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Kto podava danové priznanie za rok 2025?

Financna sprava SR upozornuje, Ze po-
vinnost podat danové priznanie k dani
z prijmov za rok 2025 sa tyka Sirokého
okruhu danovnikov, od zamestnancov
s viacerymi prijmami cez Zivnostnikov
aZ po pravnické osoby.

Dariové priznanie k dani z prijmov fyzic-
kyich osdb musi podat kazdy dafiovnik, ak
jeho zdanitelné prijmy presiahli 2 876,90
eur. Do tychto prijmov sa zahiria akykol-
vek dosiahnuty prijem, ktory je predmetom
dane a nie je od dane oslobodeny. Zahiiia
sa sem aj prijem dosiahnuty zo zdrojov
v zahranici, ak ide o dafiovnika s neobme-
dzenou dariovou povinnostou. Priznanie
st povinni podat aj zamestnanci, ktorym
zamestnéavatel neurobil ro¢né zictovanie
dane alebo ak mali viacero zamestnavate-
lov a sticasne dalSie druhy prijmov.

Dariovnik (fyzicka osoba) nema povin-
nost podat daiiové priznanie:

e ak jeho celkové zdanitelné prijmy
dosiahnuté v roku 2025 nepresiahli sumu
2876,90 eura s vynimkou dafiovnika, ktory
vykazal datiovi stratu,

e dosiahol prijmy oslobodené od dane
(napriklad matersky a rodiCovsky prispe-
vok),

e dosiahol prijmy, ktoré nie st predme-
tom dane (napriklad dver, pdZicka, dar
- s vynimkou darov, ktoré stvisia s podni-
kanim),

e dosiahol prijmy, z ktorjch bola dar
vyberana zrazkou (napriklad podiely na

zisku, davky z doplnkového dochodkového
sporenia, plnenia z poistenia).

Darové priznanie k dani z prijmov
pravnickych osdb je povinna podat kaz-
da pravnicka osoba, okrem vynimiek:

e pravnické osoby, ktoré nie st zaloZené
na podnikanie a majt len prijmy, ktoré nie
st predmetom dane alebo st zdafiované
zrazkou,

¢ Narodna banka Slovenska, ak ma iba
prijmy, ktoré nie st predmetom dane alebo
st zdatiované zrazkou,

o obCianske zdruZenia, ak maji len prij-
my, ktoré nie sii predmetom dane alebo sit
zdarniované zrazkou, a prijmy z ¢lenskjch
prispevkov, ktoré st od dane oslobodené,

e rozpoCtové a prispevkové organizécie,
ak maja okrem prijmov zdafiovanych zraz-
kou len prijmy oslobodené od dane,

o registrované cirkvi a naboZenské spo-
lo¢nosti, ak majtt iba prijmy z kostolnjch
zbierok, cirkevnych tkonov, prispevkov
a prijmy zdariované zrazkou.

Dariovnik si mdze podanie dafiového
priznania k dani z prijmov odlozit, napri-
klad pre nedostatok ¢asu na spracovanie
podkladov ¢i z dévodu poberania prijmov
z0 zahrani¢ia. Ozndmenie o prediZeni leho-
ty na podanie dafiového priznania sa poda-
va na predpisanom tlacive jednotnom pre
fyzické aj pravnické osoby. Nie je potrebné
uvadzat dévod odkladu a spravca dane ho
neschvaluje. Musi byt podané najneskor
do 31. marca 2026. »ren
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stavba kominov, krbov, peci

TyZdenne do 16 450 domacnosti

DRAZBA - OBCHODNO -PREVADZKOVA BUDOVA SUP.
C. 308, OBEC ZLATNA NA OSTROVE, OKRES KOMARNO

i (LV & 2294)

D 900224 Vymera pozemku:  4601m?
Vyvoldvacia cena: 230.100,- €
Drazobn4 zsbezpeka: 20.000,- €
Détum konania drazby: 31.03.2026
Cas konania drazby: 11.30 hod.

10.03.2026 o 13:00 hod.

Rhilisdr 26.03.2026 0 13:00 hod.

Miesto konania drazby:
Sidlo notérskeho tiradu - JUDr. Alan Schwartz, so sidlom
Plynarenska 7/C, 821 09 Bratislava

Nebupujte, drajte!
UCITE_:R info: 0918 834 834, 041/763 22 34, www licitor.sk

ONLINE

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

.Sk

HYDINARSKA TOROUNICA
NOVINKA: EEEEs

1,5 ROCNE CERVENE

: BROWN NICKY S5€/KUS

I : | PREVZATIE

& | 00 31.3. D0 2.4.2026
OBJEDNAVKY VOPRED!

CELOROCNY PREDAJ NOSNIC
00 8. TYZDNA CENA PODLA VEKU

PREDAJ RASTOVEJ A ZNASKOVEJ KRMNEJ ZMES|
0905 551 499 * 031/781 15 63 « WWW.HYDINARSKAFARMA.SK

Sme tu pre vas
> > ‘
Kompletné strechy, rekonstrukcie

VYPREDAJOVE CENY
od 3,50 € / m2

20-0026

www.ekokrbysro.sk-0907 262 007, 0918 469 799

iwcsnssis HYDINARSKA FARMA TOPOLNICA
CENA DOPRAVY: 7,50€

Na Slovensku pribudli dalsi milionari!
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Vase vyhry, nasa radost

Viac na dvojstrane vo vnutri
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Prosba o pomoc: Prosime Vas, v pripa-
de, Ze viete 0 mieste, kam nase noviny
nechodia, dajte nam, vediet. Dakujeme.

Zapadné Slovensko

BV 97240 BRATISLAVSKO wchod
BZ 106540 BRATISLAVSKO zapad
DS 34320 DUNAISKOSTREDSKO
GA 34390 GALANTSKO-SALIANSKO
HC 30330 HLOHOVECKO-SEREDSKO
KM 16450 KOMARNANSKO

IV 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
T 41930 TOPOLCIANSKO-PE-BN
TN 60750 TRENCIANSKO-DCA-L
T 49930 TRNAVSKO

IM 20930 ZLATOMORAVSKO

Stredné Slovensko

BB 56200 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

') 38400 ZVOLENSKO-DT-KA
H 26.880 ZIARSKO-ZC-BS

IA 50780 ZILINSKO-BY

Vychodné Slovensko

B 37210 BARDEJOVSKO-SK-SP
GE 30830 GEMERSKO-RV-RS-RA
HU 27190 HUMENSKO-VF-SV-ML
KE 92130 KOSICKO

KS 24900 KOSICKO okolie

SL 12940 LUBOVNIANSKO

M 31260 MICHALOVSKO-TV-S0
PP 41520 POPRADSKO-KK

PO 49940 PRESOVSKO-SB

SN 32540 SPISSKO-LE-GL

Je Cas na ockovanie .
proti kliestovej encefalitide

Pri prilezZitosti Svetového dia encefaliti-
dy, teda zapalu mozgu, Urad verejného
zdravotnictva SR (UVZ SR) radi na social-
nej sieti dat sa zaockovat proti kliestovej
encefalitide este pred zaciatkom jari. ,,En-
cefalitidla moZe zanechat neurologické
problémya vrizikovych pripadoch méze
skonc¢it imrtim,“ upozornuji odbornici.

Encefalitidu mézu zapricinit rozne mikro-
organizmy, najcastejsie ide o virusy. Jednym
z nich, ktory infikuje mozgové tkanivo, je vi-
rus klieStovej encefalitidy (KE). ,Ide o vazne
akiatne infek¢né virusové ochorenie, ktoré
postihuje centralnu nervovi sdstavu (mozog
a miechu) a je mozné sa pred nim chranit oc-
kovanim. V roku 2025 bolo na Slovensku hlase-
nych 193 pripadov KE, najviac z Banskobystric-
kého a Zilinského kraja, ¢o je narast oproti 169
dov je zaklieStenie, virus sa vsak moze prena-
Sat aj pitim Cerstvého, tepelne nespracovaného
mlieka (najCastejSie ovCieho ¢i kozieho) alebo
konzuméciou vyrobkov z nich, ako st napri-
klad syry alebo bryndza,“ objastiuje UVZ SR.

Priebeh kliestovej encefalitidy

K néakaze u cloveka dochadza v priemere
1-2tyZdne po zakliesteni infikovaného kliesta
alebo po konzumacii tepelne nespracovaného
mlieka alebo mlie¢nych vyrobkov od infikova-
ného zvierata. Inkubacny Cas, teda Cas od na-
kazenia sa po objavenie sa prvych priznakov
ochorenia, vSak moze byt vrozmedzi 2 - 28 dni.

Pre KE je typicky dvojfazovy klinicky prie-
beh ochorenia:

e faza ochorenia sa prejavuje chripkovymi
priznakmi — hortcka, bolest hlavy a svalov,
nevolnost, nechutenstvo.

Nasleduje bezpriznakova faza ochorenia,
ktora trva 1- 20 dni.

o faza ochorenia je charakteristicka pri-
znakmi postihnutia centrdlneho nervového
systému - stupfiujlice sa silné bolesti hlavy,
vracanie, stuhnutie Sije, poruchy vedomia, pa-
méti aZ dezorientacia, zavraty, nervové obrny.

Medzi dlhodobé nasledky ochorenia patria
bolesti hlavy, Ginava, porucha pamti, kon-
centrécie, dlhodobé neurologické problémy az
ochrnutie. V rizikovych pripadoch méze ocho-
renie skoncCit tmrtim.

Efektivnou ochranou je ockovanie -
NajspolahlivejSou individualnou ochranou
pred KE je podla odbornikov ockovanie.
S prevenciou je idealne zacat uz v zimnych
mesiacoch. Zakladné ockovanie pozostava
z 3 davok ockovacej latky. ,,Ockovanie proti
KE odporticame vSetkym ludom, najma tym,
ktori v ramci vykonu svojej prace mézu prist
do kontaktu s kliestami. Napriklad zamest-
nancom v lesnom hospodarstve, zememe-
racom, znackarom turistickjch chodnikov,
polovnikom, zamestnancom horskych chat
a lanoviek, odportcame ho aj ludom, ktori
travia svoj volny Cas v prirode,” zdoraziuju
odbornicizUVZSR.

»ren

Fakty a myty o Zenach vo vede

V uplynuljch diioch sme si pripome-
nuli Medzinarodny den Zien a dievcat
vo vede. Vyhlasilo ho Valné zhromaz-
denie OSN v roku 2015. Tento deni po-
ukazuje na ddleziti Gilohu Zien a diev-
cat vo vede, viskume a technoldgiach
— a zaroven otvara diskusiu o prekaz-
kach, ktorym stéle celia.

Pri tejto prileZitosti Statny tistav pre kon-
trolu lie¢iv (SUKL) upriamil na socialnej
sieti pozornost na niekolko rozsirenjch
mytov o Zenach vo vede — a na to, aké st
fakty.

Mytus: Veda je prirodzene ,muZska“
oblast.

Fakt: Schopnosti, talent ani logické
myslenie nie si obmedzené pohlavim.
Hoci Zeny majii obrovsky talent a zaujem
o vedu, podiel Zien medzi vyskumnikmi
je stale len okolo 30 %. Podla stadii celia
socidlnym a systémovym prekazkam,
ako st rodové stereotypy, nespravodlivé
podmienky na kariérny rast a nedostatok
financnej podpory.

Mytus: Zeny nemajii virazny vplyv na
vedecky pokrok.

Fakt: Za mnohymi zasadnjmi objavmi
stoja prave Zeny. Marie Curie-Sktodowska
zésadne prispela k pochopeniu radioakti-
vity. Ada Lovelace polozila teoretické za-
klady pre pocitaCové programovanie. Ro-
salind Franklin a jej objavy v oblasti DNA
umoznili rozvoj genetického vyskumu.

Mytus: Podpora Zien vo vede je len otaz-
kou rovnosti.

Fakt: Je to aj otazka kvality vjskumu
a inovacii. Rozmanité timy prinasaji lep-
Sie rozhodnutia, kreativnejSie rieSenia
a urychluja vedecky pokrok.

Mytus: Praca vo vede je abstraktn
avzdialend od reality.

Fakt: Vedkyne v SUKL majti priamy do-
pad na zdravie pacientov.
¢ hodnotia bezpec¢nost a ti¢innost liekov
e kontrolujt kvalitu lieiv v laboratériach
¢ analyzujl neZiaduce G¢inky
¢ posudzuji klinické skisania
¢ dohliadajii na to, aby boli lieky na sloven-
skom aj eurdpskom trhu bezpe¢né

,eda napreduje vdaka zvedavosti,
odvahe a roznorodjm talentom. Podpo-
rou rozmanitosti a rovnakych prileZitosti
mbZeme spolocne vytvorit prostredie, kde
talent a ambicie nie st obmedzené pohla-
vim,* uzatvoril SUKL.

»ren
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Prinasame odpovede odbornikov

Preco stahuji z trhu dojcenské vyzivy?

Zaznamenali sme, Ze v ostatnom
Case sa pravidelne z trhu stahuja
dojcenské vyzivy. Odborni pracov-
nici Uradu verejného zdravotnictva
SR vypracovali odpovede na najcas-
tejSie otazky verejnosti k stiahnutiu
vybranych $arZi dojCenskej vyzivy
z trhu. PrinaSame odpovede na nie-
ktoré z nich.

,Urad verejného zdravotnictva Slo-
venskej republiky (UVZ SR) v uplynu-
Iych dnoch dostal viacero varovnych a
informac¢nyjch oznameni o stiahnuti doj-
Censkych vyZiv (pociatocnej a naslednej
dojcenskej vyZivy) cez systém rychleho
varovania pre potraviny a krmiva RA-
SFF, a to pre pritomnost cereulidu v po-
travinach alebo preventivne stiahnutie
zo strany prevadzkovatelov potravinar-
skych podnikov za tcCelom predbez-
nej opatrnosti. Oznamenia o stiahnuti
niektorych dojcenskych vyziv, bud pre
pritomnost cereulidu alebo z dbévodu
predbeZnej opatrnosti obdrzal UVZ SR aj
priamo od viacerych prevadzkovatelov
potravinarskych podnikov. Prislu$né re-
gionalne trady verejného zdravotnictva
vykonavajit kontroly stiahnutia tychto
potravin z trhu a zarovenn vykonavaji
kontroly dojcenskych vyziv, ktoré boli
predmetom podnetov,” uviedol UVZ SR

a priniesol odpovede na najCastejSie
otazky:

Tyka sa stahovanie dojcenskyjch
vyziv iba slovenského trhu?

Nie. Dotknuté produkty sa predavaji
aj v inych clenskych Statoch Eurdpskej
Unie, a aj v krajindch mimo nej. Pre-
ventivne opatrenia, vratane stiahnutia
vyrobkov z trhu, sa zacali v decembri
2025 a pokracuji doteraz, a to v zaujme
ochrany verejného zdravia. Podla Eu-
ropskeho tradu pre bezpecnost potra-
vin vdaka stahovaniu produktov z trhu
vo viacerych krajinach klesa riziko, ze
s nimi ludia pridu do kontaktu.

Coje cereulid a aky
moZe mat dopad na zdravie?

Cereulid je toxin, ktory produkuje
baktéria Bacillus cereus. Moze spdsobit
najméd nechutenstvo, nevolnost, vraca-
nie, malatnost, ale nie je mozné vylacit
aj zavaznejsie dopady na zdravie. Podla
Eurépskeho centra pre prevenciu a kon-
trolu chor6b (ECDC) sa mbzu priznaky
objavit 30 mintt az Sest hodin po konzu-
macii kontaminovanej potraviny. Podla
ECDC u mladsich doj¢iat m6ze cereulid
zmenit rovnovahu soli v organizme a
viest ku komplikaciam, ako je napriklad
dehydratacia. MoZné negativne Gcinky

na zdravie zavisia od veku dojcata, pri-
¢om novorodenci a dojcata mladsie ako
Sest mesiacov st vystaveni vy$Siemu ri-
ziku zavaznejSich tazkosti.

Co mam robit, ak sa u dietata po kon-
zumacii dojCenskej vyZivy objavia
priznaky ako nevolnost ¢i vracanie?

ECDC odporica rodicom dojciat,
u ktorych sa po konzumacii dojcenskej
vyzivy, na ktorii sa vztahuje stiahnutie z
trhu, objavi vracanie alebo hnacka, aby
vyhladali lekarsku pomoc. Ak st prizna-
ky zavazné, napriklad dehydratécia ale-
bo pretrvavajlce vracanie, odpordcaji
odbornici vyhladat lekarsku pomoc na
pohotovosti, pretoZe gastrointestinalne
priznaky u dojciat mozu rychlo viest ku
komplikaciam bez ohladu na zakladnt
pricinu. Ak sa u dietata objavia priznaky
po konzumécii inej dojcenskej vyZivy,
odporacaji postupovat rovnakym spo-
sobom.

Ktoré konkrétne vyrobky sa stahuji?
Aktualny zoznam dojcenskych vyzZiv
aich arzi, ktorych sa tyka stiahnutie zo
slovenského trhu, najdete tu: aktualny
stav k 26.2.2026:
https://bit.ly/odpovede k_stiahnu-
tym vyzivam

Co znamena Sarza
alebo vyrobna davka?

Sarza alebo vyrobna davka zjedno-
dusene znamena vsetky konkrétne vy-
robky, ktoré boli vyrobené z rovnakjch
surovin v rovnakom ¢ase. Cislo 3arze je
jedinecnym Ciselnym oznacenim, ktoré
je uvedené na obale vyrobku.

Co robit, ak mam doma potravinu s do-
tknutou SarZou/vyrobnou davkou a da-
tumom minimalnej trvanlivosti?
Potravinu dalej nepouzivajte/nekon-
zumujte a vratte predajcovi, kde ste ju
kapili. Vratit moZete aj otvorené balenie.

Mam doma takito dojcenskit vyzivu,
ale jej Sarza/vyrobna davka nie je na
zozname. MéZem ju nadalej pouZivat?
Pokial mate doma rovnaky vyro-
bok, ale odli$nti SarZu/vyrobna davku,
ktord nie je na zozname stahovanych
potravin, mozete ju nadalej pouZzivat
na pripravu stravy pre doj¢atd a malé
deti. ,,Odporiicame sledovat informacie
na webovej stranke UVZ SR, ktoré prie-
bezne aktualizujeme nielen na zaklade
informéacii z RASFF, ale aj na zaklade
vysledkov Gradnych kontrol realizova-
nych RUVZ, & informacii od samotngjch
prevadzkovatelov potravinarskych pod-
nikov,“ uzatvara UVZ SR. » ren

MultitaskQueen

Zvladas s lahkostou viac veci naraz?
Kralovsky ta za to odmenime.
Byt manazérkou v Lidli sa oplati.

Slovensko
Slovakia
2025

top
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S+ najzamestnavatel' 2024
1. miesto Obchod a sluzby
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Vyhrajte kazdy den

v Ciselnej lotérii

Vsetko alebo nic¢, kde
aj ni¢ znamena vsetko!

HRAJ.I\
ZODPOVEDNE .
3 rj www.vsetkoalebonic.sk
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ania hazardnych hier osobam mladsim ako 18 rokov.

é hry predstavuijd riziko vysokych finanénych strat.
Nadmeme hranie prindsa so sebou mozné zdravotné rizika
Viac info na www.tipos.sk

Nech sa prizna ten, kto si minuly rok aspon raz
nekupil Zreb alebo nepodal ¢iselnt lotériu.
Lotérie su na Slovensku dlhé roky sucastou
bezného zivota - niekto ich berie ako tradiciu,
iny ako obcasné spestrenie vsedného dna. Rok
2025 priniesol hracom mnozstvo vyhier - od
stoviek eur az po miliony. Najvyssie sumy
»padali” v ¢iselnych lotériach, ale aj na zreboch.

mnohych k drobnym ritudlom - pri navsteve
trafiky, pocas ¢akania na autobus ¢i pri vyplriovani
tiketu spolu s rodinou. Nie je to ni¢ vynimocné.
Ciselné lotérie aj zreby su dlhodobo dostupnou
formou zabavy pre dospelych a prave vdaka nim sa
z mnohych Slovéakov stali Stastni vyhercovia, ¢i
dokonca milionari.

Narodna lotériova spolo¢nost TIPOS ma vo svojom
portféliu ¢iselné lotérie, okamzité lotérie (zreby),
ale aj kasinové hry a kurzové stavky. Najvyraznejsie
vyhry viak minuly rok padali prave v lotériach a na
zreboch.

Medzi stélice patri LOTO a LOTO 5 z 35. Tradi¢né
Zrebovania si drzia stabilnt oblubu a aj v roku 2025
priniesli vysoké jackpoty. Koncom marca padla v
lotérii LOTO vyhra 3 549 889 eur, v polovici oktébra
dalsia vo vyske 2 533 224 eur. Mdjové a
novembrové Zrebovanie pridali dalSie sumy
presahujuce 700-tisic a 600-tisic eur.

Vdaka TIPOSu patri Slovensko medzi jednu z
devatnastich krajin, ktoré prevadzkuji mimoriadne
oblubenu nadnédrodnd lotériu Eurojackpot, v ktorej
mozno hrat o maximalnu vyhru az 120 miliénov

Kaidy den
.. 'Sa mozeS mat
ako

prasa v zite

nich vyplatilo viac ako 78 miliénov eur. Najvyssie

vyhry dosiahli 200 000 eur a padli na zreboch 20X,
& najvyidich vyhier Ciselnych lotéril v roku 2025 Extrémna $anca a Stastna 7 rubin. Zreb Super
A RS T Ewrojsckpal #.5.2025 | renta priniesol aj vyhru vo vyske 122 000 eur a
1543 BES T LOTO 23,2202 | sumu 100 000 eur ziskali hraci na tituloch Velky
1533 FME LOTO 15.40.2095 | hrac, Vela $tastia, Cierna perla a Vetko najlepsie.
B30 40 € Eurojackpat 31.1.2025 Zreby su dostupné ako klasické stieracie
TIEGLIE LOTD B.5.2025 J produkty, ale aj v online a SMS verzii. Vysledok je

znamy okamzite, ¢o je jeden z dévodov ich
popularity. Rovnako ako pri ¢iselnych lotériach viak
plati, Ze ide o formu zébavy.

eur. Slovenski hraci sa v roku 2025 dostali k
viacerym vysokym vyhram v druhom poradi.
Deviateho méja islo o 4 846 236 eur, dalsie vyhry
presiahli 900-tisic, 700-tisic aj pol miliéna eur. Lotérie st na Slovensku stucastou bezného Zivota

uz desatrodia. Pre niekoho su tradiciou, pre iného

Iny princip hry pontka anuitna lotéria EXTRA
VYPLATA. Hlavna vyhra predstavuje 480 000 eur
vyplécanych postupne — 4 000 eur mesacne pocas
desiatich rokov. V minulom roku zaznamenala 31
vyhercov a hned'6. januéra padla prva maximalna
vyhra.

Novinkou, ktort narodna lotériova spolo¢nost
zaradila do svojho portfélia, bola lotéria Vsetko
alebo ni¢, ktord sa zZrebuje denne. Hlavnu vyhru 100
000 eur ziska hrag, ktory trafi vsetkych 11 cisel
alebo naopak ani jedno. V roku 2025 spolo¢nost
evidovala 18 vyhercov hlavnej vyhry.

Do ponuky spolocnosti patria aj hry Euromiliony,
Keno 10 ¢i Klub Keno, ktoré sa lisia hernym
systémom aj dynamikou zrebovania. Doplnkova
hra JOKER priniesla 12. decembra vyhru 483 873
eur.

Okrem ¢iselnych lotérii mali vyrazné postavenie aj
zreby - teda okamzité lotérie. V roku 2025 sa na

prilezitostnou skusenostou. Rok 2025 ukazal, ze
najvyssie sumy padali najma v ¢iselnych a
okamzitych lotériach. Odbornici zéroven
pripominaju, ze hrat by sa malo zodpovedne, s
rozvahou a vzdy len pre osoby starsie ako 18 rokov.

—
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Nezabuidajme
na vlakninu

Vlaknina je velmi délezita zlozka
potravy. Ma velky prinos pre nas
organizmus a prospieva celkovému
zdraviu. Podla odbornikov je vsak
jej prijem vo vSeobecnej populacii
nedostatocny.

Pozname dva typy vlakniny - roz-
pustnt a nerozpustnt vo vode. Neroz-
pustna vlaknina zvacsuje po skonzumo-
vani objem natravenej potravy a stolice,
¢im podporuje pohyby Criev a Crevnil
peristaltiku. Rozpustna vlaknina sa vo
vode rozpusti a v hrubom ¢reve vytva-
ra akysi gél. Pomaha zniZovat hladinu
glukdzy ako aj cholesterolu v krvi.

U¢inky na zdravie

Vlaknina ma vplyv na latkova pre-
menu a Cinnost traviaceho systému.
Podporuje Cinnost Zalidka aj Criev
- zlepSuje travenie a pomaha pri vy-
prazdiiovani. Vyrazne znizZuje hladi-
ny cholesterolu v krvi a zniZuje riziko
vzniku srdcovocievnych ochoreni. ,,Jej

Zaradte do jedalnicka potraviny bohaté na vlak-
ninu. zdrojfoto hansuan_fabregas pixabay

prijem je vo vSeobecnej populacii ne-
aktivne dbat na pravidelnt zvysent
konzumaéciu celozrnnych obilnin,
ovocia a zeleniny,” hovoria odbornici
z Uradu verejného zdravotnictva SR
na socialnej sieti, pricom odporacaji
prijat denne 25 aZ 35 gramov rozpuste-
nej a nerozpustnej vlakniny. Obilniny,
ovocie a zelenina by mali podla nich
tvorit vySe polovicu nasho denného
jedalnicka.

Potraviny obsahujiice vlakninu
Dobrym zdrojom vlakniny s napri-
klad strukoviny - fazula, hrach, cicer,
SoSovica, dalej kapusta, kel, mrkva,
sOja, jablka a hrusky, zemiaky - najma
so Supkou, suSené ovocie - figy, slivky,
ale aj bobulové ovocie - Cucoriedky,
maliny, jahody, rovnako aj pomaranc,
brokolica, orechy a semena. ,,Obilniny
sa snazte jedavat v o najviac prirodze-
nej celozrnnej podobe - ovsené vliocky,
neltipana ryZa, celozrnné pecivo alebo
celozrnné cestoviny,“ radia odbornici.

»ren

Patri medzi najvicsie citrusoveé plody

Pomelo je bohaté
na vitaminy a mineraly

Poznate pomelo? Toto zdravé ovo-
cie plné vitaminov patri medzinaj-
vicsie citrusové plody a na prvy
pohlad pripomina grapefruit. Je
vsak viacsie a ma tiezZ hrubsiu Sup-
ku. Casto sa predava zabalené vo
folii alebo v sietke, ktora chrani
plod pred poskodenim a spomalu-
je vysychanie duziny.

Pomelo méa jemni, mierne sladka
chut a je tiez menej horké ako gra-
pefruit. Aj vdaka tomu by mohlo vy-
hovovat ludom, ktorym grapefruit
prili$ nechuti.

UCINKY NA ZDRAVIE

Pomelo je velmi bohaté na vita-
miny a mineraly. Obsahuje vysoké
mnozstvo vitaminu C, ktory posil-
fiuje imunitny systém a pomaha telu
bojovat proti virusom a baktériam.
Priblizne 200 gramov pomela doka-
Ze pokryt odporticant dennt davku
vitaminu C. Okrem toho obsahuje aj
vitaminy skupiny B a mineraly ako
draslik, vapnik, horcik, fosfor, sodik,
zinok a Zelezo. ,Vdaka vysokému ob-
sahu vlakniny podporuje spravne tra-
venie, pomaha pri zapche a zlepSuje
¢innost Criev. Je vhodné aj pre Iudi tr-
piacich anémiou, pretoze podporuje
vstrebavanie Zeleza v tele,” objastiuje
Mgr.Klincakova z Poradne zdravia
Regionalneho tradu verejného zdra-
votnictva Bratislava a dodava, Ze
duZina tohto ovocia obsahuje latky
s antibakteridlnymi a protizapalovy-
mi Gc¢inkami. Pomelo je preto vhod-
né konzumovat aj pri prechladnuti,
kasli, horticke a zapaloch mocovych
ciest. ,,Vysoky obsah antioxidantov,
ako st naringenin a naringin, chrani
bunky pred poskodenim a spomaluje
proces starnutia organizmu. Obsahu-
je aj lykopén, silny antioxidant, ktory
sa nachadza aj v rajCinach,” pribli-
Zuje odbornitka na zdravi vyzivu
a spomina tiez, Ze pomelo je velmi
oblibené pri chudnuti, pretoZze ma
nizky obsah kal6rii a zaroven zasyti.
Vdaka svojim priaznivym @c¢inkom

V&

Pomelo sa hodi do Salatov.

Pomelo je zdravé a plné vitaminov.

zdroj foto pixabay

na zdravie je podla nej toto citrusové
ovocie vybornou sticastou vyvazenej
stravy.

Pomelo vyuzijete aj pri priprave
smoothie. zdroj foto andreagis pixabay

POUZITIE

Pomelo sa konzumuje Cerstvé, hodi
sa pri priprave ovocnych i zelenino-
vych Salatov, osviezujcich napojov,
smoothies alebo ako stcast exotic-
kych jedal. Pred konzumaciou ho naj-
skor ocistite od hrubej vrchnej Supky,
nasledne ho zbavte aj tenkej bielej

zdroj foto sharonang pixabay
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Supky a na pripravu napojov ¢i jedal
pouzite iba samotni duzinu.

NAS TIP:
Smoothie s pomelom a zazvorom
Suroviny: 1 pomelo, 1 zelené jabl-
ko, 1 Cervené jablko, 1 hruska, $tava
z 1/2 citrona, kastik zazvoru (mobze-
te vynechat), podla potreby trosku
vody na doliatie do pozadovanej kon-
zistencie

Postup:

Pomelo najskor oCistime od hrubej
vrchnej Supky, nasledne ho zbavime
aj tenkej bielej Supky, duzinu natr-
hame na kisky a vlozime do mixéra.
Jablka a hrusku umyjeme a nakraja-
me na Kocky aj so Supou a pridame
do mixéra spolu s citrénovou Stavou
a trochou vody. Ak oblubujete zazvor
a dobre ho tolerujete, mozete ho tiez
pridat do mixéra. Nasledne vsetko
dobre rozmixujte, v pripade potreby
eSte zriedte vodou.

Salat s pomelom a syrom

Suroviny: 1 pomelo, 4 mandarin-
ky, 1 jablko, 150 g oCisteného fenikla
alebo rukoly, hrst vlasskych orechov,
2 lyzice domaceho medu, slany syr
balkanskeho typu, Stava z polovice
citrébna

Postup:

Pomelo najskor oCistime od hrubej
vrchnej Supky, nasledne ho zbavime
aj tenkej bielej Supky, duzinu natr-
hame na kasky a vloZzime do misy.
Pridame od Supky ocistené manda-
rinky rozdelené na jednotlivé mesia-
¢iky, a jablko nakrajané na kocky aj
so Supou. Z fenikla ocistime vrchné
listy, nakrajame na jemné pasiky a
pridame k $alatu. Nasledne dame do
misy aj nasekané vlasské orechy a na
ktsky pokrajany alebo medzi prsta-
mi podrveny syr balkanskeho typu.
Dochutime zalievkou, ktort sme si
pripravili z citronovej $tavy a medu.
VSetko spolu dobre premieSame.

»ren



LEPSIA
PRACA

PERSONALNA AGENTURA

EFEKTIVNEJSIE

Revolucia vo svete

fitness dorazila

do Bratislavy

pridte si vyskisat

akademy E‘}'r )
ﬁ 1AM

éevéeHKOVa 23,

g51 01 Bratislava
Tel.: 0914 105 644

O

NAJDITE NOVYCH ZAMESTNANCOV

68-001

Viac ako 500 cvikov so zatazou do 100 kg

na vSetky Casti tela v jedinom stroji

Futuristicky dizajn s minimalnym
ndrokom na priestor

Cvicenia si mézete nastavit sami alebo
sa nechate viest umelou inteligenciou

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

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

VSESTRANNE VYUZITIE

FITNESS CENTRA

Cvicenie s trénerom aj individudlne
Od jednoduchych po komplexné cviky

DO DOMU A BYTU

Vyuzitie pre celt rodinu. Staci minimum
priestoru. Cvicite kedy chcete
REHABILITACIA

Kontrolovany pohyb, progresivna zataz,
bezpecna spatna vazba
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Sloboda nepozné vek.

Ked' sa zhor$i mobilita a kazdy krok
je ndroény, schodiskové stolicka
Stannah méze byt riesenim, ktoré
vdm pomédze zostaf nezdvisly a Zif
naplno vo vlastnom domove.

Pretoze Stannah
zmeni VAs Zivot.

Q0800 162 162

|
j
[ N

SPORTOVE KLUBY

Pokrocilé funkcie pre profesionalov
a kondi¢nych trénerov

HOTELY & WELLNESS

Prémiovy zazitok, minimum priestoru,
maximalna pridand hodnota

Pre TZP obéanov
moznosf vybavif na
zakipenie stoli¢kového

vyfahu pefiazny
prispevok od statu.

www.stannah.sk

-ﬁ-‘ﬁ)
IMB00DY SPORT

www.imbodysport.sk
INFORMACIE: +421 904 896 262
+421 907 895 865
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