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PRO BUDOUCNOST
NAS | PRIRODY
NOVA RADA VITAMINU
V EKOLOGICKY SETRNYCH OBALECH

sveétové diskutovany trend. Zamé- celulézy, jsou zabaleny do ekologicky Setr-
fila se na néj také ceska spole¢nost nych sacka, které nahrazuji blistry. Sacek
VITAR a pfedstavuje novou produktovou fadu  je uzaviratelny pomoci dfevéného kolicku.
doplnkd stravy — Vitar EKO Friendly. To vie déla z fady Vitar EKO Friendly
Produkty této fady jsou baleny do materi-  vyjimecny projekt v oblasti doplrkd stravy.
alt, jeZ kladou diraz na ekologi¢nost a na mi-  V fadé, kterd bude nadale rozsifovéna, je pro-
nimum zbytkového odpadu. zatim 7 vyZivovych doplnkd. K dostani jsou
Krabicky jsou vyrobeny ze 100% recyklo- v drogeriich, lékdrndch a na e-shopu
vatelného materidlu, pouzivaji také ekologic-  nasevitaminy.cz od 99 K¢.

Ochrana Zivotniho prostiedi je celo- ké barvy tisku. Kapsle, vyrobeny z rostlinné ; \

www.vitar.cz ,
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VAZENI PRATELE
A PRIZNIVCI VITARU,

mame za sebou dalsi dilezity milnik. Nase
firma oslavila v fijnu 2020 tficaté vyroci od
svého zaloZeni. M& to pro nas velky vyznam
- seridzné a Uspésné fungovat celych 30 let,
to neni zadna nahoda nebo svezeni se na ak-
tudlnim trendu. Znamena to, ze stojime na
pevnych zdkladech, nase napady maji smy-
sl a nase prace prindsi jinym uzitek, presne
v duchu naseho motta ,Pomahame lidem

Nic z toho by se nestalo, nebyt skvélého pr-
votniho ndpadu zakladateld, manzell Polasko-
vych, a jejich odvahy pustit se do jeho realizace.
Ovsem stejné ddlezité jsou i dalsi ndpady, nad-
Seni a prace nasich zaméstnancl. Bez schop-
nych a Sikovnych lidi by VITAR Uspéchu jen
tézko dosahl, a ja vsem koleglm moc dékuiji.

Dékuji i vSem ostatnim, ktefi se podili na nasi
praci - nasim zakaznikim, obchodnim part-
nerdm, pratellim a dal$im spolupracovniklm.

Dnesni doba bohuzel oslavdam v tradi¢nim

smyslu moc nepreje. Koronavirovd omezeni
nas tak donutila vymyslet jiné zpdsoby, jak
oslavit nase vyroci. Jednou z téchto ,oslav” je
i Casopis, ktery prave drzite v ruce. Berte pro-
sim nasich ,,30 tipl pro zdravi jako inspiraci,
jak vam mohou doplniky stravy pomoci.
Vazime si toho, ze jste s nami.
Vas Vladimir PolaSek
Generalni feditel VITAR, s.r.o.

prosinec 2020
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DOPLNKY STRAVY:
V CEM A JAK VAM MOHOU POMOCI?

Dopliiky stravy je dulezité vnimat v kontextu jejich oznaceni, tedy jako vyzivové prostfedky k doplnéni jidelnicku - aby byl

co nejkomplexnéjsi a nejvyvazenéjsi. Pokud vam v jidelni¢ku néco chybi, potfeby organizmu jsou zvySené a vam se nedafi

L4
potiebné latky pravidelné dopliiovat - napfiklad konzumaci dostatecného mnozstvi masa, ovoce, zeleniny, ofechli nebo

seminek - pak prdvé dopliky stravy mohou pomoci.

Doplnky stravy jsou pripravky obsahujici vi-
taminy, mineraini latky, stopové prvky a dal-
§f zdravi prospésné latky, které pomahajf
nasemu télu dodavat ziviny potrebné pro
jeho spravné fungovani a kondici. Tyto latky
samozriejmé ¢erpdme predevsim ze stravy, ta
v dnesni dobé ale bohuzel nemusi vzdy ob-
sahovat vse v potrebném mnoZstvi. ,Proto
je na misté u kazdého jedince zvazit nebo se
poradit, co je treba doplnit,” fika napriklad za-
kladatel Aliance vyzivovych poradcl a jeden
z VITAR ambasadord Ing. lvan Mach, CSc.

Podobné hovori i MUDr. Martin Smetana, za-
stupce primare ortopedického oddéleni Kraj-

ské nemocnice v Liberci. ,Standardnf stravou

asi neni ¢lovék schopen vsechny dilezité latky
prabézné doplhovat. Obzvlasté tézké je to pri
vyssSi pracovni Ci sportovni zatézi, dale v sou-
vislosti se sezonni naro¢nosti na podporu imu-
nitniho systému ajisté i pri zhorsené epidemio-
logické situaci vyvolané zvysenym vyskytem
pfenosnych nemoci prevazné cest dychacich.
V takovych okamzicich jsou doplnky stravy jis-
té na misté,” fika lékar s vice nez dvacetiletou

praxi a dalsi z VITAR ambasadord.
Doplriky stravy pomahaji
fesit problémy

nasich jidelnickii

Nedostate¢ny prijem nékterych dilezitych

latek je fakt, ktery potvrzuji i rdzné studie
(napf. 0 omega 3 mastnych kyselindch, ne-
dostatku hofciku a dalsi). Nahrava tomu
kromé vyse zminovanych faktor( také uspé-
chand doba a stres. Ten je sam o sobe vel-
kym neptitelem zdravi a vliv mdze mit i na
nase stravovani. Casové vytizeni lidé navic
nestihaji porddné jist nebo se spoléhaji na
primyslové upravené potraviny a fast foo-
dy. Kdyz se pfidd jesté nedostatek pohybu
a znecisténé Zivotni prostredi, vysledkem je
stav, ve kterém jsou doplnky stravy vitanym

pomocnikem.

,Doplnky stravy mohou zalepit diry ve stdle

vice déravéjicim potravinovém kosi," potvr-




zuje lvan Mach. Souhlasi s nim i dalsi z VITAR
ambasadord, biochemik a trenér Petr Novak:
,Jednad se o nejjednodussi cestu, jak se vyrov-
nat s tim, ze stravovaci navyky a moznosti ne-
vyhovuji zcela potfebdm naseho organizmu.
Vyrovnana strava je zaklad, ale ¢asto je potre-
ba si pomoci i vybérem a uzivanim vhodnych
doplnkd. At uz ve zdravi, pfi nemoci nebo na-

priklad pfi sportu.”

| oblast doplnkl stravy se v prdbéhu ¢asu
vyVviji. ,Trendem posledni doby je priklon
k pfirodé. Zadkaznici stale ¢astéji vyhledavaji
bylinné pripravky nebo vitaminy prirodniho
plvodu, velky zdjem je o vyrobky zabalené
do veganskych kapsli. Ddraz je kladeny také
na ekologii a Setrnost k zivotnimu prostredi,”
doplnuje generalni reditel VITARu Vladimir
Polasek.

Jaké dopliky
stravy vybrat?

Na takovou otazku neni jednoznac¢na od-
poved - vzdy totiz zalezi na tom, jaky pro-
blém konkrétné resite. Potrebujete posilit
imunitu? Trapi vas Unava a vycerpani? Mate
potize s o¢ima kvali neustalému koukani do
monitoru? Resite krvetvorbu, svij vzhled
a péci o plet nebo ocistu organizmu ¢i péci
0 namahany pohybovy aparat? Pokazdé
sahnete po nécem jiném. Vzdy se ale vy-
plati premyslet nad tim, jaky doplnék stra-
vy z mnoha podobnych vybrat. ,Urcité je
potfeba divat se na slozeni, respektive na
pomeér vykonu a ceny. A také na vstrebatel-

nost,” nabada Ivan Mach.

Presto ale nabizime nékolik doporuceni, pod-
le kterych je dobré se ridit pfi vybéru vhodné-

ho doplnku stravy:

of Vyrobce - zajimejte se o to, zda jde sku-
te¢né o vyrobce, ktery dané dopliky pfi-
mo vyrabi ve vlastnim zavodé, nebo zda

jde jen o nékoho, kdo veskery sortiment
pouze preprodavd a nema tak kontrolu
nad vyrobnim procesem.

of Vyrobky - musi byt kvalitni, obaly pre-
hledné a musi také poskytovat veskeré
podstatné Udaje, jako je slozeni vyrobku,
jméno vyrobce ¢i distributora, idediné i od-
kaz na webové stranky a kontakt na sidlo

spole¢nosti.

LKdyz se podivate na obal vyrob-
ku, mel by prehlednou formou
spotrebitele informovat o tom, co
obsahuje, nejlépe formou tabulky.
V. momente, kdy je nepfehledny
nebo matouci, je vyrobce amatér
nebo s vami nema cisté umysly,”

rika Vladimir Polasek.

of Suroviny - pouzité 1atky by mély byt na
strané vyrobce provérené tak, aby za je-
jich kvalitu mohl rucit. Vyuziva pfi tom
sofistikovanych metod a celych oddéleni
zamerenych na vyvoj a kvalitu. VSe dokla-
daji certifikaty.

of Tradice - ¢im déle vyrobce na trhu se
svymi produkty pUsobi, tim vétsi ddvéru
v néj mlzete mit. Roky existence prové-
fily jeho doplnky stravy a da se predpo-
klddat, ze v daném oboru nasbiral cenné

zkusenosti.

of PGvod - jedna-li se o ¢eského vyrobce,
urcité se s nim sndze domluvite a mize-
te jeho aktivity dlouhodobé sledovat.

of Renomé a zkuSenosti - dobré a ucinné
doplnky stravy si délaji reklamu samy.
Zkuste se poptat ve svém okoli na zkuse-
nosti vasich pratel, najdéte si informace
o daném vyrobci, produktech ¢i jeho akti-
vitach. Tak nejlépe poznate, zda to s vami
a doplnky stravy mysli skute¢né vazné
a zodpovedné.

Vladimir Polasek, generdlni reditel VITAR, s.ro.

Proc¢ jsou doplnky stravy pro

¢lovéka a jeho zdravi dulezi-

té? Nenajdeme vse dilezité
ve stravé?

Ve stravé je mozné najit vse dllezité,
ovsem museli bychom zit nékde ve
Stredomofi, mit k dispozici dosta-
tek cerstvych ryb, zeleninu z vlastni
zahradky, a to celoro¢né. A pocho-
pitelné nebyt vystaveni vlivu stresu
a Spatného zivotniho prostfedi. No
a ruku na srdce, to u nas asi neni
realné. Obzvlast ve stredni Evropé -
nemame dostatek ryb, zelenina neni
Uplné optimalni, pak je tu stres a vliv
zivotniho prostredi. D3 se rict témeér
s jistotou, ze kazdému clovéku ve
stfedni Evropé chybi omega 3 nebo
trochu hofc¢iku. Proto jsou tady do-
plnky stravy, aby nam doplnily to, co

nam v jidelnicku chybf.




KOENZYM Q10:
ENERGIE PRO VAS
ORGANIZMUS

Koenzym Q10 je pfitomny v drtivé vétsiné bunék lidského téla, v nichz je ne-
zbytny pro produkci energie. V mitochondriich, které by se daly pFirovnat
k bunéénym elektrdrnam, se podili na pfeméné energie pfijaté z potravy na
energii vyuzitelnou pro télo. Proto je pro nds organizmus nesmirné dulezity.
S pribyvajicim vékem ovsem jeho produkce v organizmu klesa a také jeho vys-

Si potifeba pfi nékterych ¢innostech si fika o jeho pravidelné doddavky.

Koenzym Q10 je latka podobna vitamindm, proto si na jeho prijem davaji pozor
nékdy také byva nazyvan jako vitamin Q.  sportovci.
Podili se na vSech pochodech téla, ke kte- -

. ; ) o . Koenzym Q10 ¢astecné produkuje lidsky
rym je potfeba energie, na jejiz tvorbu ma »
) . organizmus a prijimame ho i diky po- '-.
nezastupitelny vliv.

travé, jenze v relativné malém mnoz-

Kdyby nebylo koenzymu Q10, netvofila by  stvi. S rostoucim vékem, pfi velké
se v bunkach energie. Je-li ho mdlo, do- fyzické zatéZi nebo béhem nemoci
chazi k naruSeni energetické rovnovahy. navic jeho produkce v bunkach
Jednoduse re¢eno: koenzym Q10 = energie.  klesd, coz se projevuje nizsi tvor-
Proto se ho nejvic vyskytuje v organech, bou energie a unavou. Chybi-li ndm
které maji nejvétsi pozadavky na energii, koenzym QIO, je narusena energe-
jako jsou plice, srdce nebo jatra. Dllezitd je  ticka rovnovaha v organizmu a bunka

funkce koenzymu i ve svalovych bunkdch, prestava spravné fungovat.

S pribyvajicim vékem produkce koenzymu Q10 v téle klesa.

Produkci koenzymu Q10 blokuji nékteré Iéky na snizeni hladiny cholesterolu (statiny).

/_

= T
Fyzicky a psychicky naroc¢ny zpulsob zivota ma vyssi pozadavky na energii a koenzym QR). |
i
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Nase tipy

Pro vitalitu organizmu jsou mimo koenzymu Q10 velmi potfebné na-
pfiklad i vitamin E a selen, které prispivaji k ochrané bunek pred oxi-
dativnim stresem. Pomahaji tak odstranovat volné radikaly, ochranujf

bunky pred jejich poskozenim a tim i starnutim.

Spravné Cinnosti srdce zase napomaha thiamin (vitamin B1). Dale pfi-
znivé ovliviuje energeticky metabolizmus, prispiva k normalni psy-

chické ¢innosti a k normalni ¢innosti nervové soustavy.

Pfi vybéru doplnku stravy s koenzymem Q10 je dobré zohlednit i jeho
formu - mélo by jit o kapsle s obsahem rostlinného oleje, ve kterém je

koenzym rozpustény.

KOENZYM

KOENZYM
Q101 Omg

Q10 60mg

R0 et
- 1
- e ¥ Sy il

T an

Vitar Koenzym Q10 + vitamin E + selen + thiamin dava na vybér ze tfi moznosti - s 30, €
nebo 100 mg koenzymu Q10. VSechny v baleni po 60 kapslich.

Za objasnéni a zkoumani koenzymu
Q10 dostal v roce 1978 Nobelovu

cenu britsky biochemik Peter Mitchell.

Doplnky stravy




A to i z toho dlvodu, ze
Clovek je jednim z mala zi-

vocichd, jejichz télo sine-
dokaze vitamin C samo
vytvaret, a proto je
tfeba ho neustale doda-
vat. Jeho nedostatkem
v minulosti trpéli treba
namornici, ktefi prodélali
kurdéje - nemoc zpdso-
benou extrémni avitamino-
Zou. | dnes jsou nékteré skupiny

lidi ohrozenéjsi nedostatkem vitaminu C.

Kdy a pro¢ je potreba
vitamin C?
Snad kazdy sportovec, ktery dba o své zdravi,
vam fekne, Ze na vitamin C neda dopustit. Je
to predevsim pro jeho antioxidacni schop-
nosti - vitamin C pfispiva k ochrané bunék
pred oxidativnim stresem, ktery ve zvysené

mife zpUsobuje pravé sport.

Snad nejzndméjsi a nejvyuzivanéjsi vitamin, ktery ma v lid-
ském téle celou fadu funkci. Seznam schvalenych zdravot-
nich tvrzeni jej ddva do spojitosti s imunitnim systémem,
tvorbou kolagenu, energetickym metabolizmem, nervovou
soustavou, psychickou ¢innosti, ochranou bunék pred oxida-
tivnim stresem a zminuje i jeho prispévek ke snizovani miry
unavy a vycerpani nebo zvySovani vstiebavani Zeleza. Zkratka

a dobre - prijem vitaminu C se ¢lovéku vyplati!

Mimo osob se zvysenou fyzickou aktivitou
by méli na pravidelny vyssi pfisun vitami-
nu C myslet zejména kuraci, starsi osoby
nebo téhotné a kojici zeny. Vitamin C se
pak doporucuje podavat vsem predevsim
v obdobi vyskytu virovych onemocnéni
nebo pri rekonvalescenci ¢i pourazovych
stavech. Nedostatek vitaminu C se mUze
projevit jako Unava nebo bolest svald
a kloubd.

Vycet pozitivnich prinosd vitaminu C pro
lidsky organizmus je skutec¢né pestry. Mezi
k tvorbé kolagenu, ktery ma vliv na funkci
krevnich cév, kosti, chrupavek, dasni, kiize
a zubl. Prispiva také k funkci imunitniho
systému a k ochrané bunek pred oxidativ-
nim stresem, tedy jejich poskozeni volny-
mi radikaly. Vitamin C zdroven prispiva ke
snizeni miry Unavy a vycerpani, a naopak
zvySuje vstrebavani zeleza, podili se také

na energetickém metabolizmu.



Zaostfeno na prirodu

Zdrojem vitaminu C je cela fada rostlin a bylin

Sipek je plod rlize ipkové, kere, ktery
dorlstd az do tfimetrové vysky a kvete
v kvétnu a éervnu. Sipky pak dozravaijf
na podzim, nejcastéji se sklizeji v zari
a fijnu. Vynikaji vysokym obsahem vi-
taminu C, kromé nej obsahuji i vitami-
ny A, B, E nebo K. Jsou také bohaté na
mineralni latky - hof&ik, vapnik, fosfor,

sodik, zinek nebo Zelezo. Sipek vyuzi-

vali uz stafi Rekové. Zminky o jeho pfinosech najdeme v herbafich z 11. stoleti a velmi

oblibeny je dodnes.

Nekteré zdroje udavaji, ze rakytnik reSetlakovy
obsahuje skoro 200 biologicky aktivnich latek.
Obsahuje vSechny mozné vitaminy (vitaminy A,
D, E, K, B a ), vitaminu C ma dokonce nasobnée
vice nez treba citrusy. | proto se rakytniku v Rus-

ku fika ,.citronik severu” nebo ,sibifsky zazrak".

Rakytnik radime mezi tzv. adaptogeny, které

pozitivné plsobi na lidsky organizmus - zvy-

Suji psychickou i fyzickou odolnost. Obsahuje také prospésné flavonoidy a serotonin, jako

antioxidant nas chrani pred volnymi radikdly. Mezi pfinosy rakytniku patfi posileni imunity

a celkové odolnosti organizmu, priznivy vliv na srdce i na pokozku.

Echinacea purpurea neboli tfapatka nachova

vzhledem pripomina kopretinu ¢i sedmikras-

ku a najdete ji v mnoha ceskych zahradach.

Jako prvnf si pfinosu echinacey vsimli domo-

rodi indidni v Severni Americe, odkud trapat-

ka pochazi. | proto se ji dodnes Fikd indianské

slunce. K dal$im lidovym nazvim patfi na-

pfiklad ¢ervend slunecnice, jeji jméno je ale

odvozeno z feckého ,echinos”, coz znamena jezek. Patrné kvili pichlavému stredu jejiho

kvétu, ktery mize jezka pripominat. Echinacea prispiva ke sprav-

né funkci imunitniho systému, k pfirozené obranyschop-

nosti a ke spravné funkci hornich cest dychacich.

stravy

Doplrky

Posilte imunitu horkym napojem, ktery za-
hieje a prospéje vam obsahem extraktd
z echinacey a aceroly i vitaminu C a zinku,
nebo extraktl ze zazvoru a rakytniku i vita-

minu C a zinku.

MaxiVita Herbal Horky napoj
Echinacea, 10 sacku s prichuti
¢erného rybizu

*  MaxiVita Herbal Horky napoj
Zazvor, 10 sacka s prichuti
Caje a citronu

Extrakt z rakytniku feSetlako-
vého spolecné s vitaminem C

Byfirmy
vin

v oblibené forme sirupu.

MaxiVita Herbal Bylinny elixir 'pt, .
Rakytnik, 200 ml "H‘_

Cisty vitamin C (kyselina L-askorbova) v syp-

ké podobg, k individudlnimu davkovani. Nej-

lépe se uziva rozpustény ve i
sklenici vody nebo ¢aje.

; e
Vitar Vitamin C, déza ﬂta_r;-!i :
se 100 g prasku | 1)

oy = -




Nase tipy

Prijiemnym zpUlsobem doplnéni vitaminu C je

napoj pripraveny z Sumivych tablet. Kromé
dané davky vitaminu C obsahuiji také viakninu
inulin.

gvital Vitamin C 1000 mg,

O Sumivych tablet s prichuti
domerance, citronu nebo
metky a grepu

Cisom

N

Revital C vitamin 500 mg,
20 Sumivych tablet s prichuti
lesni jahody nebo pomerance

ll

Ix r

500 mg vitaminu C v kombinaci s rakytnikem
reSetlakovym. Vitamin C ve formé granulek
je postupné uvolnovany do

organizmu po dobu az 12

hodin.

Revital Vitamin C 500 mg
s rakytnikem, 30 kapsli

Zvysené mnozstvi vitaminu C a zinku, pfirodni
extrakty z echinacey a Sipku, které jsou vhod-
nym doplnkem pro posilenf imunity a pfi respi-
racnich potizich.

Revital Vitamin C + zinek +
echinacea a Sipek, 30 + 15
tablet s malinovou prichuti

Rychlé a pohodIné doplnéni vitaminu C a dal-
Sich ucinnych latek pro podporu imunity diky
modernimu doplnku stravy ve formé sypké
smési v jednorazovych saccich. Zabezpeci

rychly nastup ucinku bez zapijeni.

MaxiVita Vitamin C komplex
+ acerola + Sipek + zinek,

16 sackl s pomeranéovou
prichuti

Acerola je Cesky nazev pro malpigii (Malpighia), rostli-
nu, kterd pochazi z tropickych a subtropickych oblastf
Stredni a Jizni Ameriky nebo Karibiku a je prirodnim
zdrojem vitaminu C. Pravé mistlm svého vyskytu vdéci
acerola i za oznaceni jako tropicka, barbadoska nebo

karibska tresen. A proc¢ tresen? Protoze plody aceroly

Mezi dalsimi mikrozivinami ukrytymi v acerole jsou napfiklad vitaminy skupiny B, vitaminy A a E,

minerdlni latky (selen, draslik, vapnik, horcik, zinek) nebo flavonoidy.

Zazvor dokaze perfektné prohrat celé télo, a proto je
popularni zejména v. zimnim obdobi, kdy se hodi i jeho
prinos pro imunitni systém. Zazvor obsahuje vitaminy C,

A, B a E, stejné jako fadu mineralnich latek (vapnik, hor-

Cik, sodik, draslik, fosfor, zelezo). | proto je povazovany za
silny antioxidant, ktery kromé imunity podporuje i funkce dychacich cest. Mezi benefity zazvoru
patfiivliv.na spravné traveni nebo cinnost kardiovaskularniho systému.

KDE HLEDAT
VITAMIN C?

Zdrojem vitaminu C je mnoho druhl ovo-  cerny rybiz

ce a zeleniny, jenze je tfeba mysletina to, (udavad se
Ze jejich Upravou se vytraci, a to velmi vy- az 200 mg
razné. Vitamin C je totiz hodné citlivy na na 100 g),
teplo a udava se, ze zmizet ho mize kolem  ale také ci-
10 % kazdych 5 minut vareni. Boha-  trusy, jablka, rajcata,

tym zdrojem vitaminu C je na-  paprika, brokolice,

priklad Sipek, rakytnik nebo  kiwi ¢i meloun.

Do doplnkd stravy se rostlinné extrakty ¢asto pridavaji ve formé
standardizovaného extraktu. Ten garantuje stalou kvalitu a stale

stejny obsah ucinnych latek.



Reviial

Sumivé tablety

Revital
v ovocnych pfichutich

Posilujte imunitu
kazdym dougkem

Doplniky stravy



Kombinace pfirodniho extraktu z plo-
dd rakytniku a vitaminu C je doplnéna
o nukleotidy. Ty jsou zakladnim staveb-
nim kamenem nukleovych kyselin, které
se vyskytuji v bunkach vsech Zivych orga-
nizmU a maji rozhoduijici tlohu v fadé bio-

logickych procesu.

MaxiVita Exclusive Posileni
imunity forte+, 45 tablet
s brusinkovou pFichuti

Sirup s extrakty z plicniku
lékafského a echinacey
a s 10 vitaminy, které po-
mahaji obranyschopnosti Byl

_ i
organizmu. o

MaxiVita Herbal Bylinny elixi kg
Posileni imunity, 200 ml

Chutné vitaminové tablety s malinovou

—
—

prichuti a obsahem zinku, prirodniho ex-
traktu ze Sipku a vitaminu C k posileni

imunity.

Energit Imunita, 42 tablet .

Veganské kapsle obsahuji 500 mg vita-
minu C ve formé granulek a rakytnik re-

Setldkovy. Vyhodou vyrobku je postupné

uvolnovani vitaminu C do organizmu,

¢imz je podporeno jeho
efektivni vyuziti.
Vitar EKO Vitamin C 500

s postupnym uvoliiovanil
60 kapsli

TIPY NA

POSILENI

IMUNIT
:

[+
i

- Wy

e

Imunitni systém je nas ,,ochranny stit“. Je to propracovany systém, ktery nds ma

chranit pred viry a bakteriemi, my mu ale musime pomoci, aby mohl fungovat sprav-

né a naopak ho svym chovdnim neoslabovat. Pfindsime proto tipy, jak posilit obra-

nyschopnost a imunitu.

1) Zdrava a pestra strava

Pomaha ke spravnému fungovani organiz-
mu i psychické pohodé. Zakladem je pfi-
jimat komplexni sacharidy namisto jedno-
duchych cukrd (sladkosti), zdravé formy
tukd (nenasycené, omega 3) oproti nasy-
cenym mastnym kyselindm, a mit dostatek
bilkovin.

Doporucujeme jist celozrnné obiloviny, lus-
téniny, ovoce a zeleninu, libové maso, ofechy
a semena, mlécné vyrobky nebo ryby. To zna-
mena varit ze zakladnich a nutri¢né bohatych
potravin a vyhybat se prdmyslové zpracova-

nym potravindm.

2) Vitaminy a minerdlni
latky

Pfispivaji k funkci imunitniho systému -
napfiklad vitamin C, vitaminy skupiny B,
vitamin D, zinek, zelezo, rakytnik, Sipek,
echinacea, acerola a dalsi. Zejména v zim-
nim obdobi se mohou kromé vitamind
a minerdlnich latek z bézné stravy, které
by vzdy mély byt zakladem, hodit i dopln-
ky stravy.

3) Probiotika

Velmi dilezitou roli v rdamci imunitniho systé-

mu hraje tzv. stfevni mikrobiom, tedy prostre-




di uvnitf strev. Vyznamné je zejména tlusté 5) H)'/bejte se

stfevo, v jehoZ sliznici se nachazi obrovské
mnozstvi bunék imunitniho systému. Ty ke
své spravné c¢innosti potrebuji zdravé pro-
stfedi a spravné pH. Stav strevni mikroflory
pfiznivé ovlivauji i probiotika, tedy Zivé kul-
tury, které najdeme predevsim v zakysanych
mlécénych vyrobcich - jogurtech, kefirech

a podobné.
Veganské kapsle obsahuji kombinaci 4

4) Spa'nek relaX kmenU( bakterii, které mohou obohatit
3 3
odpocinek

| prijemna véc v podobé spanku vam mize

strevni mikrofléru. Navic obsahuji viak-
ninu z ¢ekanky - inulin
a vitamin C.

pomoci posilit imunitni systém. Télo tak do-
. .. . o . o ) ) Vitar EKO Probiotika forte,

stane prostor si odpocinout, zregenerovat  Ze fyzicka kondice pomahéa posilovat imu- 30 kapsli

anabrat silu. Omezte ponocovaniaspéteale-  nitu je dobfe zndma véc. Najdéte si kazdy

spon 7 hodin denné. Doprejte si také relaxaci,  tyden ¢as na né&jakou formu pohybu, i kdyby

kterou mate radi - at uz to je meditace, pro-  melo jit o vikendové prochazky nebo cestu

chazka, masaz, nebo navstéva kina ¢idivadla.  do prace misto pouZiti auta & méstské hro-

10 dllezitych vitaminG, které prispivaji

Pomizete tak omezit stres a navodit dobrou  madné dopravy. k normainf TNESEREEREREIStemU, ke

snizeni miry Unavy a vycer-

6) Otuiova'nl' a Saunova'nl' pani a ochrané pred oxida-

tivnim stresem.

naladu, coZ prispéje k posileni vasi imunity.

Rizené stFdani teplot ma na imunitni systém
Revital Multi, 20 Sumivy
tablet s pFichuti pomerai
a saunovani jednou za tyden. Vystacite nebo maliny

pozitivni vliv. Ideadlni je klasicka finska sauna

si ale i doma se sprchou - na konci
kazdého sprchovani si na chvili
pustte studenou vodu

a télo zchladte. | to

R VITAMIN ¢
LS PO Revital Vitamin C + z e
maha. 30 tablet s pomeral - _.f'r

pFichuti ——

Ing. Petr Novak, of Unava - fyzickd, psychickd, nedostatek of nadmérné a nevhodné pouzivani nékterych
odborny  garant spanku 1ékd, napriklad antibiotik nebo kortikoid(
v oboru Klinické

sk nedostatecny prisun nutrient(i ve stravé - % .Spinave” prostredi - mésta, prach, ozon
biochemie a he-

mineralni latky, vitaminy, proteiny of stres
matologie Nemoc- 6 vioh ) Kohol
. of genetické vio o koufeni, alkoho
nice Zatec a VITAR ¢ Y
ambasador of Spatna mikrofldra na sliznicich of oxidativni stres zplsobeny volnymi radikaly



Multivitaminové tablety ve tfech ovocnych
prichutich (merunka, bortivka, lesni jahoda)
s obsahem 11 vitamind a kolostra. Kolostrum
je takzvané prvotni mléko, je prvni potravou
novorozence. Dodava mu vitaminy, mine-
ralni latky, stopové prvky, bilkoviny, rlstové
faktory a protilatky, ¢imz

stimuluje jeho imunitu.
The Simpsons Multivitamin
+ kolostrum, 45 tablet [ S}

Multivitaminovd Zelé obsahuji 9 vitamind,

zinek, j6d a prfirodni extrakt ze Sipku pro
podporu imunity. V balenf je mix péti ovoc-

nych prichuti.

The Simpsons Multivitamin, e
50 zelé

Chutné vitaminove tablety se tremi skvély-
mi ovocnymi prichutémi a deviti vitaminy

pro posileni imunity deti.

Energit Kidz, 42 tablet

Kombinace nukleotidd, 11 ddlezitych vitami-
n0 a extraktu z rakytniku, ktery ma priznivy
vliv na obranyschopnost orga-

nizmu.

MaxiVita Herbal bylinn:
elixir Posileni imunity
déti, 200 ml

MUNITU S

MUZETE POSILOVAT

CHUTNE A HRAVE

Skolaci a déti obecné maji velmi specifické potteby. Jsou ve vyvinu a neustéle v po-

hybu. Potfebuji tak hodné energie i vitaminti, mineralnich latek a dalSich dtilezitych

zZivin pro spravné fungovani i k posileni obranyschopnosti. Zakladem je strava bohata

na vSechny zdkladni makroziviny (sacharidy, tuky a bilkoviny) i mikroziviny, které

vstupuji do stovek reakci v lidském téle. Déti jsou ale nékdy vybiravé a Casto je tézké

do nich nékteré typy potravin dostat. Které latky potiebuji?

Mozna byste se divili, ale nedostatkem vita-
mind, minerdlnich latek a stopovych prvkd
mnohdy trpi i $koldci, ktefi ji pravidelné, ne-
maji zadnou alergii a neodmitaji zadnou z na-
bizenych potravin. Dlvodem mUze byt jejich
nedostatecna kvalita nebo skladba jidelni¢ku.
,Proto vznikly akce ,Ovoce do skol“ a ,Mléko
do skol“, protoze se ukazalo, jak je jidelnicek

Skoldkd minerdlné a vitaminové nekomplexn,

kdyz v ném chybi dostatek ovoce, mlécnych
vyrobkd i zeleniny,“ fikd zakladatel Aliance
vyzivovych poradct CR a VITAR ambasador
Ing. Ivan Mach, CSc.

Dalsi problém mUZe nastat pfi intoleranci
nékteré z potravin, ale i v rizikovém obdobi,
kdy détsky organizmus potfebuje vyssi pri-

jem dulezitych latek. Typickym piikladem je



podzim se svymi pliskanicemi a poklesem
teplot, ktery klade na obranyschopnost ne-
jen skoldkl zvysené naroky. A jsou tu i dal-
Si faktory. ,Napfiklad kratké dny, kdy jsou
Skolaci vétsinu dne bez dostatecné , davky”
slunecniho svitu, coz se odrdzi i ve snizova-
ni tvorby vitaminu D, ktery je tedy vhodné
doddvat,” podotykd Mach. Skolaci jsou na-
vic ve velkém kolektivu, kde se jakékoli viry
snadno $ifi. Boj s nimi ma na starosti prave
imunitni systém.

Nastartujte imunitu
vasich skolaki

Vitaminy a minerdini latky jsou dUlezitym
prvkem pro posilovani obranyschopnosti,
proto by jich skolaci méli mit dostatek. Ke
spravné funkci imunitniho systému pfispivajl
vitaminy A, B, C a D nebo zinek. ,Vyvijejici se
organizmus je jesté nachylngjsi k deficitdm
téchto slozek. Pri jejich nerovnovaze, popfi-

padé nedostatku, mdze dochdzet k ¢astejsi-

mu vyskytu onemocnéni nebo Spatné funkci
nékterych slozek organizmu. Proto je nutné
na pestrou a vyvazenou stravu Skolnich détf
zodpovedneé dohlizet a eventudlné ji doplno-
vat,” fika MUDr. Martin Smetana, dalsiz VITAR

ambasadord.

Pokud bude imunitni systém vasich skolak{
spravne fungovat, budou si moct kazdy den
uzit naplno s kamarady a pIni energie, kterou

pro svUj aktivni Zivot potiebuiji.




Nase tipy

Aminokyselina L-tryptofan se v krevnim obéhu
meéni na serotonin, ktery je oznacovan za hor-
mon Stésti a pohody. Prirodni extrakty z Rho-
dioly rosey a Schizandry obsahuji latky, jez
pomahaji navodit psychickou stabilitu a pocit
pohody. Pripravek tedy obsahuje aktivni slozky,
které pomahaji télu se lépe vyporadat s napé-

tim, obavami, nervozitou

a Unavou.

Revital L-tryptofan forte,
30 kapsli

Kvalitni spanek je velmi dlezity pro regenera-
c¢i naseho téla. Bylinny elixir obsahuje prirodni
extrakty z medunky, matefidousky, trezalky
a kozliku, které maji uklidiujici ucinky, podpo-
ruji mentalni pohodu v pripadé
vypéti a navozuji harmonii pfi
usfindni. Navic jsou doplnény
o vitamin C.

i
MaxiVita Bylinny elixir™ § .
Klidny spanek, 200 ml R ae" S

Dopliky stravy

Jak se stresem bojovat?

of Zkuste stresovym okamziklm pred-
chazet, napriklad dobrou organizacf
prace a ¢asu. Neodkladejte Ukoly na
posledni chvili.

of» Popovidejte si s lidmi, se kterymi je vam

of Dodrzujte zdravy zivotni styl, ktery za-
hrnuje pestry a pravidelny jidelnicek,
dostatek kvalitniho spanku i prostor
pro pohyb. Ten je velmi ddlezity nejen

of> Doprejte si také relaxaci nebo zkuste

CO JESTRES A JAK

SE HO ZBAVIT?

Stres predstavuje reakci organizmu na mimoradné zatézové situace, které mo-

hou mit psychicky i fyzicky charakter. Urcita mira stresu k naSemu Zivotu pa-

tii, dokonce je nezbytna - pomaha nam s motivaci a pfekonavanim prekazek,

dostane z nas lepsi vykony. Takovému druhu stresu se fika eustres a jedna se

o tzv. pozitivni zatéz. Nadmérnou zatéz naopak predstavuje tzv. distres, ktery

muize poskodit nase zdravi.

Pravé distres zminuje Svétovd zdravotnic-
ka organizace (WHO) jako jedno z nejza-

pro vasi fyzicku, ale také pro psychiku.
Praveé pri sportu se totiz vyplavuji hor-

mony, které uklidnuji a nabijeji.

dobre a kterym ddvérujete.

meditaci.

lidstvo potyka. Faktord, které mohou zpU-
sobovat stres, je mnoho. Mezi psychické
patfi treba napéti ve skole ¢i v praci, pocit
zodpovédnosti, frustrace nebo vék. Social-

nimi faktory jsou napfiklad mezilidské vzta-

hy nebo nezdravy Zivotni styl zahrnujici

Spatnou zivotospravu, nedostatek spanku

a dalsi.

Stresovat nas ale mohou i rlzné vnéjsi
podnéty, jako je nadmérny hluk, nepfijem-

na teplota okoli a podobné - pak mluvime

o faktorech fyzikalnich. A stres lehce spusti



HORCIK:

NEJEN PROTI

STRESU

Hof¢ik neboli magnézium patfi k nejdu-
lezitéjsim prvkim v naSem téle. Podili se
na témér tfech stovkach reakci v orga-
nizmu a vycet jeho pfinost je tak hodné
dlouhy. Jaké jsou ucinky hof¢iku, a pro¢
trpime jeho nedostatkem, kdyz by mél
byt relativné dobre dostupny?

Horc¢ik potrebuje kazdd nase bunka, podili
se totiz na enzymatickych reakcich. Pro-
to je horcik dilezity pro nase svaly a jejich
kontrakce, stejne tak i pro prenos nervovych
vzruchd. Kromé svall se hor¢ik nachdzi
hlavné v kostech a zubech. Nedostatek hor-
¢iku se projevuje treba podrazdénosti, nala-

dovosti nebo svalovymi kiecemi.

Malo horéiku

Prlzkumy fikaji, Ze hor¢ik chybi az tretiné
¢eské populace. Nenf to rozhodné malé ¢&is-
lo, a to presto, ze horcik obsahuje celd fada

Horcik a jeho ucinky

potravin. Jenze obsah hof¢iku v potravinach
se snizuje, napriklad vinou intenzivniho ze-
meédélstvi a nedostatkem horc¢iku v pade.
Také vstrebatelnost neni zdaleka stopro-
centni, bézné se udava, ze vyuzit dokdzeme
jen kolem 30 procent hof¢iku obsazeného
v potravinach.

Jak nedostatek

hofciku fesit?

Snazte se eliminovat ¢innosti, které maji vliv
na zvysenou spotiebu horciku. Zpestrete
svyj jidelnicek a zafadte do néj potraviny
bohaté na horcik, jako jsou lusténiny, ofechy,
semena, ovesné vlocky, datle, fiky, susené
merunky, bandny, vyrobky z celozrnné mou-
ky, nékteré ryby nebo tfeba bulgur. A na po-
moc si lze vzit také doplnky stravy.

Diky své dulezité roli v organizmu pfispiva hof¢ik k mnoha ¢innostem, které se promitaji

do naseho zdravi. Nahlédneme-li do provérenych a potvrzenych zdravotnich a vyzivovych

tvrzeni vydanych Evropskou komisi, dozvime se, Ze hoicik prispiva ke:

of snizeni miry Unavy a vycerpani

of spravné cinnosti nervové soustavy

of spravné cinnosti svall

of udrzeni spravného stavu zub( a kosti

of energetickému metabolizmu
o> clektrolytické rovnovaze

£ podili se na procesu déleni bunék a synté-

ze bilkovin

ase tipy

Sumivé tablety kromé hofciku obsahujf také
vitamin B6, ktery pfispiva k nor-
malni ¢innosti nervové soustavy,

a vlakninu inulin.

Revital Hof¢ik + B6, 20 Sumivych
tablet s grepovou pfichuti

Rychlou a pohodinou formou doplnéni horciku
jsou jednorazové sacky se sypkou smesi, kte-
rou staci nasypat do Ust. Lze je vzit s sebou na
sport nebo je mit v kabelce pro pripad potreby.
Pripravek obsahuje i lépe vstrebatelnou orga-
nickou formu hof¢iku a navic
i vitaminy B6 a C.

Vitar Magnézium 400 mg + vitamin

B6 + vitamin C, 20 saéku s pfichuti
manga nebo grepu

Ke snizeni miry Gnavy a vycerpani pomuUze
také horcik obohaceny o vitaminy B6, BI12,
kyselinu listovou a vitamin C,

které podpofi jeho ucinek. [ - iz

FORTE+

MaxiVita Exclusive =
Magnézium Forte+, 60 tablet !f

Zvysenou potrebu
hofréiku ma organizmus
napriklad pfi:

of zvySené konzumaci zivocisnych tukd a bilkovin

o zvysené konzumaci sladkosti a vyrobkl
7 bilé mouky

of zvySené fyzické aktivité a sportu

of diabetu

of znecistéeném zivotnim prostredi

of konzumaci alkoholu a stresu



VITAMINOVA
- ABECEDA:

JAMIND

)ro kosti 1 imunitu

Vi D je tak trochu nedostatkovym zbozim,
alespon pokud jde o jeho obsah v nasem téle.
Rada epidemiologickych studii totiz potvrdila ne-
dostatek vitaminu D v populaci. Pfitom ma pro

nas dulezité prinosy.

~




Neoddiskutovatelnym pozitivem vitaminu
D je, Ze vyznamné ovlivhuje metabolizmus
vapniku a fosforu. Tyto latky se tedy v téle
[épe vstrebavaji, pricemz fosfor i vapnik jsou
dUlezité pro stavbu kosti a zubC. Vitamin D
je proto vyznamny pro uchovani kosti a zubd
silnych a neposkozenych a potrebny je pre-
devsim pfi jejich stavbé. Proto je dllezity
pro malé déti, kterym se doporucuje hned
po narozeni jeho dostatecny pfijem. Vitamin

D je dUlezity i pro nas imunitni systém.

Kde ziskat vitamin D

Lidsky organizmus si vitamin D umi sam

vyrobit - v téle se syntetizuje v kdzi diky

UVB zareni. K jeho produkci tedy potre-
bujeme slune¢ni svit. Toho ne vzdy mame
dost, a proto trpime nedostatkem vitami-
nu D predevsim v zimé a po jejim skonceni.
Navic syntéza vitaminu D klesa se zvysuji-

cim se vékem.

Moznosti pfijmu vitaminu D nabizi samo-
zfejmé i nas jidelnicek. Jenze na rozdil od
jinych vitamind, ,déc¢ko” v mnoha potra-
vindch nenajdete. Vycet téch vhodnych
a na vitamin D bohatych se v zasadé
omezuje na rybi tuk, tu¢né ryby typu lo-
sosa, makrely nebo tundka, jatra, vajecny

zloutek, fortifikované oleje ¢i tuky nebo

mléko.

Nase tipy

Vitamin D3 v tabletach se doporucuje uzi-
vat véem, zejména pri dlouhodobém ne-
dostatku slunecnich paprskd. Je ddlezity
nejen pro déti v obdobi rdstu (pro spravny
rlst a vyvin kosti), ale i pro seniory, zeny
vV menopauze nebo 0so- —
 rovis |

VITAMIN p3

°

by se zvysenou fyzickou
aktivitou.

Revital Vitamin D3 Forte
1000 1U, 90 tablet

Sumivy multivitamin pro
déti obsahuje vapnik a 11
vitaminG véetné vitaminu
D3.

The Simpsons Multivitamin, 20 Sumi-
vych tablet s malinovou pfichuti

Vitaminy D3, C, E a zi-
nek mizete ziskat také
v doma pripraveném
osveézujicim napoji.

OvoCé, prasek pro.
pfipravu 11 ndpoje

s,

Pismena U oznacuji tzv

mezinarodni  jednotky. Jeden
mikrogram (1 pg) vitaminu D
odpovida 40
denni davka vitaminu D je 5 ug,

tedy 200 IU.

IU. Doporucena



Nase tipy

Vysoka davka bioaktivniho morského kolagenu
COLLAGEN HM, ktery je vyjimecny pro svoji vy-
sokou biologickou vstrebatelnost. Dodava télu
potrebné peptidy i aminokyseliny dilezité pro
tvorbu kolagenu. Navic je doplnén o vitamin

C, ktery podporuje spravnou tvorbu kolagenu

et

v lidském téle.

MaxiVita Beauty Motsky kolag b
60 kapsli i
i

Extra silnd davka kolagenu (kolagen typu |,
nativni kolagen typu Il a kolagenni peptidy),
extrakt z rostliny Boswellia serrata a vitamin C
jsou latky, které mohou vyznamné prospét po-

hybovému aparatu.

Kolagen tvori az 10 % celkové
hmotnosti téla? Je tedy jeho

vyznamnou slozkou.

KOLAGEN:
DULEZITY

PRO KLOUB
| PRO PLET

Pohyb a vzhled, dvé oblasti, kde mtize
pomoci kolagen, ktery se stard o pruz-
nost a strukturu tkani - u kosti, vazq,

Slach, chrupavek i klize.

Znamych je vice nez 20 typt kolagenu, které
se vyskytuji v rliznych ¢astech naseho téla
a také jejich vyznam je tedy rozdilny. Pro
vé ten se v nich totiz vyskytuje a je pfitomny
i v chrupavce. Nejrozsirengjsim kolagenem
v nasem téle je ale kolagen |. typu, ktery se
nachdazi ve $lachach, kostech, vazivu a kizi.
Odhaduije se, Ze je ho az 90 % z veskerého
kolagenu v nasem téle. Hlavni funkce, které
kolagen v nasem téle zajistuje, jsou pruz-

nost a pevnost.

Jednd se o bilkovinu vyskytujici J,r"

se ve vsech pojivovych tkanich
a ac je organizmus schopny si
ji vytvaret, jeho moznosti jsou
v tomto sméru dosti omeze-
né. Navic produkce kolagenu
s pribyvajicim vékem klesa
a vliv na ni ma i fada vnéj-
Sich faktor. A klesat za-
¢ind uz ve stfednim véku.
Od 60. roku se pak mluvi
o dramatickém pokle-
su produkce kolagenu

a jeho uUbytek je jednim

z projevl starnuti. Vliv to ma jak na po-

hybovy aparat, tak na stav pokozky, kterd
k pevnosti a pruznosti kolagen také po-
trebuje. Proto je vhodné myslet na dosta-
tecny prijem kolagenu a zacit ho télu vcas

dodavat.

Kde kolagen brat?

Kolagen je latka Zivocisného pUlvodu,
v rostlinach jej budete hledat marné. Ten
z Zivocisnych potravin zase muUze byt hire
vstrebatelny. Kolagen je totiz pro
organizmus nejlépe vyu-

zitelny jiz nastépeny,

v malych fragmene-
tech. Proto se mluvi
o hydrolyzovaném
kolagenu ¢i kolage-
novych peptidech
- v téchto formach
je kolagen pro télo
dobre

a presné v tako-

dostupny

vych formach se
vyskytuje i v kva-
litnich  doplncich

stravy.
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extra silna davka kolagenu
pro vaSe klouby, vazy a Slachy

pevnost a odolnost kloubnich
chrupavek

dopliiky stravy

obsazeny vitamin C se podili
na tvorbé kolagenu

Koupite ve vasem oblibeném obchodé nebo drogerii.
www.maxivita.cz

Tradi¢ni ¢esky vyrobce vitaminovych doplnkd | www.vitar.cz




Kombinace glukosamin sulfatu, chondroitin
sulfatu, kolagennich peptidd, Boswellie serraty
a vitaminu C v rozpustné smesi pro pripravu

napoje s vyzivnymi latkami.
MaxiVita Exclusive Kloubni vy:
20 sackh

Vitamin C spolecné s dalsimi latkami Ize

—

lehce doplnit diky jednorazovym sackim se

smési, ktera se sype primo do Ust a neni po-
tfeba ji zapijet.
Vitar Vitamin C 300

+ rakytnik + zinek,
s pomerancovou p

Pricin bolesti kloubd je nékolik. Mdze jit o dé-
di¢né vady, infekci nebo poruchu imunitniho
systému. Mezi nejcastéjsi onemocnéni kloubU
nezanétlivého plvodu patfi artroza, dege-
nerativni proces souvisejici s pretézovanim
kloubll. Za bolest kloubli mize ve velkém
také nadvaha, absence pohybu nebo Spat-
nd skladba jidelnicku. Pdvodcem bolesti zad
mUZe byt nespravné sezeni a obecné vadné
drzeni téla. DUlezité je, ze bolest kloubd mdze
postihnout kazdého a ¢asto se jedna o plizivy

proces, proto se vyplati na vyzivu kloubtl za-

¢it myslet véas.

NENATI0)Y KLOUBY A POHYBOVY

APARAT: JAK POMAHA
KLOUBNI VYZIVA?

Zdakladem zdravych kloubl je zdrava
chrupavka, proto se vyplati ji dob-
fe vyzivovat. Predstavte si motor ve
vasem auté, ktery potre-
buje mazivo v podobé
oleje, jenz zabezpecu-
je jeho bezproblémovy
chod. | chrupavka si zada
své , mazivo“ v podobé

vhodné vyzivy.

Vyzivovat meékké tkané vcetné kostni
chrupavky pomaha napriklad pravidelny
pohyb, ktery je prospésny i tim, Ze zpevnu-
je svaly. Ty se staraji o spravné drzeni téla
a samy zase zpevnuji klouby. Ke kloublm
velmi Setrnymi druhy pohybu jsou napriklad
plavani, jizda na kole, nordic walking nebo

cviceni s vlastni vahou.

O vyzivu kloub( se stard také vhodny jidel-
nicek, pripadné dopliky stravy. Jaké ucinné
[atky mohou pomoci?

Glukosamin

Glukosamin je soucasti kloubnich chrupa-
vek, jde tedy o télu vlastni latku casto
oznacovanou jako ,kloubnf vyziva“. V ev-
ropskych statech je glukosamin registrovan
jako lécivy pfipravek pro lécbu osteoartro-
zy a existuji studie, které prokazuji mensi
zUzeni kloubni stérbiny u kolen lidi, jimz byl
podavan glukosamin. Uc¢inek glukosaminu
je opozdény, proto se dostavi az po nékoli-
ka tydnech uzivani.

Chondroitin

Mezi symptomaticky pomalu ptsobici Iéky pfi
osteoartréze patfi i chondroitin sulfat, gluko-
saminu podobna latka nejvi-
ce zastoupena ve struktu-
rach mezibunééné hmoty
chrupavky, které dodava
pruznost. | pro chondroitin
plati, ze je treba uzivat ho
delsi dobu, nez se dostavi
ucinek.

Kolagen

Podobné jako u glukosaminu a chondroitinu
se | produkce kolagenu, ktery je pfirozenou
soucasti lidského organizmu, s pfibyvajicim
vékem snizuje. Zaroven je zadouci jeho vys-
i prijem u sportovcd, ktefi své klouby nad-
meérné zatézuji. Kolagen je zakladni stavebnf
hmotou pojivovych tkani, tvofi az tretinu
vSech bilkovin v téle. Vice se o ném doctete
i na strané 22.

Dalsi u¢inné latky
Nepostradatelny pro tvorbu kolagenu a tim
i pro strukturu chrupavek, vazd, Slach nebo
kosti, je vitamin C (o jeho dalSich ucincich se
doctete i v samostatné kapitole, kterd se mu
vénuje na strane 10).

K dobrému stavu kosti a kloubU prispiva také
extrakt ze stromu Boswellia serrata. Vyrabf
se z klry a pryskyfrice, jejiz soucasti jsou tzv.
boswellové kyseliny - v arabské mediciné
Ucinkem, ktery se védecky zkoumad zejména
v souvislosti s Iécbou artritidy.
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ALE CASTO CHYBI

Vysledky nejriznéjsich vyzkumu hovofi jasné - ¢eska populace nema dostatek ome-

ga 3 kyselin. Ty jsou pFitom pro nas velmi prospésné a nejvice je potiebujeme pro

udrzeni spravného stavu srdce, krevniho tlaku, mozku a zraku. Omega 3 mastné ky-

seliny jsou dulezité také pro téhotné a kojici Zeny - pro spravny vyvoj mozku a zraku

plodu i kojeného ditéte.

Jako omega 3 jsou oznacovany skupiny ne-
nasycenych mastnych kyselin (soucast tukd),
které jsou prospésné nasemu zdravi. Nejvy-
znamnegjsi a nejprinosnéjsi z nich jsou eikosa-
pentaenova (EPA) a dokosahexaenova kyse-
lina (DHA).

Lidsky organizmus si omega 3 kyseliny ne-
dokaze vytvorit - proto je nutné je doplno-
vat potravou nebo pomoci doplikd stravy.
ldedInim zdrojem jsou tu¢né morské ryby
a morské plody. Téch ale konzumujeme
v Cesku velmi malo a moznd i proto figuru-
je Ceskd republika vysoko v ZebFicku zemi
s c¢astym vyskytem kardiovaskuldrnich
chorob. Na nedostate¢ny prijem omega 3
poukazuji védecké vyzkumy c¢asto. Do své
stravy bychom meéli ryby (lososa, makrelu,
pstruha, tundka nebo pstruha) zaradit dva-
krat tydné.

Davky, kterych je tfeba, aby bylo dosazeno
pfiznivého ucinku na ¢innost mozku a zraku,
jsou stanoveny na 250 mg DHA a 250 mg
EPA. Takova mnozstvi mnohdy z bézné stra-

vy nemame, zajistit ho ale maze i rybi tuk.

Omega 3 vs. omega 6

Kromé samotného pfijmu omega 3 je nut-
né zameérit se i na obsah omega 6 kyselin.
Vzajemny pomeér téchto dvou skupin je
totiz pro organizmus velmi ddlezity. Cim
vice omega 6 prijimame, tim vice bychom
meli mit i omega 3. Zatimco téch prvnich
je dostatek diky konzumaci rostlinnych
tukd, druhych se ndm nedostava. Alespon
ne z bézné stravy, na kterou jsme v Cesku
zvyKkli, a tak pomér mize cinit klidné 16:1,
zatimco idedl je 4:1 az 2:1. | proto je tfeba
na prijem omega 3 kyselin myslet.

Zejména pro déti je vhodna forma ochucenych
zvykacich kapsli s prichuti tutti-frutti a bez pa-
chuti rybiho oleje. Kromé omega 3 mastnych

kyselin obsahuji také vitaminy
EaD3.

The Simpsons Omega 3 + vitam
D3 a E, 60 kapsli

Kapsle s 1000 mg rybiho oleje
(EPA 18 %, DHA 12 %), doplnéné

vitaminem E.

MaxiVita Exclusive Omeg
90 kapsli

,Béhem nékolika let jsem si ovéfil na sobé i své

rodiné blahodarné Ucinky kvalitni omega 3.

Proto jeji uzivani doporucuji vsem.”

Viadimir Polasek, generaini feditel VITAR. s.ro.



JAKY ZVOLIT POHYB A PROC
NEZAPOMINAT NA REGENERACI?

Dalezitym a nezbytnym prvkem zdravéj$iho Zivota je bezesporu pohyb. Casto jde

o zpusob, jak se zbavit prebytecnych kil, podstatné je ale uvédomit si, Ze pohyb by

mél byt soucasti naseho Zivota bez ohledu na nutnost redukce hmotnosti. Pohyb je

pro nas prosté zdravy a pfinasi celou fadu benefitd.

Pohyb zlepSuje nasi kondici, zaméstnava
a tim i udrZuje ve zdravi nas pohybovy apa-
rat, pomaha nam relaxovat. Také zlepSuje
naladu, protoze pfi pohybu se vyplavuji en-
dorfiny prezdivané hormony stésti. Navic je
pravidelny pohyb u¢innym bojovnikem pro-
ti Unavé. Proto bychom jej méli zaclenit do
bézného zivota a vénovat se mu pravidelné

a s radosti.

A nemusi jit zrovna o vrcholovy sport
a narocné nékolikahodinové tréninky. Po-
hybem jsou i prochazky, chlize do schodd,
prace na zahradé nebo venkovni aktivity

s détmi. Prosté cokoli, co narusi sedavy
zpUsob Zivota a donuti nas k néjakému
fyzickému vykonu, ktery je pro nas velmi

pozitivni.

Samozrejme zalezi, jaké jsou vase cile a co si
od pohybu a sportu slibujete. Pravé od toho
se totiz odviji, jaka aktivita bude pro vas nej-
lepsi.

A) Aerobni pohybova
aktivita

Tak rikame aktivite, kterd se deje za dosta-

tecného pristupu kysliku. Jednd se proto
0 aktivity s nizkou intenzitou, protoze jen
tehdy jsou naroky svall na kyslik malé, a tu-
diz jsou pracujici svaly dostatec¢né okysli-

Covany.

Ddlezitym vysledkem je, Ze pfi téchto aktivi-
tach po néjaké dobé zacing jako zdroj energie
dominovat tuk v nasem téle. K tomuto stavu
dochazi az zhruba po 30 minutach cviceni,
aerobni aktivity proto trvaji déle. A jsou vhod-
né treba ve chvilich, kdy potfebujeme shodit

prebytecna kila.

Potfebnou nizkou ¢i stfedni miru zatéze
snadno pozname treba tak, ze si pfi dané po-
hyboveé aktivité zvliaddme povidat.

Priklady: Jogging, rekreacni jizda na kole,

chiize, nordic walking, plavani apod.



B) Anaerobni pohybova
aktivita

Prejdeme-li v aktivité do vysSsi intenzity, pri
které se svalim nedostdva kysliku (a my uz
nemUzeme miuvit, popadame dech), dosta-
vame se k anaerobnimu cviceni. Jeho hlav-
nim znakem je, ze svaly
pracuji na kyslikovy dluh,
coz lze jen po kratkou
omezenou dobu.

Podstatné je, ze pfi
takové  aktivite
dochazi ke
spalovani sa-

charidd, nikoli

= AI/A -

tato energie pochdzi ze zasob sacharidl
v nasem tele, které jsou velmi omezené, do-
jde k jejich vycerpani, a hlavné - tuky se vi-
bec nevyuziji.

Typickym prikladem muize byt treba po-
silovani nebo sprint. Casto se tak ale dgje
i U typicky fitness aktivit jako jsou spinnig
nebo zumba, které jsou pfitom mnohdy
provozovany za jinym ucelem nez se Uplné

Lvystavit”, Kazdopadné jde o druh aktivi-
ty, kterou zarazujeme zejména
ve snaze ziskat svalovou

hmotu.

Priklady:

vani,  sprinty,

Posilo-

hody, vrhy
apod.
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Strecink a regenerace

At uz volite jakykoliv druh pohybu, neza-
pominejte na strecink. Ten je zadouci pred
i po fyzické aktivité, kdy slouzi predevsim
k protazeni svald, Slach a Upond, prokrven,
ale i k psychickému uvolnéni a odreagovani.
Pokud se chystate sportovat, je skute¢né ne-
zbytné se protahnout, aby svaly byly pfipra-

vené na zatéz a nedoslo ke zranéni.

ZvIasté dilezité je to napriklad po dlouhém

sezeni v kancelafi. Po sportu pak strecink pfi-

spiva ke snadnéjsi regeneraci, ktera je také
didlezitd. Pokud nebudete dobre a dostatec-
né regenerovat, tedy pomahat organizmu
s obnovou vycerpané energie a poskozenych
tkani v téle, druhy den se budete citit pod psa
a mohlo by vas to od dalsiho pohybu odradit.
A to by byla Skoda...

Nezapominejte ani na kvalitni vyzivu a dosta-
tek spanku. Jen tak nacerpate zpét energii,

budete se citit dobre a mit ze sportu radost.

Nase tipy

Vénujete-li se pravidelné sportu, méli
byste myslet i na zvysené potieby vase-
ho téla. Tyka se to jak dostatecného pri-

imu energie (Ziviny), tak i vitamint, mi-

nerdlnich latek a dalSich ucinnych latek.

Pohybovému aparatu musime vénovat
kvalitni péci, k tomu mdze slouzit tfeba
kombinace kolagenu, vitaminl C a D3,
chondroitin sulfatu a glu-

kosamin sulfatu.

MaxiVita Premium Kloubni
vyziva, 30 kapsli

Extra silnd ddvka kolagenu, zahrnujici
kolagen typu | i Il @ kolagenni peptidy,
spole¢né s extraktem z rostliny Boswellia
serrata a vitaminem C.

Navic v ekologicky Setr-

ném baleni.

Vitar EKO Friendly Kolagen
forte, 60 kapsli




Pitny rezim muze doplnit napf. chutny napoj
s obsahem potrebnych latek, které mnohdy
v bézném jidelnicku v dostatecném
mnozstvi chybi, pfipraveny z Sumi-

vych (effervescentnich) tablet.

MaxiVita Exclusive Vitamin C +
20 sumivych tablet s pFichuti ci

Oblibena détska piticka s po-
dilem ovocné stavy i vitaming,
ktera si diky svému originalni-
mu obalu udrzi delsi dobu pfi-
jemnou teplotu.
Mohou slouzit ke

zpestreni pitného rezimu.

Capri-Sun, 200 ml nebo 33

Horky ndpoj doplni tekutiny, posili imunitu

i zahreje. Obsahuje extrakt z brusinek, vitamin

C a zinek.

MaxiVita Herbal Horky ndpoj Bl
10 sacka s prichuti brusinky

PITNY REZIM: KLIiC
KE ZDRAVI | VITALITE

Pit se musi a dvojnasob to plati v teplych dnech a pfi nadmérném poceni. Nas or-

ganizmus tekutiny potfebuje k mnoha ¢innostem, mezi které patfi tfeba regulace

télesné teploty, udrzovani spravné funkce ledvin a optimalni hustoty krve nebo za-

sobovani tkani kyslikem, pfivadéni energie do svall ¢i odvodu latek z téla ven.

Aby nase télo fungovalo, jak ma, je dilezité
zajistit mu rovnovahu mezi pfijmem a vyde-
jem tekutin. Obecné se doporucuje pfijem
tekutin kolem 35 ml na 1kg télesné vahy, coz
tfeba pro 80kilového cloveka predstavuje
2,8 litru. Do tohoto pfijmu zapocitavame
i tekutiny pfijaté s jidlem, to znamena v ovo-

ci, zelening, polévkach a podobné.

Vys$Si naroky na prijem tekutin ma organizmus
prirozené ve chvilich, kdy spoustu tekutin sam
vydava, tedy napriklad pri zvysené fyzické

aktivité (sport, ale i prace na zahradé ¢i v za-

méstnani) nebo tropickych teplotach. Potfebu
tekutin také zvysuji slang, sladka a tucna jidla.
Nezapomente, ze Zizen je uz projevem stavu

nouze, kterému byste meéli predchazet.

Co pit?

Mezi vhodné napoje urcité patfi Cistd voda,
mineralni voda, ovocné a bylinkové caje,
v mensi mife pak i fedéné ovocné stavy a dzu-
sy. Pitny rezim je vhodné doplnit i pfijmem vi-
tamind a mineralnich Iatek, které nasemu télu

takeé prospivaji.






JAKNA UNAVU
A VYCERPANI?

Na unavu a vycerpani si stézuje fada lidi. Mnohdy
pfitom staci malo, abychom se citili Iépe. Proti ztraté

energie se da bojovat napfiklad pohybem, relaxaci,

dostate¢nym prijmem tekutin nebo u

ku. Ten by mél obsahovat dostat

zastoupeni cukru, tukt a bilkovin, ale i vitamint a mi-

neralnich latek.

Unava je vlastné odpovédi organizmu na za-
téz, at uz fyzickou ¢i psychickou. Sportovci
dobre vedi, ze po kazdém vykonu je treba
také kvalitné regenerovat, a to samé plati
i pro kazdodenni ¢innosti. | pracovni povin-
nosti jsou zatezi, stejné jako starost o déti
a domacnost. Proto je dlezité doprat si néja-
ky druh uvolnéni, at uz se jedna o prochazku,
intenzivngjsi pohyb, relax u knizky, na zahra-

dé, s prateli nebo ve wellness.

Diraz je ale tfeba klast i na pravidelny bio-
rytmus s dostate¢nym spankem a kvalitni
vyzivou, at uz se jedna o pitny rezim ¢i prijem
Zivotné ddlezitych latek.

Které vitaminy a mineralni latky pfispivaji
ke snizeni miry Unavy a vycerpani?

of Vitaminy B - konkrétné vitaminy B2 (ribo-

flavin), B3 (niacin), B5 (kyselina pantote-
nova), B6 (pyridoxin) a B12 (kobalamin).

of Vitamin C - snad nejznameéjsi vitamin,

vou jidelnic-

ie, spravné

ktery ma v lidském téle celou fadu funkct.
Patri k nim i pfispévek ke snizovani miry
Unavy a vycerpani nebo zvysovani vstre-
bavani zeleza, které je v tomto pripadé
také dllezité (viz nize).

o Zelezo - v nasem organizmu se podili na
radé aktivit souvisejicich s tvorbou ener-

gie.

of Horfcik - pfispiva ke snizeni miry Unavy
a vycerpani, ale i normalni ¢innosti svall
a nervoveé soustavy. Pomaha také pfi bo-
lesti hlavy, stresu a je nepostradatelny pro

sportovce.

Doplite energii

Abyste nebyli unaveni, méli byste mit za-
jistény dostatecny prijem energie. Tu za-
kladni samozfejmé prijimate z jidelnicku,
ktery by meél obsahovat vsechny ziviny
(sacharidy, tuky, bilkoviny) ve vyvazeném

pomeru.

Dilezity je i pomér mezi prijatou a vydanou
energif - je-li té prijaté malo, budete se ci-
tit unaveni; je-li ji naopak hodné, bude se
ukladat ve forme tuku. V pfipadé potreby
muzete béhem dne prijmout i rychlou ener-
gii v podobé rychlych cukrd nebo jinych
stimulantd.




Velmi znamym stimulantem je guarana. Popina-
va rostlina tropického pralesa se Cesky jmenuje
paulinie ndpojna (latinsky Paullinia cupana), po-
chazi z Venezuely a severni Brazilie, dnes se ji dafi
i v Kolumbii, Peru nebo Ekvadoru. Na ni rostou plo-
dy, které obsahuji fadu zajimavych aktivnich latek

v Cele se stimulanty. Guarana pomaha s bdélosti,

potlacenim Unavy i dodanim energie.

Mezi aktivni latky v guarané patfi napfiklad theobromin, theofylin nebo kofein. Alkaloid, ktery
byl z guarany extrahovan a plvodné pojmenovan jako guaranin. AZ pozdéji doslo na prejme-
novani na kofein a zajimavosti je i to, ze guarana kofeinu obsahuje vice nez kdva - najdeme
ho v ni az ctyfnasobny podil (nej¢astéji se udava od 4 do 8 %). Navic ma guaranin trochu jiné

vazby nez kofein v kavé, coz umoznuje napiiklad jeho pozvolnéjsi plisobent.

Obsazené alkaloidy véetné kofeinu stoji za povzbuzujicimi Gcinky guarany. Diky nim pomaha
snizovat Unavu a udrzovat pozornost. Mimo stimulaéniho efektu pak guarana mize nabidnout

i pomoc s koncentraci a paméti nebo s kontrolou télesné hmotnosti a metabolizmu tukd.

Zenden pravy (Panax ginseng) je zndmy po stale-
ti, je tradi¢ni soucasti ¢inské mediciny a lidového
|é¢itelstvi. Je to vytrvald bylina dorlstajici vysky
30-60 centimetr(, dalsi jeho vyrazna ¢ast je pak
skryta pod zemi. UzZiva se pravé zejména koren,
ktery je mohutny, az 20 centimetr( dlouhy. Ten se

susf a nasledné drti, nebo pafi v nalevu.

Zensen pravy pomaha napfiklad udrzovat bdélost a potlacovat Unavu, posilovat vitalitu orga-
nizmu a imunitni systém, podporovat kognitivni funkce, pamét a krevni obéh. Latky obsazené
v zensenu patfi mezi tzv. adaptogeny, tedy latky, jez pomahaji navodit psychickou stabilitu
a pocit pohody.

Veganské kapsle s obsahem biologicky ak-
tivniho horciku ve formé Aquaminu, ktery
je ziskdvan z more, a vitami-

nu B6.

Vitar EKO Hor¢ik Aquamin Mg,
60 kapsli

Mix taurinu, extraktl z Zensenu a guarany
i vitaminG v jednorazovych saccich zabez-
peci rychly nastup ucinku bez

zapijeni.

MaxiVita Energy Power,
12 sackd

Chutné energetické tablety s visSnovou
prichuti a obsahem guarany a vitaminu C,

napf. k doplnéni energie za volantem.

Energit Pro fidice, 42 tablet E

Extrakt z guarany a 10 vitamind (vitaminy
C, E a skupiny B), které prispivaji k normalni
funkci imunitniho systému, ke snizeni miry
Unavy a vycerpani a ochrané
pred oxidativnim stresem.

MaxiVita Multivitamin +

guarana, 24 sumivych tabl
s pomerancovou prichuti



Vitaminy skupiny B je doporuceno uzivat spo-
le¢né ve formé B-komplexu. Ten obsahuje 8 vi-
tamind skupiny B: B, B2, B3,
B5, B6, B12, kyselinu listovou
(B9), biotin (B7), a vitamin C.

MaxiVita B-komplex

forte + vitamin C,
30 tablet

Veganské kapsle obsahuji kombinaci vita-
minl skupiny B, z nichz se kazdy vyznamné
podili na spravném fungo-
vani lidského organizmu,
a k tomu i vitamin C.

Vitar EKO Friendly
B-komplex forte, 60 kapsli

B-komplex mize byt také soucasti pripravkd
prospésnych pro problematickou plet. Doplfu-
il jej extrakt z kopfivy, pivovar-
ské kvasnice, vitaminy C a E,

zinek a vidknina inulin.
MaxiVita Premium
Aknestop, 30 kapsli

Vyrobky firmy VITAR zakoupite zde
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VITAMINOVA
| _...ABECEDA:
! =
- pro energii a potlaceni unavy

Jako B-komplex je oznacovana skupina vitaminti B, které jsou nezbytné pro spravné
fungovani metabolizmu. Nedostatek vitaminu B je ¢asto spojovdn s Ginavou a vycer-
panim, koznimi problémy, neschopnosti soustiedit se nebo nachylnosti k infekcim.
Vitaminy B-komplexu se doporucuje uzivat napfiklad pfi nadmérné psychickeé i fyzic-
ké zatézi a télu je potreba tyto latky neustale dodavat - jako vitaminy rozpustné ve

vodeé se totiz dostavaji moci z organizmu pryc.

B vitaminG je celkem osm a kazdy z nich
ma specificky prinos pro lidsky organiz-
mus. Protoze jsou jejich Uc¢inky vzajemné
provazané, doporucuje se jejich podavani
spole¢né. Spole¢nym znakem vitamin® B
je jejich pfinos energetickému metaboli-
zmu, ¢innosti nervové soustavy, ale také
pomoc pokozce a sliznicim. Proto ma na-
priklad fada lidi B-komplex spojeny. s opa-
ry a afty.

-Kde hledat
vitamin B?
Mezi zdroje vitamin( B patfi jak rostlinné,

tak zivocisné potraviny. Na B-komplex jsou

bohaté napfiklad kvasnice, lusténiny, ofechy,

maso a vnitfnosti, syry, mléko, vejce, listova
zelenina nebo celozrnné obiloviny. Je ale tre-
ba myslet na to, Ze tyto vitaminy jsou hodné
citlivé na teplotu a pfi vafeni se ztraceji, ne-
prospiva jim ani mrazeni. e

Nedostatek B vitamin{ v nasem téle mlze
byt zplsoben fadou faktord, mimo jiné tieba
stresem nebo-konzumael nekValithich & ne-
vhodné upravenych potravin (napriklad nad-

I
|
meérna konzumace rafinovaného cukru spo- .
trebovava zasoby B vitamind, stejné pUsobf
toxicke latky z prostredi). Zvlasté u.nékterych
B vitaminC by si pak méli davat pOZOor na je-
jich dostate¢ny prijem vegetariani a vegani,
ktefi nekonzumuji maso nebo dokonce vibec

zadné zivocisné produkty.



ZELEZO: PRO OKYSLICENT JINER{ER1]0)Y

A ZMIRNENI UNAVY

Velmi diileZita mineralni Iatka, lidem ale ¢asto chybi. Zelezo se pFitom podili na trans-

portu kysliku k buikam a jeho pfinos pro lidsky organizmus je tak klicovy. Nedo-

statek Zeleza zpulsobuje chudokrevnost, kterd se mj. projevuje tinavou a celkovou

ochablosti. Na dostate¢ny pfijem by méli myslet zejména Zeny, sportovci, vegani

a vegetariani, ale i starsi lidé.

7elezo je nezbytnou soucasti krevniho barvi-
va hemoglobinu, které zajistuje transport kys-
liku do vSech bunék téla a je tak nezbytné pro
dychani. Zelezo je také sou¢asti myoglobinu,
ktery zasobuje kyslikem svaly. Tim mimo jiné
pomaha dodavat télu energii. | proto plati, ze

zelezo snizuje miru Unavy a vycerpani.

Kde se zelezo nachazi

a kolik je ho potreba?

V lidském téle najdeme zhruba 3 az 4 gra-
my zeleza, z nichz vétsina se nachazi pravé
v hemoglobinu. Béhem dne dochazi k jeho
urCitym ztratam, proto je tfeba ho do téla ne-
ustale doplnovat. Prijem by mél pfitom pre-
vySovat jeho ztraty, protoze Zelezo se Spatné
vstrebdva. Vstrebatelnost zeleza mohou po-

moci zvysit napfiklad vitamin C nebo B12.

Lépe vyuzitelnd je forma pritomnad v zZivo-
¢isnych potravindch, na zelezo jsou bohaté
zejména vnitfnosti a ¢ervené maso, ale i drd-
bez nebo ryby. Rostlinnymi zdroji jsou tfeba
lusténiny, listova zelenina, susené ovoce nebo

nékteré druhy semen a ofech(.

Nedostatek Zzeleza mUze byt zplsoben

skladbou jidelni¢ku, zvySenou ztratou
v podobé napfiklad krvaceni nebo zvyse-
nou potrebou v dobé téhotenstvi. Mezi jeho
priznaky patfi Unava, slabost, nechutenstvi,
poruchy soustfedéni nebo bledost. Mezi
skupiny lidi, ktefi by si méli na dostatek
prijmu zeleza davat pozor, patfi dospivajici
déti, téhotné a kojici Zeny nebo treba spor-
tovci, starsi lidé Ci ti, ktefi prodélali néjakou
operaci spojenou se ztratou vétsiho mnoz-
stvi krve.

Sumivé tablety s obsahem Zeleza

a trojici vyznamnych antioxidant(
- beta-karotenu a vitamin C a E.

Revital Ferrodyn, 20 Sumivyc

tablet s prichuti tropického o

Zelezo a kyselina listova jsou latky nezbytné
pro tvorbu krvinek a ¢erveného krevniho bar-
viva - hemoglobinu. Ten zajiStuje okyslicovani
organizmu a tim i jeho odolnost a vykonnost.
Jejich Ucinky jsou zde navic dopl-

nény o vitaminy B12 a C.

MaxiVita Zelezo + kyselina li
30 tablet



PROCISTETE ORGANIZMUS

Kdo uz nékdy slySel o ocisté neboli detoxikaci organizmu, dobre vi, ze je vhodné

pristoupit k ni vickrat za rok. Jako idealni se nabizeji obdobi jara a podzimu. Zatimco

na jafe vam detoxikace pomtize s ocistou organizmu po zimé a svatcich, podzimni

detox vase télo naopak pripravi na mnohdy naroc¢nou zimu.

Detoxikace zbavuje télo Skodlivych latek,
které se v ném usadily. Diky ocisté or-
ganizmu pocitite vetsi mnozstvi energie

a pomdze vam prekonat Unavu. Spravna

detoxikace také prispéje k posileni imu-
nity. Dopfrat si ji mlzete kdykoli, typicky
se ale zafazuje na jafe nebo béhem pod-

zZimu.

= frﬂ

\\

-

Na$s organizmus samoziejmé ma sa-
moocistné schopnosti, které obstaravaji
zejména jatra a ledviny, jenze potrebuje
i nasi soucinnost. Ocistné kury maji mno-
ho podob, my preferujeme Setrnéjsi pri-
stup a doporucujeme doprat télu napfi-
klad odlehc¢eni jidelni¢ku, zarazeni ovoce
a zeleniny, kvalitni a dostate¢ny pitny re-

zim, pohyb, ale i klid na jidlo nebo relaxaci.

To vSe spolecné s dodavanim dllezitych
|gtek - vitaminCG a mineralnich latek, které
funguiji jako katalyzatory chemickych re-
akcl, jez se nepfretrzité déji v lidském téle.

Pomoci mohou i vybrané bylinné extrakty.




Zaostreno na prirodu

Snadno si ho spletete s beéznym bodlakem, na rozdil od né&j ale skryva cenéné
latky v Cele se silymarinem. Ostropestfec maridnsky prispiva k normalnimu
traveni a cinnosti jater, proto se jiz po staleti fadi k bylinam, které jsou velmi
vhodné k procisténi pfi detoxikacnich kurach. Zaroven pomaha s posilovanim
imunitniho systému. Silymarin je vyznamnym antioxidantem a chrani tak bunky
pred oxidativnim stresem. Ostropestfec najdete v pripravcich od

L , : VITARuU ve formeé standardizovaného ex-
KvUli trntim a svému vzhledu si ostropes-

traktu. Ten ma radu vyhod, zejména v jas-

tfec mariansky vyslouzil nazev ,Kristova _ _
. . L né deklarovaném obsahu ucinné latky - si-
koruna“. Druhové jméno ,maridnsky .
: ) . lymarinu. Ostropestrec se

zase odkazuje na legendu, ktera pravi, ze _ :
L ; : o doporucuje uzivat v ramci
bilé Zilky na listech vznikly od potfisneni
_ ’ : dlouhodobéjsi kury v fadu
matefskym mlékem panny Marie.

tydnd.

MaxiVita Herbal Ocista jater, %
. . . . . 30 tablet =
Aloe vera je bylina znédma po celém b, J .

svéte, vyuzivana v lidovém lécitelstvi

i tradicni mediciné. Z pohledu ocisty
MaxiVita Exclusive Detox
Ocista jater, 20 Sumivych
tablet s malinovou prichuti

téla je ddlezitd, protoze usnadnuje de-
toxikacni procesy v lidském organizmu
a ma pozitivni vliv na traveni. Zaroven
ma antioxidacni Ucinky, coz znamena,
Ze bojuje proti volnym radikaldm, kte- Kombinace 150 mg pfirodniho

ré mohou $kodit bunkam. Posiluje také obranyschopnost organizmul. extraktu z aloe vera a viakniny
pozitivné ovlivhuje traveni.

Revital Ocista téla, 20 Sumivych

. . tablet s citronovou prichuti
Sladkovodni fasa Chlorella pyrenoidosa ob- i

sahuje fadu prospésnych latek a diky tomu

Jeraz.ena ymezwtzv. superpgtravmy.Je.c.ene— Chlorella pomaha odstranit z organizmu
na mimo jiné pro pfiznivy vliv na funkci jater, skodlive AT TR At obra-

které jsou dulezitym orgdnem odstranujicim |
nyschopnost  organizmu
Skodliviny z téla. Chlorella je jednim z nejbo-

a pozitivné pdsobi na tra-
hatSich zdroji vitaminC, minerainich latek, -

Vici ustroji.

esencialnich aminokyselin, nenasycenych kyselin a karotenoidd.
MaxiVita Herbal Chlorella,

» o ! J . . 110 tablet

Pro lepsi vstiebatelnost je potreba uzivat jiz zpracovanou, tzv. dezintegrovanou
chlorellu. Tento proces narusi jeji pevnou bunécnou strukturu a umozni tak jeji

vyuziti. Proto je chlorella nej¢astéji dostupna ve formé prasku nebo tablet.




VITAMINOVA ABECEDA:

INA

pro pokozku, zrak 1 imunitu

Vitamin A pat¥i do skupiny vitaminU rozpustnych v tucich a je mu pfipi-

sovana cela fada pozitivnich pfinosi. Mame jej spojeny se zrakem, po-
kozkou, ale také sliznici nebo imunitnim systémem. Vitamin A je také
dilezity antioxidant, coz znamena, Zze pomaha télu bojovat s volnymi
e J A radikdly, které jsou schopné poskozovat zdravé bunky. Vitamin A se na
né navaze a odchazi s nimi z téla pry¢, aniz by mély moznost na orga-
nizmus negativné pusobit.
Velmi vyznamnymi antioxidanty jsou také
karotenoidy - latky, ze kterych se vitamin
\ h t A v nasem téle tvori. Jde o jeho tzv. provi-
‘) taminy. Mezi nejzndméjsi patfi treba lykopen
(Cervené barvivo vyskytujici se napriklad

v raj¢atech), beta-karoten (oranzovo-zZluté

barvivo, jehoz vlastnosti se vyuziva ve spo-

jeni s opalovanim) nebo lutein a zeaxantin.
Tyto dva karotenoidy mohou mit pfiznivy

vliv na funkci oci.

K dalsim vlastnostem vitaminu A patfi jeho
schopnost pomoci metabolizmu Zeleza, pro-
to jeho provitaminy nechybi ani v doplicich
stravy obsahujici pravé zelezo.

S ¢im muze vitamin A pomoci?

Vitamin A existuje ve dvou formach, a to jako vitamin A1 (retinol) a vitamin A2 (3-de-
hydroretinol). Siroké spektrum jeho ucink{i zmiruje i jinak velmi striktni nafizeni EU ty-
kajici se schvalenych zdravotnich tvrzeni, mezi kterymi najdete, ze vitamin A pfispiva k:

9“ udrzeni normalniho stavu zraku 9“ normalni funkci imunitniho systému

of* normalnimu metabolizmu Zeleza of udrzeni normainiho stavu sliznic

* udrzenf normalniho stavu pokozky 9“ podili se na procesu specializace bunék



Nase
tipy

Kombinace prirodnich extraktl z mésicku lé-
kafského (obsahuje lutein a zeaxantin) a bord-
vek s vyznamnymi antioxidanty - vitaminy C, E
a zinkem, ktery pfispiva k udrzeni normalniho
stavu zraku a normalnim roz-

pozndvacim funkcim.

il
—
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Prirodni extrakty z borlvek, svétliku a mésicku

MaxiVita Exclusive Lutein forte+,
45 kapsli

an

|ékarského, ktery je zdrojem karotenoidl lutei-

nu a zeaxantinu. Jejich pravidelny

prijem mdaze mit priznivy vliv na
funkci ocf.

MaxiVita Herbal Bylinny elixir
Zdravé oci, 200 ml

e ]

Kombinace extraktu z mrkve - prirodniho
zdroje beta-karotenu, spolec¢né s dalsimi di-
lezitymi latkami - vitaminem E, selenem, bio-

tinem a extraktem z aloe vera. e
S

MaxiVita Exclusive Beta-karoten
forte+, 60 tablet

Chutné vitaminové tablety s obsahem prirod-
nich extraktl z borlvek a mésicku lékarského
(je zdrojem luteinu), vitaminu C a zinku mUze-
te mit diky praktickému balenf v plechové kra-
bicce porad u sebe.

Energit Pro oci, 42 tablet
s bortivkovou pfichuti

i
B
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Fototyp |

Fototyp Il

Fototyp Il

Fototyp IV

Diky vystaveni pokozky sluneé¢nimu svitu
dochdzi k tvorbé melaninu, tzv. opalovaciho
pigmentu. Ten zbarvuje pokozku a zajistuje
tak jeji opdleni. Je potfeba ale dodrzovat ur-
¢ité zasady:

1. Zacinejte zvolna

Nechtéjte vSechno hned a na zac¢atku radé-
ji vystavujte télo slunci jen na kratkou dobu,
treba pdl hodiny. Ani poté neni vhodné na
slunicku travit celé dny, protoze by to mohlo
prinést vic potizi nez uzitku.

2. Chrante se opalovacimi
krémy

Pouziti opalovaciho krému vam zajisti

moznost pobyvat na slunci delsi dobu nez
bez néj. Ochranny faktor (SPF) udava, jak
dlouhd ta doba mize byt. Napfiklad SPF
10 znamena, Ze nez vam zacne pokozka

rudnout, mazete byt na slunci 10x déle nez

bez jeho pouziti. Myslete také na to, abys-
te krém aplikovali v dostatecném mnozstvi
a v predstihu, nikoli az tésné pred samot-

nym opalovanim.

3. Dejte pozor
na citlivé partie

Nékterd mista naseho téla
jsou ke spaleni velmi na-
chylnd a vyplati se tedy
chranit je jesté vice.
Plati to napfiklad

o obli¢eji, usich nebo
ndrtech. Na tato

mista muzete

pouzit opalovaci

krémy s vyssSim
ochrannym fak-

torem nebo je

pfi opalovani za-

kryt.




4. Nepobyvejte na slunci
pres poledne

Kolem poledne byva slunce nejostrej-

$i a spise vdm uskodi. V dobé

A, zhruba od 11 do 14 hodin
byste se proto méli pred
sluncem radgji schovat
nez se mu vystavo-
vat. Jinak si spis nez
’,.-‘l; o . 0 bronzovou barvu
koledujete o spa-

il leni a poskozeni

vasi pokozky.

5. Pijte a hydratujte i svou
plet

Pitny rezim je dllezity a v letnich slunec-
nych dnech je tfreba doplhovat jesté vice
tekutin nez obvykle, ma to vliv i na vasi
pokozku. Té pomUze také pravidelnad hyd-
ratace v podobé krémd, které je vhodné
aplikovat po opalovani, rano po probuzeni
i vecCer pfed spanim.

6. Doprejte si peeling

Pokud se o svou plet postarate tim, ze ji zba-
vite odumrelych bunék, bude se opalovat
lépe a opaleni vam také déle vydrzi. Staci
tedy pfi sprchovani myslet na peeling a po-
kozku budete mit pripravenou.

7. Uzivejte
beta-karoten

Beta-karoten je provitaminem vi-

taminu A, ktery pecuje o pokoz-

ku a pomaha ji ziskat a udrzet

krdsnou barvu po pobytu na

slunci. Proto je doporuc¢ovany

ke konzumaci v dobé pred, bé-

hem i po opalovani. Vhodné je zacit klidné

jeden az dva mésice pred slunénim a stejné

dlouhou dobu pokracovat i poté. Idedinim

doplnkem stravy je komplexni pfipravek

s vice Ucinnymi latkami pro péci o vasi po-
koZzku.

Nase tipy

Sedm Ucinnych latek s pozitivnim vlivem na
kvalitu, ochranu a stav vasi pokozky: beta-ka-
roten, lutein a zeaxantin obsazené v extraktu
z mésicku lékarskeho, extrakt ze sedmikrasky

[ e

obecné, biotin, vitaminy C a E. =

Revital Super beta-karoten,
60 nebo 120 tablet

Cisté prirodni slozenf - extrakty z mésicku lé-
kafského a mrkve, které jsou vyznamnymi
zdroji karotenoidl zeaxantinu, luteinu a beta-
-karotenu. Prirodné vazané karotenoidy se ve
svém Ucinku vzajemne doplnuji a jsou pro lid-

sky organizmus biologicky dostupnéjsi ve srov-

nani se syntetickymi formami.

Revital Beta-karoten
Vegan, 60 kapsli

Doporuceni odbornika

,Doplnék stra-
vy S beta-karo-
tenem s ochran-
nymi Ucinky na
plet a oci bych
doporucil  uzivat
kazdému od jara

do podzimu. Také
jej Ize uzivat jako
kuru jeden mésic pred ,opalovaci“ dovo-
lenou a dva az tfi mésice po ni k udrzeni
bronzového odstinu,” fika zakladatel Ali-
ance vyzivovych poradcl a jeden z VITAR

ambasadorl Ing. lvan Mach, CSc.



Vyziva od kofinkl v podobé 18 ucinnych latek
pro krasné a silné vlasy v extra silném doplnku
stravy. Obsahuje aminokyseliny L-methionin
a L-cystein, vitaminy a mineralni latky, kyselinu
hyaluronovou, pivovarské kvasnice a extrakty

ze zlatého prosa, psenic¢nych

klickd, koprivy a preslicky

rolni.
Revitalon, 30 tablet nebo 120 +
30 tablet

Doplriek stravy

Vnéjsi péce pro krasné a silné vlasy
- Sampon s obsahem kofeinu, cera-

midd a arganovym olejem.

Revitalon Kofeinovy Sampon, 250

Jak na myti vlasu?

JAK PECOVAT

O VLASY?

Problémy s vlasy mohou byt zptisobeny
nejen nedostate¢nou vnéjsi péci o né
samotné, pri¢inou muze byt i Spatna
vyziva zevnitf. Dulezitd je vyvazena
strava bohatd na bilkoviny, vitaminy
a mineralni latky. Vlasiim pro_';pl’va-
ji aminokyseliny, vitaminy skupiny B,
vitamin C, Zelezo, zinek, méd nebo

selen.

V jakych potravinach jsou
tyto latky obsazeny?

o Na vitaminy skupiny B jsou bohatd vejce
(zejména zloutek), veprové, driibeziiho-
vézi maso, vnitfnosti, ryby, pivovarské
kvasnice, pseni¢né kli¢ky, ofechy nebo
brokolice.

Myti vlastl neni Zzadna véda. Pfesto je par zasad, které je dobré dodrZovat, aby pfi

myti vlasy netrpély.

of> Pred mytim viasy pofddné proceste, zba-
vite je tak vSech pouzitych stylingovych
pripravkl a rozcesete pripadna zasmodr-
chani. Vlasy umyvejte Setrné, moc je ne-
trete, radsi jen jemné masirujte konecky

prstl a nepouzivejte prilis horkou vodu.

of* \/olte Sampon vhodny pro vas typ vlasg,

jiny je pro vlasy mastné, suché, poskozené,

barvené, vinité atd.

ofe Myti vlasl zacinejte u pokozky hlavy
a u kofinkl vlast, koneckdm vlasl sta-
¢i Samponu méné. Nezapomente vlasy
dUkladné proplachnout od veskerého

Samponu a pény. Na zavér je dobré

of Vitamin C se vyskytuje v celé fadé ovoce
a zeleniny, bohaté na néj jsou napfiklad
Sipek, rakytnik nebo cerny rybiz, ale také
citrusy, jablka, raj¢ata, paprika, brokolice,
kiwi nebo meloun.

of Vitamin A hlavné v rybim tuku, jatrech
a ovoci, stejné jako v zeleniné zluté nebo

zelené barvy. (pokracovani na str. 42)

vlasy oplachnout vlaznou vodou, coz
vlas uzavfe, je pak odolnéjsi a navic

i lesklejsi.

of° \/lasy jemné protrete ru¢nikem, prilis je ne-
mackejte a netahejte. Mokry vlas je mno-
hem krehci a nachyIngjsi k poskozeni nez
vlas suchy.

of» Pokud chcete mokré ¢i vihké viasy proce-
sdvat, vezmeéte si hreben s ridkymi zuby

a Cesejte Setrné.



| |

| |
m Revitalon Forte
e pro podporu ristu vlasu
3

Revitalon Kofeinovy Sampon
pro vitalitu a lesk

PRO KRASNE A SILNE VLASY

VIDITELNE VYSLEDKY JIZ PO MESICI UZIVANI
v podpora ristu viasi v vitalita a lesk

Tradi¢ni ¢esky vyrobce vitaminovych doplinkd | www.vitar.cz



(pokracovani ze str. 40)

s# Zelezo je obsazeno ve vejcich, mase, ry-

bach, jatrech nebo listové zelening.

o Zinek a selen se vyskytuji napriklad

v jedlych morskych rasach.

Pokud neni vase strava opravdu pestra nebo
néktery druh potravin nejite (at uz z ddvodu
alergie, sezdnni nedostupnosti nebo ze je
proste ,nemusite”), je docela mozné, ze se
vasemu télu - a tedy i vlasim - nedostava
vSech potfebnych Zivin. V tomto pfipadé
je vhodné zacit uzivat komplexni doplrky
stravy. Zdroven je dilezité nezanedbdvat
ani vnéjsi péci o vlasy a spravné se o né sta-

rat i pri pravidelném myti a stylingu.

Fénovani a zehleni

Také tepelna Uprava vlasd muze vlasy hod-
né zatizit a napachat na nich skody. Pokud
se bez fénovani a Zehleni neobejdete,
snazte se jejich dopad na kvalitu vlast

Co nejvice zmirnit.

Co plati pro fénovani?

o Nefénujte mokré vlasy, ale pockejte, az
budou mirné proschlé.

of Fén drzte asi 20 cm od hlavy a nepouzi-
vejte prilis horky vzduch.

of Nepouzivejte nejvyssi teplotu, staci urci-
té nizsi stupen, ktery bude k vasim vla-
stim Setrngjsi.

o Nesuste vlasy dlouho na jednom misté.
Dochazi-li k prehrivani vlast, mbze dojit
i k jejich poskozeni.

o Fénujte viasy od kiize ke koneckdm.

o Nemusite také vlasy fénovat zcela do
sucha az presusena, ale skoncit, kdyz
jsou vlasy jesté trochu malo vihké.

L\
) 3

Vlasovy cyklus aneb jak nham rostou vlasy

Kazdy vlas prochazi nékolikaletym vlasovym cyklem, ktery zajistuje neustdlou obménu vlast. V jeden okamzik se tak vlasy na-

chdzeji v rznych fazich vlasového cyklu. A v kazdé z nich je dulezité vlasim zajistit pravidelny pfisun viech potfebnych latek,

které je dlouhodobé a cilené vyzivuji, ¢imz pfispivaji k jejich pfirozenému rastu a krasnému vzhledu.

Vlasovy cyklus ma tfi hlavni faze, které na sebe navazuiji:

1. Faze rastu (anagenni)
¢ vlas roste rychlosti zhruba 1 cm za mésic

e délka faze je 2-6 let, zavisi na zdravotnim stavu,

zivotnim stylu, stravovani, véku, typu vlasl a dal-

Sich faktorech

2. Faze prechodna (katagenni)
* rlist vlasu se zastavi

e faze trva 1-4 tydny

3. Faze klidova (telogenni)
e vlasy se zacnou uvolnovat a vypadavat
* pri bézné obnoveé vypadne 50-100 vlasd denné




A ]ak je tO S iehlenl'm‘p zni jasne, pfi zehleni mokrych kadefi
L byste totiz mohli vlasy poskodit.
o Pokud pouzivate zehlicku Castéji, oSet-

Fujte vlasy specidlnimi pripravky pro % Stylingove pfipravky naneste az po zeh-
ochranu vlast ph zehleni. lent. Zadne |aky, tuzidla a ge‘y ﬂepatﬁ
na vlasy pred jejich zehlenim.

of Primér jednoho vlasu je v fadu desitek mik-
rometr(, nejcastéji do 100 pm.

o Peclujte také o Zehlicku - Cistd Zehlicka .
) ; . of O barvé vlast rozhoduje tvar a skladba me-
upravi vlasy rychleji a tedy i Setrnéji.
laninovych zrn - barviva obsaZzeného ve vla-

o Snazte se kazdy pramen vlasd Zehlit jen

sech. Jejich pocet roli pfilis nehraje a hlavni

jednou. Vyplati se tedy zehlit spiSe po dlohu hraje, jak jinak, genetika.

mensich pramenech nez po vétsich

a opakované, coz by mohlo mit za o Genetika rozhoduje i o tvaru vlasd, ktery je

nasledek spaleni a trvalé poskoze- dany pozici viasového korenu.

ni vasich vlasd. - . . L
vasich viasu of> Nejvic vlast maji na hlavé svetlovlasi lidé,

nejmensi pocet naopak najdeme u zrzavych.
Je jich zhruba od 80 do 140 000 vlasd.

o& Cim nizsf teplota, tim lépe. Pro-
to se pri zehleni vlast vyplati
pouzivat takovou zehlicku, u niz _ ) » )

o _ sk / kazdého vlasového Kkorinku vyroste bé-

si mUzete teplotu korigovat. ; ; ) . ’

o hem jeho existence az 12 vlastl - stary vlas

A postupné pridavat jen do ) ) )

o _ L vzdy nahradi novy.

té chvile, kdy jste s vasimi

vlasy spokojent. of Bild barva vlast je zplsobena postupnym
o= Nesehlete  mokré vytracenim barviva melaninu. Pokud chybi,

viasy. Doporu- vlas je bezbarvy. Sedivy odstin je zplsobeny

eni kadefnic spiSe nasim dojmem a optickymi klamy.
of Padani vlasd mize byt vratné (docasné),
jako napriklad pfi téhotenstvi, stresu, nedo-
statku vitaminC® a podobné. Pri obnoveni op-
timalnich podminek pro lidsky organizmus

se rUst vlasd obnovi.

of Padani viasl ale mlze byt i nevratné, coz
je zplsobeno ¢innosti muzskych hormond,
predevsim testosteronu.

el -




sivnich latek. Typickym prikladem jsou cistici
prostfedky bézné pouZivané v domacnos-
tech. Proto byste vzdy, kdyz tyto prostfedky
pouzivate, napriklad pfi myti nadobi, vytirani
podlahy, myti oken, Uklidu koupelny a po-
dobné, méli chranit ruce rukavicemi.

of Pouzivejte pracovni rukavice také pri

praci na zahrade, v dilné a na jinych mis-

tech, kde by mohly ruce prijit do styku se

JAKPECOVAT O NEHTY? =

of Ruce i nehty pravidelné oSetfujte. Nati-

Jak se starat o nehty, abyste byli s jejich kondici a vzhledem spokojeni? DilleZité je rejte je krémem urcenym pro péci o ruce,

. .. . v v . . . .., - , ktery doda pokozce potfebné latky a hyd-
ruce i nehty chranit, pravidelné je oSetfovat a jednou za ¢as si zajit na manikuru. Také v P P yahy
ratuje ji. Krém je nejlepsi aplikovat vecer,

je vhodné respektovat specifika svych nehtu. Jestlize se i presto lamou nebo trepi, na ruce dat specidini kosmetické rukavice

bude ziejmé problém ve vyzivé a je tieba jim zajistit dostatecny pfisun vsech diilezi- a nechat pUsobit klidné i celou noc.

tych latek - vitaminu, minerall a dalSich. s Nechte si nehty jednou za éas upravit od

_ _ - profesiondlni manikérky. D& vasim neh-
Nehty vyzaduji vyvazenou stravu bohatou  péci o vliasy. Obdobné Ize doporucit i stejné L ) L .
) o . i tdm jednotny tvar, oSetfi nehtovou kizic-
na vapnik, bilkoviny, vitaminy A, C a skupiny  doplnky stravy, které pomuzou, pokud vase ’ » o ) )
_ o ku, poradi s pfipadnymi problémy a da
B, kfemik nebo zinek. Jsou stejné jako vlasy  strava neni dostate¢né pestrd a vyvazena o o )
. . . T . tipy, jak se o nehty spravneé starat. Doda
tvoreny bilkovinou keratinem, takze vyzaduji  a nedodava tak télu potrebné vitaminy Ci 3 o )
o _ . _ tak nehtim kvalitni zaklad, na kterém
i vyzivu podobného druhu jako vlasy. Casto  mineralni latky. .. o L
. R L muzete stavét pfi domacim osetfovani.
tedy problémy s kvalitou vlast a nehtd jdou

ruku v ruce a podafi se je i spole¢né vyresit. Jak peCOVat O ruce of Pokud mate nehty kreh¢i a lamou se,

? nesnazte se je nechat nardst co nejdel-
Jaké potraviny zafadit do jidelnicku si tak a nehty-

mlZete precist na strankach vénovanych Jde o zakladni tipy, které jsou vSeobecné
zndmé, ne vzdy je ale vSechny dodrzujeme

$i. UdrZujte je spiSe kratsi a posilujte
je za pomoci zpeviovacl nehtl. Pev-
nost doda také lak na nehty. Jestlize

a ruce i nehty pak mohou trpét.
nechcete na své nehty upozornovat

of Z3dkladem vseho je chranit ruce a nehty, ne- pestrymi barvami, pouzijte lak velmi
vystavovat je plsobeni skodlivych ¢i agre- svétly nebo bezbarvy.
Extra jemna bila vazelina v 1ékopisné kva-
lité, dermatologicky testovana. Navic obo- of Nehet chrani Spicky prstl a zaroven zlep- hou. Rychlost rlstu nehtl na rukou byva
hacenalob R e okt Aloe Suje jejich citlivost. udavana od 0,05 po O,1 mm za den, na no-
o Rychlost rlstu nehtl je zavisld na véku, hou je i tfikrat pomalejsi.

vera. Pomaha osetfit sucha, drsna a po-

oraskand mista na pokozce. Je vhodnd i pro pohlavi, podnebi ¢i rocnim obdobi, na vy- =8 Nehet se sklada ze tfi vrstev keratinu, z nichz

détskou citivoE et 7ivé, nemocech a dalsich faktorech. Rych- nejmeékdi je vespodu a nejtvrdsi na povrchu.

leji rostou nehty mladsim lidem, muzim o Nehet obsahuje az 30 % vody.
E o

Vitar VazelinaAlGCIET ' a pri teplejSim pocasi. Zdravy nehet je hladky, prirozené leskly,
a bambucké maslo, 110 g s& Nehty na rukou rostou rychleji nez na no- lehce klenuty a nartizovely.
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ZINEKT PRVEK
S MNOHA BENEFITY

Zinek patfi mezi stopové prvky, jde tedy o Iatku, kterou organizmus potfebuje ke

spravnému vyvoji v malém mnozstvi. O to vétsi je ale vycet jeho pfinosti pro ¢lovéka:

zinek podporuje imunitni systém, pfispiva k udrzeni spravného stavu kosti, vlasQ,

nehtd a pokozky, podili se na metabolizmu makrozivin, mastnych kyselin nebo ky-

selin a zasad. A je toho jesté vic - se zinkem se poji témér dvé desitky zdravotnich

tvrzeni, které potvrdil Evropsky urad pro kontrolu potravin (EFSA).

Zinek je nepostradatelnym prvkem pro nas
organizmus. V téle se vyskytuji zhruba 2 gra-
my zinku, z nichz drtivd vétsina je ulozena
v Cervenych krvinkach. Télo si ale zinek ne-
dokaze samo vyrobit, proto je tfeba mu ho
neustale dodavat. Doporucend denni davka
¢ini 10 miligramd, u sportovcd nebo kojicich

7en to mlze byt vice.

S ¢im vSim zinek
Vv lidském téle pomaha?

Pritomnost zinku v organizmu je nezbyt-

nou podminkou pro spravné fungovani
fady enzymatickych systémd, je totiz sou-

¢asti zhruba dvou stovek enzymd. Podilf

Zinek prispiva k:

ok
ok
o
o
o
o

spravnému metabolizmu kyselin a zasad
spravnému metabolizmu sacharidd
normalnim rozpoznavacim funkcim
spravneé syntéze DNA

spravné plodnosti a reprodukci

spravnému metabolizmu makrozivin

se tak na procesu déleni bunék, syntéze
DNA nebo bilkovin. Pro zeny je klicovy
vztah zinku k vlasiim, nehtim ¢i pokoz-
ce, dllezity je i jeho pfispévek k plodnosti
a reprodukci, u muzd pak vliv na hladinu
testosteronu.

Kde hledat zinek?

Zinek je lépe pfijiman z zivocisnych potra-
vin, kde se také vyskytuje ve vétsim mnoz-
stvi nez v téch rostlinnych. Mezi bohaté
zdroje patfi napriklad vnitfnosti (jatra),
Cervené maso, mofrsti zivocichové, mléko,
vejce. Z rostlinnych produktl pak dynova
seminka, ofechy, hrach, fazole, vlocky nebo

celozrnné produkty.

spravnému metabolizmu vitaminu A
spravné syntéze bilkovin
udrzeni zdravych kosti

udrzeni zdravych vlasl

0% % % % %

udrzeni zdravych nehtd

Doplnky stravy

spravnému metabolizmu mastnych kyselin

%

Nase tipy

Kombinace zinku a dalSich tfi antioxidantd, vi-

tamind C, E a selenu podpofi

vitalitu a imunitu organizmu.

SELEN
MaxiVita Selen + zinek + —
vitamin C a E, 30 tablet "”

Komplexni doplnék stravy podpori
schopnost a vitalitu organizmu 23
dalezitymi vitaminy a mineralnimi
latkami v¢. zinku.

Revital Multi forte, 20 Sumi

tablet s pFichuti tropického:
ovoce nebo pomerance

Kura pro krasné vlasy, nehty a plet obsahuje
v jedné kapsli 15 ucinnych latek (vitaminy, mi-
nerdini latky, aminokyseliny, -

prirodni extrakty) vé. zinku.

MaxiVita Exclusive Krasné
nehty a plet, 45 kapsli

of udrZenizdravé pokozky

of> udrzeni spravné hladiny

testosteronu v krvi

of udrzeni zdravych oéi

spravné funkci imunitniho systému

o ochrané bunék pred oxidativnim stresem



Nase tipy

Vapnik a horc¢ik z mineralizovanych morskych
fas rodu Litothamnium species = Aguamin F,
Cisté prirodni multimineralni komplex s vysokou
vstrebatelnosti. Vedle prirodné vazaného vap-
niku a hor¢iku obsahuje dalsich 72 dllezitych
stopovych prvkd. Aguamin
pochazi z Cistych vod, z mor-
ského dna Severniho Atlantiku.

MaxiVita Beauty Body
balance, 60 kapsli

Vapnik, horcik, zinek, vitaminy B6, D3 a K1 - ak-
tivni latky, které prispivaji k udrzeni normalniho
stavu kosti a zubl v obdobi dospivani, pri rekon-

valescenci po Urazech se zlomeninami, osobam

ohrozenym fidnutim kostni hmoty a soucasné

i lidem s vyssi fyzickou zatézi.
MaxiVita Exclusive

Vapnik-hot¢ik-zinek
forte+, 60 tablet

Kombinace vapniku, hof¢iku a vita-
minG v komfortni formé uzivan.

& Revital Vapnik + horcik + vitaminy C, B6, D3,
K1, 20 Sumivych tablet s citronovou pfichuti

Kde hledat vapnik?

Vapnik neboli kalcium najdete v fadé potravin,
Z nichz nejvyssi mnozstvi obsahuje mak, mor-
ské fasy, parmezan nebo chia seminka. Vhodné
jsou i morské ryby (které navic obsahuji také
prospésné omega 3 mastné kyseliny), ofechy,
lusteniny, kvétak, kapusta ¢i brokolice. Tedy po-
traviny obecné prospésné s mnozstvim dalsich

pfinosnych latek.

VAPNIK:
NEJEN PRO

KOSTI A ZUBY

Kdyz se fekne vapnik, kazdému se vyba-
vi kosti a zuby. A je to dobre - 99 % vap-
niku obsazeného v nasem téle se nacha-
zi pravé tam. Vapnik neboli kalcium ale
v organizmu plni i celou fadu dalSich ne-
zbytnych funkci - podili se napfiklad na
nervovych prenosech, pfispiva ke sprav-
né srazlivosti krve nebo cinnosti nasich
svalll. Vapnik je zaroven nejzastoupenéj-
Si mineralni Iatkou v nasem téle, které ho

obsahuje vice nez kilogram.

Vapnik je odpovédny za tvrdost a pevnost
nasich kosti a zubU. Pravé ty jsou zaroven
jeho nejvetsi zasobdrnou, do které si
organizmus sahne, kdyz je pfijem
vapniku prilis nizky na to, aby uspo-

kojil potfebné télesné funkce. To zna-
mena, ze se v pripadé nedo-

statku musi z kosti uvolnit,

jeho obsah v nich se snizi

a kosti pak mohou fid-

nout. Proto je dllezité na

pfijem vapniku myslet,

zejména ve spojeni s dal-

Simi latkami.

Samotny vapnik se
do téla vstrebava
hife, nez kdyz je M
doprovazen horcikem

a zinkem, jeho ukladani poma-

haji i vitaminy K a D. Vapnik nejlépe priji-
maji déti, pro které je v dobé rlstu velmi
potrebny.

Co naopak vapniku nevyhovuije, je na-
priklad nadmeérny prijem sladkosti. Ty

by obecné v nasi strave nemély pfilis
figurovat, z pohledu vapniku jsou

B nezadouc proto, ze zakyseli orga-
nizmus, ktery ke své rovnovaze
vyuzije mimo jiné prave kalcium.

A tim se o n&j dobrovolné

pfipravujeme...

) Doporucend den-
o ol ni davka vapniku
¢ini 800 mg, vyssi

_f______..--' potrebu maji déti

a mladistvi, téhotné

zeny nebo stafi lidé.



VITAI\/IINOVA

Kdyz se fekne vitamin K, vybavit by se nam méla krev. | jeho oznaceni je odvozeno

od procesu srazeni krve (v némciné ,,Koagulation®), na kterém se podili. Nezbytny je

ale pro lidsky organizmus i z jinych dlivodt, zejména diky vlivu na stav nasich kosti.

K ¢emu vSemu nam tedy je a kde ho najdeme?

Vitamin K patfi mezi vitaminy rozpustné v tu-
cich, coz znamend, Ze se v nasem téle mlze
ukladat. Jenze podle dostupnych informaci je
vitamin K v nasem organizmu uchovavan jen
v malém mnozstvi a bez jeho pravidelného
prijmu je jeho zdsoba rychle pry¢. Nedosta-
tek vitaminu K, ktery neni u zdravého ¢loveka
bézny, se projevuje poruchami srazlivosti krve

a souvisi i s Fidnutim kosti.

Vitamin K se pfirozené vyskytuje ve dvou

formach - vitamin K1 je ,vyrabén® rostlinami,

vitamin K2 je produkovan bakteriemi v na-
Sem zazivacim traktu. Vitamin K (alespon K2)

je tedy jednim z mala vitaminG, které si nase

télo dokaze samo vyrobit. Nicméné odborné

diskuse o takto ziskaném mnozstvi uvadéji

pomerné nizkou hladinu. Tu je mozné doplnit
konzumaci zejména listové zeleniny, kterd je
na vitamin K velmi bohata, coz plati napfiklad
pro kapustu, brokolici nebo petrzel, ale také
Spenat. Vitamin K je pritomny i v nékterych
rostlinnych olejich (sojovy, fepkovy, olivovy)
a obsahuji ho ve velkém také jatra.

47

'ABECEDA:

pra krev-+kosti

tip

Vitamin K je pro svij vliv na stav kosti ¢asto
soucasti komplexnich pripravkd, zejména pro
podporu pevnosti a spravného vyvoje kosti,
zubd a nervd. Ty se doporucuji v obdobi dospi-
vani, jsou velmi vhodné pri rekonvalescenci po
Urazech se zlomeninami, pro osoby ohrozené
fidnutim kostni hmoty nebo

pro lidi s vyssi fyzickou zatézi.

Vitar Vapnik-hoi¢ik-zinek +
vitaminy D3 a K1, 100 + 50 tablet

Doplniek stravy



NERE
tipy

,»S repelenty obecné mam dobré zku-
Senosti a Predator se jevi podle na-
Sich vyzkumi jako vysoce efektivni,”

fikd imunolozka, vysokoskolska pe- ‘a _“ 11 o
‘ -

dagozka a také ambasadorka VITARu
doc. RNDr. Alena Z&kovska, PhD.

Repelent se zvysenym obsahem ucin- u 0,
nych latek. PUsobi proti komardm, klista- R E P E L E N TY' P R EVE N C E ?
tam, muchnickam a dalsimu hmyzu. Lze A4 ~ i

jej aplikovat jak na pokozku, PRED KOMARY KLISTATY

tak i na odév. U¢innost trvd po g ,

A4 »y v »
SR =l A PRENASENYMI NEMOCEMI
DEET 24,9 %. 3

Predator Repelent Forte, 90 i Koma¥i, mouchy, muchnicky nebo klistata dokazou pofradné otravit jarni a letni poho-
nebo 150 ml -
- du. Nejen svou dotérnosti, bodanim a sanim, ale také kvuli obavam z mozné nakazy.

Proto se vyplati myslet v¢as na zékladni prevenci, ktera dotérnému a nebezpecnému

Repelent vhodny pro déti uz od 3 mé- hmyzu vystavi stopku - Gi¢inné repelenty. \ §
sicU T oSO U. PUSODI Lymska borelidza, encefalitida, horecka Den-  of Lze aplikovat na odév i kizi.

proti komardm, klistatdm , . . .
gue, zdpadonilska horecka nebo maldrie. To g Dopa jeho Geinnosti zavisi na koncentraci

je jen struc¢ny vycet zavaznych nemoci, které

a muchnickam. Lze jej ap- i

) : § v repelentu.

likovat jak na pokozku, tak LI KIiétata a komafi mohou prendset. Aby k na- o o

i na odév. Uginnost trva po = of> NejCastéjsi koncentrace pro déti je do

dobu 2-4 hodin. U¢inna Iat-
ka: IR 353515 %.

Predator Repelent Junior, 1

kaze nedoslo, staci relativné malo - aby se ) )
L o ) 10 %, u koncentraci do 30 procent neni
klisté vibec nepfisalo a komar nebodnul. 5 5 .
L ) ’ tfeba délat testy dermalni absorpce -
Proto existuji repelenty. Ty svou funkci pIni o o 3
) S o . DEET je pfi bézném uzivani a v téchto
diky rdznym ucinnym latkdm, které témto
; . i ) o koncentracich naprosto bezpecny.
nezvanym hostlm nevoni a my vam pfinasi-

me prehled téch ﬂejéastéji pOUifVanyCh. of Je mozné kombinovat s dalsSimi uémnyml

[dtkami.
Na jaké latky mUizete
v repelentech narazit? ricin
DEET (diethyltoluamid) of Latka Ucinnosti srovnatelnd s DEETem.

o8 Nejcastaji pouzivana Ucinna latka v repe- ¥ Nedrazdivy a bez zapachu.

: . ) =il
lentech. o Objevenazv 21. stoletf. QM-
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Maximalné silny a vysoce ucinny kapesni re-
pelent proti klistatlim a vsem druhdm komard
ve vSech zemépisnych regionech, uréeny i pro
oblasti s vysokou pravdépodobnosti prenosu
nakazy nebezpecnym hmyzem a extrémné
vysokym vyskytem komarU. Lze jej aplikovat
jak na pokozku, tak i na odév. U¢in-

nost trva po dobu 6-8 hodin. U¢inna

latka: DEET 24,9 %, icaridin 25,1 %.

Predator Repelent Maxx plus, 80

Repelent s ochrannym faktorem proti slunec-
nimu zareni (SPF 30). Odpuzuje vSechny dru-
hy komard a klistat, navic pokozku chrani pred
slune¢nim zarenim. Lze jej aplikovat pouze
na pokozku a jeho uc¢innost trva po

dobu 6-8 hodin. U¢inna Iatka: DEET ,.,:"
25 %, icaridin 25 %. :

Predator Repelent Aloha, 90 ml

Repelent se zvysenym obsahem ucinnych 13-

tek fungujici na bazi prirodnich esencialnich
olejl (citronelal, eukalyptol, limonen a dal-
$i). Je 100% BIO, bez parfemace a odpuzuje
vsechny druhy komar( a klistat. Lze jej apli-
kovat jak na pokozku, tak i na odév. e
U¢innost trva minimalné 3,5 hodiny.

Ucinna latka: Citridiol 30 % - Euca-

lyptus citriodora.

Predator Repelent Bio,

o Aplikace na odév i kiZi.

of Doba ucinnosti zalezi na koncentraci - ta
se podobné jako u DEETu pohybuje od 20
do 30 %.

o Je mozné kombinovat s DEETem pro lepsi
ucinnost - tato kombinace se vyuziva na-
priklad pro silné repelenty do exotickych

oblasti.

IR3535 (ethyl aminoproprionate)

of Nedrazdi pokozku, je bez zapachu, a pro-
to byva pouzivany v repelentech pro déti
a osoby s citlivou pleti.

o Aplikace na pokozku i odév.

£ Ve srovnani s DEETem a icaridinem (od-
puzuji a komar si na vas nesedne) pUsobi
jinak - i pfi aplikaci repelentu s IR3535 si

na vas komar mize sednout, ale nebodne.

of Repelenty Predator jsou standardné tes-
tovany v extrémnich podminkach zapla-
vovych oblasti luznich lesd Statnim zdra-

votnim Ustavem.

of PFi testovani prostrednictvim portalu Zeny
s.r.o. doporucilo testovany Predator Forte
94 % testujicich (recenzi vyplnilo 48 testu-

jicich).

o \/ ramci své odborné prace SOC testova-
ly studentky doc. Zakovské dva repelenty
znacky Predator a na kazdy z nich bylo
pouzito 50 v prirode odchycenych klistat.

Ta se odchytavaji vzdy ve stejné lokalité,

o Pouzivaji se nizsi koncentrace nez

u DEETu aicaridinu.

Citriodiol

sf Ucinnd latka na bazi pfirod-
nich esencialnich silic.
of \/ychazi z Iatky
vyskytujici v listech eukalyptu (Eucalyp-

pfirozené se

tus Citriodora), ale obsahuje mnohem
vice samotné ucinné latky (PMD), ktera
zarucuje jeho dlouhodobéjsi ucinnost.

of Je alternativou pro ty, ktefi vyhledavaji
produkty vyrabéné na zakladé latek vy-
skytujicich se v prirode.

of Musi byt pouzita silnd koncentrace, ale jen

do té miry, aby nepUsobila drazdivé na kizi.

of Aplikace na odév i kUzi.

jejiz prirodni charakteristika je peclivé sle-
dovana. ,Repelent Predator Forte odpudil
92 % Klistat a repelent Predator Outdoor
Impregnance 96 %. Odpuzena klistata ve
vetsiné pripadd zlstavala v Casti bez re-
pelentu a neprelezla jej ani po analyze,”

shrnuje zavéry Alena Zakovska.

of Repelenty Predator zvitézily v anketé
LPrvni volba lékarnika 2020, kterd pro-
béhla pod patronaci Educomm, vzdélava-
ciho portalu pro Iékarniky a farmaceutické
asistenty. Hlasovalo v ni 691 zaméstnancd
lékdren z celé Ceské republiky, 8 z 10 volilo

Predator Repelent.



antioxidant pro podporu bunek

Mezi vitaminy byl zafazen v roce 1922 jako paty v poradi, proto nese oznaceni E. Jed-

na se o souhrnné pojmenovani vice latek (tokoferolil) s podobnym tcinkem, z nichz

v

nejvyznamnéjsim je ochrana bunék pfed volnymi radikaly - vitamin E je totiz dulezi-

tym antioxidantem. Byva také nazyvan vitaminem plodnosti ¢i lasky, vZzdyt samotné

slovo ,,tokoferol* je odvozeno z feckého ,,tokos* (porod) a ,,pherein® (nésti).

Tokoferoly se mohou vyskytovat ve ¢tyfech
rznych formach - alfa, beta, gama a delta.
Nejucinnéjsi z nich, tedy latkou s nejvétsim
antioxidacnim ucinkem, je alfa tokoferol.
Vitamin E je rozpustny v tucich a v téle se
muUze pfi nadbytku ukladat v tukovych za-

sobdch a jatrech.

Prinos vitaminu E

Za nejpodstatnéjsi funkci vitaminu E se po-

klada jeho antioxidacni ¢innost, diky které
chrani bunéc¢né membrany pred poskoze-
nim volnymi radikdly. Proto se jako velmi
potrebny ukazuje naptiklad u kurakd, ktefi

jsou ve vétsi mite ohroZeni pdsobenim vol-

nych radikdld, navic tabak zdroven snizuje
hladinu vitaminu E.

Kde hledat vitamin E

Vitamin E neni obsazen v mnoha potravinach,
pri kuchynském zpracovani navic mizi. Vyskytu-
je se v potravinach bohatych na tuk, jenze i pfi
rafinaci olejl se ni¢i a z toho ddvodu byvaji oleje
¢i margariny timto vitaminem obohacovany.
Obtizné je ziskat ho v dostate¢ném mnozstvi
pfi nizkotucné stravé. Bohatym zdrojem vita-
minu E jsou pseni¢né Klicky, ofisky, séja, mas-
lo, mléko nebo rostlinné oleje (nerafinované ci
obohacené), ale obsahuji ho i nékteré druhy

listové zeleniny ¢i maso saved.

Vitamin E byva soucasti multivitamino-
vych pripravkd. Napfiklad

tento pripravek ve formé
Sumivych tablet obsahuje
celkem 10 vitaminC® a 3 mi-

neralni 1atky.

MaxiVita Exclusive Multivitamin,
20 sumivych tablet s pFichuti
pomerance a mandarinky:

Najdete jej i v doplncich stravy, které
se zaméruji na vzhled pokozky ¢i vlasd,
v kombinaci s dalSimi aktivnimi latkami -
extraktem z preslicky, vitaminem C, vita-
miny skupiny B, beta-

-karotenem a zinkem.

MaxiVita Premium Zdravé

vlasy, nehty a pokozka,
30 tablet

Do kapsy, do kabelky, do auta i na domaci
mlsani. Ochucené vitaminoveé tablety bale-
né v praktické plechové krabicce mizete
mit vzdy po ruce.
Obsahuji mix vi-
tamin® E, C, sku-
piny B a extraktu

z rakytniku fe-

Energit Multivitamin
+ rakytnik, 42 tablet
s pomerancovou prichuti

Setlakového.

Doplriky stravy
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SLADIDLA: SKVELi
POMOCNICI V KUCHYNI

Kdo feSi kalorie nebo cukrovku, urcité se se sladidly uz setkal. Jsou to sladké lat-

ky s mnohem vysSi sladivosti nez v pripadé cukru, ktery dokazou nahradit, nebo

jeho prijem vyrazné omezit. Témér bez kalorii a bez vyrazného zvyseni hladiny cukru

v krvi. Kromé toho jsou snad nejanalyzovanéjSimi latkami

ze strany Uradu, takZe se jich nemusite bat.

K oslazeni ¢aje, kdvy nebo potravin pomo-
ci sladidel stac¢i nepatrné mnozstvi. Tam,
kde byste pouzili hrnek cukru, staci treba
|zice sladidla, velkou kostku cukru nahradi
malinka tabletka. Sladidla mohou byt az ti-
sicindsobné sladsi nez cukr a jsou vhodnou
alternativou jak pro diabetiky, tak pro ty,
ktefi si hlidaji linii. Jejich uplatnénf v potra-
vinarském primyslu je dnes obrovské a ce-

losvetové.

Sladidel existuje celd fada, tfeba popular-
ni steviol-glykosidy ziskdvané ze stévie,
sukraldza, sacharin, aspartam, neotam,
thaumatin a dalsi. Nékterd jsou vhodna

i pro tepelnou Upravu, takZze s nimi mizZete

péct i zavarovat. Pro vSechny pak plati, ze
jsou pred uvedenim na trh velmi dikladné

zkoumany.

LV ramci Evropské unie spada posouzeni
o zdravotni nezdvadnosti pod Evropsky
Urad pro bezpecnost potravin (EFSA), ve
Spojenych statech zase pod ministerstvo

zemédélstvi (USDA). Bez jejich schvaleni se

zadné nové sladidlo na trh nedostane,” fika
Jana Pszczolkova, reditelka oddéleni vyvoje,

kvality a legislativy ve VITARu.

Sladidla v tabletkach
i prasku
Kdyz sahnete po sladidlech ve for-
mé tablet, pfijimand mnozstvi
jednoduchého cukru i kalorif jsou
naprosto minimalni. Sypka sladidla
uréend zejména pro peceni obsahu-
ji 1 jednoduché cukry. Hlavni rozdil
je ale v tom, Ze je-li pfitomné i sla-

didlo, staci prasku pouzit mnohem méné.

Dalsi vyhodou sladidel je, Ze jejich glykemic-
ky index je mnohem niZsi nez v pripadé cuk-
ru. Vysoky glykemicky index potraviny pfi-
tom stoji za velkym narGstem glukdzy v krvi,
zatimco kdyz je nizky, hladina cukru v krvi
nestoupa, nebo alespon ne tak rychle. Proto
se sladidla hodii diabetiklim, ktefi si musi hla-

dinu cukru v krvi hlidat.



Merunkovy dzem

1 kg vyzralych merunék, 100 g sladidla Irbis
Stévie (sypké sladidlo), 150 mi vodly.

Postup: Merunky omyjeme a vyloupeme. Tak-
to upravené ovoce viozime do hrnce, ktery
neni nachylny k pfipalovani. Prisypeme sladi-
dlo a zalijeme uré¢enym mnozstvim vody. Ve
na mirném ohni za ob¢asného promichani po-

varime cca 15-25 minut (az se smés rozvari).

l” g

Hotovy dzem (jesté horky) plnime do zavaro-
vacich sklenic, zavickujeme a nakonec sterilu-

jeme 20 minut.

Rebarborovy zavin

1 balicek listového tésta, 200 g rebarbory, 70 g
sladidla Irbis Stévie (sypké sladidlo), 4-5 polév-
kovych Izic strouhanky, mleta skorice, 1 vejce,
vanilkovy lusk.

c

Irbis Stévie, 110 nebo 220 tablet

Irbis Sukraléza s chromem, 110 table!

Irbis Aspartam Sweet 3x s
3 sypka smés 200 g

Vyzkousejte recepty se sladidly Irbis N aé e tl py

Tablety se sladidly z rostliny stévie jsou
teplotné stabilni, proto je mozné je pouzit
ke slazeni teplych i studenych ndpojd i pro
tepelnou Upravu potravin

(vareni, zavafovani apod.).

Nizkokaloricka sladidla na bazi sukraldzy,
kterd je asi 600krat sladsi nez cukr. Navic
s obsahem chromu pro udrzeni normalni

hladiny glukdzy v krvi.

Aspartam je nizkokalorické sladidlo, které
je priblizné 200krat sladsi nez sacharo-
za. 1tableta osladi jako 1 kostka cukru, ale

0 97 % méne kaloricky.

m'in
Irbis Aspartam, 110, 22(
nebo 500 tablet - oin

Stolni sladidlo v prasku na bazi steviolgly-
kosidU a fruktozy je vhodné na peceni, va-
reni, zavarovani nebo pripravu napojt. Jed-
na lzicka osladi stejné jako
4 |zicky cukru, ale o 82 %

meéne kaloricky.

Irbis Stévie, sypka smes

Stolni sladidlo na bazi aspartamu a maltodex-
trinu se hodi ke slazeni teplych i studenych
ndpoj, ovocnych a zeleninovych salatd, naplni
dortd, krémd, jogurtd, pudinkd,

desert(, hotovych jidel atd.



Postup: Rebarboru omyjeme a oloupeme
pevna vidkna. Poté ji nakrajime na ccalcm
dlouhé kousky a posypeme sladidlem Irbis
Stévie. Pridame skofici, strouhanku a vse
dobfe promichame. Listové tésto rozvalime
na tloustku cca 0,5 cm. Doprostred dame
rebarborovou napln a prelozime pres sebe
protilenlé ¢asti. Takto pripraveny zavin po-
lozime na cCisty plech a potfeme rozsleha-
nym vejcem. Vlozime do vyhraté trouby
a peceme pri teploté 180 °C do zlatova.
Po vychladnuti posypeme sladidlem Irbis
Stévie, do kterého jsme predem vlozili va-
nilkovy lusk, uzavreli a nechali nékolik dni

rozlezet.

Kynuté tésto na vanocku, velikono¢ni
mazanec nebo kolace

230 g psenicna mouka hladka, 150 g psenic-
na mouka hruba, 40 g Irbis Stévie, 30 g droz-
di 40 g veprové sadlo, 150-200 ml miéka,
sul. Joupané sekané mandle, rozinky, vejce

na potreni.

Postup: Mouky promichdme a prosejeme
sitkem. Vsypeme do misy, pfidame rozinky

a vyrobime dUlek, do kterého rozdrobime

drozdi. Mléko zahfejeme na teplotu cca
30 °C a malou ¢asti (100 ml) zalijeme drozdi
v mise. S malym mnozstvim mouky si v dil-
ku pomoci vidlicky vyrobime velmi fidké
tésto - omladek. Takto pripraveny omladek
nechame v teplém prostredi vykynout (az

svdj pdvodni objem zvétsi na dvojndsobek).

Ve zbylém mléce rozpustime sladidlo Irbis

Stévie, priddme Zloutek, olej, sadlo, stil a smés

znovu zahfejeme na plvodni teplotu. Zalije-
me do misy s vyzralym omladkem a hnéte-
nim vypracujeme hladké, nelepivé tésto. Misu
prikryjeme utérkou a nechame v teplém pro-
stfedi vykynout (zveétsi svij plvodni objem
opét minimalné na dvojnasobek). Nejlépe
udéldme, kdyz tésto po vykynuti opét promi-

chame a znovu nechame vykynout.

Vanocka: Hotové tésto rozdélime na klon-
ky 6, anebo 8 ks, ty vyvadlime na prameny
a upleteme zvoleny tvar vanocky. Tu polo-
Zime na tukem potfeny plech, namaslujeme
vejcem a posypeme mandlovymi nudlickami
- lupinky. Vanoc¢ku nechame kynout v teplém
prostredi asi 20-30 minut a poté peceme pfi
teploté cca 180 °C.

Mazanec: Hotové tésto rozdélime na dvé
poloviny a ty sto¢ime do tvaru bochanku.
Polozime na tukem zlehka namazany plech
a potfeme rozslehanym vejcem. Natvarova-
né vyrobky nechdme kynout v teplém pro-
stredi asi 20-30 minut a poté peceme pri
teploté cca 180 °C.

Kynuté tvarohové kolace: Takto vyrobené
tésto je pfipravené k dalsSimu tvarovani a pl-
néni, napriklad tvarohovou naplni.




ITvarohové napli

250 g mékkého tvarohu, 50 g sladidla Irbis
Stevie (sypké sladidlo), 10 g (1 kavova Izicka)
pudinku s vanilkovou prichuti 2 Zloutky, spetka
mletého anyzu.

Postup: Vsechny uvedené suroviny vidlickou
promichdme, az vznikne stejnorodd hladka
smes, kterou plnime kolace.

ILinecké cukrovi

450 g psenicna mouka hladka, 50 g sladlidlo
Irbis se stevii 300 g tuku (Hera, maslo, 80%
margarin), 2 vejce, kira z pulky chemicky ne-
osetfeného citronu

Postup: Na vale z mouky vytvarujeme
ohradku. Do této vlozime ostatni suroviny
a rychle zpracujeme na stejnorodé polotuhé

tésto. Hotové zabalime do potravinarské fo-

lie a nechame v chladu do druhého dne roz-
lezet. Poté rozvalime na vale na tloustku tés-
ta cca 5 mm, vykrajujeme tvoritky zvolené

tvary a ty ukladame na cisté plechy. Peceme

4 s f-_-".,'-. --.;.h!.
2 Y . 3w
v predehraté troubé pfi teploté 180 stupnd

a po vychladnuti pInime zvolenou naplini.

Poznamka: Pracujeme v chladném prostredi,
abychom tésto pfi jeho vyrobé tzv. nesparili.




Rady z lidu

ProtozZe je prejedeni a prepiti ¢astym pro-

blémem, koluje mezi lidmi fada osvédce-
nych mouder, jak se problémidm vyhnout

nebo si s nimi poradit.

of> Dobrého pomalu. Musite to snist opravdu
vSechno? Zeptejte se sami sebe, zda je
nutné jist véeho velké porce. Radsi si vzdy
vezmeéte od kazdého trochu a jezte z men-
Sich talifka.

AVENI: JAK

. ZVLADNOWUT SVATKY

of Zaradte pohyb. Pobyt na ¢erstvém vzdu-
chu pomdze traveni, navic cas straveny
venku (vetsinou) neprojite. | béhem osla-
vy mUzete vyrazit na kratkou zdravotnf
prochazku. Nebo si aspof na oslavé za-

tancete.

of \/olte vhodné obleceni. Kdyz budete mit
volny odév, asi toho snite vic. Co takhle

Uzkd sukné nebo presné padnouci dzi-

A OSLAVY

=Z UJMY?

Jez do

- : polosyta,
pij do polopi-
ta, vyjdou ti napl-

il no léta. Asi znate toto

Ceské prislovi, které nabada
ke stfidmosti v konzumaci jidla a piti.
Je pravdivé a odpovida i modernimu
pristupu ke stravovani, které radi jist
5x denné mensi porce. Ale obcas se to

prosté nepovede...

Rodinné oslavy, vecirky, letni grilovacky, veli-
konocni nebo vanocni svatky - akce, ke kte-
rym patfi dobré jidlo a piti. Touha ochutnat
vsechno je nékdy moc silnd a my podlehne-
me a nakonec snime nebo vypijeme vice, nez
by bylo vhodné. A nasleduje ta neprijemna
¢ast - pocit tézkosti, tlak v bfise nebo jiné
zaludecni obtize. V pfipadé nadmeérného piti

ny? Ty vam brzy daji signal, Ze je ¢as pre-
stat jist.

of Nezapominejte na nealko. Po celou dobu
konzumace alkoholu jej zapijejte nealko-
holickymi ndpoji, nejlépe obycejnou vo-
dou. Sycené ndpoje vhodné nejsou.

of Kavu radéji ne. Kdva odvodnuje a preky-
seluje zaludek. Na alkoholem pokazeny
zaludek nepomUize.



alkoholu se jesté dalsi rano prida zaludek jako

na vodé, naopak v Ustech je naprosté sucho.

K pomocnikdm, kteff tradi¢né s pocity plné-
ho zaludku pomahaji, patfi hydrogenuhlic¢itan
sodny nebolijedld soda. Po nadmérné konzu-
maci tézce stravitelného jidla, alkoholu nebo
kadvy totiz mlze dojit ke zvysené produkci

zaludecnich kyselin. A praveé soda ma schop-

nost neutralizovat zaludecni kyseliny, proto
se doporucuje uzivat pravé pfi zminénych

problémech se zazivanim.

V pfipadé kocoviny dochazi také k dehydra-
taci organizmu a k deficitu vitamind a mine-
ralnich latek. Proto je vhodné uz v pribéhu
konzumace alkoholu myslet na pravidelny

prisun vody a idedlné i vitamind.

Unikatni slozeni kombinujici kromé ovérené
jedlé sody a kyseliny vinné také vitaminy C a E,
komplex vitaminC B a mineralni latky. Diky to-
muto slozeni mirni pfiznaky kocoviny a doda
télu potrebné latky, které po na-

rocné noci organizmu chybi.

Vyprostovdk Forte, sacek (6,7

Univerzalni pomocnik proti paleni zahy, tlaku
v zaludku a pocitech plnosti, ve formé prasku

nebo tablet.

Vitar Soda, prasek, 100 g

m- ¢

Vitar Soda, 150

Vhodny doplnék pri nadmérné plynatosti, fihani,
pocitu tlaku v brise ¢i kruceni ve strevech. Mo-
derni doplnék stravy v praktickych jednordzo-
vych saccich, které umoznuji vysoce komfortni

uzivani bez nutnosti zapijen.

MaxiVita Herbal Nady
16 sackl

Doplniky stravy



Nase tipy

Pred tréninkem nebo zavodem:

Lehce stravitelné sacharidové zelé nastartu-
je energetické systémy pro sportovni vykon,
zamezuje pocitim hladu a za-
bezpecuje dlouhodobé uvolno-

vani energie.

Enervit PRE Sport, 45 g,
gel s pomerancovou nebo
brusinkovou ptichuti

Béhem tréninku nebo zavodu:

lontovy napoj pfispiva k udrzeni vykonnos-
ti. Doplnuje energii, mineralni latky a zvy-
Suje vstrebavani vody béhem fyzického vy-
konu. Je uzitecny béhem jakékoliv fyzické
aktivity.

Enervit Isotonic Drink, prasek
s pomerancovou nebo citronovou
prichuti

JAK S| SPRAVNE
VYBRAT VHODNOU
SPORTOVNI VYZIVU

vybrany vyrobek vam ma pomoci vyresit vas problém. Hledisko reference ¢i dopo-
ru¢eni od kamarada je sice silné, ale nesmi prevazovat nad tim, Ze feSite svdj vlastni
problém, mate svoji vlastni predstavu o tom, jak vdm ma produkt pomoci. A podle

toho si volte svuj produkt.

Vyziva strucneé

of \/olte potraviny podle potfeb organizmu,

ne podle toho, co pouziva vas kamarad.

of Potreby organizmu koresponduiji s fyzio-

logickymi pochody v organizmul.

of Pred vykonem pijte Cistou vodu (pfipadne
s vymackanou Stavou z citronu), béhem
vykonu iontovy ndpoj a po vykonu rege-
neracni ndpoj - kazdy tento ndpoj ma jiné
slozeni a odpovida potfebam organizmu

v danou chvili.

of Dostatek energie mlzete béhem vykonu s Pii vybéru produktd se nejdrive zamérte
ovlivnit predevsim v podobé rychlych sa- na ty ddlezité, které primo souvisi se za-
charidd. kladnimi fyziologickymi principy vytrval-

cll - jsou jimi predvykonové sacharidové
of U vyrobkd sledujte doporucené davkova- L. , ) L

zelé, béhem vykonu pak iontovy napoj,
ni, jen tak vyuzijete naplno jejich prinos _ )

energetické tablety, gely nebo koncentra-
a nebudete plytvat penézi na mnohdy ne- L )

ty a energetické tycinky a po vykonu pak
smysIné vyssi davky. . :

regeneracni ndpoj a zhruba 1-2 hodiny po

of Sledujte doporucené Easovani produktu. ném proteinovy koktejl.
Produkt v nevhodném timingu nefunguje

tak, jak ma.



Sportovni vykon mulzZeme rozdélit na tfi
zakladni faze - pred, béhem a po vykonu.
V kazdé této fazi potfebuje télo néco dia-
metralné odlisného. Jak nejlépe organizmus
pfipravit na sportovni vykon? Nejlépe sprav-
nou stravou.

Pred vykonem

V poslednich 90 minutdch pfed sportem je
ddlezitd stridmost. Nekonzumujte nic sladké-
ho, ani zadné tuky ¢i bilkoviny - nikdo by preci
nechtél mit pri sportu tézky zaludek. Proto si
dejte dostatecny ¢asovy rozestup mezi béz-
nym jidlem a sportem. A jak pak zamezite
hladu pred startem? Z dlvodu nastartovani
vytrvalostnich energetickych systém( a pro
dlouhodobé uvolnovani energie zvolte nizko-
glykemické sacharidové zelé bez bilkovin
a tukd.

Vyziva béhem vykonu

Kdyz zacCnete sportovat, télo zacne resit
Uplné jiné vnitfni pochody a z toho vyply-
nou i jiné postupy. Béhem vykonu totiz sva-
ly potfebuji energii, pro niz jsou v pfipadé
vytrvalch nejvyznamnéjsimi zdroji sachari-
dy a tuky. Zatimco tuky télo vyuziva jen ty
ulozené v téle (tzv. vnitrni tuky), sacharidy
spotfebovdva jak ty ve formé svalového
glykogenu (tedy sacharidy ulozené v téle),
tak i ty konzumované béhem vykonu. Tyto
doplnované sacharidy jsou velmi dilezité
a mohou byt alfou i omegou radosti ¢i strasti

Z naseho vykonu.

Zasadni je, aby sacharidy konzumované
béhem vykonu byly rychle vyuzitelné, tedy
musi byt v podobé rychle vstrebatelnych
sacharidl, které nejlépe doddme (kromé
vhodného pitného rezimu) prostrednictvim
energetickych gell, energetickych tablet,
energetickych koncentratl. A je dudlezité
je doplnovat zhruba kazdych 35-45 minut.
,Z3dné vyrazn&jsi Feseni, jak mit co nejvice

energie béhem sportu a jak co nejvice za-

mezit poklesu vykonnosti, neexistuje. Tady
fesime fyziologické pochody v organizmu,
tedy jak organizmus funguje na zdkladé
evoluce, a fyziologii nejde osalit,” fika Ales
Maslo, expert na sportovni vyzivu spolec-
nosti VITAR Sport a byvaly vrcholovy spor-

tovec.

Zaroven je treba dbat na doplnovani teku-
tin. Co od pitného rezimu sportovci chtéji?
Aby se rychle vstrebdval, aby doplnoval
energii i potem ztracené mineralni Iatky.
Z pohledu fungovani organizmu je pozoru-
hodné, Ze Cistd voda se vstfebdva hlife nez
jontovy napoj. Ddvodem je, ze v iontdku
jsou obsazeny sacharidy, které nejen doda-
vaji energii, ale zaroven i zrychluji vstfeba-
telnost tekutin. Dalsi vyznamnou vlastnosti
jontového ndpoje je, ze obsahuje mineralni
latky, a to ty nejcastéji obsazené v potu.
Tyto ionty jsou potfeba pro spravné prena-
Seni nervovych impulzl, které jsou i ¢astou

pricinou kreci.

Faze po vykonu

Kazdy znaly sportovec vi, ze pravé ve fazi
regenerace se zvysuje vykonnost. Z po-
hledu vyzivy feSime v procesu regenera-
ce doplnovani zivin a tekutin, tedy toho,
co télo béhem vykonu spotfebovalo a co
bude pro dalsi vykon potfebovat. Navic
je treba si uvedomit, ze zadny jiny rege-
neracni proces nam s touto fyziologickou
potfebou organizmu nepomdlze - Ziviny

doplnf jen strava.

Ihned po skoncenf vykonu je treba zacit do-
pliovat tekutiny, energii ve formé sacharidd
a stavebni ziviny (aminokyseliny, bilkoviny)
pro obnovu poskozenych svalovych vidken.
Prvnich tficet minut po skonceni sportu je
klicovych, v této fazi je télo extrémné ote-
vieno prijmu uvedenych zivin, proto je tre-
ba je dodat co nejrychleji a v rychle vstre-

batelné formé.

Nase tipy

Energetické tablety s vysokym obsahem vice
druhd sacharidC pro rychlé zazehnani nastu-
pujici Unavy i pro priibézné dopliovani ener-
gie. Jsou pripravené tak, abyste je mohli mit

vzdy u sebe k okamzitému pouziti.

Enervit Carbo Tablets,
24 energetickych tabl
s citronovou prichuti

Energeticka tycinka rozdélena na dvé por-
ce, je vhodna pro prabézné dopliovani
energie béhem tréninku ¢i zavodu nebo
jako svacina béhem dne. Kromé energie ze
sacharidl (54 %) doplnuje i vitaminy, mine-
ralni 1atky a bilkoviny (19 %).

Enervit Performance bar, 2x 3

citronova, kakaova
nebo jableéna pfichut

Regenerace po vykonu:
Povykonovy sportovni napoj urychlujici pro-
cesy obnovy sil organizmu po tréninku, po

zavodé a po déletrvajici fyzické aktivité.

Enervit Recovery drink, 50
400 g, prasek s pomeranco
prichuti

Vyrobky Enervit zakoupite zde




CO JE NEGATIVN

=~

ENERGETICKA B

Zatimco problémem moderni doby souvisejicim s pribyvanim ﬁa vaze je vyssi prijem energie nez jeji vydej (tzv. pozitivni energe-

ticka bilance), negativni energeticka bilance je jeden z nejpalcivejsich a soucasné i nejcastéji se vyskytujicich problému sportov-

cU, ale nejen jich. Problém je to predevsim proto, Ze mnoho lidi negativni energetickou bilanci dennodenné ,,zaziva“, aniz by si to

uvédomovali. A pfitom z negativni energetické bilance prameni mnoho neduht zdravotnich i vykonnostnich, kterym kdybychom

zabranili, nase vykonnost a celkova vitalita by mohla byt na mnohem vyssi Grovni.

Co to vlastné je ,negativni energetickd bi-
lance™? Je to rozdil mezi energii potravou
pfijatou (véetné tekutin) a energii vydanou
(sportem, béznymi dennimi ¢innostmi, stre-
sem, fyziologickymi potfebami organizmu
atd.). Energeticka bilance se posuzuje za né-

jaké obdobi, ale vétsinou to byva jeden den.

£ vyrovnang, kdy energeticky prijem je ro-

ven energetickému vydeji,

of pozitivni, kdy energeticky prijem je vetsi
nez energeticky vydej (organizmu tedy
energie prebyva, coz vyuziva pro rdst, at

uz rdst postavy, rist svalové nebo i tukové

oy hmoty),
Mdze byt:
V)'(iiva strucneé
Doporuceny trojpomér zivin
sacharidy | bilkoviny tuky
bézny jidelnicek (Zeny) 55 15 30
bézny jidelnicek (muzi) 50 20 30
vytrvalostni sportovci 70 12 18
silovi sportovci 55 30 15

Navrh jidelnicku pro vytrvalce

of> negativni, kdy energeticky prijem je nizsi
nez energeticky vydej (organizmu tedy
energie chybi).

Jak si vypocitat
energetickou bilanci

Na uvod je vhodné upozornit, ze vypocet
energetické bilance je vhodné si udélat, ale
brat jej jen jako orientacni prehled pro pred-
stavu, v jakém stavu je vase zivotosprava.
Casovy Usek, pro ktery budeme energetickou
bilanci pocitat, je jeden den. Jelikoz energe-
tickad bilance je rozdil mezi prijatou a vydanou

energii, musime nejdrive vypocitat energii vy-

Energeticky vydej je souctem Sesti dil¢ich
energetickych vydejl béhem dne, ktery-
mi jsou bazalni metabolizmus, celodenni
rezim a jeho fyzicka narocnost, psychicka
narocnost dne, krdtkodoby koncentrovany



vydej energie, termicky efekt a energetic-
ké ztraty traviciho procesu.

Podrobné vysvétleni a vzorce k vypoctiim:

Energetickd hodnota Zivin (a vldkniny)
Sacharidy: 4 kcal 17 kJ)nalg
Tuky: 9 kcal (36 kJ)nalg

Na druhé strané bilance stoji energeticky pri-
jem, tedy energie pfijatad z potravy. Kromé do-
poruceného prijmu energie bychom meli do-
drzovat i doporuceny pomér Zivin (sacharidd,
bilkovin a tuk(). V pfipadé vytrvalcd je vyrazné
naklonén na stranu sacharid(, a to predevsim
proto, ze sacharidy predstavuji zakladni zdroj

energie vytrvalcd.

Bilkoviny: 4 kcal (17 kJ) na1g
VIdknina: O kcalnalg

Voda: O kcal na 1 ml

Problémy vyplyvajici
z negativni energetické bilance

Zpomaleni metabolizmu

Chybéjici energii organizmus resi nejen tim,
7e se ji snazi ,nékde” sehnat (nejcastéji saha
do svalovych vidken, viz dalsi bod), ale zaro-
ven se i snazi utlumit nékteré bézné procesy,
aby co nejvice energie usetfil. Utlumi tedy
svoje fungovani na stav nouze a potlaci plyt-
vani energii napr. tim, ze z naseho zivota zcela
vymizi ,nadbyte¢né” projevy vitality, vybus-
nosti, radosti ze zivota apod. Jsme tak malat-
ni, vécné unaveni a jen prezivame. Ve sportu
nejsme schopni prepnout na vyssi otacky, jit

do vyssi intenzity.

Katabolizmus

S negativni energetickou bilanci a tedy chy-
béjici energii je spojen stav organizmu defi-
novany jako katabolizmus, kdy nedostatek
energie organizmus vykryva nejcastéji rozpa-
dem svalové tkané, z niz slozitymi chemicky-
mi reakcemi a za velké energetické naro¢nos-

ti ziskava alespon ¢ast chybéjici energie.
Zvysena unava
Nedostatek energie je logicky spojen se zvy-

Senou Unavou, kterd se jesté nasobi tim, ze

chybéjici energii organizmus ,,Cerpa” ze sva-

lovych vldken, coZ je energeticky velmi na-
rocny proces. A tim se uz tak znatelna unava

jesté vice prohlubuje.

Chronicka unava

Nema-li organizmus dostatek energie, odby-
va i procesy, které jsou aktualné pro preziti
méné ddlezité, jako je napfiklad regenerace
sil po sportu. Doplnovani vycerpanych zdrojd
energie tak trvd o mnoho déle. A dalsi trénink
je proto s velkou pravdepodobnosti zarazen
jesté ve fazi Unavy, tedy ne se zcela doplné-
nymi zivinami. Je-li tento postup dlouhodoby,

mUZe dospét az do tzv. chronické tnavy.

Snizena imunita

Nedostatek energie, Unava, pomalad regene-
race, zpomaleni metabolizmu - to vse stoji
za shizenou imunitou. Jako by nestacily vyse
popsané problémy, sportovec je navic i na-
chylngjsi k nemocem a diky oslabenému or-

ganizmu viry velmi ¢asto vitézi.

Zhorsena
psychicka pohoda

Nedostatek energie vede ke zvysené podrazde-

nosti a celkové ke zhorsené psychické pohodé.

Nase tipy

Negativni energeticka bilance je velmi ¢asty
problém aktivnich sportovcd. Vyraznym po-
mocnikem, jak zamezit problémdm plynou-
cm z negativni energetické bilance, mize
byt i vhodné zvolena sportovni vyziva bé-

hem fyzické aktivity.

Energeticka tycinka (48 % sacharidd) pro
sportovce s vyznamnym obsahem bilkovin
(26 %), aminokyselinami BCAA, kreatinem
a vitaminy. Je vhodna pro intenzivni opa-
kované vykony - dlouhy sportovni vykon
s vyrazneé intenzivnimi useky, kde je potre-

ba hodné energie a pro svaly i vice nez jen

samotna energie (kreatin, bilkoviny, amino-

kyseliny).
Enervit Power Sport Comp
40 g, s kakaovou prichuti J

Pro sportovce je vhodny také energetic-
ky tekuty gel (liquid gel) doplnujici velkou
davku bleskové energie. Obsahuje special-
ni smes maltodextrinu a fruktozy, které ve
spravném pomeéru a mnozstvi dokazi zlep-
Sit vyuzitelnost energie ze

sacharidd.

S
Enervit Liquid Gel, 60 ml, r

s pfichuti citronu, pomerai amﬂ
nebo zeleného caje k. E I,

Rozpustnd smés s vysokym obsahem hor-
¢iku, vitaminu C a dalSich minerdlnich latek
v kazdém sacku. Doplnuje potrebné, potem

ztracené minerdini latky (sodik, draslik, hof-

Mr‘

Cik, chlor).

Enervit Magnesium Sg
po 15 g, s citronovou




O tom, zZe sacharidy jsou diilezitym zdrojem energie, neni pochyb. Proto je tfeba

s nimi dobfe hospodafit, télo dostate¢né zasobit a myslet na jejich pfijem v podobé

vyvazené a pestré stravy. Jak je to ale s klasickymi sladkostmi v nasem kazdoden-

nim jidelni¢ku? Tam je tfeba ddavat velky pozor - jsou totiz pIné jednoduchych cukri

a tuku, naopak v nich chybi ,,strategické® Ziviny v podobé kvalitnich bilkovin, kvalit-

nich nenasycenych mastnych kyselin, enzym, vitamint nebo mineralnich latek.

Doporucené mnozstvi za den konzumova-
nych sacharidd je 5-10 g na kilogram téles-
né vahy, kdy 5 g je doporucenim spisSe pro
nesportovce. Ovéem jednd se o komplexni
sacharidy, z nichz ma télo uzitek v podo-
bé Zivin a postupného uvolnovani energie
po delsi dobu. K takovym potravinam pa-
tfi napf. obilniny véetné celozrnného peci-
va, testoviny, ryze, jahly, pohanka. Naopak
sladkosti bychom méli jist jen obcas, a hned

si fekneme proc.

Sladkosti  obsahuji povétSinou dvé hlavni

sloZky, a to:

- rychly cukr, aby se po jejich snézeni co
nejrychleji zvysila hladina krevniho cukru
a pocitové jsme tak byli nabiti energii (coz
ale vydrzi jen par minut a poté se dostavi

stav podobny deliriu),

- tuk, ktery ma potravinu zvlacnit, zlepsit

jeji chutové vlastnosti i prodlouzit jeji trvan-

livost - velmi ¢asto se jednd o trans mastné

~ JIDELNICK
PROC SE VYHNOUT =
SLADKOSTEM?

zdravi.

Ziviny, které potfebujeme
Co vsak v zadné sladkosti nenajdete, je to, co
nas organizmus potrebuje pro kvalitni Zivot
a preziti - ,strategické” ziviny v podobé napr.
kvalitnich bilkovin, kvalitnich nenasycenych
mastnych kyselin (napf. omega 3), enzymy,
vitaminy, mineralni 1atky. Sladkostem naopak
dominuje obrovskd hmota nabitd rychlou
energii bez Zivin potfebnych pro zdravy vy-
voj bunék uvnitf naseho organizmu. Proto se
témto vysoce nekvalitnim potravindm rika, ze
obsahuji,prazdné kalorie” - je to jenom ener-

gie, ale nic dalsiho.

Nas$ Zivot je postaven predevsim na che-

mickych reakcich uvnitf naseho organizmu,




které probihaji jen diky enzymdm, mineral-
nim latkam ¢i vitamindm a diky nimzZ jsme
schopni ziviny vyuzit efektivné pro tvorbu
svalové hmoty, pro opravu organd, pro vy-
robu energie atd. Prazdnymi kaloriemi na-
bité potraviny nds organizmus v tomto jen
zanefadi a dramaticky brzdi zdravé pochody

uvnitr téla.

Jejasné, Zze kazdy c¢loveék je vystaven mno-
ha stresovym situacim (to nemusi byt jen
psychicky stres, ale na télo plsobi i jiné
stresy, které sami sobé zplsobujeme, napt.
nedostatek spanku). Bude-li mit organiz-
mus potfebné kvalitni ziviny (kvalitni bilko-
viny, kvalitni sacharidy, kvalitni tuky) véetné
enzym0, vitaminG a minerdlnich latek, pak
bude schopen se témto stresortim efektiv-
né branit.

A jaké mnozstvi sladkosti tedy mdzeme
Jbeztrestné” denné snist? Budeme-li jist
spravné a nas obecny jidelnicek bude v sou-
ladu s dnesnimi doporucenimi a v kontextu
vyrovnané energetické bilance (viz text na
str. 60), pak nas nase hormony nebudou
Lpremlouvat” k tomu, abychom si dali néco
sladkého ¢i pramyslové nadmiru upravené-
ho. Nakonec si na konzumaci sladkosti vlast-
né ani nevzpomeneme. A kdyz, tak jen velmi
zfidka.

Chuti na sladké mlze zamezit proteinova ty-

¢inka s vysokym obsahem bilkovin (50 %) a vi-
taminy B6 a D. Zasyti a doda potrebné bilkovi-
ny (30 g/ tyc¢inka).

Enervit Protein Bar 50%,

s pfichuti pomeran¢ + ¢
nebo mandle

Jak organizmus reaguje
na pfijem sladkosti?

Na zdkladé snézené sladkosti se zvysi hla-

dina krevniho cukru.

of Zvysena hladina krevniho cukru
vyvola vyplaveni inzulinu
(hormon  vylucovany
slinivkou brisni).

& Ukolem vylucova-
ného inzulinu je snizit
hladinu krevniho cukru
na optimalni Groven.

of Obrovského nadbytku najednou uvol-
néné energie je potreba se zbavit, a proto-
ze je ji najednou moc, kam jinam s ni, nez
do tuka.

of Jelikoz inzulinu bylo vylou¢eno hod-

né, dojde i k rychlému a nahlému poklesu

krevniho cukru az pod vychozi Uroven.

of Nizkd hladina krevniho cukru, to je
pfimé energetické ohro-
zeni mozku a central-
ni nervové soustavy,
proto mozek reaguje
vyvolanim pocitl
hladu a

nutkavé a neodolatelné

predevsim

chuti na sladké (nad mozkem ne-

Ize zvitézit).

o Mozek nas tedy prostfednictvim svych

hormont donuti snist néco sladkého.

A cely proces se muze opakovat...



Stres a vyziva sportovcu

Télo sportovce je stresovym situacim vysta-

veno v daleko vetsi mife. Uz treba tim, ze
sport je pro organizmus urcitd mira stresu,
kterd produkuje vice zplodin tfeba v podobé
tzv. volnych radikald, coz se mUze projevit na-
priklad i nizsi imunitou. Ma-li se tedy organiz-
mus sportovce efektivné branit, musi logicky
mit i lepsi obranné podminky nez organizmus
nesportovce. Tzn. v bézném jidelnicku musi
jist vice kvalitnich bilkovin (zvéfina, ryby, vej-
ce), kvalitnich tukd (ryby, ofechy, semena),
kvalitnich sacharid® (pohanka, lusténiny, ce-
lozrnné pecivo, ryze basmati, ovesné viocky)
a k tomu samoziejmé stale myslet na zeleni-
nové prilohy ke kazdému jidlu a ovoce treba

i jako svaciny.

Bohuzel opak byva ¢asto pravdou. ZvIas-
té u sportovcl je organizmus totalné vy-

zdimadn sportem a soucasné na pfijmoveé

strance (tzn. v ramci jidelnic¢ku) je obrovska
zivinovd nekvalita. Pomysiné nlzky jsou
pak velmi rozevieny a i to je dlvod, pro¢
je u sportovel vyssi sklon k nemocem nez
v pfipade bézné populace. A co vice, ,vy-
zdimany” organizmus se doZaduje svého
a jelikoZ se citi ohrozen, zada ten nejrych-
lejSi zdroj energie a tim si vlastné podreza-
va vétev...

V tomto pripadé je obrovskd nerovnovaha
mezi tim, co po organizmu pozadujeme
(sport, kola ¢i prace, rodina a zaliby)
na strané jedné, a vytvorenim
podminek pro efektivni a vital-
ni zivot na strané druhé.

Proto je dUlezité, aby spor-

tovci a viastné vsichni aktivni lidé (a nad-
miru zaméstnani ¢ zaneprazdnéni lidé)
zaradili do svého jidelni¢ku sportovni vyzivu
i vitaminové doplnky, protoze realita bézné
populace ukazuje, Zze bez nich Ize jen téz-
ko najit rovnovahu mezi aktivnim Zivotem
a prijmem kvalitnich Zivin.




~ HROZNOVY CUKR: POMOC PRI
SPORTU, STUDIU | V NEMOCNICI

Sportovci, studenti, nebo Fidici. Ti vSichni mohou potiebovat rychly zdroj energie

a tim padem se jim hodi hroznovy cukr. Dodava bleskovou energii v fadu minut a do-

kdze tak vytahnout z krize i fesit snadny pfijem energie pfi fyzické zatézi, unavé nebo

ve chvilich, kdy z rtiznych diivod neni mozné sahnout po klasické straveé.

Sportovci to znaji dobfe - pro svij spor-
tovni vykon potrebuji energii. Ta ze sa-
charidC je rychld, svaly ji mohou vyuzit
béhem chvile. Hroznovy cukr neboli dex-
tréza se k okamzitému doplnéni energie
hodi skvéle, navic je dobfe dostupna
a skladna

Proto se hodi tfeba pro:

of¢ Povzbuzeni - hladina cukru v krvi rychle

stoupne a nas organizmus ,,0zije".

of~ Sport a jinou fyzickou aktivitu - nase
svaly potfebuji doddvat energii, aby
mohly pracovat. Vzit si jej mlZete s se-
bou do kapsy na béh, na kolo nebo na
lyze.

o> Podporu mozku a nervové soustavy -

Hroznovy cukr je svym slozenim tim nejjed-
nodussim moznym cukrem, jednd se totiz
o monosacharid, tedy sacharid s jedinou
molekulou (glukdza). Tim padem s nim or-
ganizmus nema zadnou velkou praci, ne-
musi nic rozkladat na mensi ¢asti a energii

z hroznového cukru vyuziva v fadu minut.

mozek je velkym konzumentem energie
a jeho ¢innost je zavisla na hladiné cukru
v krvi. Tuto rychlou energii oceni treba
studenti nebo Fidici.

Prijem energie pfi nemoznosti snist kla-
sické jidlo - to se netyka jen sportu, ale
také pripadd nechutenstvi nebo pfi po-

bytu v nemocnici ¢i porodnici.

Nase tipy

Hroznovy cukr obohaceny o péet zakladnich
vitaminG (vitaminy C, Bl, B2, B6 a kyseli-
nu pantothenovou) doda rychle potfebnou
energii a posili imunitu.

Energit Hroznovy cukr

multivitamin, 17 tablet,
s citronovou, jahodovou,

pomerancovou nebo § w

tresnovou prichuti '

A

Rychlé doplnéni energie pfi sportu diky ener-

getickym tabletam s horcikem a vitaminy.

Energit Dextréza sport
Magnézium + vitaminy, 14

tablet s ptichuti tropického:
ovoce




PRO ZDRAVIi ZVIRAT

Jeden tip pro vas mame navic. Tentokrat se netyka pfimo zdravi lidi, ale jejich doma-

cich mazlickd. Stejné jako lidé i zvifata trpi celou fadou neduhd. Jen s tim rozdilem,

Ze o pomoc si nefeknou a sami si neporadi. Mohou to byt problémy s klouby, se

zubnim kamenem ¢&i imunitou.

Zvifeci mildckoveé, domaci mazlicci, mali
kamaradi, nejlepsi pratelé clovéka. Tato
krdsna pojmenovani pro zvifata, kterd ¢lo-
vek chova pro radost a potéseni, nejlépe
vystihuji, jaky vztah k nim Cesi maji. V po-
¢tu chovanych zvifat na pocet obyvatel
patfime k evropské Spicce. V ¢eskych do-

macnostech se pak nej-
Castéji vyskytuji psi
a kocky. Po-

kud jsou domaci mazli¢ci v pohodég, jisté
to prispiva i k pohodé u jejich ,panickd”.
Proto mlzeme s trochou nadsdazky fict, ze
i tento tip zprostfedkované patfi k nasim
tipdm pro zdravi.

Problémy s klouby

Zvitata namahaji klouby UpIné stejné jako
lidé, a proto zvlasté ve vyssim véku mdize
dojit k jejich opotfebenia s tim souvisejicim
problémdm. Tyka se to predevsim stred-
nich a velkych plemen psU. Postizeny jsou
zejména kycelni klouby, nasledované kolen-
nimi, loketnimi a ramennimi. Casta diagno-
za je artréza, coz jsou degenerativni zmény
na kloubu, dale artritida, tedy infekéni za-
nét kloubu nebo dysplazie - vyvojové one-

mocnéni vétsich plemen (kloubni plocha
kycelni jamky a hlavice kloubu se neshoduyji,
kloub je tim volny a dochazi k velkym pro-
blémim).

Jak poznat problémy
s klouby

Problém se nejcastéji projevuje kulhanim,
pejsek je pasivni, nevysko¢i kupfikladu do
kufru auta nebo na sedacku. Obtizne vstava,
trpf bolestmi, poznate na ném, Ze nenf ve své
kUzi. MUZe také najednou agresivné reagovat
na dotyk v citlivém misté nebo si bolavou
nozku porad olizovat. Pokud si tedy vSimnete
¢ehokoli zvladstnino, nevahejte pejska nechat
prohlédnout od odbornikd.

Jak mu mdzete pomoci? Prvni véc, kterou
byste méli udélat, je navstivit svého ve-
terinare, ktery by mel urcit priciny potizi.
Kloubni onemocnéni Ize podle jeho povahy
[é¢it specidlnimi pripravky a doplnky stravy,

také pomUze pravidelna rehabilitace. V né-



kterych pripadech vSak neni zbyti a jedinym
feSenim je operace. ,| v takovém pfipadé
pak pfi zotavovani pomdze kvalitni strava,
nejrlznéjsi doplnky a cviceni. Na trhu exis-
tuje mnoho preparatd, nejcastéji v tableto-
vé formé, které maji vSak tu nevyhodu, Ze je
treba konzumovat kazdy den mnoho tablet,
a ne vSechna zvifata jsou ochotna je dlou-
hodobé uzivat. Resenim ale mlze byt si-
rupova forma kloubni vyZzivy, kterou zvitata
konzumuji naprosto bez problém, protoze
jim velice chutnd,” uvadi Miroslav Sadilek,
odbornik na vyzivu zvifat ze spolec¢nosti
VITAR Veterinae.

Dulezita je také prevence

Jakmile se chrupavka v kloubu jednou posko-
di, uz nejde jeji stav vratit zpét. Proto bychom
se méli snazit poskozeni predchdzet. Co vse
mUzete v tomto sméru pro svého pejska ude-
lat? A na co si dat pozor, abyste se vyvarovali

vétsich problémi a Uraz(?

o Dodavejte kloublm potrebné ziviny dfi-
ve, nez dojde k jejich poskozeni vlivem
opotfebovani. A to spravnou vyzivou
a pravidelnym doplnovanim vitamint
a nutri¢nich preparatl, preventivné as-
pon dvakrat do roka i u mladsich zvi-
fat, ktera zatim problémy nemaji, ale
je u nich pravdépodobnost, ze se po-
tize objevi pozdéji. Jsou to predevsim
stiedni a vétsi plemena psU. Velmi ¢as-
to jsou to labradori, zlati retrivii a va-
bec vetsi psi.

of Stejné jako myslime u sebe na pestrou
a zdravou stravu a pravidelny pohyb, do-
prejte ji i vaSemu chlupatému priteli. My-
slete na to, 7e pokud je pes obézni, musf
jeho klouby nést nepfimérenou vahu
a pretézuji se.

of Klouby samozfejmé trpi i pfi vysoké
zatézi. Jde hlavné o nepfirozeny opa-

kujici se pohyb. Proto netrapte pejska

tim, Ze bude aportovat mi¢ ze schod

nebo cely den skakat pres zidku. Pa-

Nase tipy

Komplex latek ddlezitych pro kloubni vyzivu

matujte také, Ze pobihdni po tvrdém
betonu nesvédci zadnym  kloubdm.
Mnohem |épe udélate, kdyz budete

chodit do pfirody. - glukosamin sulfat, chondroitin sulfat, MSM,

hydrolyzovany kolagen, extrakt z Boswellia
o> Myslete také na vhodny pelisek. Tvrda Ve b .

) L . serrata a kyselina hyaluronova. Forma sirupu
studend podlaha urcité kloubdm ne-

.y L . nebo prasku umoznuje bezproblémové poda-
prospiva. Pofidte mu mékky a dostatec- 8 ! & b

. , vani i pfi dlouhodobé terapii. Psi
né vysoky pelech nebo matraci, ktera 2 2

: . i koCky je velmi dobfe snasi. Stacf
ochrani pejska pred otlaky a prochlad- )
pridat do bézného krmiva.

VITAR Veterinae ArtiVit si
200 ml, 500 ml nebo 100
VITAR Veterinae Al

prasek, 70 g, 400 g

Univerzalni multivitamin ve formé mékkého

nutim.

Posilovani imunity

Zejména v podzimnim a zimnim obdobi
mohou byt zvifata nachylnéjsi k poklesu
imunity. Nejvice ohrozena jsou mensi ple-
mena psl a zvifata chovana v byté. Proto
nesmime zapominat na Upravu stravy, kterd

by méla oproti letnimu obdobi obsahovat

mnohem vice vitaminG a minerald. Vénuite zelé, které si zvifata okamzité zamiluji. Zela-

DOZOrNost pestrému a vyvazenému krmivu tinky jsou idedlni formou pro dlouhodobé uzi-

anebo muzete sdhnout po kvalitnim nutric- vani, psi i kocky je velmi dobre snasi. Vhod-

nim dopliiku, ktery vam pohoding zajisti ny u fyzicky zatézovanych zvirat, v obdobi

denni prisun tak potfebnych vitamind a mi- brezosti, u starsich pst a kocek pro zlepseni

neralc. fyzické a psychické kondi-
ce. Vyznamné také zlepsuje

kvalitu a lesk srsti.

VITAR Veterinae Multivitamin,
40 zelé

Prirodni pfipravek obsahujici mofskou fasu

Péce o zuby

ZvI3sté mald plemena psu trapi zubni kdmen
a s nim spojena celd fada probléma, které
mdzou vést az k Uplnému vypadani zubu.
Resenim byvéd mechanické odstranéni u ve-

terindre, které se vsak provadi v celkové an-

estezii. Ale existuje i dalsf fedeni, které poma- Ascophyllum nodosum, ktera vyrazné poma-

h& problémtm predchazet. Tim je pravidelné ha redukci zubniho plaku a kamene, navic sni-

UZivani  mofske  fasy Zuje zapach z tlamy pst a kocek. Preparat pd-
Nodo-

sum, kterd ucinné brani

Ascophyllum sobi pfimo v zazivacim traktu zvifete, odkud

se nasledné dostava do krevniho fecisté, poté

usazovani zubniho pla- do slin a tim velmi uc¢inné plsobi na zuby

ku na zubech a vytvareni a dasné. Prasek staci smichat

s béznou stravou zvirete.

VITAR Veterinae
prasek 50 g nebo

zubniho kamene. Velmi |
vyrazné také redukuje DentON
zapach z tlamy nasich )

Gt T, .
L e

mazlik{.



Zalozeni firmy
Ing. Vladimirem Polaskem a Janou Polaskovou

Prvnim vyrobkem uvedenym na trh je Sumivy pripravek Revital Multi

1990

Zakoupili jsme administrativni budovu ve Zliné-Loukach,
ktera je sidlem firmy i dnes

Uvadime na trh Energit, vitaminové tablety v typickych
plechovych krabickach

1995_

Zakladame zahrani¢ni pobocku VITAR SLOVAKIA

1998

Uvadime novou fadu pfipravkd uréenou pro
obchodni retézce pod nazvem MaxiVita

2004

Stdvame se jednickou v prodeji doplikd
stravy v retailu (segment zahrnuje obchodni
fetézce a drogerie)

2008

Repelenty Predator jsou nejprodavanéjsimi
repelenty v ¢eskych lékarnach

Inovace Energitu, jeho novy obal ziskava cenu Obal roku 2010

2010

HISTORIE FIRMY
VITAR, S.R.O.

Zakoupili jsme vyrobni areal v Tisnové

s 1993

PIné automatizovana vyroba a baleni tablet
Na trh uvadime fadu Revital v dézach

1997

Vstup na trh obchodnich retézc(

Jako prvni jsme zalistovali naSe doplnky do retézce Globus

2000

Vedeni firmy prebira
Vladimir Polasek jr. jako vykonny reditel

2005

Stavame se distributorem repelentnich
pripravkd Predator

2009



Uvadime novou fadu ekologicky Setrnych doplnk{ stravy
Vitar Eko Friendly a novou fadu MaxiVita Beauty

Opét se umistujeme v Zebricku
rodinnych firem v ¢asopisu Forbes

POMAHAME LIDEM
VEST ZDRAVEJSI| ZIVOT
Slavime 30 let

2020

. Zdvojnasobujeme vyrobni kapacitu napojd Capri-Sun
e a prebirame jejich distribuci v dalsich 7 evropskych statech

Prekonavame hranici 200 zaméstnanct. Umistujeme se

v zebricku rodinnych firem v ¢asopisu Forbes
Piticka Capri-Sonne méni ndzev na Capri-Sun .

a majitel licence s nami prodluzuje smlouvu na

vyrobu na dalgich 10 let Rozjizdime projekt VITAR pro zdravi, abychom
i 5 i komplexné naplnovali nase firemni motto a pomahal
Pokorili jsme hranici 500 milionG ro¢nichtrzeb 1 .., ... ..
2 01 i prostrednictvim seminafd, VITAR klubu, Pohéru zdravi,
. spolupraci s odborniky a dalSimi aktivitami

P
.\. 4

Poprvé v historii jsme pokofili hranici 400 milion K¢
v ro¢nich trzbach

Poustime se do oblasti veterinarnich nutricnich 2 O 1 7

pripravkd, kterym se vénuje nové zalozena dcefina

firma VITAR Veterinae @
Podepsanim licen¢ni smlouvy prebirame vyrobu
a distribuci sladidel znacky Irbis

Ziskavame licenci na postavicky kultovniho animovaného
serialu Simpsonovi. V nasledujicim roce predstavujeme
prvni doplnky stravy v designu The Simpsons

Na zakladé licence $vycarského partnera zahajujeme 2 013
vyrobu a distribuci ndpojd Capri-Sonne :

Ziskavame vyhradni distribuci italské profesionalni
sportovni vyzivy Enervit pro CR a SR, k tomuto Ucelu
zakladame dcefinou spolecnost VITAR Sport

2011




e 8 2 8 2 2 00 000000 000000 e e e e e e

POMAHAME LIDEM

Jak to vSechno zacalo...

o€ \/ladimir a Jana Polaskovi zaloZili VITAR v roce 1990 od nuly.
of Prvnim vyrobkem byl sumivy pripravek Revital Multi, ktery mimochodem najdete na trhu dodnes.
o Prodejnim hitem se stal v poloving 90. let Energit.

of pridruzens byla i vyroba nealkoholickych napojd.

-..a kde je VITAR dnes

of° \ rodinné tradici a ve vedeni firmy pokracuji déti zakladatelt - Vladimir Polasek mladsi a Lucie Miklova.

o Spolec¢nost ma ro¢ni trzby atakujici 700 miliond korun a figuruje v zebricku nejlepsich ¢eskych rodinnych firem.
of VITAR je jednickou v oblasti doplnkd stravy v obchodnich fetézcich a drogeriich v CR a SR.

- o Doplriky z tisnovského vyrobniho zévodu mifi do Ceska, Slovenska i téméF 40 dalsich statd svéta.

of VITAR ma svUj vlastni vyvoj a vyrobu.

o Repelenty Predator jsou jednickou na ceském lékarenském trhu.

C@pﬁi-«:s,“y/@ vita_ energit.
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