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Alain nikdy nesníval o tom, že bude 
hrdina. Ako chlapec z vidieka v Bur-
kine Faso sledoval misionárov, ktorí 
pravidelne prichádzali do ich dediny. 
Volali ich „bieli otcovia“. Kňazi slúžili 
dedinčanom aj ako zdravotníci, učite-
lia a farmári. V drsných podmienkach 
robili všetko, čo bolo treba. Alaina 
fascinovalo, že títo misionári dávali 
zo seba všetko. A pocítil túžbu robiť to 
isté. 

„Božie volanie som vnímal už na zák-
ladnej škole,“ spomína páter Alain Toug-
ma. Dnes patrí do rehoľnej spoločnosti       
s názvom Misijní bratia vidieka. Vybral 
si život medzi roľníkmi, kde zdieľa ich 
radosti, bolesti a nádeje. Podobne ako ke-
dysi bieli otcovia sa snaží prepájať vieru     
s praktickou pomocou. „Našou rados-
ťou je vidieť, ako sa komunity stavajú na 
vlastné nohy,“ vysvetľuje.

Lenže jeho krajina sa dramaticky 
zmenila. Od roku 2015 zasiahli teroristic-
ké útoky už dve tretiny územia. Mnohé 
mestá sú pod blokádou a dostať sa tam 
dá iba v armádnom konvoji alebo vrtuľní-
kom. Vidiek obsadili ozbrojené skupiny, 
dediny sa vyľudňujú. Ľudia prichádzajú 
o polia, stáda, domy. V strachu o život 
utekajú do miest, kde žijú pod ochranou 
armády. Chýba im nielen strecha nad hla-
vou, ale aj jedlo, zdravotná starostlivosť, 
možnosť vzdelávania pre deti. 

V takej situácii znie slovo nádej ako 
fráza. Páter Alain ho však berie vážne. 
Tvrdí, že pokoj je dnes najnaliehavejšou 
potrebou jeho krajiny, a že aj v chaose vidí 
konkrétne skutky solidarity. „Boh koná 
potichu, cez dobrých a štedrých ľudí,“ 
hovorí. Práve vďaka súcitu iných dokáže 
aj dnes pomáhať vysídleným rodinám z 
vidieka a zabrániť tak úplnej humanitár-
nej katastrofe. 

Päťdesiatkilové vrecia so základnými 
surovinami ako ryža, proso, fazuľa či 
bandasky s olejom zabezpečia jedlo pre 
jednu domácnosť na jeden mesiac. V mes-
tách Pama a Kompienga dnes žije dvesto 
rodín, ktoré by bez pomoci hladovali. Ba-
lík základných potravín pre jednu z nich 
stojí 88 eur – ako u nás jeden víkendový 
nákup. V Pame to však znamená mesiac 
bez hladu.

Viac na www.postpremisie.sk

Boh koná potichu

zdroj foto ACN
» ACN
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VSKO

párny týždeň:
Lučenec, Malá Ves, Opatová, Boľkovce, 
Divín, Dobroč, Fiľakovo, Lovinobaňa, 
Mýtna, Panické Dravce, Ružiná, Tomá-
šovce, Vidiná, Poltár, Málinec, Veľký Kr-
tíš, Bušince, Dolná Strehová, Malý Krtíš, 
Modrý Kameň, Pôtor, Sklabiná, Želovce 
nepárny týždeň:
Lučenec, Malá Ves, Opatová, Boľkovce, 
Fiľakovo, Halič, Panické Dravce, Rapovce, 
Veľká nad Ipľom, Vidiná, Poltár, Cinoba-
ňa, Hrnčiarska Ves, Hrnčiarske Zalužany, 
Kalinovo, Kokava nad Rimavicou, Má-
linec, Veľký Krtíš, Kalinovo, Kokava nad 
Rimavicou 

lucenecko@regionpress.sk
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Ve¾ký Krtíš

Poltár

Luèenec

Západné Slovensko

Stredné Slovensko

Východné Slovensko

BV   97.240 Bratislavsko Východ
BZ  106.540 Bratislavsko Západ
DS  34.320 Dunajskostredsko
GA  34.390 Galantsko+Šaliansko
HC  30.330 Hlohovecko+Sereďsko
KM  16.450 Komárňansko
LV  30.580 Levicko
MA  29.680 Malacko
NR  54.170 Nitriansko
NZ  35.050 Novozámocko
PK  22.970 Pezinsko
PN  41.870 Piešťansko+NM+MY
SC  35.420 Senecko
SE  36.750 Senicko+Skalicko
TO  41.930 Topoľčiansko+PE+BN
TN  59.870 Trenčiansko+DCA+IL
TT  49.930 Trnavsko
ZM  20.930 Zlatomoravsko

BB    56.200 Banskobystricko+BR
KY  29.300 Kysucko=CA+KM
LI  37.270 Liptovsko=LM+RK
LC    30.860 Lučenecko+VK+PT
MT    38.570 Martinsko+TR
OR    34.980 Oravsko=DK+NO+TS
PB    33.590 Považsko=PB+PU
PD     40.150 Prievidsko
ZV    38.400 Zvolensko+DT+KA
ZH  26.880 Žiarsko+ZC+BS
ZA  50.780 Žilinsko+BY

BJ  37.210 Bardejovsko+SK+SP
GE  30.830 Gemersko = RV+RS+RA
HU  27.190 Humensko=VT+SV+ML
KE  92.130 Košicko
KS  24.900 Košicko okolie
SL   12.940 Ľubovniansko
MI  31.260 Michalovsko+TV+SO
PP  41.520 Popradsko+KK
PO  49.940 Prešovsko+SB
SN  32.540 Spišsko+LE+GL

Vydavateľ nezodpovedá za obsah a 
pravdivosť inzerátov. Neprešlo jazy-
kovou úpravou.

Prosba o pomoc: Prosíme Vás, v prípa-
de, že viete o mieste, kam naše noviny 
nechodia, dajte nám, vedieť. Ďakujeme.
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Ročník III, rok 2026

Chcete si
podať riadkový
inzerát?
Pošlite SMS na tel. č. 8866 
v tvare RP (medzera) LC 
(medzera) číslo rubriky 
(medzera) Text inzerátu.

Príklad:
RP LC 7 Predám hlboký 
modrý kočík. 0987 654 321
Inzerát bude po skontrolovaní spo-
platnený spätnou SMS, ktorú Vám 
vyúčtuje Váš mobilný operátor.
Cena spätnej SMS (vrátane DPH): 
•	 Text do 50 znakov 	  1 €
•	 Text do 100 znakov 	 2 €
•	 Text nad 100 znakov 	 3 €
Čísla rubrík:
1 – Auto-Moto
2 – Elektro, technika
3 – Domácnosť, nábytok
4 – Dom a záhrada
5 – Zverinec, drobnochov
6 – Hobby a šport
7 – Deťom
8 – Darujem
9 – Zoznámenie
0 – Rôzne

Komerčné inzeráty, pozvánky 
na akcie, ponuky zamestnania 
a reality v riadkovej inzercii neu-
verejňujeme. V prípade záujmu                          
o zverejnenie tohto typu inzerátu 
kontaktujte našich obchodníkov.
SMS je možné podať aj v novinách 
v iných regiónoch. V takom prípa-
de nahraďte písmena „LC“ v texte 
Vašej SMS kódom novín, ktorý náj-
dete v tiráži. 
(Službu platbamobilom.sk 
technicky zabezpečuje ELET s.r.o.)

Finančná správa SR upozorňuje, že po-
vinnosť podať daňové priznanie k dani 
z príjmov za rok 2025 sa týka širokého 
okruhu daňovníkov, od zamestnancov      
s viacerými príjmami cez živnostníkov 
až po právnické osoby.

Daňové priznanie k dani z príjmov fyzic-
kých osôb musí podať každý daňovník, ak 
jeho zdaniteľné príjmy presiahli 2 876,90 
eur. Do týchto príjmov sa zahŕňa akýkoľ-
vek dosiahnutý príjem, ktorý je predmetom 
dane a nie je od dane oslobodený. Zahŕňa 
sa sem aj príjem dosiahnutý zo zdrojov            
v zahraničí, ak ide o daňovníka s neobme-
dzenou daňovou povinnosťou. Priznanie 
sú povinní podať aj zamestnanci, ktorým 
zamestnávateľ neurobil ročné zúčtovanie 
dane alebo ak mali viacero zamestnávate-
ľov a súčasne ďalšie druhy príjmov.

Daňovník (fyzická osoba) nemá povin-
nosť podať daňové priznanie:

• ak jeho celkové zdaniteľné príjmy 
dosiahnuté v roku 2025 nepresiahli sumu             
2 876,90 eura s výnimkou daňovníka, ktorý 
vykázal daňovú stratu, 

• dosiahol príjmy oslobodené od dane 
(napríklad materský a rodičovský príspe-
vok), 

• dosiahol príjmy, ktoré nie sú predme-
tom dane (napríklad úver, pôžička, dar          
– s výnimkou darov, ktoré súvisia s podni-
kaním), 

• dosiahol príjmy, z ktorých bola daň 
vyberaná zrážkou (napríklad podiely na 

zisku, dávky z doplnkového dôchodkového 
sporenia, plnenia z poistenia). 

Daňové priznanie k dani z príjmov 
právnických osôb je povinná podať kaž-
dá právnická osoba, okrem výnimiek:

 • právnické osoby, ktoré nie sú založené 
na podnikanie a majú len príjmy, ktoré nie 
sú predmetom dane alebo sú zdaňované 
zrážkou, 

• Národná banka Slovenska, ak má iba 
príjmy, ktoré nie sú predmetom dane alebo 
sú zdaňované zrážkou, 

• občianske združenia, ak majú len príj-
my, ktoré nie sú predmetom dane alebo sú 
zdaňované zrážkou, a príjmy z členských 
príspevkov, ktoré sú od dane oslobodené, 

• rozpočtové a príspevkové organizácie, 
ak majú okrem príjmov zdaňovaných zráž-
kou len príjmy oslobodené od dane, 

• registrované cirkvi a náboženské spo-
ločnosti, ak majú iba príjmy z kostolných 
zbierok, cirkevných úkonov, príspevkov        
a príjmy zdaňované zrážkou. 

Daňovník si môže podanie daňového 
priznania k dani z príjmov odložiť, naprí-
klad pre nedostatok času na spracovanie 
podkladov či z dôvodu poberania príjmov 
zo zahraničia. Oznámenie o predĺžení leho-
ty na podanie daňového priznania sa podá-
va na predpísanom tlačive jednotnom pre 
fyzické aj právnické osoby. Nie je potrebné 
uvádzať dôvod odkladu a správca dane ho 
neschvaľuje. Musí byť podané najneskôr 
do 31. marca 2026.

Kto podáva daňové priznanie za rok 2025?

» ren 
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Centrum vedecko-technických informá-
cií SR (CVTI SR) pokračuje v rozširovaní 
siete SmartLabov – inteligentných labora-
tórií či kreatívnych dielní, ktoré populari-
zujú vedu a techniku hravou formou. Po 
etablovaní v päťdesiatich verejných kniž-
niciach na Slovensku pribudnú v roku 
2026 nové pracoviská aj pri vysokých 
školách, konkrétne pri pedagogických fa-
kultách. Projekt tak systematicky prepojí 
prípravu budúcich učiteľov s modernými 
technológiami a metodikou STEAM vzde-
lávania. 

SmartLaby sú moderným priestorom, 
ktorý je určený odbornej aj laickej verejnosti, 
kde sa zábavnou a zážitkovou formou rozví-
jajú digitálne zručnosti, technické myslenie, 
kreativita a vzťah k inováciám. Cieľom siete 
je zvyšovať záujem o STEAM oblasti akými 
sú veda, technológie, inžinierstvo, umenie, 
matematika, prostredníctvom neformálne-
ho vzdelávania realizovaného v prostredí 
knižníc. „SmartLaby potvrdili, že verejné 
knižnice dokážu flexibilne reagovať na nové 
vzdelávacie výzvy. Rozšírením siete na peda-
gogické fakulty chceme priniesť nový rozmer 
a podporiť budúcich učiteľov, aby moderné 
nástroje a STEAM prístupy prirodzene prená-
šali do školského prostredia. Ide o investíciu 
do vzdelávania, ktorá má dlhodobý vplyv na 
celú spoločnosť,“ uviedol generálny riaditeľ 
CVTI SR Róbert Gálik.

Štatistiky nad očakávania
Už prvý rok fungovania siete priniesol 

výrazné výsledky. V roku 2025 sa v SmartLa-
boch uskutočnilo 1 144 vzdelávacích podujatí 
s celkovým počtom 12 592 účastníkov. Podľa 
CVTI SR ide o výsledok, ktorý prekonal pr-
votné očakávania, pričom najväčší záujem 
bol o pyrografiu, teda vypaľovanie do dreva. 
Značnej obľube sa tešili aj aktivity zamerané 
na programovanie a robotiku, ktoré sú orien-
tované na algoritmické myslenie a logiku. 
Návštevníkov SmartLabov zaujali 3D mode-
lovania a 3D tlače či kreatívne potlače a úpra-
vy predmetov. „Súčasťou týchto zážitkových 
laboratórií sú aj VR headsety, ktoré prinášajú 
ďalšie možnosti popularizácie vedy a výsku-
mu. Virtuálna realita dnes otvára nové formy 
učenia a umožňuje účastníkom zažiť vedec-
ké či technologické koncepty interaktívnym 
spôsobom,“ uviedol projektový manažér 
Dávid Baranko a riaditeľ Odboru kreatívnych 
technológií a STEAM vzdelávania. 

Kompletný zoznam SmartLabov na Slo-
vensku je zverejnený na webovej stránke 
https://smartlab.cvtisr.sk/index.php/
smartlaby-na-slovensku/.

CVTI SR rozširuje sieť SmartLabov

» ren

Programovanie-Ozoboty.        zdroj foto CVTI SR

Spoznajte novú úroveň slobody so ZYN X-Low
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Svet nikotínových alternatív sa neustále vyví-
ja. Nová kategória vrecúšok s názvom X-Low ob-
sahuje nižšiu dávku nikotínu, čím otvára dvere 
dospelým užívateľom preferujúcim jemnejší 
zážitok

Nová rada prichádza v troch variantoch, ktoré 
pokrývajú celé spektrum chuťových preferencií: 
Cool Mint predstavuje klasiku v ultra-jemnom 
prevedení pre okamžitý pocit čistého mrazivého 
osvieženia. Kým Black Cherry je pre milovníkov 
ovocných tónov, Spearmint prináša vyváženú 
zlatú strednú cestu pre tých, ktorí hľadajú                
o niečo výraznejšiu mentolovú intenzitu.. 

Diskrétnosť bez obmedzení

Výhodou formátu ZYN Mini DRY je nenápad-
nosť. Nikotínové vrecúška nefarbia zuby, 
čo z nich robí perfektného spoločníka do 
kancelárie, lietadla alebo na miesta, kde je 
fajčenie či vaping nemysliteľný. Jednoducho 
si vrecúško vložíte medzi hornú peru a ďasno          
a užívate si zážitok až 30 minút. No a vaše oko-
lie si nič nevšimne.

ZYN je lepšou voľbou pre dospelých fajčiar-
ov, ktorí chcú prejsť na menej škodlivé alter-
natívy bez dymu v porovnaní s cigaretami. ZYN 
obsahuje o 99% menej škodlivín v porovnaní 
s cigaretami*. Neobsahuje tabak. Obsahuje 
nikotín, arómy a iné prísady.

Kontrola vo vašich rukách

Kategória X-Low reaguje na to, ako pristu-
pujeme k svojim rituálom. Možnosť prispôsobiť 
si nikotínový zážitok konkrétnej situácii – od 
ranného štartu až po večerný oddych – dáva 
dospelému užívateľovi potrebnú slobodu. Nové 
varianty ZYN umožnia dospelému užívateľovi 
kráčať s dobou bez zbytočného dymu a zápa-
chu.

Ste v neustálom pohybe? Nikotín už neznamená čakanie v mraze či dym na 
oblečení, ale diskrétny doplnok, ktorý dospelého užívateľa nikotínových 
výrobkov nebude brzdiť.

*Dôležitá informácia: Toto nemusí nevyhnutne predsta-
vovať zníženie rizika o 99% . O 99% menej škodlivín zna-
mená priemerné zníženie 9 škodlivých chemických látok, 
ktoré Svetová zdravotnícka organizácia odporúča znížiť       
v cigaretovom dyme a nezahŕňajú nikotín. Hodnotenie je 
na základe porovnania dymu z referenčnej cigarety a látok 
uvoľňovaných z nikotínového vrecúška ZYN. Viac informá-
cií na ZYN.com.

ZYN nie je bez rizika. Obsahuje nikotín, ktorý je 
návykový. Je určený výhradne pre dospelých, ktorí 
by inak pokračovali vo fajčení alebo užívaní iných 
nikotínových výrobkov.

Zdroj: PMI

14. marca 1994           
prezident SR Michal Kováč odvolal z funk-
cie premiéra Vladimíra Mečiara

Výročia a udalosti
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husi, kačky,
husokačky,
mládky, morky
brojlerové kuriatka

www.hydinashop.sk

ESURDOVOZ NA AD

0905 207 059

husi, kačky,husi, kačky,
husokačky,
mládky, morky

ESURDOVOZ NA AD
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Prinášame odpovede odborníkov

Prečo sťahujú z trhu dojčenské výživy?
Zaznamenali sme, že v ostatnom 
čase sa pravidelne z trhu sťahujú 
dojčenské výživy. Odborní pracov-
níci Úradu verejného zdravotníctva 
SR vypracovali odpovede na najčas-
tejšie otázky verejnosti k stiahnutiu 
vybraných šarží dojčenskej výživy      
z trhu. Prinášame odpovede na nie-
ktoré z nich.

„Úrad verejného zdravotníctva Slo-
venskej republiky (ÚVZ SR) v uplynu-
lých dňoch dostal viacero varovných a 
informačných oznámení o stiahnutí doj-
čenských výživ (počiatočnej a následnej 
dojčenskej výživy) cez systém rýchleho 
varovania pre potraviny a krmivá RA-
SFF, a to pre prítomnosť cereulidu v po-
travinách alebo preventívne stiahnutie 
zo strany prevádzkovateľov potravinár-
skych podnikov za účelom predbež-
nej opatrnosti. Oznámenia o stiahnutí 
niektorých dojčenských výživ, buď pre 
prítomnosť cereulidu alebo z dôvodu 
predbežnej opatrnosti obdržal ÚVZ SR aj 
priamo od viacerých prevádzkovateľov 
potravinárskych podnikov. Príslušné re-
gionálne úrady verejného zdravotníctva 
vykonávajú kontroly stiahnutia týchto 
potravín z trhu a zároveň vykonávajú 
kontroly dojčenských výživ, ktoré boli 
predmetom podnetov,“ uviedol ÚVZ SR 

a priniesol odpovede na najčastejšie 
otázky:

Týka sa sťahovanie dojčenských 
výživ iba slovenského trhu?

Nie. Dotknuté produkty sa predávajú 
aj v iných členských štátoch Európskej 
únie, a aj v krajinách mimo nej. Pre-
ventívne opatrenia, vrátane stiahnutia 
výrobkov z trhu, sa začali v decembri 
2025 a pokračujú doteraz, a to v záujme 
ochrany verejného zdravia. Podľa Eu-
rópskeho úradu pre bezpečnosť potra-
vín vďaka sťahovaniu produktov z trhu 
vo viacerých krajinách klesá riziko, že      
s nimi ľudia prídu do kontaktu.

Čo je cereulid a aký 
môže mať dopad na zdravie?

Cereulid je toxín, ktorý produkuje 
baktéria Bacillus cereus. Môže spôsobiť 
najmä nechutenstvo, nevoľnosť, vraca-
nie, malátnosť, ale nie je možné vylúčiť 
aj závažnejšie dopady na zdravie. Podľa 
Európskeho centra pre prevenciu a kon-
trolu chorôb (ECDC) sa môžu príznaky 
objaviť 30 minút až šesť hodín po konzu-
mácii kontaminovanej potraviny. Podľa 
ECDC u mladších dojčiat môže cereulid 
zmeniť rovnováhu solí v organizme a 
viesť ku komplikáciám, ako je napríklad 
dehydratácia. Možné negatívne účinky 

na zdravie závisia od veku dojčaťa, pri-
čom novorodenci a dojčatá mladšie ako 
šesť mesiacov sú vystavení vyššiemu ri-
ziku závažnejších ťažkostí.

Čo mám robiť, ak sa u dieťaťa po kon-
zumácii dojčenskej výživy objavia 
príznaky ako nevoľnosť či vracanie?

ECDC odporúča rodičom dojčiat,           
u ktorých sa po konzumácii dojčenskej 
výživy, na ktorú sa vzťahuje stiahnutie z 
trhu, objaví vracanie alebo hnačka, aby 
vyhľadali lekársku pomoc. Ak sú prízna-
ky závažné, napríklad dehydratácia ale-
bo pretrvávajúce vracanie, odporúčajú 
odborníci vyhľadať lekársku pomoc na 
pohotovosti, pretože gastrointestinálne 
príznaky u dojčiat môžu rýchlo viesť ku 
komplikáciám bez ohľadu na základnú 
príčinu. Ak sa u dieťaťa objavia príznaky 
po konzumácii inej dojčenskej výživy, 
odporúčajú postupovať rovnakým spô-
sobom.

Ktoré konkrétne výrobky sa sťahujú?
Aktuálny zoznam dojčenských výživ 

a ich šarží, ktorých sa týka stiahnutie zo 
slovenského trhu, nájdete tu: aktuálny 
stav k 26.2.2026:

https://bit.ly/odpovede_k_stiahnu-
tym_vyzivam 

Čo znamená šarža 
alebo výrobná dávka?

Šarža alebo výrobná dávka zjedno-
dušene znamená všetky konkrétne vý-
robky, ktoré boli vyrobené z rovnakých 
surovín v rovnakom čase. Číslo šarže je 
jedinečným číselným označením, ktoré 
je uvedené na obale výrobku.

Čo robiť, ak mám doma potravinu s do-
tknutou šaržou/výrobnou dávkou a dá-
tumom minimálnej trvanlivosti?

Potravinu ďalej nepoužívajte/nekon-
zumujte a vráťte predajcovi, kde ste ju 
kúpili. Vrátiť môžete aj otvorené balenie.

Mám doma takúto dojčenskú výživu, 
ale jej šarža/výrobná dávka nie je na 
zozname. Môžem ju naďalej používať?

Pokiaľ máte doma rovnaký výro-
bok, ale odlišnú šaržu/výrobnú dávku, 
ktorá nie je na zozname sťahovaných 
potravín, môžete ju naďalej používať 
na prípravu stravy pre dojčatá a malé 
deti. „Odporúčame sledovať informácie 
na webovej stránke ÚVZ SR, ktoré prie-
bežne aktualizujeme nielen na základe 
informácií z RASFF, ale aj na základe 
výsledkov úradných kontrol realizova-
ných RÚVZ, či informácií od samotných 
prevádzkovateľov potravinárskych pod-
nikov,“ uzatvára ÚVZ SR. » ren

Od marca 2026 sa umelá inteligen-
cia stáva súčasťou základného vzde-
lávania na Slovensku. Ministerstvo 
školstva rozširuje štátny vzdelávací 
program o AI gramotnosť a uvádza, že 
cieľom je, aby žiaci rozumeli technoló-
giám, ktoré ovplyvňujú ich každoden-
ný život aj budúci pracovný trh.

Ministerstvo školstva, výskumu, vý-
voja a mládeže SR schválilo dodatky          
k Štátnemu vzdelávaciemu programu 
pre základné vzdelávanie. Účinnosť na-
dobudnú od marca tohto roka a školy za-
členia AI gramotnosť do vyučovania od 
nového školského roka. 

Systematický prístup
Umelá inteligencia už dnes ovplyvňu-

je každodenný život detí a mladých ľudí. 
Využívajú ju pri vyhľadávaní informácií, 
tvorbe textov, prekladoch či práci s per-
sonalizovanými online službami. „Školy 
preto musia reagovať na rýchly technolo-
gický vývoj aj meniace sa nároky spoloč-
nosti,“ uvádza rezort školstva a dodáva: 
„Cieľom nie je iba naučiť žiakov používať 
AI nástroje. Školy ich povedú k tomu, aby 
rozumeli princípom fungovania umelej 
inteligencie, vedeli kriticky hodnotiť jej 
výstupy, poznali jej limity a používali ju 
bezpečne a zodpovedne. Nové AI kuri-
kulum má priniesť systematický prístup 
k vzdelávaniu o umelej inteligencii. Ne-
zameriava sa na konkrétne aplikácie, 
ktoré sa rýchlo menia, ale na budovanie 

stabilných kompetencií potrebných pre 
život v digitálnej spoločnosti.“ Absolvent 
základnej školy má podľa ministerstva 
rozlišovať medzi ľudskou a umelou in-
teligenciou, efektívne využívať AI pri 
učení, zachovať si kritické myslenie                      
a budovať zdravý vzťah k technológiám, 
vrátane digitálnej rovnováhy.

AI gramotnosť 
ako nová súčasť vzdelávania

Nová AI gramotnosť zahŕňa päť kľúčo-
vých komponentov:

 • princípy fungovania AI,
 • tvorba a spolupráca s AI,
 • kritické myslenie,
 • zodpovednosť a bezpečnosť,
 • identita a digitálna rovnováha.

„AI gramotnosť sa bude postupne roz-
víjať po 9. ročník základnej školy s jasne 
definovanými výstupmi pre jednotlivé 
vzdelávacie cykly,“ priblížil rezort škol-
stva s tým, že umelá inteligencia bude 
zároveň prierezovou témou naprieč 
predmetmi. Učitelia ju môžu prepojiť s ja-
zykmi, spoločenskými vedami, prírodo-
vednými predmetmi aj umením. „Žiaci 
tak budú vnímať AI nielen ako techno-
logický nástroj, ale aj ako spoločenský, 
etický a environmentálny fenomén,“ 
uzavrelo ministerstvo školstva a potvr-
dilo, že do konca roka 2026 doplní tému 
umelej inteligencie aj do štátnych vzdelá-
vacích programov pre stredné školy.

AI gramotnosť na základných školách

» ren 
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Patrí medzi najväčšie citrusové plody

Pomelo je bohaté 
na vitamíny a minerály
Poznáte pomelo? Toto zdravé ovo-
cie plné vitamínov patrí medzi naj-
väčšie citrusové plody a na prvý 
pohľad pripomína grapefruit. Je 
však väčšie a má tiež hrubšiu šup-
ku. Často sa predáva zabalené vo 
fólii alebo v sieťke, ktorá chráni 
plod pred poškodením a spomaľu-
je vysychanie dužiny.

Pomelo má jemnú, mierne sladkú 
chuť a je tiež menej horké ako gra-
pefruit. Aj vďaka tomu by mohlo vy-
hovovať ľuďom, ktorým grapefruit 
príliš nechutí. 

ÚČINKY NA ZDRAVIE
Pomelo je veľmi bohaté na vita-

míny a minerály. Obsahuje vysoké 
množstvo vitamínu C, ktorý posil-
ňuje imunitný systém a pomáha telu 
bojovať proti vírusom a baktériám. 
Približne 200 gramov pomela doká-
že pokryť odporúčanú dennú dávku 
vitamínu C. Okrem toho obsahuje aj 
vitamíny skupiny B a minerály ako 
draslík, vápnik, horčík, fosfor, sodík, 
zinok a železo. „Vďaka vysokému ob-
sahu vlákniny podporuje správne trá-
venie, pomáha pri zápche a zlepšuje 
činnosť čriev. Je vhodné aj pre ľudí tr-
piacich anémiou, pretože podporuje 
vstrebávanie železa v tele,“ objasňuje 
Mgr.Klinčáková z Poradne zdravia 
Regionálneho úradu verejného zdra-
votníctva Bratislava a dodáva, že 
dužina tohto ovocia obsahuje látky   
s antibakteriálnymi a protizápalový-
mi účinkami. Pomelo je preto vhod-
né konzumovať aj pri prechladnutí, 
kašli, horúčke a zápaloch močových 
ciest. „Vysoký obsah antioxidantov, 
ako sú naringenín a naringín, chráni 
bunky pred poškodením a spomaľuje 
proces starnutia organizmu. Obsahu-
je aj lykopén, silný antioxidant, ktorý 
sa nachádza aj v rajčinách,“ pribli-
žuje odborníčka na zdravú výživu 
a spomína tiež, že pomelo je veľmi 
obľúbené pri chudnutí, pretože má 
nízky obsah kalórií a zároveň zasýti. 
Vďaka svojim priaznivým účinkom 

na zdravie je podľa nej toto citrusové 
ovocie výbornou súčasťou vyváženej 
stravy.

POUŽITIE
Pomelo sa konzumuje čerstvé, hodí 

sa pri príprave ovocných i zelenino-
vých šalátov, osviežujúcich nápojov, 
smoothies alebo ako súčasť exotic-
kých jedál. Pred konzumáciou ho naj-
skôr očistite od hrubej vrchnej šupky, 
následne ho zbavte aj tenkej bielej 

šupky a na prípravu nápojov či jedál 
použite iba samotnú dužinu. 

NÁŠ TIP:
Smoothie s pomelom a zázvorom

Suroviny: 1 pomelo, 1 zelené jabl-
ko, 1 červené jablko, 1 hruška, šťava 
z 1/2 citróna, kúštik zázvoru (môže-
te vynechať), podľa potreby trošku 
vody na doliatie do požadovanej kon-
zistencie

Postup:
Pomelo najskôr očistíme od hrubej 

vrchnej šupky, následne ho zbavíme 
aj tenkej bielej šupky, dužinu natr-
háme na kúsky a vložíme do mixéra. 
Jablká a hrušku umyjeme a nakrája-
me na kocky aj so šupou a pridáme 
do mixéra spolu s citrónovou šťavou 
a trochou vody. Ak obľubujete zázvor 
a dobre ho tolerujete, môžete ho tiež 
pridať do mixéra. Následne všetko 
dobre rozmixujte, v prípade potreby 
ešte zrieďte vodou. 

Šalát s pomelom a syrom
Suroviny: 1 pomelo, 4 mandarín-

ky, 1 jablko, 150 g očisteného fenikla 
alebo rukoly, hrsť vlašských orechov, 
2 lyžice domáceho medu, slaný syr 
balkánskeho typu, šťava z polovice 
citróna

Postup:
Pomelo najskôr očistíme od hrubej 

vrchnej šupky, následne ho zbavíme 
aj tenkej bielej šupky, dužinu natr-
háme na kúsky a vložíme do misy. 
Pridáme od šupky očistené manda-
rínky rozdelené na jednotlivé mesia-
čiky, a jablko nakrájané na kocky aj 
so šupou. Z fenikla očistíme vrchné 
listy, nakrájame na jemné pásiky a 
pridáme k šalátu. Následne dáme do 
misy aj nasekané vlašské orechy a na 
kúsky pokrájaný alebo medzi prsta-
mi podrvený syr balkánskeho typu. 
Dochutíme zálievkou, ktorú sme si 
pripravili z citrónovej šťavy a medu. 
Všetko spolu dobre premiešame.

» ren

Pomelo je zdravé a plné vitamínov.                                                        zdroj foto pixabay

Vláknina je veľmi dôležitá zložka 
potravy. Má veľký prínos pre náš 
organizmus a prospieva celkovému 
zdraviu. Podľa odborníkov je však 
jej príjem vo všeobecnej populácii 
nedostatočný. 

Poznáme dva typy vlákniny – roz-
pustnú a nerozpustnú vo vode. Neroz-
pustná vláknina zväčšuje po skonzumo-
vaní objem natrávenej potravy a stolice, 
čím podporuje pohyby čriev a črevnú 
peristaltiku. Rozpustná vláknina sa vo 
vode rozpustí a v hrubom čreve vytvá-
ra akýsi gél. Pomáha znižovať hladinu 
glukózy ako aj cholesterolu v krvi. 

Účinky na zdravie
Vláknina má vplyv na látkovú pre-

menu a činnosť tráviaceho systému. 
Podporuje činnosť žalúdka aj čriev 
– zlepšuje trávenie a pomáha pri vy-
prázdňovaní. Výrazne znižuje hladi-
ny cholesterolu v krvi a znižuje riziko 
vzniku srdcovocievnych ochorení. „Jej 

príjem je vo všeobecnej populácii ne-
dostatočný, väčšina ľudí by preto mala 
aktívne dbať na pravidelnú zvýšenú 
konzumáciu celozrnných obilnín, 
ovocia a zeleniny,“ hovoria odborníci 
z Úradu verejného zdravotníctva SR 
na sociálnej sieti, pričom odporúčajú 
prijať denne 25 až 35 gramov rozpuste-
nej a nerozpustnej vlákniny. Obilniny, 
ovocie a zelenina by mali podľa nich 
tvoriť vyše polovicu nášho denného 
jedálnička.

Potraviny obsahujúce vlákninu 
Dobrým zdrojom vlákniny sú naprí-

klad strukoviny - fazuľa, hrach, cícer, 
šošovica, ďalej kapusta, kel, mrkva, 
sója, jablká a hrušky, zemiaky - najmä 
so šupkou, sušené ovocie - figy, slivky, 
ale aj bobuľové ovocie - čučoriedky, 
maliny, jahody, rovnako aj pomaranč, 
brokolica, orechy a semená. „Obilniny 
sa snažte jedávať v čo najviac prirodze-
nej celozrnnej podobe - ovsené vločky, 
nelúpaná ryža, celozrnné pečivo alebo 
celozrnné cestoviny,“ radia odborníci.

» ren

Nezabúdajme 
na vlákninu

Pomelo sa hodí do šalátov.                                                     zdroj foto sharonang pixabay

Zaraďte do jedálnička potraviny bohaté na vlák-
ninu.    zdroj foto hansuan_fabregas pixabay

Pomelo využijete aj pri príprave 
smoothie.  zdroj foto andrea91s pixabay
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Sloboda nepozná vek.
Keď sa zhorší mobilita a každý krok 
je náročný, schodisková stolička 
Stannah môže byť riešením, ktoré 
vám pomôže zostať nezávislý a žiť 
naplno vo vlastnom domove.

0800 162 162 www.stannah.sk

Darček
 v hodnote 
až 200,- €

Ponuka

Pretože Stannah 
zmení Váš život.

Pre ŤZP občanov 
možnosť vybaviť na 
zakúpenie stoličkového 
výťahu peňažný 
príspevok od štátu.
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už vŕtame !
0907 918 007

www.vrtanestudne.info
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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
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