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PALIVO

ČISTÝ BUK

ŠTIEPANÉ

POLIENKA - 25 cm

POLIENKA - 33 cm

0908 258 112
DOVEZIEM
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STARÁME SA
O VAŠE AUTO

www.jmsauto.sk

0907 762 437
Objednávky
online
www.jmsauto.sk

Kollárova 89, Martin

30 rokov

s VamiPREZÚVANIE
VYVAŽOVANIE
PREDAJ PNEU A DISKOV
PROGRAMOVANIE TPMS
USKLADNENIE PNEUUNIE PNEUENNIE PNEU
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PRIJMEM
VODIČA/ČKU DODÁVKY

NA DOHODU
MÔŽE BYŤ AJ

DÔCHODCA ALEBO
INV.DÔCHODCA

PODMIENKA: VP B

0910 76 76 76 2
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INZECIA
martinsko@regionpress.sk
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0915 446 824
0919 395 040

TEPOVANIE KOBERCOV 

GG Cleaning MT

vyzdvihneme
profesionálne
vyčistíme
vysušíme
dovezieme

BEZ STAROSTÍ
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ČISTENIE ŠKRIDIEL
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NÁTERY
STRIECH2x

+421 940 187 990

OPRAVA,
BRÚSENIE, 
VAPKOVANIE STRIECH
A MAĽOVANIE FASÁD

H2x
Všetko za

dobrú cenu

ČISTENIE ŠKRIDLE

KVALITNÉ   ČISTENIE   FASÁD

0917 886 090

A ZÁMKOVEJ DLAŽBY
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 záhradnej a malej
stavebnej techniky

0948 454 604
WORD servis

SERVIS
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ODSTÚPIM   zabehnutú dlhoročnú prevádzku 
akvaristiky v hypermarkete Tesco Martin

/oproti pokladniam/.

Kontakt: 0905 316 252 

Možnosť dlhodobého nájmu a v prípade záujmu
aj s možnosťou zmeny druhu prevádzky.
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MAĽOVANIE 
INTERIÉROV, EXTERIÉROV 

ČISTENIE FASÁD, STRIECH 
A ICH IMPREGNÁCIA

ČISTENIE SOLÁRNYCH PANELOV

+421 905 522 119
+421 905 517 914

objednajsa@revitaldom.sk

WWW.REVITALDOM.SK

Obhliadka je zdarma
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STAVEBNÉ PRÁCE
• maľovanie  • omietky

• stierky  • fasády
• rekonštrukcie

• jadrá  • obklady 
• dlažby

0908 387 373
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Očkovanie patrí podľa mnohých od-
borníkov medzi najväčšie úspechy mo-
dernej medicíny. Vďaka nemu sa poda-
rilo poraziť ochorenia, ktoré ešte pred 
pár desaťročiami zabíjali milióny ľudí 
na celom svete. „Vakcinácia významne 
prispela k zníženiu detskej úmrtnosti         
a dodnes patrí medzi najbezpečnejšie         
a najefektívnejšie formy prevencie,“ in-
formoval Štátny ústav pre kontrolu liečiv 
(ŠÚKL) pri príležitosti Európskeho imuni-
začného týždňa.

            
Kolektívna imunita funguje ako dáždnik, 

ak je zaočkované dostatočné množstvo po-
pulácie, choroba sa nemá ako šíriť. Vďaka 
tomu môžeme spoločne ochrániť aj ľudí, ktorí 
sa nemôžu očkovať, ale aj tých najzraniteľ-
nejších ako napríklad dojčatá, seniorov alebo 
pacientov s oslabenou imunitou. „Problém 
nastáva, keď v tomto pomyselnom dáždniku 
začnú vznikať diery. Ak zaočkovanosť klesne 
pod určité percento populácie, hrozí nám 
návrat ochorení, ktoré sme už nepovažova-
li za hrozbu. Dnes to vidíme napríklad pri 
čiernom kašli, mumpse, alebo osýpkach,“ 
vysvetľujú odborníci zo ŠÚKL a pridávajú 
zopár faktov:

• Prípady výskytu osýpok v EÚ vzrástli 
medzi rokmi 2019 a 2025 o 157 %.

• Na Slovensku sa zaočkovanosť proti 
osýpkam pohybuje okolo 94 %, čo je pod 
hranicou 95 % potrebnou na kolektívnu 
ochranu.

• Očkovanie proti HPV znižuje riziko rako-
viny krčka maternice takmer o 100 % u diev-
čat očkovaných vo veku 12–13 rokov.

• Očkovanie chráni nielen jednotlivca, ale 
aj tých, ktorí sa zo zdravotných dôvodov ne-
môžu očkovať.

• Pomáha predchádzať hospitalizáciám, 
závažným komplikáciám aj úmrtiam.

• Patrí medzi najbezpečnejšie a nákladovo 
najefektívnejšie nástroje prevencie.

•Prevencia zachraňuje životy. Očkovanie 
chráni každú generáciu.

Očkovanie na Slovensku u detí - „Na 
Slovensku sa deti povinne očkujú proti 10 zá-
važným infekčným ochoreniam. Tieto ocho-
renia môžu ohroziť zdravie detí a ani dnes ich 
nie je možné v niektorých prípadoch úspešne 
liečiť,“ uvádza Regionálny úrad verejného 
zdravotníctva Bratislava a dodáva, že povin-
né očkovanie je dostupné pre všetky deti a je 
hradené z verejného zdravotného poistenia. 

Odporúčané očkovanie - Okrem povin-
ného očkovania je na Slovensku zavedené 
aj odporúčané očkovanie - nielen pre deti, 
ale i pre rôzne skupiny populácie. Tento typ 
vakcinácie nie je nutné absolvovať, no ak 
ho lekár odporúča, má to podľa odborníkov 
svoje opodstatnenie. Zároveň treba povedať, 
že odporúčané očkovanie nemusí byť plne 
hradené z verejného zdravotného poistenia, 
vakcíny môžu byť s doplatkom, respektíve 
ich hradí rodič dieťaťa.

Očkovanie chráni každú generáciu

» ren



MT26-20 strana 3

POTRAVINY, BÝVANIEMARTINSKO
3

2
6
-0
01
3



MT26-20 strana 4

SLUŽBY, GASTRO Najčítanejšie regionálne noviny
4

INZERCIA

MARTINSKO
TURČIANSKOTEPLICKO

Alena Špirková  0908 979 477
Ing. Peter Hanakovič  0905 423 331

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

Každý týždeň: 
Martin, Turčianske Teplice, Podháj, 
Kolónia Hviezda - mimo ulíc rozná-
šaných v nepárny týždeň, Záturčie, 
Košťany nad Turcom, Príbovce, Suča-
ny, Turany, Žabokreky, Sklené, Sučany, 
Belá - Dulice, Blatnica, Ďanová, Draž-
kovce, Kláštor pod Znievom, Krpeľany, 
Valča, Diviaky, Dolná Štubňa, Horná 
Štubňa, Mošovce, Slovenské Pravno

Nepárny týždeň:
Bystrička, Horný a Dolný Kalník, 
Tomčany, Košťany nad Turcom, Lipo-
vec, Kolónia Hviezda - H. Gregorovej, 
Helsinská, J. Kostru, K. Hviezda, Mu-
drochová, Nerudova

martinsko@regionpress.sk

Redakcia: A.Kmeťa (St.MC) 
 MARTIN

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  60.750 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.

DISTRIBÚCIA (38.570 domácností)

Bezplatný týždenník

EV 6217/24 

vydáva spoločnosť 

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

Ročník III, rok 2026
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2Rezervácie:

0918 368 670, rezervacie@umartina.sk 

Tešíme sa na Vašu

návštevu 

Oslavy
Svadby
Firemné akcie
Kary

Denné menuDenné menu
Oslavy
Svadby
Firemné akcie
Kary

www.ww
um

artitt nii a
.sk

HODINOVÝ
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SADROKARTONÁRSKE PRÁCE
ÚPRAVA PODKROVÍ

SYSTÉMY - RIGIPS - KNAUF
MONTÁŽ KAZETOVÝCH

STROPOV

MAĽOVANIE - STIERKOVANIE
ZATEPLENIE RD A BUDOV

REKONŠTRUKCIE RD A BYTOV
MURÁRSKE PRÁCE,
OBKLADY, DLAŽBY

0918 956 201
www.adamovsky.sk

STAVEBNÁ FIRMASTAVEBNÁ FIRMASTAVEBNÁ FIRMA
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Orezanie a o�etrenie korún drevín 

s odstránením odumretých 

a suchých konárov

Prevedenie ozdravného 

a presvetľovacieho rezu korún drevín

Orezanie častí drevín zasahujúcich 

do fasád a striech  budov, chodníkov 

a komunikácii

Výrub  stromov a drevín s využitím  
prevádzky montážnych plo�ín do 25m

Zabezpečenie likvidácie odrezkov 

s nakládkou a  odvozom
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ŽALÚZIE

SERVIS OKIENA+A+A+

SIEŤKY

NOVINKA:
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Dolná Kružná 7, Vrútky

VÝPREDAJ

SKLADOVÝCH

ZÁSOB POMNÍKOV

výšky

až do
ZĽAVY

40%
2
6
-0
0
6
1

STAVEBNÁ

ČINNOSŤ

0948 415 817

REKONŠTRUKCIE BYTOV A DOMOV
ZATEPĽOVANIE S VYSTAVENÍM ENERGETIC. CERTIFIKÁTU

SADROKARTONÁRSKE PRÁCE
OBKLAD, DLAŽBY, MAĽOVANIE
VODOINŠTALÁCIE, ELEKTROINŠTALÁCIE
BÚRACIE PRÁCE
POKLÁDKA ZÁMKOVEJ DLAŽBY
REVÍZNE SPRÁVY
FASÁDY
MONTÁŽ OPLOTENIA
MAĽOVANIE STRIECH 

KVALITNÉ SLUŽBY ZA DOBRÚ CENU
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email: urbarmt@urbarmt.sk   •   0917 565 619

dovoz dovoz ZADARMO ZADARMO 

PONÚKA  ŠTIEPANÉ   PALIVOVÉ  DREVO

BUK  JASEŇ   SMREK
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Objednávky prijímame v čase od 9.00 hod do 14.00 hod.

PRI OBJEDNÁVKE 13,0 PRMS -  voľné uložené

MT 
a okolie

ZĽAVA 15% 
ZĽAVA 10% pre stálych zákazníkov.

pri objednávke 6 ks paliet a viac.
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HODINOVÝHODINOVÝ
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KOMPLETNÁ ÚDRŽBA VAŠEJKOMPLETNÁ ÚDRŽBA VAŠEJ
DOMÁCNOSTI A FIRMYDOMÁCNOSTI A FIRMY
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stačí zavolať
a spolu nájdeme

riešenie
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PLASTOVÉ OKNÁ

ŽALÚZIE, ROLETY

GARÁŽOVÉ BRÁNY

MARKÍZY

• manuálne

• pohon

• sekčné

• výklopné

• rolovacie

• sieťky proti

hmyzu

• žalúzie

• textilné rolety

• 5 a 6 komorové
GEALAN

SALAMANDER

varinsky@varinsky.eu

Kontakt:   Dana Mráziková  |  mrazikova@regionpress.sk  |  0908 979 468

Na juhozápade Madagaskaru, ďaleko 

od turistických trás aj spevnených ciest, 

leží misia Ankililoaka. Kraj je tu suchý a 

chudobný. Ešte nedávno mnohé dediny 

takmer nepoznali kresťanskú vieru. Dnes 

sa to pomaly mení. 

„Po rokoch práce vidíme prvé ovocie,“ ho-

vorí saleziánsky misionár Charles Armand 

Randimbisoa. Ľudia z okolitých dedín prichá-

dzajú s prosbou, ktorá by u nás znela samo-

zrejme: chcú mať vlastnú kaplnku.

Nie je to však jednoduché. Kresťania tu 

tvoria len malé percento obyvateľov. Tradície 

predkov a viera v mágiu sú stále silné. Saleziá-

ni tu preto nevstupujú len ako duchovní, ale aj 

ako tí, ktorí pomáhajú zlepšovať každodenný 

život. Stavajú školy, rozbehli miestne rádio a 

presviedčajú rodiny, aby posielali do školy aj 

svoje dcéry. Dievčatá pritom do školy často 

nechodia vôbec. 

Misionári zdôrazňujú, že v Božích očiach 

sú všetci rovnako vzácni. Toto posolstvo sa 

dotýka čoraz väčšieho počtu sŕdc. „Uprostred 

obyvateľstva, ktorému chýba vzdelanie, pri-

náša Cirkev veľkú nádej,“ vysvetľuje farár 

Charles.

Jednou z dedín je Morafeno. Miestni si už 

pred časom postavili malú kaplnku z toho, 

čo mali poruke. V roku 2022 ju však poškodil 

tropický cyklón. Strecha sa prepadávala, ste-

ny popraskali. Napriek tomu sa tam naďalej 

schádzali, no s obavou, či sa stavba nezrúti. 

Navyše im už prestala stačiť, keďže veriacich 

pribúdalo.

Ich sen bol jasný: postaviť väčšiu a bezpeč-

nú kaplnku. Lenže z čoho? Dedina patrí medzi 

tie najchudobnejšie. Podpora napokon prišla 

zvonka. Vďaka dobrodincom nadácie ACN sa 

podarilo zabezpečiť ¡nancie, no rozhodujúca 

bola ochota miestnych. Každý priložil ruku k 

dielu. Niekto vozil materiál, iný zháňal piesok 

či štrk. Cement a oceľ vozili na fúrikoch od naj-

bližšej cesty vzdialenej až 13 kilometrov.

Dnes stojí v Morafene nová kaplnka. Väč-

šia, pevná, pripravená prijať väčší počet veria-

cich. Farár Charles je úprimne vďačný: „Vďaka 

štedrosti dobrých ľudí z ďaleka dostala ko-

munita v madagaskarskej dedinke dôstojné 

miesto na bohoslužby. Boh vás žehnaj.“

www.acnslovensko.sk

Predtým a potom

zdroj foto ACN

» ACN
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0908 965 976, 0907 840 778

Výroba kuchynských  pracovných dosiek, krbov, schodov, parapiet 
z materiálov mramor, žula, travertíny, guartzit, umelý kameň, onyx

-50%
na všetky pomníky

kačky,

husokačky,

mládky, morky

brojlerové kuriatka

www.hydinashop.sk

0905 207 059

ESURDOVOZ NA AD
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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

Slovenské komorné divadlo Mar�n 

podľa § 9a ods. 9 zákona č. 446/2001 Z. z. o majetku vyšších územných celkov v znení 
neskorších predpisov zverejňuje ZÁMER č. 1-SKD/2026 prenajať dočasne nevyužívaný 
nehnuteľný majetok formou priameho nájmu, a to: 

nebytové priestory s výmerou 59,37 m�, ktoré sa nachádzajú na v budove 
ND/Divadelné štúdio, miestnosť č. 410, 4. nadzemné podlažie, s.č. 651, 
postavenej na parcele KN-C č. 681 v k.ú. Mar�n, evidovanej na LV č. 1115.

Podmienky nájmu pre uchádzačov sú uverejnené na úradnej tabuli v sídle vyhlasovateľa,
na www.divadlomar�n.sk

Ponuky je potrebné doručiť na adresu: 

Slovenské komorné divadlo Mar�n, Divadelná č. 1, 036 80 Mar�n 
v lehote do 01.06. 2026 do 13.00 hod.
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Začína sa sezóna sladkých voňavých ja-

hôd a tie sa hodia nielen na priamu kon-

zumáciu, ale aj na prípravu všakovakých 

dezertov. Jedným z nich je aj bublanina, 

ktorá nie je náročná na prípravu a z ple-

chu zmizne raz dva. Vziať si ju môžeme 

do práce na desiatu, pribaliť do tašky na 

výlet alebo si na nej pochutiť pri nedeľnej 

šálke čaju či kávy. 

Bublaninu môžeme piecť počas celej sezó-

ny tak, ako dozrievajú jednotlivé druhy ovo-

cia. Hodia sa nielen jahody, ale aj čerešne, viš-

ne, čučoriedky, ríbezle, maliny. Pokojne však 

môžete použiť aj iné, vami obľúbené plody. 

Receptov na bublaninu nájdeme nespočetné 

množstvo. Ponúkame jeden osvedčený.

Kefírová bublanina s jahodami

Suroviny: 250g polohrubej múky, 250g 

hladkej múky, 1 balíček kypriaceho prášku 

do pečiva, 200g krupicového cukru, 200ml 

kefíru, 2 vajcia, 100ml oleja, 300g jahôd

Postup:

• Jahody umyjeme a necháme na site od-

kvapkať.

• Do misky preosejeme obe múky, pridá-

me kypriaci prášok do pečiva a cukor a dobre 

premiešame.

• Následne do misky so suchými ingre-

dienciami prilejeme kefír a olej, pridáme vaj-

cia a vymiešame.

• Plech vystelieme papierom na pečenie, 

vylejeme cesto a poukladáme husto jahody.

• Bublaninu pečieme približne 30 až 40 

minút pri teplote 180°C, podľa druhu rúry         

a veľkosti formy.

Náš tip:

Bublaninu podávame posypanú práško-

vým cukrom. Ozdobiť môžeme kopčekom 

bieleho jogurtu, zmrzliny alebo šľahačky                   

a lístkami medovky či mäty. Rovnako ju mô-

žeme posypať nasucho opraženými plátkami 

mandlí.

Kefírová bublanina s jahodami

» ren
Ilustračné foto.  zdroj foto RitaE pixabaypixabay

28. mája 1999  
v Miláne po 22 rokoch reštaurácie bolo sprístupnené majstrovské 
dielo Leonarda da Vinci Posledná večera  

Výročia a udalosti
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Objavte unikátnu interaktívnu Cestu Lacka Bebeka

V Štítniku vás čaká nové dobrodružstvo
Vodný hrad v Štítniku sa mení na 

miesto plné dobrodružstiev pre malých 
turistov. Nový interaktívny projekt Ces-
ta Lacka Bebeka hravou formou prepá-
ja fyzické objavovanie so svetom kníh a 
virtuálnej reality. Výnimočný edukač-
ný koncept zavedie deti do tajov stredo-
vekého Gemera pod vedením malého 
hradného ducha.

Cesta Lacka Bebeka je inovatívny pro-
jekt, ktorý dômyselne oživuje areál Vod-
ného hradu Štítnik. Deti do dvanásť rokov 
sa vďaka nemu nestanú len pasívnymi po-
slucháčmi historických faktov. „Prebudiť 
v deťoch záujem o históriu nášho kraja si 
vyžaduje moderný prístup. To bol hlavný 
dôvod, prečo Košický samosprávny kraj 
prostredníctvom programu Terra Incognita 
podporil tento originálny projekt sumou 14 
000 eur,“ uviedol predseda Košického sa-

mosprávneho kraja Rastislav Trnka. 

Prekážková trasa aj napínavé úlohy
Celý zážitok stojí na troch pilieroch. Na 

novej detskej knihe „Príbehy Lacka Bebe-
ka“, prekážkovej trase z prírodných mate-
riálov a mobilnej aplikácii, ktorá tento svet 
rozširuje o digitálne herné prvky a napí-
navé úlohy. Fyzická časť trasy pozostáva 
z jedenástich stanovíšť. Osem z nich sa 
nachádza v exteriéri a priamo spája pohy-
bové aktivity s poznávaním toho, ako sa lí-
šil život stredovekého rodu Bebekovcov od 
toho dnešného. Deti tu plnia rôzne zadania 
a za svoju šikovnosť zbierajú odmeny, ktoré 
si v cieli vymenia za drobný suvenír. Vďaka 
zapojeniu mobilnej aplikácie dostáva pre-
chádzka historickým priestorom atraktív-
nu dynamiku. 

Informačný panel poskytuje 
komplexné informácie

„Zážitková trasa v Štítniku nevyžaduje 
žiadnu predchádzajúcu rezerváciu. Počas 
hlavnej letnej sezóny, denne od 9.00 h do 
17.00 h, je na mieste k dispozícii aj sprie-
vodca a prístupné sú i tri interiérové stano-
vištia. Pri vstupe do areálu Vodného hradu 
je umiestnený digitálny informačný panel, 
ktorý návštevníkom poskytuje komplexné 
informácie o priebehu trasy, fungovaní 
jednotlivých stanovíšť, bezpečnostných 

pravidlách, interaktívnych prvkoch aj 
odporúčanom poradí zastávok. Vďaka to-
muto riešeniu je zabezpečená plná auto-
nómia návštevníka bez potreby priameho 
personálneho vstupu, čo zároveň zvyšuje 
dostupnosť produktu aj pre individuálnych 
návštevníkov, priblížil Košice Región Tu-
rizmus s tým že pre stopercentný zážitok              
z interakcie s duchom Lackom organizátori 
odporúčajú deťom a rodičom priniesť si na-
bitý smartfón.

Náš tip
Od leta čaká návštevníkov Štítnika ďal-

šia novinka v podobe interaktívnej virtu-

álnej prehliadky gotického kostola, a to 
aj počas jeho rekonštrukcie. Objavovanie 
významného historického objektu a pô-
vodnej freskovej výzdoby prostredníctvom 
virtuálnej reality bude dostupné v infor-
mačnom centre obce Štítnik vďaka projek-
tu Cesta stredovekom. 

Vedeli ste, že...
hoci sa hrad v Štítniku spomína už v 13. 

storočí, tak povolenie na stavbu, respektí-
ve prestavbu, od kráľa Žigmunda Luxem-
burského dostal rod Bebekovcov až v roku 
1432? - dozvedáme sa to na stránkach obce 
Štítnik.

» ren

Štítnik ponúka nové dobrodružstvo.                zdroj foto Košice Región Turizmus

Štítnik:Cesta Lacka Bebeka.                
               zdroj foto Košice Región Turizmus

������������

INZERCIA

martinsko@regionpress.sk

27. mája 1942
Slovák Jozef Gabčík a Čech Jan Kubiš usku-
točnili atentát na Heydricha 

Výročia a udalosti
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Slovensko už vyčerpalo prírodné zdroje na celý rok

Aktuálne žijeme na ekologický dlh
Slovensko siedmeho mája dosiah-

lo svoj Deň ekologického dlhu. Tento 
dátum symbolicky upozorňuje na to, 
že ak by každý človek na planéte žil 
rovnakým spôsobom ako obyvatelia 
Slovenska, prírodné zdroje, ktoré má 
Zem k dispozícii na celý rok, by sme už 
vyčerpali. 

„Fakt, že Slovensko dosahuje svoj eko-
logický dlh už začiatkom mája, ukazuje, 
že dlhodobo spotrebúvame viac, než nám 
príroda dokáže poskytnúť. Ak by každý na 
planéte žil ako my na Slovensku, potrebo-
vali by sme takmer tri planéty Zem,“ hovo-
rí riaditeľka WWF Slovensko (Svetový fond 
na ochranu prírody) Miroslava Plassmann 
a dodáva:„Kým minulý rok pripadol Deň 
ekologického dlhu Slovenska na 10. mája, 
tento rok nastal ešte skôr. Tento trend od-
ráža rastúci tlak na prírodné zdroje – od 
spotreby energie, cez intenzívne poľno-
hospodárstvo až po nadmernú produkciu 
odpadu.

Porovnanie spotreby
V porovnaní s inými krajinami patrí Slo-

vensko skôr k tým s vyššou mierou spotre-
by. Napríklad Česká republika dosiahla 
svoj ekologický dlh už 11. apríla, Franzúz-
sko 24. apríla a Nemecko 3. mája. Naopak, 
niektoré krajiny hospodária so zdrojmi 

efektívnejšie – v Maďarsku pripadá tento 
deň až na 24. júna. Rovnaký dátum ako 
Slovensko, 7. máj, majú tento rok aj Portu-
galsko či Čile.

Porovnávajú ekologickú stopu a biolo-
gickú kapacitu Zeme

Deň ekologického dlhu vypočítava or-
ganizácia Global Footprint Network po-
rovnaním takzvanej ekologickej stopy a 
biologickej kapacity Zeme. Ak je spotreba 
vyššia než kapacita planéty, vzniká eko-
logický de£cit. Dôsledky tohto de£citu sú 
čoraz viditeľnejšie aj na Slovensku. Patria 
medzi ne zhoršujúce sa suchá, strata biod-
iverzity, degradácia pôdy či vyššia náchyl-
nosť krajiny na extrémne výkyvy počasia. 
„Dlh voči prírode nie je len abstraktné 
číslo. Prejavuje sa v reálnych problémoch 
– od vyššej náchylnosti krajiny na suchá 
či záplavy až po ubúdanie druhov. Podľa 
Správy o stave planéty WWF z roku 2024 
klesli populácie voľne žijúcich živočíchov 
globálne o 73 %. To je jasný signál, že náš 
spôsob života je dlhodobo neudržateľný,“ 
objasňuje Miroslava Plassmann.

Ako môžeme posunúť 
Deň ekologického dlhu:

Organizácia Global Footprint Network 
uvádza niekoľko konkrétnych príkladov, 
ako posunúť deň ekologického dlhu na 

skorší dátum na platforme Power of Pos-

sibility: 

Dekarbonizácia: Zníženie uhlíkovej 
zložky ekologickej stopy ľudstva o 50 % by 
posunulo Deň ekologického dlhu o 93 dní. 

Zníženie plytvania: Ak by sme o po-
lovicu znížili množstvo jedla, ktoré končí 
ako odpad, tento deň by sa posunul o 13 
dní. 

Udržateľné stravovanie: Ak by sme ce-
losvetovo znížili konzumáciu mäsa o po-
lovicu a nahradili ho rastlinnou potravou, 
posunuli by sme ho o 7 dní.

Obnova lesných ekosystémov: O zhru-

ba osem dní by tento deň posunulo, keby 
sme obnovili lesy, pralesy a dažďové pra-
lesy na ploche 350 miliónov hektárov. 

Udržateľná doprava: A ak by sme zní-
žili rozsah kilometrov, ktoré ľudstvo ročne 
najazdí autami o 50 % a tretinu by nahra-
dila verejná doprava a zvyšok jazda na 
bicykli či chôdza, tento deň by sa posunul 
o 13 dní.

Udržateľné oblečenie: Ak zdvojnásobí-
me životnosť oblečenia, znížime spotrebu 
zdrojov na jeho výrobu o polovicu. Nákup 
z druhej ruky, opravy či upcyklácia môžu 
posunúť Deň ekologického dlhu o 5 dní.

» ren

Ilustračné foto.                            zdroj foto c1ri pixabay   
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Reďkovka je veľmi výživná zelenina
Nenápadná zelenina s mierne 

ostrou chuťou. Reč je o reďkovke, 
ktorá má vďaka obsahu vitamínov, 
minerálov a ďalších cenných látok 
veľa priaznivých účinkov na naše 
zdravie. Keďže nie je náročná na 
pestovanie, dariť sa jej bude aj v na-
šej záhrade. Využitie tejto chrumka-
vej zeleniny je v našej kuchyni mno-
horaké a príprava chutných šalátov 
či nátierok z nej nezaberie veľa času. 
Prinášame zopár námetov v podobe 
jednoduchých receptov.

ÚČINKY NA ZDRAVIE
Reďkovka ponúka okrem sviežej 

chuti aj množstvo zdravotných bene�-
tov, vďaka ktorým by sme ju mali podľa 
odborníkov pravidelne zaraďovať do 
svojho jedálnička. „Reďkovka je boha-
tá na vitamín C, ktorý zohráva kľúčovú 
úlohu pri posilňovaní imunitného sys-
tému a ochrane buniek pred oxidačným 
stresom. Obsahuje tiež vitamíny skupi-
ny B, vitamín K a minerálne látky ako 
draslík, vápnik, horčík a fosfor,“ pribli-
žuje Mgr. Katarína Blažová z Poradne 
zdravia Regionálneho úradu verejného 

zdravotníctva Bratislava. Vysoký po-
diel vody (až 95 %) a nízky obsah kalórií 
robia z reďkovky ideálnu potravinu pri 
redukčných diétach. „Je tiež výborným 
prírodným zdrojom antioxidantov, kto-
ré chránia pokožku pred predčasným 
starnutím a podporujú jej regeneráciu. 
Pravidelná konzumácia môže zmierniť 
prejavy zápalových ochorení, ako je 
akné alebo ekzém,“ dopĺňa odborníčka 
na zdravú výživu.  Prítomnosť draslíka 
v reďkovke pomáha chrániť zdravie 
srdcovo-cievneho systému. Vďaka níz-
kemu glykemickému indexu a podielu 
vlákniny prispieva reďkovka aj k stabi-
lizácii hladiny cukru v krvi. „Vláknina 
obsiahnutá v reďkovke pomáha zlepšo-
vať črevnú peristaltiku a podporuje trá-
venie. Konzumácia reďkoviek stimulu-
je tvorbu žlče, čím priaznivo pôsobí na 
činnosť pečene a žlčníka,“ vymenúva 
ďalšie pozitíva Mgr.Blažová. Okrem 
toho má reďkovka mierne močopudné 
účinky, ktoré napomáhajú prirodzené-
mu vylučovaniu toxínov z tela.

Najvzácnejšia je čierna
Najvzácnejšia na vitamíny a minerá-

ly je podľa odborníčky čierna reďkovka, 
ktorá okrem iného obsahuje významné 
množstvo draslíka, tak dôležitého pre 
kardiovaskulárny ako i nervovo-svalo-
vý systém človeka. Obsahuje horčičné 
silice, ktoré sú zodpovedné za jej cha-
rakteristickú štipľavú chuť. Šťava z čier-
nej reďkovky má veľmi dobré účinky 
pri niektorých problémoch so žlčníkom 
či pečeňou, tráviacich ťažkostiach ako 
sú nadúvanie, zápcha a pocit ťažoby 
po jedle. Sirup z tohto druhu reďkovky 
sa používa pri ochoreniach dýchacích 
ciest - na zmiernenie kašľa. 

Pozor!
Pred konzumáciou sirupu je dobré 

sa podľa odborníčky poradiť sa s leká-
rom, pretože v niektorých prípadoch sa 
šťava z reďkovky neodporúča piť, ako 
napríklad pri tehotenstve, ochoreniach 
štítnej žľazy či žalúdočných vredoch.

PESTOVANIE
Existuje viacero druhov reďkovky 

a líšia sa navzájom farbou, veľkosťou, 
chuťou a obdobím pestovania. Sezóna 
tejto chutnej zeleniny je relatívne dlhá, 

pestujeme ju od apríla až do polovice 
septembra a závisí to aj od zvolenej od-
rody.

Ako na to?
Pripravte si riadky vzdialené od seba 

20 cm a semienka vysievajte do hĺbky 
približne 1 až 2 cm. Potom, ako rastlin-
ky vzídu, je potrebné ich pretriediť tak, 
aby bola medzi nimi vzdialenosť aspoň 
3 až 4 cm, tak budú mať plody dostatoč-
ný priestor na svoj rast. Keďže reďkovke 
sa darí vo vlhkej pôde, nezabudnite na 
pravidelnú zálievku.

POUŽITIE
Pre zachovanie čo najväčšieho 

množstva prospešných látok je pod-
ľa odborníčky najlepšie konzumovať 
reďkovku čerstvú, môžeme ju pridávať 
do šalátov, nátierok alebo použiť ako 
prílohu k hlavným jedlám. Výborne sa 
hodí aj do smoothie nápojov. 

Náš tip
REĎKOVKOVÁ NÁTIERKA

Suroviny: 3 viazaničky reďkovky, 
100 g masla, 3 ks krémového syra, 3 na 

tvrdo uvarené vajcia, 1PL nasekanej 
pažítky, citrónovú šťavu a soľ na do-
chutenie, reďkovku na zdobenie pokrá-
janú na kolieska

Postup: Maslo dáme do misky, 
necháme ho zmäknúť a následne vy-
miešame s krémovým syrom a soľou. 
Na strúhadle s väčšími slzičkami po-
strúhame umyté reďkovky a na tvrdo 
uvarené vajíčka a pridáme do misky                
k vymiešanému maslu so syrom. Ochu-
tíme citrónovou šťavou. Nátierku podá-
vame natretú na tmavý alebo celozrnný 
chlieb. Ozdobíme nasekanou pažítkou 
a kolieskami reďkovky.

ZEMIAKOVÝ ŠALÁT 
S REĎKOVKAMI

Suroviny: 500 g zemiakov, 3PL oli-
vového alebo repkového oleja, 2PL 
jablčného octu, 2 ČL horčice, 1ČL medu,          
8 reďkoviek, 2PL nasekanej pažítky, 
soľ, mleté čierne korenie

Postup na zálievku: Metličkou v mis-
ke vymiešame horčicu, ocot, med, soľ a 
mleté čierne korenie a za stáleho mieša-
nia prilievame olej.

Postup na šalát: Zemiaky umyje-
me, vložíme do hrnca s vriacou vodou 
a uvaríme do mäkka. Po uvarení zo 
zemiakov zlejeme vodu a necháme ich 
vychladnúť. Zemiaky zbavíme šupky, 
rozkrojíme na polovice a vložíme do 

misy. Pridáme umyté a na kolieska na-
krájané reďkovky. Zalejeme zálievkou, 
dobre premiešame a necháme odstáť. 
Šalát pred podávaním posypeme nase-
kanou pažítkou.

ŠALÁT S REĎKOVKAMI, 
JARNOU CIBUĽKOU A PAŽÍTKOU

Suroviny na šalát: 2 ks hlávkového 
šalátu, viazaničku reďkovky, 2 vajcia, 
1PL nasekanej petržlenovej vňate, 1PL 
nasekanej pažítky

Suroviny na zálievku: 150 g syra          
s modrou plesňou, 2PL citrónovej šťavy, 
2PL majonézy, 125 ml kyslej smotany 
prípadne bieleho jogurtu, soľ

Postup zálievka: Syr s modrou ples-
ňou pretlačíme cez sitko, prípadne po-
riadne pomrvíme medzi prstami, dáme 
do misky a vymiešame s citrónovou 
šťavou dohladka. Pridáme majonézu, 
kyslú smotanu, prípadne biely jogurt, 
podľa potreby soľ.

Postup šalát: Šalát rozoberieme na 
jednotlivé listy, opláchneme ich a ne-
cháme odkvapkať. Reďkovku pokrá-
jame na kolieska, vajcia na osminky. 
Šalátové listy rozložíme na väčší tanier, 
na ne navrstvíme reďkovku aj vajcia, 
prelejeme pripravenou zálievkou a po-
sypeme petržlenovou vňaťou a pažít-
kou. Podávame s celozrnným pečivom.

» ren

Reďkovke sa bude dariť aj v našej záhrade.                                                                                                          
                                                                                          zdroj foto wenzlerdesign pixabay

Reďkovku môžeme pridávať aj do šalátov.                                                                                                                     
                                                                                                         zdroj foto _Alicja_ pixabay

Z reďkovky si môžeme pripraviť chutnú nátierku.                                                                               
                                                                                                                 zdroj foto RitaE pixabay

» ren
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Plne sebestačné (off-grid)
Modulárne jednotky
Bez pripojenia na siete
Bez plánovania a stavebného procesu
Okamžite pripravené na použitie po dodaní

BOX XS / 13,2 m² – OD 29 900 EUR*
BOX CLASSIC / 25 m² – OD 55 000 EUR*
BOX XL / 37,5 m² – OD 79 900 EUR*
*CENY SÚ BEZ DPH

S Ecocapsule Box môžete už o 3 mesiace!

Máte pozemok bez infraštruktúry?
Chcete tam rýchlo bývať alebo na ňom zarábať?

www.ecocapsule.com            0907 877 864

NA PODANIE

SI INZERÁTU

PÍŠTE NA
martinsko@regionpress.sk
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Stoličkový výťah Stannah:

užívajte si svoj domov naplno
Zostaňte mobilní bez obmedzení tam, kde je najkrajšie. 
Stoličkové výťahy od Stannah vám dajú slobodu užívať 
si svoj domov kedykoľvek a bez prekážok.

0800 162 162 www.stannah.sk

Darček v 
hodnote až 

200,- €

Ponuka

Najvyššia kvalita servisu na celom Slovensku.

Pre ŤZP občanov možnosť vybaviť na zakúpenie 
stoličkového výťahu peňažný príspevok od štátu.S TÝM SI HRAVO

        PORADÍME !

         HLINÍK, DREVO
              ČI NEREZ? 

ZDARMA

ZAMERANIE A
3D VIZUALIZÁCIA

0800 333 223
gszasklenie.sk

DAJTE PREDNOSŤ SLOVENSKEJ KVALITE
S NAMI SA VŽDY VIETE DOHODNÚŤ
ODOLNÉ ZVÁRANÉ KONŠTRUKCIE

SME VEĽKÁ SPOLOČNOSŤ, VIAC NEŽ 90 ĽUDÍ
MENÍME VAŠE SNY NA REALITU UŽ 25 ROKOV

INVESTIČNÉ ZIMNÉ ZÁHRADY
ZASKLENIA TERÁS A BALKÓNOV
PRÍSTREŠKY NAJVYŠŠEJ KVALITY

NAJLACNEJŠIE PREKRYTIA BAZÉNOV
ZÁBRADLIA A BRÁNY NA MIERU
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TOP INJECTABA
I N N O VAT O R

zastavenie
sadania budov

SPÄTNÉ ZDVIHNUTIE PODLÁH 0918 726 754
sk.abainnovator.com

PRACUJEME PO CELOM SLOVENSKU

ČISTO, RÝCHLO a bez BÚRANIA
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