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TRENČIANSKO
DUBNICKO-ILAVSKO

č. 38 / 23. september 2022 / 26. rOčNÍK

27. septembra 1825   
George Stephenson riadil svoju parnú Locomotion na trase dlhej 38 
kilometrov medzi mestami Stockton a Darlington

Výročia a udalosti
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Predaj jablkového,

hruškového, slivkového,

višňového a čerešňového kvasu.

Ponúkame aj jablká

na konzum po 0,70€/kg,

jablká na spracovanie 0,23 €/kg

K-FRUCT
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TRENČIANSKO
DUBNICKO-ILAVSKO

Ing. Jana Kovalíčková  0905 915 036
Ing. Kristína Kazánová  0907 673 926

www.regionpress.sk
www.facebook.com/regionpress.sk

párny týždeň: Dubnica nad Váhom, 
Trenčín, Trenčianska Teplá, Ilava, Bohu-
nice, Dulov, Kameničany, Košeca, Ladce, 
Nová Dubnica, Pruské, Slavnica, Bisku-
pice, Istebník, Kubrá, Kubrica, Opatová, 
Orechové, Dolná Súča, Drietoma, Horná 
Súča, Horné Srnie, Chocholná - Velčice, 
Mníchova Lehota, Nemšová, Nepo-
radza, Omšenie, Skalka nad Váhom, 
Soblahov, Svinná, Trenčianska Turná, 
Trenčianske Jastrabie, Trenčianske Stan-
kovce, Trenčianske Teplice, Zamarovce 
nepárny týždeň: Dubnica nad Vá-
hom, Ilava, Trenčín, Trenčianska Teplá, 
Bohunice, Bolešov, Borčice, Košeca, Nová 
Dubnica, Pruské, Adamovské Kochanov-
ce, Dolná Súča, Drietoma, Horná Súča, 
Horné Srnie, Chocholná - Velčice, Kos-
tolná - Záriečie, Melčice - Lieskové, Mní-
chova Lehota, Nemšová, Neporadza, 
Omšenie, Skalka nad Váhom, Soblahov, 
Svinná, Trenčianska Turná, Trenčianske 
Jastrabie, Trenčianske Stankovce, Tren-
čianske Teplice, Zamarovce 

trenciansko@regionpress.sk

Redakcia: ul. Palackého 11 
TRENČÍN

Západné Slovensko

Stredné Slovensko

Východné Slovensko

BV   97.240 Bratislavsko Východ
BZ  106.540 Bratislavsko Západ
DS  34.320 Dunajskostredsko
GA  34.390 Galantsko+Šaliansko
HC  30.330 Hlohovecko+Sereďsko
KM  16.450 Komárňansko
LV  30.580 Levicko
MA  29.680 Malacko
NR  54.170 Nitriansko
NZ  35.050 Novozámocko
PK  22.970 Pezinsko
PN  41.870 Piešťansko+NM+MY
SC  35.420 Senecko
SE  36.750 Senicko+Skalicko
TO  41.930 Topoľčiansko+PE+BN
TN  59.870 Trenčiansko+DCA+IL
TT  49.930 Trnavsko
ZM  20.930 Zlatomoravsko

BB    56.200 Banskobystricko+BR
KY  29.300 Kysucko=CA+KM
LI  37.270 Liptovsko=LM+RK
LC    30.860 Lučenecko+VK+PT
MT    38.570 Martinsko+TR
OR    34.980 Oravsko=DK+NO+TS
PB    33.590 Považsko=PB+PU
PD     40.150 Prievidsko
ZV    38.400 Zvolensko+DT+KA
ZH  26.880 Žiarsko+ZC+BS
ZA  50.780 Žilinsko+BY

BJ  37.210 Bardejovsko+SK+SP
GE  30.830 Gemersko = RV+RS+RA
HU  27.190 Humensko=VT+SV+ML
KE  92.130 Košicko
KS  24.900 Košicko okolie
SL   12.940 Ľubovniansko
MI  31.260 Michalovsko+TV+SO
PP  41.520 Popradsko+KK
PO  49.940 Prešovsko+SB
SN  32.540 Spišsko+LE+GL

Vydavateľ nezodpovedá za obsah a 
pravdivosť inzerátov. Neprešlo jazy-
kovou úpravou.

Prosba o pomoc: Prosíme Vás, v prípa-
de, že viete o mieste, kam naše noviny 
nechodia, dajte nám, vedieť. Ďakujeme.

Vydavateľ: 
REGIONPRESS, s.r.o.
Pekárska 7489/40A, 917 01 Trnava
IČO: 36252417 
reg. MKSR EV 3676/09

DISTRIBÚCIA (59.870 domácností)

25. septembra 1576    
Rudolf II. Habsburský bol korunovaný za 
uhorského kráľa

Výročia a udalosti

Na získanie potvrdenia o prekona-
ní ochorenia Covid-19 stačí aj po-
zitívny AG test. Národné centrum 
zdravotníckych informácií (NCZI) v 
spolupráci s Ministerstvom zdravot-
níctva Slovenskej republiky (MZ SR) 
pristúpilo k tomuto kroku s cieľom 
uľahčiť očakávanú jesennú vlnu 
pandémie pacientom aj lekárom.

Zatiaľ čo všeobecnému lekárovi 
stačil na diagnostikovanie pacienta a 
predpísanie liečby aj pozitívny AG test, 
na získanie certifikátu o prekonaní bol 
až doteraz potrebný PCR test. S cieľom 
zabrániť zbytočnému duplikovaniu 
testov pristupuje NCZI k vydávaniu 
Európskych digitálnych certifikátov 
o prekonaní ochorenia Covid-19 už 
aj po pozitívnom antigénovom teste. 
Neplatí to však pre všetky AG testy. 
Zoznam akceptovaných testov určuje 
Európska komisia a nachádza sa na 
https://health.ec.europa.eu/system/
files/2022-07/covid-19_eu-common-
-list-antigen-tests_en.pdf.

„V nijakom prípade na získanie 
potvrdenia o prekonaní nemožno 
použiť samoodberové domáce testy. 
NCZI vydáva potvrdenia o prekonaní 
len na základe pozitívnych AG testov 
z mobilných odberových miest (MOM) 
vykonaných od 5. septembra 2022,“ in-

formuje NCZI.

Po pozitívnom AG teste je nevy-
hnutná domáca izolácia v trvaní 5 
dní od pozitívneho testu. Ak v rámci 
päťdňovej izolácie človek nemá po-
sledných 24 hodín nijaké príznaky 
ochorenia Covid-19, izolácia sa skončí. 
Ďalších päť dní však platí povinnosť 
nosiť respirátor FFP2. Až potom je mož-
né získať potvrdenie o prekonaní ocho-
renia Covid-19. Generuje sa na 11. deň 
od potvrdenia pozitivity, v tomto prípa-
de od vykonania AG testu.

Potvrdenie o prekonaní sa generu-
je automaticky, NCZI odporúča nastaviť 
si automatické zasielanie certifikátov, 
aby bol aj tento certifikát doručený do 
mailboxu. O certifikát sa dá požiadať 
kedykoľvek cez „samoobslužný“ por-
tál registrovaného žiadateľa - https://
covidforms.nczisk.sk/patient_por-
tal/covid-19-validate-patient_IDSK.
php, pričom na to stačí len COVID pass, 
rok narodenia a v systéme registrované 
telefónne číslo.

Digitálny COVID preukaz EÚ o 
prekonaní ochorenia COVID-19 možno 
stiahnuť i deťom a platí v období naj-
viac 180 dní od odobratia pozitívnej 
vzorky biologického materiálu.

Potvrdenie o prekonaní Covid-19 
už aj po pozitívnom AG teste

» ren

fasád, striech, dlažieb a rín
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0948 104 877

Zateplenie domov
Nátery brizolitových

domov
Opravy a údržby 

zatekajúcich  striech
Výmena rín
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Komfortné dvere
do každej vane
Montáž dverí do každej 
vane komfortne, iba za 8 
hodín, bez búrania.

www.dveredovane.sk
+421 950 593 026
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 0950 266 604 0950 266 604

OBNOVA PLECHOVEJ
a ETERNITOVEJ STRECHY

BITU FLEX s.r.o. 
OBNOVA PLECHOVEJ

a ETERNITOVEJ STRECHY

Oprava komínu GRÁTIS

- prvotriedny materiál 
  zn. Index mineral design- zľava pre seniorov

- záruka 30  rokov

www.bituflex.sk
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OTVORENÉ

FRUCTOP
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Prezentácia tradičných remesiel na 
území Košického kraja dostala opäť 
zelenú. Vo vodnom mlyne v Ková-
čovej pri Rožňave obnovili lámačku 
konope, vďaka čomu návštevník 
uvidí možnosti využitia vodnej 
energie nielen na pohon mlecích 
strojov, ale aj pri spracovaní konope 
v minulosti.

Vodný mlyn v Kováčovej je svojím 
príbehom spojený so slávnou rodinou 
Andrássyovcov. V jeho interiéri sa za-
chovalo pôvodné originálne technické 
zariadenie a stroje pre proces výroby 
múky. „Vodný mlyn v Kováčovej je jed-
ným z klenotov, ktoré v kraji máme. Za-
choval sa takmer v neporušenom stave 
a vďaka majiteľom sa dnes môžu mla-
dé generácie zoznámiť s mlynárskym 
remeslom. V minulom roku na mlyne 
pribudlo mlynské koleso a privádzací 
drevený žľab, ktorých vznik podporil 
Košický samosprávny kraj cez program 
Terra Incognita. Tento rok k nemu pri-
budla obnovená lámačka konope, kto-
rú nie je možné vidieť nikde inde na 
Slovensku,“ povedal predseda Košic-
kého samosprávneho kraja Rastislav 
Trnka. „Lámačku konope používali 
v minulosti výlučne ženy a to hlavne 
neskoro večer, keď sa nemlelo. Podkla-
dali už predtým namočené a vysušené 
konopné byle pod drevené bucháre a 

tým sa oddelila vláknitá časť stebla od 
drevitej časti. Takto lámané konope sa 
mohlo ďalej spracovávať. Cieľom nášho 
projektu bolo aj nainštalovať kožené re-
mene slúžiace ako prevody medzi jed-
notlivými strojmi a tým zlepšiť celkovú 
názornosť technológie mletia, ktoré už 
dnes môžu návštevníci obdivovať po-
čas prehliadky mlyna,“ priblížil majiteľ 
mlyna Gejza Lyócsa.

Vodný mlyn nájdete v obci Ková-
čová, ktorá sa nachádza len niekoľko 
kilometrov od hradu Krásna Hôrka. 
Dedinka je malá, žije v nej len niekoľko 
desiatok obyvateľov, avšak čerstvého 
vzduchu a pokoja je tu na rozdávanie. 
Miestni dali obci názov Malé Košice.

Informácie a foto poskytla 
KOCR Košice Región Turizmus

V Košickom kraji obnovili jedinú 
lámačku konope na Slovensku

» ren

Život v úseku rieky Hron, ktorý bol 
minulý rok postihnutý haváriou na 
bioplynovej stanici v Budči, sa aj na-
priek opatreniam stále nepribližuje 
k pôvodnému stavu. Poukazuje na 
to séria odborných ichtyologických 
prieskumov, ktoré počas letných me-
siacov vykonali pracovníci Štátnej 
ochrany prírody (ŠOP) SR, Slovenské-
ho vodohospodárskeho podniku, š. p. 
(SVP) ako aj zástupcovia Slovenského 
rybárskeho zväzu (SRZ). 

Počas letných mesiacov boli na vy-
braných prítokoch rieky Hron realizo-
vané viaceré ichtyologické prieskumy. 
Medzi podrobne skúmané prítoky 
patrí Kľak, Jasenica a Lutilský potok. 
Ide o lokality, ktoré patria medzi vý-
znamné neresiská rýb v úseku Hrona 
zasiahnutom haváriou v júli minulého 
roka. „Predbežné výsledky priesku-
mov poukazujú na výrazný bariérový 
efekt stupňov na uvedených tokoch, 
vybudovaných v bezprostrednej blíz-
kosti ich ústia do rieky Hron. Zazna-
menaný bol pokles druhovej pestrosti 
i početného zastúpenia ichtyofauny 
nad migračnými bariérami, ktorý na 
niektorých lokalitách dosahoval úro-
veň až 50%,“ informuje Juraj Hajdú. 
ŠOP SR preto poukazuje na nevyhnut-
nú potrebu funkčného spriechodnenia 
týchto tokov tak, aby bola umožnená 
migrácia rýb. V prípade, že migračnú 
bariéru nie je možné odstrániť priamo, 

navrhujeme budovanie priechodov či 
rybovodov.

„Počas letných prieskumov sme 
na monitorovaných úsekoch zazname-
nali aj výskyt chránených druhov rýb 
európskeho významu ako napríklad 
mrena karpatská alebo lopatka dú-
hová. Z druhov, na ktoré sa vzťahujú 
špecifické podmienky ochrany boli za-
znamenané napríklad ploska pásavá, 
podustva severná či nosáľ sťahovavý. 
Z ďalších druhov rýb sa bežne vysky-
tovali jalec hlavatý, hrúz tuponosý, 
čerebľa pestrá a slíž severný,“ uzatvára 
Juraj Hajdú zo Štátnej ochrany príro-
dy SR. Prieskum na rieke Hron bude 
naďalej pokračovať a ukáže sa do akej 
miery tohtoročné výsledky monitorin-
gu ovplyvnili extrémne suché letné 
mesiace. 

Zdroj informácií 
Odbor komunikácie a propagácie 

ŠOP SR

Život v rieke Hron potrebuje pomoc

» ren
Migračná bariéra na Jasenici. autor foto J.Hajdú

Ak sa chcete na jar tešiť z pohľadu na 
prvých poslov jari, treba sa už teraz 
pustiť do práce. Rozkvitnuté prvé 
jarné kvietky sa vám za to odvďa-
čia svojou krásou. Vybrať si môžete 
snežienky, krókusy, tulipány, narci-
sy, bledule, modrice či hyacinty.

Ako si vybrať cibuľoviny - v obcho-
doch je v tomto období pestrá ponuka 
cibuľovín. Tie balené sú zvyčajne o 
čosi drahšie, máte však väčšiu záruku, 
že ide o cibuľky rovnakej odrody. Ak 
uprednostníte voľne predávané cibuľo-
viny, treba si skontrolovať ich kvalitu. 
Zamerajte sa najmä na to, aby neboli 
poškodené, naklíčené, prípadne po-
kryté plesňou. Zdravá cibuľka by mala 
byť pevná, nie mäkká a scvrknutá.

Ako sadiť cibuľoviny - pôdu dô-
kladne prekyprite a odstráňte z nej bu-
rinu. Ak je pôda príliš ťažká, pridajte na 
zlepšenie jej štruktúry jemný štrk ale-
bo hrubší piesok. Cibuľky treba sadiť 
do hĺbky, ktorá by mala predstavovať 
dvojnásobok výšky cibuľky. Ak cibuľ-
ka meria napríklad tri centimetre, zasa-
diť ju musíte do hĺbky šesť centimetrov. 
Vzdialenosť medzi jednotlivými cibuľ-
kami by mal byť približne trojnásobok 
veľkosti cibuľky. A nezabudnite, že ci-
buľky sa sadia špičkou hore. Po výsad-
be zasypte cibuľky zeminou, utlačte a 
polejte.

Náš tip: Cibuľoviny vyniknú, ak ich 

budete sadiť do skupiniek, pričom jed-
notlivé druhy môžete aj kombinovať.

Cibuľoviny ukážu aj v trávniku - 
narcisy, tulipány, modrice či krókusy 
sa budú na jar veľmi pekne vynímať aj 
vo vašom trávniku. Stačí nožom vyre-
zať potrebný kus trávnika aj s pôdou. 
Odkrytú pôdu prekyprite, vysaďte ci-
buľky a zatlačte ich do pôdy. Odhalené 
miesto po výsadbe opäť prikryte vyre-
zaným kusom a dobre pritlačte.

Náš tip: Na výsadbu si zvoľte vlhké 
počasie.

Pestovanie cibuľovín - cibuľovi-
nám prospeje každoročné jarné pri-
hnojenie kompostom. Po odkvitnutí 
nechajte listy rastlín zosušiť a odkvit-
nuté kvety zostrihajte.

Na záhony vysádzame cibuľoviny

» ren
Je čas na výsadbu cibuľovín. 

autor foto Capri23auto pixabay
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INZERÁT,KTORÝPREDÁVA

26. septembra 1969    
Beatles vydali svoj posledný štúdiový al-
bum Abbey Road

Výročia a udalosti
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SBS GUARDING s. r. o.

@

€
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Uplynulú nedeľu sa vonku ženili všet-
ci čerti. Mohutný vietor doslova lom-
coval konármi stromov a do toho sa 
spustil silný lejak. Zakrátko, ešte ani 
nestihli na zem dopadnúť posledné 
kvapky, vyšla na oblohe prekrásna 
dúha, akoby chcela trošku zmierniť 
toto neskutočné besnenie. Vtedy som 
si uvedomila, že leto už asi zavrelo za 
sebou dvere a my sa musíme pripraviť 
na príchod jesene.

Hoci jeseň nepatrí k tým najobľúbe-
nejším ročným obdobiam, myslím si, že 
nám má čo ponúknuť a netreba ju zatra-
covať  či len pretrpieť. Je fakt, že nás už 
čakajú kratšie, chladnejšie a sychravej-
šie dni, no nemali by sme preto upadať 
na duchu, ale hľadať to, čo je na jeseni 
pekné.

Jesenná príroda predsa hýri prekrás-
nymi pestrými farbami. V záhradách, o 
ktoré sme sa počas roka starali, dozrie-
va posledná úroda a my môžeme zberať 
plody našej usilovnej práce. Nasušiť si 
jablká, hrušky či tekvicové semiačka, či 
nachystať všakovaké poklady do špajzy.

Vybrať sa môžeme na potulky do prí-
rody, na turistiku či len tak na vychádz-
ku do lesa a dýchať jeho nezameniteľnú 
vôňu. Ak budeme mať šťastie, natrafíme 

na huby krčiace sa pod oroseným ma-
chom. Okrem nich si však môžeme 
nazbierať aj rozličné plody, či už šišky, 
bukvice, žalude ako aj farebné listy, z 
ktorých môžeme počas dlhých večerov 
vykúzliť prekrásne jesenné dekorácie. 
Mesiace október a november sú tiež naj-
vhodnejším obdobím na zber koreňov 
liečivých rastlín, pretože práve v tomto 
čase sú veľmi bohaté na liečivé látky. 
Za našu pozornosť isto stojí púpava le-
kárska, echinacea purpurová a mnoho 
ďalších byliniek. Na stráňach či na okraji 
lesa istotne natrafíme aj na šípky či jara-
binu vtáčiu. Voňavý, vitamínmi nabitý 
čaj, ktorý si z nich po návrate z jesennej 
vychádzky celí uzimení a skrehnutí pri-
pravíme, nás príjemne zahreje a posilní 
aj naše zdravie. A ak si tieto plody nasu-
šíme do zásoby, budú nám robiť dobrú 
službu počas celého roka.

A ak počas jesene ná-
hodou pocítime splín, 
zabaľme sa do mäkuč-
kého teplého svetra 
a kochajme sa všet-
kou tou krásou, 
ktorú nám príroda 
nachystala.

Užime si farebnú jeseň

» Renáta Kopáčová, redaktorka

REALITY INÉ...7
»Hladam dom alebo 3i byt 
na kupu do 100 000€, Tren-
cin a okolie volajte 0951 676 
236

STAVBA...8
»Kúpim haki lešenie, 0908 
532 682.

DOMÁCNOSŤ...9
»Kúpim sporák na tuhé pa-
livo. 0907 418 749

RÔZNE INÉ...14
»KUPIM HOKEJOVE KARTIC-
KY DUKLY TRENCIN Z ROKOV 
2008 AZ 2011. 0908 876988

ZOZNAMKA...16
»ponukam lasku zene 0915 
137 808
»SYMPATICKA 56 R HLADA 
PRIATELA NA ZOZNAMENIE 
0907 277 466

Občianska
riadková
inzercia
07 REALITY / iné    

08 STAVBA    

09 DOMÁCNOSŤ    

14 RÔZNE / iné    

16 ZOZNAMKA    
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Rozvoz objednávok zadarmo.

OD MARCA DO NOVEMBRA

OBJEDNÁVKY UŽ PRIJÍMAME

5,50 € / ks
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VÝKUP PALIET
P.T.C., spol. s r.o.

VYKUPUJEME
europalety, štandardné palety 800x1200 mm, atypické 

CP3, GITTERBOXY, plastové H1, prepravky E2
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28. septembra 1820   
paradajka bola verejne potvrdená za bezpečnú po tom, ako Robert 
Johnson zjedol v Saleme v americkom štáte Massachusetts 24 kg 

Výročia a udalosti

Najčítan
ejšie

regioná
lne

noviny
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 Objednajte tu:

 www.samostatneslovensko.sk

 0850 606 777
 PO-PIA 9.00-18.00, SO-NE 9.00-15.00

Averz:

Reverz:

Priemer:

 11,9 g

 Rýdze zlato (999/1000)

Kov:

Internetová rezervácia

QR objednávka

DOPRAVA ZADARMO!

Distribútor:
5,95 € a poštovné ZADARMO!

V nadchádzajúcom roku si pripomíname 
. 

aj pre budúce generácie.

POZNÁMKA:

REZERVÁCIE:
32010884

CENA:

OBJEDNANIE:

len za 5,95 €
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Bazalka je jednoročná bylinka, kto-
rej listy a vňať zberáme od júna až 
do septembra. Má príjemnú vôňu, 
široké uplatnenie v našej kuchyni a 
dopestovať si ju môžeme počas celé-
ho roka aj na okennom parapete.

Bazalka sa používa do omáčok, 
šalátov i polievok, pridávať ju však mô-
žete aj do smoothie, limonád či šalátov. 
Ochutí tiež marinády a zálievky. Veľmi 
dobre sa hodí k paradajkám či baklažá-
nu a pravdaže k cestovinám. Do vare-
ných jedál ju pridávajte až tesne pred 
ich dokončením, aby nestratila svoju 
vôňu.

Účinky na zdravie
Bazalka obsahuje veľa zdraviu pro-

spešných látok. Patria medzi ne železo, 
horčík, vápnik, fosfor, draslík, zinok, 
selén, sodík, mangán, omega 3, ome-
ga 6 kyseliny, vitamíny A, B, C, E, K, 
luteín, betakarotén, kyselina listová, 
kyselina pantoténová. Bylinka má pro-
tizápalové a protivírusové účinky a je 
tak skvelým pomocníkom v boji proti 
rôznym infekciám. Podporuje chuť do 
jedla, uľaví pri nechutenstve, nevoľ-
nosti, ale aj pri bolestiach hlavy. Vďaka 
svojim upokojujúcim účinkom pomáha 
zmierniť stres.

Náš tip: Z bazalky si môžete pripra-
viť chutné pesto, ktoré výborne do-
chutí cestoviny, ryby ale aj opekanú 
bruschettu. Ak ho odložíte do chlad-

ničky, vydrží aj niekoľko týždňov.
Budete potrebovať: 2 šálky čerst-

vých lístkov bazalky, strúčik cesnaku, 
30 g nasucho opražených píniových 
orieškov, 30 g syru parmezán, 60 ml 
olivového oleja, soľ, mleté čierne kore-
nie, pár kvapiek citrónovej šťavy.

Postup: Lístky bazalky umyte pod 
tečúcou vodou a poriadne osušte. Do 
kuchynského elektrického sekáčika 
alebo mixéra vložte cesnak, nasucho 
opražené vychladnuté píniové oriešky 
a dôkladne rozsekajte. Postupne po 
dávkach pridávajte bazalku a prilie-
vajte olivový olej. Mixujte krátko, aby 
prehrievaním bazalka nezhorkla a 
nestratila svoju zelenú farbu. Nako-
niec pridajte strúhaný parmezán, pár 
kvapiek citrónovej šťavy, soľ, korenie 
a domixujte. Pesto preložte do uzatvá-
rateľnej nádoby, jeho povrch zalejte 
olivovým olejom, uzatvorte viečkom a 
vložte do chladničky.

Bazalka pravá

» ren
zdroj foto Jill Wellington pixabay

Vláknina je významná zložka po-
travy. Je veľmi dôležitá pre náš or-
ganizmus a prospieva celkovému 
zdraviu. Podľa odborníkov je však 
jej príjem vo všeobecnej populácii 
nedostatočný. 

Vlákninu rozdeľujeme na dva 
typy – rozpustnú a nerozpustnú vo 
vode. Tá nerozpustná zväčšuje po 
skonzumovaní objem natrávenej po-
travy a stolice, čím podporuje pohyby 
čriev a črevnú peristaltiku. Rozpustná 
vláknina sa vo vode rozpustí a v hru-
bom čreve vytvára akýsi gél. Pomáha 
znižovať hladinu glukózy ako aj cho-
lesterolu v krvi. 

Účinky na zdravie
Vláknina má vplyv na látkovú 

premenu a činnosť tráviaceho sys-
tému. Podporuje činnosť žalúdka aj 
čriev – zlepšuje trávenie a pomáha 
pri vyprázdňovaní. Výrazne znižuje 
hladiny cholesterolu v krvi a znižuje 
riziko vzniku srdcovocievnych ocho-
rení. „Jej príjem je vo všeobecnej po-
pulácii nedostatočný, väčšina ľudí by 
preto mala aktívne dbať na pravidel-
nú zvýšenú konzumáciu celozrnných 
obilnín, ovocia a zeleniny,“ hovoria 
odborníci z Úradu verejného zdravot-
níctva SR na sociálnej sieti, pričom 
odporúčajú prijať denne 25 až 35 gra-
mov rozpustenej a nerozpustnej vlák-
niny. Obilniny, ovocie a zelenina by 

mali podľa nich tvoriť vyše polovicu 
nášho denného jedálnička.

Potraviny obsahujúce vlákninu 
Dobrým zdrojom vlákniny sú naprí-

klad strukoviny - fazuľa, hrach, cícer, 
šošovica, ďalej kapusta, kel, mrkva, 
sója, jablká a hrušky, zemiaky - najmä 
so šupkou, sušené ovocie - figy, slivky, 
ale aj bobuľové ovocie - čučoriedky, 
maliny, jahody, rovnako aj pomaranč, 
brokolica, orechy a semená. „Obilni-
ny sa snažte jedávať v čo najviac pri-
rodzenej celozrnnej podobe - ovsené 
vločky, nelúpaná ryža, celozrnné pe-
čivo alebo celozrnné cestoviny,“ radia 
odborníci.

Pridajte si do jedálnička vlákninu

» ren
zdroj foto PDPics pixabay
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OCHRANA ZRAKU

NA ŠPECIÁLNE  
OKULIAROVÉ SKLÁ

 OPTIKADROPTIK   ������������������������������ �WWW.DROPTIC.SK             
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