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Pred rokmi, keď som ešte pracovala v 
inom periodiku, dostala som za úlohu 
vybrať si tri slová, ktoré sú pre mňa v 
živote dôležité a niečo o nich napísať. 
Spomínam si, že jedným z nich bolo 
slovo domov.

Domov môže mať rôzne podoby, no 
vo všeobecnosti môžeme domov cha-
rakterizovať ako miesto, kde sme sa na-
rodili, kde sme prežili časť svojho života 
alebo kde bývame, kde sme doma. Slo-
vom domov je označovaná aj naša vlasť 
či domovina.

Okolnosti mnohých z nás zavejú 
počas života do rozličných kútov sveta, 
kde sa tiež snažíme vytvoriť si domov, 
no naša vlasť bude pravdepodobne práve 
tým miestom, kam nás to bude vždy ťa-
hať, kam sa budeme vždy vracať.

Domov, to nie je len strecha nad hla-
vou, štyri steny, za ktoré sa zatvárame. 
Skutočný domov je miesto, kde nám je 
príjemne a kam sa unavení po práci či na-
plnení zážitkami z ciest vždy tešíme, kam 
sa utiekame. Je to miesto, ktoré zvyčajne 

zdieľame s ľuďmi, ktorých milujeme.
Pre mňa osobne domov predstavuje 

bezpečný prístav, do ktorého sa môžem 
vždy vrátiť. Je to miesto, kde môžem byť 
sama sebou, kde si môžem oddýchnuť po 
ťažkom dni, kde môžem plakať aj snívať, 
trpieť aj sa vylízať z rán, ktoré život pri-
náša. Domov je v mojom ponímaní tým 
miestom, kde sa môžem tešiť z prítom-
nosti mojich blízkych, zdieľať s nimi dni 
všedné aj tie výnimočné, prežívať s nimi 
úspechy aj pády, tráviť s nimi pekné chví-
le a prečkať tie horšie. Domov je pre mňa 
miesto, ktoré vo mne vyvoláva pocit isto-
ty, bezpečia, rodinnej pohody a pokoja.

Christian Morgenstern 
raz povedal, že „domov nie 
je miesto, kde bývaš, ale 
miesto, kde ti rozumejú,“ 
a podľa mňa je našou 
najväčšou výhrou, naj-
väčšou radosťou a naj-
väčším šťastím, ak 
sú obe tieto miesta 
totožné.

Všade dobre, doma najlepšie

» Renáta Kopáčová, redaktorka

Christian Morgenstern
raz povedal, že „domov nie 
je miesto, kde bývaš, ale 
miesto, kde ti rozumejú,“ 
a podľa mňa je našou 
najväčšou výhrou, naj-
väčšou radosťou a naj-
väčším šťastím, ak 
sú obe tieto miesta 
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KÚPIM
BYT, DOM

aj zadĺžený
s možnosťou ostať

ďalej bývať
0948 001 811
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8. októbra 1939    
Druhá svetová vojna: Nemecko anektova-
lo západné Poľsko

Výročia a udalosti
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»ČZ-JAWA Odkúpim Motocy-
kel/Diely-SERIÓZNA DOHO-
DA 0908205521
»Kúpim tovarenský traktor 
alebo malotraktor, aj ne-
funkčný. Tel. 0949 350 195
»Kúpim SIMSON,BABE-
TU,PIONIER STELU,STADI-
ON,JAWU 250,350 aj die-
ly.0949505827

»Dám do prenájmu 2.iz byt 
Eva 0905 892 465

»Za Hotovost kúpim 1-2i byt 
v BB, 0907 483 256
»Kupim 1-3i byt, v hoto-
vosti. Stav nezalezi, t.c. 
0951677592
»Slušná slobodná učiteĺka 
MŠ rada pomôže osamelé-
mu dôchodcovi/ dôchodky-
ňi za občasné prenocova-
nie. Len v BB. 0911 534 414

»Kúpim haki lešenie .tel 
0908 532 682

»Kúpim dychové nástro-
j e , h e l i g o n k u , a ko r d e ó -
n,husle.0915876860
»Kúpim staré hodinky, ban-
kovky, mince. Tel. 0905/767 
777

»SYMPATICKA 56 R HLADA 
PRIATELA NA ZOZNAMENIE 
0907277466

Občianska
riadková
inzercia

Chcete si podať inzerát?
Návod nájdete na strane 6 dolu.

Chcete si
podať
inzerát?
Pošlite SMS na číslo 
8866 v tvare:
RPmedzera BB medzera
Číslo rubrikymedzera Text 
inzerátu

Príklad:
RP BB 12 Predám kočík,
0987 654 321.

Spätnou SMS vám potvrdíme 
prijatie inzerátu a jeho cenu, 
ktorú vám vyúčtuje váš mobilný 
operátor. Cena je 0,60 € s DPH 
za každých začatých 30 znakov 
textu vášho inzerátu vrátane 
medzier. Nič iné neúčtujeme. 
Upozornenie! Služba nefunguje 
u operátorov O2 a 4ka.
TIP 1: Ak chcete inzerát na viac 
týždňov, pošlite rovnakú sms 
toľkokrát, v koľkých týždňoch 
chcete inzerovať.
TIP 2: Ak chcete inzerát uverejniť 
v ľubovoľných iných našich no-
vinách, BB zameňte za skratku 
novín, ktorú nájdete na zadnej 
strane vľavo dolu. Službu Plat-
baMobilom.sk technicky zabez-
pečuje ELET, s.r.o.

02 AUTO-MOTO / iné 

04 BYTY / prenájom 

07 REALITY / iné       

08 STAVBA                    

11 HOBBY A ŠPORT   

16 ZOZNAMKA    

Rakytníku sa pripisuje množstvo 
priaznivých účinkov na naše zdra-
vie a naši predkovia ho využívali pri 
liečbe rôznych ochorení. Spoznajte 
aj vy jeho liečivú silu.

Rakytník rešetliakový je strom do-
rastajúci do výšky približne dva metre. 
Jeho vetvičky sú pokryté ostrými tŕňmi 
a vášmu pohľadu iste neuniknú jeho 
žiarivé oranžové plody, ktoré dozrieva-
jú od augusta až do októbra. Rakytník 
rastie zväčša pozdĺž ciest ale pestovať 
ho môžete aj vo svojej záhrade.

Blahodárne účinky rakytníka na 
zdravie - Rakytník obsahuje vitamíny 
skupiny B, C, A, E a K a je výbornou 
posilou pre náš imunitný systém. Pre 
veľmi vysoký obsah vitamínu C je tiež 
skvelým pomocníkom pri prevencii 
jesenného nachladnutia či chrípky. 
Rakytník zlepšuje trávenie a pomáha 
pri žalúdočných problémoch rôzneho 
charakteru. Konzumácia jeho plodov 
alebo pravidelné používanie rakytní-
kového oleja môže pomôcť s liečbou 
kožných ochorení, akými sú ekzémy 
či akné. Rakytník má pozitívny vplyv 
aj na cievy.

Pestovanie rakytníka - Rakytník 
nie je náročný na pestovanie. Posta-
čí, ak mu v záhrade nájdete svetlé 
stanovište s ľahkou a priepustnou pô-
dou. Dokonca sa mu bude dariť aj vo 
svahovitej záhrade. Úrodu očakávajte 
až v treťom roku pestovania, aj to za 

podmienky, že zasadíte aspoň dve 
rastliny, keďže rakytník je dvojdomý, 
pričom jedna rastlina je samčia a dru-
há samičia.

Pripravte si rakytníkový sirup 
- Plody rakytníka umyte a nechajte 
odkvapkať. Následne ich rozmixujte a 
potom prepasírujte cez sitko. Získanú 
šťavu prelejte do hrnca a pridajte cukor, 
pričom na liter šťavy použite 1kg cukru. 
Zahrievajte do teploty 80 stupňov C a 
stále miešajte tak, aby sa cukor rozpus-
til. Hotový sirup prelejte do menších 
fliaš a odložte do chladničky. Denne sa 
užíva lyžička tohto sirupu. Piť ho môže-
te ako limonádu, rozmiešaný vo vode, 
alebo pridať do vlažného čaju.

Dajte pozor! - Ak máte ťažkosti so 
žlčníkom alebo pankreasom, rakytní-
ku sa radšej vyhnite. V prípade, že si 
nie ste istí, poraďte sa s odborníkom.

Spoznajte liečivú silu rakytníka

» ren
Pri zbere plodov rakytníka si dajte pozor na ostré tŕne. 

autor foto kasjanf pixabay
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NAJLEPŠIE výkupné ceny

KOŽBYT
spol. s r.o.

vykúpi
hov�dzie kože

viac ako
25 rokov

0918 593 240
vykup-kozi.sk
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NAJLEPŠIE výkupné ceny

KOKOK ŽBYT
spol. s r.o.

vykúpi
hov�dzie kože

viac akoviac ako
25 rokov

0918 593 240
vykup-kozi.sk
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Dispečing SK - 0950 333 222
B. Bystrica

Prevencia
hypertenzie



BB 22-40 strana_ 5

službyBYSTRICKO
5



BB 22-40 strana_ 6

služby Najčítanejšie regionálne noviny
6

Uzávierka ďalšieho vydania regionálnych novín je 13. októbra 2022
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V spojených župných a komunálnych 
voľbách, ktoré sa uskutočnia v sobotu 
29. októbra 2022, budú zriadené špeci-
álne volebné komisie a voliči v izolácii 
alebo karanténe z dôvodu ochorenia 
COVID-19 budú môcť hlasovať doma 
do špeciálnej volebnej schránky. In-
formuje o tom Ministerstvo vnútra SR 
na svojej webovej stránke.

Ministerstvo vnútra SR vydalo v sú-
vislosti s vyhláškou vydanou Úradom ve-
rejného zdravotníctva SR usmernenia pre 
okresné úrady a určené obce, ktoré upra-
vuje utvorenie špeciálnej volebnej komi-
sie a uskutočnenie jej prvého zasadnutia. 
„Špeciálne volebné komisie budú fungovať 
v 315 špeciálnych volebných obvodoch so 
sídlom v určených obciach a budú najme-
nej osemčlenné. Určená obec je povinná 
zabezpečiť na činnosť špeciálnej volebnej 
komisie okrem iného respirátory a dezin-
fekčný prostriedok na ruky a poskytnúť 
členom miestnosť, v ktorej sa budú zdržia-
vať v čase, keď nebudú vyslaní k voličom,“ 
vysvetľuje rezort vnútra na svojom webe.

Oprávnený volič podľa zákona 
o špeciálnom spôsobe hlasovania je:
- osoba, ktorá má právo hlasovať v spoje-
ných voľbách podľa zákona o podmien-
kach výkonu volebného práva a ktorá 
má ku dňu vykonania spojených volieb 
nariadenú karanténu alebo izoláciu z 

dôvodu ochrany verejného zdravia pred 
ochorením COVID-19 
- osoba, ktorá v deň konania spojených 
volieb žije s oprávneným voličom v spo-
ločnej domácnosti. 

Ako sa hlasuje 
do špeciálnej schránky:
- Oprávnený volič podáva žiadosť o špe-
ciálny spôsob hlasovania zapisovateľovi 
miestnej/mestskej volebnej komisie obce 
svojho trvalého pobytu sám alebo pros-
tredníctvom inej osoby. Urobiť tak môže te-
lefonicky v úradných hodinách obce svoj-
ho trvalého pobytu. Žiadosť môže podať 
najneskôr do piatku 28. októbra do 12.00 h. 
- Obec zverejní kontakt na zapisovate-
ľa najneskôr v pondelok 24. októbra na 
úradnej tabuli obce a na svojom webo-
vom sídle, ak ho má zriadené. 
- Volič týmto spôsobom hlasuje v mies-
te svojho trvalého pobytu alebo na inej 
adrese, ktorú v žiadosti oznámi. Adresa 
tohto miesta sa však musí nachádzať na 
území volebného obvodu pre voľby po-
slancov obecného zastupiteľstva podľa 
miesta trvalého pobytu voliča. 
- Hlasovanie zabezpečia vždy dvaja vysla-
ní členovia špeciálnej volebnej komisie. 
- Špeciálny spôsob hlasovania sa nevy-
konáva v zdravotníckom zariadení, v kto-
rom sa poskytuje ústavná starostlivosť na 
lôžku.

Spojené voľby - hlasovanie 
v izolácii alebo karanténe

» ren
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AKCIOVÁ PONUKA 
NA MESIAC

OKTÓBER
VO VAŠEJ LEKÁRNI  

ajčítanejšie regionálne noviny

AKCIOVÁ PONUKA 
Lekáre  Spojová

Zdravotné stredisko EDELMA
Spojová 25 I Banská Bystrica

Otváracia doba I Po - Pia: 8:00 – 16:30 I So - Ne: Zatvorené
Tel.: 048/286 22 68
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Výhodne nakúpite aj na  WWW.LEKARENPLUS.SK 

KAŽDÝ ŠTVRTOK
PLATÍ LEN PRE DRŽITEĽOV

VERNOSTNEJ
KARTY 

A NA NEZĽAVNENÉ PRODUKTY.

KAŽDÝ ŠTVRTOK

NA CELÝ VOĽNOPREDAJNÝ

SORTIMENT

10%

VÝHODNÝ VERNOSTNÝ SYSTÉM, OKAMŽITÉ 
VÝRAZNÉ ZĽAVY Z DOPLATKOV NA VYBRANÉ LIEKY AŽ DO VÝŠKY  50% .

UVEDENÉ Z AVY PLATIA PO PREDLOŽENÍ KLIENTSKEJ KARTY LEKÁRNE.
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Študenti z regiónu Dolného Žitného 
ostrova v spolupráci s lektormi vy-
tvorili v Stredisku environmentálnej 
výchovy Slovenskej agentúry život-
ného prostredia (SEV SAŽP) Dropie 
funkčnú dažďovú záhradu, ktorá 
bude zároveň slúžiť ako príkladný 
adaptačný prvok. Prezentovať ju 
budú individuálnym návštevníkom, 
ako aj žiackym skupinám, ktoré si ju 
môžu svojpomocne zrealizovať aj na 
svojom školskom dvore.

Dažďovú záhradu realizovali v rám-
ci workshopu pre mladých ako jeden z 
výstupov projektu Climate Change Li-
ving Lab Dropie, ktorého cieľom je vy-
tvoriť ekocentrum s ukážkovými opat-
reniami na zmiernenie a prispôsobenie 
sa zmene klímy, ako aj tvorba vzdelá-
vacích materiálov a kurzov pre využitie 
vo výchovno-vzdelávacom procese. „V 
spolupráci s Ministerstvom životného 
prostredia sa podarilo nastaviť ambi-
ciózny a živý koncept ďalšieho rozvoja 
strediska SEV SAŽP Dropie a to jeho 
premenou na modelové centrum pre 
zmenu klímy. Veľmi dôležitou súčasťou 
projektu je aj podpora systematického 
prístupu k environmentálnej výchove 
a vzdelávaniu, integrácia praktických 
ukážok opatrení na zmiernenie a pri-
spôsobenie sa zmene klímy. V projekte 
počítame so spoluprácou so školami, 
materskými školami, univerzitami a 
samosprávami,“ uviedol Michal Maco, 

generálny riaditeľ SAŽP.

Ako funguje dažďová záhrada? - 
Dažďová záhrada je umelo vytvorený 
adaptačný prvok, ktorý je možné reali-
zovať v rôznych veľkostiach, v závislosti 
od plochy strechy, z ktorej je voda do 
nej odvádzaná. Ide o cielene vytvorenú 
priehlbinu, určenú na zber dažďovej 
vody z pevných plôch: striech, chodní-
kov, parkovísk a podobne. Spomalením 
odtoku voda vsiakne do podložia tam, 
kde spadla a nedochádza k zbytočnému 
odvodňovaniu krajiny a zosilňovaniu 
dopadov sucha. Správne navrhnutá 
dažďová záhrada nevytvára podmien-
ky pre stojatú vodu a rozmnožovanie 
komárov. Vsakovaním a vyparovaním 
vody dokáže zmierniť letné horúčavy 
až o 2°C, zvýšiť vzdušnú vlhkosť a znížiť 
množstvo alergénov vo vzduchu a zá-
roveň vytvára ostrov života a úkryt pre 
mnohé živočíchy. Vďaka vsakovaniu sa 
voda vracia do malého vodného cyklu.

Študenti vybudovali dažďovú záhradu

» ren
zdroj foto SEV SAŽP

Jesenná sezóna zážitkových pre-
hliadok po názvom Piešťany pod-
ľa Wintera sa začína 15. októbra a 
bude pokračovať každú sobotu až 
do začiatku decembra. Prechádzky 
po meste s audiohrou v slúchadlách 
a živými výstupmi hercov v dobo-
vých kostýmoch prenesú účastní-
kov prehliadky o storočie späť - do 
doby, keď mali piešťanské kúpele v 
nájme Winterovci. 

Krajská organizácia cestovného 
ruchu (KOCR) Trnavský kraj a Divadlo 
Jána Palárika v Trnave predstavili v zá-
vere minulého roka unikátnu zážitko-
vú prehliadku mesta Piešťany. S úspe-
chom ju reprízovali až do konca marca 
2022. Na jeseň vstupuje toto podujatie do 
svojej ďalšej sezóny. 

Prechádzky so slúchadlami, v 
ktorých znie audiohra, sa začínajú 
symbolicky pri soche Ľudovíta Winte-
ra na Kolonádovom moste. Pokračujú 
zastávkami pri Kursalone, Zelenom 
strome, barlolámačovi, hoteli Thermia 
Palace, Pro Patrii a vyvrcholia na le-
gendárnom kúpalisku Eva. Účastníkov 
na tejto ceste po stopách Ľudovíta Win-
tera sprevádzajú ochotníci v dobových 
kostýmoch. Znázorňujú tak príbehy, 
ktoré formou rozhlasovej dramatizácie 
pripravili herci z Divadla Jána Palári-
ka v Trnave. Návštevníci i obyvatelia 
Piešťan sa vďaka tomu dozvedia o kú-
peľnom meste veľa nového. Každá bu-

dova, ktorú nechal Ľudovít Winter po-
staviť, je spojená s inou epizódou jeho 
života. História kúpeľného mesta preto 
úzko súvisí s osudom tejto výnimočnej 
osobnosti. „Jeho nezlomnosť a optimiz-
mus fascinujú ľudí dodnes. Neodradili 
ho svetové vojny ani zmeny politických 
režimov. Silu začať odznova našiel aj 
vtedy, keď sa vo vysokom veku vrátil s 
podlomeným zdravím z koncentračné-
ho tábora. Po smrti však kvôli nepraj-
níkom na dlhé roky upadol do zabud-
nutia. Možno aj preto sme počas prvej 
sezóny nezažili ani jednu prehliadku, 
na konci ktorej by účastníci nemali slzy 
v očiach,“ prezrádza Agáta Mikulová, 
riaditeľka KOCR Trnavský kraj. Emócie 
spojené s neľahkým ľudských osudom 
umocňujú výkony hercov z Divadla 
Jána Palárika v Trnave, ktorí naštudo-
vali zvukovú časť prehliadky. Naživo 
ich veľmi dobre dopĺňajú ochotníci z 
Univerzitného divadla THE.ART.RE 
Univerzity sv. Cyrila a Metoda v Trnave.

Zážitkové prehliadky v Piešťanoch

» ren
zdroj foto KOCR Trnavský kraj
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Priaznivé účinky byliniek na náš 
organizmus poznali už naše staré 
mamy a pri ich správnom používa-
ní dokážeme nimi nielen dochutiť 
a prevoňať pripravované pokrmy či 
nápoje ale aj posilniť naše zdravie.

Bylinky môžete využiť pri príprave 
rozličných pokrmov, ktoré vďaka nim 
získajú výbornú chuť i vôňu. Hodia sa 
k mäsu, zelenine ale výborne dochutia 
tiež rôzne osviežujúce nápoje. 

Bazalka – používa sa do omáčok, 
šalátov i polievok. Ochutí tiež mariná-
dy a zálievky. Veľmi dobre sa hodí k 
paradajkám či baklažánu a pravdaže 
k cestovinám. Do varených jedál ju pri-
dávajte až tesne pred ich dokončením, 
aby nestratila svoju vôňu.

Kôpor - sa hodí pri príprave peče-
ných rýb ako aj na dochutenie omáčok 
či zeleninových šalátov. Tiež sa uplatní 
pri nakladaní zeleniny. Nemal by prejsť 
varom a preto ho do varených jedál pri-
dávajte až na záver.

Mäta - pre jej výraznú mentolovú 
vôňu využite mätu na ochutenie zele-
ninových šalátov, dusenej zeleniny, pe-
čeného mäsa, rýb, marinád a zálievok. 
Svoje miesto nájde aj pri výrobe dezer-
tov, zmrzliny a osviežujúcich nápojov, 
ktoré nielen dochutí, a prevonia ale aj 
ozdobí.

Medovka - jej lístky majú citróno-
vú vôňu a výborne sa hodia najmä do 
nápojov, či dezertov, ale osviežiť môžu 

aj chuť rôznych šalátov či omáčok. Z 
lístkov medovky si môžete uvariť čaj, 
či sirup, ale pridávať ich môžete aj do 
limonád a zeleninových či ovocných 
šalátov. Rovnako sa využívajú pri zdo-
bení koktailov či múčnikov. Ak všetky 
lístočky nespotrebujete, môžete si ich 
usušiť. Stačí, ak ich rozložíte v jednej 
vrstve na plech a sušte na teplom, su-
chom a dobre vetranom mieste.

Náš tip: Do nádobky určenej na vý-
robu kociek ľadu vložte celé lístky me-
dovky a zalejte vodou. Ľadové kocky 
vám potom výborne poslúžia pri prí-
prave nápojov.

Pažítka - vonia podobne ako cibuľa, 
je však jemnejšia. Ochutí nátierky, ša-
láty i cestoviny so syrovou omáčkou. 
Do varených pokrmov ju pridávajte až 
po ich dokončení, nevarte ju.

Bylinky v našej kuchyni

» ren
zdroj foto StockSnap pixabay

65
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Huby obsahujú mnoho látok dôleži-
tých pre náš organizmus, posilňujú 
imunitu a môžu tiež zabojovať proti 
rakovine. Ponúkame návod ako ich 
správne sušiť aj spracovať na kore-
nie či zavariť.

Huby obsahujú veľké množstvo 
bielkovín, cukrov, konkrétne polysa-
charidov, majú veľký obsah vlákniny 
a veľmi nízky obsah tukov. Nájdeme v 
nich rôzne vitamíny, napríklad ribofla-
vín, tiamín, kyselinu pantoténovú, ky-
selinu listovú, vitamín E, provitamín 
A, vitamín C, biotín a betakarotén. 
Obsahujú tiež mnoho stopových prv-
kov - je medzi nimi vápnik, jód, železo, 
horčík, mangán, fosfor, draslík, selén, 
sodík, síra či zinok.

Sušenie húb - Huby preberte a na 
sušenie použite len tie zdravé a nečer-
vivé. Očistite ich, nakrájajte na plátky 
hrubé približne 5mm a naukladajte ich 
na plech na pečenie. Sušte na vzduš-
nom, nie slnečnom mieste alebo v rúre 
na pečenie pri teplote približne 60°Cel-
zia. Usušené hríby vložte do sklenej 
uzatvárateľnej nádoby alebo do pláten-
ného vrecúška a umiestnite na tmavé 
suché miesto.

Hubové korenie - Ak ste už nieke-
dy sušili huby, tak to poznáte, zostane 
vám z nich veľa drobných úlomkov. 
Vložte ich do mlynčeka a zomeľte alebo 

rozmixujte. Následne preložte do skle-
nej nádoby, primiešajte soľ, mleté čier-
ne korenie a bylinky podľa chuti – hodí 
sa tymián, rozmarín aj oregano. Potom 
už len pridávajte ako korenie do jedál.

Nakladané huby - Huby očistite, 
nakrájajte a dajte variť do vody spolu 
s kyselinou citrónovou, pričom jej na 
1 liter vody pridajte 4 g. Varte 5 minút. 
Potom huby preceďte, prepláchnite v 
studenej vode, nechajte odkvapkať a 
natlačte do pohárov. Pripravte si sla-
ný nálev tak, že necháte zovrieť vodu 
a rozpustíte v nej soľ, pričom na 1 liter 
vody pridajte 1 až 2 polievkové lyžice 
soli a dobre premiešajte. Horúcim ná-
levom zalejte huby v pohároch, uza-
tvorte a dajte sterilizovať na 30 minút. 
Po prvom sterilizovaní nechajte poháre 
vychladnúť a po 24 hodinách znovu 
sterilizujte 30 minút.

Huby ako liek

» ren
Zbierajte len huby, ktoré poznáte. 

autor foto silviarita pixabay

Ako pripraviť imunitný systém na chrípkové obdobie?
Stres, nadmerné zaťaženie organiz-

mu, genetika, nedostatok spánku – tieto             
a mnohé ďalšie faktory dokážu oslabiť 
imunitu a následne je väčšia šanca, že 
nás budú trápiť rôzne choroby či zápaly.

Najlepší recept ako podporiť oslabenú 
imunitu je jesť veľa ovocia, zeleniny, vyvá-
žená strava a dostatok pohybu na čerstvom 
vzduchu. Ak to však nie je postačujúce, 
imunitu je vhodné podporiť aj doplnkami 
stravy. Hitom posledného obdobia je nová, 
účinnejšia forma – vitamíny a minerály       
v lipozomálnej forme.

 
Čo je lipozomálna forma?

Predpona „lipo“ znamená tuk a práve 
tuk tu hrá významnú úlohu. Pri lipozomál-
nej forme sa potrebné minerály a vitamíny 
na mikroúrovni obaľujú do maličkých čias-
točiek tuku. Táto forma je telu prirodzená 
a zabezpečuje jednak ochranu potrebných 
látok pred žalúdočnými kyselinami, ale 
predovšetkým rýchle a ľahké vstrebávanie. 
To vedie k vysokej rýchlosti a účinnosti 
príjmu vitamínov a minerálov podáva-
ných práve v tejto forme. Štúdie hovoria 
až o 90-percentnej vstrebateľnosti. Tuky, 
do ktorých sa potrebné látky obaľujú sú 
pripravené z prírodných fosfolipidov, sú 
biokompatibilné a netoxické.

 
Prečo práve Vitamín C a Zinok?

Každý z nás sa neustále stretáva s rôzny-
mi mikroorganizmami, ktoré vdychujeme, 

či konzumujeme. Naše biele krvinky tieto 
látky odhaľujú, napádajú, neutralizujú       
a premieňajú na netoxický odpad, ktorý  
z tela vylúčime. A práve vitamín C a zinok 
patria medzi najdôležitejšie látky, ktoré 
biele krvinky potrebujú na svoje správne 
fungovanie. Ich nedostatok sa prejavuje 
zvýšeným sklonom k tvorbe zápalov a in-
fekcií.

Okrem podpory funkcií bielych krviniek 
má vitamín C veľa ďalších funkcií: Podpo-
ruje hojenie rán, tvorbu kolagénu, prispie-
va k antioxidácii organizmu, zmierňuje prí-
znaky nachladnutia, podporuje ochranu 
pred pľúcnymi ochoreniami (napr. astma), 
tlmí vyplavovanie histamínu, čím môže 
zmierniť priebeh alergickej reakcie. Zinok  
v kombinácii s vitamínom C nielen prispie-
va k správnemu fungovaniu imunitného 
systému, ale podieľa sa aj na správnom 
fungovaní metabolizmu, pomáha lepšie 

znášať prepuknutie chorôb spôsobených 
vírusmi či infekciami, zlepšuje správne 
fungovanie nervového systému, podporuje 
rast vlasov a nechtov, pomáha bojovať pro-
ti akné a podporuje krvný obeh.

Ako sa pripraviť na chrípkové obdobie?

Najvhodnejšou cestou je dostatočný prí-
jem kvalitného ovocia a zeleniny, vyváže-
ná strava, otužovanie a dostatočný pohyb. 
Čím je človek starší, tým by mal venovať 
viac času a pozornosti svojmu imunitnému 
systému. Žiaľ, v dnešnej uponáhľanej dobe 
je to často priam nemožné. Dostupnou al-
ternatívou sa za posledné roky stali výživo-
vé doplnky. Akýkoľvek výživový doplnok 
alebo vitamín je odporúčané začať užívať 
ešte pred chrípkovou sezónou, alebo na 
jej začiatku – nie pri prepuknutí choroby. 
Každý imunitný systém má inú rýchlosť 
vstrebávania a podľa toho sa preukazuje 
nástup účinku. Pri preventívnom užíva-
ní vitamínov je čas nástupu účinku pri 
strete s vírusom takmer okamžitý (to má 
za následok slabší priebeh choroby, resp. 
bezpríznakový). Pri prepuknutí choroby 
a následnom začatí užívania vitamínov je 
nástup pomalší. Práve pre tieto skúsenosti 
čoraz viac ľudí siahne práve po lipozomál-
nych vitamínoch, pretože majú najvyššiu 
vstrebateľnosť a tým pádom aj pri neskor-
šom nasadení dosahujú oveľa väčší efekt     
a rýchlejšiu úľavu.                                                                           

                » red.
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0949 444 033
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luxusných víriviek 

po celom Slovensku
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AIW - Opatrujte s nami
seniorov v Rakúsku

Kritériá 
pre spoluprácu :

 opatrovateľský kurz a prax·
  dobrá znalosť nemeckého jazyka ·

·  vek 25 až 60 rokov
 

 • pracovať v Rakúsku môžete už o pár dní 
• máme ponuky aj pre mužov!
• 14-dňové turnusy, rakúska živnosť
• sme partnerom rakúskeho Červeného kríža

 

Honorár 1 200 až 1 800 € brutto / 15 dní
Dopravu hradí klient, strava a ubytovanie ZDARMA!

Zavolajte hneď a zmeňte
svoj život novou prácou

 0800 24 24 44
Jednoducho spolu prejdeme
všetky kroky k novej práci. 

www.aiw.sk       Facebook: aiwsk 32
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