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Myty o vodé a mineralkach

Nejcastéji kupujeme balené vody, protoze se s nimi snadno dodrzuje pitny rezim, obsahuji
zdravi prospésné latky a jsou chutnéjsi nez voda z kohoutku. Priizkum” AquaLife Institutu
také jistil, Ze pokud spotiebitelé balené vody nekupuji, je to kviili tomu, Ze podle nich balend
voda nenabizi nic navic, je neekologickd, obaly Skodi zdravi. Aktudlné se objevuje cim ddl vice
az neuvéritelnych myti, které se tykaji pravé pitného rezimu, balenych vod i minerdlek.

Tfi ¢tvrtiny populace védi, Ze mineralky obsahuji zdravi
prospésné litky, jak vyplynulo z vysledka prizkumu?, ale je
az s podivem, s ohledem na balneologickou tradici v nasi zemi,
Ze ¢tvrtina spotfebiteld povazuje minerdlku za pfedrazenou vodu.
Vice nez polovina populace se prekvapivé také domnivi, Ze mi-
nerdlky se mohou pit jen v omezeném mnozstvi a maji se stéidat
— coz plati jen u pér velmi silné mineralizovanych druhi, které
zdaleka nepatii mezi nejnakupovanéjsi vyrobky.

»Prirodni minerdini vody, lidové minerdlky, jsou velmi kvalitni,
Cisté a neupravené, Zcela bez obsabu chemickych pridatnych litek.
Zdrover: maji prokazatelny fyziologicky ticinek, proto nabizi télu vic
nez obycejnd voda. Navic kdyZ se potime, ztrdcime tim i minerdlni
ldtky, které musime télu zase dodat.
K tomu jsou nejubodnéjsi minerdlky.

I_Pfirodni mineralni vody
obsahuji alespon jeden prvek
s blahodarnym pusobenim na

lidsky organizmus.

vysvétluje Ing. Kldra Hélova, feditelka AquaLife Institutu, a do-
davé: ,Pro kaZdodenni piti se hodi slabé a sttedné mineralizované
vody (s obsahem rozpusténych pevnych litek do 1000 mg/l), které se
mohou pit bez omezent a nemus se stridat. Obavy z preminerali-
zovdni jsou tedy zbytecné. Silné mineralizované vody jsou vhodné
Ppri velké zdtézi v namdhavych provozech, v letnim obdobi nebo

PFi sportu, kdy se vice potime a ztrdcime minerdini litky. Zuldstnt
kategorii pak tvori lécivé minerdlnt vody, které mivaji velmi silnou
mineralizaci a mély by byt uziviny po konzultaci s lékarem.“

Prazkum? také ukézal, Ze alesponi ob&as kupuje balenou vodu
83 % obyvatel, tfetina z nich minimdlné jednou tydné. Vétsina ji
kupuje pro sebe (79 %), polovina pro partnera &i partnerku (51 %),
vice nez tietina pro déti (38 %). Vy-
hradné k piti pouzivd balenou vodu
69 % respondentq, ostatni i k vafent,
pipravé pokrmu pro déti nebo hygi-
ené (k omyti se v auté, na chatg aj.).
Zeny ve srovndni s muZi vyznamné
Castéji zmirovaly, Ze balené vody
kupuji také pro névstévy a na cesty,
vylety, muzi nejvice do prace. Ackoli
43 % spotfebiteld uvedlo, Ze nejvice kupuje minerélni vodu, pfi-
¢emz druhym nejcastéji kupovanym typem balené vody je voda
pramenitd, nikdo z respondentt nevi, v &em se tyto dva druhy
vod lisi.

wPrirodni minerdlni vody obsahuji alespori jeden proek s blaho-
ddrnym piisobenim na lidsky organizmus. V tom je zdsadni rozdil
mezi minerdlnimi a pramenitymi vodami, nikoli v mineralizaci.
Minerdlky dopliiuji télu chybéjici minerdini litky, které lidsky
organizmus z principu potiebuje (7 napriklad o hoicik, vapnik, zinek,
draslik nebo fluor) a umi je v této formé prijmout lépe nez z jinych
drubii potravin. Mohou byt riizné mineralizované, tzn. maji rizny
obsah minerdlnich latek, od velmi nizkého az po velmi

vysoky, “ objasiuje Ing. Jezkova, predsedkyné Svazu
N

minerilnich vod.

Kategorie balenych vod zahrnuje nejen
pfirodni minerdlni, pramenité a koje-
necké vody, ale také balené vody pitné.
Mineralni, pramenité a kojenecké
vody musi pochézet z chranéného
podzemniho zdroje pivodni ¢istoty
— do jejich piirozeného slozeni neni
nijak zasahovdno, nesmi se pouzivat
chemické upravy, nedezinfikuji se. To



je zcela odlisuje od kategorie balenych pitnych vod, které mo- 1) Priizkum iniciovany AquaLife Institutem mapoval znalosti, ndzory a postoje

hou pochidzet i z povrchového zdroje a byt chemicky upravené siroké vefejnosti viici balené vodé. Vyzkum se zabyval tim, jaké balené vody lidé
— podléhaji totiz stejnym pozadavkim na kvalitu jako voda ve nakupujt, jestli mezi nimi rozli§uji, co si mysli o mineralnich voddch, a proto
vodovodni siti. A tak si v lahvi miZeme koupit velice kvalitni se zamé¥il také na myty, které okolo konzumace balenych vod panuji. Sbér dat
podzemni vodu, ale klidné i oby¢ejnou pitnou vodu z kohoutku.  probihal formou online dotazovini prostfednictvim panelu respondentii spolec-

Co kupujeme, to 1ze jednoduse zjistit na etiketé, kterou se proto  nosti Médea Research. Priizkum probéhl v kvétnu 2021, zicastnilo se ho 517

urdité vyplati &ist. respondenti — vzorek byl vybrén tak, aby byl reprezentativni na online populaci
CR z hlediska pohlavi, vékovych skupin (18+), vzdélini, regionu a velikosti
mista bydlisté.

Zabalena voda k piti

Ing. Jana Jezkovd
predsedkyné Svazu minerdlnich vod

ravidelnou souédsti kazdodenniho pitného rezimu by mély etiketdch vod. Pokud je ¢tou, nejvice se zajimaji o sloZeni, obsah
byt balené pfirodni vody, které poskytuji spoustu benefitii. mineralnich litek a perlivost. Téméf nikdo nevénuje pozornost
V Ceské republice je nabidka balenych minerédlnich, prameni- datu spotfeby, druhu vody, vyrobci ani pavodu vody.

tych i kojeneckych vod velka a pestrd, proto mizZeme mit vzdy
po ruce kvalitni vodu a dodrzovat pitny rezim. Mezi balenymi Pitna neni pramenita

pfirodnimi vodami si miiZzeme vybirat podle své chuti, véku, Tusi bézny spotfebitel, Ze v lahvi si mize koupit jak velice
zivotniho stylu i zdravotnich potieb. Pro vybér té spravné je kvalitni podzemni vodu (pramenitou, minerédln{ nebo kojenec-
diilezité mit korektni informace o vodé a ¢ist etikety. kou, pfipadné lé¢ivou), tak i oby&ejnou pitnou vodu z kohoutku?

Jeji trzni podil je sice maly (v roce 2020 ¢inil 13,6 %), ale jako
Kupuji Cesi balenou vodu? Alesponi obéas ji kupuje 83 % obyva-  balend voda se prodavé také. Podle prizkumu® 45 % obyvatel
tel, tfetina z nich minimélné jednou tydné. Vétsina (79 %) kupuje ~ bohuzel nevi, Ze se v lahvich prodava i kohoutkovi voda. Avsak
balené vody pro sebe, polovina (51 %) pro partnera ¢ partnerku, bezmala tii ¢tvrtiny spotiebiteldt by chtély, aby byla balend voda
vice nez tetina (38 %) pro déti. Prizkum? také ukazal, Ze jedné stocend z kohoutku néjak specidlné znacen4, jasné odlisend — aby
znalce balenych vod je vérnych 17 % spotiebiteld, 41 % voli mezi ~ védély, Ze si kupuji kohoutkovou vodu. Aktuilné je oznacend na
nékolika mélo znackami a 42 % znacky vod stiidd (mimochodem  etiketé jako pitna voda.
nevéru ve vztahu pfiznalo 42 % partnerd?). Spontdnné lidé nej-

Cast&ji uvadeli, Ze balené vody kupuji, protoze jsou chutné, dobré ~ Téméf polovina obyvatel netusi, v éem se vlastné pitnd voda lisi
a chtéji je na piti — 69 % respondentd pouzivd balenou vodu jen od pramenité. Prakticky spravné jen tfetina respondenti uvedla,
k piti, ostatni i k vafeni, pfipravé pokrmi pro déti nebo hygiené Ze pramenitd na rozdil od pitné vody pochdzi z podzemniho

(k omyti se v auté, na chat€ aj.). Zeny ve srovndni s muzi vyznam-  zdroje, pramene & vrtu, je zcela
né ¢astéji zmitiovaly, Ze balené vody kupuji také pro nédvitévy ana  pfirodni.’ Zasadni rozdil mezi

cesty, vylety, muzi nejvice do préce. balenymi pramenitymi a také

kojeneckymi nebo mineralnimi
Rozdily v balenych vodach vodami, tzn. kvalitnimi podzemni- h
Kategorie balenych vod zahrnuje pfirodni mineralni vody, mi vodami, a pitnou vodou pied- |
lidové minerélky (napf. Mattoni, Magnesia, Korunni, Dobri stavuji limity nezddoucich latek
voda), pramenité vody (Rajec, Aqua Bella, Sumavsky pramen — na podzemni vody jsou kladeny A

aj.), kojenecké vody (Aquila, Natura, Nartes atd.) a balené vody
pitné (Saquaro, Tanja apod.). Vody mineralni, pramenité a koje-
necké musi pochdzet z chrinéného podzemniho zdroje pivodni
Cistoty — do jejich pfirozeného sloZeni neni nijak zasahovéno,
nesmi se pouzivat chemické tpravy, nedezinfikuji se. To je

zcela odlisuje od kategorie balenych pitnych vod, které mohou
pochizet i z povrchového zdroje a byt chemicky upravené. Kdo
vyhledavd opravdu kvalitni vodu, mél by sahnout po minerilce,
pramenité nebo kojenecké vod¢.
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Podle ¢eho lidé vybiraji balenou vodu? Z vysledka pra-
zkumu? vyplyvd, Ze nejdilezitéjsimi aspekty jsou perli-
vost, cena a obsah minerélnich litek. Nicméné polovina

obyvatel, ktefi kupuji balené vody, ne¢te informace na

LS.



daleko prisnéjsi limity nez na vodu pitnou. Balend pitnd voda
podléhd stejnym pozadavkiim na kvalitu jako voda kohoutkovd.
A ta se upravuyje slozitymi technologickymi postupy za pouziti
chemikalii, aby byla pozivatelnd a zdravotné nezdvadnd. Nakonec
se vétsinou jesté dezinfikuje chlorem, ktery inaktivuje mikrobilni
znedi§téni. Piirodni pramenité, minerdlni a kojenecké vody jsou
plivodni, pfirodou vytvofené a staletimi provéfené, navic hornina-
mi filtrované a chemii netknuté. Jejich slozeni zistivé stejné od
hlubinného pramene az ke spotiebiteli, pfitom spliiuji mnohem
pEisnéjsi limity nez voda ve vodovodni siti.

Mineralka z kohoutku nepotece

Ackoli 43 % spottebitela uvedlo, Ze nejvice kupuje minerdlni
vodu, nikdo z respondentd pfesné nevi, v ¢em se li§i mineralni
a pramenitd voda. Prizkum? odhalil, Ze 45 % obyvatel se mylné
domnivé, Ze minerdlni a pramenitd voda se li§{ v mnozstvi mi-
neralnich latek, ostatni netusi, jaky je mezi nimi rozdil.

Pfirodni mineralni vody maji prokazatelné fyziologické ucinky,
tj. obsahuji alespon jeden prvek s blahoddrnym ptlisobenim na
lidsky organizmus. V tom je zdsadni rozdil mezi mineralni-

mi a pramenitymi vodami, nikoli v mineralizaci. Minerélky
dopliiuji télu chybé&jici minerdlni latky, které lidsky organizmus
z principu potfebuje (napiiklad o hoi¢ik, vipnik, zinek, draslik
nebo fluor) a umi je v této formé pfijmout lépe nez z jinych
druhi potravin. Mohou byt rizné mineralizované, tzn. maji
rizny obsah mineralnich ldtek. Vody s nizkou a stfedni mine-
ralizaci do 1000 mg/1 (napf. Dobra voda, Mattoni, Magnesia, 11
Sano, Ondrasovka) jsou vhodné pro viechny skupiny lidi, proto-
zZe se jejich konzumace nemusi omezovat v ¢ase ani v mnozZstvi,
nemusi se stfidat a nevadi pfi Zddné dieté. Vody bohaté na mi-
nerélni litky (Handcka kyselka, Podébradka, Krondorf aj.) jsou
zase vyhodné pro spotfebitele v letnim obdobi nebo pfi sportu,
kdy je tfeba s tekutinami rychle doplnit i minerdlni latky.

Ochrana pramenu

Balené prirodni vody vyuzivaji jen 0,02 % z celkovych zdsob
podzemnich vod, navic z obnovitelnych zdrojt, a to pouze pro
pitny rezim, tzn. neplytvd se s nimi (nepouiivaji se na myti,
prani apod.). Dohled nad vyuzivinim a ochranou zdroji maji
balneotechnici, ktefi tzce spolupracuji s Ministerstvem zdravot-
nictvi — Ceskym inspektoratem lazni a zidel. Ochrana pramenit
znamend ochranu pfed vnitfnimi i vnéj§imi zdsahy jak do vlast-
nich zdroju, tak do pdsem tvofeni a obéhu podzemni vody, véet-
né ochrany infiltraéniho Gzemi zdroji. Jednd se o ochranu pfed
¢innostmi, které mohou nepfiznivé ovlivnit chemické, fyzikdlni
a mikrobiologické vlastnosti, ale také zdsoby a vydatnost zdroje
(napf. stavebni a ddlni ¢innosti, nezddouci zemédélské a lesni
zésahy, kontaminace ropnymi produkty). Diky tomu, Ze zdsoby
mineralnich vod jsou velmi dobfe monitoroviny, jsou disledné
chrinény a jde o obnovitelné zdroje, nehrozi jejich vycerpéni.

1) Prizkum iniciovany AquaLife Institutem mapoval znalosti, ndzory a postoje
Siroké vefejnosti viici balené vodé — zabyval se tim, jaké balené vody lidé
nakupuji, jestli mezi nimi rozlisuji, co si mysli o mineralnich vodéch. Sbér

dat probihal formou online dotazovéni prostfednictvim panelu respondentd
spolecnosti Médea Research. Priizkum probéhl v kvétnu 2021, zic¢astnilo se ho
517 respondenti.

2) zdroj: iDnes.cz, leden 2021

3) zdroj: NielsenlQ_(CZ Retail, volume, total 2020)

Svaz minerilnich vod (www.svaz-mv.cz) sdruzuje vyrobce
ptirodnich a ochucenych vod v Ceské republice, ktefi garantuji
kvalitu doddvané vody a vyznavaji spole¢né hodnoty. Pomdhd
fesit legislativni otazky, prosazovat klicovd témata a obhajovat
prava a zdjmy svych ¢lent a jejich zdkaznika. Cilem svazu je
piispét k lep$im a profesiondlnéjsim podnikatelskym podmin-
kim v dané kategorii i ke kvalitng&jsi osvété vefejnosti.

Zakladni udaje o balenych vodach

voda pivod slozeni urceni uprava potravina
kojenecka chrdnény podzemni celkovy obsah rozpusténych | pro pifipravu kojenecké | nesmi byt chemicky ano
vodabalend | zdroj pevnych latek max. 500 stravy a k trvalému upravovand
mg/1, nizsi limity i pro sodik, | pfimému pozivini vSemi | a dezinfikovand,
dusi¢nany aj., sloZeni na skupinami spotfebiteld | povoleno pouze UV
obalu zafeni
pramenita chrinény podzemni | ustilend vydatnost, sloZeni, |k trvalému pfimému nesmi byt chemicky ano
vodabalend | zdroj teplota a dal§{ zakladni pozivani détmi upravovani
vlastnosti i dospélymi a dezinfikovana
ptirodni chrdnény podzemni | charakteristicky a neménny | fyziologické u¢inky dané | nesmi byt chemicky ano
mineralni zdroj s osvédéenim obsah minerilnich litek obsahem minerilnich upravovani
voda zdroje pfirodni a stopovych prvka, stdlé litek, stopovych prvka | a dezinfikovand
balena minerdlni vody, ktery | a zarucené slozeni, uvedené | a jinych soucdsti
je uveden v Ufednim | na obalu umoziuji pouziti jako
véstniku EU potraviny
pitna voda podzemni i povrchovy | rizné sloZeni podle zdroje, k piti povolena fyzikalné ano
balena zdroj (napt. i voda pivod vody ani slozeni chemicka uprava
z vodovodu) nesmi byt na obalu
mineralni chrdnény podzemni | obsah rozpusténych k 1é¢ebnym ucelim — nesmi byt chemicky | ano
voda zdroj s osvédéenim pevnych litek nebo CO, pitné kufe upravovani
z ptirodniho | pfirodniho lé¢ivého min. 1 g/l nebo obsah pro a dezinfikovani
1é¢ivého zdroje zdravi vyznamného prvku
zdroje




Kozni systém

Rudolf Hila

Kuzi, vlasy, nehty, chlupy, potni a mazové Zldzy oznacujeme sou-
hrnné jako tzv. kozni systém.

Jako kazdy organ lidského téla, mohou byt i soucasti kozniho
systému zasazeny celou Fadou zdravotnich komplikaci razné
zdvazného charakteru a je proto na misté vénovat péci a vyzivé
tohoto systému naleZitou pozornost.

Nutno poznamenat, Ze navenek se negativné projevuje v tomto
systému napiiklad i ptisobeni stresu, hormondlni vykyvy organi-
smu, nevhodné slozeni jidelnicku, apod. Stav nasi pokozky, vlasti
a nehtd tak mizZeme pfirovnat k zrcadlu, které vyrazné odrazi
celkovou zdravotni situaci uvnitf naseho téla a dokonce i mysli.

Projevy oslabeni kozniho systému

Vliv nespravné péle, vyzivy, pisobeni vnéjsiho prostiedi i vniti-
nich procesi se pak navenek projevuji pozorovatelnou ztritou
kvality kozniho systému. Jmenovité muze jit naptiklad o zvyse-
nou limavost nehtd, ztratu elasticity pokozky ¢i jeji bledost,
vyskyt vyrazek, oslabeni struktury vlasi, jejich nadmérné
vypadévani, tfepeni, zmatnéni, a podobné.

K predchdzeni i Gpravé téchto stavi je proto nutné zaméfit se na
adekvitni prostiedky slouzici k celkové péci o nasi pokozku, vlasy
a nehty. Tyto prostfedky mizeme v zdsadé rozdélit na dvé z4-
kladni kategorie dle zptisoby uziti a to na péci vnéjsi — nejraznéjsi
kosmetické a hygienické piipravky a na péci vnitni, kterd byvd
mnohdy chybné opomijena — vyZivujici a harmonizujici nd$ kozni
systém pomoci potfebnych latek, vitamind, minerald a dalsich
mikrozivin, které doddvime organismu stravou a pomoci jejich

vhodnych dopliiki.

Vyziva pro plet, nehty a vlasy

Pro zdravi a krdsu pokozky, nehtd a vlasa je kromé nalezité

vnéj$i péce vysoce vyznamnd zejména vyziva piichdzejici do téla

vyvézenou stravou a jejimi dopliky, které zajituji pfisun tolik

potfebnych vitamint, minerali a stopovych prvka. Jejich do-

davdnim do organismu umoziujeme koZnimu systému zdravé

a bezproblémové fungovini a zdroven — zdravy a vitdlni kozni

systém pusobi esteticky a je spoleCensky
pozitivné hodnocen.

Vitaminy — pfedstavuji vyznam-
nou slozku vyzivy kozniho
systému.

Vitamin C podporuje produkei kolagenu a elastinu.

Vitaminy skupiny B — podporuji hojeni a regeneraci kize, pozi-
tivné pisobi na zdravi nehtd a vlasi. Zejména pak:

Vitamin B7 — biotin, téZ oznacovany jako vitamin H, z né-
meckého ,haar und haut®, tedy ,vlasy a kiize“. Udrzuje zdravé,
husté a pevné vlasy, omezuje jejich vypadévani, zpomaluje proces
Sedivéni, pfispivé k vlasovému ristu. Podporuje tvorbu kolagenu,
zabranuje dehydrataci pokozky.

Vitamin B5 — kyselina pantothenovi, zklidniuje zdnéty kaze, pod-
poruje hydrataci pokozky, zlepsuje strukturu, objem a lesk vlasa,
napoméhd zpevilovat nehty a snizuje jejich limavost.

Vitamin A — podporuje regeneraci pleti.

Vitamin E — pomaha ochrdnit pfed UV zdfenim, omezuje vznik
vrisek.

Mineraly a stopové prvky — a jejich dostate¢ny pifjem jsou rov-
néz krucidlni pro zdravi a krasu kozniho systému.

Kfemik — tcastnik mnoha metabolickych procesii v organismu.
Nezbytny pro zdravy vzhled kaze, nehtd a vlasti. Zdsadni prvek
pii péci o oslabené a limavé vlasy se sklonem k vypadavdni.

Sira — napomdha syntéze kolagenu, m4 keratolyticky efekt
(odstrariovani zrohovatélé kize). S postupem véku jeji mnozstvi
v organismu ubyvd a je tfeba ji do téla dodédvat. Velmi Casto opo-
mijeny prvek s vysokym vyznamem pro kozni systém.

Zelezo — podili se na procesu déleni bunék, podporuje obranys-
chopnost organismu.

Zinek — nedostatecné zdsobeni zinkem se projevuje suchosti
pokozky, zvysenym vypaddvinim vlasd, pomalej$im rastem nehtd
a jejich nadmérnou ldmavosti.

Meéd - pfimo se podili na tvorbé kolagenu, zlepsuje vstfebatel-

nost zeleza. Napomaha ke svézi pleti a pruznym vlasim.

Selen — Ochrana bunék pfed oxidaénim stresem, udrzeni zdravi
vlast a nehtt.

Zdroje:

https://www.celostnimedicina.cz/vitaminy-a-kuze.htm
https://www.idnes.cz/onadnes/zdravi/jak-se-zbavit-koznich-potizi.
A161202_091631_zdravi_pet

https://www.vlasy.cz/zajimavosti-o-vlasech/
https://www.pharmanews.cz/clanek/zdravotni-komplikace-nehtu-a-hygiena-
-rukou-jinak-nez-ji-zname/

https://zakladyanatomie.estranky.cz/clanky/kozni-system.html



Kuze Viasy Nehty
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Extrakl 2 prosa
Kiernidita hiinka, biotin a MSM

Tablety Koze Vlasy Nehty
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minerdld a vitamind doplnénych o bylinné extraktly, které kize, vlasy a nehty potfebuiji ke spravnému
wvoji a formé.

UZivanim dvakrét denné jednu tabletu podpofite vnitini rovnovéhu — biotin a zinek prispivé k udrzeni normélniho
stavu pokozky a vlast, zinek a selen pak podporuje normdlni stav nehtd. Cennd méd' prispivd k pigmentaci viaso

a pokozky.

Dilezitou pfidanou hodnotou je extrakt ze zlatého prosa a biotinu, kfery mimo jiné prispiva ke kvalite pokozky, vlaso &i
spravnému energetickému metabolismu.

Baleni je urcené pro mésicni koru.

(‘Slozent: 1 tablet 2 tablety )
(RHP*) (RHP*)
extrakt z prosa 70 mg 140 mg
kfemicita hlinka 360 mg 720 mg v gy . e s vs
biotin 75 ug (150%) 150 ug (300%) Osvedcenu recepi'ura prinasi
kyselina pantothenovéa 20mg (33%) 40mg (66%) viditelné dlouhodobé
zinek 4,0 mg (40%) 8,0 mg (80%) ”’ I d e 2 v s 1
méd 05mg (50%) 1,0mg (100%) vysledky jiz za 2 mésice!
Zelezo 30mg (21%) 60mg (43%)
selen 30 ug  (54%) 60 pg (109%)
\ MSM (methylisulfonylmethan) 15 mg 30 mg )

*RHP = referenéni hodnota pfijmu

Vice informaci o produktech znacky Dr. Bshm najdete na www.dr-boehm.cz .

Produkty Dr. Bdhm |ze objednat v distribuci Phoenix, Viapharma, Pharmos, Alliance O

Healthcare a u obchodnich zéstupcu PROFIMED. PR FlME D
o R- PROFIMED - = QOO0 : S

Peclivé vybrano pro vase zdravi




Byt zdrdv je dozajista jednim z hlavnich faktori, které se vyrazné podepisuji na kvalité Zivota
kazdého clovéka. A to jak po télesné, tak i po dusevni strdance. Z téchto dvou slozek tvoricich celek,
ktery miizeme soubrnné oznacit nadrazenym pojmem ,lidské zdravi”, se budeme v tomto clanku

vénovat strucné problematice slozky druhé, kterd byvad nékdy nepravem opomijena. A to i presto, Ze

dusevnt a télesné zdravi jsou jedno s drubym nerozlucné spjaty a vzdjemné na sobé do znainé miry

Zdvist.

Rudolf Hila

Pokud porovnime terminy télesné (fyzické) a dusevni (psychic-
ké) zdravi, je patrné, Ze definice zdravi dusevniho je ponékud
komplikovanéjsi.

V obecné roviné mizeme pojem dusevni zdravi definovat jako
troveil psychické pohody ¢lovéka, nékdy téz oznacované termi-
nem psychicky blahobyt, za sou¢asného vylouceni pfitomnosti
psychickych poruch.

Dusevné zdravy ¢lovék

V nejjednodussim mozném podani Ize vytknout nékolik zdsad-
nich bodu definujicich idedlni obraz dusevné zdravého jedince. Jde
napfiklad o schopnost aktivni tcasti na déni kolem sebe, schop-
nost adaptovat se na nové vzniklé situace, dovednost logického
mysleni, pifjem a zpracovani informaci, feSeni problémd, zvladani
vlastnich emoci, schopnost komunikace s ostatnimi, o citovou
vyrovnanost a v neposledni fadé tfeba i schopnost relaxovat.
Jakkoliv je v8ak lidsky mozek neuvéfitelné schopnym néstrojem,
ktery zvladd zpracovat obrovské mnozstvi informaci a vykonat
miliény nejraznéjsich procest, je na stranu druhou také choulos-
tivym centrem naseho dusevniho zdravi, které je pod téméf neu-
stlym Gtokem. A tak rozhodné neni vyjimkou, kdyz pisobenim
nejriznéjsich vlivit dochdzi k naruseni nadi psychické pohody,

a tim i vy$e uvedenych schopnosti. Prohlubovini tohoto stavu bez
v¢asného FeSeni pak Casto vede k rozvoji dusevniho onemocnéni.

Utok na psychiku

Soucasny ¢lovék je nucen se vyporddat s celou fadou ndrokd,
které na néj klade spole¢nost, jejiz je souddsti. Stejné jako vzrostla
za poslednich nékolik set let celkovd svétova populace, schopnosti
lidstva na poli védeckém i technickém, je patrné, Ze obdobny vze-
stup v dnesni spole¢nosti zaznamenala i psychicka zatéZ kazdého
jednotlivce snazictho se v této spolecnosti adaptovat. Tento jev
muizeme nejvyraznéji pozorovat na ukazateli, ktery oznaCujeme
souhrnnym vyrazem stres.

Stres

Stres je ve své podstaté pfirozend reakce organismu, kterd spousti
autonomni nervovy systém, aby chrénil organismus pfed posko-
zenim ¢ smrti. Paradoxem na tom je fakt, Ze krdtkodoby stres je
de facto pozitivnim jevem, ktery nim jednak mutize v uritych
situacich zachranit Zivot (uskoeni pfed jedoucim vozidlem) nebo
nam napomahd podat kratkodobé vrcholovy vykon (sportovci).
Oproti tomu dlouhodoby (chronicky) stres, ktery neni vdzan na
konkrétni uddlost, je stavem dlouhodobého napéti a extrémni

zdtéZe pro nds organismus. A to jak v roviné psychické, tak

i fyzické.

Puvod tohoto stresu nalézdme pfitom v nejriznéjsich situacich
a déjich. MlaZe jit napiiklad o napéti ve vztahu, nespokojenost
v zaméstndni, neustaly spéch, déni ve spole¢nosti, ekonomickou
situaci, dlouhodobé fyzické problémy, problémy se spinkem
(které mohou byt jak pficinou, tak i nisledkem stresu, viz nize)
a mnohé dalsi.

Projevy dlouhodobého stresu

zpusobuje biochemickou nerovnovihu organismu, kterd se proje-
vuje celou fadou symptomi. Pati{ k nim napfiklad pfecitlivélost,
podrizdénost, nespavost, nervozita a plactivost.

Ze zdravotnich obtizi fyzického charakteru pak:
Zaludecni potize, bolesti hlavy, vyrazky, naru$eni imunitniho
systému (cukrovka, hypertenze).

Vznik hormonalni disbalance:

Zejména ve smyslu omezeni tvorby tzv. hormoni §tésti (seroto-
nin, oxytocin), které vede ke vzniku pocitu osamélosti, vyhotent,
uzkosti az deprese.

Ochrana dusevniho zdravi

Rezimova opatieni slouzici ke zvlddani dlouhodobého stresu jsou
do zna¢né miry v rukou kazdého z nés a jejich praktikovini mize
vyrazné napomoci k pfedchazeni a zvlidani stresové situace a tim

i zvySeni psychické pohody.

Zdravy zivotni styl — Jako v mnoha dalsich pfipadech i v otdzce
dusevniho zdravi je zména smérem ke zdravému Zivotnimu stylu
vysoce Zidouci. Jednd se hlavné o upravu jidelnicku snizenim
konzumace tuénych a slazenych pokrma, zvy$enim piijmu ne-
nasycenych mastnych kyselin a zvy$enim piijmu zeleniny, ovoce
a vldkniny. Nadmérnd konzumace kofeinu a alkoholu je vysoce
nezddouci, nebot prokazatelné zvysuje riziko rozvoje tzkosti

a deprese.

Omega 3 nenasycené mastné kyseliny — ZvySeni pffjmu téchto
esencidlnich mastnych kyselin je zvldst vyznamné a odbornou
vefejnosti opakované doporucované, protoze jejich dostatecny
piijem se pozitivné podepisuje na ¢innosti lidského mozku,
schopnosti mysleni, uceni a koncentrace. Sou¢asné uspésné



napomdhaji v boji s depresi a izkostnymi stavy. Kromé toho se
rovnéz podileji na spravném riistu a vyvoji, mohou snizovat riziko
kardiovaskularnich chorob a maji vyrazné protizdnétlivé ucinky.
Nejvyznamnéjsimi z téchto kyselin jsou kyselina dokosahexaeno-
va (DHA) a kyselina eikosapentaenovd (EPA).

Ve stravé tyto dvé kyseliny nachdzime zejména v tu¢néjsich mot-
skych rybach (tundk, losos, makrela aj.) a v mofskych plodech.
Dostate¢ny pfijem omega 3 nenasycenych masnych kyselin je
také mozné zajistit vhodnym dopliikem stravy.

Omega 3 miZeme najit i v rostlinnych zdrojich (napf. fepkovy
olej, chia seminka, vlagské ofechy, Inénd seminka). Zde oviem
nikoliv ve formé DHA a EPA, nybrz v podobé kyseliny alfa-li-
nolenové (ALA), kterou nase t€lo musi nejprve pfeménit na vyse
zminéné slozky, coz je pomérné problematické a vysledny efekt je
nesrovnatelné nizsi, nez je tomu u vyuziti zdroji Zivo¢isnych.

Vyznamnou roli hraji pohybové aktivity: fyzické cviceni je velmi
prospé&sné pro télo i mysl, neni vSak nutné prepinat sily, idealni je
i pouhd pravidelnd prochdzka v pfirodé.

Spanek — Hraje velmi diileZitou roli v otdzce dusevniho zdravi.
Meél by byt dostatecné dlouhy a pravidelny, ve smyslu navyku
vecerniho ulehdni a vstdvani, pokud mozno ve stejnou dobu

kazdy den.

Relaxace — I v kritkém Casovém rdmci by méla byt kazdodenni
soucdsti Zivota clovéka, ktery pecuje o své dusevni zdravi. Jeji
forma se muze individudlné lisit. MGiZe jit o medita¢ni techniky,

prosté ulehnuti a uvolnéni, cviceni jégy nebo o sledovani svého
oblibeného seridlu.

Socialni kontakt — Vyznam socidlnich vazeb a kontakti je rov-
néz velmi podstatny. Setkdni s prateli, popovidini si s nékym, kdo
vés vyslechne a zdroveil nebude odsuzovat, je idedlni prostfedkem
k umenseni psychického tlaku.

Tvorba — Jakdkoliv vlastni tvorba &i préce, kterd vés uspokojuje,
at uz jde o kresleni, psani, §iti, prici na zahrddce nebo cokoliv
jiného, je dobrym prostfedkem k odbourani stresu a navozeni
psychické pohody.

Odborna pomoc — Pocity uzkosti, deprese, nejistoty, ztrita smy-
slu Zivota, nedivéra v sebe sama, vyCerpani a strach. Opakovany
nebo dlouhodoby priibéh téchto stavi, které se vymykaji vasi
kontrole, jsou indikaci k rozhodnému vyhleddni psychologické
odborné pomoci. Svéfit se se svymi problémy zkusenému odbor-
nikovi je rozhodnutim, za které se neni tfeba stydét, ale naopak
jej 1ze povazovat za vyrazné pozitivni krok pro ziskani ztracené
dusevni rovnovihy.

Zdroje:

www.psychologie.cz
https://www.nemji.cz/faktory-ovlivnujici-zdravi-dusevni-zdravi/d-8216/
pl=5774
https://cs.wikipedia.org/wiki/Du%C5%A1evn%C3%AD_zdravdC3%AD
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Jak bojovat s oxidacnim stresem

§ prichodem jara se priroda probouzi a obnovuje. Béhem teplejsich a jasnéjsich dni rostliny

fotosyntetizuji a jejich energie proudi z korenového systému smérem ke slunci. Tento cas byl od

nepameéti mnoha na’rody povaZovin za idedlni k povzéuzem’a detoxikaci organismu. Neékteré

rostliny maji detoxikacni icinky a jemné napomdahaji télu v prirozené schopnosti odstrariovat

odpadni ldtky prostiednictvim jater, ledvin, traviciho a lymfatického systému. V tradicni cinské

mediciné jsou s obdobim jara spojeny oblasti jater a Zlucniku. Tudiz je tento cas idedlni k podpore

Jejich funkcet.

Sedmero piirodnich antioxidanti pro
ocistu organismu:

Zensen pravy

Tato bylina je jednou z nejstarsich a nejuzivangjsich na svété.
Casto je také nazyvina viehoj Zendenovy. Tuto prezdivku dostal
diky svému komplexnimu pozitivnimu G¢inku na organismus.

yev s

seliny, minerdly (pfedevsim draslik, vipnik a fosfor), vitaminy,
flavonoidy a polysacharidy. Mél by se uzivat pfedevsim pii
nadmérné dnavé, poruse paméti, dusevnich onemocnénich nebo
poruse erekce. P¥iznivé také ovliviiuje hladinu cukru v krvi.

Garcinie kambodzska
Garcinie je vysoky tropicky kef, ktery se jiz v ddvnych do-

bach pouzival v indické mediciné ke zmirnéni revmatismu

a stfevnich problému. Dnes je zndm hlavné pro své redukéni
ucinky. Dferi i slupka plodu garcinie obsahuje velké mnozstvi
vitamind a minerdld, pfedev$im vitamin C nebo vapnik. Kromé
toho i velké mnozstvi antioxidantt, flavonoidu a kyselinu hyd-
roxycitronovou, ktera je s vysokou pravdépodobnosti zodpovéd-
nd za redukci hmotnosti. Pozitivni vliv ma pfedevsim pfi 1é¢bé
obezity a upravé metabolismu tuka.

Borovice primorska

Borovice je zndmd svym $irokym vyuzitim. V praxi se pouzivd
predevsim jeji kira a Zivice, ze které lze pfipravit extrakty, tab-
lety nebo oleje. Pfi vnitinim uzivini md blahodérny vliv na kar-
diovaskuldrni systém k tpravé krevniho tlaku. Jeji antioxida¢ni
ucinky ovliviiuji proces starnuti organismu a také podporuji
tvorbu kolagenu a elastinu, jez zlep$uji kvalitu vlast a pokozky.

Zeleny caj

Tento zndmy antioxidant je i vybornym pomocnikem pfi boji

s nadvihou. M4 blahoddrny vliv na mozkové funkce a zlepsuje
pamét a soustfedéni. Zeleny ¢aj je bohaty na obsah kofeinu

a L-theaninu, ktery tlumi dzkost a navozuje dobrou néladu.
Dalsim skvélym dc¢inkem zeleného ¢aje je ochrana oéni rohovky,
¢ocky a sitnice.



Rasa Haematococcus pluvialis Reficha seta

Sladkovodni jednobunéénd fasa Haematococcus pluvialis ma Reficha je rychle rostouci jarni bylina plnd antioxidantt, obsa-
diky obsahu astaxanthinu vyznamné antioxidaéni G¢inky. A to huje vitaminy B a C, betakaroten, ddle mineraly jako je draslik,
dokonce silnéjsi, nez u vitaminu C a vitaminu E. zelezo a hoi¢ik. Je vybornym zdrojem cennych ldtek i v zimé.

Reficha posiluje imunitu, je prospésnd ledvindm a mocovym
Selenové kvasnice cestdm, podporuje produkei tréavicich §tav, povzbuzuje ¢innost
Selen je stopovy prvek, ktery udrzuje zdravé nehty a vlasy, nor- Zlu¢niku a jater.

malizuje imunitni systém, blahodédrné piisobi na $titnou zldzu

a tvorbu spermii. V pfirodé se vyskytuje v ofesich, obilovindch,
vnitfnostech, v rybdch a mofskych plodech. Pokud ho nema-
me dostate¢né mnozstvi z pfirodnich zdroji, 1ze jej doplnit ve
formé potravinovych dopliiki. Jednim z nejvyznamnéjsich jsou
pivovarské kvasnice, které se péstuji v bohatém prostfedi selenu.

Diky jarnimu detoxu nastartujete sviij organismus a probudite
ho ze zimni hibernace k regeneraci a revitalizaci. Chcete ale
pro sebe to nejlepsi a pochybujete, Ze to vase strava obsahuje?
Vyzkousejte vyzivové doplitky obsahujici latky s antioxida¢nimi
vlastnostmi. Bude to mit na vis blahoddrny fyzicky i psychicky
vliv. Zdravi je totiZ to nejcennéjsi, co mame.

(dzit)

https://wholisticmatters.com/herbs-for-spring-cleansing/
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Dychejte Cisty vzduch,
at jste kdekoli

Cisty vzduch je nezbytny pro zdravy Zivot. Za den se nadychne-
me zhruba 20 000krit, coz pfedstavuje az 8 litri vdechnutého
vzduchu za minutu. Proto je velmi diileZité, jaky vzduch dyché-
me. Podle védeckych studii zkriti znecisténé ovzdusi lidsky Zivot
téméf o 3 roky. Kazdy rok kvili nému ve svété ptijde o zivot
kolem 4,5 milionu lidi.

Zisadni roli pfitom hraji ¢dstice mensi nez 2,5 mikrometrd
(PM,;), které pronikaji pfes plicni bariéru a mohou vstupovat
do krevniho systému, coz zpisobuje nejen kardiovaskuldrni ¢i
respiraéni onemocnéni, ale také dal$i zavazné nemoci. V Ceské
republice je nékolik regiony, které se dlouhodobé potykaji se
zneli§ténym ovzdusim. Vedle aglomeraci na severu Moravy je
zhor$end kvalita ovzdusi problémem i u vétsich mést. V piipadé
malych sidel kvalita ovzdus$i hodné zévisi na pfevazujicim zpuso-
bu vytdpéni.

Az 90 % Casu travime ve vnitfnich prostorach — nejvice doma,

v préci ¢ ve skole v dopravnich prostfedcich nebo v obchodé. Je
vzduch uvnitf Cisty? Uvnitt ovlivituji kvalitu vzduchu faktory jako
napiiklad chemikiélie z Cisticich prostfedky, lepidla z ndbytku ¢
kobercu, kout, alergeny, bakterie, viry, plisné vznikajici ve vlhku,
vypary z vafeni a sviCek, stavebni materidly nebo toxické plyny.
Existuje dokonce syndrom nemocnych budov (Sick Building
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Syndrome), kterym podle n&kolika zdrojii trpi az dvé tfetiny bu-
dov u nis. Nemocnou budovu poznite tak, Ze je obtizné vétratel-
nd, bez dostate¢ného pfimého piivodu Cerstvého vzduchu, zevnitf
se nadmérné poti okna, miiZze v ni byt plisen, $patné se v ni spi

a dychd, obyvatelé trpi raznymi koznimi ekzémy, bolestmi hlavy,
nevolnosti a obtizné se soustiedi.

Je mozné se chranit proti znedisténému vzduchu? Ve vnitfnich
prostoréch to urcité jde. Pomohou s tim ¢isti¢ky vzduchu v mist-
nostech, kde travite ¢as. Dulezité je, aby méla &isticka vzduchu
kvalitni nékolikastupriovou filtraci a aby byla vybavena HEPA
filtrem. Jako pfiklad lze jmenovat ¢isticky zn. Zepter, konkrétné
Therapy Air Ion a Therapy Air Smart. Prvni z uvedenych &isti¢ek
Ion je vybavena 5 filtry (véetné HEPA filtru) a generdtorem
zdravi prospésnych zdpornych iontd. Lze ji postavit na zem, na
skfintku nebo povésit na zed. Je vybavena dalkovym ovladacem.
Druha disticka Smart vyuzivd 360° vicedroviiovy filtra¢ni systém.
Kombinuje osvédéenou technologii HEPA, generovéni zépor-
nych iontd a UV-C zifeni. Umoziiuje pfednastaveni a pouziti
détského zdmku.

Dokézeme se chranit proti zne¢isténému vzduchu jedinou ¢isti¢-
kou vevnitf i venku? Velkou &isti¢ku vzduchu s sebou venku nosit
nemizeme, ale pomiZze nim mald pfenosnd ¢isticka vzduchu

zn. Zepter Myion. Cistiéky Myion pouzivaji pokrocilou ioni-
zalni technologii, kterd vds ochrani pfed malymi nebezpe¢nymi



Casticemi ve vzduchu. Mylon pfenosné Cisticky prvni generace odstranovani $kodlivin ze vzduchu dokézi posilit buriky imunit-
(ION-01 a ION-02) jsou kompaktni, lehké (25 g), maji moder- niho systému a zlepsit jejich schopnost nidit patogeny. Chrani tak

ni design a daji se zavésit na krk jako $perk. Druhd generace je télo pred viry a bakteriemi. Potlacuji alergie a zmiriuji pfiznaky
MylonZ PRO v elegantni ¢erné barvé se zlatymi prvky a také se ~ astmatu, pisobi zde jako prevence. Zaporné ionty rovnéz obno-
s$narkou k zavéSeni na krk. Unikdtni vuji rovnovdhu autonomniho nervového
systém produkuje konstantni proud systému, zlepsuji kognitivni a neuropsy-

vice nez 20 miliond zdravych zépor- < < . ] chologické funkce, pomdhaji k lepsimu
nych iontd na cm®. Tento proud zé- Dokazeme se chranit proti soustfedén, kvalitnimu spdnku a pfi-
pornych iontt pfitahuje kladné nabité znecistenému vzduchu jemné relaxaci.

<stice. které volné . o L .
Castice, které volné proudi vzduchem, _[edInOU Sistickou vevnitr

k sobé. Diky tomu se kontaminanty D¢éti jsou obzvldste citlivé na znedis-

stanou piili§ téZkymi na to, aby zustaly i venku? téné ovzdusi. Maji zvysenou fyzickou

ve vzduchu v oblasti vasich dycha- aktivitu, dychaji rychleji nez dospéli

cich orgdnd. Nésleduje jejich pad na a jejich plice jsou vystaveny vyssim kon-
podlahu nebo na blizky povrch. Tim si za pomoci MylonZ PRO  centracim $kodlivych litek v ovzdusi, coz miZe zpisobit mimo
vytvéfite ve svém bezprostfednim okoli odzu &istého a zdravého jiné poruchy dusevniho a motorického vyvoje i poruchy soustie-
vzduchu. Efektivni plocha dosahuje az 50 cm od emiteru a doba déni. I skolakdm proto doporucujeme ochranu prostiednictvim
provozu na jedno nabiti USB kabelem je vice nez 36 hodin. MylonZ PRO.

Uz samotny fakt, Ze MyionZ PRO odstraiiuje mimo jiné ze Maximalniho G¢inku docilite, pokud MylonZ PRO nosite na
vzduchu ve vasi blizkosti volné se pohybujici bakterie a viry, krku tak, aby sméfoval na vis oblic¢ej. MylonZ PRO muizete také
vypovidd o dulezZitosti tohoto zafizeni pfi ochrané pfed korona- umistit na stil nebo do auta. Je uréen i pro pouziti bez $narky.
virem. Nékdy je nutné se chranit nasazenym respiritorem nebo WWW. eprer.cz
maskou, ale ¢lovék potiebuje i volné dychat. A MylonZ PRO

vam vytvoii zdravé prostiedi pfi kazdé piilezitosti a na kazdém (ZDROJE:

misté. At jste zrovna na nakupu, v divadle, restauraci nebo na https://www.mpg.de/12116326/luftverschmutzung-luftschadstoffe-sterblichkeit
uradé. https://www.c40knowledgehub.org/s/article/ WHO-Air-Quality-Guideline-
MylonZ PRO produkuje zminéné zdporné ionty diky jedineéné-  s?language=en_US

mu systému kartdci z uhlikovych vldken. Zaporné ionty kromé https://www.bozp.cz/aktuality/syndrom-nemocnych-budov/)
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cisteho vzduchu

Prenosna osobni cisticka vzduchu s .ionizatorem - ———
odstranuje castice PM 2.5, prach, alergeny a viry.
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Pokrocila ioniza¢ni technologie \'3 e
Ochrana pied ¢éasticemi, jako jsou bakterie, plisnéaviry 5 N __ X r ﬁ/ Vice informaci:

tel.: 724 033 566
www.zepter.cz

Emituje pFes 20 milioni prospésnych zapornych iontd na cm?®
U¢inna zéna az 50 cm od zafizeni

’,fc-‘i’i-'--a\.v—r:



Michaela Pechdckovd:

Slavu jsem si prdla

Teproe 13. ledna oslavila plnoletost, kariéru ma ale rozbéhlou skveéle. Cerstvé osmndctiletd studentha
konzervatore Michaela Pechdckovd uz zari v hlavni roli seridlu ZOO a napliiuje tak svilj dlouhodoby
herecky sen. Piivabnd blondynka vypravi nejen o aktudini velké televizni roli.

Miso, viechno nejlepsi k osmnictinam!
Troufnu si odhadnout, Ze si aktualné
plnite détské sny, je to tak?

Dekuji. (usméje se) A ano, je to pfesné
tak. Herectvi se vénuji odmalicka a byl to
mj velky sen. Ted je mi osmndct a dosta-
la jsem hlavni roli v seridlu. V roce 2017
jsem uz méla stfedni roli ve filmu P¥ini
k mani, ale tohle je viZné m4 prvni velkd
seridlovd préce a je to zase Gplné novd zku-
Senost. Jsem tam, kde jsem chtéla byt. Je
neskutecné, Ze se véci déji asi tak, jak maji.

Zvazovala jste viibec, zda roli pfijmout?
Nevihala jsem ani minutu! Jasné,
ze Clovék si musi projekty vybirat,

konzultuji ve se svoji agentkou
i doma s rodici, ale momentilné
jsem za kazdou nabidku vdécna
a rozhoduji se srdcem. Kdyz jsem
se dostala na konzervatof, splnila
jsem si prvni cil. Postupné pfichdzely
razné pracovni piilezitosti, a kdyz se
objevila moznost hrit v ZOO, byla
jsem nadsend. Vézim si toho a raduji
se, protozZe mit v osmndcti letech takhle
krasnou velkou roli a skvélé kolegy ko-
lem sebe... Cim dl vic mé to utvrzuje
Vv tom, Ze jsem asi na spravném miste.

Priblizte tedy divakiam vasi roli...
Moje postava se jmenuje Sido-
nie Anna Novotni, je to kladnd
postava, je férovd a cilevédomd,
coz mé na ni bavi a ztotozfiu-
ji se s ni. Moc se mi libi, ze
se diky natdeni dostanu do
ruznych zakouti ZOO, kam se
bézni lidé nedostanou. Zkousela
jsem krmit Zirafu, nebo Cistit
nohu slona... A i kdyZ jsem
z téch zvifat méla respekt, je to
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Zivot osmndctiletych teenagerii vypadd riizné.
Pechdckovd je televizni hvézdou a tési se zdjmu
tisicii fanouskii na Instagramu. Takble se jim
pochlubila narozeninovou fotkou.

neskute¢nd zkusenost! Myslim, Ze pravé
zvifata by se divikim mohla libit.

Postavé Sid rodice praci v ZOO nepfeji.
Co fikaji vasi rodi¢e na hereckou profesi?
Moje rodina mé vzdycky podporovala

v emkoliv, co jsem délala. Moc si toho
vézim a dékuji jim za to, Ze mi pfdli dspéch
v tom, co mé bavi.

Jak jste pfipravena na slivu?

Myslim si, Ze na to se Gplné pfipravit neda.
Ale vzdycky jsem si to pfila, takze véfim,
ze vie bude v pohodé. (usméje se) Chtéla
jsem mit velkou roli, to se mi nyni splnilo.
Sléva je k tomu vlastné pfijemné plus.

Takze vas bavi zate fotoaparati, zijem
kamer, rozhovory a dalsi?

Jasné, Ze ano! Myslim si, ze k herectvi

i patii byt otevieny rozhovorim, fotkdm,
reportdzim. Nebrdnim se tomu...

A co otizky na vase soukromi, o tom uz
jste premyslela? Pteci jen herec je vefejna
osoba a fanousky to zajima...

Foto FTV Prima, Instagram Michaela Pechdckovd



Misa s parukou pézuje se zkusenymi kolegy Janou Svandovou, Sabinou Laurinovou a Markem
Taclikem, alias jeji seridglovou rodinou.

Nad tim jsem také premyslela. Mdm
socidlni sité typu Instagram, kde néco fa-
nouskim sdilim, ale chci si také drzet svoji
urditou soukromou bublinu.

Ale uvédomujete si, Ze nejvic zajimavé
bude pravé to, co nebudete chtit fict,
nebo ukazat?

Samoziejmé... Ale ¢lovék by si mél urcit

a dobfe rozmyslet, co vefejnosti fict chce,
a co ne. Kdyz to shrnu, tim, Ze se vénuji
herectvi a mdm vefejné socidlni sité, jsem
sdilen{i urcité &4sti soukromi oteviend. Je to
soucdsti moji price.

Do toho ale jesté studujete. .. Kolik vim
jesté zbyva let?

Jesté jeden ro¢nik do maturity a pak se
uvidi, zda budu chtit pokracovat. Taky
zdlezi, co piijde za dalsi nabidky.

Jak se zménil pristup profesori ve skole,
kdyz uz je z vas profesionalka?

Moji profesofi jsou velmi benevolentni

a neni tam nikdo, kdo by mi cht¢l délat
potize. Naopak se za mé vsichni postavili

a herectvi jsou otevieni. J4 se samoziejmé
snazim chodit do skoly, co to jde a vSechno
dohdnim.

Jak v tomhle zbésilém tempu stihdte
odpodivat?

Je pravda, Ze ¢lovék je v jednom kole.
Price, natdceni, skola... Obcas se musim

Respekt ze zvirat? Ano!

trochu hrizu. ,Jasné, Ze respekt jsem méla. Tieba ze slona, vzdyt je
tak velkej... Ale rychle jsem zjistila, Ze kdyz se uklidnim a nebu-

du délat trhavé pohyby, i zvifata jsou potom klidna a tak krasna,
vytahuje vzpominky na natdceni v redlnych prostoraich ZOO Dvir

Krilové.

vyklidnit a délam to tak, Ze se obklopuji
rodinou a priteli, ktefi mé délaji $tastnou.
A kdyz zbude néjaky volny Cas, vénuji se
béhu, zpévu a tanci.

Miizete byt klidné konkrétni. ..

Sest let jsem tancovala akrobaticky Roc-
'n'Roll a tanci se vénuji ddl. Dile zpivim

devét let sélové, a to mé taky moc bavi.

Takze propojeni tance, herectvi a zpévu je

pro mé taky velkd vyzva. Myslim, Ze v mu-

zikélu bych si hodné vyhréla. (usméje se)

Kromé toho méte rozmysleno, jak byste
se chtéla profilovat? Zda vic jako seridlo-
va, filmova, ¢i divadelni herecka?
Nejradéji bych chtéla byt vSestrannd a vé-
novat se pravé jak seridlovému herectvi,

.l
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tak tomu filmovému a divadelnimu.

Vsechny tfi odnoze mé velmi bavi a mys-
lim si, Ze dobry herec by mél byt schopny
zahrét cokoliv ve vsech tfech oblastech.
Vzdy to bude vyzva.

A co konkrétni vysnéna role, mate néja-
kou?

Vzdycky jsem si chtéla zahrit princeznu.
Paradoxné se to neddvno povedlo mé
mladsi sestie, ktera se také zacala vénovat
herectvi a roli princezny mé predbéhla.
(sméje se) Takze pfiznavim, Ze princezna,
nebo detektivka jsou mé vysnéné nabidky.
Ale hlavni role v krasném seridlu ZOO
také patif do kategorie vysnénych. A dal?
Je mi osmndct, nebranim se ni¢emu.
(usméje se)
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Kucharka
pro teenagery

NASTRADIMNAR

KRONIKA

KUCHARKA PRO TEENAGERY

Tato kucharka je vyzvou Sestnactileté Julie jejim vrstevnikim - i kdyz tfeba jidlo
vypada slozité, jeho pfiprava mize byt Gplné jednoducha. Kniha je rozdélena
do sedmi tematickych kapitol, kam autorka zafadila recepty pro nejriizn&jsi
kazdodenni i slavnostni prilezitosti — prinasi tipy na vikendovou snidani, menu
na nedélni obéd, vanocni pohosténi, zabavny piknik, obCerstveni na party, ale

i na zdravé svaciny Ci rychlou vegetarianskou veceri.

pevna vazba, format 172 x 240 mm, 192 stran

NAS TRADINAR - KRONIKA

rodinnych tradic, svatku a radosti

Zaznamenavejte si své vlastni rodinneé tradice, vyznamné dny a svatky, oslavy

a ritualy, ale i rodinné recepty a vzpominky svych blizkych. NejenZe pripravite
zazitky tém, které mate nejradéji, ale pomuZete upevnit rodinné vazby a stvofite
si sviij rodinny poklad pro dalsi generace.

pevna vazba, celobarevna kniha k zapisovani, format 210 x 210 mm, 264 stran

KN I HA O PIVU 2. aktualizované vydani
Jak pivo poznavat, ochutnavat a parovat s jidlem

Aktualizované vydani Gspésného priivodce pivnimi styly a pivovary. Kniha

je vhodna a idealni jako darek pro vaseho pfitele, tatinka nebo dédecka!

S Knihou o pivu poznate nové a ¢asto necekané tvare tradi¢niho napoje. Naucite
se vybirat a poznavat piva riznych styld a z riznych zemi, nachazet ta nejlepsi

z nich a vychutnavat si je. Seznamite se s plvodnimi i novymi pivnimi styly,
proniknete do zakladd parovani piva a jidla.

pevna vazba, format 172 x 240 mm, 240 stran

VELKA KNIHA O KAVE

Autorka rozsifila svou prvni GspéSnou Knihu o kavé a predstavuje
spoustu novych poznatkd i velky rozkvét kavové kultury. Nadherné
fotografie vtahnou ¢tenare do déje. Zavedou je pfimo na kavoveé
plantaze, do prazirny, seznami je s domacimi i profesionalnimi mlynky
a kavovary. Kniha nabidne fadu novych metod pfipravy kavy a receptur.
Najdete v ni také praktické rady, jak zalozit vlastni podnik. Kniha je
urcena i tém, ktefi svou prvni Knihu o kavé maji.

pevna vazba, format 190 x 270 mm, 320 stran

K dostani na www.smartpress.cz
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