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PELMEL

MATE PROBLEM NAIJIT
PRODUKTY NEFDESANTE
VE SVE LEKARNE?

| kdyZ je nasi prioritou Siroky vybér z produktové
nabidky v kazdé Iékarné, Casto se stava, Ze vyrobek
bohuZel k dostani neni. Zakaznik mé& potom nékolik
moznosti. Prvni z nich je vyrobek u svého Iékarnika
jednoduse objednat, zpravidla pro vas bude pfipraven
do druhého dne k vyzvednuti. Dal$i moznosti je
vyrobek zakoupit pres internet, kde exkluzivné
spolupracujeme s portalem lekarna.cz. Na adrese
http://www.lekarna.cz/nef-de-sante-a-s/ mate vzdy
kompletni prehled vSech produktli véetné aktuélnich
novinek, které se do lékaren dostévaji Casto pomérné
dlouhou dobu. Vyrobek tak dostanete az do domu,

v naprosté vétsiné pripadi do tfi dnd.

Pokud mate opakované problém produkt ve své
|ékarné ziskat a jste nasimi Castymi zakazniky, poSlete
nam nézev a adresu |lékarny, pokusime se zajistit
napravu.

KLUB NEFDESANTE

ZAJIMAVA TEMATA NA WEBU

Predevsim akce 2+1 ZDARMA oslovila jiz vice nez
tisic zékaznikd, kterym dékujeme za davéru. V této
souvislosti bychom radi upozornili na nékolik véci:

»

nejrychlejsi zplsob, jakym ziskate bonusovy
produkt, je jeho pfimy vybér na webovych
strdnkach, v registrované sekci

nelze vybirat produkty, které nejsou uréeny jako
bonusové

mudZeme uznat pouze bilé Carové kody, které
jsou ndm zaslany z boku krabicky, jak je uvedeno
v podminkach akce (kddy z titulnich stran
pochopiteln& uznat nemZeme)

vystfizené ¢arové kody zaslete poStou na nasi
adresu: Nef de Santé, Kfenova 11, 162 00
Praha 6, bonusovy produkt poté obdrzite
doporu€enou postou zdarma béhem cca 2-3
tydnud. Na uvedené adrese nas také mizete v této
zalezitosti navstivit osobné.

mate-li jakykoliv problém s doru€enim vaseho
bonusového produktu nebo tykajici se akce 2+1,
kontaktujte pfimo sona@nefdesante.cz

VSem nasim zékaznikiim se snazime nabidnout
krom produktt i maximum dostupnych informaci
a zajimavych témat, kterd se tykaji vyrobkl nebo
prosté jen véci kolem nés. Nejen v Reportéru se
tak vénujeme aktualni problematice, ale také nae
webové stranky pravidelné aktualizujeme o véci,
které vas zajimaji, na které se Casto ptate nebo které
prosté povazujeme za dilezité informace.

V naprosté vétsiné pripadl se ¢lanky v Reportéru
s ¢lanky na webu nekfizi, pouze v tomto pfipadé
¢inime vyjimku. Zajimavy ¢lanek ,Neobvykla zimni
oGista" zvefejiiujeme jako hlavni téma v tomto
Reportéru nejen vzhledem k jeho aktudlnosti,
ale také jako ochutnavku, co v§e mlZete na nasem
webu najit.




TEMA MESICE

NEOBVYKLA ZIMNi OCISTA

VétSina z nds ma detoxikaci neboli o€istu
organizmu spojenou predevsSim s jarnim
obdobim. OvSem i zima, a to predevsim ¢as po
vanocnich svatcich si pfimo fika o regeneraci,
detoxikaci a pohyb. Pripravili jsme pro vas nékolik
rad, jak co nejefektivnéji nastavit opétovnou
harmonii téla pro zbyvajici zimni mésice.

STRAVA

Nesnasite zimu, protozZe stéle mrznete? Tak
zacnéte snidat! Obecné plati, Ze nenajedeny ¢lovék
ma o 50 % horsi termoregulaci nez ten, kdo si

rano dopreje snidani. Snidané je navic G¢innym
bojovnikem proti obezité — to plati predevsim pro
divky a pro Zeny. Ranni jidlo totiz spravné nastartuje
metabolismus, ktery pak nepanikafi a neuklada
prebyte¢né tuky.

Tip na vyvazenou snidani: platek celozrnného
chleba, cottage syr a rajce, k tomu mlééna kava
nebo neslazeny ¢aj. Vhodny je také Cerstvy dzus,
ale ne ,krabicovy", ten totiz obsahuje vétSinou
prilis mnoho cukru.

V pribéhu chladnych dnd neni vhodné konzumovat
ve vétS§im mnoZstvi potraviny, které ochlazuji
organizmus. Chladivé, expanzivni potraviny
spoleéné s nizkou teplotou prostfedi nejen ochlazuji
organizmus, ale i sniZuji imunitu a mohou pfispivat

k tvorbé cyst v organizmu. —




TEMA MESICE

NEOBVYKLA ZIMNI OCISTA (POKRACOVANI)

Mezi chladivé potraviny patfi pfedevsim banany,

kiwi, meloun, nezralé ovoce, jablka, hrusky, ostruziny,
bordvky, maliny, rybiz, pomerance, grapefruity, klikva,
viSné, citrény, hlavkovy salat, cekanka, zelny salat,
feficha, korfen pampeliSky, rebarbora, zeli, lilek, kvétak,
brokolice, nakladana zelenina, okurka, fedkvicky,
kyselé zeli, celer, rajCe, cuketa, kravské mléko, jogurt,
kyseld smetana, kyselé mléko, hrach, zluta sdja,
jeEmen, kachna, kaviar nebo krab.

Zaradit do jidelnicku bychom naopak méli rizné
druhy téstovin z celozrnné mouky, fazoli. RGzné
upravené druhy morskych fas, které dodavaji tolik
potfebné mineraly v organické formé. Husté polévky
pripravené z korenovych druhd zelenin i v kombinaci
s fazolemi, pohankou, kroupami nebo jahlami.
Viyborné jsou rlizné druhy ryb, kapr napt. posili jin
ledvin, ponévadz sam jakoZto druh Zije v jinovém,
rybniénim prostredi.

V zimé je vhodné davat prednost tepelné
upravovanym jidlim pfed syrovou stravou!

Kromé péce o vyvaZzenou stravu stéle vice lidi pro
ocistu téla voli plist. Dava télu moznost vyloudit
nestravené jidlo. Pri plstu navic odpodiva zazivaci
trakt. A protoZe imunitni systém Uzce souvisi se
zazivanim, podporuje hladovka obranyschopnost
organizmu. Tato teorie vS§ak méa také mnoho odpurct.
Zatimco na prospésnosti jedno- aZ tfidennich pastl
se oba tabory vice ¢i méné shoduiji, delSi obdobi
hladovéni podle Iékarl zdravi ¢lovéka neprospiva.
Nebo dokonce 8kodi. Proti nim stoji lidé, ktefi
vyzkouseli, jaké to je byt az Sedesat dni bez potravy.
DrZet plist nemusi znamenat, Ze zlstanete den
dva Gi déle jen o vodé. Podle nékterych vykladd se
mohou pit napfiklad filtrované ovocné &i zeleninové
Stavy nebo zeleninové vyvary. Zcela zakazany jsou
napoje, které maji povzbuzujici tcinek, jako je kava,
¢aj nebo alkohol. Pro ty, kdo si plst chtéji vyzkouSet
poprvé, je dostatek tekutin dilezity. Bez napojt
dochazi uz po nékolika dnech k selhani organizmu.
Tyka se to samoziejmé zdravych lidi. Nemocni,
predevsim diabetici a epileptici, dale t€hotné a kojici

Zeny nebo déti a stafi lidé by si plst ordinovat neméli.
V pfipadé, Ze planujete pust, ktery by mél trvat

vice nez tfi dny, méli byste jej konzultovat se svym
|ékarem. Je totiz sporné, jestli delSi hladovéni prinasi
lepsi detoxikaci organizmu. P¥ili§ G&inné nenf ani jako
zplsob omezeni vahy. U takto radikélniho snizeni
energetického piijmu totiz musite poéitat s vyraznym
jo-jo efektem (znovunabranim véhy).

DOMA VYPNETE TELEVIZI!

Televize z velké miry nahradila veSkerou nasi aktivitu.
Plvodné méla lidem vyplnit dlouhé chvile, dnes ji
bohuZel vénujeme vSechen volny €as. Vyklidte televizi
z loZnice a budete spat lépe. Elektromagnetické
zareni naruSuje prirozené elektromagnetické pole,
které potrebujeme ke klidnému spanku. A to dokonce
i nékolik hodin poté, co televizi vypneme.

POUZIJTE TERAPII SVETLEM
Svételna terapie patfi v zapadnich zemich mezi
vyznamné léCebné postupy a je uréena —




NEOBVYKLA ZIMNI OCISTA (POKRACOVANI)

ke zmirnéni zimnich depresi. V kazdém pripadé

nam doma mize pomoci co nejvice zarovek, nas
organizmus tak bude méné trpét nedostatkem svétla.
Vice Zarovek a svétla je to nejlepsi, co mizete udélat
pro své o€i v mistnosti, kde sledujete televizi nebo
dlouhé hodiny pracujete s po&itatem.

POHYB

verte, Ze je to velmi potfebné. Je dlleZité se

kazdy den hybat, a to v idealnim pfipadé 4 hodiny
denné, ale staci aspon kazdy den jit na 1 hodinu

na prochézku, kterd bude svizna, aby zajistila
dostatecnou tepovou frekvenci, pfi které se pali tuky.
A pro ty, ktefi tuky palit nepotrebuiji, staci klasicka
prochazka, aby se télo udrzovalo v kondici.

OTUZOVANI
Plavani je vybornym procvi¢enim celé postavy, nebot
soudasné namaha vSechny svaly, zatimco napt. béhani
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formuje hlavné nohy a zadek. Bezesporu je pro nas
organizmus pfinosné jakékoliv plavani, ale pokud se
rozhodneme pro chladnou, studenou nebo ledovou
vodu, pfistupuje jesté vyrazny vliv na cely lidsky
organizmus, zejména na cévni a nervovy systém.
Ten, kdo si nepusti na télo ani studenou sprchu,
urcité netusi, o¢ prichazi. Chladnd voda vyrazné

pUsobi na psychiku ¢lovéka, povzbuzuje sebedlivéru,

uspokojeni z prekonani teplotni bariéry. Pfi setkani
otuzilcl a pfi spoleéném plavani nebo tcasti
v soutéZich pristupuije i pfinos spolecensky.
Samoziejmé si nelze fici, Ze od zittka zacneme
plavat venku v zimé&, a rovnou do vody skodit.
Organizmus se musi na takovy vykon pfipravit
postupné. S otuZzovanim je vhodné zadit uz u malych
déti, se zimnim plavanim potom u otuzilych jedincl
od patnacti let vySe. Vénovat se mu miiZze kazdy,
jehoz zdravotni stav to dovoli, az do pozdniho véku.
Podnikatelim, manaZerdm a pracovniklim, ktefi

prochdzeji stresovymi situacemi, pfinasi zimni plavani

nefdgalﬁ

iE_rEEﬁ

Mnik stry
90 kapsll

s.u Usuu |

vedle vySe uvedenych pozitiv také vyrazny osvézujici
ucinek. Neni divu, Ze dnes néktefi z nich rozsitili fady
otuzilct, kterym pravé ted nastava pravy ¢as pro jejich
vodni radovanky v pfirodé. Na to, jak by méli zajemci
o zimni plavani zagit s otuZovanim, je jednoduchy
navod: rannim sprchovanim studenou vodou. Jeho
délka je zavisla na pocitu kazdého jedince, nic jiného
ji neomezuje. Nejlépe je vSak obohatit brzy trénink
plavanim ve volné pfirodé, tomu se zadna sprcha
nevyrovna.

PRODUKTY

Krom produktl pozitivné ovliviiujicich imunitni

systém — Beta glukan a Vitamin C Rakytnik Zeleny
éaj — je vhodnym produktem predevsim Zensen,
ktery je dobrym adaptogenem, schopnym pfipravit
organizmus na teplotni Soky, zvySuje vitalitu a zlepSuje
naladu. #

vice informaci —



http://www.nefdesante.cz/pr15-beta-glukan

MADE IN NATURE / VYROBENO V PRIRODE

PYCNOGENOL

Pycnogenol je vzacna prirodni latka, ktera

se ziskava z klry borovice pfimoiské (Pinus
maritima). Svij nazev ziskala diky svym barvam:
cervena, modra a purpurova.

Pinus maritima roste v oblasti Biskajského zalivu

ve Francii, a to pouze na tzemi o rozloze 4000
Gtverecnich mil. V lesich s borovici pfimorskou je
zakézano pouzivat jakékoliv pesticidy nebo uméla
hnojiva. Jelikoz kira této borovice roste vrstvu po
vrstvé vice nez 30 let, jsou zcela vyloueny sezénni
nebo roéni vykyvy ve sloZeni G€inné latky, jak tomu
muze byt u jinych bylinnych preparatd. Extrakce
pycnogenolu z kiiry borovice je chranéna radou
americkych a francouzskych patentd.

Pycnogenol je slou€enina obsahujici ve velmi
koncentrované formé vice nez 40 bioflavonoidi
ze skupiny tzv. proanthocyanidinG s nejvy$§im
antioxida¢nim ucinkem. V soucasné dobé neni
znédma zadna jina latka, kterd by vykazovala takovy
vyrazny antioxidaéni U€inek jako pycnogenol. Pokud
bychom chtéli jeho antioxida¢ni kapacitu porovnavat
s vitaminy, pycnogenol je 20x G¢innéjsi nez vitamin C,
a dokonce 50x U¢inngjsi neZ vitamin E.

Z hlediska antioxida¢niho ucinku je pycnogenol
vyznamny predevSim tim, Ze zneSkodriuje mimoradné
Sirokou $kélu tzv. volnych kyslikovych radikald. Tyto
nestabilni ¢astice jsou v ur€itém mnoZzstvi pro zivot
nezbytné, v nadmérném mnozstvi jsou vSak pro lidsky

organizmus velice nebezpecné. Jejich prebytek sice
sam o sobé Zadnou nemoc pfimo nevyvolava, ale
pribéh vSech onemocnéni zhorSuje nebo je jednim
z faktord vzniku urgitych onemocnéni. Uvedme
zejména srdecné-cévni, nddorové a autoimunitni
choroby, postizeni pohybového aparatu, nemoci
jater, slinivky brigni, Alzheimerovu chorobu, kteréa
ni¢i duSevni schopnosti nemocného. Existuje pfima
souvislost pusobeni volnych radikal s urychlenim
procesu starnuti, jehoz jednim z nepfijemnych projevi
je tvorba vrasek. Jedinou zndmou ochranou proti
volnym kyslikovym radikal(im jsou zatim antioxidanty,
které si vSak lisi svoji U€innosti. Pfednimi svétovymi
[ékari je jako nejucinnéji antioxidant doporu€ovan
pravé pycnogenol.

Pycnogenol se sklada sou¢asné z malych
i velkych molekul bioflavonoidl, coz mu umoziuje
velkou vyuzitelnost organizmem. Malé molekuly jsou
totiz schopné snadno pronikat télnimi burikami a zde
je uvnitf chranit, zatimco velké molekuly zdstavaji
v krevnim fecisti, kde plni své Iécebné funkce.

Z tohoto dlvodu je pycnogenol mnohem ucinnéjsi
nez jiné podobné latky.

Pycnogenol plsobi na organizmus i dal§imi,
neméné vyznamnymi Ucinky. Chrani a regeneruje
dal$i antioxidanty, zejména vitaminy C a E, zlepSuje
pruznost cévni stény a zabrafniuje nadmérnému
srazeni krve v cévach. Vyrazné snizuje riziko vzniku
srdeéniho infarktu a cévni mozkové ptihody. —




MADE IN NATURE / VYROBENO V PRIRODE

PYCNOGENOL (POKRACOVANI)

Nejen, Ze snizuje vysoce nebezpecnou oxidaci LDL
cholesterolu, ale dokonce snizuje i ukladani tukd

do tukovych bunék. Pomaha pfi vyZivé mozkovych
bunék a tim zlep8uije jejich funkci (pfedevsim pamét).
Byva doporu€ovan pri otocich dolnich konc&etin, pfi
zanétu Zil a terapii kfeovych Zil (varix(), zlepSuje
léEbu ocniho zékalu. V neposledni fadé se podili na
likvidaci bunék pozménénych nadorovym procesem.
Snizuje alergické reakce organizmu, nebot redukuje
uvolfiovani histamin(, které jsou za alergickou reakci
zodpovédné. Studie provedend v Kalifornii v roce
1999 u 250 sportovcli dokonce prokazala schopnost
pycnogenolu zvysit vykonnost pfi fyzické zatézi, coz
je priklddano vlastnosti pycnogenolu zvysit cirkulaci
krve, odstranit volné kyslikové radikaly z krve a zkratit
dobu regenerace. Pycnogenol zvysuje elasticitu kiiZe,
pusobi proti vraskam, brani vzniku spélenin od slunce
a pomaha pfi psoriaze.

U nefdesanté najdete pycnogenol v produktu Vapnik
Hofr¢ik Zinek Pycnogenol, kde se vzdjemné velmi
dobre podporuje a umocHuje s ostatnimi uvedenymi
ucinnymi latkami. PrestoZe je pycnogenol vzacnou

a pomérné drahou latkou, oproti ostatnim produktiim
na trhu mdZete produkt nefdesanté ziskat za cenu
opravdu dostupnou. #

detail produktu —
profil produktu —
koupit produkt —

nefdganté
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http://www.nefdesante.cz/pr8-vapnik-horcik-zinek-pycnogenol
http://www.nefdesante.cz/soubory/profily/profil_produktu_vhzp_final.pdf
http://www.lekarna.cz/vapnik-horcik-zinek-pycnogenol-tbl-90/

PECUJETE SPRAVNE
O SVOU IMUNITU?

Néktefi z nasich zakaznikl se na nas obraceji

s dotazem, jaké je spravné pouziti pFipravku

na zlepSeni a podporu imunity a zejména jaké
jsou rozdily v jejich pusobeni a celkovém efektu.
Ktery preparat je zaméreny na dlouhodobé
posilovani odolnosti a ktery je uréen k feseni
akutné hrozicich infekci? Jedna se o Gc€inky
nasich produktd VITAMIN C RAKYTNIK ZELENY
CAJ a BETA GLUKAN.

Rada lidi jiz zn& vynikajici G&inky Beta glukanu
zejména pfi prvnich pfiznacich virovych nebo
bakteridlnich onemocnéni. V tomto pfipadé je
idedlnim feSenim.

V &em tedy spodiva rozdil mezi obéma
uvedenymi potravinovymi dopliiky? Tato otazka je
pro jejich G€inné pouZiti zcela zasadni.

Beta glukan se osvédcuje predevsim proto,
Ze nastup jeho UCinku je pomérné rychly. Dokaze
nastartovat imunitni systém jiz po nékolika
hodinach. U&inek je silny a proto i asové omezeny.
Ma vynikajici efekt pfedevsim ve fazi zacinajiciho
onemocnéni, které dokaze rychle zvladnout,
pfipadné alespori znatelné zmirnit a zkratit pribéh
nemoci. P¥i prvnich pocitech nastupujici nemoci
staci jen zvySit davku. —




CO VAS ZAJIMA

PECUJETE SPRAVNE O SVOU IMUNITU? (POKRACOVANI)

Preventivnég, napfiklad v zimnim obdobi nebo
nasledné po odeznéni nemoci je na misté posilovat
a upevnit si imunitu dlouhodobé. A pravé na

tento ,ukol" je cileno sloZeni produktu Vitamin C
Rakytnik Zeleny €aj. Dlouhodoba imunita ma
pro na$ organizmus zdsadni vyznam. BohuzZel byva
Casto opomijena. KdyZ se citime zdravi, nic nas
nenuti se o ni starat. JenZe imunitu nelze vytvorit
na pockani. Jeji zvySovani a zejména udrZovani
néjakou dobu trvd, rozhodné se vSak vyplaci.
SloZeni vitaminu C rakytniku se zelenym Cajem

je komplex latek, které pasobi ve vzajemnych
interakcich a umochuji vysledny efekt. Uginek je
mnohonasobné vyssi, nez kdybychom vyuZzivali
jednotlivé sloZzky samostatné.

nefdéeanté
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Kombinace Vitamin C Rakytnik Zeleny ¢aj plini tfi
zasadni funkce: preventivni, ochrannou a zasobujici.
Preventivni — jemné stimuluje imunitu. Zde
se uplatiiuje vytazek z rostliny Rakytnik resetlakovy,

ktery je pfirodnim zdrojem vitaminu C, dopInén
jesté v nezbytné mife kyselinou askorbovou.
Rakytnik rovnéz obsahuje dalsi pfirodni kombinace
imunostimulacnich vitamind a minerdld — vitamin A,
E, K, vitaminy skupiny B, stopové prvky zinek, selen,
zelezo a vapnik.

Ochrannd — tato funkce se poji s detoxikacnim
a protinadorovym ucinkem unikatniho antioxidantu
EGCG obsazeného v zeleném &aji. Také u rakytniku
byly tyto U€inky prokazany diky obsahu alkaloidu
hippophein, oligoprokyaninu a karotenoidd.

595243400053

Zasobuijici — tato funkce znamena, Ze pfipravek
dodava organizmu fadu velmi prospésnych latek
v dostateGném mnoZstvi.

Vitamin C Rakytnik Zeleny ¢aj dokaze
dodat naSemu organizmu tolik potfebnych latek
v prirodni podobé, Ze je vSechny Ize jen tézko
kyseliny, pektinové latky a tfisloviny, kromé
vySe uvedenych vitamin( také vitamin F a P,
kyselinu listovou, steriny, cholin, nenasycené
mastné kyseliny — zvlasté cennou kyselinu
linolovou a linoleovou, anthokyanidy, katechiny,
bioflavonoidy a dllezité mineralni latky (Pb, Ni,
Mo, V, Mn ,Cu, Si, Fe, Al, Ca a dalgi). #

Stahnout prospekt Beta glukan —

Stahnout prospekt Vitamin C Rakytnik Zeleny ¢aj —



http://www.nefdesante.cz/soubory/prospekty/betaglukan_web.pdf
http://www.nefdesante.cz/soubory/prospekty/prospekt_vitaminc_rakytnik_zelenycaj_web.pdf

ZDRAVIi, KRASA A SPORT

ROZHOVOR VANDY KADERABKOVE-BREZINOVE S NEOBVYKLYM SOUPEREM...

Na atletickém ovalu se rozcvicuje jakysi stafrik,
pripominajici Indiana Kleki-Petru. VSechny Slachy
poradné zkracené, rozsah v predklonu nic moc.
Z utrzku jeho rozhovoru s tréninkovymi partnery
slySim, jak to dnes nestoji za nic, Ze si asi

zase néco natahl... A ja, toho ¢asu prvoligova
sprinterka, si s nim mam dat stometrovou
rovinku. Nohy témér o dvé generace starsi
splynou v koleéku z kratkych kroka neuvéfitelné

frekvence. Prohravam na celé ¢are.

Tim ,rychlonozkou* je Antonin Kébele z ASK Slavia
Praha, sprinter s mnoha mistrovskymi tituly a ¢eskymi
rekordy ve vSech vékovych kategoriich, jimiz

s pribyvajicimi léty prochazi. A jiz tehdy mél Sest
krizkG na krku. Stovku tenkrat béhal hluboko pod

13 vtefin. Situace se nezménila ani po letech, kdy
jsme se na stovce setkali znova. J4, tehdy Cerstvy
veterdnsky potér jsem byla v cili za 14,7, on ve svych
73 letech(!) za 14,6. V pfepodtu, jimz Ize dosazeny
vykon srovnavat s témi mladsimi, to znamena vykon

na urovni extraligy! V pfedprogramu loriské Zlaté
tretry tak predCil i zlatého olympionika Roberta
Zmélika(40). Nejvéts§im uspéchem rychlonohého
Tondy je 6. misto na MS v australském Brisbane,

kde dobéhl jako treti Evropan, a 4. misto na halovém
ME v Bordeaux na 60m. Na nasich domacich
veteranskych Sampionatech ve své vékové kategorii
dosud nepoznal porazku. Je také vicemistr Evropy

ve Stafeté na 4x200m (Malmo, Svédsko).

Atletice se vénoval nékolik let v mladi, pak ho ale vice
nez Ctvrt stoleti na draze nikdo nikdy nevidél. Je Zivym
ddkazem toho, Ze zadit Ize v kazdém véku. Pravidelné
trénuje az od svych 57 let. Tondo, na slovicko:

Myslis, Ze muZe zacit zavodit i Clovék, ktery tfeba
viibec nikdy nesportoval? Myslim, Ze uréité maze,
musi to ale hlavné zkusit. Nepodcerovat se, odlozit
lenost a nemyslet na stari. VEk je jen statisticky udaj,
néjaké Eislo, nic vic.

Co bylo konkrétné pro tebe impulsem

k zavodnimu béhani ,na stara kolena“? Pratelé
atleti mne hecovali, abych to taky zkusil. Kdyz jsem
vidél jejich vykony, myslel jsem, Ze na né nemam.
JenZe ja je naopak porazil! Donutilo mne to tedy
zkusit trénovat, ale ouha — hned jsem si natrhl
sval. To se stava v kazdém véku, tak jsem si fekl —
hlavné se neotravit. Namazat veprovym sadlem

— a druhy den jsem sice vlac¢el nohu za sebou, —




ale pokracoval déle. Ze vSech neduhd se uzdravuji
drive, nez v mladi. Chce to vli!

Clovék ale nemtzZe do nekoneéna béhat rekordy

a s vékem se drive Ci pozdéji zpomaluji Casy
kazdému. Jaké to je, poznat, Ze stovka uz nejspis
nikdy nepujde pod dvanact, tfinact, étrnact sekund?
Je to hrozné, ale pak zjistite, Ze ti mladi to béhaji kolikrat
jesté hir. Vira, Ze jesté zabéhnu lepsi as, mne drZi nad
vodou. DlleZité je vérit v sebe. Pfed dvéma lety jsem

~ zacal trénovat s mladymi reprezentanty. Zkou$im, co to
se mnou v mém véku udéla (smich). Byla to pfece jen

L zména. Takové dévky! Sestkrat v tydnu jsem netrénoval
ani zamlada. Trenér Petr Novotny ale fikal, Ze to zase
prijde, véfil jsem tomu a ted to pfichazi.

Nesmifuji se s tim, Ze bych byl horsi. Kdyz pljdou
vykony dold, at je to co nejpomaleji. Urcité se doziju
stovky! Kluci mne obdivuji a fikaji, Ze ani nemuzu
zestarnout, protoze se pohybuiji stdle mezi mladymi.
A kdo v mém véku vySplha po lané bez pfirazu, nebo
vyskace po tfech schodech na tribunu?

Mél jsi nékdy chut zavodni b&hani skoncit? Dost
Casto a také jsem to nékolikrat udélal. Vzdy jsem

si ale dokazal fict, Ze nejsem zase tak stary a zacal
znovu. Jednou jsem se nechal vyhecovat k fotbalku

a dal ve dvou zapasech tii gély. MizZe to byt i lepsi,
ale kdyZ mi maly kluk fekne, Ze hraju dobre a nad
mymi vykony a vékem krouti hlavou, to mne povzbudi.

Doporugil bys jinym, dosud vahajicim, rozsirit rady
veteranskych atlet(i? Urcité. ProtoZe pohyb pomaha
k celkové ozdravé téla i ducha v jakémkoliv véku.

Jsi ze ,staré sSkoly“, nebo se udrzujes ve zdravi

a v kondici také néjakymi dopliky stravy?

Na télesnou schranku jsou i s ohledem na pribyvajici
léta kladeny velké néroky. Bez dopliikid se tedy

také neobejdu. PouZivadm je zejména k podpore
regenerace svall, na posileni imunity — zvlasté kdyz
v8ude radi nejriiznéjsi virdzy. Télo potiebuje dostatek
vitamind, minerdly, atd. ...léta nezastavite, ale s touto
podporou je miZete je stravit aktivné.

Mas néjaky ,plan B pro pripad, kdyby té
definitivné zradilo zdravi a uz bys nemohl béhat?
Porad se hybat, a to jakkoliv. Pohyb je ten pravy
|ék, po kterém télo prestava bolet. Nezanedbavam
ale ani dusevni stranku. Maluiji, fotim, pisu,
posloucham vaznou hudbu, az je mi den

na vS8echno kratky. Moje fotografie zaginaji uznavat
i lidé z uméleckych kruhtl. Pochvala dvojnasob
potési od takovych velikand, jakym je Jaromir

Sofr, ktery natogil 43 film(i (napt. Ostie sledované

vlaky) — a vyuéuje fotografii na vysoké gkole u nés
a ve Spojenych statech. Ale piSu také knihy.

Jsem Clovék, ktery Zije v lasce, miluju lidi a pfirodu.

Laska mi dava mnoho sily a spokojenosti do Zivota.
Ale hybat se budu i na smrtelné posteli. #
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