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ZLATOMORAVSKO

9. TÝŽDEŇ / 27. FEBRUÁR 2026 

Nová TAXI služba za najnižšie ceny! Zlaté Moravce, okolie, letiská, VOLAJTE 

BoRa TAXI

0949 189 120
0915 750 725

BoRa TAXI Zlaté Moravce bora_taxi_zm
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 PMMONT, s.r.o
Machulinská 6, TOPOĽČIANKY

PLYN - VODA - KÚRENIE
PREDAJ - MONTÁŽ - SERVIS

037/ 630 7390, 0917 758 716 pmmont@centrum.sk

OTVÁRACIE HODINY   PO-PIA   8:00-17:00   SO   8:00-12:00
V prípade potreby otvoríme aj mimo pracovnú dobu - 0917 758 716

PRI KÚPE MATERIÁLU
ROZVOZ V OKOLÍ ZADARMO

AKCIAAKCIA
RADIÁTORY

AKCIAAKCIA
BATÉRIE

AKCIAAKCIA
KOTLE
NA PEVNÉ
PALIVO

 PREDAJ 
MLÁDOK

DOMINANT

od 2.3.2026

Viac info str. 6
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Va�a cesta k pohybu
bez bolesti

Komplexná rehabilitačná staroslivosť a najmodernejšie technológie

LASER

ULTRAZVUK

ELEKTROLIEČBA

MAGNETOTERAPIA

PARAFÍNOVÉ ZÁBALY
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INZERCIA

ZLATOMORAVSKO

Veronika Baumajsterová 0910 851 307
Alena Valašeková 0910 455 919
Ing. Diana Bóriova  0901 796 594 

www.regionpress.sk
www.facebook.com/regionpress.sk

Každý týždeň: 
Zlaté Moravce, Vráble, Čaradice, 
Červený Hrádok, Čierne Kľačany, 
Hostie, Hosťovce, Choča, Jedľové 
Kostoľany, Ladice, Lovce, Machulin-
ce, Mankovce, Martin nad Žitavou, 
Neverice, Nevidzany, Nová Ves nad 
Žitavou, Obyce, Skýcov, Sľažany, 
Slepčany, Tesárske Mlyňany, To-
poľčianky, Velčice, Veľké Vozokany, 
Vieska nad Žitavou, Vráble, Vol-
kovce, Žikava, Žitavany,  Beladice, 
Tekovské Nemce, Nemčinany 

nitriansko@regionpress.sk

Redakcia: Coboriho 9,
NITRA

DISTRIBÚCIA (20.930 domácností)

Bezplatný týždenník

EV 6231/24 

vydáva spoločnosť 

  
so sídlom Pekárska 7489/40A, 
917 01 Trnava, IČO: 36252417.

Ročník III, rok 2026

WWF Slovensko vyhlasuje celoslo-
venskú fotosúťaž Príroda cez objektív               
a pozýva verejnosť zachytiť krásu a roz-
manitosť slovenskej krajiny - od drob-
ných detailov rastlín a živočíchov až po 
pôsobivé panorámy hôr, lesov či mok-
radí. Súťaž potrvá do 30. apríla 2026 a 
jej cieľom je priblížiť verejnosti význam 
európskej sústavy chránených území 
Natura 2000 a ukázať, že jej hodnoty sa 
ukrývajú priamo okolo nás.

Sústava Natura 2000 chráni najvzácnej-
šie územia, druhy rastlín a živočíchov v Eu-
rópe. Verejnosť si však často neuvedomuje, 
že množstvo týchto miest sa nachádza aj 
na Slovensku. Fotosúťaž však nevyžaduje 
fotografovať výlučne tieto lokality ani pres-
ne poznať jednotlivé druhy. Naopak, chce 
motivovať ľudí všímať si hodnotu prírody 
ako takej. „Fotogra�a má jedinečnú schop-
nosť zastaviť okamih a dať mu význam. 
Práve preto veríme, že pohľad amatérskych 
fotografov môže verejnosti pomôcť lepšie 
pochopiť, prečo je ochrana prírody a biod-
iverzity taká dôležitá,“ uvádza riaditeľka 
WWF Slovensko Miroslava Plassmann.

Do súťaže sa môžu zapojiť osoby staršie 
ako 18 rokov, pričom každý účastník môže 
prihlásiť maximálne tri autorské fotogra�e 
zachytávajúce prírodu na území Sloven-
skej republiky. Súťaží sa v dvoch kategó-
riách: Amatérskym objektívom pre nepro-
fesionálnych fotografov a Mladá vízia pre 
študentov fotogra�e vo veku 18 – 26 rokov.

O víťazných fotogra�ách rozhodne od-
borná komisia zložená z rešpektovaných 
osobností fotogra�e a ochrany prírody. 
Medzi nimi je aj renomovaný ekológ a ama-
térsky fotograf Dobromil Galvánek zo Slo-
venskej akadémie vied, ktorý zdôrazňuje: 
„Silná fotogra�a nevzniká len správnou 
expozíciou, ale najmä citom pre okamih 
a rešpektom k tomu, čo stojí pred objektí-
vom. Teším sa na fotogra�e, ktoré dokážu 
ukázať krásu aj krehkosť našej krajiny a 
pripomenú, prečo má jej ochrana zmysel.”

Hlavnou cenou je jedinečný terénny 
výjazd a monitoring veľkých šeliem s od-
borníkmi z WWF Slovensko. Víťazi tiež zís-
kajú ďalšie hodnotné vecné ceny, pričom 
výherné fotogra�e budú súčasťou mobilnej 
výstavy. Výsledky budú vyhlásené 21. mája 
2026 pri príležitosti Svetového dňa Natura 
2000.

Podrobné podmienky súťaže a prihlaso-
vací formulár sú dostupné na web stránke 
Príroda pre všetkých.

Slovenská príroda hľadá svoj najlepší záber

» ren

                      zdroj foto BooPhotographer pixabay
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Palivové drevo Zl. MoravcePalivové drevo Zl. Moravce
WoodMania s.r.o

Štiepané palivové drevo
Vlákninové palivové drevo
Metrovica
Podpalový sortiment
Služby v lesníctve
Kamiónová doprava
Ťažba dreva
Služby

0948 914 451 0904 340 886
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Recyklácia a vyradenie 
vozidla z evidencie

Autorizovaný spracovateľ - Piec auto s.r.o.

Odvoz auta zadarmo
Velčice 301

0915 261 120

Už nemusíte chodiť na dopravný inšpektorát,
my všetko odhlásime za Vás.

PredajÊrastovejÊaÊznáškovejÊkŕmnejÊzmes i

(priÊgalante)

hydinárskaÊfarmaÊtopoLnica

0905Ê551Ê499Ê•Ê031/781Ê15Ê63Ê•Êwww.hydinarskafarma.sk
HydinárskaÊfarmaÊTopoľnica

CENAÊDOPRAVY:Ê7,50€

CELOROČNÝ PREDAJ NOSNÍC
OD 8. TÝŽDŇA CENA PODĽA VEKU

0
1
-0
0
0
4

NOVINKA:
1,5 ročné červené
BrownÊNickyÊ5€/kus
Prevzatie
odÊ31.3.ÊdoÊ2.4.2026
objednávky vopred!
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SLOVENSKÝ CERTIFIKOVANÝ MATERIÁL 

0948 012 507 � www.profikominy.sk

45%

FRÉZOVANIE

od 15�/bm

� PRESTAVBY 

   NADSTRE�NÝCH

   ČASTÍ KOMÍNOV

� ZATEPĽOVANIE

   A SIEŤKOVANIE

   KOMÍNOV

»  ZA UCELOM ROZSIRENIA 
ZBIERKY KUPIM STARU MO-
TORKU ZNACKY ?Z JAWA TYP 
125 175 250 350 STAREHO 
PIONIERA SIMSONA MOPED 
STADION BABETU AJ POKA-
ZENE DLHO ODSTAVENE PRI-
PADNE DIELY SOM ZBERATEL 
PLATIM IHNED tel. 0915 215 
406

» kúpim zvaracku k 
200,ks250,ks350, triodyn 
0949386463

» KÚPIM HAKY LEŠENIE 0908 
532 682

» VÝKUP STAROŽITNOSTÍ 
0917048113

» MAM 59 R HLADAM 
PRIATELA NA ZOZNAMENIE 
0940642703

Riadková
inzercia

1 AUTO-MOTO     

2 ELEKTRO, TECHNIKA 

4 DOM A ZÁHRADA

6 HOBBY A ŠPORT

9 ZOZNÁMENIE
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P PÍL T s.r.o.

Vám ponúka:

0905 244 214

www.popilto.sk

Zabezpečíme
odvoz a dovoz vlastným

kontajnerovým
vozidlom!  

opilovanie 
a vypilovanie stromov

práce horolezeckou 
technikou - výškové práce

práce vysokozdvižnými 
plošinami

spilovanie rizikových 
stromov

kosenie záhrad

mulčovanie a štiepkovanie

frézovanie pňov
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MURÁRSKY
MAJSTER

Ponúka:
Stavebné práce

men�ieho rozsahu
Obklady Dlažby

Maľovanie
0917 213 889
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0902 593 835

PÍLENIE RIZIKOVÝCH
STROMOV

PÍLENIE RIZIKOVÝCH
STROMOV

Strihanie a úprava
živých plotov

Strihanie a úprava
živých plotov

Kosenie záhrad
a pozemkov

Kosenie záhrad
a pozemkov
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husi, kačky,

husokačky,

mládky, morky

brojlerové kuriatka

www.hydinashop.sk

ESURDOVOZ NA AD

0905 207 059

PÍLENIE
STROMOV

DRTENIE KONÁROV
FRÉZOVANIE PŇOV

0903 921 670

8
0
-0
0
1
9

zd
ro

j f
ot

o 
Ri

ta
E 

pi
xa

ba
y

 Kapusta podporí 

naše zdravie

KÚRENIE  -  VODA  -  PLYN
KRTKOVANIE KANALIZÁCIE
  montáž kotlov, kúrení, vodovodov

   rozvody plynu, čistenie kanalizácie
   montáž, servis, dodávka materiálu

0905 398 652
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PLECHOVÁ STREŠNÁ KRYTINA
cena za materiál a prácu 26,99 € / m2 
0915 470 099  | SME MAĎARSKÁ FIRMA
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-25%
Z¼AVA

Platnosś do
30.4.2026

NA VONKAJŠIE TIENENIE
info@zaluzie-cibula.sk
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Podvodníci zasielajú falošné žiadosti alebo potvrdenia

Pozor na podvodné SMS a falošné výzvy
Finančná správa upozorňuje verejnosť 
na so
stikované podvodné aktivity, 
ktoré sa v týchto dňoch šíria prostred-
níctvom SMS správ, e-mailov a faloš-
ných dokumentov. Neznáme osoby sa 
v nich vydávajú za 
nančnú správu, 
Slovenský daňový úrad či dokonca me-
dzinárodné organizácie a vyzývajú na 
úhradu údajného nedoplatku na DPH 
alebo inej daňovej povinnosti.

Finančná správa uvádza, že podvod-
níci zasielajú falošné žiadosti o úhradu 
daňového dlhu alebo potvrdenia o pre-
vodoch �nančných prostriedkov, neraz aj                            
s hlavičkami zahraničných inštitúcií, ako 
napríklad INTERPOL alebo AFRIPOL. Aby 
pôsobili dôveryhodne, uvádzajú tiež kon-
krétne identi�kačné údaje subjektu, teda 
názov �rmy, IČO, meno zodpovednej osoby 
a telefónne číslo. V niektorých prípadoch 
zasielajú aj falošné potvrdenia o prevodoch 
�nančných prostriedkov alebo žiadajú 
úhradu poplatkov za reaktiváciu prevodu, 
kolky či údajnú daňovú povinnosť v krátkej 
lehote - napríklad do 24 hodín, pričom sa 
vyhrážajú zablokovaním bankového účtu 
alebo platobnej karty. „Apelujeme na ob-
čanov aj podnikateľov, aby boli obozretní           
a každú výzvu na úhradu si vždy overili 
prostredníctvom o�ciálnych komunikač-
ných kanálov. Finančná správa nikdy ne-

žiada úhradu daní cez SMS ani sa nevyhrá-
ža zablokovaním účtu,“ upozorňuje Daniel 
Kováč, hovorca �nančnej správy.

Hlavné znaky prebiehajúceho podvodu:
• Časový nátlak a vyhrážky:
Útočníci vyžadujú úhradu v lehote 24 ho-

dín, inak hrozia zablokovaním bankového 
účtu a platobnej karty. 

• Neo�ciálna komunikácia:
Používajú verejné bezplatné e-mailové 

schránky napríklad slovenskadanova-
sluzba@gmail.com). 

• Falošná terminológia:
Žiadajú úhradu za „reaktiváciu prevodu“ 

či „primárny nákup kolkov“, čo sú �ktívne 
poplatky, ktoré �nančná správa nikdy ne-
vyžaduje. 

• Zneužitie �remných údajov:
Podvodníci využívajú logá, IČO a mená 

reálnych zamestnancov, aby v SMS sprá-
vach a e-mailoch pôsobili dôveryhodne. 

Pozor!
„O�ciálna komunikácia s daňovými sub-

jektmi prebieha výlučne prostredníctvom 
portálu �nančnej správy, osobnej interne-
tovej zóny (OIZ), eSlužieb alebo cez Ústred-
ný portál verejnej správy (Slovensko.sk). 

Ak daňový subjekt eviduje nedoplatok, je 
o tejto skutočnosti informovaný zákonným 
spôsobom prostredníctvom o�ciálnych ka-
nálov,“ zdôrazňuje Finančná správa.

Ako postupovať, ak dostanete 
podozrivú správu:

• Na správu nereagujte a v žiadnom prí-
pade neposielajte �nančné prostriedky na 
uvedené účty. 

• Neklikajte na odkazy a neposkytujte 
svoje osobné ani bankové údaje. 

• Overte si pravosť informácie prihláse-
ním do svojej osobnej o�ciálnej schránky 

na portáli �nančnej správy alebo Sloven-
sko.sk. 

• V prípade podozrenia na podvod kon-
taktujte políciu na čísle 158 alebo call cen-
trum �nančnej správy na čísle 048/4317 
222. 

„Prevencia a dôsledné overovanie infor-
mácií predstavujú najúčinnejšiu ochranu 
pred podvodníkmi,“ pripomína Finančná 
správa a odporúča informovať o týchto 
praktikách aj blízkych, kolegov či seniorov, 
ktorí môžu byť voči podobným podvodom 
zraniteľnejší. » ren

Ilustračné foto.                                                                                     zdroj foto Jose�a pixabay

Kompletná realizácia hrobov a urien     
od betónového základu po finálnu montáž. 

Žulové pomníky z prvotriedneho prírodného kameňa za najlepšie ceny v regióne.

Výrazné zľavy pre dôchodcov
a pre držiteľov preukazu ZŤP

(oproti parkovisku COOP Tempo Jednota)Janka Kráľa 65, Zlaté Moravce 
MJ-KAMENARSTVO

0948 381 424
www.mjkamensro.sk

mjkamensro@gmail.com
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Bezplatná obhliadka a nacenenie

ZATEPLENIE 
DOMOV, FASÁDY, 
STRECHY, OPRAVY 
KOMÍNOV, NÁTERY 

STRIECH, FASÁD, 
REKONŠTRUKCIE, 

ELEKTROINŠTALÁCIE, 
JADRÁ, OBKLADY, 

POTERY, MAĽOVKY, 
OMIETKY, IZOLÁCIE 

DOMOV, OPLOTENIA, 
ZÁMKOVÁ DLAŽBA, 

VÝMENA RÍN

0902 266 147
1
3
-0
0
7
7

7. marca 2003                      
Václav Klaus bol inaugurovaný za českého 
prezidenta

Výročia a udalosti 8. marca 1950              
Sovietsky zväz vyhlásil, že vyvinul jadro-
vú bombu

Výročia a udalosti
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ONLINE
s REGIONPRESS-om

PPC kampane
Tvorba webstránok

Sociálne siete
Online marketing

a iné služby
www.regionpress.sk

Sme tu pre vás

0,5
0

0907 893 351 � 0907 684 441 � 0915 252 372 >> Auto bude stáť na stanovišti alebo pred Obecným úradom 10 minút <<

 PREDAJ 
MLÁDOK

DOMINANT
od 2.3.2026

králik s liečivom, 
nosnice, brojlery 
a kačice, bažant, 

ovce, kozy, ošípané, 
husi, morky, psy

Kože vykupujeme vysušené, bez hláv 
a nožičiek. Cena koží sa môže meniť.
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v�d� v ��O�O� v týc�to term�noc��

Bo�any . . . . . . . . . . . 8,30 hod.
,SOŘB�Jednota . . . . . . 8,45 hod.
Práznovce . . . . . . . . 9,00 hod.
SPMŘBOZ� � � � � � � � � � � �
�� IPE�
Nitrianska Streda . . 9,30 hod.
ČFűBEJODF � � � � � � � � � �
�� IPE�
SÞMPWDF � � � � � � � � � � ��
�� IPE�
0QPOJDF�kostol � � � � ��
�� IPE�
#BEJDF� � � � � � � � � � � ��
�� IPE�
/JUS� )SOŘJBSPWDF� � ��
�� IPE�
ČFMBEJDF � � � � � � � � � ��
�� IPE�

$IPŘB � � � � � � � � � � � ��
�� IPE�
/FWFSJDF � � � � � � � � � ��
�� IPE�
+FMFOFD � � � � � � � � � � ��
�� IPE�
-BEJDF � � � � � � � � � � � ��
�� IPE�
,PTUPűBOZ Q�5 � � � � ��
�� IPE�
/PWÈ 7FT O�ÇJUBWPV�trh ��
�� IPE�
SMFQŘBOZ� � � � � � � � � ��
�� IPE�
7JFTLB O�ÇJUBWPV � � ��
�� IPE�
5FT� .MZŵBOZ � � � � � ��
�� IPE�
SMBäBOZ� � � � � � � � � � ��
�� IPE�

17.3., 7.4., 28.4., 19.5.,

9.6., 30.6., 11.8. 20261

v�d� v ��O�O� v týc�to term�noc��

Skýcov-námestie . . . . 8,20 hod.
Hostie . . . . . . . . . . . . 8,45 hod.
5PQPűŘJBOLZ � � � � � � � �
�� IPE�
.BDIVMJODF � � � � � � � �
�� IPE�
0CZDF�Coop � � � � � � � � �
�� IPE�
+FEűPWÏ ,PTUPűBOZ� � �
�� IPE�
ÇJUBWBOZ�Coop . . . . 10,25 hod.
Lovce. . . . . . . . . . . . 10,45 hod.
.BSUJO O�ÇJUBWPV � ��
�� IPE�
7FMŘJDF � � � � � � � � � � ��
�� IPE�
#FMBEJDF � � � � � � � � � ��
�� IPE�
ČJFSOF ,MBŘBOZ � � � ��
�� IPE�

7PMLPWDF � � � � � � � � � ��
�� IPE�
7FűLÏ 7P[PLBOZ� � � ��
�� IPE�
ČFSWFOâ )SÈEPL� � � ��
�� IPE�
/FWJE[BOZ � � � � � � � ��
�� IPE�
/FNŘJŵBOZ�obchod ��
�� IPE�
.BMÏ ,P[NBMPWDF � ��
�� IPE�
7FűLÏ ,P[NBMPWDF� ��
�� IPE�
St. Tekov-Trhovisko . 14,05 hod.
)SPOTLÏ ,MBŘBOZ � � ��
�� IPE�
)PSOÈ SFŘ�Coop . . . 14,40 hod.
,BMOÈ OBE )SPOPN ��
�� IPE�

3.3., 24.3., 14.4., 5.5.,

26.5., 16.6., 7.7., 18.8. 202611

v�d� v ��O�O� v týc�to term�noc��

Kozárovce-Coop . . . . 9,00 hod.
Lipník-Coop . . . . . . . . 9,15 hod.
5MNBŘF�OC Tekovská. . 9,30 hod.
Rybník . . . . . . . . . . . 9,45 hod.
ČBKLPW� � � � � � � � � � � ��
�� IPE�
Hr. Kosihy. . . . . . . . 10,15 hod.
Nová Dedina . . . . . 10,30 hod.
%FWJŘBOZ� � � � � � � � � ��
�� IPE�
Pukanec . . . . . . . . . 11,00 hod.
Bátovce . . . . . . . . . 11,15 hod.
ÇFNCFSPWDF � � � � � � ��
�� IPE�
Hor�a . . . . . . . . . . . 11,45 hod.
Kr�kany . . . . . . . . . 12,00 hod.

Santovka . . . . . . . . 12,30 hod.
Demandice. . . . . . . 12,45 hod.
;CSPKOÓLZ � � � � � � � � ��
�� IPE�
Hon. Vrbica . . . . . . 13,15 hod.
Mýtne Ludany . . . . 13,30 hod.
Jur n/Hronom . . . . 13,45 hod.
�árovce. . . . . . . . . . 14,00 hod.
5FL� -VäBOZ � � � � � � ��
�� IPE�
Farná . . . . . . . . . . . 14,30 hod.
V. Ludince. . . . . . . . 14,45 hod.
Poh. Ruskov. . . . . . 15,00 hod.
Hronovce . . . . . . . . 15,15 hod.
ÇFMJF[PWDF�Lidl . . . . 15,30 hod.

3.3., 24.3., 14.4., 5.5.,

26.5., 16.6., 7.7., 18.8. 20266

Osamelosť sa môže vyskytnúť v akejkoľvek etape nášho života

Ako zvládnuť osamelosť
V uplynulých dňoch sme si pripomenu-
li Deň osamelých. „Prináša nám to prí-
ležitosť zvýšiť povedomie o problema-
tike osamelosti a jej vplyve na duševné 
zdravie,“ uviedol v tejto súvislosti Úrad 
verejného zdravotníctva SR (ÚVZ SR). 
Tiež pripomenul, že osamelosť sa môže 
týkať kohokoľvek, bez ohľadu na vek či 
životnú situáciu.

Osamelosť sa môže vyskytnúť v akej-
koľvek etape nášho života. „Môže byť spô-
sobená rôznymi faktormi: stratou blízkej 
osoby, nedostatkom sociálnych kontaktov, 
životnými zmenami, ako je odsťahovanie 
sa do iného mesta, krajiny či chronické 
ochorenie. Osamelosť môže negatívne 
ovplyvniť nielen duševné, ale aj fyzické 
zdravie,“ objasňujú odborníci a vysvetľu-
jú, ako môže osamelosť vplývať na zdravie:

• chronická osamelosť môže byť spoje-
ná s nárastom hladiny stresových hormó-
nov, konkrétne hormónu kortizolu 

• spôsobiť zníženie kvality spánku či 
zvýšiť riziko rozvoja depresie 

• zvýšiť riziko rozvoja niektorých chro-
nických ochorení: osamelosť môže byť 
spojená s rizikom vzniku kardiovaskulár-
nych ochorení. Príčinou môže byť chronic-
ký stres, ktorý môže mať negatívny vplyv 
na zdravie srdca a ciev, prípadne môže 

osamelosť viesť k zhoršeniu zdravých ná-
vykov, ako je napríklad nezdravá strava, 
fajčenie, nedostatok pohybu, ktoré sú ri-
zikovými faktormi pre vznik kardiovasku-
lárnych ochorení. 

Odporúčania odborníkov, ktoré 
môžu pomôcť zvládnuť osamelosť

Komunikujte s rodinou a priateľmi 
- Niekedy pomôže prítomnosť niekoho             
o koho sa môžete „oprieť“. Porozprávaj-
te sa s niekým, komu dôverujete, o tom, 
ako sa cítite. Hovoriť o svojich pocitoch sa 
môže zdať skľučujúce, ale môže vám po-
môcť uvedomiť si, že nie ste sami.

Naplánujte si na každý deň aktivitu, 
na ktorú sa budete tešiť - môže to byť: 
prechádzka, turistika, bicyklovanie, plá-
vanie, čítanie knihy, maľovanie, kurz cvi-
čenia, tanca, písanie denníka, a podobne.

Trávte viac času v prírode - Trávte čas 
mimo vášho domova. Pobyt v prírode upo-
kojuje a prechádzky v prírode (mestskom 
parku) môžu zvýšiť pocit pohody a zlepšiť 
náladu.

Zostaňte v kontakte s inými ľuďmi - 
Zostaňte v kontakte s ľuďmi, ktorým mô-
žete dôverovať, a ktorých môžete požiadať       

o pomoc. Nezabudnite, že psychická po-
hoda a duševné zdravie nesúvisí s počtom 
priateľov, ktorých máme, ale s kvalitou 
vzťahov a z nášho vnútorného a subjek-
tívneho pocitu spojenia s ostatnými, teda          
s vedomím že máme vo svojom okolí nie-
koho, na koho sa môžeme spoľahnúť.

Starajte sa o seba/o svoje zdravie - 
Starajte sa o svoje telo. Jedzte zdravé po-
traviny, snažte sa jesť čo najviac čerstvého 
ovocia a zeleniny, celozrnných výrobkov 
a bielkovín. Vyhnite sa rýchlemu občer-
stveniu a potravinám s vysokým obsahom 
tuku a cukru. Nezabudnite na pravidelnú 
pohybovú aktivitu aspoň 30 minút denne 
a tiež na dostatok spánku, snažte sa spať 
aspoň 7 hodín denne.

Zapojte sa do komunitných aktivít vo 
svojom okolí - Môžete sa tak venovať čin-
nostiam, ktoré máte radi, a zároveň spo-
znať nových ľudí.

Staňte sa dobrovoľníkom - Zapojte sa 
do dobrovoľníckej aktivity vo svojej komu-
nite - keď robíte dobro pre druhých, je to 
dobré aj pre vás, prináša to pocity uspoko-
jenia a naplnenia. Zároveň môžete spoznať 
nových ľudí, získať nové kontakty, nových 
priateľov a zároveň aj nové skúsenosti.

Hľadajte pomoc - Ak sa cítite osamelí a 
máte pocit, že sa s tým nedokážete vyrov-
nať, neváhajte vyhľadať odbornú pomoc. 
Ministerstvo zdravotníctva SR spustilo        
v roku 2025 Národnú linku na podporu 
duševného zdravia, na ktorej kvali�kova-
ní odborníci poskytujú širokej verejnosti 
bezplatné a anonymné psychologické po-
radenstvo.

Telefónne číslo: 0800 193 193
„Duševné zdravie je rovnako dôležité 

ako fyzické. Ak cítite, že potrebujete pod-
poru, neváhajte sa obrátiť na kvali�kova-
ných odborníkov,“ uzatvárajú odborníci 
z Odboru podpory zdravia a národných 
programov podpory zdravia. » ren

Ilustračné foto.                                                                                                      
                             zdroj foto Dimhou pixabay
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7Pripravte si rýchly šalát, kapustnicu alebo holúbky

Kapusta podporí naše zdravie
V minulosti bola kapusta považova-
ná za všeliek. V období, kedy náš or-
ganizmus vyžaduje zvýšený prísun 
vitamínov, by sme na jej konzumáciu 
rozhodne nemali zabúdať a podľa od-
borníkov by sme ju mali mať na na-
šom tanieri pravidelne - ideálne kaž-
dý deň. Pri troške trpezlivosti si túto 
zdravú zeleninu môžeme vypestovať 
aj v našej záhrade.

ÚČINKY NA ZDRAVIE
Vďaka vysokému obsahu vitamínov 

a minerálov je hlávková kapusta veľmi 
prospešná pre naše zdravie. Kyslá či kva-
sená kapusta, ktorá sa pripravuje práve z 
bielej hlávkovej kapusty, obsahuje viac 
vitamínov ako tá čerstvá a má ešte ďal-
šie priaznivé účinky na naše zdravie. „Je 
bohatá najmä na betakarotén a vitamín 
C, B3, B5, B6 a B12 a minerálne látky ako 
draslík, vápnik, fosfor, železo, zinok a 

horčík, má vysoký obsah antioxidantov a 
fytonutrientov,“ vymenúva pozitíva kys-
lej kapusty Mgr. Klinčáková z Poradne 
zdravia Regionálneho úradu verejného 
zdravotníctva Bratislava a dodáva, že 
mikroorganizmy, ktoré sa nachádzajú 
v kapuste, podporujú zdraviu prospeš-
né baktérie v črevách a tie uľahčujú 
trávenie, vstrebávanie živín a využitie 
vitamínov skupiny B. „Už 200 g pokryje 
množstvo všetkých bioaktívnych látok 
prospešných pre naše zdravie,“ objasňu-
je odborníčka a hovorí, že ďalším bene-
�tom je skutočnosť, že kvasená kapusta 
obsahuje tiež kyselinu listovú - vitamín 
B9 a vlákninu, má protizápalové a anti-

biotické účinky, pozitívne vplýva aj na 
náš mozog a nervy a je aj dokonalým 
zdrojom živých probiotík a enzýmov. 
„Vďaka fermentácii sú v ľudskom tele tie-
to cenné zložky veľmi dobre prijímané,“ 
dodáva Mgr. Klinčáková.

Pozor!
„Kapustu je potrebné konzumovať          

s mierou. Veľké množstvo môže spôsobiť 
tráviace ťažkosti či nafukovanie,“ zdô-
razňuje odborníčka.

PESTOVANIE
• Skôr ako sa pustíte do pestovania 

kapusty, mali by ste si zvoliť odrodu. 
Vybrať si môžete skorú odrodu, ktorá sa 
hodí skôr na konzumáciu, alebo niektorú 
z neskorých odrôd, ktoré sú vhodné aj na 
zimné uskladnenie.

• Kapuste nájdite slnečné stanovište      
s pôdou bohatou na živiny. 

Hoci kapustu môžete vysievať priamo 

do záhona, skoré a letné odrody je lepšie 
pestovať z priesad, ktoré sa dajú zakúpiť 
aj v záhradníctve. 

• Vzdialenosť medzi sadeničkami, by 
mala byť približne 60x60 centimetrov.

• Keďže kapusta vyžaduje dostatok 
vlahy, musíte záhon pravidelne a výdat-
ne zalievať.

ZBER A USKLADNENIE
Kapustu, ktorú plánujete uskladniť, 

zberajte od októbra do novembra počas 
suchých dní. Hlávky odrežte nožom tes-
ne nad zemou a odstráňte poškodené 
vonkajšie listy. Následne zeleninu uložte 
do debničiek a skladujte vo vlhkej a tma-
vej miestnosti s vysokou vlhkosťou vzdu-
chu. Ideálna teplota je 0°C až 4°C. 

POUŽITIE
Kapusta má v našej kuchyni všestran-

né použitie. Môžeme ju  konzumovať su-
rovú i varenú, prípadne dusenú. Pripra-
viť si z nej môžeme veľmi zdravú šťavu, 
ale použiť ju tiež pri príprave šalátov, po-
lievok, či prívarkov. 

NÁŠ TIP:
Plnené kapustné listy - holúbky

Suroviny: 700 g mletého mäsa, 8 listov 
z bielej hlávkovej kapusty, 2 vajcia, slad-
ká mletá červená paprika, sušený majo-
rán, 4 strúčiky cesnaku, 2 menšie cibule, 

morská soľ, žemľa, rastlinný olej, mleté 
čierne korenie, 400 g krájaných lúpaných 
paradajok z konzervy, 200 ml vývaru 

Postup:
• Do hrnca dáme variť vodu. Z kapusty 

vyrežeme hlúb a vložíme ju do hrnca            
s vriacou vodou asi na jednu minútu. 
Potom ju opatrne vyberieme, dáme do 
studenej vody a oddelené listy odložíme 
na tanier a pomocou utierky ich zbavíme 
prebytočnej vody. Potom kapustu opäť 
ponoríme do vriacej vody a postup opa-
kujeme, kým nezískame potrebný počet 
listov. 

Plnka: Mleté mäso zmiešame s va-
jíčkami, mletou červenou paprikou, 
majoránom, 2 prelisovanými strúčikmi 
cesnaku a 1 cibuľou nakrájanou najem-
no. Osolíme, pridáme vo vode namočenú         
a následne vyžmýkanú žemľu a všetko 
dobre premiešame.

Omáčka: Na oleji opražíme nadrob-
no pokrájanú druhú cibuľu a 2 strúčiky 
cesnaku nakrájané na menšie kúsky. 
Osolíme, okoreníme mletým čiernym 
korením, pridáme lyžičku mletej papriky 
a paradajky z konzervy. Podľa potreby 

podlejeme vývarom a varíme približne 
15 minút.

• Na každý kapustný list dáme porciu 
mäsovej plnky, zabalíme a poukladáme 
vedľa seba do zapekacej misy. Prelejeme 
pripravenou omáčkou. Pečieme v rúre pri 
160 °C asi 45 minút najskôr prikryté a po-
tom dopekáme bez pokrievky dozlatista.

Šalát z kvasenej kapusty
Suroviny: 200 g kvasenej kapusty,           

1 cibuľa, 1 väčšia mrkva, soľ

Postup: 
• Cibuľu očistíme, prekrojíme na po-

lovicu a potom krájame na tenké plátky, 
ktoré následne rozoberieme na prúžky. 
Cibuľu vložíme do misky, mierne posolí-
me a necháme chvíľu v miske postáť, aby 
pustila šťavu. 

• Mrkvu umyjeme, očistíme a postrú-
hame. 

• Na záver v miske zmiešame kvasenú 
kapustu, mrkvu a cibuľu. 

• Šalát môžeme podávať samostatne, 
alebo ako prílohu k jedlám.

Kapustnica
Suroviny: 400 g bravčového mäsa 

(môže byť pliecko), 150 g údeného mäsa, 
2 klobásy, 1 cibuľu, 400 g kyslej kapusty, 
soľ, mleté čierne korenie, mletú červenú 
papriku, sušené huby (hrsť), 4 sušené 
slivky, olej, šľahačkovú smotanu, chlieb

Postup:
Na oleji speníme cibuľu, pridáme 

papriku a na kocky pokrájané mäso. 
Popražíme, podlejeme vodou a dusíme. 

Po 30 minútach pridáme kyslú kapustu, 
sušené huby, sušené slivky, celé klobásy 
a na kocky nakrájané údené mäso. Soľ                   
a korenie pridáme podľa chuti. Po uva-
rení kapustnice z nej vyberieme klobásy. 
Nakrájame ich na kolieska a vrátime do 
hotovej kapustnice, ktorú ešte môžeme 
zjemniť šľahačkovou smotanou. Kapust-
nicu podávame s chlebom.

» ren

Kapusta je zdravá zelenina plná vitamínov.                        zdroj foto auntmasako pixabay                                                                                           

Kapusta má v našej kuchyni všestranné použitie.                  zdroj foto RitaE pixabay

Kapustu si môžeme dopestovať aj v našej záhrade.      zdroj foto utroja0 pixabay

Pripraviť si môžeme aj plnené kapustné 
listy.           zdroj foto Eisenmenger pixabay
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Dlhodobáspolupráca

Platobnépodmienky

4.000–5.000€/mesiac

Fakturáciekaždé2týždne

s10-dňovousplatnosťou

Ubytovaniezabezpečenéahradené

Ponuka práce pre

MURÁRSKE
part ie

(SZČO) DO BELGICKA

Kontaktujte nás

+421 917 860693 info@zu-com.eu
+ 32492049012 www.zu-com.eu

Ponuka práce pre

MURÁ
pp

RSKE

S TÝM SI HRAVO
        PORADÍME !

         HLINÍK, DREVO
              ČI NEREZ? 

ZDARMA

ZAMERANIE A
3D VIZUALIZÁCIA

ZASKLENIA TERÁS A BALKÓNOV
PRÍSTREŠKY NAJVYŠŠEJ KVALITY

NAJLACNEJŠIE PREKRYTIA BAZÉNOV

ZÁBRADLIA A BRÁNY NA MIERU

SME VEĽKÁ SPOLOČNOSŤ, VIAC NEŽ 90 ĽUDÍ

DAJTE PREDNOSŤ SLOVENSKEJ KVALITE

MENÍME VAŠE SNY NA REALITU UŽ 25 ROKOV

ODOLNÉ ZVÁRANÉ KONŠTRUKCIE
S NAMI SA VŽDY VIETE DOHODNÚŤ

0800 333 223
gszasklenie.sk

9
8
-0
0
4

2
4
-0
0
6
6

ONLINE
s REGIONPRESS-om

Tlaè DistribúciuInzerciu

PPC kampane
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Sociálne siete
Online marketing

s REGIONPRESS-om vybavíte aj

www.regionpress.sk
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