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Každý týždeň:
Dolný Kubín (+ prímestské časti), 
Tvrdošín, Námestovo, Nižná, Trste-
ná, Zábiedovo, Brezovica, Čimhová, 
Liesek, Štefanov, Vavrečka, Ťapešovo, 
Lokca, Vasiľov, Babín, Hruštín, Pod-
biel, Krivá, Dlhá nad Oravou, Chlebni-
ce, Sedliacka Dubová, Horná Lehota, 
Oravský Podzámok, Medzibrodie 
nad Oravou, Bziny, Veličná, Revišné, 
Oravská Poruba, Párnica, Istebné, 
Žaškov, Vyšný Kubín, Jasenová, Ze-
mianska Dedina
+ v párnom týždni navyše:
Oravský Biely Potok, Habovka, Klin, 
Bobrov, Zubrohlava, Rabča, Rabčice, 
Sihelné, Oravská Polhora, Pribiš, Leš-
tiny, Osádka, Malatiná
+ v nepárnom týždni navyše:
Oravská Jasenica, Oravské Veselé, 
Mútne, Beňadovo, Breza, Krušetnica, 
Lomná, Zákamenné, Novoť, Oravská 
Lesná, Vitanová, Hladovka, Suchá 
Hora, Zázrivá, Kraľovany

oravsko@regionpress.sk
spravodajstvodk@regionpress.sk

Redakcia: Trojičné námestie 191 
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21. februára 2018           
v obci Veľká Mača došlo k vražde investigatívneho novinára Jána 
Kuciaka a jeho priateľky Martiny Kušnírovej

Výročia a udalosti

Upcyklujeme, swapujeme, bartruje-
me. Priznám sa, že keď som sa pred 
pár rokmi po prvýkrát stretla s tými-
to slovami, musela som si zistiť, čo 
vlastne znamenajú, pretože nepatrili 
do môjho slovníka.

Dnes už viem, že pri upcyklácii ide 
vlastne o znovuvyužitie vecí, ktoré by 
inak skončili ako odpad, ďalej, že swap 
je výmenný obchod, pri ktorom si ľudia 
medzi sebou vymieňajú rozličné veci, či 
už ide o knihy, kvety, oblečenie, alebo 
športové potreby a barter neznamená 
nič iné ako výmenu tovaru a služby za 
iný tovar alebo službu.

Až po oboznámení sa s významom 
týchto slov som si uvedomila, že hoci 
sa môžu tváriť ako nové a ich obsah by 
mohol vyjadrovať čosi objavné alebo 
prevratné, tak tomu vôbec nie je tak. Veď 
upcyklovali, swapovali či bartrovali už 
aj naši predkovia a možno oveľa viac, 
ako to robíme my dnes.

Spomínam si, že moja stará mama 
zužitkovala skutočne všetko a každý 
predmet v jej dome našiel ďalšie využitie. 
Zo starých závesov nám ušila vrecká na 
telocvičný úbor, do nevzhľadného hrnca 

zasadila kvety a opotrebované varešky 
vyzdobila a následne poslúžili ako vkus-
né zápichy do kvetináčov. A tak upcyklá-
cia v jej ponímaní bola každodennou sú-
časťou jej života rovnako ako napríklad 
také bartrovanie. Kým starkej sa v záhra-
de urodilo veľa višní či marhúľ, susedka 
mala prebytok čerešní alebo sliviek a 
výmenný obchod fungoval na plné ob-
rátky. No a moja mama spoločne s kole-
gyňami v práci zasa ostošesť swapovala. 
Keď sme my detváky vyrástli z obleče-
nia, topánok alebo korčúľ, prípadne sme 
potrebovali väčší bicykel, onedlho nám 
priniesla presne to, čo nám chýbalo. 

Faktom je, že denne vytvárame ne-
skutočné množstvo odpadu a celosve-
tové štatistiky sú v tomto smere alar-
mujúce. Ak dáme veciam druhú šancu, 
môžeme aj my svojim 
malým kúskom prispieť 
k zlepšeniu životné-
ho prostredia, a teda 
urobiť čosi dobré 
pre nás všetkých. 
A možno to trošku 
pocítia aj naše pe-
ňaženky.

Dajme veciam druhú šancu

» Renáta Kopáčová, redaktorka



OR23-07 strana- 3

SLUŽBYORAVSKO
3

zd
ro

j f
ot

o 
An

na
_M

ac
ko

vá
_Š

OP
 S

R



OR23-07 strana- 4

ACN / SLUŽBY, GASTRO Najčítanejšie regionálne noviny
4

Národná rada SR schválila novelu zá-
kona o pomoci v hmotnej núdzi, ktorej 
súčasťou je aj novela zákona o dotáciách 
v pôsobnosti Ministerstva práce, sociál-
nych vecí a rodiny SR (MPSVR SR). Opä-
tovne tak zavádza plošné poskytovanie 
dotácie na podporu výchovy k stravova-
cím návykom dieťaťa, takzvané obedy 
zadarmo. 

Podľa schválenej novely, dotáciu na 
stravu bude možné poskytnúť deťom, kto-
ré navštevujú posledný ročník materskej 
školy alebo sú žiakmi základnej školy. 
„Cieľom novely zákona je zabezpečiť, aby 
všetky deti, ktoré si plnia povinnú školskú 
dochádzku, mali adekvátny prísun zdra-
vého a teplého jedla, a tak si systematicky 
budovali vzťah k správnym stravovacím 
návykom,“ informuje rezort práce, soci-
álnych vecí a rodiny na svojej webovej 
stránke.

Stravovanie dieťaťa v školskej jedál-
ni je podmienené prihlásením dieťaťa na 
stravovanie pomocou zápisného lístku 
stravníka. Tým rodič potvrdzuje záujem 
o stravovanie dieťaťa v školskej jedálni. 
Zároveň pri prihlásení, ak má záujem, 
požiada o poskytovanie dotácie na stravu 
na jeho dieťa. Dotácia v zmysle schválenej 
novely zákona nie je limitovaná hranicou 
príjmu domácnosti. „Podľa novely sa od 
mája 2023 nebude prihliadať ani na to, či 
je rodič poberateľom daňového bonusu 
na dieťa. To znamená, že na dieťa si môže 
uplatňovať dotácia na stravu aj v prípade, 

že naň rodič poberá daňový bonus,“ ob-
jasňuje rezort. 

Na dieťa v poslednom ročníku ma-
terskej školy je výška dotácie na stravu 
v sume 1,40 EUR na deň, ak sa zúčastní 
výchovno-vzdelávacieho programu a odo-
berie obed. V prípade žiaka prvého stup-
ňa základnej školy sa poskytne dotácia 
na stravu v sume 2,10 EUR na deň, ak sa 
zúčastní na vyučovaní a odoberie obed. 
Rovnaké podmienky platia aj pre žiaka 
druhého stupňa základnej školy, ktorému 
dotácia na stravu prináleží v sume 2,30 
EUR na deň. 

„Naďalej platí, že dotácia na stravu 
môže byť priznaná aj dieťaťu v inom ako 
v poslednom ročníku materskej školy, ak 
dieťa žije v domácnosti, ktorej sa posky-
tuje pomoc v hmotnej núdzi alebo príjem 
domácnosti je najviac vo výške životného 
minima. Dotácia na stravu sa rovnako po-
skytne všetkým deťom v materskej škole, 
ak 50% všetkých detí, ktoré navštevujú 
materskú školu, s výnimkou posledného 
ročníka, pochádza z domácností, ktoré 
sú odkázané na pomoc v hmotnej núdzi,“ 
dopĺňa rezort práce, sociálnych vecí a ro-
diny a dodáva, že ak má žiak individuálny 
študijný plán bez pravidelnej účasti na 
vzdelávaní v základnej škole, rovnako má 
nárok na dotáciu na stravu za identických 
podmienok ako pri žiakoch študujúcich 
dennou formou štúdia. 

Novela zákona má začať platiť od 1. 
mája 2023.

Opäť zavedú obedy zadarmo

» ren
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V ŠKOLSKOM ROKU 2023/2024

 OTVÁRAME DVE TRIEDY

ŠTÚDIUM DEJEPISU A MATEMATIKY 

 BILINGVÁLNE - PO NEMECKY 

 AJ PO SLOVENSKY

SLOVENSKÉ AJ NEMECKÉ MATURITNÉ 

 VYSVEDČENIE

TERMÍN PODANIA PRIHLÁŠKY 20. MAREC

SPOJENÁ ŠKOLA
DOMINIKA TATARKU 4666/7

POPRAD

ŠTUDUJ NA NAŠOM 

BILINGVÁLNOM GYMNÁZIU

PODĽA INEKO SME NAJLEPŠIE GYMNÁZIUM 

V POPRADE A PREŠOVSKOM KRAJI
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Po pravde, sú tu minimálne dve 
povinnosti, o ktorých množstvo 
reštaurácií, bufetov, stravovacích 
zariadení, vývarovní ... nevie.

 
1. podľa zákona o odpadoch na 

Vás pravdepodobne spadajú povin-
nosti výrobcu obalov. Aj keď fyzicky 
žiadne obaly nevyrábate. 

2. obaly, do ktorých balíte jedlo a 
nápoje je potrebné evidovať, vykazo-
vať, poskytovať za poplatok a ponú-
kať k nim alternatívu.

 
TOP reštaurácie spolupracujú 
s NATUR-PACKom! 

 Riešenie je jednoduché. Ako prvý 
krok nám zašlite vyplnený kontaktný 

formulár. O ostatné sa postaráme. 
Aby ste sa Vy mohli venovať svojmu 
podnikaniu.

Do dotazníka sa jednoducho do-
stanete po oskenovaní QR kódu 
umiestneného v obrázku. Nájdete 
ho aj na hlavnej stránke nášho webu 
www.naturpack.sk.

Drvivá väčšina firiem si povinnosti 
zo zákona o odpadoch neplní neve-
domky. OZV NATUR-PACK sa snaží 
tieto firmy aktívne vyhľadávať, a tým 
prispievať k spravodlivejšiemu rozde-
leniu poplatkov výrobcov, z ktorých 
je na Slovensku financovaný triedený 
zber odpadov. 

Povinnosť, o ktorej väčšina 
reštaurácií nevie!
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Aluplast
INTERTEC 85

0048 662 203 215

Rabka-Zdrój - ul. ZAKOPIAŃSKA 108A

30 km od hraníc

PVC OKNÁ  I  ŽALÚZIE  I  DVERE
1330

1
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665 665

• EN. TRIEDA A0

• TROJSKLO

• 7 - KOMOROVÉ

• 3 - TESNENIA

PRI OBJEDNÁVKE OKIEN NA DOM,
VCHODOVÉ DVERE GRÁTIS 
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20. februára 2001                     
agent FBI Robert Hanssen bol zatknutý za 
špionáž pre Rusko a odsúdený na doživotie 

Výročia a udalosti
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 PREDAJ 
MLÁDOK

DOMINANT
od 28.2. 2023

VOLAJTE  0907 893 351 • 0907 684 441
0915 252 372 • 0905 345 352

0,8
0

králik s liečivom, nosnice, 
brojlery a kačice, bažant,
ovce, kozy, ošípané, husi,
morky, psy

Kože vykupujeme vysušené, bez hláv 
a nožičiek. Cena koží sa môže meniť.

za každých 20 ks koží
3 kg KRMIVA
ZDARMA

AKCIA

Akcia platí do 30.6. 2023.

POKRAČUJE

vždy v UTOROK v týchto termínoch:

Stankovany-Coop . . . 9,00 hod.
Švošov. . . . . . . . . . . . 9,15 hod.
Hubová . . . . . . . . . . . 9,30 hod.
Černová-Coop . . . . . . 9,45 hod.
Likavka. . . . . . . . . . 10,00 hod.
Valašská Dubová. . 10,20 hod.
Komjatná . . . . . . . . 10,40 hod.
Jasenová . . . . . . . . 11,00 hod.
Vyšný Kubín . . . . . . 11,15 hod.
Leštiny . . . . . . . . . . 11,30 hod.
Bziny. . . . . . . . . . . . 12,00 hod.
Oravský Podzámok 12,25 hod.
Dolná Lehota-Coop 12,40 hod.
Horná Lehota . . . . 12,55 hod.
Sedl. Dulová-kostol 13,10 hod.
Veličná . . . . . . . . . . 13,35 hod.

Orav. Poruba . . . . . 13,50 hod.
Istebné . . . . . . . . . . 14,05 hod.
Párnica . . . . . . . . . . 14,20 hod.
Žaškov . . . . . . . . . . 14,35 hod.
Zázrivá-Coop . . . . . . 15,00 hod.
Terchová-Lidl . . . . . 15,20 hod.
Belá-Coop . . . . . . . . 15,35 hod.
Dolná Tižina. . . . . . 15,50 hod.
Stráža-kaplnka . . . . 16,05 hod.
Krasňany-námestie. 16,20 hod.
Varín . . . . . . . . . . . . 16,35 hod.
Mojš . . . . . . . . . . . . 16,50 hod.
Gbeľany . . . . . . . . . 17,05 hod.
Nededza . . . . . . . . . 17,20 hod.
Teplička-Coop . . . . . 17,35 hod.

14.3. , 4.4. , 25.4. , 16.5. , 
6.6. , 27.6. , 8.8. 2023

16

>> Auto bude stáť na stanovišti 
alebo Obecným úradom 10 minút <<
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SLOVENSKÝ CERTIFIKOVANÝ MATERIÁL 

0948 012 507 • www.profikominy.sk

35%

FRÉZOVANIE

od 15€/bm

• PRESTAVBY 
   NADSTREŠNÝCH
   ČASTÍ KOMÍNOV
• ZATEPĽOVANIE
   A SIEŤKOVANIE
   KOMÍNOV
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AKCIA !
REZANIE MATERIÁLU

ZDARMA !
ROZVOZ PO CELEJ SR

KOŠ

KOŠICE
eshop.zenitsk.sk

/m2

/m2
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/Leštiny/ - Fašiangový sprievod masiek s harmo-
nikou a veselým spevom zabával minulú sobotu 
obyvateľov Leštín. Fašiangovníci v každom dome 
vinšovali dobrý rok, vytancovali gazdinú i gazdu a 
ochutnali voňavé šišky, klobásky, slaninku... Deti 
sa tešili na popoludňajší karneval, ktorý obec pri-
pravila pre najmenších. Večer sa v obecnom dome 
zabávali dospelí pri hudbe, tanci, praženici a bo-
hatej tombole. 

/ma, le, or/

/Dolný Kubín/ - Pre ľudí bez prístrešia je nepre-
tržite otvorená ohrevňa v priestoroch nocľahárne 
na ulici M. R. Štefánika v Dolnom Kubíne. V mra-
zivých dňoch je prístupná aj ľuďom pod vplyvom 
alkoholu. Nocľaháreň poskytuje tiež priestor na 
prípravu stravy, osobnú hygienu, šatstvo i obuv, 
možnosť získať pracovné návyky a pomôcť pri zve-
ľaďovaní mesta. 

/im, ww dk, or/

/Rabča/ - Fašiangový koncert učiteľov pripravila 
pre obyvateľov Rabče Súkromná ZUŠ Pierot. V ki-
nosále kultúrneho domu zneli gitarové, klavírne, 
husľové, heligónkové, saxafónové melódie i oper-
ný spev v podaní ôsmich učiteľov školy. 

/ww ocu, or/

/Rabča/ - Prvý ročník halového futbalového tur-
naja U9 o putovný pohár predsedu OFZ sa usku-
točnil 11. februára 2023 v športovej hale v Rabči za 
účasti 8 družstiev FK a TJ. Na turnaji sa predviedlo 
viacero vychádzajúcich futbalových hviezd. Ko-
nečné poradie: 1. miesto TJ Oravan Oravská Jase-
nica, 2. TJ Or. Lesná, 3. TJ Fatran Zázrivá, 4. FC TJ 
Or. Podzámok, 5. TJ Tatran Or. Veselé, 6. TJ Oravan 
Rabča, 7. TJ Tatran Klin, 8. TJ Družstevník Mútne. 
Najlepší brankár: Martin Lomáz. Najlepší strelec: 
Martin Pavč. Najužitočnejší hráč: Adam Vaterka. 
ŠTK OFZ, Vv OFZ ďakuje všetkým družstvám za 
účasť, rodičom za vynikajúcu atmosféru a domá-
cemu družstvu z Rabče za pomoc pri zorganizova-
ní turnaja. 

/ww ofz, or/

/Rabčice – Babín – Nižná - Oravská Poruba - 
Malatiná/ - Výborné snehové podmienky naplno 
rozbehli prechody na bežkách a peši v oravských 
chotároch. * Na 13. Goralovu bežku prišlo do Rab-
číc 400 turistov, ktorí ocenili aj zmenenú trasu 12 
km trate. * Takmer 300 turistov aj z iných regiónov 
absolvovalo 30. Babínsky chotár a chválili pohos-
tinnosť. * V hustej snehovej metelici 200 turistov 
prešlo trasu 55. Pafkovej v Nižnej a potom ešte ve-
selo súťažili. * S vetrom a snehom sa borili stovky 
účastníkov 23. Cez šesť chotárov v Oravskej Porube 
a dostali aj darček. * Dobrú náladu a krásne výhľa-
dy zažili účastníci na Malatinskej magistrále. 

/ww, ocu, tj, or/

/Orava/ - Niektoré oravské mestá a obce až vo 
štvrtok 8. februára odvolávali mimoriadnu situá-
ciu vyhlásenú kvôli hustému sneženiu v piatok 3. 
februára a celý víkend. Niekde napadlo aj viac ako 
meter snehu a teploty klesali pod mínus 24 stup-
ňov. Na odstraňovaní snehovej kalamity, výpad-
koch energie a poľadovici sa intenzívne podieľali 
cestári, hasiči, občania obcí, elektrikári, miestne 
prevádzky, technické služby, družstvá, firmy a zá-
chranné zložky. 

/ww, or/
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24. februára 1968        
Jocelyn Bellová na univerzite v Cambridge 
objavila prvý pulzar

25. februára 2000   
v severnej stene Malého Kežmarského štítu 
tragicky zahynul významný slovenský horo-
lezec Pavel Pochylý spolu s bratom Ondrejom

Výročia a udalosti
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auto-moto/iné
»Kúpim SIMSON Enduro ale-
bo Elektronik 0944 381 461

reality/iné
»Kupim byt v hotovosti ih-
ned, volajte t.c 0950 380 
244

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

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

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

01 AUTO-MOTO / predaj        

03 BYTY / predaj 

04 BYTY / prenájom 

05 DOMY / predaj   

06 POZEMKY / predaj 

07 REALITY / iné       

08 STAVBA                    

09 DOMÁCNOSŤ    

11 HOBBY A ŠPORT   

12 DEŤOM    

13 RôZNE / predaj    

14 RôZNE / iné    

15 HĽADÁM PRÁCU    

Občianska
riadková 
inzercia

02 AUTO-MOTO / iné 

10 ZÁHRADA A ZVERINEC    

INZER
CIA

oravs
ko@regio

npres
s.sk

/Vavrečka/ - Mário Košút z Vavrečky repre-
zentoval Slovensko na majstrovstvách Európy 
v zimnom triatlone a získal striebornú medai-
lu. V kniežatstve Andorra v Pyrenejach súťažil 
v nadmorskej výške 2100 metrov v mužskej kategó-
rii Elite, zloženej prevažne z profesionálov. 

/ww kbt, or/ 

/Orava/ - Bezplatné poradenstvo „Žiť energiou“ 
poskytovali koncom januára v krajských mestách 
energetickí konzultanti Slovenskej inovačnej a 
energetickej agentúry. Dávali praktické odporúča-
nia ako s minimálnymi nákladmi znížiť spotrebu 
energie a do čoho sa oplatí investovať. Až 73 % 
energie spotrebujú slovenské domácnosti pri vy-
kurovaní a každé zvýšenie teploty o 1°C znamená 
6 % energie navyše. Šetriť sa dá aj odstránením 
nesprávnych návykov a sledovaním vlhkosti v 
interiéri. Keď je vlhkosť primeraná, stačí menej 
vykurovať. Pri vlhkosti 30% a teplote 23 °C pociťu-
jeme rovnakú tepelnú pohodu ako pri teplote 21°C 
a vlhkosti vzduchu 60%. Ušetriť tak môžeme až 
12% energie. 

/im, ww siea, or/

/Dolný Kubín - Orava/ - Miestna akčná skupina 
MAS Orava plánuje v tomto roku vyhlásiť výzvy 
pre samosprávy na podporu cestovného ruchu. 
Mestá a obce sa budú môcť uchádzať aj o financie 
na budovanie športovísk a detských ihrísk, amfite-
átrov, exteriérov pre kultúrne a spoločenské podu-
jatia. Pre malých podnikateľov poskytnú dotácie v 
oblasti spracovania a vývoja produktov poľnohos-
podárskej výroby a ich uvádzania na trh. Žiadate-
lia môžu získať dotáciu aj na otvorenie podnikovej 
predajne, obstaranie mraziarenského vozidla, 
alebo výstavbu domáceho pivovaru. MAS Orava 
za takmer desaťročie svojej existencie vyhlásila 11 
výziev, v rámci ktorých v regióne zrealizovali 30 
projektov za 2,4 milióna eur. 

/im, ww, or/ 

/Istebné/ - Lichtenštajnská spoločnosť Hoval po-
staví v Istebnom nový závod na výrobu tepelných 
čerpadiel. Postupne v ňom zamestná viac ako 400 
ľudí. Súčasný závod v obci  pôsobí už devätnásť 
rokov, patrí medzi najväčšie v rámci spoločnos-
ti, zamestnáva približne 250 ľudí, ktorí vyrábajú 
vzduchotechniku, klimatizačnú techniku, kotly a 
príslušenstvo pre kotly. 

/im, ww, or/

/Dolný Kubín/ - Na medzinárodnom mládežníc-
kom turnaji bedmintonových družstiev do 13 ro-
kov reprezentovali Slovensko aj hráči z bedminto-
nového klubu SP Dolný Kubín, ZŠ Janka Matúšku 
a mesta. Súpermi im boli hráči z Maďarska /víťazi 
turnaja/, Česka /3. miesto/, Chorvátska, Slovinska 
/2. miesto/ a Srbska. Slováci skončili na štvrtom 
mieste.

 /ww, or/

23. februára 1991            
Druhá vojna v Perzskom zálive: pozemné jednotky prekročili saudskoa-
rabskú hranicu a vošli do Kuvajtu, čím začala pozemná fáza vojny

Výročia a udalosti

Chren dedinský je rastlina, ktorej sa 
pripisuje veľa pozitívnych účinkov 
na naše zdravie. Využitie nájde v 
kuchyni, ale pripraviť si z neho mô-
žeme aj liečivý sirup.  

Chren je považovaný za prírodné 
antibiotikum. Pre svoje antibakteriál-
ne a antivirózne účinky sa oddávna 
využíva aj v ľudovom liečiteľstve. Ide 
o trvácnu bylinu, z ktorej využívame 
koreň aj čerstvé listy. Obľubuje vlhké 
prostredie a nájdeme ho rásť voľne v 
prírode, pri priekopách ciest, ale darí 
sa mu aj v záhradách. Pre liečivé účin-
ky využívame čerstvý koreň, ktorý 
zberáme na jeseň v mesiacoch septem-
ber, október a november a tiež na jar od 
marca do mája.

Liečivé účinky chrenu
Chren je výborným zdrojom vi-

tamínu C, pôsobí antibakteriálne a 
antivirózne, uvoľňuje hlieny z dýcha-
cích ciest, podporuje trávenie, má 
močopudné účinky, zlepšuje imunitu 
i metabolizmus. Počas zimného obdo-
bia pôsobí ako prevencia infekčných 
ochorení a preto ho nezabudnite zara-
diť do svojho jedálnička. Pridávať ho 
môžete nastrúhaný do omáčok či ako 
prílohu k mäsu. Ak ho zmiešate s bie-
lym jogurtom, získate zdravý dressing 
do šalátov či dip k slanému pečivu, 
grilovanému i pečenému mäsu alebo 
zelenine.

Chrenový sirup 
na suchý kašeľ i boľavé hrdlo

Budete potrebovať: 250g chrenu, 
pohár prevarenej vody, 200g medu a 
jeden citrón

Takto sa to podarí: Koreň chrenu 
očistite a nastrúhajte. Následne ho za-
lejte pohárom prevarenej – nie horúcej 
vody. Nechajte dve hodiny odstáť a po-
tom preceďte cez sitko. Pridajte med a 
šťavu z citróna. Skladujte v tme a chla-
de a pri kašli či bolesti hrdla môžete 
užívať trikrát denne jednu lyžičku.

Pozor: Sirup sa neodporúča podávať 
deťom a tiež osobám trpiacim na vre-
dy žalúdka či dvanástnika. Rovnako 
chren nemusí byť správnou voľbou pre 
ľudí trpiacich chronickými probléma-
mi s močovým mechúrom a obličkami 
či s nesprávnou funkciou štítnej žľazy. 
Ak si nie ste o vhodnosti jeho použitia 
istí, poraďte sa so svojim lekárom.

Chren ako prírodné antibiotikum

» ren
zdroj foto anncapictures pixabay
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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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23. februára 1952             
premiér Spojeného kráľovstva Winston Churchill vyhlásil, že jeho 
krajina vyvinula atómovú bombu

Výročia a udalosti
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za najlepšiu

cenu
za najlepšiu

cenu

VÝKUP STARÝCH

AUTOBATÉRIÍ
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Volajte: Zvoz od 100 kg zabezpečíme.

0905 964 632

031/789 86 28
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www.matejovdvor.sk - 100% záruka kvality

PREDAJ VO VAŠOM OKRESE

od 9.00 do 15.00 hod.

CHCETE CHOVAŤ HYDINU?

Sme tu pre Vás už 34 rokov!!!

0902 466 448  0902 606 436  0902 692 290  0949 452 747 



OR23-07 strana- 16

ZDRAVIE / SLUŽBY Najčítanejšie regionálne noviny
16

6
5
-0
0
1

4
0
-0
0
0
5

4
6
-0
0
0
9

Zhody, trofeje
i celé poľovnícke zbierky.

(PASOVACIE TESÁKY)
Kúpim veci z 1. a 2.
sv. vojny + výkup

vzduchoviek a mincí.

Celá SR
tel. 0940 723 073

trofejeeu@gmail.com
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379 €

479 €

579 €

449 €

479 €

579 €

549 €

649 €

729 €

1599 €

5799 €

cena predĺženia o 2m

cena predĺženia o 2m

cena predĺženia o 2m

cena predĺženia o 2m

cena predĺženia o 2m

cena predĺženia o 2m

cena predĺženia o 2m

cena predĺženia o 2m

cena predĺženia o 2m

cena predĺženia o 2m

cena predĺženia o 2m

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 

100 €

160 €

160 €

150 €

160 €

160 €

150 €

200 €

200 €

400 €

750 €

AKCIAAKCIA

649 €

100 €

Gamma 3x4 m
549
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