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s.ro. Sered, Ul. Ku Campingu - areél kasarni

Drevo do krbu uz aj u nas
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Hlohovecko

PALIVOVE
DREVO

POLIENKA BUK, DUB, HRAB,
SMREKOVE PELETY

Ku kazdej objednavke
hodnotny darcek

www.palivovedrevo.sk

0917 649 213
{DOVOZINAYADRESY)
PRy Slty - Imladkyy

= brojlerave]
anosnicovelkuriatka

N

husi, Kacky §
husokatkyXmorky,

Ndjdete nas lahko v Coop Jednota Sered

] janputifar@gmail.com*0903 479 777 E
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Miroslav Paur

VZORKOVNA - Soporiia, $alska 633 N\S‘::‘::m : 23 'rocnest'
0905 142 990 =01 nosti
0908 833 086 (=17:\'/d:]\'| 5§ skuseno

e-mail: okna@profiplastsk.eu
www.profiplastsk.eu

PLASTOVE OKNA A DVERE

- Systém Salamander, Gealan, Aluplast
- Vchodové dvere PVC a AL

- Bezpecnostné dvere HI/SEC

- Rolety, Zaliizie vonkajsie a vniitorne
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e SRR Faamen A FEeEm NI 3 V3 tvory do panel
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_ ) R QAT Spolahnite sa na odbornlfrov | statické posudky
O GKAINA J = a budete kludne spat | odvoz odpadu www.jadrovevrtanie.sk 5
- opravy asfaltovych a plechovych
8- 12- 15 tGT. striech - lokalne aj celoplosne
i 5 g L] novymi elastickymi materialmi 4 Y
MIAd ky rggnej farby # 50 zivotnostou min. 30 rokov M AT E V L H KY D o M ?
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Predai rastovei a znAdkovei kOmnei zmesi
0905 551 499 1 031/781 15 63 T www.hydinarskafarma.sk
. HydinArska farma Toponnica

Rozvoz zabezpellme

Fmra ek 4

| STRECHAFER, s.r.o- M 100% odstranenie vihkosti
#0948 606 860 F] www.akhydroizol.sk Tel.: 0908 124 331
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Zelenice, Dvornky, Homé Otrokovce,
Horné Trhoviste, Horé Zelenice, JalSové,
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Prosba o pomoc: Prosime Vas, v pripa-

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

Zapadné Slovensko

BV 97240  BRATISLAVSKO vychod

BZ 106.540 BRATISLAVSKO zapad

DS 34320 DUNAJSKOSTREDSKO

GA 34390 GALANTSKO-SALIANSKO

HC 30330 HLOHOVECKO-SEREDSKO

KM 16450 KOMARNANSKO

v 30580 LEVICKO

MA 29680 MALACKO

NR 54170 NITRIAI!SKO

NZ 35050 NOVOZAMOCKO

PK 22970  PEZINSKO

PN 41870  PIESTANSKO-NM-MY

SC 35420 SENECKO

SE 36750 SENICKO-SKALICKO

T 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

u 37270 LIP]'OVSKO-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

n 38400 ZVOLENSKO-DT-KA

IH 26880 ZIARSKO-ZC-BS

A 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-S0

PP 41520  POPRADSKO-KK

PO 49940  PRESOVSKO-SB

SN 32540 SPISSKO-LE-GL
e

Noveé studijné odbory aj modernizacia

Zilinsky samospravny kraj ma v zria-
dovatelskej pdsobnosti 56 strednych
§kol a 1 jazykovit $kolu. V kraji poso-
bi 84 strednych $kol a tie méZu do 1.
roc¢nika v $kolskom roku 2025/26 pri-
jat celkovo 7 065 Ziakov.

»,Najvyssi zaujem je o Stddium na
gymnaziach, obchodnych akadémi-
ach, strednych zdravotnickych Sko-
lach a strednych priemyselnych a
odbornych $kolach so zameranim na
informacné technoldgie, stavebnictvo,
elektrotechniku. Zo §kél, ktoré nie st
v zriadovatelskej pdsobnosti Zilinskej
Zupy, je najvyssi zaujem o Stidium na
bilingvalnych gymnaziach,“ informo-
val Zilinsky samospravny kraj.

Nové studijné odbory

Nové Studijné odbory, ktoré kraj v
novom $kolskom roku poniikne, re-
flektujt sticasné poziadavky trhu pra-
ce. Spomentt mézeme moznost Stidia
v ucebnom odbore barbier, barbierka,
ktory pocita aj s dualnym systémom
vzdelavania so zameranim na starost-
livost o telo. Rovnako ide o Stadium
v novom $tudijnom odbore s maturitou
pedagogicky asistent, pedagogicka
asistentka, ktori v Skolskych podpor-
nych timoch chybajti a st ziadani. Zia-
dany je aj Studijny odbor s maturitou
z oblasti IT informacné a digitalne
technol6gie, ktory pontiknu v $kol-
skom roku 2025/26.

10 - ro€né skiisenosti s dualnym
vzdelavanim

Zilinsky samospravny kraj patri
medzi lidrov v systéme dualneho
vzdelavania na Slovensku. Aktualne
je do neho zapojenych 1351 Ziakov,
201 zamestnavatelov a 30 strednych
§kol. ,,Skiisenosti potvrdzuja, Ze Zia-
ci, ktori absolvovali takéto stredo-
Skolské vzdelavanie, st nielen lepSie
odborne a prakticky pripraveni, ale
nadobudli pozadovant droven za-
mestnaneckych a pracovnych navy-
kov, ktoré tak chybaji absolventom,*
uviedla zilinska Zupa.

Modernizacia
odborného vzdelavania

V minulom roku prebiehali viace-
ré investicné akcie. RekonStrukcia
Konzervatéria v Ziline za 2 mil. eur,
komplexna rekonstrukcia strediska
praktického vyucovania 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 rodic¢ia komplexné informéacie
o Skolach, Studijnych a ucebnych
odboroch na vsetkych 84 strednych
skolach v Zilinskom kraji.
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Zacal sa zber
liekového odpadu

ONLINE

PPC kampane
Socialne siete
Tvorba webstranok
Online marketing
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Recyklacia a vyradenie
vozidla z evidencie

Autorizovany spracovatel - Piec auto s.r.o.

Akcia na Srotovné - platime 30 € za auto|

0dvoz auta zadarmo

GA SA HCLV NR NZ ZM PE PN BN NM TO TT ZH ZC BS.

Uz nemusite chodit na dopravny in3pektorat,
my vSetko odhlasime za Vas.

0915 261 120

i
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KRIDLOV VYMEN
INDLOVI DBNOVA HO DD. BUDC
HYDROIZOLA ATEKANIE STRIECH
VYMENA R DDDRENAZOVA DOM(
DA i ASAD
DS 3 | S
€ I1ZOLTIM

PLOCHE STRECHY

Komplexné sluzby

v oblasti hydroizolacii
a tepelnych izolacii.

0908 701 103

WA 0903 228 167

ROWVAMI

~+ Vasho starého tatosa
ODVEZIEME A VYRADIME
priamo u Vas doma

Predaj pouzitych
nahradnych dielov

na vsetky druhy vozidiel

Autorizovany spracovatel

RECYKLACIA AUTOMOBILOV

Sladkovi¢ovo | Bernolakovo » 0902 457 777
www. AUTSVRAKOVISKO sk

80-0002

20-0010
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hradskych hor. K Noskovi prichadzaju aj I'udia
z dalekych Krajin. 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 bylinkdrom
nie je zname. Jeho bylinna medicina bola na dlhé
roky zabudnuta.

Ceskd bylinkovd mast obsadila prvé miesto
na svajéiarskom vel'trhu ,Zdravie v prirode

bolesti kolien, zdpdsti a chrbta. Aj ked’
roky bojujete s bolestami a ziadne prdsky

. . ’ - [{3
ani masti¢ky vdm natrvalo nepomohli. Spomienka na ,,Noska pivarnika

2022" Tento vynimocny recept - objaveny po
\100 rokoch! - zbavi vds najneprijemnejsich

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 prezyvaju ,,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:

ok 1922. Jan Nosek byva na chate v No-
vohradskych horach. Venuje sa vareniu

., Vysiel som zbierat bylinky. Bol uz simrak. Zrazu
som pocul krik prichddzajtici z hor. Muz volal o pomoc.
Zhodil som vsetko, ¢o som nazbieral, a iSiel som hore.
Stipal som pol hodiny, Smykalo sa. Na svahu leZal sta-
ry muz s dlhou sivou bradou, z nohy mu tréala kost,
zlomenina bola otvorend. Nie¢o 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. Lie¢im zviera-
td, nie l'udi, ale tiito nohu bolo treba operovat. Vel'mi
trpel. Nemal som ni¢ na narkozu, tak som mu dal vod-
ku, ale ked' som zacal operovat,aj tak omdlel od bolesti.

Po operdcii lezal u mna. 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,
’ ni¢omu som nerozumel. Ale mal

so sebou vel'a bylin a neja-
ké pozndmky o bylin-

- kdch a kresbdch.

V tychto ho-
rdch zrej-
me zbieral

aj bylinky.
V znakoch mi
;J ukazoval, ¢o mam

zbierat a aké bylin-

ky. Isiel som to vsetko
pozbierat a doniesol
na chatu. On, krivajtic po
| chate, to vsetko zmiesal s

bolesti kibov.

Popisovany pripravok nie je liek ani zdravotnicka pomdcka. NesluZi na urcenie dlagnnzy obnovenie, 1I

*\\m\a masy yy

T,
N2 100-rq
6 Cne, %

vodou a urobil nejakt masticku. Hned' si to natrel na
nohu a na druhy den uz chodil lepsie. O tri dni ne-
skor, ked som rdno vstal, bol stary pdn prec. Ako po-
dakovanie mi nechal pozndmky o tom, ako vyrobit
tuto mast, a zlozil si z prsta zlaty pec¢atny prster”:

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

Miestny ludia nazyvaja bylinkova
mast zazracnou
,Je to zazrak" - opakuju, ked’ neznesitelna bolest
no6h, chrbta ¢i ruk zmizne do niekol’kych dni. Jan No-
sek sa uz nespaja s pivom! Kazdy si k nemu chodi
po bylinkovii mast, ktora odstrani vSetky bolesti.
Slava bylinnej mediciny siaha za hranice Novo-

Nieco neskutocné! )

,0d davna ma boleli kolena. 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 l6zko? Jedného dra mi susedka
priniesla tuto bylinkovli mast. Naniesla som
si ju na nohy a po chvili som sa citila trochu lepsie. A na
druhy defi som normalne vstala z postele! Za par dni som ila
nakupovat a trochu sa poprechadzat! Teraz to uz neboli, je to

Radka D. (79 1),
Pardubice

10 prlrodnych rastlinnych zloZiek dalo
zaciatok bylinnej masti, ktora lieci

anzaj (Zasna vec!”

ie alebo modifikaciu

: Prirodzena alava od bolesti
: Zavolanim teraz ziskate balicek bylinkovej masti

1 tplne ZADARMO. Nevahajte zavolaf, pretoZe pocet

| bezplatnych balikov je len 100 kusov. Akcia plati do
: 21.02.2025. Dolezité je poradie volajucich.
:
1
1

tel. 044/230 44 27

sa vratila v marci 2022
Turisti cestujici Novohradskym pohorim nasli
truhlicu s Noskovym dennikom a pozndmkami.
Darovali ich miestnemu muzeu. O jeho pribeh sa
zaujimali novinari (dokonca sa im podarilo zis-
kat' Noskovu fotografiu, mal ju jeden z dedinca-

3
-

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 skodlivych chemikalii, ktoré nicia i

oblicky, pecen, pankreas a zalidok.
Bylinny pripravok prinasa viditelna ulavu
od bolesti uz pocas prvych 3 mintit.

DO 7 DNi UPLNE ODSTRANUJE:

v Akutnu a chronicki bolest’
klbov (kolena, lakte, zapastia,
clenky, bedra);

v Zapal;

v Opuch, aj dlhodoby;

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

v Bolest sposobent nadvahou, starobou,
unavou alebo drazmi.

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

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

Nasiel farmaceuticki spolo¢nost, ktora sa
zhostila tejto Ulohy a zacal vo velkom vyra-
bat bylinné masti. Podporuje ho mnozstvo
darcov. Uskutocnila sa zbierka, vdaka kto-
rej bude prva varka pripravku, 100 balenf by-
linnej masti, distribuovana UPLNE ZADARMO!
Len pre ludi, ktori to najviac potrebuju a chct
ulavu od bolesti.

*

1 miesto

Zdravie
v prirode
2022

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

ického alebo
——

. N AT

fyziologickych funkcii organizmu prostrednictvom farmakologického, i
INZERENT: TWT GROUP,

TR
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HLADAME KOLEGOV
NA POZICIU OBSLUHA
VYROBNE] LINKY

9 do zavodu v Seredi

PONUKAME: OCAKAVAME:

Pracu v bezpe¢nom prostredi Ochotu ucit sa nové veci,

pre stabilnd spolocnost, samostatnost a timového ducha,

maly a priatelsky kolektiv, skusenosti s pracou vo vyrobe
prispevok 160 € roCne, (su vitané, ale nie nevyhnutné).
dovolenku nad ramec zakona,

zlavy na vsetky vyrobky wienerberger
a dalSie benefity.

+421903 194022

KO N TA KT U J N AS kariera@wienerberger.com

Semmelrock STEIN + DESIGN Dlazby s.r.o. Trnavska cesta 3728/95, Sered 926 01

@ wienerberger

www.wienerberger.sk
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Kolagén, ktory si podmanuje zdravie aj krasu naraz!

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

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

Ludské telo si uz od ttleho veku dokaze
kolagén vytvarat samo a vSak pribidanim
veku je tvorba tejto bielkoviny v naSom
tele stale slabsia 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 vstrebavaji u kazdého je-
dinca r6zne a podla toho sa odvija zasoba
kolagénua s tym spojené vyzivovanie po-
hybového aparatu a pokozky. V dnesnej
dobe existujit formy kolagénu, ktoré si
vieme nacerpat uZivanim réznych vyzivo-
vych doplnkov s obsahom kolagénu.

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

Hovadzi kolagén tvoria 2 typy kolagénu
atolall, tieto kolagény st neoddelitelnou
sucastou v raste, obnove a rekonvalescen-
cie kosti, sliach, vdzov a koZe. Pri dennom

~
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MEDIKA
EXPERT

VERCEKE
NENUGENU!

MoZete teraz
objednat na:

HOVADZI
KOLAGEN
FORTE

112’?UZR

www.medikaexpert.sk
alebo na tel.:

uZivani predpisanych davok dostava nase
telo skrz hovadzi kolagén velké mnozstvo
aminokyselin potrebnych na regeneraciu
tkaniv. Hovédzi kolagén je pomocnikom
pri bolestiach klbov, po tirazoch, 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 hovddzi 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

zakladnym prvkom pokozky, ciev a tkaniv.
Rybi kolagén ma blahodarne G¢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.

0904 552 345

Medika Expert priniesla na trh formu
kolagénov, v ktorych st 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 hovadzieho kolagénu for-
te obsahuje aZ 8 ooo mg kolagénu s prida-
nym MSM Opti+. text:Medika Expert

J

Volajte v pracovné dni:

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

. J

sl = PRACOVNA PONUKA

pojnohospodarskych komodit

==m=ppjadame kolegll na poziciu:

Nakladka a vykladka poynohospodarskych plodin,
obsluha technologickych zariadeni pri icriGsteni
a sudeni, obsluha VZV a Gelného nakladaGD#

Nastupny mesaény plat

od 1185 A

+ priplatky

+ 13. plat vo vyoke
mesaGnej mzdy

Podmienky:

¢ Skusengeyieizracou na vysokozkezgfnom voziku a Gelnom
nakladaGgOineplatné osvedGenie obnovime na naklady

zamestnavatj:

& Vitané su skusenosti s pracou v poyjnohospodarstve
(napr. suéenie agrokomodit) alebo odborgdiiex(egasgeiygofro.

$ TechnickdziDiADigudigzdii+ [uGn@ey
$ Dobry zdravotny stav

0917 751 205 erika.slobodova@interagros.sk
Interagros, a. s.prevadzka BojniGky 53/VO, 920 55 BojniGky

Pracovna doba:

Pondelok - Piatok od 7:00 - 15:30
(nakGDisy a vikendy ojedinele
I@Glielmesiacov zberu plodin)

Do nhadho skladu

—~——

22-0040

7/ INTERAGROS

HC25-07 strana

Nakupte
vyhodne

decoreum

-ob91% op 82&

vo vybranych
E-shopoch

Vyuzite koéd:
OPLATISA

Pre ziskanie zlavy zadajte kod
OPLATISA do pola pre zlavovy
kupén v ndkupnom kosiku e-shopu.

decoreum

oy

decoreum

4 op 33'E3u(r)z

KOBEREC CHEAP K857A BEZOVY




9

euea}s .0-9¢OH

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 dodrzZiavanie telesnej aktivity,
dostato¢ny 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 castokrat
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

Tustracné foto.

Tustracné foto.

zdroj foto DianaLavrova

slne¢nych la¢ov v zimnom obdobi moze

dochéadzat k deficitu vitaminu D Castej-

Sie ako vinom obdobi pocas roka.
Dennd davka -Odportcana denna

!

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

[ustracné foto.

zdroj foto PhotoEnduro pixabay

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
dostatocného mnozstva je dobré stra-
vit aspon 15 mintt 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, zGc¢astiiuje sa ob-
novy tkaniv a pomaha pokozke udrzat
svoju hebkost a pruznost.

Dennd davka - Odportcana davka u
dospeljch je priblizne 15mg/de.

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/der.

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

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

Informdcie poskytol RUVZ Bratislava

Ilustracné foto.
zdroj foto BuyMeACoffee pixabay

»ren
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POKRYVAC- TESAR
. ' mao " renovacia striech,
) renovcia garai,

; ‘“'-""-H-hh-. zateplenie,
. oprava‘arenovacia
- rrﬂ-""" zlabov kompletna
" y . M\vymena striech
L i’ = - e
P} " OKAMZITE
! . © ZACATIE
e t—h BRACES:

-10% Z CENY PRACE D0 31.03.2025

ZDARMA
doprava,vypracovanie cenovej ponuky

ZA NASU PRACU RUCIME!
Kontakt: +421 949 623 050

_ONLINE

PPC kampane $ocialne siete
Tvorba webstranok  ®@nline marketing
ainé sluzby

91-0037

DOMKAVY.SK
TRNAVA

» K A v 0 v A R Y 5 ZLAVOVY KOD - 5% ZLAVA PLATi PRINAKUPE KAVOVAROV ZNACKY LELIT
Sme tu pre vas WWW. sk L Z0 STRANKY WWW.DOMKAVY.SK ALE AJ PRI NAKUPE NA PREDAJNI. N

— Vyroba sedacich suprav na akykol'vek rozmer

Dionyza Stidra 1012, Sered’ (OD Progres - 1. poschodie)

MamvTox YITAMA

Vyroba na mieru :

Vstavané skrine
Nabytok
Kuchyne

| Sedacie supravy | Koberce, PVC
| Postele | Zdravotné matrace
| Stoly a stoliky

Qvatro
nabytok.vijama @ Nabytok Vijama

Nakup na splatky
CENY na mieru

0903 472 816 | 0918 458 047 | info@vijama.sk

www.vijama.sk
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FREKRY 1A BALENDY | .
JIKOVE A NEREZOVI 1 1 Stolickové vyfahy Stannah,
ZABRADLIA A BRANY Y - zitf doma nezavisle
Stolickové vyfahy si nasim rodinnym podnikom. Sme hrdi na
to, Ze mbZeme slovenskym domdécnostiam dodavaf
najbezpeénejie a najodolnejsie schodiskové vytahy v odvetvi.

¥ Vynikajica kvalita vyrobkov m‘ Na celom
v Zdakaznicka podpora 24h/7d e Slovensku

¥ 158 rokov vyrobca

Zavolajte zadarmo

Pre TZP ob&anov moznost vybavif by 0800 162 162

na zakipenie stolickového vyfahu
pefiazny prispevok od 3tétu. @ www.stannah.sk

*Ponuka sa nekumuluje s inymi zlavami a kampariami. Plati do 28.02.2025

f’ g
! REVMONT - wopus Ml@@g@? POKRYVAC TESER

Zosklanio terds, balkénow ZhOdy, trofeje icelé

Reymant zimné zhrady - nvesticia Pristredky a Pergoly polovnicke zbierky.

oo pohodlits 2o sisele ceny F 2 —_—

Iaradiim Kl:lplm veci

z1.a2.sv.vojny,
vzduchovky.

)
RENOVACIA STRIECH, RENOVACIA'GARAZI, §
ZATEPLENIE, OPRAVAARENOVACIA
ZEABOV KOMPLETNA VYMENA STRIECH
™

ZA NASU PRACU

+0T1 944 333 BB RUCIME!

info@re ymont. e 4474 T
' rE ymeoint. sw IS Vykupopggziaeu@grgall.com = Kontakt: Janek'0919 495 628 >

Vykup minci
do roku 1945

Cela SR




