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INZERCIAZVOLENSKO
Kto som? Odkiaľ prichádzam? Kam 
smerujem? Aký je zmysel môjho živo-
ta? To všetko sú otázky, ktoré si isto z 
času na čas kladie každý z nás. Dôležité 
však je nielen klásť si tieto otázky, ale aj 
hľadať na ne odpovede.

Nie je vôbec jednoduché poznať sám 
seba, veď od nášho narodenia je tu nie-
kto, kto nám hovorí, čo máme robiť, kedy 
to máme robiť a ako to máme robiť. Často-
krát sme natoľko pohltení plnením prianí 
iných, že niet divu, že ani nevieme, kým 
vlastne sme.

Zistiť, čo milujeme, by malo byť pre 
každého z nás prioritou, a to nie len v 
oblasti pracovnej, ale aj vo všetkých os-
tatných oblastiach nášho života. Niekoho 
láka spoznávať svet, objavovať nové mies-
ta, zdolávať najvyššie hory, iný miluje hud-
bu, šport či výtvarné umenie, ďalší vidí 
svoje poslanie v záchrane životov iných 
či v pomoci núdznym, alebo aktivitách 
zameraných na ochranu životného pros-
tredia, ďalší chce dobre vykonávať svoje 
remeslo a niektorí chcú všetok svoj čas ve-

novať rodine a blízkym. 
Myslím si, že nájsť jednoznačnú od-

poveď na otázku, v čom spočíva zmysel 
života, nie je ľahké, pretože sa môže meniť 
rovnako, ako všetko okolo nás. Domnie-
vam sa však, že podstatné je naplniť ho v 
danom období tým, čo má pre nás cenu, čo 
nám prináša radosť či uspokojenie, aby sme 
mali pre čo žiť. A to je možné len vtedy, ak 
budeme načúvať samému sebe, spoznávať 
vlastné potreby, hodnoty a očakávania a žiť 
v súlade s nimi. Nie všetky dni môžeme pre-
žiť presne podľa svojich predstáv, pretože 
naša cesta životom sa len zriedka zaobíde 
bez úskalí, dejú sa veci, ktoré nedokážeme 
ovplyvniť či zmeniť, a tak sa 
jednoducho musíme z času 
na čas prispôsobiť okolnos-
tiam, či už sa nám to páči, 
alebo nie. Dôležité však 
je smerovať tú hlavnú 
linku nášho života tak, 
aby sme ho naplnili 
tým, čo má hodnotu 
práve pre nás.

Dajme svojmu životu zmysel

» Renáta Kopáčová, redaktorka
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195/65 R15 od 34,90 € s dph
165/70 R13 od 24,90 € s dph

do vypredania zásob
v pneuservisoch 

www.mikona.sk
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0944 842 953

DOVOZ NA
ADRESU

DOVOZ NA
ADRESU

18 týž. mládky,  18 týž. mládky,   
brojlerové kurencebrojlerové kurence 

živá váha 2,5 - 3,5 kg živá váha 2,5 - 3,5 kg
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»BABETA, STELA, SIMSON, 
PIONIER, kúpim, ponúkni-
te. Tel: 0949505827
»Kúpim motocykle Jawa/
CZ/Babetta/Stadion/Pio-
nier/Simson aj iné.. Slušne 
zaplatím. Tel: 0949371361
»Kúpim továrenský trak-
tor alebo malotraktor, 
aj starý, nefunkčný. Tel: 
0949350195
»Predám 2 váľandy so 
zasunovacími perinákmi. 
Cena za obidve 70 Eur. Tel: 
0910450073
»Kúpim náhradne diely na 
staré autá: aero, škoda, 
tatra, fiat, lada, wartburg, 
atď. Tel: 0907687634
»Kúpim motorku Jawa, 
Simson, MZ aj nepojazd-
né. Tel: 0915876860

»Kúpim haki lešenie. Tel: 
0908532682

»Predám včelí med a 
domácu medovinu. Tel: 
0904577495
»Kúpim magnetofóny, 
gramofóny, zosilňova-
če, reproduktory. Tel: 
0905453085
»Predám lacno 10 mes. 
pudlíka je socializova-
ný, doklady mám. Tel: 
0908071461

»Predám seno, slamu, 
malé aj veľké balíky. Tel: 
0905518454
»Darujeme mačiatka, rôz-
ne farby, do okolia dove-
zieme. Tel: 0908555789
»Lacno predám 10 mesač-
ného psíka pudlíka je so-
cializovaný, veľmi pekný. 
Tel: 0908071461

»Kúpim staré strieborné 
mince, bankovky, hodinky. 
Tel: 0905767777

»Predám zváračku CO, 
čerpadlo po GO typ VNI-
4K-LH-02, súdok na ka-
pustu 12 a 30l, nože na 
kapustu, dvere ľavé 80 
hnedé 2/3 sklo, pozinko-
vanú nádobu na odpad 
(kuka). Tel: 0944154776

Občianska
riadková
inzercia
01 AUTO-MOTO / predaj          

02 AUTO-MOTO / iné          

08 STAVBA    

10 ZÁHRADA A ZVERINEC    

11 HOBBY A ŠPORT   

12 DEŤOM    

09 DOMÁCNOSŤ    

13 RÔZNE / predaj    

Chcete si podať inzerát?
Návod nájdete na strane 4 dolu.
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»Duo kapela ON a ONA, 
hľadajú speváčku ZH+o-
kolie a ZC+okolie. Tel: 
0907647414
»Predám mláťačku 24 
v dobrom stave. Tel: 
0905367850
»Predám 10l, 15l, 20l smal-
tované hrnce s pokrýv-
kou, mlynček na mäso 
č.10, demižóny 10l, 15l, 20l. 
Lacno. Tel: 0904102826
»Kúpim staré vianočné 
ozdoby z čias socializmu. 
Tel: 0949826941

»Mladý muž hľadá prácu 
na TPP alebo brigádu. Tel: 
0950621514

»49 ročná hľadá priateľa. 
Tel: 0903376401
»Pracujúci dôchodca 
má záujem zoznámiť sa 
so ženou, bývam v rod. 
dome, centrum ZV. Tel: 
0908071461
»Sympatický 37 ročný si 
hľadá ženu, na zozná-
menie, vážny vzťah. Tel: 
0951509814

Občianska
riadková
inzercia

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

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

Riadková inzercia realít 
je od 26.10.2023 zrušená, 
inzerát si môžete podať 
len cez www.mojinzerat.sk 

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 operátora 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, ZV zameňte za skratku 
novín, ktorú nájdete v tiráži. 
Službu PlatbaMobilom.sk tech-
nicky zabezpečuje ELET, s.r.o.

14 RÔZNE / iné    

15 HĽADÁM PRÁCU    

16 ZOZNAMKA    

V jesennom období by sme mali 
venovať zvýšenú pozornosť aj pod-
pore imunity našich detí. Odborníci 
z Úradu verejného zdravotníctva 
(ÚVZ SR) ponúkajú užitočné rady:

Každodenný pobyt vonku - S deť-
mi je podľa odborníkov vhodné chodiť 
každý deň von, bez ohľadu na počasie, 
ale v primeranom oblečení. „Pravidel-
né prechádzky vonku prekrvujú sliz-
nice dýchacích ciest, očí a uší, čo pod-
poruje ich funkciu. Slnečné žiarenie 
ovplyvňuje tvorbu vitamínu D, ktorý je 
dôležitý pre správne fungovanie imu-
nitného systému,“ objasňujú.

Pravidelné umývanie rúk - Potreb-
né je vštepovať základy hygieny deťom 
trpezlivo a neúnavne už od predškol-
ského veku. „Umývanie rúk pred jed-
lom, po použití toalety, po ceste v hro-
madných dopravných prostriedkoch, 
pobyte na ihriskách a po príchode do-
mov by sa pre deti malo stať samozrej-
mosťou. Nevyhnutnosťou je naučiť deti 
používať vreckovky,“ radia odborníci. 

Zdravá strava s vitamínmi - Naj-
väčší význam pre rozvoj imunity majú 
vitamíny C, D,E a minerál zinok. Det-
ský organizmus oslabuje aj nedostatok 
nenasýtených mastných kyselín,ktoré 
si telo nevie vyrobiť. „Deťom chýbajú 
predovšetkým omega 3 kyseliny,kto-
ré sú obsiahnuté v rybom tuku, oleji z 
tresčej pečene či rakytníkovom a chia 
oleji,“ upozorňujú.

Odpočinok - Odpočinok detské 
telo výdatne zregeneruje a dodá mu 
energiu na boj s vírusmi a baktériami. 
Dieťa do 3 rokov by malo ideálne spať 
12 hodín, dieťa do 6 rokov najmenej 
10 hodín denne, starším deťom môže 
stačiť 8 hodín. Večer už by malo mať 
dieťa pokojový režim, bez televízie a 
mobilu. Prostredie pre spánok tiež ne-
možno podceňovať. Detská spálňa by 
mala byť dostatočne vetraná a vnútor-
ná teplota by nemala presiahnuť 18 až 
22 °C. Vhodný nie je ani príliš suchý a 
prehriaty vzduch, pretože ten vysušuje 
sliznicu, ktorá je vstupnou bránou pre 
preniknutie baktérií do tela.

Ochrana pred pasívnym fajčením 
- „Rôzne ochorenia, ako sú zápal prie-
dušiek, bronchitída, alergia, astma ale-
bo aj zápal ucha, môžu tkvieť aj v pa-
sívnom prijímaní cigaretového dymu. 
Ten totiž obsahuje toxické látky,ktoré 
dráždia alebo poškodzujú bunky v tele 
a znižujú obranyschopnosť,“ zdôraz-
ňujú odborníci. 

Informácie poskytol ÚVZ SR

Ako zvyšovať obranyschopnosť u detí?

» ren
zdroj foto anaterate pixabay
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STROJOVÉ POTERY (PODLAHY)

OBNOVA PLECHOVEJ 
A ETERNITOVEJ STRECHY

ZĽAVA pre 
seniorov

- odstránenie nečistôt
- vynikajúca 
   nepriepustnosť vody
- vzhľad škridle
- vysoká životnosť

- zameranie zdarma
- bez zálohy
- prvotriedny materiál
  zn. Index mineral design

BITUFLEX s.r.o.

www.bituflex.sk- záruka 25 rokov
  a dlhoročné skúsenosti

Oprava komínu GRÁTIS
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INZERCIAZVOLENSKO
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Európska vesmírna agentúra (ESA) oce-
nila Jána Baláža z Ústavu experimentál-
nej fyziky Slovenskej akadémie vied, v. 
v. i., (ÚEF SAV, v. v. i.) za jeho výnimočný 
príspevok k misii JUICE. Sonda JUICE 
(JUpiter ICy moons Explorer) v hodnote 
1,6 miliardy eur odštartovala 14. apríla 
2023 z kozmodrómu Kourou na osem-
ročnú púť k Jupiteru. Počas blízkych 
preletov bude podrobne skúmať jeho 
mesiace Európa, Ganymedes a Kallis-
to. V závere misie sa sonda zachytí na 
orbite okolo mesiaca Ganymedes, čím 
sa prvýkrát v histórii dielo vytvorené 
človekom stane obežnicou mesiaca inej 
planéty.

Sonda JUICE na palube nesie 11 špič-
kových vedeckých aparatúr, medzi nimi 
aj prístrojový komplex PEP (Particle Envi-
ronment Package), ku konštrukcii ktorého 
významne prispel tím pod vedením Jána 
Baláža. Prístroj bude študovať časticové 
prostredie Jupitera, s ktorým „galileovské“ 
mesiace efektívne interagujú, keďže sa na-
chádzajú vnútri intenzívnych radiačných 
Van Allenových pásov tejto obrej planéty. 
Interakcie Ganymeda sú ešte komplexnej-
šie, keďže tento mesiac má aj vlastné mag-
netické pole.

Súčasťou vedeckého komplexu PEP 
je aj antikoincidenčný detektor ACM, vyvi-
nutý a skonštruovaný v košickom ÚEF SAV, 
v. v. i. Jeho úlohou je registrovať prenikanie 
častíc vysokých energií cez tieniaci plášť 
aparatúry PEP do jej detekčného systému. 

Takéto častice nie je možné dostatočne od-
tieniť pre hmotnostné a geometrické limi-
ty. „Bez detektora ACM by senzor PEP-JDC 
nevedel spoľahlivo odlíšiť plazmové častice 
nízkych energií od rušivých efektov preni-
kavých častíc vysokých energií,“ vysvetľuje 
Ján Baláž, ktorého ocenenie agentúry ESA 
veľmi potešilo. „Toto ocenenie si nesmierne 
vážim. Vlastne ma aj prekvapili, že mi certi-
fikát dali už teraz, keďže sondu JUICE od jej 
cieľa ešte delí osem rokov medziplanetárne-
ho letu a kumulatívna vzdialenosť 6 miliárd 
kilometrov. Podobný certifikát som totiž do-
stal v minulosti za príspevok k misii Rosetta 
až po desiatich rokoch letu a dosiahnutí jej 
cieľa – kométy 67P/Čurjumov-Gerasimen-
ko,“ uviedol konštruktér detektora ACM.

Na webových stránkach ESA je do-
stupný detailný 3D model sondy JUICE 
a prostredníctvom stránky Kde je JUICE 
teraz?   možno sledovať nielen jej momen-
tálnu polohu, ale aj virtuálne odsimulovať 
celý jej let slnečnou sústavou od štartu 14. 
apríla 2023 až po dosiahnutie Jupitera 18. 
júla 2031.

Ocenenie pre vedca SAV

» ren
zdroj foto ESA a archív ÚEF SAV, v. v. i.
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Jesenné obdobie je priam ideálne na 
zber húb. Dopriať si ich však môžete 
aj v prípade, že nepatríte k vášni-
vým hubárom. Na pultoch predajní 
je už v súčasnosti celkom pestrý 
výber týchto zdraviu prospešných 
plodov. Prinášame recept na chutnú 
polievku i krémové rizoto. 

Hubová smotanovo 
– kôprová polievka

Suroviny: 300g húb, 4 zemiaky, soľ, 
mletá rasca, mleté čierne korenie, 2 
tégliky kyslej smotany, 3PL hladkej 
múky, olej, 3PL nasekaného kôpru, 3 
vajcia

Postup: Huby očistite a pokrájajte. 
Do hrnca nalejte olej, pridajte huby, soľ, 
rascu, mleté čierne korenie a orestujte.

Zemiaky umyte, očistite, nakrájajte 
na kocky a pridajte k hubám. Zalejte 1,5 
litrom vody, prípadne hubového bujó-
nu a varte domäkka.

Vajcia uvarte natvrdo.
V smotane rozšľahajte múku, vlejte 

do polievky a varte ešte päť minút. Na 
záver pridajte nasekaný kôpor.

Polievku môžete podávať s natvrdo 
uvareným vajíčkom a celozrnným chle-
bom alebo pečivom.

Hubové rizoto
Suroviny: 200g čerstvých hríbov ale-

bo 50g sušených hríbov, 1/2 PL oleja, 
2 strúčiky cesnaku, 1 cibuľa, 4 lístky 
šalvie, 185g okrúhlej ryže, 60ml suché-
ho červeného vína, soľ, mleté čierne 
korenie, 1l zeleninového vývaru, syr 
parmazán

Postup: Huby očistite a pokrájajte. 
Ak budete používať sušené huby, tie 
aspoň hodinu pred prípravou rizota 
namočte do teplej vody, ktorú pred 
varením húb sceďte. Na väčšej panvici 
zohrejte olej, pridajte cibuľu a pretla-
čený cesnak a orestujte. Pridajte huby, 
nasekanú šalviu a restujte ďalšie 2 mi-
núty. Pridajte ryžu, soľ, mleté čierne ko-
renie a restujte 2 minúty. Prilejte víno a 
miešajte, kým vsiakne do ryže. Potom 
prilejte horúci vývar a miešajte, až kým 
bude ryža krémová. Podávajte posypa-
né hoblinkami parmazánu.

Huby v dvoch 
jednoduchých receptoch

» ren
zdroj foto valtercirillo pixabay

6. novembra 1945   
prezident Edvard Beneš vymenoval druhú povojnovú vládu vede-
nú Zdeňkom Fierlingerom.

Výročia a udalosti

JESENNÁ AKCIA

Exolon 2/10 Ultralight
číra

9,50 eur/m2

Exolon 7/16 BF
bronz

16,51 eur/m2

Koš - 046/5430 771, zenit@zenitsk.sk
Košice - 055/6254 006, kosice@zenitsk.sk

eshop.zenitsk.sk

-30%

-30%
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Október je už tradične mesiacom tekvíc, 
strašidiel, stríg a sladkostí. V tomto du-
chu sa niesla piatková halloweenská 
akcia, ktorú usporiadal Mládežnícky 
parlament mesta Zvolen pre deti zo zá-
kladných škôl. Pre účastníkov bolo pri-
pravené občerstvenie a bohatý program 
plný zábavy a sladkých odmien. Nikto 
neodišiel domov s prázdnymi rukami. 
Na víťazov navyše čakali bonusové 
odmeny, ako napríklad lístky do kina. 
Súťaž vo vyrezávaní tekvíc sprevádzalo 

maľovanie na tvár a tvorivé dielne vede-
né našimi členmi a členkami parlamen-
tu. Šikovné decká vytvorili množstvo 
skvelých a kreatívnych októbrových 
dekorácií. Ďakujeme hlavným partne-
rom: Krajskej knižnici Ľudovíta Štúra 
vo Zvolene za poskytnutie priestoru a 
pomoc pri realizácii podujatia a Stred-
nej odbornej škole hotelových služieb 
a obchodu za vynikajúce halloweenske 
zákusky. Už teraz sa tešíme na našu bu-
dúcu akciu.

Halloweenska akcia pre deti vo Zvolene

» Samuel Kučera
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Ľudí s rôznymi respiračnými ocho-
reniami v jesennom období pribúda. 
Odborníci neustále zdôrazňujú, že v 
tomto prípade zohráva dôležitú úlo-
hu dobrá imunita. Pomôcť nám môže 
ovocie i zelenina a rovnako aj bylinky.

Obranyschopnosť organizmu, 
vrátane detského, možno počas chríp-
kovej sezóny podporiť zvýšeným 
príjmom vitamínov A, C, E a väčšiny 
vitamínov zo skupiny B – komplexu. 
Získate ich konzumáciou dostatočné-
ho množstva čerstvej zeleniny, ovocia 
a celozrnných obilnín. „Najvhodnejšie 
je vyberať si z nej druhy bohaté najmä 
na vitamín C, teda papriku, chren, 
citrusové ovocie, kivi, zelené vňate, 
kel, kapustu,“ radia odborníci z Úradu 
verejného zdravotníctva Slovenskej 
republiky. Na posilnenie celkovej odol-
nosti organizmu odporúčajú udržiavať 
sa v dobrej fyzickej kondícii v podobe 
cvičenia a každodenného pobytu na 
čerstvom vzduchu. Pomôže tiež dosta-
tok spánku a otužovanie.

Bylinkové čaje
Podporiť obranyschopnosť nášho or-

ganizmu nám môžu pomôcť aj bylinko-
vé čaje. Nielen, že nás v jesenných me-
siacoch zahrejú, ale aj podporia naše 
zdravie. Staviť môžeme, na echinaceu, 
šípky aj rakytník. Mnohí tiež nedajú 
dopustiť na zázvorový čaj. Ten jednak 
posilní imunitu a pomôže tiež organiz-

mu bojovať s nachladnutím a chrípkou. 
Účinky pre zdravie sa znásobia, ak do 
čaju pridáte med a citrón.

Náš tip:
Pripravte si čerstvý zázvor približne 

vo veľkosti orecha.  Očistite ho, nastrú-
hajte, zalejte pol litrom vriacej vody a 
nechajte lúhovať 10 minút. Čaj ochuťte 
medom a citrónovou šťavou. Med ne-
pridávajte do horúceho nápoja, nechaj-
te ho mierne vychladnúť, inak prídete o 
zdraviu prospešné látky.

Pozor - Zázvor nie je vhodný pre 
každého. Vyhnúť by sa mu mali deti do 
dvoch rokov, ako aj dlhodobo chorí ľu-
dia. V kombinácii s niektorými liekmi 
môže dokonca spôsobovať zdravotné 
ťažkosti. Ak si nie ste istí, poraďte sa 
najskôr s lekárom.

Podporte svoju imunitu

» ren
zdroj foto silviarita pixabay

Dôležitá je primeraná záťaž aj príjem vitamínov

Zdravé kosti bez osteoporózy Osteoporóza niekedy býva označo-
vaná aj ako tichý zlodej kostí, preto-
že sa vyvíja bez zjavných príznakov 
aj niekoľko rokov. Ide o ochorenie, 
ktoré sa prejavuje ubúdaním množ-
stva kostnej hmoty a poruchami 
mikroarchitektúry kostí. Vedie k 
oslabeniu pevnosti kostí a tým k 
zvýšeniu ich lámavosti.

Varovným príznakom osteoporózy 
môžu byť podľa odborníkov bolesti 
chrbta hlavne medzi lopatkami pri 
dlhšom státí, pokles výšky či hrbate-
nie. Osteoporóze je potrebné venovať 
pozornosť pre komplikácie, ktoré ju 
sprevádzajú - v dôsledku ochorenia 
totiž vznikajú nebezpečné zlomeniny. 
Medzi najčastejšie miesta zlomenín 
patria kosti predlaktia, stavce a horná 
časť ramennej či stehennej kosti. Takéto 
zlomeniny si neraz vyžadujú hospitali-
záciu či chirurgický zákrok, dlhodobú 
rehabilitáciu a ľudia pre ne častokrát 
prichádzajú o svoju samostatnosť a po-
trebujú asistenciu aj pri každodenných 
úkonoch. Kritickými obdobiami pre 
vznik osteoporózy sú najmä obdobia 
menopauzy a staroby.

Začať treba už u detí
Kvalita kostnej hmoty sa buduje naj-

mä v detstve a v období dospievania. Ak 
v tomto období organizmus trpí nedos-
tatočným príjmom vápnika v dôsledku 
nesprávnych životných návykov, nedo-
statočného pohybu a iných rizikových 
faktorov, výsledkom je slabá odolnosť a 
zvýšená krehkosť kostnej hmoty, ktorá 
sa vekom ďalej zhoršuje. „Zjednoduše-
ne povedané, čím viac kostnej hmoty 
nadobudne človek pred dosiahnutím 
veku 30 rokov, tým nižšia je pravdepo-
dobnosť, že bude s pribúdajúcimi rokmi 
čeliť osteoporóze a jej následkom,“ ob-
jasňujú odborníci.

Dbajte na primeranú záťaž
Primeraná záťaž kostného tkaniva 

patrí k najlepším prirodzeným pro-
striedkom udržania pevnosti kosti. Pra-
videlná a veku či zdravotnému stavu 
primeraná fyzická aktivita je dôležitou 
súčasťou prevencie osteoporózy. Naj-
lepšie sú chôdza, ktorá zvyšuje hustotu 
kostí, a plávanie, pretože zvyšuje sva-
lovú hmotu a zlepšuje svalovú koor-
dináciu, čím sa znižuje riziko pádov a 
úrazov. 

Nepodceňujte príjem vitamínov
„Myslite na to, že vápnik a vitamín 

D sú spoločne zodpovedné za pevné a 
zdravé kosti. Ich nedostatok môže byť 

príčinou odbúravania kostnej hmoty,“ 
prízvukujú odborníci. V rámci pre-
vencie je podľa nich potrebné dbať  na 
dostatočný prísun vápnika - denná 
dávka 1000 – 1200 mg u dospelých. 
Hlavným zdrojom je vyvážená a pestrá 
strava. Vhodne zostaveným jedálnič-
kom spravidla dokážeme svojmu telu 
zabezpečiť dostatočný prísun vápnika. 
Potraviny bohaté na vápnik sú: mlieko 
a mliečne výrobky, ryby, mak, orechy, 
sója, niektoré minerálne vody a dosta-
tok zeleniny a ovocia. Dôležitý je tiež 
dostatočný prísun vitamínu D. Denná 
dávka je pritom 800 – 1000 IU u dospe-
lých. Vitamín D je potrebný na efektív-
ne vstrebávanie a využitie vápnika v 
tele, a tým na správnu stavbu kostí. Bez 
neho sa kosti oslabujú aj napriek dosta-
točnému príjmu samotného vápnika. 
Dobrým zdrojom vitamínu D je trávenie 
primeraného času na slnku, ako aj kon-
zumácia rýb ako napríklad losos, ma-
krela, tuniak, sardinky, tresčia pečeň či 
potravín obohatených o vitamín D. 

Obmedzte niektoré potraviny
Obmedzte pitie kávy a alkoholu – ko-

feín znižuje hladinu vápnika, alkohol 
znižuje vstrebávanie vápnika z čreva. 
Nekonzumujte nadmerné množstvo 
mäsa, soli a cukrov, pretože ich zvýše-

ný príjem môže podporovať vylučova-
nie vápnika a tým prispievať k vzniku 
osteoporózy. 

Dôležitá je aj hmotnosť
Udržiavajte si optimálnu telesnú 

hmotnosť. Nízka telesná hmotnosť, res-
pektíve podvýživa (BMI < 18,5), je rizi-
kovým faktorom pre vznik osteoporózy. 

Informácie poskytol Odbor podpory 
zdravia a výchovy k zdraviu ÚVZ SR

» ren

Ilustračné foto.  
  zdroj foto Imoflow pixabay
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Alebo kúpiť aj v predajni:

alebo na tel.:

( dostupné od Pon. - Pia.)

SLNIEČKO ZDRAVÁ VÝŽIVA
Coboriho 1, Nitra - OC Polygon

0904 552 345

-40% 
LIMITOVANÁ 

ZĽAVA

ku každému
lipozómu

+ jód zadarmo

13
,86 23,10 EUR

9
,96 16,60 EUR

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

vorí 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 
fungovanie. Tieto bielkoviny sú dôležitým 
stavebným 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 preuká-
zané, že už pri dosiahnutí 18 roka života 
je vo väčšine prípadov tvorba vlastného 
kolagénu takmer nulová. Každý metabo-
lizmus si dokáže robiť zásoby kolagénu, 
ktoré sa však vstrebávajú u každého je-
dinca rôzne a podľa toho sa odvíja zásoba 
kolagénu a   s tým spojené vyživovanie po-
hybového aparátu a pokožky. V dnešnej 
dobe existujú formy kolagénu, ktoré si 
vieme načerpať užívaním rôznych výživo-
vých doplnkov s obsahom kolagénu. 

Rybí a hovädzí kolagén sú veľmi dôleži-
tým stavebným prvkom v oblasti zdravej 
kĺbovej výživy, podpory správneho fun-
govania pohybového aparátu, zdravej po-
kožky, 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 
hydrolizácie kolagénu z rýb sú šupiny 
a koža. Tento typ kolagénu je bohatý na 
aminokyselinu „hydroxyprolín“ , ktorá je 

základným prvkom pokožky, ciev a tkanív. 
Rybí kolagén má blahodárne účinky v boji 
proti vráskam, zvyšuje pružnosť a elastici-
tu pokožky a podporuje antioxidáciu orga-
nizmu. Pleti pomáha  udržiavať mladistvý 
vzhľad s potlačením známok starnutia.

Medika Expert priniesla na trh formu 
kolagénov, v ktorých sú obsiahnuté zlož-
ky v navýšených denných dávkach. Den-
ná dávka kolagénu forte 2 v 1 obsahuje až                     
6 800 mg kolagénu s pridaným vitamínom 
C. Denná dávka hovädzieho kolagénu for-
te obsahuje až 8 000 mg kolagénu s prida-
ným MSM Opti+.       text:Medika Expert

33-0028

JESENNÁ AKCIA
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ZASTAVENIE SADANIA BUDOV
SPÄTNÉ ZDVIHNUTIE PODLÁH

ČISTO, RÝCHLO a bez BÚRANIA
stabilizujeme základovú pôdu

a zastavíme sadanie budov injektážou syntetickej živice

PRACUJEME PO CELOM SLOVENSKU

SK.ABAINNOVATOR.COM

0918 726 754

Dodržiavame prísne hygienické a bezpečnostné opatrenia

98-002

65-079

65-001

Celá SR C

46-0009

info@galerica.skwww.galerica.sk 0948 88 88 55 

DOPRAVA ZADARMO  VŠETKO SKLADOM

Bez budovania 
základovsnehu a vetru

5 rokov záruka na konštrukciu 
10 rokov záruka na polykarbonát

Š x V x DCena2m Názov

ODOLNÉ
POLYKARBONÁTOVÉ
SKLENÍKY

Galerica 
Gamma 3x4 m

BIO HNOJIVO
chrániace rastliny 

pred škodcami

4 L

ZADARMO

GNOM1,64 x 1,66x 4 m379€cena prenia o 2m100 €

GRETA2 x 2 x 4 m479 €cena prenia o 2m160 €

GLORIA2,58 x 2 x 4 m579 €cena prenia o 2m160 €

GENIO3 x 2 x 4 m479 €cena prenia o 2m160 €
GALA3 x 2 x 4 m449 €cena prenia o 2m150 €

GAMMA3 x 2,15 x 4 m549 €649 €cena prenia o 2m160 €
GARANT3 x 2 x 4 m579 €cena prenia o 2m160 €

GOLEM4 x 2,7 x 4 m1 599 €cena prenia o 2m400 €

GULLIVER3 x 2 x 4 m649 €cena prenia o 2m200 €

GOLIÁŠ3 x 2 x 4 m729 €cena prenia o 2m200 €

GIGANT6 x 4 x10m5 799 €cena prenia o 2m750 €

�����

46-0001


