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Zistime, ¢o milujeme

»Kracaj zlahka, vznasaj sa ako mo-
ty1, a zisti, ¢o ta napliia...co ti prina-
Saradost...Co milujes.”

Susan Squellati Florence

Tento citat som nasla v knihe, v
ktorej si obcas rada listujem. Ide o po-
strehy ludji, ktori Cosi prezili a dokazali
svoje odkazy pre nas ostatnych, vy-
chadzajtce z ich Zivotnych skiisenosti,
sformulovat do skutocne vystiZznjch
myslienok. Vedia inS$pirovat, poucit,
nakopnit ked je treba, ¢i prinajmen-
Som primét nas k zamysleniu sa nad
vlastnym Zivotom.

Zistit, ¢o nas napliia, rozhodne nie
je lahké. Ta cesta byva klukata a plna
prekazok. Neraz narazime, zakopne-
me Ci si spalime prsty, neraz okiisime
na vlastnej kozi, ako chuti sklamanie,
Zial, beznadej, netispech, pad, bolest.
Myslim si v§ak, ze potom, ked zistime,
Co je pre nas dobré, sa nam to mnoho
raz vrati a vieme si o to viac vychutnat
radost, lasku aj iispech.

Kazdy clovek predsa musi vo svo-
jom zivote objavovat, vyhladavat, na-
chadzat a skiisat nové a nové, a najma
vlastné cesty. Co sa jednému javi Cier-

ne, druhy mozno povaZuje za tmavosi-
vé, ¢o iny vnima ako trpké, sa dalSiemu
javi mierne kyslé. Myslim si, Ze prave
vdaka vlastnej skiisenosti sa Clovek
moZe nieco o sebe a o Zivote dozvediet,
naucit. Tak ako dieta, ktorému rodi¢
stokrat povie: ,Nechytaj, lebo pali!*
Kym neokdsi, nespali si prsty, nezisti,
Co tie slova vychadzajice z st dospe-
lého vlastne znamenajt, st pre dieta
prazdne - bez vyznamu.

Je dolezité objavovat, nachadzat
dalSie a dalSie cesty, vdaka ich pre-
skiimaniu ziskavat nové poznatky a
sktsenosti. Ak neochutna$ jablko,
nevies, ako chuti, ak nevlozi§ do Gst
citron, nerozumie$ pojmu kysly, ak...
Presviedcat sa na vlastnej kozi moze
byt niekedy prijemné, inokedy zasa
bolestné. Je to vSak naj-
autentickejsie, ¢o moze
Clovek zaZit. Je to jeho
vlastna cesta a to je
dolezité.

» Rendta Kopacova, redaktorka
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SECURITY
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0903 405 588
0905 983 602

Sme odbornici na lisovanie kovovych komponentov
pre rozne odvetvia, najma pre automobilovy
priemysel, vykurovanie a elektroniku.

PRIDAJ SA DO NASHO TiMU FARGUELL NITRA!
HLADAME SIKOVNE RUKY,

NOVYCH KOLEGOV DO VYROBY!
OPERATOR / ZORADOVAC / NASTROJAR / UDRZBAR

Dopravu do a z prace ZABEZPECIME.
Platové podmienky: od 1043,- € v hrubom mesacne (zavisi od

pracovnej pozicie a skiisenosti.
€ Farguell

Pre viac info: reception@farguell.com
tel. cislo: +421 903 310 325 alebo +421 903 668 222
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Ivan Hrozny sa stal carom Ruska.
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nu do Rima.

HYDINARSKakEartaktapaliiica
RONUKANNA ¥

spravny krok pre vasu reklamu

reklama pre vas restart

INZERAT,
KTORY PREDAVA

~

TLA(
7 NAILEPSIE CENY

{JREGIONPRESS

pORUCOVANIE
LETAKOV

ONLINE

GOOGLE, FACEBOOK

RETARGET\NG
REMARKET\NG

www.regionpress.sk

e-mail: baumajsterova@regionpress.sk, tel.: 0910 851 307
e-mail: valasekova@regionpress.sk, tel.: 0910 455 919

(Rrigalarite)
&ﬂ@:@@ i Nasni

0905 551499 031/731 1563 « WWW. IIYDIIMRSIMFARMA SI(
B isiionis HYDINARSKA FARMA TOPOUNICA

ROZV02 2ABEZPECIME

SBS GUARDING s. r. o.
prijme straznikov na prevadzky
Starovo (BILLA, LIDL) na DoP¢

Mzda: 3,713€/h. brutto

Nastup ihned. POS nutny!
Volat v pracovné dni od 8:00h do 16:00h
0948 022 519 * milan.bozik@guarding.sk
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Vyrocia a udalosti

18. januara 1903
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Prosba o pomoc: Prosime Vas, v pripa-
de, Ze viete 0 mieste, kam nase noviny
nechodia, dajte nam, vediet. Dakujeme.

Zapadné Slovensko

BV 97240  Bratislavsko Vychod
BZ 106540 Bratislavsko Zapad
DS 34320 Dunajskostredsko
GA 34390 Galantsko+Saliansko
HC 30330 Hlohovecko+Seredsko
KM 16450 Komariansko

[\ 30580  Levicko

MA 29680 Malacko

NR 54170 Nitriansko

NZ 35050 Novozamocko

PK 22970 Pezinsko

PN 41870  Piestansko+NM+MY
SC 35420 Senecko

SE 36750  Senicko+Skalicko

T0 £1930 TopolGiansko+PE+BN
™ 59.870 Trendiansko+DCA+L
m 49930 Trnavsko

IM 20930 Zlatomoravsko

Stredné Slovensko

BB 56200 Banskobystricko+BR
KY 29300 Kysucko=CA+KM
U 37270 Liptovsko=LM+RK
IC 30860 Lufenecko+VK+PT
M 38570 Martinsko+TR

OR 34980 Oravsko=DK+NO+TS
PB 33500 Povazsko=PB+PU
PD 40150 Prievidsko

IV 38400 Zvolensko+DT+KA
TH 26880 Ziarsko+ZC+BS

ZA 50780 Zilinsko+BY

Vychodné Slovensko

BJ 37210 Bardejovsko+SK+SP
GE 30830 Gemersko = RV+RS+RA
HU 27190  Humensko=VT+SV+ML
KE 92130  Kosicko

KS 24900  Kosicko okolie

SL 12940  Lubovniansko

M 31260 Michalovsko+TV+S0
PP 41520 Popradsko+KK

PO 49940 PreSovsko+SB

SN 32540 Spissko+LE+GL

Zmeny v predcasnych dochodkoch 2023

Pri rozhodovani, ¢i odist do dochodku
skor ako v case doviSenia dochodkové-
ho veku, je podla Sociilnej poistovne
vhodné sa na tito Zivotni situaciu dobre
pripravit. Pri Ziadostiach o predcasny
dochodok dochddza k niektorym zme-
nam. Novinkou je od 1. januara 2023
moznost odist do dochodku po zo-tich
odpracovanych rokoch.

,»P0 novom bude mdct Sociélna pois-
tovtia priznat narok na pred¢asny dochodok
najskor dva roky do doviSenia dochodkové-
ho veku len ak dosiahne sumu vyssiu ako
375,10 eura, respektive narok moze vzniknit
po 4o-tich odpracovanych rokoch. Predcas-
ny starobny déchodok m6ze pomdct najma
tym, ktori tesne pred dovisenim déchodku
priSli o pracu a moznost ndjst si novi je
malo pravdepodobna alebo si dlhodobo
pracu nedokazu néjst a nemaji iné moz-
nosti rieSenia svojej ekonomickej situacie,”
uvadza institticia na svojej webovej stranke.

0d 1. novembra 2022 vznika narok na
predcasny starobny dochodok iba vtedy, ak
je suma predcasného starobného déchodku
(alebo stcet sim predCasného starobné-
ho déchodku a predcasného starobného
dochodku podla zakona &. 43/2004 Z. z. 0
starobnom déchodkovom sporeni) vyssia
ako 1,6 — nasobok sumy Zivotného mini-
ma pre jednu plnoletd fyzickd osobu, o je
375,10 eura mesacne (do 31. oktobra 2022 to
bola suma 281,40 eura mesacne). Ostatné
podmienky naroku sa nemenia — délezité
je ziskat aspon 15 rokov déchodkového po-

istenia a mat najviac dva roky do dovi3enia
dochodkového veku.

0d 1. januara 2023 si podmienky na-
roku na predcasny starobny déchodok
alternativne, a to v zavislosti od toho, ¢i po-
istenec ziskal najmenej 40 odpracovanych
rokov. ,Zakon pritom vymedzuje, ktoré
obdobie sa povazuje za odpracovany rok,
pricom taxativne vylucuje niektoré obdobia
(ide o doby Stadia, doby nezamestnanosti,
doby politického alebo odborného Skolenia
a doby dodatocného doplatenia poistného
na déchodkové poistenie za dobu $tadia a
dobu evidencie uchadzaca o zamestnanie).
Tieto obdobia sa teda do 4o-tich odpracova-
nych rokov nezaratajt,” objasiiuje Socidlna
poistoviia a zarovei upozoriiuje, Ze ak pois-
tenec bude Ziadat o priznanie pred¢asného
starobného dochodku viac ako dva roky
pred doviSenim déchodkového veku, bude
na postidenie naroku na dochodok potreb-
né najskor posidit, kolko odpracovanych
rokov ziskal. ,, Ak ziskal najmenej 40 odpra-
covanych rokov, narok na predcasny starob-
ny déchodok mu vznikne, ak je suma jeho
predcasného starobného dochodku vyssia
ako 1,6 — nasobok sumy Zivotného minima
(375,10 eura mesacne). Suma pred¢asného
starobného dochodku, ak poistenec ziskal
najmenej 40 odpracovanych rokov sa pri-
tom zniZuje o0 0,3 % za kazdych zacatych
30 dni poberania predcasného starobného
dochodku pred dovisenim déchodkového
veku,” pripomina Socialna poistoviia.

»ren

19. januara 1976

€lenovia Stvorice Beatles odmietli ponuku 30 miliénov dolarov za

obnovenie skupiny.

\yrocia a udalosti

Bylinky na bolavé hrdlo

Nachladnutie v tomto obdobi
sprevadza Castokrat aj neprijemna
bolest hrdla. Ak nemate iné taz-
kosti, nemusite hned siahat po tab-
letkach, pomoct méZu aj bylinky.
Pripravte si z nich Gi¢cinné kloktadla.

Mnoho ludji sa v sti¢asnosti spolieha
na silu lie¢ivych bylin. V pripade na-
chladnutia ¢i bolesti hrdla sa pontka
hned viacero z nich. Ulavit méze klok-
tadlo pripravené z repika ¢i Salvie.

Repika lekarsky - kloktadlo

Pre svoje protizapalové ucinky sa
repik pouziva ako tcinné kloktadlo pri
zapaloch v tstnej dutine. Kloktadlo si
pripravite tak, Ze jednu aZ dve poliev-
kové lyzice suSeného repika lekarskeho
vloZte do Salky, zalejte 0,3 litra vriacej
vody a prikryte tanierikom. Nechajte
lihovat 10 minat a potom precedte.
Vlazny odvar kloktajte viackrat denne.
Pripravujte si ho vzdy Cerstvy.

Salvia lekarska - kloktadlo

Salvia podporuje hojivé procesy
koze, sliznic a ich obranyschopnost.
Pre jej protizapalové a protibakterialne
ucinky sa podobne ako repik pouziva v
ludovom liecitelstve ako kloktadlo. Dve

lyzicky suSenej Salvie lekarskej vlozte
do salky, zalejte 0,3 litra vriacej vody a
prikryte tanierikom. Nechajte lithovat
10 mindt a potom precedte. Vlazny od-
var kloktajte viackrat denne. Pripravuj-
te si ho vzdy Cerstvy.

Pozor - nepreZeiite to

Bylinky st v§bornjm pomocnikom
pri réznych ochoreniach, uzivat by
sme ich vSak mali s rozumom, pretoZe
u kazdého mozu mat iné Gcinky a aj
ich dlhodobé uZivanie ndm moZe na-
miesto oCakavanej pomoci skor usko-
dit. Ak méte pochybnosti alebo uZivate
lieky, poradte sa o vhodnosti pouZitia
byliniek s lekarom alebo lekarnikom.
Opatrni budte aj v pripade malych deti
a tehotnych Zien.

»ren
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Cestovanie do Chorvatska

sa zjednodusi

Chorvatsko sa 1. januéra 2023 stalo 27.
statom schengenského priestoru, v
ramci ktorého je moZny volny pohyb
osob a tovarov bez kontrol na vniitor-
nych hraniciach. Rozsirenie schengenu
prinasa vyhody aj pre ob¢anov Sloven-
ska, pre ktorych je Chorvatsko obliibe-
na dovolenkova destinacia. Kontroly na
hrani¢nych priechodoch Chorvatska s
Madarskom a Slovinskom si1 od januara
zru$ené. Rovnako nebude treba zamie-
nat si peniaze.

Cestovanie turistov do tejto primor-
skej krajiny sa tak stava vyrazne jedno-
duchsie a bez zdrZania na hranici. ,,Vstup
Chorvatska do schengenského priestoru
znamena pre ob¢anov Slovenska, ze uz sa
nebudd musiet podrobit hranicnjm kon-
trolam a kontrole cestovnych dokladov,
ak budia prekracovat chorvatsko-madar-
skil a chorvatsko-slovinska hranicu, ¢ize
prejazd cez hranice bude volny,” povedal
minister vniitra Roman Mikulec. V leteckej
doprave sa vstup Chorvatska do schengen-
ského priestoru prejavi az od 26. marca
2023, ¢o suvisi so zmenou zimného letec-
kého poriadku na letny letecky poriadok.

Ministerstvo vniitra zaroven upo-
zornuje obCanov, Ze pri vycestovani do
zahranicia je potrebné mat so sebou ces-
tovny doklad. To plati nadalej aj v pripade
Chorvatska. Hoci v ramci $tatov schenge-
nu sa kontroly na vnitornjch hraniciach

nevykonavajii, povinnostou obcanov
Eurépskej tinie je, aby sa na Gizemi injch
¢lenskych $tatov EU dokazali preukéazat
cestovnym pasom alebo obcianskym
preukazom s fotografiou tvare. Vlastny
doklad musia mat aj deti.

Volny pohyb v spolotnom eurdp-
skom priestore je jeden z najvacsich be-
nefitov Eurdpskej tinie, ktory kazdodenne
pocitujit miliény ludi. Clenstvo v schen-
gene je zaloZené na dovere, je vysledkom
splnenia naro¢nych Kkritérii, prinasa vy-
hody, ale aj zavdzok reSpektovania pra-
vidiel vratane prisnej ochrany vonkajsich
hranic schengenského priestoru a spolu-
préce policajnych zloziek. Chorvatsko po
vstupe do schengenu tak musi dosledne
vykonavat kontroly na svojich vonkajsich
hraniciach so Srbskom, Bosnou a Her-
cegovinou a Ciernou Horou na zaklade
schengenskych pravidiel, aby sa zaistila
bezpecnost tych, ktori Ziji alebo cestuji v
ramci schengenského priestoru.

0d vstupu Chorvéatska do schengenské-
ho priestoru ostatné clenské Staty tohto
spolo¢ného priestoru uznavajt jej viza a
povolenia na pobyt, ktoré vydalo Statnym
prislusnikom tretich krajin.

DalSie ulahcenie cestovania prinasa
pre dovolenkéarov vstup Chorvatska do
eurozony od 1. januara 2023, odpada tym
nutnost zamienat si peniaze pri navsteve
tejto krajiny.

»ren

Plody hurmi-kaki st plné Zivin

Hurmi-kaki je plod stromu ebenovnika
rajCiakového a niekedy sa nazyva tiez
tomel. V siicasnosti sa pestuje takmer
vo v§etkych subtropickych a polotropic-
kych oblastiach sveta, ale svoje miesto
nasiel uz aj na Slovensku. Ma velmi
sladki chut a obsahuje vela zdraviu pro-
spesnych latok.

Hurmi-kaki méZe byt Zltej, Zlto-
-oranZovej aZ Cervenej farby s tenkou a
hladkou $upkou. Supka nezreljch plo-
dov je tvrda a duzina chrumkava a ¢asto
velmi trpka. Plody dozrievaji v nizkych
teplotach neskoro na jesen, kedy zmakni
a zosladn(. Duzina je v zrelosti mazla-
vej aZ marmeladovitej konzistencie a
ma takmer medova chut, pricom plody
st plné Zivin. ,,Sa bohaté na vitaminy,
ako vitamin B, ktory je doleZitou si¢as-
tou réznych enzymatickjch procesov a
metabolickych funkcii v tele, vitamin E,
ktory pozitivne vplyva na pokozku, vlasy
a nechty, dalej najma pre imunitu nevy-
hnutny vitamin C, kde jeden plod obsa-
huje aj do 20% z odporii¢aného denného
prijmu ¢i vitamin A, ktory je dolezity pre
zdravie a spravnu funkciu o¢i a kde jeden
plod obsahuije aj do 55% z jeho odporiica-
ného denného prijmu,“ vymentiva MUDr.
Srankova z Poradne zdravia Regionalne-
ho Gradu verejného zdravotnictva Brati-
slava. Z mineralov st hurmi-kaki bohaté
na draslik, ¢o posobi priaznivo na zniZo-
vanie vysokého krvného tlaku a preven-
ciu rizika srdcovocievnych ochoreni. St

3 —

taktieZ dobrym zdrojom manganu, ktory
je nevyhnutnym kofaktorom mnohych
enzymov doleZitych pri tvorbe energie a
antioxida¢nej obrany. Dalej obsahuiji fla-
vonoidy, akymi st napriklad kvercetin a
kaempferol, ktoré taktieZ pomahaji zni-
Zovat krvny tlak, mnozZstvo ,,zlého“ LDL
cholesterolu a maja protizapalové Gcin-
Kky. Najdete v nich tieZ vlakninu, ktora je
nevyhnutna na prevenciu zapchy a po-
maha udrziavat zdravy traviaci systém.
Taktiez rozpustna vlaknina v hurmi-kaki
zabezpeCuje pomalé travenie a vstreba-
vanie cukru, ¢o pomaha predchadzat
vykyvom hladiny cukru v krvi.

Pouzitie - Hurmi-kaki je moZné kon-
zumovat v roéznych formach. St vybor-
né Cerstvé, susené i varené. Mozno ich
jest ako jablka nakrajané na mesiaciky.
Dostatocne zrelé a mdkké hurmi-kaki je
mozné dokonca i vyjedat lyZickou. Ako
pyré je ich mozné pridat do smoothie,
kolacov, dzemov, vyborne chutia s tvaro-
hom alebo jogurtom ¢i ako priloha k tofu
alebo k madsovym jedlam.

Informdcie poskytol Regiondlny tirad
verejného zdravotnictva Bratislava

»ren
zdroj foto dmarr515 pixabay

REFERENDUM

21. JANUAR 2023

Drahé Slovenky, Slovaci, vazeni spoluobcania,
v sobotu dna 21. januara sa bude konat referendum o zmene Ustavy Slovenskej republiky
nevyhnutnej na konanie predcasnych parlamentnych volieb.

Bez predcasnych volieb a novej stabilnej vlAdy neméze Slovensko napredovat. Sucasna
vlada v demisii a rozpadnuta vladna koalicia uz nie si schopné ponuknut Slovensku cestu z krizy.

Vladni predstavitelia pred¢asné volby nechcl a nemienia prijat ani potrebnd zmenu Ustavy.
Podme v sobotu 21. januara spolo¢ne ukazat, ze suverénom Statnej moci je lud. Platné
rozhodnutie v referende je dnes jedinou cestou k pred¢asnym volbam.

<

NECH ZIJE SLOVENSKA REPUBLIKA!
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yiaquvé
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01 AUTO-MOTO / predaj

02 AUT0-MOTO / iné

»Kdpim starodavny
bicykel aj nekomplet-
ny, rozne diely (kolesa,
svetla, kostry, atd). Tel.
0907 687 634

»(Z-JAWA 0dkipim Mo-
tocykel/Diely-SERIOZNA
DOHODA 0908 205 521
»Kupim motocykle
Jawa/(Z/Babetta/Sta-
dion/Pionier/Simson  aj
iné..Slusne  zaplatim.
0949 371361

05 DOMY / predaj

Predam dom v obci Ho-
liare, blizko Velkého Me-
dera, vhodny na rekre-
aciu aj trvalé byvanie,
0911327149

10 ZAHRADA A ZVERINEC

»Predam krasne
Yorkshire teriér Steniat-
ka. 0dchované v byte, v
Cistote . Zaockované, ¢ip,
preukaz 0911376 672

11 HOBBY A SPORT

»ODKUPIM STARE MINCE
BANKOVKY A INE 0903
868 361

»KUpim staré mince a
bankovky, 0948 401 452
»Z0 STARYCH DOMOV KU-
PIM STAROZITNOSTI LU-
DOVE KROJE A STARE VECI
0918 439 124

»Kdpim ludové kroje
0902 708 047

14 ROZNE / iné

»Kdpim malotraktor
Tera Vari Agzat pripadne
TK14.0904 995 579

16 ZOZNAMKA

»58r. hlada priatelku
0917 049 831

Chcetg Si
podat

inzerat?

Poslite SMS na cislo

8866 v tvare:

RPmedzera KM medzera
Cislo rubrikymedzera Text
inzeratu

Priklad:
RP KM 12 Predam kocik,
0987 654 321.

Spatnou SMS vam potvrdime
prijatie inzerdtu a jeho cenu,
ktordvam vyuctuje vas mobilny
operator. Cena je 0,60 € s DPH
za kazdych zacatych 30 znakov
textu vasho inzerdtu vratane
medzier. Ni¢ iné neuctujeme.
Upozomenie! Sluzba nefungu-
je uoperatora 02 a 4ka.

Poskytovanie pomoci ludom
v tiesni sa zefektivni

Ministerstvo vniitra SR ako gestor in-
tegrovaného zachranného systému
podniklo kroky na zefektivnenie po-
skytovania pomoci ludom v tiesni. Na
Slovensku sa spustil systém mobilnej
lokalizacie AML (Advanced Mobile
Location), vdaka ktorému operatori
tiesniovych liniek ziskajii presnejSie
udaje o polohe volajiiceho. Technold-
gia funguje vo vii¢sine Statov EU a na-
priklad aj v Australii ¢i Mexiku.

»PresnejSie urcenie polohy volajtice-
ho v tiesni zasadne ulah¢i narocn pracu
operatorov a zefektivni adresné vyslanie
zachrannych zloZiek na miesto udalosti
pri ohrozeni zivota a zdravia,” objasnil
minister vntitra Roman Mikulec.

»SluZba AML predstavuje doplnkovii
lokalizaciu volajaceho na tiestiovi linku
ziskand priamo z mobhilného telefonu.
Modernizuje tiestiovii komunikaciu a
jej zavedenie je v stlade s eur6pskym
kodexom elektronickej komunikacie,”
vysvetlil Statny tajomnik ministerstva
vniitra Lubomir Sablica.

Gestorom zavedenia systému AML je
sekcia krizového riadenia MV SR v spolu-
praci so sekciou informatiky, telekomu-
nikaciia bezpecnosti. ,Vdaka tejto sluzbe
bude pomoc volajiicim v tiesni rychlejsia,
ich poloha bude znama v metroch a za-
chrana im bude posland bez dodatoc-
nych otazok, kde presne sa nachadzaji,”

povedala generalna riaditelka sekcie kri-
zového riadenia Michaela Kafiova.

Pri volani na tiesfiovii linku docha-
dza k situaciam, ked volajtci z dévodu
stresu, zranenia €i straty orientacie ne-
vie pribliZit, kde presne sa nachadza.
Operatori tiestiovych volani (112, 150, 155
a 158) mohli doteraz vyuZivat len loka-
lizacné Gdaje, ktoré im automaticky pri
tiestiovej komunikacii zasielaji v zmysle
zakona o elektronickych komunikéciach
telekomunikacni operatori. Informacie
o0 polohe volajiiceho st zistované podla
lokalizacie bazovej stanice operatora.
Tento sposob vSak dokaze urcit polohu
volajticeho len na $irsi okruh niekol'ko sto
metrov az niekolko kilometrov, o moze
byt v niektorych pripadoch zachrany,
napriklad v horach a velkjch mestach,
problém.

Presnejsie urcenie polohy volaja-
ceho v tiesni prinasa systém lokalizacie
AML, ktory urCuje polohu volajiceho s
podporou lokalizacnych nastrojov mobil-
ného telefonu. MV SR zaviedlo technické
rieSenie pre prijem takychto informacii,
ktoré umozZiiuje zobrazenie presnejSej
lokalizécie v existujiicom informacnom
systéme podpory na prijem a spracovanie
tiesiovych volani. Poloha AML sa ziska-
va len vtedy, ak pouZivatel zavola na ¢islo
tiesiového volania.

»ren

Rastlinné mlieka

si vyrobite hravo aj doma

Ovsené, mandlové ¢i kokosové - ktoré
z nich si vyberiete? Rastlinné mlieka sit
vhodnou volbou nielen pre ludi trpia-
cich alergiou na bielkovinu kravského
mlieka, ¢i veganov, ale pre vSetkych,
ktori si chcii spestrit svoj jedalnicek. A
hoci ich dnes uZ bez problémov zakii-
pite vo vicsine predajni s potravinami,
zvladnete siich jednoducho a rjchlo vy-
robit aj doma.

Pouzitie rastlinnych mliek je velmi
vSestranné. Daji sa pit samotné, pripra-
vovat z nich moZete tieZ rézne napoje,
koktaily ¢i smoothie, ale skvelé st aj
do polievok, omacok ¢i do kasi. Na ich
vyrobu budete okrem rastlinnej zlozky
potrebovat kvalitny mixér, vodu a husté
platno, pripadne sitko.

Mandlové mlieko - Jeden hrncek 1a-
panych mandli cez noc namocte do vody.
Rano scedte, potom vlozte do mixéra,
pridajte Styri hrnceky vody a rozmixujte
dohladka. Precedte cez platno, pripadne
sitko. Ziskate tak nielen mlieko, ale aj
mandlovi drt. TG moZete pouZit na vy-
robu domacej mandlovej natierky ¢i ako
prisadu pri peceni kolacov.

Kokosové mlieko - Dva hrnceky stri-
haného kokosu vloZte do mixéra, pridajte
Styri hrnceky horticej nie vSak vriacej
vody a rozmixujte dohladka. Precedte cez

platno, pripadne sitko. Ziskate tak nielen
mlieko, ale aj kokosova drt. T4 mozete
pouzit pri peCeni ako prisadu do kolacov.

Nas tip:
Pripravte si kasu s kokosovym mliekom
Suroviny: 100 g ovsenych vlociek, 200
ml vody, 200 ml kokosového mlieka, 1/2
PL medu, orechy a ovocie podla chuti
Postup: Vlocky dame varit do vody.
Ked sa Cast vody odpari, prilejeme koko-
sové mlieko, nechame zovriet a varime za
staleho mieSania na miernom ohni kym
neziskame kaSu poZadovanej konzisten-
cie. Na zaver ochutime medom a ozdobime
ovocim, pripadne nasekanymi orechmi.

Ovsené mlieko - 100g jemnych ovse-
nych vlociek nasypte do mixéra, zalejte
Styrmi hrncekmi studenej vody a nechaj-
te pol hodiny rozmocit. Nasledne mixujte
asi Styri mintty dohladka

Po priprave mlieka ho ihned skonzumu-
jeme alebo uchovavame v uzavretej nado-
be v chladnicke najviac do druhého dia.

»ren
zdroj foto Imoflow pixabay
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KOMARNANSKO

ZDRAVIE

Kolagén, ktory si podmanuje zdravie aj krasu naraz!

V poslednych rokoch sa o kolagéne
hovori stale Castejsie. Celosvetové stidie
preukazali, Ze spravne uzivanie kolagé-
nu pomaha pri savislosti so starnutim
a pohybovymi problémami.

Kolagén je bielkovina, ktord tvori
skladba 19 aminokyselin prospesnych pre
ludsky metabolizmus a jeho spravne fun-
govanie. Tieto bielkoviny st d6lezitym sta-
vebnym prvkom.

Ludskeé telo si uz od Gtleho veku dokaze
kolagén vytvarat samo a vSak pribtidanim
veku je tvorba tejto bielkoviny v naSom
tele stale slabs$ia a slabsia. Bolo preukaza-
né, Ze uz pri dosiahnuti 18 roka Zivota je vo
vacsine pripadov tvorba vlastného kolagé-
nu takmer nulova. Kazdy metabolizmus
si dokaze robit zasoby kolagénu, ktoré sa
vsak vstrebavaja u kazdého jedinca rozne
a podla toho sa odvija zasoba kolagénu
a s tym spojené vyzivovanie pohybového
aparatu a pokozky.

V dnesSnej dobe existuji formy kola-
génu, ktoré si vieme nacerpat uZzivanim
roznych vyzivovych doplnkov s obsahom
kolagénu.

Rybi a hovddzi kolagén st velmi dblezi-
tym stavebnym prvkom v oblasti zdravej
kibovej vyzivy, podpory spravneho fungo-
vania pohybového aparatu, zdravej pokoz-
ky, krasnych vlasov a silnych nechtov.

Hovadzi kolagén tvoria 2 typy kolagénu

N [

-~

stcastou v raste, obnove a rekonvalescen-
cie kosti, Sliach, vazov a koZe. Pri dennom
uZivani predpisanych davok dostava nase
telo skrz hovadzi kolagén velké mnoZstvo
aminokyselin potrebnych na regeneraciu
tkaniv. Hovadzi kolagén je pomocnikom
pri bolestiach kibov, po tirazoch, problé-
moch s pohybovym aparatom, bolestiach
a pri reumatickych tazkostiach.

Rybi kolagén tvori kolagén typu I, tento
druh kolagénu obsahuje podobné mnoz-
stvo aminokyselin ako hovadzi kolagén
a v3ak v menSom mnoZstve. Zdrojom hy-

~

Tento typ kolagénu je bohaty na aminoky-
selinu ,,hydroxyprolin“ , ktora je zaklad-
nym prvkom pokozky, ciev a tkaniv. Rybi
kolagén ma blahodarne G¢inky v boji proti
vraskam, zvySuje pruznost a elasticitu
pokozky a podporuje antioxidaciu orga-
nizmu. Pleti pomaha udrziavat mladistvy
vzhlad s potlacenim znamok starnutia.

Medika Expert prinasa na trh formu ko-
lagénu, v ktorom je spojeny rybi kolagén
s hovadzim + vitamin C. Denna davka ob-
sahuje aZz 68oomg kolagénu a 200mg vi-
taminu C v zloZeni 100% bez glutamanov
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Pomoze CBD aj pri skleroze multiplex? P
(BDexpert
Skler6zu multiplex volaji chorobou ti- elektrickjch impulzov pozdlZ nervovich s
sicich tvari. Ako moze pomdct CBD? buniek. Ak je myelin poskodeny, impulzy sa A P‘-N A
lia.
Létla CBD, Gize kanabidiol, ziskavana z " piee =it e dodnes nezndma, méde za yAL A\’
k(.)n(.)pyVSIateJ, 0vp1yv1:1u]e nervovu §ustav13. fou stat genetika no aj vplyv vonkajsieho l‘_‘
Nie je v3ak psychoaktivna, harmonicky pb- 1 oqtredia. Jej priznaky taktiez nie je vidy
sobi na takzvany endokanabinoidny SYSIeM  Jahé rozpoznat, pretoze s velmi pestré.
(EKS), ktory nam priroda , nainstalovala®do  Naizastejsie ju viak charakterizujii tazkosti s
tiel. Ako sme pisali v predoslych clankoch, -y vahou ¢ vslovnostou, dvojité videnie
CBD moze ula.hc1t pacwlentom s Pfarku}so- alebo ochrnutie tvarového nervu. Pridruzu-
nom ¢i epilepsiou. Kedze CBD vplyva aj na o sa ties tipnutie v tvari i koncatinach.
imunitny systém, vedci zacali skiimat jeho ™ g ;501 SM je dodnes stale nevyliecitel-
iplyf’ na)a1.1tcl><11m1}n1tne lo.cl}orema, medzi 5 choroba, Napriek tomu viak vedci nacha-
toré patrl aj skleroza multiplex. dzajti nové sposoby, ako jej priebeh ulah¢it. Eoto: TERDINIEETD
Organizmus sam sebe nepriatelom Prirodnym doplnkom k liekom moze byt aj o )
& P CBD, ktorého vyhodou je, Ze nespdsobuje Clu T-buniek. Tieto biele krvinky zodpoveda-
Zakladnou vlastnostou imunitného sys- vyrazné vedlajsie ti¢inky. ji za bunkov( imunitu tym, Ze likviduja cu-
tému je schopnost rozliSit vlastné bunky dzorodé ¢i nadorové bunky. Ked clovek trpi
od cudzich. Princip je jednoduchy: vlastné  ¢pp 4 skleré Itipl SM, T-bunky za¢ni napadat myelinovy obal = =
bunky telo toleruje, cudzie likviduje. Nieke- a sklerdza mutliplex na nervovych bunkach, ¢im pacienti stra- B 82 g‘
dy vSak ddjde k poruche a imunitny systtm  Endokanabinoidny systém v ludskom sa cajit kontrolu nad svojimi svalmi. Problém R SEIN
zacne vo velkej miere reagovat proti vlast- podiela na regulovani mnozstva biologic- moZe Ciastocne vyriesit oslabenie T-buniek. = E':
nym bunkam. kych procesov, vratane imunitného. Kana- Stfidia na zvieratach pre British Journal of + §

N

Takto vznikaji autoimunitné alebo auto-
agresivne ochorenia, ktorych je viac ako 8o
druhov. Tieto chronické diagnozy postihuji
priblizne pat percent populacie.

Znamou autoimunitnou chorobou je roz-
trisena skleréza alebo sklerdza multiplex
(SM). Pre pestré priznaky ju volaja aj choro-
bou tisicich tvari. Na svete fiou trpi priblizne
dva a pol miliéna ludi a vo vyraznej vacsine
sl to Zeny. Ide o zapalové ochorenie cen-
tralneho nervového systému, ktoré sposo-
buje stratu obalu okolo nervovych vlakien,
myelinu. Ten telo vyuZiva na rychly prenos

bidiol dokadZe nepriamo ovplyvnit urcité
receptory tohto systému a tak okrem iného
potlacit aj prehnanti imunitni odpoved a
posobit protizapalovo.

Clanok z roku 2018 pre vedecky Zurnal
Frontiers in Neurology uvadza, Ze chronic-
ky zapal a zvjSena aktivita blidivého nervu
Casto stoja za Gnavou, ktor1 pacienti so SM
pocituji. CBD mdze podla vyskumov zni-
Zit bolesti stvisiace so zapalom, obmedzit
uZivanie opiatov a pomoct pri nadmernej
Gnave.

Okrem toho tieZ CBD spomaluje produk-

Pharmacology z roku 2011 potvrdila, Ze CBD
brzdi prilisné rozmnoZovanie T-buniek, a
tak spomaluje postup ochorenia.

vsak rovnaké. Pri nakupe preto nezabudnite
skontrolovat kvalitu produktov. Dolezité st
certifikaty o analyze, ktora potvrdzuje, Ze
vyrobok bol testovany v laboratériu na Cis-
totu a bezpec€nost.

sun cukru, vyhnite sa CBD vo forme gumo-
vych cukrikov. LepSou alternativou st napri-
klad oleje, tinktary ¢i kapsule. » red.

Nie vSetky produkty obsahujiice CBD sii

KedZe pre SM je nevhodny nadmerny pri-

J
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BEZPLATNA e

P cisticov . . .
UKAZKA vzduchoviek a minci.
A KONZULTACIA ”
PRIAMO U VAS DOMA ~ ZLAVA Cela SR

tel. 0940 723 073
trofejeeu@gmail.com

BEZPLATNA KONTROLA
INSPEKCNOU KAMEROU

47-003

SD SPRAVA s.r.o.

461230009
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ZELENA ENERGIA 4
PRE VAS MATE

Nazov SxVxD Cena
GNOM 164x166x4m 379 €

<4 sbotAciou RRV/ETY KY DOM? JGin”  eieam asec
KOMPLETNE SOLARNE . . . GARANT  sesxdm  svoc

= = pOdpllovanle murlva GAMMA 3x215x4m 549 €
B | - chemickd injektaz o Sioin o
o GOLEM 4x27x4m 1599 €

S dotéciou 1500 EUR ZEAVY 20% GIGANT 6x4x10m 5799 €

gcllerica J V3etky modely je mozné predlzovat o 2m.

MOZNOST AJ NA SPLATKY
Vybavime pre Vs kompletnii administrativu @ S’To P
www.ldmotion.sk vihkym miirom

QG ETUEE | 0918 671 541
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