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    pravidelné kosenie
    mulčovanie
    vysokej trávy
    čistenie pozemkov
    odvoz bioodpadu
    úprava pozemkov
    orez a pílenie
    stromov

0940 910 5270940 910 527
Branč + 15 km

ZÁHRADNÍCKE
SLUŽBY fk
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pozemok na výstavbu RD pre našich klientov
v okr. NR.
2 alebo 3i byty v Nitre, max. 160 tis.
min. 3i RD do 25km od Nitry. Ponúknite.

Hľadám:
.

.

.

Vypracujeme stanovenie ceny nehnuteľnosti
k dedičskému konaniu. 

0918 617 241
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Andrej
Takács
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NAPUSTI LETONAPUSTI LETO
DO BAZÉNA!DO BAZÉNA!

NAPUSTI LETO
DO BAZÉNA!

Fólie, chémia, ohrev,
príslušenstvo

Po-Pia:  8 :00-16:00
So:  8:00-12:30

kvalita, rýchlosť,
dobrá cena!

eshop: Vasbazen.sk
Váš bazén, naša starosť.

všetko u nás.

Rybárska 37
Nitra

6
6
-0
0
0
9od 18 - 80 ROKOV

PÔŽIČKY
od 400€ do 30 000€

INFOLINKA

0918 709 028
www.bestpozicka.sk

Hodinový manžel, údržba domácností a záhrad,
rekonštrukcie RD a bytov, maľovanie, letiskové prepravy

BorisÊÊÊ0940Ê125Ê226
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AUTOMATICKÉ PRAČKY - UMÝVAČKY RIADU
A  P R E D A J

AUTOMATICKÉ PRAČKY - UMÝVAČKY RIADU
S E R V I S  A  P R E D A J

D O V O Z  -  M O N T Á Ž  V Ý R O B K U

0905 625 641,    037/656 50 60
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HĽ�DÁME OBSLUHU
Vinotéka / Pivotéka

Stará Pošta Cabaj-Čápor
• Spoľahlivú a zo�pove�nú osobu

• S pozitívny� prístupo� k zákazníko�
• Nie len na občasnú výpo�oc

PODMIENK�:
Prax v obsluhe

a práca s pokla�ňou

���� ��� ���
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Viac na dvojstrane vo vnútri
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INZERCIA
Alena Valašeková 0910 455 919
Ing. Diana Bóriova  0901 796 594 

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

párny týždeň: Nitra, Dolné Krškany, 
Dražovce, Horné Krškany, Janíkovce, 
Kynek, Mlynárce, Párovské Háje, Bádi-
ce, Branč, Veľká Ves, Cabaj, Čápor, Čab, 
Čakajovce, Čechynce, Čeľadice, Dolné 
Lefantovce, Dolné Obdokovce, Goliano-
vo, Horné Lefantovce, Hosťová, Ivanka 
pri Nitre, Jarok, Jelenec, Jelšovce, Kolí-
ňany, Lukáčovce, Malý Cetín, Nitrianske 
Hrnčiarovce, Podhorany, Pohranice, 
Rišňovce, Rumanová, Štitáre, Veľký Ce-
tín, Veľký Lapáš, Zbehy, Žirany, Ladice, 
Veľké Zálužie 
nepárny týždeň: Nitra, Dolné Krška-
ny, Dražovce, Horné Krškany, Janíkovce, 
Kynek, Mlynárce, Párovské Háje, Babindol, 
Branč, Veľká Ves, Cabaj, Čápor, Čakajovce, 
Čechynce, Golianovo, Horné Lefantovce, 
Ivanka pri Nitre, Jarok, Jelenec, Klasov, Ko-
líňany, Malý Cetín, Mojmírovce, Nitrianske 
Hrnčiarovce, Paňa, Pohranice, Rišňovce, 
Rumanová, Svätoplukovo, Štitáre, Veľká 
Dolina, Veľký Cetín, Veľký Lapáš, Vinodol, 
Zbehy, Žirany, Veľké Zálužie 

nitriansko@regionpress.sk

Redakcia: Coboriho 9,
NITRA

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 (54.170 domácností)

Bezplatný týždenník

EV 6202/24 

vydáva spoločnosť 

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

Ročník III, rok 2026
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-poskytneme dôkladné zaškolenie

  

 

  

-poskytneme dôkladné zaškolenie

  

 

  

Prijme do pracovného pomeru
Údržbára budov a zariadení (m/ž)

 

 

*mzda pozostáva zo základnej mzdy a pohyblivej zložky mzdy

 

 

 

Vašou úlohou budú:
Pracuje sa na jednu zmenu.

so sídlom v 

vodičské oprávnenie sk. B,  prax na podobnej pozícií,
manuálnu zručnosť, skúsenosti so zváraním
(zváračský preukaz zabezpečíme)

Lužiankach

Vykonávanie mechanických opráv a údržby strojov a zariadení
Vykonávanie drobnej údržby budov
Predkladanie návrhov a riešení na údržbu a opravu strojov a zariadení

Mzdu 1200* v hrubom v závislosti od skúsenosti kandidáta
Stravné v hodnote 7 EUR/deň + Školenia

V prípade záujmu nás kontaktujte telefonicky na 0904 852 251
alebo mailom: kolevova@envigeos.sk 

Ponúkame:

Požadujeme: vodičské oprávnenie sk. B,  prax na podobnej pozícií,
manuálnu zručnosť, skúsenosti so zváraním
(zváračský preukaz zabezpečíme)
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-poskytneme dôkladné zaškolenie

  

 

  

-poskytneme dôkladné zaškolenie

  

 

  

Prijme do pracovného pomeru
Údržbára nákladnej automobilovej

techniky / Automechanika (m/ž).

 

 

*mzda pozostáva zo základnej mzdy a pohyblivej zložky mzdy

 

 

 

Vašou úlohou budú:
Pracuje sa na jednu zmenu.

so sídlom v 

vodičské oprávnenie sk. B,  prax na podobnej pozícií,

Lužiankach

Bežná a preventívna údržba a opravy nákladnej

automobilovej techniky

Práca v pneuservise, diagnostika porúch a ich odstránenie 

mzdu od 1300 do 1500 EUR* v hrubom, konečná výška mzdy závisí

od schopností a skúseností kandidáta

stravné v hodnote 7€/deň + školenia

V prípade záujmu nás kontaktujte telefonicky na 0904 852 251
alebo mailom: kolevova@envigeos.sk 

Ponúkame:

Požadujeme: vodičské oprávnenie sk. B,  prax na podobnej pozícií,

manuálnu zručnosť
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∙ Plech. škridla, šindeľ
∙ Výmena krovov
∙ Hydroizolácie striech
∙ Výmena rín, zvodov
∙ Nátery striech
∙ Oplechovanie komínov
∙ Výmena korýtok
∙ Podbitie striech
∙ Likvidácia azbestu

0948 107 877

MURÁRSKE
PRÁCE

∙ Zateplenie domov
∙ Rekon�trukcie bytov, RD
∙ Jadrá, kúpeľne, obklady
∙ Kovovýroba - brány, ploty,
   kované a lamelové
∙ Sadrokartóny, omietky
∙ Podlahy, stierky, maľovky 
∙ Potery, murovky,
   prístavby
∙ Búracie práce

STRECHY
MONTÁŽ - VÝMENA

NITRA

Potrebujete zrekon�truovať
priestory, dom, byt, kúpeľňu,
vymaľovať, natiahnuť novú
omietku, zámkovú dlažbu,
zložiť nábytok,
zapojiť vypínače, zástrčky?

Kontaktujte nás! 0940 301 513
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51Kontaktujte nás! 0910 154 754

BETÓNOVÉ
SKRUŽE

0902 257 245
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kanalizačné
a studňové
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Štyri ženy, šesť regiónov, jeden spoločný cieľ

» redakčný obsah

    Za každým vydaním našich novín v 

týchto regiónoch stoja konkrétni ľudia. 

V prípade nitrianskej pobočky sú to 

štyri ženy, ktoré svoj región poznajú 

nielen z mapy, ale predovšetkým z 

každodennej práce s klientmi.

Miroslava Remeňová vedie tím so 

zodpovednosťou a spoľahlivosťou, akú 

od nej poznajú klienti aj kolegovia. Má 

systém a veci dotiahne do konca. 

Blažena Valkovičová už dlhé roky 

buduje pevné vzťahy s podnikateľmi a 

živnostníkmi v levickom regióne. 

Práve vďaka tejto dlhoročnej spoluprá-

ci vznikajú noviny, ktoré sú skutočne 

blízko ľuďom.

Alena Valašeková je energická a vždy 

usmiata, pozná Nitru aj široké okolie 

od Zlatých Moraviec cez Nové Zámky 

až po Komárno.

Dlhoročné vzťahy a znalosť regiónu sú 

jej prirodzenou výhodou. 

Najmladšou členkou tímu je Diana 
Bóriová. Len pred niekoľkými mesiac-

mi sa stala súčasťou rodiny REGION-

PRESS a s obdivuhodnou pracovitosťou 

zbiera skúsenosti, aby bola každý deň 

lepšou partnerkou pre klientov vo 

svojom regióne.

Spoločne sa starajú o to, aby sa do 

domácností v širokom okolí dostalo to 

najlepšie, čo ponúkajú miestne �rmy. 

Pretože za každou reklamou, inzerátom 

či ponukou je konkrétny človek a 

konkrétny príbeh.

A práve o ľuďoch je REGIONPRESS už 
viac ako 29 rokov.

Nitra, Levice, Zlaté Moravce, Nové Zámky, Komárno a Topoľčany
 – tam všade tvorí tím nitrianskej pobočky REGIONPRESS noviny blízke
ľuďom.
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0905 66 22 29

izolácie asfaltových
aj plechových striech
kvalitnými nemeckými
materiálmi
nátery striech, PVC fólie
zameranie a cenová
ponuka ZDARMA 
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STAVBY 
REKON�TRUKCIE

0949 242 223 

ZATEPLOVANIE, OMIETKY, 
POTERY, MAĽOVKY, VODA, 

ELEKTRIKA, JADRÁ, 
STRECHY, KROVY, ALTÁNKY, 
IZOLÁCIE, PLOTY, KOMÍNY, 

KOVOVÝROBA
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VYPRATÁVANIE 
A LIKVIDÁCIA

0949 242 223 

BYTOV, DOMOV, PIVNÍC, 
KANCELÁRIE, 

PÍLENIE STROMOV, 
LIKVIDÁCIA 

NEBEZPEČNÉHO ODPADU
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Pripravte 

si pochúťky z grilu
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Čakajú nás horúce letné dni a to 
nás priam láka kamsi k vode. Dô-
ležité však je, poznať kvalitu vody, 
do ktorej chceme vkročiť. Výbor-
ným pomocníkom nám môžu byť 
interaktívne mapy s informáciami 
o kvalite vody na kúpanie na prí-
rodných vodných plochách, prí-
rodných a umelých kúpaliskách 
z dielne Úradu verejného zdravot-
níctva SR (ÚVZ SR). Nájdete ich na 
www.uvzsr.sk.

            
Cez interaktívne mapy môžu záu-

jemcovia zistiť základnú informáciu 
už pri pohľade na ikonu vybranej prí-
rodnej vodnej plochy či kúpaliska, 
no mapy obsahujú aj viac podrobnos-
tí. „Farba ikony vyjadruje určitú ka-
tegóriu kvality vody na kúpanie, do 
ktorej bola vodná plocha zaradená 
na základe ostatných dostupných vý-
sledkov analýz. Jednotlivé kategórie 
reprezentujú určitú úroveň kvality 
vody na kúpanie, pričom zohľadňujú 
aj možné zdravotné riziká. Zároveň 
sú pre kategórie so zníženou kvalitou 
vody na kúpanie dostupné zdravotné 
odporúčania,“ objasňujú odborníci  
z Odboru hygieny životného prostre-
dia a zdravia ÚVZ SR.

Hodnotenie zohľadňuje
 výsledky analýz

Hodnotenie zohľadňuje výsledky 
posledných štandardných analýz 

kvality vody na kúpanie, ktoré zrea-
lizovali regionálne úrady verejného 
zdravotníctva a výsledky obvyklých, 
pravidelných analýz kvality vody na 
kúpanie vykonaných prevádzkova-
teľmi kúpalísk. Informácie obsahujú 
aj údaje o dátume posledného štan-
dardného odberu vzoriek. Údaje sú 
aktualizované každých 24 hodín.

Ďalšie informácie nájdete
na webe

Kúpacia sezóna o�ciálne trvá od 
15. júna do 15. septembra. V tomto 
období sú zároveň na webových síd-
lach úradov verejného zdravotníctva 
v pravidelných týždňových interva-
loch zverejňované aj ďalšie informá-
cie o stave prírodných vodných plôch 
a umelých kúpalísk a kvality vody   
na kúpanie.

Informácie o kvalite vody na kúpanie

Ilustračné foto.

zdroj foto egmuri pixabay

» ren

NITRA, Párovská 14
nitra@slovaktual.eu

0905 211 572

ĖVjĂµeheĖoiaĖ_ajy.

Aby nové okná 
neboli len 
snom.

www.slovaktual.sk

TOPOĽČANY
Československej armády 32

topolcany2@slovaktual.eu

0911 311 220
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Rekonötrukcie bytov, domov,
obchodných priestorov

stavby na klúč, vrátane všetkých profesii

�rka�ia s� r� o�  ���� ��� ���  arka�iastavby���ail�co��
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Recyklácia a vyradenie 
vozidla z evidencie

Autorizovaný spracovateľ - Piec auto s.r.o.

Odvoz auta zadarmo
GA SA HC LV NR NZ ZM PE PN BN NM TO TT ZH ZC BS.

0915 261 120

Už nemusíte chodiť na dopravný inšpektorát,
my všetko odhlásime za Vás.
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ČISTENIE POZEMKOV
A RUČNÉ BÚRACIE PRÁCE
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SERVIS A OPRAVA OKIEN A DVERì

0908 029 285
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NÁUäNI1KOVO
NITRA

APLIKÁCIA NÁUäNÍC

U VÁS DOMA

Bábätká od 4 týЋdϜov

0914 505 060

Deti aj dospelí

nausky.sk

ŚŠ åÚÍÚú éÍòé·ÕÚéíÆ
]åÚÀ·éÄÚÕ¦ÏÕā éāéí¸Ô cgk.2z
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0905 142 500
SVÄTOPLUKOVO

äTRK - PIESOK

KAMEN

OKRASNÉ GULÁCE
OKRASNÉ GULÁCE
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PLOCHÝCH STRIECH
HYDROIZOLÁCIE

PVC FOLIA FATRAFOL, SIKA,
BAUDER
ZATEPLENIE PLOCHÝCH STRIECH
REKON�TRUKCIE PLOCHÝCH
STRIECH

0907 500 566

www.easyhome.sk Obhliadka
a cenová ponuka

ZADARMO

Obhliadka
a cenová ponuka

ZADARMO
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LETNÉ REZY

OVOCNÝCH

STROMOV

0907 164 805
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 PRIJÍMAME OBJEDNÁVKY
NOVINKA - DOMINANT GREENSHELL

11

Dovoz priamo na adresu
0940 658 399

0905 355 145

farmafrajkovci@gmail.comfarmafrajkovci@gmail.com
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12

NITRA
0948 107 877

NÁTERY
STRIECH
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mládky,
morky
brojlerové
kuriatka
www.hydinashop.sk

0905 207 059

ESURDOVOZ NA AD
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0902 266 147

STAVEBNÉ 
A TESÁRSKE PRÁCE

ZATEPĽOVANIE, REKONŠTRUKCIE, 
ELEKTROINŠTALÁCIE, JADRÁ,

 OMIETKY, POTERY,  MAĽOVKY, 
ZÁMKOVÁ, PLOTY, KOVOVÝROBA, 

NÁTERY, KOMÍNY, RÍNY

Návštevníci Vihorlatských vrchov sa 
môžu vydať na úplne novú cestu plnú 
histórie a prírodných krás. Obec Re-
metské Hámre otvorila turisticko-ná-
učný chodník „Po stopách vihorlatskej 
úzkokoľajky“. Tento unikátny, takmer 
deväťkilometrový úsek prepája aktívny 
oddych s poznávaním a ako jediný 
svojho druhu na Slovensku ponúka 
plnohodnotné celoročné využitie.

            
Stredne náročná trasa s miernym pre-

výšením je navrhnutá tak, aby vyhovovala 
všetkým vekovým kategóriám. Povedie 
v blízkosti vzácnych Karpatských bu-
kových pralesov zapísaných v zozname 
UNESCO. V letných mesiacoch poslúži pe-
ším turistom a cyklistom, zatiaľ čo v zime 
sa plynule zmení na upravenú bežkársku 
trať. 

Turistika aj vzdelávanie - Cesta k Mor-
skému oku už nebude len o turistike, ale 
aj o vzdelávaní a zábave. Na trase vznikli 
inovatívne zastávky, ktoré obsahujú interak-
tívne exteriérové hry, nadrozmerné puzzle                     
s historickými fotogra�ami či dokonca lesné 
doskočisko. Všetky prvky sú precízne navrh-
nuté z prírodných materiálov a nechýbajú tu 
ani moderné stanovištia na separovaný zber 
odpadu, čo podčiarkuje ekologický rozmer 
celého zámeru. „Výnimočnosť nášho chod-
níka spočíva v jeho komplexnosti. Podarilo 
sa nám spojiť odkaz starej lesnej železničky    
s modernými edukatívnymi a športovými 
prvkami. Je to priestor, kde si rodiny s deť-

mi oddýchnu, zabavia sa a zároveň sa in-
teraktívne naučia niečo nové o lese a našej 
minulosti,“ vysvetlil starosta obce Remetské 
Hámre Marek Kondžura. 

Spoznajte aj ďalšie miesta - Novinka 
výborne doplní existujúcu turistickú ponu-
ku tohto čarovného kúta Košického kraja. 
„Vihorlat má návštevníkom čo ponúknuť na 
celý víkend. Po prechádzke novou trasou 
odporúčam navštíviť aj Lesnícky náučný 
chodník okolo Morského oka, ktorý patrí 
medzi najobľúbenejšie a zároveň nenáročné 
výlety v tejto lokalite. Históriu železiarskeho 
priemyslu zasa približuje Skanzen v Remet-
ských Hámroch. Tí, ktorí hľadajú nevšedné 
zážitky, by si nemali nechať ujsť Beňatinské 
jazero s unikátnou Beňatinskou veľrybou. 
Okrem tyrkysovo sfarbenej vody, ktorú mno-
hí prirovnávajú k chorvátskym jazerám, si 
tu môžu vyskúšať aj adrenalínový zipline. 
Vihorlat je miestom, kde si na svoje prídu ro-
diny s deťmi, milovníci prírody aj návštevníci 
hľadajúci aktívny oddych,“ doplnila výkon-
ná riaditeľka Košice Región Turizmus (KRT) 
Lenka Vargová Jurková.

Po stopách legendárnej úzkokoľajky

zdroj foto KRT

» ren
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KAMENÁRSTVO

Slovenský výrobca pomníkov 
za dostupné ceny, s tradíciou od 1991

31

1991-2026

35

CELOROČNÁZĽAVA až do 40%

Jelšovce 421 (pri pošte)

Jelšovce

0903 747 666

Najväčšia predajňa
vystavených pomníkov v regióne.

Po - Pia: 9:30 - 16:30

700 m

PredajÊrastovejÊaÊznáškovejÊkŕmnejÊzmes i

(priÊgalante)

hydinárskaÊfarmaÊtopoLnica

031/781Ê15Ê63Ê•Êwww.hydinarskafarma.sk
HydinárskaÊfarmaÊTopoľnica

CENAÊDOPRAVY:Ê7,50€

CELOROČNÝ PREDAJ NOSNÍC
OD 8. TÝŽDŇA CENA PODĽA VEKU
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NOVINKA:
    BrojlerovÉ kurence
brojlerové kačice
a mulard káčery na výkrm
2-14 dňové brojlerové kačice
2-14 DŇové mulard Káčere

SBS

LAMA SK
prijme bezpečnostného
pracovníka na obchodnú
prevádzku

POS nutný! Nástup ihneď.

0948 356 675

Lidl Nitra
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5,50 € / hod. netto
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» KÚPIM MALOTRAKTOR  KU-
BOTA.  TEL. 0940232500
» Kúpim aj nefunkčné Ba-
be� a,Simson. 0940232500
» Kúpim motocykle Jawa/
ČZ/Simson/Babetta/Pio-
nier/Stadion aj iné... 0949 
371 361

» KÚPIM HAKY LEŠENIE 0908 
532 682

» MAM 59 HLADAM PRIA-
TELA NA ZOZNAMENIE 
0940642703
» Seriozny muž hľadá pria-
teľku nad 64 r. 0903404189

Riadková
inzercia

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

Chcete si
podať riadkový
inzerát?

Pošlite SMS na tel. č. 8866 
v tvare RP (medzera) NR 
(medzera) číslo rubriky 
(medzera) Text inzerátu.

Príklad:
RP NR 7 Predám hlboký 
modrý kočík. 0987 654 321

Váš inzerát bude po skontrolovaní 
spoplatnený spätnou SMS, ktorú 
Vám vyúčtuje Váš mobilný operá-
tor. Cena spätnej SMS je 1€ pri texte 
do 50 znakov, 2€ pri texte do 100 
znakov a 3€ pri texte s dĺžkou nad 
100 znakov. Službu platbamobilom.
sk technicky zabezpečuje ELET s.r.o.
Komerčné inzerá� , pozvánky na 
akcie, ponuky zamestnania a 
reali�  v riadkovej inzercii neuve-
rejňujeme. V prípade záujmu o 
zverejnenie tohto � pu inzerátu 
kontaktujte našich obchodníkov.

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

SMS je možné podať aj v ďalších 
regiónoch, v ktorých vychádzajú 
noviny siete REGIONPRESS. V ta-
kom prípade nahraďte písmena 
„NR“ v texte Vašej SMS kódom no-
vín, ktorý nájdete v tiráži.

Ríbezľa je ovocný ker a jeho 
plodmi sú drobné bobule kyslas-
tej chuti rastúce v strapcoch. Hoci 
sú skutočne maličké, sú cenným             
a lacným prírodným zdrojom zdra-
viu prospešných látok. Poznáme 
červené, biele aj čierne odrody toh-
to chutného ovocia. Pre ich vysoký 
obsah pektínov je veľmi jednodu-
ché z ríbezlí pripraviť rôzne dže-
my, želé alebo sirupy.

            
„Vysoký obsah vitamínu C, karo-

tenoidov, retinolu, vápnika a ďalších 
životne nevyhnutných živín robí                 
z ríbezlí ovocie vhodné pre posilnenie 
našej obranyschopnosti,“ približuje 
Mgr. Klinčáková z Poradne zdravia 
Regionálneho úradu verejného zdra-
votníctva Bratislava a dodáva, že 
ríbezle sú bohaté aj na vlákninu. Ak 
si denne doprajete 2-3 hrste ríbezlí, 
vaše trávenie sa poďakuje v podobe 
bezproblémového fungovania. Ríbez-
le však môžu podľa odborníčky na 
výživu výrazne pomôcť aj v prevencii 
mnohých chorôb, napríklad choroby 
z prechladnutia, vírusových a bak-
teriálnych infekcií, ako sú chrípka, 
infekcie slizníc, bronchitída, angí-
na a podobne. Vysoký obsah rutinu                     
v ríbezliach pomáha udržať dobrý 
stav našich ciev, udržuje ich steny 
pružné a zlepšuje priechodnosť krvi. 
Odporúčajú sa zaradiť do jedálnička 
aj ako prevencia voči civilizačným 

ochoreniam a to vysokého tlaku krvi, 
hemoroidov, opuchov končatín, kŕ-
čových žíl, slabých ciev s tendenciou                    
k praskaniu a modrinám. 

Čierne ríbezle sú bohaté na �avo-
noidy, ktoré zabraňujú tvorbe usade-
nín na stenách krvných ciev. „Bohaté 
sú na omega 3-mastné kyseliny, ktoré 
majú schopnosť znížiť hladinu lipopro-
teínu s nízkou hustotou (LDL) alebo zlé-
ho cholesterolu a zvýšiť hustotu (HDL) 
alebo dobrého cholesterolu v krvnom 
obehu,“ objasňuje Mgr. Klinčáková. 
V ríbezliach je mimoriadne vysoký 
obsah vápnika, minerálnych látok - 
horčíka a mangánu. „Protizápalové, 
antibakteriálne a antioxidačné vlast-
nosti čiernych ríbezlí pomáhajú bojo-
vať proti množstvu kožných ochorení. 
Preto sa olej z čiernych ríbezlí pou-
žíva na liečenie ekzému, psoriázy či 
atopickej dermatitíde,“ uzatvára od-
borníčka. 

Ríbezle sú bohaté na vitamín C

Ilustračné foto.

Zdroj foto hansbenn pixabay

» ren










