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SÁDROVÉ A JADROVÉ OMIETKY, 
OBKLADY A DLAŽBY 0951 519 558
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0903 594 868

JOŽOVCI
• sťahovanie • likvidácie
• výnos • prenos nábytku

 ZŤP, dôch. -10%  
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0948 888 543

LIKVIDÁCIA STARÉHO NÁBYTKU 
Zľava pre dôchodcov a ZŤP
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0948 888 543

UMÝVANIE OKIEN 
Zľava pre dôchodcov a ZŤP
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Maľovky–stierky–obklady–omietky 
aj menšie práce 0940 384 665

PRIDAJTE SA K NÁM 
A RÁTAJTE S NAŠIM FÉROVÝM 
PRÍSTUPOM.

PREDAVAČ/
POKLADNÍK (m/ž)  

Mzda od 925,- €
brutto/mesiac 

+ príplatky za soboty, nedele
   a iné benefity

PREDAVAČ
NA ODD. LAHÔDOK (m/ž)  

Mzda od 965,- €
brutto/mesiac 

+ príplatky za soboty, nedele
   a iné benefity

Pridajte sa k nám
do novootváranej
predajne v časti Kramáre.

Ozvite sa nám na praca@billa.sk,
alebo na tel. čísle: +421 904 741 460.
www.sikovni.sk
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ČÁRY
GBELY ( objekt tehelne )
HOLÍČ ( pri smaltovni )

Prevádzky: 
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VÝROBA
A PREDAJ REZIVA
Hranol stav. 10x10x400 cm

Hranoly a fošne namorené
Dosky I., II. trieda
Laty 40x50 mm

PILIARSKA
DREVOVÝROBA
Lozorno 1060

MATEOWOOD s.r.o. - 0918 541 852

Ďalšie výrobky
podľa požiadaviek

odberateľa
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MALIARSKE PRÁCE

BENÁTSKE STIERKY
0905 83 83 97
slavo.novota@gmail.com

EXTRA
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Eva Horáková   0907 702 195
Paula Ďuranová   0905 799 782

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

Každý týždeň: Dlhé Diely, Karlova 
Ves, Dúbravka, Lamač, Petržalka, De-
vínska Nová Ves, Devín, Horský park, 
Záhorská Bystrica, Rusovce, Jarovce, 
Čunovo, Koliba, Kramáre

Západné Slovensko

Stredné Slovensko

Východné Slovensko

bratislavsko@regionpress.sk

Redakcia: Martinčekova 17 
BRATISLAVA

INZERCIA

BRATISLAVSKO
západ
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REMESELNÍCI

REKONŠTRUKCIE

SLUŽBY

UPRATOVANIE

ČISTENIE

BEZPEČNOSŤ

ELEKTROINŠTALÁCIE
» Elektrikári 0909 227 892

VODA - KÚRENIE – PLYN
» Vodoinštalatér 0904 307 824
» www.vodo-instalater.sk 
0903 557 127

SŤAHOVANIE, PREPRAVA

PREPRAVA

OKNÁ

PARKETY

MAĽBY - STIERKY – NÁTERY
» Maľovanie rýchlo a čisto 
0905 723 981
» Maľby, podlahy 0915 462 513

OPRAVA CHLADNIČIEK
» Matúš 0905 616 431

OPRAVA SPORÁKOV

OPRAVA  PRAČIEK
» MAX–NONSTOP VŠETKY 
TYPY PRÁČOK 02/63 83 02 51, 
0903 971 472, 0918 741 618

OPRAVA TV, VIDEO, ELEKTRO
» TV Servis u Vás 62 41 08 
07, 0905 846 710

OPRAVA  PÍSACÍCH STROJOV

OPRAVA  ŠIJACÍCH STROJOV

OPRAVA PC

KLIMATIZÁCIE

Komerčná
riadková
inzercia

REMESELNÍCI

REKONŠTRUKCIE

SLUŽBY

UPRATOVANIE

ČISTENIE

BEZPEČNOSŤ

ELEKTROINŠTALÁCIE

VODA - KÚRENIE – PLYN

OPRAVA CHLADNIČIEK

OPRAVA SPORÁKOV

OPRAVA PRAČIEK

PREPRAVA

OKNÁ

PARKETY

SŤAHOVANIE, PREPRAVA

MAĽBY - STIERKY - NÁTERY

ČALÚNENIE

ÚČTOVNÍCTVO, MZDY

VZDELANIE / KURZY

OPRAVA TV, VIDEO, ELEKTRO

KRTKOVANIE

PRE KRÁSU

AUTO MOTO

OPATROVANIE

PRE ZDRAVIE

AUTOSKLO

KLIMATIZÁCIE

OPRAVA PC

OPRAVA ŠIJACÍCH STROJOV

OPRAVA PÍSACÍCH STROJOV

AUTO-MOTO / predaj 1

AUTO-MOTO / iné 2

BYTY / predaj 3 

BYTY / prenájom 4

DOMY / predaj 5 

POZEMKY / predaj 6

REALITY / iné 7
» Kúpim byt v Bratislave 
0907 402 507
» Predám 2 záhrady s 
domčekom v Krškanoch pri 
Leviciach. 0907 518 693

STAVBA 8
» Kúpim haki lešenie.tel 
0908 532 682

DOMÁCNOSŤ 9

ZÁHRADA A ZVERINEC 10
» Predám jatočné ošípané 
a odstavčatá. Tel. 0905 835 
768 

HOBBY A ŠPORT 11

DEŤOM 12

ROZNE / PREDAJ 13

ROZNE / INÉ 14

HĽADÁM PRÁCU 15

ZOZNAMKA 16

Občianska
riadková
inzercia

Chcete si
podať
inzerát?
Pošlite SMS na číslo 8866 
v tvare: RP medzera BV me-
dzera Číslo rubriky medzera 
Text inzerátu

Príklad:
RP BV 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 uve-
rejniť v ľubovoľných iných na-
šich novinách, BV zameňte za 
skratku novín, ktorú nájdete 
na zadnej strane vľavo dolu. 
Službu PlatbaMobilom.sk tech-
nicky zabezpečuje ELET, s.r.o.

01 AUTO-MOTO / predaj          

02 AUTO-MOTO / iné          

03 BYTY / predaj     

04 BYTY / prenájom    

05 DOMY / predaj     

06 POZEMKY / predaj     

07 REALITY / iné    

08 STAVBA    

14 RÔZNE / iné    

15 HĽADÁM PRÁCU    

16 ZOZNAMKA    

10 ZÁHRADA A ZVERINEC    

11 HOBBY A ŠPORT   

12 DEŤOM    

09 DOMÁCNOSŤ    

13 RÔZNE / predaj    
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PRIJME IHNEĎ

Požiadavky:
• zdravotná spôsobilosť na výkon práce v noci 

• vyučenie v odbore výhodou, nie podmienkou 

Bližšie informácie: 
tel.: 02/4949 3853, 02/4949 3854, 02/4949 3111    

e-mail:  kariera@grafia.sk,  www.grafia.sk 

Mzda vrátane príplatkov do 200 € a základnej zložky mzdy od 580 € - 740 €

Mzda: od 950 € - 1 400 €

Benefity: 13. a 14. mzda

• mimoriadne a jubilejné odmeny  
• hlavné jedlo zdarma v závodnej jedálni

• ROBOTNÍKOV do expedície

• PREVÁDZKOVÉHO ELEKTRONIKA
• ELEKTRIKÁRA
• EXPEDIENTA

Slovenská Grafia a.s.
Pekná cesta 6, 834 03 Bratislava
výrobná spoločnosť v oblasti polygrafického priemyslu

0
8

-0
0

3
7

 T
T

1
0

• Do skupiny vyhradených výrobkov patria elektrozariadenia, batérie                            
a akumulátory, obaly, neobalové výrobky, vozidlá a pneumatiky. 
• Na vyhradené výrobky sa vzťahuje rozšírená zodpovednosť výrobcov, t. z., že 
výrobca takéhoto výrobku je povinný plniť súbor povinností pre vyhradený 
výrobok uvedený na trh SR. Tým je zabezpečené, že o vyhradený výrobok, resp. 
vyhradený prúd odpadu bude postarané vo všetkých fázach jeho životného 
cyklu.
• Financovanie triedeného zberu vyhradeného prúdu odpadu, vrátane 
triedeného zberu zložiek komunálneho odpadu patriacich do vyhradeného 
prúdu, znášajú výrobcovia v rámci systému rozšírenej zodpovednosti výrobcov.  
V prípade nedôsledného triedenia oddelene zbieraných zložiek komunálneho 
odpadu, na ktoré sa vzťahuje rozšírená zodpovednosť výrobcov, náklady               
na triedený zber vyhradeného prúdu odpadu znáša obec.
• Každý môže predchádzať vzniku odpadu už pri rozhodovaní o kúpe nového 
výrobku. Pre ochranu životného prostredia je dôležité, aby sme kupovali 
výrobky, ktoré majú čo najmenej obalov, pokiaľ možno z rozložiteľných 
materiálov, aby sme kupovali elektrozariadenia s najvyššou energetickou 
triedou, pretože šetríme prírodné zdroje potrebné na výrobu elektrickej energie. 
V prípade batérií a akumulátorov sa snažíme o používanie batérií s dlhou 
životnosťou alebo využívame nabíjateľné akumulátory.
• Zakazuje sa do voľnej prírody ukladať akýkoľvek odpad. Batérie a akumulátory, 
elektrozariadenia a odpadové pneumatiky sa nesmú vyhadzovať do komunálne-
ho odpadu. 
• Konečný používateľ môže odovzdať elektrozariadenia, batérie a akumulátory 
na miestach spätného zberu a odpadové pneumatiky u distribútorov 
pneumatík. Nakladanie s odpadom z obalov a neobalových výrobkov je určené 
vo všeobecne záväznom nariadení obce.

Viac informácií nájdete na webových sídlach

www.e-cycling.sk a www.slovmas.sk.

Autorizované organizácie zodpovednosti výrobcov

E-cycling s. r. o. a SLOVMAS, a. s. týmto informujú:
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- renovácia dveri
- kľučky, zámky, sklo 
- nové dvere a zárubne
- renovácia vstavaných skriň

obhliadky:  0905 605 934 
prevádzka: 0948 288 791
Odeská ulica 75, 821 06 Bratislava, 

renovacia@renovacia-dveri.eu
www.renovacia-dveri.eu

NAŠE SLUŽBY PRE VÁS:

DETSKÉ PRVKYDETSKÉ PRVKY
do záhrady
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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

Vyberte sa v niektorý adventný víkend 
do Piešťan a naskytne sa vám jedineč-
ná príležitosť stretnúť v uliciach živého 
anjela. Usmejte sa naňho a dostanete 
správu, ktorú máte dostať. Správu z mi-
nulosti, ktorá vám pomôže kráčať ďalej. 
Jediným platidlom je úsmev.

„Projekt Slovenskí Anjeli, ktorý sme 
podporili, je na Slovensku jedinečný,“ 
informuje Tatiana Nevolná, výkonná 
riaditeľka Rezortu Piešťany. „Vznikol s 
cieľom vniesť do predvianočných ulíc 
krásu, pozitívne myslenie a dobrú nála-
du. V tomto projekte je spojená slovenská 
lokálna umelecká tvorba, tradície a anjeli 
majú aj environmentálny rozmer, pretože 
budú odetí v ručne vyrobených upcyk-
lovaných kostýmoch. V centre mesta a 
na Kúpeľnom ostrove budú Anjeli roz-
dávať lístočky so správami ľuďom, ktorí 
sa usmievajú. Obsahom správ budú slo-
venské príslovia, porekadlá a pranostiky, 
ktoré majú v sebe viac múdrosti než mno-
hé dnešné zdroje informácií,“ objasňuje. 

Pripomínajú bohatstvo 
našej ľudovej slovesnosti

Projekt Slovenskí Anjeli vznikol špeci-
álne pre vianočné trhy a veselice. Mladé 
ženy v umelecky stvárnených kostýmoch 
budú šíriť krásu, radosť a dobro, a tiež 
pripomínať bohatstvo našej ľudovej slo-
vesnosti a upozorňovať zároveň na mož-

nosti využitia zdanlivo nevyužiteľných 
materiálov. Kostýmy anjelov sú totiž 
vyrobené zo starých, nechcených alebo 
zvyškových materiálov, medzi ktorými 
sú aj dečky a výšivky po babičkách. „Nie-
len na stretnutia s anjelmi, ale aj na ďal-
šie krásne adventné podujatia do Piešťan 
všetkých srdečne pozývam,“ hovorí Ta-
tiana Nevolná a dodáva: „Stretnúť živého 
anjela, nakŕmiť zvieratká v kontaktnej 
mini farme na vianočných trhoch na Kú-
peľnom ostrove, odfotiť sa pri rozprávko-
vých saniach alebo vianočnom kamióne 
– to sú v predvianočnom čase nezabud-
nuteľné zážitky pre celé rodiny.“ 

Kedy je možné stretnúť 
v Piešťanoch živých anjelov? 

Anjelov môžete v uliciach mesta stretnúť 
v nedeľu 11.12. od 15.30 do 19.00, v sobotu 
17.12. od 16.00 do 19.30 a v nedeľu 18.12. od 
15.30 do 19.00.

V Piešťanoch môžete 
stretnúť živého anjela

» ren
Zdroj informácií a foto: Oblastná organizácia 

cestovného ruchu Rezort Piešťany 

Vianoce sú sviatkami pohody i hoj-
nosti. V minulosti sa nezaobišli bez 
koláča, ktorý voláme štedrák. Gaz-
diné ho plnili rôznymi plnkami, 
čím vyjadrovali želanie zabezpečiť 
svojej rodine hojnosť, plodnosť i 
dobrú úrodu v nastávajúcom roku. 
Prinášame osvedčený recept, vďa-
ka ktorému si môžete túto dobrotu 
pripraviť a vychutnať aj vy.

Štedrák
Suroviny:

Na cesto: 550 g polohrubej múky, 
300 ml mlieka, 150 g masla, 100 g cuk-
ru, 3 žĺtky, 1 kocku droždia (42 g), KL 
soli, 450 g slivkového lekváru, žĺtok na 
potretie

Na orechovú plnku: 200 g mletých 
vlašských orechov, 100 ml mlieka, 80 g 
práškového cukru, 1 lyžicu rumu (mô-
žete vynechať)

Na makovú plnku: 200 g mletého 
maku, 100 ml mlieka, 120 g práškového 
cukru, citrónovú kôru (asi z polovice 
citróna)

Na tvarohovú plnku: 500 g tvarohu, 
80 g práškového cukru,   žĺtok, citró-
novú kôru (asi z polovice citróna), pol 
lyžičky mletej vanilky

Postup:
Z polovice vlažného mlieka, cukru a 

droždia pripravíme kvások. Odložíme 
ho na 5 minút na teplé miesto.

Potom vložíme do misy preosiatu 

múku, kvások, rozpustené a schladené 
maslo, zvyšné vlažné mlieko, žĺtky, soľ 
a vymiesime cesto. Dáme ho kysnúť asi 
na 40 minút na teplé miesto.

Pripravíme si plnky:
Orechová plnka: V horúcom mlieku 

vymiešame orechy s cukrom a nechá-
me vychladnúť. Môžeme pridať aj rum.

Maková plnka: V horúcom mlieku 
vymiešame mak, cukor a nastrúhanú 
citrónovú kôru a necháme vychladnúť.

Tvarohová plnka: Vymiešame všet-
ky v recepte uvedené suroviny.

Vykysnuté cesto položíme na dosku 
a rozdelíme na päť rovnakých dielov. 
Každý diel vyvaľkáme na tenký plát 
veľkosti plechu. Plech vyložíme papie-
rom na pečenie a položíme naň prvý 
plát, ktorý potrieme orechovou plnkou 
a položíme naň druhý plát cesta. Ten 
potrieme makovou plnkou. Položíme 
naň tretí plát a potrieme tvarohovou 
plnkou. Položíme naň štvrtý plát cesta 
a potrieme slivkovým lekvárom.

Posledný plát cesta rozdelíme 
nožom alebo radielkom na prúžky a 
poukladáme ich na vrchný lekvárom 
potretý plát do tvaru mriežky. Mriežku 
potrieme rozšľahaným žĺtkom a koláč 
pečieme v rúre vyhriatej na 170 stupňov 
50 až 60 minút.

Upečte si štedrák

» ren
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DK Zrkadlový háj

BRATISLAVA

15.12.2022
o 18.00 hod.

DK Kramáre

BRATISLAVA

21.12.2022
o 18.00 hod.

www.predpredaj.sk                        Zmena programu vyhradená!

KRST CD

kmotor Miroslav Dvorský

so sprievodom

Simple Lounge Quartet
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SBS GUARDING s. r. o.

prijme strážnikov na prevádzky 

Bratislava (Billa)

0948 113 319 • martin.kotlarik@guarding.sk

Mzda: 4,20 €/h. netto 
Nástup ihneď.
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SBS GUARDING s. r. o.

prijme strážnikov na prevádzky 

Bratislava, Danubia (Kaufland)

0948 113 319 • martin.kotlarik@guarding.sk

Mzda: 4,50 €/h. netto 
Nástup ihneď.
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SBS GUARDING s. r. o.

prijme strážnikov na prevádzky 

Bratislava, Pekná cesta (LIDL)

0948 113 319 • martin.kotlarik@guarding.sk

Mzda: 4,20 €/h. netto 
Nástup ihneď.
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SBS GUARDING s. r. o.
príjme strážnikov na obchodnú prevádzku 
v Záhorskej Bystrici s ubytovaním

0948 137 340 • andrej.kacer@guarding.sk
volať v pracovné dni od 9:00h do 16:00h

Mzda: 4,00€/h. netto
Nástup ihneď. POS/osvedčenie o absolvovaní 
kurzu OS - NUTNÉ! 
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Karol Mikláš

TEPOVANIETEPOVANIETEPOVANIE

tel.: 0949 85 11 10
www.tepovaniekm.sk

HĹBKOVÉHĹBKOVÉHĹBKOVÉ

sedačky, postele,
koberce, kožené sedačky

REZANIE BETÓNU

0908 447 006
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Zariadenie pre seniorov v Šelpiciach prijíma nových klientov

 

 

 

www.pokora-no.sk • 0902 363 999 • dompreseniorov@gmail.com

Vytvorte svojim blízkym nový bezpečný 
domov so všetkými službami. 

Ponúkame kvalitné služby v oblasti 
opatrovania, zdravotníctva a aj sociálnych 
služieb v rámci vytvárania záujmovej 
činnosti seniorom, veľmi pekné prostredie, 
príjemný a kvalifikovaný personál,
rehabilitácie + lekár. Zariadenie
má  kapacitu 40 lôžok, je bezbariérové.

Bez poradovníka a čakania. Tešíme
sa na Vašu návštevu! Cenník nájdete na webe.
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Pripravte si 

vianočný punč
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Kolagén, ktorý si podmaňuje zdravie aj krásu naraz!
V posledných rokoch sa o kolagéne 

hovorí stále častejšie. Celosvetové štúdie 
preukázali, že správne užívanie kolagé-
nu pomáha pri súvislosti so starnutím      
a pohybovými problémami. 

Kolagén je bielkovina, ktorú tvorí 
skladba 19 aminokyselín prospešných pre 
ľudský metabolizmus a jeho správne fun-
govanie. Tieto bielkoviny sú dôležitým sta-
vebným prvkom. 

Ľudské telo si už od útleho veku dokáže 
kolagén vytvárať samo a však pribúdaním 
veku je tvorba tejto bielkoviny v našom 
tele stále slabšia a slabšia. Bolo preukáza-
né, že už pri dosiahnutí 18 roka života je vo 
väčšine prípadov tvorba vlastného kolagé-
nu takmer nulová. Každý metabolizmus 
si dokáže robiť zásoby kolagénu, ktoré sa 
však vstrebávajú u každého jedinca rôzne 
a podľa toho sa odvíja zásoba kolagénu 
a   s tým spojené vyživovanie pohybového 
aparátu a pokožky. 

V dnešnej dobe existujú formy kola-
génu, ktoré si vieme načerpať užívaním 
rôznych výživových doplnkov s obsahom 
kolagénu. 

Rybí a hovädzí kolagén sú veľmi dôleži-
tým stavebným prvkom v oblasti zdravej 
kĺbovej výživy, podpory správneho fungo-
vania pohybového aparátu, zdravej pokož-
ky, krásnych vlasov a silných nechtov. 

Hovädzí kolagén tvoria 2 typy kolagénu 
a to I a II, tieto kolagény sú neoddeliteľnou 

súčasťou v raste, obnove a rekonvalescen-
cie kostí, šliach, väzov a kože. Pri dennom 
užívaní predpísaných dávok dostáva naše 
telo skrz hovädzí kolagén veľké množstvo 
aminokyselín potrebných na regeneráciu 
tkanív. Hovädzí kolagén je pomocníkom 
pri bolestiach kĺbov, po úrazoch,   problé-
moch s  pohybovým aparátom, bolestiach 
a pri reumatických ťažkostiach. 

 
Rybí kolagén tvorí kolagén typu I, tento 

druh kolagénu obsahuje podobné množ-
stvo aminokyselín ako hovädzí kolagén 
a  však v  menšom množstve. Zdrojom hy-
drolizácie kolagénu z rýb sú šupiny a koža. 

Tento typ kolagénu je bohatý na aminoky-
selinu „hydroxyprolín“ , ktorá je základ-
ným prvkom pokožky, ciev a  tkanív. Rybí 
kolagén má blahodárne účinky v boji proti 
vráskam, zvyšuje pružnosť a  elasticitu 
pokožky a  podporuje antioxidáciu orga-
nizmu. Pleti pomáha  udržiavať mladistvý 
vzhľad s potlačením známok starnutia.

Medika Expert prináša na trh formu ko-
lagénu, v ktorom je spojený rybí kolagén 
s hovädzím + vitamín C. Denná dávka ob-
sahuje až 6800mg kolagénu a 200mg vi-
tamínu C v zložení 100% bez glutamánov              
a 100% bez GMO.              » red.
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Aké by to boli vianočné sviatky bez 
stola plného všakovakých dobrôt? 
No a odolať im, zvládne asi málokto. 
Aby sme si mohli dopriať všetky po-
chúťky bez výčitiek, môžeme si ich 
pripraviť aj zdravšie a k oddychu 
počas sviatkov pridať prechádzku 
na čerstvom vzduchu.

Vianoce sú obdobím, kedy zvyk-
neme oveľa viac konzumovať rôzne 
sladkosti, koláče, či mastnejšie jedlá a 
máme sklony k prejedaniu sa. „Aj počas 
sviatkov však treba myslieť na to, že ak 
trpíte chronickými ťažkosťami s tráve-
ním, s vysokým krvným tlakom, máte 
vysoké hodnoty cholesterolu, cukrovku, 
či problémy so srdcom, môžete si Viano-
ce pokaziť a namiesto oddychu sa trápiť 
so žlčníkovým záchvatom alebo pokaze-
ným žalúdkom,“ upozorňujú odborníci z 
Úradu verejného zdravotníctva SR. Aby 
sme predišli takýmto ťažkostiam, stačí 
podľa nich dodržiavať jednoduché pra-
vidlo – jesť aj počas sviatkov s mierou, 
dodržiavať pestrosť stravy a dopriať si 
popri ťažších jedlách aj dostatok zeleniny 
a ovocia. „Je treba mať na mysli aj skutoč-
nosť, že veľkým zdrojom prázdnych kaló-
rií je alkohol, preto zachovajte striedmosť 
aj pri jeho popíjaní,“ pripomínajú.

Pripravte si vianočné menu 
s inými surovinami

Okrem zdravej miery v konzumovaní 
lahôdok prospeje žalúdku aj ich zdravšia 

príprava. „Rybu, alebo iné druhy mäsa 
nemusíte vyprážať, skúste napríklad du-
senie, či prípravu na pare a zemiakový 
šalát zahustite namiesto majonézy bie-
lym jogurtom. Pri pečení koláčov môžete 
vymeniť bielu múku za celozrnnú, pridať 
menej cukru, alebo ho nahradiť medom, 
prípadne do koláčov pridajte prirodzene 
sušené ovocie. Oriešky a semienka neo-
pražte, pridajte ich do cesta surové. Ak 
si predsa len doprajete vysmážané jedlo, 
tak potravinu nepreprážajte do tmava, 
ale smažte ju radšej pomalšie, na nižšej 
teplote a iba do svetlo zlatista,“ odporú-
čajú odborníci.

Doprajte si pravidelný pohyb 
aj počas sviatkov

Ak si počas vianočných sviatkov do-
prajete pohyb, urobíte dobre hneď z via-
cerých dôvodov. Jednak ním vyvážite 
sviatočné hodovanie a ešte sa aj bude-
te lepšie cítiť. Hodinku na prechádzku 
počas voľných dní si určite nájdite a to 
podľa možnosti v každom počasí. „Po-
čas chôdze môžete na niekoľko minúť 
striedať aj ľahký beh prípadne strečing 
a ponaťahovať si chrbticu. Okrem toho, 
že pohyb pomôže tráveniu, organizmus 
sa na čerstvom vzduchu otužuje a lep-
šie odoláva infekčným ochoreniam pre-
nášaným vzduchom,“ radia odborníci.

Zdroj informácií: 
Úrad verejného zdravotníctva SR

Doprajte si zdravšie Vianoce

» ren

Zásahový tím pre medveďa hnedého 
Štátnej ochrany prírody Slovenskej 
republiky (Zásahový tím ŠOP SR) v 
spolupráci so Zoologickou záhradou 
Košice testoval odolnosť menšieho 
kontajnera, ktorý je určený na zber 
komunálneho odpadu v lokalitách s 
výskytom medveďa hnedého.

Išlo v poradí už o druhý test toh-
to modelu, pričom v tomto prípade 
kontajner 1,5 hodinovému tlaku a 
neustálym pokusom o otvorenie odo-
lal. „Odpad pred prístupom medve-
ďa hnedého odporúčame zabezpe-
čiť umiestnením zbernej nádoby do 
uzatvoreného priestoru, ktorý nie je 
voľne prístupný, alebo je ho možné 
uzamknúť. Pri menších kontajneroch 
a odpadkových košoch ide väčšinou 
o odolnú konštrukciu, ktorej spôsob 
uzatvorenia medveďom znemožňuje 
prístup. To je aj prípad testovaného 
kontajneru, ktorý je primárne určený 
pre umiestnenie na chodníkoch v turis-
tických oblastiach a pri autobusových 
zástavkách,“ uvádza Michal Haring zo 
Zásahového tímu ŠOP SR. 

Nezabezpečený a ľahko dostup-
ný odpad obsahujúci zvyšky jedla 
predstavuje pre medveďa jednoduchý 
zdroj obživy. Zákon č. 79/2015 Z. z. o 
odpadoch držiteľom odpadu ukladá 

povinnosť mať odpad zabezpečený 
pred prístupom medveďa hnedého už 
od roku 2016. Ako presne má takéto 
zabezpečenie vyzerať a ktorých kon-
krétnych oblastí v rámci Slovenska sa 
týka, upravuje vyhláška Ministerstva 
životného prostredia Slovenskej repub-
liky (MŽP SR) č. 371/2015 Z. z. Správne 
zabezpečenie odpadu pomáha zlepšiť 
spolužitie človeka a medveďa na spo-
ločnom území. 

Zásahový tím ŠOP SR kontajnery 
testuje v spolupráci s viacerými výrob-
cami už niekoľko rokov. Okrem úzkej 
spolupráce so Zoologickou záhradou v 
Košiciach spolupracuje aj s Národnou 
zoologickou záhradou Bojnice. 

Zdroj informácií a foto Odbor 
komunikácie a propagácie Štátnej 

ochrany prírody SR

Odpad treba pred prístupom 
medveďa zabezpečiť

» ren
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LIKVIDÁCIA AZBESTU
zo striech 

a exteriérových priestorov

ZA VÝHODNÉ CENY!

0918 361 701, 0907 752 282strechymolnar@zoznam.sk
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PONÚKAME 

PRÁCU 

VO ŠVAJČIARSKU

- všetky stavebné profesie...

Mzda od 32,- CHF/ hodina 

(od 33 EUR/hodina)

Bližšie info: 

+421 903 366 500

+ diety od 16,- CHF/ deň 

(16 EUR/deň)
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