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Stavebné prace

= Rekonstrukcie rodinnych
domov a bhytov. jadier

= Kipel'ne na klac

= 3D vizualizacia kapelUni

ZIMNA ZLAVA 20%
na rekonstrukciu

jopastavebneprace@gmail.com
[ Stavebné prace Jopa

0951892 265

7. TYZDEN / 14. FEBRUAR 2025

MARTINSKO

Eitajte N9S°

TyZzdenne do 38 570 domacnosti

~ MALIARSKE
RICI) T

PAPLONY A VANKUSE Nz
CISTENIE PERIA

L/ BYIY,DOMY, =

- KANCELARIE, HALY...?
www.rici.sk

TEL: 0908 838 838

= 8 rokov na trhu 3
bl +421940 187 990 X

STAHOVANIE

0911 319 509 MARE

KABLOV

0903 431 746

www.zberneteplicka.sk

0918 799 309
D X

www.stahovaniesvasnou.sk |
BYTY, KLAVIRE, KANCELARIE, TREZORY, DOPRAVA

47-021

FAREBNE KOVY MED AZ 7,30 € MOSADZ AZ 4,50 €

18-020

F=h RASTISLAV
CHABADA

+ ZATEPLOVANIE|DOMOV
REKONSTRUKCIE | KUPELNI
REKONSTRUKCIE BYTOV/ RD
OMIETKY/A'STIERKY

MONTAZ{ SADROKARTONU
DBKLADY, Al DLAZBY,
DEKORATIVNE |OMIETKY,
MALIARSKE {PRACE
KUADENIE PODLAH

STIEPANE

_ PALIVO
CISTY BUK

26-010

KUCHYNE

0902 828109,

0915 765 892

www.stkhornastubna.sk
VYBAVIME VAS AJ NA POCKANIE

KANAL - servis
g KRTKOVANIE

VYSOKOTLAKE CISTENIE

0903 737 800

POLIENKA - 25 cm
POLIENKA - 33 cm

DOVEZIEM

26-033

26-001

NEMCINA
s peciatkou sudneho prekladatela
beglaubigte Ubersetzungen

0907 846 195, antalova.anna@gmail.com

palivové
darevo

' ;gbiepané | ukladané

URADNE
PREKLADY

DOMACE
OSIPANE
UZ V POLOVICKACH
S DOVOZOM.#g

18-007

STAVEBNE PRACE

+ malovanie - omietky
- stierky - fasady
« rekonstrukcie

13-0062

;0 S sindes dizky od 20 cm do 1m
Kupim 1a viac izb. byt Jadra » obKlady moinj DOVOZ
) 0907 062 394

—— 0908 539 571 — 0908 387 373

DREVOLESTURIEC

26-031

0915 804 871

= 9pr§vy obhlladka dovoz’ ZA DARMO gn;l;kolie
- udrzba A ZDARMA PRI OBJEDNAVKE 13,0 PRMS - volné ulozené
- nastavenie ZIZI:AIVA 'CI‘S%) JASEN, bZEAva '|k0°/oI BUK
H lava platna do 31.6.2025, pri objednavke 6 ks paliet a viac.
- pretesnenie ** ZLRVA 20% pre séélyjn:h zhkaznikov
S.P.O. 0918 389850 |

Slovenské komorné divadlo Martin

podla § 9a ods. 9 zdkona ¢. 446/2001 Z. z. o majetku vyssich Gzemnych celkov v zneni
neskorsich predpisov zverejiiuje ZAMER €. 1-SKD/2025 prenajat do¢asne nevyuZivany
nehnutelny majetok formou priameho najmu, a to:

- nebytové priestory s vymerou 100,90 m?, ktoré sa nachadzaji na prizemi budovy
/ zapadna Cast / tzv. Gasparikov dom, s.¢. 650, postavenej na parcele KN-C ¢. 681
v k.U. Martin, evidovanej na LV ¢. 1115.

Podmienky najmu pre uchadzacov su uverejnené na Uradnej tabuli v sidle vyhlasovatela,
na www.zilinskazupa.sk a www.skdmartin.sk.

Ponuky je potrebné dorucit na adresu:

Slovenské komorné divadlo Martin, Divadelna ¢. 1, 036 80 Martin
v lehote do 03.03.2025 do 13.00 hod.

26-027
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oD PONDELKA

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

1kg iba

)
43%

B’

Konzumné zemiaky

ruzové neskoré
prané .
varny typ B - prilohove

*(100g-09) s,
Mini Horalky VIAC AKO |}
Ax27g=81g -
e - 30 PIV

L

ZO SLOVENSKA|
A CESKA

4+2

ZADARMO

[ ] g=u.oll n'. @ svi ! 4
i AKTIVU] 10
R | ol " I(UPON . @ KOMBINUJTE _.

o:huten% rozne druhy
M0 gza 99 €

{ LUBOUOLNE a2

25%
ZLAVA

£33

4%

T SN Bravéova
L e ~ krkovicka
® (1kg=676) g 4 . cenazalkg

v celku, bez kosti
Mascarpone

4I(Ic

I(uracle prsné
rezne
cena zalkg

P:ﬁ_:;\-:... u p 1 H -“'". I-;;u aéte na hmatnosf produkti z akeiového tiidha . amnoho dal3ich VyTOkaU ER VAL lldl Sk

3 & parevni na'--cr"""" Slovenskd
Ponuka tovaru v [et akuplaundl?zdc?.!. 2 202: ebo do vypredania zisob. C vtladivyhradené f eny uLezdeko are I'|rmaLiIJL |vyhradzujepravozmlenuhalemacha\raﬂantochponukanéhotovalu Odbermoiny v obvyklom mnoistve.
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MARTINSKO SLUZBY, BYVANIE

e

\ecakana strata?
Ponukame pohreby
na spladtky bez
navysenia

STRATA BLIZKEHO NEMUSI
BYT FINANCNOU ZATAZOU.

\
v

M

0918 956 201
jozef@adamovsky.sk
www.adamovsky.sk

UPRAVA PODKROVi
SYSTEMY - RIGIPS - KNAUF
MONTAZ KAZETOVYCH
STROPOV
MALOVANIE - STIERKOVANIE
ZATEPLENIE RD A BUDOV
KOMPLETNE
REKONSTRUKCIE RD A BYTOV
MURARSKE PRACE,
OBKLADY, DLAZBY

A

.
-

[ B |

0905 514 652

www.kvmont.sk

HYDROIZOLACIE

« balkény

- terasy

« ploché strechy
« altanky

0907 103 755

[
Kvalitné sluzby

Zza rozumnu cenu

REKONSTRUK
PLOVANI
ADROKARTONAR
BKLAD, DLAZBY
NSTALACI
RAC! PRA

~ay
| |

ALOVANIE STRIECH

0948 415
vitager.sro@gmail.com .~ WWW.Vitager.eu

"

817

A

AT

" IN-HOLZ podlahy ]

BRUSENIE PARKIET
VYROBA NABYTKU
NA MIERU
VSTAVANE SKRINE

0949 327 800
in-holz@marticonet.sk

0SIiPANYCH NA DOCHOV
ODSTAVEIAT
BRAVEOVYCH POLOVIGIEK
AJ NA OBECNU ZABiJAGKU

4 0908 885 892 |

VCHODOVE DVERE
DO BYTOV

g

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

cena od

409 €

+ montaz

DOPRAVA ZDARMA

. 0917 678 746

www.vchodove-dvere.sk




ZVERINEC, SLUZBY, SKOLA
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Bezplatny tyZdennik

MARTINSKO

TURCIANSKOTEPLICKO
EV6217/24

vydava spolognost

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

Roénik Il, rok 2025

Redakcia: AKmeta (StMC)

MARTIN
martinsko@regionpress.sk

INZERCIA

Alena Spirkova 0908 979 477
Ing. Peter Hanakovic 0905 423 331
Nikola Debnérova 0910 503 918

Wwwregionpress.sk
www.facebook com/regionpress.sk

Vychadzame
na recyklovanom
papieri

DISTRIBUCIA (38570 domacnosti)
KazZdy tyzden:

Martin, Turcianske Teplice, Jahodniky,
Koduty, Podhdj, Priekopa, Kolonia
Hviezda - mimo ulic roznasanych v
neparny tyZden, Zaturcie, Kostany
nad Turcom, Pribovce, Sucany, Turany,
TurGianske Klacany, Vrttky, Zabokre-
ky, Skleng, Sucany, Bela - Dulice,
Blatnica, Danovd, Drazkovce, Klastor
pod Znievom, Krpelany, Necpaly, Pod-
hradie, Sklabia, Sttovo, Turcianska
Stiavnicka, Vialca, Diviaky, Dolné Stub-
fa, Dubové, Homnd Stubria, Maly Cep-
¢in, Mo3ovce, Slovenské Pravno, H3j
Neparny tyzder:

Bystricka, Horny a Dolny Kalnik,
Tomcany, Kostany nad Turcom, Lipo-
vec, Kolonia Hviezda - H. Cregorovej,
Helsinska, J. Kostru, K. Hviezda, Mu-
drochovd, Nerudova

Vydavatel nezodpoveda za obsah a

pravdivost inzeratov. Nepre3lo jazy-

kovou tipravou.

Prosba o pomoc: Prosime Vas, v pripa-

de, Ze viete 0 mieste, kam nase noviny
nechodia, dajte nam, vediet. Dakujeme.

Zapadné Slovensko

BV 97240  BRATISLAVSKO vychod

BZ 106540 BRATISLAVSKO zipad

DS 34320 DUNAJSKOSTREDSKO

GA 34390 GALANTSKO-SALIANSKO

HC 30330 HLOHOVECKO-SEREDSKO

KM 16.450 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 36750 SENICKO-SKALICKO

T0 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

1] 37270  LIPTOVSKO-LM-RK

LC 30.860 LUCENECKO-VK-PT

MT 38570 MARTINSKO-TR

OR 34980 ORAVSKO-DK-NO-TS

PB 33500 POVAZSKO-PB-PU

PD 40150  PRIEVIDSKO

n 38400 IVOLENSKO-DT-KA

IH 26.880 ZIARSKO-ZC-BS

IA 50780 ZILINSKO-BY
Vychodne 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

RENESANT{SK(s'r'oY

* kompletné rekonStrukcie
rodinnych domov, bytov,
bytovych jadier
+ malovanie interiérov
* iné stavebné
a murarske prace
« dovoz materialu do 1,5t

® (BBINES

WS,lll(ﬂlllﬁgl(Wf
MLADKY
DOMINANT

rézne farby

Vek 14 tyzdiov
(prvy marcovy tyzder)

18-025

tu mohla byt
VASA REKLAMA

Pila Vasil'ov s.r.o.

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

=0915 988 336 F

59-0021

ot o]
i ZEAVA
= namateriél4o%

ROZVOZ PRIAMO AZ K VAM
DOMOV, AJV SOBOTU

osmt@sosmt.sk
3/41353 11

sy
tred

FREZOVANIE
VLOZKOVANIE

e
REKONSTRUKCIA

KOMINO

STAVBY

TOMASAK

u stavebné prdce

u stavby RD od zdkladu

u prerdbky bytov

u poklddka zamkovych dlazieb

u zateplovcie prdce

u dovoz sypkych hmét
do3,5t

u liprava terénu celnym
nakladacom

PRUMEM DVOCH MURAROV g
0904 569 227

FREZOVANIE
od 15€/bm

A0
- PRESTAVBY Sy
NADSTRESNYCH
CASTI KOMINOV
- ZATEPLOVANIE
ASIETKOVANIE
KOMiNoV

" OBHLIADKA KOMiNOV

46-0003-1

Pelety Al
certifikované _

86-0009

¢ Stavbarska 11, Ma
www.sosmt.edupag

SCHVALENY PLAN VYKONOV PRE SKOLSKY ROK 2025/2026
V $kolskom roku 2025/2026 otvarame nasledovné odbory :

Nazov Studijnych a u¢ebnych
odborov

| Ztoho MOZNOST
Studovat’ v systéme
dualneho vzdelavania

6444 H

casnik, servirka

6445 H

kuchar, kucharka

2964 H

cukrar, cukrarka

6456 H

kadernik, kadernicka

3473 H 08

polygraf — knihar
polygrafka - kniharka

6462 H

barbier, barbierka

SPOLU uéebné odbory :

6323 K

hotelova akadémia

3457K

operator tlace
operatorka tlace

6463 K

kozmetik — vizazista,
kozmeticka - vizazistka

3446 K

grafik tlacovych médii
graficka tlacovych médii

6442 K

obchodny pracovnik
obchodné pracovnitka

SPOLU $tudijné odbory :

SPOLU celkom :

Profesiondlne upratovanie

Srdcom a dusou

“» UPRATUJEME
w domacnosti
a kancelarie

sme majstri v upratovanj

0944 669 573

‘dagmarbrazinova@gmail.com

o nizka popolnatost
» nedechtuju _
| « prevsetky typy piecok,
spordkov a krbov i

NONSTOP SLUZBA 90 x
0915113102 { /s e Lle

Rozvoz aj v sobotu =

86-0006

NEREZOVE KQMiNovE VLOZKY
'OCELOVE DYMOVODY
FASADNE 3-VRSTVOVE KOMINY

M komin sro.

FREZOVANIE, VLOZKOVANIE KOMiNOV

%0948 267 814

3 kominsro@kominsro.sk
@& kominsro.sk |

\_ Slovensky certifikovany vyrobca nerezovych kominov

BRIKERYAIREFEiTY}

_ EKOHRASOK - PALIVOVE DREVO
SKAROVKY A STUPNICE NA S0

AUTODOPRAVA NANIZSIE ceny

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

47-015

20. februara 2001

agent FBI Robert Hanssen bol zatknuty za
SpionaZ pre Rusko a odstideny na doZivotie

911 8 4
6142

\d

(@)}

O
(o2 NEaR N0} Ne)

pomocnik v kuchyni,

strana
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MARTINSKO OBCHODNY DOM

Obchodny dom Demro

Bojis sa kde v tom centre

zase zaparkujes?
Neboj sa! www.demro.sk

- fio @
§ e x
o 0 - =
: o om ©)
= o
&
5
]
O i pai
f 5] ’

¥ VIAZD od ulice
P. Mudrona

IR

i

'.-..:-l-‘ —." %

POEhlodD[m@ @ bez g{a
| [ﬁ]@[ki@pﬁéo

O. augusta 11, 036 OT1 Martin
Po Pl 08 OO 18 OO

Nedela zatvorene
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Daruj lasku po kvapkach

Valentinska kvapka krvi 2025

V piatok 14. februara 2025 odstar-
tuje 30. ro¢nik kampane na podpo-
ru bezprispevkového darcovstva
krvi - Valentinska kvapka krvi. Jej
slogan tento rok znie: Daruj lasku
po kvapkach.

Kampan odstartuje presne v den
sv. Valentina, 14. februéara, mobilnym
odberom v priestoroch Divadla P. O.
Hviezdoslava (DPOH) v Bratislave.
Kampaii tento raz potrva dva tyzdne,
do 28. februéara. V ramci mobilnjch
odberov, ktoré organizuji tzemné
a miestne spolky Slovenského Cer-
veného kriZza buddt mat zaujemcovia
moznost darovat krv aj v odlahlych
regibnoch po celom Slovensku.
,V Case, ked svet celi konfliktom a
neistote, je opdt nesmierne dolezité
opakovane S$irit posolstvo mieru, so-
lidarity a ludskosti. Sloganom ,,Daruj
lasku po kvapkach® chceme zdoéraz-
nit, Ze aj jednotlivci mdZu prispiet
k zachrane Zivotov a zaroveii vyjadrit
svoj postoj k mieru. Nasimi zbrafiami
pritom mézu byt prave skutky dobra,
akym je aj darcovstvo krvi,“ hovori
o kampani generalna sekretarka Slo-
venského Cerveného kriZa Zuzana
Rosiarova.

Nadej, uzdravenie a novy zaciatok

Darovanie krvi je jednym z naj-
konkrétnej$ich prejavov solidarity
a ludskosti. Kvapka po kvapke moze
byt rozhodujtca pre Iudi v nadzi — od
onkologickych pacientov aZ po obe-
te nehdd ¢i krizovych situacii. Na
rozdiel od akejkolvek formy nasilia,
ktoré destruuje tela aj duse, darova-
na krv znamenda nadej, uzdravenie
a novy zaciatok. ,Krv nie je voda.
Neda sa otocCit kohttikom a natan-
kovat. Krv je Zivot a Zivot ma cenu,
ktora sa meria cez iné Zivoty. Cez ich
symbibdzu, prieniky a spojenia. Cez
empatiu a kooperaciu. Darovat krv
je vrchol spoluprace. Nevyhnutnost
a prejav ultimatnej ludskosti. Sme
hrdi na tych, ktori krv daruji. Sme
hrdi, Ze m6zeme byt sticastou tohto
projektu. Valentinska kvapka krvi v
mori spolupatri¢nosti,“ hovori o spo-
lupraci na kampani riaditelka DPOH
Valeria Schulczova.

AKo sa na darovanie krvi pripravit

e Vypite dostatok vody.

e Ak ste chory, doliecte sa. Len zdra-
vy mozete darovat krv.

e Pred darovanim krvi minimalne 8
hodin nefajcite.

Tlustracné foto.

zdroj foto SCK

o Alkohol vynechajte aspon 12 hodin
pred darovanim krvi

e UdrZujte sa v dobrej kondicii.

e Naranajkujte sa. Myslite pritom na
pestrost stravy — pecivo, vlocky,
banan. Vyhnite sa tu¢nym mast-
nym jedlam aj Gdeninam.

e Doprajte si kvalitny spanok.

e VecCer pred darovanim, krvi ne-
chodte cvicit do posiliiovne a vy-

hnite sa taZzkej manuélnej praci.

Pozor!
Kto méze darovat krv

Krv mdze darovat kazdy zdravy
Clovek vo veku 18 aZ 60 rokov, ak vazi
minimalne 50 kilogramov.

Informacie poskytol Slovensky
Cerveny kriz (SCK)
»ren

= RekonsStrukcie rodinnych
domov a bytov. jadier

= Kapelne na kluc

= 3D vizualizacia kupelni

ZIMNA ZLAVA 20%
na rekonstrukciu

jopastavebneprace@gmail.com
JOPA-JP, s.r.o. [f1 Stavebné prace Jopa

0951 892 265

MT25-07 strana
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MARTINSKO BYVANIE, SLUZBY -

—5 - R = _
| BRANY | SCREEN -

| ZALUZIE 1 ROLETY  wwwiomaxcosk

Cervenej armady 8, Martin 043/41 314 14
www.koki-zaluzie.eu 0905 333 221

Regionalny predajca LOMAX

26-004

Ekamstav

kompletné kamenarske sluzby
www.kamenarstvo-kamstav.sk

Pohrebné shuXby MARTIN Kollarova 79 (pri SAD Martin)
~ Radi Vas navitivime: 0908 965 976, 0907 840 778

SERIOZNOST - FLEXIBILITA « TRADICIA odr. 1989

KOMPLETNE POHREBNE SLUZBY

prevozy zosnulych, predaj rakiev, vencov
a dopinkového sortimentu,
vybavenie umrtnych listov, zabezpecenie cirkevnych
a obcianskych obradov, smutocné ozndmenie,
vykop hrobu, spopolnenie, smutocnd hostina

Ul. Bottova 19, Martin
palesovadasa@gmail.com
0911 043 778
0903 807 640

043/ 4220 120
NON-STOP

3 | =
Vyroba kuchynskych pracovnych dosiek, krbov, schodov, parapiet
B zmateridlov mramor, Zula, travertiny, guartzit, umely kameri, onyx W

www.pohrebnictvo-martin.sk

MT25-07 strana 7



Stravovanie si treba adekvatne upravit

Nezabudajme 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.

staCujiice z konzumovanej stravy, ob-
ratenie sa na suplementy je Castokrat
potrebné len v krajnych pripadoch,”
popisuje na socialnej sieti Regional-
neho dradu 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 zaroven pribliZzu-
je, na ktoré vitaminy by sme nemali
zabudat a kde ich méZeme najst:

VITAMIN C

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

Dennd davka - Odporicana denna
davka vitaminu C u dospeljch je pri-
blizne 70-100mg. VacSie mnoZstvo je
potrebné u ludi so zvySenou psychic-
kou nadmahou, u ludi so zvySenou fy-
zickou aktivitou, u starSich a dlhodobo
chorych ludi, tehotnych Zien a u fajcia-
Tov.

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

Kde ho hladat - Bohatym 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.

Dennd davka - Dospeli by mali den-
ne prijimat o,4mg a tehotné a dojciace
Zeny 0,6mg/de.

Co ak chyba - Pri nedostatku kyseli-
ny listovej mo6ze dojst k vzniku anémie,
k zvySenej tinave, slabosti a nadmernej
spavosti.

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

VITAMIN D

Vitamin D je v tukoch rozpustny
vitamin, ktory sa vytvara pdsobenim
slnec¢ného svetla v pokozke zo svojho

Tlustracné foto.

Tlustracné foto.

T

zdroj foto DianaLavrova

slne¢nych licov v zimnom obdobi moze

dochédzat k deficitu vitaminu D Castej-

$ie ako v inom obdobi pocas roka.
Dennd davka -Odportcana denna

s

zdroj foto cattalin pixabay

provitaminu. Pomaha pri vstrebavani
vapnika do kosti, podporuje hojenie
pokozky, pomaha podporovat imunit-
ny systém. Vitamin D taktieZ vplyva na
nervovy systém, ovplyviiuje naladu a
pomaha pri depresii. Kvoli nedostatku

Tustracné foto.

zdroj foto PhotoEnduro pixabay
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davka pre dospelych je priblizne 0,1mg/
der.

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

Kde ho hladat - Na ziskanie jeho
dostato¢ného mnozstva je dobré stra-
vit aspon 15 mintt denne vonku v Case,
kedy je slnko najsilnejSie. V strave sa
vyskytuje v napriklad vo vajickach,
mliecnych 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, z(icastiiuje sa ob-
novy tkaniv a pomaha pokozke udrzat
svoju hebkost a pruznost.

Dennd ddvka - Odporacana davka u
dospelych je priblizne 15mg/deri.

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

Tip - V zime p6sobenim chladného
vzduchu a vetra lahSie vysycha pokoz-

8

ka, a preto je dobré si ju oSetrovat kré-
mami, ktoré obsahuji tento vitamin.
OsSetrena pokozka je potom chranena
pred poskodenim, Co je dblezité najma
u ludi s citlivejSou pokozkou.

VITAMIN A

Vitamin A je taktieZ v tukoch roz-
pustny vitamin a doélezity antioxidant
pomahajtci pri podpore imunity, pod-
poruje rast a obnovu tkaniv a tym rege-
neruje poSkodeni pokozku, podporuje
zdravie kosti a zubov a pomaha udrzia-
vat dobry zrak.

Dennda davka - Odportcana davka u
dospelych je priblizne 0,8mg/der.

Co ak chyba - Pri nedostatku sa moze
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

Tustracné foto.
zdroj foto BuyMeACoffee pixabay
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MARTINSKO AUTOSKOLA

&05'*’0

9)

Zahajenie zakladného kurzu na skupiny B, T
sa uskutocni 26.2.2025 o0 15:00 hod.

Rozsirujuce vycviky C, D, T, E otvarame podla vzajomnej dohody

U NAS SI NAJDE KAZDY TO SVOJE!

B osobné auto
B Studenti
B individualny vycvik
rozsirenie z B na BE
T traktor
B+T
rozsirenie z B na C nakladné auto
rozSireniezB+Tna C
rozsireniezDna C
rozsirenie z C na D autobus
rozsSireniezBnaD
rozsirenie z B na C+D
rozsirenie zC na CE

Kuzmanyho 525/36, Martin
0908 118 551, 043/413 35 34

www.autoskola-liska.sk
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