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Tajemny podzim a zima?

Jak jinak nazvat obdobi, které nas ceka, bude dlouhé, tmavé a chladné a za soucasnych okolnosti témér nikdo presné nevi, co mu
pfinese. Tajemstvi a temnota ¢asto evokuji strach. Urcité si mnozi z nas vzpomenou, jak se jako déti bali usnout sami v détském
pokoji pfi zhasnutém svétle, nebo jak na prazdninach u babicky marné sbirali odvahu, aby dosli pro kompot do sklepa.

Ale pak - jednoho dne - jsme to vsichni zvladli a nic hrozného se nestalo @. Jen doslo ke zméné - vyrostli jsme - fyzicky i psychicky.
Cas, kterym ted prochazime, maze byt tmé v détském pokoji ¢i sklepé hodné podobny. Stojime na misté, bojime se pohnout, anebo

mame pocit, Ze nemUzeme. Jeding, co je jisté, tady a ted. A pravé v tomto okamziku pro sebe muzeme hodné udélat. Soustredit
se na své zdravi, péstovat vnitini klid a,,adaptovat se” na vnéjsi podminky tak, abychom i pfes vSechno, co se déje, byli co nejvice
v souladu se sebou.

Laklady hineippovy terapie

Jméno némeckého knéze a |écitele Sebastiana Kneippa (1821 - 1897) asi mnozi
znate. Byl jednim ze zakladatell ptirodniho léceni vodou. Znamy je jeho Zivotni
piibéh, kdy si diky terapii vodou vylécil, tehdy smrtelné nebezpeénou chorobu,
tuberkulézu. Pokud vas Kneippuv zivotni pfibéh minul, je dost mozné, Ze jste si
oblibili pfijemnou a krasné vona-
vou piirodni kosmetiku, jejiz zna¢-
ka nese Kneippovo jméno. Zaklady
ke vzniku této znacky byly polozeny
uz v roce 1891, kdy tehdy sedmde-
satilety Sebastian Kneipp udélil své-
mu priteli, [ékarnikovi Leonardu
Oberhauserovi prava na vyrobu medi-
cinskych a kosmetickych pripravkd
podle jeho origindlnich receptur.
Uz méné se o Kneippovi vi, ze kromé
vodolécby a bylin propagoval koncep-
ci celostniho zdravi, pro télo i dusi.
V obdobi roku, kdy je zdravi vice nez ak-
tudlni, se ke Kneippovu moudru vraci-
me a radi vam zprostiedkujeme (i pfi-
pomeneme) alesponi hlavni pilite jeho
zdravi prospésné terapie.

Voda je zaklad
Vodu povazoval Sebastian Kneipp za nejpfirozené;jsi a nejjednodussi Iécebnou

spociva v polévani téla studenou vodou, coz podle Kneippovy teorie pozitivné
ovliviiuje celkovou fyzickou kondici, imunitu, nebo napfiklad Zilni problémy ¢i
kiece v nohéach. K tomu, abyste si zvykli na pfirozeny chlad, vdak mUzete pristou-
pit mnohem mirnéji — zkuste si napfiklad v chladném pocasi vzit o jednu vrstvu
oblec¢eni méné nez obvykle, regulujte topeni v domacnosti, nebo spéte ve zcela
nevytopené mistnosti. Otuzovani se mizete v soucasnosti ucit napfiklad pro-
strednictvim tzv. Wim Hofovy metody.

Blahodarny spanek

Za blahodarny pro imunitu povazoval Sebastian Kneipp také dostate¢ny a klid-
ny spanek. Po pomérné dlouhém obdobi, kdy se tvrdilo, Ze dospélému ¢lovéku
staci 6 hodin spanku denné, se i soucasné poznatky o lidském zdravi opét vraceji
k tomu, Ze bychom méli poctivé prospat pfiblizné 8 hodin. Spanek je nejvhod-
néjsi prostredek k regeneraci organismu a jeho efekt nemuze nahradit ani ten
nejsofistikovanéjsi doplnék stravy. Nejnovéjsi védecké poznatky o spanku ma-
zete najit shrnuté napfiklad v knize Matthewa Walkera, Pro¢ spime.

Bylinky aneb dopfejte si zdravi z dari pFirody
O Kneippovi se obcas mluvi jako o, bylinkovém farari“. Intenzivné totiz badal v 1é-
Civé sile rostlin, které pouzival k dopInéni a zesileni efektu vodolécby. O bylinkach

Prijemné Cteni v nasich novinach a krasny tajemny ¢as vam pfreje
Tym e- shopu Liftea

a lécebnych metodach nasich babicek, které by mély byt vasimi priivodci podzi-
mem a zimou, se vice doctete v ¢lanku nasi bylinkové odbornice Dity Oskerové.

Pohyb pro zivot

+Aby ¢lovék zlstal zdravy, musi se pohybovat,” tvrdil Sebastian Kneipp a toto
tvrzeni prekonalo véky. Zakladem by viak mél byt pravidelny pohyb, ktery se
stane pfirozenou soucasti vsednich dni, nikoliv narazové, intenzivni cviceni. Ne-
vynechdvejte tedy chiizi po schodech, ¢ast cesty do prace ujdéte pésky, nebo si
poledni pauzu v praci zpestrete kratkou sviznou chtizi.| 15 minut je lepsi nez nic.
A vikendy si naplanujte tak, abyste co nejvice ¢asu stravili venku, pod Sirym ne-
bem a na cerstvém vzduchu.

Pestra a vyvazena strava

Kneipp uz téméf pred dvéma sty lety doporucoval, Ze nejlepsi je pravidelné vafit
z Cerstvych, nezpracovanych a regiondlnich surovin. Ackoliv ddleZitost tohoto
bodu asi nikdo z nas rozporovat nebude, praxe v tomto ohledu ¢asto pokulhava.
Zdrava a hodnotna strava se pro fadu lidi stava metou, které neni mozné dosah-

nout, protoZe na jeji pripravu nezbyva energie nebo cas. Nas o tom, Ze i za rych-
[ého béhu viednich dni mGzeme jist zdravé a chutné presvédcila Skoleni, ktera
jsme absolvovali s vyzivovymi poradci ze spole¢nosti Wellnessia.

Rovnovaha, aneb vseho moc skodi
Z&dny z Kneippovych pilitG pro pevné zdravi sdm o sobé nestaci. Pro dosazeni
a udrzeni harmonie téla a ducha je ddlezita vyvazenost viech ¢tyr. Casto toho
chceme a potiebujeme stihnout vic, nez mizeme, obcas nam starosti prerdstaji
pres hlavu. Zkuste se presto namisto zvysovani tempa naopak zastavit a doprat
si chvili oddechu. Uvidite, Ze se nic straSného nestane <.

Autor: Liftea tym
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Zaujalo nas: Plavani, kleré si zamilujele

S posilenim imunity a zlepsenim celkové kondice souvisi také pohyb. Béhdni, fitness,
jogu, jizdu na kole, nebo turistiku, provozuje zifejmé rfada z nds. Proto jsme pro toto vy-
ddni Liftea novin hledali méné tradicni, ale o to zajimavéjsi formu pohybu, kterou by-
chom vdm chtéli priblizit. Oslovilo nds totdlini plavdni, jehoz zakladatelem v Ceské re-
publice je Tomds Vojtéchovsky. Abychom vdm jeho princip zprostredkovali, pozddali
jsme Tomdse o rozhovor.

»Uc¢ime plavat lidi jako ryby’. Motto na vasem webu zni velmi zajimavé. Jak
vilastné plave ryba na rozdil od ¢lovéka?

Ano, u¢im lidi plavat jako ryby. Tedy tak, aby to byl ptirozeny pohyb skrze vodu,
stejné jako ryba. Ryba je ve vodé ve svém pfirozeném prostiedi, ma idealni hydro-
dynamicky tvar pro plavani a jako pohon vyuziva celé télo. Proto i ja své lekce vedu
tak, aby se plavci ve vodé citili jisté a pohodIné, aby se naucili optimalni polohu
téla, kterd je co nejméné brzdi a aby plavali cely télem se zapojenim svall stredu
téla. Ve zkratce jde o posloupnost POHODL[ - POLOHA — POHON. Tohle se v tradi¢-
ni metodice plavani viibec nefesi. Ucite se kopat nohama a zabirat rukama. Dokud
se ale nenauc¢ime ve vodé uvolnit a byt si tam jisti a nemédme polohu, kterd nas ne-
brzdi, je to velkd dfina.

MiiZete prozradit, jakd byla vase osobni cesta k této metodé?

Metodu jsem objevil v roce 1996 v dobé, kdy jsem zacinal s triatlonem. Pfi plavani
jsem se trapil a tradi¢ni metodika mi nefungovala - porad to byla jen dfina, ktera
nikam nevedla. Proto jsem hledal jiné zpUsoby, jak plavani zvladnout a objevil
jsem Total Immersion. Nejdriv jsem se tuto metodu naudil sam a pak se vyskolil na
trenéra. Od roku 2004 uc¢im plavat i druhé.

Do vasich kurzii totdlniho plavdni zfejmé chodi lidé na riiznych stupnich plavec-
kych dovednosti. S jakymi typem klientti se setkdvdte nejcastéji?

Presné tak, chodi rGzné pokrocili plavci. Od Spickovych triatletd pfes kondi¢ni plav-
ce az po lidi, ktefi maji plavani jako rehabilitaci po zranéni. Nejcastéji se setkavam
s lidmi, ktefi maji plavanijako konicka pro aktivni vyuziti volného ¢asu. Citi, Ze se ve
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vodé trapi a Ze vynaloZzena namaha neodpovida vysledku. Pfijdou na kurz, protoze
se chtéji zlepsit a plavani si vic uzivat.

Je néjaky vékovy limit, nebo zdravot-
ni omezeni, kvili némuz neni totdlni
plavdnivhodné?

Vékovy limit neni, na kurzy chodi
i plavci, ktefi se blizi osmdesatce. A ani
zdravotni stav nikomu nebréni, aby se
kurzu zucastnil. Naopak spravné pro-
vadéné pohyby ve vodé mohou zdra-
votni stav vyrazné zlepsit.

Kromé totdlniho plavdni je vase jmé-

no spojené i s nadacnim fondem Hold

Up, ktery podporuje matky tézce ne-

mocnych hospitalizovanych déti. Jste

partnerskym terapeutem fondu. Co

vds motivovalo k navdzdni této spo-

luprdce?

Dlouhé roky se znam se zakladatelkou

fondu Lucii Navarovou. Kdyz mi pred-

stavila sv{j zamér a nabidla mi moznost stat se partnerem jejiho fondu, hned jsem
jiodpovédél, ze do toho jdu. Jsem rad, ze takto alespor trochu mohu pomoci mat-
kam, které se ocitly v tak tézké Zivotni situaci, jako je dlouhodoba nemoc ditéte.
V3e je teprve v zacatcich a tésim se na novou spolupraci.

Autor: Liftea tym
Na otdzky odpovidal Tomas Vojtéchovsky (www.totalniplavani.cz), zakladatel metody
totalniho plavani v Ceské republice a partnersky terapeut nada¢niho fondu Hold Up.

Silné duo pro zdravi
dychacich cest

qund




Vandini - keamelika & aromalerapie

Pojem , kvétova voda“ se v posledni dobé sklonuje v souvislosti s kosmetikou nebo aromaterapii skoro stejné ¢asto
jako ,esencidlni olej”. Cim se ale kvétova voda od esencialniho oleje lisi?

Kvétové vody (neboli hydrolaty), se ziskavaji parovodni nebo vodni destilaci. Cerstvé rostliny se vloZi do destila¢ni
aparatury spolu s vodou. Ta se zahteje k bodu varu. Diky plsobeni tepla se uvolriuji s parou rostlinné silice, které po
zchlazeni opét zkapalni a do pfipravené nadoby vytece hydrolat (kvétova voda). Po jeho povrchu plave tenka vrstva
esencialniho oleje, ktera se s vodou smisi.

Kvétové vody se (stejné jako esencidlni oleje) pouzivaji v aromaterapii a v kosmetice. Oproti tradi¢nim esencidlnim olejlim
maji tu vyhodu, Ze nejsou koncentrované. Proto jsou vhodné i pro citlivou pokozku, malé déti, nebo kiehkou plet seniord.

Spojeni terapeutického a kosmetického ucinku vyuziva nase posledni novinka — pfirodni kosmetika VANDINI.
A protoze zdravi, které je tématem celého vydani téchto novin, tzce souvisi s tim, jak se citime v dusi, viele vdm doporucuje-
me, pripravky Vandini prozkoumat a alespon néktery si poridit jako soucast pravidelné kosmetické péce.

Kvétovou vodu zmagnélie&  Kvétovou vodu z pivoriky &

mandlové mléko arganovy olej ;
novy ole ¢

S » 2 oe) Kvétovou vodu zP°“‘e'a“‘°"eh°

vyuziva fada Vandini Hydro. Pripravky VyuZivé fada Vandini Nutri, Je vhodna kvétu & o‘ei babassu

te;to' Fa(:l}/ pOuéiv?jte pokazdé, kdyz vase zejména pro pokozku v obdobi. kdy

plet vola po vodé. potfebuje vyZivit a posilit. e
g | = objevite vra ni E y.Po
| . Ay mtjetice sahnéte pokazdg, kdyz vase p
i t&lo potfebuii dokonaly refresh.

ALY této kos-
let, duse

. kv , .
Kuetovou YOd,(:,l;gki:?‘:ky e & makad Kvétovou vodouzlotosoveh? k\{etuv
&ryzovym f bro g 2LV adé Vandini yiga & vytaiek ze zelené kavy a moiskych fas

je charakteristicka fada Vandini Sensitive. Je '
uréena pro citlivou pokozku, nebo pro gbdobl,
kdy vase pleti mysl pottebuje zklidnéni.

vyuziva fada Vandini Hydro. Pfipravky této fady pouzivej-
te pokazdé, kdyz vase plet vola po vodé.
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Proc ai oblibit znacku Vandini?

® Vysoce kvalitni prirodni kosmetika od zavedeného némeckého vyrobce s tradici od roku 1950.

® Pripravky jsou bez parabend, silikon(, latek na bazi ropy. Jsou dermatologicky testované.

® S obsahem riiznych druh kvétovych vod, které blahodarné pisobi na télo i dusi.

® Vyrobni procesy znacky Vandini probihaji dle zasad trvalé udrzitelnosti (mj. snizovani emisi CO2). V roce 2017 ziskala
znacka Vandini certifikat, Klimaticky neutralni”.



Hygiena, vds zdklad pro zdravi

Vyzkousejle prenosné desinfelicni pripravky s viini jahody, baviniku a citronu!

Dermopharma antibakterialni -
k2 - 5':: ‘:)j':oera’l? tibakterigini Lavosept dezinfekini gel
3 itron
- Specidlné pro deti. w . 0 ml Vo 100 m‘ ‘
-Sjemnou jahodovou vuni. ) (S) fn;nou —— .
e i . j i u vuni.
V oy -—Ssjskr:;gk?:r‘r:\lz;)csi?:t?,\j(cich a vyiivujicich slozek.

- Setif ruce! Vhodny
0 ny pro ¢ 4 ve .,
P10 Casté pouzivani. _&etii pokozku rukou!

nmurmﬁi
GEL

Antibakterialni rousky s nano stfibrem jsou vyrobené
7 certifikovaného materialu testovaného jako
podpiirny zdravotnicky prostredek

-Vhodné pro ¢asove neomezené pouzivani.
- Nano stfibro ve viaknech zahubi viry a bakterie, které ulpi na rousce.

- Pro déti, dospélé i na sport.

Desinfekice do domdcnosti a kanceldre

Ekologicky ECOS3

Dermoph
arma antibakterizlnj
erialn . cor
gel 70% 300 ml ! Dermopharma antibakterialni Hygienicky s
=70 % alkohol gel 70%500 ml Ekol el 125 mi
) u. - Ekologicky
% ; -
ysoce antibakteriIn. -70 % alkoholu. - Setmy k pokozce rukou i k pfiroda
- Vhodny k o¢isté rukou i povrch( .

- Vysoce antibakterialni.
Ve verejnych prostoréch.




Bylinkarska poradna: {éceni podle nasich babicek

Spravny otuzilec nebyva nemocny skoro viibec - to vzdy s oblibou fikd moje jedna-
osmdesatiletd babicka. Aby taky ne, kdyz myti ve studené vodé bylo kdysi samo-
zfejmosti! A kdyz zautodi bacily, osvédcené rady babicek prijdou vzdycky vhod.
Jako prvni je potieba télo pékné prohrat bylinkami a kofenim, aby bylo zdravé
asilné. Nasledné bychom mu méli dodat hodné vitaminu C a co nejvice odpocinku.
Dulezité je také pravidelné vétrat a obcas si dat pofadné silny slepici vyvar.
Domaci slivovice léci P
Slivovice je uzasny lék na vsech-
ny neduhy. Pokud ndm totiz ke
stonani pfibude i horecka, neni
nic jednodussiho nez do ni
namocit bavinéné ponozky, 3 y -
pofadné je vyzdimat a dat si je ey . S
na nohy. Vyborné srazi hore¢ku ' : pt” e
také ocet zfedény s vodou, do . A ey T
kterého taktéz namocite ponozky &=
a nechate na nohou pusobit cca 1
hodinu.

Priessnitziw zabal

Klasicka a skvéld pfirodni cesta, jak se zbavit Umorného kasle, bolesti v krku nebo
teplot. Na krk nejdfive pfilozte plenku namocenou ve studené vodé a pfitisknéte ji
tak, aby dobre priléhala. Pak na ni pfilozte igelitovy sacek, ktery musi mokrou latku
viemi sméry presahovat, jelikoz diky nému pravé dojde k onomu zapareni. Posled-

ni vrstvu tvoii 3ala nebo satek. Zabal nechdme pusobit po dobu 30-60 minut. Pro
intenzivni terapii je mozné provadét zabal 5x denné.

Tip: Nez si ddte studeny obklad, namazte si krk tymidnovou masti, nejlépe domdci.

fireslete oamicky

Moje babicka si vzdy pfi tézkém odkaslavani mazala na prsa sadlo. To jsem v dnesni
dobé nahradila tymianovou masti, kterou povazuji za velmi uzite¢ny Iék. Pokud ji
tedy nemate, urcité si ji vyrobte.

7l jak je to 3 témi oamickami?

Na nékolik prstd si nabereme tymidnovou mast, sviékneme se a za¢neme mast
mazat kolem prsou. Kreslime kolem nich osmicky a tento cyklus opakujeme
nejméné dvacetkrat. Takova masaz nam skvéle pomUze vyhnat hleny z dycha-
cich cest.

TIP: Nahmatejte si ukazovdckem konec hrudni kosti, ktery pozndte snadno, proto-

Ze je na ném bod podobny jamce nebo malé prohlubni. Poté si na néj v intervalech
po 5 sekunddch pritlacujte prst. Tento princip je podobny jako p¥i kresleni osmicek.

Dita Oskerova - Bylinkové snéni

Tymianova mast proti nachlazeni

Tato Uzasna masticka by neméla chybét v zadné domacnosti — vyborné plisobi proti
bolestem hlavy, uklidriuje nasi psychiku a navozuje klidny spanek. Poméha také pfi
chfipce a nachlazeni, staci ji nékolikrat denné namazat pod nos, na Siji a na hrudnik.

Budete potiebovat: , v
100 ml bambuckého mésla !
20 g suseného tymianu

10 kapek 100% esencidlniho oleje kafr

5 kapek 100% esenciélniho oleje eukalyptus

Postup:

Ve vodni lazni na mirném ohni rozehiejeme
bambucké méslo, dokud se jeho forma nezméni
v tekutou. Prisypeme suseny tymidn, zvolna zahfivdme a cca 15 minut michdme.
Pak nakapeme esenciélni oleje, znovu zamichdme a odstavime z vari¢e. Nechame
48 hodin na teplém misté odlezet, smés poté opét zahiejeme do tekuté formy a
precedime pres platynko do nddobky. Nechdme ztuhnout v lednici a mizeme
zacit pouzivat. Mast uchovavame v pokojové teploté.

Bylinkové klofitadlo
Zlaté pravidlo fika:,Bylinkové kloktani, bolest krku zahani:” Kloktani totiz procisti
ustni dutinu a hltan, ¢imz se rychleji vyplavi choroboplodné zérodky z téla ven.

Navic celkové zmirnuje bolest — je proto dobré s nim zacit pti prvnim dni pfiznakd
hned a opakovat jej kazdou hodinu.

A jaké bylinky se na kloktani hodi? Vyborna je napriklad Salvéj, také matefidouska a
sedmikraska. Na pripravu pak staci pouze jedna polévkova IZice téchto bylinek a pul
hrnku prevarené horké vody, jiz bylinky zalijete. KdyZ je pak nechate louhovat cca 15
minut a nasledné vse precedite pres jemné sitko, miZzete zacit s kloktanim dle potieby.

TIP: Pokud nemadte po ruce bylinky, skvéle poslouZzi i olivovy olej, jenz mdame v
kuchyni vsichni. Staci si ddt do hrnku 3 polévkové IZice oleje a kloktat 3-5 minut,
aniz bychom jej polkli. Vyborny je také na vytirdni nosu, jelikoz umi skvéle

vevys

regenerovat nosni sliznici, kterd je pak mnohem odolnéjsi proti viriim.

Autorka: Dita Oskerova

~Véfim v silu bylinek a v to, ze na kazdy neduh existuje néjaka. Bylinky jsou kouzelné a nikterak slozité, staci se jen nechat vést
svou intuici a pouzivat zdravy selsky rozum, tak jako to délaly nase babicky,” fika Dita O3kerova, bylinkové kouzelnice, pisatelka,

kreativni tvoritelka, ale hlavné autorka a fotografka blogu Bylinkové snéni a knih Kouzlo Iécivych bylinek a Bylinkové kouzleni.
Poznali jsme Ditu, jako neustale tvorivou dusi, ktera pro sebe i své fanousky vytvari Gzasny svét, plny bylinkové viiné a pohody.
Kromé knizek a blogu vytvari napriklad krasné bylinkové sesity a Uzasné fotografie, které sdili prostrednictvim svého blogu, in-
stagramu a facebooku.

Vee V4 J Ve V4
Vyuzijte silu lécivych
rostlin i v koamelice
S esenci bylin a IéCivych rostlin pracuje i nase
oblibend znacka Alkmene bio. V krémech na
ruce, tolik potfebnych v chladném pocasi, kdy
kGze rukou trpi, najde-
te napfiklad uklidnuji-
ci hefmanek a mési-
cek, nebo sléz, ktery se
obzvlast hodi pro citli-
vou pokozku. A pokud
chcete dodat vyzivu
pleti obliceji i pokozce
téla, urcité neudélate
chybu, kdyz sahnete
po regeneracni fadé
s olivou.

Stalice sezony

Bambuckd masla Zoya Goes Pretty jsou jiz nékolikatym rokem stalici podzimni
a zimni sezény. Jemné maslicka v bio kvalité, kombinovana s esencialnimi oleji
se obzvlast hodi, kdyz plet vlivem ochlazeni kiehne.




fiosmelicka vgzva pro podzim a zimu? Zalocil s akné!

Proc se v zimé twori vice kozniho mazu?

Nechat zmizet pupinky za 3, 2, 1...

Nikola Validanova

Povolédnim kancelafska mys, ve volném case pisélek, vyletnik, snilek a kosmeticka. Nikola rdda experimentuje a zkousi nové kosmetické
znacky a rtizné zkraslujici vychytavky. Svoje zkusenosti s novinkami na poli kosmetiky s vami sdili na Liftea blogu v sekci , Testujeme

s Nikol" V jeji koupelné najdete prevazné prirodni produkty a vyrobky bez zbyte¢nych chemickych nefadu, které zkousi nejradéji. Kdyz
zrovna neobjevuje svét kosmetiky, vyrazi na vylety po svété i po Cesku, ¢te nebo zkousi réizné recepty.

, Polrava” pro kizi

Kdy jindy potiebuje plet vyZivu, nez na podzim a v zimé? Sychravé pocasi ji casto
vysusuje a drazdi, obzvlast, jestli je vase plet pfirozené citliva, namahand, nebo
ma sklonky k vysychani. Doprejte ji pofadnou porci vyzivy a pofidte ji P'ure Pa-
paya Skin food, hloubkové regeneracni krém z fermentované papaji.

Za produktové fotky pro nase noviny a socialni sité dékujeme Pavle Vomastkové.

Pavla Vomasthkova
Hreslimsvétlem

Zachytit pomijivé okamziky, hru svétla a stinu, krasu. Pravé tato touha mé vedla k foceni. Vénuji se mu s velkou laskou jiz vice
nez 10 let. Vytvarim portrétni, produktové a svatebni fotografie na zakazku. V souladu s vyznamem slova fotografovat = svétlem
kreslit se snazim nejen o vytvofeni maximalné atraktivniho snimku, ale i o autenticitu a uvéfitelnost vysledného obrazu.

www.pavlavomastkova.cz
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,Cokoladové dilema” obéas zaziva asi kazdy z nas. Co moje linie? A co na to plet?
Rikame si ve chvili, kdy sahame po tabulce ¢okolady. U zna¢ky Chocglate viak va-
hat nemusite. Je totiz pInd minerald, vitamind, vysokoprocentniho kakaa a navic
neobsahuje cukr. Slazena je pouze kokosovym nektarem. Zastance zdravé vyzivy
urcité potési, ze veskeré pouzité suroviny jsou v bio kvalité. Diky vysoké vyzivové
hodnoté také zasyti rychleji nez bézna cokolada, takze i tém nejvétsim cokoholi-
kdim, budou stacit dva dilky. Neni tedy zadny dlivod, proc si v chladnych a pos-
mournych dnech nezvednout energii i ndladu ¢okolddovym pozitkem.

www.liftea.cz
facebook.com/liftea

instagram.com/lifteacz




