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péci o povrch Vasich oci, vytvoreny na

bazi LipozonEye® (0ozonizovany rostlinny
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See better. Live better.

DESODROP ocni roztok
Ctéte peclivé navod k pouziti a informace o bezpe¢ném pouzivani.

Desodrop o¢ni roztok je zdravotnicky prostredek uréeny pro ochranu, lubrikaci,

zvlhéeni a zklidnéni oéi. Cislo notifikované osoby: 0477.
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Doprejte si doplnky stra
a sportujte naplino

MUDry. Jitka Zvejskovd

Pokud mate radi fyzickou aktivitu a zdravy jidelnitek, jisté si 7ikdte, Ze dalsi vitaminy

a dopliiky stravy nepotiebujete. To ale neni pravda. Dopliiky stravy jsou diilezitou soucdsti

tréninkovych programii. Dokdzi zvysit intenzitu tréninku, podporit redukci hmotnosti,

ndrust svalové bmaz‘y av nepas/ea’m’ radé i uryc/a/iz‘ regeneract organismu.

Vite, jaké dopliiky stravy potrebujete?

Kreatin

Tento sportovni doplnék je povazovan za nejefektivnéjsi. Byva
ve formé prasku bez chuti a je idedlnim dopliikem pro navy-
Sovini energie a urychleni regenerace mezi tréninky. Pokud ale
uzivite kreatin dlouhodobé, mohou se jeho ¢inky zeslabit. Jako
tvodni ddvka se doporucuje 20 g kreatinu denné.

Kofein

Kofein je oblibeny doplnék stravy, ktery vyuzivaji pfedevsim
sportovci k vytrvalostnimu a silovému tréninku. Jeho dévkovani
hodné zélezi na zvyku a toleranci organismu, ale obecné se pied
ndro¢nym tréninkem doporucuje 200-300 mg. Jeho pozitivni

ucinky jsou nabuzeni sily a vydrze, zlepSeni koncentrace a bdé-
losti.

Citrulin

Aminokyselina citrulin pomdha odbourédvat kyselinu mlé¢-
nou z téla, kterd se tvofi pfi intenzivnim tréninku a zptsobuje
bolest a napéti svalii. Dokaze zlepsit prokrveni a tim i pfenos
kysliku a Zivin do namozenych svali. Nejbéznéjsi formou této
aminokyseliny je maldt, v doporucené davce 3-6 g hodinu pred
tréninkem.

Betain
Tato aminokyselina mé mnohé pozitivni Gcinky v organismu.
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podpora svalového ristu, snizeni mnozstvi kyseliny mlé¢né




a odddleni pocitu unavy. Doporucuje se uzivat v davce 2,5 g
pfed tréninkem.

L-karnitin

Dalsi aminokyselina, kterou si sice organismus dokdze vytvofit
sdm, ale ne vzdy v dostate¢ném mnozstvi. Dopliiovat by ji méli
pfedevsim vegetaridni a sportovci pii intenzivni aktivité. Diky
jeho blahodarnému vlivu podpofite hubnuti, zlepsite funkci
mozku a zvysite svoji vytrvalost. Nepfekracujte ddvku 1,5-3 g
za den.

Vapnik

Vipnik je doporucovin jako prevence zlomenin pfi sportu. Jeho
konzumaci v mléku, spole¢né s vitaminem D, draslikem a bilko-
vinami, podpofite tvorbu kostni hmoty.

Magnesium

Hoi¢ik je soucdsti mnoha enzymu energetického metabolismu

a podili se na hustoté kosti. Jeho velké mnozstvi se z téla ztrici

pocenim, proto je vhodné jeho zdsoby do téla doplnit dfive, nez
dojde k unavové zlomeniné kosti.

Draslik

Tento dulezity stopovy prvek je vyznamnym elektrolytem v me-
zibunééném prostoru a ovliviluje rozlozeni vody v organismu.
Napoméhd spravné svalové funkci, zlep$uje regeneraci a ulevuje
od svalovych kfedi.

Zinek

Zinek je dilezity dérce energie a vytrvalosti, ale télo si ho
neumi vyrobit samo. Pozitivné pisobi na triveni, podporu-

je imunitu a tvorbu bilkovin. Urychluje hojeni a pisobi také
protizanétlivé. Jeho pravidelné uzivini md blahoddrny vliv na
psychiku a pomaha zlepsit i hladinu testosteronu. Doporuc¢ena

denni davka je 20-40 mg.

Koenzym Q10

Tento Zivotabudi¢ pomihi efektivné bojovat s inavou. Nacha-
zi se ve vSech builkdch a podili se na bunécném metabolismu.
Jeho hlavni dloha v lidském téle je antioxida¢ni a zvy$eni tvorby
energie. Pokud budete uzivat 60-100 mg koenzymu Q10 denné,
za 10-14 dni miZete pozorovat jeho efekt.

Garcinie kambodzska

Znamy spalova¢ tukd Garcinia zabranuje ukladani tuka ze
stravy a pfeméné kalorii na tuk. Snizuje pocit hladu, zpomaluje
pfeménu cukrd na tuky a tim podporuje hubnuti. Béhem fyzic-
ké aktivity zvySuje dostupnost okamzitého cukru.

Zensen

Mezi nejdulezitéjsi latky obsazené v Zensenu patii saponiny,
antioxidanty, polysacharidy a peptidy. Jeho komplexni G¢inky na
organismus jsou jiz 1éta zndmy. Dokdze zvysit odolnost organi-
smu vadi fyzické a psychické ndmaze. Pouzivd se pfi pocitech
unavy, slabosti a vyCerpdni a v rekonvalescenci. Pomédhd také

v 1é¢be aterosklerdzy, vysokého krevniho tlaku, nespavosti,
poruch erekce ¢i neplodnosti. Obvykle jeho kira trvd mésic az
dva, s ndslednou dvoumési¢ni pauzou.

Kyselina listova

Tento vitamin B9, jak se také oznaluje, je diilezity pfedeviim

v t€hotenstvi jako prevence roz§tépu nervové trubice a jinych

vrozenych vyvojovych vad nervové soustavy. Pomédhd buikim

v jejich spravné funkei a podporuje riist tkani. Prispivd k tvorbé
Cervenych krvinek, a tak se pouzivd k prevenci anémie.

Spolu s vitaminem C a B12 podporuje §tépeni, ale

i tvorbu novych bilkovin.

Kyselina pantothenova
Miizete ji zndt pod ndzvem vitamin B5. Je soucdsti
koenzymu A a je dilezitd pro normalni funkei
metabolismu. S nedostatkem vitaminu B5 je spo-
jena unava, deprese, nebo infekce dychacich cest.
Kyselina pantothenovd pomaha zlepsit traveni
a chut k jidlu, podporuje rozklad tuki a snizeni
$patného cholesterolu. Pfispivd k normdlni funkei
jater, snizuje télesnou Gnavu a zlepsuje koncen-
traci. Také podporuje zdravy vzhled kiize, vlasi
a ostry zrak.

Pokud nevite, jaké dopliky stravy pro fitness zvo-
lit, sahnéte po kombinaci piipravki, které obsahuji
idedlni pomér jednotlivych prvka a podpofte svij
vykon. Nezapomeiite, Ze ze dne na den nezhubnete
5 kilo a nezndsobite bézecké tempo, ale podpofite
svoje télo v optimalnim sportovnim vysledku a snizite
riziko nékterych onemocnéni.

Doplnky stravy
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STRES aneb ,UTOC, NEBO UTEC*

RNDr. Lenka Grycovd, Ph.D.

¢loveku velké potize. Neékdy dochdzi jen ke zhor$eni priznaka jiz
béziciho onemocnéni, jindy psychickd z4téz muize vyvolat nové
zévazné problémy.

Kam az to vede?

Uzkost, deprese, poruchy zazivani, bolesti svalid. Nepfiméfeny,
intenzivni a dlouhodoby stres se velice ¢asto projevi na nervové
soustavé, kardiovaskuldrnim systému a také na travicim traktu.
V extrémnich situacich mize doché-
zet ke ztraté pohyblivosti ¢i onéméni.
Mezi bézné psychické potize patii
uzkost, deprese, nespavost, mezi
fyzické pak vysoky tlak, ischemic-

ka choroba srde¢ni, zazivaci potize

a nechutenstvi ¢i Casto pfehnand
konzumace potravin. S poslednim
problémem pak nastupuje nadvéha a obezita. To se pak uz paci-
ent to¢{ v kruhu a feseni zdravotnich problému se velice kom-
plikuje. Casto se mohou objevit i specifické potize jako stresovi
inkontinence, vznik akutniho peptického viedu nasledkem velké
zdtéZe organizmu nebo posttraumaticka stresovd porucha vlivem
extrémniho psychického & fyzického traumatizujiciho zézitku.

Pokud se dlouhodoby stres pfehoupne do depresi, neni radno
tento stav ignorovat. Ale jak vlastné pozndme, Ze uz je to depre-
se? Smutek, pocit osaméni, stres, jak pozndme, Ze jsme piekrocili
tu hranici? Existuji pfesnd diagnostickd kritéria. Ale i laik je
schopen alespori orientaéné odhadnout, Ze je néco v neporadku.
V prvni fadé je to intenzita nepfijemnych pociti, délka trvini

| Pokud se dlouhodoby stres
prehoupne do depresi, neni
radno tento stav ignorovat. |

tohoto stavu a pak také mira ovlivnéni ¢lovéka v béznych situa-
cich, tedy jak moc jej problém odvadi od béznych kazdodennich
éinnosti.

Pokud ¢lovék trpi depresemi, mél by se vzdy obritit na odbor-
nika. Deprese jsou slozity zdravotni problém a nikdo si nemuize
myslet, Ze je tak silny, Ze to zvladne sdm. Kdyz nds boli zuby, také
jdeme k zubafi a nezkousime si vyvrtat ¢i vytrhnout zub sami.

Zivot bez stresu

Myslim, ze takovy stav asi neexis-
tuje, 1 kdybychom se sebevic snazili.
Muzeme jej maximdlné omezit, lépe
zvladnout a nenechat rozvinout. Jak
se ale branit? Jak zamezit nepfijem-
nym situacim a ndslednym poci-
tim? Kazdého stresuje néco jiného.
NemtiZeme zabranit ve svém Zivoté vSem stresujicim situacim, ale
muizZeme omezit ty, za které si miZzeme ve své podstaté sami.

Udrzet mysl i télo v pohodé neni uplné jednoduché, ale existuje
spousta drobnosti, které pfispivaji k udrzeni pohody:

* dulezitd je osobni disciplina
* urceni priorit

* je dobré plinovat si ¢as

* naucit se efektivné odpocivat
* dostatek kvalitniho spanku

* pozitivni mysleni

* drobné kazdodenni radosti

Za posledni dva roky je slovo stres asi tim nejhojnéji uzivanym
slovem mezi laickou i odbornou vefejnosti. Stres, vyerpdni,
chronickd Unava, ztrita radosti z béznych véci. Nisleduje deprese
a bohuzel v poslednich dvou letech zvyseny tlak na psychology

a psychiatry a v t&ch negativnich pfipadech sebeposkozovani

a pokusy o sebevrazdu i u velmi velmi mladych lidi.

Kdyz jsem poprvé v roce 2012 o tomto tématu psala, jesté jsem
netusila, jak za deset let bude toto téma aktudlnéjsi nez kterékoliv
jiné. Stres je véudypfitomny, neni to nic, co by nebylo soucdsti
lidské populace od praddvna. Jen nds ndhled na néj se se stafim
lidstva priibézné méni.

I pfes vSechno, co jsme za posledni dva roky zazili, se stejné opét
musim zeptat. Chapeme dostate¢né riziko tohoto problému? Vét-
§inou se divime na stres jako na stav mysli, ale je to opravdu tak?
Neni nas pohled na bézné stresové situace tak trosicku zkresleny?
Nepodceriujeme nékdy, v co az miize vyustit?

Odkud se bere stres?

Velka zatéz, fyzické ¢ emocionalni vypéti. Zména podneb,
socidlniho prostiedi, zdvazné Zivotni zmény, naruseni zdravi,
ztrata blizkého ¢lovéka, ndsili. Kazdy ¢lovék reaguje na takovéto
podnéty trochu jinak. Pokud je ¢lovék vystaven néjakému streso-
ru, reakee se dfive ¢i pozdgji dostavi. V podstaté miizeme fici, Ze
stres miize vyvolat prakticky cokoliv.

Stres ale neni vysadou ,NASI CIVILIZOVANE DOBY" To, 7e
vnimdme stres spiSe po té psychické strance, je zavadéjici, prio-
ritné je to zdlezitost fyzicka. Stres je totizZ reakce organizmu na
vnéjsi podnét. Tedy na podnét nesympaticky, alespon ve vétsing
ptipadii. Nékdy ale mize vyvolat stresovou reakei i pozitivni
emociondlni vypéti, jako je svatba, ¢i narozeni ditéte. Kazdy
stresujici podnét vyvold v prvni fadé chemickou odezvu v orga-
nizmu. Lidské t€lo reaguje zvysenou sekreci hormont kortizolu
a adrenalinu. Organizmus reaguje na pocit ohroZeni, stresova
reakce je tedy jakymsi obrannym mechanizmem, jak se piizpi-
sobit nenadalé zméné. Tento obranny mechanizmus maji ovem
i zvifata, a dokonce i rostliny.

,Utoé, nebo uteé!”

Stres je obranny mechanizmus organizmu, ktery aktivuje bez-
pecnostni systém: Utoé, nebo uteé. Oznaleni je to velice vystizné.
Diive to platilo opravdu doslova. Podstatou stresové reakee je
ochrana Zivota organizmu. Dochézi k zvy$eni srde¢ni frekven-
ce a organizmus je mobilizovén, aby byl pfipraven k okamzité
tyzické aktivité. Bud se tedy zachrdnil itékem nebo Celil souboji
at uz s ¢lovékem nebo se zvifetem, pfipadné s néjakym prirodnim
Zivlem. Tady se dnesni ¢lovék dostavd do problémi. Uz dévno
neni stresorem jen setkdni s protivnikem ¢&i divokym zvifetem.
Pokud se stres hromadi a neni k dispozici néjaky unikovy ventil,
at fyzicky ¢i psychicky, mize setrvani ve stresové situaci pfindset
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Nejcast&jsim problémem v dnesni dobé je, Ze kazdy md nedosta-
tek Casu, nebo si to 1idé alespori mysli. Spravnd organizace ¢asu je
u lidi velkym nedostatkem. Tyhle véci se prosté nikde nevyucuji,
a ne kazdy md pfirozené naddni to zvlddat sim. Pokud uz ¢loveék
nestihd, je dobrou pomickou udélat si vzdy vecer plin na dalsi
den, at uZ jen v hlavé, nebo i tieba na papir. ,Co miiZes udélat dnes,
neodklddej na zitfek", je to sice pékné heslo, ale pokud si naplé-
nujete moc aktivit na jeden den a pak jich stihnete jen polovinu,
rozhodné vam to nepfidd na dobré niladé. Je potfeba mit ¢as na
préci, ale stejnou mérou i na odpocinek a kvalitni spanek.

Pro¢ si lidé porizuji boxovaci pytel?

Jak jsme fekli na zacatku, stres je obranna reakce. Dochdzi k ak-
tivaci organizmu a Casto k pFipravé na fyzickou zatéz, at uz boj
¢i utek, tedy alespon obrazné. Pokud je to jednorazovi situace,
nemusi v tom byt Zadny problém. Pokud se to ovSem dé&je Castéji,
télo je opakované pfipravovino na fyzickou aktivitu, kterd se pak
vét§inou nedostavi. To miZe zpusobovat organizmu zbyte¢nou
ZatéZ.

Takovy boxovaci pytel nebo ,fackovaci pandk“ mize byt velmi
zdravym piistupem k sobé samému. V podstaté nezalezi na druhu
fyzické aktivity, spi§ na fyzickém vykonu samotném. Tim nejdii-

vvvvvv

uvnitf sebe.

Jak zatocit se stresem?

Je spousta moznosti, jak zalit pe¢ovat o své zdravi z hlediska psy-
chiky. Zkusit to miize kazdy. A vibec nezdlezi na tom, v jakém
stavu se pravé ocitd. Rozdélme si moznosti do tfi skupin:

* sprdvnd zivotosprava, prostor pro odpocinek a kvalitni spanek
* eliminace stresovych situaci
* nebit se svéfit své psychické zdravi odbornikovi

Sprévnd Zivotospriva, to nesly$ime rddi. Znamena to jist pfiméfe-
né, vyvizZenou stravu bohatou na vitaminy, minerdly a dalsi latky

potfebné pro zdravy vyvoj a fungovini naseho téla. Znamena to
zadné zlozvyky jako koufeni, Zddna pfemira alkoholu a Zddné po-
nocovéni. Dile sem patii dostatek pohybu na ¢erstvém vzduchu,
pfiméfeny odpocinek béhem dne, a hlavné kvalitni spanek. V pfi-
padé jednostranné stravy mizeme chybéjici vitaminy a mineraly
doplnit formou doplnkd, napfiklad vitamini ze skupiny anti-
oxidantu jako jsou C, E, nebo doplnéni hoi¢iku, které se velkou
mérou podili na psychické pohodg lidského organizmu.

V3ak kvalitni spdnek se v tabletdch uzivat neda. Pokud se dlou-
hodobé podceiiuje absence odpocinku, pak se miize podilet na
nervozité a podrazdénosti jedince.

Prirodni pohlazeni

Stres nemusime fesit pouze zménou Zivotnich rytmd, pfipadné
zménou prostiedi, 1ze si pomoci téeba i bylinkami, at uz aromate-
rapii, nebo nékterymi bylinkami s antidepresivnim efektem.

Lécivé rostliny, které se vyuzivaji proti stresu, jsou k dispozici
prakticky v kazdé 1ékarné. Mezi takovéto rostliny patfi na-
piiklad tiezalka teckovana (Hypericum perforatum), ktera je
jednim z nejvyznamnéjsich pfirodnich antidepresiv. Tfezalka
zvysuje hladinu melatoninu sniZenou vlivem depresi. Z rostliny
se vyuziva kvetouci nat. Neplati ovSem, Ze v8e, co je pfirodni,
nemusime hldsit lékafi. U tfezalky je potieba byt zvlast opatrny.
Rostlina velmi rada pisobi vzdjemné s antidepresivy za vzniku
moc rizikovych vedlejsich pfiznaka. Proto tfezalkové preparity,
pokud se rozhodneme pro jejich uzivini, je vhodné vzdy hldsit
oSetfujicimu lékafi.

Dalsimi tradi¢nimi rostlinami pouzivanymi pfi nervozité a stresu
jsou rostliny se sedativnim efektem. Jsou to kozlik 1ékaisky
(Valeriana officinalis), chmel otacivy (Humulus lupulus) a medun-
ka lékaiska (Mellisa officinalis), které se vyuzivaji hlavné tehdy,
pokud stres nedovoluje ¢lovéku spat. Mucenka pletni (Passi-
flora incarnata) ma také uklidnujici vlastnosti, vyuzivé se jak pfi
problémech se spinkem do zklidriujicich smési, tak pii stresu do
klimakterickych preparata. Mezi rostliny, které pomdhaji orga-
nizmu zvladat stresové situace a pfizpusobit se zméndm, patii
eleuterokok (Eleutherococcus senticosus) a dal§i rostliny ze skupiny
adaptogenii. Jako je napfiklad vilcacora.

Na zaver

Moznosti, jak bojovat se stresem, je mnoho. V prvni fadé je tfeba
uvédomit si fakt, Ze dusevni zdravi je velice citlivé na jakykoliv
podnét. Dudevni hygiena by méla byt stejné dulezitd, jako tieba
¢isténi zubu. Dalsi dillezitou skutecnosti je, Ze pokud dojde

k psychickému poskozeni, miZe to byt nevratné. Kdyz si odfete
koleno, vétsinou se to zahoji. Kdyz nemate tolik $tésti, zistane
vém jizva. To neni Zadnd tragédie. Pokud ale ¢lovéku zistane
jizva na dusi, byvd to mnohem t€z3i a dlouhodobéjsi problém.
Pe¢ujme tedy o své duse, tak jak pecujeme o svi téla.

Zdroje:

Korbelit J., Endris Z., Krejca J.: Nase rostliny v 1¢ékafstvi, Avicenum Praha
1973.

Wichtl M. et al: Herbal drugs and Phytopharmaceuticals, Mepharm 2003.
Grinwald J., Janicke Ch.: Zelend lékdrna, Svojtka Praha 2008.

Grycové L.: Stres, aneb tto¢ nebo ute¢, Pharmanews, 2012.

Diaf, ktery propojuje tradice, rodinu, sousedy a pratelé,
prirodu, svét predki, nasi pritomnost i budouci plany.
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pro dny vSedni i svatecni

Martina Viktorie Kopecka a Martina Boledovicova

TraDiar

Vydava nakladatelstvi Smart Press,
k dostini na www.smartpress.cz

TraDiif spojuje kalenddf jmenny, obansky

a liturgicky s cyklem piirody a zemédglskym
rokem a na né navazujicimi svatky a tradi¢nimi
zvyky. Souddsti TraDidfe je 12 originalnich textd
taratky Martiny Viktorie Kopecké, které nés
vybizeji k zamygleni nad konkrétnim mésicem,
jeho tradicemi a svitky. Jednou mési¢né TraDidf
navrhuje moznou aktivitu spojenou s promériujici
se prirodou nebo vyznamnymi dny.

V TraDiéfi najdete:

* 12 originalnich zamygleni faraiky Martiny Viktorie Kopecké

* tydenni kalenddrium

* roz§ifeny obcansky jmenny kalenddf

* zjednoduseny liturgicky a lundrni kalendar

* pfehled a vysvétleni zvyka a svitka kazdého mésice, a to jak staroceskych, tak i novodobych
» pfehled skolnich préazdnin a volnych dni

* seznam sezénni zeleniny a ovoce a shrnuti toho, co se déje v pfirodé
Hezky se vejde do kabelky i do batohu, je vyroben v rozméru A5 — 148 x 210 mm.

Diéf je k dispozici ve dvou riznych verzich obalek, vnitiek didfe je stejny. Vyberte si!




Jak posilit imunitu v obdobi
respiracnich infektu

MUDry. Jitka Zvejskovd

Po teplém letnim 0bdobi jsou chladné podzimni dny zatézkivact zkouskou pro nasi imunitu.

Chladné pocasi sniZuje teplotu téla a tim i jeho prokrvent, coz oslabuje cinnost imunitniho

systému. K tomu se pfida’ vYS§T koncentrace lidi v uzavienych prosz‘orecb a vhodné podmz’nky

pro nachlazent jsou na svété. Hodné zdleZi na stavu imunity, jestli podzimni dny strdvime

v posteli, nebo si na nds Zddny bacil netroufne.

Imunitu musime posilovat. Proto vam
prinasime nékolik tipu k posileni imunity:

Zkuste otuzovani

Nikdo vés nenuti skocit do prvniho zamrzlého rybniku, ale
postaci pravidelnd studena sprcha, ktera rozproudi srde¢ni systém
a podpofi ¢innost bilych krvinek.

Sportem ku zdravi
Fyzickou aktivitou nejen, Ze vyplavite z téla skodlivé latky, ale
posilite také ¢innost obéhového systému.

Kvalitni spanek

Nedostatek spanku spolu se stresem zvysuje produkei kortizolu

a jeho dlouhodobé zvyseni potlacuje imunitni funkce. Nedostatek
spanku brani tvorbé cytoking, které reguluji imunitni systém.
Pokud si chceme vazit svého zdravi, musi mit spinek stejnou, byt
ne vét§i vahu, nez price, jidlo a zdbava.

Ve zdravém strevé zdrava imunita

A& se to zda zprvu zvldstni, tak zdravé stievo je zaklad celko-
vého zdravi. Zazivaci trakt tvofi velkou ¢dst naseho imunitniho
systému. Pritelské bakterie v mikrobiomu pfiznivé ovliviiuji vyvoj
bilych krvinek a jejich pocet usazeny v kostni dfeni a sleziné.
Aby stfeva fungovala co nejlépe, je vhodné zatadit do jidelnicku
vlakninu, bud ve formé ovoce, zeleniny a lusténin, nebo formou

potravinovych dopliiki, jako napf. psyllium.
Sahnéte po osvédcéenych prirodnich slozkach:

Nepostradatelny vitamin C

Tento vitamin je diileZity pro ochranu bunék, protoze snizuje virim
schopnost do nich pronikat. Jeho hladina v organismu je tmérna
jeho pfijmu v potravé. T¢lo si ho bohuzel neumi vyrobit samo. Po-
kud tedy chcete doplnit vitamin C z pfirodnich zdroji, zaclente do
jidelni¢ku sipky, ¢erny rybiz, papriku nebo razickovou kapustu.

Zazvor lékarsky

Tato rostlina byla v Ciné pouzivina jako kofeni, ale dnes vime, Ze
m4d i 1é¢ivé acinky. Podporuje normalni ¢innost ob&éhového a imu-
nitniho systému, udrzuje normdlni hladinu cukru v krvi a snizuje
zaludeéni nevolnost.

Med neni pouze sladidlo

Utinky medu na zdravi jsou viestranné. Posiluje obéhovou
soustavu a srdce, je protizdnétlivy. Zd4 se, Ze i zlepsuje krevni tlak
a krvetvorbu. Proto se doporucuje uzivat kazdy den rdno nala¢no
jednu polévkovou 1Zici medu.

Proskurnik Iékarsky

Casto je také nespravné nazyvin ibiskem. Vzhledem k jeho
vysokému obsahu slizovych litek je vhodny k 16¢bé onemocnéni
dychaciho ustroji. Velmi G¢inny je v boji proti kasli, pfedevsim

u déti. Slizové latky také chrani sliznici zazivaciho traktu pfed
drdzdénim, proto je vhodny jako pfisada do ¢ajovych smési proti
zalude¢nim a dvandcternikovym vieddm.

Tymian obecny

Tymidn je jedna z nejvice antisepticky pisobicich bylin viibec.

Z tohoto duvodu se vyuziva pfi 1é¢bé onemocnéni hornich cest
dychacich. Vytazky z ngj jsou vhodné k 16¢bé kasle a nachlazeni.
Pozitivni vliv m4 také pfi astmatu nebo bronchitidé. Vzhledem

k jeho stimulaci krvetvorby zvySuje mnozstvi bilych krvinek a tim
obranyschopnost organismu.

Niacin

Vitamin B3 neboli niacin je sou¢dsti mnoha dulezitych koenzy-
mu. Hraje dilezitou roli pfi opravich DNA uvnitf bunék, podili
se na bunécném déleni a spravné funkeci imunitniho systému.

Propolis

Tento véeli produkt je smés n&kolika slozek, z nichZ nejucinnéjsi
jsou flavonoidy, které maji silné antioxida¢ni vlastnosti. Dile
obsahuje vitaminy B1, B2, B6, C a E. V propolisu je obsazen také
hot¢ik, vapnik a draslik, méd, zinek a Zelezo.

Jednim z dopliiki stravy, ktery obsahuje nékteré z vyse zming-
nych latek, je sirup Erdoherbal. Obsah téchto blahoddrnych
slozek podporuje imunitu proti respira¢nim infekcim. Sirup se
muze poddvat détem od 1 roku.

Kdyz dodrzite tyto rady, vstoupite do lezavého obdobi mnohem
odolngjsi a viry nebudou mit $anci.

S laskou k prirode a nasim detem ey

PRIRODNI SIRUP VYSOKE KVALITY
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ERDOHerbal medovy sirup obsahuje
prirodni slozky rozpusténé v medu ovérené kvality a plvodu.

4 Extrakty z proskurniku a tymidnu pro zdravé dychaci cesty,
propolis a niacin pro normalni stav sliznic.

Neobsahuje fepny cukr, alkohol, konzervanty a jind aditiva. Doplnék stravy.

P‘ Angelini Angelini Pharma Ceskd republika s.r.o., www.erdoherbal.cz

Pharma Palachovo ndmésti 5, 625 00 Brno, www.angelinipharma.cz



Dawvid Gransky:
Nesmim byt dost dobry

Sympaticky herec David Gransky proZil dispésny rok 2022. Oslavil ticetiny, dockal se proniho
potomka a stdle potvrzuje, Ze patti mezi nejuspesnéjsi zdstupce mladé generace umélci. V exkluzivnim
rozhovoru popisuje zdlibu ve studovini Zivota, své rodinné zdazemi i oblibu ve ,zdrzovdini“ Vinoc.

Davide, jaky byl vas pracovni podzim?
Herectvi je naro¢né v tom, Ze mate per-
manentni nejistotu prace. Clovék si porad
fikd: Co bude daldtho? A bude vibec

néco?

Pockejte, vidyt jste v televizi tii vecery

v tydnu!

Ano, nastésti mdm zastini diky TV Prima,
kterd mé neustile zve do né&jakych projek-
td. TakZe v televizi mé divici mohou vidat
v seridlu ZOO a jiz poétvrté mdm moz-
nost moderovat nejvétsi talentovou show
na svété Cesko Slovensko mi talent se su-
per partou lidi. Také hraji v divadle
Tarzana v muzikélu Tarzan, nebo
dvojroli Ludvika XIV. v Muzi se

zeleznou maskou.

Zastavme se na chvili

u oblinené ZOO, kde hrajete
zaporaka Alberta. Vsichni
herci vzdy tvrdi, jak dobte se
jim negativni postavy hraji,
souhlasite?

Stoprocentné ano, mizu to
podtrhnout. (usméje se) Je to
zdbavné a ¢lovek se daleko
vic vyfadi. Jen je to daleko vic
vyCerpavajici.

V éem?
V tom nasazeni, které musite mit.
Pteci jen v zdporné roli je ¢lovék neu-
stale negativni, rozkazuje, nafizuje, hidd se
a mi stale né&jaky problém, nebo dokonce
dostane po hubé... Jsem potdd v takové
tenzi. Naproti tomu pozitivn{ postava si
déjem proplouvd, mize mluvit pomalu,
mile a nevyzaduje tak velky energeticky
vydej. Kdyz to shrnu negativni role je
zdbavnd pokud se bavime o krdtkém pro-
~ jektu. Ale ja s Albertem Ziju vic nez sim

| se sebou, jsem jim dvacet dni v mésici od
$esti od rana do Sesti do vecera. V tu chvili
je to ndrocné.
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Rodina Davida Grdnského - manzelka Nikola
a syn Mateo.

Cim se tedy piepnete zpét do médu
pohodového Davida Grinského?
Uklidnim se véts§inou hned kdyz odejdu
z ateliéru. Sednu do auta, vydychdm se,
poslechnu si n&jakou dobrou hudbu, nebo
podcast a hodim se do své pohody bez
tenze. A pak mdm samoziejmeé rodinu,
kde jsem sdm sebou.

Co si poustite za podcasty?

(zamysli se) Poslouchdm vlastné roz-
hovory s lidmi. Casto si pustim mého
nejlepsiho kamardda a svédka Jakuba
Kotka, ktery déld podcast Easy Cast. Zve
si nejen umélce, ale Casto i odborniky na
vesmir, stravu, vegany a dalsi razné oblas-
ti, diky kterym si mazu rozsifovat obzory.

Bavi vis vystupovat takto z hereckého
svéta?

Jasné. A ¢asto se oboji propoji a nékteré
informace pak mdZu pfenést do svych
postav. Hral jsem doktora, nebo hoteliéra,
ted hraju feditele marketingu. Takze ¢im
vic lidi pozndm, tim lepsi. Jsem vlastné
neustilym pozorovatelem lidi i na spole-
Censkych akcich. Pozoruji riizné osobnosti
a charaktery lidi, protoZe nevim, kdy je
budu moct v herectvi pouzit.

Foto TV Prima a Instagram Davida Granského

Slysel jsem nazor, Ze je pro kazdého
vyhodné ¢&ist zivotopisy néjakym zpiiso-
bem uspésnych lidi, které nam mohou
obohatit Zivot.

Je to pravda. A doddm, Ze nejen Gspés-
nych, bohatych a mocnych lidi, ale ¢ist

a dozvidat se o Zivotnich osudech riznych
lidi. I téch, co to neméli jednoduché.
Nechci uplné xytahovat tézki témata, ale
jen nazna¢im Zidy a plynové komory.
Tam ty osudy byly tak ndro¢né, a nemuseli
to byt nutné doktoii, nebo pravnici. Jsou
to piibéhy obycejnych lidi, co tfeba pfisli

o rodinu, coz je také udalost, kterd se da
aplikovat do postav. ProtoZe herec nehraje
jen soucasné lidi. V divadle hraju krile,
prince a dalsi historické osobnosti, takze je
potieba si obzory rozsifovat.

Jinymi slovy — herec sice nema dozivot-
ni povinné vzdélavani jako lékaii, ale
potiebuje neustaile studovat Zivot?

Je to tak. Ale zdroveri se objevila novinka
na trhu. Asi za osm tisic korun si miiZzeme
zaplatit jeden balicek tii hodinovych lekei
od Quentina Tarantina, Jamese Camero-
na, Beyoncé nebo mnoho jinych svétove
uspésnych tvarci.

To jsem jesté neslysel. Co to obsahuje?
Je v tom napt. kurz zpévu s Beyoncé,
také vysvétluje jak dosahla svého uspé-
chu, co vechno to obniselo. Zkritka
svétové osobnosti prozrazuji svoje know
how... Kdo chce, mize si roz8ifovat svoje
obzory a vzdéldvat se i touto formou.
Spatného herce vétsinou snadno poznite
a jeho kariéra také nebude mit dlouhého
trvani. VyCerpd se v jedné poloze, které
zafungovala a hotovo. Za mé je dilezité
se vzdélavat a stile se dozvidat nové véci
a zdokonalovat se. Ale to plati v kazdé
profesi. Jakmile nékdo zakrni, ma to do-
cela spocitané. Nikdy si ¢loveék nesmi Fict,
ze uz je dost dobry, aby mohl svou praci
vykondvat.

A vy jste ten kurz absolvoval?

Déldm ted chytrého, ale zatim ne. Rekl mi
o tom Jakub Prachaf, ktery mi i poustél
né&jaké ty lekce. Takze planuji, Ze si néco
koupim. Je to drahd sranda, ale véfim, ze
vysledek tu investici naprosto preddi.

Nakousli jsme i vasi rodinu. Letos v éerv-
nu se vaim narodil prvni syn Mateo...
Ano, mame pulro¢niho chlapecka, takze
doma musim fungovat zase jako tita

a manZel David. A tam jsem to ja, kdo do-
stdvd pokyny a musi poslouchat. (sméje se).

Jak moc ptichod potomka otoéil vasim
Zivotem?

Mateo ho spi§ doplnil a obohatil. Byla to
uddlost, na kterou jsme se s manzelkou t&ili
a kterou jsme planovali. Jsme spolu tfindct
let. Po deseti letech vztahu jsme se brali, nd-
sledovala svatebni cesta a dlouho pldnované
zalozZeni rodiny se letos povedlo. Vsechno

je tak, jak md a je to pldn, ktery nds zase
posouvd ddl. Samoziejmé synkovi musime
piizplisobit nase Zivoty, ale upfimné feceno,
Zeny jsou v tomto ohledu superhrdinky.

To jisté véechny matky rady uslysi.

Také je to pravda. Zeny museji potla-

¢it vSechny své momentdlni touhy, cile,
ambice a kariérni rasty, protoze na nich to
vétsinou celé lezi. Dulezité je jim matefstvi
co nejvic usnadniovat, o coz se pokousim.
Ale price je — na jednu stranu zaplat
panbuih — tolik, Ze na to neni tolik ¢asu.
Bohuzel finance jsou nyni opravdu potfeba
daleko vic, i kdyz na tdkor ¢asu. Je to zkrét-
ka o hledani balancu. U¢ime se, dité je pro
nds stile Cerstvé.

Také se vam blizi prvni Vanoce v roli
otce...

Té&sim se moc. Nase celd rodina je odjak-
Ziva velmi tradi¢né zaloZend. Milujeme
veskeré svitky. Pét let jsme s rodici zili

v Irsku, kde jsme slavili Halloween, svitek
svatého Patrika, Velikonoce, zkrdtka
viechno. A pfed tim jsme 7Zili ve Znojmé,
kde zase ve velkém probihaly moravské
tradice. TakZe jsme opravdu zvykli slavit

V roli zékefného Alberta vidaji Davida
Granského divéci seridlu ZOO dvakrit
tydné. Sam pfiznavd, Ze pii osobnim
setkdni pak divdky ¢asto mile piekvapi
svoji vlidnosti. Svoji roli o¢ividné zvladd
bravurné.
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V pribéhu md pletky s hlavni postavou Sid,
kterou hraje Michaela Pechdckovd.

a myslim si, Ze ani leto$ni Vanoce nebu-
dou ve tiech.

Jak tedy Stédry vecer u vis probiha?

My to mame vzdycky veliké, takze budeme
slavit komplet jako rodina asi v patndcti
lidech. Podle mého by Vinoce mély slouzit
hlavné k tomu setkdvani nejblizsich. Po
roce se sejdeme kone¢né zase vSichni
pohromadé! Preci jen jd jsem v Praze, cast
rodiny Zije na Moravé a v8ichni mdme
spoustu price a svych aktivit, takze je tézké
najit na sebe ¢as pfes rok.

Je to jeden z mala momenti, kdy se da
zpomalit...

Presné tak. A ja jsem ten, kdo nejvic
zpomaluje i $tédrovecerni vecefi. Jako dité
jsem presné tohle nesndsel a nyni jsem to
ja, kdo nejvic zdrzuje. Protoze pak se pre-
jde ke stromecku, rozbaluji se darky a tim
véechno kondi... A jd miluji ten moment
rodiny u vdno¢ni tabule a chci, aby to
trvalo vé&¢né. (zasni se)
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Betaglukan 120 mg
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G Cistota betaglukanu

{ distotaX zuyiuje jeho
% § ucinnost
a bezpecnost.
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1 kapsle obsahuje 120 mg betaglukanu a 120 mg
vitaminu C.

Betaglukan se v lidském organismu vstrebava pres klky tenkého streva,
nasledné se pres lymfaticky systém dostane do krevniho recisté, kde
pUsobi uc¢inné na imunitni bunky.
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Dol vhurry
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Betaglukan 120 mg:

je vhodny pro déti od 3 let, dospélé i seniory
na dlouhodobou podporu imunity staéi uzivat 1 kapsli denné
neobsahuje lepek, laktézu ani cukr

Vitamin C pfispiva- ke sprdvnému fungovani imunitniho systému,
k ochrané bunék pred oxida¢nim stresem a ke snizeni vycerpani a Gnavy.

www.generica-bohemia.cz GENERICA

PERMISAN®

Kazda tobolka Permisan® obsahuje 182 mg silice maty peprné.

NENECHEJTE SI ZKAZIT DEN
W bolesti bficha
W nadymanim
W kieCemi v brise

Doplnék stravy. Pestrd a vyvdZend strava a zdravy Zivotni styl jsou diileZité faktory Vaseho zdravi.

Noventis®

novinka

Lék k vnitfnimu
P s e g 2 ot e ke e uZiti, peclivé ctéte
ot iy " g

= piibalovou
Vyzkousejte rostlinny IéCivy pfipravek ur¢eny k ulevé od priznaka informaci.
nezavaznych kreci traviciho traktu, nadymani a bolesti bricha,
i u pacientli se syndromem drazdivého tra¢niku (dlouhodobd

porucha funkce vyprazdnovani tlustého streva).

Resite, éim potésit své blizké?
Mame pro vas skvély tip.

Darujte balicek Pro zdravé dny.
Darujte zdravi.

INEVASY, ,,Byllnny sirup Na imunitu“ mluvi sdm

za sebe. Caj ze smési 7 bylin pomUize travici
soustave a uvolni dychaci cesty. Kapky ze 7 bylin
HERBADENT pomohou se vdemi koznimi neduhy,
dezinfikuji a zklidni pokozku a sliznice a muzete

s nimi i kloktat. Balzamy na rty potési kazdého

a krdsné doplni sestavu bylinnych produktu.

Koupite na:
SHOP.HERBADENT.CZ

HERBADENT

-
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Podporte sviij imunitni
systém vcas

Ptichod chladného pocasi predstavuje
ndpor na imunitni systém, jehoz podpora
se stava opét aktudlni. Pomoci si mize-

te raznymi dopliiky stravy s obsahem
vitaminu C, D nebo skupiny vitamind B.
Pfinosné jsou také minerdlni latky, jakymi
jsou napfiklad selen nebo zinek.

Vitamin C je zndmym pro podporu
spravné funkce imunitniho systému
a nejcastéji se uzivd pravé v podzim-
nich a zimnich mésicich. Cesky vyrobce

VITAR jej nabizi v podobé §umivych
tablet, které jsou urceny k rozpusténi ve
vodg, dile v podobé kapsli nebo tab-

let, ty jsou dostupné také s postupnym
uvoliiovanim. Vitamin C je nabizen
nejen samostatné, je také soucdsti mnoha
dopliika stravy, jakym je napiiklad Vitar
EKO Kolagen.

Vitamin D je ¢asto sklofiovan ve spo-
jitosti se stavbou kosti a zubt. Velmi
dulezity je viak také v podpore imunity.

Dlouhodoby nedostatek vitaminu D
prokazatelné zpusobuje vyssi ndchylnost
k tzv. akutnim respira¢nim infekcim

a chfipce. Vitamin D je dualezity nejen
pro dospélé, ale také pro déti. Naleznete
jej jak v fadé dopliika stravy Vitar EKO,
tak i Vitar nebo Vitar Kids s oblibenymi
postavickami Boba a Bobka.

Zinek naleznete spolu s dalsimi mineral-
nimi latkami jak ve formé polykacich, tak
i Sumivych tablet s citronovou pfichuti.

Nezanedbavejte péci o sviij organizmus, ... (viz tajenka)
... je klicovym aspektem k proziti zimy v pohodeé.

vitar,

VITAMINY
PRO CELOU
RODINU

Doplriky stravy. / Vyrabi VITAR, s.r.0., Zlin, Tt. T. Bati 385
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Viechny typy vypadévani viasg.
Pro muZe i Zeny, vhodné i béhem kojent.
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(1) +3124 vlasd v ristové fazi. Promérné vysledky na fototrichogramu u 45 osob s reakénim vypadavénim vlaso. 3 aplikace tydné po dobu 1 m
(2) Spojeni 3 aktivnich latek aktivuje o 148 % signaly zodpovédné za rist existujicich vlast - synergické GZinnost prokézand testem in vitro na 3 aktivnich slozkéch (chinin, protéz alpskd, mangan).
(3) Spojeni chininu a kofeinu stimuluje o 166 % syntézu proteinu pisobiciho na Zivotnost viasu a zpomaluje tak vypadévant vlasi. Uéinnost prokézand in vitro na 2 aktivnich latkéch.




