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Projekt Zlatá rybka EVO má za se-
bou už dva roky svojej existencie 
a počas tejto doby mal príležitosť 
presvedčiť nielen odborníkov, ale 
aj verejnosť, že niet krajšieho po-
citu, ako vidieť choré deti šťastné 
a pomôcť im pri uzdravení splne-
ním ich najtajnejších snov.

O  krátke zhodnotenie tohto 
projektu sme požiadali Kristínu 
Félovú, riaditeľku Podnikovej ko-
munikácie Slovnaft, a.s. 

Od zahájenia projektu v októbri 
2005 Zlatá rybka EVO umožnila 
už takmer 300 deťom žiť ich veľký 
sen. V  rámci “Víkendu na ranči” 
mali deti príležitosť stať sa aspoň 
na chvíľu ozajstnými cowboy-mi a  
zajazdiť si na koňoch. Zlatá ryb-
ka dokázala premeniť na skutoč-
nosť aj sen chlapčeka, ktorý túžil 
stretnúť ježibabu v  perníkovej 
chalúpke. Deti sa stretli so svoji-
mi športovými idolmi či hviezdami 
kultúrneho života, zahrali si tenis 
so slovenskou mužskou teniso-
vou jednotkou Dominikom Hrba-
tým, hokej s  brankárom Jankom 
Lašákom, zaspievali si so „Su-
perstaristami“ Peťom Cmoríkom, 
Tomášom Bezdedom a  Mirom 
Jarošom. Deti pripútané na vozík 
zažili dobrodružný let vrtuľníkom 

nad Tatrami. Veľkým zážitkom 
bolo aj stretnutie s Viki Rákovou 
a  Andy Krausom z  úspešného 
seriálu Susedia, návšteva štúdií 
TV Markíza a moderovanie tele-
víznych novín s Mariannou Ďu-
rianovou, hodina tanca v  štýle 
hip hop pod vedením známeho 
tanečníka Laciho Strika alebo 
premena detí na skutočných 
rytierov na starovekom hrade 
Červený kameň.

Popri týchto aktivitách, Zlatá 
rybka EVO otvorila v septembri 
v  chránenej dielni Radnička, 
v  budove Múzea mesta Bra-
tislavy svoju vlastnú výstavu 
fotografií detí z  rovnomenného 
projektu pod názvom “Radosť, 
ktorá lieči”. Cieľom výstavy bolo 
prostredníctvom fotografií priblí-
žiť verejnosti pocity, emócie a ra-
dosť detí, ktorým Zlatá rybka EVO 
počas svojej dvojročnej existencie 
už stihla splniť ich najtajnejšie že-

lania. Na záver roka opäť pripravi-
la pre deti vianočný program plný 
prekvapení, ktorý sa tohto roku 
konal v Banskej Bystrici. 

Zlatá rybka EVO: Pomáha chorým 
deťom žiť ich veľký senKaždý z nás má svoj veľký 

sen, ale nie každý si ho 
môže splniť. Pritom splnený 
sen dokáže vyčariť úsmev 
na tvárach detí, dodať 
im silu a vieru, že všetko 
je možné a podporiť tak 
ich uzdravenie. Pozitívny 
zážitok môže byť pekným 
„darčekom“ nielen pre 
choré deti, ale aj pre ich 
najbližších. 

Celonárodný filantropický 
projekt spoločnosti SLOVNAFT, 
a.s. pod názvom Zlatá rybka 
EVO je určený dlhodobo chorým 
a/alebo postihnutým deťom vo 
veku 5 až 14 rokov s  trvalým 
pobytom na území SR. Cieľom 
projektu je umožniť deťom, aby 
aspoň na chvíľu mohli zabud-
núť na svoje utrpenie a prispieť 
tak k ich uzdraveniu. 

Do projektu môže dieťa pri-
hlásiť jeho zákonný zástupca 
zaslaním vyplnenej prihlášky, 
dostupnej na www.slovnaft.sk, 
spolu s  popisom želania die-
ťaťa. Podmienkou účasti na 
projekte je, aby sen, prianie, či 
želanie dieťaťa bolo nemateriál-
neho charakteru, bolo zrealizo-
vateľné a etické. Všetky ďalšie 

informácie o projekte sú dostup-
né na infolinke 0850 111 924, 
v pracovných dňoch od 10:00 do 
17:00 hod. 

Vianoce sú obdobím, kedy si navzájom ešte viac 
ako počas bežných dní prejavujeme lásku, rozdá-
vame svojim blízkym bozky, objatia a  plníme si 
tajné sny. Zlatá rybka EVO sa preto rozhodla opäť 
využiť svoju čarovnú moc a pre takmer šesťdesiat 
chorých detí pripravila špeciálny darček - veľký 
Vianočný program s množstvom známych umel-
cov a prekvapení.            

„Zlatá rybka EVO myslí na choré deti a to sa 
mi páči. Verím na ňu, pretože mne už jedno že-
lanie vyplnila. Veľmi som si priala naživo vidieť 
tanečnú skupinu Street Dance Academy a vďaka 
Zlatej rybke EVO sa mi to dnes splnilo” , povedala 
sedemročná Alicka z Banskej Bystrice, ktorú trápi 
chronické ochorenie pľúc.

Nezabudnuteľný zážitok detí z  Vianočného 
benefičného programu, ktorý v banskobystric-
kom Europa Shopping Centre moderovala Paťa 
Jariabková, umocnili mnohé známe osobnosti, 
ktoré prišli deti pozdraviť a potešiť svojimi vy-
stúpeniami. Medzi nimi Anička Strike z taneč-
nej skupiny Laciho Strike – Street Dance Aca-
demy, herci Bábkového divadla na Rázcestí, 
kúzelník a bruchomluvec Jaroslav Seman a aj 
obľúbený mím z Nadácie Dr. Klaun - Vlado Ku-
líšek, ktorý má za sebou množstvo predstavení 

pre zdravotne postihnuté deti z celého Sloven-
ska a iných krajín Európy.

„Zo svojich dlhoročných pracovných skúse-
ností viem, aká dôležitá je pre choré deti dobrá 
psychická pohoda a úsmev na tvári. Viem, že 
každý môj malý pacient a rovnako aj ostatné 
deti majú svoje tajné želania, ktoré nie je mož-
né dosiahnuť drahými darčekmi či inými hmot-
nými statkami, aj keď ich darovanie môže byť 
pre darujúceho jednoduchšie. Som rád, že cie-
ľom projektu spoločnosti SLOVNAFT je umožniť 
chorým deťom žiť ich veľký sen,“ povedal veľ-
vyslanec projektu, renomovaný detský chirurg 
Prof. MUDr. Jaroslav Siman, Phd. 

Zlatá rybka EVO vyčarovala 
Vianočný program plný prekvapení

Boli sme pritom



Kedy je vhodné 
samoliečenie:

–	 mierne zvýšená teplota 
(do 37,5 – 38 stupňov)

–	 bolesti v hrdle, chrapot, 
kašeľ či nádchu

–	 žalúdočné a žlčníkové ťažkosti
–	 poruchy trávenia, nadúvanie, 

zápcha, hnačka
–	 bolesť pri rozrezávaní zubov
–	 drobné poranenia kože
–	 prechodné bolesti svalov 

a hlavy

Kedy je návšteva 
lekára nevyhnutná:
–	 ak teplota nad 39 stupňov 

trvá viac ako tri dni
–	 zdravotný stav sa nezlepšuje, 

dokonca sa zhoršuje
–	 pridružia sa dýchacie problémy
–	 prejavia sa problémy so 

srdcom – búšenie, bolesti pri 
srdci

–	 rozbolia vás uši
–	 ochorenie sprevádzajú 

psychické problémy, úzkosti 
alebo depresie

Čo robiť, ak vás 
neznesiteľne bolí hlava
Ak vás bolí celá zadná časť hlavy, 
cítite tlak v očiach, môže to byť aj 
z  krčnej chrbtice. Dlho sedíte za 
počítačom, či v  práci v  nemennej 
polohe a  vaša krčná chrbtica to 
hneď pocíti. Syndróm krčnej chrb-
tice môže spôsobiť veľa ťažkostí: 
bolesti hlavy, bolesti vyžarujúce do 
pleca a rúk, ale aj závraty, poruchy 
sluchu, mihotanie pred očami, poci-
ty mravenčenia, tŕpnutia v rukách, 
najmä v noci. Najlepší recept proti 
bolestiam hlavy a krčnej chrbtice sú 
cvičenia, ktoré zabraňujú skráteniu 
krčných svalov. Medzi najvhodnej-
šie patrí predklon, úklon hlavy, otá-

čanie, či gúľanie hlavy zo strany na 
stranu a pretiahnutie, ktoré pripraví 
krk k celodennému držaniu ťažkej 
hlavy. Vynechajte však záklon!

Náš tip: Každé ráno po zobudení 
otočte hlavou pomaly raz na jed-
nu, raz na druhú stranu. Môžete 
to robiť aj po ležiačky, ak sedíte, 
je dôležité, aby ste pri tomto cviku 
otáčali len hlavu a nie hornú časť 
tela. Hlavu tiež nepredkláňajte ani 
nezakláňajte. Ľudia so stuhnutým 
krkom otáčajú celým trupom až 
po panvu, to je však nesprávne. 

Čo robiť, ak vás sekne 
v krížoch
Stačí nepatrný impulz, napríklad 
nesiete ťažké tašky s nákupom, 
dvíhate dieťa v nesprávnej polo-
he alebo sa ráno zobudíte s ne-
znesiteľnou bolesťou v  oblasti 
krížov, ktorá môže vyžarovať aj 
do dolných končatín.

Ako si pomôcť:
–	 Najúčinnejšou liečebnou me-

tódou je aplikácia suchého 
tepla, postihnuté kríže si za-
baľte do teplého šálu, deky, 
nájdite si polohu, v ktorej 
vás chrbtica najmenej bolí 
a ležte v pokoji.

–	 Bolesť možno tlmiť analge-
tikami ( Panadol, Ataralgin, 
Nurofen, Paralen).

–	 Pomáha aj krátkodobé na-
hrievanie soluxovou lampou 
alebo teplým vzduchom zo 
sušiča na vlasy.

–	 Z postele vstávajte pomaly, 
nesnažte sa rozhýbať bolesť.

–	 Pomôže kostihojová masť, 
alpa či iné hrejivé alebo 
chladivé analgetické masáž-
ne emulzie, kapsaicínová 
náplasť Capsicole.

–	 Ak bolesť neprejde do dvoch 
– troch dní, vyhľadajte lekára.

Rozbolel vás zub?

Liečiť si doma bolesti zubov le-
kári veľmi neodporúčajú. Ak sa 
vám neuľaví po jednom ibuprofe-
ne a ľadovom obklade, vyhľadaj-
te lekára, môže ísť o zápal.

Ako pomôcť? Ak nejde o zápal, 
skúste kloktať odvar zo šalvie, 
úľavu od bolesti prináša aj ro-
zomletý klinček či slivovica. 

Čo robiť, ak vás 
prepadne bolesť 
brucha

Rozbolelo vás brucho?
Dôležité je odlíšiť bežné bolesti 

pri trávení, plynatosti či zápche od 
náhlej brušnej príhody. Dôležitá 
môže byť aj lokalizácia bolesti – 
vpravo, vľavo, v hornej alebo dolnej 
polovici. Príčin môžu byť desiatky 
– žalúdok, pečeň, žlčník, pankre-
as, črevo, slepé črevo, obličky, ale 
aj pľúca či ženské orgány.

Pri náhlom záchvate silnej bo-
lesti brucha je potrebné ihneď 
ísť k lekárovi. Lekára ja potrebné 
vyhľadať vždy aj pri napnutí bruš-
nej steny.

Bolesť v pravej dolnej štvrtine 
brucha

Môže byť zapríčinená aj zápa-
lom slepého čreva. Ak bolesť v pra-
vom podbruší sprevádza zvracanie 
či horúčka, nedávajte si v žiadnom 
prípade lieky na tlmenie bolesti, 
treba vyhľadať lekára.

Bolesť brucha pod pravým 
rebrovým oblúkom

Bolesť v pravej hornej štvrtine 
brucha môže byť prejavom zápalu 
alebo alkoholického postihnutia 
pečene, pankreasu, žlčníkovej ko-
liky, zápalu alebo cirhózy pečene. 

Na žlčníkovú koliku môžete 
použiť voľnopredajné lieky, nap-
ríklad cholagol, pite veľa teku-
tín, čaj zo zemežlče, ľubovníka 
bodkovaného, medovky, mäty 
priepornej. Ak sa bolesti nezlep-
šujú, či zhoršujú, vyhľadajte ih-
neď lekára.

Bolesť brucha pod ľavým 
rebrovým oblúkom

Bolesť v  ľavej hornej štvrtine 
brucha môže byť prejavom bo-
lesti žalúdka, sleziny, pankreasu 
alebo pľúc, vredová choroba, 
môže to byť však aj infarkt.

Bolesť brucha v strede nad 
pupkom

Najčastejšie je táto bolesť pre-
javom vredu žalúdka alebo dva-
nástnika, podráždenia sliznice 
liekmi alebo alkoholom, môže 
to byť aj vredová choroba, žlčové 
kamene, či pankreatitída.

Bolesť brucha v strede pod 
pupkom

Takéto bolesti poukazujú na 
ochorenie močových orgánov, 
hrubého čreva, konečníka alebo 
ženských orgánov, alebo na mo-
čové kamene.

Bolesť brucha v ľavom 
podbruší

V ľavom podbruší sa prejavuje 
hlavne zápcha, plynatosť, nadú-
vanie, žalúdočná nervozita, kŕče 
brucha, meteorizmus, choroba, 
ktoré je spôsobená nadmernou 
tvorbou plynov najčastejšie pri 
narušení rovnováhy črevnej flóry 
v čreve.

Ako si pomôcť: čaj z feniklu oby-
čajného, rumančeka kamilkové-
ho, mäty priepornej, paprika čili.

Ako spľasnúť nafúknuté 
brucho

Nafúknutie vzniká z  nadmer-
ného množstva plynov v črevách 
počas trávenia. Čo pomôže: Pite 
veľa tekutín, minimálne dva litre 
denne. Proti nadúvaniu pomáha 
rascový, feniklový a  anízový čaj 
alebo masáž brucha v smere hodi-
nových ručičiek. Ak naozaj nemu-
síte, nesiahajte po preháňadlách. 
Tieto odoberajú minerálne látky, 
sú návykové a navyše sval čreva 
po ich užívaní ešte viac ochabne. 
Ideálne je užívať ľanové semeno 
alebo pšeničné či ovsené vločky, 
ktoré postupne dostanú trávenie 
do potrebného tempa. 

Samoliečenie 
je dnes trend
Zostať s nádchou pár dní doma je to najlepšie, čo môžete 
urobiť. V čakárni u lekára môžete chytiť ďalšie vírusy a lieky, 
ktoré vám predpíše, si môžete aj sami kúpiť v lekárni. 
Takéto samoliečenie sa lekárom páči, avšak nad niektorými 
spôsobmi varovne dvíhajú prst. Podľa toho, čo sa na 
potencionálnych pacientov valí z reklamných šotov a médií, 
by sme si totiž mohli vyliečiť všetko počnúc boľavými kĺbmi 
končiac rakovinou. 
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My a zdravie



Imunitný systém človeka sa po-
dieľa na vytváraní rovnováhy vnú-
torného prostredia, zabezpečuje 
integritu jednotlivca a  k  je ho 
základným úlohám patrí chrániť 
organizmus pred cho ro ba mi 
a nákazami. Každý človek si môže 
(a mal by) posilňovať svoju imunitu 
priebežne po celý rok, ale pred za-
čínajúcou zimou je táto úloha mi-
moriadne aktuálna. Imunitný sys-
tém je veľmi citlivý a komplikovaný 
a funguje bez porúch iba vtedy, ak 
má na to vhodné podmienky. Ak 
chceme v  zdraví prežiť chrípkové 
obdobie, mali by sme kriticky pre-
skúmať svoju životosprávu. 

Ako si môžeme zvýšiť 
imunitu? 

V prvom rade správnymi stravova-
cími zvyklosťami. Správna výživa 
významne prispieva k zachovaniu 
a k zvyšovaniu obra ny schopnos-
ti. Ak v potrave dlhodobo chýbajú 
niektoré dôležité ži vi ny, mine-
rálne látky alebo vitamíny, zni-
žuje sa schopnosť imunitného 
systému a  stúpa náchylnosť na 
infekcie. Vše obec ne na podpo-
renie obranyschopnosti je nutné 
zabezpečiť na jeseň zvýšený prí-
sun najmä vitamínov, bielkovín, 
vlákniny a sto po vých prvkov. 

Je známe, že adekvátna imu-
nitná odpoveď súvisí s  optimál-
nym príjmom bielkovín (s  dostat-
kom esenciálnych aminokyselín) 
a energie. To znamená, že nielen 
ich nedostatok, ale aj nadbytok 
negatívne ovplyvňuje obrany-
schopnosť organizmu. Názor, že 

keď je vonku zima, treba sa po-
silniť jedlom bohatým na tuky, ne-
obstojí. Rovnako však na začiatku 
zimy nie je vhodná beztuková diéta 
ani žiadne drastické odtučňovacie 
kúry. Ne dos ta tok vitamínov roz-
pustných v tukoch (najmä vitamí-
nov A a E) môže naopak spôsobiť 
poruchy imunitného systému. Tre-
ba si však vedieť správne vybrať 
a uprednostniť rastlinné tuky a zo 
živo číš nych najmä rybie tuky – 
ako bohaté zdroje veľmi cenných 
ne na sýtených mastných kyselín. 

Viaceré vitamíny majú pozitív-
ny vplyv na obranyschopnosť or-
ganizmu – najmä vitamíny A, C, E 
a väčšina vitamínov zo sku pi ny 
B-komplexu. Získame ich konzu-
máciou dostatočného množstva 
čerstvej zeleniny a  ovocia a  ce-
lozrnných obilnín. V  sú časnosti 
je na trhu dostatočná ponuka 
čerstvej zeleniny a ovocia po celý 
rok, najvhodnejšie sú druhy bo-
haté najmä na vitamín C – pap-
rika, chren, citrusové ovocie, 
kiwi, zelené vňate, kel, ka pusta 
(čerstvá aj kvasená) a pod. 

Z  minerálnych látok sa povzbu-
dzujúci účinok na obrany schop-
nosť pripisuje najmä zinku, selénu, 
železu, ale aj mnohým ďalším (váp-
niku, horčíku, fosforu, draslíku a i.). 
Bohatým zdrojom zinku sú napr. 
obilné klíčky, mak, ovsené vločky, 
orechy, strukoviny, ale aj mäso, 
pečeň a vaječný žĺtok; na selén sú 
bohaté najmä celozrnné výrobky, 
morské ryby, hríby a  železo obsa-
huje napr. pečeň a iné vnútornosti, 
mäso, mak, orechy, strukoviny, ka-
kao, vaječný žĺtok a iné. 

Na posilnenie obranyschopnos-
ti organizmu veľmi priaznivo pôso-
bia aj probiotiká, t.j. živé mikroor-
ganizmy v potrave, ktoré priaznivo 
ovplyvňujú črevnú mikroflóru. Ide 
predovšetkým o  baktérie mlieč-
neho kvasenia, vyskytujúce sa 
najmä v  kyslo mliečnych výrob-
koch a nápojoch, ale vynikajúcim 
prírodným zdrojom je aj bryndza, 
kvasená kapusta a  kvasené 
uhorky. Viaceré potraviny obsahu-
jú veľmi cenné tzv. fytonutrienty 
alebo fytoprotektívne látky, k naj-
známejším patrí cesnak a cibuľa 
– potraviny, ktoré sa tradične spo-
mínajú v súvislosti s preven ciou 
a „liečbou“ chorôb z prechladnu-
tia a  ktorým sa pripisujú mnoho 
raké účinky (protizápalové, anti-
biotické, protiplesňové, imu no 
stimulačné a pod.). 

Nezabúdať na pitný 
režim 

Vstupnou bránou pre vírusy 
a baktérie spôsobujúce chrípku, 
nádchu a iné ochorenia také ty-
pické pre zimné obdobie, sú sliz 
ni ce horných dýchacích ciest. 
Aby lepšie odolávali náporu cho 
ro boplodných zárodkov, musia 
byť neustále vlhké. A to dosiahne 
me dodržiavaním pitného reži-
mu. Na dostatočný prísun tekutín 
musíme dbať aj v  chladnejších 
mesiacoch. Potíme sa síce me-
nej ako v lete, ale vo vykúrenom 
suchom vzduchu sa sliznice rých 
lejšie vysušujú, preto piť tekutiny 
musíme aj vtedy, keď ne po ci-
ťujeme smäd. Vyhnúť by sme sa 
mali alkoholu – jeho kon zu má-
cia, hlavne ak je v  nadmernom 
množstve, nielenže oslabuje or-
ganizmus, neprimerane ho zaťa-
žuje, ale aj dehydratuje. 

Smiech a dobrá nálada 
posilňujú zdravie 
Okrem stravovania, ktoré hrá 
v  našom živote kľúčovú úlohu, 
aj správna životospráva môže vý-
znamne ovplyvniť obrany schop 
nosť organizmu. Nadmerná záťaž 
stresmi, fajčenie, sedavý spôsob 
života, nadváha alebo obezita, 
nedostatok spánku, jedno znač-
ne zhoršujú imunitu. A  naopak 
– pravidelná a hlavne primeraná 
(nie nadmerná) telesná aktivita, 
každodenný pobyt na čerstvom 
vzduchu, zvládanie stresu a po-
kojný, harmonický život, dostatok 
spánku a celkový optimistický po-
stoj k životu (je známe, že smiech 
zlepšuje zdravie a psychickú po-
hodu) má priaznivé účinky na 
odolnosť organizmu. 

S otužovaním treba 
začať už v lete, alebo 
keď sa ťa zima opýta... 
Veľký význam v  posilňovaní ob-
ranyschopnosti organizmu má aj 
otužovanie. Otužovanie znamená 
privykanie na náhle zmeny teplo-
ty bez ohrozenia zdravia, zvyšuje 
pohotovosť krvných ciev rýchlo 
a pružne reagovať na pôsobenie 
chladu a vedie k lepšej ochrane 
pred infekciami z prechladnutia. 
K otužovaniu patrí napr. plávanie 
v lete vo voľnej prírode, častý po-
byt vonku za každého počasia, 
studené alebo striedavé sprchy, 
časté vetranie (pomáha súčasne 
znižovať počet mikroorganizmov 
v  uzavretom priestore), spánok 
pri otvorenom okne. Aj pravi-
delná návšteva sauny otužuje 
organizmus a  zvyšuje odolnosť, 
ale do sauny by mali chodiť len 
skutočne zdraví ľudia.

Zvyšovanie odolnosti v zimnom období
MUDr. Jana Jurkovičová, CSc., 
Združenie pre zdravie a výživu
V zimnom období sa nielen tešíme na prichádzajúce 
Vianoce a všetky zimné športy a radovánky, ale spolu so 
zimou prichádza aj nepríjemné studené, sychravé počasie 
a čas kýchania, smrkania, huhňania, opuchnutých nosov 
a chrípkových epidémií.

V zime nie sme častejšie chorí preto, že je okolo nás viac 
baktérií a vírusov než v lete. Dôvodom je, že v zimnom 
období sa ľudia zdržujú a sústreďujú prevažne v interiéroch, 
veľmi často prekúrených, so suchým vzduchom, ktorý 
uľahčuje šírenie a prežívanie vírusov. K tomu pristupuje 
chlad, prudké zmeny teploty, nedostatok slnečného 
žiarenia, nedostatok pohybu a v neposlednom rade 
nevhodná výživa, ktorá sa významnou mierou podieľa na 
stave našej obranyschopnosti.
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Byť majiteľom niekoľkých alebo 
dokonca mnohých kilogramov tuku 
navyše však ani zďaleka nie je len 
estetickým hendikepom. Obezita, 
najmä takzvaná brušná, v tvare ja-
blka, dokázateľne skracuje život 
a  je príčinou a  spúšťačom mno-
hých ochorení. Veľmi podstatné je 
aj to, v akom veku obezita vznik-
ne. Mladí obézni majú totiž vyššiu 
šancu skôr ochorieť! 

Ak sa človek stane obéznym 
napr. vo veku 20 - 44 rokov, má 
6-násobne vyššie riziko zvýše-
ného krvného tlaku v porovnaní 
s  osobou, ktorá pribrala vo ve-
kovom rozmedzí 45 – 74 rokov. 
Kto si ku svojej normálnej váhe, 
ktorú mal na prahu dospelosti, 
doposiaľ ,,nahonobil“ viac ako 
10 kíl, trojnásobne si zvýšil riziko 
predčasného úmrtia. Ak je to viac 
ako 20 kíl, musí vynásobiť prav-
depodobnosť vzniku ischemickej 
choroby srdca siedmimi! 

Rovnica vzniku nadváhy a obe­
zity je neúprosná: Prijímame 
väčšie množstvo energie, ako 
naše telo stihne vydať. Náš ži-
vot je nepochybne omnoho po-
hodlnejší ako kedysi, keď musel 
človek doslova fyzicky bojovať 
o prežitie, o každý hlt jedla. Dnes 
máme nadbytok potravy a chro-
nický nedostatok pohybu. 

Už dlho sa vedie diskusia 
o tom, či je príčinou obezity viac 
genetika alebo, naopak, prostre-
die. Sme potomkami tých, čo 
v minulosti hladovali, a za tisíce 
rokov sa u  nás vyvinul úsporný 
genotyp. Znamená to, že máme 
dedičné sklony uskladňovať 
energiu vo forme tuku na horšie 
časy. Lenže na rozdiel od minu-
losti to dnes pre mnohých zna-
mená veľký zdravotný problém. 
Zjednodušene možno príčinu 
nadváhy a obezity vyjadriť takto: 
Gény môžu byť predpokladom 
nadváhy alebo obezity, ale našu 

hmotnosť v konečnom dô-
sledku určuje naša strava 
a  telesná aktivita. Príjem 
nadbytočného množstva 
kalórií, sedavý spôsob ži-
vota alebo oboje vedie po 
dlhšom čase k obezite. 

Mnohým závažným ocho-
reniam, ktoré so sebou pri-
náša obezita, však možno 
predísť už pri relatívne ma-
lom, 5- až 10-percentnom 
znížení hmotnosti. Taký úbytok 
hmotnosti zníži celkové riziko 
úmrtnosti až o  20 percent. Kar-
diológovia, internisti či diabetoló-
govia potvrdia, že schudnutie je 
lepšie ako tie najkvalitnejšie lieky 
na cholesterol, tlak či cukrovku. 

Index telesnej hmotnosti (BMI) 
vypočítate tak, že svoju váhu 

(v  kilogramoch) vydelíte svojou 
výškou (v metroch) na druhú. 

Pri posudzovaní toho, či vaša 
hmotnosť nepoškodzuje vaše 
zdravie, nie je dôležité len to, koľ-
ko vážite, ale aj to, koľko percent 
hmotnosti tela tvorí tuk. Ženy majú 
od prírody viac telesného tuku ako 
muži. Ženský hormón estrogén 
totiž vyvoláva ukladanie tuku v te-
le, najmä na bokoch a  stehnách 
(do menopauzy, potom nastáva 
ukladanie tuku okolo brucha ako 
u mužov). Zloženie tela je teda po-
mer ,,chudého“ tkaniva a tukové-
ho tkaniva. ,,Chudé“ tkanivá tvoria 
prevažne svaly a kosti. 

Percentuálny podiel tuku v tele je 
bez špeciálnych prístrojov pomerne 
problematické odmerať, preto boli 
určené parametre, podľa ktorých 
môžu ľudia posúdiť, či majú prime-
ranú hmotnosť. Jedným z  nich je 
tzv. index telesnej hmotnosti (z an-
gličtiny Body Mass Index – BMI): 
BMI= váha (v kg)/výška (v m)² 
Príklad: 
Pacient s výškou 1,70 m a váhou 
100 kg: 

BMI= 100/1,7 x 1,7 = 34,6 
Znamená to, že ide o obézneho 
pacienta, pretože: 
Výsledky BMI 
18,5 – 25 hmotnosť je v  zdra-
vom rozmedzí 
25 – 30 nadváha, zvýšené zdra-
votné riziko 
30 – 40 obezita s vysokým zdra-
votným rizikom 
viac ako 40 ťažká obezita, ktorá 
sa spája so závažnými zdravotný-
mi problémami 

Nie drastickým diétam! Prečo? 
Deväť z  desiatich ľudí, ktorí 

držia neprimerane prísne diéty, 
priam hladovky, má v  priebe-
hu piatich rokov naspäť všetky 
zhodené kilogramy. Pri chudnutí 
a opätovnom priberaní naprogra-
mujú svoje telo, aby robilo pres-
ne to, čo nechcú – ukladalo tuk. 
Kolísanie hmotnosti nahor a na-
dol, známy jojo-efekt, môže ok-
rem toho zvyšovať aj riziko vzniku 
srdcovo-cievnych ochorení. 

Radikálne obmedzenie den-
ného energetického príjmu nám 
síce pomôže schudnúť rýchlejšie 
ako pri miernom tempe, ale ťaž-
šie si novú hmotnosť udržíme! 
Hladovanie (definuje sa ako nižší 
energetický príjem, než aký spot-
rebuje naše telo v pokoji) vyvoláva 
spomalenie metabolizmu! Denný 
energetický príjem u  chudnú-
cich žien sa má pohybovať do 
5 000  kJ, u  mužov približne do 

6 000 kJ. Bez lekárskeho do-
zoru by denný príjem nemal 
klesnúť pod 4 000 kJ. 

Zníženie rýchlosti metabo-
lizmu vyvoláva na polceste 
chudnutia stav frustrácie, 
rozčarovania. Len čo sa 
vrátime k normálnej strave, 
spomalený metabolizmus 
spôsobí, že priberieme ešte 
rýchlejšie než pred začatím 
diéty. Pri každej ďalšej diéte 
sa metabolizmus spoma-
lí ešte väčšmi a  rýchlejšie 
a bude sa nám chudnúť veľ-
mi, veľmi ťažko. 

Radikálne alebo dlhotrva-
júce hladovanie môže spôso-
biť, že náš bazálny metaboliz-
mus (to je ten pokojový, počet 
kilojoulov, ktoré telo spáli 
v  pokoji) klesne na 2 000 

kJ denne. Medzi vedľajšie účinky 
radikálne obmedzeného metabo-
lizmu patrí únava, suchá pokožka 
a vlasy, zápcha, depresie. 

Ako chudnúť 
–	 jesť pravidelne a  v  malých 

dávkach (tu môže pomôcť pri 
obmedzení jednotlivých dávok 
SlimCup), rozhodne nevyne-
chávať raňajky! 

–	obmedziť potraviny bohaté na 
cukry, tuky, alkohol, vyberať si 
potraviny s  nízkym glykemic-
kým indexom 

–	zvýšiť konzumáciu zeleniny, 
hydiny, rýb, nízkotučných mlieč-
nych produktov, v primeranom 
množstve jesť ovocie, zemiaky, 
strukoviny, celozrnné obilniny 

–	dodržiavať pitný režim (hlad je 
prezlečený smäd!) – 3 litre te-
kutín denne 

–	nezabúdať, že telo stroj skon-
štruovaný na pohyb, pri ,,len 
diétovaní“ strácame 75 % tuku 
a  až 25 % svalovej hmoty, ak 
pridáme cvičenie, strácame 95 
% tuku a len 5 % svalovej hmo-
ty, okrem aktívneho pohybu 
v podobe športovania (aeróbna 
pohybová aktivita miernej až 
strednej intenzity) častejšie vy-
užívať aj tzv. rutinný pohyb po-
čas dňa (nepoužívať eskalátory 
a výťah, z MHD vystúpiť dve za-
stávky skôr a prejsť sa a pod.) 

Pripravila lis, foto V. Sabo

Obezita je choroba 
Na Slovensku sa potreba schudnúť týka 
1,5 až 2 miliónov osôb. 500-tisíc je doslova 
obéznych a 150-tisíc ľudí má index telesnej 
hmotnosti (BMI) dokonca vyšší ako 40, 
čo je už ťažká obezita so závažnými 
zdravotnými následkami! Obezita je 
doslova epidémiou dneška. 
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Je známe, že v rámci snahy zbaviť sa nadbytočných 
kilogramov je okrem zvýšenej fyzickej aktivity potrebné 
znížiť energetický príjem v potrave. To, čoho sa však väčšina 
chudnúcich obáva, je skutočnosť, že budú trpieť hladom. 
Dodržiavanie diéty sa teda pre nich stáva symbolom 
akéhosi odtŕhania si od úst, pocitu, že nie sú dostatočne 
sýti, nenávratnej straty životných radostí. Pocit hladu 
navyše u mnohých ľudí spôsobuje tzv. záporné emočné 
reakcie – sú podráždení, labilní, bez nálady, nevedia sa 
na nič sústrediť, pobolieva ich hlava. Úlohou unikátneho 
doplnku výživy SlimCup, ktorý po Rakúsku, Taliansku, 
Francúzsku a ďalších krajinách prichádza aj na slovenský 
trh, je aktivovať pocit sýtosti. 
Vďaka patentovanej emulzii 
pozostávajúcej z vody a tukov 
čisto prírodného pôvodu možno 
znížiť príjem kalórií až o jednu 
tretinu! 

Erika Judiniová , moderátorka

Myslím si, že akákoľvek diéta, ktorú žena drží, 
znamená pre ňu stres a stres pre organizmus 
znamená jojo efekt. Náš organizmus je taký 
vystresovaný a mozog čaká na impulz dopl-
niť zásoby organizmu, že aj z vody a vzduchu 
priberáme. Môj osobný názor je, že človek by 
mal zdravo žiť. Ja osobne dávam prednosť vý-
robkom označeným logom Výživa pre zdravé 
srdce. Myslím si, že únavu netreba zaháňať 
čokoládou, ale že si treba pospať. Keď je or-

ganizmus  stresovaný, pomôže cvičenie, tak prídu hormóny šťastia 
prirodzeným spôsobom. Nikdy som nedržala diétu, ale vždy som roz-
mýšľala o tom, ako si kontrolovať váhu, dodržiavať stravovacie návyky. 
Rozhodne si treba uvedomiť, že kilá sa strácajú v spánku.

Stefan Skrucaný, herec

Začnem takto: „mladosť pochabosť.“ Mladý 
človek si myslí, že musí vyzerať ideálne. Ale ja 
tvrdím jedno: Boh ma stvoril takého aký som, 
nebudem mu to dokonalé dielo kaziť. Pri každej 
diéte dochádza k drastickému úbytku toho, na 
čo bol organizmus zvyknutý. Čo spraví telo? Nič, 
len prepne na úsporný režim, snaží sa udržať 
kalórie v sebe. Po troch mesiacoch hladovky si 
človek povie, teraz som schudol a môžem jesť 
všetko, na čo mám chuť, ale pozor! Organizmus 

je zvyknutý na úsporný režim a začne si ukladať, lebo nevie, či ten re-
žim zase nebude niekedy úsporný. Neuznávam diéty. Mnohé dievčatá 
si myslia, že štíhlosť je najkrajšia. Nie, duša je podstatná.

Ivana Christová, podnikateľka

Pretože som roky pracovala ako modelka, di-
éta bola môj kamarát. Diéty neuznávam, lebo 
sama na vlastnej koži som zistila, že mi to 
poškodilo organizmus. Preto som sa naučila 
zdravo jesť. Veľa zeleniny, surovej stravy, níz-
kotučných výrobkov a telocvik. To je jediná vec, 
kedy si to neodnesie zdravie. Dodržiavam tak-
zvané očisťovacie dni. Dokonca raz do roka si 
urobím týždňový pôst a pijem len čaje.

Akú najdrastickejšiu diétu ste držali?
Najdrastickejšia diéta bola, že som nejedla vôbec nič, dokonca som 
mala problém zjesť už aj banán, musela som si ho zmixovať a jesť po 
lyžičkách. Bolo to obdobie, keď som mala o 15 kíl menej ako teraz.

Čo si myslia o diétach osobnosti?

Diéta – cesta k štíhlej línii
Milovníci zaručených diét pozor! Ak ste vyskúšali už 
nepreberné množstvo nesprávnych spôsobov chudnutia, 
možno sa nikdy nezbavíte ani kilogramu. Zaradíte sa 
medzi tých, na ktorých už neplatí žiadna diéta, stanete 
sa proti ním jednoducho odolnými. Sú to následky 
známeho jojo efektu – schudnem, priberiem, schudnem, 
priberiem. Vtedy je metabolizmus narušený. Ak sa 
v tomto prípade obrátime na odborníkov, pomoc je veľmi 
ťažká. Aj keby sme začali chudnúť pod dohľadom lekára 
a zároveň intenzívne cvičili, hmotnosť sa upraví lem 
o jeden, dva kilogramy. Chudnúť sa treba učiť.

SlimCup, téglik 
proti hladu 

Tuky, ktoré pomáhajú chudnúť
 
SlimCup obsahuje upravený systém lipidov (patentom chránenú 
emulziu z prírodných olejov), ktorý pomáha predĺžiť práve spomí-
naný pocit sýtosti po jedle. Praktické balenia v podobe ,,zoštíhľujú-
cich téglikov“, ktoré pripomínajú smotany do kávy, obsahujú ovsený 
a palmový olej bez akýchkoľvek umelých príchutí, sladidiel či kon-
zervačných látok. Prečo práve tieto dva druhy olejov? Dochádza tak 
ku paradoxnej situácii, že chudnúť vlastne pomáhajú tuky. To však 
v oblasti redukcie hmotnosti nie je ničím výnimočným – napokon 
aj známe ,,odbúravače tukov“ ako konjugovaná kyselina linolová 
(CLA) či pupalkový olej patria medzi tuky. Tie však nezabránia tomu, 
aby človek jedol menšie porcie. SlimCup neobsahuje látky, ktoré 
by zabraňovali tvorbe tuku, alebo podporovali jeho odbúravanie, 
ale jeho cieľom je navodzovať pocit sýtosti, čo prispieva k obme­
dzeniu príjmu kalórií. 
 
Prečo práve SlimCup? 
–	 pomôže jesť menej už od prvého dňa užívania
–	 obmedzí potrebu maškrtenia medzi jedlami
–	 je určený aj pre diabetikov, vegetariánov a vegánov 
–	 nepotrebuje chladenie (neskladuje sa v chladničke!) 
–	 prípravok je klinicky testovaný a preverený štúdiami 

Chudnite prirodzene.
Žiadajte v lekárni.
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Umelecké diela 
na manekýnkach

Dych vyrážajúce šaty nosia princezné, 
ženy šejkov, ropných magnátov. Mode-
ly z drahých látok ručne maľuje a zdobí 
drahými kameňmi. Ich ceny sa pohy-
bujú od 4  tisíc až po ohromujúcich 
100 tisíc eur. 

Nedávno sme prehliadku tejto nádhery 
mohli vidieť prvýkrát aj v Bratislave. Ako 
vlastne vznikajú tieto luxusné a originál-
ne modely?

Na šaty používa špeciálnu lavírovaco-
akvarelovú techniku. Maľuje na ne 
farbami na látku, zdobí ich drahými 
kamienkami od Swarovského. Látky sú väčšinou satény, šifóny, tafty, brokáty a hodváby.

Blanka Matragi dosiahla svoj úspech aj vďaka manželovi. Po skončení umelecko-priemyselnej 
sklárskej školy v  Železnom Brode sa so svojim manželom Makramom Matragi odsťahovala 
do Libanonu (1980). O dva roky neskôr, v čase začínajúcej občianskej vojny otvorila v centre 
Bejrútu salón Blanka Haute Couture. Dnes medzi jej zákazníčky patria hlavne princezné 

z arabského sveta. 

Na bratislavskú módnu prehliadku boli pozvané hlavne manželky slovenských podnikate-
ľov. Exkluzívne modely však očarili aj herečku Milku Vášáryovú, ktorá na módnu prehliad-

ku prišla s manželom. „Prácu Blanky Matragi sledujem veľmi dlho. Môj manžel sa s ňou 
osobne pozná, a preto som rada prišla na túto šou. Určite by som si vedela vybrať 

niekoľko modelov aj pre seba.“

Text: Libuša Sabová, Foto: Vladimír Sabo

Umelecké diela 
na manekýnkach

Móda pre princezné

Blanka Matragi sa predstavila 
na Slovensku
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Alenka Heribanová nám povedala, že modely sú naozaj krásne, 
ale na naše podmienky dosť drahé. Samozrejme, že aj ona by 
mala rada vo svojom šatníku niektorý z modelov Blanky Matragi.

Medzi stálych klientov Matragi patrí aj bývalá 
hlásateľka STV Ada Straková, ktorá žije v Prahe. 
„S Blankou sme dlhoročné priateľky a v prvom 

rade ju obdivujem ako človeka. Vďaka 
svojmu talentu a temperamentu vytvára 
originálne modely.“ Na prehliadku 
prišla pani Ada so svojou dcérou 
Barborkou, ktorá žije vo Viedni.

Medzi hosťami nechýbala ani naša 
popredná módna návrhárka Lýdia 
Eckardt. Ani ona neskrývala obdiv na 
tvorbou tejto výnimočnej ženy.
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by som si vedela vybrať niekoľko modelov aj pre seba.“



sledky. Spokojného klienta získate vtedy, 
ak ho ‘obsluhuje‘ človek, ktorý rozumie jeho 
potrebám a dokáže mu zo sveta finančných 
produktov spoločnosti, pre ktorú pracuje, vy-
brať kombináciu toho najlepšieho práve pre 
toho konkrétneho človeka. Výsledok sa skôr 
či neskôr dostaví. 

Ako vás ja poznám, ste workoholik. 
Vyžadujete taký istý prístup aj od 
vášho tímu?

Už určite veľmi dobre viete, že dbám na 
správny balans profesionálneho a rodinného 

Mojou veľkou túžbou bolo študovať folkloristiku, 
ale nepodarilo sa mi to. Tak som si povedala, že 
chcem študovať niečo, kde budem môcť využiť 
svoj prístup k ľuďom, kde ich budem môcť pod-
poriť, nasmerovať, obohatiť... Zvolila som si štú-
dium manažmentu, ktorý je s ľuďmi úzko spoje-
ný. Bola som presvedčená, že sa v tejto oblasti 
nájdem a myslím, že sa mi to aj podarilo.

Vy však vediete veľkú finančnú 
spoločnosť, čo si vyžaduje okrem záujmu 
o ľudí aj vysoko odborné vedomosti. No 
ovládať takú náročnú oblasť, akou sú 
financie, to si vyžaduje aj veľký talent....

Finančníctvo si naozaj vyžaduje okrem od-
bornosti aj „finančnícke bunky“. Pravdepodob-
ne som ich zdedila po dedovi. Asi je to vo mne. 
Určite by som neprijala ponuku manažovať 
niečo, k  čomu nemám vzťah. Baví ma radiť 
ľuďom, ako hospodáriť s peniazmi. My ako ná-
rod sme síce veľmi šetrní, to však neznamená, 
že vieme s peniazmi správne hospodáriť.

Máte za sebou bohaté skúsenosti, 
spomeniete si na ten seriál úspechov od 
študentských čias až po dnes? 

Promovala som na Ekonomickej univerzi-
te, Fakulte manažmentu, kde som obhájila aj 
vedeckú hodnosť. Začiatok mojej profesionál-
nej kariéry je spojený so Slovenskou technic-
kou univerzitou v  Košiciach a  Ekonomickou 
univerzitou v  Bratislave, kde som prednášala 
strategický manažment a finančné plánovanie. 
Po obhájení vedeckého titulu na Ekonomickej 
univerzite som začala pracovať vo finančnom 
sektore: postupne som prijímala výzvy pracovať 
s vyššou zodpovednosťou voči sebe, tímu i spo-
ločnosti a pracovala na pozícii senior manažé-
ra pre retailové služby a obchod v Poľnobanke, 
riaditeľky Certus, a. s., riadila som divíziu retai-
lového bankovníctva v UniBanke, zastupovala 
som spoločnosť Pioneer Investment Limited pri 
jej uvedení na slovenský trh. Svoje skúsenosti 
s budovaním a manažovaním nových segmen-
tov na trhu som využila vo Všeobecnej úverovej 
banke na pozícii Senior Executive Manager. 
V ING SR pracujem od augusta 2006.

Myslíte si, že ak sa chce žena presadiť vo 
„svete mužov“, musí preukázať oveľa viac 
schopností ako muž?

Ako na ktorej pozícii, ale osobne si myslím, 
že tak pre muža ako aj ženu je dôležité byť 
v správnom čase na správnom mieste a vy-
užiť správnu príležitosť.

Aká ste šéfka? 
To je skôr otázka pre ľudí, s ktorými pra-

cujem. V  podstatne však môžem povedať, 
že svoj osobný úspech staviam na troch 
pilieroch: nadšení pre ľudí, klientov a  vý-

Stretnutie s neobyčajnou 
ženou

Odmalička má rada ľudí. Vždy 
prejavovala záujem o to, čím 
žijú, čo ich trápi, na čo sa tešia, 
o čom snívajú. Už ako malé dieťa 
ju okolie vnímalo ako človeka 
s veľkou dávkou empatie.  
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Anna Huščavová je generálna riaditeľka a predseda predstavenstva ING Životná poisťovňa, 
a. s. v Slovenskej republike.



života. Som presvedčená, že spokojnosť v ro-
dine kolegu je často rozhodujúcim kritériom 
pre jeho vysokú výkonnosť vo firme. Prirodze-
ne, ako finančná inštitúcia máme presne sta-
novené ambiciózne ciele, na ktorých plnení 
sa podieľa tím ľudí, každý svojou pridanou 
hodnotou. Som úprimne rada, že ľudia v mo-
jom tíme to cítia rovnako a o to viac sa cení 
náš spoločný úspech, ako napríklad v posled-
nom období pri tradičnom životnom poistení 
Komplet či sporiacom účte ING Konto. 

Spomínali ste, že máte rada folklór. 
Neviem prečo som si o vás myslela, že 
máte vzťah k hudbe. Ale tých talentov je 
vo vás asi viac?

Talent sa dedí a  celá naša rodina má 
nejaké spojenie s  hudbou, spevom a  tan-
com...Folklór ma prinútil ísť na podstatu 
veci, oceniť originalitu a pre toto som bola 
ochotná vzdať sa pohodlia a doslova „zloziť“ 
slovenské lazy a pochopiť, čo s nimi súvisí 
– hudbu, zvyky, oblečenie, typické jedlá. Čo 
sa týka môjho ďalšieho vývoja, myslím si, 
že folklór ma veľmi ovplyvnil svojou fantázi-
ou, čistotou, originalitou a najmä tempera-
mentom. Ten sa najviac prejavuje v mojich 
rozhodnutiach. Ja tomu hovorím, že mám 
v sebe racio muža a kreativitu ženy. 

Čo všetko ste si z mladosti preniesli aj do 
dospelosti?

Určite rada spievam, čítam, veľa športujem, 
rada sa stretávam s ľuďmi, rozprávam sa s ni-
mi a to ma obohacuje a napĺňa energiou.

Vaše pracovné ambície určite podporuje aj 
váš manžel. Do akej miery sa s ním radíte?

Podporujeme sa navzájom a hlavne sa vy-
nikajúco dopĺňame. Doma sa však snažíme 
venovať naplno rodine a  spoločným záuj-
mom, práca naozaj ostáva v kancelárii...

Kto je u vás doma šéfom?
Samozrejme manžel. Ja som jeho asistent, 

lebo prichádzam domov neskoro večer. Je aj 
technicky zdatný a je mi veľkou oporou.

Koľko rokov majú vaše deti, ako ony 
vnímajú vašu pracovnú vyťaženosť?

Naša 13-ročná dcéra je na svoj vek veľmi 
samostatná, zvyknutá na flexibilný chod ro-
diny a musím povedať veľmi šikovná a aktív-
na mladá baba. 

Zdedila po vás nadanie?
Rada spieva a hoci je to moja dcéra mu-

sím povedať, že spieva naozaj veľmi pekne. 
Vydala už niekoľko CD-čiek, jej posledné sa 
volá Choď za svojim snom a je o tom, ako 
má rada ľudí. Pomáha im v sociálnej oblas-
ti, mnohé jej koncerty sú charitatívne a te-
šia sa z nich postihnuté deti. Moja dcéra je 
veľmi samostatná a myslím, že toto som jej 
dala do vienka najmä ja. 

Už v škôlke si musela všetky veci kontro-
lovať tak, aby nič nestratila a postupne sa 
vycibrila a začala manažovať samu seba.

Zvládate všetky práce doma sama, alebo 
vám niekto pomáha?

Napriek tomu, že sme celkom dobre zla-
dení v  domácich prácach, občas využijem 
možnosť výpomoci. Zvláštne prípady sú 
sviatky, vianočné pečenie, samotná výzdo-
ba... To sú veci, ktoré ma bavia a ktoré si 

nenechám ujsť, napriek tomu, že práve 
v  týchto obdobiach finišujeme aj v  práci. 
Ale to je tajomstvo mnohých žien, ktoré naj-
lepšie vedia, čo sa skrýva za vôňou sviatoč-
ného stola.....

O koľkej vstávate? Ako vyzerá ráno vo 
vašej rodine? (deti, raňajky, manžel 
a v neposlednom rade vy, veď žena na 
takom poste musí vždy dobre vyzerať.)

Začíname veľmi skoro, nakoľko náš den-
ný režim terminuje psík. Spoločné raňajky 
si necháme len málokedy ujsť. Pozitívne 
naladení odchádzame každý po svojom 
v termíne, ako nám kážu povinnosti. Všetko 
stíhame len pri dobrej koordinácii raňajších 
povinností a zvyčajne to ide. 

Ako najradšej relaxujete? Rada varíte?
Prechádzky so psom, dobrá kniha, pose-

denie v kruhu starých dobrých priateľov, vy-
nikajúci koncert alebo iný kultúrny zážitok 
sú viac ako namieste. 

Či varím, samozrejme! Aj keď mám málo 
času, využijem každú vhodnú príležitosť 
a možnosť vyskúšať novú receptúru. 

Čoho všetkého ste sa vy osobne museli 
kvôli svojmu postaveniu vzdať?

Pri pohľade späť nemám ten dojem, 
že by som niečo obetovala. Patrím k  tým 
šťastným, ktorí to môžu otvorene povedať. 
Iste, voľný čas nepočítam. Ten chýba snáď 
všetkým.

Prečo je podľa vás ešte stále tak málo 
žien na vysokých postoch?

Táto otázka je veľmi zaujímavá a asi ne-
bude možné odpovedať na ňu pár vetami. 
Niektoré krajiny zaviedli dokonca kvóty, 
koľko žien musí byť na politických postoch. 
Európske štatistiky stále potvrdzujú nerov-
nosť mužov a žien v mzdách, a to aj vo vys-
pelých krajinách. Nie je to teda jednoduchá 
téma. Stále sme pod vplyvom našej histó-
rie, vývoja, akejsi podvedomej konzervatív-
nosti pohľadu na úlohu ženy v rodine a spo-
ločnosti....Ale čo je potešujúce, úspešných 
žien v biznise pribúda.

Kto je pre vás uznávanou autoritou vo 
vašej brandži?

J.F. Welch a R. Nicastro, uznávané osob-
nosti vo svete biznisu.

Kto vám najviac pomohol v živote?
Rodina a priatelia.

Veríte, že s poctivosťou ďalej zájdeš? Dá 
sa to vôbec v dnešnom svete? 

Myslím si, že sa to dá. Záleží len na vás 
akú cestu si vyberiete a  čo ste za dosia-
hnutie svojho cieľa ochotná zaplatiť. Exis-
tujú jednoducho ceny, ktoré jednoducho 
neplatím.

Za rozhovor ďakuje Libuša Sabová

Anna Huščavová
Generálna riaditeľka a predseda 
predstavenstva ING Životná poisťovňa, 
a. s. v Slovenskej republike: „Mám v sebe 
racio muža a kreativitu ženy“

Lásku k hudbe rozvíja v rodine Huščavovcov 13-ročná 
dcéra. A či má tie povestné „finančnícke bunky“ po 
mame a pradedovi? Všetko ukáže čas.
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dní masírujeme tvár. Po masáži 
necháme tvár uschnúť a až potom 
sa opláchneme studenou vodou 
a  ošetríme krémom. Kúru môže-
me opakovať po dvoch týždňoch.

Vačky pod očami
Vriacou vodou zalejeme lyžičku 
šalvie a  necháme desať minút 
vylúhovať. Precedíme, polovicu 
množstva prihrejeme, aby bola 
čo najteplejšia, druhú schladí-
me. Do horúceho i  studeného 
výluhu namočíme tampóny, kto-
ré si striedavo dvadsať minút 
prikladáme na viečka (začíname 
teplým, končíme studeným). Ne-
cháme vždy chvíľu pôsobiť.

Čaj proti akné
50 g listu žihľavy, 30  g 
koreňa ihl ici  tŕnitej 
a 20 g tymianovej vňa-
te večer prelejeme 
¾ litra studenej vody. 
Do rána necháme pod 
pokrievkou vylúhovať. 
Potom niekoľko sekúnd 
varíme, necháme niekoľko 
minút pod pokrievkou ustáť, 
scedíme, prelejeme do termosky 
a po dúškoch celý deň pijeme.

Vlásky Zlatovlásky

Kefovanie
Suché vlasy si pred spaním bu-
deme rôznymi smermi kefovať 
aspoň päť minút. Zhustnú a zač-
nú sa lesknúť. Vlasy so sklonom 
k masteniu však len prečešeme, 
aby sme ich zbavili prachu.

Zábal na suché vlasy
Dve lyžice olivového oleja zahre-
jeme na strednú teplotu a  vo-
trieme do vlasov. Hlavu obalíme 
igelitom, cez ktorý zaviažeme 
turban z  uteráka. Desať minút 
necháme pôsobiť a  zmyjeme 
šampónom.

Proteínový zábal na slabé 
a rozštiepené vlasy
Jedno vajce rozšľaháme s lyžicou 
olivového oleja a  lyžičkou jablč-
ného octu. Nanesieme na umyté 
vlasy, hlavu zabalíme do igelitu 
a  prekryjeme uterákom. Zábal 
necháme pôsobiť desať minút 
a nakoniec vlasy znovu umyjeme 
jemným šampónom.

Dodanie lesku
Po umytí prelejeme vlasy octom. 
Ak sa chystáme do spoločnosti 
a  obávame sa, že vôňa octu by 
včas nevyprchala, vlasy ešte pre-
lejeme ľadovou vodou.

Tinktúra proti vypadávaniu 
vlasov  
Vrchovatú lyžičku harmančeku 

a  vrchovatú lyžičku roz-
marínu nasypeme do 
fľaštičky z tmavého skla 

a  zalejeme decilitrom 
vodky. Štrnásť dní necháme 

na tmavom, najlepšie teplom 
mieste, pričom každý deň fľaš-

tičku poriadne zatrepeme. Potom 
precedíme a používame dvakrát 
za týždeň na natieranie pokožky 
pri vlasových korienkoch. 

Ako sa zbaviť 
zimnej únavy
„Každá žena je krásna, len musí vedieť, ako na to,“ tvrdia 
Francúzi a to už sú nejakí znalci. Pred tohoročnými 
veľkonočnými sviatkami odhodíme skromnosť a ešte pred 
gruntovaním bytu sa pustíme „do seba.“
Mráz, smog a nedostatok vitamínov spôsobujú, že si v zime 
pripadáme o niekoľko rokov staršie. Náprava našťastie nie 
je vôbec ťažká. Chce to len trošku trpezlivosti. Prírodná 
kozmetika dokáže divy.

Unavenú pleť rozjasní tonikum z citrónu 
a kvetu bazy čiernej

Bylinkové ľadové kocky na povzbudzujúcu 
masáž.

Maska na suchú pleť vypadá ako zdravá 
desiata

Jablkový ocot sa pridáva do 
zábalu na posilnenie vlasov.

Byliny proti vypadávaniu vlasov sa lúhujú 
štrnásť dní vo vodke 
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Životný štýl

Svieža tvár

Tonikum na unavenú pleť
Dno porcelánovej misky prikryje-
me dôkladne umytým, na kolies-
ka pokrájaným citrónom. Naň 
položíme vrstvu sušeného kvetu 
bazy čiernej a  nádobu po okraj 
naplníme vriacou destilovanou 
vodou. Prikryjeme pokrievkou 
a  necháme 24 hodín lúhovať. 
Potom obsah zlejeme do malých 
fľaštičiek a uložíme do chladnič-
ky. Pleť tampónom potierame 
dva až trikrát denne. 

Ľadová povzbudzujúca masáž
Zmiešame tri diely šťavy z postrú-
haných uhoriek, jeden diel šťavy 
z  nasekanej petržlenovej vňate 
a pol dielu šťavy z koreňa púpavy, 
nalejeme do nádobky na ľad a ne-
cháme zmrznúť. Ľadovými koc-
kami si potom desať až dvadsať 



Trochu štatistiky

Srdcovo-cievne choroby sú naj-
častejšou príčinou smrti a majú 
najvýznamnejší negatívny vplyv 
na chorobnosť a  úmrtnosť po-
pulácie vo väčšine európskych 
krajín. Slovenská republika patrí 
medzi štáty s  najvyšším výsky-
tom srdcovocievnych ochorení 
na svete, pričom na tieto ochore-
nia umiera každoročne 53 – 54 
percent obyvateľstva. 

Význam cholesterolu

Najväčšia časť srdcovocievnych 
ochorení je zapríčinená atero-
sklerózou. K  najvýznamnejším 
rizikovým faktorom aterosklerózy 
patrí vysoká hladina cholestero-
lu v krvi (spolu s vysokým tlakom 
krvi a  fajčením). Cholesterol sa 
takto stal novodobým „strašia-
kom“ a  najsledovanejšou mole-
kulou v ľudskom tele. Za jeho vý-
skum sa doteraz udelilo viacero 
Nobelových cien. Mnohé vedec-
ké štúdie preukázali jednoznač-
ný vplyv znižovania koncentrácie 
cholesterolu v  krvi na pokles 
chorobnosti a úmrtnosti na srd-
covocievne ochorenia a  výskyt 
srdcového infarktu. 

Keď sa našli dva 
cholesteroly

Ak by sme mali posúdiť úlohu cho-
lesterolu v  ľudskom organizme, 
musíme konštatovať, že choles­
terol je pre ľudský organizmus 
nenahraditeľnou látkou, bez 
cholesterolu nie je možný život. 
Je zložkou každej bunky ľudské-
ho tela, slúži na tvorbu niektorých 
hormónov, vitamínu D a žlčových 
kyselín. Veľkým pokrokom bolo 
rozlíšenie cholesterolových frak-
cií na LDL – cholesterol (tzv. zlý 
cholesterol) a HDL – cholesterol 
(tzv. dobrý cholesterol). Ukázalo 
sa, že riziko srdcovo-cievnych 
chorôb významne súvisí najmä 
s hladinou LDL – cholesterolu, to 
znamená, že LDL – cholesterol 
je hlavnou látkou potrebnou pre 
vznik aterosklerózy.

Optimálna hladina celkové­
ho cholesterolu u  dospelého 

človeka by nemala presiahnuť 
5  mmol/l. Za zvýšenú hladinu 
cholesterolu sa považuje hod-
nota od 5 do 6 mmol/l. Hod-
noty nad 6 mmol/l sa považujú 
za vysoké. Každý človek by mal 
poznať svoju hladinu choleste-
rolu a ak ju nepozná, mal by si 
ju dať vyšetriť. 

Čo robiť v prípade 
zvýšenej hladiny 
cholesterolu v krvi?

Lekárske výskumy dokázali, že udr-
žanie, resp. dosiahnutie optimál-
nych hladín cholesterolu znamená 
vyhnúť sa úplne alebo oddialiť 
vznik závažných srdcovo-cievnych 
chorôb, predĺžiť si život a význam-
ne si zlepšiť kvalitu života.

Pre populáciu ako celok sa javí 
ako najvýhodnejšia a najúčinnej-
šia cesta nefarmakologického 
znižovania hladiny cholesterolu, 
predovšetkým úpravou faktorov 
životného štýlu. Kľúčovú úlohu 
tu zohráva úprava stravovania 
a zvýšenie telesnej aktivity spo­
lu so znížením telesnej hmot­
nosti. Je dokázané, že výživa 
má spomedzi všetkých faktorov 
životného štýlu na ľudské zdra-
vie najvýznamnejší vplyv najmä 
preto, že pôsobí na organizmus 
komplexne a celoživotne.

Hladinu celkového a  „zlého“ 
LDL cholesterolu v  krvi zvyšuje 
najmä príjem niektorých tuko-
vých látok v  potrave – a  to naj-
mä príjem nenasýtených trans 

– mastných kyselín a nasýtených 
mastných kyselín. Konzumácia 
cholesterolu v potrave ovplyvňuje 
hladinu cholesterolu v krvi menej 
významne, ale aj napriek tomu by 
denný príjem cholesterolu v  po-
trave nemal presiahnuť 300 mg. 
Treba zdôrazniť, že cholesterol sa 
vyskytuje výlučne v  potravinách 
živočíšneho pôvodu.

Na druhej strane sa v potrave 
nachádzajú niektoré látky, kto­
ré pomáhajú hladinu choleste­
rolu v krvi znižovať. K  takýmto 
látkam patria napríklad fytoste-
roly alebo rastlinné steroly, kto-
ré majú podobnú štruktúru mo-
lekuly ako živočíšny cholesterol 
a  vďaka tomu účinne blokujú 
vstrebávanie cholesterolu z čre-
va. Veľmi účinne znižuje vstre-
bávanie cholesterolu aj vláknina 
(nachádza sa najmä v strukovi-
nách, hubách, celozrnných obil-
ninách, ovocí, zelenine). Oso-
bitne priaznivý vplyv na hladiny 
tukových látok v krvi majú aj ne-
nasýtené mastné kyseliny, ktoré 
sa nachádzajú hlavne v  rastlin-
ných olejoch, mastných rybách, 
orechoch a pod.

K všeobecným výživovým odpo-
rúčaniam patrí konzumácia pes-
trej a vyváženej stravy, t.j. prime-
rané množstvo z  každej hlavnej 
skupiny potravín na zabezpeče-
nie príjmu všetkých živín, mine-
rálov a vitamínov, pričom celková 
energetická hodnota potravy by 
mala zabezpečiť udržanie nor-
málnej telesnej hmotnosti. Od-
porúča sa zvýšiť konzumáciu rýb 

(2- až 3-krát týždenne), čerstvé-
ho ovocia a  zeleniny (najmenej 
5 porcií denne), cereálií a  celo-
zrnných produktov (najmenej 
3 porcie denne), nízkotučných 
mliečnych výrobkov (mimoriadne 
vhodné sú kyslomliečne výrobky, 
tepelne neupravená bryndza) 
a  chudého mäsa a  zameniť prí-
jem nasýtených tukov a  trans-
mastných kyselín nenasýtenými 
tukmi rastlinného pôvodu.

A ako si môžeme 
zvýšiť „dobrý“ HDL 
– cholesterol? 

Predovšetkým pravidelnou kaž-
dodennou (alebo temer každo-
dennou) aeróbnou pohybovou 
aktivitou vytrvalostného typu 
v  trvaní 45 – 60 minút denne. 
K najvhodnejším pohybovým ak-
tivitám patrí napr. rýchla chôdza, 
plávanie, bicyklovanie, korčuľo-
vanie, beh, beh na lyžiach a pod. 
Výber je potrebné prispôsobiť 
veku a  zdravotnému stavu, ale 
platí, že akýkoľvek pohyb je lepší 
než žiaden. Naopak, HDL – cho-
lesterol si znižujeme najmä seda-
vým spôsobom života a fajčením. 
Nižšie hladiny HDL – cholestero-
lu majú aj obézni a diabetici.

Cholesterol...
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Praktický overal asi nikdy nevyjde z mó-
dy. Základ zostáva, menia sa však detai-
ly. V tomto období sú to predovšetkým 
rozšírená pohodlné nohavice s manžeta-
mi, alebo bez, prípadne široké štepova-
nie. Nohavice ozvláštňuje úzky pásikom 
na previazanie. Vršok je jednoduchý, 
s gombíkmi či bez. Veľmi peknou ozdo-
bou je bižutéria. Odvážnejšie slečny si 
môžu dovoliť aj hlboký dekolt na chrbte. 
Na tejto dvojstrane vám ešte ponúkame 
zaujímavú blúzku



Vždy aktuálne
a pohodlne

Vždy aktuálne
a pohodlne

Modely: Anna Tomášová, foto: V.Sabo
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Maximálne pohodlné strihy, mäkké 
poddajné látky, praktické a zároveň 
ozdobné detaily charakterizujú túto 
kolekciu pre chlapcov. Veríme, že 
dostatočne uspokojí želania školá-
kov obliekať sa originálne a najmä 
ležérne.

Napríklad taká flanelová košeľa. 
U nás má veľa  fanúšikov a veríme, 
že aj u vás ju bude chcieť aspoň 
jeden člen rodiny. Strih musí byť 
dostatočne voľný, aby sa dala nosiť 
aj navrchu nohavíc. Ak ju dostatoč-
ne podšijete, váš syn v nej prežije 
veľa jesenných dní. 

14131211

NiečoNiečo
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V chladnejších dňoch stačí už 
len prešívaná vesta, ale keď udrú 
prvé mrazy, dobre padne teplučký 
velúrový kožuštek.

Náš tip: Môžete ho ušiť aj z koženky, zvnútra 
však musí byť hustý podšívkový plyš.
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128-134 
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16

pre chlapcovpre chlapcov
Modely: redakcia
Foto: Vlado Sabo
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Modely: redakcia
Foto: Vlado Sabo 

17

Z domácej dielne

Správne dievča by malo mať vo 
svojom šatníku sako. Kárované, 
jednofarebné, aké sa komu páči. 

V tomto ročnom období už 
samozrejme s teplou podšívkou. 
Však je k nemu elegantná riflová 
sukňa?

Aj dievčatá milujú vesty, prečo 
im ich nedopriať ?! Jednoduchú 
úzku sukňu ku kožušinovej veste 
zvládne aj začiatočníčka.

	 Móda na február
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Každý 
chce byť 
„cool!“

Každý 
chce byť 
„cool!“
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Miluje vaša dcéra kone? Často nás 
vo svojich listoch žiadate, aby sme 
priniesli strihy aj na oblečenie, ktoré 
vaše deti potrebujú do krúžkov, 
na šport, či iné záľuby. Dnes vám 
ponúkame kompletnú výstroj na 
živého tátoša. Biely úplet možno 
nájdete medzi nepotrebným 
odloženým šatstvom. Čierna 
vesta s predĺženým chrbtom ho 
skvele dopĺňa.
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„Začínala som veľmi jednoducho,“ 
– rozhovorila sa Anka Hudáková. 
„Po maturite v Košiciach som vy-
študovala personálny manažment 
v Prešove. Vtedy sa tomu hovorilo 
výchova a vzdelávanie dospelých. 
Ale mojím prvým zamestnávate-
ľom bolo Východoslovenské mú-
zeum. Keď na Slovensko zavítal 
svetoznámy nápoj Coca-Cola, 
v našich končinách vtedy nie veľ-
mi rozšírený, prihlásila som sa na 
konkurz. Pravdu povediac, nemala 
som predstavu, o  akú pozíciu sa 
uchádzam, ale takých nás bolo 
viac. Mali sme najmä odvahu za-
čať niečo nové. Konkurz sa vydaril 
a stala som sa jednou z  prvých za-
mestnancov novovzniknutej firmy. 
Skúsila som si, čo je to zakladať 
firmu na „zelenej lúke“. Pracovala 
som ako manažérka predaja. Po 
troch rokoch generálny riaditeľ 
zistil, že by som sa vzhľadom na 
moje vzdelanie mohla venovať 
personalistike a  riadeniu ľudí. 
Požiadal ma, aby som založila 
odbor Riadenia ľudských zdrojov 
a ponúkol mi miesto aj vo vedení 
firmy. Dlho som zvažovala, či to 
prijať. S  touto lákavou ponukou 
sa totiž spájalo vážne rozhodnu-
tie. Cestovať z Košíc do Bratislavy, 
kde budem pracovať, alebo sa 
presťahovať s manželom a deťmi 
do Bratislavy? Znamenalo to za-
nechať pohodlie domova, rozlúčiť 
sa s  ďalšou rodinou,   priateľmi 
a opustiť miesta blízke môjmu srd-
cu. Jeden a pol roka som vydržala 
v piatok cestovať autom do Košíc 
a v pondelok skoro ráno sa vracať 
do Bratislavy. Vyskúšala som si 
slovenské cesty za každého poča-
sia, spriatelila sa s mnohými poli-
cajtmi, ktorí nie veľmi verili mojim 
historkám, akými som zdôvodňo-
vala svoju často zrýchlenú jazdu. 

Keď dozrel čas, po mno-
hých neľahkých debatách a zva-
žovaní za a proti sme sa predsa 
len presťahovali do Bratislavy. 
Deti a manžel to mali azda ťažšie 

ako ja. Čakalo ich nielen nezná-
me prostredie, ale aj nová škola. 
Manžela zase iná práca, ale aj 
moja častá absencia. Nestačilo, 
že som trávila veľa času v práci, 
občas som musela odísť kvôli 
prehĺbeniu mojich vedomostí do 
Bruselu, do Londýna i  všelikde 
inde. Zvládli sme to. 

Po piatich rokoch v Coca-Cole 
ma oslovila firma Slovak Interna-
tional tabak. Asi som dobrodruh, 
ktorý potrebuje zmenu, stále ma 
láka čosi nové, neustále chcem 
skúšať nepoznané. Moja zveda-
vosť zvíťazila. Skúsila som si, čo 
je to reštrukturalizovať firmu, pri-
pravovať ju na trhové podmienky. 
Tieto moje skúsenosti asi pritiah-
li záujem v tom čase najväčšieho 
investora na Slovensku – Deuts-
che Telekom, ktorý ma postavil 
pred novú a pre mňa mimoriad-
ne náročnú výzvu. Premeniť za-
staraný mohutný štátny monopol 
Slovenské telekomunikácie na 
dynamickú, konkurencieschopnú 
firmu. Netajím sa, najprv som sa 
tejto výzvy zľakla. Moji kamaráti 
ma nahovárali: skús to, otestuješ 
si svoje schopnosti. Nakoniec 
som ponuku prijala a  snažím 
sa túto čoraz náročnejšiu úlohu 
zvládať. Nie je to vždy jednodu-
ché, ale ako sa hovorí – „ Kto sa 
dal na vojnu, musí bojovať.“

Úsmev robí zázraky
„Boli to skutočne neľahké 

začiatky,“ pokračuje vo svojich 
spomienkach Anka. „Aj napriek 
značným skúsenostiam som si 
uvedomila, že som si odkrojila 
poriadny krajec. Vari najväčšou 
úlohou bolo zmeniť celú štruktú-
ru firmy. Jej organizáciu, vnútornú 
kultúru a  zaviesť úplne nový prí-
stup k  zákazníkovi. Vstúpili sme 
do konkurenčného prostredia. 
Boli a stále sme schopní konkuro-
vať či už technológiou, produktmi, 
službami, hoci telekomunikačný 
a  informačný trh je jeden z naj-

dynamickejších. Zákazníkovi vie-
me poskytnúť najnovšie novinky, 
zaujímavé produkty, no veľmi 
dôležité je aj to, ako sa k  nemu 
správame, či si ho dokážeme zís-
kať i udržať. Keďže tisícky našich 
pracovníkov sú v  dennom styku 
so zákazníkmi, sformulovali sme 
štandardy zákazníckeho správa-
nia sa. Preškolili sme asi 1 700 
ľudí, ako sa správať, a  to nielen 
k  externému  zákazníkovi, ale aj 
na pracovisku jeden k druhému. 
Náš zákazník je náš pán, a  pre-
sadiť tento fakt v súčasnej sfére 
komunikácie a informatiky je viac 
ako umením.“  

Poklad, ktorého cena 
sa vyčísliť nedá 

„Pre mňa je moja rodina to 
najvzácnejšie, čo mám. Máme 
dve veľké deti, syn má 18 rokov, 
dcéra 21. Pevne verím, že ma ešte 
potrebujú, aj keď sa tvária, že nie. 
Kým boli deti malé, viac sa o ne 
staral môj manžel. On organizoval 
rodinný život a deti ho naozaj po-
slúchali. Keď bolo najhoršie, nas-
túpili babičky. Dnes už má každý 
svoj program, vlastný spôsob 
života, a  je to skôr o koordinácii 
ako o organizácii. Veľmi rada va-
rím, pečiem a teším sa, že to vždy 
má kto zjesť. Čo sa týka poriadku, 
dosť dlho som sa trápila, či všetko 
stihnem tak, ako by som chcela. 
Nevedela som sa zmieriť s  tým, 
že by niekto cudzí chodil do mo-
jej domácnosti a upratoval moje 
veci. Ale teraz mám jednu veľmi 
vzácnu pani, na ktorú sa môžem 
spoľahnúť a  veľmi ma tým, naj-
mä psychicky, odbremenila, pre-
tože sa už nemusím stresovať, 
kedy to stihnem. Mojím šťastím 

je aj to, že mám dobrého manže-
la. Robí obchodného manažéra 
vo firme, ktorá sa zaoberá zaria-
ďovaním interiérov. Keďže často 
cestujem a práca personálneho 
šéfa je najmä práca s  ľuďmi, 
manželova pomoc bola a stále je 
neoceniteľná.“ 

Ako sa cíti žena 
po štyridsiatke

„Veľmi dobre. Mám za sebou ob-
dobie hľadania sa, skúšok i omy-
lov. Verím, že mnohé ma ešte len 
čakajú, no už mám o trochu viac 
skúseností, aby som vedela, ako 
ich mám riešiť. Mám skvelú rodi-
nu, zaujímavú prácu a na oddych 
si zvolím dovolenku podľa svojho 
želania. Viem si nájsť viac času pre 
seba, čo sa mi v predchádzajúcich 
obdobiach nie veľmi darilo. Zdra-
vie mi slúži a môžem povedať, že 
prežívam najkrajšie obdobie svoj-
ho života. Samozrejme, začalo sa 
to dňom, keď som sa vydávala, 
a pokračovalo narodením mojich 
detí. Uvedomujem si, že ten vydaj 
dnes znie trochu staromódne, ale 
to sú tie najkrajšie chvíle môjho 
života. Milujem svoju rodinu, sl-
nečné dni a dovolenku v  teplých 
krajoch. Milujem ruže,  orgován, 
a najmä tulipány. Tie už dlhé roky 
8. marca pravidelne dostávam od 
manžela. Pre mňa sú symbolom 
toho najkrajšieho, čoho je človek 
schopný. Lásky. Milujem Vianoce 
a sviatky vôbec, kedy je celá naša 
rodina pokope.“ 

Rozhovor sa skončil, Anka sa po-
zrela na hodinky a ja som pocho-
pila, že je čas rozlúčiť sa. Mňa 
čakal môj počítač a  pani vicep-
rezidentku firmy Slovak Telekom, 
doktorku Anku Hudákovú, čakali 
pracovné povinnosti. Som jej ne-
smierne vďačná, že si našla čas, 
aby prostredníctvom mojej Leten-
ky za hviezdami zapálila iskričku 
nádeje v našich slovenských že-
nách, ktoré ešte váhajú. 

„Je obdivuhodné vyletieť vyso-
ko, ale ešte obdivuhodnejšie je 
ostať človekom,“ to sú jej slová.

Spracované podľa knihy Letenka 
za hviezdami od spisovateľky 
Kamily Kay Strelka.

Objednať si ju môžete na adre­
se: kaystrelka@aol.com

Úsmev robí zázraky 
Dnes vám chcem predstaviť ďalšiu hviezdičku z galérie 
mojich úspešných žien. 
Je to šarmantná a múdra žena, ktorá si zaslúži obdiv. 
Dopracovať sa tam, kde je ona teraz, nebola maličkosť. 
Vyžadovalo si to veľa odriekania, veľa síl, veľa učenia sa, 
veľa lásky, odvahy a tiež nemálo riskovania. Touto mladou 
dámou je doktorka Anka Hudáková, viceprezidentka firmy 
Slovak Telekom s takmer päťtisíc zamestnancami.  
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Úspešná žena



Bežný účet je flexibilný, ale nízka úroková 
sadzba sotva pokryje infláciu. Termínované 
vklady ponúkajú slušný úrok, ale s vložený-
mi peniazmi nemôžete nakladať, keď to prá-
ve potrebujete. Najlepším riešením je preto 
ING Konto, ktoré spája výhody oboch týchto 
produktov. Tento sporiaci účet Vám prináša 
zaujímavé zhodnotenie a neobmedzenú voľ-
nosť výberov a vkladov. Od svojho uvedenia 
na slovenský trh v  roku 2002 ponúka ING 
Konto jedno z najlepších úročení finančných 
prostriedkov na sporiacom účte, ktoré sme 
aktuálne zvýšili na 3,5 % p. a.

Čo je ING Konto?

ING Konto je sporiaci účet v slovenských ko-
runách, ktorý Vám umožní bez rizika zhod-
notiť voľné finančné prostriedky. Vďaka vý-
hodnému úroku budú Vaše úspory pracovať 
oveľa lepšie než na bežnom bankovom účte. 
Vedenie aj obsluha účtu je zdarma. Neplatíte 

žiadne poplatky, takže sa zhodnocuje každá 
koruna, ktorú na účet vložíte. Prostriedky na 
ING Konte môžete kedykoľvek bez výpoved-
nej lehoty previesť na svoj bežný účet.

V  prestížnej súťaži Zlatá minca 2007, 
v  rámci ktorej ekonomickí experti hodnotia 
rôzne finančné produkty a služby, získal spo-
riaci účet ING Konto Bronzovú mincu v kate-
górii Bankové účty.

Vysoká bezpečnosť vkladov

Bezpečnosť vkladov je pri výbere finančnej in-
štitúcie a produktu klientom jedným z najdôle-
žitejších faktorov. ING patrí medzi najväčšie a 
najsilnejšie finančné skupiny na svete a ponú-
ka svojim klientom mimoriadne stabilné záze-
mie. Peniaze uložené na ING Konte sú poistené 
v 100 % rozsahu do výšky ekvivalentu 20 000 
eur. Zabezpečenie vkladov je zvýšené aj tým, že 
prevod zo sporiaceho účtu je možné uskutočniť 
iba na jeden z troch preddefinovaných účtov. 

Rýchlo a jednoducho

Výhodami ING Konta sú tiež rýchlosť a jednodu-
chosť. Vkladať peňažné prostriedky na sporiaci 
účet je možné bankovým prevodom z akéhokoľ-
vek korunového účtu vedeného v banke v Slo-
venskej republike. Akúkoľvek čiastku je možné 
z  ING Konta kedykoľvek previesť na tri vopred 
zvolené účty. Počet ani objem vkladov a výberov 
nie je obmedzený, rovnako ako nie je určený mi-
nimálny zostatok, a klient tak môže udržiavať na 
účte čiastku podľa svojich aktuálnych potrieb. 

Obsluhujte účet z domova

Účet môžete jednoducho ovládať cez internet 
alebo telefón, takže svoje peniaze máte neustále 
pod kontrolou a kedykoľvek si overíte zostatok. 

Založte si svoje Konto 
ešte dnes!

Nemusíte meniť svoju banku. ING Konto si 
môžete jednoducho otvoriť z pohodlia do-
mova cez internet na www.ingkonto.sk nebo 
prostredníctvom Kontaktného centra na tele-
fónnej linke 0850 111 464.

ING Konto – nechajte svoje peniaze rásť
Máte voľné finančné prostriedky, ktoré chcete bez 
rizika zhodnotiť? Na výber máte niekoľko možností, 
dôležité však je zvoliť si tú najlepšiu. 
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5 super rád pre krásne 
a pevné telo

Tipy a triky Tipy a triky Tipy a triky
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Doprajte vašej toalete 
novú intenzívnu sviežosť 
a hygienickú čistotu

Domáca džungľa
Najlepší čas pre šálok kávy pod palmami. Doma v teple sa predsa 
cítite výborne.

Kde dávate rastliny, ktoré cez zimu vonku neprežijú? Príležitostná 
polica z rebríku veľa vyrieši. Nepripadáte si ako v zelenej oáze? 

1. Sauna.
Doprajte si pravidelnú návštevu sauny. Potná procedúra má 
pozitívny vplyv na celulitídu. Ak trpíte pokročilejším štádiom 
celulitídy alebo kŕčovými žilami, sadajte si v  saune len na 
prostredné, alebo spodné lavice.

2. Horúca a studená sprcha
Už malý pokles teploty spôsobí zrýchlenie obehu krvi. Začnite 
sa sprchovať od nôh, pokračujte k stehnám a potom znovu 
dole, potom nastavte teplotu tak, aby bola studená na hranici 
znesiteľnosti. Opakujte štyrikrát.

3. Peeling
Jemný peeeling v sprche odstráni všetky nečistoty a šupinky 
odumretej kože, dodá pokožke  žiarivo zdravý vzhľad, hebkosť 
a vláčnosť.

4. Masáž pomocou lufy
Pokožku jemne masírujte krúživými pohybmi a to vždy sme-
rom k srdcu. Pokožka by však nemala páliť. Celulitídu tým sa-
mozrejme neodstránite, ale pokožka získa pevnejší vzhľad.

5: Telové mlieko
Po kúpeli alebo sprche nezabudnite zakaždým do pokožky 
jemne vmasírovať spevňujúce telové  mlieko alebo krém. Po-
kožka tak bude  vláčna a hebká. 

Spevňujeme postavu
5 super rád pre krásne 
a pevné telo

Stopercentná hygienická čistota a  domáce prostredie bez bak-
térií je jedným zo základných predpokladov zdravého životného 
štýlu. V oblasti hygieny o WC dbá väčšina spotrebiteľov o to, aby 
sa vo WC nielen neusadzovali nečistoty a vodný kameň, ale tak-
tiež o  to, aby WC príjemne voňalo a vytváralo tak harmonickú 
súčasť bývania. Jednoduché riešenie ponúka tekutý WC blok 
Bref Duo-Aktiv, ktorý v sebe spája čistiaci prostriedok a osvie-
žovač vzduchu. Bref Duo-Aktiv do WC pri každom spláchnutí 
rovnomerne spolu s vodou vypustí čistič aj osviežovač, ktoré za-
bezpečia dokonalú čistotu a prenikavú intenzívnu sviežosť celej 
toalety na dlhé obdobie. 

Spoločnosť Henkel rozšírila rad tekutých WC blokov Bref 
Duo-Aktiv Natural Balance o 2 vône. K obľúbeným vôňam Lotus 
& Levanduľa a  Limetka &  Mäta sa pridali novinky Tropická 
sviežosť a Kvet vodnej ľalie.
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Obsahujú vitamíny skupiny B, 
ktoré sú nepostrádateľné pri 
uvoľňovaní energie z potravy.

Aj pre mamičky

Tak, ako so sebou stále nosíte nabíjačku na mobil, mali by ste mať 
stále po ruke aj niektorý z nasledujúcich životabudičov. Na chvíľu 
však zabudnite na rátanie kalórií. Stav tukov na vašich bokoch 
nech tentoraz čert vezme. Dôležitejšia je hladina energie v tele.

Hladké a divoké
Krátky odstupňovaný zostrih fénujeme 
na krku smerom od hlavy cez skeleto-
vú kefu. Učešeme hlboký bočný pútec 
a  šikmo zvlnenú ofinu rozdelíme do 
tváre. Jednotlivé pramienky zdôrazní-
me tvarovacím krémom.

Vtipné
Stupňovité mikádo s  rôzne dlhými 
pramienkami, ktoré fúkame pomo-
cou okrúhlej kefy a  horné partie 
potom prekladáme cez seba. Extra-
vagantnejšie ženy si môžu niektoré 
pramene prejsť krepovacími klieš-
ťami a stužiť gelom, či voskom.

Pomaranč
.... alebo akékoľvek citrusové ovocie sú 
vynikajúcim zdrojom selenu. Tento minerálny 
prvok chráni bunky pred poškodením voľnými 
radikálmi a predovšetkým má vplyv na vaše 
energetické rezervy.

Orechy
Zásobárňa kyseliny nikotino-
vej, ktorá je nápomocná  pri 
tvorbe energie v bunkách. 
Nepozerajte na množstvo 
tuku – je to ten najzdravší, 
aký môžete svojmu telu 
dopriať.

Banány
Výborne povzbudzujú činnosť mozgu 
a obsahujú látky, ktoré pomáhajú 
uvoľňovať energiu z bielkovín.

Slnečnicové 
semienka

Sama sebe 
vizážistkou
Líčenie, ktoré vydrží celý deň
Jeho základom je dokonalý 
povrch pleti bez tieňov 
a kazov.

Ľahké viečka
Od jednej tretiny oka 
ceruzkou obtiahnite líniu 
horných mihalníc, farbu 
dostratena rozotrite. 
Linku spodných viečok 
nalíčte od dvoch tretín. 
Hnedý tieň rozotrite 
v ohybe viečka.

Tvár ako maliarske 
plátno
Zrelšiu pleť treba vyrovnať 
a opticky skryť nedostatky. 
Vrásky, škvrnky a kruhy 
pod očami zakryte pod 
korektor, liečenie dokončite 
make‑upom.

Husté riasy
Posledným krokom je 
riasenka. Mala by oko ot-
voriť, preto hľadajte takú, 
ktorá by váš problém 
– priveľmi krátke, alebo 
riedke riasy – vyriešila.

Plné pery
Pery sú väčšinou suché, 
preto použite zvlhčujúci 
balzam. Potom ho pretrite  
leskom a štetcom 
vymodelujte tvar. 

Sušienky s cereáliami

Čokoláda
Stokrát mňam! A nielen to: prášok z kaka-
ových bôbov obsahuje meď, ktorá zlepšuje  
vstrebávanie železa z potravy. A kto nie je zo 
železa, cíti sa strašne unavený.

Sušené ovocie
Koncentrovaný zdroj 
sacharidov, ktoré telu dodávajú 
energiu a upokojujú myseľ.

Na materskej sa oplatí účes, 
ktorý sa ľahko udržuje. Ale aj 
mamičky si chcú povyraziť....

Jedlá, ktoré vás 
spoľahlivo naštartujú

Sú plné zinku – verného 
strážcu imunitného systému.



26  DMR 1/2008

Úspešná žena

Ako ste sa stali uznávanou bankárkou?
To je dlhšia cesta. Z Dubnice sme sa po 

piatich rokoch presťahovali do Bratislavy. 
Už sme mali dve deti a ja som nastúpila do 
Ekonomického ústavu akadémie vied ako 
odborná pracovníčka. Urobila som si dokto-
rát, ale v tom čase som už bola sama, lebo 
manžel tragicky zahynul pri automobilovej 
nehode. Prišla ďalšia ponuka zo Štátnej 
banky Československej, Hlavného ústavu 
pre SR. Mala som mať na starosti vzťah 
menovej a  fiškálnej politiky. V  roku 1993 
sa kreovala Národná banka Slovenska a ja 
som dostala funkciu vrchnej riaditeľky. 
Mala som sa postarať o vznik nových odbo-
rov, ktoré boli predtým len v Prahe – hlavne 
menová politika, správa devízových rezerv, 
správa dlhu, a  všetky operácie na peňaž-
nom trhu. Tak som sa dostala k reálnemu 
života bankára. V  roku 1994 som sa sta-

la členkou bankovej rady a  v  roku 2000 
viceguvernérkou. Keďže členstvo v  ban-
kovej rade je obmedzené na dve funkčné 
obdobia, v  mojom prípade dva krát šesť 
rokov, v  roku 2006 musela  rozhodnúť, čo 
ďalej. Jednou z možností bolo zostať v NBS 
a robiť poradcu pre otázky eura, integrácie 
a  otázky menovej politiky, druhou skúsiť 
to niekde inde. Nakoniec som sa rozhod-
la pre Všeobecnú úverovú banku. Jej po-
nuka zohľadňovala všetko, čo som chcela. 
Po prvé riadiť oblasť finančných a  kapitá-
lových trhov, teda oblasť, ktorú som mala 
na starosti v trošku modifikovanej podobe 
aj v  NBS a  zároveň mi dala možnosť, aby 
som pokračovala v tom, čo som v NBS za-
čala, t.j. napĺňanie stratégie prijatia eura. 
Riadim eurovýbor vo VÚB a  komunikujem 
otázky eura i navonok – konferencie, tlač, 
podnikatelia a podobne. 

Myslíte si že žena sa ťažšie presadí vo 
funkcii, ktorú obvykle zastávajú muži?

Pre ženu je to ťažké v  dvoch oblastiach. 
Existuje všeobecný názor, že určité funkcie 
sú viac menej mužskou doménou. To nez-
mení žiadny zákon. Žena si môže vybudovať 
rešpekt a získať dôveru len vlastnou prácou, 
presvedčiť o svojich schopnostiach tak, aby 
nikto pri obsadení pozície nerozmýšľal, že ide 
o  ženu. Skrátka, musia ju brať ako profesi-
onála. To je jedna z ciest, ako sa ženy môžu 
uplatniť. Väčšina žien sa vydá a chce mať ro-
dinu a vtedy sa pre ňu začínajú tri šichty. Prvú 
si odpracuje v  práci, druhou je príprava, či 
štúdium na ďalší deň a tretia je domácnosť, 
starostlivosť o deti a manžela. Zladiť všetky 
tri oblasti nie je vôbec jednoduché. To je ob-
rovská nevýhoda žien oproti mužom, ktorí 
majú doma väčšinou vytvorené prostredie 
pre prácu či relax. 

Elena Kohútiková:   
Život sa so mnou nemaznal
Keď sa povie bankár, väčšina z nás si 
toto slovo spája s človekom, ktorý sa 
tvári veľmi vážne, ba až neprístupne, je 
uzavretý vo svojom svete čísiel.. To ale 
neplatí o Ing. Elene Kohútikovej, členke 
predstavenstva VÚB, ktorú si ale lepšie 
pamätáme vo funkcii viceguvernérky 
Národnej banky Slovenska. Táto sympatická 
a energická dáma je veľmi komunikatívna 
a môžete sa s ňou porozprávať 
o všetkom na svete. Momentálne je jej 
najobľúbenejšou témou malá vnučka 
Sofia. O rozhovor som ju požiadala preto, 
lebo vám chcem predstaviť ženu, ktorá 
sa vlastnými schopnosťami dokázala 
presadiť v tvrdej mužskej konkurencii. 
Jej snom bolo študovať jazyky, ale keďže 
mala ťažko chorého otca, rodičia chceli, 
aby študovala niečo, kde bude mať chlebík 
istý a to bola v ich očiach vtedajšia Vysoká 
škola ekonomická . Kvôli „zlému kádrovému 
profilu“, ju však prijali len na diaľkové 
štúdium. Nadaná, vynikajúca študentka 
čoskoro presvedčila, že patrí na denné 
štúdium. A vtedy sa zoznámila so svojim 
budúcim manželom, tiež študentom tej 
istej školy. Vo štvrtom ročníku sa vydala 
a tak sa po skončení školy mladí manželia 
rozhodli, že pôjdu robiť tam, kde im 
dajú byt. Pochodili Slovensko a zostali 
v Dubnici nad Váhom.
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Ako ste toto všetko zvládli vy?
Priznám sa, že nie vždy som bola v tomto 

zmysle najlepšou matkou. Vďaka bohu som 
svoje dcéry vychovala dobre napriek tomu, 
že som s  touto dilemou neustále zápasila. 
A  to je to, čo si žena musí v  sebe vyriešiť., 
Samozrejme dnes je už možné zabezpečiť si 
niekoho k deťom, ale matku nenahradí nikto, 
žiadna teta, stará matka. 

Ale vy ste navyše zostali aj bez muža?
Ja vždy hovorím, že keby som nezostala 

sama, tak by som v  živote nebola v  týchto 
funkciách. Vedela som jedno, deti musím uži-
viť za každú cenu a robila som viacej robôt. 
Nepozerala som na čas, ani na to či je robota 
podradná, či nie. Zabezpečiť rodinu, to bolo 
prvoradé! Kým žila moja mama, tak mi pomá-
hala. Deti som viedla k samostatnosti. Star-
šia dcéra má svoje vlastné dieťa a mladšia 
robí v sociálnej oblasti s rómskymi deťmi.

Teraz prežívate krásne obdobie, ste starou 
mamou, aké to je pre vás?

Je to pre mňa obrovská odmena. Za tie 
dlhé roky, čo človek ozaj žil v  strachu, aby 
vychoval vlastne deti, aby sa im nič nestalo. 
To, že mám vnúčatko a teraz čakáme ďalšie, 
to je najväčší dar aký som mohla dostať. Je 
to pre mňa ozajstná hodnota, nie peniaze, či 
funkcie. Málokto pochopí, čo človek prežije, 
keď zostane v 31 rokoch sám bez manžela 
s malými deťmi, čo to znamená, keď ich vy-
chováte a oni vám potom dajú vnúčatko. Ja 
som nesmierne šťastná. Všade to hovorím.

Spomínali ste, že vnučke veľa spievate. 
Máte rada hudbu?

Že či? Veľmi rad spievam. Mojím najväč-
ším relaxom je zaspievať si s dobrou partiou. 

Naučila som sa veľa pesničiek, hrala som na 
harmoniku. Pri odchode z NBS mi kolegovia 
podarovali harmoniku a svojej vnučke skla-
dám jednoduché pesničky. Myslím, že je veľ-
mi dôležité už od malička vštepovať deťom 
lásku k hudbe a rovnako aj k literatúre. Dneš-
ná mládež trpí tým, že málo číta, že vyrastali 
za počítačmi. Vidím to aj u mladých ľudí, kto-
rí nastupujú ku mne robiť. Majú dosť veľké 
medzery nielen v gramatike, ale formulovaní 
myšlienok, materiálov, nie sú „vyčítaní“ a chý-
ba im slovná zásoba. Preto som si povedala, 
že pokiaľ budem žiť, budem vštepovať svojim 
vnúčatám lásku k hudbe a k literatúre. Nikdy 
nebudem unavená, keď im budem čítať.

Čo vás ešte baví?
Mňa baví všetko. Rada varím, stretávam 

sa s ľuďmi. Obdivujem takých, ktorí vedia nie-
čo lepšie ako ja. Počúvam ich, snažím sa do-
zvedieť, ako k tomu dospeli. Baví ma sledovať 
všetko nové, pokrokové, snažím sa čo najviac 
nasávať so svojho okolia, píšem články, pra-
cujem veľa aj cez víkendy.

Ako ste šéfka?
Hovoria, že prísna. Vyžadujem poriadok 

a  dodržiavanie termínov. Dobrý manažér 
má sám dodržiavať všetko, čo vyžaduje od 
druhých. Beriem to tak, že som zodpovedná 
svojim nadriadeným za to, čo vyprodukuje-
me, za výkony, určitý objem zisku, aby sme 
boli prínosom pre akcionára. Ale záleží mi 
aj na tom, aby som vychovala ďalšiu gene-
ráciu. Snažím sa mladších kolegov orien-
tovať tak, aby sa naučili rozlišovať, čo je 
v ich práci primárne čo sekundárne. Aby 
mali víziu, mysleli dopredu, aby nerozmýš-
ľali, čo bude dnes, ale čo bude o dva roky 
a čo musíme preto urobiť. Budem hrdá na 
to, ak do môjho odchodu na dôchodok vy-
chovám suverénnych a  odborne zdatných 
manažérov.

V akom znamení ste sa narodili 
a zodpovedajú jeho všeobecné 
charakteristiky vašej povahe?

Som typický baran. Keď si niečo zaumie-
nim, tak idem si za tým. Nájdem cestu, ako 
to dosiahnuť. Som veľký optimista a verím, 
že s humorom sa ľahšie zvládajú ťažšie si-
tuácie. Vlastne mne po smrti manžela ani 
nič iné nezostávalo. Len s optimistom a ak-
tívnym prístupom každé ráno vstať a  ísť 
dopredu.

Za rozhovor ďakuje Libuša Sabová
Foto archív Eleny Kohútikovej Vnučke Sofinke skladá aj pesničky

Rodinnú pohodu má pani Kohútiková najradšej.



Hlavné jedlo
Náročné
Jeseň – zima
Kalórie na 1 porciu: 550

Cannelloni  
Rio Mare po španielsky

Špagety s hubami a slaninou

Tuniak je prirodzeným zdrojom mnohých vitamí-
nov a iných zdraviu prospešných látok. Obsa-

huje omega-3-nenasýtené mastné kyseliny 
znižujúce riziko infarktu. Už sto gramov 

tuniaka pokryje dennú dávku vitamínu 
A, dôležitého predovšetkým pre zrak 
a pleť. Mäso z tuniaka obsahuje kvalit-
né bielkoviny nevyhnutné pre správne 

fungovanie ľudského organizmu. Ďalšími 
dôležitými látkami sú rast podporujúci B2, 

v potravinách vzácny vitamín D a vitamín B3 
(PP), ktorý je nevyhnutný pre mozgovú činnosť 
a napomáha pri likvidácii cholesterolu a tukov 
v tele. Sto gramov tuniaka Rio Mare v olivovom 

oleji predstavuje polovicu odporúčanej dávky tohto 
veľmi prospešného vitamínu. Špeciálne tuniak v olivovom 

oleji je dvojitou zbraňou proti škodlivému cholesterolu. 

Tuniak Rýchle obedy, 
rafinované večere

Kvalitné tuniakové výrobky 
sú výborným riešením, ak 
chceme jesť zdravo, chutne 
a nechceme stráviť v kuchyni 

dlhé hodiny. Tuniakové výrobky nakupujú najmä 
moderné ženy, ktorým záleží na tom, čo jedia 
v rodine a ktoré si chcú udržať štíhlu líniu.

Prinášame niekoľko inšpirácií.

Ingrediencie pre 4 porcie:
12 plátkov lasagní, 2 x 160g tuniaka Rio Mare v olivovom 
oleji, 50 g kapár, 2 natvrdo uvarené vajcia, 50 g syra Ricotta, 
2 strúčiky cesnaku, 500 g paradajkového pyré, 2 PL extra 
panenského olivového oleja, 1 chili paprička, strúhanka, soľ, 

V osolenej vode uvaríme lasagne a na plátne ich nechá-
me osušiť. V mise si pripravíme zmes z  tuniaka, kapár, 
vajíčok a Ricotty. Dôkladne premiešame a zmesou napl-
níme lasagne, které stočímeme do roliek. Na panvici ope-
čieme cesnak, pridáme paradajkové pyré, chilli a podľa 
chuti dosolíme. Varíme pozvoľne 20 minút. Väčšiu časť 
zmesi nalejeme do zapekacej misy a naskladáme do nej 
rolky z lasagní. Potom prelejeme zvyškom omáčky. Posy-
pané strúhankou pečieme v rúre asi 20 minút.

Ingrediencie pre 4 porcie:
250 g špagiet, 160 g tuniaka RIO MARE v olivovom oleji, 30 g slaniny nakrájanej na 
kocky, 20 g sušených húb (vopred namočených v teplej vode) alebo 150g čerstvých 
húb, 1 strúčik cesnaku, 2 polievkove lyžice extra panenského olivového oleja, 
1 polievková lyžica silného hovädzieho vývaru, soľ a mleté čierne korenie, 

Príprava:
Huby umyjeme a nakrájame. Na oleji opečieme cesnak a slaninu, pridáme 
huby, hovädzí vývar, trochu vody a okoreníme. Pomaly dusíme asi 15 minút 
a nakoniec pridáme rozdrobeného tuniaka. 

Cestoviny uvaríme „al dente“ a ochutíme hotovou hubovou omáčkou.

Dvojitá zbraň proti cholesterolu
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Indická ryža 
Rio Mare

Plnené cukety 
Rio Mare

Ingrediencie pre 4 porcie:
6 menších čerstvých cukiet, 2 x 160 g tuniaka Rio Mare 
vo vlastnej šťave, 2 vajcia, 70 g strúhaného parmezánu, 
1 čajová lyžička nasekaného petržlenu, 70 g strúhanky, soľ, 
čierne mleté korenie , mlieko, paradajkové pyré, 

Príprava:
Cukety povaríme asi 8 minút. Necháme ich ochladnúť, 
po dĺžke rozkrojíme a odstránime semienka. V mlieku si 
namočíme strúhanku. Rozdrveného tuniaka zmiešame 
postupne s ostatnými ingredienciami a pridáme odkvap-
kanú strúhanku. Zmes osolíme a okoreníme, naplníme 
ňou rozkrájané cukety a  polejeme paradajkovým pyré. 
Takto pripravené cukety položíme na vymastený plech 
a v predohriatej rúre na 200°C pečieme asi 20 minút. 
Jedlo možno podávať teplé, ale skvele chutí aj studené.

Hlavné jedlo
Náročnejšie
Jeseň– zima

Príprava:
V hrnci opečieme na oleji cibuľu, pridáme karí, ryžu, 
rascu, necháme prevoňať a 5 minút povaríme. Do-
lejeme ½ litra vriacej vody a necháme variť ešte asi 
15  minút, kým ryža neabsorbuje všetku tekutinu. 
Potom ju vysypeme do misky. 

Papriky očistíme, osušíme, nakrájame na kolies-
ka a ogrilujeme. Do ryže primiešame ogrilovanú pap-
riku, fazuľu, hrášok a odkvapkaného rozdrobeného 
tuniaka. 

Jedlo je výborné teplé i studené.

Ingrediencie pre 4 porcie:
200 g predvarenej ryže, 160 g tuniaka RIO MARE 
v olivovom oleji, 100g uvarenej fazule (čerstvej alebo 
konzervovanej), 150 g konzervovaného hrášku, 1 červená 
a 1 žltá paprika, 3 čajové lyžičky extra panenského 
olivového oleja, 1 nakrájaná cibuľa, 1 čajová lyžička 
karí, 1 čajová lyžička rímskej rasce, soľ
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Napriek tomu, že väčšina žien je zamestnaná, deti zvyčajne obedujú v škole 
a dospelí v práci, kuchyňa naďalej spĺňa svoju základnú funkciu – prípravu 
jedla pre rodinu. Raňajky, večere, víkendy, slávnostné jedlá.

Jedálenský stôl zdobia obrusy vlastnej výroby. Jednoduché a nenáročné. 
Vo farbách vašej kuchyne. 

Pracovný postup a nákresy nájdete na strihovej prílohe. 

Rodina sa najčastejšie stretáva 
pri raňajkách a večeri

Keď kraľuje modro‑biela 
kombinácia

Prestieranie z vlastnej dielne
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Najlepšie je v kuchyni



Keď sa rodičia rozchádzajú
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Príbeh Ivetky

Rodičia 12 ročnej Ivetky sa vzali po dvojroč-
nej známosti z obojstrannej lásky. U Ivetkinej 
matky to bolo už druhé manželstvo, u  otca 
išlo o manželstvo prvé. Obaja rodičia sú vy-
sokoškoláci. Po päťročnom manželstve sa 
začali vzťahy medzi nimi rúcať.

Po trojročnom neusporiadanom spoluži-
tí vyvrcholili spory medzi manželmi tým, že 
otec opustil spoločnú domácnosť, vzal Ivet-
ku so sebou a podal návrh na rozvod. Ešte 
predtým však aj návrh na úpravu výchovy 
a výživy. Súd na čas po rozvode manželstva 
rozhodol o  striedavej výchove. Z  Ivetkinej 
strany to však nebolo dobrovoľné, ale pod 
matkiným tlakom, ktorá si Ivetkin pobyt 
u seba vynucovala a zabezpečovala sľubmi 
a kupovaním drahých darčekov a domácich 
zvierat. Ivetka k matke ísť nechcela a mat-
ka sa navyše nezmierila ani so striedavou 
výchovou a chcela dcéru len pre seba. Me-
dzitým sa vzťahy medzi rodičmi stále vyhro-
covali až do vzájomného slovného a  fyzic-
kého napádania a zo strany matky potom aj 
na podávanie trestných oznámení na otca, 
napríklad aj takéto rázu, že otec dcéru po-
hlavne zneužíva.

Snahu mať Ivetku stále pri sebe matka 
neskôr realizovala tak, že ju väznila doma, 
zakazovala jej chodiť do školy a  postupne 
rozpredávala jej domácich maznáčikov, ku 
ktorým v  neusporiadanom rodinnom pro-
stredí Ivetka veľmi citovo priľnula. Po ne-
dobrovoľnom väznení a izolácií od bežného 
života a školskej dochádzky sa Ivetka vzop-
rela a utiekla od matky.

Predchádzajúci vývoj situácie v  rodine 
a táto skutočnosť boli dôvodom rozhodnutia 
súdu o predbežnom opatrení, na základe kto-
rého bola Ivetka umiestnená na nevyhnutný 
čas na oddelení detskej psychiatrie a násled-
ne do detského domova. Detský domov bol 
určený ako zariadenie, ktoré malo Ivete do 
doby, kým súd vo veci rozhodne, zabezpečiť 
neutrálne výchovné prostredie.

Žiaľ týmto rozhodnutím sa situácia v rodi-
ne a hlavne v živote Ivetky vôbec neupokoji-
la a nevyriešila. Otec i matka podali návrhy 
súdu na zverenie Ivetky do svojej výchovy 
a súdy pre rozhodovanie postupne nariaďo-
vali vypracovanie 3 súdnoznaleckých posud-
kov z  odboru psychológie a  psychiatrie. Tie 
v  konečnom dôsledku vyzneli v  prospech 
otca, ktorý sa z výchovného hľadiska javil ako 
štandartnejšie vybavená osoba ako matka, 
s  pozitívnym vzťahom k  neplnoletej. Aj Ivet-
kin vzťah k otcovi bol pozitívny a v porovnaní 
s matkou otca výrazne preferovala. S matkou 
sa Ivetka chcela vidieť len raz za rok.

Pri rekapitulácií prípadu možno konšta-
tovať, že Ivetka bola ohrozená a  stále je 
ohrozovaná nevhodným chovaním a  kona-
ním rodičov, najmä matky, v  dôsledku toho 
umiestnením na detskej psychiatrii a takmer 
ročným pobytom v detskom domove, ako aj 
zdĺhavým trojročným súdnym konaním, ktoré 
sa ešte stále neskončilo.

Rodinná mediácia

Pretože takéto ohrozovanie vývoja dieťaťa 
nie sú len záležitosti deti v  Slovenskej re-

publike, riešenie týchto otázok je obsahom 
odborných konferencií a seminárov a s touto 
problematikou sa zaoberajú aj orgány Rady 
Európy a Európskej únie. 

Odporúčanie o  rodinnej mediácií dáva 
návod ako spory medzi rodičmi riešiť a tiež 
vysvetľuje, čo je vlastne mediácia. Jedno-
ducho povedané, je to metóda mimosúd-
neho riešenia konfliktov a sporov, ktorá sa 
robí za asistencie tretej osoby – prostrední-
ka, mediátora.

Zmyslom mediácie je doviesť klientov, ktorí 
sú v spore či v konflikte k dohode, ktorá bude 
prijateľná na riešenie ich spoločného prob-
lému. Predpokladom na úlohu mediátora je 
jeho odbornosť a nestrannosť. Mediátor musí 
vedieť sprostredkovať medzi stranami vzá-
jomnú výmenu informácií, odovzdať odborný 
názor, dať stranám priestor na vyjadrenie 
pocitu o vnímaní situácie okolo sporu a po-
môcť pri hľadaní obojstranne, či viacstranne 
prijateľného riešenia. Význam mediácie ako 
metódy operatívneho riešenia sporu a  kon-
fliktu rastie aj vďaka možnosti strán vyhnúť 
sa súdnym sporom a  vďaka ďaleko nižším 
finančným nákladom, než aké sú spojené so 
súdnym procesom.  

Keď sa rodičia rozchádzajú
Podľa štatistík počet rozvodov u nás 
mierne klesá. Napriek tomu je otázne, 
či sa približne

7 000 manželstiev vôbec musí 
rozviesť? Mohla by v týchto prípadoch 
pomôcť tzv. rodinná mediácia?
V roku 2005 sa rozviedlo asi 
10 000 manželstiev, z toho 71,7 % 
rozvádzajúcich sa manželov malo 
neplnoleté deti. V roku 2006 sa 
rozviedlo vyše 7 000 manželstiev 
a z toho 60 % s neplnoletými deťmi.

Rodina a deti



Rodina a deti

Je veľa matiek, ktoré sa o  tento „ideál ne-
únavne usilujú, nemôžeme však povedať, že 
by to bolo vždy v prospech dieťaťa.

Skrátka deťom neustále oprašovanie, 
zamestnávanie, či zabavovanie nerobí dob-
re. Potrebujú totiž príležitosť sami si niečo 
vyskúšať bez rodičovských zásahov a často 
úplne iným spôsobom, aký by sme navrho-
vali my dospelí. Pocit slobody a samostatné-
ho rozhodovania je treba v deťoch pestovať 
už od malička. Príležitostná nuda nemusí 
byť vždy len na škodu. Z dlhej chvíle môže 
vzniknúť veľa zaujímavých nápadov, ako 
využiť voľný čas. Deti, ktoré rodičia neustá-
le usmerňujú, pomaly strácajú schopnosť 
zabaviť sa samé. Ďalšie podnety a  pokyny 
očakávajú od rodičov a  tým sa vytvára za-
čarovaný kruh: Rodičia chápu toto chovanie 
ako potvrdenie, že sú pre svoje deti nepo-
strádateľnými animátormi – a dieťa je čím 
ďalej tým viac nesamostatnejšie a dožaduje 
sa nových nápadov a aktivít.

Nie sú to však len deti, kvôli ktorým by si 
rodičia mali dať občas „voľno“ vo výchove. 
Dôvodom sú aj oni sami. Každý totiž pot-
rebuje pravidelne opúšťať svoje stereotypné 
prostredie, aby načerpal novú energiu a mo-
hol sa zase do neho vrátiť s novým elánom 
a chuťou meniť svoje „zabehané“ zvyky. Tak 
ako býva v  niektorých rodinách samozrej-
mosťou, že si muž nájde čas na futbalový 
tréningy či ochotnícke divadlo, malo by byť 
rovnako samozrejmé, že sa manžel postará 

o deti, keď má jeho žena hodinu angličtiny, 
či stretnutie s priateľkou.

Ďalším aspektom vedľa rodičovstva, na 
ktoré nemôžeme zabudnúť, je partnerstvo. 
Manželia potrebujú pre zdravý rast svojho 
vzťahu tráviť aspoň nejaký čas spoločne 
sami bez detí. Predpokladom je, že dieťa 
zveríme niekomu, koho dobre pozná a dob-
re sa s ním cíti. Najťažšie to majú tí, čo svo-
je dieťa vychovávajú bez partnera. Napriek 
tomu je dôležité, aby aj oni mali šancu mať 
svoj voľný čas a pre túto možnosť sa pokúsili 

urobiť maximum. Požiadať prarodičov, pria-
teľku, či susedku, s ktorou sa priatelia.

Deti by mali vedieť, že aj keď sú rodičia 
doma, neznamená to, že patria k  invetáru 
skrine s hračkami a že sa s nimi môžu ke-
dykoľvek hrať. Ak mamka práve vysmáža 
rezne, alebo ocko opravuje elektrickú zá-
suvku, dieťa nemôžu byť v  ich blízkosti. 
Ale dieťaťu musí byť požiadavka jasne for-
mulovaná. S nesmelými prosbami nemáte 
šancu, aby dieťa pochopilo vaše želanie 
a vzalo ho vážne.

Naučte sa neponúkať dieťaťu celý váš čas, 
ale len jeho časti – tie však celé, bez obme-
dzovania. „Teraz ma nechaj, idem urobiť túto 
vec a potom sa môžeme spolu hrať.“ Aby sa 
dieťa naučilo, ktorú dohodu akceptovať, mu-
síte sľub aj splniť. Ak práve vo chvíli, ktorú 
ste sľúbili svojmu dieťaťu zatelefonuje vaša 
priateľka a chce si s vami trochu „pokecať,“ 
dohovorte sa s ňou, že jej zavoláte neskôr.

Veľkú časť zamestnaných rodičov a  pre-
dovšetkým matiek trápia výčitky svedomia, 
že deťom venujú málo času. Ale intenzívne 
prežitá rodina so svojim rodičom prinesie die-
ťaťu viac než celý deň plný nudy a nervózne-
ho napätia. Predstava sebaobetovania sa de-
ťom nie je hodná nasledovania. Veď uťahaní, 
podráždení a nešťastní rodičia môžu byť len 
ťažko dobrými rodičmi.

Rodina a deti

Keď sa človek stáva rodičom, máva väčšinou 
predsavzatia, že sa bude snažiť byť svojim 
deťom maximálne k dispozícií. Je však potrebné, 
aby sme svojim deťom boli k dispozícií 
kedykoľvek?

Desať vecí vašich batoliatok, 
za ktorými vám raz bude 
najviac ľúto
Alebo je vám smutno už dnes?

Šušťanie plienok, keď behajú

Ako medzi košieľkou a nohavičkami vyku-
kujú ich brušká

Ako vyslovujú slovo MAMA

Aké vlhké sú ich bozky

Ako sa vedia premeniť na batoliatka, keď 
sú unavené

Ako im môžeš zmerať teplotu, len keď 
držíš ich ručičky

Ako všetkému veria

Spôsob, ako napodobňujú telefonovanie

Ako vyzerajú ich vlásky, keď sa ráno 
prebudia

Ako držia tvoju tvár vo svojich dlaničkách 
a hovoria „Mám ťa rád(a).“
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Nový rodinný dom či nový byt, nová 
kuchyňa alebo kúpeľňa – sen, o ktorom 
snívajú viacerí z nás. Mnohých však zastaví 
otázka, ako zvládnuť tieto náročné finančné 
investície. Prvá stavebná sporiteľňa, a. s., 
ponúka mimoriadny úrokový bonus na 
vylepšenie vášho bývania. O darčeku 
pre klientov, ale aj o ďalších výhodách 
stavebného sporenia sme sa porozprávali 
s členom predstavenstva Prvej stavebnej 
sporiteľne, a. s., Ing. Erichom FEIXOM.

Aké prekvapenie ste prichystali 
pre vašich klientov, aby mali 
šancu čo najlepšie zhodnotiť 
svoje vklady?

Klientom, ktorí uzatvoria zmlu-
vu o  stavebnom sporení, ponú-
kame k  2 %-nému základnému 
úročeniu ich vkladov v prvom ka-
lendárnom roku sporenia navyše 
úrokový bonus 7,5 %, v druhom 
kalendárnom roku 4 % a  v  tre-
ťom kalendárnom roku 1 %. Ak 
k  spomínaným úrokovým sadz-
bám (2 % štandardné úročenie 
+  7,5 % úrokový bonus) prirá-
tame 12,5%-nú štátnu prémiu, 
zistíme, že vklady klientov sa 
môžu v  roku 2008 zhodnotiť až 
vo výške 22 %. Zároveň po šies-
tich rokoch sporenia získavajú 
klienti nárok na stavebný úver 
s  úrokovou sadzbou garantova-
nou počas celej doby splácania 
až do výšky 10  miliónov Sk na 
jeden financovaný objekt.

Aké sú podmienky na získanie 
úrokového bonusu?

Úrokový bonus pripíšeme iba 
na nové zmluvy o stavebnom spo-
rení, ktoré klienti uzatvoria v ob-
dobí od 1. januára do 29.  feb­
ruára 2008. Nárok na úrokový 
bonus vzniká po šiestich rokoch 
sporenia. Prostriedky, ktoré klient 
vloží na svoju zmluvu o  staveb-
nom sporení, sú v Prvej stavebnej 
sporiteľni, a. s., v zmysle zákona 
o ochrane vkladov, chránené až 

do výšky 20 000 eur v prepočte 
na slovenské koruny. 

Klienti majú ku všetkým 
spomínaným výhodám ešte 
možnosť získať aj štátnu 
prémiu. Aké sú podmienky na 
jej získanie?

Výška štátnej prémie 
predstavuje tento rok 
12,5 % z vkladov, maximálne 
2 000 Sk. Štátnu prémiu za 
rok 2008 získa každý, kto už 
má uzatvorenú alebo uzatvorí 
zmluvu o stavebnom sporení. 
Podmienkou je, aby klient na 
túto zmluvu uskutočnil do konca 
roka vklad. Ak chce klient získať 
v roku 2008 maximálnu štátnu 
prémiu, je potrebné, aby na svoju 
zmluvu o stavebnom sporení 
vložil minimálne 16 000 Sk. 

Právnické osoby – stavební 
sporitelia – nemali 
v uplynulých rokoch nárok na 
štátnu prémiu. Zmenilo sa 
niečo v tomto roku ?

Pre našich klientov – práv-
nické osoby máme pozitívnu 
správu: podľa schválenej nove-
ly zákona o  stavebnom sporení 
majú už právo na štátnu prémiu 
aj spoločenstvá vlastníkov bytov 
a nebytových priestorov. Platí pri-
tom princíp jedna štátna prémia 
na každé 4 byty v bytovom dome. 
Výška štátnej prémie pre právnic-
ké osoby v  roku 2008 je rovna-

ká ako u  fyzických osôb, teda 
12,5 % z vkladov, najviac 2 000 
Sk. Som presvedčený, že štátna 
prémia pre právnické osoby pri-
nesie významnú podporu našim 
klientom pri obnove bytových do-
mov na Slovensku. 

Aké sú ďalšie výhody 
stavebného sporenia 
v PSS, a. s.?

V našej banke môže sporiť do-
slova každý člen rodiny. Systém 
sporenia je nastavený tak, aby 
sa naším klientom mohol stať aj 
senior, alebo môžu zmluvu o sta-
vebnom sporení uzatvoriť rodičia 
pre svoje dieťa. Z  našej ponuky 
by som spomenul stavebný úver 
do 1 milióna Sk, ktorý poskytu-
jeme bez toho, aby sme skúmali 
bonitu klienta, a  nevyžadujeme 
ani záložný objekt. Úroková sadz-
ba stavebného úveru je od 2,9 % 

ročne a  je garantovaná počas 
celej doby splácania úveru. Pre 
klientov, ktorí potrebujú rýchlo 
vyriešiť otázku svojho bývania, 
ponúkame niektorý z medziúve-
rov, kde sa ročná úroková sadzba 
pohybuje už od 5,59 %. 

Čo odporučíte čitateľom, 
ktorých vaša ponuka zaujala?

Našim klientom sú k dispozícii 
obchodní zástupcovia PSS, a. s., 
vo viac ako 300 obchodných za-
stúpeniach na celom území Slo-
venska. Poradia vám so zmluvou 
a zodpovedajú na otázky našich 
klientov aj všetkých záujemcov 
o  stavebné sporenie. Odporú-
čam tiež, aby klienti – súčasní 
i  potencionálni – na získanie 
informácii o  stavebnom sporení 
využili aj naše Centrum telefonic-
kých služieb pre klientov na čísle 
02/58 55 58 55. 
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Naše rady

Získajte výnos so stavebným 
sporením až 22 %
Získajte výnos so stavebným 
sporením až 22 %

Ing. Erich Feix, člen predstavenstva Prvej stavebnej sporiteľne, a. s.





Hlavička


