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Začalo sa adventné obdobie, ktoré je 
pre mnohých hádam najkrajším v roku 
a tešia sa naň už niekoľko týždňov do-
predu. Toto štvortýždňové obdobie v 
sebe ukrýva hlboké posolstvo a mnoho 
tradícií. Liatie olova na Ondreja, rezanie 
vetvičiek z čerešne na svätú Barboru či 
vymetanie domov na Luciu, to sú len 
niektoré z nich. 

V čase adventu dostávajú celkom iný 
šat aj naše mestá a dedinky. Ich ulice sa 
menia na rozprávkové krajinky plné roz-
žiarených vianočných stromčekov a dre-
vených stánkov ponúkajúcich výrobky 
remeselnej výroby, tradičné betlehemy 
a keramiku, ako aj množstvo lahodných 
nápojov a jedál. Zovšadiaľ znejú koledy 
i vianočné melódie a vôňa vianočného 
pečiva, pečených gaštanov, medoviny či 
punču láka domácich i návštevníkov na 
vianočné trhy.

Adventné obdobie je časom, kedy sa 
zvyčajne vyberieme s kolegami, priateľmi 
či rodinou do ulíc vychutnať si spoločne 

čaro adventu za zvukov vianočných ko-
lied a obľúbených dobrôt. Je to príležitosť 
na chvíľku sa zastaviť a užiť si neopakova-
teľnú atmosféru a príjemné chvíle s tými, 
v ktorých spoločnosti sa cítime dobre. 

Adventné obdobie je obdobím pokoja, 
rozjímania, ale i obdobím, kedy sa viac ako 
inokedy snažíme myslieť na iných. Otvorme 
aj tento rok naše srdcia a spomeňme si na 
tých, ktorým nebolo dopriate tak, ako nám. 
Obetujme kúsok zo svojho voľného času 
pre zmysluplnú vec. Nájdime si priestor 
na pozornosť, spolupatričnosť a pomoc. Je 
predsa veľa spôsobov, ako vieme tým, ktorí 
to potrebujú, spríjemniť tento 
sviatočný čas a nie vždy to 
musí byť len o peniazoch. 
Niekedy stačí vľúdne slovo, 
milý úsmev či vypočutie.

Prežime adventné 
obdobie bez stresu a 
zbytočného zhonu.

Adventné obdobie

» Renáta Kopáčová, redaktorka
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3. decembra 1973    
Program Pioneer: Pioneer 10 poslal prvé 
snímky Jupitera zblízka

Výročia a udalosti 4. decembra 1996    
František Gaulieder bol protiústavne zba-
vený poslaneckého mandátu

Výročia a udalosti
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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.

MESAČNÉ
BALENIE
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Cibuľa kuchynská (Allium cepa) sa 
pestuje na celom svete a je považo-
vaná za prírodné antibiotikum. V 
kuchyni sa bez nej nezaobídeme, 
pretože je súčasťou mnohých jedál.

Cibuľa má vysoký obsah vitamínu C, 
vitamínov B1, B2, provitamínu A, obsa-
huje aj zinok, draslík, železo, selén, fos-
for, vápnik, síru a kyselinu askorbovú. 
Cibuľa pomáha proti kašľu, chrípke i pre-
chladnutiu, dezinfikuje nos, ústa a hltan. 
Posilňuje tiež imunitný systém.

Cibuľa sa využíva 
aj v ľudovom liečiteľstve

Okrem širokého využitia pri príprave 
pokrmov je cibuľa pre množstvo zdra-
viu prospešných látok hojne využívaná 
aj v ľudovom liečiteľstve. Už naše staré 
mamy z nej varili čaj pri nachladnutí či 
chystali sirup proti kašľu. Rovnako vsá-
dzali na jej účinky aj pri uštipnutí hmy-
zom, kedy z nej pripravovali obklady.

Cibuľový sirup proti kašľu
Suroviny: 1 väčšiu cibuľu, cukor ale-

bo med
Postup: Cibuľu očistite, nakrájajte na 

približne 3mm hrubé kolieska a navrs-
tvite do skleného pohára tak, že na dno 

pohára vložte plátok cibule, zasypte ho ly-
žicou cukru, opäť preložte plátkom cibule 
a postup opakujte, kým cibuľu miniete. 
Vrchnú vrstvu tvorí cukor. Pohár odložte 
na tmavé chladné miesto a počkajte, kým 
cibuľa uvoľní šťavu, potrvá to niekoľko 
hodín a následne sceďte. Takto vzniknutý 
sirup sa odporúča užívať trikrát denne po 
jedle za kávovú lyžičku. Cibuľový sirup si 
treba pripravovať každý deň čerstvý.

Cibuľový čaj pri nachladnutí
Suroviny: 2 väčšie cibule, 500 ml 

vody, med a citrón na ochutenie
Postup: Cibuľu očistite, nakrájajte na 

hrubšie kolieska, vložte do hrnca s vo-
dou a varte 10 minút. Následne nechajte 
5 minút odstáť. Odvar sceďte a pred po-
dávaním dochuťte citrónovou šťavou a 
lyžičkou medu.

Cibuľa uľaví od kašľa

» ren
zdroj foto designfoto pixabay

Začiatkom decembra sa už našimi 
príbytkami zvyčajne šíri príjemná 
vôňa vianočného pečiva. Medovní-
ky sa pečú štandardne v predstihu 
pár týždňov pred Vianocami, aby 
stihli zmäknúť, ostatné suché peči-
vo postupne.

Medovníky
Suroviny: 600 g hladká múka, 250 g 

práškový cukor, 200 g maslo, 6 PL med, 
2 PL kakao, 3 ks vajcia, 1 ks kypriaci 
prášok do perníka, 1 ČL perníkové ko-
renie

Postup: Z uvedených surovín vypra-
cujeme cesto a necháme ho odpočinúť 
do druhého dňa. Vyvaľkáme na hrúb-
ku 3 až 5 milimetrov, pečieme na 160 
stupňov asi 4 až 7 minút, podľa rúry.

Medvedie labky
Suroviny: 150 g hrubá múka, 125 g 

maslo, 120 g mleté orechy, 150 g práš-
kový cukor, 1 PL kakao, práškový cukor 
na obalenie

Postup: Všetky suroviny na cesto 
zmiešame. Z cesta rukami odoberáme 
kúsky, ktoré vtlačíme do pripravených 
formičiek. Pečieme v rúre vyhriatej na 
160°C asi 10 až 15 minút. Upečené ich 
ešte teplé vyklopíme a obalíme v práš-
kovom cukre.

Vanilkové rožky
Suroviny: 250 g hladká múka, 100 g 

mleté mandle, 165 g práškový cukor, 
180 g studené maslo, štipka soli, 5 ba-
líčkov vanilkový cukor

Postup: Do misky preosejeme múku, 
pridáme mleté mandle, štipku soli, 90 
gramov cukru a na vločky nastrúhané 
maslo. Vypracované hladké cesto za-
balíme do potravinovej fólie a nechá-
me hodinu odpočívať v chlade. Potom 
z cesta vyformujeme valčeky s prieme-
rom 1,5 cm, ktoré pokrájame na asi 5 cm 
dlhé kúsky a z nich vytvoríme rožteky. 
Pečieme v rúre vyhriatej na 150°C asi 
15 minút. Zatiaľ si na tanieri premieša-
me 75g práškového cukru a 5 balíčkov 
vanilkového cukru. Ešte teplé rožteky 
obalíme v pripravenom cukre.

Ponúkame recepty 
na sladké vianočné pečivo

» ren
zdroj foto: HoliHo pixabay

9. decembra 1994
alternatívna Nobelova cena: cena pre Astrid Lindgrenovú za jej za-
sadzovanie sa za práva detí

Výročia a udalosti
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Pomôže CBD aj pri skleróze multiplex?
Sklerózu multiplex volajú chorobou ti-

sícich tvárí. Ako môže pomôcť CBD?

Látka CBD, čiže kanabidiol, získavaná z 
konopy siatej, ovplyvňuje nervovú sústavu. 
Nie je však psychoaktívna, harmonicky pô-
sobí na takzvaný endokanabinoidný systém 
(EKS), ktorý nám príroda „nainštalovala“ do 
tiel. Ako sme písali v predošlých článkoch, 
CBD môže uľahčiť pacientom s Parkinso-
nom či epilepsiou. Keďže CBD vplýva aj na 
imunitný systém, vedci začali skúmať jeho 
vplyv na autoimunitné ochorenia, medzi 
ktoré patrí aj skleróza multiplex.

Organizmus sám sebe nepriateľom

Základnou vlastnosťou imunitného sys-
tému je schopnosť rozlíšiť vlastné bunky 
od cudzích. Princíp je jednoduchý: vlastné 
bunky telo toleruje, cudzie likviduje. Nieke-
dy však dôjde k poruche a imunitný systém 
začne vo veľkej miere reagovať proti vlast-
ným bunkám.

Takto vznikajú autoimunitné alebo auto-
agresívne ochorenia, ktorých je viac ako 80 
druhov. Tieto chronické diagnózy postihujú 
približne päť percent populácie.

Známou autoimunitnou chorobou je roz-
trúsená skleróza alebo skleróza multiplex 
(SM). Pre pestré príznaky ju volajú aj choro-
bou tisícich tvárí. Na svete ňou trpí približne 
dva a pol milióna ľudí a vo výraznej väčšine 
sú to ženy. Ide o zápalové ochorenie cen-
trálneho nervového systému, ktoré spôso-
buje stratu obalu okolo nervových vlákien, 
myelínu. Ten telo využíva na rýchly prenos 

elektrických impulzov pozdĺž nervových 
buniek. Ak je myelín poškodený, impulzy sa 
spomalia.

Príčina SM je dodnes neznáma, môže za 
ňou stáť genetika no aj vplyv vonkajšieho 
prostredia. Jej príznaky taktiež nie je vždy 
ľahké rozpoznať, pretože sú veľmi pestré. 
Najčastejšie ju však charakterizujú ťažkosti s 
rovnováhou či výslovnosťou, dvojité videnie 
alebo ochrnutie tvárového nervu. Pridružu-
je sa tiež tŕpnutie v tvári či končatinách.

Bohužiaľ, SM je dodnes stále nevyliečiteľ-
ná choroba. Napriek tomu však vedci nachá-
dzajú nové spôsoby, ako jej priebeh uľahčiť. 
Prírodným doplnkom k liekom môže byť aj 
CBD, ktorého výhodou je, že nespôsobuje 
výrazné vedľajšie účinky.

CBD a skleróza multiplex

Endokanabinoidný systém v ľudskom sa 
podieľa na regulovaní množstva biologic-
kých procesov, vrátane imunitného. Kana-
bidiol dokáže nepriamo ovplyvniť určité 
receptory tohto systému a tak okrem iného 
potlačiť aj prehnanú imunitnú odpoveď a 
pôsobiť protizápalovo.

Článok z roku 2018 pre vedecký žurnál 
Frontiers in Neurology uvádza, že chronic-
ký zápal a zvýšená aktivita blúdivého nervu 
často stoja za únavou, ktorú pacienti so SM 
pociťujú. CBD môže podľa výskumov zní-
žiť bolesti súvisiace so zápalom, obmedziť 
užívanie opiátov a pomôcť pri nadmernej 
únave.

Okrem toho tiež CBD spomaľuje produk-

ciu T-buniek. Tieto biele krvinky zodpoveda-
jú za bunkovú imunitu tým, že likvidujú cu-
dzorodé či nádorové bunky. Keď človek trpí 
SM, T-bunky začnú napádať myelínový obal 
na nervových bunkách, čím pacienti strá-
cajú kontrolu nad svojimi svalmi. Problém 
môže čiastočne vyriešiť oslabenie T-buniek. 
Štúdia na zvieratách pre British Journal of 
Pharmacology z roku 2011 potvrdila, že CBD 
brzdí prílišné rozmnožovanie T-buniek, a 
tak spomaľuje postup ochorenia.

Nie všetky produkty obsahujúce CBD sú 
však rovnaké. Pri nákupe preto nezabudnite 
skontrolovať kvalitu produktov. Dôležité sú 
certifikáty o analýze, ktorá potvrdzuje, že 
výrobok bol testovaný v laboratóriu na čis-
totu a bezpečnosť.

Keďže pre SM je nevhodný nadmerný prí-
sun cukru, vyhnite sa CBD vo forme gumo-
vých cukríkov. Lepšou alternatívou sú naprí-
klad oleje, tinktúry či kapsule. » red.

Foto: freepik / jcomp

Stredná odborná škola 
sv. Jozefa Robotníka

Saleziánska 18, ������

��������������������

od 9:00 do 13:00
9. 12. 2022

www.sjoroza.sk
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379 €
479 €
579 €
449 €
479 €
579 €
549 €
649 €
729 €
1599 €
5799 €

1,64 x 1,66 x 4 m 
2 x 2 x 4 m 

2,58 x 2 x 4 m 
3 x 2 x 4 m 
3 x 2 x 4 m 
3 x 2 x 4 m 

3 x 2,15 x 4 m
3 x 2 x 4 m 
3 x 2 x 4 m 

4 x 2,7 x 4m 
6 x 4 x 10 m 

GNOM 
GRETA 
GLORIA 
GALA
GENIO
GARANT 
GAMMA 
GULLIVER 
GOLIÁŠ 
GOLEM 
GIGANT 

DOPRAVA ZADARMO
VŠETKO SKLADOM

UŽ OD379 €

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 1 275 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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Aby bol každý deň ako na Vianoce
Stoličkový výťah predstavuje oveľa viac než ísť hore a dolu po schodoch. 

Vďaka nám sú schody opäť bezpečné, takže si môžete naďalej užívať 
domov, ktorý milujete, so svojou rodinou a priateľmi, pretože  najlepším 

darčekom, ktorý môžete na Vianoce darovať, ste vy. 

Táto ponuka je v hodnote 500 € vrátane DPH a 
je dostupná pri kúpe schodiskového výťahu. Je 
obmedzená na nákupy do 31.12.22 alebo do 
konca skladových zásob a nie je kumulovateľná 
s inými kampaňami alebo ponukami.

XM
A

1

0800 162 162

Zavolajte zadarmo
Tieto Vianoce je 

obdarovaná celá rodina

Čisto 
ilustračné 
obrázky

Vianočná ponuka
Smart TV 60''

Tieto Via
obdarovaná 

Vianočná poVV anočná po
Smart TV 6art TV 6


