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r1PEGATHERM

Sme s Vami uz 20 ROKOV
Partizanska 1849, Poprad - Zapad

(vedla autosalénu Peugeot)

IGLO ENERGY [f

OKNA PRE VAS DOMOV

B Moderny dizajn a vysoka
kvalita materialov
B 7 komorovy profil ramov
pre novostavby
a nizkoenergetické domy
M Izolacné 3 sklo
so zasklenim 48 mm
m Odborné poradenstvo
a vzorkova predajia
m Zabezpecujeme
pozarucny servis ...

CISTENIE

« Cistenie hrobov

JEDNOHROB
DVOJHROB

Obnova pisma 1

Plastové
okna a dvere

Zasklievanie
balkénov

PRENAJOM
STROPNEHO
DEBNENIA
A LESENIA

| 0902607375 |

VYSTAVBA RD na klii¢
REKONSTRUKCIE
rod. domov, bytov,

bytovych jadier, a iné

stavebné cinnosti ...
ZATEPLOVANIE
info: 0902 60 73 75

info: 0918 957 982
052 7764 353
e-mail: info@pegatherm.sk

www. pegatherm.sk

OBNOVASTRIECH >

» PRIEMYSELNE BUDOVY BYTOVE JEDNOTKY » SKLADOVE PRIESTORY

ETERNITOVE a PLECHOVE

NA ODKVAPOVYCH ZEABOV

Mmovtuo&‘mm 0949 765 613 :
CISTENIE HROBOV

JEDNOHROB 65’ € _DVQJHROB 95 €
Dosekavanie pisma
Do 'l?) szov 100 €, 11 a viac 10 €/znak
V.

Okamzity
vykup
nehnutelnosti
v hotovosti
g ".
tel: 0905 924303
4 Kupime ornt podu

SERVIS

OKIEN A DVERI
0903 606 263

Kancelaria:

bnova pisma 1,30 €/znak
Dopr:

a a impregnacia ZDARMA!!

Ing. Miroslav Greisiger
0940 653 651, 0919 205 521
www. greisiger.sk

AKCIA
do
16.7.20241!

Ponukame kvalitnu opravu
plastovych okien a dveri. Vymena Podtatranskd 135/2
skla, tesnenia, nastavenie okien )

L EIe bl. Lipa, 058 01 Poprad
a dveri, vymena komponentov
ainé. Obhliadka TERMOKAMEROU RUANGIRJIEIZENSaISIRIS

26. TYZDEN / 28. JUN 2024

VYKUP
KROJOV

a ich sucasti, platno
kasmirové sukne, Satky
brokatové satky, Stofky

iu\”‘-i;el::ajte nds:

. ) B www.cujte.sk
Tyzdenne do 41520 domacnosti

SPSTaD Poprad prenajima
administrativne priestory
Tel.: 052/ 7723063 ¢ e-mail: posta@spspp.sk

HROBOV

* Obnova pisma

* Dosekavanie pisma

AKCIA

SC¢ 50€
1ce 85€

1€/ZNAK

Ene
Yo

Impregnacia a doprava ZDARMA
0911996 087 0949 651 250

www.cistenie-hrobov.sk

83_0003

AOPRAVA LAKU EUROOKIEN

OBHLIADKA A CENOVA PONUKA ZDARMA

Volajte: 0917 148 458 - Kopeé&na 242/2, Poprad [

www.regionpress.sk

JREGION

PRESS

PLASTOYE A HLINiKOVE

N HESTA OKNA A

SHOWROOM
POPRAD

NAMESTIE
SV. EGIDIA 67
POPRAD

ZLAVA 10%

NA CELU OBJEDNAVKU
V SHOWROOME POPRAD

Pre uplatnenie zlavy predloZte i
na pobocke tento kupon. Zlava plati do 31.8.2024.

=0908 627 952):

25 0046




PEKNA STRECHA

NATERY STRIECH
VYMENA STRIECH
OPRAVA KOMINOV

Za priatelnd cenu

0908 842 631
Paci sami

POPRADSKO.SK
na facebooku

Stan sa fanusikom
stranky a sleduj:

- nové inzeraty

- dolezité info

- tipy na volny cas
- sttaze, ...

0905 338 878
0907 877 862

SLUZBY, BYVANIE

Maliarske
a dekorativne prace

= Malovanie interiéru, exteriéru

= Strojové malovanie AIRLESS

= Tapetovanie

= Benétsky Stuk, mramor, travertin...

enova
Obhliadkaa ¢
po onuk az ARMA

dl Tel. 0908 476 208 | email: info@gilax.sk | www.gilax.sk

STRECHY

OPRAVY - REKONSTRUKCIE
VYMENA ZL'ABOV-ZV0DOV
KLAMPIAR - POKRYVAC

30907 940 920

Kamenarsfvo

Predajiia SVIT, ul. SNP 145 ™ oproti Bille

Najvacsi vyber pomnikov na Slovensku
0948 906 102 ...LACNO A KVALITNE...
www.kamenarstvosvit.sk
+ Vitanie studni a vrty :

pre tepelné cerpadid
+ Vykopové, zemné

a biiracie price

+ Dovoz sypkych
materidlov

Geodos, s.r.0.
(@ 0905542711

7]
I=E‘f“ OKNO

#,..-""

..--""" ="
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== vonkame/vnutoﬁ o SPICKOVE

— ZALUZIE

\ w““““ /l-. lt

ROLETKY uy CENY

\\\k

NAS TIP

Kacaci burger

SIROKA
<@ . PONUKA
PRODUKTOV

i) KOMPONENTY

HHE

KVALITNE .,h MARKizyY
PREVEDENIE |\ -_

SIETKY

WHODNE KONTAKT:

0948 081 256

Zaregistruj sa nad
www.collective. sk
o ziskaj zlavovy kéd

s hranolkami 450g

943170498287

- % ZLAVVU NAVZDY
‘nc rlwlc? ]e/dlglzjoncsku alkohol,

nealko, kavu, poch

utiny

Najcitanejsie regiondlne noviny

NOVY AVENGER

=-HYBRID
S AUTOMATICKQU, PREVODOVKQU

AJ S BENZINGVYM
A 100 %8 ELEKTRICKYM POHONOM

uzop 19 990 €

O

ol 2 C0 OO ey

PP AUTO s.r.o.

www.ppauto.sk, predajldppauto.sk

Partizanska 107, 058 01 Poprad
+421 0903 905 280, +421 918 767 443

| >

e BISTRO o BAR ¢ DANCE CLUB e RESTAURANT o

PIZZA * BURGER * SALATY *
* KURACIE NUGETKY * KRE

10% zlava
+ ndpoj ZADARMO

0903 939 797 5
Cez nds novy E-SHOP

E ‘|'+r

B www.collective.sk POPRAD Dostojevského 23 (za Vigkrikom) Eé@ je vas nakup NAJLACNEISI

PP24-26 strana-



OD PONDELKA
OD PONDELKA1.7.DO NEDELE 7. 7.
ALEED DO VYPREDANIA ZASOR
PONDELOK
F F u FLATI LEN V PONDELOE 1. 7

2+1° _
ZADARMO .

2.06**

DBIAVTE VIAC AKOD
s

PRODUKTOV
INSPIROVANYCH Masca rpol

% (Y400 T3] NIZKE CENY!

www. lidl.sk
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UPOZORNUJEME / SLUZBY, BYVANIE

Najcitanejsie regiondlne noviny

Bezplatny tyZzdennik

POPRADSKO
KEZMARSKO
EV 6206/24

vydava spoloénost

JREGIONPRESS
50 sidlom Pekarska 7489/40A,
917 01 Trnava, IC0: 36252417,

Rocnik |, Vydanie 9, tyZden 26/2024.

Redakia: Bajkalskd 3852/20

POPRAD
popradsko@regionpress.sk

INZERCIA
Mgr. Marcela Petrekova 0905 338 878

Miroslav Imrich 0907 895 865
Alena Berithovd 0907 877 862
www.regionpress.sk

www facebook com/regionpress.sk

Vychadzame
na recyklovanom
papieri

DISTRIBUCIA (41520 domacnosti)

Kazdy tyzden:

Poprad, Kezmarok, Abrahdmovce,
Huncovce, Spisska Beld, Velka
Lomnica, Vikovd, Vrbov, Spisska
Sobota, StréZe pod Tatrami, Ba-
tizovce, Hozelec, Horka, Hranov-
nica, Janovce, Kravany, Lucivnd,
Spisska Teplica, Spisské Bystré,
Spigsky Stiavnik, Svit, Strba, Své-
bovce, Vikartovce,

Vydavatel nezodpoveda za obsah a
pravdivost inzeratov. Nepreslo jazy-
kovou tipravou.

Prosba o pomoc: Prosime Vas, v pripa-
de, Ze viete 0 mieste, kam nade noviny
nechodia, dajte ndm, vediet. Dakujeme.

Zapadné Slovensko

BV 97240  BRATISLAVSKO vychod

BZ 106540 BRATISLAVSKO zdpad

DS 34320 DUNAJSKOSTREDSKO

GA 34390 GALANTSKO-SALIANSKO

HC 30330 HLOHOVECKO-SEREDSKO

KM 16450 KOMARNANSKO

w 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

T 41930  TOPOLCIANSKO-PE-BN

™ 60.750 TRENCIANSKO-DCA-IL

m 49930 TRNAVSKO

M 20930 ZLATOMORAVSKO
Stredné Slovensko

BB 56.200 BANSKOBYSTRICKO-BR

KY 29300 KYSUCKO-CA-KM

1] 37270  LIPTOVSKO-LM-RK

LC 30860 LUCENECKO-VK-PT

Mr 38570 MARTINSKO-TR

OR 34980 ORAVSKO-DK-NO-TS

PB 33590 POVAZSKO-PB-PU

PD 40150 PRIEVIDSKO

o'} 38400 IVOLENSKO-DT-KA

H 26880 ZIARSKO-ZC-BS

A 50780  ZILINSKO-BY
Viychodné 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

Mi 31260 MICHALOVSKO-TV-SO

PP 41520  POPRADSKO-KK

PO 49940  PRESOVSKO-SB

SN 32540 SPISSKO-LE-CL

Leto a uzivanie liekov

Rdzne ochorenia sa niektorym z nas
nevyhybajii ani pocas letnych me-
siacov. Prave v tomto obdobi by sme
si vSak mali dat na uzivanie liekov
obzvlast pozor. V opacnom pripade
si mdoZeme privodit rozli¢né tazkosti.

Pri uzivani niektorych liekov je
nasa pokozka citlivejSia na slnecné
svetlo a ultrafialové svetlo vratane so-
larii, upozornuja na socialnej sieti od-
bornici zo Statneho tistavu pre kontro-
lu lie¢iv (SUKL) a prizvukuji tieZ, Ze to
moze viest k neziaducim G¢inkom ako
st vyrazky, zaCervenanie, opuchy ¢i
dokonca popaleniny.

Medzi lieky, ktoré sposobuja taka-
to citlivost, patria napriklad niektoré
antibiotika, retinoidy, antidepresiva,
antiepileptika, onkologické lieky, lie-
ky na tlak, cukrovku a vysoky choles-
terol, protizapalové lieky vratane tych
volnopredajnych, masti a krémy, rast-
linné pripravky s obsahom lubovnika
bodkovaného. ,Informéacie o tom, ¢i
vas liek sposobuje zvysend citlivost na
slnko, si precitate v pisomnej informa-
cii pre pouzivatela - pribalovy letak,
pripadne sa spytajte vasho lekarnika,“
radia odbornici zo SUKL.

Zvysena citlivost pokozky na sln-
ko moze podla nich negativne ovplyv-
nit aj dlhodobé kozné ochorenia ako
napriklad atopicka dermatitidu, psori-
azu alebo herpes,” objasnuja a doda-
vajl: ,,Pri uZivani takychto liekov sa
odportica obmedzit pobyt na slnku v
¢o najvacsej moznej miere. Rovnako je
dolezité pouZivanie slnecnej ochrany
pocas celého diia a to aj v pripade po-
bytu mimo priameho slnka“.

»ren
zdroj foto pexels pixabay

Realizujeme

S 0948 300 988 7

WKUCHYNE NA MIERU

'STOLARSKA VYROBA Z MASIVU .

VSTAVANE SKRINE
TESARSKE PRACE

www.regionpress.sk

STROJOVE POTERY Sk
A OMIETKY

[

ap P
Lubomir JURCO

14-0010

www.krbytatry.com

Prenajom pivnych
setov, party stanov

. $0903 597 241

<0 G 0947102 999m )

DACHMANN

www.dachmann.sk
PLASTOVE OKNA A DVERE

DREVENE A HLINiKOVE - EXTERIEROVE ZALUZIE, ROLETY
OKNA - PREDAJ PARAPETN VCH DOSIEK
SERUIS A OPRAVA OKIEN - ZASKLIEVANIE BALKGNOV

- SIETE PROTI HMYZU, ZALUZIE
H-“'lr-'ll: LLat Pt
Dympmore SEVEE QUSRI _ o diové BRiny

Levocska 2, 080 01 PreSov, maxidachmann@gmail.com

051/7718 607, 0903 634 202, 0915 547 169 |:

DOBRAYSTRECHAY

NUVA STRECHA.

Za rozumnu cenu

0908 152 485

KRBY A PECE

0940k3661431

KOMINARSKE SLUZBY

= NAVRH, REALIZACIA
= REKONSTRUKCIA A OPRAVA

= FREZOVANIE A VLOZKOVANIE
KOMINOV

= CISTENIE A KONTROLA KOMINA

= REVIZIE KOMINOV

= STROJOVE CISTENIE =
ZADECHTOVANYCH KOMiNOV

@ 0907 942 270
X krbyjurco@gmail.com

v

0905 468 802 KEZMAROK, Hlavné namestie 78

PP24-26 strana-

odborna montaz s licenciou
technickej sluzby od policie SR

BEZPECNOSTNE DVERE

Nase OCELOVE DVERE so ZARUBNOU, CHRANIA-ZATEPLIA-ODHLUCNIA V4$ domov

ANTRACIT

BIEE
VZor

4

www.ocelovedvere.sk
ocelovedvere@ocelovedvere.sk

OBNOVA NAPISOV
a DOSEKAVANIE
DATUMOV na
POMNIKOCH
S LCEEEL A3 PRIAMO NA CINTORINE
kovanie ZDARMA {istenie dvojhrobu 100€ .
zameranie ZDARMA | CELERPPELIAD:
v ponuke aj
INTERIEROVE
DVERE

a malovanie
Otvorené: 'HH
Po-Pia: 900-1700

n
o
=1
3
)
o

0940 823 590

66-012



POPRADSKO SLUZBY, ZAMESTNANIE

B0 DIAGNOSTIKA Ohdanska
— e ODKRY SVOJE haercn
+ } ?EEE?L:': KV ALITY V BI LL A 01 AUTO-MOTO / predaj

02 AUT0-MOTO / iné

e
“ praGmaETIRA
FRimODMA LIBERA 08 STAVBA

215TIME VEETKY PRICINY OCHORENT A RIEBIME ICH Hladame » Kipim haki legenie. Tel,

Wl? 531 ?29 1 ol ;ﬁlk kolegov/kolegyne 0908 532 682

09 DOMACNOST

]

www.diagnostika.estranky.sk § dO POpradU =
10 ZAHRADA A ZVERINEC
Obchodny 11HOBBY A SPORT
pracovnik (m/z) 12 DEfOM
so mzdou 1050 € - .
brutto/mesiac. 13 ROZNE / predaj

14 ROZNE / iné
15 HLADAM PRACU

V pripade zaujmu
zaslite CV na

jednohrob 50€ z.zozulakova@billa.sk 16 ZOZNAMKA

dvojhrob 85¢€ | pliselnede s | » L4h-rotnd Zena hlada
malba pisma  1€/mak a doprava pridm'o na predujrji muza na vazny vztah.
dosekavanie pisma od 79€ Tz V- u vedUceho predajne. 0940572516

Predaj a montéz svietnikov a vaz

=zyhodnenceery 10902 509 700

- — RrI—T——" Chcete si
Vymena krycich dosiek, pomniky s napismi, nahrobné odat’
, tabulky s menami, Cistenie zamkovych dlazieb P N
www.cisteniehrobovsaris.sk 3 inzerat?
RS 5 Poslite SMS na ¢islo
5. jula Vyrocia a udalosti 8866 v tvare:
Den Slovakov Zijucich v zahranici - pamat- Egmeiﬁ:i;n’:::;g::;z "
y den SR 2 inzeratu
Letna AKCIA STHEKANC oticIE P 9 2 Predim ki
dexoupTov  Lelna 12,50 €/m? AKCIA Ro@ri2predimioiy
na kvalitné brikety, pelety a drevo pur penou; hribka 20 cm omiet| I l
0,58 €/m? hribka1 /) Pucovka Riadkova inzercia realit
. najlepg'ipon';:r “ od 5’05€ je od 26.10.2023 zruSena,
kvalita/cena Partnerfirmy S materiglom  inzerat si mozete podat
- 'q'-'l."_h « predizend zdruka stavpot ]endrol' len cez www.mojinzerat.sk
e na 60 mesiacov i " A 3 -
. oo STAVEBNE PRACE b
Zareplovanyeh ne tel: 0915 363 983 ktort vam vytictuje vas mobilny
POTERY A STROJOVE OMIETKY [IRacrars PRERE AR Al
3 Bukové brikety 9 Smrekové peletky A1 3¢ Drevo v klietke TS P PODKROVIA %eaxlt‘sz%éuéaiﬁsztg’fgtjovzrgﬁgg;
960 kg / 265€ 242€ 1005 kg / 299€-282€ 1prm/ 175€ sAngns%g:;zrbnu rodinnych domov 5 6t5€/7.1':g 51 z medzier. Niﬁ' iné nedctujeme.
600 kg / 245€ 182€ 780 kg/ 245€ 232€ 1,7 prm / 195€ : 3 gq)ﬁm‘;eoglﬁ; nefunguje
e~ T . TIP 1: Ak chcete inzerdt na viac
5.jula Uyrocia a udalosti tyzdrov, poslite rovnakd sms

Sviatok svitych Cyrila a Metoda - Statny |  totkokrt v kolkjch tyzdioch
cheete inzerovat.

sviatok SR TIP 2: Ak chcete inzerdt uverejnit
v [ubovolnych inych nasich no-
vindch, PP zamerite za skratku
novin, ktord ndjdete v tirdZ.
Sluzbu PlatbaMobilom.sk tech-
nicky zabezpecuje ELET, sr0.

d.mp...

HYLNDAI PRE AUTOMOBILOVY PRIEMYSEL

- Operdtor vyroby

MOBIS - Prdca v trojzmennej prevddzke
- Odmeny a bonusy (mesacné, stvrtrocné, polrocné, roné)
- Doprava do zamestnania firemnymi autobusmi

- Mozny prispevok na ubytovanie
Plat: 7,48 €- 8,11 €/hod

Priplatky za zmenovost:
0,35 €/hod - poobednd zmena
2,20 €/hod - nocnd zmena

PONUKS3 PRAce

pre shaabvemtoy Herdtrokobde
a8 PLC programator.
Viac info'na:
kariera@designmp.sk

0940 500 660

www.designmp.sk

Miesto prdce: Zilina — Gbelany
kontakt: praca@mobis.sk BESIS%N
041515 8158,0415158169 )

65-005

14-0006

PP24-26 strana- 5
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SIKERS SVIT Hlavna 15/33
tel./fax: 052 /775 65 20, 0903 518 902

e ZALUZIE - interiér, exteriér . SYSTEM
e SIETE PROTI HMYZU \ : g

L i% A Na nase okna odporucame
* ROLETY - interiér, exteriér sikerssvit@sikerssvit.sk tieniacu techniku K-system

fr""' [y
g 3-SKLO zA CENU
DVOJSKLA

oknd a dvere
PASIV

v laminoi lovaktual

Enothe kvality od 1897

J

3 q
%

5

~ s hlinikovym

‘. klipom SVIT e 0903 518 902
/ ’ Akcia plati Hlavna 15/33 - svit@slovaktual.eu
F do 31.7. 2024 www.slovaktual.sk/akcia

Brany a dvere od eurdpskej jednotky nas presvedall'
° komplexne stavebné, prace___ S HORMANN
o stavby. pa kljic‘-!r:ef konstrukcie § r

e ——— beDzobrggr\:ghdg dielu
e . | —od1259€

— i
k

Automaticka
garazova brana

879 €

i i - " - S .”' --'... : -_: - 3 e o
ﬂ(ersswt@SIkersswt.sk " }_ ;\] 0 ,[-lr-"_:- Bl

PP24-26 strana- 6



Pine elektricka, /.
Kia EV6, w -, 1

F

Teraz s revoluc

”

cenovym zvyhodnehim

azdo 11 500 €_. ‘

Motor Group:Poprad, spol. s r.o.

Partizanska 3800
058 01 Poprad

9 i +42152 787 92 30
Movement that inspires MOT%RSROUP Mol motorgfoup P

Kia Sales Slovakia s. r. 0. : BlizSie informéacie o ponuke sa dozviete u kazdého autorizovaného predajcu Kia.
Kombinované spotreba el. energie: 16,5 - 18,0 kWh/100 km. Emisie CO,: O g/km. Obrazok je ilustracny.

PP24-26 strana-
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VITAMINY Z PRIRODY / SLUZBY

Pripravte si dZzem alebo sorbet

Najcitanejsie regiondlne noviny

Maliny nas osviezia a dodaji1 vitaminy

Kto by odolal prijemnej voni a vybor-
nej chuti stavnatych malin. Pozna-
me ich viac druhov vratane ¢iernych,
fialovych, Zltych, bielych a typicky
najcastejsich cervenych. Maliny ra-
dime medzi sezonne ovocie a zbiera-
jusavlete a pocas skorej jesene.

Maliny maja pre Iudsky organizmus
mnozstvo zdraviu prospesnych latok.
,Z vitaminov ma popredné miesto vi-
tamin C, ktory je silny antioxidant.
Obsahuji mineraly, ale aj stopové prv-
ky: med, draslik, Zelezo, hor¢ik, vap-
nik, zinok, kobalt. Med obsiahnuta v
malinach sa odporica tym, ktori trpia
stresovym vypatim,“ pribliZuje na so-
cidlnej sieti Mgr.Klincakova z Poradne
zdravia Regionalneho tiradu verejného
zdravotnictva v Bratislave. Plody tohto
ovocia obsahujii aj pomerne vysoké
mnozstvo vitaminu A. Ten podporuje
zdravy zrak, chrani bunky, ovplyviiuje
kvalitu zubov, kosti, vlasov a pokozky.
Vdaka biotinu a vitaminu B7 sa pri pra-
videlnej konzumadcii tychto ¢ervenych
plodov mozZete onedlho tesit z pevnych,
odolnych a hlavne dlhSich vlasov. ,,Bio-
tin je nevyhnutny pre spravny stav
pokozky. Uz od pradavna sa maliny
pouzivali pri prechladnuti a akttnych
ochoreniach dychacich ciest, pri chrip-

ke, horackovitych stavoch, bolestiach
kibov a neuralgii, popisuje odborni¢-
ka. Pozitivny Gi¢inok majii maliny aj pri
problémoch s travenim.

Pozor!
Opatrne by sa mali maliny podavat
alergikom a malym detom.

Pouzitie

Maliny moZeme vyuZit pri priprave
kolacov, smoothies, do jogurtov ¢i cere-
alnych kasi. Pripravit si z nich méZeme
aj vynikajici ovocny dZem. V horticich
letnych diloch nas vSak prijemne osvie-
Zi napriklad sorbet. PrindSame skvelé
recepty, na ktorych si isto pochutnate.

Malinovy dZem s métou

Suroviny: 1kg malin, 500g cukru
krupice, Stavu z dvoch citrénov, tri
stonky maty

Postup: Maliny umyjeme a nechame
odkvapkat na site. Potom vlozime do
misy, popucime vidlickou a premieSame
s cukrom. Nechame odlezat do nasledu-
jiceho dna. Na dalsi den vlejeme zmes
do hrnca a privedieme k varu. VloZime
stonky maty. Varime a priebeZne mie-
Same az kym neziskame dZem pozado-
vanej konzistencie, moZe to potrvat pri-
blizne 20 minat. Pred koncom varenia

| .
A

Tlustracné foto.

il

zdroj foto congerdesign pixabay

vyberieme z hrnca matu a vmieSame cit-

rénovi Stavu. DZem vlejeme do Cistych
zavaracich poharov, dékladne uzatvori-
me vieCkom a otoc¢ime hore dnom.

Malinovy sorbet

Suroviny: 250 ml vody, 500 g malin,
250 g praskového cukru, 1 CL Cerstvej
citronovej Stavy

Postup: Vodu zmieSame s cukrom a
zahrievame kym sa cukor nerozpusti.
Potom do hrnca k sirupu vsypeme ma-
liny a varime ich za staleho mieSania
az kym sa rozvaria a vznikne malinové
pyré. To nasledne scedime do misky
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tak, aby sa tam nedostali zrniecka. Ne-
chame vychladnit. Potom vmieSame
citrénova $tavu a misku vloZime do
chladnicky. Po hodine prelozime sorbet
do nadoby vhodnej na mrazenie a vlo-
Zime do mraznicky. Mrazime aspon 4
hodiny, pricom kazda polhodinu zmes
premieSavame vidlickou. Podavame na
tanierikoch zdobeny malinami a listka-
mi médty alebo medovky.

Nas tip: Ak je sorbet urCeny dospe-

lym, moézZete don tesne pred podavanim
primiesat par kvapiek malinového likéru.

»ren
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. Tato byhnkova mast vas raz a navzdy

hradskych hor. K Noskovi prichadzaju aj l'udia
z dalekych Kkrajin. Pocas 2. svetovej vojny bylin-
kova mast’ zachranila vela vojakov zranenych na
fronte. Na konci vojny Jan Nosek nahle mizne. Zo-
stava len prazdna chata. Co sa stalo s bylinkarom
nie je zname. Jeho bylinna medicina bola na dlhé
roky zabudnuta.

Ceska bylinkovd mast obsadila prvé miesto
na Svajciarskom vel'trhu ,Zdravie v prirode
2022° Tento vynimocny recept - objaveny po

100 rokoch! - zbavi vds najneprijemnejsich
bolesti kolien, zapdisti a chrbta. Aj ked’

roky bojujete s bolestami a Ziadne prdsky h.. —
i icky vd ] ik ey Spomienka na ,,Noska pivarnika“
ani masti¢ky vdim natrvalo nepomohli. oy £ = . [l P ana, P
'IE'-.. Flexi — sa vratila v marci 2022 &
0k 1922. Jan Nosek byva na chate v No- \‘* W= i e Turisti cestujici Novohradskym pohorim nasli

vohradskych horach. Venuje sa vareniu

piva a bylinkarstvu. Dokaze liecit aj zvie-

rata. Miestni obyvatelia maju najvacsi za-
ujem o jeho prvé povolanie. Noskovo pivo je také
obltibené, Ze jeho tvorcu prezyvaji ,Nosek pi-
varnik“. Menej obltibené si bylinné zmesi, kto-
ré pripravuje pri bolestiach hlavy a traviacich
tazkostiach.

Jan Nosek vedie do 2. septembra 1922 pokoj-
ny Zivot. Podrobne to opisal vo svojom denniku:

., Vysiel som zbierat bylinky. Bol uzZ sumrak. Zrazu
som pocul krik prichddzajtici z hér. MuzZ volal o pomoc.
Zhodil som vsetko, ¢o som nazbieral, a iSiel som hore.
Stupal som pol hodiny, Smykalo sa. Na svahu lezal sta-
ry muz s dlhou sivou bradou, z nohy mu tréala kost,
zlomenina bola otvorend. Nieco hovoril, no ja som mu
nerozumel ani slovo. Jazyk bol pre mria nezndmy. Ne-
vedel chodit, tak som si ho dal na chrbdt a nejako sme
sa dostali dole, hoci to trvalo pdr hodin. Liec¢im zviera-
td, nie ludi, ale tiito nohu bolo treba operovat. Velmi
trpel. Nemal som ni¢ na narkézu, tak som mu dal vod-
ku, ale ked som zacal operovat,aj tak omdlel od bolesti.

Po operdcii lezal u mria. Dal som mu svoje bylinky
proti bolesti, aby ho menej bolela noha. Nepomohli.
Mozno boli dobré na opicu alebo miernu bolest hlavy,
ale nie na bolest po velkych operdcidch. Stdle neviem,

akym jazykom tento muz hovoril,

’ nicomu som nerozumel. Ale mal

: so sebou vela bylin a neja-

_L ké pozndmky o bylin-

—_— - - kdch a kresbdch.
V tychto ho-
rdch zrej-
. me zbieral

i \ aj bylinky.

! | V znakoch mi
ukazoval, co mdm

,) zbierat a aké bylin-
ky. Isiel som to vsetko
pozbierat a doniesol

na chatu. On, krivajtic po

chate, to vsetko zmiesal s

Jan Nos-ek,

bolesti klbov.

Popisovany pripravok nie je liek ani zdravotnicka pomécka. NesluZi na uréenie diagnzy, obnovenie, zlepenie alebo modifikaciu
fyziologickych funkcii organizmu prostrednictvom farmakologického, imunologického alebo metabolického ucinku.

INZERENT: TWT GROUP,
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10 prlrodnych rastlinnych zloziek dalo
zatiatok bylinnej masti, ktora lieci

\\N\a masy Vyr,
6\3 100-’0(. /068/'17 E—
17

<

vodou a urobil nejaku masticku. Hned'si to natrel na
nohu a na druhy dert uz chodil lepsie. O tri dni ne-
skor, ked som rdno vstal, bol stary pdn prec. Ako po-
dakovanie mi nechal poznamky o tom, ako vyrobit
tuto mast, a zloZil si z prsta zlaty pecatny prsteri:

Jan Nosek vdaka poznamkam, ktoré zanechal ta-
jomny host, zbiera 10 bylin a kombinuje ich v sprav-
nom pomere. Vytvara rovnakii bylinni mast. Chce
to Co najskor vyskusat. Ide k najstarSiemu obyvate-
lovi obce. Jitka Navarova ma 91 rokov a dlhé roky
nemoze opustit postel pre silné reumatické boles-
ti. Nosek dava jej vnicatam bylinkovi mast’ a na-
riad'uje im, aby ju kazdy dei natierali Zene na nohy.
Presne po 5 diioch... Za bylinkovii mast mu pride na
chatu podakovat aj samotna Jitka Navarova! O masti
,Noska pivarnika“ uz hovori cela dedina.

Miestny ludia nazyvaja bylinkovi
mast zazracnou
,Je to zazrak" - opakuju, ked neznesitelna bolest
noh, chrbta ¢i ruk zmizne do niekol'kych dni. Jan No-
sek sa uz nespaja s pivom! Kazdy si k nemu chodi
po bylinkovi mast, ktora odstrani vSetky bolesti.
Slava bylinnej mediciny siaha za hranice Novo-

Nieco neskutocné! )
,0d davna ma boleli kolend. Takychto dni,
ked som nemohla vstat z postele, pribudalo.
Moja susedka mi chodila nakupovat. Casto
som plakala, ved aky Zivot ma ¢lovek pri-
putany na l0zko? Jedného dia mi susedka
priniesla tuto bylinkovii mast. Naniesla som
si ju na nohy a po chvili som sa citila trochu lepsie. A na
druhy der som normalne vstala z postele! Za par dni som i3la
nakupovat a trochu sa poprechadzat! Teraz to uz neboli, je to

RadkaD. (791),
Pardubice

anzaj (izasna vec!” )

‘ l’rlrodzena alava od bolesti

: Zavolanim teraz ziskate baliCek bylinkovej masti

1 Uplne ZADARMO. Nevahajte zavolaf, pretoze pocet
; bezplatnych balikov je len 30 kusov. Akcia plati do
1 05.07.2024. Dolezité je poradie volajlcich.

§te| 054/230 44 04

Pondelok-piatok od 8:00-20:00 a v sobotu a v nedelu od 9:00-18:00 (Bezny miestny hovor bez dalSich poplatkov)

truhlicu s Noskovym dennikom a poznamkami.
Darovali ich miestnemu muzeu. O jeho pribeh sa
zaujimali novinari (dokonca sa im podarilo zis-
kat Noskovu fotografiu, mal ju jeden z dedinca-
nov; pozrite vlavo), historici a prof. Miroslav Vojtik
- botanik, naturopat. S pomocou kolegov z univer-
zity, kde pracuje, znovu vytvoril 100-ro¢ny recept,
aby zistil, Ze... bylinkova mast funguje lepsie ako
moderné metddy proti bolesti! Navyse, priro-
dzene. Bez $kodlivych chemikalii, ktoré nicia L
oblicky, pecen, pankreas a zaludok. ;
Bylinny pripravok prinasa viditelnt alavu
od bolesti uz pocas prvych 3 minut.

DO 7 DNi GPLNE ODSTRANUJE:

v Akitnu a chronicku bolest’
klbov (kolena, lakte, zapastia,
¢lenky, bedra);

v Zapal; A

v Opuch, aj dlhodoby;

v Bolest sposobenu tazkymi
a chronickymi ochoreniami
(osteoartritida, artréza, reumatizmus,
lymska boreliéza, virusové
a bakterialne infekcie);

v Bolest sposobenti nadvahou, starobou,
unavou alebo tirazmi.

Bylinna mas¢ prinasa tlavu bolestivym kibom,
prijemne chladi a podporuje hojenie ran.

Ceska bylinna mast sa tento rok umiestnila na
prvom mieste na $vaj¢iarskom veltrhu ,Zdra-
vie v prirode 2022 aj ked' je u nas zatial' méalo
znama. Miroslav Vojtik sa rozhodol splnit volu
Jana Noska zaznamenanu v jeho denniku a spri-
stupnit bylinkovii mast’ ¢o najvacsiemu poctu ludi
bojujucich s bolestou.

Nasiel farmaceuticka spolocnost, ktora sa
zhostila tejto tlohy a zacal vo velkom vyra-
bat bylinné masti. Podporuje ho mnozstvo
darcov. Uskutoc¢nila sa zbierka, vdaka kto-
rej bude prva varka pripravku, 30 baleni bylin-
nej masti, distribuovana UPLNE ZADARMO!
Len pre ludi, ktori to najviac potrebuju a chct
ulavu od bolesti.

*

1 miesto

Zdravie
v prirode
2022

47-082
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Najcitanejsie regiondlne noviny
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Kolagén, ktory si podmanuje zdravie aj krasu naraz!

AKCIA
2+1 ZADARMO

V poslednych rokoch sa o kolagéne ho-
vori stale CastejSie. Celosvetové Stidie
preukazali, Ze spravne uzivanie kolagé-
nu pomaha pri stavislosti so starnutim
a pohybovymi problémami.

Kolagén je bielkovina, ktora tvori
skladba 19 aminokyselin prospesnych
pre ludsky metabolizmus a jeho spravne
fungovanie. Tieto bielkoviny st doleZitym
stavebnym prvkom.

Ludské telo si uz od ttleho veku dokaze
kolagén vytvarat samo a vSak pribiidanim
veku je tvorba tejto bielkoviny v naSom
tele stale slab$ia a slabsia. Bolo preuka-
zané, Ze uz pri dosiahnuti 18 roka Zivota
je vo vacsine pripadov tvorba vlastného
kolagénu takmer nulova. Kazdy metabo-
lizmus si dokaze robit zasoby kolagénu,
ktoré sa vsak vstrebavaja u kazdého je-
dinca rézne a podla toho sa odvija zasoba
kolagénua s tym spojené vyzivovanie po-
hybového aparatu a pokozky. V dnesnej
dobe existuji formy kolagénu, ktoré si
vieme nacerpat uzivanim rdznych vyzivo-
vych doplnkov s obsahom kolagénu.

Rybi a hovaddzi kolagén st velmi dolezi-
tym stavebnym prvkom v oblasti zdravej
klbovej vyzZivy, podpory spravneho fun-
govania pohybového aparatu, zdravej po-
kozky, krasnych vlasov a silnych nechtov.

Hovéadzi kolagén tvoria 2 typy kolagénu
atolall, tieto kolagény stt neoddelitelnou
sticastou v raste, obnove a rekonvalescen-
cie kosti, §liach, vdzov a koZe. Pri dennom

388

uZivani predpisanych davok dostava nase
telo skrz hovadzi kolagén velké mnozstvo
aminokyselin potrebnych na regeneraciu
tkaniv. Hovédzi kolagén je pomocnikom
pri bolestiach klbov, po Grazoch, 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 vsak v menSom mnoZstve. Zdrojom
hydrolizacie kolagénu z ryb st Supiny
a koza. Tento typ kolagénu je bohaty na
aminokyselinu ,.hydroxyprolin“ , ktora je

HOVADZ
KOLAGEN FORTE

453

/1KS

KOLAGEN
FORTE2v1

(Akcia plati iba pri ndkupe dvoch

/1KS rovnakych druhov kolagénov.)

zakladnym prvkom pokoZzky, ciev a tkaniv.
Rybi kolagén ma blahodarne Gc¢inky v boji
proti vraskam, zvySuje pruznost a elastici-
tu pokozky a podporuje antioxidaciu orga-
nizmu. Pleti pomaha udrziavat mladistvy
vzhlad s potlacenim znamok starnutia.

Medika Expert priniesla na trh formu
kolagénov, v ktorych sii obsiahnuté zloz-
ky v navySenych dennych davkach. Den-
na davka kolagénu forte 2 v 1 obsahuje az
6 800 mg kolagénu s pridanym vitaminom
C. Denna davka hovédzieho kolagénu for-
te obsahuje az 8 000 mg kolagénu s prida-
nym MSM Opti+. text:Medika Expert

~

9
MEDIKA
EXPERT

MoZete teraz
objednat na:

www.medikaexpert.sk
alebo na tel.:

0904 552 345

Volajte v pracovné dni:

od Pondelka do Piatka,
od 10:00 do 16:00 hod.

Alebo kupit’
aj v predajni:

.
o tathon

e rd pREir

SLNIECKO ZDRAVA VYZIVA
Coboriho 1, Nitra - OC Polygon

33-0028

.
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Novinka
pre vodakov

Na Vahu v Hlohovci vybudovali pre voda-
kov nastupné a vystupné miesto, Pri stav-
be nastupiska bolo najdoleZitejSie urobit
terénne Gipravy lavého brehu Vahu tak, aby
sa tu vodakom ulah¢il nastup aj viistup.

Nové nastupné miesto pri Zamockej za-
hrade najdu zaujemcovia pér desiatok met-
rov od velkokapacitného verejného parko-
viska, plnohodnotnej cesty, cyklochodnika
a dalsej infraStruktdry. ,,Ide o pohodInejsi
a najma bezpecnejsi pristup na raft alebo
CIn pre kazdého, kto sa rozhodne v tomto
aseku splavovat rieku Vah,“ hovori trnav-
sky Zupan Jozef Viskupic. ,Vodacky cestov-
ny ruch je v naSom regione ¢oraz popular-
nej$i. Mame tu idealne podmienky najma
pre zacinajicich vodakov, rodiny s detmi,
Skolské vylety, teambuildingy. Prave preto
sme cheeli lepsie spristupnit aj lavy breh
Vahu,“ hovori organizator splavov Daniel
Balaga. ,Nakup kameniva a terénne tpra-
vy — to znie jednoducho, no realizacia
bola naro¢na, kedZe nastupové miesto sa
nachadza v koryte rieky. Najtazsie bolo
zohnat techniku, ktora dokéaze pracovat v
tomto teréne. Ide o takzvany kracajici ba-
ger menzimuck. Na Slovensku ich je malo
a vSetky maja prace naplanované na roky
vopred,“ dopliia vikonna riaditelka Rezor-
tu PieStany Tatiana Nevolna.

Informdcie a foto poskytla Oblastnd orga-
nizdcia cestovného ruchu Rezort Piestany

»ren

Noveé informacné centrum a miizeum

Navstivte Zsl tiﬁa

Zadielska tiesnava, znama aj ako Za-
dielsky karion, je pozoruhodnou lo-
kalitou narodného parku Slovensky
kras. Je sticastou ikonickej Zadiel-
skej doliny a na dizke pribliZne 3.8
km poniika pocetné zaujimavosti a
prilezitosti pre zazitkovi turistiku.

Vstupnou branou do tiesnavy je ma-
lebna obec Zadiel, kde v ramci projektu
Attraction, vzniklo v zrekonStruova-
nom objekte nové informacné centrum
a muzeum. Jeho priestory poskytnt
navstevnikom vsetky dolezité informa-
cie o turistickych moZnostiach, pamiat-
kach a charakteristickej faune a flére v
celej oblasti. V budove muzea otvorili v
uplynulych dnioch taktieZ expoziciu s
nazvom Zadielsky kabinet. Ide o kolek-
tivne dielo obyvatelov Zadielu, starostu
obce a umelca Michala Machcinika.
Prostrednictvom zozhieranych predme-
tov sa vytvara zbierka, ktora reflektuje
»dusu“ lokalneho miesta a pracuje so
stopou a pamdtou samotného zadiel-
skeho prostredia. ,Nové informacné
centrum by malo byt miestom prvého
kontaktu navstevnika so Zadielskou
tiestiavou, nakolko sa nachadza v tes-
nej blizkosti parkoviska. Nasim cielom
je, aby tu ludia ziskali potrebné infor-
macie o lokalite a zoznamili sa nielen so

Zadielska tiesnava.

samotnou tiestiavou, ale aj s obcou a jej
histériou. V budiicnosti mame v plane
budovu doplnit aj o0 moZnost ubytova-
nia tak, aby si u nas navstevnici mohli
vytvorit zakladiiu pre viacdiiové spo-
znavanie Slovenského krasu,“ povedal
starosta Zadiela, Attila Nehoda.

Haravarkovia rozpravaji pribeh

V ramci projektu boli na severnom
konci tiesnavy, pri Zadielskej chate,
osadené dve 3 metre vysoké drevené
postavicky, znazornujice hlavnych hr-
dinov pribehov o ¢arovnej krajine Ha-

ravara. Haravarkovia nie st len ozdo-
bou lokality, ale rozpravaji aj pribeh
samotnej tiesiiavy a mali navstevnici sa
takto zabavnym spdsobom zoznamia s
histériou, faunou, flérou a geograficky-
mi zvlastnostami tejto vynimocnej lo-
kality. Autorom soch je Michal Hanula,
ktory sa inSpiroval kresbami ilustratora
Mareka Rakucaka, tvorcu vizualu kra-

jiny Haravara.
Informadcie a foto poskytla Krajska
organizdcia cestovného ruchu Kosice
Region Turizmus

»ren
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Nepodcenujte mnozstvo tekutin a viber vhodnych potravin

Pitny rezim a stravovanie pocas
letnych horacav

Vysoké vonkajsie teploty sii tua mozu
sposobit tazkosti prakticky kazdému
z nas. Prinasaji rad zdravotnych ri-
zik od prehriatia organizmu, zdravot-
nych komplikacii v podobe zvysenej
telesnej teploty, malatnosti, ospalos-
ti, aZ po bolesti hlavy, zavraty, nevol-
nost ¢i zvracanie.

,DodrZiavanim zakladnjch pravi-
diel prevencie vieme nasledky horticav
vo velkej miere eliminovat,” hovoria
odbornici z Uradu verejného zdravot-
nictva SR a prinasaja vsetky dolezité
informéacie ohladom pitnému rezimu ¢i
vhodného vyberu potravin.

Dodrziavajte pitny reZim

MnozZstvo tekutin, ktoré organizmus
potrebuje, je individualne. Zavisi napri-
klad od veku, pohlavia, telesnej hmot-
nosti, ale aj od telesnej aktivity, zloZe-
nia a mnozstva stravy, teploty ovzdusia
¢i zdravotného stavu.

e Zakladom pitného reZimu je Cista pit-
na voda. Sladené napoje treba obme-
dzovat pre nadbytok cukru a kofeinu.
Ideélna je preto obycajna voda doplne-
na o mineralne vody.

Tlustracné foto.

pred, pocas i po fyzickej nAmahe.

Pitny rezim u malych deti

»Malym detom, ktoré majii nedo-
konale vyvinuty mechanizmus poci-
tu smadu, je potrebné Casto ponikat
vhodné tekutiny. Pre deti je na uhase-
nie smadu najleps$ia Cista pitna voda,
moZete ju striedat s neperlivymi mine-
ralnymi vodami a nesladenymi ovoc-
nymi ¢i bylinkovymi ¢ajmi. MnoZstvo
vody, ktoré detsky organizmus potrebu-
je, zavisi aj od veku a hmotnosti. U no-
vorodenca sa pohybuje od 60 do 100 ml
na kilogram hmotnosti, u batolata 120
ml na kilogram, u dietata v predskol-
skom veku je to 100 ml na kilogram a v
Skolskom veku 70 ml na kilogram. Ne-
skor sa odporiica za 24 hodin vypit cca
50 ml na kilogram hmotnosti,” uviedla
docentka Jana Hamade, zastupkymia
hlavného hygienika SR so zameranim
na deti a mladez.

Pitny rezim u seniorov

»Mimoriadne dolezité je dodrZiava-
nie pitného reZimu aj pre seniorov. Ich
organizmus obsahuje menej tekutin,
organy pracuju pomal$ie a nedokazu
vylucovat tekutiny spolocne s latkami z

zdroj foto kps7942 pixabay

e PocCas horticav sa odporaca vypit
minimalne 2-4 decilitre tekutin na 10
kilogramov hmotnosti, ¢o predstavuje
priblizne 1,5 aZ 3 litre tekutin denne.
Toto mnoZstvo sa v3ak zvySuje u ludi,
ktori pracuju fyzicky a viac sa potia.

¢ Pit by sa malo v mensich davkach,
CastejSie a eSte pred pocitom smadu.
Dolezité je pit pocas celého diia, aby sa
tekutiny do organizmu dostavali prie-
beZne a v dostato¢nom mnoZstve.

¢ V horticavach obmedzte napoje s ob-
sahom chininu, kavu i alkohol, ktoré
vam smad nezniZia a naviac podporia
vylucovanie vody z organizmu.

o Pite skor vlazné napoje, nie ladové.

e U starsich ludi pocas horacav Casto
dochadza k nedostatocnému prijmu
tekutin a nedostatocnej vyzZive. Vazne
dopady hortcav a dehydratacie mno-
hokrat vidiet u tych seniorov, ktori zo-
stand cely defi doma v rozhoracenom
byte bez Cerstvého vzduchu.

e Najmd u deti dbajte na to, aby pili

metabolizmu. Aj oni ¢asto necitia smad.
Dennt davku - pribliZne 1,5 az 2 litre te-
kutin - by si mali rovnomerne rozloZit
pocas celého dna. Najvhodnejsia je Cis-
ta pitna voda, pri vybere mineralnych
vod venuijte zvySent pozornost obsahu
sodika. Starsi ludia velmi casto trpia
na vysoky krvny tlak a zvySena kon-
centracia sodika vo vode by mohla ich
zdravotny stav zhorSit. Vo vySSom veku
je dolezity aj prijem vitaminov, ktoré
moZe senior dostat priamo v napoji.
Pitie ovocnych napojov (dZisov, nekta-
rov) nie je vhodné pre pomerne vysoky
obsah jednoduchych cukrov, ¢o jednak
zvySuje ich energetickt hodnotu a tiez
vylucovanie vody z organizmu,” pove-
dala doktorka Tatiana Cervefiova, hlav-
ny hygienik SR.

Nielen pre seniorov plati, Ze pitny re-
Zim okrem Cistej vody moZno doplnit aj o
mineralne vody s obsahom rozpustnych
latok (RL) 200 — 500 mg/l, teda nizko
mineralizované. Vody s obsahom RL

PP24-26 strana-

= h‘.ﬂ
——
=

1
zdroj foto dennisyang988 pixabay

mnozstvach. Vody s vysokou minerali-
zaciou a s vy$$im obsahom sodika nie st
vhodné okrem seniorov ani pre osoby s
kardiovaskularnym ochorenim, ani pre
dojcata, a to vratane pripravy ich stravy.
Voda s obsahom fluoridov nad 1,5 mg/1
nie je vhodné na pravidelnti konzumaciu
pre dojcata a pre deti do siedmich rokov.

Stravovanie a vyber potravin

Strava ma byt v letnych mesiacoch
lah$ia, teda lahko stravitelna, s niz-
Sou energetickou hodnotou, pretoZe
organizmus v lete nepotrebuje vytva-
rat teplo v takej miere ako v zimnyjch
mesiacoch. Sti¢asne vSak strava musi
poskytovat dostatok Zzivin. ,,ZloZenim
ma byt strava vyvaZena a pestra, mala
by obsahovat dostatok celozrnnjch
vyrobkov, ovocia a zeleniny, nizkotuc-
nych mlie¢nych vyrobkov, ryb, hydiny,
zemiakov a strukovin, menej jedal a
potravin bohatych na tuky, najma na-
sytené tuky a na jednoduché sacharidy.
Strava by mala obsahovat dostatok ovo-
cia a zeleniny, najmad sezénnych, ktoré
okrem tekutin obsahujii mnoZstvo cen-
nych Zivin, ako st vitaminy, mineralne
latky, enzymy a vlaknina. V lete je prie-
bezné dopliianie vitaminov a mineral-
nych latok stravou obzvlast doleZité,”
vysvetlila doktorka Tatiana Cervetiova,
hlavny hygienik SR.

Treba dopiiiat antioxidanty

Slnec¢né Ziarenie spotrebtiva pri dlh-
Som vystaveni sa slnku antioxidanty v
organizme. Ide hlavne o antioxidanty,
ktoré mozno doplnit stravou, vitaminy
A (respektive betakarotén - provitamin
A), C, Ealykopén.

e Vitamin A sa nachadza napriklad v
mrkve, paradajkich, malinich, marhu-
liach, masle, rybach,

e vitamin C v ovoci (Cierne ribezle, ja-
hody, citrusové ovocie, kivi, maliny,
Cernice), zelenine (paprika, karfiol, kel,
kalerab, paradajky), zemiakoch,

e vitamin E vrastlinnjch tukoch a olejoch,
zelenine, orechoch, obilnych klickoch,

e velmi i¢innym antioxidantom je vSak
aj lykopén (obsahujii ho paradajky, Cer-
veny melon).
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Co, kedy a ako jest?

Radi doktor Marek Slavik, veduci Od-
boru hygieny vyZivy bezpecnosti potra-
vin a kozmetickych vyrobkov UVZ SR:
¢ Jedzte CastejSie a v mensSich davkach.
Vyhyhbajte sa lahko kaziacim sa potra-
vinam, ktoré mozu byt zdrojom infek-
cie, napriklad ideniny, makké salamy,
majonézové Salaty ¢i niektoré mliecne
vyrobky.

e Nie je vhodné jest ani prili$ vela ani
prilis malo. Niektori seniori v extrém-
nych teplotach stracaja chut do jedla,
opatrni by mali byt aj diabetici, tieto
skupiny populacie by mali mat pravi-
delnd dostato¢nil stravu.

e Je lepSie nahradzat tazké a vydatné
ovocia a zeleniny. Vyberte si najma také
druhy, ktoré obsahuja velké mnoZstvo
vody, napriklad melén, ktory obsahuje
mnozstvo mineralnych latok a zaroven
dopliia telu tekutiny.

¢ Konzumujte potraviny, ktoré st lahko
stravitelné. Najvhodnejsie st zeleninové
Salaty, polievky, ryby alebo Cerstva ze-
lenina. Z mésa je najvhodnejsia hydina.
e Pocas letnych horticav sa neodpord-
Caji konzumovat tazké a mastné jedla.
Takéto pokrmy zatazujl traviaci systém
avyvolavaji pocity Gnavy ¢i vyCerpania.
Kalorickym a tazkym jedlam sa vyhybaj-
te hlavne na veceru. PIny a tazky zZald-
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dok v spojeni s vy$§imi teplotami pros-
tredia m6zu spdsobit nekvalitny spanok.
»ren
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