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Deti potrebuji ucitelov nadeje

V triede je ticho. Deti stlistredene
pracujii na obrazkoch a tahmi stet-
ca na platne vznika ich predsta-
va BoZej lasky. Za katedrou stoji
Thérése, ich katechétka. Na ho-
dinach naboZenstva im rozprava
o Bohu, o nadeji, o tom, Ze aj v taz-
kych casoch sa da verit. A libanon-
ské deti pocavaji, lebo vedia, Ze
tieto hodiny sii nie¢o vynimoc¢né.

V Libanone je vSetko krehké. Eko-
nomicka kriza zobrala ludom pracu,
aspory aj déveru v budiicnost. Mnohi
rodicia sotva dokazu uZzivit svoje deti.
Utitelia a katechéti, ktori vyucuja v
statnych Skolach, dostavaja tiez len
symbolické platy. Je to Casto prili§
malo na to, aby zaplatili byvanie a
jedlo. Ale nevzdavaji sa. Vedia, Ze od
ich pritomnosti zavisi odovzdavanie
viery dal8im generaciam deti.

Pre libanonské deti st katechéti
viac nez ucitelia. St akoby ich rodic-
mi, priatelmi a psycholégmi v jednej
osobe. VypocCujl, povzbudia, ucia
ich modlit sa a nemat strach. ,,Chodia
sem deti z jednoduchych rodin, kto-
ré si nemé6zu dovolit platit sikromnt
¢i cirkevnil §kolu. U¢ime ich o Bohu
a viere. No tieto deti potrebuju tiez
niekoho, kto im jednoducho povie:
pod, mam ta rad takého, aky si,“ ho-
vori otec Samer, knaz a ucitel nabo-
Zenstva.
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Pritomnost katechétov na libanon-
skych statnych Skolach podporuje at-
mosféru tolerancie. Ziaci si kateché-
tov obltbili, lebo citia ich autenticky
zaujem. SG pre ne svedkami BoZej
lasky.

Deti na Skolach potrebujii pocut
o nadeji a o tom, Ze ich Boh miluje.
Nadéacia ACN — Pomoc trpiacej Cirkvi
preto chce na Vianoce podporit pracu
katechétov v Libanone. S podporou
dobrodincov aj zo Slovenska chce
ucitelom deti pripravit viano¢né pre-
kvapenie: mesacny prispevok k pla-
tu. Vdaka nemu buda moct katechéti
pokracovat vo svojom ddlezitom po-
slani. A deti nestratia svedkov BoZej
lasky.

Pripojte sa k podpore:
www.acnslovensko.sk

zdroj foto ACN
» ACN

tel.: 0905 705 680

S okamzitym nastupom m

do TPP mladu posilu muza alebo

VYKUP

Otvorené

sobota 8:00 - 12:00

Zenu na dlhodobu spolupracu

LEY-1LETE dispecera,
ktorého naplfiou prace bude praca s PC,

prehlad v sklade, starostlivost o servis
a EK aut, riadenie servisu.

Podmienkou je mat logické myslenie,

vodicsky preukaz sk. B

a minimalne stredoskolské vzdelanie.
Ak mate zaujem, ale bojite sa, Ze z tohto nieco

neviete, radi vas zaucime.

Praca je v llave. Ak mate radi pracu, kde
sa stdle nieco deje, tak zavolajte.

kontakt: 0905 449 843

aut, o STK

administrativna ¢innost

VyZaduje sa samostatnost,

Nové strechy
plechové, skridlové,
hydroizolacie,
oplechovanie

kominov a vymena rin
1

@ 0944 091 085 | :

TyZzdenne do 60 750 domacnosti

«*° Okna a dvere

Dodavka a montaz

rokov

LUNA

lunal@lunal.sk 0905382202 www.lunal.sk

. NOVINKA =
Plisovana dverova siet

wwv s

10902 118 250
a.5K

NAJVA(SI VYBER EXKlUZIVNYCH POMNIKOV

KOMPLETNE KAMENARSKE PRACE ECZZETTTT R

VYKUPUJEME
ORECHOVE KMENE

0917 649 213
www.palivovedrevo.sk
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]
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<
>

(WYKUP

07-0023-7

KROJOV

a ich sucasti, kasmirové,
merinové a tibetové sukne,
zasterky, Satky a mince

=0908 627 952

stavaj.peter@gmail.com

77-0012

CISTENIE KANALIZACIE

VRANAK -

DRUHOTNYCH

SUROVIN

Kasarenska 9 (byvalé NAZA), Trencin

po-pia 7:00-16:00 www.laurie.sk - obchod@laurie.sk

tel. 0950 460 456

NEVYHADZUJTE KNIHY

DARUIJTE ICH NAM
0907 701 786

Obchodna spolocnost PRIJME

zamestnanca na poziciu zahrani¢ny obchod

Nakup tovaru zo zahranicia a tuzemska,

LISKA:

flexibilnost a znalost anglic. jazyka.
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Prax v obore vyhodou Q915 730 560

47-017

- opravy asfaltovych a plechovych

Zateka Vam strecha?
Spolahnite sa na odbornikov
a budete kludne spat

striech - lokalne aj celoplosne
novymi elastickymi materialmi
50 zivotnostou min. 30 rokov
vcene uzod 12,90 € /m’
Vyber z viac druhov materialov
- obhliadka a vypracovanie
cenovej ponuky zadarmo

STRECHAFER, s.r.o.

Bozik Peter

0948 606 860

20-0012

0911374

0903 457 792

redaj bytov

entre Trencina

MPB v‘eq(ig__

SBS
LAMA SK

prijme bezpecnostného
pracovnika na obchodné
prevadzky

v Dubnici nad

Vahom
1100 €/ brutto
POS nutny! Nastup ihned.

0914 333 342

39-0003

PLOCHE
STRECHY

- izolacie, zateplenia

- bezplatna cen.ponuka
- realizacia do 7 dni

0904 644 980

www.strechygalis.sk

20-0046
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pamy tyzdefi: Bohunice, BoleSou, (erveny
Kamen, Dubnica nad Viahom, Dulov, lava, Ka-
menicany, Kodeca, Ladlce, Ladce-Tunezice, Nové
Dubnica, Pruské, Stavnica, Dolnd SUca, Drieto-
ma, Homd Sca, Homé Smie, Chocholnd, Vel-
(ice, vanovee, Luboréa, Nemsovd, Neporadza,
Omsenie, Selec, Skalka Nad Viéhom, Soblahov,
Sinnd, Dobrd, Trendianska Tepld, TrenGianske
Jastrabie, Trentianske Mitice, Trentanske Stan-
kovee, Trendianske Teplice, Trentianska Tumd,
Trendin, Velké Hradng, Zamarovce

nepamy tyzdefi: Bohunice, BoleSov, Bor-
(ice, Dubnica nad Véhom, llava, Koseca, Novd
Dubnica, Pruské, Adamovské Kochanovce, Malé
Bierovce, Bobot, Bobotskd Lehota, Dolnd SUca,
Drietoma, Homé Suca, Homé Srie, Chocholnd,
VelCice, Ivanovee, Kostolnd - Zariele, MelCice -
Lieskové, Homé Motesice, KlticoveNemSovg,
Neporadza, Oméenie, Opatovee, Selec, Skalka
Nad Véhom, Soblahov, Svinnd, Dobrd, Trendian-
skaTepld, Trencianske Jastrabe, Trendianske Mi-
tice, Trendianske Stankovee, Trentianske Teplice,
Trendianska Tumd, Trencin, Velka Hradn, Velké
Bierovee, Zamarovee

Vydavatel nezodpoveda za obsah a

pravdivost inzeratov. Nepreslo jazy-

kovou Upravou.

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

Zapadné Slovensko

BV 97240  BRATISLAVSKO vychod
BZ 106540 BRATISLAVSKO zapad
DS 34320 DUNAJSKOSTREDSKO
GA 34390  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 36750 SENICKO-SKALICKO

T0 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

u 37270  LIPTOVSKO-LM-RK
LC 30.860 LUCENECKO-VK-PT
mr 38570 MARTINSKO-TR

OR 34980 ORAVSKO-DK-NO-TS
PB 33590 POVAZSKO-PB-PU
PD 40150 PRIEVIDSKO

n 38400 ZVOLENSKO-DT-KA
H 26880 ZIARSKO-ZC-BS

IA 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

M 31260 MICHALOVSKO-TV-SO
PP 41520  POPRADSKO-KK

PO 49940 PRESOVSKO-SB

SN 32540 SPISSKO-LE-GL

./

Chystajiu komplexnii pomoc
pre osamelych rodicov

Osameli rodicia na Slovensku ziskaji
novi formu komplexnej pomoci, ktora im
pomoZe prekonat narocné Zivotné situa-
cie a zabezpeci lepsie podmienky pre ich
rodiny. Informovalo o tom Ministerstvo
prace, socialnych veci a rodiny SR, ktoré
pripravilo Pilotny projekt v spolupraci s
organizaciami zaoberajiicimi sa pomo-
cou osamelym rodi¢om.

V poradniach komplexnej pomoci st klien-
tom k dispozicii odbornici z r6znych oblasti,
vratane psychologa, pravnika, ekondma a so-
cialneho pracovnika, avsak novinkou buda
dve nové pracovné pozicie, a to sprievodca
osobnou skdsenostou pre osamelych rodi-
Cov a manazér pripadu. Sprievodca osobnou
skiisenostou bude zohréavat kltacova rolu pri
motivovani osamelych rodicov, pricom tato
podpora bude zaloZena na vlastnej Zivotnej
skiisenosti. ,,Je to velmi délezité, lebo motiva-
cia a pochopenie z vlastnej skiisenosti dokaze
otvorit cestu k rieSeniam,” poznamenal mi-
nister prace Erik Tomas s tym, ze manazér pri-
padu bude mat za tlohu spracovat konkrétnu
situaciu kazdého klienta a nastavit pre neho
individualny program podpory na mieru, kto-
1y moze zahinat pravnu pomoc, napriklad pri
vybavovani pozostalostnych zaleZitosti alebo
oddlZeni rodiny, psychologicki podporu ¢i
pomoc pri hladani zamestnania.

,,Cielom nie je len poskytovanie rdznych
sluzieh, ale aj prakticka pomoc, ktora osame-

lym rodi¢om umozni zlepsit Zivotnd situaciu
a zvysi ich samostatnost. Projekt je navyse
unikatny aj vdaka spolupraci $tatu s mimo-
vladnymi organizaciami, ktoré dlhodobo po-
mahaji osamelym rodicom,” pribliZil rezort
prace, socialnych veci a rodiny a doplnil, Ze
ministerstvo tak prevzalo know-how od orga-
nizacii ako neziskova organizacia Jeden rodic
a Centrum Slniecko a obéianske zdruZenie
My mamy. Podla ministra Tomasa ide o spo-
jenie praxe a Statneho systému, ktoré vytvori
efektivnu a udrzatelni pomoc pre cielovil
skupinu.

,,Zapojenie do programu bude dobrovolné,
¢im sa zaroven posilni motivacia osamelych
rodicov aktivne pracovat na zlepSeni svojej
situdcie a zarovenl sa minimalizuje riziko
zneuzivania pomoci. V ramci projektu bude
poskytovany motivany prispevok, ktory
bude vyplacany z eurofondov a jeho vyska
bude zavisiet od poctu deti v rodine — 100 eur
mesacne na jedno dieta, 150 eur na dve deti
a 200 eur na tri a viac deti,” objasnilo minis-
terstvo a dodalo, Ze tento prispevok ma sliizit
ako podpora, kym sa osamely rodic aktivne
zapéaja do rocného programu v ramci narod-
ného projektu.

Ministerstvo prace planuje zabezpecit
vSetky potrebné kroky na to, aby poradne
komplexnej pomoci mohli od 1. februara 2026
zacat poskytovat rocny poradensky program
pre osamelyjch rodicov.

»ren

= zruéného mechanika

= zruéného autoelektrikara

BlizSie informacie: 0905 449 843

75-014

L)

REALIZACIA STAVIEB
- FEROVE CENY,

L. 0905701341
KONTAKT
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BIALUCK

KOMPLETNE STAVEBNE PRACE

( s
Euro Kamenarstvo s.r.o
0908 190 831

Saratovska 2373,\
Trencin-Juh (oproti cintorinu)

AKCIA POMNIK ZDARMA

*ku objednavke na novy hrob

montazne préce - beténové zaklady - pomniky
prekrytia « obklady « obnova pisma + dopisanie datumu

 DOPRAVA ZDARMA PO CELOM SLOVENSKU

PELETY Al

Jiberi
PELLETS

07-0028-6

Osobny odber mozZny
po tel. dohode na:
0903 405 798 ¢

3
www.tiberipellets.sk

13-0321

FREZOVANIE
od 15€/6m

- PRESTAVBY
NADSTRESNYCH
CASTI KOMINOV

- ZATEPLOVANIE

KOVANIE

FREZOVANIE
VLOZKOVANIE

4 w.\1/
| ha materia’l45%‘ i

u Do podnikovej predajne
LI SKAZ V DOLNEJ SUC| prijmeme

PREDAVACKU

Prax nutna

Volat po 15:00 - 0903 221 230

na predaj
potravin

V ponuke mame aj

PROTIPOZIARNE DVERE

46-0002-1

245/45R18 100V
WH1000

V PNEUSERVISOCH

MIKONA

www.mikona.sk )

37-104-2
59-0025

ODKUPIME

BYT, DOM,
POZEMOK

Méze byt aj zadiien?.
Platba v hotovosti.

. 0948 107 877

75-094

2

ELEKTRICKE

interclima.sk

REALIZACIA / VELKOOBCHOD

VYKUROVACIE FOLIE
ROHOZE, KABLE

TEPELNE GERPADLA
KLIMATIZACIE

= g g

0911 069 257

20-0010



od pondelka 17.11. do 23. 1.

Skutocna
jednotka
v akciovej
Sa oplati’ , ponuke
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- presne tak, ako to ma byt.
Dizajn, ktory ide s tebou

Maly, kompaktny, vreckovy — presne taky,
aby ti padol do ruky a zmestil sa do kazdého
outfitu. Ci si na cestach, v meste alebo na party,
ILUMA i ONE je tvoj nenapadny spolo¢nik.

Vdaka svojmu tvaru a vreckovej velkosti sa
zariadenie prijemne drzi v ruke, ¢im je naozaj
bezproblémovym spolo¢nikom na cestach a
kambkolvek sa jeho dospely uzivatel vyherie.

Funkcia autostart pre lepsi komfort

Prva vibracia? Predhrievanie sa spusta.
Druha? Si ready! Bez Cistenia, tri po sebe idiice
pouzitia a nabijacka, ktora zvladne az 20 uziti.
Jednoducho smatt.

Preco je IQOS lepsou volbou
ako cigarety?

Cigaretovy dym je neZelany spolocnik a do-
speli faj¢iari ho velmi dobre poznajii. Vdaka

Zabudni na kompromisy. IQOS ILUMA i ONE v piatich Stylovych farbach
a s funkciou autostart, ktora ti ulah

ws Yo

¢i zivot. Viac komfortu, menej starosti

IQOS vsak naftho mdzeS zabudnit - nielen
na koncekoch prstov, ale aj vo vlasoch ¢i na
obleCeni. Prelomova technologia tabak ne-
spaluje ale nahrieva. Pri pouZivani zariadenia
tak vznika aerosol a nie Skodlivy cigaretovy
dym. TaktieZ nevznikd decht - zvySok
dymu po zhoreni cigarety, ktory je zme-
sou zlii¢enin s obsahom karcinogénnych

a toxickych latok.

Mytus o nikotine,
pravda o dechte

Nikotin a decht st dve rozdielne veci.
Cigarety ludia fajcia kvoli nikotinu.
Ten je sice navykovy, ale nie je hlavnou
pricinou ochoreni spojenych s fajcenim.
Skuto¢nym vinnikom, ktory je zodpovedny
za najvacsie Skody na zdravi dospeljch
fajCiarov, je prave decht. Vznika pri horeni
cigarety a obsahuje karcinogénne a toxické
latky nebezpecné pre zdravie.

Foto: PMI

Bezdymové zariadenia IQOS nie sui bez rizika. Do-
davajii nikotin, ktory je navykovy a st urcené vy-
hradne pre dospelych, ktori by inak pokracovali vo
fajcent alebo uzivani inych nikotinovych vyrobkov.

33-0008

Obcianska
riadkova

Chcete si
podat riadkovy M r )
inzercia

inzerat?

Poslite SMS na tel. ¢. 8866 1AUTO-MOTO

MATE VLHKY DOM?

- podrezavanie
- chemicka injektaz{vooa

STOP

v tvare RP (medzera) TN
(medzera) cislo rubriky
(medzera) Text inzeratu.

Priklad:
RP TN 7 Predam hlboky
modry kocik. 0987 654 321

Inzerdt bude po skontrolovani spo-
platneny spatnou SMS, ktorti Vam
vyUctuje Vas mobilny operator.
Cena spétnej SMS (vrdtane DPH):

o Text do 50 znakov 1€
« Text 5127100 znakov 2€
« Text101aZ 150 znakov 3€
Cisla rubrik:

1- Auto-Moto

2 - Elektro, technika
3 - Domécnost, nabytok
4-Dom azéhrada
5 - Zverinec, drobnochov
6 - Hobby a Sport
7-Detfom
8 - Darujem
9 - Zozndmenie
0-Rozne

Komertné inzerdty, pozvanky
na akcie, ponuky zamestnania
a reality v riadkove] inzercii neu-
verejfiujeme. V pripade zaujmu
0 zverejnenie tohto typu inzerdtu
kontaktujte nasich obchodnikov.
SMS je mozné podat aj v novindch
v inych regionoch. V takom pripa-
de nahradte pismena ,TN" v texte
Vasdej SMS kédom novin, ktory ndj-
dete v tirdzi.
(Sluzbu platbamobilom.sk
technicky zabezpeCuje ELET s.r0.)

» Za Ulelom rozsirenia zbier-
ky kupim stary pionier jawa
05 jawa 20 jawa 21 mustang
babetu simson aj pokazene
dlho odstavene pripadne
diely som zberatel 0915 215
406

» Kipim motocykel Jawa
Simson MZ  dychové na-
stroje heligonku akorde-
6n husle aj poSkodené.
0915876860.

2 ELEKTRO, TECHNIKA
3 DOMACNOST, NABYTOK

5 ZVERINEC, DROBNOCHOV
6 HOBBY A SPORT

» 55r hlada zrelsiu aj pl-
nostihlu do 75r 0918011427
» 55r hlada Zenu do 751 na
kavu a nehu 0918011427

100% odstranenie vihkosti
www.akhydroizol.sk  Tel.: 0908 124 331

23. novembra 2004 \yrocia a udalosti

0. rocnik udelovania slovenskych filmo-
vych cien Slnko v sieti

20-0028

f 24. novembra 1859 Vyrodia a udalosti

Charles Darwin publikoval 0 pévode dru-
hov (On the Origin of Species).

Obchodna firma s potravinami
zo Skalky nad Vahom PRIJME
na vol'né pozicie:

VOD'E sk. C - prax min. 3 roky,

nutnost mat kvalifika¢nu kartu, psychotesty.

LISKA:

Nastup mozny ihned.

Volat po 15.00 hod. - 0917 152 453

FAREBNYCH

KOVOV

ZA VYNIMOCNE CENY

L

NOVE MESTO NAD VAHOM

fFRENCIN

0911 611 780 0911712 583

TN25-46 strana 4

81-0262



NAVSTIVTE
VIANOCNE

TRHY V OBI!

o

r:'f"'..

dostupna od 7. 11.

sl
'1 ﬂ %
29
3.79 ks 8.
VIANOENA HVIEZDA ANJELSKE ZVONENIE ZLATE

(POINSETTIA) Anjelské zvonenie zlaté pr.130 x 270 mm.
Izbovy kvet, priemer kvetindca cca 11 cm. OBI €. 3834546 a . 0BI €. 4414694

13720 Jo3°
'20 % : -26 A
1079, 2979

ZAVESNA HVIEZDA SATURNUS STOJAN NA VIANOCNY STROMCEK
Zéavesna hviezda, biela, pre 1Ziarovku s paticou E14, max 25 W, 0B Basic Stojan na vianocny stromécek pre stroméeky
45 x 45 x 15 cm, dostupny aj pr. 75 cm. 0BI €. 1671262 a i. do vySky 220 a pr. kmeiia 11 cm. 0BI €. 5326517

Len vo vasej 0Bl predajni )74

Svoju najblizSiu predajiiu OBI najdete na obi.sk @) oS00 moouEmomEsR

ZNACKA ry > .
Plati od 11.11 do 30.11.2025 alebo do vypredania z&sob. cena verejnosti m- nnKAZETE CUKO LVEK

Ap"kél:l.a heyﬂBl )) stiahni, zaregistruj sa a pouzivaj uz dnes ))))))\
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Dolezita je primerana zataz aj vyvazena a pestré strava

Zdrave kosti bez osteoprozy

Ak chceme mat zdravé kosti bez oste-
oporozy, mali by sme dbat na dosta-
to¢ny prisun vapnika a pravidelni
fyzicka aktivitu. ,Primerana zataz
kostného tkaniva patri k najlepSim
prirodzenym prostriedkom udrzania
pevnosti kosti,“ pri prileZitosti Sve-
tového dina osteopordzy na to upo-
zornili na socialnej sieti odbornici
z Uradu verejného zdravotnictva SR
(OVZSR).

Osteopordza je ochorenie, pri ktorom
dochadza k tbytku kostného tkaniva
a zmene mikro$truktdry kosti. Prerie-
dena kost sa stane menej odolnou voci
mechanickym vplyvom - tahu, tlaku,
Smyku a krateniu, klesa jej pruznost a
pevnost, v dosledku ¢oho sa zvySuje ri-
ziko zlomenin. ,,Kostné zdravie a kvalita

Tlustracné foto.
zdroj foto DianaLavrova pixabay

kostnej hmoty sa buduje najma v detstve
a v obdobi dospievania, pred dosiahnu-

tim veku 30 rokov. Ak v tomto obdobi or-
ganizmus trpi nedostato¢nym prijmom
vapnika v dosledku nespravnych Zivot-
nych navykov, nedostato¢ného pohybu
a inych rizikovych faktorov, vysledkom
je slaba odolnost a zvySena krehkost
kosti, ktora sa vekom zhorsuje,” ozrej-
mujit odbornici z UVZ SR a pridavaji
nasledovné odporacania:

¢ Pravidelna a veku ¢i zdravotnému
stavu primerand fyzicka aktivita je do-
leZitou stcCastou prevencie osteoporo-
zy. Najlepsie st chodza, ktora zvysSuje
hustotu kosti a plavanie, pretoze zvy-
Suje svalovl hmotu a zlepSuje svalovil
koordinaciu, ¢im zniZuje riziko padov a
Grazov.

o UdrzZiavajte si optimalnu telesnt
hmotnost. Nizka telesnd hmotnost, res-
pektive podvyZiva (BMI < 18,5), je rizi-
kovym faktorom pre vznik osteopordzy.

o V ramci prevencie dbajte na dosta-
totny prisun vapnika (denna davka
1000 - 1200 mg u dospelych). Hlavnym
zdrojom je vyvaZena a pestra strava.
Vhodne zostavenym jedalnickom spra-

vidla dokazZete svojmu telu zabezpecit

Tlustracné foto.

zdroj foto Surprlsmg Medla plxabay

dostatocny prisun véapnika. Potraviny
bohaté na vapnik sii: mlieko a mliecne
vyrobky, ryby, mak, orechy, s6ja, nie-
ktoré mineralne vody a dostatok zeleni-
ny a ovocia.

o Dolezity je tieZ dostatony prisun
vitaminu D (denna davka 800 - 1000 IU
u dospelych). Vitamin D je potrebny na
efektivne vstrebavanie a vyuzitie vapni-
ka v tele, a tym na spravnu stavbu kosti.
Bez neho sa kosti oslabujit aj napriek
dostatocnému prijmu samotného vapni-
ka. Dobrym zdrojom vitaminu D je tra-

venie primeraného ¢asu na slnku, ako
aj konzumacia ryb napriklad losos, ma-
krela, tuniak, sardinky, tres¢ia pecen €i
potravin obohatenych o vitamin D.

e Obmedzte pitie kavy a alkoholu —
kofein zniZuje hladinu vapnika, alkohol
znizuje vstrebavanie vapnika z ¢reva.

¢ Nekonzumujte nadmerné mnozstvo
masa, soli a cukrov, pretoze ich zvjSeny
prijem moZe podporovat vylucovanie
vapnika, a tym prispievat k vzniku os-

teoporozy. » ren

Revolucia vo svete
fithness dorazila
na Slovensko

Viac ako 500 cvikov so zataZou do 100 kg
na vsetky cCasti tela v jedinom stroji

Futuristicky dizajn s minimalnym
ndrokom na priestor

Cvicenia si mbzete nastavit sami alebo

t‘ﬁ

IMB00DY SrPORT
www.imbodysport.sk

sa nechéte viest umelou inteligenciou

Na velkom displeji uvidite ukazky ako
cvicit a potom priebeh vdsho vykonu

Stroj je prepojeny s mobilnou
aplikdciou, ktord zaznamenava
Vase cvicenia a umozni planovat
dalsie

Ibaic—

VSESTRANNE VYUZITIE

FITNESS CENTRA

Cvicenie s trénerom aj individudine
Od jednoduchych po komplexné cviky

DO DOMU A BYTU

Vyuzitie pre celd rodinu. Sta¢i minimum

SPORTOVE KLUBY

Pokrocilé funkcie pre profesionalov

priestoru. Cvicite kedy chcete

REHABILITACIA

Kontrolovany pohyb, progresivna zataz,

bezpecna spatna vazba
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a kondi¢nych trénerov

HOTELY & WELLNESS

Prémiovy zazitok, minimum priestoru,

maximalna pridana hodnota



Jedlé gastany pre zdravé srdce, mozog i kosti

Je tu sezona gastanov

Vona pecenych gastanov sa nam uz
tradiCne spaja s jesennym a zimnym
obdobim a najcastejsie si ich vychutna-
vame na viano¢nych trhoch. Pripravit
si tito skvelil pochiitku vS§ak moZeme
aj doma, alebo jedlé gastany pouzit pri
vyrobe velmi chutnjch dezertov. Pri-
nasame tipy, ako sa to podari.

Gastany st plody gastana jedlého. Majit
lahodnd, jemne sladka chut a st bohaté
na ziviny. Zakapit si tieto plody moéZeme
vobchodoch. Ak by sme si chceli nazbierat
gastany sami, na Slovensku najdeme zo-
par lokalit kde rasti.

U¢inky na zdravie

»Gastany st zdrojom vitaminu C a vita-
minov skupiny B. TaktieZ s zdrojom mi-
neralov ako draslik, med a hor¢ik. Navyse
s bohaté aj na vlakninu,“ hovori MUDr.
Srankové z Poradne zdravia Regiondlneho
tradu verejného zdravotnictva Bratislava.
»Gastany prispievaji k podpore zdravého
srdcovo-cievneho systému tym, Ze draslik
a hor¢ik pomahaji regulovat krvny tlak.
Konzumaciou gaStanov podporime zdrava
funkciu mozgu, kedZe stt bohaté na vitami-
ny skupiny B, ktoré st priamo spojené so

Vychutnajte si peCené gastany.

u osob na ne citlivjch spdsobit traviace
problémy, ako podrazdenie Zalidka Ci
nevolnost, alebo iné komplikacie, najma
u ludi s ochorenim pecene alebo obliciek.
Preto je lepSie ich tepelne upravit,” odpori-
¢a odbornicka.

Spracovanie

Pecené jedlé gaStany st velmi oblibe-
né, moZete ich vSak tiez kandizovat ¢i varit.
Po tepelnej Gprave ich moZzete pridavat do
Salatov, plniek, polievok a dezertov.

Upecte si gaStany

Pozname viacero sposobov, ako pecené
gaStany pripravit. Niektori gaStany pred
pecenim povaria chvilu vo vode a potom
upec, ini ich podlievaji vodou pocas
pecenia priamo na plechu, dalsi ich peca
nasucho.

Recept na peCené gastany

Gastany nareZte ostrym nozom na S$pic-
ke do krizika. Rezy by mali byt hlboké asi
4 az 5 mm, aby sa gastany po upeceni dali
dobre o$tpat. Takto narezané ich vlozte
do hrnca, zalejte studenou vodou, pridat
moZete aj troSku soli a dajte varit. Ked voda
chvilu vrie, gastany odstavte zo sporaka a

zdroj foto makamukio pixabay

spravnym neurologickym vyvojom a funk-
ciou. Draslik pomaha zvysit prietok krvi do
mozgu a podpori tak zdravie nervového
systému,” objastiuje odbornitka a doda-
va, Ze vlaknina obsiahnuta v gaStanoch
poméaha hromadit stolicu, ulahuje jej
prechod, a tak poméaha v prevencii zapchy,
prispieva k pocitu plnosti, o méze pomdct
pri regulacii hmotnosti. Tieto chutné plo-
dy mo6zu byt napomocné aj pri kontrole
hladiny cukru v krvi. Sice obsahuji vac-
ie mnoZstvo sacharidov, avsak vlaknina
v nich obsiahnuta zaistuje, ze telo sacha-
ridy vstrebava pomaly a tjm pomaha za-
branit prudkému narastu hladiny cukru v
krvi. GaStany st taktiez dobré pre zdravie
kosti. ,Med je mimoriadne déleZita pri ab-
sorbovani Zeleza, ktoré je nevyhnutné pre
rast a vyvoj kosti a horcik je potrebny na
podporu ich mineralnej hustoty,” priblizu-
je MUDr. Srankova.

Pozor!
Pamatajte na to, Ze surové gastany ob-
sahuji1 vysoky obsah trieslovin. ,,To moze

scedte ich. Riru rozohrejte na 200°C. Gas-
tany presypte do pekaca, ktory ste predtym
vystlali papierom na pecenie. Gastany pec-
te v rlre pribliZne 20 aZ 25 minit a pocas
pecenia plechom obcas potriasajte. Po vy-
tiahnuti gastanov z riry ich zakryte utier-
kou a nechajte 10 mintt chladnt. ESte tep-
1é ich ocistite, so studenymi by to uz neslo.

Nas tip:

o Dajte si zaleZat aj na viybere gaStanov
a kupuijte Cerstvé a zdravé plody. Spracujte
ich €o najskor.

¢ Pozornost venujte aj tomu, ako gasta-
ny narezete. Spravne narezanie gastanov
je pri ich peceni velmi ddleZité najma pre-
to, aby gastany pocas pecenia v rlire nevy-
buchovali.

GASTANOVE GULOCKY

Suroviny: 120 g piSkoty, 250 g gastanové
pyré, 1 vanilkovy cukor, 2 lyZice praskovy
cukor, 40 g maslo, 1 lyZica rumu, 100 ml
smotany na $lahanie, 50 g Cokolady

Gastany st plody gasStana jedlého.

zdroj foto SalvatoreMonetti pixabay

Postup:

Piskéty pomocou valéeka rozdrvime na
prasok. Gastanové pyré roztlacime vidlic-
kou a vloZime do misky. Pridame k nemu
podrvené piskéty, vanilkovy aj praskovy
cukor, roztopené vychladnuté maslo a
rum. Zmes zmieSame tak, aby nam vznik-
lo pevné cesto, z ktorého vytvarujeme
gulocky. Pokladieme ich na plech vystlany
papierom na pecenie a prelejeme polevou
tenkymi pramienkami.

Poleva: Smotanu zahrejeme na sporaku,
vloZime kocky ¢okolady a nechame rozto-

pit.

Nas tip:
Po zaschnuti polevy, povkladame
gulocky do papierovych kosickov.

GASTANOVA ROLADA

Suroviny:

Na cesto: 5 vajicok, Stipka soli, 120 g
praskového cukru, 50 ml rastlinného oleja,
80 g polohrubej miky, 50 g kakaa

Na plnku: 250 g gastanového pyré, 250
ml smotany na $lahanie

Na polevu: 100 g ¢okolady na varenie,
80 ml smotany na $lahanie

Postup:

o Vajicka si rozdelime na bielky a Ztky.
Bielky v miske vymieSame so Stipkou soli
na sneh, priom postupne pridavame aj
cukor. Do tejto hmoty nésledne zaslaha-
me Ztky. Za stileho mieSania do zmesi
po troske prilievame olej. Na zaver rucne
vmieSame preosiatu miiku a kakao. Cesto
vylejeme na plech vystlany papierom na
pecenie a pecieme pri 180 °C pribliZne 15 aZ
20 minft. Upecené cesto oddelime zroluje-
me a nechame vychladnit.

¢ Zmaknuté gastanové pyré vloZime do
misky a roztla¢ime vidlickou. Néasledne
prilievame postupne smotanu a mieSame,
kym ndm nevznikne tuhy krém.

e Vychladnuté cesto rozrolujeme
anatrieme do 2/3 gastanovou plnkou. Opéat
zrolujeme, zabalime do alobalu a dame
stuhntt do chladnicky aspon na tri hodi-
ny.

o Cokoladu nalameme na mengie kisky,
vlozime do misky a zalejeme smotanou.
Nechame ju rozpustit nad parou.

¢ Pred podavanim roladu polejeme Co-
koladovou polevou.

»ren

Gastany sa hodia na pripravu chutnych dezertov.

zdroj foto oxCoffe pixabay
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Sloboda nepoznd vek.

Ked' sa zhor3i mobilita a kazdy krok
je ndro¢ny, schodiskovd stolicka
Stannah méze byt riesenim, ktoré
vdm poméze zostaf nezdvisly a Zif
naplno vo vlastnom domove.

>

Q0800 162 162

Pre TZP ob&anov
moznost vybavif na

zakopenie stolickového
vyfahu pefiazny
prispevok od statu.

*Tato ponuka je k dispozicii
do 05.12.2025 a nie je platné
s inymi kampaiami alebo
ponukami.

Pretoze Stannah
zmeni Vas Zivot.

www.stannah.sk

91-0001

S0S STRESNE PRACE

Tesar, klampiar, pokryvac
Pokryvacské prace

Nové stresné konstrukcie, Opravy

Izolacia plochych striech
Klampiarske prace, Zateplenie

Haalsy, R _.

na objednavky -
nrac do 31. 12 .| F"

‘ls\'“)‘M PARog,

Zhody, trofeje i celé
polovnicke zbierky.

Kupim veci
z1.a2. sv.vojny,
vzduchovky.

Vykup minci
do roku 1945

Cela SR

0904 474 597

vykupparoziaeu@gmail.com

I(l]II'I'AI('I', +421918 081699 ¢

46-0006

POTREBUJETE REKLAMU
DO NOVIN TRENCIANSKO
ALEBO DO INYCH REGIONOV
NA SLOVENSKU?

ONLINE PROPAGACIU,
POMOC SO SOCIACNYMI SIETAMI?

0911762378 /0908 979 512

EELOGICED SISTEREE FASAD
PATENTINAMDL TECHMDLO 0L

FﬂSﬂIllI
S

BETPLATHA
AT

zada. sk

— $xVxD

GRETAED 2x2x4m 499 €
GLORIA 2,58x2x4m 599 €
GALA 3x2x4m 469 €
GENIO 3x2,07x4m 499 €
GARANT 3x207x4m 599 €
GULLIVER 3x207x4m 669 €
GOLIAS 3x2,1x4m 749 €
GORAL 3x23x4m 749 €
GALINA 3x227x4m 899 €

BIGBEAN.SK

PRENAJOM KAVOVAROV
SANREHO ne JURA X10 JURA Es FlogTo Fé4

alny pakovy kavo
1DEN  VIKEND 2-10DNI T-60DNi 60 DNi+
60€ 90€ 40€ 20€ 9¢€

Velkj automaicky kavover Halj automaicky kévo
10N VIKEND 2-10DNi TI-60DNi BODNi+
25€ 35€ 20€ 15€ 7€

CERSTVO PRAZENA KAVA

Pri pravidelnych odberoch kavy, prenajom kavovaru zdarma.

EE!!!

1DER  VIKEND 2-10DNi THEOONi BODNi+

20€ 30€ 15€ 10€ 5¢€ 20€ 30€ 15€ 10€ 5¢€

SINGLE ORIGIN SINGLE ORIGIN MISTERO VENETO TOSCANA
100% ARABICA 100% ARABICA BLEND 80/20 BLEND 100% ARABICA
2506 5006 5006 1KG K6

Vsetky modely je mozné predlzovat o 2m.

DOPRAVA ZADARMO
JEDNODUCHA MONTAZ

0948 88 88 55 galerica.sk

TDEN VIKEND 2-10DNi T-60DNi B0DNi+

BIG BEAN, Logisticka 6, 917 01 Trnava
+421910 315 415, info@domkavy.sk

Pondelok - Piatok: 08:00 - 16:30
Jednd sa o nezdviznu B2B ponuku.

68-002

46-0022



