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NATUR HOUSE

Nova vychova ve vyZivé

TIRAZ / EDITORIAL

Az naprsi
a uschne...

rSitedy opravdu vytrvale a leto$ni zima ma napadné pfipominat pozdni podzim.
P Také mate pocit, Ze se tak néjak zatahlo, i co se tyce nalady, zdravi a koneckonct
i fyzicky? Zkratka mohlo by to byt vidycky o kapku lepsi. Toto Cislo jsme proto pojali
jako velky manual, jak si nedélat vrasky na dusi a jak se tésit i ztoho, co pravé vidite
za oknem - a to dokonce bez ¢okolady v ruce. ,,Apetit” vam totiz dodaji pravidelné
rubriky, kde najdete spoustu podnétnych rad, tipti a doporuceni nasich skvélych
odborniki na zdravou vyZzivu. A u té hned zacneme, protoZe pravé ona vasi kondici
ovliviiuje nejvice. Podzimné zimni Védéli jste, Ze... (10), vas pfipravi na to, co viechno
nyni zafadit do jidelnicku, abyste méli dost energie, vitamin, klid v dusi, dobfe spali,
byli zdravi a zbytecné se nestresovali. A hned na strané 32 vas pfesvédcime, Zze kdyz
budete jidla navic pfipravovat podle vitaridanskych pravidel, prodlouzite si Zivot. Je
totiz dokazano, ze se metabolicky vék u spousty lidi, ktefi pfesli na RAW stravu,
sniZuje. A s tim je samozfejmé spjata fada dalSich pozitiv, jako je pevnéjsi zdravi,
lepsi silueta, lepsi kvalita vlasd, pleti a tak dale... Na mraz se pfipravte i s nasimi
20 zdravotnimi tipy (36). A ne, aZ naprsi a uschne. Zaénéte s nimi klidné jesté dnes.
Kdyz budete dodrzovat aspon polovinu z nich, v zimé bude vase obranyschopnost
o to silnéjSi. Nemtze se vam pak stat, Ze promarodite néjaky ten vanocni vecirek.
Poradime vam mimo jiné, co na vecircich jist a pit tak, aby vase silueta co nejméné
utrpéla, ale zase ne na tkor veseli (14). To, jak se spravné vecirkové nalitit, hledejte
nastrané 52. Tfpytky to letos nejsou. Trendem sezony je dokonale tvarované Siroké
oboéi! Pfedstavime vam i tiesy, které se umi ménit jako chameleon (50), ai byznys
modu, ze které razem vytvofite veéirkovy outfit (60). A protoZe oslavy se odehravaji
v tomto obdobi nejen ve viru mésta, alei domav teple, mame pro vas i rady, co a jak
pfipravit, kdyZ u dvefi zazvoni neéekana navstéva (62).
A jedna dobra zprava nakonec - pfibirani na zimu letos nehrozi. Opravdu! Mrknéte
se na stranu 16.

Krasné dny vam preje tym PESO PERFECTO
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3 BILE JED

cukr, mouka a sul

Garantovana jistota
K tomu, co se piSe v casopisech, zvlast
téch o hubnuti a zdravém zpiisobu Zi-
vota, jsem vZdycky byla trochu skep-
ticka. Kolikrat jsem se presvédcila, Ze
co se ve dvou clancich doporucovalo,
to se v jiném casopise zase nesmélo
a naopak. Proto se mi libi garantované
clanky ve vasem casopise. Také kviili
nim si nyni ¢asopis pravidelné kupuji.
Takhle vim, Ze rady, které zde pisete,
jsou opravdu ovérené odbornikem a Ze
se podle nich mohu Fidit.

Bara, e-mailem

Pryc s predsudky

Dékuji za clanek | zdravé jidlo miize
skvéle chutnat. Pfesné popisuje mou
zkusenost. Také jsem drive délila jidlo
na zdravé a dobré. Az jednou mé kama-
radka pfiméla ochutnat cervenou fepu,
kterou nesnasim od zakladky, pripra-
venou ve formé polévky se zakysanou

kazdy treti ¢clovék uvaZoval o tom, co
ji, myslim, Ze bychom viibec nemuseli
patfit mezi ty ,,nejobéznéjsi“ narody. ©

Katu, e-mailem

Moda pro baculky
Zajimalo by mne, jestli neplanujete
do nékterého z dalsich cisel modu pro
baculky. Jsem ve fazi hubnuti s NA-
TURHOUSE. Pres 9 kilogramu uz mam
dole, ale stale hubnu. Miij cil je 25 kg.
Po prvnich dspésich se ale uz chci hez-
ky oblékat, i pfestoZze nemam idealni
velikost 38. Vase moéda se mi moc libi,
ale pro nas, co mame stale jesté par kilo
navic, je jesté nedosaZitelna. Myslim,
Ze byste tim potésili mnoho ctenarek.
Nejen mne.

Eva Koz., e-mailem
Mila Evo,
dékujeme za krasny podnét. Médu pro
ty, které jesté nedosahly na konfeké-
ni velikosti, zafadime hned do dalsiho
trojcisla anor, bfezen, duben, které bude
na pobockach k zakoupenijiz od 22. led-
na. Vase redakce.

CO CHYSTAME NOVEHO

Jdeme do toho spolu!

Milé c¢tenarky, mili ¢tenafi,
protoZe se nam stale vice ozyvate
s tim, Ze jste zacali hubnout poté,
co jste vidéli na znamém, kolegovi i
lkamaradce, Ze to skutecné funguje,
mame pro vas navrh. Jdéte do'toho
rovnou spolu. Na pobockach NATUR-

smetanou a bylinkami. To mé presvéd-
Cilo, Ze ne u vseho se vyplati mit pred-
sudky. Zacala jsem zkouset zdravé re-
cepty a najednou jsem zjistila, Ze zdrava
kuchyné je snad jesté bohatsi nez ta
klasicka. Navic se po jidlech dobre citim.
Mam hodné energie a Zadny ubijejici
pocit plnosti a ospalosti. Kdyby aspori
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Milé ¢tenarky, mili ¢tenafi,

pravé se pfed vami otevira

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

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

S podékovanim za vasi pfizeri
Jana Tobrmanova, séfredaktorka

HOUSE nyni mizete hubnout ve dvoji-
ci. Pary, které dohromady shodi nejvice
kilogram, se stanou nejen hrdiny na-
Sich stranek, ale dostanou i produkty
NATURHOUSE a celou udrZovaci fazi
zdarma. PrihlaSovat se mizete pravé
ted. Staci poslat na nas redakéni e-mail
redakce@pesoperfecto.cz zakladni
udaje o sobé s informaci, Ze mate za-
jem. Budeme vas obratem kontakto-
vat a zafadime vas do soutéze.

POCTIVA RUCNi PRACE S KOUSKY
OPRAVDOVEHO OVOCE

Darkové balicky LUSH jsou maxi-
malné provonéné, a to nejen 100%
cerstvym organicky péstovanym
ovocem, ale i témi nejkvalitnéjsimi
éterickymi oleji. VSechny produkty
jsou vyrabény rucné za pouziti mi-
nima konzervacnich latek. Znacka
LUSH je zarukou kvality i toho, ze
vam kosmetika bude vyhovovat.
Neni testovana na zvifatech, ale
na kazi samotnych vyvojafiu. Diky
tomu si s ni budete moci uzivat vo-
rnavé chvile plné pohody. Vice na:
www.lush.cz.




pripravila: redakce, foto: NATURHOUSE

PORADNA &

Odpovida...

[

Marcela Dvorakova, hlavni vyzivova
poradkyné NATURHOUSE

Hezky den do redakce,
chystam se prestat koufrit, ale obavam
se ndriustu vahy. Na co bych si méla
dat nejvic pozor a ¢im nahradit chut
na nikotin. Spousta lidi ji nahrazuje
cokoladou a sladkostmi a tomu bych
se rada vyhnula.

R. B., e-mailem

Dobry den,

dékuji za Vas dotaz. Kazdé takové roz-
hodnuti je velice spravné, ale je k tomu
potfebna i silna motivace. Témér u kaz-
dého kufaka se setkavam s vétsi i
mensi poruchou Zivotospravy, kterou si
vétsSinou pfenaseji po ukonceni koure-
ni. Aby se Vam vSe zdarné podafilo bez
narastu vahy, bude zapotfebi hlavné
uprava stavajiciho jidelnicku za pomo-
ci vyvazené stravy, kdy télo nestrada.
Idealni by bylo doplnit novy jidelnicek
také pohybovou aktivitou. S vhodnym
stravovacim planem v obdobi odvykani
koufeni Vam radi poradi v kazdé vyzi-
vové poradné NATURHOUSE.

Dobry den,
mam dotaz ohledné nizkého tlaku. Je
také mozné jej néjak upravit vhodnou
stravou? Co bych méla zaradit, pro-
sim, aby se mi tlak dlouhodobé zvedI?
Trpim casto zavratémi a pFi vykyvech
pocasi omdlévam.

Klara J., e-mailem

Dobry den, pani Klaro,

ho krevniho tlaku neni zpisobena néja-
kym zdravotnim problémem. Pokud jste
zcela zdrava, pfi nizkém krevnim tlaku
je vhodna lehka strava v mensich porcich

konzumovana ¢astéji. Musi obsahovat
dostatek vitamint, minerald a bilkovin.
Velice dilezity je rovnéz pitny reZzim nej-
lépe v podobé mineralky s obsahem so-
diku, ktery pomaha nizky tlak zvySovat.
Zrovna tak kava diky kofeinu napomaha
se zvySenim tlaku, ale jen na chvilku.
Lepsi je zafadit cerny nebo zeleny ¢aj,
popf. €aj z kopfivy nebo zazvoru. Pokud
mate zdravotni omezeni, doporucovala
bych navstévu u lékafe.

Mila pani poradkyné,
posledni dobou se cela rodina docela
zajimame o zdravou vyZivu a snazime
sejist zdravée. Ne proto, abychom hubli,
ale abychom méné zatéZovali organis-
mus. Byli bychom radi za jakékoli dalsi
rady, tipy a triky, jak pozname zdravou
potravinu od té nezdravé i tu nezdra-
vou od zdrave se tvarici. Co je pFivybéru
zasadni a na co si dat pfi nakupovani
nejvétsi pozor? Dékujeme.

Sylva L., Olomouc

Dobry den, pani Sylvo,

vyvazena strava je prevenci, jak si udrzet
v kondici télo a mysl. Zakladem je vybér
hodnotnych potravin. K tomu je zapotfebi
umeét cist v nutricnich tabulkach, které
jsou na obalech vyrobki. Zde naleznete
udaje o mnozstvi tuku, sacharidi, bil-
kovin a vlakniny. U sacharidu si hlidejte
udaj, ktery oznacuje mnozstvi ,,cukrd®,
jelikozZ se jedna o jednoduché sacharidy,
které zphsobuiji kolisani hladiny cukru
v krvi. Tuk, a to téch nezdravych nasyce-
nych, by v potraviné mélo byt co nejméné.
Na ceském trhu jsou kvalitni potraviny
oznaceny napfiklad logem ,,Vim, co jim“.

Hezky den,

zajimal by mne dalsi odborny nazor

na zelené potraviny. Pro koho je vhod-

ny mlady jecmen nebo chlorella a na co

presné tyto potraviny zabiraji nejvice?
Maru1953, e-mailem

Dobry den,

zelené potraviny jsou jedinecné v tom,

Ze obvykle pomahaji télo detoxikovat,

snizuji cholesterol v krvi, posiluji imunitni
systém a chrani pfed volnymi radikaly.
Mlady je¢men i chlorella télo zbavuiji na-
hromadénych toxina, které télo vylouci
stolici a modi. Je ale tfeba mit na paméti,
Ze se jedna pouze o doplnék stravy. Pro
celkovou ocistu téla je nezbytné mit upra-
veny jidelnicek, ktery bude plny vlakniny,
vitaminu, mineral( a ve vyvazeném po-
méru sacharidy, bilkoviny a tuky. Pokud
se stravujete nezdravé a nepravidelné,
ani zelené potraviny Vas nezachrani.

Dobry den,
prosim o radu. Do jaké doby po probu-
zeni je vhodné se nasnidat? Vstavam
v 6:00 a chodim spat velmi pozdé az
okolo jedné nebo pul druhé rano, proto-
Ze mam nyni hektické pracovni obdobi.
Mohu zaradit jesté jedno jidlo béhem
dne - néco jako druhou veceri? A kdyz
by klasicka vecere méla byt bilkovinna,
co mam jist k té druhé, abych vydrzela
zase az do rana? Dékuji za odpovéd..
Lucie Hronkova, e-mailem

Dobry den, Lucie,

z Vaseho dotazu je patrné pracovni
vytizeni, které s sebou nese spoustu
stresu a nedostatek spanku. Proto je
zvlasté nyni nutné kazdy den organis-
mus nastartovat kvalitni a vyvazenou
snidani, ktera musi probéhnout do jed-
né hodiny od probuzeni. Snidané za-
jistuje energii na cely den a soucasné
pomtize zrychlit metabolismus. Aby
Vase télo nestradalo a nehladovélo, je
nutné dodrZovat optimalni rozestupy
mezi jednotlivymi jidly. V jidelnicku
nesmi chybét dostatek ovoce, zeleni-
ny, bilkovin a vlakniny, ktera zajistu-
je sytost, zamezuje chutim na sladké
a soucasneé cisti stfeva. JelikoZ chodite
pozdé spat, mizete jako druhy chod
vecefe zvolit zakysany mléény vyrobek
s vlakninou FIBROKI. Rozhodné bych
Vam doporucila navstivit vyZivovou po-
radkyni NATURHOUSE, ktera Vam rada
a ochotné sestavi vyvazeny jidelnicek
pfesné podle Vasich potieb.
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NEUNIKLO NAM

€ESI SI PiSOU SMS | BEHEM
MILOSTNYCH HRATEK

Zda se to neuvéfitelné, ale Cesi neodkla-
daji mobilni telefon ani pfi intimnich chvi-
lich s partnerem. P&t Cech( ze sta dokon-
ce pfiznava, ze kdyz jim nékdo vola nebo
piSe SMS, milostny akt prerusi a podivaji
se, kdo je shani. Vyplyva to z prizkumu,
ktery pro virtualniho operatora Tesco
Mobile pfipravila agentura Factum Inve-
nio. ,Néktefi jdou dokonce tak daleko,
ze s rukou pod posteli na zpravu odpovi,
aby o tom partner nevédél,“ komentuje
vysledky prizkumu Branko Gugleta, mar-
ketingovy feditel Tesco Mobile. Ale i téch
55 % Cechd, ktefi volani nebo doslou
SMS zpravu pouze zaregistruji, se podle
svych slov snazi milostny akt urychlit,
aby se mohli podivat, kdo je shanél a co
jim chtél. Pouze étvrtina Cechl védomé
odklada mobil na takové misto, aby je pfi
intimnich chvilich nevyruSoval.

NECHTE LIDI,
ABY VAS ROZESMAVALI

Hubnéte bez namahy a jesté se zaba-
vou. PomUGze vam k tomu tfeba vydatny
smich. Kdyz se budete sméat 30 minut
denné, spélite 60 kalorii. Ty se vyrovnaji
kave s plnotu¢nym mlékem, sklence le-
dového Caje, cappuccinu nebo tfeba deci
a pul kolového napoje.

8 PesO PERFECTO

HLASITOST JE JESTE V NORME A KDY
UZ JE TO O ZDRAVI? PODLE EVROP-

pripravila: redakce, foto: Shutterstock, archiv firem

':NA KOLIK DECIBELU

POSLOUCHAT HUDBU? |

PRILIS HLASITA HUDBA MUZE NENA-
VRATNE POSKOZOVAT SLUCH. JAKA

SKE_BEZPECNOSTNi -NORMY BYSTE
S| DO-SLUCHATEK 'NEMELI POUSTET
ViC NEZ 100 DB. A | ZDE JE TREBA MIT
NA PAMETI, ZE DENNi POSLOUCHANI
TAKTO HLASITE HUDBY MA NA SLUCH
NEGATIVNI VLIV. PO PETI LETECH DEN-
NiHO POSLOUCHANi MUZETE PODLE
VEDCU TRVALE PRIJiT 0 SLUCH.

NAS TIP:
Sluchatka, co ochrani,
Philips Citi Scape,

cena v EURONICS: 1085 K¢é

CO JE PRO NAS V ZIVOTE DULEZITE?

Velmi zajimava data pfinesl vyzkum realizovany spole¢nosti Bayer v ramci
kampané Better Life. Tisic Cech a Slovak( se vyjadfovalo k tématu, co je pro
né v zivoté dllezité. Podle vice nez 61% Ceskych respondentl kvalitu Zivota
ovliviiuje zdravi a zdravotni stav, nasleduji mezilidské vztahy (51 %), finanéni
jistota, hmotné zabezpeceni (49 %) a dusSevni pohoda (témér 25 %). Také se
u dotazovanych prekvapivé vysoko objevuje dllezitost ochrany Zivotniho pro-
stiedi, kterou zminilo pfes 20 % dotazovanych v Ceské republice. Pro Slovensko
se ukazala byt vedle zdravi a zdravotniho stavu dllezita i spokojenost v praci.
Odpovédélo tak 27 % respondentd ze Slovenska, coz je o vice jak 10% nez
v Cechach. Naproti tomu Cesi kladou mnohem vétsi diraz na zivot bez stresu
a dusevni pohodu, kterd souvisi s celkovym pfistupem k zivotu. Jako dllezity
aspekt Zivota to oznacilo témér 25 % Ceskych respondentu, zatimco stejna od-
poveéd zarezonovala pouze u necelych 15% dotdzanych Slovaku. Prekvapivé
vysoko se v prizkumu na Slovensku objevila i dilezitost Zivotniho prostredi, které
zminilo pfes 23% dotazanych Slovaku, coz je cca o 3% vice nez v Cechach.
Nad hranici 10 % byla zmifiovana i kvalitni a dobra strava.




JAKE PECIVO JE OPRAVDU CELOZRNNE?

Obecné se o tmavém pecivu fika, Ze je zdravéjsi nez to bilé. Neni to tak upiné
pravda. Mnoho druh( tmavého peciva je upeceno podle stejného receptu jako
to bilé, nicméné je ve finalni fazi obarveno. Za zdravé se da povazovat pouze to
skute¢né upecené z celozrnné mouky. Legislativa stanovuje pro celozrnné pecivo
80% obsah celozrnné mouky. ,,Celozrnné pecivo poznate jednak po chuti a také
podle toho, Ze uvnitf budete nachazet zbytky slupek a zrniek, fika Richard Kabat
z Pekaren Kabat. V neposledni fadé poznate skute¢né celozrnné pecivo podle
ceny. Byva podstatné drazsi, jelikoz samotna mouka, ze které se vyrabi, je draha.

KUCHYN V JEDNE LAJNE

POKUD PLANUJETE REKONSTRUKCI KUCHYNSKE LINKY, ZVAZTE ZABUDOVA-
Ni. MUZETE VYBIRAT Z SIROKE NABIDKY TRUB, VARNYCH DESEK, DIGESTORI,
MIKROVLNEK A DOKONCE | LEDNICEK. LINKU SI NECHTE NAVRHNOUT 0D KU-
CHYNSKEHO STUDIA, ALE SPOTREBICE V SETU RADE]I NEPORIZU)TE. SPOTRE-
BICE V SETECH JSOU SICE CENOVE VYHODNE]Si, ALE NEMUSI PLNE ODPOVIDAT
VASIM POTREBAM A POZADAVKUM. POKUD CASTO PECETE A MIKROVLNNOU
TROUBU VYUZIVATE ZRiDKA, VYBERTE SI VESTAVNOU PECICi TROUBU S ROZ-
SIRENOU NABIDKOU FUNKCi A SAMOCISTENIM A TREBA MIKROVLNKU V JED-
NODUSSI VYBAVE. DULEZITE JE SLADIT DESIGN VSECH SPOTREBICU. NEMUSI
BYT OD JEDNOHO VYROBCE, PRAVIDLEM VSAK JE JEDNOBAREVNE PROVEDENI.
U VESTAVNYCH SPOTREBICU JE NEJDULEZITE)Si DODRZET SPRAVNE ROZMERY
MONTAZNICH OTVORU. PROTO SI PREDEM NECHTE PORADIT | OD PRODE|CE
SPOTREBICU EURONICS AJ. (WWW.EURONICS.CZ).

NA TRH VSTOUPi MATRACE,
KTERE VAM ,POMOHOU*
LEPE USNOUT

Italsky vyrobce matraci Magniflex v zafi
2014 predstavil novou fadu matraci Tos-
cana. Jsou idealnim feSenim pro ekolo-
gicky smyslejici space, ktefi ocekavaji
nejvyssi komfort spanku a zaroven chté-
ji pfispét k ochrané zivotniho prostredi.
Esencialni oleje obsazené v matracich
pfispivaji k relaxaci, zatimco extrakt
z aloe vera podporuje regeneraci béhem
spanku. Patentovana studena péna Eco-
green, jeden ze dvou exkluzivnich materi-
ala, které byly pfi vyrobé matraci pouzity,
je flexibilni, ale pfesto pevna, idealni pro
zajisténi dokonalého vyrovnani ramen,
zad a koncetin. Druha pamétova péna
Geomemory se dokaze prizpusobit tvaru
téla a podpofit kazdou jeho ¢ast zvlast.

NAKUPY Z KANCELARE

Pres pocita¢ nakupuje dnes ¢im dal tim
vice lidi. Frekvence se zvySuje v obdobi
vanoc¢nich svatkl. Alespon jeden darek
pres internet koupi 87 % pracujicich lidi.
Nevyhodou online nakupovani vsak je,
ze zbozi vypada ve skute¢nosti huf ¢i
je vyhotoveno z materiall, které neod-
povidaji obrazku. Proto pfinasime dva
tipy, kde nakoupite bezpecné a kvalitné.
Hledate-li néco pro déti, tfeba hracky
nebo oble¢eni se slevou, nakupujte
v klubu Prodeti na www.prodeti.cz.
Shanite-li néco pro sebe, partnera nebo
dospélou ¢ast rodiny, at uz na sebe
nebo do bytu, mrknéte na Fashion Mall
Stilago na www.stilago.cz. Najdete tu
mnoho vyhlaSenych znacek za ceny,
které rozhodné potési.
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@ VEDELI JSTE, ZE...

... coudeélate na sklonku

podzimu,

se vam Vv zime
2x vrati?

NA VRCHOL PODZIMU SE MNOHO NAS PRILIS NETESI.
LISTOPAD JE DOKONCE NEJMENE OBLIBENYM MESICEM

Z CELEHO ROKU. DNY SE ZKRACUJi, PRACE PRIBYVA,
NALADA SLABNE A DO TOHO SEM TAM PRIJDE NEJAKY UTOK
VIRU A BAKTERII. JENZE VSECHNO SE DA NAPRAVIT A JiDLO
VAM V TOM HODNE POMUZE. PREDSTAVUJEME MAXIMUM
RAD A TIPU PRO PODZIM BEZ ZATEZE!

pripravila: Renata BureSova, foto: Shutterstock

10 pesoperrECTO

0, CO si nastavite na podzim,
vam navic nepomize jen vy-
rovnat vSechny nepfijemnosti

provazejici padajici listi, ale budete
z toho profitovat celou zimu.

MYSLETE DOPREDU

Uz na sklonku podzimu je tfeba myslet
na to, ze pfijde zima a s ni i mnoho
vanocnich nastrah v podobé dobrot.
Necekejte proto na to, az si v lednu
uvédomite, Ze jste pfibrali a jednoduse
nastavte spravné fungovani metabo-
lickych procesu uz ted. Jezte vyvaze-
nou stravu pravidelné 5x az 6x denné
v rozestupech 2,5 az 3 hodiny. K tomu
dostate¢né pijte minimalné 2 litry te-
kutin denné. Nesnazte se organismus
zahlcovat kavou, alkoholem, sladkost-
mi a smazenim a snazte se o optimaini
pfijem cukrl, tukd a bilkovin. Poté uz
totiz zadnou redukéni dietu nebudete
potfebovat. Vase télo se totiz nauci
spalovat a neukladat a to se vam i pfi



NEOKRADE|TE SE O ZIVINY zeleninou
z dovozu. Nejvice prospésnych latek
najdete v té od ceskych farmara.

néjakém mensim vano¢nim hresSeni
bude zatracené hodit.

NEPODCENUJTE BiLKOVINY
Nejenze je nase télo potfebuje jako
stavebni material a vyztuz pro bunéc-
né stény, ale hraji obrovskou roli i pfi
budovani obranyschopnosti. V jidel-
nic¢ku by tedy kromé ovoce a zeleniny
nemelo chybét kvalitni libové maso,
syry, vejce, mléko a mlééné vyrobky
a samozfejmé ani bilkoviny rostlinné-
ho plvodu, za které vam télo podékuje
jesté vice.

POMOC NA HORSi CASY

Obzvlast na podzim budete potfebovat
vitaminy, které posiluji imunitu, abyste
meéli v zimé z ¢eho Cerpat. Naordinujte
si ipkovou vitaminovou bombu. Sip-
ky maji pétkrat vice vitaminu C nez
citrony, a proto jsou idedlni k posileni
imunity. Pijte ¢aj z rozdrcenych plod
nebo kazdy den snézte Izici Sipko-
vych povidel. Koupite je v prodejnach
zdravé vyzivy. Potfebovat budete také

omega-3 nenasycené mastné kyseli-
ny. Zbavi vas vSech pocinajicich za-
nétlivych onemocnéni a posili imunitu.
Najdete je samozfejmé v rybim tuku,
ale i v fepkovém a s6jovém oleji nebo
dyrovych seminkach. DUllezité jsou
také vitaminy A a B-komplex, které
téz posiluji obranyschopnost. Najdete
je v mrkvi, kvasnicich, celozrnnych
obilovinach, lusténinach nebo ofesich.
Kazdy den si dejte 1ziCku Cerstvé na-
strouhaného kfenu (muzete si ho smi-
chat s jablkem). Kfen obsahuje vitamin
C a spoustu minerald, ma antibakte-
riélni ucinky.

DETOXIKUJTE SE BYLINKAMI
Ocenite hlavné uc¢inky rakytnikového
oleje. Cisti travici systém a zlep$uje
jeho funkci. Vhodné bylinky pro pod-
zim jsou také vres a jalovec. Zakoupi-
te je v tinktufe nebo rovnou ¢ajovych
saccich a popijet je mizete nejen
na energii, ale také na imunitu.

ODBLOKUJTE STRES

Proti stresu zabiraji pokrmy, které ob-
sahuji velké mnozstvi flavonoidd, které
maji pfiznivy vliv na lidskou psychiku.
Najdete je tfeba v borGvkach, rybizu,
ale i rajéatech. Vynikajicim protistre-
sovym ovocem je banan (ale pozor
na néj, je hodné sladky, dopfejte si jej
1x tydné ve stabiliza¢ni fazi!). Obsahu-
je tryptofan, ktery patfi mezi pfirozené
zdroje serotoninu. Podobné funguje
i avokado, které také obsahuje latky
ovliviujici produkci serotoninu. Vecer
muzete zobat i seminka a kli¢ky kvuli

tyrosinu a tryptofanu, které uvolnuji
psychické napéti.

PRO DOBRY SPANEK

Nikotin a kofein jsou latky povzbuzuijici,
nemély by se tedy pozivat minimalné dvé
az tfi hodiny pred ulehnutim. Nezapomi-
nejte na potraviny s vysokym obsahem
vitaminu C (ovoce a zelenina), vitaminu
B5 — (mlécné vyrobky, slunecnicova se-
minka, kukufice), potraviny s obsahem
zeleza (hrozinky, jatra, Spenat) a dale
potraviny s obsahem vapniku, drasliku,
zinku, sodiku a dal§ich materialQ.

JiDLEM PROTI CHMURAM

Na tvorbu hormonu serotoninu, hormo-
nu dobré nalady, plsobi potraviny, kte-
ré obsahuji velké mnozstvi uhlovodan(
— napfiklad celozrnny chiéb, téstoviny,
jahly, pohanka, kukufice, ovesné vlo¢-
ky. Podobny efekt ma také vitamin C,
ktery v zimé najdete nejvice v citruso-
vych plodech. Na podzimni fyzickou
Unavu skveéle zabiraji vitaminy skupiny
B, B1 a B8, které maji rovnéz tendenci
snizovat stres. Nejvice ,bécka“ najdete
tfeba v makrelach, vejcich, bananech,
bramborach, zeli, avokadu ¢i ofeSich.

ABY HLAVA NEBOLELA...

Zatim nebyla zjiSténa potravina, kte-
ra odstranuje bolest hlavy, ale vi se
o téch, které ji zhorSuji nebo zapficifuiji.
Jakmile ucitite prvni naznak bolesti,
vyhnéte se kavé, alkoholu, ¢okola-
dé, uzenym syrdm, konzervovanému
masu, bilému cukru, miéénym vyrob-

kdim, zmrzliné a citrusovym ploddm. B >>>>
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@ VEDELI JSTE, ZE...

NECO navic...

Jidlo je superlék, ale
kdyz vsechny dobré
a protipodzimni jidelni rady
obohatite jesté o ty, které
pfinasime navic, nemizete
prozit pozdni podzim
a rany prechod do zimy
jinak nez v pohodé.

NEMUZETE SE RANO DOSTAT DO FORMY?
Dejte si koktejl z hrusky a papaji - obsahuje hodné vitaminu C
a beta karotenu a je idealni pro svizny start do nového dne.

MATE PROBLEMY S USINANIM?

Spéte v tmavé mistnosti s minimem svétla, pfi chladnéjsi teploté,
radéji na tvrdsi podloZce. Ve vyvétrané loZnici zapalte pfed odchodem
na ldzko svicku v aromalampé s levandulovym olejem, ktery vam
zajisti hluboky zotavujici spanek. Pfed spanim se doporucuje také
psychicky ,uzavfit” den - to, aby vas ze spanku nevyrusovalo, co jesté
musite zitra udélat. Piste si tfeba na papir denni programy.

MATE SPATNOU NALADU?

Zacvicte si jogu, jdéte na prochazku nebo si dopfejte horkou koupel,
drobna fyzicka aktivita vasi naladu zajisté spravi.

TRAPI VAS STAROSTI?
Zazpivejte si. Zpivani zveda naladu, zahani obavy a napumpuje
do krevniho obéhu vic kysliku.

JSTE PO NAVRATU DOMU ZMRZLi A UNAVENI?
Dejte si teplou lazen, do které pfilijte oZivujici pfisadu v podobé kelim-
ku sladké smetany s deseti kapkami éterického rozmarynového oleje.

POTREBUJETE RYCHLE ENERGII?

Hluboce dychejte ¢erstvy vzduch a energie vam pajde prudce nahoru.

12 pesopERFECTO
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NATUR HOUSE

Nova vychova ve vyzivé

www.naturhouse-cz.cz

vsech pobockach

extrakt ze
susené svestky

karnitin
koenzym Q10

extrakt z
morskych fas

vitamin C
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Co jist a pit
na vecirku?

Dietni kompromisy
pro siluetu i zabavu
a 3 dietni rady navic

Ppeso PERFECTO

BAR JE PLNY BAREVNYCH
LAKAVYCH KOKTEJLU,

STOLY SE PROHYBAJi POD
DOBROTAMI A... VYZIVOVi
PORADCI JSOU ZATRACENE
PRISNI. ALE CO JE HORSI -
KDYZ TROSKU UTRPI VASE
LINIE NEBO DOBRA NALADA?

pfipravila: Jana Tobrmanova, foto: Shutterstock

itry alkoholu ani kila chlebi¢ku po-
L mazanych majonézou vam nedo-
poruci zadny z nich. Na druhou
stranu — veseli k pfedvano¢nimu a po-
vanoénimu €asu prosté patfi. A na par-
ty, na které budete v jedné ruce drzet
mrkev a v druhé sklenici neperlivé vody,
budete pfinejmensim za ,exoty“. V tom-
to ¢lanku vam nedoporucujeme, abyste
se ziekli svého vyzivového planu, abys-
te na sedacku sedali jako tlusta Brigite
Jones, ale Stastna, protoze jste do sebe
»vyklopila“ dva litry rumu, ale chceme
ukézat, ze vSechno méa néjaké reseni
a ze kompromisy Ize hledat vSude.

ZAKON DOBROTY

O tom uz slySel kazdy z nas. VSechno,
co je nezdravé, je dobré, a vSechno, co
je zdravé se neda jist. Pfedsudky jsou
fajn, ale jen pro ty, ktefi se na vSechno
radi vymlouvaji. A ruku na srdce — kaz-
dy mame alespon jeden jediny zazitek,
kdy jsme vzali néco s odporem do pusy
a zjistili, Ze je to dobré. No a tak je to
i se zdravym jidlem. Navic psychika je
mocna ¢arodéjka, a kdyz uz na velirek
pujdete s preduréenou kyselosti, vsad-
te se, Ze si z rautového stolu opravdu
nic nevyberete. Nez tedy vykrocite
smérem do viru velkomésta, naladte
se pozitivné. Zni to mozna smésné,



ale kdyz si opravdu feknete: ,Dneska
si to uZiju a udéldm vsechno pro to,
abych si to uzil/uzila v rdémci dietnich
moznosti,“ zazijete vecirek, jak se slusi
a patfi v dobré naladé a bez nedostatku
serotoninu a dopaminu.

PRVNi RADA DIETNi

Nepfistupujte k vecirku tim zplisobem
»bude to zadarmo — tak se najim“. Jdete
se bavit, ne prejidat. Paklize jste na-
jeli na jidelnicek a mate doporuceny
vyzivovy plan, normalné pokracujte,
jako byste vibec nikam nesli. Vecer se
navecerte, pokud vecirek zacina dfi-
ve, dejte si odpoledni svacinu. Pokud
zadny jidelnic¢ek nedodrzujete a pouze
lehce jite podle svého a ne pod pfis-
nym dohledem dietologa, dejte si bil-
kovinnou vecefi, a pokud jdete dfiv,
tak zeleninovou nebo ovocnou svacinu,
kterou ale doplinite bilym jogurtem pro
vétsi pocit plnosti. V zadném pripadé
nechodte na vecirek na lacno!

POHLED NA RAUTOVY STUL

SE OTEVIRA...

Kazdy raut nabizi i zdravé alternativy.
Stadi se lépe koukat. TakZe aZ pUjdete
okolo, pamatujte na to, ze nesmite na-
birat vSechno tak, jak to jde za sebou,
jen protoze vas tla¢i fronta, ale nejpr-
ve si vSechno zpovzdali prohlédnéte.
Vedle nasmazenych fizec¢kl, ¢okola-
dové fontany a dortl vSech barev, tam
totiz také urcité budou Spizy vytvorené
z cherry rajéatek a mozzarelly, plné-
né paprikové lodi¢ky, lososovy kavi-
ar, olivova pyramida nebo pokrajené
ovoce. Z peCiva tam nebyva jen to
svétlé pIné bilé mouky, ale tfeba i to
celozrnné (pozor, ne kazdé tmavé pe-
Civo je celozrnné — opravdu hledejte
seminkal) a v teplém bufetu se urcité

Na kazdém rautovém
stole najdete

i potraviny hodné

k vasi silueté - tfeba
mozzarellu s cherry
rajéatky nebo
grilovanou zeleninu.

KALORIE Z ALKOHOLU JSOU NAPROSTO PRAZDNE, NASEMU
TELU NEPRINASE)i ZADNOU VYZIVU, KTEROU BY MOHLO NEJAK
ZUZITKOVAT, ALE PRAVE A JENOM ENERGII NAVIC, KTEROU JE
POTREBA NEJAKYM ZPUSOBEM ODBOURAT, COZ MNOHDY NENi

JEDNODUCHE. POPIJENi TAKE BRZDi SCHOPNOST MENIT TUKY
NA ENERGII, JEZ BY SE VASEMU TELU MOHLA HODIT. TOMUTO
MUZETE PREDCHAZET TZV. ,,HRESiCiMI KAPSLICKAMI“ GARCINIA,
KTERE LZE ZAKOUPIT VE VYZIVOVYCH PORADNACH NATURHOUSE.

da vybrat i platek duSeného hovéziho,
roast beefu nebo ryby. Casto tam byva
i ratatouille. Zkratka je tam mnoho téch
méné Skodlivych variant.

DRUHA RADA DIETNi

Nesnazte se jidlo Uplné vynechat s tim,
Ze to bude lepsi. Nebude. Pamatujte
na to, ze paklize jste na vecirku, nejspis
se tam zdrzite do rannich hodin. PUjdete
tedy spat pozdéji nez obvykle, déle bu-
dete v ,pohotovostnim” rezimu. K tomu
vS8emu budete tancit a povidat si s lidmi.
Prosté budete potfebovat energii, a po-
kud nechate télo vyhladovét, budete
nejen brzy unaveni, ale také brzy opili.

ALKOHOL, LiZATKO, CO OPi)i

V alkoholu je obrovské mnozstvi cuk-
ru — fika se. Ano i ne. To, co déla alko-
hol nebezpecnym, neni ve skute¢nosti
samotnd jeho podoba (i kdyz ano, al-
kohol sam o sobé je hodné kaloricky),
ale horsi je jeho ,doprovod v podobé
sycenych napojl, dzusu a sirupl. Vy-
varujte se proto vSech koktejld, i kdyz
jsou sebelakavéjsi. Jen pro predstavu.
V jednom koktejlu Sex on the beach je
asi 250 kalorii. Oproti tomu sklenka vina
ma kalorii ,jen“ 100. Kolem stovky se
drzi i jednotlivé panaky Cistého tvrdé-
ho alkoholu. A ted podcitejte. V jednom

koktejlu tedy mate dvojnasobek toho,
co v Cisté podobé. Pro siluetu je to
samoziejmé Spatné, ale pro vas jesté
hdr. Abyste se ,ovinili“ do stejné faze
obéma napoji, museli byste vypit bud
dva koktejly, nebo jednoho panaka a to
uz je potom 500 kalorii ku 100. Takze
i na toto je tfeba myslet.

TRETi RADA DIETNI

Doporucuje se nepfepijet. S tim souhla-
sime. Ale opét musite pfizplsobit hyd-
rataci dehydrataci z alkoholu a popfipa-
dé dalSich aktivit, jako je tfeba tanec.
Na vecirku nemuzete dat stopku svému
organismu s tim, Ze uz jste 2 litry tekutin
vypili pfes den. Po kazdé sklence vina
nebo alkoholovém napoji si klidné dejte
sklenici Cisté vody bez bublinek. Pitny
rezim zvyste i druhy den. |
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predtete, opl
protoze zjistit
to vlastné viibe

BABSKE RECI
Muzete tisickrat fikat, ze

a vysvétlovat si to starou bz
se piirozené obaluje tu* a

v B & & @ % \
jsme k tomu geneticky ' ) ar
to nékteré c“:asopisyipoda ako pravdu. Télo
samoziejmé vnima, kdy je a a kdy teplo. Ale

neni tak chytré, aby zacalo ukladat jen proto, ze
venku klesly teploty, a navic i z hlediska evoluce —

B
uz jsme se preci davno piizpasobili podminkam 21.
stoleti. Jinak by Zeny byly stejné chlupaté jako muzi,

_protoZe v jeskyni prosté byvala zima.
-

PRIBIRANI NA ZIMU JE ASI ™" 4100010104 MATEMATIKA
TAK STF] NF NEBEZ PECNE i ale pravda, Ze nékteff lidé maji tendenci na zimu
JAKO PRIBIRANI NA PODZIM ... " ibrat. Kila mohou v jednotlivych ro&nich obdobich
NEBO PRIBIRANI NA JARE.  skakat. Je to dokonce védecky podiozeno. Zeny
ZKRATKA KDYZ HO "'\':""_-' priméru dvé az tfi, muzi az pét. Ale nenf to tim,
NEBUDETE PRIVOLAVAT, ' "T"“- B Ze sviti slunce nebo pada snih, ale tim, co nase télo
NE MUSiTE SEHOB AT. ] zacne pogadovat. V zimé jsou Vanoce a obecné se
4 prejidame béhem svatku. V 1été byva zase horko,
pfipravila: Jana Tobrmanova, foto: Shutterstock nemame tolik hlad a pfirozené hubneme. Vedle pre-

jidani, které je dano veselim, mame i chuté na jinou
skladbu jidelni€ku nez v teplych mésicich. V zimé
stoupd napfiklad chut na sladké, protoze je kratsi
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den, dfive se stmiva, chodime za tmy do prace
a z prace a celkové mame méné energie. Télo pak
prahne po rychlém sacharidovém dopingu v podobé
monosacharidd, které nemaji z vyzivového hlediska
skoro zadny pfinos —jen se po nich tloustne. Ve své
vlastni podobé to jsou rGzné susenky, cokoladové
ty€inky, bonbony, dortiky a tak dale. Vedle toho

Clovék, ktery si nehlida to, co ji, se pak témto chu-
tim poddava a ma pocit, Ze na zimu obaluje télo
tukem, aby nezmrzl. V kone¢ném duisledku ho
ale obaluje UpIné zbyte€né. Zajimavé na véem
je, ze ve chvili, kdy se pfestanete hlidat a nemate
jidelnicek nijak fizeny, si ani neuvédomite, Ze jite
porce, protoze vam chybi energie. A protoze s ne-
pfiznivym pocasim se také snizuje objem pohybové
aktivity, za€inate pfibirat na vaze a vytvaret si rezer-
vy. TakZe v kone¢ném dusledku je GpIné jedno, Ze
je zima. MlZete si za to sami tim, Ze se nehlidate
a Ze je vase zivotosprava uplné cela Spatne.

Jsou chyby, které pocit pfibirani na zimu vyvolavaji,
ajsou to stale ty stejné dietni chyby jako v kterémkoli
jiném ro¢nim obdobi. Nejvétsi z nich je nepravidel-
nost a Spatna skladba jidelnicku, ktery neni vyvaze-
ny. Jist zdravé neni slozité, ale pomérmné slozité je se
to naucit. Clovék, ktery se nikdy nezabyval tim, co
ji, jen tézko pochopi, pro¢ je bageta s marmeladou
k snidani Spatné, zatimco toast s tvarohem neskodi.
Clovék, ktery premysli nad tim, co ji, vi, Ze bageta
s marmeladou zvySi hladinu cukru v krvi tak rychle,
ze vyvola dalsi chut na sladké, zatimco energie
z toastu s tvarohem je vyuzita spravné beze zbytku,
ktery by se uloZil, a bez vedlejSich ucinkd.

Stejné tak jako jste se museli naugit plavat, musite
se naucit i to, jakym zplsobem funguji procesy
ve vasem téle. Teprve potom totiz poznate, kdy je
spravné co jist a kdy ne. A potom budete védét,
ze az dostanete chut v zimé na hranolky, neni to
tim, Ze je zima a télo ,Skudli“ tukové zasoby, ale
protoze jste Spatné jedli a télu nyni néco chybi.
Vlbec chuté na sladké, mastné, pfesolené a jiné
jidlo, které se vymyka ,normé", je vzdycky jen
dusledek Spatné skladby jidelnicku. A z toho jedno-
duse vyplyva — jakékoli pfibirani v jakémkoli obdobi
neni v poradku, protoZe neni pfirozené. Je to jen
hloupy zvyk téla dohanét energii. Kdyz zacnete
jist spravné a vyvazené, nemusite se bat ani toho,
ze télo bude bez energie, protoze ji bude pfijimat
z pravidelné a vyvazené stravy a metabolismus
bude spravné fungovat, a to at je teplo, nebo zima.

ZIMNI RADY, KTERE JSOU VLASTNE CELOROCNI

NEBOJTE SE NAUCIT JIST

ViyZivovi poradci v NATURHOUSE vam vysveétli zaklady spravné skladby
jidelnitku. Nemusite mit nadvahu proto, abyste navstivili vyzivovou
poradnu a chtéli se naucit spravné jist — chranite se tak, abyste problém
s kily navic nemuseli nikdy FeSit.

JEZTE 5x DENNE

Jist by se mélo kazdé 2,5 az 3 hodiny, idealné 5x za den, ale nemusi to byt
pro vSechny stejné. Nékdo miize mit reZzim upraveny podle toho, jak moc
brzy rano vstava a kdy chodi spat. Diky stravovacimu planu na miru se
naucite, pro¢ je spravné jist jednotlivé potraviny, v jakém mnozstvi a kdy.

JEZTE DENNE V POMERU 55 : 30 : 15

Je to pomér sacharidii, tukii a bilkovin, které hyste méli pfijimat

ze stravy. Pficemz vam pravé dietolog ve vyZivové poradné vysvétli,
co patii mezi sacharidy. Je to velka skupina potravin, do které
zarazujeme predevsim pecivo, lusténiny nebo téstoviny.

OVOCE JE VHODNE K DOPOLEDNIi | ODPOLEDNI SVACINE
Doplnite tak energii mezi hlavnimi jidly. Jen dejte pozor na to kalorické

ovoce, které ma vysSi obsah cukru, jako jsou tfeba bandny, hroznové
vino a suSené ovoce.

OBED | VECERE BY MELY BYT KORUNOVANY ZELENINOU
Ta by ostatné méla tvorit témer 1/2 talife. Dobra je v syrovém stavu
nebo povarena v pare.

HLEDEJTE NASTRAHY
Vyhybejte se bhilému a sladkému peéivu, ne kazdé tmavé pecivo je celo-
zrné. Ne kazda Sunka obsahuje dost masa a malo soli. Ctéte etikety!

DAVEJTE POZOR NA PRODUKTY BEZ TUKU A BEZ CUKRU
Ne vSe, co ma oznaceni light, miiZete rovnou povaZovat za dietni. Nap¥.
v jogurtech typu 0% tuku je tuk ¢asto nahrazovan cukrem a Skrobem.
Je tedy lepsi zvolit bily jogurt se stredni tuénosti, tedy o obsahu 1 az
3% tuku, a v pfipadé, Ze mate chut na jogurt sladky, radéji si do néj
pridejte cerstvé ovoce. Jogurt si miizete dosladit napfiklad medem,
sirupem z agave €i stévii.

VYBIREJTE CASTEJI ZDROJE BOHATE NA TRYPTOFAN
Tryptofan je latka (aminokyselina), kterd nam pomaha k navozeni
pocitu pohody a vnitiniho klidu v obdobich, kdy se nam ho nedostava.
Nejvice je obsaZena v kufecim a kriitim mase, vejcich, krevetach

a dalSich plodech mofe, hnédé ryzi, séjovych vyrobeich, mandlich,
sluneénicovych seminkach, bananech aj.

JEZTE V MALYCH PORCICH

Ale pravidelné. V pfipadé hladu se dojezte zeleninou.

VARTE V PARE

Pecte nebo duste. Jednak nebudete pokrmy okradat o Ziviny a pak se
také vyvarujete zbytecného tuku.

BILKOVINY JSOU VHODNE K OBEDU I K VECERI
At jiz ve formé libového masa, ryhy, tofu, omelety, nebo lusténin.

POMAHEJTE S| PRODUKTY SPECIALNI VYZIVY

Neni na tom nic Spatného, ale konzultujte je s poradcem. Neordinujte
si nic sami. KdyZ nemate ¢as uvafrit si obéd, poobédvejte specialni
polévku nebo puding SLIMBEL. Poradi vam v kaZdé vyZivové poradné
NATURHOUSE. =
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TALENT

z protekce

JAKO DCERA SLAVNE HERECKY TO MELA VZDYCKY TROCHU TEZSIi. DLOUHO
TOTIZ BOJOVALA S NALEPKOU PROTEKCNIHO DITETE. PAK ALE UKAZALA, ZE
MA STEJNE MIMORADNY TALENT JAKO SAMA 0SCAROVA GOLDIE, A NYNI SE
VSEMU JEN USMIVA Z POMYSLNEHO HERECKEHO OLYMPU.

pfipravila: Markéta Skaldova, foto: LINDEX

ate Hudson o sobé fika: ,Jestli se

dédi z protekce talent, pak ano, jsem

protekéni dité.“ Dfive ji ale narazky

na slavnou matku dost trapily. O to vic
meéla potfebu se co nejdfive z této skorapky dostat
ven a tvrdé na sobé pracovala. Letos oslavila své
35. narozeniny a po mnohaleté kariéfe, kdy se
fadi mezi nejlepsi hereCky svéta, na to kouka uz
jen s usmévem.

ANDEL VS. DABEL: KDO S KOHO?

Prestoze je Kate Hudson biologickou dcerou mu-
zikanta Billa Hudsona, za svého otce povazuje
spi$ Kurta Russella, se kterym jeji matka Goldie
Hawn zije od jejich dvou let. Po otci ale zdédila
hudebni talent a horkou jizanskou krev. M4 totiz
anglicko-italsky plivod. Z matciny strany ji oSlehaly
nejen geny preduréujici k image kifehké panenky,
ale také madarské koreny. K tomu vSemu je naro-
zena ve znameni Berana se vSemi jeho typickymi
vlastnostmi. Je pali€atd, cilevédoma a plna ener-
gie. Krasce to v této kombinaci dodava opravdu
maximalni davku temperamentu a spolupracovnici
z filmové branze ji proto pfezdivaji Devil Angel,
u nas néco jako andél s dablem v téle.

NA POKRA]JI SLAVY A CESTA KE SLAVE
Kdyz v roce 1997 dostudovala stfedni Sko-
lu v Santa Monice, ihned se vrhla na herectvi.

Zpocatku hrala malé role, pak pfisel snimek
200 Cigaret, kde si zahrala po boku opravdovych
hvézd — Courtney Love a Bena Afflecka. Kate si
myslela, ze s timto filmem se z ni kone¢né stane
opravdova pani here¢ka a bude dostavat uz jen
samé velké role. Namisto toho pfisly filmy, které
byly spiSe v téch horSich kategoriich. Pro Kate to
byla takova degradace, ze se rozhodla povésit
hereckou kariéru na hiebik. Na pokraji své slavy
dostala roli ve filmu, ktera tu opravdovou slavu ka-
tapultovala do vesmiru. Shodou ndhod s ndzvem
»Na pokraji slavy“. Pfibéh o zakulisi rock” n"rollu
v pocatku 70. let ziskal mnoho uznani a rezi-
sér Cameron Crowe dokonce dosahl na Oscara
za nejlepsi plvodni scénaf. Za postavu Penny
Lane byla nominovana i Kate. | kdyz tenkrat zlatou
so8ku nedostala.

STOMILIONOVE USPECHY A JEDNO
NENAPLNENE PRANI

Dnes na ni filmovi producenti miluji to, ze jeji
osoba je zarukou velkého zisku. Jako redaktorka
Andie, ktera méla za ukol zapudit i toho nejvétsiho
hfebce po boku Matthewa McConaugheye ve fil-
mu ,Jak ztratit kluka v 10 dnech®, pfinesla snimku
vydélek okolo 100 milionG dolar(i. V hororovém
snimku Kili¢, to sice bylo o deset méné, ale statut
si zachovala. Jestli ji néco v jeji filmové kariéfe
hodné mrzi, je to odmitnuti role pavouci zeny

»»
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Mary Jane Watson ve filmové adaptaci Spider-
mana. Méla uz totiz podepsany kontrakt na roli
ve véleéném dramatu Ctyfi pirka — zkouska cti.
Pfiznava ale, ze dodnes roli pavouci zeny kole-
gyni Kirsten Dunst trochu zavidi.

NEJDULEZITE)Si CLOVEK NA SVETE...

... je pro Kate jednoznacné jeji matka. Nedaji
na sebe dopustit. Maji pry skvély vztah a ¢asto
se spolu objevuji v doprovodu jedna druhé i na fil-
movych vecircich a akcich. Pry se ale na sebe
nekoukaji profesionalnim okem. ,Mama je mama,
ja jsem jeji dcera, jsme na sebe zatracené pysné,
ale nedivame se jedna na druhou jako na herec¢-
ku,” fika Kate. Na Goldienin nazor da, i co se tyCe
vybéru partnera. Kdo se pry jeji mamé nelibi,
nema moc velkou $anci na Uspéch. Zatimco jeji
matka Zila po rozvodu ve Stastném partnerstvi
s Kurtem Russellem, Kate Stésti na toho pravého

tolik neméla. Pfimo na Silvestra si v roce 2000
vzala Chrise Robinsona, frontmana americké
hudebni skupiny The Black Crowes. S timto
o dvanact let star§im muzem pfivedla v roce
2004 na svét svého prvniho potomka, syna Ry-
dera Russella Robinsona. O dva roky pozdéji
se pry kvali povahovym rozdilim rozvedli. V té
dobé herecka natacela po boku charismatického
kolegy Owena Wilsona, se kterym pozdéji tvofila
par. Ocividné méli velmi bujary vztah, jelikoz se
neustale rozchazeli a schazeli. Definitivni roz-
chod nastal az po tfech letech. Herec se udajné
kvali nému pokusil i o sebevrazdu. Dnes se ale
spiSe tvrdi, ze za tim staly jeho deprese nez
Kate. Herec¢ka ale dlouho sama nezlistala. Byla
spatfena i v objeti se znamym cyklistou Lan-
cem Armstrongem nebo baseballistou Alexem
Rodriguezem. Ani s jednim z nich vS8ak nikdy
nepotvrdila vaznéjsi vztah.



> Je na ostfi noze se svou kolegyni Cameron
Diaz. Herecky si vjely do vlasi kvali basebal-
lové hvézdé Alexi Rodriguezovi, se kterym
Kate chodila a nasledné s nim zacala randit
i Cameron. Kate je totiZ pfesvédcena, Ze ji
Cameron vraci jisty prohfesek z minulosti,
kdy se po rozchodu vyspala s jejim tehdy
uz ex-pritelem Justinem Timberlakem.

»> Doma byla vedena k Zidovstvi a pozdéji
i k buddhismu.

>> Podle Kate je kazda Zena nejStastnéjsi se
svou rodinou. | pfes své pracovni vytizeni
si pry vzdycky najde €as na to, aby se
mohla aktivné stykat s celou svoji rodinou
a pfibuznymi.

»> Kate ma neskutecnou vasen pro médu.
| kdyz jeji Satnik praska ve Svech, ona se
nemiiZe touhy po novych kouscich zbavit
a nakupuje stale dal.

»> Kate Hudson je i modelkou. Svou tvar
propujcila spolecnosti Lindex a stala se
tak muzou kolekce jaro/léto 2014, ze které
pochazeji i tyto fotografie.

2> Jeji tvar se objevila v propagacnich letacich
na kliniku, ktera vykonava potraty. Nebyl
to vSak napad Kate, nybrz nékdo zneuzil
jeji znamy oblicej a bez dovoleni pouzil jeji
fotografii.

»> Pétatricetileta kraska se pred kamerou
libala s celou fadou hercti. Nejlepsi ale
pry byl Heath Ledger.

CO JSTE O KATE NEVEDELI...

SAMA KATE si
kolekci jaro/léto
2014 od Lindex
oblibila. Nina Starck,
feditelka designu

u spolecnosti Lindex,
si ji vybrala proto, ze
z herecky i jed-
notlivych kouskd
vyzafuje kouzlo
Hollywoodu, a tak se
k sobé skvéle hodi.

ROCKOVA CESTA ZA STESTIM

SE OPET NEKONA...

»Bez ohledu na to, kolikrat bylo mé srdce zlome-
né, jsem nikdy nepfestala hledat a véfit. Je dobré
védeét, Ze jste udélali véechno pro to, abyste svljj
zivot stravili po boku nékoho skvélého. Bylo by
smutné umfit sém,” prohlasila Kate v jednom
z rozhovor(l a dala tak najevo, Zze dlouho sama
byt nehodla. Zda se, ze tato blondynka ma sla-
bost pro muzikanty, jelikoz od dubna 2010 cho-
dila s dal$im rockerem, lidrem britskych Muse
Markem Bellamym. Tomu porodila syna Bingha-
ma. Vypadalo to, ze par by mohl byt opravdu
Stastny, a tak probéhly zasnuby, ale o¢ekavana
svatba se bohuzel nekonala. Misto toho par
v zimé letoSniho roku ohlasil rozchod. Slavna
herecCka tak zUstala se svymi syny sama, urcité
ne vSak na dlouho... |

PesOPERFECTO 21




@& HVEZDNA DIETA

f?‘ S
JAK TO SPOLU SOUVIiEﬁICET
JE POCET KILOGRAMU, ICFERE
KATE HUDSON NABRALA' |

V TEHOTENSTVI, LTYRI MESICE

Ji STACILY K TOMU, ABY SE JICH
ZBAVILA, A PRO APOVIDAJi,
ZE PRAVE S JEJICH POM !

|

\
pipravila: Markéta Skaldova a Jana Tobrm*an?vé
¢ foto: LINDEX a Shutterstock i

OPRAVDU
HODNE
PROTEINU




avdu uEarovan”‘ avé
Hec u tyce. Pry pfi ném

JESTLI NECO KATE HUDSON

zapojite mnoho svalu - i ty,
o kterych jste nevédéli, Ze je
mate, a zaroven se vydo-
vadite. Navic je to cviceni
nesmirné sexy a zenske.

dyz v téhotenstvi tolik nabrala,

malokdo véfil, ze se dostane

zpatky do formy. Nyni Kate
Hudson vazi zase 48 kilo. | kdyz né-
ktefi vyzivovi specialisté si mysli, ze jeji
vaha hraniéi pfi vySce 168 centimetrl
s podvahou a mohla se pry zastavit
na optimalnich 54 kilech.

SPOUSTA PROTEINU

A ZADNA MARGHARITA

»Snim cokoli. Neni nic, co bych ne-
zkusila. Ochutnala bych cokoli, at by
to byla sebeSilenéjsi véc!“ tvrdi, ale je
si i védoma toho, ze po porodu by tak
rychle neshodila, kdyby se alespon
trochu neomezila v jidle. Kontaktova-
la proto dietolozku, ktera ji sestavila
jidelni¢ek pfesné na miru a nasadila
vysokoproteinovou dietu. PFi protei-
nové dieté v malych porcich konzu-
mujete potraviny s vysokym obsahem
proteind. Sacharidy jsou v dennim ji-
delni¢ku minimalizovany a tuk se do-
plfiuje za pomoci pojidani ofiskd, kon-
zumaci rybiho tuku a olivového oleje.
Pfijem sacharidli je povolen pouze
rano a po sportovnim tréninku. Rika
se, ze vedlejSim produktem ,protei-
nové“ diety je snizeni chuti na sladké,
coz Kate, ktera je obrovskou milovnici
zmrzliny a pizzy, vyhovovalo. Hladina
cukru v krvi pfitom zlstava vyrovnana.
Nejtézsi pry bylo pro Kate vzdat se al-
koholu. Je milovnici vina a margharity,
kterou pravidelné popiji pfi ,hol¢i¢ich®
dychancich s kolegynémi z branze
i kamaradkami.

LASKA KE SPORTU,

ALE JEN K TOMU ZABAVNEMU
Kate miluje sportovni aktivity. Vénuje
se jim s Ashley Conrad, ktera si vzala
uspésné do parady uz mnoho celebrit.
Napfiklad i jeji matku Goldie. Kate tvr-
di, Ze bez pohybu si nedokaze zivot
pfedstavit. Je znama tim, Ze chodi rada
a také hodné pésky za kazdého pocasi,
i pfestoze ma svého osobniho fidice.

CO NA TO ODBORNIK?

VERA BURESOVA,
hlavni vyzivova poradkyné NATURHOUSE

JIDELNICEK IKATE HUDSON moc chvalim, je toti téméf
ukazkovy od ovesné kase ke snidani pres ofisky, lososa
I obédu az po vaje¢nou omeletu s houbami k vecefi.
Jeding, co bych do jidelnicku doplnila, je ovoce. Ovoce
Ik dopoledni i odpoledni svaciné dodava télu energii,
zahani unavu a chuté na sladkeé.

JEDEN DEN PODLE KATE

SNIDANE: ovesna kase
SVACINA: fecky bily jogurt s ofechy
OBED: grilovany losos a zeleninovy
salat se syrem feta
SVACINA: okurkovy salat s bilym
jogurtem a koprem

VECERE: vajeéna omeleta s houbami
a bily jogurt

Co v8ak nemusi, je dfeni v posilovné.
Rik&, ze pohyb musi provazet i radost
nebo adrenalin, coz ji pfesné fizené po-
hyby na strojich nezarugi. Pravé proto
si oblibila tanec. Na hodiny zajde ¢asto
i se svou matkou, ktera je pry taktéz
vasnivou milovnici tance. Zkusily spolu
od flamenca pres salsu, zumbu i tfeba
pole dance. Toto muceni pry pali kilo-
gramy. Postavu zase formuje pomoci
pilates, které ji bavi a pry i uklidiuje.
Nové nyni dochazi také hodiny na kick
boxu, kde ma pry kone¢né prostor se
vyradit, a to i psychicky. |

MARGHARITA je velkou vasni Kate.
Obsahuje ale mnoho cukru, takze se ji
musela pfi redukéni fazi po porodu zcela
vzdat. Nyni si ji pry obcas opét dopieje.
Ne vsak vic nez 1x do mésice.
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VLADIMIR IRANEK
Polepy

VEK: 31let

VYSKA: 183cm

PUVODNI VAHA: 111,2 kg
SOUCASNA VAHA: 90 kg

ZHUBL: 21,2 kg

DELKA HUBNUTI: necelé 3 mésice

A

Projedl| jsem se
kk dobré naladeé

Peso PERFECTO




STRAVA JE NEJEN DULEZITA PRO TELESNOU KONDICI,
ALE HLAVNE PRO TU PSYCHICKOU. JEDNAK JE UBYTEK
KILOGRAMU JAKO TAKOVY USPESNOU CESTOU

K NALEZENI SEBEVEDOMI A PAK K DENNODENNI
DOBRE NALADE SE DA PROSTE PROJIDAT...
PRESVEDCIL SE 0 TOM VLADIMIR IRANEK, KTERY

V LITOMERICKE VYZIVOVE PORADNE ODLOZIL NEJEN
21,2KG, ALE | STRES A STAROSTI.

pripravil: NATURHOUSE, foto: archiv NATURHOUSE

Vas pribéh zacina tak trochu jako
nahoda. Prece jste nesel cilené

do NATURHOUSE kviili sobé...

Ne to ne. Hledal jsem vyzivovou po-
radnu na internetu kvili mameé, ktera
chtéla zhubnout. Mamce se NATUR-
HOUSE osvédcil, a tak jsem se jejich
klientem pozdéji stal i ja.

MuZzi Fesi postavu trochu jinak nez
Zeny. Co pro vas bylo tim zlomem,
Ze jste se rozhodl zacit hubnout?
Nejsem ten pfipad, ze bych byl cely
zivot tlusty. Mél jsem se prosté dobfe.
Moje vaha pomalicku, ale jisté rostla.
Dlouhou dobu jsem byl pfesvédceny,
ze mam stale 100 kilo, ale pak jsem se
po dlouhé dobé zvazil a zjistil, Ze realita
uz je nékde jinde.

Co jste jako muz na této dieté oce-
nil. Jidla jsou docela slozita na pra-
videlnost, pfipravu, dislednost a to
moc muZu nema rado...

Jednak se milibilo, ze jsem mél stano-
veno, kdy mam kolik ¢eho snist, a pak
mi velmi vyhovovaly tydenni kontroly.
Byl to takovy ,bic*, abych dietu neporu-
Soval. Skoro jsem se ,bal“ néco porusit,

Ze by se na to pfi kontrole pfislo. ©

Co vas treba samotného prekvapilo,
Ze jste zacal jist.

Zaradil jsem vice ovoce a zeleniny
a hlavné mé prekvapilo, ze i ja jsem
se naucil jist pravidelné. Jim ted pétkrat
az Sestkrat denné a pfijde mi to UpIné
normalni. Pfedtim jsem se vicekrat nez

3x za den nenajedl, nesvacil jsem. Zato
hodné obédval a vecerel.

Jak vam pomahaly produkty NA-
TURHOUSE a které jste si oblibil?
Pomahaly mi nejlépe, jak mohly, i diky
nim jsem zacal ztracet na vaze. Co se

ty€e oblibenych produktd, tak je to ur-
¢ité vlaknina FIBROKI a Cerveny ¢aj
INFUNAT TE ROJO. Produkty uzivam
i nyni, kdy uz mam redukéni fazi skon-
¢enou, protoze mi chutnaji a pomahaji
mi napfiklad zahanét chuté na sladké.

Dal jste si cil dostat se pod metrak,
ale uz jste o par kilo nizZe, jak je to
mozné?

Jde to samo a hlavné se s kazdym sho-
zenym kilem citim lip a lip. Cilova hmot-
nost byla 95kg, ale pak jsem si fekl, ze
klesnu jesté na 90. Pfi 92 kilech mi ale
manzelka dalsi hubnuti zakazala, ze mi
to pry prestava sluset.

Cim vas dieta obohatila?

Obohatila? To spi§ naopak. Zhubnul
jsem tolik, Ze si musim kupovat nové
oblec¢eni. Ba ne, ted vazné. Jsem ,bo-
hat$i“ o lepSi pocit ze sebe. A prede-
v§im jsem zjistil, jak moc je strava di-
lezita. Jak spravna strava dokaze nejen
télo, ale i celkové mysleni posunout
pozitivnim smérem.

Kombinoval jste hubnuti se cvicenim?
Uz pred dietou jsem chodil dvakrat tydné
hrat squash a u toho jsem také zUstal.
Z&dny pohyb navic jsem ale nezafadil.

Planujete do NATURHOUSE

chodit i nadale?

Ted uz to neni potfeba, na kontroly
uz chodit nebudu. Ale urcité si tam
budu i dal kupovat vlakninu, ¢aj a jiné
produkty. |
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ZUZANA LAUKOVA
Praha }

VEK: 62 let

VYSKA: 165¢cm

PUVODNI VAHA: 104,7 kg
SOUCASNA VAHA: 77 kg
ZHUBLA: 27,7 kg

DELKA HUBNUTI: 12 mésich
VELIKOST OBLECENIi PRED: 52
VELIKOST OBLECENI PO: 42

SNIiZENi 0: 5 konfekénich
velikosti obleceni

Kazd
malym vitézstvim

26 pesoPERFECTO




PRO ZUZANU LAUKOVOU BYL NEJVETSi HNACi MOTOR,

ZE VIDELA SKORO OKAMZITE VYSLEDKY. TO || POVZBUDILO
NATOLIK, ZE V PRAZSKE VYZIVOVE PORADNE U STANICE
METRA BUDEJOVICKA ODLOZILA DOHROMADY UZ 27,7 KG.

pripravil: NATURHOUSE, foto: archiv NATURHOUSE

Jak jste objevila vyZivovou poradnu
NATURHOUSE?

O existenci NATURHOUSE jsem védé-
la delSi dobu, ale neméla jsem dost od-
vahy se dostavit osobné a zacit se se-
bou néco délat. Az kdyz jsem po delsi
dobé vidéla svoji kolegyni, ktera absol-
vovala proces hubnuti s NATURHOU-
SE a ktera vypadala fantasticky, ihned
jsem se objednala na konzultaci. Byla
jsem velice mile a srde¢né pfijata a to
mé utvrdilo ve spravném rozhodnuti
zacit bojovat s nadbyte¢nymi kily s od-
bornou podporou vyzivové poradkyné
Adiny Alfery a Markéty Kochmannové.

Bylo pro vas tézké zménit vase
stravovaci navyky?

Da se f¥ici, ze ano. Dfive jsem se stra-
vovala nepravidelné a nezdravé. Ze
zacatku jsem byla k novému jidelnic¢ku
a pitnému rezimu znacné skepticka.
Kdyz jsem uvidéla jidelnicek, ktery ob-
sahoval (pro mne) hromadu jidla ve slo-
zeni zelenina, ovoce, bilé maso, ryby
a celozrnné pecivo, byla jsem na po-
chybach. Dalsi ,ofiSek” spocival v nau-
Ceni se stravovat 5x denné a také vypit
(pro mne) az 3,51 tekutin rovnomeérné
béhem dne. Ale velice rychle jsem si
tyto nové navyky osvojila. A dnes si
vlibec nedokazu predstavit, ze bych
se stravovala jinak.

Co vam na metodé NATURHOUSE
nejvice vyhovovalo?

Da se to shrnout jednim slovem:
V8echno. Co jsem ale zvlast ocero-
vala, byly kontroly kazdy tyden u vy-
zivové poradkyné. Moc mi pomahal

jeji lidsky a mily pfistup. Kdyz ¢lovék
slySi pochvalu a povzbuzeni do dal-
Siho boje s prebyte€nymi kilogramy,
hned je ten boj snazsi.

Jakych vysledki jste dosahla

a za jak dlouho?

JiZ po prvnim tydnu hubnuti jsem shodi-
la 2,5kg. To mné, jak se fika, ,nakoplo®,
abych vydrzela do svého vytéeného
cile. Béhem roku, kdy jsem dodrzo-
vala doporu¢eni mé vyzivové porad-
kyné, jsem shodila 27,7kg a s timto
vysledkem jsem spokojena. Moc mi
pomohl i mdj muz, ktery mi fandil, vafril
mi z mého jidelni¢ku a také byl i pfis-
ny, pokud jsem chtéla zhfeSit a porusit
dietu. Jemu timto moc dékuji.

Jaké pripravky jste si nejvice oblibila?
Opét to shrnu jednim slovem: vSech-
ny. Ale Uplné nejuzasnéjsi mi pfisla

vldknina FIBROKI, ktera v jogurtu
chutna jako dezert.

Dochazite i nyni na konzultace?

Dochazim nadale, chci si svoji novou
hmotnost udrzet. VyZivové poradkyni
Markété Kochmannové a Adiné Alfery,
které mi byly vzdy velkou podporou,
patfi velika pochvala a mé diky. Jsem
vam obéma velice vdééna za ohrom-
nou solidaritu a vlidnou pomoc pfi mém
boji a shazovanim Kkil. |
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Som to opit )a

a citim sa vel'mi dobre

JANA TOMKOVA
Kosice ]

VEK: 48 rokov

VYSKA: 166 cm

VAHA PRED: 83,3 kg
VAHA PO: 65 kg
SCHUDLA: 18,3 kg

DLZKA CHUDNUTIA: 6 mesiacov
VELKOST OBLECENIA PRED: 50
VELKOST OBLECENIA PO: 42
ZNiZENIE 0: 4 konfekéné vel'kosti

POCHVALUJE SI PANI JANA TOMKOVA, KTORA ZA 6 MESIACOV
SCHUDLA 18,3 KG POD VEDENIM VYZIVOVE) PORADKYNE

NATURHOUSE V KOSICIACH.

pripravil: NATURHOUSE, foto: archiv NATURHOUSE

Kedy ste zacali mat problémy

so svojou vahou?

Pol roka po vaznej gynekologickej ope-
racii som pribrala 20kg. Neprejedala
som sa, nejedla sladkosti, ale vaha
iSla nezadrzatelne hore. Citila som sa
zle, bola som ako v cudzom tele. Ked
som sa nec¢akane zbadala v zrkadle
v obchode, alebo vo vyklade na ulici,
nespoznavala som sa. A to nehovoriac
o kamaratkach, ktoré som stretavala
po dihSej dobe, tie prekvapené pohla-
dy, no hrbéza. Skusila som zopar diét,
ale bez velkého vysledku.

A potom ste zacali hl'adat

odbornd pomoc...

Ano, uvedomila som si, Ze sama to
nezvladnem a potrebujem odbornu
pomoc. Nasla som si na internete in-
formacie o NATURHOUSE, ktory je
dostupny v kazdom va¢Som meste.

Aké ste mali pocity po prvom
merani pri dodrziavani jedalnicka?
Po dvoch tyzdrioch diéty podla pokynov
vyzivovej poradkyne Vierky Antonyovej
a pouzivania produktov, som schudla
5kg. Uz som vedela, Ze som na dobrej
ceste. Nebola som hladna, jedla som
pravidelne, aj pitny rezim som si zlepSila.

™

{ PRED KURQy

Co bolo pre vas najviésim prinosom
okrem ubytku kilogramov?

Uz nejem bezhlavo ¢o mi pride pod
ruku, ale rozmyslam ¢o jem, kolko a aby
to bola najma zelenina, ovocie a iné
zdravé potraviny. Zac¢ala som Sportovat,
hlavne plavat, pretoze sa mdézem obliect
do plaviek bez komplexov.

Vel'a klientov si obl'ubi urcité
produkty. Na ¢o nedate dopustit vy?
Ano, bez niektorych produktov si uz ne-
viem predstavit méj jedalni¢ek. Vybor-
né suSienky FIBROKI ku kave, alebo
na ranajky, vlaknina FIBROKI do jogur-
tov, ¢aje INFUNAT, kakao alebo zelena
kava APINAT.

Aka je najvdcsia zmena v skladbe
vasho jedalnicka?
Teraz ho tvori na 70 % ovocie a zelenina

a ranajkujem a jem naozaj pravidelne.l
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»A ROZHODLA JSEM SE,

ZE ZHUBNU. UZ OPRAVDU/"
RIKA MARTA NOVAKOVA,
KTERA NYNi OBLEKA

Z PUVODNI 54 VELIKOST

42 A BEZ 24 KILOGRAMU,
KTERE ODLOZILA

NA POBOCCE V JINDRICHOVE
HRADCI, SE CiTi SKVELE.

pripravil: NATURHOUSE
foto: archiv NATURHOUSE

Tu sukni jsem strasne
chtela, a tak

jsem si rekla ,,DOST
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VEK: 57 let

VYSKA: 163cm

PUVODNI VAHA: 88,4 kg
SOUCASNA VAHA: 64,4 kg
ZHUBLA: 24 kg

DELKA HUBNUTI: 6 mésicii
VELIKOST OBLECENi PRED: 54
VELIKOST OBLECENI PO: 42

SNIiZENi 0: 6 konfekénich
velikosti obleceni

Na vas se nam libi, jak jste se

k NATURHOUSE dostala - nebo lépe
Feceno, co bylo vasi motivaci.
Pobavim tim kazdého. Jednoho dne
jsem si chtéla udélat radost a Sla si
koupit néjaky ten hadfik na sebe. Jedna
sukné se mi moc libila, ale védéla jsem,
ze budu potfebovat vétsi velikost. Ale
ouha. | velikost 54 mi byla mala, a tak
jsem dostala na sebe vztek a fekla si
,DOST!“. A to byla moje motivace.

A o0 nas jste védéla

uZz predtim?

Ano, od kamaradky jsem

o NATURHOUSE védéla,

a tak jsem se odvazila vstou-
pit. Dnes jsem rada, Ze jsem
na pobocku v Jindfichové Hradci
pfisla. Pfi prvni navstévé mé pri-
vitala sympaticka pani dietolozka,
zvazila mé, zméfila a co se dostavilo:
SOK! Byla jsem $okovana jak vysi své
hmotnosti, tak i podilem pfebytecné
vody a tuku. Na moji vysku 163cm bylo
88,4 kg opravdu prilis.

Jaké byly nejvétsi zmény

ve vasem jidelnicku?

Dtive jsem jedla nepravidelng. Sest,
sedm knedlik( a 2 baliky chipst nebyl
problém snist. Jist v noci mi plsobilo
radost. Zacatek byl tézky, protoze ne-
mam pevnou vuli. Naucila jsem se jist
pravidelné a podle pokynu vice ovoce
a zeleniny. Zjistila jsem, ze pestra stra-
va i narazové diety mi vyhovuji. Obc¢as
doSlo i na maly ,hriSek”. Pfi hubnuti
jsem také uzivala doporu¢ené produk-
ty. Jsem takovy tvor, ktery radéji spolk-
ne hrst prasku, nez by popijel bylinkové
sirupy, ale i na ty jsem si zvykla.

Paocitila jste néjaké zmény ve vasem
zdravotnim stavu?

S dodrzovanou dietou citim Uplnou po-
hodu. Trpim astmatem. Po Sestityden-

PRED KURoy

nim hubnuti jsem $la na plicni dychani
do spirometru. Vysledek byl uplna nad-
hera. A také jsem se diky ubytku vahy
zbavila velké bolesti kloubd.

Cim vis NATURHOUSE obohatil?

Nyni, po ¢tyfech a pdl mésicich, mé
pani dietolozka pfevadi na udrzovaci
jidelni¢ek, ktery zajisti, aby se moje
vaha stabilizovala a nedoslo k tzv. jo-jo
efektu. A dale budu dochazet za vy-
zivovou poradkyni, ktera mi zdarma
provede kontrolu a analyzu téla. Diky
NATURHOUSE jsem se naucila, jak se
spravné a zdrave stravovat, ale hlavné,
jak si svou vahu udrzet. Dékuju moc
milému personalu, zejména pak obé-
ma vyzivovym poradkynim Stépance
KutiSové a Monice Vitkové za podporu,
vstficny pfistup a motivaci vytrvat. W
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ento zplsob vyzivy je zalozen
T na konzumaci tepelné neupra-

vovanych potravin. Propaguje
tedy konzumaci potravin i napoju v co
nejplvodnéjsi podobé. Potraviny se ji
syrové, Cerstvé nebo ohfaté na maxi-
malné 42-45 °C. DalSimi moznostmi
Upravy je kli¢eni, mleti nebo suseni
a mrazeni. Hlavnimi slozkami syrové
stravy jsou ovoce a zelenina, ofechy
a seminka, lusténiny, obiloviny, mofské
fasy a Cerstvé kokosové miéko.

Zivé strava podporuje konzumaci oprav-
du zivych plodin, které obsahuji enzymy.
Tedy napfiklad ovoce, zeleniny, Cers-
tvého mléka aj. V tepelné ¢i primyslové
upravené strave totiz enzymy, které jsou
dulezité pro vétsinu biochemickych pro-
cesll v téle, neprezivaji. Podle zastancu
raw food ma tepelné neupravena, ziva
strava nejvysSi nutri¢ni hodnotu — vyso-
ky obsah vitamind, minerald i vidkniny.

32 DPesoPERFECTO

RAWV stra

Kdyz
nenicime
hodnotu
potravin
varenim

Raw food nabizi potravu, ktera plsobi
blahodarné na travici systém, zlepSu-
je kvalitu pleti, vlasl, nehtd, posiluje
nasi obranyschopnost, dava nam vice
energie. S jeji pomoci mizeme dosah-
nout nizsi vahy, omezit vyskyt koznich

SYROVA ZIVA STRAVA
NEBOLI RAW FOOD JE DNES
JEDNiIM Z MODERNICH
TRENDU VE SVETE VYZIVY.
TI, KDO SE PODLE TETO
METODY STRAVUJi, SE
NAZYVAJi VITARIANI,

pripravila: Renata Bure$ova, foto: Shutterstock

onemocnéni ¢i alergii. Ma ovSemisva
negativa. Zastanci raw food by si méli
dobre hlidat dostate¢ny pfijem bilko-
vin a vitaminu B12, ktery se nachazi
vétsinou v zivocisné stravé. Jeho ne-
dostatek se projevuje unavou, nechu-
tenstvim, chudokrevnosti, pfipadné
i zavaznéjsimi onemocnénimi. Casted-
né ho Ize ziskat z miso pasty, kysaného
zeli, obilnych kli¢k(i nebo mofskych fas.
Nezajisti to vSak doporu¢enou denni
davku. V takovém pfipadé je vhodné,
aby vitariani pfijimali vitamin B12 for-
mou potravinovych doplnk(. Zaroven je
tfeba hlidat si pfisun vitaminu D a vap-
niku. | ty se vyskytuji pfedevsim v zi-
vocisné stravé, jako jsou vejce, mléko
nebo maso, a je tak tfeba doplriovat je
alespon formou potravinovych doplika.

Rozhodné nikomu nedoporucujeme
prejit na raw food ze dne na den. Moh-
lo by to mit za nasledek nepfijemné



zazivaci potize, protoze nase télo je
jiz po generace stavéné na konzuma-
ci teplého jidla. Navic s tim souvisi
i radikalni nardst pfijmu vlakniny, coz
muze télo Spatné snaset. Pokud se
pro syrovou stravu rozhodnete, reali-
zujte prechod pomalu, tedy postupné
vypoustéjte tepelné upravené potravi-
ny a nahrazujte je syrovou zeleninou
a ovocem. MizZete zacit napfiklad u ve-
Cefe, kdy si misto chleba se syrem do-
prejete zeleninovy salat. Rano si misto
klasické snidané zase miZete pfipravit
ovocny salat doplnény hrsti ofechu.

ZARAZENi RAW STRAVY

Postupné vylepseni zdravotnich problé-
mu diky lepsi imunité.

Oddaleni starnuti, protoZe raw strava
ma diky enzymim nesporny vliv

na udrZeni mladého vzhledu, ma tzv.
anti-ageing efekt.

Cistou a zafivou plet diky nenasilné

a pfirozené detoxikaci.

avahu si snadno drzi.

Konec paleni Zahy, protoze s raw
stravou nezatéZujeme travici systém
atravime snadno a rychle.

Konec tinavy a spoustu energie.

Vice psychické pohody a dobrou naladu.

Pres fadu pozitiv tohoto zpUsobu stra-
vovani fikaji i néktefi zastanci raw
food, Ze tepelné neupravené potraviny
by mély tvofit maximalné 80 % naseho
jidelni¢ku, aby si organismus zachoval
zdravé fungovani. Ten samy nazor ma
napfiklad vyzivovy poradce a zastance
syrové stravy Dr. Joel Fuhrman. Tvrdi,
ze pro zdravé fungovani organismus
potfebuje také tuky a bilkoviny, které
v syrové podobé zpravidla konzumo-
vat nelze. Jist 100 % syrové stravy je
tedy mozna moderni, ale rozhodné to
neni zdravé. Tento smér vSak ukazuje
na jeden dulezity fakt, a to nadbytek
zpracovaného, primyslové uprave-
ného jidla a nedostatek Cerstvych
plodin v naSich jidelni¢cich. Urcité
neni na Skodu zaradit kazdy den vice
Cerstvého ovoce i zeleniny, a naopak
omezit tuéné maso, sladkosti, bilou
mouku a bily cukr. |

MRKVOVA KARI POLEVKA

INGREDIENCE:

D 2 a % hrnku vlazné vody

» 1 hrnek nahrubo
nastrouhané mrkve

D /2 hrnku jemné
nastrouhané mrkve

POSTUP:
Veskeré ingredience kromé jemné nastrouhané mrkve viozte do mixéru
a umixujte dohladka. Tuto smés nasledné prendejte do kastrlilku a na mir-
ném ohni ohfivejte. Hlidejte, aby teplota neprekrocila 42 °C. lhned podavejte.

D % hrnku keSu ofiski namoce-
nych 24 hodin pfedem ve vodé

D V2 IZiCky kari kofeni

D morska sl

D maly strouzek ¢esneku

» kmin, oregano

CUKETOVE SPAGETY S RAJEATOVYM PESTEM

INGREDIENCE:

D 1 cuketa (co nejrovnéjsi)

D 2 vétsi rajCata

D 1 hrst suSenych rajc¢at
(namocenych 4 hodiny ve vodé)

D 1 hrst natural kesu ofiskd (namo-
¢enych alespori 4 hodiny ve vodé)

D 2 polévkové IZice extra
panenského olivového oleje

POSTUP:

D V2 cibule Salotky

D V2 strouzku Cesneku

D 1 datle

D 1 hrst Cerstvych listkl bazalky

D Cerné olivy

D hrst natural keSu ofechul
(neméacenych)

D 2 listky Cerstvé bazalky
na ozdobu

1. Cuketu oloupejte a nastrouhejte na hrub$im struhadle na nudlicky.
2. Do mixéru vhodte vSechny ingredience (kromé oliv) na pesto

a umixujte do hladka.

3. Omacku zamichejte do cuketovych Spaget.
4. Posypte namletymi/drcenymi keSu ofiSky, ozdobte olivami
(celymi nebo nakrajenymi na kolec¢ka) a listkem bazalky.

— -
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jak nenicit
hodnotu potravin

1 Maso omyvejte v celku a jen kratce
W pod tekouci vodou, aby nedochazelo
k vyluhovani bilkovin.

PFi zpracovavani zeleniny, ovoce

W nebo brambor pracujte rychle, za-

branite tak ztratam Zivin oxidaci. Nakrajené

potraviny pak rychle zpracujte nebo zalij-

te zalivkou (na zeleninové salaty). Kromé

ztraty vitaminG tim také zabranite pfipadné-
mu zmodrani ¢ zhnédnuti potravin.

3 Pouzivejte keramické noze. Jsou
B k vitamindm a enzymdm v potravi-
nach nejSetrnéjsi.

Jednou rozmrazené potraviny jiz

B nikdy znovu nezamrazujte. Dvojna-

sob nebezpecné je opétovné zamrazovani
u masa, kde kromé mikrobialni ¢innosti do-
chazi také k rozkladu bilkovin a maso se sta-
va nepozivatelnym a zdravi nebezpecnym.

PFi pfipravé zeleniny loupejte za-
5- sadné velmi tenké vrstvicky, pro-
toze ve slupce a tésné pod ni je vétSinou
uloZzeno nejvice prospésnych latek. Vibec
neloupejte naptiklad fedkvicky ani salato-
vé okurky.

Pfi tepelné upravé vkladejte ovo-
6! ce, zeleninu a brambory do horké
vody, aby se zkratila doba pfipravy co
nejvice a zabranilo se dal§imu vyluhovani.
Pfi Upravé michejte pouze minimalné. Po-
kud kombinujete nékolik uprav, napfiklad
vafeny brambor nasledné opékate, ztraty
se zvySuji.

Pfi vafeni pouzivejte co nejméné
mvody, aby probihala pfiprava spiSe
Vv pare a snizilo se vyluhovani.

34 pesopERFECTO




K dostani na

NATUR HOUSE véech pobockach

Nova vychova ve vyzivé NATURHOUSE

* Susenky PEIPAKOA REGULARIS

zdrava snidané i svacinka

Hyperproteinové susenky
z celozrnné mouky jsou
obohaceny o cenné latky:

e¢ psenicné otruby,

es sojovy lecitin a sojovy protein,

e¢ vytecna chut po jahodach.

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

([ « Vs facye/book.com/

%nawrhouse.cz /
/8 4 —/

.naturhouse-cz.cz



MANUAL
RAD A TIPOVY
pre zdravie

VRHA]U SA NA VAS HNED S PRVYMI CHLADNY.
VSETKY BACILY Z OKOLIA? NENECHAJTESA A
IM V PLNE] ZBROJI. MAME PRE VAS 20 TIPOV A

pripravila: Daniela Beniakova, foto: Shutterstock

1. STAVTE NA PROBIOTIKA

Pre nas imunitny systém predstavuje
nastup jesene a zimy velku zataz.
V désledku teplotnych zmien sme
vystaveni vonkajSiemu chladu, ale
i velkym teplotnym vykyvom pri pre-
chadzani z vyhriatych miestnosti.
Dalsim negativnym faktorom je skra-
covanie dl'iky dni, ktora ma preukaza-
telne negativny vplyv na psychiku aj
na imunitny systém. Kedze zakladom
nasej imunity st dobre fungujuce Cre-
V4, je dblezité im dodat v8etko to, o
potrebuju pre dokonalé fungovanie
— probiotika. A to bud vo forme pro-
biotickych pripravkov z lekarni, alebo
z jogurtov, kyslych mlieénych vyrob-
kov, &i z kyslej kapusty.

2. ROZPUMPUJTE TRAVENIE

Kazdé rano vypite nalacno pohar
vlaznej vody, alebo vody s citronom.
S vasim organizmom to urobi zazraky,
nech uz ide o zdravie, vzhlad ¢i kon-
diciu. Citrény su bohaté na vitamin C,
oblubeny antioxidant, ktory ma pod-
pornu ulohu v zdravej funkcii imunitné-
ho systému. Okrem vitaminu C v citréone
najdeme aj kyselinu askorbovu, ktora
ma protizapalové ucinky a pomaha pri
astme a inych respiranych priznakoch.

3. DAJTE SI STUDENU SPRCHU

Nenutime vas, aby ste sa mucili stude-
nou vodou od hlavy k péte. Staci, ak
kazdu sprchu ukonéite prudom stude-
nej vody na dolné koncatiny. Zo zadi-
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atku staci iba po ¢lenky, ale ak budete
trénovat, o chvilku zvladnete aj celé
nohy. Odborné Studie preukazali, ze ti,
ktori sa pravidelne sprchuju studenou
sprchou, maju mensSiu $ancu ochoriet
na bezné prechladnutie.

4, PITE ZAZVOROVY CA)

V obdobi vir6z a prechladnuti by ste
mali mat doma vzdy Cerstvy zazvor.
Ak ho budete naozaj pravidelne kon-
zumovat, zimné choroby budete mat
pod kontrolou. Zazvor je antisepticky,
posobi proti teplote a proti zapalom.
Preventivne zabojujete proti chripkam,
prechladeniu, bolestiam hlavy ¢i za-
ludo¢nym nevolnostiam ¢ajom, ktory
pripravite zaliatim cca pol lyzicky na-
Skrabaného alebo jemne nasekaného
zazvoru Stvrt litrom horucej vody. Po pi-
atich minutach ¢aj precedte a po mier-
nom vychladnuti pridajte lyzicku medu
a Cerstvu citrénovu Stavu.

5. SKOCTE SI DO SAUNY

Pobyt v nej méa blahodarny vplyv
na celé telo. Imunitu si zlepSite aj jed-
nym pobytom za tyzden. Vdaka pote-
niu z tela odchadzaju $kodlivé latky.
Teplo uvoltiuje upchaté dutiny, v tele
sa krasne rozprudi krv, ktord zaroven
obohatia hormény $tastia — endorfiny.

6. NECHAJTE SA NAMASIROVAT
Vyskusajte napriklad masaz lavovy-
mi kamefimi, je to stara technika po-
uzivana v Cine. Teplo kamenov sa

vam rozleje po celom tele a celkovo
ho uvolni. Kamene zaroven dodavaju
velmi silnu energiu. Samotna masaz
je velmi prijemnd, doda vam zivotnu
silu a dobru naladu.

7. NAORDINUJTE

S| ZELENY JACMEN

Z prasku mladého jaémena si zmiesa-
nim s vodou pripravite zdraviu prospes-
ny, enzymaticky bohaty napoj, piny za-
sadotvornych a biologicky aktivnych
prirodnych latok. Okrem vitaminov,
mineralov a stopovych prvkov, mlady
jatmen obsahuje i velké mnozstvo
prirodnych antioxidantov, aminokyse-
lin, nukleovych kyselin, nenasytenych
mastnych kyselin, enzymov, bielkovin
a sacharidov. Pdsobi zasadotvorne
a upravuje pH vnutorného prostredia,
ktoré je u vacsiny ludi prekyslené, ¢o
je pri¢inou mnohych ochoreni. Jaémen
spomaluje bunkové starnutie, zlepSu-
je krvny obraz, pésobi probioticky a je
prospesny pri anémii, zapche a pohy-
bovych problémoch. Pomaha normali-
zovat hladinu krvného cukru a hladinu
cholesterolu, potla¢a rast rakovino-
tvornych buniek, pomaha pri nadva-
he, kardiovaskularnych problémoch,
poruchach spanku, zlej koncentracii
a dalSich problémoch.

8. RELAXUJTE

Dnes uz vSetci vieme, Ze stres znizuje
obranyschopnost organizmu. Vyhradte
si teda kazdy den aspofi polhodinku



pre seba, sadnite si do kresla, zabalte
sa do deky, vypite bylinkovy ¢aj a pre¢i-
tajte si napriklad vasu oblubenu knihu.

9. PRECHADZA]TE SA!

Aj ked nie je v tomto obdobi ideédlne
pocasie na prechadzky, nezostavajte
doma a nevypustajte Uplne fyzicku ak-
tivitu. Chodza je pre vSetky generacie,
pre Sportovcov i ne$portovcov, od-
poruca sa ako idealny a najprirodzenejsi
pohyb. Staéi sa iba teplo obliect, vhodne
obut a mdzete vyrazit s celou rodinou
na prechadzku. Navyse v tomto obdobi
hra priroda vSetkymi farbami a tak sa
dokonale pokochate jej krasami.

10. VARTE POLIEVKY

Najmé& zeleninové, ktoré su vyzivné,
zahreju a su lahko stravitelné. Pri-
pravuju sa predovsetkym z korenovej
zeleniny a nezabudnite na cesnak,
zazvor alebo kajenské korenie. Tieto
korenia dodaju nielen ostrost, ale vam
zahreju aj prsty na nohach.

11. ZAMERA|TE SA

NA ZAHRIEVACIE POTRAVINY
Podla vychodnej mediciny by sme
mali v chladnych mesiacoch jest ¢o
najviac tepelne upravenych jedal. A to
i k rafiajkam. Zabudnite rano na chlieb
s maslom a urobte si ovsenu kasu, ale-
bo horucu polievku. Taktiez korenie
patri k vyraznym zahrievaéom. Cim
StiplavejSie, Ci ostrejSie, tym ma vyssi
zahrievaci efekt. Preto po¢as chlad-
nych dni stavte na zazvor, ¢ili, Sko-
ricu, klinCek alebo aniz. Medzi dalSie
zahrievacie potraviny patri napriklad
pohanka, ryza, pSeno, kuracie a ba-
ranie maso, vnutornosti, vajcia, maslo
a dalSie tuky.

12. ZABUDNITE NA SUROVU
ZELENINU

Ked je vonku zima, mozno velmi nema-
te chut vytiahnut z chladniCky Salatovu
uhorku, alebo paradajku a zakusnut sa
do nich. V surovom stave totiz posobi ze-
lenina skér ochladzujucim efektom. Za-
merajte sa skér na zahrievaciu zeleninu
ako kel, cesnak, por, Cervenu repu, ruzic-
kovy kel, mrkvu, tekvicu, bataty, kapustu,
cibulu. Aby ste zachovali ¢o najviac vita-
minov, varte zeleninu v pare, popripade
ju jemne osmazte alebo upecte.

13. JEDZTE ORECHY

Mandle, keSu, para orechy, viasské
orechy, lieskové orechy, lanové alebo
sezamové semienka poskytuju potreb-
né ziviny, vitaminy a prirodné oleje,
ktoré su dolezité pre vytvorenie a udr-
Zanie tepla v tele.

14. DOPRAJTE SI BYLINKOVY
KUPEL

V zime je to to najlepSie ¢o moZzete pre
svoje skrehnuté telo urobit. Do horuce-
ho domaceho kupela pridajte bylinkovu
kupelovu sol, alebo olejéek s arémou
a potom uz iba pekne relaxujte. Je to
naozaj prijemné.

15. ZAHRIEVA|TE SI NOHY

Ak hlavnou pri¢inou studenych néh
nie je vazne ochorenie, da sa tento
neprijemny problém jednoducho od-
stranit hordcim kupelom chodidiel. Ked
si do lavora, kde si ohrievate chodidla,
pridate aj kupelovu sol, tak si dolné
koncatiny aj zrelaxujete. Nohy mbzete
taktiez striedavo sprchovat raz teplou
a raz studenou vodou. Tato metéda
zrychli vas krvny obeh.

16. PRECHLADNUTIE
NEPRECHODTE

Na prvy pohlad sice prechladnutie vyze-
ra ako banalna choroba, skor neprijem-
na, ako nebezpecna, ale zdanie klame.
Prechodené prechladnutie sa méze
vratit v podobe komplikacii ako je zapal
dychacich ciest, zapal pluc, obli¢iek
a dokonca srdcového svalu. Precho-
denie banalneho ochorenia tak méze
vyustit do rizikového, pretoze infekciu
organizmus oslabi a ten potom nie je
schopny zvladat dalSie komplikacie.

17. CHODTE NA PREVENCIU
Nechajte si skontrolovat svoj zdravotny
stav. Na bezplatnu preventivnu prehliad-
ku u praktického lekara mate narok mini-
malne jedenkrat za dva roky. Lekarvam
skontroluje ockovanie, zmeria tlak, zvazi
vas a zmeria, vySetri zrak, sluch i mo¢
a urobi dalSie vySetrenie podla vasej
anamnézy, veku a zdravotného stavu.
Sucastou preventivnej prehliadky je aj
onkologicka prevencia, vratane zhodno-
tenia onkologickych rizik. Doktor taktiez
urobi zékladné krvné testy, napriklad
na kontrolu cholesterolu a glykémie.

18. KUPTE SI ZVLHCOVAC
VZDUCHU

Vykurovacia sezéna je charakteristicka
tym, ze doma dychame suchy vzduch,
ktory vysuSuje sliznicu a tym znizuje
jej imunitnu ulohu. Preto odbornici od-
poruc¢aju zvlhéovat vzduch. Vihké pros-
tredie dutin pdsobi ako prva linia obrany.
Nie€o ako pést pre baktérie a virusy.
Rovnako dobre pdsobi aj lokalne zvih¢o-
vanie dutin sofnym nosovym vyplachom.

19. UMVVA]TE SI RUKY

Je to jednoduchy a lacny spdsob, ako
sa chranit proti chorobam. Pravidelné
a dékladné umyvanie ruk znizuje kon-
takt so Skodlivymi baktériami a znizuje
mnozstvo baktérii, ktoré su prenasané
z osoby na osobu. Ak mydlo a voda nie
su k dispozicii, mézete pouzit dezin-
fekény gél, ktory v malom kabelkovom
baleni kupite v lekarni.

20. ZAHODTE CIGARETY

Alebo aspor fajéenie vyrazne obmedz-
te. To, Ze Skodi zdraviu, je znamy fakt,
mozno vas ale prekvapi, ze faj€iari su
nachylnejsi dokonca aj na chripku.
Kazda vyfaj¢ena cigareta vysusuje
nosnu sliznicu a ta je potom idealnou
zékladnou pre uchytenie chripkového
virusu. Vela studii preukazalo, ze po-
Cet fajCiarov, ktori ochoreli na chripku,
znacne prevySuje pocet nefajCiarov. B
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EXTRA VYKON

]
éi KARTACEK PHILIPS SONICARE DIAMONDCLEAN je
vybaven zcela novymi Diamond ¢isticimi hlavicemi
s hustymi jemnymi vlakny uspofadanymi do snopci,
jez jsou rozmistény ve tvaru diamantového brusu,
aby dosahly na viechny plosky zubu. Ma bilé ele-
gantni velmi Stihlé a lehkeé télo, nenapadny displej je
podsviceny bilymi LED diodami pro znazornéni pro-
gramu a zaroven nabizi nové programy pro bezpecné
a Setrné odstranéni zabarveni a oslnivy lesk.

ZDRAVOTNI POSILA E— 4

ZENSEN KORE|JSKY patfi

k nejsilnéjSim a nejznaméj-
$im druhdim Zen$end. V ¢in-
ském lékafstvi se uziva jiz
tisice let k prodlouZeni véku
a zlepseni kvality Zivota.
Doplnék stravy od Walmark
obsahuje standardizovany
vytazek z Zensenu korejskeé-
ho a je kombinovan s vitami-
nem E, ktery patfi ke skupiné
antioxidantd. Cena na Proz-
dravi.cz 152 K¢.

Zensen |
korejsky s

REKNETE CIGARETE STOP

NIQUITIN MINT 2,5 MG roz-
pustné papirky nahrazuji davku
nikotinu v podobném mnozstvi,
jako ji télo pfijima z cigarety, .
tedy asi ve 2mg. Staci nechat Ni -QUItln'
rozpustit v istech. Rozpustné E.F.agig,;{;mm\,,
papirky jsou vybaveny pfijem- o

nou mentolovou pfichuti, ktera
zaroven osvéZuje dech.

PP TIP: Pokud prestavate kou-
fit, informujte se o specialnim
jidelnicku pfi odvykani koufeni
na pobockach NATURHOUSE.

CENA: 219 K¢

38 pesopERFECTO

| CENA v siti
EURONICS: 5599 K¢é

BIO MLADY JECMEN je pi-
rodni produkt, ktery oboha-
cuje stravu o fadu vitaminu,
minerald, enzymd, chlorofyl
a jiné antioxidanty. Mlady
jeémen (Hordeum vulga-

re) nejvyssi kvality se péstuje
bez pouziti pesticidi a herbi-
cidd v souladu se zasadami
ekologického zemédélstvi.
Jeho sklizen probiha pfi vysce
10-15cm nad zemi. V tomto
obdobi rostliny nashromazdi
nejvice vyzivnych latek.

s

CENA: 399 K¢

OKAMZITA REVITALIZACE

PUPALKOVY REVITALIZAENi TELOVY OLE] WELEDA
dokaze znovu aktivovat pfirozené funkce kiiZe. Rychle
se do pokozky vstfebava a pomaha ji intenzivné regene-
rovat. Olej z pSenicnych klickd obsahuje slozky s vyso-
kymi antioxidaénimi aginky (vitamin E), éimz stimuluje
pfirozeny ochranny systém pleti. Jojobovy olej zvysuje
jeji pevnost a pruznost a intenzivné ji hydratuje.

CENA: 469 K¢

-y KREM NA RUCE
BEAUTICOLOGY MAN-
GO & MANDARINKA.
Poskytuje trojitou
hydrataéni péci a za-
jisti okamzité oSetfeni
namahané pokozky

N rukou po tréninku.
~ﬂ; Pfidany vitamin E se
- postara o zjemnéni
pokozky. Krém vytvofi
na rukou neviditelny
ochranny film, anilg“hy

ruce zanechal mastné.

PUPALHOVY

CENA: 99 K¢



K dostani na @

viech pobockach NATUR HOUSE

NATU RHOUSE Nova vychova ve vyzive

Novinka:

OXYJEUNE

Liftingovy krém
Z morskych ras
s botulinovym efektem

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

2 UCinna latka se ziskava
z morskych fas.

J

naturhouse.cz
www.naturhouse-cz.cz



- PSYCHOLOGIE

UZ SE VAM URCITE NEKDY
V ZIVOTE STALO, ZE JSTE SE
DOSTALI DO SITUACE, KTERA
VAM PRISLA NERESITELNA,
VEDELI JSTE, JAK

D PROBLEMU NAJIT
UVEN. JENZE PAK SE
NECO STALO A RESENI SE

TAK NEJAK NABIDLO SAMO.
PRAVDEPODOBNE |STE
NEVEDOMKY VYUZILI STRIPEK
Z TEORIE BODY, MIND, SPIRIT.
A POKUD SE 0 Ni NAUCITE vic,
BUDETE MOCI SVE STESTI,
USPECH, SPOKOJENOST NEBO
TREBA ZDRAVi ,,OVLADAT*
OPAKOVANE.

pfipravila: Jana Tobrmanova, foto: Shutterstock

ke spokolenostl
Body, mind, spirit

stavi na principech starych tisice let — totiz na rov-

novaze. Podle teorie body, mind, spirit jsou v8echny
tfi moduly télo, mysl a duSe propojeny. Jestlize nastolite
rovnovahu v jedné oblasti, pfipravite tak pldu pro dosazeni
harmonie v celém systému. Body, mind, spirit poméaha hledat
odpovédi na mnoho otazek a zkvalithovat mnoho oblasti
zivota od vztahovych problém( pfes pracovni Uspéch az
po spokojenost jako takovou. Zakladnim pilifem, jak podle

B ody, mind, spirit je pomérné novy trend, ktery ale

40 pesoPERFECTO

této teorie dosahnout toho, po ¢em touzite, je nenahlizet
na véci jako na dil¢i jednotky, ale vzdy jako na celek ve vSech
tfech oblastech (télo, mysl a duse).

ZIT JINAK

Body, mind, spirit je celkova zména zpUsobu Zivota. Ne-
jedna se o proces, ktery pfijde ze dne na den. Stejné jako
u zmény stravovacich navyku. Také se tady musite spousty
véci, na které jste byli zvykli, vzdat a naucit se pfemyslet



NAUCTE SE investovat
svou energii do véci,
které vam oteviraji
nové obzory.

jinak. Stejné jako u zmény jidelni¢ku ale budete odménéni.
Ne kily a lepsi siluetou, ale vySSi kvalitou zivota a spokoje-
nosti. Usp&snym startem k tomu, abyste pochopili zakladni
principy a mohli je nadéle jiz sami rozvijet, je navstivit pred-
nasku — porada je napfiklad spole¢nost Felicius, nebo se
spojit s coachem, ktery se na tento obor specializuje (napf.
Ctirad Hemelik, Katefina Hajkova), aby vam vysvétlil zaklad
a doporucil publikace, které vam pomohou lépe se orientovat
v tématu. Naugdit se témto principlm znamena zit aktivné
a zdravé, zajimat se o okolni prostfedi, o to, co zivotu dava
hlubsi rozmér. Body, mind, spirit propojuje tu ¢ast Zivota,
kterd se ndm muze zdat pfilis emoéni ¢&i spiritudlni, s tou,
ktera naopak plsobi pfili§ racionalné. Tak vznika prostor pro
inspiraci, rozvoj a vlastni ,evoluci*.

NA JAKE OTAZKY MUZE JESTE ODPOVIiDAT

BODY, MIND, SPIRIT?

)) Jak v sobé objevit své poslani a dosahnout toho,
co chceme a po ¢em touzime?

)) Jak si lépe vymezit své sny, cile a touhy a promeénit
je v realitu?

PILIRE BODY, MIND, SPIRIT

HLEDANI VYCHODISEK Z PROBLEMU

Jak je mozné, ze dokaZeme hledat vychodiska z problém(?
Podle teorie body, mind, spirit (t€lo, mysl, duse) ma kazdy
Clovek v sobé ukryté odpovédi na otazky i navod k prekonani
prekazek. Kazdy z nds ma v sobé nahromadéné zkuSenosti
a zazitky. Jen neumime tento potencial pouzivat v kazdo-
dennim zivoté. Nové mysleni a celistvy pohled na tuto oblast
vam vyuzivani toho, co uz v sobé mate zakorfenéno, umozni.

UCIT SE MYSLET POZITIVNE

Dulezitym aspektem, ktery ovliviiuje kvalitu naseho Zivota,
je mysleni. Je dokazano, Ze lidé, ktefi dokazou myslet po-
zitivné, jsou spokojengjsi, sebevedomejsi, uspeésnéjsi, ale
i zdravéjsi, vychazi 1épe s ostatnimi lidmi a jsou obecné ob-
libeni v kolektivu. Problémem spole¢nosti v dneSni dobé je,
Ze lidé dokazou nahlizet jen na to Spatné a nejsou otevieni
tomu hledat pozitiva. Podle body, mind, spirit se také naucite,
jak nenechat negativy potlacit pozitiva, ale hledat i to dobré.

NASE ENERGIE A JEJi VYUZITI

Kazdy z nas ma urcity energeticky budget, kterym musime
pokryt spoustu potfeb. Mnoho lidi ale svou energii neumi
vyuzivat smyslupIiné. Nemusime ji vyplytvat na potlacovani,
pfedstirani, Ze jsme tim, kym nejsme, nebo v nesmysinych
konfliktech. Podle body, mind, spirit se naucite, ze jsme
schopni Fidit svoje emoce, prozivat je, utvaret svij zZivot,
své vztahy, porozumét sobé i druhym, ba dokonce pomoci
ve zvladani emoci i lidem kolem sebe.

PODPOROVANI ZDRAVi

V celostnim pohledu je nemoc nerovnovéha, vychyleni z har-
monického fungovani celého téla i psychiky. Je to proces
pochopeni a sebeuzdraveni diky lepSimu poznani sebe sama
i pfi¢innych souvislosti. Zakladnim pilifem naSeho zdravi je

)} Jak porozumét sam sobé, jak porozumét jinym?

propojeni mysli a téla a péce o jejich rovnovahu. O dllezZitosti -~ :f’”::_:

vlivu mysleni pacienta na jeho fyzicky stav dnes jenmalokdo - — _ ~ .~

pochybuije. K nej .patri zkusenost, ze 2 B

pacient — zjednodusené fe¢eno — s optimistickym po:

) Jak zvladat svuij zivot?

)) Pro¢ maji lidé v dnesni dobé tolik problému ve vztazich?
Proc se k sobé nechovaji pratelstéji?

)) Kde lidé podléhaji poskozujicim trendiim?
Lze se vlivu téchto trendi vyhnout?

:‘.“‘.v'



o Salek zeleného &aje
s citronem

i o 2 toasty FIBROKI s mrkvovou

pomazankou (recept v kuchar-
ce Varte zdravé chutné, str. 7)

o Salek kakaa APINAT

e 3 suSenky PEIPAKOA
BAMBOU s marmeladou
DIETESSE.3

VERDE
e Cerealie DIETESSE.3
s bilym jogurtem

SVACINA

« Nektarinka @

e Jablko

Q

e Tabbouleh se slunecnico-
vymi seminky (recept v PP
str. 67)

o Sklenice kefiru se 2 IZicemi
vlakniny FIBROKI

» Salek caje

o Kvétakové hlavicky v dynové
vinné omacce (recept v PP 4
str. 68)

o Maly bily jogurt se 2 Izicemi
vlakniny FIBROKI

o Salek caje
INFUNAT RELAX

e Spaldoto
(recept v PP str. 66)
o 145 Salku podmasli
se 2 Izicemi vlakniny
FIBROKI
o Salek caje
INFUNAT TE VERDE

SNIDANE

SVACINA

o Krati smés (recept v kucharce
Varte zdravé chutné, str. 40)

o Maly bily jogurt se 2 Izicemi
vlakniny FIBROKI

o 1 Salek Caje
INFUNAT RELAX

e Pomeran¢ '} l

o 2 Kiwi ”

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

o Sklenice kefiru se 2 Izicemi
vlakniny FIBROKI

o Salek Gaje INFUNAT RELAX

e Krlti prsa na citronu (recept
v kucharce Varte zdravé
a chutné, str. 39)

e Maly bily jogurt se 2 Izice-
mi viakniny FIBROKI '

o Salek caje INFUNAT RELAX 1

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

- 1BROK!
] '..-,w.f'.-’f’_
! 2

e 2 mandarinky ’

o Salek zeleného &aje
s citrébnem

2 toasty FIBROKI s tva-
rohem, rajcetem, cibuli
a zelenym peprem .

w1 ey

Hruska

¢ Tagliatelle s hovézim
masem v houbové oméacce
(recept v kucharce Varte
zdravé a chutné, str. 61)

* Sklenice podmasli se 2
IZicemi vliakniny FIBROKI

o Salek ¢aje INFUNAT TE VERDE

Losos s Lucinou a zele-
ninovym salatem (recept >
v kucharce Varte zdravé 1
a chutné, str. 51) t
Maly bily jogurt se 2 Izicemi :
vlakniny FIBROKI

Salek ¢aje INFUNAT TEROJO i

* Salek kakaa APINAT Eomll ;oisr s
e 3 susenky E _ ﬁl "

PEIPAKOA BAMBOU LT
s marmeladou DIETESSE.3

* Miska Svestek -
1 A5

e Salek Caje

e Polentové toasty s rajcaty
a balkanskym syrem
(recept v PR str. 67)

® 145 Salku podmasli se 2 IZice-
mi viakniny FIBROKI

INFUNAT TE VERDE

)

SVACINA

e TyCinka SLIMBEL SYSTEM

2 platky ananasu { ,If

- -

« Jablko ‘
-

~peso PERFECTO

N

e Toasty po fecku
(recept v PR str. 68)

o Sklenice kefiru se 2 IZicemi
vlakniny FIBROKI

o 1 Salek caje
INFUNAT RELAX

Cockova polévka z &ervené
¢ocky (recept v kucharce Var-
te zdravé a chutné, str. 20)
Sklenice kefiru se 2 Izicemi
vlakniny FIBROKI

e Salek Gaje INFUNAT RELAX

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

e Sklenice podmasli
se 2 Izicemi vlakniny FIBROKI

o Salek Gaje INFUNAT RELAX

L'

N |



o Salek ovocného Gaje

e 2 toasty FIBROKI s pasti-
kou z telecich jater (recept
v kucharce Varte zdravé
a chutné, str. 11)

.

2 platky ananasu -

o Salek ¢aje INFUNAT TE
VERDE

e 2 krajicky celozrnného
chleba s tvarohem,
rajcetem a pazitkou

.« Salek ovocného &aje
. * 2 toasty FIBROKI s tvaro-

hem, okurkou, paprikou,
cibuli a pazitkou

e 1/3 grepu fe@

« 2 kiwi w h L

.« Sélek kavy APINAT

\

e Palacinka z celozrnné
mouky s marmeladou

DIETESSE.3 im

Lososové Spizy (recept
v kucharce Varte zdravé

* Polentové toasty s rajcaty
a balkanskym syrem (recept

: e PInéné papriky (recept

v kucharce Varte zdravé

e Glazované kolinko ze selat-

ka (recept v PR str. 64)

a chutné, str. 52) v PP str. 67) a chutné, str. 47) e Maly bily jogurt se 2 Izicemi
o Maly bily jogurt se 2 IZicemi e Sklenice kefiru se 2 Izicemi e Sklenice kefiru se 2 Izicemi vlakniny FIBROKI <%I

vlakniny FIBROKI vlakniny FIBROKI vlakniny FIBROKI o Salek zeleného WL
o Salek caje r e Salek caje e Salek ¢aje INFUNAT TE £ Caje ot

INFUNAT I‘(!mm‘ Eﬂ -'\:__\ INFUNAT TE ROJO VERDE

TE ROJO : 3 5
* Nektarinka @ e Fresh z mrkve e Pomerané “ * 2 platky

. ananasu y
\%\ J ° - ena”

e Jahlové placicky s bylinkami a ® Brokolicova polévka o Anglicky salat ¢ Ryba na rajcatech (recept

(recept v PP str. 66) » (recept v kucharce Varte (recept v kucharce Varte v kuchafce Varte zdravé
 Sklenice podmasli zdravé a chutné, str. 18) zdravé a chutné, str. 26) a chutné, str. 54)

se 2 IZicemi vlakniny FIBROKI * Maly bily jogurt se 2 IZicemi o Salek zeleného &aje e Sklenice kefiru se 2 Izicemi
e Salek Caje vlakniny FIBROKI . * Maly bily jogurt se 2 Izicemi viakniny FIBROKI

IINFUNAT RELAX e Salek zeleného Caje o vlakniny FIBROKI * Salek caje INFUNAT TE VERDE

Salek caje

INFUNAT TE VERDE
2 krajiky celozrnného
chleba se Sunkou,
rajéetem a okurkou

! -

o Salek zeleného Caje
s citronem

e Cerealie DIETESSE.3
s bilym jogurtem

2 soBOTA o

o Salek kakaa APINAT

e Livance z celozrnné
mouky s marmeladou
DIETESSE.3

 Salek ovocného Gaje
* Omeleta zjednohoi;
vejce s rajcaty, -

houbami a paZitkou

Pomeranc¢

e Miska hroznového vina

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

a chutné, str. 53)

14 sklenice podmasli se

2 |zicemi vlakniny FIBROKI
Séalek caje
INFUNAT TE VERDE

2 kiwi ”

* Krémova polévka ze Sumav-
skych hfibku (recept v PR
str. 64)

e Maly bily jogurt se 2 IZicemi
vlakniny FIBROKI

o Salek caje

—aa

INFUNAT TE ROJO I,},mmﬂ vf * Salek Eaje INFUNAT TE VERDE
o

4

'

]

e 2 mandarinky ’ -

-
e Pomerancovy fresh =y

_—

e Kufeci maso se seza-
mem a pohankou (recept
v kucharce Varte zdravé
a chutné, str. 44)
e Maly bily jogurt se 2 Izicemi
vlakniny FIBROKI

|

e Kraligi raga (recept v kuchar-

ce Varte zdravé a chutné,
str. 60)

e Maly bily jogurt 2 Iil’cemi
vlakniny FIBROKI ==

o Salek caje
INFUNAT TE ROJO

,u

¢ 2 platky ananasu \ __3

L4

e 2 kiwi w

o Nektarinka @

Tabbouleh se slunecnico-

vymi seminky (recept v PR

str. 67)

* Maly bily jogurt se 2 Izicemi
vlakniny FIBROKI

o Salek Gaje INFUNAT RELAX

e Jahlové placicky s bylinkami
(recept v PP str. 66)

o Maly bily jogurt se 2 Izicemi
vlakniny FIBROKI

o Salek zeleného &aje

:
/

e Spaldoto (recept v PP str. 66)

® 14 sklenice podmasli
se 2 Izicemi vlakniny
FIBROKI

o Salek caje
INFUNAT TE ROJO

e Salat s krabimi tyCinkami
(recept v kucharce Varte
zdravé a chutné, str. 56)

* 15 sklenice kefiru se 2 IZice-
mi viakniny FIBROKI

o Salek Caje INFUNAT TE VERDE
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@ FITNESS

NOVE

SPORTY
na scene

SPORT NENI JEN POT A DRI-
NA V POSILOVNE, BEH, KTERY
VAS NEBAVI, NEBO AEROBIC,
PRI KTEREM NEUMITE ZKO-
ORDINOVAT POHYBY. FOR-
MOVAT POSTAVU MUZETE
| ZABAVNE. TREBA TANCEM.
PREDSTAVUJEME 3 SUPER TA-
NECNi SPORTY, KTERE U NAS
JESTE NEJSOU AZ TAK ZNAME,
ALE BRZY SE STANOU ABSO-
LUTNIM HITEM.

pipravila: Markéta Skaldova, foto: Shutterstock

o Vanocich vzdycky pfijde ob-

P dobi, kdy mame pocit, ze se

sebou musime okamzité zacit

néco délat. Dietu se rozhodneme dopl-

nit o cviéeni, do kterého se nam strasné

nechce. No tak tfeba vas presvédcime,

ze sportovat jde i troSku jinak — tak, aby
vas to trochu bavilo.

O Pole dance neboli tanci u tyce jste
urcité uz slySeli a nejednou i vidéli.
Tomuto fenoménu totiz béhem kratké
chvilky propadly miliony Zen po celém
svété. Jenze nyni se na scéné obje-
vil jiny druh tance, ktery je stejné ba
dokonce jesté vice sexy. Twerking
nyni zaziva opravdovy boom a vénuje
se mu ¢im dal tim vétsi pozornost.
Zeny ptedevsim nadchl diky tomu,
Ze po par lekcich jsou jejich zadecCky
vypracované a krasné tvarované tak
jako zbytek téla, pfedevsim pak ta
spodni ¢ast, ktera je béhem tohoto
tance nejvice namahana.

TANEC PEVECKYCH HVEZD
Twerkovani se datuje cca o dvacet let
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nazpét a jedna se o tanec, ktery vze-
Sel zfejmé z hip hopu. V Americe se
zprvu téSil nejvétsi slavé predevsim
v noc¢nich podnicich, pozdégji jej zacaly
predvadét rizné tanecéni skupiny, vsak
0 nejvetsi slavu se postaraly pévecké
hvézdy, pfedevsim pak Beyoncé a Mi-
ley Cyrus. Ze vrténi zadkem neni pouze
zenskou zalezitosti, dokazal charizma-
ticky zpévak Justin Timberlake, ktery
timto tancem Sokoval své fanousky
béhem svého koncertu.

SEXY KREACE

O¢ vlastné jde? Twerking by se dal
ve volném prekladu prelozit jako
sexualné provokativni tanec. Zalo-
Zen je na pohybech bok(, které jsou

provadény v podfepu, a to nahoru
a dold. To vSak neni vSe, soucasné
totiz poskakujete, diky ¢emuz tfesete
a pohupujete celymi hyzdémi. Zpo-
¢atku se vam muize zdat, Ze se néjak
zvlast sexy necitite. Zoufale se bude-
te snazit udrzet své svaly pod kontro-
lou tak, abyste neupadla, a navic se
vam pulky pohupovaly v rytmu muziky
a pohyby vypadaly koordinované a ne
jako po zasahu elektrickym proudem.
Zda se vam to slozité? Mohu vam
s poklidnym srdcem fici, ze tomu tak
neni. Pokud se rozhodnete absolvo-
vat alesponi par lekci, uvidite sama,
Ze budete pfimo nad$ena a vase po-
hyby jisté oceni vaSe draha polovicka
doma — za to ruéim.



Kdyz se fekne SH'Bam, co si myslite,
ze to znamena? Nékdo tipuje néjaké
sprosté slovi¢ko ¢i novy druh nabozen-
stvi, ale jedna se o novy tanecni sport,
ktery je uréen naprosto vSem, a to bez
rozdilu pohlavi ¢i véku. SH'Bam se
tvari podobné jako zumba a stejné
jako ona spociva v jednoduchych, ale

velmi u¢innych, zabavnych a sexy ta-
necnich pohybech. V$ak zumba je in-
spirovana predevsim pohyby ze salsy
a SH'Bam je zaloZen spiSe na latin-
skych hiphopovych rytmech.

INTERVALOVY TRENINK
Sestava na hodiné je sloZzena ze za-

bavnych a nikterak komplikovanych
tanec¢nich pohybl za doprovodu
tanecnich hitd, které aktualné hraji
hitparady po celém svété. Obsahuji
latinskoamerické rytmy, pop, house,
oldies skladby, jazz, hip hop, relaxac-
ni hudbu a mnohé dalsi styly. Kombi-
nace intenzivnich a relaxa¢nich ¢asti
vytvaFi prakticky intervalovy trénink,
diky ¢emuz je celd lekce pfinosna
nejen pro vase télo, ale i mysl. Diky
skladbé celého tohoto programu bu-
dete mit spoustu ¢asu, abyste se po-
hyby dokonale naucily, takze jiz ne-
musite zoufat, kdyz si z prvni hodiny
nebudete nic pamatovat.

3 MESICE PRO 1 CHOREOGRAFII
Choreografie se opakuji tfi mésice,
a proto i pfi dochazce 1x tydné se je
nauci prosté kazdy, takze i ty, co si
prosté nem(Zzou dany krok zapamato-
vat. Pokud si myslite, Ze nejste pohy-
bové nadana, neni to pravda, protoze
neexistuje totiz ¢lovek, ktery tanec ne-
ovlada, dokaze to kazdy, jen musi svuj
talent dostat na povrch.

Plvodné méla zlistat osobnim tajem-
stvim jednoho zahraniéniho sportov-
niho lektora. Po osmi letech vSak byla
odtajnéna, rozsifila se do svéta a nyni
strhava lidi doslova lavinovym efek-
tem. To, co vas na ni zaujme nejvic, je
radost a potésSeni, které pfinasi, dav,
ktery vas strhne, a navic budete pre-
kvapeni jeji jednoduchosti. No, a kdyz
k tomu pfipocitate jesté vysledky, které
vam zarucuje, nejde se nezamilovat.

KNOW-HOW NA DOKONALOST
Uplné prvni, kdo Bokwu pfived| na spor-
tovni scénu, byl jeden z nej fitness in-
struktor(l svéta Paul Mavi, se kterym
hubnou a cvici ty nejvétsi hvézdy v Los
Angeles. Zpocatku ji poskytoval pouze
na svych soukromych hodinach a vy-
tvofil si tim know-how tak silné, Ze mu
nestacila kapacita pro vSechny zajem-
ce. Teprve po osmi letech se rozhodl
Bokwa cvi¢eni odtajnit.

KROKY NA ZAKLADE TVARU
A PiSMEN
PfestoZe i Bokwa je cvi¢eni velmi po-

dobné zumbé, je zalozeno na zcela
unikatnim postupu. Jeji kroky jsou totiz
strukturovany na zakladé tvard pismen
a ¢isel. Jako jedno z mala cviCeni napfi-
klad také nevyzaduje zadné pocitani kro-
ka jako tradiéni cviky na 8 dob, které se
vyuzivaji ve vétsiné fitness a tane¢nich

programech. Tady staci, kdyz budete
citit rytmus. Dobrou zpravou pro mnohé
je, Ze cviceni nepfinasi ani zadné slozité
tane¢ni choreografie. Staci, jakmile bu-
dete znat krok a natolik si ho pfivlastnite,
ze mlzete cvicit samy, aniz byste znaly
osobni choreografii instruktora. |

Y @
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FITNESS TIPY

TAK AKORAT

je svou optimalni velikosti
(12 x 39 x 25cm) i strukturou
vnitfnich pfihradek pfizpa-
sobena na noseni do fitka.
Do hlavni kapsy schovate
rucnik, hygienické potieby

i oble¢eni na sport. Do ma-
lych kapsicek date tak ako-
rat penézenku, kartu nebo
¢ip a klicek od Satni skfirnky.
Jeji jednoduchy design vas
navic stylové ozdobi po cely
den. Cena na fashion mall
Stilago: 1499 K¢

SPORTOVNi OSVEZENi cENA: 590KE

je multiaktivni
hydratacni sprej s termalnimi lipo-
somy, ktery navic zvySuje procento
vihkosti v pleti. Spray je vhodny PHY RIS
pro normalni, smiSenou, suchou
i dehydrovanou plet. Patfi mezi tzv.
aktivatory pleti znacky Phyris, které
zlepSuji efektivitu vsech nasledu-
jicich produktu finalni péce tim, ze
aktivuji vlastni regeneracni vlastnos-
ti pleti, zlepSuiji jeji snasenlivost, vi-
talitu a jeji schopnost vazat ucinnou
latku. Navic vas pfi sportovani venku
i v interiéru pfijemné osvézi.

Bmlex \
NIWT 254 FLOZ

OSOBNi
STRAZCE

Osobni vaha patfi mezi
standardni vybaveni

domacnosti. Pokud
zrovna néjakou shani-

o X - - te, podivejte se na tuto
S A . Dokaze
, vazit az do hmotnosti

180 kg, vSe s pfesnosti
na 100 g. Disponuje
velkym, a tudiz dobfe
¢itelnym LCD disple-
jem, ktery je nabijen
prostfednictvim zabu-
dovaného solarniho
panelu. Samoziejmosti
je systém automatické-
ho zapnuti a vypnuti.

A3 CENAvsiti
V EURONICS: 499 K&

46 pesoPERFECTO

pfipravila: redakce
foto: archiv firem, Shutterstock

OHLIDA VAS PRI SPORTU

je inteligentni
fitness naramek, ktery pfi nosSeni
na ruce monitoruje pohybové
aktivity. Na rozdil od jinych
fitness naramku na trhu je vivofit
schopen nejen monitorovat denni
a nocni aktivity, ale funguje i jako
plnohodnotné fitness hodinky.
Garmin vivofit je pro bézny Zivot
pfizplisobeny jak Zivotnosti
baterii (1rok), tak i odolnosti viéi
vodé (50 m), diky které se o vi-
vofit nemusite bat ani pfi desti, CENA v s _
plavani ¢i osobni hygiené. EURONICS: 2990Ké 2

RELAXACE NA DOMA

Pro klidny spanek a odstranéni na-
péti si dejte do koupele

téZzenou v hlubinnych dolech.
Je vice jak 250 miliond let stara a vy-
skytuje se v ni koncentrované mnoz-

stvi (98 %) soli tak, Ze pusobi stejné, i B eous Y
jako byste byli na mofském vzduchu. Evannung R
ob- ol irhbgaimg ana S

sahuji cenné silice z Ié€ivych rostlin
a prirodni oleje lisované za studena.
Cena na Prozdravi.cz 159 K¢




@ K dostani na

NATM‘R HOMSE vsech pobockach

Nova vychova ve vyzivé NATURHOUSE

skvély pomocnik pfi potizich s tradvenim a nadymanim

Maltodextrin

Papdja
Syrovatka
POpﬂYG Laktobacily
Papaia
& Susené kvasnice

Lactobacillus acidophilus

Pouziti:

1 saCek denné rozpustit
ve sklenici vody

facebook.com/
naturhouse.cz

www.naturhouse-cz.cz



VELKY
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beauty

special

COCO CHANEL JEDNOU
REKLA: ,,MY ZENY POTRE-
BUJEME KRASU, ABY NAS
MUZI MILOVALI, A HLOU-
POST, ABYCHOM MILOVALY
MY JE S TiM DRUHYM VAM
MOC NEPOMUZEME. ZATO
PRO PRVNIi BOD PRINASIME
BEAUTY TIPY, KTERE NAVIC
MOC NESTOJi.

pfipravila: Markéta Skaldova, foto: Shutterstock

TIPY, KTERE JESTE
NEZNATE, PRO
KRASNE VLASY

1. Dopfavejte si palivé jidlo - Kapsaicin
je chemicka latka, diky které jsou chilli
papricky tak ostré. NejenZe ma skvélé
ucinky na redukci vahy, ale také napo-
dobuje pfirozené lidské ristové faktory,
diky kterym nase vlasy rostou mnohem
rychleji.

2. Jako kralik - Ano, bud'te jako hlo-
davec a dopravejte si hodné zeleniny,
predevsim pak riizné salaty, mrkev,
raj€ata atd. Ty obsahuji vysoké procento
vitaminu H neboli biotinu, jehoZ nedo-
statek mizZe brzdit rist vliast a dokonce
mohou vlasy i mnohem vice padat.

3. Dopiejte sama sobé masaz hlavy -
Ano, i par jednoduchych krouzivych
pohybu dokaze udélat ucinéné zazraky.
Lehkou masazi zvysujete krevni obéh

a stimulujete tak vlasové folikuly, které
maji za nasledek rychlejsi rist tolik
vysnéné hfivy. NAS TIP: Pofid'te si bio
kokosovy olej a ten vmasirujte pfimo
do pokozky hlavy a nechte pusobit co
nejdéle to pijde. Ma blahodarné acinky
pravé na vlasovy kofinek, ktery posiluje
a aktivuje tak jeho rist, navic viasim
doda lesk a hebkost.

4. Séja nejen pro vlasy - I1zoflavony
obsazené praveé v séjovych vyrobcich
jsou znamé pro své blahodarné ucinky
na lidsky organismus, navic védci
dokazali, Ze urychluji rast vlasu, proto
se snazte sé6ju zahrnout co nejvice

do svého jidelnicku.

5. Zadny stres - Dobfe, to asi tplné

v dnes$ni dobé nejde, ale zkuste stres
omezit na minimum. Je znamo, Ze stres
je nejhorsim a takeé nejsilnéjsim star-
térem rtznych nemoci a neduh, tim
padem neblaze ucinkuje i na nase vlasy.




KAVA NA DOKONALY ZADECEK

Bez ranni kavy si vétsSina Zen nedokaze sviij Zivot ani pfedstavit, ale coz
takhle kavu vyuzit i tak trochu jinak? Budeme potiebovat pytlicek Zelati-
ny, nejlépe té pfirodni, 50 gramud umleté kavy, 200 a 300 ml vody, Spetku
soli, potravinafskou folii. Nejprve pfipravime Zelatinu, odebereme

jednu kavovou IZicku prasku a nechame ji rozpoustét 10 minut v 300 ml
vlazné vody. Pfidame Spetku soli a vSe vafime 10 az 20 minut, po uvareni
nechame zchladnout asi na 40 °C a tim to i pékné zhoustne. Do mensiho
hrnce nasypeme mletou kavu, zalijeme ji 200 ml vafici vody a michame,
dokud nevznikne tmavé , blaticko” s hnédou pénou nahofe. Michame,
dokud smés nezchladne na cca 40 °C. Poté pomoci metlickového mixeru
zapracujeme zelatinu, méla by vzniknout smés podobna konzistenci
sprchovému gelu. Pak uz jen aplikujeme na mista postizena celulitidou

a zabalime se do félie, doporucujeme si na félii obléci leginy a néjaké
staré tricko. Cim vétsi teplo budete udrzovat, tim bude G¢inek silngjsi. £
Nechte puasobit pfiblizné 30 minut a pak mizete smyt. -

Schvalné, co se vam na vas nejvice libi?
Asi celkem piiemyslite, Ze? Neni to nic
divného... KdyZ se nas ale nékdo opta, co
se nam naopak na nas nejmeéné libi, vime
to ihned. Nedavny priizkum ukézal, Ze nam
nejvice vadi naSe biiicho (55 %), pak zadek
(24 %) a kaida pata uvedla nohy a hoky.

Push-upka zvySuje sebevédomi Zen

o0 neuvéritelnych 75 %, takie misto Setifeni

korunek na plastickou operaci si radéji
dopiiejte par ,,zvedacek™ a jesté vam
zhude na prima dovolenou.

Stale vice mladych lidi touZi po néjakém
plastickém zakroku. V roce 2013
zaznamenalo 58 % dotazanych chirurgi
zvySeni poptavky po plastické neho
injekeéni chirurgii u lidi miadSich 30 let.

JAHODY PRO KRASNE ZUBY

Kupte si v obchodé jahody, z nichZ dvé az tfi jahody perfektné roz-
mackejte, pfidejte k nim jednu IZicku jedlé soli a smés perfektné pro-
michejte. Naneste na kartacek a klasicky si vycistéte zuby a nechte
alespoii cca 5 minut na zubech tuto ,,pastu pisobit. Poté ji vyplivné-
te a vyplachnéte si usta. Jiz po prvnim cisténi uvidite znatelny rozdil,
jen tento trik neopakujte denné, nybrz jen jednou za t¥i tydny.

12 BEAUTY TRIKU, KTERE OCENi KAZDA ZENA

1. Trapi vas, Ze se vidy po par hodinach
vase plet leskne? Vezméte si obycejny
papirovy kapesnicek, ktery pfilozte

na plet a pfitlacte. Ten pohlti veSkerou
mastnotu a pokozka bude opét dokonala
bez mastnych skvrn.

2. Jste cernovlaska a Stve vas, Ze se vam
barva rychle vymyva? Uvafrte si Salek
cerné kavy, nechte jej vychladnout a nad
umyvadlem nebo vanou si kavu nalijte
na suché vlasy. Vase vlasy tak opét
ziskaji sexy havrani odstin.

3. Probudila jste se a vase tvar je tak
néjak otekla? Nevadi, vezméte si kos-
ticku ledu a pfejizdéjte oblicej tak dlou-
ho, dokud se kostka upIné nerozpusti.
Chlad zmirni otoky, navic plet prozafi

a prokrvi, ta pak bude pIna Zivota.

4. Poridila jste si klesticky na Fasy,

ale vysledny efekt nic moc?

Zkuste je lehce nahfat fénem, teplé
funguji o mnoho lépe.

5. Mate popraskané rty, ale zrovna

po ruce nemate zadny balzam?
Namocte prst do medu a natiete si jim
rty. Budou krasné hydratované a vas
polibek bude taaak sladky.

6. Probudila jste se a mate rozjezené
oboci snad na vsechny svétové strany?
Prestfikejte ho lehce lakem na vlasy

a za pomoci starého zubniho kartacku
jej uceste do pozadovaného tvaru.

7. Pokud stale bojujete s tmavymi
kruhy pod o¢ima, vyzkousejte trik

s bramborou. Tu rozkrojte napul a pfi-
loZte je na 15 minut na o€i. Enzym, ktery
je v nich obsazen, vas problém zesvétli.
8. Mate novou tuzku na o€i, ale ona
uplné tak néjak moc nekresli?

Nevadi, nahfejte ji zapalovacem a pak

dejte na 15 minut ochladit do mrazaku,
razem mate novou gelovou tuzku.

9. Jesté vice dodate vasim rtim plnosti,
kdyz pies rténku na prostiedek vasich
rtd nanesete trochu perletového stinu.
10. Takeé vas trapi dlouha doba schnuti
laku na nehtech? Potom tento trik bu-
dete milovat. Nalakované nehty nechte
cca 10 minut zaschnout a pak prsty
ponoite do studené vody, tim dobu
schnuti jesté vice urychlite.

11. Chcete zkrotit vasi hfivu pinetkami,
ale rozciluje vas, Zze moc nedrzi? Pred
pouzitim je prestfikejte trochou laku
na vlasy a razem mate po problému.
12. Trapi vas zarustani nehtd?

Neni nic snadnéjSiho neZ nastrouhat
bramboru a pfiloZit ji na bolavé misto,
aplikujte nékolikrat za den a mate

po problému.

pesoperrecTo 49




DEN

NOC

UCESU, které se dokazou ménit
jako chameleon

UPOUTAJi VAS SVOU ZENSKOSTI, JEDNODUCHOSTI
A NEOTRELOSTI... A CO POTOM, AZ ZJISTITE, JAK EFEKTIVNI
PODOBY MOHOU DOSAHNOUT BEHEM 15 MINUT?

pfipravila: Jana Tobrmanova, foto: L"Oréal

Stejné protikladny, jako je den a noc, mlze byt i vas vlasovy styling. Téchto 5 Gcesu to dokaze.
Prosinec nabity vecirky je pfed nami. Vyberte si proto stfih a techniku barveni podle nejnovéjSich
podzimnich trend( a pak uz jen pfekvapujte jeho obménami. Efekt je 100% zarucen!

Franck
Provost

PLATINA

| Zaklad:

Kratky zaobleny stfih s platinovou
polarni blond, kterou jesté vice
zkrasluje exkluzivni sluzba Dia-
mant pro vyjimecny lesk, hebkost
a zduraznéni ledového odstinu.

Vlasy foukejte pres stiedné velky
kulaty kartac. Pfitom je tahnéte
do délky, abyste je narovnala a co
nejvice umocnila jejich lesk. Nad-
zvedavejte je pfitom u kofinkd. Prameny u ofiny maji dvé délky.
Pohrajte si s nimi! Spodni delSi vlasy nechte rovné kopirovat
celo. Par svrchnich prament lehce séeste napravo.

Franck '

HRA SE DVEMA ODSTiNY
| Zaklad: |

Lehce sestfihané polodlouhé
vlasy ramujici oblicej vynikaji

s exkluzivni technikou barveni
pro blond vlasy ,,Balayage 2
Ors“ v teplych zlatych odstinech
se svétlymi doteky,

které rozjasni oci.

Vlasy po umyti prosuste v pfed-

klonu. Stfedné suché pak pra-

men po prameny vyfoukejte pfes kulaty kartac nejprve do hlad-
ka, poté je v posledni ¢tvrtiné vytocte smérem od obliceje kromé
hluboké ofiny séesané na patku. Tu ponechte rovné.

Im Vlasy pfestfikejte pfipravkem pro ochranu pfed
teplem a svrchni prameny narovnejte Zehlickou. Celou horni
cast ucesu Zehlete dopfedu smérem do cela a uhlad'te. Finalné
pouzijte lesk na vlasy.

Im Do dlani vetfete tuzidlo, prsty vsurite pod vlasy

u kofinku a rozcuchejte, doupravte prsty, rozcuchanou ofinu
tahnéte ke strané. Poté si na prsty naneste malé mnozstvi gelu
a pramen po prameni zafixujte do poZadovaného tvaru.

50 pesopERFECTO

Im Vlasy sceste dozadu a pak je rovnomérné

rozdélte na pravidelnou pésinku. Vlasy navlhéete a vpracujte
do nich pfipravek podporujici vinéni beach waves. Namackejte
jednotlivé prameny v dlanich.

Im Vlasy v silnych pramenech natocte kulmou.
V pfedklonu je nacechrejte, rozdélte prsty na mensi dily,
zafixujte lakem, pfehod’te zpét a prsty doupravte

v pfedni ¢asti kolem obliceje.



Franck |

RELIEF Provost
V DELKACH

Polodlouhé nebo
dlouhé vlasy v barvé
benatskeé blond nebo
kastanové, ktera diky
barvici technice ,,Ambre
Vénitien“ dodava
objem, hloubku a reliéf
diky tmavsimu odstinu
u kofinkd a jemné
médéné se svétlymi
doteky v délkach.

m Vlasy vysuste v pfedklonu a pak pramen
po prameni vyfoukejte pfes kulaty kartac.
Pfitom je podtacejte smérem k bradé.

ZLATAVE MIKADO
| Zaklad:

Mikado sestfihané

a zaoblené v dolni ¢asti
vylepsené o barevnou
bajelaz, ktera dava
dynamiku a hloubku
stfihu.

Uées foukejte pies Fabi

abio
velky kulaty kartac. Salsa
Dodate tak vlasii objem
a zvyraznite jejich

Ofinu navlhéete
a malym kula-
tym kartacem
vyfoukejte

ke strané. Pak
ji prsty ledaby-
le rozcuchejte
do cela. Zbytek
vlasu sceste

na stranu a vol-
né zajistéte
pinetkami.

Im Vlasy navlhcete, natocte na velké kulaté pénoveé
natacky a vyfénujte. Poté natacky sundejte a kazdy pramen
natupirujte. Vpfedu ponechte jen kratsi sestfihané vlasy.

Ty delsi nechte vzadu. Vytvofite tak dojem efektniho mikada.

w Svrchni prameny vlast vyfoukanych do objemu vyZehlete do roviny. V okoli kontur

sestfihani ve spodnich
fihantve spodni obliceje je promnéte v dlanich, ve kterych mate rozetfeno trochu gelu pro mokry vzhled.

délkach. To mizete
podpofit jesté vytaze-
nim kontury jednotli-

Im V tenkych praminkach zaénéte vlasy hned u hlavy natacet kulmou s malym prdmérem.
V predklonu pak lokny rozdélte prsty. Patku natupirujte a nechte neposlusné padat do obliceje.

vych praminkd gelem. Vse dobfe zafixujte lakem.

MONO KLASIKA
Zaklad: |

Dlouhé husté vlasy
zastfiZzené do stejné
délky a sjednocené
jednolitou barvou.

Vlasy vysuste fénem,
rozdélte na pésinku
a nasledné vyzehlete
vlasovou Zehlickou
do striktni roviny.

Im Vlasy rozdélte na 2 cm silné praminky a navlhcete je.
Poté je proplette stfidavé vlasenkou. Nejprve praminek obtocte
kolem jedné jeji casti a pak kolem druhé. Mokry vlas na vlasence
nalakujte. Druhou vlasenkou pak pfipnéte propletené copanky

k hlavé. Poté vysuste fénem, vlasenky sundejte a v pfedklonu vlasy
promnéte prsty a doupravte.

Im Pohrajte si jen s pésin- 1
kou. Vzdy oddélte 2 az 3 cm silny

praminek a pfehod'te jej na druhou
stranu, nez patfi. Zafixujte lakem.

2
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MRAZIVY element

TEMNY POHLED, ZE KTEREHO AZ ZAMRAZi, UMOCNENY SIROKOU LINIi DOKONALE UPRAVENEHO
A TVAROVANEHO 0BOCi. TO JE VAS LOOK PRO NOVOU CHLADNOU ERU.

pripravila: Jana Tobrmanova, foto: L"Oréal, archiv firem

tejné jako pocasi nabira mra-

zivou podobu, ochlazuje se

i paleta barev aktualnich trendt
v li¢eni. Uz tu nenajdete jemné pastely.
Nastupuje ,novy vék“ plny temnych od-
stind, ktery si hraje se sofistikovanosti
v jeji nejmocnéjsi podobé.

BODYGUARD POHLEDU
Jako osobni strazci vaseho pohledu by

52 pesoPERFECTO

se nad o¢ima mély klenout dva precizné
vytvarované oblouky oboc¢i. Doby ten-
kych linii jsou davno pry€. Nyni oboci
nechte co nejsiingjsi. Pokud takové ne-
mate, vykouzlete si ho pomoci tuzky na
obodi, fixu na oboci nebo gelového stinu.

BARVY ZIMY
Barevna Skala je zahalena tajemstvim.
Najdete tu tony pohravajici si s hranici

hnédé a ¢erné, tmavé odstiny ,brown®,
které jsou vylepSené o bronzovy drive
nebo ledovou hnédofialovou kombi-
naci. Usta zahalte do lehce hnédého
odstinu (vybirejte pfi tom mat) nebo
je nechte zcela nahé. Plet zlstava
alabastrova. Aby vyniklo dramatické
lieni oci, ponechte ji v trendu nude
a tentokrat vynechte i vykreslovani linii
pomoci bronzeru nebo tvafenky. B



Linda Cantello, mezindarodni specialist-
ka na make-up pro Giorgio Armani radi:

Poridte si do své nové kosmetic-

ké vybavy novinku EYE & BROW
MAESTRO pro dokonalé krémové
liceni oi. Mate na vybér z 9 Uzasnych
odstind, které budou sedét i k barvé
vasich vlasu. Navic v prodeji s apli-
katorem, ktery ma na jednom konci
Stétec pro nanaseni stinG a na druhé
karta¢ na tvarovani oboci.

Obo¢i: Naneste Stétcem EYE

& BROW MAESTRO v barvé, ktera je
o jeden odstin tmavsi, nez je pfiroze-
na barva vasSeho obo¢i. Zvysite tim
linii obo¢i a zkraslite vyraz obliceje.
Linka: Linii fas zkraslite, pokud
sahnete po odstinu EYE & BROW
MAESTRO, ktery je o stupen tmavsi
nez pfirozeny odstin vasich ras.

Brow Artist Plump fasenka na
oboéi, L'Oréal, 199,90 K¢

Plocha vicka: O stuper svétlejSim
odstinem muzete zase vytvofit kon-
trast na ocnich vickach.

YSL, 1370 K¢

—
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Prvni tekuty make-up
inspirovany inkoustem,
Le Teint Encre de Peau,

Krémovy multifunkéni stin Eye & Brow
Maestro, Giorgio Armani, 840 K¢

Rasenka ve tvaru labutiho krku pro osliujici
vysledek Grandidse, Lancome, 850 K¢

Rténka

v osobitém
odstinu
Freidy Pinto,
L Oréal, Krémova tuzka na tvarovani
269 K¢ oboci, Maybelline, 149 K¢
PESOPERFECTO D3




TIPY PRO KRASU

pripravila: redakce
foto: Shutterstock, archiv firem

VZPOMINKA NA LETO

Nechcete se rozloucit s vini Iéta? Ukryijte ji do flakonu.
MEXX ICE TOUCH WOMAN - kvétinovo-ovocna viiné ma
| stimulujici svrchni tony riZzového pepfe, citrusi a ostru-

Zin, které pozveda jemna flora a osvézujici mata v srdci
vané. Zaklad pak tvofi ambra v kombinaci s malinami
a jen s nepatrnym naznakem cedrového dfeva a pizma.

|

-
| ‘ -
CENA od: 1399 KE)
——

BOSS MA VIE POUR FEMME byla inspirovana Zenou ob-
dafenou nezavislou dusi, ktera si dovede vychutnavat i ty
nejjednodussi okamziky svého zivota. Cerstvy, elegantni
a naplfujici parfém s kombinaci nejptivabnéjsich ingre-
dienci doslova vyzyva, abyste si vychutnala kazdicky oka-
mzik. Ucitite krasnou kombinaci kaktusu, riiZe a cedrové-
ho dfeva tak, jak si ji zamilovala tfeba Gwyneth Paltrow.

EXPERTI NA KRASU VLASU I

Vzhledem k tomu, Ze ,,neni blond jako blond*“, REDIKEN

vytvofil CUSTOM TONE kondicionér umoznujici individualni l
nastaveni péce o blond vlasy. Kondicionér je tvofen dvéma
komorami, jedna obsahuje vyzZivujici a druha barevnou sloz-
ku. Pomér obou sloZek Ize ménit v zavislosti na potfebé blond
barvu ozivit a zaroven zachovat jeji pivodni studené tony.

Chcete-li dodat disciplinu neposlusnym vla-
CENA: 519 Ké siim, zajdéte na DISCIPLINE novou sluzbu
v salonu, ktera je jednoducha i rychla a na-
bizi dlouhotrvajici kontrolu vlasi bez jejich
chemického oSetfeni. DISCIPLINE znacné
zkracuje ¢as vénovany stylingu a foukani
vlasii. Vyvinula ji KERASTASE PARIS.

DOKONALA A PROJASNENA PLET

MAICE-UP AFFINIMAT OD MAYBELLINE je jedine¢ny diky kombinaci
pfirozené vypadajicich barevnych pigmentu a slozeni pohlcujici mast-
notu. Navic se jednodus$e pfizptsobi tonu vasi pleti, dokonale kryje
nedokonalosti a poskytuje jedine¢ny matny efekt po cely den.

ICOREKTOR YSL ,, TOUCHE ECLAT nemaskuije, ale rozjas- f
fiuje. Tmavé plochy ustupuji pfilivu jasu. Zadné svétlo
ale ,nenanasite’, tryska zevniti. Jde o skute¢nou zafi."

54 pesoPERFECTO
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LETOSNi PODZIMNI A ZIMNi KOLEKCE PATRi ROZEHRAVANI NOVYCH MODNICH PRIiBEHU.
TENTOKRAT VAS ZAVEDOU DO CELEHO SVETA A NECHAJi NASAVAT VUNE ROZMANITYCH
KULTUR. PRONIKNETE DO MNOHA MiST A VYTVORITE NOVOU KULTURU MODNICH KOCOVNIKU.

pripravila: Jana Elfmarkova, foto: Smash

MULTIKULTURNI
-asence

V ZAJETi OBRAZCU

Vzory vdm dosud neucarovaly? Letos se pfekonejte a pofidte
si minimalné jeden vyrazné vzorovany kousek, ktery Ize
skvéle doladit jednobarevnymi hfejivymi vrstvami pulovrd,
vest a zimnik( z mékkych materialt v pfirodnich barvach.
| nepatrné vykukujici zaplava obrazc( v pestrych ténech da
vasi vrstvené silueté stavu...

V ROUSE BERANCIM...

Berankdm neodzvonilo. Hebouc¢ké a hiejivé bundy, parky
a kabatky z pfirodni kozeSiny nasly své misto i v leto$nich
zimnich trendech. Kombinovat je s jinymi druhy kozeSin je
mozna trochu troufalé, ale neskute¢né hravé. Zkuste to! Stej-
né tak se nebojte ponechat romantické Saty i v zimnim Sat-
niku — udélaji vam velkou sluzbu i nyni v chladnych dnech...

PRODLUZTE TO!

Uplety nesmite pFehlédnout. Jsou sice letitou povinnou vy-
bavou v chladnych dnech, letos ale jisté najdete zalibeni
predevSim ve vzorovanych prodlouzenych svetrech, které
mUzZete nosit misto Satd. Etno prvky, které by mély vévodit
doplnkdm, jim dodaji extravagantni a dalkami vonici look.

Ppeso PERFECTO




NECHTE NA HLAVE!

Chladno neznamena jen spoustu moz-
nosti, jak se zahrat v mékouckych plastich
a kabatech. Uzit si miizete i Sirokou Skalu
pokryvek hlavy. Etnické vlivy vam rozevi-
raji nové obzory a moznosti, které musite
vyzkousSet. Turbany, Satky nebo klobouc-
ky ve stylu jihoamerickych indianti —to je
to pravé okorenéni vaseho stylul

HVEZDA VASEHO SATNIKU
Kfivék byl, je a bude hit. Tak pro¢ to
tentokrat nezkusit trochu jinak? Ko-
zeSinové varianty, modely z uUplett ¢i
kombinaci nékolika materiala — to je
idedlni podzimni vybava plna hravosti
a kousku rebelie. At uz si vyberete mo-
dely v pfirodnich ténech nebo zarivejsi
kousky, chybu rozhodné neudélate!

DOTEK JIZNi AMERIKY
Etno vladne zimni médé. Minimalné
v drobnych detailech, které lahodi oku
milovnic kvalitnich materidll a vyraz-
nych vzor(. Odhodte zabrany a kli§é
o oblibenych temnych barvach pfiznac-
nych pro zimni obdobi a ovéncete
se kvéty. Uvidite, jak vam ta
zima rychleji utece!

RUDA STOKRAT JINAK

Karminové tony jsou idealnim odsti-
nem pro Sedivé dny. Kombinace se
zemitymi barvami jim totiz neskuteéné
slusi. Nezalezi na tom, zda je nosi
blondyny &i brunety, kazdému typu
pfinesou citlivé oziveni a tajuplny raz.
ZKkuste vrstvit modely ton v ténu, vy-
sledky vas nadchnou!
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MODA

NAUSNICE, Freedom,
Topshop, 540 K¢

NAHRDELNIK, Freedom,
Topshop, 1800 K¢

NAHRDELNIK,
Debenhams, 1399 K¢

NAUSNICE,
Folli Follie, 1800 K¢

DOSTIZENA
luxusem!

BARVY, KTERYM PODLEHLY VSECHNY AKTUALNI KOLEKCE, JSOU SICE KRASNE A OKOUZLUJici,
JEJICH PRAVA SILA ALE TKVi V MATERIALECH. VYBIREJTE SI LUXUS, OKAZALOST A ELEGANCI
USLECHTILYCH KOUSKU, KTERE VAM 0ZVLASTNI ZIMU KVALITOU A EXTRAVAGANCI STRIHU...

pripravila: Jana Elfmarkova, foto: archiv firem

KOZENA

KABELKA, am—
Orsay, KABELKA, KABELKA, 4 '
2599 K¢ Debenhams, Orsay,

il
PULOVR SE
ZIPY, Orsay,
Ll 699 K¢

58 pesoPERFECTO




BALONO- TOP, Lipsy, SATY KO-
VY PLAST 1690 Ké SILOVEHO
S DVOJITYM STRIHU,

SEDLEM, Debenhams, |
Patrizia Pepe, 2199 K¢ §
12 790K¢
KOZE-
SINOVA
BUNDA,
| Lindex, PULOVR
' 1799 Ki SKVETY, |
Debenhams, |
1699KE |
PROSIVANA BUNDA, KRATKY UPLETOVY

Patrizia Pepe, 5499 K¢ PLETENA TOP, Debenhams,

CEPICE, Mango, 1999 K¢
299 K¢
UPLETOVA PULOVR S APLIKACEMI,
gUN[}A, F&F, 640 K¢
epe eﬁns, BLUZA =
4190Kke S VAZACKOU, | ¥

. Orsay, 699 K¢
SALA, Mango, 549 K¢

4

RUKAVICE, Pepe
Jeans, 980 K¢

KVETOVANA
SUKNE, F&F,
679K¢

A

PRUHOVANA
SUKNE, Lindex,
899Ke PASEK,
Marks&Spencer,
399 K¢

SATY,
Gerry Weber,

LODICKY, 5299 K¢

LODICKY, Next, 1610 K&
Marks&Spencer,

1799 Ké

=

VZORO-
VANE
KALHOTY,
Lindex,
899 K¢

pesopERFECTO 09




BYZNYS
PARTY LOOK

CHYSTATE SE VECER DO SPOLECNOSTI, ALE TRAPi VAS NEDOSTATEK CASU? NEMUSITE SE
HNAT PRES CELE MESTO, ABYSTE VYMENILA DENNi OUTFIT ZA VECERNI. STACi SE VYBAVIT
ARZENALEM DOPLNKU, KTERE Z KANCELARSKEHO MODELU RAZEM VYKOUZLI TEN VECERNI.

pfipravila: Jana Elfmarkova, foto: archiv firem

DENNI: Doplitky v barvé holubi Sedi jsou VECERNI: Specialni veéerni pfilezitost unese
univerzalni, nadéasové a doladite jimi témér napadnéjsi Sperky, které ozivi i zdanlivé
jakykoliv denni model. jednoduché saty.

Sir Oliver, s.Oliver, Patrizia Pepe,
4799 K¢ 6999 K¢

Marks&Spencer,
1899 K¢

Topshop, \

820 Ke
Marks&Spencer,

990Ké ©

Nirvana ring,
Swarovski,

—_ Debenhams,
B 3499KE

Zara, 999 K¢

Zara, 1499 K¢
Zara, 1699 K¢

] Y\l
e Bershka, 1199 K¢

60  pesopERFECTO




METROPOLITA

MUZI DO BAREV! TAK ZNi HESLO, PODLE KTEREHO SE RiDi AKTUALNIi MODNi TRENDY. JSOU
PLNE ZARIVYCH ODSTINU A HRAVYCH PRVKU, KTERE DODA)i KAZDEMU NOSITELI SMRNC
METROPOLITNIHO MUZE.

pfipravila: Jana Elfmarkova, foto: archiv firem

BUNDA, VLNENY PLAST, PASEK,
Topman, 5040 K¢ F&F, 2160 K¢ Pull and Bear, 349 K¢

KULICH,
Debenhams,
699 K¢

BEKOVKA, Next,
510Ke

RUKAVICE,
Debenhams, 1399 K¢

SALA, Pepe
Jeans, 1190 K¢

VESTA,
Jack&Jones,
1099 K¢

KARDIGAN, Quiksilver,

3990K¢ P I
> m \‘\.

PARKA S KOZi§- KALHOTY,
KEM, Quiksilver, Next, 1210 K¢
8750 K¢

KOSILE,
Jack&Jones,

1399 KE 4
" TASKA,

MIKINA, jl Pull and
Jack&Jones, §8 / Bear,
399 K¢

999 K¢

TASKA NA
NOTEBOOK,
Marks&Spencer, o

5899 K¢ ¥
PONOZKY,
Happy
Socks,
249 K¢ POLOBOTKY,
Vagabond,
2999 Ké

KOTNICKOVE BOTY,
Marks&Spencer, &
3199 K¢

POLOBOTKY,
Next, 1890 K¢ s

pesoperFECTO. O

KALHOTY,
Pepe Jeans,
4190 K¢

KALHOTY,
Quiksilver,
2250 K¢
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SUPER LAST MINUTE HOSTITELKA:

Pripravena na navstevu
béhem

minut

LEBEDITE SI DOMA V TEPLAKACH S ROZECTENOU
KNiZKOU, KDYZ VTOM ZAZVONi TELEFON: ,,JEDEME
ZROVNA OKOLO, CO KDYBYCHOM SE U VAS ZA PUL
HODINKY STAVILI,“ 0ZVE SE ZE SLUCHATKA.

A CO TED? HLAVNE NEPANIKARTE!

pripravila: Renata BureSova, foto: Shutterstock

62 pesoPERFECTO

fipravite se tak o Cas, kterého mate
P beztak malo. V hlavé spustte filtr toho,
co mate v lednici, rozClente véci na ty
dulezité a nedulezité a uvidite, Ze vam nakonec

zbude jesté par minut na to, abyste si bleskové
pfepudrovaly nos.

10 MINUT PRO UKLID,

ALE JEN TAK NAOKO

Prestoze kazda spravna hospodynka dba na to,
aby pfed navstévou poklidila, ted na to neni ¢as.
Zvolte tedy krizové feSeni. Uklidte jen povrchovy
neporadek — manzelovo oble€eni z prace, co
nechal valet na zidli, détské hracky, papiry po-
hazené na stole atd. Pokud se u vas jesté nékde
vyrojily vétsi kousky — krabice, kufr z hor, lyze,
papiry po darcich — pom(ize pravidlo jednoho
pokoje. V8echno tam nahazejte a pokoj zavre-
te. Pamatujte také na to, ze nejvétsi dojem déla




pfedsin, protoze pravé tou navstéva pfichazi.
Takze porovnejte rychle boty a kabaty nahazejte
do ,zakazaného" pokoje nebo do skfiné. Nevyti-
rejte, nevysavejte, radéji dejte navstéve backory.
Co byste ale méla mit Cisté a vonavé, je koupelna,
takze do zachodu nalijte gel, zkontrolujte, zda se
nepovaluji okolo rulicky od papirli, papir doplrite,
uklidte ¢asopisy a umyvadlo rychle prejedte Cisti-
cim piskem, ktery koupelnu i provoni.

Viiné déla dojem. Zapalte proto aroma
lampu s éterickym olejem nebo vonavé
svicky a poradné priivanem vyvétrejte!

5 MINUT NA PEKNY STUL

Na stll dejte Cisty ubrus nebo prostirani, na néj
postavte kvétinu, klidné popadnéte néjakou v kvé-
tinaci — urcité v tomto ¢ase mate tfeba vanocni
hvézdu. Co nejvice jej zastavte. Dejte na négj
skleni¢ky na piti, do nich srolujte ubrousek tak,
aby jeho $picka koukala nahoru. To vypada vel-
mi efektivné. Pokud mate svicen, Sup s nim do-
prostfed a sviCky zapalte. Konferenéni stolek
vybavte zbytky z zeleznych zasob. Do misti¢ek
nasypte ofisky, brambdrky nebo susenky. A po-
kud mate predvoj nebo naopak zbytek cukrovi,
rozhodné nezapomernite dat par kousku na tacek.
Cukrovi samo o sobé vypada hezky, protoze je
hodné zdobené. Bude na stole dominovat.

Vypnéte televizi a na misto toho viozte
doCD prehravace oblibenou hudbu. Vas
dam nebo byt bude razem uGtulnéjsi!

10 MINUT NA TO, CO JE V ZASOBE

Podivejte se do lednice, co mate k dispozici.
Témér vzdycky se v ni ale najde néco, z ¢eho
jdou délat jednohubky. Pokud mate tvrdy syr,
nakrajejte ho na vétsi kosticky. Na kazdou polozte
olivu nebo kousek okurky (mGze byt i kyseld),
pripadné kuli¢ku hroznového vina ¢&i kousek ana-
nasu. Mate cherry rajc¢atka? Prolozte je na pul
$pejle mozzarellou. Mate okurku nebo mrkev? Pfi-
pravte stripsy. Nakrajejte je na ,hranolky“ k tomu
dejte zakysanou smetanu, kterou osolte a ochutte
koprem nebo ¢esnekem. Stejnym zptsobem m-

STESTi PREJE PRIPRAVENYM

€AS NAVSTEV JE PRIMO NA VRCHOLU.
ME|TE PROTO VZDYCKY PO RUCE:

@ SPEJLE @ UBROUSKY e SVICKY e VUNI DO BYTU (zasuvkovou, sprej
¢i svitky) @ TOALETNI PAPIR (!!! neni snad nic horsiho, nez kdy? na
navitévé chybi!!!) @ ORISKY, KANDOVANE OVOCE A JINE POCHUTINY
NA STUL @ LAHEV SEKTU @ LAHEV ViNA @ PANTOFLE PRO NAVSTEVY
(aby si nezaslapali ponozky, kdybyste nestihla uklidit ©) e

zete pfichystat rychlé ovocné Spizky. Pozor ale
na ovoce, které hnédne (jablka, banany). To pak
moc vabné nevypada.

PFiliS mnoho svétla Skodi. Vyhodou to-
hoto Casu je, Ze se pomérné brzy stmiva.
Zbytecné tedy nesvitte. Nechte jen lampu
v kouté a svi€ky. Smitek na koberci nebo
,uSmudlané“ podlahy si nikdo nevSimne!

5 MINUT NA NECO PRO ZiZEN

Vedle kavy, kterou mate snad k dispozici celo-
rocné, byste se také méla soustfedit na rychlé
nealko. | pokud budete nabizet pouze vodu z vo-
dovodu, vypada dobre, pokud ji nalijete do dzba-
nu, prikrajite par kolecek citronu, okurky, ovoce,
popfipadé utrhnete a pfidate par listeckli maty.
Stejné tak mlzZete pfipravit i oby¢ejnou Stavu.
Staci do ni nakrajet do karafy trochu ovoce a efekt
je hned zarucen.

A JEDNA RADA NA ZAVER...

Vitanim navstévy povéite muze nebo déti, usetfite
si tak 2 minutky pro sebe, abyste svlékla teplaky,
které mate od zakladky, a vytahané tricko a na-
tahla leginy a tuniku, projela vlasy hiebenem,
napudrovala nos a navonéla se. |

\

U JEDNOHUBEK
ZALEZi spise

na kreativité nez
na tom, co mate

v lednici. | platky
syra s kuli¢kou vina
a ofechem mohou
vypadat famézné.

PesOPERFECTO O3




ECEPTY/GURMAN

pfipravila: Renata BureSova,

foto: Gastro Food Fest 2014 (2), Lucie Kfizkova (2), Arax (4), Shutterstock (2)

Tyto recepty doporucujeme k pfipravé po stabilizacni fazi
nebo pri vyjimecnych udalostech jako jsou oslavy.

KREMOVA POLEVKA
ZE SUMAVSKYCH HRIBKU

" Predstavenona
"--,__YHGASTRO FOOD FEST 2014

VYZIVOVE
HODNOTY:
278 KCAL/PORCE
BiLKOVINY 30 %
SACHARIDY 26 %
TUKY 44 %

" PRISADY na 4 porce:

D 300 ML BUJONU DIETESSE. 3 '

» 300G CERSTVYCH HRIBKU .

D 2 LZiCE HLADKE CELOZRNNE MOUKY
» 10 ML SMETANY 12 % TUKU '

D 100G MASLA

» SUL A PEPR PODLE CHUTI

D BOQUET GARNI

D 2 LZICE SUSENYCHHRIBKU

D JEMNE BYLINKY PODLE CHUTI

" PRIPRAVA:

z masla a mouky prnpravnme jisku, kte-
s asti suSenych hub. Vafime zvolna, po-
stupné dochutime soli, pepfem, pfidame
boquet garni. V dal$i nadobé orestuje-
me ocisténé a nakrajené houby, na které
scedime provareny zaklad a jen lehce
prohfejeme. Smetanu ochutime lehce
soli a nasekanymi bylinkami a pinime
do Slehackové nadoby. Ze zbylych su-
Senych hub pfipravime v mixeru jemny
pudr, ktery jeSté prosejeme pfes jemné
sitko. Polévku servirujeme v nahfatych
§alcich s bylinkovou Slehanou smetanou
a houbovym pudrem.

) PRISADY na 4 porce: :

D 4KS VEPROVEHO I(OLINI(A )

D 2DL OLIVOVEHO OLEJE

» 200G KORENOVE ZELENINY

» 100G CIBULE

D 1DL SVETLEHO PIVA (10STUPNOVE)

D 1LZiCE CERSTVYCH BYLINEK

D 2 LZiCE MASLA

D SUL A PEPR DLE CHUTI

D 2 LZiCE MEDU

D 200G BRAMBOR

» 100G POHANKOVE MOUKY

D 1VE|CE

D 200G SPENATOVYCH LISTU

D 2 SALOTKY

D 2 STROUZKY CESNEKU

D 2 LZiCE JOGURTU DO 3 % TUKU

D 2 LZiCE PARMEZANU

D MORSKA SUL DLE CHUTI )

D KORIANDR A SEMiNKA ANYZU
NA 0ZDOBU

“PRIPRAVA: ..

Seledi kolinka oCistime a den pfedem nasolime. Druhy den zprudka
opeceme na olivovém oleji s rozmarynem. Vyjmeme, na tuku orestuje-
me kofenovou zeleninu, cibuli a bylinky. Postupné opékame dohnéda
s medem a pivem. Vlozime maso, zalijeme teleci §tavou a zvolna du-
sime v troubé asi 3 hodiny. Maso vyjmeme, §tavu scedime, dochutime
a svafime na potfebnou hustotu. Nastrouhané brambory promichame
s pohankovou moukou, parmezanem, vejci a $petkou soli. Dukladné
propracujeme a s pomoci stiraci karty pfipravime gnocchi, které vafime
v osolené vodé. Na masle orestujeme Salotku, esnek a pfidame opra-
né Spenatové listy. Ochutime a pro zjemnéni pfidame trochu jogurtu.

64

Ppeso PERFECTO

GLAZOVANE KOLINKO ZE SELATKA

_ S MLADYM SPENATEM
‘A POHANKOVYMI

GNOCCHI

"." j

VYZIVOVE
HODNOTY:
620 KCAL/PORCE
BILKOVINY 24 %
SACHARIDY 37%
TUKY 39 %

Pfedstaveno na
GASTRO FOOD FEST 2014



FIT DEZERTY

VYZIVOVE
HODNOTY:

121 KCAL/PORCE PRISADY na 12 porci:

OVOCNV BILKOVINY 22 % :270500GMS£JS§EL\IEK FiEROA

SACHARIDY 46% » 500 G TVAROHU NEBO
TUKY 32% SYRA PHILADELPHIA
D 250 GRICOTTY
D3 LZiCE TRTINOVEHO CUKRU
D 2 VEJCE A1ZLOUTEK
» KURA A STAVA Z POMERANCE

“PRIPRAVA: p
Sd§'enky“rozdrt|'me yal_eékém a spojime
s maslem, vznikiou hmotu rozetfeme
na dno dortové formy, kterou vylozime
pecicim papirem. V misce smichame tva-
roh, ricottu, cukr a vejce s klrou a pome-
ranc¢ovou stavou. Nejprve dame do trouby
na 10 minut pfi teploté 160 ‘C zapéct su-
Senky s maslem. Vyndame a zalejeme na-
plni. Dame péct pfi teploté 160 “C na cca
30 minut. Kraje by se mély zag¢it odchli-
povat, ale stfed by mél zustat vlacny.

PFipravila 1 Po upeceni nechame pozvolna vychlad-
Ing. Radka Baldova, "\\‘ nout v pootevfené troubé& a pak minimalné
vyzZivova poradkyné ,@ . ) . Y
NATURHOUSE i na 3 hodiny ddme vychladit do lednicky.
z OC Krakov,
Praha 8 Tip: Cheesecake ziistane krdsné viaény

a jeho povrch nepopraska, kdyz pod
dortovou formu do trouby date pekacek
s vodou tak, aby se dotykal dna formy.

DEZERT Z CIZRNY

" PRISADY na 10 porci:
D 250G CIZRNY
D 150G ARASIDOVEHO MASLA _
D 1/3 SALKU ROZPUSTENEHO MEDU
D SPETKA SOLI, PRASKU DO PECIVA :
A JEDLE SODY :
D COKOLADA NA VARENI
NA POSTROUHANI

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

PRIPRAVA:

Cizrnu a maslo rozmixujeme, pfidame

med, stil, sodu a kypfici prasek, postrou- VYZIVOVE

hame &okoladou. Hmotu vylejeme do for- HODNOTY:

my. Peceme piiblizné 30 minut. 9 146 KCAL/PORCE
' BILKOVINY 20 %

Tip: Dezert z cizrny muZete napriklad i SACHARIDY 44,8 %

PFipravit do formy na biskupsky chle- : TUKY 35,2%
bicek a poté rozdélit na 10 platkd. -

PeSOPERFECTO 0D




ECEPTY/FITNESS

3 - PRiSADY na 4 porce:
VYZIVOVE B 350G SPALDOVYCH KRUP
HODNOTY: » 2 CERVENE CIBULKY

VP EL W) (a3 D 2 ZLUTE PAPRIKY

BILKOVINY 13,5% P1VETSI CUKETA .
SACHARIDY 78.3% D HRST DYNOVYCH SEMINEK
, F » STAVA Z POLKY CITRONU
LIS KPR CIEE ) SO)OVA OMACKA NA DOCHUCENI
TAMARI NEBO KIKKOMAN
. D OLIVOVY OLE)
. pSUL, PEPR

PRIPRAVA:

Uvafime Spaldové kroupy dle navodu.
Na olivovém oleji osmazime dyfiova
seminka, cuketu a papriku nakrajené
na kosti¢ky a ¢ervenou cibulku nakraje-
nou nadrobno. V&e restujeme domékka.
Pfidame uvafené Spaldové kroupy. VSe
promichame a zakapneme citronovou
Stavou. Dochutime séjovou omackou.
Nakonec mlizeme posypat syrem nebo
pridat restované kufeci kousky.

PRiPRAVA:

Jahly uvafime dle navodu a nechame lAH LOVE Pme

vychladnout. Do salatové misy nadrob- > - =
no nakrajime cibulku, petrzel, matu A CESN EI(OVYM
a oprazen?'(’jynova.semlnka. Pnc!an?e = 25 VVZIVOVE
vychlazené jahly, vejce a strouhany syr. o . b HODNOTY:
Dochutime kari, soli a pepfem. Tvaruje- 303 KCAL/PORCE
me placi¢cky a smazime na rozpaleném BILKOVINY 37.5%

olell dozlatova. _ SACHARIDY 30%
Cesnekovy dip: p—, N TUKY 32,5 %

V misce smichame zakysanou smetanu a4 : :

a prolisovany €esnek. Pfidame sul, pepf
a nadrobno nakrajenou petrzelku. Poda-
vame vychlazené's placi¢kami.

S BYLI'\IKAMI

- PRISADY na 4 porce:

D 200G JAHEL

» 2 CERVENE CIBULE

D SVAZEK PETRZELKY

D 50G DYNOVYCH SEMINEK

D 4 SNITKY CERSTVE MATY

D 2 VEJCE

» 100G STROUHANEHO SYRA EIDAM 30 %
(Ize pouzit také Eidam 20 %)

D LZICKA KARI

D OLEJ, SUL, PEPR NA DOCHUCENI

NA CESNEKOVY DIP:

D 1KELIMEK ZAKYSANE SMETANY 8 %
(Ize pouzit také bily jogurt do 3 % tuku)

D 2 STROUZKY CESNEKU

» SUL, PEPR, PETRZELKA

66, pesoPERFECTO



" PRISADY na 4 porce:
D 200G BULGURU
D 3VETSIi RAJCATA

. 3 » 1CERVENA CIBULKA
D JARNI CIBULKA (MENSi SVAZEK)

SE SLUNECNICO M| SEMINK
D PETRZELKA
D MATA
D HRST SLUNECNICOVYCH SEMINEK
(OPRAZENYCH)
D CITRONOVA STAVA NA DOCHUCENI
» SUL, PEPR :
.. D OLIVOVY OLE]

e VYZIVOVE
e HODNOTY:
274 KCAL/PORCE
BIiLKOVINY 15,3 %
SACHARIDY 75,1%
TUKY 9,6 %

PRIPRAVA:
Bulgur uvafime dle navodu a nechame
vychladnout. Do vétsi misy na mensi
kousky nakrajime rajCata, ¢ervenou ci-
bulku, jarni cibulku, petrzel a matu. Vse
dobre promichame. Pfidame vychlazeny
- bulgur, dochutime citronovou stavou, pe-
é" prfem a soli, zakdpneme olivovym olejem
a vSe opét dobfe promichame. Podavame
vychlazeny.

E TOASTY S RA|C
\ BALKANSKYMISYREN

PRiSADY na 4 porce:
D 200G POLENTY
D 150G CHERRY RAJCAT
» 100G BALKANSKEHO SYRA
D MENSI SVAZEK JARNI CIBULI(V
D sUL, PEPR i
D OLIVOVY OLEJ

VYZIVOVE
HODNOTY:
259 KCAL/PORCE
BiLKOVINY 13,7 %
SACHARIDY 75%
TUKY 11,3%

PRIPRAVA: —
Polentu pfipravime dle navodu. Plech
nebo sklenénou zapékaci misu poma-
zeme olivovym olejem. Uvarenou polentu
na ni rozprostfeme tak, aby byla asi 1cm
silna vrstva a dame zapéct na 250 °C
do trouby na cca 10 minut. Zatim si v mis-
ce pfipravime smés na toasty. Nakrajime
raj¢ata nadrobno, pfidame nakrajeny syr
ajarni cibulku. Zakapneme olivovym ole-
jem a dochutime soli a pepfem. Polentu
vyndame z trouby a krajime na ¢tverec-
ky nebo trojuhelni¢ky. Smés pokladame
na hotové toasty.

PesOPERFECTO 07




ECEPTY/LOW-COST J——

PRIiSADY na 4 porce:

D 4 PLATKY TOASTU FIBROKI

D 10 DKG BALKANSKEHO SYRA

D 1RAJCE

D 1PAPRIKA

D 2STROUZKY CESNEKU

D 1VAJiCKO

D PUL HRSTI SEKANYCH
VLASSKYCH ORECHU

= D1RECKY BILY JOGURT

. DCERSTVY SEKANY KOPR

VYZIVOVE
HODNOTY:
278 KCAL/PORCE

BiLKOVINY 25 %
SACHARIDY 37%
TUKY 38 %

PRIPRAVA:
Syr nastrouhejte najemno, pfidejte do néj
utfeny ¢esnek, ofechy, zeleninu pose-
kanou na drobné kousky a smés osolte.
Pomalu vmichejte jedno vyslehané vejce.
Predehfejte troubu na 170 °C. Toasty po-
tfete smési a nechte 10—15 minut zapéct
dozlatova. Bily jogurt smichejte s koprem.
Podaveijte jako dip k toastliim.

PRIPRAVA:

Kvétak uvafte v osolené vodé domékka I(VETA I(OVE H

a rozdélte jej na jednotlivé rizicky. Me- s - 3 ’ s w
zitim si pfipravte sos. Na masle nechte V DYN OVE VI N N E OMACCE
oprazit najemno nasekanou cibulku, pfi-
dejte na kostiCky pokrajenou dyni a zalijte
vinem. Poduste, nez se zredukuje tekuti-
na. Poté smeés zapraste moukou. Pfidej-
te kofeni podle chuti, dosolte a pridejte
prolisovany ¢esnek. Omacku rozmixujte
dohladka, pfipadné ji propasirujte. Kvétak
pokapejte omackou a pred podavanim
posypte petrzelkou.

PRiSADY na 4 porce:
D 1KVETAK
D 1CIBULE
D /2 DYNE HOKKAIDO FE -
D 1STROUZEK CESNEKU .

D 1DL BILEHO VINA VYZIVOVE
' ::IE-ftl)czERT\lLl\?EDrI;EU|<V ROINOTY:
> 1LZICE MASLA 3zp KCAL/PORCE 2
) PEPR BILKOVINY 17 %
»sOL SACHARIDY 66 %
.. DNASEKANA PETRZELKA TUKY 17%

68 €30 PERFECTO




www.potravinyarax.cz

VYHRAJTE VUNI

PUMA BRASIL

INZERCE

LIMITED EDITION MAN

Oblibena sportovni znacka Puma predstavila
u prilezitosti jubilejniho dvacatého mistrovstvi
svéta ve fotbale, které se odehrélo v [été
v Brazilii, specialni limitovanou edici vini PUMA
Brasil. Svézi trendy viné ve stylovém baleni
zaujmou na prvni pohled nejen fotbalové fandy.
Flakén s Cistymi liniemi vypada svéze
a nadcCasoveé diky minimalistickému designu.
Jak krabicce, tak flakonku dominuji brazilské
narodni barvy — zelena a zlutd, které doplrnuje
logo Puma a ikonicky napis BRASIL.

Optimistickou a svézi vini oteviraji bergamot,
levandule a vodni tény. V srdci se ukryva
fialka s konvalinkou a v{ini zakoncéuje Rozli¢né vyrobky ARAX zakoupite v siti prodejen Kaufland,

uklidriujici smyslnosti madagaskarska Globus, Billa, Penny Market, Rosa Market a dalsich prodeicu.
vanilka a bilé cedrové drevo.

NEJOBLIBENEJSI  NOVERYZOVE SMESI

lusténiny, ryze, obiloviny ve varnych saccich

5 VYHERCU, kte¥i spravné odpovi
na soutézni otazku, vyhraje VUNI
PUMA BRASIL Limited Edition Man
40ml V HODNOTE 500KC!

Sportovni znacka Puma pochazi zz: Némecka
Rakouska
Francie

Spravnou odpovéd zasilejte v predmétu emailu
na adresu redakce @pesoperfecto.cz.
Do emailu nezapomernte uvést své celé jméno
a svou uplnou adresu.

Vyrobce FOODISH s.r.o. je rodinna firma s tradici od roku 1995.

www.prestigeproducts.cz Na cesky trh doddva tradiéni i moderni prilohové potraviny.

Nakupujte Ceské vyrobky a podpotite regiondini zaméstnanost.




GASTRO TIPY

BEZ ECEK A KONZERVANTU >

Ochucena voda s pfimési ovocné Stavy
Kubik Waterrr je vhodna pro celou rodi-
nu. Je stacena pfimo v horach a zpraco-
vana technologii Top Aseptic, ktera je
oprosténa od jakychkoliv konzervacnich
latek ¢i umélych barviv. K dostani je

ve tfech ovocnych pfichutich - malina,
jahoda a citron. Kubik Waterrr doporu-
€uje i modelka Simona Krainova.

Spaldové kroupy vas prekvapi
svou vytecnou chuti. Baleni obsa-
huje omleta a perfektné vycisténa
velka pSenicna zrna, ktera jsou
vhodnou nahradou napfiklad

za ryzi. Obsahuji vysoky podil bil-
kovin, vyznamné mineraly (dras-
lik, vapnik, hoi¢ik, zinek a fosfor)
a také vitaminy skupiny B.

NA OSLAVY

Martini Prosecco je cha-
rakteristické svoji slamové
Zlutou barvou s jemné
zelenymi tony. Jiz pfi prvnim
dousku je patrna svézi chut
s harmonickym vyvazenim
kyselosti a ovocné chuti.
Pokud si k Martini Prosec-
co pfivonite, ucitite vani
zelenych jablek a salvéje.
Doporucena cena: 189 K¢

ZARUKA KVALITY

Upecte si domaci chléb

a méjte jistotu, Ze vném
jsou jen samé zdravi pro-
spésné ingredience, jako je
Zitna mouka, slunecnicova
seminka, vybérovy tuk

aj. Vse mhzete zamichat

v silikonové formé Lékué,
diky které mizete nasledné péct bez tuku a pfichytavani. Vy-
robky znacky Lékué si nasly své nadSené zakazniky po celém
svété, pfinasi do kuchyné radost a zabavu, usnadni peceni

i vafeni, zjednodusi manipulaci s potravinami a postaraji

se i 0 jejich bezpecné uchovani a skladovani. Produkty této
Spanélské znacky prodavaji obchody Potten&Pannen - Stanék
a e-shop www.vasekuchyne.cz.

A

-

1

CENA: 748 K¢

s N

70 pesoPERFECTO

pripravila: redakce, foto: Shutterstock, archiv firem

CENA: 246 K¢

Vysoce kvalitni suché
vino zbavené alkoholu je
vyvazenou smési hroznt
Sauvignon blanc a Semil-
lon. Prezentuje se svézi
chuti s jemnymi bublinka-
mi a ovocnou chuti jablek.
Je vyborné jako aperitiv

i tfeba jako doprovod
predkrmii pro fidice i oso-
by s alergii na alkohol.

SE STYLEM

Kelimelc s opickou Paul Frank vam rozsviti cestu
do prace. Idedlni spolecnik na cesty, pokud nesti-
hate ranni kavu, ¢aj nebo oblibeny fresh doma.
Kelimek je vyroben z plastu bez BPA, PVC a fta-
latd a spliiuje vSechny pfedpisy v oblasti bezpec-
nosti potravin. Cena v e-shopu Prodeti.cz: 209 K¢

NOVE CHUTE - LIMITOVANA EDICE

Pro milovniky Bubble tea mame skvé-
lou zpravu. Pfichazi totiz mix skveé-
lych chuti v limitované edici. Tésit se
muzZete na chuté: Provence Lavender
(jasminovy €aj ochuceny sirupy z koko-
su, vanilky a provensal-

ské levandule), Brazil
Caipirinha (mix
zeleného jasmino-
vého ¢aje, limetky,
sladkokyselého
kumgquatu a ma-
racuji) a Wild
cranberries
(jasminovy zele-
ny €aj s typickou
trpkosti brusi-
nek, spojeny
s tropickou
maracujou).

CENA: 85 Ké
E 4




NOVINKY U NATURHOUSE

pripravil: NATURHOUSE, foto: NATURHOUSE, Shutterstock

NATURHOUSE
UNIVERSITY

)

NATURHOUSE dba o neustaly rozvoj
a prohlubovani odborné kvalifikace svych
vyzivovych specialisti formou odbornych
Skoleni, které nové zajistuji Spickovi od-
bornici v Ceské republice, jako je Mgr. Mar-
tin Jelinek a Ing. Ivan Mach, CSc. Proto byla
zalozena NATURHOUSE UNIVERSITY, jejiz
hlavnim smyslem je kontinualné zvysSovat
odborné znalosti a osobni rozvoj vyzivo-
vych poradcui tak, aby o klienty pecovali
na nejvyssi mozné drovni nejen po strance
odbornych znalosti, ale také jim uméli do-
dat tolik potfebnou podporu, povzbuzeni
a motivaci na cesté za vysnénou postavou.
Komplexni rozvojovy program NATUR-
HOUSE University je rozdélen do 3 variant,
které na sebe navzijem navazuji. Uspésni
absolventi specializace Management vyzi-
vového poradenstvi ziskaji certifikovany
diplom americké LIGS University a titul
MBA. NATURHOUSE University je jediny
MBA program na ceském a slovenském
trhu se specializaci Management vyzivo-
vého poradenstvi.

CVICENI ONLINE
S NATURHOUSE!

NATURHOUSE pfipravil ve spolupraci s fit-
ness trenérem Davidem Hufem SERII 45
CVICEBNICH SESTAV NA VIDEU. Videa jsou

uréena vsem, ktefi maji motivaci zacit s jednoduchym, zdravym, komplexnim a t¢innym

cvi€enim s vyuzitim vlastni vahy téla, nebo s drobnymi bézné dostupnymi cvicebnimi
pomickami jako je fitball, gumovy pas atd. Videa jsou vhodna jako kompenzace k se-
davému zaméstnani, redukci hmotnosti, posileni spravného drzeni téla i jako doplnék
k jiné pohybové aktivité. VSichni klienti NATURHOUSE ziskaji ZDARMA pfistup k videim
na konzultacich s vyZivovym poradcem NATURHOUSE. Staci stat se klientem nékteré
znasich vyzivovych poraden NATURHOUSE a dochazet na pravidelné tydenni kontroly.

NATURHOUSE ROZDAL

20 POUKAZU NA HUBNOUCi KURU

Spoleénost BUS TV ve spolupraci s dopravnimi podniky velkych mést pfipravila pro
cestujici méstské hromadné dopravy soutéZ o 20 POUKAZU KAZDY V HODNOTE
3500 KC. Poukazy jsou platné do jakékoliv poradny NATURHOUSE, kterych je v sou-
tasné chvili po celé Ceské republice otevienych na 70. ,,Vyherkyné z Mostu prozradila,

Ze jizdavno méla v umyslu ziskat nové
znalosti v oblasti zdravého stravova-
ni a Zivotospravy, ale dlouho vahala,
na koho se vtomto ohledu obratit. Vy-
hra ji rozhodovani podstatné usnad-
nila. Dnes jiz ma svého dietologa a je
spokojenou klientkou nasi vyzivové
poradny v Mosté,” uvedl Jan Gonda,
master-franchisant NATURHOUSE,
ktery vyherkyni poukaz osobné pre-
dal adodal: ,,VSem vyhercim ve velké
prazdninové soutézi upfimné gratu-
lujeme a pfejeme mnoho uspéchu
na cesté za vysnénou postavou.”

Slovo z NATURHOUSE * NA VAHU JEN SE ZAVRENYMA OCIMA?

To byl zase dneska den! Do prace na-
stoupila nova kolegyné Lida, dvacitka,
ktera vazi padesat kilo i s posteli. Chci
pfijit na jiné my$lenky, ale v televizi jdou
neustale reklamy pIné utlych modelek.
Pri pohledu do zrcadla mné jima hrliza.
Kde se stala chyba?

Mé prvni seznameni s dietami pfislo
na gymnaziu. Spoluzacky se navzajem
sveérfovaly, kterd dieta je lepsi, jestli jist
jenom bilkoviny nebo jenom zeleninu,
eventualné nejist viibec nic. Byla jsem
jak v Jifikové vidéni a méla jsem pocit,
ze mi néco uteklo. Ted se mi oteviraly
zcela nové obzory!

Zacala jsem s praktickou aplikaci a za-
vedla jsem si denicek, co, kdy a v jakém
mnozstvi snim. Vazila jsem se dvakrat
denné a vSe jsem si peclivé zapisovala.
Vydrzelo mi to tyden, pak mné to prestalo
bavit. Ale seminko bylo zaseto a sledo-
vani vahy mné provazi zivotem dodnes.

Na vysoké jsem byla vegetarianka,
nicméné o spravné skladbé stravy jsem
neméla ani potuchy. To mné v tu chvili
ov8em nezajimalo, vzdyt jsem dosahla
tak skvéle nizké vahy! Kone¢né jsem se
mohla srovnévat s modelkami z Cosmo-
politanu, které mi byly vzorem. Byla jsem
se sebou skute¢né spokojena, dokud mi
kamaradka nefekla, Ze vypadam jako
smrtka. To mnou ponékud otraslo.

Jak jsem postupné pfibirala rozum
a kila, doSlo mi, ze skakani od jedné
diety ke druhé nepfinasi kyzeny vysle-
dek. A ten zatraceny jo-jo efekt... Budu
na to muset jit védecky!

| zaCala jsem nakupovat odbornou
literaturu. Nejdfive jsem ujizdéla na dé-
lené stravé, pak mné oslovila dieta
podle krevnich skupin. Kombinovala
jsem potraviny pfesné podle pfirucky,
vafila dietné bez tukl a pfitel si mné
dobiral otazkou , To se budes do konce

svého zivota prokousavat kosi zeleniny
jako néjaky sudokopytnik?“

Po Ctyficitce, kdy se na téle navzdory
littmu boji zacaly objevovat Speky, bylo
nutno v této bitvé pfikrocit k t€zsimu
kalibru. Stala jsem se frekventantem
vyzivové poradny. Vysledek se dosta-
vil, ale porad to nebylo ono.

A tak jsem si pofidila vlastni vyZzivo-
vou poradnu. Mohu se vazit, kdykoli
se mi zamane. Kontrolu nad svymi
tukovymi zésobami jsem delegovala
na dietolozku, vysledky mé télesné
analyzy vede sofistikovany pocitacovy
program. Prozivam euforii mezi regaly
plnymi hubnoucich pfipravkl. Kone¢né
se v boji s vahou blizim k vitézstvi. Jen
pockej, Lidumilo jedna hubend, do roka
a do dne zuctujeme spolu!

Darina Lisuchova, vyZivova porad-
kyné a franchisantka NATURHOUSE,
NC EDEN Praha
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PRO CEfOU RODINU
Jestli chcete vyrazit na zimni dovolenou i se svym potom-
stvem, rakouské stiedisko Nassfeld, které se nachazi
na rozhrani mezi Jadranskym mofem a Alpami, je pro vas
jako stvorené. Cesta autem napfiklad z Prahy vam zabere
plus/minus 8 hodin. Toto lyZarské stfedisko se té€si velke
oblibé predevsim pro své dlouhé a velmi rozmanité sjezdov-
ky. Tésit se mlzete na 110 kilometrd perfektné upravenych
sjezdovek, na kterych vydrzi oSetfeny snih po cely den
a je neustale udrzovan. Stfedisko nabizi sjezdovky vSech
obtiznosti, takZe si na své pfijde opravdu kazdy. Naleznete
zde pfes 30km modrych, 69 km ¢ervenych a 11km Cernych
sjezdovek, navic je zde moznost jizdy volnym terénem, coz
oceni ti odvaznéjsi, ktefi potfebuji adrenalin i na dovolené.
Na vrcholky sjezdovek vas vyveze 30 vysoce modernich
sedackovych lanovek nebo lyzafské vleky, navic pfi jizdé
nahoru se budete kochat pfekrasnymi pfirodnimi sceneriemi.
Kromé toho nabizi Nassfeld Sirokou paletu sluzeb k odpo-
Cinku i zabavé. Ve stfedisku se nachazi i prostory pro freeride,
zabavni parky, také snowpark a vyuzit mdzete i oazy odpocin-
ku s pohodinymi lehatky, které lakaji ke kochani se jiz zmirio-
vanymi panoramaty. Samozfejmosti jsou i servisni stfediska.
Bonus navic: Nassfeld patfi k oblastem s nejvétSim poctem
hodin slune¢niho svitu v celych Alpéach.

PRO TY NAROCNE])Si

Livigno je jedno z nejmladsich, ale jiz velmi popularnich
sttedisek, které se nachazi na pomezi Italie a Svycar-
ska. Cesta do tohoto stfediska vam zabere pfes 7 hodin

72 PesoPERFECTO

jizdy, pokud tedy bereme Prahu jako start a pfedpokladame
prGjezdné dalnice. Livigno si ziskalo velky zajem turistl pre-
devsim diky svému nejmodernéjSimu vybaveni a skvélym
podminkam pro zimni aktivity. Stredisko vynika prfedevSim
rozmanitosti sjezdovych trati, je zde celkem 115 km sjez-
dovek vSech naroc¢nosti. Na vrcholky vas prepravi 32 viekl
véetné kabinové lanovky a opravdu se nemusite bat front,
jelikoz kapacita ¢ini 46 460 osob za hodinu. VyuZiti zde na-
jdou i bézkafi, pro které je tu 40 kilometrl upravenych trati,
jez vedou malebnym udolim i po vrcholcich, ze kterych je
dechberouci vyhled. Je zde i vyuziti pro snowboardisty, pro
které jsou zde dva super zafizené snowparky a U-rampa.
Kazdoro¢né jsou tady pfipravené i skialpinistické trasy.

PRO OPRAVDOVE FAJNSMEKRY

Ti, co radi Susti po snéhu, ale jesté radéji maji Susténi pe-
néz, by rozhodné méli vyrazit do proslulého amerického
Aspenu v Coloradu, mista, kde je i nejvétsi pocet ce-
losvétovych hvézd na metr Ctvereéni. Potkat zde muzete
Goldie Hawn, Michaela Douglase s rodinkou, Jacka Ni-
cholsona, Kevina Costnera, Charlie Sheena a mnoho dalsi
opravdovych celebrit.

Méstecko Aspen je obklopeno 4 lyzafskymi centry, kam
se pohodiné dostanete skibusy. Na 15 kilometrech vychod-
nich svahl se rozprostiraji Ctyfi oblasti: Aspen Mountain,
Aspen Highlands, Snowmass a Buttermilk. Dohromady



PLANUJETE VYRA
NECHCETE ABSOLVC
U VLEKU? POTO

SI FANTASICKY
I(IE'RE'NA‘BIZE]I

nabizeji 341 tras na vice nez 2 000 hektarech lyzarskych
a snowboardovych terén(. Nejznaméjsi ze Ctyf jmenova-
nych a také nejstarsi stfedisko je Aspen Mountain. Tak se
jmenuje i hora, na niz se nachazeji pfevazné mirné sjez-
dovky pro zacatecniky i rodiny s détmi. Sousedici hfeben
Aspen Highlands je spi$ reziden¢nim komplexem, kam lidé
jezdi spiSe za luxusnim odpocinkem nez za zimnimi sporty.
Buttermilk lezi o kousek dale a je pro lyzare, ktefi jsou jen
svate¢nimi sportovci. A nakonec svahy ve Snowmass pro
lyZovani a snowboarding pokryvaji neuvéfitelnych 3000 akr
a nechybi zde ani U-rampa ¢i zabradli pro jibbing. Tady si
pfijde na své opravdu kazdy milovnik zimnich sport(.

Vzhledem k vysokym prdmérnym snéhovym srazkam, cca
760cm snéhu, a vysoké nadmorské vysce je zde zaruéené
dobra a stala kvalita snéhu po celou sezonu.

Néco pro zeny: Pokud si neumite odpustit nakupovani ani
o dovolené, tak zde budete naprosto nadsena, vas partner
vS8ak o trochu méné. Naleznete zde obchody svétovych
znacek, jako jsou Dior, Vuitton, Prada, Gucci, Bvigari atd.

NA JEDNODENNI LYZOVACKU
Pokud se vam nechce pfilis daleko, ale mate chut oprasit své
lyzafské (ne)dovednosti, tak zamifte na Grosser Arber

3

-

neboli Velky Javor. Ten se nachazi v Némecku v tésné
blizkosti hranic s Ceskou republikou nad Bavorskou Rudou.

Mezi lyzafi je oblibeny pro svou véestrannost nabl'zi ideélnl’
zde na 9 sjezdovkach na témér 15km vSech stupnu obtiz-
nosti, které jsou denné upravované, uméle zasnézované
a osvétlené, tudiz je zde i moznost ve€erniho lyZovani.
Zacatecnici tu maji k dispozici park ArBéar-Kinderland s po-
jizdnym kobercem a crossovou dréhou mirné pokrocili oceni

¢erna zavodni sjezdovka Weltcupstrecke, ktera se spousti
pfimo z vrcholu Arberu. | ti, co maji radéji prkno nez lyze, si
pfijdou na své ve snowboardovém parku, kde je i specialni
500m dlouhé koryto specialné pro snowboardisty. Nechybi
zde ani sankarska trasa, ktera je dlouha 1200 m. Lyzovani
bez front zajistuji tfi vieky, dvé sedackové lanovky a kabinova
lanovka s celkovou kapacitou 7900 osob za hodinu. Orien-
tace sjezdovek na severovychod az severozapad zaruéuje
dobré snéhové podminky. O kvalité aredlu na Velkém Javoru
svedci i to, ze se zde jezdi kazdé dva roky Svétovy pohar
v alpském lyZovani. |
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ONEN SVET

Az do 12. cervna pfistiho roku mazete navstivit vystavu Onen
svét v Narodopisném muzeu - Musaion v Letohradku Kinskych
v Praze. Zakladni myslenkou vystavy je pfiblizit zpisob, jakym
se nasi predkové v tradi¢nim lidovém prostfedi vyrovnavali s od-
chodem ¢lena rodiny v ramci celé vesnické komunity. Vystava
predstavuje navstévnikim téma smrti v lidové kultufe pfiblizné
v obdobi 19. stoleti. Toto téma zobrazuje v konkrétni formé -
napf. scéna smrti ditéte, ukazky lidového smuteéniho textilu,
ukazky lidového uméni a povéreénych prostiedkd, kterymi se
lidé branili proti nemoci a smrti.

KUNSTKOMORA ANEB KABINET
KURIOZIT VE STYLU RUDOLFA II.

Navazujic na historii evropskych kabinett kuriozit se Kunstko-
mora snazi naplnit jejich zakladni myslenku, kterou je v podstaté
touha shromazdit bohatstvi svéta v jedné mistnosti. V Kun-
stkomofe Galerie Arcimboldo vedle sebe naleznete africké,
Vsechny objekty vystavené v malostranském kabinetu maji
doloZeny sviij plvod a stafi a z velké ¢asti pochazeji z ceskych
sbirek, od éeskych sbérateld ¢i vyznamnych Cechii pobyvajicich
v uplynulych letech v zahrani¢i. Kunstkomora snoubi v jedno
atmosféru galerie, muzea a luxusniho butiku se staroZitnostmi.
Najdete ji v Lazeriské 9 v Praze 1.

74 pesoPERFECTO

pripravila: Renata BureSova, foto: archiv firem

MTIPY NA VYLET

NA MACOCHU BEZ DAVU

V MORAVSKEM KRASU NASTAVA 0BDOBI, KTERE JE
PRO MNOHE TiM PRAVYM MAGNETEM, OD LISTOPADU
DO KONCE BREZNA, KDY ZASTUPY VYLETNIKU CITELNE
PRORIDNOU. OSIRELE SKALNi ROKLE, PRUHLEDNE
LESY BEZ LISTi, PRAZDNA PARKOVISTE | ZAVRENE
KIOSKY DODAVAJi MORAVSKEMU KRASU PRAVE
V TECHTO DNECH NEOTRELE KOUZLO. MACOCHA A PUN-
KEVNI JESKYNE PATRI K NEJVYZNAMNEJSiM TURISTIC-
KYM CiLUM V ZEMI, V LETE SI TEDY KRASNOU PRIRODU
A KRAJINU BEZ SPOUSTY TURISTU PRILIS NEUZIJETE.
NYNi JE VSE JINAK. POVRCH MORAVSKEHO KRASU UPA-
DL DO POKLIDNEHO ZIMNiHO SPANKU A PUSTY ZLEB |E
OPRAVDU TEMER PUSTY. V PODZEMi VSAK VODA NEVY-
SCHLA A ZURCi PORAD STEJNYM RYTMEM. PUNKEVNI
I SLOUPSKO-S0SUVSKE JESKYNE JSOU | MIMO SEZONU
STALE OTEVRENE A NENi PROBLEM SE NA PROHLIDKU
DOSTAT | BEZ OBJEDNANI PREDEM.

ZA STREDOVEKEM DO DETENIC

CHCETE VYZKOUSET, JAK SE ZILO VE STREDOVEKU?
NAVSTIVIT STREDOVEKOU KREMU V DETENICICH,
PAR KILOMETRU 0D JICINA A NECELYCH OSMDESAT
0D PRAHY. NAVSTEVA OVSEM NENi PRO SLABE NATU-
RY! POCITEJTE S TiM, ZE V KRCME VAM BUDOU TYKAT
A TAKE SLOVNIK OBSLUHY NEBUDE NIJAK VYBIRAVY.
0 PRIBORY SE ROZHODNE NEHLASTE, VSE SE TOTIZ )i
RUKAMA. JiDLO SE ZDE PRIPRAVUJE NA OTEVRENEM
OHNI. PIVO JE Z MiSTNIHO ZAMECKEHO PIVOVARU.
PO DOBREM |iDLE MUZETE NAVSTIVIT ZAMEK DE-
TENICE, KTERY NABIzi

NAPRIKLAD PROHLID-  [SHEe SV

KU OJEDINELE SBIiRKY
ZBRANIi MALTEZSKYCH
RYTIRU, SBIRKU LOVEC-
KYCH TROFEJi NEBO NE-
TRADICNi KVETINOVOU
VYZDOBU INTERIERU.

>TREDOUEKA KAt



pripravila: Renata BureSova, foto: archiv firem

MKNIZNi NOVINKY
SEX A JINE CITY

Spisovatelska hvézda ze Slovenska Eva
Urbanikova vydala dalsi knihu, kterou
prectete jednim dechem. Tentokrat jsou

to pikantni povidky o vztazich mezi mu-

Zem a Zenou! Hlavni hrdinkou knihy je

Alice, ktera proziva mnoho vztaht se
spoustou muzi a stale hleda toho pra-

vého. Jde ve vztahu o sex, nebo o city?

Jsou city nutné k sexu? Nebo ze sexu
vzniknou city? Kniha je inspirovana uspésnym slovenskym
seridlem Panelak. Vydalo Motto. Cena: 199 K¢

DiVKA S DEVITI PARUKAMI "11
Jednadvacetileta Sophie onemocni "
rakovinou a pfes noc se ji tak zméni

zZivot k nepoznani. Nastésti ma dobré

pratelé i rodinu a hlavné nezlomny

optimismus a touhu zit! Aby si Sophie

zachovala alesponi ¢ast ,normalniho*

Zivota, a zpocatku hlavné proto, aby

zakryla ztratu vlasu, pofizuje si paru-

ky. S kaZzdou z nich ziskava trochu jinou identitu, o néco
vic lehkosti, hravosti, bezstarostnosti, stava se jinym
clovékem. A vSechno si peclivé zapisuje, az postupné
vznikla tato kniha. Vydala Mlada fronta. Cena: 249 K¢

KUCHARKA PRO MEHO MUZE
Tato kuchafska kniha Veroniky Ze-
manové obsahuje skvélé recepty
na polévky, hlavni chody i sladka jidla
a velmi podrobné pracovni postupy
véetné postupovych fotografii a ob-
razkd vyslednych pokrmi. Veronika
s laskou, bez jakéhokoliv pouc¢ovani
a peskovani poradi, co uvafit, kdyz zistane chlap sam
doma, kdyz chce uvafit pro Zenu, pro partu kamara-
di nebo bandu déti nebo kdyz se rozhodne néco malo
shodit. 2eny do ni miZou vepsat vénovani, do kazdého
receptu pak osloveni! Vydal Smart Press. Cena: 499 K¢

»HUDEBNI NOVINKY

HELENA VONDRACKOVA

V zafi tomu bylo 50 let od vydani prv-

ni pisné a zaroven velkého hitu Cer-

vena feka, ktery odstartoval oslnivou

kariéru ceské popové hvézdy Heleny

Vondrackové. Vlydavatelstvi Supraphon

pfipravilo k tomuto jubileu 2CD Best Of The Best, které
mapuje vSechny hudebni etapy této Spickové zpévacky.
Jde o kolekci nejvétsich hitti od roku 1964 az po soucas-
nost. Celkem 41 pisni v originalnich verzich pfinasi vsechny
nejoblibenéjsi nahravky H. Vondrackové.

LENNY KRAVITZ

Lenny Kravitz vydal své desaté stu-

diové album Strut. Jak sam Fika, nova

deska je skutecné rokenrolova, je sy-

rova, ma dusi a vznikla velmi rychle.

Je navratem ke kofentim, jeZ na hudbé

tolik miluje. Kravitz hraje na albu na kytaru, basu, klave-
sy, bici a perkuse. BEhem své dvacetileté kariéry prodal
vice nez 38 miliont alb po celém svéteé.

TRZISTE TIPU

»FILMOVE NOVINKY
POHADKAR

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

SOUDCE

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

.
&

»DVD
10 PRAVIDEL, JAK SBALIT HOLKU

Hlavni hrdina nové filmové komedie Marek
ciho ve vlastnim vesmiru. Je to chytry a mily
student astrofyziky, jehoZ nejvétsi laskou
jsou hvézdy a takeé horoskopy. Jeho drahu mu
vSak jednoho dne prekfizi divka snd a Marek
se zamiluje tak beznadéjné, Ze ve Skole neni
schopen ani udélat zkousky. V tento moment se do véci vkla-
daji jeho odhodlani pfatelé. Rozhodnou se povolat na pomoc
a zasvétit do Markovych problémt jeho otce, ktery je ispésnym
vydavatelem fady bestsellert na téma: Jak ziskat Zenu. Spoleéné
pak zaénou Markovi pfipravovat velkou strategickou hru, diky
niz by se mu mélo podafit najit cestu k milované divce. Rezie:
Karel Janak. Hraji: Matous Ruml, Kristina Svarinska, Miroslav
Donutil, Jakub Prachaf, Jan Dolansky, Petr Buchta, Ladislav
2upaniE, Anna Sigkova, Radim Uzel, Veronika Kubafova a dalsi.

AMERICKA KRASA { ovo sesseuer
Na prvni pohled jsou Burnhamovi stastnou
rodinou, jejiZ Zivot je zalit sluncem. Maji poho-
diny daim, luxusni auto, ptivabnou dospivajici
dceru, ktera studuje na dobré skole, a oni sami
jsou uspésni ve svém povolani. Ve skutecnosti
je alevsechno jinak. Obraz dokonalosti matce
Carolyn a dcefi Jane neustale kazi otec Lester.
Neni tim ramenatym, snédym ,,plejbojem*, a co je horsi, zacina
stale ¢astéji davat najevo, Ze se mu nedafi a Ze je nespokojeny se
svym zivotem. Dokud jen odmita roli, kterou stovky jemu podob-
nych odevzdané hraji, aby méli klid, je to pro rodinu sice obtizné,
ale inosné. Jesté viera nerozhodny a zakfiknuty Lester se ovsem
rozhodne ,,krizi stfedniho véku* fesit necekané radikalné. Rezie:
Sam Mendes. Hraji: Kevin Spacey, Anette Bening, Thora Birch,
Wes Bentley, Mena Suvari, Peter Gallagher, Alison Janney, Chris
Cooper, Scott Bakula, Sam Robards, Ara Celi a dalsi.
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LUSTETE A VYHRAVE|TE!

Nejztracenéjsi den naseho Zivota... (tajenka)
Chamfort Sebestian Roch

POMUCKA: . KOMPAKTNi "
BUCK ESSO[ o | DRUM KvseLA | STARE LATkyNa | wiT | AKORO: DSk | Ao TURSTIKY Nevioouciv| - RYEHCE
LTT, &/T(K, LITERATURY POCHUTINA| 5 s ot KLOBOUKY [SCHOPNOSTI|  wio) AN?IK_::?KA STROM 7ie, | ZPUSOBEM | TRocl
A OBCHODNI . e TECH. SPRA-
OBGANSKY DUM ZKR. PRIPRAVEK POGITACOVY| VASLUZEB
PRUKAZ NA TOMOGRAF
ZKR. ZNACKA ODMASTENI MED. ZKR. KATEDRA
DECITUNY CHEMIE
ZKR. UMEL. -
. 5 VYSTAIH
OSTNATE SKOLY
VYBEZKY NASILNA VELKY
VNIKNUTI PYTEL
HOLANDSKA
"ol POVZDECH REKA
TAJENKY SYSTEM
pdbs KDYPAK
ELEKTRO- BLOUDIT DUB ZNACKA
MONTAZNI PRVNI PRI- ANGLICKY KILO-
zAvop VATIZACNI VALY LESIK PASCALY
ZKR. FOND S VOLANT
OBRUBA SPZ RYCHNO xx
ZDRHO- OBRAZU VAN, KN. VDECNOST
VADLO CAST VODN/ 1
POSTELE NADRZ koD LITvY
PRITOK VIMESKY ZNACKA | ARMADA
v MORAVY OKA h
Anﬂgg\ggv e AUTOMO- |  SPASY
- VOU. ; BILU ZKR.
SLUZBA UTOKY
POKRYVKY ZENSKE ZVUK HOVOROVY
N Y JMENO TROUBENI SOUHLAS
VZEZRENI |—= 8.4 — -
SIT CERPA- i INFORMACNI BEH.
CICH STANIC VPAD SYSTEM KONE
IN. FOTBAL. ODEBRATI SMYSL PRO
N VIZKA i ELEGANCI
PREDLOZKA EXPRESNI - -
M. HERCE POSTA 8KODLIVY
GIBSONA ZKR. MOTYLEK
2.DIL SUMERSKY
TAJENKY BUH VOD
DVAKRAT JMENO PRUHY
SNIZENY POLITIKA LATKY
TONE TOPOLANKA DOBOT
JEDNOTKA )
ELEKTRIC- POHYBY LISTNATY
KEHO PO ODRAZU STROM
NAPET

Tti vyherci ziskaji darkovy kos s produkty NATURHOUSE

v hodnoté 1000 K¢.

Tajenku posilejte na e-mail: redakce@pesoperfecto.cz do 31. 12. 2014.
Nezapomente uvést celé jméno, adresu a z dilvodu uspésného

doruceni pfipadné vyhry i své telefonni ¢islo.

Vyherci z minulého Eisla: Pavel Simek - Liberec, Jana Glovatakova -
Brandys nad Labem, Gabriela Stauberova - Straz nad Nezarkou.




PREDPLATNE

PREDPIFAGLESSI]

JGRQPERFECTO

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

JAK OBJEDNAVAT?

M 1) POMOCi KUPONU

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

2) TELEFONICKY

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

vase udaje.

@ 3) E-MAILEM

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

PSC na e-mail:
predplatne@pesoperfecto.cz

OBJEDNACI KUPON
EI Ano, pfeju si byt informovan o novinkdch NATURHOUSE prostfednictvim e-mailu:
Jméno* Prijmeni*
Adresa:
Mésto* PSC* ‘TI)K")“"i » Jana z Miin

CLA - 24
»lvanka z Praf
Ulice* ¢. p.*
Tel. Cislo e-mail OBJEDNEJTE SI
Pfedplatitel z CR D Pfedplatitel z SR I:l Vsechny uvedené tidaje budou pouzity pou-
Po zaslani objednavky budete vyzvani k uhrazeni ¢astky 180 Ké /7,30 € 3 ze pro potieby spoleénosti REDUCCIA s.r.o.
bankovnim pfevodem na €. 0.: 43-2434100227/100 (Komercni banka pro CR) v souladu se zakonem o ochrané osobnich
11147140006/1111 (UniCredit Bank pro SR). ddajii a nebudou poskytnuty treti osobé.

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

& ANDORRA | |

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

& BEWGIE |}

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

@ BULHARSKO .

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

@& DOMINIKANSKA REP. |mted

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

@ GIBRALTAR .S

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

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

(& CHORVATSKO _mim

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

& FILPINY B |

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

& FRANCIE | |

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

& ITALE [ |

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

& SPANELSKO -

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

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



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

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

& MAROKO | |

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

» MAURICIU

Quatre Bornes — Trianon Shopping Park, +2304653555.

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

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

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

& peRu

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

& POLSKO —

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

@ PORTUGALSKO (& |

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

¥ PORTORIKO b=

Tel.: 00 1849 654 1717.

& RUMUNSko | |

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

& RUSKO | ]

Mpeactasutenscteo NATURHOUSE B Poccumn: OO0 , AuetMactep*
+7 (495) 597-75-30, 143080, Mockosckas O6nacTb, OfMHLIOBCKNIA
p-H, noc.JlecHoi fopoaok, yn.LleHTpanbHas, 4.65, opuc 208,
dietmaster@list.ru

@ SLOVINSKO .

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

@ S. ARABSKE EMIRATY | m

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

¥ SVYCARSKO [+ |
Tel.: 00 41 09 19 10 76 45.
©& VELKA BRITANIE ==

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

Brzy otevieme pobocky v Kolumbii: 0057 310-2318163

ZAVOLEJTE A DOMLUVTE
S1 SCHUZKU
+420 273 132 614

Q) NATUR HOUSE &

Nova vychova ve vyZivé
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@& CESKA REPUBLIKA | '™

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

benesov @naturhouse-cz.cz

BEROUN

Ceska 51/13, 266 01 Beroun 1,
tel.: 313 034 745,
nh.beroun @ email.cz

BRANDYS NAD LABEM

F. X. Prochazky 491, Brandys nad Labem,
tel.: 313771 112,
brandys @ naturhouse-cz.cz

BRNO

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

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

BRECLAV

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

CESKE BUDEJOVICE

OC Mercury centrum,

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

CESKA LIPA

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

DECIN IV

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

FRYDEK-MiSTEK

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

HRADEC KRALOVE

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

Hlavni tfida 396/55, 736 01 Havifov,

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

HODONIN

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

CHEB

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

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

CHOMUTOV

OC Central,

Zizkovo ném. 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

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

80 pesoPERFECTO
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JIHLAVA

OC City park,

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

obchod @dieta-jihlava.cz

KLADNO

T. G. Masaryka 98, 272 01 Kladno 1,
tel.: 313 034 896,

kladno @ naturhouse-cz.cz

KARLOVY VARY

Moskevska 1010/18, 360 01 Karlovy Vary,
tel.: 724 946 241,

karlovy.vary @ naturhouse-cz.cz

KOLIN

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

obchod @dieta-kolin.cz

KROMERIZ

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

LIBEREC

OC Forum,

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

nh.liberec@email.cz

LITOMERICE

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

MLADA BOLESLAV
Bondy centrum,

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

bondy @ naturhouse-cz.cz

MOST

OC CENTRAL,

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

NACHOD

Pasaz Magnum,

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

NOVY JICIN

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

OSTRAVA

OC Laso,

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

OC Nova Karolina,

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

OPAVA

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

OLOMOUC

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

PARDUBICE

OC AFI Palace,

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

pardubice @ naturhouse-cz.cz

PISEK

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

pisek @ naturhouse-cz.cz

PROSTEJOV

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

PLZEN
Americka 392/32,



301 00 Plzen,

tel.: 377 227 333,

plzen @naturhouse-cz.cz

Olympia,

Pisecka 972/1, 326 00 Plzeri-Cermice,
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

0C Sestka,

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

Europark,

Nékupni 389/3, 102 00 Praha 10 — St&rboholy,
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

Zbraslav,

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

zbraslav @naturhouse-cz.cz

Florenc,

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

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

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

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

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

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

OD Centrum,

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

NC Eden,

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

eden @ naturhouse-cz.cz

Obchodni centrum Krakov,
Hnézdenska 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

TRINEC

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

UHERSKE HRADISTE

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

uh@naturhouse-cz.cz

USTI NAD LABEM

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

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

ZLiN

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

ZNOJMO

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

znojmo @naturhouse-cz.cz

ZATEC

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

@ SLOVENSKO o

BANSKA BYSTRICA

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

banskabystrica @ naturhouse.sk

BRATISLAVA

NC Central,

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

KOSICE

OC Cassovia,

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

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

LEVICE

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

NOVE ZAMKY

M. R. Stefanika 14, 940 61 Nové Zamky,
tel.: 0948 279 972,
naturhouse.nz @ gmail.com/@zoznam.sk

PEZINOK

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

pezinok @ naturhouse.sk

PRESOV

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

naturpre1 @gmail.com

PUCHOV

Moravska 682/3, 020 01 Puchov,
tel.: 0915 353 459,

puchov @naturhouse.sk

SERED

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

SALA

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

TOPOLCANY

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

naturhouse.to @gmail.com

TRENCIN

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

TRNAVA

OC Galéria TESCO,

Veterna 40, 917 01 Trnava,

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

ZILINA

Obchodné centrum MIRAGE,

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

V najbliz8ej dobe otvorime vyZzivovu poradfiu
NATURHOUSE v Galante.

PESOPERFECTO &1
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TIPY NASICH SPECIALISTU
NA ZDRAVOU VYZIVU

SPECIALPROTY,
KTERE JESTE NEMA|i
VELIKOST ,,S*

WORK-LIFE BALANCE:
JAK MIiT PRACI A OSOBNI
ZIVOT V ROVNOVAZE?

MILA JOVOVICH




K dostani na

NATUR HOUSE

Nova vychova ve vyzivé NATURHOUSE

DIET

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

Obsahuji ovesné otruby,
které jsou bohaté na

cenné latky:

diet

cereales de avena con CLA ’ vldkninu,

Nutricién que te cuida inulin,
CLA,
vitamin C,

vitaminy skupiny B,
kyselinu listovou
a mnoho dalSich.

Pouziti:

Vmichejte 3 polévkové Izice do zakysaného
mlécného produktu.

Tip:

MzZete pfidat ovoce, seminka nebo
ofechy.

facebook.com/
naturhouse.cz

www.naturhouse-cz.cz



K dostani na
vsech pobockach
NATURHOUSE

Chci ploché bricho!

3

NATUR HOUSE

Nova vychova ve vyzivé

Reseni pro muze i Zeny

Bali¢ek na tri
tydny

Vas dietni plan
Vase cilové

potravinové
doplnky

Nasich 10 rad
pro ploché
bricho

Nas exkluzivni ;

recept

NATUR House

Nova Vychova ve vyiivg

lllllll

Nasich 1
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