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0903 431 746
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www.zberneteplicka.sk { R i OREVO

V CENE
Volajte LY

FAREBNE KOVY MED AZ 7,30 € MOSADZ AZ 4,50 € [§ & ’ 0908 131 199

PRENAJOM KONTAJNEROV

Stavebny odpad, Objemny odpad, Bio odpad 950 kg | STAH OVANIE

‘l\ povoz !l
SPE(IAI.NA ZADARMO

®© 0903 431 746

www.kontajneryzilina.sk

Mam zaujem o stadium:

D Mechanik Elektrotechnik (4r.)
S05 Elektrotechnicks - 2ilina

D Mechanik Specialista automobilove] vgroby (3r.)
505 strojnicka - Kysucké Nove Mesto

O Autotronik (4r)

SOS strojnicka - Kysucké Nové Mesto . y ( . ,_ S 1‘ u d uJ I
" Za [a 55,1

I ames’rnaj saV‘
=

DUALNE
VZDELAVANIE

PONUKA ODBOROV:

-a. Mechanik Elektrotechnik (4r.)
SOS Elektrotechnicka - Zilina

4+ Mechanik 3pecialista automobilovej vyroby (3r.)
DOSAHOVANY PROSPECH (priemer) SOS strojnicka - Kysucké Nové Mesto

Autotronik (4r.)
SOS strojnicka - Kysucké Nové Mesto

CO MOZES ZISKAT:
+ Praktické vyu€ovanie na najmodernejich technolégiach
+ Pracovné miesto po tuspeinom ukoné&eni stidia

+ Podnikové stipendium

+ Odmena za produktivnu pracu
Marcela Bublikova + Prispevok na stravu

Kia Slovakia s.r.o. + Autobusovt dopravu
; “ 3 ’ < Sv. Jana Nepomuckého i ;
Vuyplnent prihlasku zaslat’ na adresu: Teplicka nad Vahom, 013 01 + Pracovné obleenie a pomécky sicasf podnikového Stipendia

47-013

;__ SUTAZTE S NAMI 0 PERMANENTKU doJUNGLE - ZILINSKO

==="= _  yo vnitfinovin PARKU BYTCIANSKO
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DISTRIBUCIA (50780 domécnosti)

pamy tyzden: Banova, Brodno,
Budatin, Byttica, Povazsky Chlmec,
Tmové, Zadubnie, Zastranie, Zavodie,
Zilina, Bela, Bitarova, Dolny Hricov,
Ghelany, Horny Hricov, Kotrtina Lucka,
Krastiany, Horny Hritov, Lietavska LU¢-
ka, Nededza, Portibka, Rosina, Straza,
Teplicka nad Vahom, Terchova, Turie,
Varin, Vistiové, Hlink nad Viahom, Vel-

ka Bytta, Hvozdnica, Koldrovice, Kote-
sova Predmier, Stiavnik, Velké Rovné

neparny tyzden: Banova, Brodno,
Budatin, Byttica, MojSovA Latka,
Povazsky_Chlmec, Tmové, Zastranie,
Zavodie, Zilina, Zilinska Lehota, Bela,
Bitarova, Kamenna Poruba, Konska,
Kotrciné LUcka, Krasiiany, Lietava, Lie-
tavska Lacka, Babkov, Lietavska Svin-
n&, Mojs, Nededza, Nezbudska Licka,
Ovtiarsko, Podhorie, Portibka, Rajec,
Rajecka Lesnd, Poluvsie, Rajecké Tep-
lice, Rosina, Strériavy, Stréza, Stre¢no,
Teplicka nad Vahom, Terchova, Turie,
Varin, Vigriové

Vlydavatel nezodpoveda za obsah a
pravdivost inzeratov. Nepreslo jazy-
kovou Upravou.

Prosba o pomoc: Prosime Vs, 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 34.390 GALANTSKO-SALIANSKO

HC 30330  HLOHOVECKO-SEREDSKO

KM 16450 KOMARNANSKO

v 30580 LEVICKO

MA 29680 MALACKO

NR 54170  NITRIANSKO

NZ 35050 NOVOZAMOCKO

PK 22970 PEZINSKO

PN 41870 PIESTANSKO-NM-MY

SC 35420 SENECKO

SE 36.750 SENICKO-SKALICKO

10 41930  TOPOLCIANSKO-PE-BN

N 60.750  TRENCIANSKO-DCA-IL

m 49930 TRNAVSKO

M 20930 ZLATOMORAVSKO
Stredné Slovensko

BB 56.200 BANSKOBYSTRICKO-BR

KY 29300 KYSUCKO-CA-KM

LIl 37270  LIPTOVSKO-LM-RK

LC 30860 LUCENECKO-VK-PT

MT 38570 MARTINSKO-TR

OR 34980 ORAVSKO-DK-NO-TS

PB 33590 POVAZSKO-PB-PU

PD 40150 PRIEVIDSKO

A% 38400 ZVOLENSKO-DT-KA

ZH 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

Mi 31260 MICHALOVSKO-TV-SO

PP 41520  POPRADSKO-KK

PO 49940 PRESOVSKO-SB

SN 32540 SPISSKO-LE-GL

.|

Nové Studijné odbory aj modernizacia

Zilinsky samospréavny kraj mav zria-
dovatel'skej pdsobnosti 56 strednych
$kol a1 jazykovu Skolu. V kraji pdso-
bi 84 strednych $kdl a tie m6zu do 1.
ro¢nika v Skolskom roku 2025/26 pri-
jat celkovo 7 065 Ziakov.

,Najvyssi zaujem je o Stadium na
gymnaziach, obchodnych akadémi-
ach, strednych zdravotnickych Sko-
lach a strednych priemyselnych a
odbornych Skolach so zameranim na
informacné technologie, stavebnictvo,
elektrotechniku. Zo 3kél, ktoré nie su
v zriadovatelskej pdsobnosti Zilinskej
Zupy, je najvyssi zaujem o Stadium na
bilingvalnych gymnaziach,” informo-
val Zilinsky samospravny kraj.

Nové studijné odbory
Nové Studijné odbory, ktoré kraj v
novom Skolskom roku ponlkne, re-
ektuju sucasné poziadavky trhu pra-
ce. Spomenut mdzeme moznost Stidia
v uéebnom odbore barbier, barbierka,
ktory pocita aj s dualnym systémom
vzdelavania so zameranim na starost-
livost o telo. Rovnako ide o Studium
v novom Studijnom odbore s maturitou
pedagogicky asistent, pedagogicka
asistentka, ktori v Skolskych podpor-
nych timoch chybaja a st Ziadani. Zia-
dany je aj Studijny odbor s maturitou
z oblasti IT informacné a digitalne
technoldgie, ktory ponuknu v $kol-
skom roku 2025/26.

10 — rocné skusenosti s dualnym
vzdeldvanim

Zilinsky samospravny kraj patri
medzi lidrov v systéme dudalneho
vzdelavania na Slovensku. Aktualne
je do neho zapojenych 1351 Ziakov,
201 zamestnavatelov a 30 strednych
Skol. ,,Skdsenosti potvrdzuju, ze Zia-
ci, ktori absolvovali takéto stredo-
Skolské vzdelavanie, su nielen lepSie
odborne a prakticky pripraveni, ale
nadobudli poZadovanu Uroven za-
mestnaneckych a pracovnych navy-
kov, ktoré tak chybaji absolventom,*
uviedla Zilinska Zupa.

Modernizéacia
odborného vzdelavania

V minulom roku prebiehali viace-
ré investicné akcie. Rekonstrukcia
Konzervatoria v Ziline za 2 mil. eur,
komplexna rekonstrukcia strediska
praktického vyugovania SOS obcho-
du a sluzieb v Martine pre odbor cuk-
rar, tiez debarierizacia na 8 strednych
Skolach.

Moja stredna - S vyberom stred-
nej Skoly pomaha Studentom stranka
www.mojastredna.sk, kde najdu ziaci
aj ich rodicia komplexné informécie
o Skolach, Studijnych a u€ebnych
odboroch na vSetkych 84 strednych
skolach v Zilinskom kraji.

»ren

ERIEFIN = PIELE

EKOHRASOK - PALIVOVE DREVO

KOMINOV

Frézovanie a vlioZkovanie pm_“’()\lf

4 FN Motol Praha ®\
pFrijme

FN MOTOL

LEKARE

pro oddéleni primarni péce

Pozadavek specializovana zpusobilost v oboru
Vseobecné praktické lékaistvi pro dospélé

Najemni byt zajistén

Kontakt: +420 22 44 33 683
mmmikulecka@seznam.cz -

PONUKAME VAM PROFESIONALNE

KOMPLEXNE ZAHRADNICKE SLUZBY

Vyrub drevin, vysadba, starostlivost o okrasné aj ovocné
stromy, strihanie Zivych plotov. Kosenie, vyZinanie,
Cistenie pozemkov aj v tazko pristupnych lokalitach.
Starostlivost o okrasné a ovoc. stromy - v siilade s prirodou.
Porez dreva na dosky na mieste u Vas mobilnym gatrom.
Mozny odvoz bio materialu

Férovd cena pri nezdvdznej obhliadke. Spokojnost zarucend

L&L - Komplexné zahradnicke sluzby

0904 162 980 - 0949 508 595 ™"

OKNA - DVERE - GARAZE

frézovanie

SKAROVKY A STUPNICE NA S3Yo0)Y/
AUTODOPRAVA NAINIZSIE cgyy

S HYDRAULICKOU RUKOU ALEBO CELOM
0948 153799 www.drevoza.sk

m g
- Frézovanie1m - 15€ od 15€/ _

- Certifikovany Ziaruvzdorny materidl

- Akcia 10m komin vyfrézovanie,
vyvloZkovanie komplet 900€

- Obhliadka zdarma, dohoda ista

0911322 495, 0907 362 202, frezovanievlozkovanie@gmail.com )3

® Frézovanie kominov
@ Vlozkovanie kominov
® Revizie kominov na kolaudaciu
® Vystavba nerezovych

a betonovo-nerezovych

kominov » ;
v s komire
Vselho frre = www.kominy-kabac.sk

L 0908 591 216 . 0905 742 808

Rekonstrukcie domov-bytov

zateplenie domov-striech, jadra, obklady, dlazby,
podlahy, omietky, malovanie, elektroinstalacie, voda,
zékladové dosky+vence, oprava kominov-striech,
vymena rin+krytiny, izolacie domov, natery striech,
oplotenie, vymena okien-dverf, altanky

0940300 123 ‘

KAMENARSTVO GMC... nier

PONUKAME VYROBU:
pomnikov, parapet. dosiek,
kuchynské pracovné dosky,
schodiska, dlazby, krby a iné

info@kamenarstvogmc.sk

911 919 588, 0908 526 890

ZA25-07 strana

KAMENARSTVO

- nahrobné pomniky
- Zulové zakrytia hrobov
- urny a urnové schranky
- lampase, vazy, krize...
0908 252 071 Dozivotnd zdruka na pracu

www.kamenarstvojantar.sk
Obhliadka, zameranie a graficky nadvrh ZDARMA

47-033

FREZOVANIE

FREZOVANIE o 15A/bm

TXPRONIMT?LG
2Q@INTLG

. REKONSTRUKCIA FOROINKANT

REKONSTRUKCIE BYTOV

OBKLADY, DLAZBY, SADROKARTONY, OMIETKY a iné :
- 0948 011 976

2

’ZALUZIF)

polienka sypané

v kontajneri
od 25-50 cm

FEBRUAROVA

AKCIA

do 28.2.2025

tvrdé polienka 33cm
59 €/ prms

makké polienka 33cm
AB €/prms

+ balik podpalovacich

26-025

triesok zdarma

0917 249 284

aktualny cennik:
www.pilavelkerovne.sk
doprava: 0,90 €/km

+1S0 design retiazka celotieri)

cena: 11 €/m2
*ISOLINE retiazka(ednoliaty nosnik)

cena: 13,50 €/m2 @ yrdtane
*ROLETKY:-DENaNOC,
- PLISE - TEXTILNE - STRESNE
* VERTIKAL. ZALUZIE

. SIETKY pevné, navijacie

- okenné - dverové

OPRAVY ZALUZII
0903 525 784

vlado.michal72@gmail.com /<




OD PONDELKA

OD PONDELKA 17. 2. DO NEDELE 23. 2
ALEBO DO VYPREDANIA ZASOB

1kg iba

0°®
43%

B’

Konzumné zemiaky

ruzové neskoré
prané .
varny typ B — prilohove

® (100g-098)

e 30 PIV

L

ZO SLOVENSKA|
A CESKA

4+2

ZADARMO

aa \\Ches o = 2 P -

i AKTIVU] 10
| 11T .. Kupo.. o I KOMBINUJTE
o:huten% rézne dr ihy : na povrehu i ] LUBOUOLNE -

M0 gza 99€

25%
ZLAVA

4“459

O T SN Bravéova
L e ~ krkovi€ka
® (1kg=676) g 5 . cena za 1 kg

v celku, bez kosti
Mascarpone

4I(Ic

I(uracle prsné
rezne
cenazalkg

etk e e e i sttt .. a Moo dalsich vyrobkov na WWW.lidL.sk

F’onukamvaruvle akuplanndl?zdc 2!. 2 202: doy \p edaniazd aL Chy L ta ivyhradeng f eny uLezdeko are I'|rma LiIJL |vyhradzujepravozmlenuhalemacha\ranantochponukanéhomvalu Odbermoiny v obvyklom mnoistve.




BYVANIE,

STAVBA
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ZEMIAKY

sadbové
aj konzumné
ruznove aj zlte
Cena
0,58 eur za 1kg

0915 988 336

Doprava ZDARMA
od 100kg

GLAZUROVANIE
VANI

. 30 yokov
u“"od fimy,
MOLNAR™

0903 405 588
0905 983 602

) =PROFIL|

Sl OKNA | BRANY | TIENENIE

v GENE 2-SKLA

Kamenna 4, areal KINEKUS, 0948 365 005, za1@ekoprofil.sk

www.ekoprofil.skx

47-027

WS,III(IIINI'\QI(IWE
MLADKY
DOMINANT

rézne farby

Vek 14 tyzdnov
(prvy marcovy tyzder)

Cena od 7,80 eur za 1ks
od 10ks doprava zdarma

=0915 988 336 E

(NAJLACNEJSIE |

VYPRATAVANIE
DOMOV-BYTOV,
ZAHRAD, POVAL

BURACIE PRACE |

81-0044

PLASTOVE — HLINIKOVE — DREVENE

OKNA - DVERE - HST portaly
RIPLAST s.ro., Ul. Za plavarnou 3937 / 1
010 O1 Zilina, 0908 74 74 67, zilina@riplast.sk

www.riplast.sk

EXKLUZiVNE BRANY
BETONOVE PLOTY
2D/3D PLOTY
PLETIVOVE PLOTY
PODHRABOVE DOSKY
OPORNE MURY

Ing. Vladimir Stacha:
0903 658 177
0903 556 016

Zameriame, navrhneme, postavime. Vas plot na klac.

Predajtia Ploty Stacha. Slddkovi¢ova 127/1, Pov. Bystrica.

- ”~

OPRAVY

SIETKY [k g |

KRID

VDR

DEN A NOC, DVEROVE SIETKY, PLISSE YMENA RiN DDDRENAZOVANIE DOM

0905 467 323 « vagstavagmail.com

18-008
20-0010

VCHODOVE
DVERE

VCHODOVE DVERE
DO BYTOV

15-bodové bezpecnostné zamykanie
zvukovotesniaca a tepelna izolacia
ocelova zosilnena konstrukcia

cena od

409 €

+ montaz

DOPRAVA ZDARMA

. 0917 678 746

www.vchodove-dvere.sk

zarucény
a pozaruény
servis

24-0006

~

ZILINSKY
SAMOSPRAVNY
KRAJ

ZAMER PRENAJMU MAJETKU ZSK
ovs €. 001/2025/0NM

Zilinsky samospravny kraj, Komenského 48, 011 09 Zilina (dalej len
,vyhlasovatel”) podla zdkona ¢.446/2001 Z. z. o majetku vyssich Uzemnych
celkov v platnom zneni zverejiiuje zamer prenajmu svojho majetku formou
obchodnej verejnej sutaze:

e parc. KN-C €. 16154/420 zastavana plocha a nadvorie o vymere 961 m2,
e parc. KN-C €. 16154/421 zastavana plocha a nadvorie o vymere 1110 m2,
e parc. KN-C €. 16154/422 zastavana plocha a nadvorie o vymere 814 m2,

parcely zapisané Okresnym uradom Zilina, katastralnym odborom
na liste vlastnictva ¢. 12153 pre katastralne yzemie Terchovd, obec
Terchova, okres Zilina v prospech vlastnika: Zilinsky samospravny
kraj, Komenského 48, 011 09 Zilina, 1CO: 37 808 427.

Obchodné podmienky pre uchadzacov su uverejnené na Uradnej tabuli v sidle
vyhlasovatela a na www.zilinskazupa.sk v ¢asti: Obchodné verejné sutaze na prendjom.
Lehota na dorucenie cenovych pontk je do 17.03.2025 do 12:00 h
na adresu vyhlasovatela.

Informacie: e-mail: martin.socuvka@zilinskazupa.sk, tel. ¢. 041/5032 426.

(S i
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ZILINSKO

SUTAZ, STAVBA, ZAMESTNANIE

ZILINSKO
LILNGK

Sut’azte ,

snami. |

& o permanentku
na s vstupov

do JUNGLE PARK
Zilina - Mojs'

w '
: ¥ ; H A J " ‘
t‘ e M b* - = " B
QSllte SMS do 27. februéra v tvare DZUNGLA RADOSTI I
~ s natel. ¢.: 0915 780 751 a ste v hre o permanentku

*?

\yrocia a udalosti

v obci Velka Maca doslo k vrazde investigativneho novinara Jana
Kuciaka a jeho priatel’ky Martiny KuSnirovej

[ 21, februara 2018

A ZENIT
AKCIA NA POLYKARBONAT

REZANIE MATERIALU ZDARMA

eshop.zenitsk.sk/akcia

Exolon 5X/16 2UV Seda
18,61 €/m?s DPH

Ultralight 2/10 Cira
9,74 €/m*s DPH

ROZVOZ PO CELOM SLOVENSKU

|§o§ - 046/5430 771, zenit@zenitsk.sk
KOSICE - 055/6254 006, kosice@zenitsk.sk

M
-0059

p
NEREZOVE KOMINOVE VLOZKY
OCELOVE DYMOVODY ;
FASADNE 3-VRSTVOVE KOMINY —

M komin sro.

FREZOVANIE, VLOiI(OVANI!E KOMIiNOV
,0948 267 814

3 kominsro@kominsro.sk
@& kominsro.sk y

\__Slovensky certifikovany vyrobca nerezovych kominov

PALIVOVE

DREVO

UKLADANE

makka metrovica - 43 €/prm
Stiepané makké - 55 ¢/prm
tvrda metrovica - 57 €/prm
Stiepané tvrdé - 73 e/prm
4-5 m dizky zlava 5€ = 1 MPR

DOVOZ ZABEZPECIME
0911 090 185

0905 193 790

UPRATOVACKA

Termin nastupu: ihned, prip. dohodou

Mzda: 820-1000 EUR / mesiac / 7,5 hod.
(zaklad 4,70 - 5,01 EUR /hod.+ priplatky,
dochdadz. bonus) prisp. strava a doprava

68-011

praca@ssigroup.sk, +421905 168 503

PRIJMEME -
% pracovmcku

na cistiace a upratovacie
prace do Bytce
na 2 hod./2 x do tyzdna, na DvP.

Mzda: 90 EUR/mes. (brutto)

Bliz3ie info: 0905 625 625, 0905 621 610 J

Hladame Sikovnych
pracovnikov do Mobisu

na poziciu @ L4 EITE
automobilovych komponentov

Mzda na Zivnost: 7,50 €/hodina + bonus
Mzda na TPP: od 816 € + bonus + stravny listok
Moznost brigady - 5 €/hodina

0918 242 686

47-009

PRIJMEME -
\ pracovmcku

na upratovacie prace do objektu

v Ziline, na TPP od 01.03.2025.
Cas vykonu: 16:00 - 20:30 (4,5 hod. denne PO-PI).

Mzda: 465 EUR/mes. (brutto) + fin. prispevok na stravu.

47-009

info: 0907 811 452, 0905 625 625

PRIJMEME -
% pracovmcku

na cistiace a upratovacie prace
do obchodného centra v Ziline.

Na dvojzmennu prevadzku (rdno/poobede) na 8 hod.,
na TPP, financny prispevok na stravu.

Mzda: 4.85 EUR/nod. (brutto) + priplatky SO,NE

BlizSie info: 0905 204 906, 0905 625 625 J§

A {

PRIJMEME -
% pracovmcku

na upratovacie prace do ohjektu
Coop Jednota, Horny Hricov.

(as vykonu: 06:00 - 09:30 (3,5 hod. denne PO-PI).

Mzda: 382 EUR/mesiac (brutto)

Blizsie info: 0907 811 452

\

Praca vhodna pre osoby na déchodku, prip. invalidnych.

47-005

J

Vyrocia a udalosti

Druha vojna v Perzskom zalive: pozemné jednotky prekrocili saudskoa-
rabsku hranicu a vosli do Kuvajtu, ¢im zatala pozemna faza vojny

[23. februara 1991

[23. februara 1952

krajina vyvinula atémovii bombu

premiér Spojeného kralovstva Winston Churchill vyhlasil, Ze jeho

47-009

S
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Stravovanie si treba adekvatne upravit

Nezabiidajme v zimnom obdobi na vitaminy

Na to, aby sme sa pocas zimného ob-
dobia udrzali v ¢o najlepSom zdravi,
je podla odbornikov potrebné dbat
na dodrZiavanie telesnej aktivity,
dostatocny pobyt vo vonkajSom pro-
stredi a tieZ by sme sa mali uistit, Ze
v strave prijimame dostatok Zivin
avitaminov.

»Ziviny sii najlepsie a va¢sinou do-
staCujiice z konzumovanej stravy, ob-
ratenie sa na suplementy je ¢astokrat
potrebné len v krajnych pripadoch,“
popisuje na socialnej sieti Regional-
neho tradu verejného zdravotnictva
(ROVZ) Bratislava MUDr.Srankova z
tamojSej Poradne zdravia. KedZe nase
telo v najvac¢Som pocte ziskava vitami-
ny z Cerstvej zeleniny a ovocia, ktoré sa
v zimnom obdobi vyskytuji v mensom
mnozstve, je podla odbornicky potreb-
né si stravovanie adekvatne upravit.

MUDr.Srankova zarovei priblizu-
je, na ktoré vitaminy by sme nemali
zabudat a kde ich m6Zeme najst:

VITAMIN C

Vitamin C je vo vode rozpustny vita-
min a velmi G¢inny antioxidant. Medzi
jeho cinky patri posiliiovanie imu-
nitného systému, ¢im podporuje obra-
nyschopnost, hojenie povrchovych ran,
speviiovanie steny ciev a podporuje
vstrebavanie Zeleza.

Dennd davka - Odportcana denna
davka vitaminu C u dospelych je pri-
potrebné u ludi so zvySenou psychic-
kou namahou, u Iudi so zvySenou fy-
zickou aktivitou, u star$ich a dlhodobo
chorych ludi, tehotnych Zien a u fajcia-
TOV.

Co ak chyba - Pri nedostatku vi-
taminu C mdZe okrem iného dojst k
oslabeniu imunity, a teda CastejSiemu
ochoreniu na infekcie, vyskytuje sa po-
malé hojenie ran, ¢astejSie sa mdzu ob-
javovat zapaly dasien, Ginava, anémia
Ci sklon k depresiam.

Kde ho hladat - Bohat{m zdrojom vi-
taminu C st napriklad Cerstvé citrusové
plody — pomarance, citrény, dalej kivy,

paradajky, brokolica, hrasok, kapusta,
karfiol, jablka ¢i ribezle.

KYSELINA LISTOVA - VITAMIN Bg

Kyselina listova je vo vode rozpustny
vitamin a patri do vitaminov skupiny
B. Je potrebna na spravnu funkciu ner-
vového systému a tvorbu kostnej drene
a zvysuje odolnost organizmu.

Denna ddvka - Dospeli by mali den-
ne prijimat o,4mg a tehotné a dojciace
Zeny o,6mg/den.

Co ak chyba - Pri nedostatku kyseli-
ny listovej moZe dojst k vzniku anémie,
k zvySenej tinave, slabosti a nadmernej
spavosti.

Kde ho hladat - Zdrojom kyseliny
listovej je napriklad Spenat, kapusta,
karfiol, brokolica, marhule, strukoviny,
kvasnice, celozrnné obilniny, mrkva,
mliecne vyrobky.

VITAMIN D

Vitamin D je v tukoch rozpustny
vitamin, ktory sa vytvara pdsobenim
slnecného svetla v pokozke zo svojho
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dochéadzat k deficitu vitaminu D Castej-

Sie ako vinom obdobi pocas roka.
Dennd davka -Odportcana denna
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provitaminu. Pomaha pri vstrebavani
vapnika do Kkosti, podporuje hojenie
pokozky, pomaha podporovat imunit-
ny systém. Vitamin D taktieZ vplyva na
nervovy systém, ovplyviiuje naladu a
pomaha pri depresii. Kvoli nedostatku
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davka pre dospelych je priblizne o,1mg/
den.

Co ak chyba - Pri nedostatku vita-
minu D dochadza k zvySenej lamavosti
kosti, taktieZ sa u ¢loveka moZe vysky-
tovat zvySena podrazdenost a poruchy
spanku.

Kde ho hladat - Na ziskanie jeho
dostato¢ného mnozstva je dobré stra-
vit asponi 15 minat denne vonku v Case,
kedy je slnko najsilnejSie. V strave sa
vyskytuje v napriklad vo vajickach,
mlie¢nych vyrobkoch, hriboch ¢i tuc-
nych rybach, ako napriklad tuniak,
losos.

VITAMIN E

Vitamin E je v tukoch rozpustny vi-
tamin a antioxidant. Podporuje tvorbu
Cervenych krviniek, zG¢astiiuje sa ob-
novy tkaniv a pomaha pokozke udrzat
svoju hebkost a pruznost.

Dennd davka - Odporti¢ana davka u
dospeljch je priblizne 15mg/def.

Kde ho hladat - Vitamin E je mozné
najst v arasidoch, ceredliach a v Spena-
te, brokolici, kapuste ¢i v avokade.

Tip - V zime p6sobenim chladného
vzduchu a vetra IahS$ie vysycha pokoz-

ka, a preto je dobré si ju oSetrovat kré-
mami, ktoré obsahujii tento vitamin.
OSetrend pokozka je potom chranena
pred poskodenim, ¢o je ddlezité najma
u ludi s citlivejSou pokozkou.

VITAMIN A

Vitamin A je taktiez v tukoch roz-
pustny vitamin a doleZity antioxidant
poméahajici pri podpore imunity, pod-
poruje rast a obnovu tkaniv a tym rege-
neruje poskodent pokozku, podporuje
zdravie kosti a zubov a poméha udrzia-
vat dobry zrak.

Dennd davka - Odportacana davka u
dospelych je priblizne 0,8mg/den.

Co ak chyba - Pri nedostatku sa mbze
vyskytovat Castejsi zapal ocnych spo-
joviek, vysychanie pokoZzky, zniZenie
imunity a sklon k zapalom.

Kde ho hladat - Vitamin A sa nacha-
dza napriklad vo vajickach, mliecnych
vyrobkoch, tuénych rybach, Zltom ovo-
ci, mrkve, Zltej alebo tmavozelenej zele-
nine, napriklad v $penate.

Informdcie poskytol RUVZ Bratislava

Ilustracné foto.
zdroj foto BuyMeACoffee pixabay
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10% Z CENY PRACE DO 31.03.2025

ZDARMA
doprava,vypracovanie cenovej ponuky

ZA NASU PRACU RUCIME!

Kontakt: +421 949 623 050

enovacia striech,
‘enovacia garazi,
'zateplenie,

91-0037

Vyuzite kéd:
OPLATISA

Pre ziskanie zlavy zadajte kod
OPLATISA do pola pre zlavovy

i www.bombafasada.sk

kupdén v ndkupnom kosiku e-shopu.

+421905148 393 (=

EKOLOGICKE CISTENIE FASAD
PATENTOVANOU TECHNOLOGIOU

info@bombafasada.sk

68-002
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DOMKAVY.SK
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KAVOVARY5

ZLAVOVY KOD - 5% ZLAVA PLATi PRINAKUPE KAVOVAROV

ZNACKY LELIT Z0 STRANKY WWW.DOMKAVY.SK

ALE AJ PRINAKUPE NA PREDAJNI.
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Kolagén, ktory si podmanuje zdravie aj krasu naraz!

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

Kolagén je bielkovina, ktord tvori
skladba 19 aminokyselin prospe$nych
pre ludsky metabolizmus a jeho spravne
fungovanie. Tieto bielkoviny st ddlezitym
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 slabsSia a slab$ia. Bolo preuka-
zané, ze uz pri dosiahnuti 18 roka Zivota
je vo vdcsine pripadov tvorba vlastného
kolagénu takmer nulova. Kazdy metabo-
lizmus si dokaze robit zasoby kolagénu,
ktoré sa vSak vstrebavaji u kazdého je-
dinca rozne a podla toho sa odvija zasoba
kolagénua s tym spojené vyzivovanie po-
hybového aparatu a pokozky. V dne$nej
dobe existuji formy kolagénu, ktoré si
vieme nacerpat uzivanim réznych vyzivo-
vych doplnkov s obsahom kolagénu.

Rybi a hovadzi kolagén st velmi délezi-
tym stavebnym prvkom v oblasti zdravej
kibovej vyzivy, podpory spravneho fun-

Medika Expert priniesla na trh formu
govania pohybového aparatu, zdravej po-  Rybi kolagén tvori kolagén typu I, tento kolagénov, v ktorych st obsiahnuté zloz-
kozky, krasnych vlasov a silnjch nechtov. druh kolagénu obsahuje podobné mnoz- ky v navy3enych dennych davkach. Den- el 3l
stvo aminokyselin ako hovddzi kolagén na davka kolagénu forte 2 v 1 obsahuje aZ olajte v pracovne ant:
Hovédzi kolagén tvoria 2 typy kolagénu a v3ak v menSom mnoZstve. Zdrojom 6800 mg kolagénu s pridanym vitaminom od Pondelka do Piatka,
atolall, tieto kolagény sti neoddelitelnou hydrolizacie kolagénu z ryb s Supiny C.Denna davka hovddzieho kolagénu for- od 10:00 do 16:00 hod
stiCastou v raste, obnove a rekonvalescen- a koza. Tento typ kolagénu je bohaty na te obsahuje aZ 8 ooo mg kolagénu s prida- : ’ ’
cie kosti, Sliach, vdzov a koZe. Pri dennom aminokyselinu ,hydroxyprolin® , ktora je nym MSM Opti+. text:Medika Expert
AN J
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KOLAGEN
FORTE 2v1

5 EUR

VERINGEKS
ZAZVYHODNENUIGENU.

HOVADZI
KOLAGEN
FORTE

112'%%

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.

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

MEDIKA
EXPERT

MozZete teraz
objednat na:

www.medikaexpert.sk
alebo na tel.:

0904 552 345
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l REYMONT e Zimné zahrady

e Zasklenia teras, balkénov

Reymont zimné zdhrady - investicia o Pristresky a Pergoly
do pohodlia za skvelé ceny !
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Zhody, trofeje i celé
polovnicke zbierky.

e Zdabradlia Kulpim veci

z1.a2.sv.vojny,
vzduchovky.

RENOVI;\(IA STRIECH; RENOVACIA'GARAZI, Y
ZATEPLENIE, OPRAVA A RENOVACIA
ZtABOV KOMPLETNA VYMENA STRIECH

ZA NASU PRACU
RUCIME!

Vykup minci
do roku 1945

Cela SR
0904 474 597

vykupparoziaeu@gmail.com

+421944 333 818
info@reymont.eu
www.reymont.eu

Kontakt: Janek - 0919 495 628

32-0017
46-0006
91-0037

24-0027



