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TRENCKOT - STALICE DAMSKEHO SATNIKU
Je jen malo soucasti damského Satniku, které by
pretrvavaly navzdory ¢asu a médnimu diktatu. Jednim z
nich je klasicky kabat do desté, plivodné slouZici armadé.

14
ZENY A KRIZE STREDNIHO VEKU

Je opravdu krize stfedniho véku zalezZitosti pouze muzskou
nebo se dotyka i nas Zen? Pokud ano, jak z ni ven?
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JAK SI UDRZET SVOJI VAHU | PO
MENOPAULZE

Uprava jidelni¢ku a stravovaciho rezimu po

menopauze je pro udrzeni vahy prakticky nezbytna.
klasické diety nic nezmohou, je tfeba se k tomu
postavit radikdlné.
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MENOPAUZA NENi STRASAK

Pfesto, Ze uz se toho o menopauze napsalo dost, je
nékolik zakladnich otazek, na které je dobré si
odpovédét.
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SERIAL: VRBOVY STETECEK

Poutava vypravéni na pokracovani, od Markéty
Jandourkové, vam ukazou mysticky svét rostlin z
trochu jiného Uhlu, nez ho zname z ucebnic
biologie.
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KLISTATA UTOCI. JAK SE CHRANIT?

Prehled toho nejdulezitéjsiho a k tomu jeden
osvédcéeny recept na pfirodni repelent. Redakci
odzkouseno a funguje skvéle.
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CUKRARSKA KOUZLA PRO KAZDEHO

Co se stane, kdy? se Sikovny francouzsky cukrar
Spanélského plvodu zamiluje na Mallorce do
krasné Cesky? Nechte se prekvapit.
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KDYZ V CHLEBU NENi ANI SPETKA
MOUKY

Upéci dobry a kfupavy chléb z tradi¢nich surovin
je tak trochu véda. Ale upéct takovy skvély chléb
bez mouky - to uz je uméni.
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EDITORIAL

Zena je Uzasna bytost. Je to esence lasky, néhy, starostlivosti a
krasy.

Kdyz je mlada, je zadouci. MuZi o ni soupefi a udélaji vSechno
proto, aby ji snesly k noham cokoliv. Jsou pfipraveni ji ochranovat.
a hyckat.

Ale potom najednou prijde stiedni veék... obdobi, kdy zac¢iname
bilancovat. Zivot kolem nés jakoby zagal fungovat trochu jinak. V
kariéfe dost Casto dojdeme do bodu, kdy se neni kam dale posunout.
Ve vztazich to Casto skiipe a nasi partnefi se snazi dohnat mladi a
poohlizeji se po mladsich. To nam dava falesny signal, Ze je s nami
néco v neporadku. O to vice hledime do zrcadla a snazime se
zastavit starnuti vSemi moznymi prostiedky, abychom udrzely krok
s mladim.

Vidim kolem sebe smutné¢ a nestastné zeny, kterym okoli dava
najevo, ze v padesati jsou vlastn¢ staré. A proto si tak i my samy
pripadame. Vrasky jsou $patné, Sedivé vlasy jsou Spatné, rozvaha pfi
rozhodovani je Spatné¢ a tak bych mohla pokracovat. Kult mladi
totaln¢ prevalcoval spolecnost ve které Zijeme. VSude okolo sebe
vidime jen vysportovana téla mladych divek. A kde jsou ostatni
zeny, kterych je pfitom v populaci vétsina?

Nedovolme nasemu okoli, abychom byly ptehlizeny. M¢jme se
rady! Mame na to nejlepsi vék. Rozvijejme se! Mame na to skvély
cas. Véfme si! Mame na to dost znalosti a zkuSenosti. Postavme se
kazdé rano pired zrcadlo a pochvalme se. Nalad'me se na to, ze svét
patfi nam a ne my jemu.

Prvni ¢islo ¢asopisu My50+, které ted’ prave zacinate Cist, vas v tom
bude podporovat Chceme ptinaset informace a zajimavosti ze svéta
realnych Zen. Ze svéta, ve kterém opravdu Zijeme. Podpofime vas ve
vasem rozhodnuti uzit si pravé tenhle vék na maximum! Napiste
nam, co byste chtéli v dalSich ¢islech najit a tvofme tenhle Casopis
spole¢né¢ a pro nas.

Pteji vam krasné jaro.




PRIPRAVTE
PLET NA
LETO

Pii vybéru hydratacnich krémt na toto obdobi zvolte ty,
které¢ jiz v sobé obsahuji UV faktor. Standardné byva
kolem stupné 8, coz je pro bézny denni rezim dostacujici.
Chystate-li se k vodé a na plaz, potom samoziejme sahnéte
po opalovacim krému s vy$$im faktorem.

Pokud jde o podporu obranyschopnosti zevnitt,
doporucenou piisadou do jidelnicku je jednoznacné beta-
karoten. Mizete vyuzit nékteré vyzivové dopliky, ale
organizmem je lépe pfijiman ten pfirozené ziskany ze
stravy. Najdete ho nejen v mrkvi, ale naptiklad i v
batatech, merunkadch nebo Spiruliné. Jeho ucinky se
projevi az po 8 tydnech, tak nevahejte a zacnéte uz ted'.

Mozna si tikate, ze naneseni opalovaciho
krému tésné¢ pred slunénim staci. A navic,
pro béznou denni ochranu jsou piece faktory
ochranujici pokozku ptidavany do béznych
kosmetickych ptipravkd. Jak krémy, tak i
make-upy uz dnes opravdu vétSinou
ochranné faktory maji, ale chcete-li si
zachovat svézi plet’ co nejdéle, je dobré jeste
trosicku néco malo pridat.

Nepfipravena plet vas totiz mulze po
skonceni 1éta, piipadné jeste v jeho pribéhu,
nemile  prekvapit extrémni  suchosti,
pigmentovymi skvrnami nebo zbytecnymi
vraskami navic.

Predcasné starnuti neptichazi jen tak z ni¢eho
nic. Ma ho na svédomi vice faktord, jako
zivotni  styl, stres, slozeni stravy, ale
ptedevsim, az z 80%, za n¢j mize slunecni
zateni. Tak to uz stoji za zvazeni...

Podle doporuceni odbornikli, je dobré zacit
pripravu kvalitnim a Setrnym peelingem.
Odstrani svrchni zrohovatélou vrstvu ktize a
uvolni cestu pro dalsi péci. Peeling mizete
zafadit do své péce i1 pravidelné, ale ne
casteji, nez 1x tydn€. Davejte pozor, pokud
mate pokozku podrazdénou nebo spalenou od
slunicka. V takovém piipadé s peelingem
pockejte.

Dalsim krokem je dikladna hydratace. Je-li
vase plet’ dostatecné hydratovana, velkou
mérou se snizuje riziko poSkozeni. Bez
hydratace trpi elasticita pokozky i spravné
fungovani kozni regulace. Jedenkrat tydné
dopfejte navic své pleti kvalitni hydratacni

masku. Uvidite jak se vam odvdeci svézim
vzhledem a jemngjsi strukturou.



BEAUTY

PODPORA PRO PRIPRAVUNA LETO

PEELING

Tento prijemny peeling v BIO kvalité
vasi pokozku krasné prokrvi a je
stimulaci pro tvorbu elastinu a
kolagenu. Navic, diky svému bohatému
slozenti, doplni do pleti mineraly jako
Jje vapnik, draslik a sodik a vitaminy A,

HYDRATACE

Hydratacni maska s okamzitym
ucinkem prindsi pleti rychlou vilevu a
dodava ji zdravy pésteny vzhled.

C,D EaF.

mango ©
& mugar

Davate-li prednost spise svéZesti
ovoce, sahnéte po tomto cukrovém
peelingu s mangem. Ovocnd viiné
manga celou proceduru tak provoni, ze
nebudete chtit prestat.

OCHRANA

Ochrani vasi citlivou plet pred

prijemnou texturu a rychle se

Lehce tonujici pletovy

krém Syncare patri do kategorie
pripravkii s nejvyssi UV ochranou.
Obsahuje mineralni filtry, je
vodéodolny a urceny pro plet se
sklonem k hyperpigmentacim.

1/Kdavovy peeling BIO, Purity Vision,

maska MADARA SOS Hydra, MADARA Cosmetics,
5/Avéne Réflexe Solaire, Avéne,

lutein Lycopene Karotene komplex, Solgar,
225 K¢&/120 tbl.

-

ostrymi paprsky jarniho slunce. Ma

vstiebava. Poskytne pleti ten pravy
komfort pri ochrané pred spalenim.

, 199 K¢; 2/Body Scrub Mango & Sugar, Organic Shop,

, 319 K¢, 6/Ténujici SYNCARE ULTRA BLOCK SPF 50, SynCare,
, 699 K¢&; 8/Super beta-karoten s mési¢kem a sedmikraskou, Revital

Vytazky z pivonky pokozku posiluji a
zpomaluji proces starnuti.
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dar tha ocean io

OzZivend a znovuzrozend plet - to je vysledek, ktery
PpFindsi tato naslehand hydratacni maska od znacky
Honua, kterd pochazi z Havaje. Vklada do svych
kosmetickych produktii nejen bohatstvi ocednu, ale
také moudrost havajského lécitelstvi.

DOPLNKY STRAVY

Obsahuje komplex 7
aktivnich latek pro
krasné bronzové opdleni
s dlouhotrvajicim

Y efektem. Mesicek
lékarsky, sedmikraska,
biotin, beta-karoten a
vitaminy B a C pomohou
vasi pokozce zvladnout
ndpory letniho slunce.

Natural lutein

Lycopene Karotene

komplex

poskytuje prirozeny

zdroj beta-karotenu,
:g!; } alfa-karotenu a

R e dalsich karotenoidii.

.ﬁ"é_g. Skvela podpora
organizmus pro
letni obdobi.

, 215 K¢; 4/Moana maska, Honua, , 1190 K¢;

, 89 K¢&; 3/Hydrataéni

, 376 K¢; 7/Natural


http://www.econea.cz/purity-vision-kavovy-peeling-bio-175-g/?a_box=z4hfyyst
http://www.notino.cz/
https://ehub.cz/system/scripts/click.php?a_aid=f4b5205e&a_bid=41ed6a9c&desturl=https%3A%2F%2Fwww.biooo.cz%2Fhydratacni_maska_s_okamzitym_efektem_sos_hydra_madara-p-11209.html%3F
https://www.pulo.cz/moana-maska.html
https://www.notino.cz/avene/sun-sensitive-solarni-reflexe-s-vysokou-uv-ochranou/
https://www.folly.cz/na-opalovani/syncare-ultra-block-spf-50-30ml-lehce-tonujici/
https://www.fruugo.cz/solgar-natural-lutein-lycopene-karotene-komplex-vegicaps-30-1671/p-35653253-72827431
%3ca%20href=%22https:/www.tkqlhce.com/click-9008380-11781997?url=https%3A%2F%2Fwww.pilulka.cz%2Frevital-super-beta-karot-mesicek-7kraska-tbl-80-40%3Fgclid%3DEAIaIQobChMIquuz47ez6QIVkud3Ch3BrAcTEAQYASABEgIgzPD_BwE%22%20target=%22_top%22%3ePilulka.cz%3c/a%3e%3cimg%20src=%22https://www.awltovhc.com/image-9008380-11781997%22%20width=%221%22%20height=%221%22%20border=%220%22/%3e

FASHION

TRENCKOT

Slovo TRENCKOT je piejaté z anglidtiny. Ve
svém ptivodnim vyznamu 7rench Coat znamena
v piekladu néco jako ,.kabat ze zikopu“. Ze vam
to pfipada zvlastni znaCeni pro kabat? Kdyz se
podivame na jeho ptivod, tak to mnohé vysvétluje.
Uplné poprvé se objevil trentkot v Krymské
valce kolem roku 1853 a byl vytvofen po vzoru
kabath pro ruskou armadu. Uz tehdy byl
nepromokavy diky patentované impregnaci
pouzité viny.

Pfiblizné¢ o 50 let pozdé&ji prichazi se svym
trenckotem spolec¢nost Burberry. Jejich kabat je
usity z nepromokavého gabardénu a je urcen
prvoplanové pro britské distojniky. Po prvni
svétoveé valce se trenckot rozsitil i mezi civilni
obyvatelstvo, ale nejvetsi mérou sale jeste slouzil
spiSe distojnikiim armady. Za druhé svétové
valky jej oblékaly v riznych obméndach také dalsi
armady, jako ruska, francouzska nebo americka.
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https://www.jdoqocy.com/click-9008380-11845757?url=https%3A%2F%2Fanswear.cz%2Fp%2Fvyhledavani%2Fq-tren%C4%8Dkot%2Fp-1%2Fr-60%2Fo-sr%2Fk-4

FASHION

Gabardén, ze kterého se zaCatkem 20.
stoleti zacCaly trenckoty vyrabét, vynalezl
sam Thomas Burberry v roce 1879. Byl to
velky zlom v materidlech uréenych pro
odivani. Prakticky a krasny materidl z
lesténé bavlny velmi dobfe odolaval
povétrnostnim vliviim jako byl vitr nebo
dést a pfitom byl poddajny, lehky a
elegantni.

Do té doby pouzivané¢ materidly do
nepohody  byly  voskovany  nebo
pogumovavany. To z nich délalo velmi
tézké a tuhé latky, které byly nepohodIné k
noseni. To gabardén zmenil.

Leopard Print-lined Cotton Gabardine Trench Coat

IKONICKY
TRENCKOT

BURBERRY

LONDON ENGLAND

A tak se trenCkot, pivodné zrozeny z
funkce na ochranu armady béhem prvni
svétové valky, stal designovou ikonou
nejen pro znacku Burberry, ale pro cely
Svét.

Kdyz se v 60. letech 20. stoleti dostal do
zenského Satniku, zazil nepopsatelny
rozmach. S drobnymi obménami se z ngj
stal obrovsky hit. Zeny si jej zamilovaly a
uz se ho nevzdaly. Tim divodem je
pfedev§im  jeho  schopnost  krasné
zdliraznit a vytvarovat figuru.

Cotton Gabardine Reconstructed Trench Coat

The Long Waterloo Heritage Trench Coat



https://us.burberry.com/cotton-gabardine-reconstructed-trench-coat-p45642981
https://us.burberry.com/the-long-waterloo-heritage-trench-coat-p80195241
https://us.burberry.com/beta/leopard-print-lined-cotton-gabardine-trench-coat-p80244371

FASHION

JAK BEZPECNE POZNATE

TRENCKOT

* je nepromokavy

* ma ndrameniky

* ma pasek

* typicky material je gabardén
nebo popelin

* vétSinou ma dvé rady knoflika

* typickymi barvami jsou Seda,
zelenkava a khaki

Dnes muizete
trenCkoty najit i
v krasnych
pastelovych

barvach nebo
vzorech

Stalice .
Zenského 1
Satniku, ktera
vas hned tak ’ {
neomrzi



https://www.sasoo.cz/bundy-kabaty-kabat-damsky-trenchy-c100-p60886-v38807.htm?param%5bseq%5d=161
https://www.cellbes.cz/
https://www.sasoo.cz/bundy-kabaty-kabat-damsky-trenchy-c100-p60886-v38807.htm?param%5bseq%5d=161
https://ehub.cz/system/scripts/click.php?a_aid=f4b5205e&a_bid=8b63d746&desturl=https%3A%2F%2Fwww.cellbes.sk%2Fzeny-sortiment-vrchne-oblecenie-kabaty-19460%2Ftrenckot-z-mencestra-bindi-612220%3FimageId%3D570601%26variantId%3D612220-0005
https://ehub.cz/system/scripts/click.php?a_aid=f4b5205e&a_bid=145a0590&desturl=https%3A%2F%2Fwww.cellbes.cz%2Fzeny-sortiment-svrchni-obleceni-kabaty-19453%2Fmansestrovy-trenckot-bindi-612220%3Fcriteria%3DTren%26imageId%3D71833%26variantId%3D612220-0005%26list%3DSearch%2520result%26sg%3DS1
https://ehub.cz/system/scripts/click.php?a_aid=f4b5205e&a_bid=d8f20b5a&desturl=https%3A%2F%2Fwww.orsay.com%2Fcs-cz%2Fkabat-s-geometrickym-vzorem-841071447000.html
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,J& nemozne, aby mela zena spatnou
naladu, kdyz ma na sobé skvely outfit.”

Coco Channel



VONAVA RELAXACE
VE VANE

Nalozit se po dlouhém dni do vany, patii mezi malé, le¢ neopomenutelné Zivotni
radosti.
Uvolnujici uéinky teplé vody miizeme podpotit celou fadou produktti — podle toho,
jestli si chceme ulevit od bolesti svalii, navodit klidny spanek, zahnat hrozici
nachlazeni ¢i rozmazlit okozku. Dnes vam ptedstavime nékolik snadno

v’ 1 LITR MLEKA

v' 2 LZiCE MEDU

v AROMATICKY
OLEJ

v MANDLOVY

NS R, - — OLEJ
v v JEDLA SODA
RECEPT NA ZKLIDNUJICI KOUPEL

Snadny navod na koupel s mlékem a medem, ktera prinasi zklidnéni a zjemnéni pokozky.
1/ Litr mléka ptived’te k varu, nechte zchladnout na 40 stupni a vmichejte dveé polévkové 1zice medu.
2/ Do medového mléka pfidejte par kapek aromatického oleji¢ku podle svého vybéru a k tomu jeste
dvé polévkové 1zice mandlového oleje.

3/ Napust'te si vanu a vlijte mlécnou smes. Nakonec vsypte jeste dvé polévkove 1zice jedlé
A pak uz si jen vychutnavejte to blaho.

>
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Do koupele pouzivejte pouze 100 % ptirodni oleje. Syntetické by mohly vasi
pokozce spiSe ublizit. Davkovani je obvykle 8-15 kapek, podle zadané intenzity.
Viné vybirejte podle nélady, ¢i podle toho, co od koupele ocekavate:

* levandule zklidije,

* grep a mandarinka zlepSuji naladu,

* ylang ylang a muskatova salvéj ptisobi afrodiziakalné,

* riize pomahd od smutku,

* bazalka s majorankou napomahaji od tizkosti a
* borovice Ci eukalyptus uvoliuji dychaci cesty.

Do koupele neptidavejte nikdy matu, ma vyrazny ochlazujici ucinek, a to by
nad¢lalo vic Sskody nez uzitku. Vyhnéte se i pomerancovému oleji — v kombinaci s
horkou vodou miize pokozku neptijemné podrazdit.

Vybirame opét podle toho, ¢eho chceme dosdhnout. Koupel s chmelovym odvarem
podpoii klidny spanek, kozlik vas zbavi nervozity, ovesnd koupel je neocenitelnym
pomocnikem proti lupénce a sedaci koupele z dubové kiiry jsou dobré na hojeni
pooperacnich zranéni.

Soda je naprosty zazrak. Zvlaciuje, pomaha proti celulitidé, funguje jako
antiperspirant, zamezuje nadbyte¢nému poceni, €isti plet’, ptisobi proti mykoézam.
Samoziejmée 1 proti tém nasim Zenskym.

Obsahuje uhlohydraty, vitamin C, zelezo, meéd’, vapnik, hot¢ik, a dalsi mineraly.
Zamezuje zanétum, vyhlazuje, vyZzivuje, podporuje prokrveni a napomaha hojeni.

MiIéko, jako ptisada do koupele, pecuje o pokozku, vyhlazuje a diky tuku, ktery je v
ném obsazeny, zklidituje pokozku. Kyselina mlé¢na chrani pied okolnimi
Skodlivymi vlivy.

Krasné posiluje ptirozeny ochranny filtr pokozky . Hodi se 1 pro atopiky, protoze
obsahuje nenasycené mastné kyseliny, které jsou velmi podobné tém, co jsou nasi
pokozce vlastni. Dodavé vlhkost, mirni svédéni a diky tomu, ze pronika hluboko do
bun¢k, napomaha jejich obnoveé — a tim 1 elasticité kiize. Mandlovy olej snadno
pfijme téméf kazda pokozka.



TECHNOLOGIE

APLIKACE,
KTERE MUSITE
MIT

CERRCR gy

ZIJEME VE SVETE PLNEM TECHNOLOGII. JESTE PRED PAR LETY JSME SI
NEDOVEDLY PREDSTAVIT NIC LEPSIHO, NEZ TLACITKOVY MOBILNI TELEFON A
DNES SI NEDOVEDEME PREDSTAVIT SVET BEZ CHYTREHO TELEFONU S
DATOVYM BALICKEM. POMAHA NAM ULEHCIT ZIVOT V MNOHA SMERECH.

VYRAZNE SE NAM ROZSIRILY ZPUSOBY KOMUNIKACE... MUZEME SI VOLAT A
PRITOM SE U TOHO I VIDET, COZ DRIVE UMOZNOVALA POUZE KOMUNIKACE
PRES POCITAC. SMS ZPRAVY UZ SI ANI NEDOVEDEME PREDSTAVIT BEZ
SMAJLIKA NEBO GIF(U) . DOKONCE, DiKY PRiISTUPU K INTERNETU, JE NAS
TELEFON CHODICI ENCYKLOPEDII, KTERA Vi VSE — VZDY A VSUDE. ALE DIKY
APLIKACIM SE JEHO MOZNOSTI OTVIRAJ{ PRAKTICKY V NEOMEZENE MIRE
JESTE DAL...

CO VSE MAME DIKY APLIKACIM UKRYTE V TELEFONU?

JIZDENKY

. jidelnicky
DIAR

DIKTAFON

knihy tréninkové
programy
h fotoalba
budik
MENSTRUACNI
VSTUPENKY JIZDNI RADY KALENDAR 12



TECHNOLOGIE
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penéZence a kabelce.
Re¢ bude o aplikaci, do které si mizeme nahrat svoje vérnostni karti¢ky z oblibenych obchodii.
Znate to, ptijdete si nakoupit a sle¢na u pokladny se vas pta: ,,A mate nasi karticku?“

A kdyz odpovite, Ze nemate, pravdépodobné vam ji ihned nabidne se slovy, Ze s ni ziskavate
spousty vyhod uz od ptistiho nakupu. JenZe — za prvé, ne vSechny vyhody jsou opravdu vyhody a
za druhé — vaSe penézenka uz praska ve Svech diky naporu vsech ostatnich karticek, které tam
mate. Takze rovnou fikate NE, a vlastné tomu viibec nedate Sanci.

Ale.... pojd'me se podivat na to, jak to udélat, abychom mohly mit v§echny vyhody ukryté na
jednom jediném misté a naSe penéZenka méla dostatek prostoru na to ostatni.

PORTMONKA

Prosli jsme si nékolik aplikaci, které tuto sluzbu nabizeji a nasim favoritem se jednoznacné stala ceskd aplikace
PORTMONKA.
Portmonka, za jejimz vznikem stoji MAFRA a.s., si nds ziskala nejen svym intuitivnim ovladdnim, ale také moZnostmi,
které nabizi.

/
I
I
|
I
I
1
|
1
|
\

Vytvorena primarn¢ pro ceské prostiedi. Osahuje prednastavené karty, které
aktivujete po jejich vybrani zadanim nebo vyfocenim carového kodu. Jednoduché
intuitivni nastaveni.

Karty mizete jednoduse pridavat nebo mazat.

Po ulozeni karty jsou dostupné i bez pfipojeni k internetu. Portmonka navic nabizi
moznost registrovat se do dalsich vérnostnich programti bez nutnosti osobni
navstévy obchodu a zdlouhavého vypliovani formulara.

U kazdé vasi ulozené karty si mizete zobrazit podminky vérnostniho programu
nebo aktualni vérnostni akce.

Vyhodou je, ze Vam aplikace ukaze dostupné obchody, sefazené od nejblizsiho.
Jednim kliknutim pak zobrazite i mapu, pfipadné trasu do obchodu.

Ptes Portmonku se mtzete také ptipojit do systému VratnePenize.cz nebo do
aplikace Masterpass.
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Tyto nebo velmi podobné
otazky nas napadaji, kdyz
rucicka naSeho véku preskoci
ctyticitku. Rekapitulujeme
sviij dosavadni zivot, své
uspéchy a jeste vice svoje
neuspeéchy. Mame cCasto pocit,
ze jsme niceho nedosahly, nic
neumime, a Ze Zivot nam
doslova protekl mezi prsty.
Jakoby vsechno, co jsme
doposud délaly ztratilo smysl.

Déti uz odrostly a prakticky nas
nepotiebuji. Nebo uz se
dokonce osamostatnily a maji
svij vlastni Zivot.

Mize se stat, ze nam za¢ne
pfipadat hloupa a nesmyslna i
nase prace, kterou jsme délaly
tolik let a pro kterou jsme
mozna mnohé obétovaly.
Jakoby se kamsi podél jeji
smysl a uz nema ten potencial,
ktery jsme v ni dfive vidély.

Odbornici na dusevni zdravi a
psychologové si uz n¢jakou dobu
lamou hlavu s tim, jestli je tato
krize, ktera ptichazi zhruba v
poloving naseho Zivota,
skute¢na. Opravdu lze tento
stav povaZovat z l€¢kaiského
hlediska za diagnézu? Termin
,»krize stfedniho véku®, jako
takovy, uznanou lékatskou
diagnoézou zatim neni, ale
projevy jsou u populace v urcité
casti Zivota velmi podobné.
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A kdyz neni stanovena
diagnoza, neni ani lécebny
postup, pochopitelné nemize
byt ani Iék. Co s tim?
Zmeny, které nastavaji
priblizn€ kolem 40 az 50 let . _
véku byvaji velmi vyrazné. L/ ud

Muzi se v kariérnim zebticku 8 Krize sttedniho véku miize byt
dostavaji na vrchol a nemaji uz pro nékteré velmi pouénym, ale
jit kam dal. také hodné tvrdym obdobim.
Déti, které dospély, odchazeji z Zda se preklopi do roviny
domova a my, zeny, zistavame vazngéjSich depresi nebo jej g
doma opusténé. Dost Casto se proménime piilezitosti k rlistu Jako rozvedena nebo svobodna

na toto obdobi také miize ' zélezi na mnoha faktorech, jste mnohem zranitelnéjsi a
navazat smrt vlastnich rodicu. % v&etn& podpory partnert a riziko krize je az dvakrat vyssi.
A to uz je poradna naloz .+ naSich nejblizsich. Je to pochopitelné, nebot’ kdyz
emoci. jste na vSechno sama; je \
Nelze jednoznacné fici, kdo je mnohem t¢z8i takovym ™
Na rozdil od muza, kteti ‘ krizi stfedniho véku ohrozen zivotnim situacim celit. Méjte
bilancuji v oblasti kariéry a '. vice a kdo méné. Muze pobliz alespon pratele, kteti vas g '
pracovnich uspéchi, zeny se postihnout bez rozdilu podpofi v nejtézsich chvilich. =
zameétuji na oblast vztahti. kazdého. Nicméng, pokud jste To, jak se s tim vyporadate,
Prestoze i pro nas je kariéra . v partnerském vztahu nebo hodné zalezi na vasi
dilezita, vetsi vahu pfikladame . manzelstvi, je riziko mensi, nez odhodlanosti se s Zivotem

tomu, jak jsme obstaly na poli
manzelstvi a materstvi.

poprat a vyjit ze svého
bilancovani jako vitéz.

kdyz celite tomuto obdobi
sama.
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Opravdu piichazi nejvétsi krize
ve 47 letech?

Mize to tak byt a nemusi.
Stejné, jako nepfichazi v jeden
presn¢ dany okamzik napiiklad
menopauza, tak i tady berme
Cislo 47 jako orientacni. Kazda
jsme piece jedinecna. Kazda
mame svUj vnitini vesmir a své
biologické ja, které se fidi
svymi pravidly. A tak to, kdy a
jestli viibec vstoupi do naseho
zivota krize stiedniho véku,
zalezi na naSem fyzickém a
dusevnim JA. A jen tak
mimochodem, oboji miizeme
vzdycky ovlivnit. Nastup
obdobi krize stiedniho véku
velmi pfesné€ nasleduje tzv.
kiivku $tésti, se kterou prisel
pred par lety ekonom David
Blanchflower z Dartmouth
College.

Na zéklad¢ dlouholetého
vyzkumu patral po faktorech,
které ovlivituji vnimani

pocitu Stesti u lidi riznych

,,Nehled€ na
to, kde Zijete
a jakkoliv
kriticky se
sttedni vek
zda, Stésti se
Znovu objevi,
nezoufejte®,

I The U-bend

Self-reported well-being, on a scale of 1-10
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vekovych kategorii.
Studie, ktera byla zvefejnéna
Narodnim Gfadem pro
ekonomicky vyzkum, hodnotila
udaje ziskané ze 132 zemi (95
rozvojovych a 37 rozvinutych).
Jejim cilem bylo najit souvislosti
mezi vékem a dosazenym
blahobytem. Vysledky byly
ponékud ptrekvapujici predevsim
ve druhé etapé lidského zivota.
Zatimco do dvaceti let véku
zivotni §tésti pomalu stoupa, s
tim, jak cloveék ziskava
védomosti a dovednosti, za¢ina se
po té jeho hodnota pomalu

snizovat, az ke kritickému
nejniz$imu bodu, ktery je ve
vyspélych zemich kolem 47
roku zivota.

V tomto obdobi totiz nejcasteji
dochazi k jiz vySe zminénému
bilancovani, ke kterému se
navic pfidaji naptiklad jeste
rizné zdravotni potize, snizeny
sexualni apetit nebo deprese.
Muze se zdat, Ze je vSe
ztraceno. Nejde vSak o zlom,
ze kterého neni navratu, jak
tika profesor Blanchflower.
Kiivka se totiz kolem
padesatého roku zivota pomalu
zacina otacet a kolem
sedmdesati let véku dosahuje u
mnohych stejné vyse, jako
meéla ve dvaceti.

Bud'me tedy optimistické a
nezoufejme. Jak vidite, to
nejlepsi nas teprve ceka!
Dulezité je nepropadat panice a
vetit své vlastni sile a svym
schopnostem.
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PROC NEMOHU ZHUBNOUT V MENOPAUZE?

O hubnuti, stravé a menopauze s Bdarou Wolfovou Balcarovou

Poviddni s Barou Wolfovou
Balcarovou, odbornici na
vyvdZenou a zdravou stravu,
kterd pozitivné podporuje

latkovou vymeénu,
hormondini rovnovdhu i
celkové zdravi. Ve své praxi
kombinuje rizné techniky a

pristupy jako je napfr.
metabolickd typologie, techniky
detoxikace, jidelnicky pro
redukci hmotnosti, ndstroje
funkcni vyZivy, ale také
alternativni zpusoby stravovdni
jako je vegetaridnstvi, djurvéda
Ci prvky tradicni ¢inské
mediciny.

Pribirani na vdaze s véekem, zpomaleni metabolismu, da se tohle viibec vyresit, bez
toho, abychom prestaly dychat a netloustly i ze vzduchu?

Ve své praxi se velmi ¢asto setkdvam se Zenami
kolem 50, kterym se nedafi zhubnout na zadné
dieté i kdyZ pro to délaji maximum. StéZuji si
na navaly horka a ¢asté poceni, Spatné spi,
proZzivaji bezdivodné uzkosti, deprese a zmény
nalad a vSechny se shoduji na tom, Ze ,pribiraji
ze vzduchu*.

Zakladnim pilifem FeSeni je spravné nastavena
strava a respekt k vnitfnimu stavu naseho téla.
Jinak potfebuje jist miminko, jinak batole, jinak
teenager, jinak Zena ve 30, a jinak Zena ve 50
nebo v 70 letech. My to, bohuZel
nerespektujeme a mnohdy ani nevime, Ze
bychom mély.

Jak nasSe télo ,zraje“, méni se i jeho potreba
Zivin a také se sniZuje jeho schopnost travit a
vyuZzivat Ziviny z jidla, které jime. Méni se jeho
hormonadlni reakce a biochemické i metabolické
potreby a je tedy tieba védét, jak jim vychazet v
aktualnim obdobi Zivota vstiic. A to vétSinou
nedéldme. Ne Ze bychom nechtély, ale nevime
jak. Nevim, které potraviny jsou pro nase télo

vhodné, v jakych pomérech a v jakych
kombinacich. Nemame totiz tuseni, jaka je nase
optimalni ,palivova smés*“.

Zpomaleni metabolizmu se da totiz prirovnat k
,zadreni motoru u auta“. Do benzinového auta
bychom naftu nikdy nenatankovaly, protoZe by
prosté dal nejelo. Do naSeho téla ale
Jtankujeme”  neskuteéné  preplacané a
nevhodné ,palivové smeési“, které maji za
nasledek ,zadfeni motoru®, tedy i zpomaleni
naSeho metabolizmu.

Pokud chceme ménit své stravovaci zvyklosti,
je tfeba nejprve védét, jaké ,palivo” je pro nas
metabolizmus vhodné. Je tedy tfeba urcit jak
naSe télo funguje zevnitf, co mu skutetné
schazi, nebo ¢eho ma naopak prilis, jak funguji
jeho organové systémy a které potraviny maiji
potencial vniti'ni terén téla podpofit a jeho stav
vylepSit. A v tom ndm miZe pomoci napf.
program Metabolic Balance.

Na ,pribirani s vékem“ maji, vedle stravy, vliv
ale i dalsi faktory. Napf. spankovy reZim nebo
18
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stres. Oboji miliZze pozitivné nebo negativné
ovliviiovat nase hormonalni reakce. Nedostatek
spanku a vysokd mira nezpracovaného stresu
uvadéji télo do hormonalni nerovnovahy, ktera

ma za nasledek nabirani na vaze a neschopnost
téla hubnout. Naopak, dostatek spanku a
psychicka rovnovaha podporuji nasi
hormonalni rovnovahu, télo pak lépe spaluje
tuky a snaze hubne i regeneruje.

Hormondlnimi vykyvy, neprijemnych stavy od poceni aZ po emocni nelad. Jak

rv s

predchdzet nebo resit aspori nékteré z obtiZi, tykajicich se menopauzy pomoci tpravy
stravy?

Ve své praxi se velmi ¢asto setkavam se Zenami,
které si moc preji jist zdravéji, ale vétSinou
jejich snaha ztroskota na tom, Ze vlastné
NEVEDI, co to znamena ,jist zdravéji“. Mnohdy
dojdou opravdu daleko, a stoji je to spoustu
¢asu a sil, zvlddnou nakupovat kvalitni zdravé
potraviny, ale ¢asto je kombinuji v nevhodnych
kombinacich nebo pomérech. Prehdni to s
olivovym nebo jinymi rostlinnymi oleji,
piipadné s mlécnymi vyrobky apod., a ve snaze
dat télu dostatek Zzivin nestastné kombinuji
potraviny, které jsou \ podstaté
»,nekombinovatelné“.

To, jakym zplisobem prozivdme menopauzu,
ovliviiuje vicero riiznych faktord. Caste¢né je to
o naSich fyzickych dispozicich, o tom jakou
vnitini péci

jsme svému télu v predchozich letech vénovaly
¢i nevénovaly, také o nasi psychice, o celkovém
zivotnim stylu, kde hraje velkou roli nejen
strava, ale i spanek, pohyb, mira stresu a to, jak
na véci ve svém zZivoté nahliZime a jak o nich
premyslime. Ale spravné nastavend strava je
urcité tim nejlepsim zdkladem pro boj se
symptomy klimakteria, véetné nadvahy.

Soucasné vyzkumy tedy ukazuji, Ze vybeér
stravy by mél byt idealné individualni, protoZze,
co se osvédcilo u jedné Zeny, nemusi mit na
druhou Zadny vliv a tfeti miZe dokonce
uskodit. Je krasné sledovat, jak pri spravné
nastavené stravé, ktera respektuje jedinecnost
naSeho metabolizmu a biochemie, zacinaji
hubnout i Zeny, kterym se to doposud nedatfilo.
A viibec nevadi, Ze prochazeji menopauzou.

Zpomaleni metabolizmu se da prirovnat k ,zadreni
motoru u auta“. Do benzinového auta bychom naftu

nikdy nenatankovaly, protoze by prosté dal nejelo.

Zeny v menopauze resi tloustnuti priddnim sportovnich aktivit - je to sprdvnd cesta?

Pohyb je skvély doplnék. TakZe spravna cesta

to urcité je. Je ale treba védét, Ze samotny
pohyb pro zhubnuti stait nebude. Znam
mnoho Zen, které se kazdy den poti v posilovné
a po cviceni si daji jidlo v Kentucky Chicken
nebo bézi do ,Mekace“. A potom se divi, Ze se
nic neméni a Ze nehubnou podle svych
predstav.

Nestadi se tedy zaméfovat pouze na vydej x
ptijem. Kdyby bylo hubnuti tak jednoduché, a
stacilo by jen sledovat “vydej x ptijem”, bylo by
pak mnoho Zen nesmirné Stastnych. Velkou roli
v tom vSem hraje jisté i genetika, nase navyky z
détstvi, nase psychické rozpoloZeni, mira

védomého ¢i podvédomého stresu a také nase
rizné motivace a uméni prekonavat

prekdzky. Mnohé Zeny, které vidam, jedi
opravdu velmi Spatné - prejidaji se, ji
primyslové  zpracované potraviny, piji
mnozstvi alkoholu, koufi apod. a stale hledaji
problém mimo sebe.

Pokud budeme  zpochybnovat vliv
biochemickych procest v téle a hormontl na
schopnost téla hubnout, neni mnohdy mozné
hnout se z mista. Aby bylo moZné dosahnout
optimalni hmotnosti je dilezité stravovat se
tak, abychom podporovaly sviij metabolizmus a
hormonadlni rovnovahu. Proto je vedle pohybu
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opét zakladnim pilifem strava nastavena tak
aby pokryla skute¢né biochemické potieby
naSeho téla.

Skvélou kombinaci je tedy vyvazenj,
vybalancovana strava, podpotena i
pravidelnym, vhodné nastavenym pohybem.

Spanek, odpocinek, regenerace a jejich vliv na stabilni vahu a zdravi

Tohle je velmi dtlezité téma, na které se pri
hubnuti zapominad. Aby naSe télo snadno
spalovalo tuky, je tieba dbat, vedle dalSich véci,
i na kvalitni a dlouhy spanek! Spanek totiZ pri
hubnuti hraje zcela zasadni roli. Je dilezity
nejen pro optimalni zdravi, ale zaroven
podporuje i spalovani tukii. Dostatek spanku
tedy prispiva k udrzeni optimalni hmotnosti a
je prevenci proti tloustnuti. V ramci latkové
vymeény pii absolvovani programu Metabolic
Balance je vyuZivdno no¢ni faze spanku a
odpocinku k oxidaci tuku v naSem téle. Nejvice
hubneme totiZ ve spanku, protoZe béhem noc¢ni
pauzy bez jidla, klesd hladina inzulinu co
nejniZe a diky tomu spaluje naSe télo nejvétsi
mnozstvi tukd.

V pozadi obezity nebo neschopnosti téla
hubnout vyvolané nevyspanim se také skryva
narusSeni sekrece orexinti, tedy hormont, které
se podileji jak na regulaci spanku tak i na
regulaci pfijmu potravy. K tomu se ptipojuji i
dal$i vyznamné hormonalni nerovnovahy. Pfi
nevyspani stoupaji v téle hladiny ghrelinu,
ktery vyvolava zvysenou chut k jidlu, a zaroven
klesaji koncentrace leptinu, ktery piijem
potravy naopak potlacuje. Nedostatek spanku
miiZze vést také ke snizené toleranci glukozy,
coz uvolnuje cestu ke vzniku cukrovky druhého
typu, blizké kamaradce obezity.

Nedostatek spanku ma také vliv na syntézu
melatoninu, ktery vedle mnoha dalSich funkci
ovliviiuje metabolismus cukri, tuki i bilkovin.

Melatonin je hormon ,mladi a svéZesti“ a ma
podobné plisobeni jako serotonin. Serotonin se
tvori ve dne a melatonin zase v noci. Je tfeba
védét, Ze produkce melatoninu rychle klesa s
vékem. Naptiklad u Zen kolem ¢tyticitky se ho
tvori témér o pétinu méné nez ve véku kolem
polovinu méné, nez ve triceti. To vysvétluje to,
pro¢ kolem padesatky zalindme nabirat a
Spatné se nam hubne. Za vSe tedy mize
hormonadlni nerovnovaha, které jdeme vétSinou
naproti nevhodnym Zivotnim stylem a
nevyvazenou stravou.

Produkce hormonu melatoninu tedy s
hubnutim pfimo souvisi - kdo ho ma malo,
bude s kily bojovat obtiZné. Dobra zprava je, Ze
stav miZeme zlepsit, pokud zname souvislosti.
Béhem noc¢nich prestavek, kdy spime, vétSinou
nejvice kolem pilnoci a za tmy (23:00 - 03:00),
se melatoninu tvoii v téle nejvice. Svétlo
produkci melatoninu potlacuje, jeho syntéza
miiZe probihat jen za Gplné tmy (vadi i zdanlive
malé svétlo). Prace v pozdnich veclernich
hodinach a soucasny pobyt v silné osvétlenych
prostorach mize noc¢ni vyluc¢ovani melatoninu
omezit a narusSit tak ptirozenou tendenci ke
spanku.

Postarejte se tedy o to, abyste spali v dplné
tmé 7 - 9 hodin! Snazte se chodit spat idealné
pired plilnoci! Spéte pri absolutni tmé. Vecer se
vyhybejte  ,modrému  svétlu“ monitord,
televiznich obrazovek a mobila. Tézké, ze?

Emoc¢ni hlad, zajiddni smutku a dalsi negativnich emoci - jak tomu predchdzet z hlediska vyZivy?

Emocni hlad, zajidani emoci je velmi obsahlé
téma a v menopauze velmi casté. Z hlediska
VyZivy ma strava primy vliv na na§ emocionalni
stav. Spravné nastavena strava podporuje nasi
hormonadlni rovnovahu a ta nasledné ovliviiuje i

nasi psychickou stabilitu, vy$si odolnost a také
nasSe rozhodovaci schopnosti. Strava bohata na
prirozené potraviny s vysokym obsahem Zivin
miiZe tedy vyznamné prispivat k nasi psychické
stabilité.

Vedle stravy v8ak emoc¢ni jedeni vyplyva také z

nedostatku konkrétnich dovednosti, které nam
pomahaji vyrovnat se s intenzitou a délkou
vlastnich pocitli, namisto toho, abychom je
vytésiiovaly, mirnily nebo pfred nimi unikaly
tim, Ze nalezneme uUtéchu v jidle. Tyto
dovednosti, jako je schopnost vnimat, pouZivat,
pochopit a fidit své emoce, se vSak nikde
nevyucovaly a uz viibec je neumime prenést k
naSemu kuchyniskému stolu. Dobra zprava je,
Ze i tohle se da, pri troSe snahy naudit, jako

jakakoli jind dovednost. -
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Nedostatek spanku a vysoka mira nezpracovaného
stresu uvadéji télo do hormonalni nerovnovahy;,

ktera ma za nasledek nabirani na vaze a
neschopnost téla hubnout.

VYBALANCUJTE SVOJI STRAVU, ZHUBNETE NEJAKE
TO KILO A ZMIRNETE PRiIZNAKY MENOPAUZY..

,11 TIPU, JAK ZHUBNOUT V
MENOPAUZE”
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JSOU NAVALY HORKA NORMALNI?JAK
SE JICH MOHU ZBAVIT?
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I kdyz by se mohlo zdat, Ze v dnesni moderni
dobé uz nic neni tabu, stile jsou témata, o
kterych se ndm nemluvi uplné snadno, zejména
pokud se tykaji pfimo nas.

Otazky typu: Jak poznat pfichod menopauzy?
Jak zabranit navalim? Co piinasi predcasna
menopauza? nebo Jaké jsou (nejen vedlejsi)
ucinky hormondlni 1écby? , jsou nejcastéjSimi
otazkami zen. Pojdme se na n¢ tedy podivat
pekné poporadé.

Jak se poznda menopauza?

Poznat, Ze se jednd o menopauzu a ne jiny
zdravotni problém, neni upln¢ snadné i proto,
7Ze nastup menopauzy je u kazdé Zeny
individuélni. Primémy vek je mezi 52. a 53.
rokem Zivota. Rozmezi ovSem mulze byt
veliké, od 40 az do 60 let.

Prvnim signdlem menopauzy je zména
v menstruaci. Bud’ zacne vynechdvat, pftijde
pozd¢ji, zacne byt slabsi nebo naopak silngjsi.
Kviali opozdéni ovulace se cyklus nejprve
prodluzuje a pozd¢ji se zaCne zase zkracovat,
coz obvykle vede k castéjsimu krvaceni.
Krvéceni prestava ve chvili, kdy dojde zasoba
vajicek schopnych dozrat.

S tim souvisi dal$i pro menopauzu typické
pfiznaky, ke kterym dochdzi v disledku
kolisani hormonalnich hodnot v krvi. Jedna se o
navaly horka, poceni, bolesti hlavy, zavraté,
buSeni srdce, bolesti na hrudi nebo psychicka
nevyrovnanost.

Pokud na sob& pozorujete nékteré z téchto
ptiznakt, navstivte gynekologa, ktery provede
krevni test na zjiSténi menopauzy. Pfi tomto
testu se zjistuje hladina hormonu FSH (folikuly
stimula¢ni hormon).

V soucasné dobé¢ je na trhu k dostani také test
na zjisténi menopauzy prostfednictvim moci
pro domaci testovani.

Bez krevniho testu je menopauza stanovena po
roce, kdy doSlo k posledni menstruaci.
Nezapominejte ale, Ze pfiznaky, které
pocitujete, miize zpiisobovat jiny zdravotni

problém a o menopauzu se jednat nemusi.
Navstévu lékate proto neodkladejte.

Jak zabranit navaliim?

Navaly horka jsou nejznaméj$im symptomem
spojenym s menopauzou, zaziva je az 80 % zen.
Tento vedlejsi U¢inek hormondlnich zmén je
velice neptijemny jev, doprovazeny pocenim a
cervenanim se.

Prvnim krokem k tomu, aby vas nahlé navaly

A

ptestaly obtézovat, je znalost faktort, které je
podporuji. Navalim horka napomaha kouteni,
alkohol i kofein.

Mezi faktory, které je zhorSuji, patii také stres a
intenzivni emoce. Zkuste byt v klidu a
nenechejte se navaly horka vyvést z miry. Zeny
jim casto ptikladaji ptili§ velkou vahu a mysli
si, ze jsou pro okoli jasn¢ patrné, coz neni
pravda.

Samostatnou kapitolu v tom, jak zabranit
navalim, tvoii strava. Obecné¢ je dobré
v obdobi menopauzy dodrzovat zasady
zdravého stravovani a do svého jidelnicku
zafadit jidla bohatd na fytoestrogeny (rostlinné
estrogeny zmirfiujici projevy menopauzy), jako
jsou napiiklad lusténiny, sd6ja, nebo nekterad
semena.

Pokud ale chcete zabranit piimo navalim
horka, rozhodn¢ se vyhnéte pikantnim a
kotenénym jidlam!
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ZDRAVI

Od navali horka i no¢niho poceni pomuze
snizeni cholesterolu. Hlidejte si proto vdhu a
omezte tuéné potraviny, jako tu¢né maso,
plnotu¢né mléko, tuéné syry nebo zmrzliny.
Navaly horka s sebou pfinaseji také neptijemné
poceni.  Volte proto  volngj§i  obleceni
z ptijemnych materialt, které vasi kGzi umozni
dychat.

rvr

Co prindsi predcasna menopauza a
co s tim?

Pred dvaceti lety byl pojem ,pfedCasna
menopauza“ téméf neznamy, dnes uzZ je
sklofiovan castéji, stale se ale objevuje u velmi
malého procenta zen. Podle statistik se tyka
kazdé dvacaté zeny v populaci.

Tento termin oznacuje stav, kdy se zastavi
produkce Zzenskych pohlavnich hormoni pred
Ctyficatym rokem Zivota. V praxi to znamena, ze
se zastavi menstruace a hodnoty hormont v téle
jsou totozné s menopauzou.

PredCasnd menopauza se tyka i zen, které maji
teprve kolem dvaceti let. Casto ji ma na svédomi
nezdravy zivotni styl a velmi nizkd hmotnost.
Proto lze tento problém pozorovat ve svété
modelingu nebo vrcholového sportu. Diivodi
pfedcasné menopauzy ale muze byt vice,
napiiklad autoimunitni onemocnéni,
chemoterapie ale také genetické dispozice.

Priznaky pred¢asné menopauzy jsou stejné,
jako u fyziologického pfechodu — nepravidelna
menstruace, zvySena Unava, vaginalni suchost,
psychickd nevyrovnanost, navaly horka a potu,
nespavost. Tyto pfiznaky jsou zndmkou toho, ze
vajecniky produkuji méné estrogenu.

Zeny, které maji podezieni, z¢ by se jich mohla
pfed¢asnd menopauza tykat, by rozhodné¢ mély
navstivit 1¢ékafe. Je nutné vyloucit jiné pficiny
obtizi, kterymi by mohlo byt téhotenstvi nebo
onemocnéni §titné Z1azy.

PfedCasnd menopauza s sebou piindsi i dalsi
zdravotni rizika — zvySuje riziko osteopordzy,
rakoviny tlustého stfeva a vaje¢nikti, onemocnéni
dasni a Sedého zakalu.

Bohuzel, 1é¢it pfedCasnou menopauzu nelze, jedna
se totiz o nezvratny stav a 1écCit se daji pouze jeji
projevy. Ty ale mohou mit opravdu vazné
disledky a proto se nesmi podcenovat.

Estrogen je nezbytny pro spravné fungovani
kardiovaskularniho systému a kosti. Proto je
nutné, aby jej, zejména mladsi Zeny, nahrazovaly
a predchazely tak srde¢né-cévnim onemocnénim a
osteoporoze.

(34

Hormonadalni lécha a jeji vedlejs
ucinky

lr

Na to, do jaké miry je hormonalni 1é€ba pfinosna,
se snazi odpoveédét fada studii. Shoduji se v tom,
ze hormonalni lécba je ucinnad proti typickym
privodnim projevim menopauzy, jako jsou
navaly horka, psychickd nevyrovnanost, poSevni
suchost nebo fidnuti kosti.

Tato terapie existuje v riznych formach, naptiklad
v tabletdich, gelech, krémech, naplastech,
injekcich nebo tfeba ve form¢ implantath.
Hormonalni 1é¢ba s sebou ovSem nese také
rizika a rozhodné neni vhodna pro kazdého. I
proto ji muze nasadit pouze Iékat a pied
zahdjenim hormonalni terapie je nutné projit
nékolik vySetienti.

Hormondlni substitucni terapie neni vhodna
napiiklad pro Zeny trpici rakovinou prsu ¢i délohy,
zénétem zil a embolii, zanétem jater nebo pii
jejich chronické nemoci, nebo po prodélané cévni
mozkové ptihode¢.

I kdyZ je tato 1éCba velmi ucinna, nese s sebou
také, ostatné stejn¢ jako kazdéa 1écba, sva rizika.
Patfi mezi né¢ onemocnéni koronarnich cév, bylo
totiz zjiSténo, Ze Zeny, které podstoupily
hormondlni terapii, mély o vice jak 20 % vétsi
riziko koronarni srde¢ni piihody nez Zeny, které
v této studii uzivaly placebo.

Potvrzeno bylo také vyssi riziko cévni mozkové
piithody, mirn€ vys§i néachylnost k tromboze,
rakoviny prsu a délozni sliznice a onemocnéni
zluéniku, jako jsou tfeba zlu¢nikové kameny.

Neni ale rozhodné na misté se hormonalni terapie
bat, v rukou lékait rozhodné pfinasi vice plusi
nez minusu.



26

Text: Markéta Jandourkovd



Oﬁnorovém upliku, v casech davno

pfedchazejicich nasim casiim, vystfidala
zrovna bohyni osudu Morrigan a boha
podsvéti Samhaina v jejich vzneSeném uradu
Brigid, bohyné jara, se svym medvédim
druhem. Milym zpévem a pratelskym
brucenim spolu budili pfirodu a vSechny zivé
tvory ze zimniho spanku. V téch dobéach byly
vSechny jarni kvétiny jen modré jako nebe,
nebo bil¢é jako snih.

Brigid se modré fialky, podlésky, koniklece a
krokusy libily, 1 bilé snézenky, bledule,
sasanky a dymnivky. Néco ale pfesto
postradala — barvu slunce.

Spolu s medvédem meéla totiz za kol nejen
pfirodu probudit, ale také pozdravit nové
zrozené slunecni dité. A to by ptece melo byt
na zemi k vidéni alespon par zlutych flicka.

Brigid tedy putovala zemi a ptala se vSech
bilyjch a modrych kvétin, jestli by rady
nenosily zluty Sat — nebo alespon par zlutych
teCek. Mezi modrymi kvétinami nebyla ani
jedna, ktera by chtéla svou barvu vymeénit za
jinou. Milovaly svou modrou, ve které se
zraCila nekonecnost nebe. Nemély ovSem nic
proti tomu, nechat si na Zluto obarvit sviij pyl,
protoze i jim se libila slune¢ni barva.

S bilymi kvétinami to bylo jiné. Mnohé si
myslely, Ze jsou se svou barvou nendpadné a
snadno k pfehlédnuti a naptiklad podbél, ktery
nejprve rozeviel bilé kvitky a az pak ukdzal
zelené listky, byl ¢asto piehlédnut a zaslapnut
— kdyz vykvetl v dobé, kdy jesté lezel snih.

Pocet kvétin, které by rady zménily svou
barvu na Zluto, nebo pfijaly sem tam zluty
flicek tedy rostl. Barvu si chtéla Brigid vzit z
medvédova zlatozlutého hrnce medu, ale co
pouzije jako Stétec? Musela dlouho premyslet,
az ji nakonec medvéd vnukl spravny népad. Po
jedné z dlouhych jarnich prochazek se vratil
ke své bohyni a klidnym hlasem zabrucel:
"Vi§, j4 mam rad vrby. Tyhle hunaté stéticky

m¢é tak legracné lechtaji na nose, kdyz k nim
chei pfivonét. A jsou skoro tak nacechrané,
jako srst na mém bfise.*

Ale samoziejmé! Vrby oteviraji svad poupata
jiz Casné zjara. Malé stiibrné kocicky by byly
jisté bajecnym Stétcem.

Brigid se hned vypravila ke staré vrbé,
povédela ji o svém néapadu a poprosila, jestli
by ji par proutki vénovala. Velky, sukovity
strom se citil polichocen. Tak milému dévceti
rad splni jakékoliv prani. Se skiipanim a
praskanim svésil vétve, aby si Brigid mohla
nékolik vétvicek bez ndmahy ulomit.

PriStiho rdna vyrazila do pfirody, v jedné ruce
hrnec medu a v druhé vétvicku se stfibrnymi
kocickami.

Blatouchy, narcisy, nckteré sasanky a
samoziejme 1 podbél byly zédhy pfemalované a
zatily novou barvou. Bilé snéZenky a bledule,
modré fialky, koniklece a krokusy dostaly
zlut¢ prasniky. Pfipominaly modré nebe s
malym zlutym slunickem.

Brigid byla se svou praci spokojena. Kdyz ale
chtéla v potoce barvu z koci¢ek vymyt, neslo
to. Nestastnd navstivila opét starou vrbu a
svetila se ji, ze 1 pres veSkeré usili se ji
nepovedlo kocCicky ocistit. Stromu to vSak
vibec nevadilo, naopak se radoval: "Nebud’
smutnd, spanila bohyné jara, diky tém zlutym
punticklim jsou moje kocicky teprve opravdu
vesel¢é a radostné!

A tak se stalo, Ze novou barvu dostali nejen
néktefi poslové jara, ale dokonce i vrba.
Strom, ktery se ¢asné zjara probouzi a jehoz
stiibrné koCicky se po nckolika slunnych
dnech az tydnech zbarvi dozluta. Zlatozluta
barva medu, do kterého je Brigid namacela,
lakéa dodnes vcely a poskytuje jim jejich prvni
potravu po zimé.

(Volneé prevypraveno podle germanskych sag o
rostlindach)
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VRBA BILA

Salix Alba

AN
-\m?

Potkame ho proto nejcastéji na brezich potokul, ek a rybnikii. Je pro tato mista dokonce tak
charakteristicky, Ze se dostal i do mnohych umeleckych deél — vzpomernime napriklad na znamého
vodnika od Josefa Lady — strom, na kterém sedi, je pravé vrba bila.

Vlcelely ker ¢i strom, ktery ma rad vlhko.

Z vrby vyuzivame kiiru, ktera se sbira z dvou az tiiletych vétvi. Kiira obsahuje glykosid salicin
flavonoidy a trisloviny. Drive se z ni extrahovala kyselina salicylova — zaklad aspirinu. Proto,
kdo tento lék nesnese, méel by se vyhnout i pripravkiim z vrbové kiiry.
Kdo ale tento problém nema, miize si z vrbove kiiry pripravit ¢aj. Dva Salky takového caje za den
Jsou dostacujict, prekrocit toto mnozstvi se diirazné nedoporucuje.

1 ¢ajovou IZicku na malé kousky nakrajené kiry zalijte % [
studené vody, pﬁved’te kvaru a nechte 5 minut tdhnout (tedy

vy

precedte.

Ucinky jsou podobné jako u aspirinu — vrbovy ¢aj snizuje horecku a tisi bolest. Také posiluje
nervy a ma sviravé ucinky, pomaha i proti revmatu, artritide, navaliim horkosti a zazivacim
potizim. Tehotnym Zenam je uZivani pripravkii z vrbové kiiry absolutné zapovézeno.
Odvar z vrbové kiiry piisobi proti lupiim, obklady se pouzivaji na zanicené, Spatné se hojici rany,
dobre vysledky ma i jako prostredek ke kloktani a vyplachovani ust pri zanétech dasni.

A nakonec, vrbova poupata predvidaji pocasi — pokud jsou na podzim mald, bude tuha zima
28



BYLINKOVE
TEMA NA
FACEBOOKU

TEMA BYLINEK, JEJICH VYUZITI V LECITELSTVI NEBO KUCHYNI, JE STARE JAKO LIDSTVO SAMO. V
NEKTERYCH OBDOBICH ZATRACOVANE, V NEKTERYCH NAOPAK HOJNE VYUZIVANE.

V DOBACH NASEHO DETSTVI , JAK SI PAMATUJI, SE NA BYLINKY NAHLIZELO TAK TROCHU S
DESPEKTEM. V POPREDI ZAJMU BYLA PREDEVSIM CHEMICKA LECIVA. DNES UZ SE SITUACE OPET
OBRACI A MNOHO LIDI SE O PRIRODNI ZPUSOBY LECBY ZACINA ZAJIMAT. NASLI JSME PRO VAS CTYRI
ZAJIMAVE FACEBOOKOVE SKUPINY, KDE NAJDETE SPOUSTU ZAJIMAVOSTI, RECEPTU A RAD.

PESTOVANI A ZPRACOVANI BYLINEK

BYLINKARENI NA STRAREM MLYNE

1 s Gy w

—rm
.....



https://www.facebook.com/groups/192452761160927/
https://www.facebook.com/groups/bylinky.sazenicka.cz/
https://www.facebook.com/groups/1202535733199578/
https://www.facebook.com/groups/bylinky.bylinkopedie.cz/?ref=group_header

LAHRADA

ZAZRAK Nt
JMENEM

Kopftivu dvoudomou, jako rostlinu, neni tieba nijak
dlouze ptedstavovat. Myslim, ze vSichni mame
zkuSenost s zahavymi listy této vytrvalé rostliny,
kdyz nas uz v détském veku odménila svédivymi
pupinky na holeni pii b¢hani na boso. Nebo na
predlokti, kdyZz jsme trhaly mamince kytici lu¢nich
kvéta.

Rod kopftiv se vyskytuje témet po celém svéte. Do
Evropy pry nékteré z druhti rozsifili Rimané, ktefi je
pouzivali jako hiejivou, byt’ bolestivou masaz celého
t&la v chladném podnebi. V Ceské republice najdeme
tfi druhy rodu kopfiv, ¢eledi koptivovitych.

Jsou to:

* kopriva zahavka (bézna v teplejsich krajich, vSude
jinde vzacna)

* kopriva luzni (vzacné na jizni Morave)

« kop¥iva dvoudoma (Gasta po celé CR)

Dopfejte si v jarnim obdobi kopfivovy ¢aj na procisténi
organizmu. Jeho pfiprava je je jednoducha. Koptivové

listy zalijte horkou vodou a nechte 10-15 louhovat.

Pfeced’te a doslad’te 1zickou medu.

Diky tomu nakopnete metabolizmus a zlepsite svij

zdravotni stav.

Doporucuje se ¢trnactidenni kira, kdy si dopravate dva

Salky denné. Potom si dejte par tydnd pauzu a vyménte ™
kopftivu za jiné bylinky nebo zeleny caj. Kofiv@
mimofadné silna bylinka a nedoporucuje s¢ uziyat ji ,
dlouhodobg. -\




B 7AHRADA

KOPRIVA PRO ZDRAVI ROSTLIN

Neékdy byva tato rostlina zahradniky zatracovana, pro sviij bujny rust. Kdyz se vSak na jeji ucinky
podivame z pohledu zdravi okolnich rostlin a zahrady celkové, pak ma svoje nezastupitelné misto.

V piirodni zahrad¢ je dtlezitym pomocnikem a soucasti celého ekosystému.

Je vynikajicim materidlem pro nastylani a mulCovani rostlin. A to jak z hlediska ochrany proti
Skidctim, tak i z hlediska velkého mnozstvi mineralnich a stopovych prvki, tolik potfebnych pro
zdarny rist rostlin.

Pouziva se také jako zaklad tekutych hnojiv a postiiki.

V ekosystému jeji listy slouzi motyltim, jako zivotné duilezita potrava.

Chcete-li mit zdravou a pestrou zahradu, rozhodné€ nechte kopfivu n¢kde stranou rtst a hojné ji pfi
svém zahradniCeni pouzivejte.

Hnojlvka z koptiv

1 kg cerstvych koptiv nebo
10 1 vody

plastova nadoba (kov se
nehodi, nebot’ béhem
fermentace muize dochazet k
nezadoucim reakcim)

Kopftivy je tieba nakrajet na malé kousky, vlozit
do nadoby a zalit vodou. Idedlni je destova, ale
pokud neni k dispozici, staci alespon odstata.
Mnozstvi vody v nadob€ by mélo byt asi na Sitku
dlan¢ od okraje. Béhem fermentace bude smés
pénit.

Nadobu piekryjeme rostem nebo sitkou, aby do ni
nemohli spadnout ptaci. Postavime nejlépe na
slunné misto, kde bude fermentace probihat
rychleji. Méjte vSak na paméti, ze hnojlivka bude
nepiijemné zapachat.

Jednou denné je dobré obsah promichat, aby se
prokyslicil.

Hnojtvka je ptipravena k pouziti, jakmile ztmavne
a prestane pénit. Podle podminek je to za 10-20
dn. Potom mutzeme nadobu zakryt vikem a
hnojivo pouzivat po zbytek vegetacniho obdobi.
Nespotiebovany zbytek mizete na podzim vylit na
kompost..

KOpf‘iVOV}’I Vyluh pI‘Oti Byliny vlozte do studené vody a
0 nechte stat na stinném misté 12-24
msicim hodin. Nesmi zkvasit!

1 kg Cerstvych kopfiv Je vhodny k pouziti bezprostiedné po

101 vody piipravé vyluhu. Del§im stanim ztraci

el stiplavé latky a jeho tginek se sniZuje.




B zAHRADA 1
Kopfivovy

°
Idealni dobou pro vyrobu koprivového sirupu je S I ru p
praveé obdobi jara, kdy se rostliny probouzeji k AN ale
Zivotu a nabizeji nam prvni mladé stavnaté listky

se spoustou Zivin.

Ptipravte si:
3 velké hrsti mladych kopriv

2 bio citrony omyté a pokrdjené
1 IZice kyseliny citronové

2 kg piskového cukru

Nejprve dejte varit asi ptl litru vody a do ni
pridejte citrony. Odstavte z plotny a nechte
trochu zchladnout.

Kdyz je nalev vlazny, ptidejte kopiivy a
nechte 2 dny odstat na stinném miste. Obcas je
dobr¢ s nalevem zamichat. Vyluh potom
preced’te.

Svaite zbylou vodu s cukrem a ptidejte
kyselinu citronovou. Kdyz cukrovy zaklad
trochu vychladne, ptidejte koptivovy vyluh a
poradné promichejte. Naplite do lahvi nebo
sklenicek a dejte nékam, kde neni pfilis teplo a
nesviti slunce.

Sirup je skvély do letnich limonad nebo
jako podptirny prosttedek pti nachlazenich. »




. KULTURA

JAKY BUDE KARLOVARSKY FESTIVAL V
LETOSNIM ROCE?

Diky opatfenim omezujicim standardni fungovéani vSech kulturnich akci, nebude mozné v
letoSnim roce spustit ani Filmovy festival v Karlovych Varech. Jak se k tomu postavili
potadatelé¢? Bude se termin posouvat na pozd¢jsi obdobi nebo bude Gpln¢ zrusen?

Uz vime, ze nenastane ani jedna z variant. Festival bude v pldnovaném terminu, ale v jiné
formé¢. Vedeni festivalu se rozhodlo poskytnout divakim alesponi moznost shlédnuti

nékterych vybranych filmé prostfednictvim klasickych kin po celé CR. Specialni verze
tradi¢ni prehlidky ,,Vary ve vaSem kin¢* prob&éhne v piivodnim terminu festivalu, a to

3.-11.7.2020

a nabidne divakiim mimotadny vybér soutéznich filmt. Urcité se mame na co tésit!

Aby bylo mozné co nejvice navodit atmosféru
festivalu, budou se moci divéci zapojit do jiz
tradi¢niho hlasovani o divackou cenu
festivalového snimku.

Velke diky tviircim a organizatorim filmoveho
festivalu, ze se alespoii touto cestou snazi
divaktim tuto skvélou tradi¢ni akei vynahradit.




UDRZTE OPTIMALNI
HLADINU ESTROGENU

w pe vyrobeno
VTELE IV OBDOBI e
MENOPAUZY.

Unikdtni doplnék stravy donrava

zdarma

pro Zeny s obsahem extraktu
bylin a vitaminda.

494 Kc

SNNIMNE= Nl

www.feminus.cz Kéd pro slevu: MY50+
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https://www.feminus.cz/?utm_medium=affiliate&utm_campaign=affial.com&utm_source=pap&a_aid=5ec794c6e0296&a_bid=a812cc02
https://www.feminus.cz/?utm_medium=affiliate&utm_campaign=affial.com&utm_source=pap&a_aid=5ec794c6e0296&a_bid=a812cc02

. KULTURA

KNIHOMOLKY

Knihy, které jsme pro vybrali vdm mohou dé€lat spolecnost celoro¢né. Najdete v nich spoustu zajimavych
informaci o tradicich, lidovych zvycich a pranostikach. Inspirujte se moudrosti a zkuSenostmi predki, kteti
zili v souladu s pfirodou a ro¢nimi obdobimi.

O HODINU VICE

TRADINAR

7y, Gy
) @ A

TRADINAR

Monika Kindlova, Martina
Boledovicova

Pocet stran: 288

Krasné vypravné pojata kniha,
ktera vas provede tradi¢nimi
ritualy podle jednotlivych
obdobi. Je rozdélena podle
mésicti roku a dozvite se nejen
to, které ritualy se k
jednotlivym obdobim vztahuji,
ale najdete i navody, jak se na
né piipravit, jak to vysvétlit
détem, ptipadné jak si vytvorit
ritualy vlastni.

Nechybi ani recepty na
tradi¢ni, mnohdy zapomenuta,
lidova jidla a spousta
nadhernych fotografii.

Kniha, kterou midzete oteviit
kdykoliv.

pwgmstlkar

4

MALY
PRANOSTIKAR
Jiri Trnka, Klara
Trnkova

Pocet stran: 56

Tato utla knizka je
vybérem téch
nejznaméjsich
pranostik. Jsou
prehledné uspotradany
podle mésict, k nimz
se vztahuji a
doplnény krasnymi
ilustracemi Jifiho
Trnky.

Vice informaci ZDE

2500 CESKYCH PRANOSTIK
A PRISLOVI

NA HROMNICE
O HODINU VICE
Mirka Zemanova
Pocet stran: 111

Ptes dva tisice
ptislovi a pranostik,
sefazenych podle
jednotlivych mésict
roku nebo podle
abecedy.

Vice informaci ZDE

LIDOVE ZVYKY
Jirina Langhammerova
Pocet stran: 360
Obsahla kniha ptedni
ceské etnolozky, Jifiny
Langhameové , ktera
dlouhou fadu let
pusobila jako feditelka
narodopisného muzea
v Praze. Je uznavanou
osobnosti ve svété
lidového uméni.

Vice informaci ZDE

WYCHY TS

Vice informaci ZDE

DEVATERO KVIiTi. JARNI A
, . LETNi ZVYKY A OBYCEJE
"DEVATERO KViTi NASI BABICKY
JARN] 1 LETHI Klara Trnkova
?‘N, Pocet stran: 48

A jeste jedna mala knizka od Klary
Trnkové, ktera stoji za piecteni.
Najdete zde sepsané tradicni zvyky a
svatky pro obdobi jara a 1éta.
Roztomilé ilustrace a kolaze jsou
vytvorené podle starodavnych
pohlednic.

Vice informaci ZDE

LED lampicka na ¢teni Moleskine
AZ se nebudete moci od knizky
odtrhnout, bude se vam mozna hodit
tahle skvéld lampicka pro véasnivé
Ctenafe. D4 se nabijet a pouzit na
vicero zpusobt. My z ni byli nadSeni!
Vice informaci najdete ZDE
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https://www.moleskine.cz/Doplnky-c13_0_1.htm

KliSté obecné (ixodes ricinus ) je rozto¢ z Seledi klistatoviti.
Tenhle malicky nendpadny Zivocich nds posledni roky dokaze
pekné potrapit. PfinaSime piehled toho nejdilezitéjsiho, co se této
tématiky tyka:

» Klistata na své hostitele neskdCou. Vlastn€ ho ani nevidi, protoze jsou slepa. Reaguji na
vydechovany oxid uhli¢ity a na hostitele se pfichyti pii prochdzeni porostem vysokych
rostlin. Na stromech klist'ata nenajdete.

* Nejaktivnéjsi jsou kliStata na jafe a na podzim, protoze v priibéhu 1éta se ,,previékaji* z
jednoho vyvojového stadia do druhého.

* Jejich aktivita za¢ind pfiblizné 2 tydny po poslednim sn¢hu, nejcastéji v bieznu. Nejhojnéji
se vyskytuji v kvétnu a zafi.

* Ne kazdé klisté je infikované. A pokud je, neznamena to jeste, ze musi dojit pfenosu
nakazy. U lymské borelidzy to trvéa az 24 hodin, nez dojde k pienosu infekce. U klistové
encefalitidy je to dfive. Zde staci nékolik hodin.

* Nez klisté dosp€je obvykle vystiida 3 hostitele. Proména na dospélého jedince trva 1 az 4
roky. Zéalezi to mimo jiné i na tom, jak dlouho ¢eké v travé na svého dalsiho hostitele.

* Kdyz najde svého hostitele, mlize proces sani trvat 1-2 tydny, nez se samo pusti. Hladovét
dokaze az 1 rok.

Chcete-li snizit riziko nakazy na minimum, noste pii prochazce do vysoké travy dlouhé kalhoty a pevné boty.
Spodni cast kalhot nastiikejte repelentem, ktery klistata odradi. Chcete-li se vyhnout chemii, miZzete si vyrobit
domaci repelent. Recept najdete na dalsi strané. Pfi navratu z prochazky se pro jistotu prohlédnéte a zkontrolujte
predevsim zahyby s jemnéjsi kiizi, kam se klistata nejradéji prichycuji.
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Ve v A 4 rv __° 4 . . ..
A co nasi ¢tyinozi mazli¢ci? Jak ochranit je? sg

...rychle utikat... ...dobre se rozhlizet... ...poradné se osprchovat...

a nebo zkusit domaci repelent.

Zde je recept na Uplné jednoduchy repelent, ktery
opravdu funguBéA klidné jej mdzZete pouZit i pro sebe.

'.:. O".
A X

'O’Do hrnce dame vafit vodu. KdyZ zacne vfit, pfiddme
rozmarynu, nakrajeny citréon. Nechame povafit asi 15
minut. Potom odstavime. Po zchladnuti precedime a
priddme tea tree. Ve skleni¢ce uloZime do chladnicky.
K aplikaci mdzZete pouzit rozpraSovac nebo si nalijte
trochu do dlané a pretrete pejskovi koZisek. Hlazeni se . . g ,
mu bude libit. M&me odzkougeno a funguje. A vas pejsek bude v pohodé. A vy take.
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Anglicky muskat

JIHOAFRICKA KRASKA S FRANCOUZSKYM DOTEKEM

velkokvéta pochazi z
Afriky. Némecky botant

Ludwig von Willdenow Tento atraktivni uslechtily muskat [§2¢ N o
popsal Jiz v roce 1800. Zg s napadnymi kvéty se zpoCatku M Ry
: : W D
péstoval vyhradné jako pokojovka. VEEFICSSIEAT S of ’:\'\

ostlmy JNu uz AZ moderni, méné citlivé odrtidy se
vysté¢hovaly na venkovni parapet a
balkon.

i Dnesn{nr

“ .~ Tvofti husté kompaktni trsy 20 az
TS AN v 50 cm vysoké
’.‘ ‘ F ) 3"‘*7 y

. (lcoe " Roste vzptimené, tvoti husté kompaktni trsy vysoké 20 az 50
k’ ' T cm. Dlanity, vrascity list je po okraji pilovity a jemnéjsi, nez u
\ A} . BX 7 L L8 tradi¢ni ,,babi¢kovské* pelargonie. Odridy jsou jednoduché i
» 4 ~ : plnokvété, ve skale cervenych odstinti az po purpurovou,
X : ) ;' : | Cernodervenou a fialovou, neschazi rizova a lososova, ma ale i
X

Kvete od dubna do zafi. Kdyz ustane kveteni v pribchu 1éta,
dopfejte jim zotaveni na chladnéj$im misté, mohou opakované
vykvést.

\ '\\ bilé kvéty. Casto kvét prokresluji kontrastni skvrny a lemy.
)
)

\ » Vo s Zalivku potfebuji mirnou a nerosime listy. Vyhovuje jim substrat
; N S " pro muskaty, v dobé kvétu hnojime po 2 tydnech. Vystipujeme
TR s uschlé kvétenstvi a zloutnouci listy. Rostliny lze zmladit
sefiznutim cca 5 cm nad zemi,
znova obrazi. Pfezimuji nejlépe pii
~ teploté kolem 10 °C a omezené
v Y zalivee. RozmnoZzuji se fizky v
’ srpnu (jde to az do fijna), zakofeni
s/ W | do 3 tydnt.

X

Potiebuje
hodné¢ svétla
a zavetii. Ale

pOZor na
pfimé slunce



B 7AHRADA

Muskat umistéte nejlépe v polostinu, nesvéd¢i mu silny slunecny uzeh.

Upoutd velkymi vyraznymi kvéty spisSe maceskovitého tvaru, ze stfedu laskovné vykukuji ty¢inky.

Praveé velkym a jinak stavénym
kvétem i kompaktnim rlstem se tento
krasavec lisi od klasického
,babickovského* muskatu - pelargonie
paskaté (Pelargonium zonale).

Vyzaduje o néco vetsi
peci nez klasicky
muskat, ale vysledek
stoji za to!

Anglicky muskat si nespletete ani s
previslou pelargonii (Pelargonium
peltatum). Diky jeho krése jej
odhalite na prvni pohled.

Anglicky muskat je
typicka balkonova
rostlina.

Na zahon nepatfi

Text: Miroslava Paclova, HORTISERVIS.CZ
Foto: Zbynék Bufival



hravy ar pr1nas1 'spoustu zajimavosti ze svéta pedeni a cukra1 skyCli
~ Na jeho vzniku ma velky podil frang ouzsky cukrar Spanelskeého pivodu Xa
I f,l ek tif déti lftery sveé cukrarske zaz k tV0r1 wiprazské cukrarné Mysak. VipEo SwetFlow,
’ I rBehoz je spgﬂuzakladatelem pjopOJ S ' )i vaSen tvofit a zaroven predavats sti a
L. : kus SROS Wl zc online kurzy. '
lll Po obdobi pusobem v zahranici ho 1as |I a jiaply mallorsky tr zaval k ndm do C
’ Usadil se v Praze, zalozil rodinu a prg§e P Senymi prazskymi podniky (Celeste ’
| do‘rne Restaurace u Zlaté Studny, Cafgi§; My ak) Jévacet let sdili svou vasen legidlu a

\
if pecbmaukazuje techniky "nejen" fra1 couzsk ! cukraf 1“yprofe510nalum ale i vSem la1 i, ktefi

;

g

( | W

| !

| | - ¢ .
)

# ak se to stalo, Ze takovy svEtobs? 1k 24 ! Eephéch? Zeptali jsme se priniow av%era.
| < 1

|

Kdy sis uvédomil, Ze chce§ byt cukrai?

Zil jsem ve $panélsko-francouzském prostiedi. Ve Francii je gastronomie a
cukrafina obdivovanou disciplinou. I ja jsem od malicka vzhlizel k
velikaniim francouzské gastronomie. Brzy zacaly moje prvni pokusy doma.
Tatinek mozna doufal, ze budu po ném obchodnikem, moje cesta vSak byla
jiné Vyhlédl jsem si Znémou francouzskou ékolu gastronomie a
Francii jsou gastronomické skoly a zamestnani spiSe jako vojna. Je tam
pevny fad, piisnost a dfina. Klade se dlraz na nejvyssi kvalitu, preciznost,
hygienu a efektivitu.

Jaka byla tvoje cukraiska draha?

Nez jsem se usadil v Praze, cestoval jsem nékolik let po svété a pracoval na Novém Zélandu, ve Spanélsku,
v Pafizi. Zacinal jsem v patnacti letech loupanim cibule ve francouzské michelinské restauraci v
pétihvézdickovém hotelu. Vazil jsem si poskytnuté piilezitosti. Byl jsem rychly a byl na mé spoleh, a tak mi
brzy nabidli pomocnou pozici v tymu cukrafii. Rikal jsem si, Ze to bude snadng&jsi a zabavngjsi. Tam jsem
pochopil, kde zacina tvrda prace, piesnost a dokonalost. Nadchlo mé prostiedi, i kdyZ jsem pracoval spoustu
hodin a zadarmo. Pozd€ji mi nabidli i pracovni pozici. Tehdej$i zkuSenosti byly k mnezaplaceni.
Cukratina mi oteviela dvefe do svéta. Z Francie jsem cestoval do dalsich zemi. Kdyz jsem se vracel z Anglie

na rodnou Mallorku, poznal jsem tam moji budouci Zenu. V té chvili za¢ala laska i k Cesku. Nez jsem pfijel

do Prahy, ucil jsem se po vecerech cesky, coz mi vlastn€ vydrzelo dodnes. 40

—



TakZe laska na prvni pohled?

Presn¢ tak. Hned jsem si to tu zamiloval. Nejdiiv jsem
se naucil objednavat svickovou, pak ji i uvafit a brzy
jsem se dal do peceni Ceského chleba a poznavani
ceskych dezertli. Nastésti moje zena pochazi z tradicni
rodiny, kde se hojn¢ a dobie pece. Recepty se dédi z
generace na generaci. Moje tchyné je Uzasnd Zena.
Obecné me Ceské zeny nepiestavaji pfekvapovat svym
umem. Cesky jsou talentované doméci cukraiky. Nad
jejich tvorbou se taji dech.

Cukrarina v Cechach
zazivd svezi vitr, ale
celi i obrovskeé vyzve

A je tolik talentovanych Zen i v profesiondlni
cukrariné?

Obecné v Cechéch je cukrati jako Safranu. Cukrarky
to v profesionalni kuchyni nemaji viibec jednoduché.
Jsou Sikovné a velmi rychle se uci, ale je to narocna
prace z hlediska casu i fyzické ndmahy. Dulezité je v
tomto ohledu opravdu mit pro cukrafinu vasen a chtit
se posouvat. Pak si k ni cestu najde kazdy a vSe se da
naudit.

Co si myslis o soucasné cukrafiné?

Zazivdme navrat k poctivym tradi¢nim receptiim. O to
se snazime i v My$aku. Tvofime z poctivych Cerstvych
surovin. Dezerty ale dnes vice odlehCujeme a zaroven
hledame i zajimavé kombinace a zdravéjsi alternativy.
Trendem jsou mensi dezerty do ruky a domaci tvoteni.
To se ted” podle me posune do jeste vétsich rozmért.

V Cechach je tato tradice dlouha. Napfiklad ve Francii
si vétsina lidi kupuje dezerty ve vyhlaSenych
cukrarnach. Obecné vnimam, jak se lidé chtéji ucit
online a tvofit uzasné dezerty i pro své blizké doma.
Udélat radost sobé a ostatnim.
Zaroven diky situaci ve své€té nyni cukrafina a
gastronomie Celi obrovské vyzveé. Ve chvili, kdy se
tyto obory zacinaly drat pomalu na vysluni, pfisla
narocna situace, kdy mnoho podnikii bude bojovat o
preziti. Jak se s ni popereme, uvidime v nasledujicich
letech. Pozitivnim pfinosem ale mohou byt pravé nové
projekty, nové cesty a alternativy pfiblizujici
profesionalni cukrafinu lidem.

Jsi cukrar, hodné ochutnavas, co tvoiis? Neni to na
tobé vidét. Jaky je tviij recept?

Ochutnavam. Porad. Jsem gurman. Muj recept? Jsem
hodné na nohou. Stale v pohybu. OvSem kdyz mam
volno, dopfieju si dobijeci siestu. A do dezertd davam
jen nezbytné mnozstvi cukru. UZ jsem tim znamy.
Milujii bezlepkové nebo veganské varianty. Prosté
rad tvofim.

Jsi napiil Francouz, napiil Spanél. Jak se to u tebe
projevuje?
Tieba tak, ze miluji dobré jidlo, piti a siestu, stejne
jako Spanélé. A zaroveti si potrpim na pracovni
nasazeni a efektivni postupy v kuchyni, jako
Francouzi.

Co bys poradil laikovi. Kde zacit s kvalitnimi
recepty a tvorenim?

Od srdce. Ten, kdo chce, to dokaze a cestu si najde.

Recepttl je plny internet. Problém je vSak v tom, Ze
fada z nich je nekvalitnich. U dezert se také Casto
stava, ze jsou bud nepfesné nebo pochdzi z tuzky
profesionala, ktery recepty tvoii v profesionalni
kuchyni. To je Uplné€ jiné prostiedi, jiné teploty,
trouby... Rad napfiklad procitdim knihy rGznych
cukraiskych hvézd a i u nich se mi nejednou stalo, ze
recept nefungoval nebo na prvni pohled bylo
z receptu patrné, ze néceho je tam pfilis. Proto svoje
recepty vzdy ptizpisobuji lidem doma. Moje recepty
sice se mnou procestovaly svét a vypiloval jsem je s
uzasnymi Séfcukrafi, ale vzdy je nckolikrat
vyzkou$im v domacim prostfedi a vzivam se pfitom
do teéch, kdo chtéji zkusit mij recept u sebe doma.

V mé kuchyni peCu v béznych podminkach. Mam
béznou troubu a sporak. Navic snad jen ziskané
znalosti a zkuSenosti, termometr a tii malé
pomocniky. To je pro mne vyzva.

Proc ses rozhodl zaloZit projekt Sweet Flow? Online
kurzy cukraiiny.

Moje manzelka s kamaradkou také rady tvofi, jen k
tomu maji vzdy po ruce par déti (konkrétné
dohromady pét). S nimi se v kuchyni vzdélavaji a
hraji si. Maji spoustu napadii a jsou to tvofivé
kreativni bytosti. Ja jsem jim Cas od casu k tomu
mumraji vytvofil néco na zub a tak dlouho jsem
sklizel uspéchy, az vznikla mySlenka promeénit
kuchyn ve vzdélavaci prostiedi pro kazdého. Osud
nam bohuzel ptihrdl nejedno ptrekvapeni, a kuchyn
najednou ziskava Gplné jiny rozmér pro spoustu lidi.
Chci, aby kazdy mél Sanci vytvofit si svlj skvély
dezert, sklidit za n&j ovace od svych blizkych a mit
skvély pocit z dobfe odvedené prace. Zaroven si
uvédomuji, jak dulezité je vedeni profesionala, ktery
je tu pro vas, rad poradi a jesteé rad€ji pochvali, co se
vam zrovna povedlo. Chtéli jsme prost€ vytvofit
prostredi, kde kazdy muze zazivat pocit sweet flow -
okamziky sladkého Stésti. [l 41



Y4
Péna z mlécné cokolady Péna z bilé cokolady
125 ml smetany 125 ml smetany
250 g mlécné Cokolady 250 g bilé ¢okolady
2 platky zZelatiny 2 platky Zelatiny

250 ml naslehané smetany 250 ml naslehané smetany

Rozpustte cokolddu a namocte Zelatinu do studené
vody. Privedte 125 ml smetany témér do bodu varu.
Pridejte Zelatinu do horké smetany. Horkou smetanu
s Zelatinou postupné nalijte do rozpusténé cokolddy a
promichejte metlickou. Rucni mixér neni nutny. Pri
teploté 35 °C pridejte uslehanou smetanu, jemné
zakomponujte stérkou.

Malinova omacka
300 g malin

30 g cukru

1/2 citronové stavy

VloZte maliny (Cerstvé nebo zmrazené) do hrnce
s cukrem. Privedte k varu. Varte 5 min. Omdcku
rozmixujte, precedte a pridejte citronovou
stavu.

Pripravte si sklenicky na podnos, naklonte pod 30° dhlem (Mlzete podepfit slozenou utérkou.).
Nalijte mlécnou cokoladovou pénu, dokud nedosahne témér okraje skla, nechte 2 cm od kraje.
Velmi opatrné vlozte podnos do chladnicky a nechte pénu v lednici na 3-4 hodiny. Nalijte bilou
cokoladovou pénu. Nechte opét v lednici. Nalijte malinovou omacku. Ozdobte napfiklad malinami,

¢okoladou nebo matou.
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SWEET TAPAS
pod vedeniny franconzshetio

Sladkych50plus

CUKRARSKE KURZY
M\

Wé&w Jvé, W&Ww

Pro ziskani vyhodné nabidky SLEVA 30% na online kurz SWEET TAPAS , zadejte uvedeny kéd do objednavky na
www.sweetflow.cz



https://sweetflow.cz/kurzy/sweet-tapas/
https://sweetflow.cz/kurzy/sweet-tapas/

OBJEVY KOLEM NAS

BYLO JEDNOU JEDNO PEKARSTVI...

VERTE NEBO NEVERTE KOUS K.OD MtADE BOLESLAVI JE MISTO, KDE SE DEJI KOUZLA. V MALE PEKARNE
TAM VZNIKAJI NADHERNE VYKRUPANE CHLEBY, POSYPANE VSEMOZNYMI SEMINKY, VE KTERYCH

.-~ NENAIDETE, Am ZRNKO.OBILOVIN. ZE JE TO NEMOZNE?
B e S
WLy

TAKE JSEM TOMU NECHTELA ZPOCATKU UVERIT. NEDOVEDLA JSEM SI PREDSTAVIT, ZCEHO BY SE TEDY,
CHLEB MEL VLASTNE PECT. NEDALO MI TO A TAK JSEM VYZPOVIDALA ZENU, KTERA MA TOKLE'NA
SVEDOMI, SYMPATICKOU MAJITELKU TOHOTO ZAZRACNEHO MISTA - PANI ILONU DOSTALOVOU. &'

O 00
Proc chléb uplné bez obilovin? Nestaci pro zdravi vyloucit pouze ty, co obsahuji lepek?
Staci, pokud je vasim cilem jist bezlepkové. To se pak nabizi vyuzZiti nutri¢né velmi hodnotnych obilovin, jako jsou jahly,

pohanka, amaranth nebo tfeba celozrnna ryze. Ty jsou UZasnymi bonusy prirozené bezlepkové stravy a rozdil, jak se
citite s touto stravou ve srovnani s obvyklou stravou, je markantni a urcité doporucuji vyzkouset.

VSechny obiloviny ale obsahuji skroby, a ty jsou pro nékteré stravovaci systémy nezéddouci — asi znate pojem Keto
nebo Lowcarb dieta, SCD nebo Paleo dieta. Dlvod je pro to nékolik — u jedinc(, ktefi nemaji v rovnovaze svou strevni
mikrofléru a v prevaze jsou ,Skodlivé” bakterie, dochazi k tomu, Ze tyto cukry (Skroby) vlastné tyto bakterie vyZivuji.
To ma za nasledek rGizné poruchy od plynatosti az po syndrom déravého stfeva, coz uz je zavazny stav, spojovany
s mnoha zdravotnimi obtiZzemi véetné neurologickych.

Dalsim hlasem pro vynechani skrobl a vSech sacharidd (s toleranci k jednoduchym cukriim obsaZenych v ovoci) je
snaha o nastartovani tzv. tukového metabolismu. Zjednodusené feceno — za normalnich okolnosti télo prednostné
travi cukry a tuky uklada. Kdyz télu nedame cukry, bude tuky travit ... Zni to zazracné jednoduse, ale vzapéti se ozve
obava, co tedy budu jist. Bez peciva se chvili obejdeme, ale pak zacne vétsSiné z nas citelné chybét, prosté proto, Ze
jsme na néj odmalicka zvykli. A pfesné pro tento pripad je tu nas chléb.

Jaky je jeho nejvétsi prinos pro zdravi?
Kromé toho, Ze, jak bylo vySe uvedeno, pomaha prekonat tu nejtézsi prekazku lidem, ktefi se rozhodli pro
nizkosacharidovou dietu, je jeho pfinos v nutricné bohatych surovinach, doslova nabitych dualeZitymi, zdravi
prospésnymi latkami, jako jsou pfirozené proteiny, vitaminy, mineraly, vldknina a zdravé oleje, jez nase télo prijme
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OBJEVY KOLEM NAS

s nadSenim. To, Ze je pfirozené
bezlepkovy a bez mléka, je dalsi |
bonus a v neposledni fadé to, Ze je
vyroben z Ccerstvych, pavodnich a
prdmyslové neupravenych surovin.

KdyZ se podivdim na sloZeni,
nikde neni ani kvdsek ani
drozdi? Pritom je chleba krdsné
kypry a nadychany. V em je to |
kouzlo?

To, Ze neni potrfeba kypfidel, maji na
svédomi hlavné cerstvd vejce. Ale
dodneska mé nepresel Uzas z toho,
jaké ma chléb vlastnosti pfi tak
jednoduchém sloZeni.

Pokud je nékdo alergicky na ofechy, mdte v nabidce variantu i pro néj? ProtoZe ofechy a seminka

hraji velmi vyznamnou roli ve sloZeni.

Zatim variantu bez seminek nemdme, ale véfim, Ze aZz se na tuto vyzvu zaméfime, zase se najde feseni. UZ nékolikrat
jsem meéla pocit, Ze uz nepUljde nic dalSiho vymyslet — ostatné to uz v dobé, kdy jsem zacala zkouSet chleba bez
obilovin, potom, kdyZ jsem chtéla nabidnout jemnéjsi chléb neZ ten tmavy a nasledné vznikl Svétly chléb; potom, kdyz
jsem hledala zpUsob, jak se obejit bez Inéného seminka, které spousta lidi netoleruje, a vznikl Dynovy chléb a
naposled, kdyZ jsem hledala zpUsob, jak udélat bily chlebik bez jable¢né vidkniny a vznikl Kokosovy chlebik. O chlebu
bez seminek uz jsem zacala uvaZzovat a vzhledem k tomu, jak Siroky je dnes sortiment surovin, si myslim, Ze to je jen
otazka Casu.

Kdo jsou vasi typicti zdkaznici? Jsou to i lidé bez zdravotnich omezeni, ktefi nemusi dodrZovat

dietu?

Nasimi zakazniky jsou pfedevsim lidé se zdjmem o zdravou stravu jako takovou, potom jsou to sportovci a aktivné Zijici
lidé, ktefi oceni pfirozené vysoky obsah kvalitnich bilkovin, a asi nejvétsi skupinu tvofi zakaznice, které chtéji hubnout
a vyhledavaji potraviny s velmi nizkym obsahem sacharidl. Také pfibyvd bezlepkdrll a diabetikll, ktefi pfichazeji
nasemu chlebu na chut.

Jaka je trvanlivost vaseho bezobilného chleba?

Trvanlivost je pét dnl pti skladovani v chladu, coZ neni moc, ale je to vyvazeno tim, Ze neobsahuje konzervacni latky a
jind pramyslova ,vylepseni“. Je to prosté Cerstvy vyrobek, ktery se musi erstvy snist, nebo ho uchovévat nakrajeny

v mrazaku — to ma jednu vyhodu — uloupnete si jen potfebny pocet platkd pro okamzitou spotfebu a protoze vétsinou
spéchate, date si ho rozpéct do topinkovace... tim se rozvine viiné seminek a ofiskd v chlebu a vy vite, Ze to krajeni,
zamrazovani a rozpékani za tu namahu stalo.
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Kde si mohu chléb koupit? Mdte néjakad svoje prodejni mista?

V Praze i jinych méstech mame spolupracujici prodejny, kde si chléb mizZete koupit, seznam prodejen je na
nasem webu. Od lonského podzimu vyuZivame sluzeb komunitniho prodeje Scuk.cz, ktery v chladicich autech
rozvazi chléb do vydejnich skupin po celé republice. Pokud nenajdete ve vasi blizkosti prodejnu ani vydejnu
Scuk, napiste ndm a domluvime se na doruceni zboZi osobné. m

T
O 00
ABY VAS CHLEB ZUSTAL CO NEJDELE V KONDICI

Prouténa osatka na
pecivo s vikem
37x25x12cm, 289 K¢&
www.cistedrevo.cz

Chlebnik drevény
BRILLANTE
38x22x20cm, 849 K¢&
www.vetroshop.cz

Krémova ddza na chléb Kitchen Craft Lovello

19x22x42cm, 1 569 K¢
Continenta Chlebnik WWW.bonami.cz
40x26x18,5cm, 1 379 K&

www.alza.cz
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https://puretaste.cz/
https://www.alza.cz/continenta-chlebnik-40x26x18-5cm-d5013477.htm
https://www.anrdoezrs.net/click-9008380-13087603?url=https%3A%2F%2Fwww.bonami.cz%2Fp%2Fdoza-na-chleb-lovello-kremova%3Fgclid%3DEAIaIQobChMI4sKBveqw6QIVjqZ3Ch1ciAIvEAQYASABEgIFCPD_BwE
https://www.cistedrevo.cz/proutena-osatka-na-pecivo-s-vikem
https://www.vetroshop.cz/banquet-chlebnik-dreveny-brillante-38-x-22-x-20-cm-s-plastovym-vikem/d-70843/

SNIDANOVE MISKY, KTERE
VAS NABIJI ENERGII




Vyborna ranni snidané, kterd je hotova v cukuletu a doda vam potiebnou davku

energie, vitaminU{ a mineralnich latek pro vas aktivni den.
Staci jen prohlédnout domdci zasoby, prfidat jogurt a néjaké ovoce a zazrak je na
svété.

bily jogurt

maliny

boravky

chia seminka

amarantové pukance

kokosové chipsy

e 6 06 6 o o o

Do skleni¢ky nebo misky vrstvime jednotlivé
ingredience. Nejprve dame trochu jogurtu, potom
rozmackané maliny a amarantové pukance. MGzeme
pouZzit i jdhlové nebo pohankové. Do zbytku jogurtu
zamichame chia seminka a pfiddme nahoru. Zbyva uz
jenom nasypat bortvky nebo jiné ovoce podle chuti a
cely pohar vylepsit oprazenymi kokosovymi chipsy. A
je hotovo!

Cerstvé nebo mrazené bobulovité ovoce

banan

voda nebo rostlinné mléko

Izicka medu

konopné seminko

strouhany kokos

granola

susené goji

ovoce podle chuti

e 6 6 6 o o o o

Vsechno ovoce rozmixujeme, pfidéme med a trochu
mléka nebo vody, aby dostala smés konzistenci
jogurtu. Pfenddme do misky a ozdobime
Cerstvym/susenym ovocem, granolou a seminky. Jaké
kombinace zvolime uz zaleZi na nasi chuti nebo
moznostech domacich zasob.

banany

kesu orechy (den dopfedu namocené)

chia seminka

jogurt

kousek cerstvého zazvoru

granola

smés seminek a ofech(

orechové maslo

® 6 06 06 0 » 6 ¢ 06 0 © 0 0o o

Banany, kesu otechy, chia seminka, nastrouhany
zazvor a jogurt umixujeme. Smés by méla mit
konzistenci kase nebo hustsiho jogurtu. V ptipadé
potfeby mizeme naredit vodou nebo rostlinnym
mlékem. Ddme do misky a ozdobime seminky,
granolou, nakrajenym bananem a miZeme pfidat lZici
ofechového masla.




. CESTOVANI

CESTUJEME VIRTUALNE

MILUJETE CESTOVAN[? PROCHAZKY HISTORI{, SVEZI VITR VE VLASECH, KDYZ PROCHAZITE
HORSKOU KRAJINOU, TEPLY PISEK NA PLAZI NEBO POZNAVAN[ MEST EVROPY?

Nez se opét uvolni hranice a budeme moci procestovat svét, skvélou volbou jsou virtudlni
prohlidky. Navstivte vice jak 2500 mist po celém svéte a kochejte se krasami, které stoji za to
vidét. Vlastne to muze byt skvéla piilezitost pro planovani dalSich cest. Staci si vybrat, kam se
chcete podivat.

CHCI CESTOVAT

A pokud jste se chystaly na vylet za tulipany a
jarnimi  kvétinami do Holandska, dobrou
zpravou je, ze 1 prosluly kvétinovy park
Keukenhof pfipravil virtudlni prohlidku.
Alespon vsechna ta nadhera nepfijde vnivec.

" DO PARKU



https://www.360cities.net/
https://keukenhof.nl/en/nieuws/360-tour-door-keukenhof/?fbclid=IwAR3S9OiXrhonNn5m0t71Q6JfR000Vh-KP2AQ7UJhd--ysX1y0KeUdQsP5lU

. BYDLENI

STREDOMORSKY STYL

Azurové zelend barva spolu s hvézdicemi
navozuje atmosféru more.

Drevénd sténa ukryva
rozsahly ulozny prostor. Diky
nému je snadné udrzet Cisté
linie.

" MINIMALISTICKY STYL

Jednoduse zafizeny interiér jehoZ hlavni
dominantou je veliké okno s vyhledem na
mésto. Jednoduché (isté linie decentné
narusuje vaza s kvétinami a dfevéna soska.

Jemny dekor
na polstarich
dodava
interiéru na
zajimavosti.

pouziti lamp se sklenénymi ovesy a
meékké textilie



B eYDLENI

Velmi vkusné se zde misi prvky
moderniho a zdmeckého stylu,
ktery je pouZit na schodisti a
konferencnim stolku.

Prostorny svétly interiér vkusné dopliiuje
kazetova sténa v Sedém odstinu a k

celkovému zatepleni pfispiva kavovy odstin
textilii na kreslech a zavésech.

Imitace cihlové zdi - zamérné
natfené na bilo - velmi
zUtulfuje cely interiér a
vyvazuje strohé linie a ostatni
pouzité materialy.
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ODER
Dominantou interiéru striktné ladéného do bilé

barvy je veliky krb uprostfed mistnosti
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MEJTE SVUJ CASOPIS VZDY U SEBE!
: ' f 3

CERVENEC-SRPEN

NOVE DVOIJCISLO vychazi uz 29.6.2020

UZ ted’ se mizete tESt na novd témata

© skvélé bedynky, kde a jak vybirat
@ vie o Rolagenu

@ ak pAAmet nig mozek k aktivite

© Kdyz Léto, tak s kloboukem

@ saldtovi Letnl kouzla )
Vase redakce

www.my50plus.cz, casopis@my50plus.cz
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