navic, protoze
kdyz je €lovék v psychické nepohodé, dost €asto
nadmérné ji. Podle odbornik( je nase télo ve stre-
sove situaci zaplaveno hormony, které spoustéji
nejrdznéjsi chuté. V takovém kritickém, zatézo-

MATE KILA NAVIC A DLOUHODOBE
SE VAM NEDARI JE SHODIT? MOZNA
ZA TO MUZE VASE PSYCHIKA!

pfipravila: Renata BureSova, foto: Shutterstock

vém dni snime az dvakrat vice cukr( a tuku, nez
kdyZ ve stresu nejsme.

»V okamziku, kdy se nas zmocni strach, pak che-
micky poplach v naSem téle spusti uvolfiovani
kortisolu a dalsich hormon(i do krevniho obéhu.
Ai pfesto, Ze takovéto nebezpeci tfeba nahle skon-
¢i, hladina kortisolu se muZze vracet k normalu jesté
po dlouhé hodiny. Takto vysoka hladina kortisolu
v nas vzbuzuje chut k jidlu,”“ fika psycholog Mi-
loslav Hanak. ,A pravé v této chvili dostaneme
chut na kousek néceho sladkého nebo tuéného.
Ale z kousku je leckdy béhem chvile cela tabulka
cokolady, pfipadné pytlik chipsi,” dodava Hanak.
Ve stresu je télo podvédomé nastavené reagovat
tak, jako by mélo za chvili bojovat nebo utikat.

w»Zacarovany kruh: Stres doprovazeny
strachem spousti produkci kortizolu
- kortizol zase vyvolava chuté - chuté kila
a nabyta kila stres.”

ODMENUJTE SE!
PomiZe vam to

k dobrému pocitu.
Namisto cokolady
ale zvolte bily jogurt
s erstvym ovocem
oslazeny stévii.

,Chutémi“ si tak zajistuje rychlou nahradu kalorii
pro pripad, ze bude muset zahajit boj nebo uték.
Ale vétSina z nas ve stresové situaci nikam prchat
za zachranou nemusi, a tak nespalime ani kalorie,
které si naSe télo vyzadalo.

»Stravujte se vyvazené: do jidelnicku zahri-
te nizkotucéné bilkoviny, drlibez, zakysané mlééné
produkty do 3% tuku, libové maso, ryby. Bilkoviny
pomahaji ¢lovéku udrzovat se v psychické kon-
dici a pohodé a také uspokoji pocit hladu. Jezte
dostatek Cerstvé zeleniny a ovoce.

» Jezte pravidelné: ve stresu mame nékdy
tendenci jidlo odkladat nebo vynechavat, tim si
ale snizujeme hladinu energie.

» Udélejte si z jidla ritual a radost: nejez-
te ve stresu, neobédvejte za pracovnim stolem,
ani béhem jidla nevyfizujte emaily.

»Snizte p¥ijem kofeinu: ve stresu mame ¢as-
to pocit, ze nam chybi energie a pro povzbuzeni
pijeme kavu. Mnoho kavy vSak mlze zapf¥icinit ne-
kvalitni no¢ni spanek, zadrzovani vody v organismu
apod. Pokud se bez kavy neobejdete, feSenim je
piti zelené kavy, ktera ma také povzbuzujici Ucinky,
navic je zdrojem antioxidantt a pomaha pfi redukci.

Podle psychologa M. Hanaka reaguji néktefi lidé
na stres presné opacné, a to snizenou konzumaci
potravy, ktera mize byt komplikovana rozvojem
poruch travici soustavy. Tito lidé jedi v pribé-
hu pracovniho dne velmi malo, nejsou schopni
zkonzumovat zadné vétsi jidlo a potykaji se tak
s opa¢nym extrémem. Jsou pohubli, bez energie
a dochazi u nich k ubytku svalové hmoty.

Pro celkové zklidnéni organismu a zlepSeni me-
tabolismu se doporucuje uzivat vitaminy skupiny
B. Pokud patfite k tém, u nichz stres chut k jidlu
snizuje, pak se pokuste jist béhem dne Castéji
a mensi porce.

Nechtéjte zhubnout deset kilo za tyden. Nahoru
to také neslo tak rychle a doll to jde obvykle

jesté pomaleji. Dejte si za cil zhubnout desetinu
své soucasné vahy. Jakmile se vam to podafi,
odménte se. Pak si spocitejte znovu deset procent
z nové vahy a hubnéte znovu. Shozeni zejména
vétsiho poctu kilogram0 je béh na dlouhou trat,
kterou musite ujit krok za krokem.

Pozadejte své blizké, at vas podpofi, uvidite, jak
ohromné to pomaha. Kazdy, kdo vas pochvali
a podpofi, vas tim posune o dalsi krok bliz k cili,
stejné jako sportovec poda vyssi vykon, kdyz
mu nékdo fandi.

Nedrzte drastické hladové diety. Ani pfi reduke-
ni dieté by ¢lovék nemél trpét hladem. Mnohdy
postaéi hlidat si velikost porci a pravidelné jist,
vyhnout se nevhodnym, pfili§ tuénym a smaze-
nym jidldm. Nadbyte¢na kila pak jdou dold sama.

Uz vite, ze uspésnost hubnuti je do velké miry
zavisla na psychice. Proto je dulezité vyvarovat se
¢innosti, které nas pfi hubnuti bezddvodné depri-
muji. MUZe mezi né patfit i zbyteéné casté vazeni.
Pokud uz se rozhodnete stoupnout si na vahu,
tak to délejte alespon vzdy v tutéz denni dobu,
tfeba jednou za tyden, nejlépe hned rano nala¢no.
Vazte se vzdy na stejné vaze a na stejném misté.
Mnohem lep$i informace o tom, jak postupujete
v hubnuti, ale ziskate napfiklad méfenim nékte-
rych ¢asti téla — obvodu hrudniku, pasu, bokd,
stehen, lytek. Frekvence méfeni je v8ak nizsi nez
vazeni, idealni je méfit se jedenkrat mésicné.

NEPOCITEJTE
DOKOLA KALORIE
a neméjte vycitky!
Pfejdéte na novou
vychovu ve vyZivé.
Jidla si zamilujete
nejen vy, ale i vase
silueta.
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@ VEDELI JSTE, ZE...

PET TIPU, JAK SE NALADIT

1. PRISTUPUJTE K HUBNUTI jako k pozitivni etapé
svého Zivota.

2. NEPOUSTE|TE STRES K JIDLU - zesiluje projevy
hladu podobné jako nedostatek spanku.

3. DAVE|TE SI REALNE CILE. Za kratkou dobu zdra-
vé a trvale nezhubnete. Aby bylo hubnuti tspésné
a psychicky i fyzicky zvladnutelné, méli byste
ubyvat maximalné 0,5-1kg tydné.

4. STANOVTE SI HUBNOUCI CiL

na nékolik tydni ¢i mésich dopredu. Pokud
by ubytek na vaze byl stanoven nerealné,
je hubnuti predem odkazano k netspéchu.
Obvykle se objevi pocity

viny a rozladénosti, dostavi
se jojo efekt a vase vaha pujde
opét nahoru.

5. NETAJTE SVE HUBNUTI, (
naopak uzaviete “‘W -

s okolim koalici @
proti své nadvaze.

4 STiHLE RADY

Vypnéte televizi, kdy: jite
Je dokazano, ze pfi konzumaci jidla pfi sledovani televi-
ze sporfadame vice kalorii. Je to tim, Ze se soustfedime
na to, co pravé bézi na obrazovce a nikoli na to, co jime.
Automaticky pocitujeme stale hlad &i chut a pfidavame si.
Dlkazem televiznich tloustik( jsou osaméli jedinci, kterym
déla spole¢nost pouze televize, u které travi veskery svij
Cas a neustéle se néc¢im laduji.

Naucte se poradné kousat

Ze zacatku vam to nejspi$ nepujde tak lehce, ale prave diky
tomu budete jist pomaleji a v€as si uvédomite, kdy uz jste
syti. Vkladejte do ust jen malé kousky jidla, peclivé je rozkou-
sejte a neberte do Ust dal$i sousto, dokud nespolknete prvni.
Nenabirejte pfiborem dal$i sousto, mate-li pinou pusu. Dobré
je také pocitat, kolikrat kazdé sousto rozkousete. Nemusi
to byt zrovna 40 prezvykani, jak se dfive uvadélo. Vyzivovi
odbornici ale doporucuji kazdé sousto prekousat asi 20krat.
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na uspésné hubnuti
a dosahnout cile

Ao mAEcnaasBE e NRELE -

Jite také ocima
Jidlo si mGzete vizudlné pfipravit tak, aby vypadalo atraktiv-
né, bylo plné barev a vini. Zejména to plati v pfipadé, pokud
mate malé déti, které odmitaji jist urity druh ovoce nebo
zeleniny. V. momenté, kdy jim naservirujte jidlo napfiklad
do tvaru lodi¢ky, muizete si byt jisti, Ze vSechno slupnou.
Dalsi trik souvisi s velikosti talifll. Misto velkych talifi pou-
Zijte mens$i, na némz ta sama porce pak bude vypadat vétsi.

Rozvijejte zvyk

Odbornici zjistili, ze zautomatizovani nastava po 21. dnu
opakované c¢innosti. Zkuste tfeba zacit sladkym rohlikem,
ktery si davate kazdy den k snidani. Reknéte si, Ze pokud
vydrzite nedat si ho jednadvacet dnl, odménite se. Formou
odmeén si nakonec vytvofite zvyky — napfiklad nejist sladky
rohlik, vice sportovat atd. A nakonec zjistite, ze vam ten
rohlik k snidani vibec nechybi nebo zZe jste si dokonce
zamilovali sport. A tim také pGjdou kila dol(.

&

NATUR HOUSE

Nova vychova ve vyzivé

Vas dietni plan

Vase cilové potravinoveé doplriky

10 rad pro hubnuti a detoxikaci

Nas exkluzivni recept

Proteinova tycinka SLIMBEL SYSTEM
jako darek ZDARMA

Majdete nds na:

facebook. |



GLYKEMICKY INDEX
vam pomuze zhubnout

JITE MALO A KILA VAM PRESTO NEUBYVAJi? PRICINOU MUZE BYT SPATNY VYBER POTRAVIN.
TY S VYSOKYM GLYKEMICKYM INDEXEM TOTIZ VASI LINII VUBEC NEPROSPIVAJi.

pripravila: Renata Bure$ova, foto: Shutterstock

svaciné po jednom kusu, popfipadé mnozstvi, které se vejde do dlané.

lykemicky index vyjadfuje rych-

lost, za jakou se sacharidy ob-

sazené v prijimané potraveé pfe-
meéni v travicim traktu na glukézu, ktera
se pak dostane do krevniho ob&hu. Cim
rychleji dokaze potravina zvysit hladinu
glukdzy v krvi, tim ma vyssi glykemicky
index. Pokud budou dva lidé drzet dietu
o stejné energetické hodnoté, zhubne
vice ten, ktery bude jist potraviny s pfe-
vazné nizSim glykemickym indexem.
Clovék, ktery ve velké mife konzumu-
je potraviny s vysokym glykemickym
indexem, to jsou potraviny s vysokym
obsahem jednoduchych cukrl a bez
nestravitelné vlakniny (bilé rohliky,
bagety, hamburgery, pizzy, koblihy,
sladkosti, alkohol...) ma ¢astéji hlad,
ktery se snazi utiSit opét napf. samot-
nym pecivem (v domnéni, ze samotny
rohlik ma preci malo tuku), a tim se
dostava do za¢arovaného kruhu.

JAK NETLOUSTNOUT?

Samoziejmé plati nepfejidat se, nejist
tésné pred spanim a podobné. DU-
lezité ale také je, vybirat si potravi-

»Je potreba ohlidat i dalsi hodnoty
potraviny, jako je kupfikladu

mnozZstvi tuku. | tuéné potraviny
mohou totiz mit Gl nizky.”

ny s nizkym glykemickym indexem.
Jestlize snite cokoliv s vysokym G,
tak vam hladina cukru v krvi stoupne,
na to zareaguje slinivka bfidni tim, ze
vyplavi inzulin, ktery zajisti pokles hla-
diny cukru v krvi, jeho pfesunu do bu-
nék a tim i ukladani tuku. Po relativné
kratké dobé hladina cukru v krvi opét
poklesne a vy mate opét hlad a ¢asto
i chut na sladké. Prodlouzeni intervalll
mezi pocitem sytosti a pocitem hladu
pomUZou zajistit pravé potraviny s niz-
kym glykemickym indexem a obsahem
kterou jite, tim déle vasemu télu trva,
nez prijaté sacharidy ve stravé rozlozi
a tim delsi je tedy perioda mezi poci-
ty hladu a nasyceni. Ale pozor! Neni
pravidlem, Ze potravina s nizkym Gl je
vzdy zdrava nebo vhodna pro redukci
hmotnosti. Je potfeba ohlidat i dalsi
hodnoty potraviny, jako je kupfikladu
mnozstvi tuku. | tuéné potraviny mo-
hou totiz mit Gl nizky.

HODNOTY Gl U NEKTERYCH POTRAVIN

Brambory pecené v troubé 95
Smazené hranolky 95
Bramborova kase 90
Brambory vafené ve slupce 50
Pfedvafenaryie 90
Bila dlouharyze 60
RyZe basmati 50
Vafena mrkev 85
Syrova mrkev 35
Corn flakes 85
PSeniéna mouka 85
Chipsy 80
Meloun vodni 75
Kukufice 70
Téstoviny bilé 55
Téstoviny celozrnné 40
Celozrnny chléb 53
Brambory vafené ve slupce 65
Banan 65
Hrozinky 65
Kiwi 50
Cerstvy hrasek 40
Hroznové vino 40
Stava z éerstvého pomeranée 40
Pomerant 35
Fazole cervené 40
Fazole bilé 30
Fazolky zelené 30
Hrach suseny vafeny 35
Jogurt 35
Jogurt light 35
Hruska 35
Meruiiky susené 35
Meruriky cerstvé 20
Jablko 30
Mléko polotucné 30
Coika 30
Cizrna 30
Grapefruit, Svestky, tfesné 22
Burské ofisky 20
Ofechy vlasskeé 15
Cibule, ¢esnek 10
Rajska jablka 10
Papriky 10
Houby 10
Kofenova zelenina 10
JEZTE CHYTRE

Dlouhodobé studie ukazuji, ze stra-
va zalozena na Skrobech s vysokym
glykemickym indexem podporuje na-
rlist hmotnosti. Oproti tomu potraviny
s nizkym glykemickym indexem ob-
vykle podporuji hubnuti, jelikoz snizuji
hladinu cukru v krvi. Sacharidy s nizkou
hodnotou Gl také obsahuji vét§i mnoz-
stvi vlakniny a pomahaji k delSimu po-
citu zasyceni. Patfi k nim kromé ovoce
i celozrnny chléb a pecivo z zitné mou-

ky, celozrnné téstoviny, celozrnna ryze
apod. Jejich konzumaci se podstatné
snizuje prijem kalorii.

BUDTE ZDRAVE)Si

Potraviny s nizkym Gl jsou v§eobecné
zdravejsi, maji vice vlakniny, a tudiz
pfispivaji k pozitivnimu vlivu na srov-
nani hladiny cukru v krvi. Maji pre-
ventivni U€inky pfed onemocnénim
cukrovkou a rakovinou tlustého stfeva
a samoziejmeé pred zdravotnimi riziky
plynoucimi z nadvéhy.

JAK SE ZJISTUJE HODNOTA GI?

Vychazi se z hodnoty glykemického
indexu glukézy, kterd ma hodnotu 100.
Index udava schopnost sacharidové
potraviny zvysit hladinu krevniho cuk-
ru. Cim vice se hodnota blizi stovce,
s nadvahou obzvlast). Nékteré potra-
viny mohou hodnotu 100 i pfevySovat.

DIETA PODLE GlI

Jist podle glykemického indexu vam
pomuze zahnat hlad na delsi dobu. To
ovSem neznamena, ze byste neméli
jist pravidelné. | zde totiz plati zasada
zdravého zpusobu hubnuti —jist 5 az 6
porci rovhomérné rozlozenych béhem
dne. Pokud budou pokrmy pfipravené
z potravin s nizkym Gl, nesnite jich to-
lik. Zaroven pijte pribézné béhem dne,
protoze vyssi pfijem vlakniny potfebuje
i vice tekutin. Dieta podle glykemického
indexu mysli i na pohyb. Tim, Ze ziskate
pro sv(j organismus energii, budete mit
silu na vydej. Sta¢i prochazka po venku.

PITNY REZIM PODLE GI

Pijte Cistou, neperlivou vodu nebo vodu
s Cerstvou citronovou Stavou a neslaze-
né ¢aje. V mensi mife je také dovoleno
polotu¢né nebo sdjové mléko (pozor,
nezapocitavejte jej ale k mnozstvi pfi-
jmu tekutin). Vhodné jsou také freshe
z Cerstvého ovoce a zeleniny napfiklad
jable¢né, hroznové, pomerancové, hrus-
kové nebo tfeba mrkvové ¢i rajcatové.
Jejich Gl se pohybuje pod &islem 50.
Redte je pokud mozno vodou 1:1 a po-
kud si je pfipravite doma, dodejte u zele-
ninovych &tav kapku olivového oleje pro
rozpusténi vitamin( v tucich. Cemu je
vSak naopak potfeba se vyhnout, jsou
vesSkeré slazené napoje a alkohol. H
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BRISKO,

kdyz na to spéchate...

POMERNE SNADNO A RYCHLE. MOZNA VAS TO PREKVAPI, ALE PRAVE OBLAST
BRISKA PATRI Z DIETETICKEHO HLEDISKA K TEM NEJLEPE RESITELNYM.

pfipravila: Jana Tobrmanova, foto: Shutterstock

ale limituje nas tfeba i ve vybéru oblec¢eni. Vizu-

alné vam pridava jesté vice kil, protoze nedovoli
vyniknout pasu, pfestoze mlze byt Stihly. Na ¢em se ale
urcité shodneme — Ze nejhorsi je ten pocit tlaCeni, ktery se
objevuje nékde v oblasti pod lemem a nad lemem kalhot.
Plavkova sezéna se blizi. Vypustte letos osvédéené mas-
kovaci manévry typu volné tuniky pfes plavky, oversize
parea Ci plavky, jejichz vrchni dil je spi$ na pomezi plavek
a tilka? Vystavovat se dobrovolné stresu, jak prezit letoSni

N ejenze vzdouvajici se bfisko nevypada moc hezky,

16 pesoperrECTO

Iéto, je Uplné zbytec¢né. Pojdte s nami do boje — do boje
za krasngéjsi a Stihlejsi brisko!

Prvnim krokem je navraceni hormonalni rovnovahy. Hor-
monalnimi vykyvy trpi kazda druha Zena, ne-li skute¢né
kazda. Jsou dany Spatnym zplsobem stravovani, stresem
a dalSimi externimi vlivy. S vékem se samoziejmé stupnuji.
Za vzdouvajici se bfisko mdze moct i inzulin, regulator
hladiny cukru v krvi. Pokud totiz télo pfijima cukru hodné,

popouzi aktivitu inzulinu. V tomto disledku pfestanou buriky
spravné fungovat a do téla se za¢ne uvolfiovat vice inzulinu,
nez je potreba. Nevyuzita glukdza se pfirozené ulozi, pficemz
si vybere pravé oblast bficha a bokl. Zkuste cukr nahradit
pfirodnimi sladidly — napfiklad stévii. Sladit mGzete do jisté
miry i medem. Hlidejte i obsah cukru v potravinach, které se
tvafi, Ze ho vlibec neobsahuji napfiklad snidariové ceredlie,
alkohol, musli ty¢inky apod.

Zni to sice zvlastne, vérte ale, Ze kofeni vam pomUze. Nez
sahnete po dvou hrstech ¢erného pepre, zamyslete se nad
vhodnéjsi variantou. Vezmeéte si pfiklad ze stfedomorské
kuchyné. Najdete v ni hodné skofice, hfebitku, kurkumy,
Cerstvych bylin (koriandr, rozmaryn, tymian, bazalka), chilli
papri¢ek atd. Kdyz kofeni spojite se sttedomorskou stravou
bohatou na antioxidanty, ochranite se pred volnymi radikaly
a navic podpofite inzulinovou rezistenci.

Nejenze obsahuje mnoho cukru, ale bila mouka je vSeo-
becné povazovana za jed. Nahrazujte ji Spaldovou nebo
pohankovou. To samé plati pro téstoviny. Ty celozrnné vam
prokazou daleko vétsi sluzbu. Jestlize si neumite predstavit
snidani bez peciva, zkuste pfejit na suchary FIBROKI nebo
na zitny chléb. Také dejte pozor na pecivo, které se tvari jako
Lcelozrnné“. Muze byt totiz pfibarvené karamelem a pfitom
obsahovat bilou mouku.

Spousta potravin je pro zazivaci trakt tvrdSim ofiSkem. Mohou
to byt tfeba nadymavé suroviny, jako jsou lusténiny, zeli, bro-
kolice nebo tfeba rajata. To neznamena, ze byste je neméli
jist, maji v jidelni¢ku pomérné dulezitou ulohu, jak z hlediska
pFijmu vitamind, tak i dal$ich latek. Umérné jejich pFijmu byste
ale méli podpofit i ¢innost stfev. S navozenim spravného
klimatu pro zazivani vam pomuze vlaknina. Je v ovesnych
vlo¢kach, kukufici, suSeném ovoci, mandlich, fazolich, cizrné,
pohance, avokadu, jablkach nebo hruskach. Pokud si myslite,
ze neumite ohlidat jeji spravny pfisun, pojistéte si to viakninou
v krabi¢ce (napfiklad FIBROKI). Velmi dobfe funguje v kombi-
naci s bilym jogurtem. Spravnou ¢innost stfev podpofite také
pitim zeleného, matového nebo fenyklového Caje.

Dostatecny pitny rezim také vyplavuje nezadouci latky. Ide-
alni je nesycena voda. Dopfrat si ji mUzete tfeba i s Cerstvou
Stavou z citrusll. Ty vam ostatné pomohou i se zazivanim.
Denni pfisun tekutin by se mél pohybovat okolo 2 litri tekutin
denné v zavislosti na vaSich individualnich dispozicich.

Nepodcenujte staré babské rady a udélejte si bfisni
zabal. Smichejte citrusovy olej, levandulovy olej a na-
drtte do néj hrst rozmarynu. VSe zahfejte, poté ve smési
namocte ruénik a pfikladejte asi na 20 minut. Nezapo-
merite se celi zabalit do deky, abyste méli pofadné teplo.

To plati zvlast u vajec. Obsahuji minimum kalorii @ maximum
bilkoviny. Pravé diky vysokému obsahu bilkovin vas zasyti
na del$i dobu. Jsou idealni variantou napfiklad k vecefi. M-
Zete je pfipravovat na troSce olivového oleje (ne na masle)
— michana, ve formé omelety, vafend, na zplsob volského
oka... Prosté jak chcete. Idealné 2x do tydne.

Nejvétsi procento lidi déla obrovskou dietni chybu a to tu,
Ze nesnida, nesvaci, obédva az okolo ¢tvrté odpoledne
a vecefi velmi pozdé. Pritom svaciny jsou pro spravny chod
metabolickych funkci naprosto nezbytné. Snidané by méla
byt kaloricky hodnotnéjsi napfiklad v podobé platku zitného
chleba (nebo 2 toastdl FIBROKI) s nizkotu¢nym tvarohem
a platkem Sunky, nizkotu¢ného syra pokrajenou zeleninou ¢i
jen posypany bylinkami. Po dvou a pul az tfech hodinach by
meéla pfijit dopoledni svacina, idealné v podobé sezénniho
ovoce jako je napfiklad kiwi, jablko nebo pomeran¢. To samé
odpoledne, 2 a pll az tfi hodiny po obédé.

Zelenina je opravdu dllezita. Ma malo kalorii, pfesto zasyti.
Varte ji nejlépe v pare Ci jeSté Iépe konzumujte syrovou.
Vas talif by mél vypadat tak, ze jednu tfetinu bude tvofit
platek netuéného masa (kufecich prsou, rybiho filetu, libo-
vého hovéziho) velky jako dlan, druhou pfiloha (nejlépe
lusténiny, celozrnna ryze nebo brambory) a tu tfetinu ze-
lenina. Pozor na kukufici, mrkev a hrasek, maiji totiz vyssi
glykemicky index. Zeli se naopak nebojte viibec. Stejné
tak tfeba Spenatu, cukety a lilku. To jsou idedlni kandidati
na zploStovani bfiska. Zacnéte jist i takové nepopularni
véci jako je kapusta, brokolice a kvétak. |

CHYTRY PROGRAM
PLOCHE BRIiSKO
Mésic pfed plavkovou sezonou
muzete navstivit také vyzivove
poradny NATURHOUSE. Uz nyni
je zde zaveden specialni program

Ploché bficho pro Zeny a muze.
Kompletni informace ziskate
na své nejblizsi pobocce.
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SVOU INDIVIDUALITOU dokonale

znazornuje slogan L"Oréal Paris.
Neni proto divu, Ze se jiz pfed vice
nez pétadvaceti lety stala amba-
sadorkou mezinarodni kosme-
tickeé znacky. Fotografie pochazi
praveé z foceni pro L'Oréal.

18 pesoPERFECTO

HVEZDA
obou generaci

NARODILA SE NA PRELOMU ZNAMENI PALICATEHO BERANA A TEMPERAMENTNIHO BYKA
A ZIVOT SE S Ni NIKDY ZROVNA NEMAZLIL. DNES )i TO ALE VSECHNO VRACI. STALA SE JEDNOU
Z NEJROZPOZNATELNE]SiCH HOLLYWOODSKYCH HERECEK VSECH DOB. A MLADSI GENERACE JI
ZNA STE|NE DOBRE, JAKO TA STARSI A TO | PRESTO, ZE NETOCi JEDEN FILM ZA DRUHYM.

pfipravila: Markéta Skaldova, foto: L‘Oréal

ochazi z Jizni Karoliny, kde se narodila

do vcelku dost obycejné rodiny Pauliné

Johnstonové a Marionovi St. Pierre

MacDowellovi. Byla nejmladsi ze &tyf
dcer. Ze by ale méla pohadkové détstvi, to se
rozhodné fict neda. Kdyz bylo Andie pouhych Sest
let, jeji rodiCe se rozvedli. Jako vnimavé dévce,
navic pomérné dost fixované na otce, to nesla
velmi tézce. Osud si vSak pro ni pfipravil dalsi
ranu a to mnohem tvrdsi. Po rozvodu jeji matka
propadla alkoholu a ani ¢tyfi dcery ji nepfesvéd-
Cily, aby se své zavislosti zbavila.

NECO NA TE HOLCE JE

Talent ukazovala Andie uz od mala. Bylo ji sotva
pét, kdyz doma usporadala prvni péveckeé a ta-
necni predstaveni. Hrani ji nepfestalo bavit ani
pozdéji, a tak pokraCovala i na stfedni Skole, kde
byla ¢lenkou divadelniho souboru. Ve svych dva-
ceti letech opustila vysoko$kolské studium a pre-
sunula se do New Yorku, kde zacala pracovat
jako modelka pro svétové uznavanou agenturu
Elite Model. | pfesto, Ze se ji jako modelce dafilo
a dostala se do televiznich reklam jako hlavni
tvar znacky Calvin Klein, touha byt here¢kou byla
stale silnéjSi. A pak pfislo osudové setkani se
Sanfordem Meisnerem, na jehoz kurzy herectvi
zacala Andie dochazet. Sanforda méla Andie rada
jako svého vlastniho otce — rozumél jejim sndm,
ocenoval kazdy kraéek vpred. Dostala podporu,
ktera ji motivovala k tomu se zlepSovat. Sama tvr-
di, ze mimo jiné i pravé jemu vdéci za to, kym je.

KREDIT TALENTOVANE HERECKY

Svuj herecky debut uskuteénila roku 1984 v dob-
rodruzném filmu Pfibéh Tarzana, pana opic,
ve kterém si zahrala Jane Porter. Jelikoz vSak
meéla silny jizansky akcent, musela ji nadabovat
Glenn Close. Pozdéji ziskala roli ve filmu Eliasav
ohen, po némz to vypadalo, ze se jeji kariéra
zastavila, ale pak se na ni kone¢né usmalo Stés-
ti a v roce 1989 ji Steven Soderbergh obsadil
do svého nezavislého filmu Sex, I1zi a video. Film
se stal velmi Uspésnym a Andie byla nominovana
na Zlaty globus a ocenéna Cenou losangeleskych
kritikll a ziskala si tak povést talentované herecky.

ROMANTICKA KRASKA

Svoji schopnost oduSevnéle ztvarnit hrdinky ro-
mantickych komedii vyborné uplatnila ve filmo-
vych hitech jako je Zelena karta, kde si zahrala
s Gérardem Depardieuem a ziskala nominaci na
Zlaty glébus za nejlepSi zensky herecky vykon
v kategorii Nejlepsi herecka v komedii nebo mu-
zikélu, nasledovaly Ctyfi svatby a jeden pohieb
s Hughem Grantem, ktery ji vynesl opét nominaci
na Zlaty glébus za nejlepSi Zensky herecky vy-
kon, Jako vejce vejci s Michaelem Keatonem,
Na Hromnice o den vice a Michael, kde byla part-
nerkou andélského Johna Travolty. Sice méla
spoustu nominaci, ale prvni velké ocenéni Zlaty
gldébus pfislo az s filmem Prostfihy, ktery je zalo-
zen na kratkych pfibézich spisovatele Raymonda
Carvera. Andie nehrala ale pouze roznéznélé
krésky, napfiklad ve westernu Pistolnice skvéle
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ztvarnila Eillen, krasavici z New Orleansu a ex-
pertku v jizdé na koni. Natocila kazdy rok svého
zivota minimalné jeden film a diky tomu v roce
1997 ziskala Cézara za celozivotni dilo.

ZKUSIT SE MA VSECHNO...

...fekla si jednoho dne Andie a roku 1999 si
vyzkouSela kromé role herecky, také roli hlavni
producentky v romantické komedii Cesta ke Stés-
ti, ve které byl jejim filmovym partnerem Andy
Garcia. Tento film ma i v dnesni dobé stale mno-
ho fanouskd a to predevsim pravé diky spojeni
tohoto hereckého dua. Na podzim téhoz roku
se pracovné vydala do Cech v ramci nataéeni
dramatu Harrisonovy kvéty, kde ztvarnila stézejni
dramatickou roli. Je neskute¢né, s jakym nasaze-

nim zahrala roli manzelky respektujici praci svého
muze Harrisona — vale¢ného fotografa a zpravo-
daje, kterého pfemluvi ambiciézni mlady kolega,
aby s nim naposledy vyrazil zachytit pravdivou
tvar valky, ktera pravé vypukla v Jugoslavii.

ELIXiR MLADI

Tak jako na zacatku své kariéry i o par desitek
let pozdéji se stale zivi jako modelka. A neni se
opravdu ¢emu divit, malokdo by totiz fekl, ze
tato vysoka Stihla brunetka s krasnymi vlasy jiz
presahla pul stoleti svého zivota. Ma i po pa-
desatce skvélou postavu, kterou by ji mohla
zavidét lecktera dvacitka a ke vSemu se pysni
nadhernou tvafi. Tyto geny pfedala i svym dvé-
ma dceram, které jsou neméné plivabné. Co

ale vézi za jeji mladistvou krasou? Sama Andie
MacDowell fika: ,Myslim, ze nejlepSi véc, kterou
mUzete udélat v prlbéhu starnuti, je sledovat sv(j
stav mysli. Je potfeba se o sebe starat, dobfe
spat, jist zdravé pfirodni potraviny, cvicit jégu,
brat vitaminy a mit dobré pratelé, se kterymi si
mUzZete popovidat.“ Mohlo by se zdat, Ze herecka
je Gastou navstévnici rGznych plastickych klinik,
ale ona to popira. Rozhodné ale riizné estetické
zakroky neodsuzuje. ,Dnes mame tolik moznosti
v péci o oblicej a télo, z kterych miZzeme vybirat.
Neodsuzuji Zzadnou z variant, at se jedna o al-
ternativni metody udrzeni mladi, nebo drzeni se
spiSe tradiénich zplsobl. Dnesni trh nabizi tolik
skvélych krémd a véfim, Ze dieta spole¢né s cvi-
¢enim a dobrym stavem mysli ma velky vliv na to,
jak ¢lovék vypada. Nechci fikat, Ze nebudu nikdy
nic délat, ale v tuhle chvili jsem spokojena s tim,
jak vypadam. Nechci se svoji tvafi délat nic, co
by vypadalo nepfirozené nebo zoufale. Nékteré

plastické operace dokazou obli¢eji dodat zvlastni
az straSidelny vzhled. Chci byt schopna pouzivat
mimiku, ktera odpovida mému véku a vypada veé-
rohodné.“ Rozhodné na tom néco bude, jinak by
pfece ve svych 55 letech nebyla stale uznavanou
modelkou, o kterou se perou takova jména jako
je Yves Saint Laurent, Armani €i L’Oréal a prave
s posledné jmenovanou, uspésnou francouzskou
znackou je spojuje partnerstvi trvajici déle nez
pétadvacet let. U firmy L'Oréal plsobi jako am-
basadorka propagujici krémy proti starnuti.

MODA Z CERVENEHO KOBERCE

Nékdy by se mohlo zdat, ze kazda hvézda musi
mit jen to nejlepsi, to vSak u ni neplati. Nikdy
nebyla tou rozmazlenou celebritou, ktera by si li-

™ €O )STE O ANDIE NEVEDELI...

jméno za své.

ford Meisner.

> Puvodné se narodila jako Rosalie
Anderson MacDowell. Rosalie se ji nikdy
moc nelibilo. Nechavala si fikat Andie.

Kdyz se stala slavnou, pfijala toto

> Muzem jejiho Zivota byl nejdFiv tata,
po rozvodu rodicu ucitel herectvi San-

> Kdyz v Praze natacela Harrisnovy
kvéty, byla jeji asistentkou manzelka
bozského Karla Gotta, Ivanka.

> Uz nékolik let je symbolem krasy.
Je ambassadorkou L‘Oréal Paris.

> Své matce alkoholiéce dodnes zazliva,
Ze se ji jako malé nevénovala.

e — -

—

bovala jen v honosnych robach od prednich svéto-
vych navrhard, drahych $percich nebo kabelkach,
za jejichz cenu byste si mohla pofidit baracek.
Vibec na nic si nehraje a je prosté sama sebou,
v soukromém zivoté ji nejCastéji potkate v klasic-
kych dzinsech a oby€ejném tricku, ale i tak stréi
do kapsy kdejakou modelku &i stylisty hy¢kanou
star. Andie se také pfiznala, Ze si tajné schovava
dziny a halenku Calvin Klein, ve které se objevila
jako zacinajici modelka v televizni reklamé. ,Uz
jsem ty hadry chtéla nékolikrat vyhodit. Parkrat uz
také méalem skoncily na dobrocinné aukci. Néjak si
je ale nemuzu vyparat ze srdce. Je v nich az pfilis
vzpominek. Jednou bych si urcité vycitala, ze jsem
o né prisla. Maji pro mne neuvéfitelnou cenu.”

LASKY CAS

Presto, ze se jedna o vyjime¢né krasnou Zenu, jeji
milostny zivot neni néjak pobufujici, opravdu se
neda fict, ze by stfidala muze jako ponozky, spiSe

naopak. V roce 1984, tedy v jejich Sestadvaceti
letech, se setkala s modelem, pozdéji médnim
navrharem, Paulem Qualleym a z pouhé spolu-
préace pro médni znacku Gap se stava prvni velka
laska. Manzelstvi vydrzelo neuvéfitelnych tfinact
let a vzesly z ného tfi déti, syn Justin a dvé krasné
dcery Rainey a Sarah Margaret. Po pfekonani bo-
lestivého rozvodu zkusila své Stésti v lasce jesté
jednou a to s byznysmenem Rhettem Hartzogem,
s nimz se poprvé setkala v sedmdesatych letech
na stredni Skole Gaffney High School. Zajiskfilo to
mezi nimi ovéem az po témeéf pétadvaceti letech
a byla z toho laska jako tram. Vzali se roku 2001
a o tfi roky pozdéji se rozvedli. Zda se, ze ani slavné
hollywoodské krasky nemaji v lasce vzdycky Stésti,
ale Andie vSe bere s nadhledem a fika: ,Abych byla
Stastna, tak k tomu muze opravdu nepotiebuju, dfi-
ve jsem si myslela, Ze nutné potfebuju muze. Ted
to ale vidim jinak. Bylo by hezké zase se zamilovat,
ale ja ¢ekam na toho spravného.” |
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KDYZ SPATRITE ZNAMOU
HERECKU A MODELKU
ANDIE MACDOWELL

VE SPOLECNOSTI JEJiCH
DVOU DCER, REKNETE

SI, ZE BY MOHLA BYT
JEJICH STARSI SESTROU.
MALOKDO BY TIPOVAL, ZE
TATO ZENA BRZY OSLAVI
KRASNYCH 56 LET SVEHO
ZIVOTA, ZASTAVILA SNAD
CAS? JAK JE MOZNE, ZE SE
| PO PADESATCE CHLUBI TAK
SKVELOU POSTAVOU?

pfipravila: Markéta Skaldova,
foto: LU'Oréal, Shutterstock

JEDEN DEN PODLE ANDIE

SNIDANE: éerstvé ovoce zakapnuté
medem a sypané ofechy.

SVACINA: tyéinka bohata na vlakninu,
pulka okurky pokrajena na platky.
OBED: filet z lososa s dresingem

z bilého jogurtu a bylinek, tmava
bageta a vafena brokolice.

VECERE: rybi vyvar a zeleninovy
salat s koprem.

DRUHA VECERE: tyéinka bohata
na vlakninu.

22 pesoPERFECTO
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ama pfiznava, ze nejen za svou

postavu, ale i krasnou tvar vdéci

predevsim dobrym gentim. He-
reCka navic dodrzuje znamé pravidlo,
které se neustale opakuje — pit hodné
vody a dostate¢né spat. VSichni takeé
vime, Ze ani stres na krase moc nepfi-
davd, a tak herecka rada utika zbavit
se stresu a nacerpat nové sily nékam,
kde ji je opravdu pfijemné, pravé proto
si jako svoje utocCisté vybrala Severni
Karolinu, kde Zije uprostred hor a lesu.

VZHLED JE ODRAZEM
PRiSTUPU K ZIVOTU

,Pro mé je radost jit si zacvicit, starat se
sama o sebe, dobfe a zdraveé jist a vy-
birat si kvalitni potraviny. Spousta Zen
to ale chape pravé jako uUsili: musim si
jit zacvicit, musim tohle, nesmim tamto.

ANDIE SE NETAJi TiM, Ze za svou siluetu
vdéci kazdodennimu cviceni. Stfida hlavné
kardio a jogu.

Nijak se netajim tim, Ze denné cvi¢im,
ale kdyZ to nevyjde, nenadavam si, Ze to
nevyslo. Neni to povinnost, kterou musim
splnit za kazdou cenu. Je to radost a fakt,
ze tak dobfe vypadam, je vysledek tohoto
mého pfistupu k Zivotu. Pokud ¢lovék
v péci o sebe sama neumi najit radost,
tézko bude vypadat dobre, navzdory
sebevétsimu drilu,“ mini Andie. Kromé
pravidelného kardio cvi¢eni se vénuje
i milované jéze, ktera ji zbavuje stresu
a vzdy si diky ni pfipada plna energie.

HLAVNE V PARE

Ackoliv si Andie potrpi na chutnou
kuchyni a vSelijaké lahtdky, neda do-
pustit na ocistné potraviny, které po-

SEZONNIi OVOCE S MEDEM najdete
na jejim dennim jidelnicku. Protoze
vi, Ze fruktdza se hiufe zpracovava,
dopfava si jej hlavné k snidani.

mahaji zbavit télo Skodlivin, zasobuiji
ho vitaminy a navic se po nich i skvéle
shazuje. ,Je fajn, kdyz o vas nékdo
fekne, Ze jste atraktivni, ale to ted
pro mé neni dllezité. Chci byt hlavné
zdrava pro sebe a svoji rodinu. Moje
matka zemfela v 53 letech na infarkt
a ja si dobfe uvédomuiji, kolik je mi uz
let.“ Proto velmi dba na svUj jidelnicek,
ktery je bohaty predevSim na ovoce
a zeleninu. NejlepSim zplUsobem, jak
zachovat vSechny potfebné vitaminy
v pokrmech, je délat je v pare, zadné
vareni ¢i smazeni, které jen pridava
kalorie. Tento druh pfipravy pokrm
si oblibila i herec¢ka, jelikoz zabrarfiu-
je zbyte¢né ztraté zivin obsazenych
v jednotlivych potravinach a ma mno-

hem vice plusa. Urcité za zminku stoji
i to, Ze menu muzete pfipravit i bez
oleje a tukl. V pare si mizete udé-
lat jakykoliv pokrm, od polévky pfes
maso, pokrmy z ryb, zeleninu, ovoce,
vegetarianska jidla, knedliky ¢i ryzi
az po dezerty. Sice se mlze zdat, Ze
jsou jidla pfipravena timto zplsobem
bez chuti, jelikoz hlavnim prvkem va-
feni je voda, ktera sama o sobé nema
zadnou vani ani chut, ale s pomoci
par Sikovnych trik(i dodate potravindm
ten spravny Smrnc. Prvnim pomocni-
kem jsou bylinky, které muzete pfidat
do vody, nebo muzete prosté jen na-
hradit vodu napf. vyvarem. Vyvarovat
byste se méli tekutinam s hustou kon-
zistenci, jelikoz ty se srazeji. |

B CO NA TO ODBORNIK?

JANA JAROSOVA,
hlavni vyzivova
poradkyné NATURHOUSE

STRAVA ANDIE je spravné vyrovnana. Nechybi do-
statek zeleniny, ovoce i vlakniny. Na pfipravu pokrmu
vyuZiva jeden z nejlepsich zplsobt - vafeni v pare,
diky kterému neztrati potraviny skoro Zadné vitami-
ny. Strava je optimalné rozloZzena do 5 porci denné, ale
chybi zde odpoledni svacina. Svaciny, jak dopoledne,
tak i odpoledne, by se mély idealné skladat z ovoce
a ne pouze ze zeleniny. Diky ovoci se do téla dostane
dostatek vitaminu i fruktozy, ktera pomaha vyrovna-
vat hladinu cukru v krvi a tlumi chuté na sladkeé. Dale
bych Andie do jidelnicku doporucila doplnit vice bil-
kovin. Jak je jidelnic¢ek uveden, bilkoviny konzumuje
pouze na obéd ve formé lososa. | vecefe by se méla
z ¢asti skladat z bilkoviny a ne pouze ze zeleniny. Diky
tomu se mize odbourat druha vecefe. V pfipadé hla-
du bych zde tyc¢inku bohatou na vlakninu nahradila
pouze zeleninou, ktera obsahuje minimalni mnozstvi
kalorii, ale zaroven dostatek vlakniny.
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Kila byla jako na houpacce,
ale nyni je ma vaha konecné stabilni
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J0-JO EFEKT TRAPI ASI POLOVINU LIDi, KTERI SE ROZHODNOU
PRO NEASISTOVANE HUBNUTI. POSLEDNICH 10 LET TO BYL
PRIPAD | PANi NOVAKOVE. TEPRVE POD DOHLEDEM TYMU
PORADCU VE VYZIVOVE PORADNE V NACHODE ODLOZILA

22KILOVE ZAVAZi TRVALE.

pripravil: NATURHOUSE, foto: archiv NATURHOUSE

Jak jste objevila NATURHOUSE?
Vyzivové poradny NATURHOUSE
jsem si vS§imla nahodou pfi nakupova-
ni ve mésté. Citila jsem se zdravotné
$patné, hubnout jsem chtéla jiz dlouho,
ale nevédéla jsem, jak na to.

Jak se vyvijela Vase vaha pred
dietou a po ni?

Problémy s vahou jsem zacala mit
po tficitce. Zkousela jsem hubnout
sama tak, Ze jsem si zmensSila porce.
Véaha sice vyrazné klesla, ale postup-
né jsem znovu pribrala a k tomu jesté
néjaké to kilo navic. Timto zplisobem
jsem se trapila poslednich deset let.
Ale po dieté s NATURHOUSE je ma
vaha stabilni.

Co Vam vyhovovalo ¢i nevyhovovalo
v pribéhu hubnuti?

Hubnuti s podporou vyzivové porad-
kyné mi celkem vyhovovalo. Jidelni-
¢ek byl pestry, pfevazné se skladal
z ryb, libového masa, ovoce a spous-
ty zeleniny. Tyto vSechny potraviny
mam rada.

Jak Vam pomahaly produkty NA-
TURHOUSE a které jste si oblibila?
Méla jsem dojem, Ze mi v8echny pro-
dukty NATURHOUSE, které mi ma
vyzivova poradkyné Jarmila Musilova
doporucovala, pfi hubnuti pomahaly.
Oblibila jsem si zejména ¢aj LEVA-
NAT INSTANT.

Pokracujete s uZivanim produktui

i po dieté?

S uzivanim produkt pokracuiji i po di-
eté, jedna se o vlakninu FIBROKI, ¢aj
a marmeladu DIETESSE.3. Kdyz se
dostanu do shonu, feSim to instant-
nimi polévkami SLIMBEL SYSTEM,
koktejly nebo pudinky.

@ STEPANKANOVAKOVA B
Nachod

VEK: 44 let

VYSKA: 177cm

PUVODNI VAHA: 92 kg
SOUCASNA VAHA: 69,7 kg
ZHUBLA: 22,3 kg

DELKA HUBNUTI: 5 mésica
VELIKOST OBLECENIi PRED: 50-52
VELIKOST OBLECENI PO: 38

SNIiZENi 0: 6-7 konfekénich
velikosti obleceni

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni kontroly?

Pravidelné tydenni kontroly pro mé
znamenaly povzbuzeni, abych v dieté
pokracovala a vydrzela. Kazdy tyden
byl Ubytek vahy i centimetri znat a také
jsem se citila ¢im dal lépe.

PRED KURoy

Bylo pro Vas tézké zhubnout?
Nejhorsi je zacatek, kdyz si musite
odepfit sva oblibena jidla. Pozdeé-
ji, kdyz jsou vidét vysledky, je to jiz
snadnéjsi.

Jak se zménil Vas jidelnicek?
Jidelni¢ek jsem zménila celkem ra-
zantné. Jim celozrnné pecivo, hodné
zeleniny a ovoce, méné tuéné syry
a vyrazné jsem omezila smazené po-
krmy a knedliky.

Jak se citite po dieté?

Po dieté se citim vyrazné Iépe, nejsem
unavena jako dfive, krevni tlak mi kle-
sl, lépe se mi dycha a mnohem snad-
néji zvladam své oblibené sportovni
aktivity. Také se mi vyrazné zlepSila
alergie. MUj oSetfujici Iékar byl mymi
vysledky nadSeny a snizil mi davkova-
ni 1éka na alergii.

Cim Vas dieta v NATURHOUSE
obohatila?

Vyzivova poradkyné Jarmila mé nau-
¢ila zdravéji jist, poznala jsem spoustu
novych potravin a chuti. Naucila jsem
se dodrzovat pitny rezim a omezit ka-
lorické napoje. |
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...PO ZHODENI PRVYCH
KILOGRAMOV. POCHVALUJE
S| PANI MARGITA
LENGYELOVA, KTORE]

SA PODARILO SCHUDNUT
VYSE 21KG ZA 4 MESIACE
VO VYZIVOVE) PORADNI
NATURHOUSE V KOSICIACH.

pripravil: NATURHOUSE,
foto: archiv NATURHOUSE

Mate 55 rokov. Preco ste zacali

s chudnutim?

Styri roky som drzala rézne diéty,
ale schudnut sa mi nepodarilo. Moja
nadvaha sa prejavovala viacerymi
zdravotnymi problemami. Trpela som
najméa unavou, bolestami hlavy, ale
najviac trpeli nohy.

Tak ste sa rozhodli pre asistované
chudnutie...

Zaciatkom roka 2013 som pri naku-
pe v obchodnom centre Carrefour
prechadzala okolo predajne NATUR-
HOUSE, kde som bola oslovena, di
nemam zaujem absolvovat program
zamerany na chudnutie. Povedala
som si, ze to skisim a hned som sa
objednala u vyzivovej poradkyne pani
Vierky Antonyove;.

Co vas presvedcilo, Ze prave
chudnutie s NATURHOUSE vam
zabezpeci vysledky?

Po prvej konzultacii o priprave pestrej
diéty a pripravkoch, ako su napriklad
bylinné ampulky LEVANAT, pudingy
SLIMBEL ¢&i vlaknina FIBROKI som
zistila, ze tento program zamerany
na chudnutie, nebude ako iné drastické
diéty. Po prvych Styroch tyzdrioch som
zacala viditelne chudnut

A ako ste zvladali skibit pripravu
jedla a nedostatok ¢asu v praci?

Do prace som si nosila upravenu stra-
vu podla pokynov. Vdaka vlaknine
FIBROKI som nemala chut na slad-
ké. Pri dodrziavani naplanovaného
stravovacieho a pitného rezimu, som
nepocitovala hlad.

MARGITA LENGYELOVA
Kosice

VEK: 55 rokov

VYSKA: 166 cm

VAHA PRED: 85,7 kg

VAHA PO: 64,5 kg

SCHUDLA: 21,2 kg

DLZKA CHUDNUTIA: 4 mesiace
VELKOST OBLECENIA PRED: 52
VELKOST OBLECENIA PO: 44
ZNIiZENIE 0: 4 konfekéné vel'kosti

Co bol prvy viési uspech?

Pri pravidelnych navstevach NATUR-
HOUSE sa mi podarilo schudnut viac
ako 21kg za 4 mesiace. Ked som schud-
la prvé kila, zacali zdravotné problémy
a bolesti ustupovat. Po absolvovani to-
hto programu zameraného na chudnutie

som sa zacala lepSie citit a bola som
spokojna, Ze som urobila nie¢o pre svoje
zdravie a tak isto aj vzhlad. Touto cestou
sa chcem podakovat timu NATURHOU-
SE a najma vyzivovej poradkyni Vierke
Antonyovej, ktora mi velmi pomohla
k méjmu novému vzhladu. |
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Jeldvou se to lépe tahne (i hubne)

MOTIVACE A SPOLECNE PROZiVANI JSOU DULEZITYMI PRVKY USPESNE REDUKCE HMOTNOSTI.
VE DVOU SE TO ZKRATKA LEPE TAHNE. MAMINKA S DCEROU - EMILIE A MARCELA PERNICOVY,
SE NA NEKOLIK MESICU STALY VZAJEMNYMI SPARING PARTNERKAMI A DiKY TOMU ODLOZILY
DOHROMADY SKORO 30 KILOGRAMU.

pfipravil: NATURHOUSE, foto: archiv NATURHOUSE

Kdy jste zacaly mit problémy

s vahou?

Emilie: Vzdycky jsem byla stihla, ale
po narozeni dcer se mi nepodafilo do-
stat na svoji plivodni vahu. Dost mé to
trapilo. Zkusila jsem tedy hubnout podle

28 pesoPERFECTO

»osvédcenych“rad. Na ur¢itou dobu die-
ta zabrala, ale v momenté, kdy jsem se
zacCala stravovat ,normalné®, jsem opét
pfibrala a k tomu pfibyl néjaky ten bonus
navic v podobé dalSich kil. Bylo mi tedy

jasné, ze vlastnimi silami nezhubnu. Za-

Cala jsem proto hledat jiné feSeni.

Marcela: Vzdy jsem byla stihla, ale vli-
vem téhotenstvi jsem pfibrala a po po-
rodu jsem nebyla schopna nabrana kila
shodit. Nechtéla jsem se sama poustét
do drastickych diet a experimentovani.

PRED KURoy

EMILIE PERNICOVA
Ceska Lipa

VEK: 56 let

VYSKA: 152cm

PUVODNI VAHA: 77,3 kg
SOUCASNA VAHA: 60,2 kg
ZHUBLA: 17,1kg

DELKA HUBNUTI: 4 mésice
VELIKOST OBLECENi PRED: 44
VELIKOST OBLECENI PO: 38-40

SNIZENi O: 2-3 konfekéni
velikosti obleceni

Proto jste navstivily vyZivovou
poradnu? A jak jste se o ni viibec
dozvédély?

Marcela: O NATURHOUSE jsem se
dozvédéla od své znamé, ktera s vami
pekné zhubla. Kdyz jsem vidéla pre-
svedcivy vysledek a jeji spokojenost,
objednala jsem se na vstupni konzul-
taci. A poté privedla i svoji maminku.

Co bylo Vasi motivaci zacit
hubnout?

Emilie: Kromé toho, Ze jsem chtéla mit
zpét svoji Stihlou postavu a nosit zase
pékné obleceni, chtéla jsem se zbavit
urcitych zdravotnich neduh(, které pra-
vé s nadvahou souviseji.

Marcela: Jsem mlada a chci byt stale
pfitazliva pro svého muze i své oko-
li. Také je mi jasné, ze nadvaha vede
k celé fadé onemocnéni, toho jsem se
také chtéla vyvarovat.

Jak se vyvijela Vase vaha pred
dietou a po ni?

Marcela: Pred dietou postupné vzris-
tala, ale po dieté jsem zdravé zhubla
a ma vaha se ustalila na hodnoté, se
kterou jsem spokojena.

Emilie: Co jsem obzvlast ocenila, byla
stabiliza¢ni faze, béhem niz jsem si
nové stravovaci navyky zafixovala.
Ted uz vim, jak se stravovat a dodr-
Zovat pitny rezim, abych si svoji §tihlou
postavu zachovala.

Dosahly jste svého cile?

Emilie: Nejen to, ja jsem dokonce zhub-
la vic, nez jsem plivodné oc¢ekavala.
Marcela: Ano, citim se lehce a plna
energie. Zhubla jsem dle svych pred-
stav. Libim se sama sobé&, svému muzi,
dokonce i okoli si mé promény vSimlo.

Které produkty jste si oblibily?
Marcela: VSechny produkty, které mi
pani dietoloZzka Petra Dvorakova Mala
doporucovala, mi pomahaly. Nejvice
mi zachutnala vlaknina FIBROKI, kte-
rou jsem si dopravala jako zakusek
po obédé a vecefi.

Emilie: Naprosto souhlasim. Viaknina
FIBROKI dokonale uspokojuje mé chu-
té na sladké. Je tak vytec¢na, ze si pro
ni dochazim i nadale, kdyz uz nehubnu.
Prosté mi chutna a pomaha mi.

Jaké byly nejvétsi zmény ve Vasich
stravovacich navycich?

Emilie: Naucila jsem se pravidelnosti
v jidle, to bylo néco, s ¢im jsem dfive
hodné bojovala. Dal§im kamenem ura-
zu byl nedostateény pitny rezim. Nyni
jim také vice zeleniny, ryb a celozrn-
ného peciva.

Marcela: Kromé pravidelného pitné-
ho rezimu a stravovani po 3 hodinach,
jsem omezila konzumaci bilého peciva
a sladkosti. Naucila jsem se pfipravo-
vat jidla, o kterych jsem dfive pomalu
ani nevédéla a poznala jsem spoustu
novych chuti a vani.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni kontroly?

Emilie: VZdy jsem se na kontrolu tésila.
Radovala jsem se z kazdého ubytku
hmotnosti a ve vyzivové poradkyni
Petfe jsem nasla skute¢nou podporu,
kterou jsem tolik potfebovala.

Marcela: K pani dietoloZzce Petie
jsem se vzdy moc téSila. Pokazdé
mé pochvalila za shozené kilogra-
my i centimetry v pase, pfes boky
a hyzdé. Nejvice jsem ocenovala jeji
pfijemny a profesionalni pfistup a uzi-
te€né rady.

Jak se citite nyni po dieté?

Marcela: Celkové se citim lépe, zlepsil
se mi zdravotni stav a jsem plna elanu.
To je dalsi benefit do Zivota. Mé podé-
kovani patfi celému kolektivu NATUR-
HOUSE v Ceské Lip&, moc d&kuiju!
Emilie: Citim se skvéle a lehce! Pfe-
staly mi otékat nohy a ruce, coz je
fantastické. Moc dékuju ¢eskolipské-
mu NATURHOUSE ©. |

MARCELA PERNICOVA
Ceska Lipa

VEK: 37 let

VYSKA: 162cm

PUVODNI VAHA: 67,6 kg
SOUCASNA VAHA: 55,3 kg
ZHUBLA: 12,3 kg

DELKA HUBNUTI: 3 mésice
VELIKOST OBLECENi PRED: 42
VELIKOST OBLECENI PO: 38

SNiZENi O: 2 konfekéni
velikosti obleceni
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VEK: 61 let

VYSKA: 153cm

PUVODNI VAHA: 77,1kg
SOUCASNA VAHA: 60,5kg
ZHUBLA: 16,6 kg

DELKA HUBNUTI: 7 mésich
VELIKOST OBLECENI PRED: XL
VELIKOST OBLECENi PO: M

SNiZENIi 0: 2 konfekéni
velikosti obleceni

JAROSLAVA MOTYLOVA
Zlin

SVEPOMOCIi NIKDY
NEZHUBLA VICE NEZ TRI
KILA, KTERA ZASE RYCHLE
NASKOCILA ZPET. KDYZ ]I
ALE OSLOVILA ASISTENTKA
NATURHOUSE, VZALA TO
JAKO VYZVU PUSTIT SE

DO HUBNUTI OPRAVDU
VAZNE. PANi MOTYLOVA
VE ZLiNSKE PORADNE
NECHALA 16 A PUL
KILOGRAMU A ROZHODNE
SE Ji NESTYSKA. JEJi ZIVOT
NABRAL NOVY SMER.

pfipravil: NATURHOUSE,
foto: archiv NATURHOUSE

Zivot nabral jiny smér

30 pesopERFECTO

Co Vas vedlo k tomu, Ze jste

se rozhodla zhubnout?

Od svych 40 let trpim nadvahou v di-
sledku operace. Vyzkous$ela jsem hod-
né diet, ale vSechny bez dlouhodobého
vysledku. Kdyz jsem drzela rizné typy
diet, shodila jsem dvé ftfi kila, ale zno-
vu jsem je v kratké dobé zase nabra-
la a tak to Slo stale dokola. Byla jsem
z toho opravdu zoufala.

Jak jste objevila vyZivovou poradnu

NATURHOUSE?

Oslovila mé asistentka vyzivové porad-
ny NATURHOUSE s nabidkou, jestli si
nechci nechat pfeméfit zcela zdarma
vodu a tuk v téle. Zpocatku jsem tomu
neveéfila, ale souhlasila jsem. Vysled-
ky z bioimpedanéni analyzy byly ka-
tastrofalni. Proto jsem tedy nevahala
a objednala se na prvni konzultaci
k milé vyZivové poradkyni Stépance
Stépanové. Po prvnim tydnu, kdy jsem
dodrzovala metodu NATURHOUSE,
se dostavily uspéchy, zacala jsem vé-
fit v to, Zze s NATURHOUSE konecné
zhubnu a natrvalo.

Jakych cilii jste chtéla dosahnout

s pomoci NATURHOUSE?

Abych se citila dobfe nejen zdravotné,
ale hlavné psychicky. Jak kila ubyva-
la, zaCala jsem se skutecné citit Iépe
po vSech strankach. Dostavila se u mé
lep$i ndlada a mdj Zivot nabral jiny smér.
Upravil se mi také napfiklad krevni tlak.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni kontroly?

Od své vyzivové poradkyné jsem kazdy
tyden ziskavala cenné odborné rady,
motivaci a podporu do dal§iho hubnuti.

Porusila jste v pribéhu hubnuti
dietni plan?

Porusila jsem ho jen dvakrat, ale skon-
¢it jsem nikdy nechtéla.

Jak se zmeénil Vas jidelnicek?

Zmeénil se pfimo radikalné. Dfive jsem
jedla spiSe omacky a tuéné jidlo. Ne-
byla jsem zvykla snidat, jist ryby ani
zeleninu, ted jsou nedilnou soucasti
meého jidelnicku. Nastavenim sprav-
nych stravovacich navyk(, odbouranim
kavy a dodrzovanim pitného rezimu
se dostavily uspéchy. Naucila jsem se
pravidelnosti v jidle a zafazovat ovoce
jako svaciny. Diky raddm mé vyzivové
poradkyné vim, jak chutné ale i zdravé
si Ize jidlo pfipravit.

Které produkty NATURHOUSE

jste si nejvice oblibila?

Nejvice jsem se téSila na ¢aj INFUNAT
TE VERDE, ktery jsem zarfadila po obé-
dé misto kavy.

Dosahla jste své cilové hmotnosti?
Na sv(j vék ano.

Je néco, co byste rada vzkazala

do vyZivové poradny ve ZIiné?

Dékuji celému kolektivu NATURHOU-
SE, jmenovité vyzivovym poradkynim
Stépance Stépanové a Irmé Sojdro-
vé, protoze to, jak vyte¢né vypadam
a skvéle se citim, povazuji z velké
Gasti za jejich pfricinéni. |
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avrat ztracenych kilogram
N trépi asi polovinu lidi, kterym

se podarilo zhubnout. Pfitom
délaji jednu a tutéz chybu — vrati se
k plvodnim stravovacim navyk{m
pfili§ rychle. Ale i télo potfebuje svij
¢as na to, aby si zvyklo na opétovné
zafazovani potravin, se kterymi se pfi
redukéni fazi muselo rozlougit.

Jo-jo efekt je takovy nenapadny ti-
choslapek. Zpocatku to vypada, ze je
v8echno v pofadku. Béhem 14 dnl
se ale mize vSechno zménit!

Hubnuti je pomérné dlouha
procedura, pfi kterém v téle musi
nastat nékolik slozitych procesu.
Vyfazenim rizikovych pokrm
a zménou stravovacich navyku
si organismus navodi energetic-
kou uspornost. Klesne bazalni vydej
energie a rychlost metabolickych funkci
se pfizpUsobi pfijmu energie ze stravy.
Jakmile ale télo za¢ne pfijimat takovou
energii jako pred zahajenim hubnuti,
energie se za¢ne postupem ¢asu ukla-
dat. Pfitom Clovék, ktery se dostane
na svou cilovou hmotnost a pak dietu
drzet prestane ze dne na den, nemusi

32 pesoPERFECTO

a nepjibrat

OSTALI JSTE SE NA SVOU
CiLOVOU HMOTNOST. JAK
ALE POSTUPOVAT DAL,
ABYSTE SI SVOU VAHU
UDRZELI? POSTUP JE

STEJNE PROPRACOVANY
JAKO SAMOTNA REDUKCE
KILOGRAMU. A VYNECHAT HO
SE ROZHODNE NEVYPLACI...

pfipravila: Daniela Beniakova, foto: Shutterstock

pocitit narast kilogramu ihned. Meta-
bolismus, ktery je ,zvykly“ pracovat,
protoze byl nékolik mésict naveden
na rezim pfijmu potravy kazdé dvé
a pul, tfi hodiny, néjaky ¢as dokaze
~nalety” energie odbouravat. Pak na to
ale prestane stacit a vrati se do pivod-
niho rezimu. Nar{st kilogramu je potom
velmi rychly. Jo-jo efektu staci zhru-
ba ¢tvrtina doby, jakou trvala redukce
k tomu, aby ztraceny deficit nabral zpét.

Stejné tak, jako ma redukce hmotnosti
nékolik fazi, ma nékolik fazi i navrat
k ,normalnimu” stravovani. Pfedpokla-
dem pro to, aby byl udrzovaci proces
Uspésny, je spravny zpusob drzeni
diety. Pfi redukci hmotnosti nejde jen
o ztratu prebyte¢né vody a nahromadé-
ného tuku. Nesmirnou roli hraje osvo-
jeni si spravnych stravovacich navyka.
Dieta se povazuje za UspéSnou a méla
by koncit ve fazi, kdy se ¢lovék nejen
dostane na cilovou hmotnost, ale tfeba
také kdyZz pocituje sam od sebe hlad
pravidelné po tfech hodinach, coz ho
ma upozornit na to, Ze je ¢as na dalsi
pfisun energie. Pokud si musite na-
stavovat kazdé dvé a pUl az tfi hodiny
budika, i pfestoze jste zhubli, jesté neni
spravna doba, abyste mohli pfistoupit
k dalSimu kroku. Je to dikaz toho, ze
télo jesté neni s novym zplsobem stra-
vovani plné srozuméno a dalSi pfisun
informaci v podobé znovu zafazovani
potravin by pro néj mohlo mit fatalni
nasledky.

Tim, Ze budete dva mésice trpét, jist
pravidelng, odfikat si to, co jste mél
radi, dieta nekonc¢i, ale naopak zaci-
na. Jestli se tésSite na to, az zhubnete
a zase si budete moci davat k vecefi
smazak a hranolky, svoji novou vahu
si rozhodné neudrzite. Redukce hmot-
nosti a jeji udrZzeni je synonymem pro
novy zpusob stravovani. Zdravéjsi

neznamena, ze uz si nikdy v zivoté ne-

date chlebi¢ek s bramborovym salatem
¢i poctivé pecené veprové koleno. Bu-
dete ale védét, jak moc velkou zatéz to
pro vas organismus znamena, a budete
védeét, Ze dalSi den si musite dat cokoli,
co si vypujcite z faze redukéni diety,
nejlépe platek ryby se zeleninovou
pfilohou. Zkratka — naucite se malé
prohfesky vyvazovat. Zdravy zplsob
stravovani ale nadale zGstane vasim
zivotnim stylem. Po redukéni fazi se
vas jidelnicek sice dostane do normalu,
avSak projde dost vyraznou zménou.

Udrzovaci faze je postupné zafazova-
ni potravin, které byly pfi redukci z ji-
delni¢ku vynechany. DuleZité je slovo
postupné! Pestré diety jsou zalozeny
na tom, aby bylo télu dodano co nejvice
r0i. V udrZzovaci fazi se postupné zacéne-
te navracet napfiklad k pfiloham, které
byvaji dost ¢asto vynechany. V pra-
xi to chodi tak, Ze neni mozné zadit
po dosazeni ur€itého kilogramového
Ubytku jist brambory k obédu a tés-
toviny k vecefi. SpiSe zacnete prvni
tyden se tfemi pfilohami, pficemz se
zacina s témi co nejméné ,narocnymi“.
Idealni je zafadit napfiklad lusténinu,
celozrnnou téstovinu, kuskus, bulgur
atd. DalSi tyden budete mit napfiklad
zafadite zase o pfilohu navic a tak dale.
Béhem nékolika tydnl se dostanete
k optimalnimu systému stravovani, kdy
budete mit povoleny napfiklad pFilohy
pétkrat do tydne s dvéma dny podle
zasad pestré diety, jeden den, kdy si
budete moci dovolit malé hfeSeni a tak



dale. Co je dulezité, je to, aby po tento
Cas navratu k béznému zplsobu stra-
vovani nékdo hlidal pomér tuku a vody
ve vaSem téle. Pokud se poméry téchto
dvou hodnot zaénou zvySovat, je tfeba
zvolit jesté pozvolnéjsi zplisob navratu
ke klasickému jidelni¢ku. Kazdy navrat
je individualni zalezitosti. Nékomu trva
pét tydnd, jinému osm. Pravé proto se
doporucuje zUstat nadale v péci odbor-
nika, ktery jednou za tfi tydny ohlida,
zda jsou vase hodnoty v norme, popfi-
padé doporuci mirnéjsi tempo.

Nékteré véci se nezméni ani pfi pre-
chodu k novému zplsobu stravovani.
Je to hlavné pravidelnost. | po reduk¢-
ni fazi je nutné télu dodat energii z jidla
kazdé tfi hodiny. Déle vecefet pfiblizné
3 hodiny pfed spanim, nevynechavat

DOPORUCENI NA KONEC

Vaha neni stabilizovana ani po této udrzovaci fazi.
To znamena, Ze se nemuzete jen tak vratit ke svym
stravovacim navykdm. Doporucuje se jesté nékolik
dalSich mésich peclivé hlidat, nez si télo novou vahu
zafixuje. NATURHOUSE klientdim nové doporucuje
kazdé 3 mésice navstévuna pobocce, kde jim dieto-
loZzka doda podporu, motivaci a odborné rady.
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snidani, dodrzovat pitny rezim, neza-
hicovat organismus hektolitry kavy,
dojidat se hlavné zeleninou (talif by
mél vypadat tak, Ze tfetinu bude tvofit
maso, ryba atd., tfetinu pfiloha a tfeti-
nu ¢erstva zelenina), udrzovat optimal-
ni pomér tukd, sacharidi a bilkovin,
ktery Cini idealné 15:55:30, dopravat
si sladké jen vyjime¢né, vynechavat
smazena jidla, vyhnout se fastfoodlim
(a pokud se to ob¢as nepovede, mit
v kapse tabletky CHITOSAN) a hlavné
se mit pofad rada.

Je dokazano, Ze i jo-jo efekt souvisi
s psychikou. Paklize si ¢loveék, ktery
zhubl, uz dopfedu fika, ze zase nabere
zpét, je na spravné cesté, aby se tak
skute¢né stalo. Stejné tak funguiji i pFilis-

TOUHA PO JiDLECH, ktera byla na bézném
jidelnicku pfed zahajenim diety, se objevuje
velmi €asto a ¢astokrat je také cestou do pro-
pasti. Pfechod na novy styl ve vyzivé by pro-
to mél byt co nejpomalejsi a co nejplynulejsi.

né vycitky. Vycitky jsou obranny mecha-
nismus, aby vile vydrZzela co nejdéle,
ale nesmi byt pfili§ zatézujici, mély by
spis jen “brknout”, abyste nehresili den-
nodenné. ,Kdyz si dam ted zmrzlinu, tak
urcité priberu,” byste si tedy rozhodné
neméli fikat. Spravné by to mélo byt:
LZmrzlinu si prakticky nedopfavam, ale
dnes si ji mGzu vyjimecné dat.“ Mlze to
znit milionkrat smésnég, ale funguje to
a paklize se tak nedéje vicekrat do mé-
sice, nemusite se bat, Zze by si s tim vas
organismus neporadil. |

Kdostanina
vsech pobockach
NATURHOUSE
od fijna 2012

NATUR HOUSE

Nova vychova ve vyzivé

facebook.com/
naturhouse.cz

www.naturhouse-cz.cz

esse.

/ lakavych prichuti nizkokalickych marmelad pro vasi stihlou linii
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LETO POMALU ALE JISTE KLEPE NA DVERE A MY SE NEMUZEME DOCKAT, AZ SE POCHLUBIME
NASIi STIHLOU POSTAVOU V PLAVKACH. HORKY LETNi DEN STRAVENY U VODY JE SICE VEC
SKVELA, ALE PRO NAS ZENY MA | SPOUSTY NASTRAH VEDOUCICH NEKDY AZ K ZAVAZNYM
GYNEKOLOGICKYM PROBLEMUM. DUVODEM JE CASTE)Si POBYT VE VODE, VLHKU

AV NEPOSLEDNI RADE NOSENi CHLADNYCH MOKRYCH PLAVEK, TO VSE PODPORUJE VZNIK
ZENSKYCH ZANETU, INFEKCI €I PLISNi, KTERE MOHOU MIT NEPRIJEMNE NASLEDKY.

pipravila: Markéta Skaldova, foto: Shutterstock

0zna se vam predstava pre-
vlékani plavek po kazdém
koupani zda usmévna, jen-

ze vlhké plavky ponechané delSi dobu
na naSem téle nemusi zpUsobit pouze
béZné prostydnuti, ale mizou zavafrit
i na opravdu vazny malér. Gynekolo-
gické zanéty se sice u zen objevuji
pomérné Casto, ale vétsinu z nich Ize
nastésti vylécit rychle a bezbolestné.
Pokud ovéem lécbu zanedbame, za-
hravame si se svym zdravim. A nelé-
¢ené zanéty mohou vést az k problé-
mum s plodnosti.
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Mokré plavky, které véas nesundame,
zpUsobi podchlazeni panve, snizi jeji
prokrveni a imunitni systém pak ne-
dokaze v pochvé udrzet rovnovahu
bakterii. Nej¢astéjSim problémem
a také asi tim ,nejmenSim“ je vaginal-
ni mykoza neboli kvasinkova infekce.
To, ze ji mate, urcité neprehlédnete.
Prvotnim pfiznakem je nepfijemné své-
déni nebo péleni v pochvé a zevnim
genitalu provazené bilym hrudkovitym
vytokem, dale mizete pocitovat paleni
pfi moceni &i bolest pfi pohlavnim sty-

ku. | oby&ejnda menstruace vas mlze
pékné potrapit, navic nervozita a po-
drazdénost, které Casto suzuji zeny,
s gynekologickymi problémy, letni po-
hodé moc nepfidaji. Objevi-li se tyto
pfiznaky, zaCnéte je proto radéji ihned
fesit! Mykozy se pomérné snadno Ié¢i,
pokud je ale nepodchytite v€as, mohou
se vracet, a pak uz je lé¢ba dlouhodoba
a slozitéjsi. Lékar obvykle predepise
antimykotické krémy, polykaci tabletky
nebo pfipravky, které se zavadi do po-
chvy. Uginek v8ech téchto preparat
byva nastésti velmi rychly, takze se

vam ulevi skoro okamzité. VSechny tyto
pfipravky se daji volné koupit v Iékarneg,
je v8ak dobré navstivit svého gyneko-
logického Iékare, mykdzu mlzete mit
nejen vy, ale mdzete nakazit i svého
partnera. Pokud jste pfiznaky podce-
nila a jiz se u vas projevila kvasinkova
infekce, neni lepsi volby, nez pouzit an-
timykotika, ktera jsou u€inna 100% proti
v8em kvasinkam a jsou volné prodejna.
V kazdém pfipadé, pokud se vam néco
nezda, navstivte svého gynekologa.
Nékdy se muze jednat o ,pouhou” my-
kézu, ale nékdy mize jit o vaginalni
problémy, které by mohly zasahnout
zenské organy a pfinést opravdu ne-
pfijemné potize. Nehledé na to, ze jen
gynekolog diky specialnim testdim umi
urcit pfesny typ kvasinkové infekce
a zahnat ji pfesné tim, co na ni plati.

Babska rada: Pokud vas kvasinko-
va infekce zaskoc¢i daleko od domova,
bez Ié€ivych pfipravku v kabelce a bez
moznosti navstévy doktora, kupte si
bily jogurt s Zivou kulturou a ten apli-
kujte pfimo do pochvy. Tento recept
je velmi stary, ale dodnes i Zzenskymi
Iékarfi uznavany.

Dal§im, avéak mnohem hor§im one-
mocnénim jsou zanéty mocovych cest.
Az 80% Zen ma s infekci mocovych
cest néjakou zkuSenost a jsou to pravé
letni mésice, které pfivadéji do ¢eka-
ren lékafl nejvyssi pocty Zzen s timto
problémem. Zanét mo¢ového méchyre
znamena, ze je infikovana mo¢, bakte-
rie drazdi stény méchyre a vyvolavaji
zanét sliznice. Mezi pfiznaky patfi ze-
jména paleni pfi moceni, ¢asté cho-
zeni na toaletu, bolest ve spodni ¢asti
zad anebo v bederni oblasti, nevolnost
a pfitomnost krve v moci. Je nutné jej
IéCit co nejdfive, zanét ma totiz tenden-
ci se opakovat a prechazet do chro-
nického stavu, pfi neodborném léce-
ni mize vést i k dal§im nepfijemnym
komplikacim, napfiklad zanétu ledvin.
K léeni zanétu mocového méchyre se
uzivaji antibiotika nebo chemoterape-
utika a to nejlépe podle kultivace a cit-
livosti, kterou vam zjisti vas prakticky
Iékaf. Béhem IéCby je nutné pit velké
mnozstvi nedrazdivych tekutin, mo¢ se
nafedi, je méné drazdiva a bolesti se
zmirfuji. Zda pijete dostate€né mnoz-

stvi, si mlzete zkontrolovat i podle
barvy moci — pokud je velmi svétla, or-
ganismus ma dostatek tekutin, pokud je
tmava, pfisun tekutin je nedostate¢ny.
Skvélym pomocnikem jsou i urologic-
ké Caje, jedine¢na smés bylin podpo-
ruje spravnou funkci moc€ovych cest,
bolestem. Rezim pfi zanétu mocového
méchyfe by mél byt klidovy, dllezité je
teplé obleceni, které dobre kryje zada.
Pouzivaji se také horké sedaci koupele
s hefmankem nebo fapikem. Mnoho lidi
ma problémy s infekci moc¢ovych cest
i diky nespravnému zpUsobu utirani se

ji gynekologické problémy, na viné
je napf. i neprodysné spodni pradlo,
upnuté dziny, nadbyte¢na konzuma-
ce nanukd a zmrzlin (tj. sacharidd),
koupani ve $pinavé vodé, to vSechno
je zivna plda pro rozmnozeni kva-
sinek v naSich intimnich oblastech.
Nechcete-li dat kvasinkam ani jinym
nemocem $anci, sta¢i dodrzovat par
zasadnich pravidel — ihned po kou-
pani se prevlecte a nenechavejte si
na sob& mokré plavky, dokonale se
osuste a ihned si lehnéte na slunicko,
které télo pfijemné prohreje, nepoby-
vejte dlouho ve vodé, noste pouze ba-

Pamatujte, Ze gynekologické obtize vas casto stavi
do socialni izolace, narusuji partnerské vztahy a ve svych
diisledcich vedou i k sexualni abstinenci.

po vykonani potfeby. Utirani konecni-
ku po vyprazdnéni zepfedu smérem
dozadu totiz muze zabranit tomu, aby
se bakterie ze stfev dostaly do pochvy
a mocoveé trubice.

Léto je opravdu obdobim zvySeného
rizika poSevnich infekci. Nejsou to
pouze mokré plavky, které zplsobu-

vinéné pradlo (zadna tanga) a vyhnéte
se pouzivani cizich ruénikl. Rozhodné
se nekoupejte ve viditelné znecisté-
nych koupalistich a klidné si kvalitu
vody ovéfte na webovych strankach,
které informuji o jeji jakosti. Od véci
neni ani pouzivani pfipravkd pro in-
timni hygienu, které zajisti kazdodenni
ochranu proti tvorbé zanétd a ucinnou
prevenci proti podrazdéni. |

DO PLAZOVE
TASKY si s sebou
berte radéji dvoje

kalhotky od pla-
vek, abyste se

po koupani mohla
ihned pfevléknout
do suchého.
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PEVNE, LESKLE, KRASNE

HAIRCLINIC je revoluéni novinka v péci o vlasy. Obsahuje
pfirodni aktivni latky, které intenzivné vyzivuji vlasové
kofinky a tim omezuji vypadavani vlasi. Zaroven pozi-
tivné ovliviuji kvalitu vlasa, které budou silné a pruzné.
Produkt HairClinic diky unikatni 4slozkové technologii
a patentované tcinné latce LaminarghaneTM nabizi efek-
mérné 100 000 vlasu a denné ztratime 50 az 100 z nich.
Jedna se o pfirozeny proces obmény - vlasy vypadnou
a misto nich zacinaji
rdst vlasy nové, tento
proces trva pfiblizné
5 let. 0 nadmérném
vypadavanivlasi ho-
vorime, pokud vlasy
vypadavaji delSi dobu
a jejich pocet presa-
huje 100 za den.

H1airClinic

FE-E gy

INTENZIVANI KURA
WA 2 MESICE
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Zklidnéte svou plet s EFFFI CANNABIS - novou regene-

UstruvidkyNEn
o “ | cEna: 154Ké

pripravila: redakce,
foto: Shutterstock, archiv firem

' ALTERNATIVNE!
T V Ciné se traduje cela fada pfibéh o zivot prodluzujicich
uéincich kustovnice. Cervenooranzové bobule jsou ozna-
covany jako ,,ovoce radosti a dlouhovékosti“ a tvrdi se,
Ze pokud se uzivaji po cely rok ve formé ¢aje, pfinaseji
dokonalé zdravi. KUSTOVNICE CINSIKA (GOJI) ma adap-
togenni, imunostimulacni, antioxidacni, detoxikacni
b a regeneracni ucinky. Plody obsahuji kromé bilkovin,
© = tukd, cukrd, vlakniny a esencialnich aminokyselin velké

Wi :
! L]

L LT TR mnozstvi karotenoidi se silnymi antioxida¢nimi efekty.

§
[
gampainiami Y e

prniEmEmami wit

racni emulzi s vysokym obsahem konopného oleje dle CENA: 290 Ke
unikatni receptury MUDr. Ondfeje Tomana. Konopny —

olej je bohaty na esencialni mastné kyseliny a je velmi 3 *

uginny v pééi o suchou, citlivou a podrazdénou kizi. d_ﬁﬂ

lékafského a aloe vera, které pokozku zklidnuji a chrani
ji pred nepfiznivymi vlivy Zivotniho prostfedi. -

Vyrazné posiluje odolnost pokozky a ma silné rege-

neracni a zvlaénujici ucinky. Ucinky konopného oleje

jsou jesté podporeny pfidanim extrakti z mésicku \ Y
"y

SELZINK PLUS® je elixirem
provase vlasy a nehty. Ten-
to volné dostupny doplnék
stravy obsahuje selen, zi-
nek, vitamin C, vitamin
E a R-karoten, které jsou
ucinnou kombinaci pfirod-
nich latek vyrazné podporu-
jicich kvalitu vlast a neht.
Jednou tabletkou denné do-
date vlasim i nehtim op-
timalni davku pro to, aby
mohly zazafit v pIné krase.

CO SE V LETE NEZTRATi...

ORENZYM je digestivum, to znamena lécivo podporujici traveni. Kazda
obalena tableta Orenzym obsahuje lécivou latku takadiastasum 200
m.j. (0,03660 g). Obalené tablety Orenzym uzivaji dospéli a déti ve véku
od 3 let k 1&€bé poruch traveni - bud’ samostatnych (funkéni dyspepsie),
nebo jako projevu jinych onemocnéni (jater, Zluéniku, slinivky bfisni).

0¢i namahame praci s pocitacem, sledovanim televize, fizenim auta atd.
Starejme se o zrak jiz od mladého véku, uzivejme doplnék stravy OST-
ROVIDKY NEO - obsahuji karotenoidy, lutein a zeaxantin, které pisobi
jako biologické ,,slune¢ni bryle*. Dale obsahuji smés vitamint, minerald
a rostlinnych extraktu, které pfispivaji k zachovani dobrého zraku.

MYSLi'OrE TAKE
NA SVUJ
ZRAK?

Mésicni kura pro vase oCi

Listesn, spcxanfin, exrroht 2 borved, vitamn A, selpn q’ Noventis
0 obey, i siétlikony extvakt, vitowi £, zined

Ostrovid
ovidky Neg !
’
l"ﬂn_mn;r:-nm ;
Prispivayi k udrend 4
nomdiniho stavy zraky m\ ;:::
05g *: f s

|

Doplnék stravy Ostrovidky Neo obsahuje smés
vitamind, minerald, karotenoid( a rostlinnych
extraktd. Vitamin A a zinek pfispivaji k udrzeni
normalniho stavu zraku.

( Noventis

Nyni 30 + 15

kapsli navic

www.ostrovidKy.cz
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tipu, jak ziskat

SEBEVEDOMI

SEBEVEDOMI - NEKOMU CHYBI, JINY HO MA AZ PRILIS VYSOKE. ANI JEDNA VARIANTA VSAK
NENI ZCELA IDEALNI. V NiZKYCH HODNOTACH ZPUSOBUJE, ZE SE CLOVEK PODCENUJE,
POCHYBUJE 0 SVYCH KVALITACH A NECITi SE BYT SILNOU A ZRALOU 0SOBNOSTI. DO ZIVOTA
V TAKOVEM PRiPADE OBVYKLE PROMLOUVA NEZDOLNY PESIMISMUS A STRES, KTERY JE
ROZHODNE NA SKODU. KRCi SE TO VASE TAKE NEKDE V KOUTKU? POMOZTE MU VEN!

pripravila: Renata Bure$ova, foto: Shutterstock
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sebevédomi formuji. Az to zvladnete, zjistite, ze

najednou budete ve vztazich zadani a Ze lidé, ktefi
si vas dfiv nevSimali, vas zanou obdivovat a respektovat.
Jak tedy na to?

D Glezité je osvojit si a zazit nékteré principy, které

1. BUDTE SAMI SEBOU — pfestarite se srovnavat s ostatni-
mi lidmi, nefidte se jejich nazory. Myslete a vyjadfujte se
za sebe, neprebirejte vSe, co fekne vétsina. Berte se takovi,
jaci jste i se svymi chybami a nedostatky Vyrovnanost je

nezvladnete, jsou vSechny ostatni uz jen mali¢kost.

2. BUDTE DUSLEDNI — zaénéte dodrzovat sva pfedsevzeti.
Vérte si, ze pokud jste se rozhodli né¢eho dosahnout, tak
toho doséhnete, i kdyz to tfeba nebude jednoduché a bude
to trvat dlouho. Pokud se vam to opravdu podafi, vynese vas
spInéni pfedsevzeti do vyssich sfér sebevédomi. Uvédomite
si, ze dokazete vSe, co si usmyslite.

3. SOUSTREDTE SE NA SVE USPECHY — zapiste si vée, ¢eho
chcete dosahnout v jednotlivych ¢asovych usecich a po-
stupné si body seznamu plrite a odskrtavejte. Pohled na to,
co vSe jste uz dokazali, vam sebevédomi zaru¢ené zvysi.

4. NAUCTE SE NOVYM VECEM — va$ mozek potiebuje neustaly
pfisun informaci, tak mu je dejte. Pfihlaste se tfeba na kurz
kresleni nebo vafeni, nebo se za¢néte ucit dalsi jazyk. Pre-
konejte svou lenost i ostych, seznamte se s novymi lidmi
a zacnéte vyjadfovat své nazory. Budete pfekvapeni, co
vSechno vam nové aktivity mohou pfinést.

5. USMIVE|JTE SE A CHVALTE — s Gsmévem totiZ jde vSechno
lip. Usmivejte se na své nadfizené, pozitivnimu ¢lovéku
budou dlvéfovat mnohem vice nez véénému bru¢ounovi.
Usmivejte se i v pfipadé, ze k tomu nemate mnoho ddvo-
da. Je védecky dokazano, Zze usmév zrychli pritok krve
do mozku a tim podpofi jeho €innost, takze vaSe myslenkové
pochody tak budou mnohem bystfejSi. Pochvalte obcas lidi
kolem sebe. Udélate jim radost, budou vam vdééni a vase
sebevédomi poskoci o maly stupinek vys.

6. NAUCTE SE RIKAT NE — trénujte schopnost nedélat nebo
nefikat vée, co po vas ostatni chtéji. Ridte se svymi pocity.
Kdyz se vam do néceho nechce, prosté odmitnéte. Spoleh-
néte se na to, Ze vy sami nejlépe vite, co potiebujete a co je
pro vas nejlepsi. Mozna budete pfekvapeni, Zze ostatni vase
odhodlané ,ne“ pfijmou s respektem.

7. PECUJTE 0 SVU) ZEVNEJSEK — v dne$ni dobé hraje vzhled
velmi dulezitou roli, to se prosté neda popfit a je tfeba
na tuto, mozna ne zrovna pfijemnou skute¢nost, brat
zfetel. Kdyz vam to slusi a citite se dobfe, sebevédomi
vam samo stoupd vzharu. [ ]

JAK SOUVISi SEBEVEDOMi S VAHOU?
SEBEVEDOMi MA ZASADNI VLIV NA VSECH-
NY OBLASTI NASEHO ZIVOTA. URCUJE,

DO JAKE MIRY SI UVEDOMUJEME SVE MO2Z-
NOSTI, JAK SE HODNOTIME A JAK VERIME
VE SVOU SCHOPNOST OBSTAT V RUZNYCH
ZIVOTNICH SITUACICH. EXISTUJE ZDE
PRiIMA SOUVISLOST S TiM, JAK MAME SAMI
SEBE RADI A JAK SI SAMI SEBE VAZiME.
SEBEVEDOMI JE CASTO SPOJENO S NASIM
FYZICKYM VZHLEDEM. ZEJMENA ZENY SE
MNOHDY HODNOTi PODLE TOHO, JAK VY-
PADAJi A NADVAHA NEBO PRiMO OBEZITA
JEJICH SEBEVEDOMi VYRAZNE SRAZi. PO-
KUD TEDY NOSITE NEJAKE TO KILO NAVIC
A DiKY TOMU SE NEDOKAZETE PROSADIT,
UDELEJTE NEJDRIiV JEDNU JEDINOU VEC -
ZHUBNETE. JE TO PRVNI, ALE OBROVSKY
KROK K POSILENi VASEHO SKOMIRAJiCiHO
SEBEVEDOMi.

POUCTE SE U ODBORNIKU
Existuje mnoho knih, které vam
pomuizou zvysit sebevédomi krok
za krokem.

» Osho: Kouzlo sebetcty

» Robert Anthony:

Tajemstvi dokonalého sebevédomi

» Leil Lowndes:

Dejte sbohem nesmélosti!

» Tomas Novak:

Jak vychovat sebevédomé dité
» Heléne Mathieu:

Zvyste si své sebevédomi

VYZKOUSE|TE KURZY

ODBORNiICI, KTERI JE VEDOU,

POMUZ0OU VAM | VASEMU SEBEVEDOM,i.
WWW.EDUWORK.CZ
WWW.EFTPSYCHOLOGIE.CZ
WWW.VELKA.ZLUTASOVA.CZ
WWW.AKADEMIEHOMESTAGINGU.CZ
WWW.MINDSET.CZ
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o Salek kavy APINAT

* 6 susenek -
FIBROKI '—.

s marmeladou

DIETESSE.3

e 2 platky melounu

o Salek kakaa APINAT

e 2 toasty FIBROKI s lilko-
vou pomazankou (recept
v kucharce Varte zdravé
a chutné)

e Miska jahod

=l

VYZIVOVY PLAN

o Salek zeleného &aje

e 3 susenky
PEIPAKOA BAMBOU
s marmeladou "
DIETESSE.3

o Broskev “
L ]

-

e Anglicky salat (recept

v kucharce Varte zdravé
a chutné)

e Maly kefir s 2 Izicemi

vlakniny FIBROKI

o Salek Gaje LEVANAT
INSTANT

* Lososové Spizy (recept
v kucharce Varte zdravé
a chutné)

e Maly bily jogurt s 2 IZzicemi
vlakniny FIBROKI

o Salek Gaje LEVANAT
INSTANT

¢ Grilovana veprova panenka
na hiibkovém rizotu (recept
v PP)

¢ Sklenice podmasli
s 2 Izicemi vlakniny FIBROKI

o Salek caje LEVANAT
INSTANT

o 2 Kiwi “

. o Miska tfedni m

e Miska malin

e Zeleninovy krém s kozim
syrem (recept PP)

e Maly bily jogurt s 2 IZicemi
vlakniny FIBROKI

e 1 Salek Caje INFUNAT RELAX

® Rajcata s mozzarellou
a bazalkou

* Maly kefir s 2 IZicemi
vlakniny FIBROKI

o Salek Gaje INFUNAT RELAX

o Salek caje F -
INFUNAT TE VERDE L L

e 3 susSenky PEIPAKOA

BAMBOU s marmeladou

DIETESSE.3

-« Salek zeleného Caje

e 2 platky celozrnného
chlebu s tvarohem,
fedkvickami a cibuli

4
o 1 jablko .

e Miska tfesni Q‘

e Kureci prsa se zelnym
salatem

* Maly kefir s 2 IZicemi

vlakniny FIBROKI

o Salek caje
LEVANAT P
INSTANT E

» Spenéatovy salat s chiestem
a cizrnou (recept v PP)
o Salek caje DRENANAT

INSTANT
E -

e Placky z cizry (recept
v kucharce Varte ==
zdravé a chutné) o
o Kefir s 2 Izicemi
vlakniny FIBROKI
o Salek Gaje INFUNAT RELAX

o Salek zeleného &aje

e 2 toasty FIBROKI
s Cerstvym syrem
a pazitkou

e 1 nektarinka @

® Ryba pecena s bylinkami
a salatem z ¢ervené fepy

e Jogurt s 2 IZzicemi vlakniny
FIBROKI

e Salek ¢aje DRENANAT
INSTANT

¢ 3 mandarinky w

e TyCinka SLIMBEL SYSTEM

e Panzanella (recept v PP)

e Maly bily jogurt se 2 Izicemi
vlakniny FIBROKI

e 1 Salek zeleného Caje

s citronem

D )

¢ Tagliatelle s hovézim masem
v houbové omacce (recept v ku-
charce Varte zdravé a chutné)

* Sklenice podmasli
s 2 Izicemi vlakniny FIBROKI

o Salek Gaje INFUNAT RELAX

e 2 platky melounu

¢ Palacinky z tvarohového tésta
s bylinkami (recept v PP)

e Maly kefir s 2 Izicemi
vlakniny FIBROKI

o Salek ovocného Gaje

SKVELY POMOCNIK
NA KAZDY DEN 3 o

o Salek kavy APINAT

* 3 lzice ' -
ovesnych -.
vlocek s malinami
a jogurtem

o Salek zeleného &aje

e 2 toasty FIBROKI s tvaro-
hovou pomazankou (recept
v kucharce Varte zdravé

e Livanecky
z celozrnné mouky
s marmeladou
DIETESSE.3

- f

¢

b i

F i

L

* & .
v

» Salek ovocného Gaje

e 2 platky zitného chleba
s tvarohem L |
a zeleninou |

e TyCinka SLIMBEL SYSTEM

e Candat s rajcaty a cibuli
e Maly bily jogurt s 2 IZicemi

vlakniny FIBROKI
o Salek Gaje LEVANAT

INSTANT
=
£ f
e Miska tresni “‘

e Miska jahod

a chutné)

« Miska bortivek “

* Ovocny fresh !

® Sojové kotlety
se zeleninovym salatem

* Maly kefir s 2 Izicemi
vlakniny FIBROKI

o Salek aje LEVANAT
INSTANT

——
e

® 2 merunky

e Kureci kebab se zeleninou
e Maly kefir s 2 IZicemi
vlakniny FIBROKI

o Salek caje g ==
LEVANAT ol
INSTANT

® PInéné papriky (recept
v kucharce Varte zdravé
a chutné)
¢ Sklenice podmasli
s 2 Izicemi vlakniny FIBROKI
o Salek Gaje LEVANAT
INSTANT

+ Broskev !::

o Miska tfesni “

e Tataracek z tunaka

(recept v PP)
e Sklenice podmasli

s 2 IZzicemi viakniny FIBROKI
o Salek aje INFUNAT RELAX

o Salek caje
INFUNAT TE VERDE

e 2 platky celozrnného
chleba se Sunkou,
salatem a okurkou

e 2 platky melounu #

e Sojova polévka (recept
v kucharce Varte zdravé
a chutné)

o Maly kefir s 2 IZicemi
vlakniny FIBROKI

o Salek INFUNAT RELAX

o Salek kakaa APINAT 3
RRRAT
® 6 suSenek FIBROKI
s marmeladou S

DIETESSE.3

Sklenice mrkvové
Stavy

e Krlti prsa na citronu
(recept v kucharce Varte
zdravé a chutné)

* Maly kefir s 2 IZicemi
vlakniny FIBROKI

o Salek éaje DRENANAT
INSTANT

¢ Miska jahod

Losos s chrestem
Sklenice podmasli
s 2 Izicemi vlakniny FIBROKI

* Marinovana Cervena fepa
pInénéa kozim syrem
(recept v PP)

e Maly kefir s 2 IZicemi
vlakniny FIBROKI

* Salek ¢aje INFUNAT RELAX

e Michana vejce (1 Zloutek,
2 bilky) se Zzampiony,
rajCaty a cibuli

* Maly jogurt s 2 IZicemi
vlakniny FIBROKI

o Salek Gaje INFUNAT RELAX

1 Y DOEN

SOBOTA :

o Salek zeleného &aje

e Paladinka z celozrnné mouky
s dusenymi Zzampiony se
Sunkou a cibuli

o Salek caje
INFUNAT TE VERDE

e Michana vejce (1 Zloutek,
2 bilky) s pazitkou

e 2 toasty FIBROKI

¢ 1 nektarinka ®

o Koktejl
z Cerstvého ovoce

e Treska s fenyklem a mrkvi
(recept v PP)

e Maly bily jogurt s 2 IZicemi
vlakniny FIBROKI

o Salek caje
DRENANAT INSTANT

e DrlbeZi jatra s paprikou
(recept v kucharce Varte
zdravé a chutné)

e Maly kefir s 2 IZicemi
vlakniny FIBROKI

o Salek aje DRENANAT
INSTANT

Salek caje

DRENANAT h il
INSTANT 2
1 jablko ‘ \

e 1 grep e

® 1 broskev

e Omeleta s paprikami,
houbami a cibuli

e Maly bily jogurt s 2 IZzicemi
vlakniny FIBROKI

o Salek Gaje INFUNAT RELAX

Kureci Fizky v jogurtové
marinadé (recept v PP)
Sklenice podmasli

s 2 Izicemi vlakniny FIBROKI
o Salek caje INFUNAT RELAX

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

e Pll $alku podmasli s 2
IZicemi vlakniny FIBROKI

e Salek Gaje INFUNAT TE
VERDE

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

e Sklenice podmasli
s 2 |zicemi vlakniny FIBROKI

o Salek ¢aje INFUNAT RELAX

2. TYDEN
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FITNESS

ovolena trochu jinak:

ormovani postavy uz nemu-
si znamenat jen dfinu, pot
a slzy ve fitku. Zaméfime se
nyni na nékolik letnich akti-
vit, pfi kterych tukové polstarky pljdou
samy dolU a vy ani nebudete védét jak.
Puljde hlavné o zpevnéni a zestihleni
problematickych partii.

DOVADE|TE VE VLNACH

Namisto klasické zatéze, které se vy-
uziva na strojich ve fitness centru, vy-
uzijte vodu. Primérna sila jedné viny
se vyrovna zakladni zatézi na posilo-
vacich strojich. Jen samotné chozeni

44 pesoPERFECTO

r

VANKY £

& b o

\l £ I

VYUZI|TE |
K FORMOVANI
POSTAVY

LETO, OBDOBI, KTERE ZBOZNUJEME SNAD VSICH-
NI BEZ VY)IMKY. TEP

ER DDNi RADO-
A CO SE
IA PLAZI MUZEME

NEZ JEN KLASICKYM POLEHAVA-
NICNEDELANIM, MUZEME SKLOUBIT PRi-
SUZITECNYM, VYTVAROVAT SI BOZSKOU
POSTAVU A JESTE SI UZIT SPOUSTY LEGRACE

proti vinam tvaruje stehna a zadecek.
Dokonce zbavuje celulitidy! Pfi béhu
pak zapojite jeSté paze a prsni a za-
dové svalstvo. Jesté o level U€inngjsi
je proti vinam skakat. Navic je to po-
meérné zabavné, takze s chuti do vody
a vyskakejte vSechna kila, ktera na vasi
postavé nemaji co délat!

BEZTE VYCHODU

SLUNCE NAPROTI

Béh sam o sobé je jednim z nepfiro-
zenéjSich pohybl pro télo. Zabiraji pfi
ném hlavné paze, zadové svalstvo,
prsni svalstvo, lytka, stehna a hyzdé.

Markéta Skaldova, Shutt

Uginek zvysite, kdyz budete b&hat se
zatazenym bfiskem. Vychod slunce
je na dovolené nejlepSi dobou pro
béh. Jesté neni horko a slunce vam
nebude palit do obliceje. Béhejte
rozhodné na boso. Pisek totiz neni
rovny. S kazdym dopadem na plosku
nohy budete tedy muset vyvazovat
a zapojite i ty svaly, o kterych jste
vibec nevédéli, Ze je mate.

ZJISTETE, JAK MOC JE UCINNY
SOUKROMY AQUA AEROBIC
Zkuste si jednoduché cviky zacvicCit
pfimo ve vodé. Méli byste ji mit asi

tak po pas. Jeji odpor nahradi zatéz
a promeni cvi¢eni v u€innéjsi a hlavné
posiluje partie, se kterymi mame jako
zeny nejvétsi problémy, to znamena
lytka a zadecek. VSechny cviky opakuj-
te ve tfech sériich po 8 opakovanich.
Zvedejte nohy pokréené v kolenou.
Potom zkuste podfepy s podsazenou
panvi a nohama mirné rozkroceny-
ma. Ruce si pfitom dejte v bok. Velmi
ucinné jsou také zanozky. | ty zafadte
na svUj cvicebni program. Na boky pak
muzete vyzkouSet klasické pretace-
ni horni poloviny téla na jednu a pak
na druhou stranu, pfi¢emz nohy stoji
pevné na zemi, narovnané a u sebe.
A aZ se budete na plazi nechavat Slehat
vinami, béZte o dva kroky dale do more
a zkuste simulovanou jizdu na kole.

DEJTE SI BEACH

Plazovy volejbal je lepSi a podstatné
méné nakladny nez kdejaky zkraslo-
vaci salon. Sluni¢ko nahrazuje solarko,
jemny pisek peeling a pfirozeny pohyb
pak hubnuti v zestihlujicim stroji. Po-
bihani v pisku vam da poradné zabrat,
po celou dobu hry posilujete svalové
skupiny celého téla, nejvice pak bfi-
cho, nohy, prsni i hyzdové svaly, kro-
mé toho posilite Slachy a vazy kloub(.
Stejné jako u béhu po plazi se pfi ném
pohybujete po nestabilnim povrchu,
zapojujete do hry navic plosky nohou,
které se neustéle musi pfizplisobovat
nerovnému terénu. | kdyZ vas asi ze
zaCatku mohou po plazovém volejbalu
bolet chodidla, je tento sport pro klenbu
chodidel idealni. Piskovy podklad navic
chrani meziobratlové desticky, protoze
tlumi vSechny dopady. Volejbal oprav-
du vyrazné namaha prsni svalstvo,
proto se vyplati investovat do kvalitni
sportovni podprsenky.

HONTE SE ZA MiCKEM

Badminton je sportem vhodnym
pro tvarovani postavy, odbouravani
tukd, zvySeni fyzické kondice a po-
sileni pfedevSim dolnich koncetin.
Mozna budete pfekvapeni, kolik sva-
IU intenzivné zapojite. Vytvaruje se
vam zadecek, stehna, lytka a zaro-
ven posilite také ramena a ruce. Bé-
hem rotaci a vypadu se zpevni bfisni
a zadové svaly. Diky spousté uklond,
zaklonl a rychlych startd odboura-

vate i nevzhlednou celulitidu. Velkou
vyhodou badmintonu je jeho nena-
ro¢nost na hraci prostor, mtzete ho
hrat v podstaté vSude. Béhem hry
dochazi k jednostrannému zatizeni
téla na strané hrajici paze, proto ne-
zapominejte na dostate¢né protazeni.

PLAVTE PROTI PROUDU

Plavani je zdravy sport, nezatézu-
je klouby a ma velmi pfiznivé uc¢inky
na organismus. Zvysuje fyzickou kon-
dici, spaluje tuky, zvétsuje kapacitu plic
a vyborné odplavuje stres a napéti.
Umoznuje znaéné intenzivni spalovani
kalorii a tonizuje svalstvo celého téla,
zvlasté pak svaly nohou, svalstvo bokd,
trupu a rukou, svaly prsni a svalstvo
zadové. Chcete-li opravdu efektivné
tvarovat postavu, je tfeba plavat sprav-
nym stylem, nikoli ,jako pani radova®“.

Sime si nadladu a zbavime se ¢ernych
myslenek. Pro maximalni vytézeni po-
zitiv z plavani stfidejte plavecké styly.
Prsa a znak posiluji paze a kraul horni
¢ast téla, vSechny styly pak namahaji
bfisni svaly. Ob¢as kopejte nohama,
abyste je nezanedbavali.

SEDTE JAKO PRKNO NA PRKNE

Paddleboarding, neboli jizda na prkné
za pomoci padla, je relativné mlada
sportovni aktivita, ktera jeSté u nas
neni az tak znama, presto se uz mo-
mentalné tési velké oblibé. Tento sport
vznikl pfiblizné v 60. letech minulého
stoleti, kde jinde nez v kolébce snad
v§ech vodnich sportll — na Havajskych
ostrovech. Plivodné se jednalo o pod-
parnou techniku pfi vyuce surfovani,
0 néco pozdéji se z paddleboardingu
stal samostatny sport. Jeho vyhodou

VODNi RADOVANKY zalozené na pfekonavani odporu vody (chize, béh ve vodé, béh ve vinach)
krasné tvaruji zadecek a vyhlazuji i nepopularni d'olicky.

Pri $patné technice mlize dochazet
k bolestem zad, zejména v oblasti be-
derni a kréni patefe, k namozeni ramen
nebo k nadmérné unaveé a vycerpani.
Proto je dllezité soustiedit se na sprav-
né provadéné plavani s dlouhym ply-
nulym zabérem ve vodorovné poloze
co nejblize k hladiné. Kromé vytvorfeni
dobré fyzicky ma plavani nezanedba-
telny pozitivni vliv i na lidskou psychiku.
Uklidnime své nervy, které mohou byt
napjaté z kazdodenniho stresu, vylep-

neni jen intuitivni uziti, které zvladne
opravdu kazdy, ale i aktivni zapojeni
Siroké skupiny svald od nohou, pfes bfi-
cho, trup az po paze. Trik tkvi v udrzeni
rovnovahy, diky tomu budete po celou
dobu jizdy posilovat svalstvo celého
téla. V nejvétsi zatézi jsou navic pro-
blematické partie jako stehna, hyzde,
bfisko a horni ¢asti pazi. Rozhodné
se nejedna o zadnou nudnou zabavu,
ba naopak! A proto mozna prave i vy
tomuto sportu propadnete. |
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MAXI VONAVE MINI BALENI M Cxx S NOVINKAMI MEXX SUMMER EDITION

Nova technologie aktivace vini od Fa zarucuje, Ze mo-
lekuly parfému k pokoZce pfilnou na dlouhou dobu.
Tato unikatni technologie viini zachyti v drobnych éas-
teckach oleje a béhem dne ji postupné uvolnuje. Novy
ANTIPERSPIRANT FA poskytuje 48hodinovou ochranu

prti pocenatelesnému pachu azirover minimalzue Oblibenaznacka MEXX predstavuje limitovanou edici vini pro letosni sezonu

vyskyt stop na obleceni. z ® 2 o . v , v/
MEXX SUMMER EDITION. Nové vune jsou jako stvorené pro ty, ktefi se

umf radovat ze zivota, uzivaji si kazdy den, miluji vzrusujici okamziky a vyzvy.

CENA za 75m:
CENA: 80 Ké 99 K¢

SPRCHOVE KREMY MARIONNAUD pfedstavuiji hedvabnou péci o pokozku béhem sprchovini. Diky
své texture pokozku dokonale o€isti a zarovern ji pokryje pfekrasnymi viinémi. Limetka + Cedrové
dfevo - neodolatelné svézi viiné lahodné limetky s lehkym nadechem peprmintu a dozvuky dfevi-
tych ténu. Varianta oslni zejména muze diky absenci sladkych ténu, ale oceniji i sportovni Zeny.

MILOVYMI KROKY KUPREDU SPORTOVNIi PLAVKY

Vybér sportovni obuvi by se podceriovat rozhodné nemél. Pfi 15 -
béhani dopadaji nohy na povrch desetinasobkem nasi skutecné MUZOU SLUSET

vahy. Pokud béha 65kilova Zena, puisobi na jeji plosky nohou Jednodilné plavky jsou jako uli-
sila 0 650 newtonech, proto je opravdu dileZité své nohy pfed té pro sportovani ve vodé. Od
takovymi narazy ochranit. A v téchto super barevnych botach aqua aerobicu, pfes kondicni
budete krom zadané ochrany i stylovi. TENISKY DESIGUAL na- plavani aZ po skoky do vody.

jdete na www.differentfashion.cz. Ale ozdobi vas? Malokdy! Moz-
na si ale zrovna proto, Zze mate
doma nudné jednobarevné " 1.5 LB | Ao
SPORTOVNI PLAVKY, zamiluje- . =L - A [
te pravé tyto. Maji totiz napad.

SUVIVER
EDITION

Y =
=) mexx

W

SUMMER STARTS HERE!

NEW MEXX SUMMER EDITION AVAILABLE. |

SUMMER STARTS HERE!

NEW MEXX SUMMER EDITION AVAILABLE.

CENA u Different
Fashion: 1450 K¢&

» PESO PERFECTO TIP:

GOLFOVA SEZONA ZACINA (1 PRO VAS A VASE PRATELE)

) ) ) . ) o Panské verzi MEXX SUMMER EDITION MAN dominuje MEXX SUMMER EDITION WOMAN nabizi smés lahodného
NEKDO HANDICAP SNIZUJE, NEKDO MA HANDICAP V TOM, ZE JESTE GOL- ¢tavnata kombinace pikantniho pepfe a zeleného jablka. letniho ovoce a cerstvych kvétin. Viné se otevira stavnatymi
FU NEPROPADL. TED JE SPRAVNY CAS TO ZMENIT! V GOLF RESORTU DA- Svrchni tény v podobé kardamomu a pepre poskytujf akcenty hrusky a exotickych listl ananasu, mirabelka
ROVANSKY DVUR SI MUZETE 0ZKOUSET KOUZLO GREENU POD TAKTOV- viini svéZ jiskfivy start, srdci vévodi zelené jablko s teplym v kombinaci s radostnou vini frézie a magnolie Sumi v srdci
KOU ZKUSENEHO LEKTORA JANA SEDIVCE. NA KURZ PRO ZACATEENIKY a muzskym odstinem cedrového dfeva, paculi a jantarové viné a smysny zéklad této optimisticke, damské viné
SE MUZETE ZAREGISTROVAT NA: GOLF.KLUB@DAROVANSKYDVUR.CZ. noty v zakladu dodavaji viini zemitou pfirozenost a teplo. i e die c e RES S
OBJEDNEJTE S1 5 HODIN VYUKY NA DRIVING RANGE A CVIENYCH PLO- Doporucené MOC EdT 30ml 450K¢ a EdT 50ml 620 K¢ Bepaiuterainel donlboke R G20 e

CHACH - 1X GREENFEE, 9 JAMEK PUBLIC COURSE A VOLNE CVIENE MICE
NA DRIVING RANGE. CENA: 5300 KC PRO 3 0SOBY/3400 K€ ZA 0SOBU.

MEXX Summer Edition k dostani v siti drogerif, v parfumeriich a na nezavislém trhu. Tvaii kampané je opét svétoznamy hudebnik James
Blunt a danska modelka Maria Gregersen.

46 pesoPERFECTO Vice na www.prestigeproducts.cz




ZENSKE TELO POKRYVA NECELYCH PAT MILIONOV CHLPKOV. ROZPRESTIERAJU SA NA DVOCH
TISICOCH CENTIMETROCH STVORCOVYCH A PRAVIDELNE SA ICH ZBAVUJEME. SU TO NAJMA
PARTIE V OKOLI BIKiN, NOHY A PODPAZUSIE A NEZIADUCE JEMNE CHLPKY V OBLASTI TVARE.
TECHNIK, AKO ICH ODSTRANIT JE MNOHO. TO, KTORA JE NAJVHODNE)SIA PRAVE PRE VAS,
ROVNAKO AKO DALSIE ZAU)iMAVOSTI Z0 SVETA CHLPKOV SME ZISTOVALI V REDAKCII.

pripravila: Katefina Starkova, foto: Shutterstock, viac info na www.braun.cz

ZAMATOVI-\

EPILATOR

Pri pouziti epilatoru zostane pokozka bez chipkov 4 az 6 dni. Vhodny
je na oblast noh, ktoré su zo vsetkych partii, odkial’ chipky bezne od-
strafiujeme, najmenej citlivé. Prva epilacia boli najviac. Jednoducho
preto, e chipkov je viac. Chipky viak dorastajii réznym tempom, takze
po niekol'kych prvych epilaciach sa ich odstraniuje menej. Pokozka
sa navyse zacne tomuto procesu prispdsobovat a bolestivost éasom
ustupi. PretoZe sa da bolest zmiernit vo vode, niektoré strojéeky (na-
priklad Silk-épil 7 od Braun) st prispésobené styku s vodou. Pokial
vas epilacia boli, vyskusajte ho! Pokozka kazdého ¢loveka sa v teplej
vode uvol'ni a znecitlivie. DneSné epilatory pomahaju neprijemny pocit
minimalizovat aj inak. St napriklad vybavené masaznymi valéekmi,

FOTODEPILACE

Jedna sa o formu trvalej epilacie impul-
zivnym svetlom. Lu€ rovnako ako laser
znici vlasovy folikul, avsak tato meto-
da je oproti laseru vSeobecne uznavana
za nebolestivd, nakol'ko zablesk trva
iba milisekundu a je zaroven aj inten-
zivnejsi. Funguje podobne, takZe aj tu
je potrebné pigmentové sfarbenie chip-
kov. Drobné svetlé chipky fotodepilaciou
odstranit nejde. OSetrenie pristrojom je
nutné opakovat 3 az 6 krat.
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DEPILATOR

Depilaény strojéek chipok oholi rovnako
ako zZiletka - tiez na povrchu. OSetrenie
je uplne bezbolestné a rychle. Oproti zi-
letke viak depilator nevytvara na chip-
ku Spicku, takze ni¢ nesvrbi a reakcie
na oholenie st ako také vel'mi ojedinelé.
MaozZete ho pouZivat na sucho. Pretoze sa
ale Zeny rady depilujt vo vani, st na trhu
k dostaniu aj strojéeky, ktoré bez obav
maozete zobrat do vody. Opakovanie je
nutné rovnako ako u Ziletky asi kazdé
tri az Styri dni.

HOLIACI STROJCEK

Je najcastejsou a tiez najstarsou depilac-
nou pomadckou. Modernejsie Ziletky su
vybavené pohyblivou hlavicou. Vd'aka nej
mézete odstranit az o 15% viac chipkov,
ktoré sa nachadzaju v horsie dostupnych
zonach. Niektoré strojceky st vybavené aj
krémovymi pasikmi, ktoré pri styku s vo-
dou pokozku obalia $mykl'avym krémom.
Nevyhodou je, Ze sa chipok ziletkou zreze
do ostrého tvaru. To potom vyvolava re-
akcie na kozi, popripade pokozka svrbi,
ked' chlpok dorasta. Opakovanie je nutné
asi kazdé 3 az 4 dni.

VOSK

Depilacia voskom je najroziirenejsim sposobom zbavovania sa chip-
kov v okoli bikin a podpazusia. Pontika dlhotrvajici vysledok 3 az 7
tyzdnov, v zavislosti na genetickych predispoziciach, ktoré ovplyv-
fiuju silu a rychlost rastu chipkov. Depilacia voskom je vhodna aj pre
Zeny s citlivou pokoZkou. Jednak je sam vosk vybaveny anestetickou
zlozkou a za druhé si mozete vybrat ten, ktory obsahuje napriklad
azulen, alebo aloe vera, takze pokozku nedrazdi a zarover ju deizn-
fikuje. Bolest je najcitlivejsia pri prvej aplikacii, ako u epilacie stroj-
€ekom. Po cca dvoch mesiacoch mizne. V salénoch sa na oSetrenie
miesta aplikuje aj $pecialna ampulka, ktora spomaluje rast chipkov.

ktoré pokozku stimuluju.

LASER

Zakladnym principom laserovej depilacie je vede-
nie laserového luca priamo do folikule. V zlomku =

sekundy je potom vysielany signal k zniceniu chlp-

kov. Laserovy lu¢ je do vlasovej cibul'ky smerovany
pomocou pigmentu. Podmienkou pre dspesnu de-
pilaciu je sfarbené ochlpenie. Pri svetlych chipkoch
nemusi byt vysledok laserovej depilacie uspoko-
jivy, alebo musi byt prevedenych viac zakrokov.
K dosiahnutiu trvalého efektu laserovej depilacie
je potrebné absolvovat 6 aZ 8 oSetreni.

CUKROVA PASTA

iy
Y

S
—

Depilacia cukrovou pastou je stara orientalna metdda. Jej vyhodou je 100% prirodné zloZenie a Setrnost k pokozke. Je popisovana
ako menej bolestiva alternativa k strhavaniu voskom a mozno preto je vdnesnej dobe najpopularne15|m spbsobom odstrafiovania
chipkov. Vel'mi dobré vysledky ma:s epilaciou intimnych patrii. Cukrovou pastou je mozné odstranit aj kratsie chipky nez depilacia
voskom. Optimalna dizka pre depilaciu je 0,5cm. Cukrova pasta odstrariuje okrem chipkov aj odumreté bunky pokozky, takze je
prevedena aj urcita forma peelingu. Aj preto je pokozka po depilacii jemna a hladka.

Po epilacii sa rast chipkov nezvy3uje. Do-
jem rychlejsieho rastu méze vznikat tym,
Ze mnoho zZien robi epilaciu v lete, kedy st
vyssie teploty, ktoré rast chipkov ovplyv-
fuju. Krv cirkuluje rychlejsie a korienky
chipkov lepie vyzivuje.

Chipky nedorastaju tmavsie. Niekedy
Zeny tento pocit ziskaju, pretoze doras-
tajuce chipky maju svoju pévodnii farbu
a nie su eSte odfarbené sinkom, alebo
€astym pouzivanim vody a mydla.

Epilacia prestane byt po nejakej dobe tak
neprijemna. Pretoze sa chipky odstrafuju
od korienkov, je neprijemny pocit nevy-
hnutny. Spociatku je pocit tahania silnejsi

jednoducho preto, Ze chipkov je viac. Chip-
ky vsak dorastaju roznym tempom, takze
po niekol'kych prvych epilaciach saich od-
strafuje menej. Vasa pokozka sa navyse
zacne tomuto procesu prispésobovat a bo-
lestivost ma tendenciu skoro ustupovat.

Ked' sii chipky odstrafiované epilaciou,
dorastaju so zaoblenou Spickou a vyze-
raju preto tensie a jemnejsie ako skorsie
dihgie chipky.

Odstranit chipky z podpazusia je zlo-
ZitejSie. Preco je tomu tak? V blizkosti
kibu je pokozka vel'mi pruzna a pohybuje
sa s epilatorom, holiacim strojéekom,
alebo voskom.

Nohy a podpazusie Zeny maju dokopy
priblizne 78.000 vlasovych folikul. Pocet
folikulov je uréeny génmi - po narodeni sa
uz ziadne nové folikuly netvoria.

Chipok ako taky nie je Zivy. Akonahle
sa bunky, ktoré tvoria chipok utvoria,
okamzite odumru a zatvrdnu, ¢im sa vy-
tvori viditel'na éast chipku. Ta sa potom
pretlaci folikulovym otvorom smerom
k povrchu pokozky.

Vd'aka svojej pruznosti dokazu chipky udr-
Zat az stogramové zavazie. Pocas celého
Zivota vam prirodzene vypadne asi tisic
kilometrov chipkov, ¢o predstavuje napri-
lad vzdialenost medzi Prahou s Parizom.
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Hvezdny patent
NA KRASU

KAZDA Z NAS POSLOUCHA JINOU HUDBU, MILUJE JINE JiDLO NEBO SE Ji LiBi JINY TYP MUZU. JEDNO
VSAK MAME SPOLECNE. TOUZIME PO KRASE A DOKONALOSTI - SKVELYCH VLASECH, BEZCHYBNE
PLETI A ZADNYCH VRASKACH. A PRAVE PROTO SI BEREME INSPIRACI 0D TECH, KTERE TO TAK MAJi...

pripravily: Markéta Skaldova a Jana Tobrmanova, foto: image: ambassadorky L Orel Paris, product: archiv firem

BLAKE LIVELY

To, jak se o plet starame
ve dvaceti, se odrazi na jeji
kondici za deset let. Proto
je nutné ji co nejvice chranit
pfed sluncem a zaméfit se
na co nejvétsi davku hydra-
tace. Blake Lively si oblibila
BB krém. V jednom kroku
hydratuje, zklidriuje a chra-
ni plet pfed UV zafenim. BB
mineralni pigmenty se oka-
mzité spoji s pleti a vytvori
sjednoceny, rozjasnény
a svézi vzhled. Blake Lively
ma navic plet dost citlivou.
Kazdé rano a vecer pouziva specialni ¢istici kosmetiku. Nejvice
ji vyhovuje jemny Gistici gel, ktery plet zbavi nejhlubSich necistot
a zaroven pokozku nevysusi. | pfestoZe slunce nepali, pouziva
také denni krémy s ochrannym faktorem, které jeji plet navic
ochrani i pfed volnymi radikaly. Hollywoodska kraska je pro-
sluld i diky svym hustym zlatym viasim, které jsou pIné zivota
a maji stale objem. Pouziva specialni jemnou olejovou texturu
od Kérastase, ktera dokonale sceli a vyzivi konecky. | vy mizete
mit kstici ald Gossip Girl, pouZijte ZehliCku na vlasy nastavenou
na stfedni stupeni, pokud vlasy zahrejete pfilis, budou pro tento
vzhled az moc rovné, u konec¢kl vlasli Zehli¢ku protocte, ziskate
tak lehké vzdu$né viny. Pro ziskani objemu kartacujte vlasy
od kofinkll po konecky, vzdy od spodnich pramen.

HVEZDNA VYBAVA: Elixir Ultime Kérastase, 780 K&
Hydreane
Pure Matt- BB krém, La
-Brusher Oil Roche-Posay,
Control, Garnier, 380K¢e
150 K¢ .
L U
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KIRSTEN DUNST

Filmografie Kirsten ¢&ita pres 50 film{, coz z ni &ini jednu z nej-
produktivnéjsich here€ek za posledni dvé desetileti. NejCastéji
proto pouziva kosmetiku s vytazky z hroznového vina, ty obsahuiji
ovocneé kyseliny, které vyhlazuji jemné vrasky. Také dodava pleti
potfebnou vihkost a energii a je doslova elixirem krasy, protoze
obsahuje hodné kyseliny linolové, ktera je pfirozenou soucasti
vrchni vrstvy pokozky. Kirs-
ten moc dobfe vi, Zze o€i jsou
tou nejvetsi zbrani zeny,
a tak si pro své o¢ni okoli
vybira vzdy jen to nejlepsi.
Jedna se o séra s obsa-
hem peptidd, které eliminuji
mimické vrasky a redukuji
tvorbu tmavych kruht pod
oc¢ima. Plet Cisti specialni-
mi produkty, které ji zbavuji
zaSedlého filmu a necha-
vaji vyniknout jeji zafivosti.
Americka here¢ka mimo jiné
Casto experimentuje s viasy,
neni pro ni problém zménit barvu ze svétlé na tmavou a naopak,
proto jsou kadernické produkty pro tuto herecku jednémi z nej-
vyhledavanéjsich. Patfi také mezi zeny, kterym se vlasy velmi
masti. Proto si oblibila suché Sampony, které mastnotu stahnou
a navic vlasim dodaji super objem. Pouziva je v pfedklonu, aby
se co nejvice nacechraly. Pro objem pouziva také podkladovou
bazi, ktera urychli foukani a chrani vlasy pred teplem.

HVEZDNA VYBAVA:
Pillow
. Proof
g:’obv'\:’me BLOW DRY
L'Oréal, Express
19 Ké Primer,
i 1 Redken
500K¢

ki

1 '- \ Pillow

- Proof
- — BLOW DRY
E:','_ Two day

—— { extender
Redken

‘ ¥ ’
=~ - 500 K¢

JENNIFER LOPEZ

,Nejsem z téch, které pouzivaji spousty luxusnich produktl
nebo takovych véci. Nic pfili§ luxusniho, za co utratite hro-
mady penéz, o ¢em si lidé podle mé mysli, Ze dokaZze mnoho,
mnoho nedokaze,“ fika Jennifer Lopez. Drzi se jednoduchych
pravidel, jako je nechodit moc na slunce, nepit ¢asto alko-
hol a nekourit. Je presvédcend, Ze jeji pleti nejvice pomaha
dodrzovani pitného rezimu a také se snazi dost spat. Presto
si uvédomuje, ze jeji plet uz potiebuje specialni péci. Jejim
tajemstvi je specialni sérum s protiinavovym efektem, které
dokaze simulovat 9 hodin spanku. Pouziva také Cistici mléka,
ktera jsou vhodnéjsi nez myci gely, protoze tolik nevysusuji.
Dava prednost kosmetice obsahujici arganovy olej, protoze je
to silny antioxidant, ktery chrani plet pfed vnéjSimi negativnimi
vlivy a pisobi pfimo na tvorbu kolagenu a elastinu. Pecuje také
0 o¢ni okoli. Oblibila si o€ni sérum s mimoradnymi U¢inky latek
extrahovanych z rGze s okamzitym Ucinkem, po jehoz pouziti

se vrasky redukuji o 13%. Pozornost vénuije i pokozce celého
téla, kterou denné potira pomeranc¢ovym olejem s vitaminem
E, ktery je znamy pro své antioxidaéni ucinky. Pouziva rada
také olej z merurikovych jader bohaty na omega 6 mastné
kyseliny (chrani pred volnymi radikaly) a na vitaminy A a E —
mocné antioxidanty a sezamovy olej bohaty na mastné kyseliny
a na vitamin E, ktery ma regeneracni a zvlaéujici vlastnosti,
které udrzuji hydrataci pokozky. Tyto oleje pouzivd namisto
masky jednou tydné i na vlasy.

HVEZDNA VYBAVA:  Absolue L'Extrait Olej dokona-
Regenerating Ultimate losti Pome-

Luminessence Cc Color Eye Contour Ritual, rancové drevo,
Control Bright Moist- Lancéme, 8500 K¢ Roger & Gallet,
320K¢

urizer Spf 35, Giorgio
Armani, 1125 K¢

INES DE LA FRESSANGE

Osobita, elegantni, s notnou davkou zenského $armu a tak
trochu jind, to je Ines de la Fressange. Pfi pohledu na ni by
rozhodné nikdo netipoval, Ze ji je 56 let, mozna je to skvélou
genetikou nebo velmi peclivou pééi, ze tato dama pusobi stale
tak svéze. Ines si je védoma, Ze €as nelze zastavit. Aby tedy
alespori pozastavila prohlubovani mimickych vrasek a tvorbu
tzv. koznich fas a zahybl, tak svou pokoZzku hycka pfedevsim
hydrataci a ochrariuje ji pfed sluncem. Pouziva krémy, které
obsahuji Pro-Calcium a matefi kaSi¢ku. Latky nejenze posiluji
plet, obnovuiji jeji podplrny systém, ale také ji vyZivuji diky vy-
sokému obsahu proteind, vitamint a lipidt. Naugila se pouzivat
také specialni kartacek pro sonické Cisténi pleti Clarisonis, po-
moci kterého plet dokonale vycisti, prokrvi a také rozmasiruje.
Pokozka ji to oplaci pruznosti. V souvislosti s Ubytkem Zenskych
pohlavnich hormonl musi také chranit viasy pfes vysu$ovanim.
Proto pouziva sérum, po kterém jsou vlasy okamzité odolngjsi
a nelamou se. Co se tyce li€eni, Ines mé nadherné pronikavé
tmavé oci, proto kdyz nékam vyrazi, tak si je vzdy jesté lehce
zvyrazni, aby pak ve svétlech fotoaparatl a kamer ukazala
nenucené svUj plvab a uhranéivy pohled.

HVEZDNA VYBAVA: /r

Initialiste

Clarisonic Mia 2
Pink 3, 880 K¢

b

\ Kérastase, .

‘ 925 K¢ Liftactiv Advanced
Filler, Vichy, 799 K¢

[ |
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PASTELOVE TONY JSOU LETNI
EVERGREEN! VYUZIJTE JEJICH
NEKONECNYCH MOZNOSTI

A PROMENTE SVU] MAKE-UP

V DOKONALE MISTROVSKE DIiLO!

Bilym perletovym stinem vytédhnéte vnitf-

ni koutek. Poté naneste po celém hornim
vicku rlizovy stin, ktery nechte pfechazet

ve fialovou. Tou za¢néte vykreslovat ,vécko“
ve vnéjSim koutku. Spodni linii fas ohranicte
modrym stinem.

Pfeneste na vic¢ko vSechny barvy duhy.
Zlatym stinem ozdobte celé spodni vicko

a prvni tfetinu od koutku pod linii spodnich
fas. V oblouku udélejte stinem tmavé modrou
linku. Tésné nad ni vedte tlumenou fialovou
a obé rozsoftujte do sebe. Tésné pod obo¢i
naneste merunkovy stin s leskem.

Vic¢ka jako sluncem protkana vytvofite pomo-
ci dvou odstupriovanych Zlutych stinl. Svét-
lejSi naneste na celé spodni vi¢ko. V misté
prechodu spodniho a horniho vicka vykresle-
te tmavsim ze stinl linku a rozsoftujte ji.

Zacnéte vytazenim koutku bilym perletovym
stinem a nechte ho zapustit do studené mod-
rofialové. Potom pokradujte sytym tyrkysem
ve stfedu viCka. Pred tyrkys naneste zlaty stin,

BAREVNY POHLED NA SVET
Dominantou pop artového li€eni jsou vyrazné vybarvena
vicka. Pojméte je jako Cisté platno a zacnéte tvorit. Efekt
muzete umocnit horni a spodni linkou v barvé karbonitu.
Nebojte se pouzit ani dvé vrstvy rfasenky. U pop artu se
na pfirozenost rozhodné nehraje.

POP ART BORi MYTY o dosavadnich
pravidlech v lieni. Dovoluje maximalni
zvyraznéni oci a zaroven rtd a jako
bonus i diametralné odlisné nehtiky.

za né&j potom zelenou perlet. ,Vécko" vytah-
néte stfedné modrym stinem. Linku vedte
do ztracena az k vnitfnimu koutku.

Velmi decentniho sofistikovaného looku
docilite, pokud celou plochu vicka ozdobite
béZzovym stinem s leskem. ,Vécko" a zahyb
pohyblivé ¢asti vicka potom vystinujete tmavé
hnédym studenym stinem a pod spodni linii
fas nanesete silnou linku v tyrkysu.

BAREVNA PALETA

Ve vasi pop artové vybavé by mély prevliadat o¢ni stiny v sy-
tém pastelu — rGzové, fialové, modré. Skvéle vypada i zluta
nebo zelend. Na rty volte odstin rdzové nebo fialové. Syty
rlizovy pastel pouzijte i na zvyraznéni licnich kosti.

PESOPERFECTO D3




TIPY PRO KRASU

ity pfipravila: redakce,
o foto: Shutterstock, archiv firem

Saloos ¢Px:| 1. vyrobce certifikované prirodni
naturcosmetic _bio ] bio kosmetiky v Ceské republice

&y
L'
DAMSKA ZALEZITOST

MEXX SUMMER EDITION WOMAN - kvétinovo-ovocna N—
viné se otevira stavnatymi akcenty hrusky a exotickych
listdi ananasu. Mirabelka v kombinaci

"' s radostnou vini frézie a magnélie
Sumi v srdci a smyslny zaklad kombi- i —
.
- ! i
- —Tﬁ——

Bio o peelingy

nuje krémové santalové dfevo a mék- | CENA OD: 439 Ké
ké pizmové tony. Zkratka optimis- Q ’ '

= ticky a sebevédomy koktejl Nova viiné SEX A  LITV BY DAY byla stvofena pro sebevédomé a sexy Zeny,

pro Zeny jako je jedna které miluji velkomésto, jsou zajimavé, tispésné a nezavislé stejné jako hrdinky Morska SUl/ pecujic rostlinné bio Ole.Je v kombinaci
e nej!epEich dan- stejnojmenného serialu. Originalni parfém zachycuije energii a jedineény styl, ktery s exkluzivnimi phrodmml éterickymi oleii pro pevnou
skych modelek ztélesiiuje New York City. Cerstvé tony italské mandarinky, stavnatého krvavého . n Y & VJ '
g e 2 am?afsado.r- pomerance, Eervenych a rizovych bobuli a jemny nadech muéenky, to v3e tvofi hlavu sametové hebkou a vla¢nou pOkOZkU téla.
. & ka viné Maria  \4na, Srdce této viiné je zenske, jemné a kvétinové diky vytazkim z listi jasminu, °
- Gregersen. gardénie a pomerancov: {i. Sametové pizmo, santalové dievo, karamel a jan- N k
CENA 0D: 450 Ké tar v zakladu parfému pfispivaji ke koneénému dojmu jemnosti, stylu a elegance. OVln a

OMLAZENiI

PLETOVE TONIKUM DR.HAUSCHKA pati k zaklad-
nim pésticim pfipravkim a je vhodné pro normalni,
suchou a citlivou plet. Podporuje bézné funkce

Kryci tycinka pod oci s protivraskovym
efektem PHYRIS TIME CONTROL CONCE-
ALER zfetelné redukuje zarudnuti, drobné

—_—

»feling

vady a mimické vrasky. Znamky tunavy
a stresu se sniZuji a pokozka vypada vi-

pokozky, posiluje latkovou vyménu,
reguluje objem vazivového vlakna
a dodava pokozce svézi vzhled. Vy-
tazky z drocniku a vilinu plet revita-
lizuji a podporuiji jeji pruznost. Pravi-
delnym pouZivanim se zjemnuji péry
a plet se detoxikuje. Jemny a cers-
tveé vonici sprej je obzvlasté vhodny

odstin je vhodny pro vSechny typy a tény
pleti. Pouziti: aplikujte pfed nanesenim
BB krému nebo make-upu v celé oblasti
pod i nad oc¢ima. Rozzifite tim celou oéni
partii. Jemné prstem vklepejte a nasledné
k osvézeni pleti kdykolivbéhem dne aplikujte make-up. Kryci ty€inku Ize pou-
doma nebo na cestach a také k zafi- Zit také v celé oblicejové oblasti (celo, na-

xovani make-upu. solabialni vrasky, horni viéka, kfidla nosu).
CENA: 590K¢é

CENA: 490 K¢

VLNOBITI

Nataéeni za pomoci tepla koneéky oslabuje. Proto je pfed kulmovanim osetfete. GLISS IK(UR OLEJOVA
ESENCE 6 V1 je skuteéné multifunkénim pomocnikem vhodnym pro viechny typy vlast. Kombinace
luxusnich ingredienci, k nimz patfi cenny arganovy olej, marulovy olej, olej z plodi pequi a olej
z kvétq tiaré, pfinasi Sest skvélych vyhod: intenzivné pecuje o vlasy a chrani je proti pisobeni hor-
kého vzduchu pfi upravovani, dale pasobi proti krepaténi a lamavosti vlasi, €imz jim dodava zdravy
nachylné k tfepeni konecku. Gliss Kur Million Gloss Crystal Oil zase propujcuje vlasim mdlym a bez
lesku oslnivou zafivost. Slozeni s koncentrovanym elixirem vlasiim doda tfpytivé odlesky. Pfi pravi-
delném pouzivani se povrch vlasii zaceli a vlasy tak dlouhodobé ziskaji zafivy vzhled a trvaly lesk.

IKONICIKA KULMA PHILIPS vam zajisti bezstarostné tvarovani ticesu a také zdravé viny
a kadefte. Je vybavena jemnym kontaktnim povrchem, ktery zabranuje pfimému spaleni
ruky nebo vlasi. Unikatni kontrolka vas upozorni, jakmile je kulma pfipravena. Kulma
od Philips ma i digitalni nastaveni teploty pro pfizptsobeni vasemu typu vlasu.

CENAV SITI
EURONICS: 1199 Ké

» PESO PERFECTO TIP:

DETOXIKOVAT JDE | RELAXACI

DOPREJTE SI DETOXIKACNI RUCNi LYMFATICKOU MASAZ TREBA
PRiMO 0D SAMOTNEHO PRINCE VE STUDIU PRINCE OF WELLNESS.
STIMULACE LYMFATICKEHO SYSTEMU MASAZi NAPOMAHA

OBEHU TEKUTIN A REGENERACI BUNEK. OBE TYTO CINNOSTI MAJi
BLAHODARNY VLIV NA DETOXIFIKACI, UZDRAVOVANI A IMUNITNI
SYSTEM. MASAZ POMAHA BRANIT SE CHRONICKYM NEMOCEM, JAKO
JE NAPRIKLAD ZANET VEDLE)SICH NOSNICH DUTIN, ARTRITIDA, AKNE
A DALSI KOZNi ONEMOCNENI, A TAKE REDUKUJE TUKY.

54  pesopERAECTO

ooy I8
Peelingrod

K dostani v bioprodejnach, bylinkéfstvich, zelenych lékarnéch,
specializovanych dérkovych prodejnach aj.
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Pafizanky. Zapiste si
kabelku na zem. Vyberte si néktery

::i::gz?tfi..s;‘;::luzivné N E C'H T E S E U N E ST s c!zsigrlkovy'chchéfkfszd flr(afncouzské
na www.emotio.cz. SVYMI EMOCEMI. modni ikony. Lena .- Kc.

Exkluzivné na www.emotio.cz.

e

‘..

E604 znacky . Barevna kombinace
cervené a cerné zaujme na prvni pohled.
S témito hodinkami nikdy nevyjdete

z médy. Cena 6.600,- K¢.

Exkluzivné na www.emotio.cz.

KOVOVE CHLADNA NOC. Vecerni kolekce
Lucky quartet vynika puristickym
designem, ktery zautoci na vase srdce
kombinaci tlumivé barvy a chladného
kovu. Cena 1.390,- K¢ za kulickové pero.
Exkluzivné na www.emotio.cz.

JAKO LETNI DEN. Nova kolekce Stripes quintet se predsta-
vuje v pastelovych barvach. Cena 1.500,- K¢ za plnici pero
a 1.350,-K¢ za kulickové pero. Exkluzivné na www.emotio.cz.
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SLUNECNi PAPRSKY PRINASi SVEZEST.
UZIJTE SI NEZNE BARVY OKORENENE
TEMPERAMENTNIMI VZORY, KTERE JE
KATAPULTU)i DO ASTRONOMICKYCH
MODNICH VYSIN.

pfipravila: Jana Elfmarkova, foto: Marks&Spencer

[

VYSTUP NA MACHU PICCHU
1 Nejen dopliiky ovladaji geometrické
'l — motivy €i inspirace aztéckou kul-

turou. Jejich neobvyklé parovani se
snovymi kvétinovymi vzory, lehkymi

|
L ‘ ‘)‘ materialy a jemnymi barvami ma

zajimavy a neokoukany naboj.

HVEZDNA KOLIZE

Léto ovladnou nézné pastely a kvétinové
vzory. Kdyz se tyto dvé madni kapacity spoji,
vytvafi neodolatelny tandem trendd, které
nebudete chtit odlozit. Prim hraje sirova
nebo citronova Zlut, ktera skvéle vynika
podtrZena kovovymi dopliiky.

56 pesoPERFECTO

HRA LETNIHO VANKU

Maxidélka je v Iété to pravé! Lehoucké,
prasvitné, vicevrstvé i jednoduché sukné
a Saty, které na kazdém kroku hrozi
pfislapnutim, jsou opravdovou médni
nutnosti. Pastely, bila a télové tony jesté
podtrhuji jejich nézny look. Naslapujte
ale zlehka, at té nadhefe neublizite!

b L]

I k > B f
PRUHY TROCHU JINAK

Zvitecim motiviim nikdy neda médni svét
vale. LetoSnim létem se prozene stado
divokych zeber, jejich klasické, dokonale
usporadané pruhy ale tentokrat mo-

hou tvofit zajimavé stfihové skladacky
anadchne vas i jejich kombinace s dal$imi,
zdanlivé neslucitelnymi, motivy.

VEK NEVINNOSTI

Snéhobila podivana od hlavy az k paté
ovladla vedle damskych kolekci i médu
vénovanou silnéjSimu pohlavi. Muz-
nost ale nositelim troSku nepraktické,
ale okouzlujici bilé médy rozhodné
neschazi. Sluncem oslehana kize totiz
s bilou ladi naprosto dokonale.

POZVANKA
NA ZMRZLINU
Vice tonu jedné
barvy dovede
model povznést.
Vybirejte z oku
lahodicich odstinu
inspirovanych
letnim sluncem,
osvézujici citrona-
dou a slad’'ouckymi
ovocnymi sorbety.
Divocejsi look doda
jemné vybarvené
podivané napadny
doplnék ve vyraz-
néj$im odstinu.

V ZAJETI FLORY
Rozkvetla zahrada ve vasem Satniku jisté ziska
zcela neochvéjnou pozici. Kalhoty, topy, blizy
¢i kabatky obsypané poupaty vseho druhu jsou
tak neodolatelné, Ze urcité neziistanete jen

u jednoho kvétovaného kousku. Novinkou je
jejich kombinace s kovové lesklymi materialy,
které kvétam dopfeji punc luxusu.

PESOPERFECTO D7
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249 K¢
HORKE DNY A VLAHE VECERY JSOU
IDEALNiM OBDOBIM PRO PROVETRANI
LEHOUCKYCH MATERIALU-PLNYCH
CERSTVEHO POVETRI A.PRO PLEJADU BAREV
AVZORU, KTERE TE VZDUSNE PODIVANE
DODAJi STAVU. HLTATE LETO PLNYMI
DOUSKY? S TEMITO KOUSKY JE] PROZIJETE
NAPLNO - 0D ZACATKU DO KONCE...

pfipravila: Jana Elfmarkova, foto: archiv firem

Nahrdelnik,
cerveny
fetéz,
Mango,

599 K¢

Nausnice,
Bershka,

199 K¢
Zkracena ke

dsinova & B

," 54
Cunee, o 0 &

info o cené et BN

v butiku “;I#a o Qr‘
Ui

() éﬁ u

Bila
kabelka,
s.Oliver,
1699 K¢é

Cervené
sandaly
na platformé,
Bershka,
999 K¢

Krajkové Overal
tenisky, s pruhy,
Bershka, s.Oliver,
899 K¢ 1999 K¢é

58 pesoPERFECTO

Top se Sluneéni  § L
: zmrzlinou, bryle, Roxy, ¥ ™
. ‘f \ QSby 1975K¢ = L‘ e
" s.0liver, Dzinova
u‘ 699 Ke kosile _
s aplika- B a3
cemi, F&F,
, , 439 K¢
Limetkovy
top, Pepe
Jeans, 1190 K¢

Bily top, Mango,
799 K¢é

Prosivana bunda,
r’l- . Patrizia, info
| l i o cené v butiku

Vzorované kalhoty, P’_{'::“ L
Zara, 999KE it

Zebra pouzdrové
Saty, Zara, 1499 K¢

Kvétova-
né Sortky,
Debenhams, F |
899 K¢

-,
Saty s kvétinovymi

vzory, s.Oliver, Minisukné s aztéckymi

3599 K¢e I(vé.tovanvé motivy, Pepe Jeans,
1 maxisukné, J 2890 K&
1 I A KappAhl, 1 i | .
Maxisaty 4 @Ml = Y QR W W Pasek se zebfimi
s motivy zebry, | A v i y— J motivy, Pepe
Guess, info } ; 1 Jeans, 1290 K¢
o0 cené v butiku \ i {
b - - 7
HE i - | ! L « il P 4 P
Kabelka, X i W L T~ ‘(“"
Aldo, 1299 K& Ly L ' ‘P

Kabelka s kvéty
a kameny, Andy
Varhol, Pepe
Jeans, 2290 K¢

Balerinky
s broukem,

\ Aldo, 1399 K&
Saty, Patrizia, Puntikované

- .:. B b - ":
e~ S $ * info o cené kalhoty, s.0Oliver,
T v butiku 1699 K¢

pesoPERFECTO. D9




CHLAPECKA
POSTAVA

L= =)

Neonovy pasek,
Reserved, 299 K¢

0}

Nahrdelnik s ko-
ralky, Reserved,
399 K¢

Bikiny s havaj-
skymi kvéty,
Debenhams,

1099 K¢

Nahrdelnik,

F&F, 199 K¢
Nahrdelnik s pefic-
ky, Ann Christine,
159 K¢
e
=% }
k- 4
F & o

N

kY
i
|

q
)
.

i

1000K¢e

4 Spodni dil
~ plavek, Roxy,
890 K¢

Sandalky,
Tamaris,
1299 Ké

Mensi prsa skvéle unosi jednoduchou
trojuhelnikovou podprsenku s vyztuhou.
Uzsi boky nazerite tkanickami nebo
zdobenim boku kalhotek.

60 pesopERFECTO

_ POSTAVA
PRESYPACi HODINY

Klobouk, Ann
Christine, 349 K¢

. >,

Nahrdelnik, | '
Mango, 799 K¢

Dvoudilné
plavky s puntiky,
Debenhams,
1499 K¢

.

Namornické 3
plavky vcelku,
Lindex, 799 K¢

Y .
; A
v - Sandaly na
platformé,
Aldo, 2999 K¢

Jednodilné plavky,
Marks&Spencer,
1190 K¢

Klasické Zenské krivky skvéle dopini
retro strihy, které jsou letos opét v kurzu.
Zvyseny pas spodniho dilu plavek, kosticemi
zpevnéné kosicky podprsenky nebo
jednodilné plavky v namofnickém duchu jsou
pro vas tou idealni vybavou.

VYBERTE S| PLAVKY, KTERE
DOKONALE PODTRHNOU
VASE KRIVKY, A UZIJTE SI
LETO JAKO NIKDY PREDTIM.

pfipravila: Jana Elfmarkova, foto: archiv firem

VYRAZNE)Si DOLNI
PARTIE/boky, stehna

Celenka,
Reserved,
. 299 KE

L4

¥

N 1

Slunecni
bryle, Aldo,
499 K¢

Horni dil
plavek,
KappAhl,
699 K¢

| Spodni dil

plavek,
KappAhl,
399 K¢

Kabelka - kos,
F&F, 349 K¢

Plavky s transpa-
rentni vsadkou,
Marks&Spencer,
1490 K¢

Sandalky,
Topshop, 1000 K¢

Tvarovanéjsi zadecek spolehlivé zamaskuji
barevné kombinované kalhotky, chcete-li
zaroveri potlacit i Sirsi boky a stehna, zkuste
sexy stfih plavek s prisvitnymi vsadkami,
které upoutaji pozornost ponékud vyse...

NOLE)

Slunecni bryle,
Topman, 420 K¢

HAVA]SKE
dobrodruzstvi

PANSKE KOLEKCE TEPOU DIVOKYM RYTMEM PROSLUNENE
KARIBSKE ROMANTIKY, JACHTARSKYCH ZAvVODU A SURFARSKEHO
VOLNOMYSLENKARSTVI. TAK NA CO SE LETOS CiTiTE, PANOVE?

pripravila: Jana Elfmarkova, foto: archiv firem

s.0liver, 999 K¢ W '-\‘i ’? ‘rs

PRESS

Jack&Jones,

‘!*- “Ill! 'J 599Ke Textilni pasek,
1L Jack&Jones, 399 K¢

Slamak, Next, 549 K¢

Sada naramka,
Topman, 460 K¢

Platény batizek,
Marks&Spencer,
1299 K¢

Bily pulovr,
KappAhl, 1099 K¢

b Triko s dlou-P‘ . 4 Satek, Reservedl
A hym rukavem 499 Ke
a knoflicky,
New Yorker,

Havajska kosile,
Quiksilver, 1390 K¢

Sortky s potiskem,
Next, 1050 K¢

Platéna kosile
s pruhy, Quiksilver,
1500 K¢

Platéné Sortky,
Marks&Spencer,
699 K¢

Surfaiské |

i plavky,
Platéné mokasiny, Quiksilver,
Debenhams, 1890K¢ |

1199 K¢e

DZinové Sortky, Polo triko,
s.Oliver, 1399 K¢ == . - - Marks&Spencer, 999 K¢

pesoperrecTo. O




ASTRONOMIE

NEVERITE? PRESVEDCIME VAS. S NAMI
PRONIKNETE DO TAJU EXOTICKYCH KORENI
A DOZVITE SE, ZE VSECHNA TA SEMINKA,
TOBOLKY, ODDENKY A PLODY NEJSOU JEN
PRO CHUT, ALE | PRO ZDRAVi A KRASU.

pripravila: Dita Ko€ova, foto: Shutterstock

KORENI

62 pesoPERFECTO

VEDELI |STE, ZE SPRAVNE KORENIT
POKRM VAM MUZE POMOCI...
...harmonizovat traveni?

...spalovat tuky?

...0zvlastnit pfilis fadni pokrmy?
...nastartovat metabolismus?
...vstfebavat spravné Ziviny z potravy?
...mit svézi dech?

...citit se celkové lépe?

Zi

|
ékteré druhy kofeni se uz odedavna vyvazovaly
N zlatem a hospodyniky si snitky Safranu, lusky va-
nilky nebo tobolky kardamomu chranily ve spizich
jako oko v hlavé. | kdyz se nas uz dnes netyka nedosta-
tek, stale jsou nékteré orientalni druhy kofeni v nasich
koncinach tézko k sehnani a maji proto nadech néceho
svate€niho. Mate chut ozvlastnit jidelnicek né¢im neob-
vyklym? Lékaji vas chuté Orientu, Asie nebo Afriky? Jak
se ale zorientovat ve vSech téch cizokrajnych pfisadach?
Neodvazujete se pustit do nékterého ze zajimavych jidel,
které jste ochutnali na cestach? A konec¢né - silu kofeni
muzete vyzkouset i pfi svém redukénim usili! Kofeni doda
vasim ,dietnim“ jidlim, kterd vdm mohou pfipadat pfilis
fadni, novy rozmér a chut. Co tfeba pfidat do kavy, kterou
si ted pravdépodobné dopravate bez cukru i mléka, Spetku
kardamomu nebo skofice? Nova chut vas zaujme a odvede
pozornost od nezvyklé horkosti napoje. Pfichystali jsme pro
vas nékolik tip a trikll ze svéta kofeni.

KORENIT JE ZABAVA

Silné aromatické pfisady a kofeni maji domovinu v horkém
podnebném pasmu, stfedni Evropa neni na vyrazné, palivé
nebo velmi aromatické pokrmy zvykla. Sou¢asné stravovaci
trendy akcentuji jednoduchou upravu jidel, jemné chuté,
pfirozenou chut surovin a vyuziti zelenych bylinek a dalSich
Cerstvych ingredienci. Ale pro¢ se nevydat trochu proti
proudu? Kofenéni jidel v orientalnim stylu (€asto mix péti
az deseti druh( kofeni) je pro nas Evropany, tak trochu
alchymii. Pro pouzivani vyraznych kofeni maji v pro nas
exotickych kon¢inach nejen viohy, ale i dobré dlvody — diky
perfektné nakombinovanym smésim dosahuji ozvlastnéni
nékdy jednotvarnych jidel a nékteré druhy kofeni maji
schopnost zahnat nechutenstvi, ¢asté v umornych vedrech,
jiné zase umi chut k jidlu oslabit a palivé pfisady jako chilli,
zazvor, kurkuma a mnohé dal$i zase pomahaji bojovat
s pfipadnymi bakteriemi obsazenymi v potravinach, které
v teple rychleji podléhaji zkaze. Objevte netuSené zpusoby
Upravy jidel! Kofenit je zabava!

HARMONIZOVAT TRAVENI

Ackoliv je znamé, Ze kofeni dodava pokrmdm hlavné chut
a vuni, to, Zze automaticky vhodite do vody, ve které se vafi
brambory, kmin, a Ze ryzi dusite pod pokli¢kou s hfebi¢kem,
ma i jiné ddvody — prave toto jsou pfiklady uziti kofeni pro
jejich léc¢ivé ucinky, konkrétné uc¢inky harmonizujici traveni.
| kdyz spojeni kminu a brambor je v nasich kon&inach zna-
mé, uz méne se vi, jak pfipravovat spravne tieba lusténiny.
Vyplati se proto, si pro radu odskocit do Indie, kde ma kon-
zumace lusténin velkou tradici. Indové védi, ze plsobeni
kazdé potraviny Ize posilit, anebo naopak utlumit kofenim,
poradi i ohledné vyuziti Eerného hof¢iéného seminka (u nas
malo znamého), kurkumy nebo fimského kminu. V arabskych
zemich jsou zase specialisté na kofeni jako je skofice, ba-
dyan nebo kardamom. Pojdme se podivat na to, pro¢ by
kurkuma, koriandr nebo kardamom mély zdomacnét i ve vasi
kuchyni a jak vdm mohou pomoci tfeba i k idealni postavé
nebo “lenom” k tomu, abyste se citili Iépe.

LUSTENINY NEJSOU STRASAK

Konzumace lusténin zlstava v nasich konginach stale za-
leZitosti spiSe okrajovou. Jde vSak o velmi prospésny zdroj
rostlinnych bilkovin a jidlim navic dodavaji specifickou struk-
turu i chut. Z obav pfed nadymanim je ¢asto nezafazujeme
do jidelni¢ku nejen béhem snahy o shozeni néjakého toho
kila navic, ale ani v normalnim rezimu a to je Skoda. Ne-
pfijemné nafouklému bfichu, pocitim nepohodli a ¢asto
i viditelné zvétSenému objemu v pase se vyhnete, pokud
pfi pfipravé lusténin i nékolikrat vyménite vodu, ve které
se namacely (lusténiny, kromé Eervené ¢ocky, vzdy radéji
namacejte) i tu, ve které se varily. Mohou pomoci i dalsi triky,
jako solit az po uvareni, ale zejména také volba vhodného
kofeni. Potraviny, které nadymaji, vafte se seminky fenyklu.
MUZete zkusit také koriandr (seminka), anyz a samoziejmé
i Cesky a fimsky kmin. Fenykl (suSena seminka), kromé toho
také snizuje chut k jidlu (ale udajné i na sex).

POMOCNICI PRI HUBNUTI

Pokud se snazite o redukci hmotnosti, pfizvéte si na pomoc
i Cerné horcicné seminko — drobné ¢erné kulicky sezenete
ve specializovanych obchodech a Spetka vhozena do roz-
paleného oleje (pfed pfidanim dalSich surovin) napom(ze
lepSimu vstiebavani tuku. Mé& také schopnost prokrvit tra-
vici trakt a povzbudit tak metabolismus. Pouziva se hojné
napfiklad v indické kuchyni. Znamym, a udajné téz védecky
dokazanym, faktem je, ze se vam metabolismus a traveni
zrychli po konzumaci palivého jidla. Podle nékterych studii
tak chilli prokazatelné spaluje tuky. Pfidanim chilli papri¢ek
(jde vlastné o rGzné odrady paprik) nebo rdznych pepfa
do jidel se mlzete rychleji pfiblizit své vysnéné postaveé.
Pozor ale na mnozstvi! Pfedavkovani mlize byt i nebezpe¢-
né — m0ze zplsobit travici potize, silné kiece a vyskytuji se
také alergie. Pomocnikem muize byt v tomto sméru i pikantni
zazvor (Cerstvy), ktery pom(ize povzbudit ¢innost strev.
Ma i detoxikacni a protizanétlivé ucinky a pomize také pfi
vstfebavani bilkovin. Tuto schopnost ma i pikantni, syté Zluta
kurkuma. Spetku kurkumy proto pfidavejte do tuénych jidel.

SEMINKA FENYKLU ZAZENOU HLAD

Kdyz vas honi misna, zkuste rozkousat seminka fenyk-
lu. Zahani totiz hlad. Lnéné i sezamové seminko, pfidané
do rannich ceredlii nebo do jogurtu, pomuze zase v boji proti
zacpé. Dokaze procistit a rozpohybovat stfeva hned po ranu.
Jestlize véas trapi Spatné zazivani a bojujete s nepfijemnostmi
zplsobenymi Spatnou ¢innosti stfev, vhodnym pomocnikem
je také skofice (pozor na ni v téhotenstvi). Pfi dieté vyuzijete
i diuretickych vlastnosti nékterych koreni. Nezfidka ma vasi
neubyvajici télesnou hmotnost na svédomi i pfiliSné mnozstvi
vody v téle. Pokud tedy potfebujete odvodnit, z kofeni vsadte
na kardamom, v arabskych zemich se Spetka s oblibou pfi-
dava do kavy. Dve tfi tobolky také mizete pfidat do hrnce,
ve kterém vafite ryzi.

DAVKUJTE SPRAVNE

Nezapomerite na spravné davkovani. Pokud nejste na vy-
razna kofeni zvykli, testujte nejprve pomalu, jaké mnozstvi
snese vas organismus. Myslete na to, Ze rizné druhy kofeni
jsou vlastné pfirodnimi Iéky, pouzivaji se ve farmaceutickém
pramyslu a ve vy$Sich davkach a ve specialnich Upravach
(ve formé odvaru apod.) i pfi domaci lIécbé nékterych ne-
duhl — zde je v8ak nutné drzet se navodu na pfipravu. Pro
pouziti kofeni v kuchyni vam obvykle posta¢i mnohem mensi
davky nez pfi jeho vyuziti pfi “lé€eni” — nejCastéji Spetka,
mnozstvi na Spi¢ku 1zic¢ky Ci celou €ajovou IZiCku. Zejména
u ostrych pfisad budte opatrni, také v téhotenstvi nebo pfi
omezeni vyplyvajicich z nékterych nemoci se nedoporucuje
konzumace nékterych druhl. Sledujte proto vzdy recept,
doporuéeni zkuseného kuchare a hlavné reakce vlastniho
organismu — jen tak svému zdravi prospéjete, svoji kuchyni
ozvlastnite a za¢nete se po konzumaci nékterych jidel citit
Iépe. Kofeni ma v kuchyni své stalé misto! |
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@ RECEPTY/GURMAN

pfipravila: Katefina Starkova a externi spolupracovnici,
foto: Club hotel Daliborka (3), Shutterstock

MARINQYANA CERVENA hEPA g&i;ile“;‘\:vaﬁme fepu ve slupce (al
PLNENA SLEHANYM
KOZIM SYREM

dente) a nechame vychladnout. Mezi tim
si pfipravime marinadu. V hrnci zahfeje-
me maslo, na kterém rozpustime med
a zalijeme octem. Osolime. Zredukujeme

- "..PﬁiSADY na 4 porce: "‘\__ pomalym vafenim na 1/3 ptivodniho ob-
W b "}' D 2 STREDNE VELKE CERVENE REPY . sahu, aZ vznikne sirup, ktery odstavime.
T D 0,1ML BALSAMIKOVEHO OCTA ‘Repu oloupeme a nakrdajime na tenké
D 2 POLEVKOVE LZICE MEDU pléatky, které vkladame do vhodné nado-

D 20G MASLA ~

by ‘tak, aby se navzajem neprekryvaly,

D 300G KOZIHO SYRA o . c
TVAROHOVEHO TYPU a stgtcem postupné nanasnr_ne mannadu_.

D 50G ZAKYSANE SMETANY Nadobu uzavieme potravinaiskou folii

» 0,5DL BIiLEHO ViNA a nechame odlezZet. Kozi syr pomalu vy-

D PAZITKA NEBO ,,PERSILKA“ éleh’éme se zakysanou smetanou, tro-
(PLOCHQLISTA PETRZEL) chou bilého vina, pfidame nasekanou

POLIVOVYOLE] ) pazitku, olivovy olej a osolime.

P SALATY (MIX HORKE A SLADKE) Né talif polozime 4 platky fepy a pomoci
CCA 4 HRSTI

“cukrafskeého sacku nastitkame na kazdy
zvlast kozi syr a pfiklopime platkem fepy,
az nam vzniknou ,oteviené ravioly“. Oz-

dobime trhanymi saldty, které jsme pro-

KALORICKE michali s olivovym olejem a trochou soli,
HODNOTY: L pokapeme zbylou balsamicovou redukci
325 KCAL/PORCE . a posypeme drcenymi pistaciemi.

BILKOVINY 11% et
SACHARIDY50% 4
TUKY 39% . Recept JindFicha Capa, §éfkuchare

4 Restaurantu Daliborka a Club hotelu Daliborka

D PISTACIOVE ORiSKY
psuUL

GRILOVANA VEPROVA PANENKA 55 e sy iy manen
NA HRIBKOVEM RIZOTU

ku nalozime do smési z olivového oleje,
tymianu a pepfe a nechame v chladu
odlezet. V hrnci rozpalime 3 Izice olivo-
vého oleje, pfidame najemno nakraje-
nou Salotku a lehce zpénime. Pfisype-
me ryzi a osmahneme. Zalijeme vinem,
f promichame a nechame odvafit alkohol.
Podle chuti osolime a postupné pfilivame
TUKY 21% vyvar tak, aby byla ryze stéle ponore-
na. Vafime na mirném plameni a stale
michame. Mezi tim si rozpalime panev
nebo gril a osolenou panenku ogrilujieme
ze vSech stran a dopeCeme v rozehfaté
troubé na cca 180 “C 7-8min. V posledni
fazi, kdy je ryZe ,na skus“ pfidame houby
a parmezan a vSe provafime. Ohen poté
PRISADY na 4 porce: - ztlumime a v kone¢né fazi po troskach
D 800G PANENKY " pfimichame maslo, které rizoto zjemni.
D 1DL OLIVOVEHO OLEJE  Panenku vyndame z trouby, nechame
D SNITKA TYMIANU ) chvili odstat a nozem nafilirujeme (na-
D 400G KULATOZRNNE  krajime) na tenké platky.
RYZE gARBORIO_) :
DL I(UREFIHQ VYVARU
b 100 G'SUSENVCH HUB
D 60GC SALOTKY

KALORICKE
HODNOTY:

659 KCAL/PORCE
BiLKOVINY 47 %
SACHARIDY 32 %

AL [ H -l: £ E ::-rl H
D 1DL BILEHO VINA 1} . :IEUEH
b 50G MASLA ﬁ;cept.].ir.ldficha Céapa, séfkuchare
D 100G PARMEZANU Restaurantu Dalibork'a a Club hotelu Daliborka

. »sUL, PEPR

PRIPRAVA: TATAR ACE K

Cerstvého turidka nagkrabeite a smichej- . .
te se Salotkou, olejem, sojovou omackou

a limetovou $tavou. Osolte, opeprete, pfi- Z T U N A I( A
dejte troSku chilli, promichejte a nechte
v ledni¢ce odleZet.

Mezitim si pfipravte misticky, vyplachnéte
je vodou a tundka do nich vmacknéte.
Pak ho snadno vyklopite a mizZete ho do-
zdobit podle sebe. Podavejte s ope¢enym
toastem, zakapnutym olivovym olejem.

~ PRISADY na 4 porce:
» 300G CERSTVEHO TUNAKA
D CELA SALOTKA
D POLEVKOVA LZiCE
OLIVOVEHO OLEJE ;
D POLEVKOVA LZiCE SOJOVE OMACKY

» STAVA Z 1LIMETY KALORICKE
. D NADROBNO NASEKANA CHILLI HODNOTY:
“.. PAPRICKA PODLE CHUTI 175 KCAL/PORCE

BiLKOVINY 50 %
_ SACHARIDY 37,5%
R TUKY 12,5 %

64 pesoPERFECTO

PRIPRAVA: CREME BRULEE

Zloutky vyslehame s cukrem, pfidame
smetanu a vanilkova seminka, ktera jsme
ziskali rozkrojenim lusku a vySkrabanim
Spi¢kou noze. Na velmi mirném plamenu
zahfivame, dokud se nam cukr nerozpus-
ti. Pozor, je velmi dulezité, aby se krém
nezacal vafit. Jinak se vam Zloutky srazi
a vznikla by vam michana vejce ve sme-
tané. Takto pfipravenou smeés vlijeme
do zapékacich misek, vliozime do vodni
lazné — voda musi dosahovat do 2/3 vys$-
ky misky, a pe¢eme na 125 “C cca 30 min.
Krém poté nechame vychladit. Nakonec
jej posypeme hnédym cukrem a z vrchu

prudce zapeceme.

" PRISADY na 4 porce: B KALORICKE

D 4 VEJCE HODNOTY:

:gg?:h;iLLséﬁch%%u RS  GSTKCAL/PORCE
. i o

D 1 VANILKOVY LUSK e A

*  D50GHNEDEHO CUKRU f  SACHARIDY 46 %

TUKY 38 %

CLELEE HRTEL

DaLIBeREA

Recept JindFicha Capa, $§éfkuchare
Restaurantu Daliborka a Club hotelu Daliborka
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& RECEPTY/FITNESS

PRIPRAVA:

Na olivovém oleji osmahneme cibulku
nasekanou nadrobno. Pfidame &esnek
nakrajeny na tenké platky. Na zesklo-
vatélou smés pfidame kostky brambor
y a celeru. Oprazenou zeleninu zalijeme
TUKY 31% vodou a pod pokligkou vaiime do polo-
meékka. Poté pfisypeme nakrajenou bro-
kolici, $penat a pérek a nechame provarit
do Uplného zméknuti. Zeleninovou smés
rozmixujeme do hladka a propasirujeme.
Polovinu koziho syra nastrouhame a smi-
chame se smetanou. Tu do polévky vmi-
chame a prohfejeme, aby se syr rozpustil.
Druhou polovinu nakrajime na kosti¢ky
a vhodime-do kaZdé porce pfi servirovani.

* * L
ZELENINOVY KREM e
S I i V 186 KCAL/PORCE

BIiLKOVINY 53 %

SACHARIDY 16 %

~ PRISADY na 4 porce:
D 1LZiCE OLIVOVEHO OLEJE
D 2 JARNI CIBULKY
» 2-3 STROUZKY EESNEKU (DLE EHUTI)"»,'
» 150G BRAMBOR :
» 50G CELERU
D1LVODY
» 250 G BROKOLICE
» 150G SPENATOVYCH LISTU
» 200G PORKU
D 3 POLEVKOVE LZiCE ZAKYSANE
SMETANY 12% TUKU
~ D70GKOZIHO SYRA
" DSUL, PEPR

KURECI RIiZKY V JOGURTOVE
MARINADE NA GRILU
S BRAMBOROVYM PYRE

KALORICKE
HODNOTY:

225 KCAL/PORCE

BILKOVINY 70 %

SACHARIDY 20 %
TUKY 10 %

PRIPRAVA:

Olej, papriku, limetovou stavu, Salveéj, sl
a pepf vmichame do bilého jogurtu. Pfi-
dame cibuli, ¢esnek a chilli papri¢ku — vse
nasekané najemno.

Prsa omyjeme a nakrojime mfizku
na povrchu, aby chuté mohly prostoupit
az do stfedu masa. Marinadu na prsa
vylijeme a pod félii nechame v ledni¢ce
ulezet do druhého dne. Maso ogrilujeme.
Po dobu grilovani jej potirame marinadou.
Jako pfiloha se hodi zeleninovy salat,
peceny brambor se zakysanou smeta-

jemné posypana parmezanem a opecena

na rodtu do kiupava.

PRIiSADY na 4 porce:

» 4 KURECi PRSA

» 1BILY JOGURT S 2,4 % TUKU

» 1CIBULE

» 3STROUZKY CESNEKU

»1LZICKA NADROBNO POSEKANE
CI SUSENE SALVEJE

D 1LZICKA CERVENE PAPRIKY

» STAVA Z 2 LIMETY

D 2 LZiCE OLIVOVEHO OLEJE

D 2 STREDNE VELKE CHILLI PAPRICKY .~

& »SUL, PEPR

PRIPRAVA:
Salotku nakrajime na drobno, fenykl a mr-
kev na kosti¢ky. Pfipravime si zeleninovy
vyvar a nalijeme jej do panve. Zeleninu
do panve pfidadme a podusime. Nasledné
dochutime soli a pepfem. M
Filety z tresky osolime a polozime
do panve na zeleninu. Poté podusime
na stfedné silném ohni pod pokli¢kou cca
15 minut do zméknuti masa. Filety poka-
peme limetovou $tavou a podle potfeby
dochutime soli a pepfem.

S FENYKLEM

vi *

KALORICKE
HODNOTY:

158 KCAL/PORCE
I BILKOVINY 82%
SACHARIDY 15 %

. TUKY 3%
PRISADY na 4 porce:

D 4FILETY Z TRESKY

D 1FENYKL

D1AZ2SALOTKY

» 1 MRKEV

D 1BUJON DIETESSE.3 ‘
ROZPUSTENYV1LVODY

_ D1LIMETA

. DSUL, PEPR

66 pesoPERFECTO

PRIPRAVA:

V troSce teplé vody rozpustime med, pfi-
dame stévii a uvafime sirup. Po vychlad-
nuti pfeljeme do misy. Ananas mezitim
nasekédme nadrobno nejlépe v kuchyri-
ském robotu a do misy pfiddme. Nakonec
pfiddme jogurt a 8tavu. Smés promicha-
me, nalijeme do zmrzlinovych formicek
nebo skleni¢ek a ddme zamrazit.

" PRISADY na 4 porce:
D4 LZICE STEVIE
» 1LZiCE LIMETKOVE STAVY
» PUL HRNKU VODY
D 1LZiCE MEDU
D 3 BiLE SMETANOVE jOGURTY
(1KS150G)
“ D1VELKY ANANAS (CCA1KG)

KALORICKE
HODNOTY:

262 KCAL/PORCE

BiLKOVINY 8 %
SACHARIDY 71%
TUKY 21%
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@& RECEPTY/LOW-COST

PALACINKY
Z TVAROHOVEHO
TESTA S BYLINKAMI

Za 31K¢

" PRISADY na 4 porce:

PRIPRAVA:

Tésto na palacinky pfipravime z vejce, kte-
ré uslehame s tvarohem, moukou, mlékem
a soli. Nechame jej 10 minut odpocinout.
Bylinky oplachneme, nakrajime nadrobno
a vmichame do tésta. Palaginky smazime
na kavové |Zi¢ce olivového oleje do zlatova
z obou stran. Podavat je mizeme se za-
kysanou smetanou, uzenymi platky lososa
a Cerstvym zeleninovym salatem.

KALORICKE
HODNOTY:

177 KCAL/PORCE

BiLKOVINY 29 %
e SACHARIDY 54 %
TUKY 17 %

» 100G MEKKEHO
NiZKOTUENEHO TVAROHU

» 1VEJCE

» 80G HLADKE MOUKY

» 2DL POLOTUENEHO MLEKA

» 1/2 HRSTI MIXU BYLINEK (PAZITKA,
LIBECEK, PETRZELKA, ESTRAGON,
ROZMARYN, BAZALKA)

» 150G JOGURTU (OLMA KLASIK)

D OLIVOVY OLE) NA SMAZENI

" »sUL, PEPR

PRIPRAVA:

Raj¢ata, mozzarellu a celer nakrajime,
dame do misy a zakadpneme olivovym
olejem a balzamikem. Chléb natrhame
na mensi kousky, pokapeme olejem

a rozprostieme na plech na pegici pa- Za 51K¢

pir. P¥i teploté 180 stupnd nechame
v troubé po dobu 8 minut péct do kfu-
pava. Poté jej smichame s pfipravenym
salatem a dochutime Cerstvymi listky
potrhané bazalky.

KALORICKE
HODNOTY:

153 KCAL/PORCE

BiLKOVINY 35 %

[, A SACHARIDY 46 %
TUKY 19%

" PRISADY na4 porce:
D 1RAPIKATY CELER (CCA 400G)
D 2 KRAJICKY CELOZRNNEHO
ZITNEHO CHLEBA
D 2 MENSI CIBULE
D 250G CHERRY RAJCAT
D 1BALENIi MOZZARELLY LIGHT (125 c)
D 250G RIMSKEHO SALATU :
D BAZALKA
D BALSAMICO
- DSUL, PEPR
" D OLIVOVY OLEJ

68 " peso PERFECTO

PANZANELLA

| jsme spolecnymi
KROKY KE ZDRAVI

OSVETOVA KAMPAN SPOLECNOSTI GLOBUS
KROKY KE ZDRAVI PRIMELA STOVKY
ZAKAZNIiKU K TOMU UJiT SPOLECNYMI SILAMI
NA 2 MILIARDY KROKU. A TYM NATURHOUSE
JE SAMOZREJME NECHYBEL VEST.

pripravil: NATURHOUSE, foto: NATURHOUSE

S DAVIDEM HUFEM jste si mohli popovidat o tom, jaky
pohyb je pro Vas nejvhodnéjsi a nechat si zméfit % tuku
a zadrzované vody u nasich vyzivovych poradkyn.

ilem projektu, ktery probihal od 7. inora

do 16. bfezna ve vSech 15 hypermarke-

tech v Ceské republice, bylo informovat
vefejnost o zdravém Zzivotnim stylu, zasadach
zdravé vyzivy, stravovani a vhodném pohybu.
V Cele s vyzivovymi poradci nejrozsahlejsi sité
dietetickych center, ktefi ve specializovanych
Koutcich zdravi realizovali bioimpedanéni mé-
feni a poskytovali vyzivové poradenstvi, se
podafilo pfimét stovky lidi k tomu zamyslet se
nad svou Zivotospravou a pfimét je k tomu svdj
zivotni styl zménit.

Tvafi akce se stal znamy trenér fitness David
Huf, ktery ma vice nez 20leté zkuSenosti v oboru
zdravého zivotniho stylu, a ktery byl v rdmci své
roadshow osobné pfitomen v hypermarketech
Globus spole¢né s vyzivovymi poradci NATUR-
HOUSE a fitness trenéry studii HEAT. Podle néj
bychom pro nasi osobni pohodu a udrzeni si zdra-
vi méli denné ujit alespori 10 000 krokd. ,,S vysled-
kem akce jsem velmi spokojeny. Cesi ukazali, ze
chodit rozhodné umi. Rad bych podékoval vSem
zuc¢astnénym a popfal jim spoustu elanu a zdra-
vi, které mohou ziskat pravé pravidelnou chizi
a zdravou stravou,” fekl David Huf.

Radost z akce, ktera predcila oekavani ale
ma také Jan Gonda, master-franchisant sité
vyzivovych poraden NATURHOUSE. ,Velice mé
tési, ze jsme se mohli podilet na tomto smys-
luplném projektu a spole¢nym usilim s firmou
Globus pfispét k edukaci Siroké ¢eské verejnosti
v oblasti zdravého Zivotniho stylu a pochopeni
spravnych zasad stravovani.” |
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@ GASTRO TIPY

PRIJEMNE PALIVE
Pepf stimuluje krevni obéh, zveda krevni
tlak, a tim i zasobovani organd zivinami
a kyslikem. Jeho typickym téinkem je sti-
mulacni pisobeni, a proto je také povazo-
van za pfirodni afrodiziakum. Subjektivné
v nas tak vyvolava pocit pfivalu energie
a zbystieni smyslia. OMACKA SPAK kombi-
nuje bily, zeleny a cerny pepf pro vyvazenou

pripravila: redakce,

foto: Shutterstock, archiv firem

Ovocny ¢aj ME-
GAFYT PHARMA
ZAZVOR S CITRO-
NEM & CHILLI ma
opravdu vyraznou
chut zazvoru. Kromé
toho vas na jazyku
posimra i Spetka
chilli. €aj obsahuje
dvé desetiny pro-
centa plodu chilli pa-
priky, takze ji ve vy-
vazeném slozeni
ucitite proménénou

a pfijemné pikantni chut, na kterou vas ve velmi pfijemnou CENA: 53 K¢
zaslouzeny steak uz dlouho cekal. stimulujici chut.
RYCHLE A ,,ZBESILE*

DIFFERENT FASHION:

TROCHU JINA MODA

Médni $panélska znacka DESIGUAL
mysli i na médni vystrelky v ku-
chyni. Hosty nyni muzete pfivitat
v pestrobarevné kuchyriské kolekci
projaro/léto 2014. Pokud vas méda
do kuchyné zaujala, podivejte se
na www.differentfashion.cz.

ELEKTRICKY NUZ STEBA

Zacnéte rano cerstvym freshem
a posilte svou imunitu!
S ODSTAVNOVACEM HYUNDAI
JE702P to bude hracka. Je ex-
trémneé tichy, vybaveny dvéma
rychlostnimi stupni, navic Sifi
hrdla vybaveny i pro lisovani
stavy z vétsich kouskt ovoce.
To, co mate radi, nyni staci
prekrojit napul, vlozit do plni-
ciho otvoru a za 30 sekund si
muzZete pochutnat na cerstvé
porci zdravi.

CENA v siti EURONICS:
1599K¢é

EM 2 ocenite pfi kazdoden-
ni pfipravé pokrmd. Cepel
dlouha 19 centimetrd z ne-
rezové oceli pokraji vse do-
konale a s maximalni pfes-
nosti. Dokonce i to, co se
klasickym nozem kraji vel-
mi obtiZné. Tfeba pecené.

b

N

——
.
CENA v siti EURONICS:
949Ke

SYROVE HODY

Ochutnejte novinku
mezi ¢erstvymi syry -
LUCINU CESNEK A BY-
LINKY, ktera je 100%
bez konzervant a sta-
bilizatord. Dopfejte si
pozitek z cerstvé chu-
ti pazitky, petrzelky,
kerbliku a opravdu kfu-
pavého cesneku. Vy-
zkousejte lahodné
spojeni pfirodniho
cerstvého syra,
cesneku a bylinek

na celozrnném pe-
¢ivu, které nema
konkurenci!

s
CENA: 16 Ké ‘*i e

70 pesoPERFECTO

CENA: 38 KE

—

Milovnici syra
zbystiete! Pokud
si chcete k dob-
rému vinu do-
pfat vyjimecnou
pochoutku, sah-
néte po specialité
KRAL SYRU NE-
BESKY. Unikatni

technologie mu propujcuje dvoji texturu, ve kte-
ré se prolina lahodné cerstvé jadro s krémové
syrovym téstem. Diky specialnimu sloZeni se
jeho chut v ¢ase méni od cerstvé tvarohové
o po rozplyvajici se smetanovou s lehce Zampié-
novym dozvukem. Vyzkousejte jej v dokonalé
kombinaci s riZovymi viny nebo tfeba s no-

\ * vinkou Gris de Gris z Vinafstvi Josef Valihrach,

které je vyrobeno z Rulandského Sedého a ma
vysokou az lososovou barvu, ktera je zpisobena
del$im macerovanim hrozn(i pfed vylisovanim.

PROPADNETE JARNIM

D

vasrum

Kole

Marionnaud laky na nehty 119K¢

marionnaud.cz

aste
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kee jaro — léto 2014
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@ CESTOVANI

ZLATE mésto

US NAJDETE
- SCHOVANY POD HAVEM

e pfes poledne Sej-  To, ktery Sejk je bohatsi, poznate vel-
nich kavarnach.  mi obtizné. VSichni jsou témér stejné
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auta. Mize to byt vzkaz
rodiny s nevydanou dce-
rou a nabidkou snat-
ku. Lépe rozkoédujete
Zenu bohatého Sejka.
Jejich abaya je vétsi-
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nou ¢erna a nenapadna, ale pod ni se
ukryvaji miliony — ve Spercich, hodin-
kach, na botach, na telefonech atd.
Mozna vam bude pfipadat podivné,
pro¢ nosi dubajské zeny tfeba deset
naramk( a patery hodinky. Je to z toho
dlvodu, Ze kdyz Sejk svou Zenu vy-
hosti ze svého sidla, mize si odnést
jen to, co ma na sobé. Je to jediné jeji
bohatstvi, které ji nemuze nikdo vzit.

PUVAB SE ODHALUJE JEN ZA ZDi
Zeny prakticky nemaiji skoro zadné pra-
va. Musi mit zahaleny i oblicej, aby jejich
plvab neokoukal nikdo, komu to nena-
lezi. Jsou jim vidét jen o€i, ale i na nich
si vS§imnete, Ze jsou nali¢ené. Za zdmi
obrovskych sidel musi byt totiz pro své
muze krasné. Prave tam také nosi hojné
zdobena roucha vySivana zlatymi nitémi
a zdobena diamanty, které muizete sem
tam zahlédnout ve vylohach za penize,
za které byste si u nas koupili dam.

PRAVIDLA PLATi PRO KAZDEHO
- TURISTA, NETURISTA

Dubai je také jedno z mala mést, kde
k turistim nejsou pfFili§ shovivavi.
Do své mesity vas nepusti. Je to po-
svatné misto, kde se modli k Allahovi.
Béhem ramadanu i nékolikrat denné.
Je jedno, kde se zrovna nachazi. Kdyz
se ozve z meSity znameni k modlitbé,
musi byt vykonana. Za to, ze se budete
s partnerem drzet za ruku, vas nikdo
odsuzovat nebude, za vétsi projevy
intimity na vefejnosti mimo hotelovy
komplex ale mizete jit klidné do véze-
ni. Navic policie je tajna, takze nikdy
nemUzete védét, kdo vas sleduje. O ra-
madanu musite drzet i plst. Jist mize-
te na verfejnosti az po zapadu slunce.
Zeny by navic mély byt zahalené. To
plati i mimo ramadan, tfeba kdyz chcete
navstivit top restaurace. Co jako turista
nesmite, je koukat na zeny. Ony samy
uhybaji jakémukoli oénimu kontaktu.
Co je také zakazano, je foceni mistnich
zastupkyn nézného pohlavil Muzi se
naopak foti radi a dost ochotnég, zvlast
s péknymi turistkami. Je ale povinnost
se jich dopfedu zeptat.

KDE MUZETE 0CI NECHAT

Dubai ma rozhodné co nabidnout.
Symbolem mésta je 321 metrd vysoky
a na uméle vytvofeném ostrové lezici

hotel ve tvaru plachetnice — Burj Al Arab.
Je prosluly svym luxusem a komfortem.
Vyplati se sem zajit na vecefi. Je sice
straslivé draha, ale je to také obrovsky
zazitek. V&asna rezervace je tu vSak
nezbytna. Bez rezervovaného pokoje
¢i stolu v restauraci by vas totiz nepus-
tili dal nez k hlavni brané. Ta je pfitom
od budovy vzdalena asi tak pll kilome-
tru. MlzZete si zde vybrat hned z osmi
restauraci, bard ¢i kavaren. Drink si pak
mUZete dat ve Skyview Baru, kde bude-
te mit jedinecny vyhled na celé mésto
véetné ostrovu ve tvaru palmy. Minout
nemUzZete nejvétsi véz svéta — Burj Du-
bai. Je vysoka 800 metrll a stavéla se
5 let. Zajimavosti je, ze ¢ast vytahl bu-
dovy je dovezena az z Pardubic.

ADRENALIN TADY NECHYBI

Dal$im neodolatelnym zazitkem muze
byt poustni safari. Pfedstavte si pfejiz-
déni pise¢nych dun v luxusnich dzipech
¢i na Ctyrkolkach. Pokud jste navic fa-
nousci snowboardingu, mizete zkusit
jeho obdobu, prkno sandboard uréené
pravé na pise¢né duny. Prohlédnout si
musite i Wild Wadi Water Park, nejvétsi
aqvapark s témi nejsilen&jSimi atrak-
cemi ¢i lyzafskou dréhu pfimo v srdci
nakupniho centra Mall of the Emirates.

NAKUPUJETE RADI?

BUDETE SE CiTIT JAKO V RAJI!
V Dubai muzete navstiviti jedno z nej-
vétSich nakupnich stfedisek planety,
které zde otevreli teprve nedavno.
Jmenuje se Dubai Mall a najdete
v ném kolem 1 200 obchodl s nej-
raznéj$im zbozim. Dal$im velkym
nakupnim stfediskem je Deira City
Center. Opravdovy shopping vam ale
nabidnou zdejsi trhy. Velmi zajimavym
mistem pro turisty je vyhlaSené trzisté
se zlatem Gold Souk, na kterém se
daji koupit snad vSechny druhy zlata
za nizké ceny. Na trzisti Souk Madinat
Jumeirah si budete pfipadat jak v Harry
Potterovi. Na prvni pohled tu totiz na-
jdete jen kabelky, pasky a upominkové
predmeéty z velbloudi kGiZze. Nebojte se
fict si o kabelku Prada. Trhovci vas
zavedou do obrovskych podzemnich
mistnosti, kde najdete vSechny kolekce
v8ech znacek. A hlavné smlouvejte.
Minimalné na tfetinu nabizené ceny.
Pro trhovce je to totiz poctal |

f

» NejvhodnéjsSim obdobim pro dovole-

nou v Dubaji je polovina fijna az polovi-
nadubna. V letnich mésicich tam teplo-

ty dosahuiji aZ nesnesitelnych hodnot.
© » Persky zaliv je nejvétsim svétovym

nalezi$tém ropy. Pohonna palivajsoutu
proto velmi levnd. V Dubaji si s klidem

vezméte taxika, vyjde vas to pomalu :

stejné jako méstska hromadna doprava.

» Chcete-li si nakoupit pékné ,,fejky*,
. vyrazte na dubajskeé trhy, které leZi ve

staré casti Bur Dubai. Kromé padéla-
ného zbozi tam sezenete i kofeni, lu-

i xusni latky nebo vodni dymku.
» Pokud se rozhodnete navstivit néja-

lou restauraci v Burj Al Arab, nezapo-
meiite, Ze zde funguje pfisny dress code.
Zeny musi byt oblegeny v $atech ¢i suk-
, muzi zase v kosili s limeckem, dlou- :
ych kalhotach a uzavienych botach :

Burj Al Arab
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»POZVANKA NA VYSTAVU
MUZEUM GASTRONOMIE

Pro vyznavace dobrého jidla a piti, milovniky historie i kulinaFské
nadsence je urena unikatni expozice plna dobovych vyobrazeni
a 3D rekonstrukci. Projdete v ni historii vafeni od pravéku az
po soucasnost. Ve sto let staré hospodé a baru objevite historii
piva a destilatd. Poznate Zivotni pfibéhy i recepty nejslavnéjsich
ceskych a svétovych kuchafi. Nejen déti, ale i vy se potésite
starymi kuchyrnkami a obchidky pro panenky. Muzeum gastro-
nomie najdete v Praze 1, Jakubské ulici €. 12.

HVEZDY STRIBRNEHO PLATNA
Az do 4. kvétna muzete v letohradku Mitrovskych v Brné na-
vstivit vystavu, ktera predstavi filmové a divadelni hvézdy prvni
republiky a protektoratu a jejich dalsi osudy.
Obdobi od poloviny 20. let 20. stoleti, pfes 30. léta, po polovinu
40. let, se pravem nazyva zlatym vékem ceskoslovenské kine-
matografie. V té dobé se zapocala a rozvinula kariéra mnoha
legendarnich rezisérti - Lamace, Machatého, Frice, Slavinského,
Vavry atd. Jejich zasluhou vznikly nesmrtelné filmy - Pfed-
nosta stanice, Duchacek to zafidi, Eva tropi hlouposti, Hotel
Modra hvézda, Nocni motyl, Kristian, Nebe a dudy, Pohadka
maje, Cesta do hlubin Studa-
ﬁ kovy duse, Valentyn Dobroti-
WVEIDY STRIBRWEHD PLATHA . vy, Mravnost nade vée a mnoho
":‘.""_":.".."'.........._ dalsich, ve kterych hraly oprav-
Senets Lirvsnss dové hvézdy - Baarova, Benes,
Burian, Fabianova, Ferbasova,
Gollova, Haas, Hoger, Kabato-
va, Mandlova, Marvan, Matu-
lova, Novy, Ondrakova, Pesek,
Plachta, Vitova a nechybéli ani
filmovi milovnici.

MINIPOZVANKY

»26. DUBNA KONCERTUJE V PRAZSKE 02 ARENE
BRITSKY ZPEVAK ROBBIE WILLIAMS.

»12. KVETNA STARTUJE 69. ROCNiK MEZINARODNIHO
HUDEBNIHO FESTIVALU PRAZSKE JARO.

»13. KVETNA VYSTOUPI V OSTRAVE BRITSKY HUDEBNIKK

PETER GABRIEL.

»15.-18. KVETNA SE NA PRAZSKEM HOLESOVICKEM
VYSTAVISTI KONA 20. MEZINARODNI{ KNIZNi VELETRH
SVET KNIHY.

»13. CERVNA ZAHAJUJE 56. ROCNiKK OPERNIHO FESTIVALU
SMETANOVA LITOMYSL.

»18. CERVNA VYSTOUPi NA BRNENSKEM VELODROMU
KANADSKY ZPEVAK BRYAN ADAMS.

»19. CERVNA ZACiNA 11. ROCNiK HUDEBN{HO FESTIVALU
UNITED ISLANDS OF PRAGUE.

74 pesoPERFECTO

MW TIPY NA VYLET

CESKA PEVNOST BOYARD

CHCETE SI ZASPORTOVAT A ZAROVEN SE POBAVIT?
NAVSTIVTE NOVE SPORTOVNE ZABAVNi CENTRUM
TEPFAKTOR V CHOTILSKU NEDALEKO DOBRISE IN-
SPIROVANE TELEVIZNi SOUTEZi PEVNOST BOYARD.
CEKA VAS JEDNADVACET ZAJiIMAVYCH UKOLU, PRI
KTERYCH V TYMU DVOU AZ PETI 0SOB PREKONAVATE
JAK FYZICKE, TAK | LOGICKE PREKAZKY. PRI USPES-
NEM ZDOLANI DVACETI TAJEMNYCH KOMNAT ZiSKATE
INDICIE, KTERE VAM POMOHOU OTEVRIT JEDNADVA-
CATOU ,,ZLATOU“ KOMNATU, KDE VAS PO VYRESENI
POSLEDNIi PREKAZKY CEKA VYHRA.

V TEPFAKTORU SE DOBRE POBAVITE, UVOLNITE | SE-
HRAJETE. NEMUSITE SE BAT ANI PAVOUKU CI KLAUS-
TROFOBIE ANI TOHO, ZE PRiPADNE NEJSTE SPORTOVNI
TYP. NEBUDETE MUSET SAHAT NA ZADNY ODPORNY
HMYZ A STISNENE PROSTORY, KDE BYSTE SE BALI
UVIiZNUTI, TAKE NENAJDETE. HERNi UKOLY SI VYBE-
RETE DLE SVEHO GUSTA A KONDICE BEZ NUTNOSTI
SPLNIT VSE. CELA HRA JE RiZENA ELEKTRONICKY,
NA ZDOLANIi KAZDE PREKAZKY MATE CASOVY LIMIT.
VSE MUZETE RESIT V LIBOVOLNEM PORADI, S LIBO-
VOLNYM POCTEM POKUSU.

.

MINIATUR PARK MARIANSKE LAZNE

Park Boheminium je nauéné poznavaci okruh s dokona-
lymi maketami (méfitko 1:25) vyznamnych stavebnich
a technickych pamatek Ceské republiky v pfekrasném
prostiedi krajinného parku. Zmenseni vam umozni
nazorné si predstavit architekturu i formu objekta tak,
jak je zahlédnete pouze z letadla, z vysky cca 200 me-
tri. Exponaty jsou naroénymi umélecko-femesinymi
vyrobky, které zhotovuji modelafi parku Boheminium.
Podle pfesnych plani a vlastni fotografické dokumen-
tace vznika nakladny model, jehoZ cena prekracuje
i statisice korun. Vylet do parku si miazete zpfijemnit
jizdou mikrovlackem.

pripravila: Renata Bure3ova, foto: archiv firem

MKNIZNi NOVINKY

NABIJEC - Alice Claytonova
Sexy roman plny humoru, erotiky
a sympatickych postav. Hlavni hr-
dinkou je Caroline Reynolds, kte-
ra se pravé nastéhovala do svého
vysnéného bytu v San Franciscu. Ma
skvéle rozjetou kariéru designérky
interiért, dobré pratele a milova-
ného kocoura. Ve vedlejsim byté
bydli Simon Parker, jeji novy sou-
sed, u kterého se kazdou noc stfidaji
zastupy Zen. Zdi jejich loZnic sousedi, a tak musi Caroline
noc co noc naslouchat Parkerovym divokym aktivitam.
Po nékolika dalSich probdélych nocich ji dojde trpélivost
avezme Simonovy dvere utokem. Kdyz se oba sousedi se-
tkaji tvafi v tvar, je jasné, kam se asi déj bude dale ubirat...

SUSI DIETA - Makiko Sano

Jak zhubnout a udrzet si linii s japon-

skymi pokrmy? Jak to Japonky délaji,

Ze jsou stale stihlé? Jejich strava je

zdrava, chutna a pomaha pfi hubnu-

ti. Co a kdy jist, je zakotveno v tra-

dici a zaloZeno na neodmyslitelnych

pfisadach, k nimz patfi ryZe, miso,

wasabi, ryby, €aj. V kuchafce najdete

padesat jedineénych druhi susi i bohatou nabidku polévek
a salata kralovny susi Makiko Sano. U vsech receptt je
uveden pocet kalorii, aby bylo hubnuti jeSté snazsi.

»HUDEBNI NOVINKY
THE BEATLES

Popularita legendarnich Beatles ne-

uticha ani desitky let poté, co kape-

la ohlasila konec. Miliony fanousk

po celém svété maji Ringa, Paula,

Johna a George i nadale za modly

a idoly, a tak neni divu, Ze neutucha ani zajem o jejich
hudebni nosice. Letos slavi fanousci této skupiny jiz
padesat let od chvile, kdy The Beatles poprvé vystupovali
v americkeé televizi. Na oslavu tohoto ojedinélého jubilea,
kterym se i za velkou louzi naplno rozjela Beatlemanie,
se na trh dostava specialni box s tfinacti CD, které mapuji
prvni veleispésné americké obdobi The Beatles.

GEORGE MICHAEL

Legendarni britsky zpévak vydal

po dlouhych deseti letech nové al-

bum s nazvem Symphonica. Jeho

deska je vzpominkou na stejno-

jmenné famozni turné, které Geor-

ge Michael absolvoval v letech 2011

a 2012. Album slibuje celou fadu hudebnich lahadek,
mezi kterymi nechybi i nékolik unikatnich coververzi.
Pujde napfiklad o legendarni “The First Time Ever | Saw
Your Face* od Ewana MacColla, fenomenalni podani
“Idol“ z repertoaru Eltona Johna ¢i dech berouci verzi
pisné “Let Her Down Easy“ ptivodné od Terence Trent
D‘Arbyho. U pfilezitosti vydani alba “Symphonica“ si
George Michael pfichystal i jedno velké pfekvapeni.
Po urcitou dobu nabizi z desky k bezplatnému stazeni
skladbu “Praying For Time*“, odkaz zavésil napfiklad
i na svij oficialni web www.georgemichael.com.

MFILMOVE NOVINKY
KANDIDAT

Tento film ukazuje velkou moc mé-
dii, ktera manipulovanim s udalostmi
mohou ovliviiovat cely svét. Zobrazu-
je, co se na politické scéné déje nebo
velmi lehce udat maze. Je cynickou
analyzou spoleénosti, ktera se necha
manipulovat bohatymi a mocnymi.
Ti, ktefi tahaji za nitky, vytvareji svét,
ve kterém mizi hranice mezi pravdou
a iluzi ¢i dobrem a zlem. Film Kandi-
dat, ktery Zanrové propojuje ¢ernou
komedii se Spionaznim thrillerem, vznikl v ¢esko-slovenské
koprodukci. V hlavnich rolich se pfedstavi fada znamych ¢eskych
a slovenskych hercti - Marek Majesky, Michal Dlouhy, Roman
Luknar, Pavel Novy, Michal Kubovéik, Alice Bendova a dalsi.

ANGELIKA

Nenechte si ujit nové zpracovani
nesmrtelného pfibéhu lasky, ktery
okouzlil miliény divakd po celém
svété. Markyza Angelika Sancé de
Monteloup je nejen mlada a okouz-
lujici, ale také nedstupna a svéhlava.
Proti své vili je provdana za bohaté-
ho muze, ktery je o mnoho let starsi
nez ona. Hrabé Joffrey de Peyrac je
zjizveny a ma povést mocného ¢aro-
déje atemného kacite. Pfes pocatecni
odpor Angelika poznava Peyracovu skutecnou tvaf vzdélaného
anézného clovéka a zamiluje se do néj. Dobrodruzny romanticky
film Angelika byl natocen podle slavného romanu Anne Golon,
roli Angeliky ziskala mlada francouzska herecka Nora Arnezeder,
hrabéte de Peyrac si zahral Gérard Lanvin.

»DVD

HORICi KER

TFidilné drama, které pro HBO natocila
renomovana polska rezisérka Agnieszka
Holland, vychazi ze skuteénych udalosti
a vystupuji v ném realné postavy. Zame-
fuje se na alarmujici ¢in studenta Jana
Palacha, ktery se upalil na protest proti
sovétske okupaci Ceskoslovenska v roce
1969. Advokatka Dagmar BureSova se
pozdéji ujima jeho odkazu a zastupuje
rodinu Palachovych v procesu proti komunistickému poslanci,
ktery znevazil Palachovu obét za svobodu naroda. Pfibéh Jana
a Dagmar je pfibéhem zakladnich lidskych hodnot, jako jsou
pravda, cest, spravedinost a odvaha. Ve filmu hraji: Tatiana
Pauhofova, Jaroslava Pokorna, Petr Stach, lvan Trojan, Martin
Huba, Vojtéch Kotek, Jan Budaf, Tatjana Medvecka, Igor Bares,
Stanislav Zindulka a dalsi.

PHIL SPECTOR

Hudebni producent Phil Spector se za-
psal do déjin rockové hudby nejen spo-
lupraci s Beatles ¢i Tinou Turnerovou.
V roce 2003 byl obvinén z vrazdy mladé
herecky a mezi jeho obhajce patfilai Lin-
da Kenney Badenova. Komorni drama
o neobvyklém vztahu obvinéného a jeho
advokatky stoji na hereckych vykonech
Al Pacina a Helen Mirrenoveé.
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PREDPLATNE &

LUSTETE A VYHRAVE|TE! PREDPLATTE SI DESOPERFECTO

EPRRURTRRR ( - ]1-1,1/C)
Karel Capek

MODA « KRASA « ZDRAVI

AK OBJEDNAVAT? e
# ZDRAVA VYZIVA - DIETA
POMUCKA: (| MiSTANA - : AMERICKE, , . , o | CESKY ' 2 : ¢
S | ogpou | el e | Shas i | T S| e | oo | e <] 1) POMOCIKUPONU Al PR L TR 5
2R, Vypliite kupon, vystfihnéte jej GASTRO - CESTOVANI
ZN. KONSKE INIC. ZPEV. a odeslete v oznaéené obalce i
PhEpLOzA S il o veEoNe PREDPLATNE na adresu: Ll etd vy
POZORAY — KE STRELBE — D. T. TECHNIC KAZDE CISLO AZ K VAM DOMU
S ST o E Sklad NATURHOUSE
AMERICKY JENSKE Riegerova 973, 415 02 Teplice .
TANEC JMENO : .
.ol SLECHTC | opyare 2) TELEFONICKY OBJEDNACI KUPON
TAJENKY ANTONIN | EVROR. . .
m | oSt Zavolejte na telefonni (L Ano, preju si byt informovan o novinkdch NATURHOUSE prostiednictvim e-mailu:
M. ATLETA V MINULEM CIZ0- ¢islo: +420 734 754 069, kde
e 2. ZATOPKA ROCE PASNICI s vami vyplnime vase udaje. , D
SiT OBCH. ZISKAVAT , Jméno* Pfijmeni*
PRO KUTILY VLHKOST DOPADNUTI 3) E-MAILEM
NASTRAHA ?(ICZJIS%\II,\:EAI'(I;EYA HINDUISTA C?q%zslf_g\\ll?}E .‘— Adresa: _
PYTLAKA TYKAJICI SE CITOSLOVCE PREDLOZKA Odeslete e-mail ve tvaru: Mésto* PSC*
— POHORI OHRAZEN] Peso_predplatne_jmeno_prijmeni_
E‘}i(E)?\l}gM UHLOVODIK ;gﬁ?{i‘; Mo ulice, mésto, PSC na e-mail: Ulice* 5. ok
i Zsfxg' PRIRODNCH KNIZNE predplatne@pesoperfecto.cz - P
reLoovicny| DoVACKY BREZNOVE poTAERY - gteimy OBJEDNEJTE S| Tel. &fslo e-mail
PRVEK PSOVITE TOVARYS ; - i Vsechny uvedené uda- . . . .
SELMY ZASTAR. — — WS __ : e P je budou pouity pouze Predplatitel 2GR (] Predplatitel z SR (L]
SEVERO- TLACH PLODINY STREDOVE. cngzLovéE 4 W t: pro potfeby spolenosti Po zaslani objednavky budete vyzvani k uhrazeni ¢astky 180 Ké/ 7,30 €
VYoHOD 7 DAVIDOV KA STRELNA KONSKEHO ; 3 o NATURHOUSE v souladu bankovnim pfevodem na &. 0.: 43-2434100227,/100 (Komeréni banka pro CR)
PRAY FRONA o RN .  se zilonem o ochrané 1 11147140006/1111 (UniCredit Bank pro SR).
2.DIL INICIALY 1 55001 £pNE f 1 osobnich adaji a nebudou
TAJENKY DR, | ANGL. ZKR. i = ; = poskytnuty treti osobé. * povinné (daje, ** cena je véetné postovného a balného
SLOVENSKE -
gy H
V $ACHU JMENG :loLsET INZERCE
Lécebné Kody Dr. Alexe Loyda
4 115 3 3|2 1
5 8 7 9 8|4 9 3 Metoda Lécebnych Kodu byla objevena v roce 2001 Dr. Alexem Loydem a je
5 5 zaloZena na poznani, Ze existuje jeden hlavni a podstatny zdroj nemoci a tim je
3 8 fyziologicky stres. Tento fyziologicky stres nastava, kdyz nas nervovy systém
6 7 7 315 neni v rovnovaze. Od té doby LéCebné Kody s uspéchem vyuziva tisice lidi po
celém svété. V knize LéCebny kod, ktery vysla v Cechach i na Slovensku je
71 8 916 6 8 metoda detailné popsana. Autor knihy a metody psycholog Dr. Alex Loyd jiz
3 1 415 9 podruhé navstivi Prahu, kde uspofada dvoudenni seminaf. Blizsi informace
naleznete na webu www.lecebnekody.cz
2 7 6 4
4 5 9 8 8 7 112 ) r -
Seminar Dr. Alexe Loyda v Praze
5 6|9 1 1 914
18.-19.Cervence 2014
-_ >l
: T Tii vyherci ziskaji darkovy kos s produkty NATURHOUSE Autor knihv Lé&ebny kéd tody Lécebné Kod
H »r \ - ~
i \ v hodnoté 1 000 K&. utor knihy Lécebny kod a metody Lécebné Kody
3 '| ‘ Tajenku po§|le]te na emf\l_l: rgdakce@pesoperfecto.c; dow30: 6.2014. Detailni informace, registrace a vstupenky na seminar:
- Nezapomerite uvést celé jméno, adresu a z diivodu tspésného
: doruceni pfipadné vyhry i své telefonni ¢islo. . www.lecebnekody.cz
Vyherci z minulého ¢isla: Lucie Vrbova - Praha 6, Libuse Skocovska - Banov,

Natasa Kovafikova - Praha 3.
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NATURHOUSE VE SVETE

& ANDORRA | |

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

(& BELGIE | J

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

®& BULHARSKO =

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

©& DOMINIKANSKA REP. jetes

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

@ GIBRALTAR 'S

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

(& CHLE |

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

©& CHORVATSKO ——

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

& FILIPINY B |

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

& FRANCIE ||

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

(& ALE | |

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

& SPANELS =

Alava: Vitoria — Calle Francia 9, 945.26.01.82; Calle Los Herran 49,
945.20.47.01; Calle Pio XIl 16 bajo, 945.25.50.17; Calle Dato 34,
945.14.56.67; Calle Heraclio Fournier 2 bajo, 945.14.40.32; Calle
Sancho el Sabio 17, 945.23.53.87; Calle Beato Tomas de Zumarraga
29, 945.21.36.25; Calle Portal Foronda 24-26, 945.19.92.99; Calle
Basoa 1, 945101953. Llodio — Calle Herriko Plaza 5, 946728113.
Albacete: Albacete— Calle San Agustin 10, Planta Baja, 967.21.49.77;
Calle Tetuan 2, 967.50.84.71; Calle Octavio Cuartero 44, 967.50.88.44;
Calle Los Bafios 34, 967.24.27.10; Calle C.C.Imaginalia S/N Local
B-50, 967 674 466. Villarrobledo — Calle Arcipreste Gutiérrez 7, local
2,967.14.23.75. AlImansa— Calle Anicento Coloma 11, 967.31.16.57.
Alicante: Alicante — Avenida Pintor Baeza 1, local 5, 965.24.08.77;
Calle Astronomo Comas Sola 12, 965.28.77.89; Calle Deportista Kiko
Sénchez 12-zona Miriam Blasco, 965.26.42.65. Almoradi~- Calle
Dr. Sirvent 2, 966.78.35.83. Torrevieja — Calle Ramén Gallud 101 B,
965.70.74.70. Elche — Avenida Novelda 45, 965.44.50.68; Calle Rei-
na Victoria 80, 965.43.68.19; Calle Cayetano Martinez 13,
966.21.76.93. Orihuela — Calle Valencia, esp. C/ Limon s/n,
965.30.08.56. Benidorm— Avenida De Los Limones 15, 966.88.91.39.
San Juan — Avenida La Rambla 8, 966.37.18.00. Villajoyosa — Calle
Ciutat de Valencia 29, 965 890 581. Elda — Avenida Chapi 23 esq. C/
Emilio Rico, 965.38.77.52. Aspe — Calle Médico Antonio Pavia 25,
local 1, 965.49.07.60. San Vicente del Raspeig — Calle Ancha de
Castelar 36, 965.66.19.59. Denia — Calle Sagunto 8, 966.43.10.60.
Benissa — Avenida Pais Valencia 89, 965.73.34.25. Alcoy — Calle
Santa Rosa 25, 965.33.06.69. Almeria: Almeria — Calle Azara 7,
950.23.04.79; Calle Padre Méndez 50, 950.25.37.49; Avenida de la
Estacién 7, 950.22.38.91; Avenida Cabo de Gata 86, 950.26.89.07;
Carretera Nijar-Los Molinos 278, 950.22.99.11. Huércal de Almeria
— Carretera Campamento 4, 950.60.06.91. Roquetas de Mar— Gale-
ria Comercial Stylo, local 6, Avenida Roquetas de Mar 34,
950.32.93.66. Aguadulce, Roquetas de Mar— Avenida Carlos 1l 290,
950348445, Avila: Avila— Calle Isaac Peral 1, local 2, 920.22.91.29.
Badajoz: Badajoz — Calle Maestro Lerma 1, Esq. Av. Sta. Marina,
924.25.56.10; Calle Godofredo Ortega y Mufioz 50, 924.25.95.47.
Villafranca de los Barros — Plaza Corazén de Maria 2, 924.52.01.82.
Zafra— Calle Tetuan 2, 924.55.53.89. Don Benito— Calle Groizard 12,
Bjos. Dcha., 924.80.50.16. Montijo — Calle Teide 6, 924.45.08.05.
Villanueva de la Serena — Calle Ramén y Cajal 8, Bajos Izquierda,
924.84.62.47. Mérida — Avenida Lusitania 2, 924319695. Azuaga —
Calle Estalajes 45, 924.89.20.38. Llerena — Avenida Jesus De Naza-
ret 11, 924872712. Guarefia — Calle Plaza De La Parada 15,
924352369. llles Balears: Palma de Mallorca— Calle Velazquez 11A,
971.71.97.26; Calle Blanquerna 45, 971.75.29.19; Calle Aragén 52,
local 2, 971.27.52.08; Calle llles Pititises 7, 971.26.07.15; Calle Fran-
cisco Marti Mora 27, 971.91.52.22; Calle Bonaire 12, 971.72.32.75;
Calle Industria 56, local 2, 871.94.82.40; Calle Reis Catolics N°® 25,
971 25 74 10. Pont d‘Inca. Marratxi — Calle La Cabana 83, local 6,
971.42.20.72. Ciutat Santa Ponga-Calvia Mallorca — Avenida Rey
Jaime | 109-A, 971.13.41.30. Felanitx Mallorca — Calle Costa de Sa
Plagca 10 B, 971.82.75.94. Inca Mallorca — Plaza Cuartera 6,
971.50.47.19. Manacor Mallorca — Calle Ronda Institut 38,
971.83.48.99. El Arenal-Llucmajor — Calle Formentera 4 A,
971.44.01.51. Llucmajor Mallorca— Calle Sant Miquel 13, 971.66.28.80.
Mad Menorca — Calle DEIA 6, 971.35.49.52. Ciutadella Menorca —
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Calle Cami de Mao 5, 971385899. Ibiza — Avenida Espafia 62, local
dcho., 971.39.34.35; Calle Carlos llI, 28, local F bajos, 971.19.97.86.
Santa Eulalia del Rio Ibiza — Calle Mariano Riquer Wallis, s/n, edif.
Xuquer, 971.80.70.74. Port d'Alcudia — Calle Mariscos 6 bajos,
971549487. Barcelona: Barcelona — Calle Balmes 66 (Esquina C/
Aragon), 93.272.49.79; Calle Valencia 354-356, 93.476.27.35; Ave-
nida Mistral 17, 93.423.40.73; Calle Villarroel 130-132, local 3,
93.453.84.11; Travessera de Gracia 229, 93.285.10.64; Calle Gran
de Gracia 231, 93.368.31.66; Calle Consell de Cent 19, 93.426.81.94;
Calle Sants 49, 93.421.81.33; Calle Artesania 9, 93.359.87.11; Calle
Major Sarria 130, 93.252.08.41; Calle Puigcerda 239, local 3,
93.278.26.48; Calle Calaf 35, 93.414.73.38; Calle Bigai 3/ Mandri,
98.211.52.30; Calle Escorial 160, 93.285.44.91; Calle Rogent 81,
93.450.48.39; Calle Valencia 570, local 1, 93.247.19.34; Calle Ramén
Albé 62, 93.408.33.29; Avenida San Ramén Nonato 22, 93.448.69.24;
Calle Navas de Tolosa 361, 93.243.19.48; Paseo Fabra i Puig 437,
bajos 42, 93.427.17.56, Calle Gran de Sant Andreu 47, 93 345 22 16;
Calle Diputacién 341, local 2, 934873501; Calle Dante Alighieri 45, 93
566 83 65. Sant Celoni — Carretera Vella 13, local A, 93. 867.26.64.
Montcada i Reixac — Calle Major 58, 93 564 36 11. Palau-Solitd i Ple-
gamans — Calle Cami Reial 106, local 1, 93.864.55.51. Sant Cugat
del Vallés — Avenida Lluis Companys 40, 93.675.65.95. Rubi — Calle
de la Creu 5, 93.587.35.94. Sant Quirze del Vallés — Calle Dolors
Monserda Vidal 1, Bajos, 936117050. Sabadell- Calle Advocat Cire-
ra5,93.727.12.57. Terrassa— Avenida Bejar 178, local 3, 93.787.58.91;
Calle Rambla Egara 244, 935 154 643. Manresa — Carretera Vic 35,
bajos,, 93.873.26.70. Ripollet— Calle Padré 59, 93.692.74.58. Espar-
raguera — Calle Sant Antoni 48, 93.708.01.87. Mataré — Ronda
ODonnell 72, 93.798.62.55. Premia de Mar — Calle Enric Granados
23-25,93.752.57.76. Malgrat de Mar— Calle del Mar 28, 93.765.48.06.
Granollers — Calle Roger de Flor 93, 93.879.00.67. Cardedeu — Calle
Doctor Klein, esquina C/ Montseny 47, local 3, 93.846.98.69. Vic —
Calle Bisbe Morgades 10, 93.885.67.50. La Garriga— Calle Samalus
4, local 1, 93.871.77.65. Manlleu— Avenida Roma 129, esq. C/ Mont-
seny 40, 93.850.77.37. Berga — Calle Dels Angels 8, 93.822.14.22.
Olesa de Montserrat — Plaza Catalunya 30, 93.778.67.64. Vilafranca
del Penedés — Calle Eugeni d” Ors 5, 93.890.08.73. Sant Andreu de
la Barca — Calle Catalufia 22, local 2, 93.682.09.78. Molins de Rei—
Calle Jacinto Verdaguer 74, 93.668.36.75. Vilanova i la Geltri— Cal-
le Josep Coroleu 66, 93.815.38.66. E/ Prat de Llobregat — Carretera
De la Marina 28, bajos, 08020, 933.79.50.96. Sant Boi de Llobregat
— Calle Victor Balaguer 55, 93.630.84.09. Sant Boi — Ronda San
Ramén 93-95, 93.630.90.28. Viladecans — Calle Jaume Abril 41,
93.647.51.183. Castelldefels — Calle Iglesia 30, 93.665.25.45. Hospi-
talet de LL. — Calle Majo 1, bajo, local b, 93.338.16.15; Calle Santa
Eulalia 132, bajos 22, 93.422.12.81; Calle Amapolas 5-7, local 3,
93.438.77.04; Centro Comercial Via Il 75-77, local B-46B,
93.259.19.98. Badalona — Calle Soledad 12, 93.464.49.83. Santa
Coloma de Gramanet— Avenida Generalitat 39, local 3, 93.466.32.64.
Cornella de LL. — Calle Rubi6 i Ors 178, 2A, 93.474.46.02; Calle
Cristobal Llargues 14, 93.375.02.40. Esplugues de LL. - Calle Manu-
el Riera 50, 93.371.02.49. Sant Feliu De Llobregat— Carretera Laurea
Miré 167, 936854674. Sitges — Calle Espalter 30, 931188511. Igua-
lada — Rambla Nova 32 Bajos Derecha, 931160023. Barber4 del Vallés
— Calle Virgen de la Asuncion 25, 937180435. Badalona — Calle Av.
Marqués de San Mori 94-96, local 1, 93 383 35 15. Burgos: Burgos
— Calle San Agustin 13, bj, 947.05.24.49; Calle San Lesmes 10, bajo,
947.27.98.74; Calle Vitoria 162, esq. C/ S. Bruno, 947.23.64.57. Mi-
randa de Ebro — Calle Ramén y Cajal 21, 947.32.49.93. Aranda de
Duero~ Calle Antoni y Manuel Cebas 2, bajo, 947.51.34.48. Caceres:
Céceres — Avenida Virgen Guadalupe 16, 927.26.00.26. Plasencia
— Calle Del Rey 31, 927.42.08.88. Cadiz: C4diz — Calle José del
Toro17, local derecho, 956.22.76.29; Calle Doctor Gémez Plana,
Local 18, 956.26.66.16; Plaza Bécquer 4, 956.27.05.13. San Fernan-
do — Calle Aimirante Le6n Herrero 3-A, 956.59.34.26. Chiclana de la
Frontera — Calle Alamo 21, 956.53.18.07. Conil de la Frontera — Cal-
le Catadores, local 11, Edif. La Bodega, 956.44.28.35. Algeciras —
Calle Emilio Castelar 4, 956.63.30.71; Avenida de Espafa s/n,
956.09.63.53; Calle Fuente Nueva 16, 956.66.71.69. La Linea de la
Concepcion - Calle El Sol 2, Esquina Con C/ El Clavel, , 956.17.11.44.
Jerez de la Frontera— Calle Isabelita Ruiz, S/N, 956.31.76.92; Aveni-
da de Descartes, Urb. Jardin del Inglés, Bl. 3 Local 4, 956.34.59.14;
Calle Corredera 30, 956.16.86.51; Calle Urb. Parque Atlantico, Av.
Del Mar 12, Local 1-C, 956.33.22.16; Avenida Puerta del Sur,
956.14.21.92; Avenida de los Arcos, esq. C/ Turia 52, 856051625.
Puerto Santa Maria — Calle Luna 7, 956.05.27.81. Rota — Avenida
Maria Auxiliadora 65, 956.81.01.22. Sanlucar Barrameda — Calle
Barrameda 31, 956.36.65.54; Plaza De Lepanto 9, 956384890. Chi-
piona — Calle Victor Pradera 45, local A, 956.37.19.45. Ubrique —
Calle Clara Campoamor 2, 956.46.28.24. Arcos de la Frontera— Cal-
le Algodonales, s/n, 956.70.03.23. Barbate — Calle Ancha 74, bajo,
956 43 04 16. Castellon: Castellon — Plaza Clavé 3, bajo,
964.20.97.18; Calle Navarra 111, bajo derecha, 964.24.20.07; Castel-
16n de la Plana, Calle Fola 26A, BJ, 964.06.38.28; Calle Carcagente
12, Bjos, Plaga Fadrell, 964.06.75.11. Onda — Avenida Pais Valencia
94, 964.77.65.68. Vinaroz — Calle San Vicente 27, 964 456 762. Vila
Real - Calle Pere Ill 11, bajo, 964.05.55.83. Benicarlé — Plaza Con-
stitucion 9, 964.47.07.94. La Vall d‘Uixd — Avenida Corazén de Jesls
38, 964.69.77.36. Ciudad Real: Ciudad Real — Calle Luz 2, local 1,
926.23.22.80; Calle Paloma13, 926.25.71.06. Manzanares — Calle
Virgen de la Paz 4, 926.61.37.95. Daimiel — Calle Estacién 9,
926260029. Valdeperias — Calle Castellanos 2, 926.32.38.27. Puer-
tollano — Calle Calzada 25, 926.41.29.48. Alcazar de San Juan —
Calle Doctor Bonardell 28, bajo, 926.58.85.14. Tomelloso — Calle
Nueva 8, 926.51.59.49. Cordoba: Cdrdoba — Calle Doce de Octubre
9, 957.48.30.68; Calle Alcalde Fernandez de Mesa Porras 9, local
bajo, 957.08.61.28; Avenida Manolete 17, local 1-9 (Zoco),
957.45.42.83; Calle Ubeda 10, local, 957.29.12.31; Calle Tras La
Puerta N° 4, 957.44.14.71; Avenida Arroyo del Moro 7, 957.83.07.91;
Calle Dofia Berenguela (Vial Norte), 957.40.23.76. Pozoblanco —
Calle Mayor 2, 957.77.08.34. Montoro — Calle Blas Infante 2, local 3,
957.16.25.37. Lucena — Calle Federico Garcia Lorca 6 Bjos.,
957.50.13.07. Baena — Calle Llano Del Rincon N® 3. A Corufa:
A Coruna — Calle San Andrés 84, bajos, 981.22.15.67; Calle Cabo
Santiago Gémez 6 Local; Calle Enrique Marifias 7, bajo, 981.90.26.36;
Avenida De las Conchifias18, 981.25.78.52; Paseo Ronda N° 45,
Bajos, 981.12.87.18. Carballo — Calle Sol 63, bajo, 981.75.51.96.
Arteixo — Calle Ria de Ferrol 2, 881.99.06.85. Noia — Calle Suarez
Oviedo 1, (PI. Constitucién), 981.82.18.80. Betanzos — Avenida Castil-
la 1, 981.77.28.88. El Ferrol — Calle Magdalena 27, 981.35.94.68;
Carretera Castilla n 2134 bajos, 981.37.21.18. Fene— Avenida Marqués
de Figueroa 15, 981.34.40.72. Narén — Calle Doctor Valero s/n,
881933869. E/ Burgo — Calle Andrés Pan Vieiro 16-18, 981.66.09.02.
Ordes — Calle Calvo Sotelo n® 1, bajo, 981103820. Santiago de
Compostela — Calle Frei Rosendo Salvado 13, local 6 bis.,
981.59.78.29; Calle Rua Concheiros 52, 981.56.54.55; Calle Republi-
ca Argentina 1, bajo, 981.93.52.82. Cuenca: Cuenca — Calle Diego
Jiménez 1, 969 213 496; Tarancén, Centro Comercial Oasis, BJ, DCHA
,Calle Doctor Morcillo Rubio s/n, 969.13.75.00. Girona: Girona —
Calle Riu Guell 25, 972.41.48.63; Calle Francesc Ciurana 21,
972.41.16.45. Sant Feliu de Guixols — Calle Major 45 bajos, 17220,
972.32.84.40. Palamés — Avenida Catalunya 27, 17230, 972.31.59.50.
Blanes — Calle Jaume Ferrer 2, 972.35.83.0. Lloret de Mar— Avenida

Vidreras 101-103, 972.36.40.21. Ripoll — Calle C/ Progrés n° 41,
972701090. Figueres — Calle Sant Pau 15, 972.50.51.35. Olot - Cal-
le Pga. Major 5, 972.26.98.08. Banyoles — Calle Mercadal 10,
972.57.44.56. Granada: Granada— Avenida de Dilar 70, 958.13.17.60;
Calle Pintor Lépez Mezquita 6, Local 4, 958.29.62.91; Calle Pedro
Antonio de Alarcén 6 Esq. C/ Tejeiro, 958.53.62.47; Carretera del
Genil 52, 958.22.57.79; Calle Fontiveros 31, 958.81.75.73; Avenida
Madrid 16, 958.27.49.52, Carretera de Mélaga 75, Local 1 (Resid.
Perlas), 958.29.59.03. Armilla— Calle Alava 1, 958.55.29.76; La Zubia
— Calle Federico Garcia Lorca 5, 958.89.22.38. Maracena — Calle
Horno 8, 958.41.11.94. Albolote — Calle Vicente Alexandre 5,
958.43.06.01. Guadix— Calle Joaquin Tena Sicilia, s/n, 958.66.48.59.
Motril — Avenida San Agustin 4, 958.82.14.35; Calle Rambla de Ca-
puchinos 19, 958.83.44.54. Aimunecar — Calle Pintor Manuel Rivera
3, local 2, Edif. Generalife, 958.63.43.34. Baza — Calle Antonio Ma-
chado L 3, 958.86.04.50. Loja — Calle Juan XXIIl 4, PI. Baja,
958322692. Guadalajara: Guadalajara — Calle Miguel Fluiters 23,
949.21.63.51; Calle Padre Tabernero 21 Local C, 2 C, 949.21.44.63.
Azuqueca de Henares — Avenida de Guadalajara 19, 949.88.30.66.
Guipuzcoa: San Sebastidn — Calle Miracruz 7, 943.32.66.72; Calle
Matia 30, 943.21.27.05. Renteria — Calle Viteri 18, 943.34.16.68.
Hernani — Calle Segundo Izpizua 5 Bajo, 943.55.41.03. Lasarte —
Calle Nagusia 19, 943.37.66.63. Hondarribia — Calle Martxi Arzu s/n,
943.64.52.64. Irin — Calle Iglesia 2, 943.62.72.54. Tolosa — Avenida
Navarra 1, 943.65.07.95. Mondragon — Calle Maalako Arrebala 6,
943.79.04.34. Bergara — Plaza Simén Arrieta 3 bajo, 943.76.48.56.
Urretxu — Calle Labeaga 8 bajo, 943.72.62.16. Zarautz — Calle San
Francisco 29, 943.13.07.06. Beasain — Calle Mayor 40, 943 10 42 49.
Eibar — Calle Toribio Etxebarria 22, 943 10 80 20. Huelva: Huelva —
Avenida Av. De La Ria, s/n, local 1-B (Ed. Albatros), 959.28.36.50;
Rotonda Huerto Paco, confl. Av. Adoratrices-Av. S. Antonio 51,
959.81.98.98; Calle Alcalde Federico Molina 31, 959.80.42.89. Aya-
monte — Calle Cristébal Colén 22, bajo izq., 959.32.08.97. Lepe —
Calle Real 5, bajo derecha, 959.64.52.65. Bollullos Par del Condado
— Avenida 28 de Febrero 41, 959 412 800. Huesca: Huesca — Calle
Juan XXIII 9 bis, local 2, 974.21.02.49. Barbastro — Calle General
Ricardos 53, bajo, 974.31.07.09. Monzdn — Calle Calvario 3-5,
974.40.49.79. Jaen: Jaén — Avenida Granada 10, 953.23.80.7; Ave-
nida Andalucia 69, edif. Mallorca, 953.22.36.69; Calle Miguel Castil-
lejo 1, local B, 953.29.69.06. Mancha Real — Calle Maestra 146, bajo,
953.35.07.67. Villacarrillo — Calle Canalejas 8, 953.44.20.95. Ubeda
— Calle Cronista Cazaban 2, 953.75.02.75; Ciudad de Linares 22, BJ,
953.75.41.89. Baeza — Calle Julio Burell 32, Esq. C/ Cambil,
953.74.31.82. Martos — Calle Arrayanes 22, 953.55.03.06. Linares —
Avenida de Andalucia 5, 953.09.21.27. Andujar — Calle Gabriel Za-
mora 19, 953.52.51.49. Leon: Ledn — Avenida Roma 6, bajo,
987.23.08.69; Calle Garcia | 3, 987.25.95.72; Avenida Nocedo 15,
987.24.83.41; Avenida de Quevedo 5, 987.24.82.83. Trobajo del
Camino — Avenida Parroco Pablo Diez 239, 987.80.54.69. Ponferrada
— Calle San Cristébal 1, 987.41.04.64; Avenida de la Puebla 30,
987.42.40.28. Astorga — Calle José Maria Goy 4, bajo, 987.60.41.60.
La Bafieza — Calle Escultor Ribera 10, bajos, 987.64.21.36. Lleida:
Lérida — Calle Doctora Castells 17, 973.20.16.13; Calle Alcalde
Porqueras 37, 973.22.57.33; Avenida Balmes 6, 973.28.10.09. Mol-
lerusa — Calle Ferrer i Busquets 65, 973.60.31.81. Tarrega — Calle
Sant Pelegri 31, bajos, 973.31.16.20. Balaguer — Calle Barcelona 7,
bajos, 973.44.98.99. La Rioja: Logrofio — Calle Vara de Rey 45,
941.24.62.34; Avenida La Paz 16, 941.26.04.27; Calle Pérez Galdés
52, 941.20.01.63; Calle Gran Via 56, local 3K, 941.50.23.35; Calle
Club Deportivo 52, bajo, 941.58.19.50. Haro — Calle Santa Lucia 60
Bjo, Esq. C/ Domingo Hergueta, 941.30.42.33. Calahorra — Avenida
Nuestra Sefiora de Valvanera 46, 941.14.86.26. Lugo: Lugo— Ronda
de la Muralla 116, BJ, 982.87.11.02. Monforte de Lemos — Calle
Doctor Casares 19, bajos, 982.41.05.52. Ribadeo — Calle Reinante
49, 982.12.98.42. Madrid: Madrid — Calle Goya 43, 91.577.57.18;
Calle Ramos Carrién 11, 91.413.57.78; Calle PONZANO 64,
91.220.33.33; Calle Raimundo Fernandez Villaverde 39, 91.535.19.35;
Calle Doctor Esquerdo 130, 91.434.80.17; Calle Alcalde Sainz de
Baranda 34, local 1, 91.504.68.54; Calle Jerénimo de la Quintana 4,
91.445.46.03; Calle General Alvarez de Castro 4, 914451467; Paseo
de Extremadura 70, 91.464.45.09; Calle Andrés Mellado 51,
91.549.10.71; Calle Costa Rica 13 (Principe Vergara), 91.359.58.56;
Calle Principe de Vergara 217, 91.411.08.24; Calle Doctor Bellido 12,
91.477.76.97; Calle Antonio Lépez 59, 91.469.06.91; Avenida Oporto
65, 91.469.53.43; Plaza Agata 9, 91.798.79.50; Calle Boltafia 57,
91.320.86.16; Calle Los Alpes 11, local, 91.775.90.52; Calle Olivo 39
(Aravaca), 91.307.12.51; Calle Nicolas Sanchez 22, 91.500.08.79;
Calle Virgen del Sagrario n® 5 (esq. C/ Elfo, 76), 91.368.00.20; Calle
Esteban Mora 47, 91.326.73.91; Calle Cartagena 32, 91.725.77.66;
Calle Francisco Silvela 76, 91.356.82.13; Calle Corregidor Alonso de
Tobar 8, 91.328.41.01; Calle Hacienda de Pavones 233, local 3,
91.772.39.60; Paseo Federcio Garcia Lorca 20, 91.332.92.58; Calle
Condesa Vega del Pozo 7 (Vicalvaro), 91.371.98.56; Avenida Gua-
dalajara 2, local B16, Centro Comercial Las Rosas, 91.760.04.22;
Bulevar José Prat 25 (Valdebernardo), 91.772.09.86; Calle Gran Via
de la Hortaleza 92, 91.382.47.26; Calle Jazmin 16, 91.383.24.41;
Calle Sangenijo 29, local 6, 91.378.50.15; Centro Comercial La Esqui-
na del Bernabeu, Concha Espina, 91.344.08.55; Calle Pedro Laborde
48, 91.777.53.78; Calle La del Manojo de Rosas 77, 91.318.00.84;
Avenida General 16, bajo calle, 91.747.03.34; Centro Comercial
Plaza Aluche, Av. Poblados 58 A-16, 91.710.81.42; Calle Ferrocarril
41, 91.527.41.33; Calle Martinez de la Riva, local 13-14-15. n® 4,
91.477.09.92. Coslada— Avenida La Cahada 73, local 1, 916692294.
Carabanchel Alto — Plaza Emperatriz 12, 91.511.21.47. Alcobendas
— Centro Comercial Carrefour, local 26, 91.484.02.10; Calle Marqués
de Valdavia 103, 91.661.29.11. Majadahonda — Calle Santa Catalina
15,91 638 87 00. Pozuelo de Alarcon— Calle Cirilo Palomo 14, bajos,
91.352.09.42; Plaza Gobernador 3, local 21, 91.714.01.98. Villanueva
del Pardillo — Calle Alameda 2, Portal 3, local 7, 91.815.17.18. Las
Rozas — Centro Comercial Burgocentro |, local 40, Avenida Comunidad
de Madrid 37, 91.710.35.00. Pinto— Avenida Espafia 23, 91.692.61.71.
Ciempozuelos — Calle Capitan Antonio de Oro Pulido 8, local B,
91.809.28.21. Collado Villalba — Calle Ruiz de Alarcén 6, local 5,
91 849 34 40. Arganda del Rey — Calle Juan de la Cierva 22, local,
91.870.46.34. Rivas-Vaciamadrid — Centro Comercial Santa Ménica,
local 23, Calle Aloe 14, 91.485.38.43. Boadilla del Monte — Calle Siglo
XX110, local 14, 91.633.91.30. Villaviciosa de Oddn — Calle Petunia,
local 13, 91.685.55.30. Colmenar Viejo — Centro Comercial La Feria
12 planta, C/ Marqués de Santillana 8 y 10, locales 27 y 32,
91.846.72.35. San Sebastian de Los Reyes — Avenida de Colmenar
Viejo 9, 91.653.37.92. Alcald de Henares — Plaza de Espafia s/n, local
A7,91.882.85.76; Calle Daoiz y Velarde 3, 91.882.04.91. Torrejon de
Ardoz - Calle Medinaceli 1, 91 153 35 80. Getafe — Calle Toledo 28,
91.683.39.68; Avenida Espafa 13, 91.683.31.87. Leganés— Calle Rio
Manzanares 6, 91.694.03.27; Calle Reina Sofia 27, 91.686.57.95.
Alcorcon — Calle Colén 37, 91.641.66.54; Centro Comercial Tres
Aguas, Av. S. Martin de Valdeiglesias 20, 91.619.34.85; Calle Timan-
faya 34, local 5 posterior, 91.619.34.62. Mdstoles — Calle Parque Vosa
27, 91.614.09.27; Avenida Dos de Mayo 49, 91.618.72.61; Calle Li-
bertad 47, local 3, 91.647.60.60. Fuenlabrada — Calle Los Angeles 10,
91.690.23.80; Calle Irlanda 2, local 10, 91.607.45.14; Calle Zamora
13, 91.606.62.25; Calle Grecia 28, 91.608.00.11. Humanes — Calle
Vicente Alexandre 2, local 51, 91.498.28.45. Parla— Calle Ciudad Real

32, 91.605.60.90; Calle Reina Victoria 13, 91.699.65.49; Calle San
Bernardo 35, 915422987. Torrejon de Ardoz — Calle Marmol 5,
916783694. Malaga: Malaga — Calle Haendel 3, 952.24.40.26; Calle
Valle de Abdalajis 23, local 3, 952.32.18.39; Calle Armengual de la
Mota 30, 952.39.21.39; Calle Andromeda 14 b, 951.93.14.20; Calle
Blas de Lezo 27, 952.28.10.14; Avenida Juan Sebastian Elcano 150,
952.29.48.42; Calle La Hoz n°1, bajo, 952 322309. Antequera — Cal-
le Merecillas 25, 952 70 63 12. Campillos — Calle San Benito 5,
952.72.20.68. Ronda — Calle Cruz Verde 32, 952187049. Marbella
— Centro Comercial Av.Miguel Cano 6, 952.82.05.39; Avenida Gene-
ral Lépez Dominguez 20, 952.85.73.54. Torremolinos — Avenida Eu-
ropa 31, 952.05.12.31. Fuengirola — Avenida De Mijas 32, Edificio
Arlanza, 952.46.31.18. San Pedro de Alcantara-Marbella — Avenida
Oriental 12, 952.78.10.51. Estepona — Plaza Antonia Guerrero, s/n
Ed.Patio de los Jazmines, 952.80.89.43. Vélez Mdlaga — Calle Cana-
lejas 32, Edificio Alcaucin, 952.50.40.95. Rincdn de la Victoria — Ave-
nida Del Mediterraneo, 72, 951 91 80 94. Torre del Mar — Calle San
Martin 17, 952.54.34.45. Cdrtama Estacion — Calle Av. Andalucia 62,
951211 199. Murcia: Murcia— Calle Torre de Romo 26, 968.90.74.96;
Calle Santa Teresa 3, 968.22.33.96. Puente Tocinos — Calle Mayor
110, 968.20.06.53. Espinardo — Calle Mayor 2 -B, 968.30.55.00.
Cabezo de Torres — Calle Principado 1, 868.94.13.14. Santomera —
Calle Prolongacion del Calvario 21, 968.86.49.82. Cartagena — Calle
Ramoén y Cajal 88, 868.06.35.30. Molina de Segura — Calle Pasaje
Doyca 7, 968.64.29.62. Cieza — Calle Camino De Murcia,100 Local
B, 968.45.31.97. San Pedro del Pinatar— Calle Barén de Benifayo 1,
968.18.52.79. Lorca — Plaza Calderén de la Barca 1, 968.47.01.76.
Alcantarilla— Calle Mariana Vera 5, 868.94.91.24. Puerto Lumbreras
— Avenida Juan Carlos | 20, 968.95.93.25. San Javier — Avenida
Parroco Antonio Lopez 5, 968.33.42.17. Yecla — Calle San José 51,
968794768. Navarra: Pamplona— Calle Tafalla 28, bajo, 948.23.34.13;
Calle Monasterio de Urdax 43 Esq. C/ Oliva, 948.25.40.20. Ansoain
— Calle Hermanos Noain 6, 948.06.05.99. Zizur Mayor — Calle Erre-
niega 6, 948.18.29.52. Tudela — Calle Miguel Eza 6, 948.82.84.06.
Burlada — Calle Merindad de Sangtiesa 10, 948.06.24.02. Sarriguren
— Calle Bardenas Reales 24, Local 3. Ourense: Orense — Avenida de
la Habana 42, 988.22.92.36; Calle Progreso 60, bajos, 988.21.34.23;
Calle Corufa 24, bajo, 988.25.37.72. Verin — Calle Doctor Pedro
Gonzélez 1, bajo, 988.41.33.21. Xinzo de Limia— Calle San Roque 2,
bajo, 988.46.25.33. Asturias: Oviedo — Calle General Elorza 20,
985.11.55.95; Centro Comercial Las Salesas, Calle Nueve de Mayo
2, nivel +3, local 12, 985.21.04.72; Calle Matematico Pedrayes 1,
985.27.39.71; Calle Arzobispo Guisasola 22; 985.22.33.84; Calle Ledn
y Escosura 10, 985.25.58.35. Gijon— Calle Corrida 24, 985.17.20.38;
Avenida de Schultz 153, bajo izda., 985.38.56.85; Calle Oriental 1,
985.31.43.15. Avilés— Avenida San Agustin 3, 985.56.46.36. Lugones
— Avenida José Tartiere 4, local, 985.26.61.66. Mieres — Calle Carrefio
Miranda 50, 985.46.71.08. Las Vegas-Corvera de Asturias — Calle La
Nora 2, bajo, 985.51.62.66. Luarca — Calle Nicanor del Campo 7,
985.64.26.71. Navia — Calle Alvaro Delgado 14, 985.63.17.28. La
Felguera-Langreo — Calle Ramén B. Claveria 11, bajo, 985.67.45.35.
Pola de Laviana — Calle Jerénimo Garcia Prado 2, Esq. C/ Libertad,
985.60.10.29. Palencia: Palencia — Calle Valverde 1, bajo,
979.10.21.25; Calle Juan de Castilla 5, 979.74.10.09; Calle Av. de
Santander 32, 979111942. Aguilar de Campoo — Calle Modesto La-
fuente 42, 979122101. Guardo — Calle Mayor 6, 979850822. Las
Palmas G. C.: Las Palmas de G. C. - Calle Buenos Aires N° 7, Local
1, 928.36.48.49; Calle Mesa y Lopez 62, 928.26.30.13; Centro Co-
mercial La Ballena, local B 42, 928585805; Calle Pintor Felo Monzén
40, L.3, Siete Palmas, 928.41.62.08; Calle Drago 39, 928895866. E/
Tablero de Mas Palomas (San Bartolomé de Tirajana) — Calle Manu-
el Pestana Quintana, s/n, loca L-8, 928.77.49.64. Telde — Calle C/
Castro Ojeda 5, 928692148. Arucas (Gran C.) — Calle Poeta Pedro
Lezcano, Local L, 928.62.26.39. Playa Honda (San Bartolomé) Lan-
zarote — Calle Princesa Ico 79, 3A, 928.81.99.22. Puerto Del Rosario
Fuerteventura — Calle Isla de la Graciosa 17, Local 6, 928.34.47.96.
Morro Jable-Péjara (Fuerteventura) — Calle Nasas 3, 665697707.
Vecindario — Calle Insular 4, Local A, 928 75 73 36. Pontevedra:
Pontevedra— Calle Peregrina 33, local 3, 986.84.80.17; Avenida Doce
de Noviembre 27, bajo, 986.84.42.13. Vigo — Calle Barcelona 34,
986.48.23.11; Calle Travesia de Vigo 90, 986.26.65.12; Avenida
Emilio Martinez Garrido 65, 986.91.79.71; Calle Camelias 46,
986.48.32.49. Nigran— Avenida Val Mifior 5 bis, 986.36.56.27. Porrifio
— Calle Ramoén Gonzélez 68, 986.34.87.54. Villagarcia de Arosa —
Calle San Roque 3, 986.50.90.60. La Estrada — Calle Calvo Sotelo
39/40, 986.57.03.90. Redondela — Calle Ernestina Otero 43, bajos,
986.40.28.75. Cangas — Calle Noria 3, bajo, 986.30.44.49. Salaman-
ca: Salamanca — Paseo Del Rollo 5, bajo, 923.60.03.42; Avenida
Federico Anaya 66-74, baj, 923.60.30.12; Calle Valencia 29,
923.12.41.32; Calle Greco 24, 923.24.33.52; Calle Antonio Espinosa
13, 923.60.02.99. Béjar— Calle Puerta de Avila 13, bajo, 923.41.15.23.
Guijuelo— Calle Alfonso XIII 19, 923.58.22.97. Santa Marta de Tormes
— Centro Comercial El Tormes, local 43, Avenida Salamanca, s/n,
923.13.30.70. S. C.Tenerife: Santa Cruz de Tenerife — Calle Adelan-
tado 4, 922.28.20.24; Avenida Islas Canarias 124, esq. Desiré Dogour,
922.22.64.96; Calle Benavides 49, 922.03.14.32. La Laguna — Calle
San Antonio 25, 922.25.45.14; Calle San Juan 72, 922.26.39.49.
Orotava— Calle Alfonso Truijillo, Edificio Temait I1l, local 4, 922.336.516.
La Cuesta-La Laguna — Carretera Santa Maria Soledad Torres Acos-
ta 8, bajo, local B, Urbanizacion Atlantida, 922.64.57.75. Taco-La
Laguna — Avenida de Taco 176, bajo, 922618988. Tacoronte — Car-
retera General del Norte 26, local 2, 922.34.14.20. Los Realejos (El
Toscal) — Calle La longuera 38, 922.36.28.35. Icod de los Vinos —
Avenida Los Principes de Espafa. Ed. Los Principes, local C-2,
922.81.15.91. Candelaria — Calle Padre Jesls Mendoza 6, local 4,
922.50.51.02. San Isidro Granadilla - Calle Los Panaderos 2, ed. La
Ermita 2, local 3/1, 922.39.42.80. Arona Los Cristianos — Calle Chayo-
fita, ed. Raquel Park, local 14, 922.75.09.38. Valle San Lorenzo,
Arona - Calle Carretera General del Sur, Tenerife 28, Edificio Fatima
2, 922765395. Cantabria: Santander — Calle Guevara 19,
942.07.10.99; Calle Gandara 7, BJ, 942.22.47.15. Torrelavega — Cal-
le José Posada Herrera 15, 942.89.36.03. Cabezon de la Sal - Ave-
nida Europa 1, 942.70.28.52. Camargo — Calle Menéndez Pelayo 7,
bajo, 942.25.49.62. Segovia: Segovia — Calle Conde de Sepulveda
15, 921.44.22.36. Cuellar — Avenida Camilo José Cela 39, local 1,
921.14.06.70. Sevilla: Sevilla — Calle Moreno Lépez 2° A, Esq. C/
Sierpes, 954.21.92.98; Calle Bafios 6, 954.90.46.88; Calle San Alon-
so de Orozco 6, local 2 B, 954.54.05.32; Avenida Cruz del Campo 45,
954.57.49.50; Calle Llerena 8, FG, 954.36.25.34; Calle Venecia 9,
954.06.29.75; Calle Ledn XIlI 32, local 11, 954.43.53.17; Calle Asun-
cién 59, 954.27.79.12; Avenida Elda n° 7, 954.52.19.39; Calle Santa
Cecilia 11, 954008195; Calle Japon, Edif. Giralda 12F, Local 5Y6, 955
384 307. Puebla del Rio— Calle Palmar 6, local C, 955.77.23.69. San
José de la Rinconada — Calle Madrid 105, 955.79.07.12. Carmona —
Calle Santa Lucia 26, local 1, 954.19.19.23. Ecija — Calle Miguel de
Cervantes 26-A, 95.590.29.73. Dos Hermanas — Calle Nuestra Sra.
de Valme 24, 955.66.23.84. Utrera — Calle Fuente Vieja 1, local 3,
954.86.10.44. Sanlicar La Mayor — Calle Juan Carlos | 21 (Edificio
Alambra), 955.70.38.10. Pilas — Avenida Pio XII 5, 954.75.17.30.
Bormujos— Avenida Universidad de Salamanca, local 1, 954.78.80.36.
Tomares — Calle Navarro Caro 5, 954 15 28 98. Castilleja de la Cues-
ta— Calle Ines Rosales 6, 954.16.08.61. Lebrija— Camino del Aceitu-
no 3, ACC., 955973034. Soria: Calle Puertas de Pro 3, Bajo,

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

& MAROKO | |

Quartier Bourgogne (Casablanca)— 41, Rue Imam E| Aloussi (A Coté
De Clinique Badr), +212 0522486369. Meknes — Résidence Oued
El Makhazine, angle rue Oued El Makhazine et Rue El Moutanabbi,
Ville Nouvelle, +212 0535515199. Hay Riad (Rabat) — Résidence Les
Camélias n°7 immeuble 6, Mahaj Riad, +212 0666034903. Agadir —
Immeuble El Menzeh li B, N 7, Avenue Des Fares, +212 5 28825276.
Tetuan — 1, Avenue Mefedal Afailal-Bab El Okla, +212 0539991032.
Casablanca — 103, Rue Montaigne (Collé A La Clinique Maarif), Ma-
gasin 5, Val Fleuri, +212 0522993878. Tanger— 143, Avenue Hassan
I, +212 0539371885.

& MAURICIUS e

Quatre Bornes — Trianon Shopping Park, +2304653555.
il

Cuajimalpa-Distrito Federal — (Plaza Las Lilas) Paseo De Lilas, N®
92, Local 23 Pb, Col. Bosques De Las Lomas, 0052 21676820.
Benito Juarez-Distrito Federal — Avenida (Centro Insurgentes) Av.
Insurgentes Sur No.1605, Loc.39, Col. San Jose Insurgentes, 052
56616481. Miguel Hidalgo-Distrito Federal — (Plaza Galerias) Mel-
chor Ocampo No.193, Local H-10B, Col. Veronica Anzures, 0052
52605961. Cuautitlan-Estado De México — (Perinorte) Av. Hacienda
Sierra Vieja, Num.2, Fracc. Hacienda Del Parque, 0052 58939645.
Iztapalapa-Distrito Federal — (Comercial La Viga) Calzada De La
Viga N21381, Local 15, Col. Retofio, 052 56337373. Tuxtla (Chiapas)
— (Naturhouse Tuxtla) Boulevard. Belisario Dominguez N°1691, Col.
Teran, 005219616153567. Cuauhtemoc-Distrito Federal — Paseo
(Torre Mayor) Paseo De La Reforma N2505, Suite 2P-9, Col. Cu-
auhtemoc, 0052 52114177. Xalapa-Veracruz — (Plaza Animas) Av.
Lazaro Cardenas Esq. Paseo De Las Palmas No.1, Local 137, Fracc.
Las Animas, +5212288128759. Tlalnepantla-Estado De México —
(Chedraui Mundo E) Blvd. Manuel Avila Camacho, N°1007, Local 4,
Col. San Lucas Tepetlacalco, 005253653106. Naucalpan (Estado De
Meéxico)— (San Mateo) Av. Lopez Mateos 201, Local 5, Col. Santa Cruz
Acatlan, 0052 53604062. Tlalpan-Distrito Federal — (Ajusco) Carretera
Picacho Ajusco No.175, Local 56 Pb Col. Heroes De Padierna, 0052
26153624. Venustiano Carranza-Distrito Federal — (Chedraui Anfora)

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

Erlangen — Rathausplatz 5 (Einkaufszentrum Neuer Markt),
4991319742935. Saarbrucken — Vorstadt 41, +49 68195459388.

Breisach am Rhein— Halbmondstrasse 2, +49 7667 833138. Niirnberg
— Wilhelmshavener Str. 15, 091139573334.

& PERU___ | F

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

& PoLsko ___[*

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

@& PORTUGALSKO Ex

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

© PORTORIKO B=

Tel.: 00 1849 654 1717.

& RUMUNSko | |

Bucarest (Sector2) — Boulevardul Nicolae Titulescu Nr 39 Sector
1, +40 213116700. Sibiu — Str: calea Dumbravii, Nr 133-135, +40
269221112. Arad— B-Dul, Revolutiei 1-3, Bl. H, Ap. 3, +40 745514914,
Ramnicu-Valcea— Str. General Magheru Nr 8, 40729932342. Brasov
— Strada Carpatilor, Nr4A, Scara B, +40 268310245. Bistrita (Bitrita
Nasaud) — Str. Eroilor Nr.5, +40 756984374. Bacau — Strada Mihai
Viteazu, Nr.1, +40 0757-754360. Targu Mures — str | Decembrie,
nr 243 ap 4, +40 76067387. Craiova (Dolj) — Str. Paringului Nr 98
B, +40 251412266. Ploiesti (Prahova) — Str. Bibescu Voda, Nr.7,
004-0736,522040. Timisoara (Timis) — Str Demetriade Nr1 (lulius
Mall), +40 737770777. Sighisoara (Mures) — Strada Morii Nr14-18,
+40 769858098. Baia Mare (Maramures) — B-Dul Independenti BI
16 Ap6, +40 747155207. Alba lulia (Alba) — Str. Revolutiei, nr 14,
Bl B4, +40 374069599. Cluj Napoca (Cluj) — Str Andrei Saguna
Nr28, +40 744757741. Bucuresti (Sectori1) — Str: sos Cotroceni,
Nr 31, Bucuresti, 0040 741072932. /asi — Str. Sf Lazar, Nr30, 0040
872751776. Deva (Hunedoara) — Str Bulevardul Libertatii, nrBL L4
ap 18, 0040 766222268. Sfantu Gheorghe (Covasna) — Str Libertatii
Nr17, 0040 758806557. Medias (Sibiu) — Str Gheorghe Duca, Nr7,
0040 744271315. Jud.Satu Mare — Str:parangului, Nr 3, Ap 2, Loc
Satu-Mare, 0040 740159500. Oradea (Jud.Bihor) — Str:general
Gheorghe Magheru, Nr12, BI M12, Parter, 0040 733609723. jud Ar-
ges — Str Pasajul Magnolia, Loc Pitesti, 0040 749247188. Constanta
— Str:aurel Vlaicu, Nr220,Maritimo Shopping Center, 40757161864.
Targu Jiu (Gorj) - Str:bulevardul Nicolae Titulescu, BI5, Parter, 0040
3853411777. Bucuresti (Sector6) — Str Drumul Taberei Nr89 Sect 6,
0040 0311079804. Zalau (Jud Salaj)— Str: Bulevardul Mihai Viteazu,
Bld ,Sc C, 0040 741072066. Suceava - Str. Nicolae Balcescu, Nr. 5,
Bl. 5, Sc. C Ap 3, 0040 760673360. Bucuresti (Sector 2) — Str: sos.
Mihai Bravu, Nr.194, BI.203,Parter,Unitatea 32, 0040 314382088.
Targoviste (Dambovita) — Str: Calea Domneasca, Bl A3, 0040
726512270. Drobeta Turnu Severin (Mehedinti) — Str. Smardan, Nr
35, 0040 74036654. Timisoara (Timis)— Str:carol Telbiz, Nr 3, Parter,
Timisoara Bega City, 0040 737779777. Arad — Str:mihai Eminescu,
Nr22, Parter, 0040 749374221. Galati— Str:nae Leonard, Nr 21, Bl
R1, Sc 3, 0040 751339206. Piatra Neamt (Neamt) — Str:bulevardul
Decebal, Nr 86, 0040 23323268. Cluj Napoca (Cluj) — Avran Lancu
Nr492-500 (Polus Center), +40 741179050. Caras Severin — Str
Bulevardul Republicii, Nr 24, Sc B, Parter Resita Jud Caras Severin,
+40 355 429 994.

@ SLOVINSKO =

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

@ S. ARABSKE EMIRATY | =

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

@ SVYCARSKO [ 4 |

Tel.: 00 41 09 19 10 76 45.

@ UKRAJINA _—

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

& VELKA BRITANIE

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

Brzy otevieme pobocky v Kolumbii: 0057 310-2318163

Pl

ZAVOLEJTE A DOMLUVTE
S1 SCHUZKU
+420 273 132 614

D NATUR HOUSE &

Nové vychova ve vyzivé
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POBOCKY NATURHOUSE

@& CESKA REPUBLIKA | ™™™

BEROUN

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

nh.beroun @email.cz

BRNO

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

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

BRECLAV

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

CESKE BUDEJOVICE

OC Mercury centrum,

Nadrazni 1759, 370 01 Ceské Budsjovice 1,
tel.: 389 054 554,

budejovice @naturhouse-cz.cz

CESKA LIPA

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

DECIN IV

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

FRYDEK-MISTEK

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

HRADEC KRALOVE

Havli¢ckova 401, 500 03 Hradec Kralové 3,
tel.: 493 034 533,

pokladnahk.mirabellis @email.cz
HAVIROV

Hlavni tfida 396/55, 736 01 Havirov,

tel.: 597 578 316,
naturhouse.havirov@gmail.com

HODONIN

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

CHEB

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

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

CHOMUTOV

OC Central,

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

CHRUDIM

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

JABLONEC NAD NIsOU
Komenského 2466/15a,

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

JINDRICHUV HRADEC

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

JIHLAVA

OC City park,

Hradebni 1/5440, 586 01 Jihlava,
tel.: 775 550 225,
obchod@dieta-jihlava.cz

KLADNO
T. G. Masaryka 98, 272 01 Kladno 1,

tel.: 313 034 896,
kladno @naturhouse-cz.cz

80 pesoPERFECTO

KARLOVY VARY

Globus, Obchodni 30,

362 11 JeniSov u Karlovych Var(,
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 namésti 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, 725 437 043,
litomerice @ naturhouse-cz.cz

MLADA BOLESLAV
Bondy centrum,

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

bondy @naturhouse-cz.cz

MOST

OC CENTRAL,

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

NACHOD

Pasaz Magnum,

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

NOVY JICIN

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

OSTRAVA

OC Laso,

Masarykovo namésti 15, 702 00 Ostrava 2,
tel.: 596 111 456,

naturhouse.ostrava.p @seznam.cz

OC Nova Karolina,

Jantarova 3344/4, 702 00 Ostrava 2,

tel.: 553 034 900,
naturhouse.novakarolina@seznam.cz

OPAVA

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

OLOMOUC

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

PARDUBICE

OC AFI Palace,

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

pardubice @ naturhouse-cz.cz

PISEK

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

pisek @ naturhouse-cz.cz

PROSTEJOV

Zizkovo nam. 143/12, 796 01 Prost&jov,
tel.: 582 333 525, 725 96 63 68,
naturhouse.prostejov@seznam.cz

PLZEN

Americka 392/32,
301 00 Plzen,

tel.: 377 227 333,

plzen@naturhouse-cz.cz

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

Galerie Slovany,

Nameésti generala Piky 2703/27, 326 00 Plzen,
tel.: 724 308 722,
plzenglobus @ naturhouse-cz.cz

PRAHA

OC Palladium,

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

OC Sestka,

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

Europark,

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

europark @naturhouse-cz.cz

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

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

Florenc,

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

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

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

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

Budéjovicka 1912/64b,
140 00 Praha 4 — Kr¢,

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

OD Centrum

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

Kodariska 51/554, 101 00 Praha 10,
tel.: 273 132 617,
kodanska @ naturhouse-cz.cz

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

ockrakov @naturhouse-cz.cz

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

PRIBRAM

Prazska 29, 261 01 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

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

tabor@naturhouse-cz.cz

TEPLICE

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

TRUTNOV

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

TURNOV

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

turnov @ naturhouse-cz.cz
TREBIC

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

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

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

LEVICE

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

NOVE ZAMKY

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

UHERSKE HRADISTE

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

uh@naturhouse-cz.cz

USTI NAD LABEM

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

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

ZLIiN
Dlouh& 5628, 760 01 Zlin 1,

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

ZNOJMO

DiviS§ovo namésti 169/3, 669 02 Znojmo,
tel.: 604 212 411,
znojmo @ naturhouse-cz.cz

ZATEC

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

NATURHOUSE v Praze a BeneSové.

@ SLOVENSKO e

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,

PRESOV

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

SERED

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

TOPOLCANY

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

TRENCIN

Farska 2, 911 01 Trengin,

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

TRNAVA

OC Galéria TESCO,

Veterna 40, 917 01 Trnava,

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

ZILINA

Obchodné centrum MIRAGE,

Néamestie Andreja Hlinku 7B, 01 001 Zilina,
tel.: 0907 824 314,
naturhouse.zilina@gmail.com

Peso PERFECTO
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@ V PRIiSTiM CiSLE

15 PREVRATNYCH
INOVACI

LETNI SATY
NESCHOVAVE|TE

ZELENA SPRAVNE
VYZIVE: 10 VECI,
PODLE KTERYCH
POZNATE,

ZE SPATNE JiTE

UMENI SE HADAT

KATE WINSLET

P

LOREAL
PROFESSIONNEL
PARIS

INC)
[DONY

10. -15. 6. 2014
DAREK KE SLUZBE BARVENI

() vlasova diagnostika ZDARMA
() party psanicko JAKO DAREK
() lak na vlasy k nakupu produktt INOA Color care

Vice informaci na www.inoadny.cz.

Nabidka plati 10. - 15. 6. 2014, do vyprodani zasob nebo do vydani darki. Ugastnici se salony naleznete na strankach www.inoadny.cz.




facebook.com/
naturhouse.cz

@ NATUR HOUSE &

Nova vychova ve vyzivé

Vyhrajte relaxaéni a wellness tyden snti  HEALTHOUSE
2X° Las uivirs
ve vysi 6900 €

Kde?
V luxusnim pétihvézdi¢kovém hotelu HEALTHOUSE Velka

Las Dunas, Marbella, Spanélsko. t
Tato lokalita je jednou z nejatraktivnéjsich turistickych so u

destinaci na pobrezi Costa del Sol. NATU RHOUSE

Jak se prihlasit?
Doporucte 5 svych pratel do vyzivové
poradny NATURHOUSE.*

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

Kdy mohu soutézit?

0d 15.4.do 15.7.2014. P 5

L
Bliz$i informace? ~ / P
V nejblizsi vyzivové poradné - /

NATURHOUSE.

f

* Soutéz probiha pouze na tizemi CR.

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