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COOP JEDNOTA SLOVENSKO

Aky bol rok 2011 a €o chysta tento najvacsi
obchodny retazec na Slovensku? Na to sme sa
opytali predsedu predstavenstva

Ing. Gabriela Csollara.

Mam pocit, Zze toho zlého bolo
vlani akosi viac ako toho dobré-
ho. Pritom sme sa teSili ¢o vSetko
sa v nasom Zivote zmeni k lep-
Siemu. S nadejou sme ocakavali
naplnenie prjektov na obnovu
a posilnenie ekonomicky nasej
krajiny. Zial udalosti poslednych
mesiacov nielen u nas ale aj
v zahranici nas utvrdili v tom, Ze
ked si nepomdzeme sami, tak
nam nikto nepomoze.

TaZko sa hodnoti vlanajsi rok.
Podla mnohych predpovedi mal
byt velmi pokojnym obdobim.
Viaceré zdroje od numerologie
po Cinsky zverokruh ukazovali
na jedno a to isté: Rok 2011 by
mal byt rokom pokoja a harmé-
nie, nemali sa diat Ziadne dra-
matické zmeny a nemali sme
byt svedkami Ziadnych hrozivych
katastrof. Cislo 11 je silnym &is-
lom a predstavuje silu. Je vSak
otazne, Ci v pozitivnom, alebo
negativnom smere.

Ja mam daleko od toho, aby
som robil politické hodnotenia
stcasnej situacie a ani mi to ne-
prislticha. Chcem vSak vyjadrit
svoj nazor, ze nestabilita v poli-
tike sa okamzite prejavi v nesta-
bilite v ekonomike, v nestabilite
na trhu. Bezmocnost a bezvla-
die smeruje len a len k Upadku
krajiny a k obavam obyvatelstva
o buducnost.

Ako sa to odrazilo
v mysleni zakaznikov?

Zakaznik sa zmenil. Zmenili sa
jeho spotrebné ¢i stravovacie
zvyklosti. Pod vplyvom vonkajsich
okolnosti a informacii, ktorymi je
kazdy den masirovany zvysili sa
u neho obavy o buducnost. Stal
sa opatrnejsi. Dokladne premys-
lal o tom ¢o vlozZi do nakupného
koSika. Prostriedky vynakladal
prezieravejSie a zacal viac uvazo-
vat o odkladani niektorych nakup-
nych rozhodnuti na buduicnost.
Jednoduch povedané, zacal sa
pripravovat na horsie ¢asy.

Rok 2012 sa len zacal, preto je
na mieste otazka ¢i sii obavy
z tohto roku opodstatnené?

Na tlto otazku neexistuje Ziad-
na presna odpoved. Je vSak
jasné, Ze z buddcnosti by sme
si nemali robit strasiaka. PreZi-
vanie pritomného okamihu ma
omnoho vacsiu cenu a oproti
predstavam o budlcnosti, je
pritomnost mozZnostou zmenit
svoj Zivot a urobit ho lepSim
a dokonalejsim. Preto, nech
uz akykolvek bol odchadzajuci
rok, zoberme si z neho pouce-
nia a vyuzime ich na nové ciele
a presavzatia, ktoré nam pomo-
Zu Uspesne Zit a napredovat aj
v buducnosti.

Co vy konkrétne oc¢akavate
od tohto roka?

Do nového roka sme vstupili pini
oCakavania, aky bude, ¢o nam
prinesie, ako sa zmeni nas zivot
a Ci skutocne pride koniec sve-
ta, ako predpoveda maysky ka-
lendar. Takéto a podobné otazky
nam viria hlavou a je skutocne
velmi tazké aZz nemozné na ne
spravne odpovedat.

Buducnost je sthrn vsetkého,
¢o esSte neexistuje, ¢o je pritom-
né len potencialne, ale musi sa
este realizovat. Cize budicnost
je v podstate v nasSich rukach
a aj my, kazdy jeden z nas, ju do-
kazeme formovat podla nasich
postojov, nazorov a skutkov. Za-
myslime sa nad nasim vlastnym
konanim a prispejme k lepSiemu
svetu. MozZno tym, Ze budeme vy-
Zarovat pozitivnu energiu, moz-
no tym, Ze sa budeme CastejSie
usmievat, Ze povieme svojim naj-
blizSim, Ze ich mame radi. Na to,
aby sme tak konali, si nemusime
davat novoroCné predsavzatia.
To staci len chciet, rozhodnut
sa a urobit to. MoZno prave te-
raz, vtomto okamihu, ked' Citate
tychto par riadkov sa da vselico
zmenit k lepSiemu.

Ing. Gabriel Csollar, predseda predstavenstva COOP Jednota Slovensko

€o to bude znamenat
vo vasej praci?

Ako som uz spominal, najviac sa
v poslednom obdobi zmenil za-
kaznik. My zamestnanci skupiny
COOP Jednoty to citime a vnima-
me kazdy den. Nasou snahou
je a bude neustale sa prispdso-
bovat poZiadavkam zakaznikov
a vytvarat pre nich prijemné ro-
dinné prostredie v predajniach.
Podla naSich moZnosti chceme
tieZ pozitivne vplyvat na spolo-
¢enskl atmosféru v krajine. Vy-
uzZijeme vsetky nase moznosti,
aby sme dobrou ponukou, sprav-
ne nastavenou cenou a hlavne

kvalitou nastartovali efektivnu
a zdravu spotrebu domacnosti.
Pokracujlcou orientaciou na do-
macich a regionalnych vyrobcov
a dodavatelov sledujeme ciel
vytvarania novych pracovnych
miest a tym chceme pomoct
ekonomickému posilneniu re-
gionov. Samozrejme, od dodava-
telov budeme pozadovat efektiv-
nost a konkurencieschopnost.
Caka nas rok pIny otéznikov,
novych, mozno aj netradiénych
rieSeni. Zachovajme si rozvahu,
trpezlivost, pevné nervy a vesell
mysel. Potom rieSenie akychkol-
vek, aj tych najzlozZitejSich, otaz-
nikov bude ovela jednoduchsie.
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ZENSKE LINIE
SU V KURZE STALE

Svoje kolekcie spolocenskych
Siat predstavilo sest renomovanych
modnych tvorcov

Farbami hrala prehliadka Jany Gavalcovej, ktorej Saty rozziarila Cer-
vena aj modely o nedefinovatelnych pudrovych zmesovych farieb,
ktoré nechaju vyniknit samotnu nositelku. Zdrojom inSpiracie pre nu
predstavovali Art Deco, René Lalique a vyrazne Zenské linie.

Jej kolega Marcel Holubec si tentokrat v kolekcii pod nazvom
121280 zasiel po tvorivé impulzy k operencovi, ktory sa skryva aj
v jeho mene. ,Za tajomnym nazvom kolekcie som ukryl datum svoj-
ho narodenia. Tento systém Sifrovania sa vyuziva pri krizkovani ho-
lubov. Holubica vzdy najde cestu domov, evokuje bezpecie a mier.

Lenka Srsnova ponikla romantick( kolekciu 6smych plesovych
Siat inSpirovanu rozpravkovymi princeznami. ,Moja kolekcia je zalo-
Zena na pocite, ktory si v sebe Zeny nesu od detstva - tliZbe stat sa
aspon na okamih kralovnou ¢i princeznou.
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INDIVIDUALITA JE VIAC AKO TRENDY

Hana Prevratilova a Boris Hanecka po prvykrat spojili sily a vytvorili
kolekciu z luxusnych materialov naklpenych priamo v Parizi, odkial
si priniesli aj pravi lakovanu koZu, ktor( pri tvorbe svojich modelov
ruéne aplikovali. Farebne sa ich navrhy pohybujd v ¢iernej, tmavo-
modrej, sivej a tmavozelen

Svoje vnimanie plesovej mody priSla predstavit aj popredna ceska
autorka Denisa Nova. Jej kolekcia pracuje predovSetkym s Ciernou
a je inSpirovana koSelou. ,Rozprava o hladani krasy a mapuje polohy
jednej Zeny,“ povedala autorka, ktorej celkova tvorba je jednoznac-
nou reflexiou poststrukturalneho pristupu k méde a dizajnu, ¢o sa
odrazilo aj na kolekcii pre Orange Fashion.
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10 NAJLEPSICH VECI,

ktore vam pomozu prezit rok 2012

o,

0 Spanok

Aj vy ste obetou epidémie nespavosti? Spo-
sobujeme si ju sami. Prilis vela prace, prilis
vela podnetov, prilis vela mySlienok, prilis
vela starosti - a priliS malo zodpovednosti
voéi sebe a rodine. Clovek, ktory dlhodobo
spava menej ako 6 hodin denne, sa doZije
menej rokov, pretoze ma zvysené riziko cuk-
rovky, hypertenzie, mozgovej porazky a obez-
ity. Okrem toho nedostatok spanku vyrazne
oslabuje imunitu. Experiment so zdravymi
30-rocnymi ludmi ukazal, Ze staci, aby sa dve
po sebe nasledujlce noci vyspali iba 4 hodi-
ny a podla krvnych parametrov vyzeraji ako
patdesiatnici. Aj ked' to dospia, trva niekolko
dni, kym sa ich krvné hodnoty upravia.

e Vitamin D

Pod vplyvom paniky z opalovania, ktord ma
na svedomi spojenie koznych lekarov s koz-
metickym priemyslom, sa objavila pandémia
deficitu vitaminu D. Ta okrem iného spodso-
bila, Ze vyskyt rakoviny namiesto klesania
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stipa. Kym nadmerné a neopatrné opalo-
vanie chrani pred vznikom melanému, na
druhej strane nedostatok vitaminu D velmi
pravdepodobne prispieva ku vzniku rakoviny
hrubého C&reva, prsnika, prostaty, koze, ale
aj leukémie, astmy, hypertenzie a niekol-
kych dalSich ochoreni. Nikdy sa nespalte,
ale v lete sa nebojte opalit a - ak nahodou
nerobite plavéika v Australii - od oktobra do
aprila uzivajte tabletkovy vitamin D v dennej
davke 400-1000 medzinarodnych jednotiek
(= 10-25 mikrogramov).

Obvod pasu pod
94 cm!

Toto, dufam, netreba vysvetlovat Ved dobre
viete, 7e plati tzv. Beltov zakon dizky Zivo-
ta: Cim dlh&i opasok, tym kratsi Zivot. Velké
brucho totiz znamena predovsetkym stuko-
vatenl pecen a to je pekelne nebezpeéna
skratka k cintorinu. Takze ,steat6za“ pece-
ne nie je Ziadna banalita. Ani fatalita. Od-
tuénujte svoju pecen, kym je Cas. Ale: bez
diéty. Rozumne.

a
-

Q ovsené vioéky

Ovsené vlocky obsahuji latky, ktoré Gcinne
znizuja hladinu cholesterolu, cukru aj inzuli-
nu v krvi (to vSetko je vo vas prospech, neboj-
te sa). Navyse, znizuja krvny tlak, podporuju
celkov( imunitu aj hygienu hrubého Creva,
zlepsuji mentalnu vykonnost - a kone z nich
maju krasne svaly! Zjedzte kazdy den aspon
4 polievkové lyZice ovsenych viociek.

BezpeCny monogamny
heterosex

Sex je krasny, ak je pouZivany tak, ako je nam
dany: na neznu aj divokU intimitu skutoénych
citov. Takyto sex vyrazne zvySuje imunitu,
uvolnuje stres, upravuje krvny tlak, zlepsSu-
je naladu, mentalnu vykonnost aj Gc¢inok
inzulinu. Existuje tiez dokaz, Ze pravidelny
sex chrani aj pred rakovinou prostaty. Pod-
Ia vyskumu z University of Chicago, su ludia
v Eurépe a Severnej Amerike sl sexudlne
ovela spokojnejsi, ako obyvatelia Blizkeho
Vychodu a Azie - 67 % oproti 25, resp. 38 %.



Vyskumnici to davajd do slvisu s rovnoprav-
nejSim postavenim Zeny a muza v nasej kul-
tdre. Tak nebudte podpriemerny.

G Pitny rezim

Dobre si rano vSimnite, kolko tekutiny vypas-
tate. K tomu si pripocitajte este asi jeden a pol
Salky vody, ktor ste vypotili a vydychali a bezte
sa poriadne napit, aby ste tu tekutinu doplinili.
Ano, rano je velmi vhodné este nalaéno vypit
1-2 §alky vlaznej vody alebo bylinkového ¢aju.
ZlepSuje to krvny obeh a tym aj mentalnu vy-
konnost. A pocas dia si dajte zaleZat na tom,
aby ste pili eSte skor, ako ste smadny!

a Za hrst orechov denne

Nie, praZené solené arasidy sa nepocitaju!
Po prvé preto, lebo araSidy s strukovina,
nie orechy a po druhé preto, lebo sl praze-
né a solené. Jedzte naturalne vlaSské orechy
a mandle. Obsahujl nielen kvalitné tuky, biel-
koviny a antioxidanty, ale aj aminokyselinu
arginin. Toto by ste si mali paméatat, pretoze
z nej vznika oxid dusnaty a jemu vdacite za
to, Ze sa doleZita cast vasho tela v istom oka-
mihu poriadne prekrvi. 40 gramov (= za hrst)
orechov denne prosto chrani pred ateroskle-
rézou aj erektilnou dysfunkciou.

Nepridte domov
hladny!

Pozname to vSetci: rano ledva nejaky crois-
sant alebo len kava, na obed chlebicky na
rokovani alebo bageta z benzinovej pumpy

- a na veceru vSetko, ¢o neutecie. Jedenie Ci
vyjedanie aj niekolko hodin v kuse. Ak nepri-
dete domov strasne hladny, zjete ovela me-
nej. Ak na veceru zjete menej, vasa pecen
sa zacne Cistit od tuku a obvod pasu zmen-
Sovat. Majte poruke muessli ty¢inky, nesla-
dené susené ovocie, banan, grahamovy ro-

7ok, nizkotucny jogurt, orechy alebo horki
Cokoladu a skor nez pdjdete domov (alebo
po ceste) si dajte nieco z toho. Kolko? Taku
akoZe desiatu. Kym pridete domov, hormény
hladu sa ako-tak utiSia a vy sa dokaZzete pri
stole a v chladnicke spravat ako rozumny
a slusny ¢lovek

Neuzivajte vébec
Zziadne drogy!

Podla najnovsich informéacii je marihuana
pre plica horSia ako tabak a v poslednych
rokoch sa pestuja stale silnejsie odrody,
ktoré poskodzuji aj pamat a mentalnu vy-
konnost. NavySe, fajcenie marihuany zni-
Zuje pocet a pohyblivost spermii a zvySuje
pocet defektnych spermii. Kokain a opiaty
mozu vyvolat poruchy erekcie a amfetami-
ny zniZuju libido. Budete si to pamatat aj
v piatok vecer?

Zelgninovv Salat
s olivovym olejom

Dnes uz len nejaky Rumcajs strateny v lese
aj Case odmieta jest zeleninu. Bez zeleniny
nemdze byt Clovek zdravy ani prezit dalsi
rok. Dbajte o to, aby ste kazdy den zjedli ze-
leninu. Surovi aj dusenl. Kolko? Aspon za
dve Séalky. A Ziadny smotanovy dressing - to
by ta pecen zase iba zoZltla od tuku. Rad-
Sej si dajte na svoj Salat trochu parmezanu
a Cisty panensky olivovy olej. Dve poliev-
kové lyzice olivového oleja denne znizuju
riziko infarktu asi 0 40 % a riziko rakoviny
hrubého ¢reva asi 0 30 %.
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FIT PO VIANOCIACH

— len diéta nestaci

MUDr. Milo$-Buban

Poznate to, Vianoce su za nami, chladni¢ka sa pomaly
vyprazdnuje, zo $pajze sa minaju posledné napecené
sladkosti a v mysli stale uvazujete o tom, kedy zaéat
zhadzovat kila, ktoré sa poc€as sviatkov skoro na
kazdého z nas nalepili. Ak chcete sebe i svojmu telu
urobit radost, za¢nite hned teraz, a nie az od pondelka

uz po tisici krat v zivote!

Zakladné pravidla
pre vyvazenu stravu
a pitny rezim:

5-6 porcii denne, to je vas
ciel.

Na stole v préaci alebo pri

uceni na skisky majte vzdy
po ruke ovocie - jablko, banan,
ceredlnu tyCinku alebo nakraja-
nG zeleninu - mrkvu, papriku,
uhorku. Podla primara MUDr. Mi-
losa Bubana by mal byt denny
prijem ovocia a zeleniny aspon
300-500 g. Dobre vieme, Ze
tieto potraviny obsahuji cen-
né rastlinné latky, t.j. fytolatky
a antioxidanty. Mnohé z nich
maju vplyv aj na znizenie hladiny
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cholesterolu v krvi, preventivny
vplyv na srdcovocievny aparat
a dokonca mnohé z nich maji aj
protinadorovy Gcéinok. Vhodné je
jest tie odrody zeleniny a ovocia,
ktoré sa bezne a davno vyskytuju
v nasej zemepisnej Sirke: kapus-
tu, kel, karfiol alebo brokolicu.
Podla vyskumov vieme, ze hladi-
na inzulinu v ludskom organizme
sa meni aj v zavislosti na dennej
dobe. NajvyssSia koncentracia in-
zulinu v krvi je rano okolo sied-
mej hodiny, potom okolo desiatej
a neskor okolo poludnia. Teda aj
nas organizmus nam ukazuije, ze
je nastaveny tak, ze by mal rano
a dopoludnia prijat skor sachari-
dy, pripadne aj cukry, a popolud-
ni a vecer viac bielkoviny. Preto

ovocie, ktoré obsahuje ovocny
cukor, t.j. fruktézu, by sa malo
konzumovat rano. Dopoludnia
a vecer by ste si mali dat skor ze-
leninu, ktora obsahuje minimum
jednoduchych cukrov.

Pripravte si na stol aj flasu

s vodou a s vasim oblUbe-
nym napojom. Nemusite pit nevy-
hnutne cely den len vodu, ak ju pi-
jete nasilu. Pitny rezim si mozete
obohatit napriklad aj poharom sy-
teného napoja, ¢ajom ¢i dzisom.
Ako uvadza primar MUDr. Milo$
Buban: ,Pre telo potrebny denny
prijem tekutin z napojov a po-
travin je priblizne 2,5 litra. Ne-
zabUdajme totiZ na to, Ze denne
strdcame potenim, regulaciou te-
lesnej teploty, dychanim a dalsi-
mi nevyhnutnymi procesmi v tele
2-3 litre vody. Atosticca 1-2 %
telesnej hmotnosti.“

Pite pravidelne - nie az ked'

dostanete smad, pretoze to
uz je telo dehydrované. ldealne
pite aspon kazdd hodinu pohar
tekutiny.

Do jedalnicka zaradte kyslo-
mlieéne vyrobky s obsahom
bifidobaktérii a laktobacilov, kto-
ré sa podielajl nielen na sprav-
nom spalovani Zivin, ale zvysuju

aj ¢revnl a celkovd imunitu or-
ganizmu.

Z denného jedalnicka vy-

radte nadbytocny prijem
nasytenych zivocisnych tukov
a bielkovin a naopak, obohat-
te stravu rozliénymi rastlinnymi
olejmi. Nie je na Skodu pripome-
nat, Ze krajiny s mnohonasobne
vy$Sou spotrebou rastlinnych
olejov (olivovy, repkovy, slnec-
nicovy, borakovy, sezamovy,
l[anovy a i.) majd nizSi vyskyt
srdcovo-cievnych a nadorovych
ochoreni.

Obmedzte aj prijem soli, kto-

ra sa podiela vdaka sodiku
na nadmernom zadrziavani teku-
tin v tele a tak aj na zvySovani
krvného tlaku. Dolezité to je

Sportom za krasnou
postavou

Zdrava, vyvazena strava a sprav-
ny pitny rezim su iba jednym zo
zakladnych stavebnych kame-
nov Stihlej postavy. Pri zniZovani
hmotnosti je dolezité, aby vydaj
energie prevySoval jej prijem.
Snazte sa venovat Sportu aspon
trikrat tyzdenne.

Pri cviéeni je potrebné si stra-
Zit tep. Pri vysokej tepovej frek-




vencii metabolizmus prestava
cerpat energiu z tukov a telo
zaCina spalovat sacharidy. Ak
chcete chudnut, je idedlne cvi-
it pri 60% maximalnej tepovej
frekvencie.

Ta vypocitate:

Maximalna tepova frekvencia

=220 -vek

Pred cvicenim nie je vhodné
jest tucné alebo sladké jedld,
aby telo nemalo prili$ vela prace
s travenim. Po Sportovej aktivite
nechajte telo vydychnut a pevnu
stravu prijmite az zhruba po hodi-
ne. Vhodné su potraviny ako ovo-
cie, celozrnné pecivo ¢i maso,
ktoré telu doplnia bielkoviny.

A dobra rada z praxe:

Ak chcete spalit za mesiac
1 kg tuku, musite denne vydat
asi 250 kcal navySe. Pri zacho-
vani denného prijmu a vydaja to
znamena pre priemerného ¢lo-
veka v strednom veku napriklad
denne prejst po rovine navySe
priblizne 6 km za hodinu alebo

si intenzivnejSou chodzou vy-
Sliapat na niZsi kopec. Kto ma
radSej pohyb na bicykli, mal by
prejst za hodinu 14 km. Inten-
zivnejsi vydaj kalorii vSak za-
bezpeci aj hodina salsy alebo
1,5 km preplavanych za hodinu
(samozrejme vsetko v zavislosti
na technike prevedenia ¢innosti
a individualnej zdatnosti jedin-
ca, napriklad na jeho veku).
Pozor, telo je ako Ziva hmota
schopna postupnej adaptacie.
Cvicenie vykonavané s rovna-
kou intenzitou nema po dlhSom
obdobi (udavaji sa 3-4 tyzd-
ne) rovnako vysoky efekt a je
potrebné zvysit intenzitu ale-
bo predizit dobu vykonavania
¢innosti. Taktiez odporicame
vyber vhodnej aktivity na vy-
konavanie aerébnej ¢innosti.
Nadvaha ¢i zvySena hmotnost
a cyklicka aktivita, kedy su
bedrové a kolenné kiby zata-
Zované vertikalne plnou vahou
zvySenou niekolkonasobne pri
narazoch a dopadoch, nie si
rozumnou kombinaciou!

Prirodné latky podporujuce chudnutie

Po vianoénych sviatkoch

vacsine ludi (hlavne Zien)

napadne rovnaka otazka: Ako

dolu s kilami navyse? V sucasnosti
neustale rastie aj dopyt po
potravinovych dopinkoch priaznivo
ovplyvinujucich chudnutie.

Takého pripravky vaésinou obsahuju latky
rastlinného povodu, najcastejsSie vo forme
extraktov. Vyznacduju sa réznymi GCinkami
a priamo alebo nepriamo sa moézu podie-
lat na procese chudnutia. Niektoré z nich
napriklad zvySuja vydaj energie, ovplyviauju
telesnd termogenézu a oxidaciu tukov. Nie-
ktoré latky priamo zasahuju do lipogenézy,
niektoré posobia ako laxativa, ¢i diuretika
a podporuja vylu¢ovanie. Hlavnymi nastroj-
mi manazmentu obezity sa stavaju kofein,
kapsaicin, ¢aje (zeleny, biely, oolong) a po-
dobne. Kazdopadne chudnutie je treba
podporovat telesnou aktivitou (cvicenim)
a Upravou stravy.

Kofein a katechiny

Z prirodnych latok sa ako uc¢inné zlozky
v procese chudnutia ukazali katechiny
a kofein. Uvadza sa, Ze prave kombinacia
katechinov a kofeinu ma vyznamny vplyv
na stratu hmotnosti.

Dalsie rastlinné extrakty
a latky v procese chudnutia

Svojim stimulaénym Gcinkom na organiz-
mus je znamy zensen. ZlepSuje latkova vy-
menu, priaznivo ovplyviuje kardiovaskular-
ny systém ako i ¢innost Zliaz s vnatornym
vyluGovanim, travenie, odbulrava stres, po-
sobi ako tonikum, afrodiziakum a spomalu-
je procesy starnutia.

Jednou z lie€ivych rastlin, ktorym sa pri-
pisuju priaznivé G¢inky v procese chudnu-
tia je paradoxne dumbier lekarsky, ktory
sa pouziva proti zvracaniu, na podporu tra-
venia a chuti do jedla. Po-
dobné priaznivé Gcinky na
hladinu cholesterolu maju
listy olivy eurépskej.

S redukénymi diétami
a najma s vyzivou pre Spor-
tovcov sa spaja L-karnitin.
Odstranuje Unavu, je pre-
venciou kardiovaskular-
nych ochoreni hlavne pre
svoj hypolipidemicky a hy-
poglykemicky Gcinok, pod-
poruje chudnutie, posiliuje
svalstvo.

Lipoxal Xtreme je po-
travinovy doplnok, ktory
obsahuje extrakt zo zele-
ného caju, extraktu z gu-

arany, extrakt z kakaa, ZenSena, extrakt
z dumbiera lekarskeho, extrakt z olivovych
listov; L-karnitin, extrakt z chili. Ide o kom-
plex termogénnych latok, ktory stimuluje
tukovy metabolizmus a zvySenl produkciu
telesného tepla. Extrakty a latky v priprav-
ku Lipoxal Xtreme s po novom vo fluidnej
konzistencii, ktora je uchovana v gélovej
tobolke. Rapid Release technolégia zabez-
pecuje rychle uvolnenie latok z kapsule
hned po podani. Odporicéané davkovanie:
1-2 tobolky 2x denne.

PharmDr. Silvia FIALOVA, PhD.
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SVETLANA JANOVSKA, ODBORNICKA NA KRASU

Mladé ruské dievéa sa
vybralo s kamaratkami na
dovolenku do hlavhého
mesta Slovenska, do
Bratislavy. V restauracii
sa do nej zahladel jeden
zo Slovakov, vypytal si od
nej kontakt. Ked' sa vratila
domov, postovu schranku
jej zapinali nadherné
zamilované listy.

Na Silvestra ju pozval na nav-
Stevu, spat na Slovensko, do-
mov sa vSak vratila uz ako jeho
manZzelka.

Osud spojil ludi z dvoch roz-
nych svetov. Srdce krasnej Rusky
od vtedy bije rovnako aj pre mi-
lovany druhy domov, Slovensko.

Prvé roky v inej krajine, v odlis-
nej mentalite neboli ani zdaleka
také rozpravkové ako laska, kto-
ra ju postretla. No vdaka milujud-
cemu manzelovi, vlastnej rodine
a vysnivanej praci moéze dnes
povedat: ,Som naozaj Stastna!“

Odkial pochadzate?
Pochadzam z byvalého Soviet-
skeho zvazu... V tej dobe sa tomu
tak hovorilo, pre kazdého cudzin-
ca to bolo vsetko Rusko. Narodi-
la som sa na Ukrajine, ale chvilu
sme Zili aj na Sibiri. TakZe celé
Rusko, vSetky byvalé republiky
Sovietskeho zvazu beriem ako
svoju Krajinu.

Chyba vam vasa rodna krajina,
rodina a priatelia?

Samozrejme, Ze mi chyba moja
rodina a taktieZ moji kamara-
ti. No tu, na Slovensku, som si
vytvorila svoju rodinu a mam
neskutocne vela kamaratov, kto-
rych veeelmi [dbim.

Co vas priviedlo z najvacésej
krajiny na svete na Sloven-
sko? Preco ste sa rozhodli zit
prave tu?

Na Slovensko ma priviedla las-
ka. Vydala som sa na Slovensko.
Bude to uz 20 rokov, ¢o tu zijem.

Casto sa vraciate do rodného
Ruska?

Ano, vraciam sa pravidelne raz
do roka.
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Vedeli by ste porovnat tieto dve
kultary - Slovensko a Rusko,
Zivot tu a tam?

Z ekonomického hladiska... za
tie roky sa vietko zmenilo. Zivot
v Rusku je ovela intenzivnejsi
ako na Slovensku. Aj mentalita
je odlisna. My sme ovela Zivsi,
temperamentnejsi, na ¢o som
si tu, na Slovensku, velmi dlho
zvykala.

Vasa praca ma uslachtily
zmysel, starate sa o krasu
ostatnych Zien, doprajete im
relax a pohodu, ktorej je popri
sticasnom hektickom Zivotnom
style skutocne malo. Ako ste
sa dostali k tomuto povola-
niu? Kedy ste sa rozhodli pre
tato pracu?

Hoci som vyStudovala Fakultu
telesnej vychovy a Sportu, vidy
som sa chcela starat o Zeny
a o ich vyzor. Dokonca som
mala aj obchod s damskou
konfekciou, ktory bol Uspesny,
ale stale ma to tahalo niekde
inde. UZ pocas Studia na vyso-
kej Skole ma zaujali masaze.
Naucila som sa cell Skalu tera-
peutickych technik, kde sa bral
do dvahy individualny pristup
ku klientovi a k jeho problé-
mom. Postupne som sa dostala
k problematike starostlivosti
o plet. Ako som aj ja prekrocila
urcitd vekovl hranicu, rozmys-
lala som, Co robit, aby Zeny

mohli vyzerat dlhSie mladsie
a krajsie.

Boli zaciatky tazké?
Nespominam si na ni¢ tazké,
moja praca ma vzdy teSila.

Teraz obdobna otazka (podob-
na ako otazka cislo tri), skis-
te porovnat, ako sa o seba
staraji Slovenky a na druhej
strane Rusky... (Nechyba
nam, Slovenkam, viac dorazu
na tuto oblast, venujeme jej
dostatok casu?)

Zeny slovanského typu sa pra-
vom radia medzi najkrajSie
Zeny na svete, sU krasne, maju
iny Styl aj vychovu. Ale musim
zdoraznit, Ze ruské Zeny viac
dbaju o svoj vyzor, sU Zenskej-
Sie, jemné ako macky, ale ked
mozu, vedia vystréit aj svoje
ostré pazuriky! Slovenky akoby
zabudli byt Zenami, zabudli na
Zenskost. Ale myslim si, Ze za to
moze doba, v akej momentalne
Zijeme. DneSné Zeny s emanci-
pované, Uspesné, ale aj tvrdsie.
Privlastiujd si muzské vlastnos-
ti, sG aktivne, rychle, bojovné,
namiesto intuicie a emécii sa
riadia rozumom a logikou.

Mate popri tom vSetkom cas aj
na seba?

Samozrejme. VZdy sa shaZim uro-
bit si ¢as aj na seba. Musim byt
predsa vzorom pre nase klientky.

Ako vyzera vase bezné osetre-
nie alebo starostlivost o svoju
plet, krasu?

Vzdy svojej pleti doprajem do-
statoénd hydrataciu, regenera-
ciu a aj vyzivu. Pred spankom
je dolezité plet poriadne odlicit.
Zasadne pouzivam kozmetiku,
ktora neobsahuje pleti Skodlivé
zlozky ako parafin, vazelin, ale
obsahuje vysokl koncentraciu
aktivnych latok.

Co je vasim najvacsim rela-
xom? Ako zvyknete relaxovat?
Najvacsim relaxom je pre mna
sauna. Za tych dvadsat rokov, ¢o
tu Zijem, sme si s kamaratkami
dokonca vytvorili ,saunovy Zen-
sky klub“. Dal3im velkym relaxom
je pre mna beh. Snazim sa behat
kazdy den. Tato zaluba mi zostala
z Cias, ked som este Sportovala
na profesionalnej Grovni.

Mate nejaki svoju oblibeni
knihu?

Mojou naj naj laskou je 12 stoliciek
lifa Petrova. Z vaznejSej literatary
je to Anna Karenina, Bulgakov,
SolZenicyn. Takisto sa zaujimam
o ezoterickU literatlru a literatiru
zameran( na rozvoj osobnosti.

Pocas svojej praxe ste sa

urcite stretli s roznymi nazormi
a smermi, ¢o sa tyka starost-
livosti o telo, plet, krasu...

Ste otvorena novym metodam
a kozmetickym pripravkom,
kozmetickym pristrojom...?
KaZdy ma svoj nazor na nové me-
tédy. My v saléne pristupujeme
ku kazdému klientovi individual-
ne, pouzivame len neinvazivne
metody skraslovania a kozme-
ceutika, ktoré obsahuji vysoké
koncentracie G¢innych latok ako
kyselina hyalurénova, kolagén,
mineraly, vitaminy, antioxidanty,
ktoré aktivne pomahaji v boji
proti starnutiu.

Otazka na zaver. Keby ste sa
nestali odbornickou na kozme-
tiku, aké iné povolanie by ste
si pravdepodobne vybrali?
Ak dovolite, na tito otazku rad-
Sej neodpoviem. U néas totizto
chcel byt kazdy kozmonautom.
(smiech)

Svetlana Janovska
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ADHD - porucha, ktora zasahuje
do celého zivota dietata

ADHD - Attention Deficit Hyperactive Disorder je
porucha spravania sa, ktora sa prejavuje od utleho
veku dietata. ADHD oznacujeme klinicky syndrom,
pre ktory je charakteristicka narusena koncentracia
a pozornost, porucha kontroly impulzov, kolisave
nalady i tazkosti ako extrémny nepokoj Ci
hyperaktivita. [de o neurovyvojovu poruchu.

Tato porucha je Casto pre rodi-
nu velkym bremenom. Zvlastne
spravanie dietata rodina povazu-
je Gasto z nevedomosti za chyby
vo vychove. k tazkej Glohe vycho-
vy dietata s ADHD sa pridruZuje aj
odmietavy postoj okolitého sveta,
ktory moze viest k psychickému
tlaku na vsetkych ¢lenov rodiny.
ADHD ma mnoho poddb a vy-
skytuje sa napriklad spolu s hy-
peraktivitou (ADHD) alebo bez
nej (ADD). ADHD ma biologicky
zaklad v odliSnom vyvoji a funk-
cii mozgu. Narusena schopnost
sUstredenej pozornosti, nadmer-
na aktivita a impulzivita u tychto
deti je dana odliSnou Struktirou
a funkciou mozgu. Zistilo sa, Ze
na vzniku priznakov sa podiela
naruSeny metabolizmus latok,
ktoré prenasajd vzruchy medzi
nervovymi bunkami, a to dopami-
nu a noradrenalinu.

Zakladné priznaky
ADHD

Na spolahlivé stanovenie diag-
nézy je potrebné pozorné sle-
dovanie dietata a jeho vyvinu.
U hyperkinetického syndromu
ide o pomerne tazko diagnostiko-
vatelnd poruchu, aj ked' existuju
jasné priznaky poruchy. Ide hlav-
ne o poruchy siistredenia: ne-
schopnost slstredit sa na pod-
robnosti; tazkosti so zachovanim
pozornosti pri plneni Gloh alebo
pri hre, pri rozhovore sa zda,
akoby dieta nepocivalo, dieta
nepostupuje podla pokynov, ma
tazkosti s rozvrhnutim Gloh a ¢in-
nosti, vyhyba sa Gdloham, ktoré
vyzaduji nepreruSovanl dusev-
na pracu, ¢asto straca veci, kto-
ré potrebuje, lahko sa pri praci
rozptyli, v kazdodennej ¢innosti
je zabudlivé.
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Dal&im priznakom je hyperak-
tivita. Dieta sa Casto s niecim
pohrava, je neposedné, zdvihne
sa zo svojho miesta v situacii,
v ktorej by malo sediet, zacne
pobehovat bez ohladu na situ-
aciu, nedokaze sa potichu hrat,
ma zvySeny recovy prejav a je
neustale v pohybe.

Prejavom ADHD je aj impulzivi-
ta - dieta vyhfkne odpoved pred
dokoncéenim otazky, nedokaze
Cakat, kym pride na rad, Casto
prerusuje a vyruSuje ostatnych.

ADHD ovplyviuje spravanie
dietata odkedy sa rano zobudi,
pocas celého dna, v Skole, pri
popoludnajsich aktivitach aj ve-
¢er doma. Dieta aj jeho rodina
ma problémy aj s jeho vecernym
zaspavanim a spankom.

ADHD je v detstve
jednou z naj€astejsich
psychiatrickych poruch

Trpi hou az sedem percent deti
Skolského veku, chlapci s po-
stihnuti dokonca dva - aZ trikrat
CastejSie ako dievéata. Zasadny,
az 80% vyznam majl genetické
faktory. Ich Gcéinok sa znasobuje
vplyvmi prostredia ako je fajce-
nie, konzumacia alkoholu pocas
tehotenstva atd. NajCastejSie sa
ADHD diagnostikuje medzi 6.a 9.
rokom veku dietata, teda na za-
Ciatku Skolskej dochadzky, kedy
sa stupnujd naroky na jeho pri-
spbsobenie sa roznym normam
a na stabilnejsi vykon. Jednotli-
vé symptomy hyperkinetického
syndromu mozeme pozorovat uz
v dojéenskom veku. Charakteris-
ticka je zvySena aktivita, nepra-
videlny rytmus spania a bdenia
alebo malo spanku a vela kriku
a malo rozpravania. Aj dotykova
citlivost a o¢ny kontakt sa pre-

javuja inak ako u zdravych deti.
Aktivita je zvySenda. Diagnézu nie
je mozné stanovit pred tretim
rokom Zivota dietata. Aj neskor
je tazké jednoznacne stanovit, Ci
ide o poruchu ADHD.

V predskolskom veku, medzi
tretim a Siestym rokom, su vidi-
telnymi symptémami znamky
motorického nepokoja. Hlavne
v hravych situaciach ma dieta
problém pokojne a vytrvalo vydr-
zat. Aj vybuchy zlosti a nedodrZia-
vanie hranic patria k faktorom,
ktoré vedia urobit zo vSedného
dna v $kolke problematicky. One-
skorenia mdzeme najst prakticky
vo vSetkych oblastiach detského
vyvinu: v planovani a riadeni ¢in-
nosti, v hrubej a jemnej motori-
ke, ¢o je viditelné hlavne pri kres-
leni. Riziko UGrazu je v porovnani
s inymi detmi niekolkonasobne
vyssSie. U dietata s ADHD v spo-
jeni s hyperaktivitou do veku pri-
blizne troch rokov je nevyhnutna
neustala kontrola a dozor dospe-
Iého, aby sme predisli neprijem-
nym Grazom.

V skolskom veku zacinaju
Lskutocné“ problémy. PoZiadav-

ky na dieta sa stupnuji, dieta
ma problémy sediet potichu,
koncentrovat sa, pocuvat aj
dokon it zacaté Ulohy. Vysled-
kom su slabé vykony, problémy
s Gitanim, pisanim aj pocitanim.
Hyperaktivne deti maja v tom-
to obdobi velké problémy, lebo
stanoveny rozvrh hodin od nich
oCakava prispdsobivé spravanie.
Chodenie po triede pocas vyuco-
vania alebo neustale recnenie so
susedom zaénu ucitelia i ostatné
deti skor Ci neskor povaZovat za
neprijemné. Dochadza aj k mno-
hym konfliktom s ostatnymi
detmi, emocionalna nestabilita
a explodujlce, impulzivne spra-
vanie stazuju socialne kontakty.
Nezriedka takéto deti menia Sko-
lu dva - aZ trikrat uz pocas pr-
vych rokov Skolskej dochadzky.
Nediagnostikovany ADHD Skolak
Gasto vobec nie je schopny zu-
Castnit sa vyucovania dlhsi Cas.
Kazdy Sum aj pohyb v triede na
neho posobi odpltavajlico. Do-
mace Ulohy mu trvajd vel'mi dlho
a deti ,ulietavaju“ do svojho sve-
ta fantazie. Bez odbornej pomoci
a pomoci zo strany ucitelov vedie



ADHD postupom ¢asu k tomu, Ze
sa deti citia vyGlenované, iné,
uzavreté a nemilované. Ziskava-
ja presvedcenie, Ze nikdy neve-
dia ni¢ poriadne urobit, su ne-
ustale kritizované a korigované.
ktomu sa pridavaji v mnohych
pripadoch aj Skolské neuspechy,
lebo chybajlica pozornost casto
vedie k zlym vysledkom.

Mladez s ADHD sa casto po-
kasa uhnut z cesty tymto nega-
tivnym pocitom tym, Ze sa strani
rizikovych situécii, a preto nie-
kedy vypadne zo spoloéenskych
vztahov. Casto sa u mladeze roz-
vija Uzkost alebo depresia a byva
viac nachylnd na zneuzivanie
alkoholu a drog. v mnohych pri-
padoch sa potom dostava vdaka
svojej lahkej ovplyvnitelnosti do
tzv. ,zlych kruhov“. Dnes je uz
zname, ze Gast deti z ADHD syn-
drému nevyrastie. Mladez aj do-
speli trpia aj svojou ,inakostou*
a potrebuju podporu.

Deti a mladez postihnuté
ADHD s vsak aj velmi senzibil-
né a majl aj svoje silné stranky.
Casto byvaji velmi kreativne
a plné fantazie, vycitia naladu
a jej zmeny a oplyvajd nesmier-
nou ochotou poméct. Maju ob-
rovsky zmysel pre spravodlivost.
Vedia sa priputat k nejakej téme,
vhibit sa do nej a ziskat obdivu-
hodné vysledky a poznatky.

ADHD ovplyvihuje cely
zZivot rodiny

Pri poruche ADHD trpia deti
aj rodicia. Vacsina rodicov Zije
v trvalom strese, si nervozni
a obavaju sa toho, ¢o prinesie
dalsi den. Problematické die-
ta narusuje Zivot celej rodiny.
Medzi rodicmi moze dochadzat
k nezhodam v pristupe k detom.
Rozny byva aj ich nazor na to, ¢i
je dieta skutocne choré a potre-
buje lieCbu. VSedny den s hyper-
aktivnymi detmi je velmi nama-
havy. Byva Casto sprevadzany aj
nepokojnym a kratkym spankom
dietata a znamena pre rodiCov
nesmiernu zataz, lebo nemaji
dostatok ¢asu na seba a na svoj
vlastny odpocinok. U deti sa ¢asto
prejavuju vybuchy zlosti spojené
s pustosenim uz i pri najmensom
sklamani. Chaoticky dihodobo tr-
vajuci neporiadok v detskej izbe,
nepravidelnost v stravovani,
denné boje pri pisani domacich
Gloh a nezvycajny spanok cha-
rakterizuji, okrem iného, Zivotny

Styl tychto deti. Rodicia by preto
mali dbat na to, aby vyuZili kazdu
pokojnt chvilu svojho dietata na
to, aby sami nazbierali nové sily.
Do konzultacii s detskym psy-
chiatrom by mali byt zapojeni ro-
diGia a niekedy i prarodicia, ktori
Gasto matku ¢i otca obvinuju zo
zlej vychovy. Dolezita je hlavne ich
zhoda, ¢i vobec liecbu pre svojho
potomka akceptuji. LieCba moze
prebiehat psychologickymi pros-
triedkami (hlavne u miernejsich
stavov) alebo pomocou psycho-
farmak, ktoré pomahaji u vacsiny

deti s poruchou pozornosti s hy-
peraktivitou. Moderné lieky zmier-
nuja podla psychiatrov nedostatok
pozornosti i hyperaktivitu a pomo-
Zu dietatu k lepsiemu a stabil-
nejSiemu vykonu. To ma zasadny
vplyv na jeho sebahodnotenie, na
zlepSenie vztahov so spoluZiak-
mi a pedagdgmi a pre rodicov to
znamena zmiernenie vychovného
stresu. Ako bude konkrétna liecba
vyzerat, navrhuje detsky psychia-
ter podla vysledkov vySetreni.

Moznosti liecby ADHD

LieCba ADHD patri jednoznac-
ne do rik detského psychiatra
a psycholdga. Je vhodné vypocut
si nazor najmenej dvoch nezavis-
lych odbornikov. Existuje niekol-

ko druhov liecby - farmakolo-
gicka, ktorej cielom nie je dieta
Lutimit“, ale naopak ovplyvnit
¢innost mozgu tak, aby sa zbavilo
vnutorného nepokoja a mohlo sa
lepSie sUstredif. DalSou formou
je lieCba psychoterapeuticka
a rezimova.
Psychoterapeuticka liecba
pozostava z pohovorov psycho-
terapeuta (psychiatra alebo psy-
choléga) s dietatom aj s rodinou.
Pri stretnutiach sa pouzivaju roz-
ne pristupy, vratane kreslenia,
relaxacnych cviceni, hier a pod.

Cielom je zlepsit vzajomnu spo-
lupracu pri zvladani priznakov
ADHD, posilnovat sebavedomie
dietata a ucit vytvarat pozitivhu
komunikaciu s okolim. Psychol6g
alebo Specialny pedagdég moze
tiez pomoct s lieCbou a Specific-
kym nacvikom pri poruchéach uce-
nia (dysgrafia, dyslexia a pod.)
alebo poruchach spravania sa.

ReZimova liec¢ba spocCiva v sys-
témovej zmene rezimu v rodine
a v Skole tak, aby viac vyhovoval
potrebam dietata s ADHD. Psy-
choterapeut pomaha lepsie zor-
ganizovat Cas, rozdelit a utriedit
domace i Skolské prace. Spoloc¢-
ne s rodicmi sa snaZi dieta mo-
tivovat a odmenovat. Na Uprave
reZimu by mala spolupracovat
cela rodina, ale aj Skola.

Pedagoég v Skole by mal spo-
znat Ziaka s tymto ochorenim
a konzultovat problém v peda-
gogicko-psychologickej poradni.
Ucitel ma moznost prisposobit
svoje vychovné posobenie tejto
poruche. Ak ale vychovné opat-
renia nepostacuji, ma moznost
odporucit rodicom konzultaciu
v prislusnej pedagogicko-psycho-
logickej poradni (PPP). Na odpo-
rucenie PPP a v sGcinnosti s det-
skym psychiatrom moze Skola
pouzit individualny ucebny plan,
ktory lepsie zodpoveda moznos-
tiam a potrebam dietata s ADHD.

Skolsky psycholég mdze zhod-
notit intelekt dietata a posudit,
¢i dieta netrpi poruchami uce-
nia. Psycholdg vysvetli odlisSné
reakcie deti s ADHD a poradi ro-
diCom, ako vychovne pdsobit na
dieta v rodine. v pripade potreby
moéze tieZz ponuknut rodinnu psy-
choterapiu a informovat Skolu
o vhodnych rezimovych a ucéeb-
nych Gpravach.

Az v60 % byva ADHD spoje-
na so Specifickymi poruchami
ucenia (problémy s ¢itanim),
dysgrafia (problémy s pisanim),
dyskalkulia (problémy s pocita-
nim). Ulohou pediatra by malo
byt vylicenie telesného ocho-
renia v pripade podozrenia na
ADHD a odporutcéanie konzulta-
ciu u pedopsychiatra. Ulohou pe-
dopsychiatra je dovySetrovanie
pacienta, jeho lieGenie a koordi-
nacia spoluprace s rodi¢mi, sko-
lou, pedagogicko-psycholpgickou
poradnou.

Deti s ADHD je
potrebné liecit

ADHD kvoli narusenej koncen-
tracii pozornosti a kvoli nepo-
kojnému spravaniu sa nega-
tivne ovplyviuje Zivot dietata,
jeho vykon, vztahy v rodine, so
spoluziakmi aj s ucitelmi. Dieta
s neliecenym ADHD castejSie
nevyuzije svoj celkovy potencial
a CastejSie ako ostatné deti sia-
ha po drogach alebo sa zapletie
do kriminalnych aktivit. Dieta
a jeho okolie touto poruchou
Gasto vel'mi trpia.

V slicasnej dobe uz vSak exis-
tuju liecebné moznosti, ktoré im
moézu pomoéct. Je na rodicoch,
pripadne uditeloch, aby véas
umoznili dietatu konzultaciu
u detského psychiatra, a aby
bola v pripade potreby nasadena
primerana liecba.

DMR 01-02/2012 13
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Aj v zime je dblezité, aby boli deti
vonku ¢o najdlhsie. Spravne oblecenie
ich nesmie obmedzovat v Santeni. Musi
vydrzat prudké pohyby, suchanie po
lade, klacanie na kolenach v snehu.

Pri detskej mode sa tak ako inde

hladi na prakticku stranku oblecenia.
Modnym navrharom vsak nestaci len
jednoduché pranie a udrzba odevov.
Pre deti je velmi dolezité, aby ich
obleCenie neobmedzovalo v pohybe.
Najnovsie trendy na poli detskej mody
teda musia v prvom rade vyhovovat
svojim nositelom.

[
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Dni su chladnejsie, kazdé dieta eSte
potrebuje bundu. Ta nemoze byt
hruba a tvrda. Je vyborng, ak je
nepremokava, ale telo v nej mdze
zaroven dychat. Detom na prvy
pohlad ucaruje obleCenie, ktoré

ich oslovi farebne. Preto aj detska
zima musi byt pestrofarebna.
Detom svedcia farby a pri vhodnej
povrchovej Uprave materialu na nich
nie je vidiet spinu. Najoblubenejsie su
viacfarebné zvrsky.

DMR 01-02/2012 17



Ni.ec“:ovpre,
dievcata

DievCata maju uz v detstve odlisny vkus od
chlapcov. Zatial ¢o sle¢ny uprednostnuju dospelacky
vyzerajuce obleCenie, chlapcom ucaruju sportove
strihy. Obe pohlavia sa vsak rovnako dobre citia

Vv Upletoch. Vo farbach popustite uzdu fantazii.

Nie su len modré, ale aj Cervené, bézove, Ci zelené.
Velmi pekne vyzera aj originalne stepovanie

a neobvyklé strihané modely.
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Combacky patria k detskej mode. Najvacsim
hitom v chlapcenskej i dievcenskej mode

su obrovské nasivky. Mikiny z trickoviny
kupujte o jedno cislo vacsie. Jednoducho
zviniete rukavy a mikina bude sluzit aj o rok.
Tento rok leti aj Sportova elegancia,
teplakové supravy v decentnejsom tone.
Nohavice cigaretoveho strihu s pohodlinym
stahovanim v pase na snurku a sirokym
inofarebnym pasom na boku. K tomu mikinu
na zips a do pasa. Presne takto si dnes
sleCny predstavuju dokonalé oblecCenie.

DMR 01-02/2012 21



JANA KIRSCHNER:

teraz som hlavhe matka
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Z Londyna si namiesto
obrovského europskeho uspechu
priniesla uplne iné tromfy -
novu rodinu. Ako prezivala
obdobie, ked sa zo zivota

pIného koncertov a cestovania
presunula zrazu do sveta plienok
a detskych kvapiek?

Este stale sa nachadzate niekde medzi
Bratislavou a Londynom?

V Londyne som pét rokov, a napriek tomu,
7e je to obcéas chladné a rusné miesto, vzdy
mi po nejakom Case zacne chybat. Okrem
toho moj partner je rodeny Londyn¢an a ma
v hom svoje muzikantské aj osobné zaze-
mie. VZdy po ¢ase po nas zatlzi jeho rodina
a chce nas vidiet. TakZze pendlujeme - neja-
ky ¢as sme tu a nejaky ¢as tam.

22 DMR 01-02/2012

Do Anglicka ste sa vybrali nahrat album.
Ako si spominate na svoje zaciatky v novej
krajine?

Londyn je Uzasné mesto piné parkov, kras-
nych viktorianskych domov a obchodov
s krasnymi vecami. Ked som tam zacala
zit a zoznamovat sa s realitou, zistila som,
7e ma aj inu tvar. Ludia s Casto zavreti vo
svojich mikrosvetoch a trva dlhsie, kym si
najdete priatelov. Pre mna bol zaciatok tazky
aj preto, Ze som na Slovensku nechala svoju
kapelu, rodinu aj kariéru. Nahrat v Londyne
album vSak bola obrovska ponuka, ktora bola
v histérii nasej hudobnej scény vynimocna.
Stretla som sa s mnohymi zaujimavymi ludmi
a otvoril sa tam pre mna velky svet. Najtaz-
Sia bola pre mna jazykova bariéra. Mala som
silny americky prizvuk a musim sa priznat, Ze
niekedy som Britom vobec nerozumela. Par-
krat sa mi stalo, Ze som pouZila nevhodné
slova v nevhodnych situaciach, mysliac si, ze
je to ,cool“. Nebolo... Tak som sa ¢asto nevy-
hla pocitu trapnosti a totalnej frustracie. Ale

ucila som sa kazdy den, so slovnikom v ruke
som zaspavala aj sa budila.

Napokon album Shine, pre ktory ste odisli
do Londyna, nemal az taky tspech...

Je to pravda, nemal predpokladany eurépsky
Gspech, v podstate doteraz sa z toho vyhra-
bavam. V mojom vydavatelstve sa mi vtedy
koncila zmluva a presvedcili ma, aby som
podpisala novu, Ze sa budu diat velké veci.
A tak som podpisala kontrakt, ktory nebol
velmi vyhodny. V podstate do dneSného dna
nie som z tohto zavazku uvolnena. Napokon
vySla platna, ktora je sice krasna, ale pre
mna je prilis vylestena, dokonala, ¢osi v nej
chyba - nejaka esencia, nieco zo mna. Uz
samotné nahravanie bolo iné, nahravali ta-
kzvani session players, ktori to brali viac-me-
nej len ako dzob. Napriek tomu platha nako-
niec nebola az taka nelspesna, ako sa casto
prezentovalo. Mala vyborné recenzie a dobre
sa predavala na Slovensku aj v Cesku. Vsetci
sme vSak ocakavali viac.

Boli ste veI'mi sklamana?

Ani nie, skor unavena, pretoZe nahravanie tr-
valo Styri roky a podavali si ma z ri¢ky do ric¢-
ky. Okrem toho som mala vtedy na Slovensku
velmi dobrd poziciu, mala som svoju kape-
lu, spievala som na koncertoch, mohla som
nahrat, co som chcela a s kym som chcela.
Do Londyna som odisla prave v najlepSom
a ocitla sa v situacii, Ze 0 mne nikto ni¢ neve-
del. Obcas bolo zvlastne, ked sme hrali v An-
glicku pre dvadsat, tridsat Iudi a vedela som,
Ze doma by to bolo inak... Tuto skisenost by
som vSak nemenila, pretoze som sa vdaka
nej stretla s Eddiem, vznikla Krajina rovina aj
nasa dcéra (smiech).

Zrazu ste sa prehupli z muzikantského
Zivota pIného koncertov a akcii do sveta
plienok a domacnosti. Stala sa z vas
Zienka domaca?

Do istej miery ano, ale snazim sa zachovat si
Styl a hlavu hore. Mame Stastie, Ze sa v noci
nemusime budit, nasSe dieta zatial' spi celu
noc a zobudi sa az okolo deviatej. Ale aj tak
je vyCerpavajlce, ked sa chce Zena starat
o svoje dieta, muza, mat kariéru a zaroven
dobre vyzerat. Vobec nechapem, ako to zvla-
dali nase mamy. Je to tlak. VacésSinou vecer
o deviatej vecer uz len sedim a neviem, kam
patrim (smiech). Ale na druhej strane hovo-
rim si, ze tridsatdva rokov som si robila, ¢o
som chcela, spavala som do jednej, obéas do
druhej, moj Zivot bol vyslovene postaveny na
mojom blahu. Tato zmenu som preto prijala



dobre, koneéne mam v Zivote nejaky rezim,
ktory mi dava pédu pod nohami. Je to mozno
zvlastne, ale ja si to uzivam.

Da sa podla vas robit hudobna kariéra

bez toho, aby ste nejakym spésobom
zanedbavali rodinu?

D4, ale je to naro¢né. Nedavno som dostala
obrovsku ponuku, o ktoru bola doslova bitka.
Vedela som, ze keby som ju zobrala, bola by
som opét velmi popularna a financne zabez-
pecend, no napokon som si uvedomila, Ze
tento dZob by trval niekolko mesiacov a po-
vedala som nie. Ved naSa dcéra bude mat
v januari len desat mesiacov a coskoro zacne
chodit. Myslim si, Ze su isté veci, na ktoré sa
nema tlacit. Povedala som si: kariéra-neka-
riéra, teraz som matkal!

Ved' kariéra pocka.
Presne. Myslim si, Ze ked' pride dieta, je to
v Zivote Cloveka okamih, ked treba spomalit.

Aky je Eddie otec?

Fantasticky, od zaCiatku je velmi starostlivy.
V mnohych veciach ma dokonca lepSi pre-
hlad ako ja, pretoze precital mnoZstvo od-
bornych knih. Je mi dobrou podporou, aj ked
Casto diskutujeme a obcas sa nevieme zhod-
ndt, pretozZe britska vychova je ind ako nasa.

V com?

V mnohych veciach. My sme skoér Gtlocitni,
vSetko velmi kontrolujeme, napriklad my
deti vel'mi teplo oblieckame. Ked je Matilda
u mojej mamy, ma na sebe dvoje ponozky

a dva svetriky. U Eddkovej mamy beha ne-
raz takmer polonaha (smiech). Okrem toho
Angli¢ania vedU svoje deti k velkej samostat-
nosti a s ni¢im to velmi neprehanajd. Na-
priklad lekarka v Anglicku nam pocas prvej
kontroly povedala: ,Ma peknu farbu, vyzera
zdravo, komunikuje, usmieva sa - modzete
ist domov, vSetko je v poriadku.“ U nds sme
museli prejst réoznymi kontrolami a testmi,
ale v Anglicku, ked je dieta oCividne Stastné
a na pohlad zdravé, ni¢ neriesia. Myslim si,
7e spravna cesta je niekde uprostred. Sna-
Zim sa preto nerobit si z nicoho tazkd hlavu.
Eddie mi v tom pomaha, pretoze on je presne
ten typ ¢loveka, ktory ma upokoji, keby som
nahodou z nieéoho chytila paniku.

Vraj ste obaja dost silné osobnosti.
,Nebojujete“ ob¢as medzi sebou?
Bojujeme, ale myslim si, Ze presne to tvori ¢aro
nasho vztahu. Som Clovek, ktory povie, Ze toto
je moj nazor a takto to bude! On je Gplne rov-
naky, Cize obc¢as je to velmi veselé (smiech).
Napriek tomu sa nam spolu vyborne pracuje
a vdaka nasej dcére objavujeme stale nieco
nové nielen o nej, ale aj o nas samych.

Zacinate uz pracovat na novom albume,
mozno nejakom pre deti?

To nie, ale je pravda, Ze davno predtym, ako
som otehotnela, som uvazovala, ze by bolo
pekné spravit knizku pre deti, v ktorej by sa
spajal text s ilustraciou, pribehom a hudbou.
Teraz, paradoxne, nemam potrebu tvorit pre
najmensich. O detoch rada pocivam aj roz-
pravam, ale ak mozem, vyberiem si radsej

ind tému na rozhovor. Je mi prijemnejSie ba-
vit sa o inych veciach, ako su plienky, kré-
miky, kvapky a vitaminy (smiech). Myslim si,
Ze si treba najst sposob, ako sa odreagovat.
Pomalicky uz premyslam o novom albume,
utriedujem si veci v hlave, ¢o by som na nom
chcela mat. Predpokladam, Ze niekedy na jar
by sa nam mohlo podarit nahrat ho. Z mate-
ridlu, ktory zatial mam, este vobec neviem,
aka to bude platna, ale rozhodne by som
zase chcela priniest nieco nové, krasne.

JANA KIRSCHNER (33)

pochadza z Martina. Hudbe sa venovala
od detstva - ako sedemroéna bodovala
v spevackej sltazi Zlata gulocka, kde
ziskala prvé miesto od divakov a druhu
prieCku od odbornej poroty. V roku 1996
sa z(c¢astnila na sutazi Miss Slovensko.
Debutovy album vydala v roku 1997

pod nazvom Jana Kirschner. O dva roky
neskor prisiel album V cudzom meste

a s nim aj prvy Zlaty slavik a jedenast no-
min&cii na cenu Aurel. Dalej vydala v roku
2002 album Pelikan, v roku 2004 Veci
¢o sa deju. Ziskala ocenenie Spevacka
roka a jej piesen Na Ciernom koni sa stala
najlspesnejSou slovenskou skladbou.
Onedlho sa vybrala nahrat album Shine
do Londyna, kde sa zoznamila s Eddiem
Stevensom - producentom jej najnovsie-
ho albumu Krajina rovina a si¢asnym
partnerom v jednej osobe. Vychovavaju
spolu desatmesacnu dcéru Matildu.
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Tipy a triky
KOKOS (NIELEN) NA PANVICU!

Kokosovy olej funguje v ludskom tele ako prirodné antibiotikum!

Milujete fritovanie, vyprazanie
¢i pecenie sladkych dobrot?
Ak vam robi vrasky na tvari
uz iba olej, vSeobecne pova-
Zovany za nezdravd surovinu,
mame pre vas rieSenie! Pod-
la poslednych prieskumov si
totiz mozZete vybrat taky, ktory
nielenze zdravie neohrozuje,
ale dokonca i lie¢i a prospieva
krase. Kokosovy olej je vhodny
ako doplnok vyzivy, olej na va-
renie, fritovanie ¢i pecenie, tuk
na pripravu dezertov, ale i pro-
striedok pre udrzanie zdravia
a kondicie pokozky.

ABY STE SA NEPREJEDLI

Nielen pre jeho tropicku vonu, je olej obllbeny aj ako pletové mlieko,
telovy olej, prisada do klpela ¢i zabal na vlasy alebo oSetrenie po depi-
lacii. Podla dermatolégov je olej idealny na zimu pre suchu a poskode-
nl pokozku, pretoZe jeho zloZenie je podobné tukom nasej pleti, lahko
sa vstrebava a posobi okamzite! Kozmetické firmy aj preto velmi ¢asto
pouzivaji kokosovy olej ¢i jeho frakcie do svojich vyrobkov uréenych do
mrazivého pocasia. Vybrat si dokonca mozete z dvoch konzistencii, olej
sa totizZ rozpusta iba pri teplote nad 25 °C.

Lahodné chrumkanie

Aj vy si radi pochrumkate v priebehu diia na nie€om chutnom? Ci uz v préaci
alebo doma pod tlakom povinnosti ¢asto siahneme po nezdravych sladkos-
tiach a snackoch. Nespravne stravovanie sa pritom odzrkadluje na celom
fungovani organizmu a naSom zdravotnom stave. Nové Free Style Pecené
zemiaky a rasca od znacky RACIO su alternativou zdravého chrumkania

s lahodnou chutou. Praktické balenie obsahuje menej nez 1% odporic¢aného

denného prijmu tuku a az 97 % zemiakovej zlozky. Tak si mbZete vychutnat
nové Free Style kedykolvek pocas dina bez obav o svoju liniu.

free Cyle ‘t
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Valentinskemu veéeru doda
ten spravny steklivy naboj kva-
litné Sumivé vino, ktoré uvolni
nase zmysly. Bublinky vo vine
umochnujld pocit romantickej
nalady, navodzujd uvolneni
a prijemnd atmosféru, znizuju
vzdialenost medzi ludmi a ich
jemné perlenie otvara dvere
nasej fantazii. FlaSa dobre vy-
chladeného sektu by preto pri
vzacnych chvilkach valentin-
skej romantiky a intimnej po-
hody zaru¢ene nemala chybat.

Valentinsky drink,
ktory vds nenechd

chladnymi

3 cljahodové pyré, 1 cl broskyiovy
likér, 1 cl limetova tava, lad,
Hubert Club ruZovy

Postup: Do Sejkra s ladom nale-
jeme jahodové pyré, broskynovy
likér, limetovu Stavu a premie-
Same. Cely obsah prelejeme do
podavacieho pohara. Dolejeme
Hubert Club ruZovy.

PRE CISTU A SVIEZU TOALETU

Vnimanie hygieny je pre vacésinu z nas
charakterizované dezinfekciou, vonou

a optickou ¢istotou. Cista toaleta je pritom
na poprednych miestach pri vhimani €istoty

6 .66 5 r@@
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Znacka Domestos prichadza s novinkou.

Tekuté WC bloky Domestos Double Power obsahuju tekuty
gél s povrchovo aktivnymi latkami, ktory Géinne Gisti toale-
tu pri kazdom splachnuti a stcasne odstranuje organicku
necistotu spdsobujlcu neprijemny zapach. WC bloky ob-
sahuju aj koncentrovany parfumovany gél. Vdaka nemu
zanechavajl v toalete prijemnu sviezu vonu, ktoréa trva aj
medzi splachnutiami.



TRUFNITE SI BYT NAJZAMILOVANEJSIM

PAROM S BONBONMI | LOVE MILKA
a vyhrajte romanticky zajazd do Pariza!

Sviatok svatého Valentina sa rychlo blizi a vy si uz

urcite lamete hlavu nad originalnym daréekom, ktorym
svojej laske jemne pripomeniete, ze ju skratka milujete
najviac na svete.

Radi by ste pre svoju lasku spravili
nieco jemného? Den svatého Va-
lentina je ako stvoreny na to, aby
ste svojim blizkym povedali ako ich
mate radi. Uvidite, Ze s lahodnymi
bonb6énmi | Love Milka zaruéene
nesliapnete vedla a vasa polovic-
ka sladky darCek naleZite oceni. Ak si nepotrpite na dlhé reci, s bon-
bonmi | Love Milka si trifnete dat svoju lasku najavo aj bez slov.

Pre vSetkych zamilovanych Milka pripravila ,Valentinsku jemno-
sutaz“. Pokial si trifnete byt tym najzamilovanejSim parom v celej
Slovenskej republike, budete si moct uzit nadherny romanticky
pobyt v jednom z najzamilo-
vanejsich europskych miest -
v Parizi. Tak nevahajte a obaja
sa zapojte do sutaZe na Milka
fanpage na Facebooku:

http://www.facebook.com/
Milka.cz.sk .

Uchovajte si spomienky %o zimy

Mozno ste sa vratili z vynikajlcej lyZovacky a priniesli ste si so sebou
kopec peknych fotiek. Ak pre vas majd vynimocnl hodnotu skiste si
ich zvecnit vo fotoknihe. Vyroba fotoknihy je velmi jednoducha. Staci
si stiahnut program HF Designer a pustit sa do prijemnej tvorivej
prace. Program je velmi prehladny a intuitivny, takZe aj poCitacovo
menej zdatni jedinci si v iom dokazu vytvorit vlastni knihu. Hned'
na zaCiatku vas program vyzve, aby ste si zvolili druh fotoknihy. Vy-
brat si budete moct format s pevnou lepenou vazbou, zoSivanou,
krizkovou alebo makkou lepenou vazbou. Ak mate malo Casu
a chcete mat knihu rychlo hotovl vybrat si m6zete tematickl pred-
lohu. Volbou témy bude kniha automaticky naplnena najroznejSimi
vhodnymi prvkami, ako si pozadia, ramceky, kliparty a pod. VSetky
tieto moZnosti vam posliZzia na to, aby ste vytvorili unikatne dielo.
K fotografidam nezabudnite pridat zaujimavy popis, nech sa vas vy-
tvor stane pltavym a originalnym. Po tom, €o je kniha hotova, vas
bude program zrozumitelne inStruovat o tom ako ju prostrednictvom
internetu zaslat do tlaciarni spolo¢nosti HappyFoto. Do dvoch tyz-
dnov vam pride formou
dobierky hotova
vytlaCena
kniha.

www.happyfoto.sk

Tu ordinuje prlroda

preZite zimu s liecivymi Cajmi z Popradu

www.popradskycaj.sk
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Recepty, ktore si vas ziskaju

TIP:

Aby poleva pri krajani
nepopraskala,
krajame rezy

nozom namocenym
v horiicej vode.

Jablkovy Pie
s vanilkovou omackou

Na cesto: 4 vajcia, 60 g cukru, 1 balicek Vanilinového cukru
Dr.Oetker, 50 g hladkej muiky

Na naplii: 8 olipanych jabik, 20 g cukru,

1 balicek Skoricového cukru Dr.Oetker

Na posypanie a poliatie: 50 g cukru, 50 g masla,

80 g hladkej muky, 1 bali¢ek Pudingu Original s vanilkovo-
smotanovou prichutou Dr.Oetker, 500 ml mlieka, 40 g cukru

Priprava:

1. Na pripravu cesta vySlahame vajcia, cukor a vanilinovy cukor
elektrickym rué¢nym Slahacom na strednom stupni do peny. Zlah-
ka vmieSame muku a rozotrieme na plech vylozeny papierom na

pecenie. VloZzime do rdry piect.

2. Oldpané jablkéa nakrajame na kocky a dusime s cukrom a Skorico-

vym cukrom domakka.

3. Na posypanie ruéne zmieSame cukor, maslo a miku, dame na
plech vylozeny papierom na pecenie a pecieme asi 10 minut do

chrumkava.
Elektricka rara: 180 °C (predhriata)

4. Z vychladnutej piSkoty vykrajujeme formickou kolieska, formi¢ku
nechame okolo piskéty, naplnime jablkami a posypeme vychlad-

nutou mrveni¢kou. Rovnako pripravime vSetky kolieska.

5. Pred podavanim polejeme horlGcim vanilkovo-smotanovym

pudingom.
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Bananové rezy

Na cesto: 3 bielky, 3 Zitky, 170 g cukru, 4 PL teplej vody,
160 g polohrubej muky, 10 g kakaa, % balicka Kypriaceho
prasku do peciva Dr.Oetker

Na napln: 1 balicek Zlatého klasu Dr.Oetker, 300 ml mlieka,
30 g cukru, 250 g zmaknutého masla, 100 g praskového cukru,
2 banany (do naplne), 5 bananov (nakrajanych nasikmo)

Na poliatie: 1 balicek Polevy tmavej Dr.Oetker

Priprava
1. Na cesto vySlahame bielky elektrickym ru¢nym slahac¢om dotuha.
2. Zitky vySlahame s cukrom a vodou do peny. Premiesame muku,

kakao a kypriaci prasok a striedavo s uslahanymi bielkami vmie-
Same do Zitkovej peny. Cesto nalejeme na vymasteny a mukou
vysypany plech, vloZzime do rdry a pecieme.

Elektricka rura: 180 °C (predhriata)

Doba pecenia: asi 30 minat

. Na pripravu néaplne pripravime pudingovy prasok s mliekom

(300 ml) a cukrom (30 g) podla ndvodu na obale a nechame
vychladnit. Maslo s praskovym cukrom vyslahame elektrickym
ruénym Slahacom na najvy$Som stupni do peny. Postupne do
masla zaslahame puding a dva roztlacené banany.

. 1/3 naplne natrieme na vychladnuty korpus, naukladdme na-

Sikmo nakrajané banany a prekryjeme zvySkom néaplne.

. Na poliatie pripravime polevu podla navodu na obale a rovno-

merne ju rozotrieme po celej ploche krému. Nechame stuhndt.




Puding na sposob
kokosovej pannacotty

Prisady: ananéasovy komp6t (hmotnost po odkvapkani asi
340 g), 100 ml smotany na Slahanie, 100 g horkej cokolady,
1 balicek Pudingu Original s kokosovou prichutou Dr.Oetker,
40 g cukru, 500 ml mlieka

Priprava:

1. Na pripravu pannacotty najprv nechame kompét na sitku od-
kvapkat, ananas nakrajame na malé kusky.

2. Smotanu na Slahanie uvedieme do varu a rozpustime v nej ¢oko-
ladu. VymieSame dohladka a rozdelime na dno pohérov. V chlad-
nicke nechame stuhnut.

3. Puding uvarime s cukrom a mliekom podla navodu na obale
a opatrne nim zalejeme ¢okoladovu vrstvu tak, aby sa ¢okolada
nerozpustila. Nechame vychladnut.

4. Povrch poharov ozdobime ananasom.

Jemna mramorova bublanina

Na cesto: 7 vajec, 100 g cukru, 1 baliéek Vanilinového
cukru Dr.Oetker, 4 PL oleja, 110 g hladkej muky, 1 baliéek
Kypriaceho prasku do peciva Dr.Oetker, 1 baliéek Pudingu
Original kakaového Dr.Oetker, 500 ml mlieka, 40 g cukru
Na poliatie: 400 g kyslej smotany, 2 balicky Vanilinového
cukru Dr.Oetker

Priprava:

1. Na pripravu cesta vySlahame elektrickym ruénym slaha¢om na stred-
nom stupni vajcia, cukor, vanilinovy cukor a olej do peny. VmieSame
muku zmieSan( s praskom do peciva. Cesto nalejeme na vymasteny
plech. Podla navodu na obale uvarime puding a vychladnuty ho
pomocou PL davkujeme na piskétu. Viozime do riry a pecieme.
Elektricka ridra 180 °C (predhriata)

Doba pecenia: asi 25 minat

2. Po upeceni na eSte hordci miénik nalejeme dve smotany zmieSa-

né s vanilkovym cukrom.

Letné truffle

Prisady: 200 g ¢erstvych umytych jahdd, 20 ks detskych
piskot, 1 balicek Pudingu Original s jahodovou prichutou
Dr.Oetker, 500 ml mlieka, 40 g cukru, 200 ml smotany
na Slahanie, 1 bali¢ek Vanilinového cukru Dr.Oetker,

50 g mandlovych lupienkov

Priprava:

1. Na pripravu truffle nakrajame jahody na Stvrtky a rozdelime spo-
locne s piskétami do poharov.

2. Puding uvarime s cukrom a mliekom podla navodu na obale
a zalejeme nim jahody a piSkoty. Nechame vychladndt.

3. Smotanu uslahdme s vanilinovym cukrom dotuha. Slahackou
naplnime cukrarske vrecko a ozdobime povrch poharov. Nako-
niec posypeme mandlovymi lupienkami oprazenymi na teflono-
vej panvici bez tuku.
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Recepty z fazule a fazulovych luskov

Ak mate, podobne ako ja v mraznicke
vela vrecusok so zelenou fazul'kou,

tieto recepty vam pomozu skonzumovat
tuto zdravu zeleninu. Navyse chutné jedlo
pre celu rodinu uvarite za par korun.

Salat zo zelenych fazuliek

500 g zelenych fazuliek, sol, 2 vajcia, 3 lyZice bieleho
vinného octu, korenie, troSku zazvoru, 2 lyZice cukru,

6 lyZic olivového oleja, 125 g Salotky, % lyzicky
kajenského korenia, 1 ¢ervenolista cakanka, 2 vetvicky
petrzlenovej viiate.

Priprava

e Zelené fazulky preplachneme s vodou a na 12 minGt dame varit
do osolenej vody. Medzitym v inom hrnci uvarime vajce na tvrdo.
Oboje zlejeme a preplachneme studenou vodou. Vychladnuté
vajce oSlpeme.

¢ PremieSame ocot so solou, korenim, zazvorom, cukrom a 5 lyzicami
oleja. Do tejto marinady ponorime fazulky a nechame ich fniou na-
siaknut aspon 20 minit. Salotku ogistime, pozdiZzne nakrajame
a na zvySnom oleji ju podusime 3 mindty. Potom ju posypeme
cukrom a nechame skaramelizovat.

« Cakanku ogistime a umyjeme, nakrajame na mensie kisky. Na ta-
nieri ju naservirujeme s fazulovym Saldtom, varenymi vajciami a Sa-
lotkou. Nakoniec umyjeme petrzlenovd viat a Salat nou ozdobime.

-
B

S ¢akankou a zazvorom
chuti naozaj skvelo

Fazul'ky restované na
panvici s cerstvymi mladymi
articokami a cesnakom

150 g malych zemiakov, sol, 150 g zelenych fazuliek,
100 g articokov, 1 mala Gervena paprika,

1 lyZiéka oleja, 1 lyzicka masla, 1 stricik cesnaku,

1 lyzicky bylinkovej vegety, korenie, sladka paprika,
75 ml vyvaru.

Priprava

Malé zemiaciky v celku ocistime, umyjeme a 10 minGt ich v osolenej
vode predvarime. Medzitym fazulky preplachneme a tiez ich 10 mi-
nat varime v slanej vode. Articoky zlejeme a vSetko nechame od-
kvapkat. Papriku umyjeme, rozkrojime pozdiZne, zbavime jadierok
a duZinu nakrajame. Na oleji a masle orestujeme zemiaky a pap-
riku, priddme k nim prelisovany cesnak, fazulky, articoky, bylinko-
vU vegetu, sol, papriku a korenie. VSetko podlejeme vyvarom a pri
miernej teplote 10 minat povarime. Podla Zelania mdzZeme fazul'ky
ozdobit listkami tymianu.

28 DMR 01-02/2012



Lusk s ideninou

500 g Sirokych zelenych paprikovych luskov,
sol, zvazok mrkvy, zvézok jarnych cibuliek,

3 lyZice sIneénicového oleja, 2 lyzice masla,
1 lyZicka bylinkovej vegety, sol, korenie,
troSku cukru, cesnakova sol, 125 g malych
cibuliek, 500 g Gdeniny.

Priprava

e Zelené paprikové lusky umyjeme, nakrdjame na
vacésie kusy a 10 minut ich v slanej vode pova-
rime. Zlejeme, nechame odkvapkat a vychlad-
nat. Ocistime mrkvu, umyjeme a nechame na
nej kisok zelenej viate. Jarné cibulky oStipeme
a nakrajame na tenké platky.

Na oleji spolo¢ne s maslom 5 minat podusime
cibulu a zeleninu, okorenime, posolime, pridame
vegetu, cesnakovl sol, pripadne podla chuti aj
trochu cukru. Zeleninu odstavime.

Na Spizy oSupeme malé cibulky, trosku ich osolime
a okorenime. Udeninu nakrajame na kusy a strie-
davo napichujeme s cibulkami na $pizy. Dame ich
druhd panvicu asi na 4 minuty, opecieme z kazdej
strany dozlata. Spizy servirujeme so zeleninovou
oblohou. Chutia s beSamelovou omackou.

Ve i i
Spiz s cibul'ou ladi so
zeleninovou ozdobou

14 .’ [ ]
Fazulova polievka
EvVE ]
S rajcinami
300 g bielej fazule, 1 cibula, 2 straciky cesnaku,
3 rajéiny, 1 por, 1 vetvicka zeleru, 400 g zelenych
fazuliek (predvarenych), 4 lyzice olivového oleja,

1 I vyvaru, 1 vetvicka rozmarinu, 100 g ryze, sol,
korenie, bazalku, 8 hrianok.

Priprava

¢ Bielu fazulu namoc¢ime na 8 hodin do studenej vody. Cibu-
Iu a jeden stricik cesnaku ocistime a nakrdjame na malé
kusky. Rajciny umyjeme a nakrajame. Por ocistime, umyje-
me a nakrajame na kolieska. Zeler umyjeme a viat aj s list-
kami nasekame. Zelené fazulky preplachneme vodou.

Na dvoch lyZiciach oleja podusime cibulku a cesnak a prida-
me k nemu biele fazule aj s vodou, vyvar, rozmarin a prikry-
té varime asi 60 minGt. Potom vloZime zostavajlicu zeleninu
okrem raj¢in a povarime eSte 15 minuGt. AZ na poslednych
5 minut pridame do polievky varit ryZu, kisky raj¢in a nase-
kany rozmarin. Jedlo osolime a okorenime.

Zostavajlci cesnak oSUpeme a nasekame. Bazalku umy-

Je vyborna .
s hriankami F e 2 jeme a tiez nasekame. Potom ju premieSame s cesnakom
a cesnakom . ) i A s as 2 lyzicami oleja, 1/3 tejto zmesi vmieSame do polievky.

L . Krajce chleba opecieme na zvySnom bylinkovom oleji a po-
davame ich k polievke ako prilohu.
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Ak chcete darovat blizkemu
Cloveku nie€o originalne,
mate moznost zhotovit
nie€o aj vlastnymi rukami.
Len tak to totiz mbze byt
naozaj originalne a tak
urcite vyjadrite, ako vam na
obdarovanom zalezi.

1. Strih na tasku zo zrebného platna je
velmi jednoduchy - obdiZnik prelozte
na tretiny a bo¢né Sviky zosite. Ucho
urobte z kritenej $narky. Vrchnu klopu
mozete ozdobit srdieCkami: rozdelte ju
podla obrazku na 6 vodorovnych ¢asti.
Striedavo do Gasti vySite krizikmi motivy
srdieCok a nasite ozdoby - srdieCka. Ak
nezozeniete v obchode s galantériou
alebo biZutériou prave srdiecka, pouzi-
te aj iné motivy.

2. Vankus s vysitym motivom imela je tiez
velmi jednoduchy. Listky moZete po-
nasivat aj z inej latky ako aplikacie na
Sijacom stroji a rucne dovysivat stonky,
alebo cely motiv vySite ruéne plnym
stonkovym stehom. Na bobule imela
pouzite malé lesklé gombiky.

3. Sal vyzdobte velkymi plieSkami alebo
ozdobnymi gombikmi. VSetko prisite ma-
lymi stehmi vhodne na oba konce §alu.

4. Na klopu tasticky ponasivajte rovno-
merne perlicky a do stredu pridajte
vacsie ozdobné gombiky v tvare listkov
a kvietkov.

5. Aj mala drobnost potesi a prekvapi o to
viac, ak ju zabalite ako pekny daréek.
Textilné stuhy pohladajte v galantérii
a z gombikov a kordliek si pomocou
tenkého medeného drotika zhotovte
vlastné ozdoby.

6. Koralky na ozdobenie tychto doplnkov
pohladajte v bizutérii. Daji sa kipit
v samostatnych vreciskach, alebo
moZete klpit hotové koréle, ktoré doma
rozoberiete.
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[ J vy
w I a k ' I ‘ ke | V¥ Tato konStrukcia je pripevnena na pa-
- nel. Vrchna Cast zdobi prakticka sklenena

policka na hrnéeky, pripadne korenie, ¢i
cukor. Pod poli¢kou je miesto na kavovar.

[ ] Ry [ J
Na tejto konsStrukcii je praktické najma to,
Ze sa v pripade potreby moze sklopit, aby
nezavadzala.

Takmer v kazdej, i v tej naJmensej
kuchyni sa najde miesto na stolovanie.
. Nechajte sa prekvapit moznostami.

|
I

<« A Policka upevnena konzolami priamo pri okne
bude peknym miestom na ranajky pre mlady par,
ktory ma svoj prvy maly byt. Toto rieSenie je nao-
zaj nenaroc¢né a kedykolvek sa da odstranit.

&
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« Vyslvaci stolik je naozaj vel'mi prakticky. Zasunuty nikomu nezavadzia
a ked je ¢as ranajok, ¢i vecere, poslizi velmi dobre, aj ked' je naozaj mini..

= - 'L-"

AP Komfortné miesto na sedenie moézu
tvorit tri vzajomne pospéjané platne. Velmi
praktické su kolieska na spodnej ¢asti, ktoré
umoznia stolik posivat podla potreby.
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Text a foto IKEA

e

—
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Ukryte svoje poklady...
.. pricom v nich budete mat stale
prehlad a poriadok

Ak sa chcete zbavit neporiadku a usporiadat si veci, po-
stupujte podla tychto jednoduchych krokov. Najskor si veci
roztriedte a rozhodnite, ¢o z nich naozaj potrebujete. Potom
si doma urcite miesto alebo viacero miest, kde by ste vSetko
mohli ulozit. Nasledne si spravte inventiru v tychto veciach,
aby ste vedeli, kolko priestoru si vyZaduji. A napokon si
zvolte druh UloZného nabytku, ktory by vdm najviac vyhovo-
val. Pamatajte, Ze to vdbec nemusi stat vela. K dispozicii je
mnoho Gloznych moZnosti za prijatelnd cenu.

Ulozné zostavy byvaji doma &asto umiestnené v garazi &i
pivnici, a preto st menej na ociach. Ale aj vo frekventova-
nejsich priestoroch si moézete vytvorit Ghladnd a usporiadanu
kombinaciu. Staci vyuzit Skatule a koSe zladené s celkovym
Stylom miestnosti, v ktorych bude vSetko pekne ukryté. Alebo
pridajte k zostave zaves. Cokolvek vSak spravite, vidy si po-
nechajte najviac pouzivané veci na lahko pristupnom mieste.

Drobné doplinky pozdvihnd vasu GloZnd zostavu na novu
Groven. Svietidla so Stipcami pomdzu nasmerovat svetlo na
potrebné miesto, aby ste hned' nasli to, ¢o hladate. So zave-
som zasa dokéaZete rychlo a lacno zakryt cely GloZny priestor.
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KREHKA KRASA |}
ORCHIDEI {

Za ich pévabom
nemusite chodit len
do sklenikov v bota-
nickych zdhraddch.
Vela z viac ako pat
tisic druhov orchidei
nddherne kvitne aj

v byte. Vnesu do neho
tajomstvo a niektore
exotické vone.

|

Atraktivny-strevicnik (Paphiopeditum}
patri medzi pestovatel'sky najmenej |
narocné orchidei a kvitne aj na tma-"
vom mieste.
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Pestré kvety

Onicidium pripom
motyle. V. modrom kve

na parapete okna uputajt
pozornost kazdej navste

St (B

1. Krasky z rodu Phalenopsis maju radi teplo a kras-
ne vynikna, ak sd v skupinach.

2. Miltonia miluje ( ako vSetky orchidee) rosenie. Za
trochu starostlivosti nds odmenia bohaty mi kvet-
mi, ktoré sa podobaju cigankam.

3. Charakteristickym znakom strapatych orchidei
z rodu Cattleya su velké kvety. Dekorativny mach
udrZuje vihkost.

VIETE AKO ARANZOVAT
ORCHIDEE?

-

1. Z kvetinacoch kvitnucich orchidei mézeme
vytvorit pésobivé zatisie. Pripravime si rézne
druhy tychto rastlin v nizkych kvetinacoch,
Stvorce juty a Spajdle so Spicatymi koncami.
Kvetinac¢ zavinieme do juty.

2. Latku zoSpendlime pomocou Spajdli tak, aby
ich konce zostali viditeIné a kvetina¢ ozdobte
povrazkom.
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Zapcha, zalidocné problémy,
naduvanie, hnacka,

nadmerna tvorba vetrov. To
su ,malic¢kosti”, ktoré nam
vedia riadne zneprijemnit
Zivot a moézu sposobit velké
zdravotné problémy. Ma ich
kazdy treti ¢lovek a trapi stale
mladsie ro¢niky.

Ako zistime, Ze nase travenie je tiplne
v poriadku?

Travenie by predovsetkym nemalo boliet.
Plati, Ze najlepSie nam travi, ked o tom ani
nevieme. To znamena, Ze proces travenia
prebieha bez bolesti, Gplne bez zvukov, Ziad-
ne sSkfkanie, Zblnkanie, bublanie. Zdravé
travenie musi prebiehat tak, Ze si ho Clovek
neuvedomuje. Nadmerné tvorenie Crevnych
plynov, nadulvanie, ale aj hnacka a zapcha
obcas potrapia kazdého z nas.

Kedy ide o problém?

Ak tieto problémy znizuju vas zZivotny komfort
alebo sa Casto opakuju, treba navstivit leka-
ra. Dovodom na urychlen( navstevu lekara
je, ak sa pri vyprazdnovani objavi krv alebo
hlien, pripadne horicka. To uz by mohli byt
priznaky zavazného ochorenia, napriklad ra-
koviny hrubého c¢reva.

Preco vlastne vznikaji problémy

s travenim.

Travenie je nezavisly proces, ktory sa za nor-
malnych okolnosti reguluje sam a ¢lovek ho
neovplyviuje. Dnes vSak ludia zasady zdra-
vého a pravidelného stravovania vacsinou
nedodrZiavajd, ¢innost traviaceho traktu si
rozladia a nastupuju takzvané funkéné po-
ruchy travenia, ktorymi uz trpi takmer tretina
populacie, dokonca v mladom veku.

Aké sl najcastejsSie problémy s travenim?

SG to rézne pocity taZoby, plnosti, podraz-
dené Creva alebo zalGdok. Ludia, ktori nimi
trpia, nie su chori, ale znizujd im kvalitu Zi-
vota a negativne im vplyvaji na psychiku.
Jedinym rieSenim je pravidelné stravovanie,
vyhybanie sa stresu, zmiernenie pracovného
tempa, konzumacia nedrazdivych potravin.

Preco sa stale zdoraznuje, Ze jedlo treba
dokonale pozut?

0 ¢o viac zapracuju naSe zuby a sliny, o to
menej sa bude namahat Zallidok a vyhne sa
tak napriklad roznym problémom s premieSa-
nim a vyprazdnovanim.
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Co by sme mali jest, aby sme si nerozladili
travenie?

V kazdom pripade to, o ¢om vieme, Ze nam
neskodi. Zdravy ¢lovek moze jest vSetko, ale
nie jednostranne a narazovo.

€im si najviac ublizujeme?

Hitanim v strese. Na jedenie aj travenie si
treba najst dost Casu. V strese su ¢reva stiah-
nuté, traviaci trakt je nedokrveny Mnoho ludi
trapi meteorizmus, nafukovanie.

Preco?

Pri nafukovani a plynatosti je v ¢reve na-
ruSena prirodzena rovnovaha medzi aci-
dofilnymi a kvasnymi baktériami, ktoré

tvoria plyny. Vtedy je vhodné podstatne
obmedzit prijem cukru a zvysit prijem
vlakniny, aby organizmus potravu rych-
lejSie vylGcil. Zvysit treba aj prijem pro-
biotickych kultur, dodrziavat pitny rezim
a dostatoCne sa hybat.

Kedy treba vyhladat lekara?

Ak sa bolest brucha vyskytne jednorazovo,
napriklad v spojeni s virézou alebo po konzu-
macii tazSej potraviny, na ktord organizmus
nie je zvyknuty, za problém to povaZovat ne-
musime. Ak sa vSak tazkosti pri traveni vra-
caji opakovane a bez konkrétneho dévodu,
meni sa intenzita a charakter bolesti, je po-
trebné navstivit odbornika.
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Pali vas zaha?
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. Jedzte pomaly a vyhybajte sa stresu.

. Vyhybaijte sa jedeniu 2 aZ 3 hodiny pred spanim.

. Obmedzte prijem korenistych jedal.

. Obmedzte prijem vyprazanych a mastnych jedal.

. Obmedzte prijem velmi kyslych potravin a napojov (citru-

sy a vyrobky z paradajok).

. Obmedzte pitie napojov s kofeinom, bublinkami a ¢okolady.

. Obmedzte prijem alkoholickych napojov.

. Jedzte menej, ale ¢astejsie.

. Schudnite, ak mate nadmernd hmotnost.

.Vytvorte si zaznamnik palenia zahy, kde si treba zaznadit,

¢o vam ju sposobuje.

Naduva vas?

1.

2.

w

© 00~y oA

Obmedzte prijem plyn produkujucich potravin, ako su
kapusta, fazula, ruzickovy kel.

Obmedzte prijem plyn produkujtcich napojov, najma
s obsahom oxidu uhli¢itého.

. VIakninu treba postupne pridavat do stravy, kym si telo

nezvykne.

. Konzumujte denne probiotika.

. Uprednostnite ryzu pred zemiakmi.

. Obmedzte prijem cukrov z alkoholu, ako je napr. sorbitol.
. Obmedzte prijem vyprazanych a mastnych jedal.

. Vyhybajte sa prejedaniu.

. Jedzte pomaly, Zujte dosledne.

10.

Dosiahnite idedlnu telesni hmotnost.

Mate zapchu?

1.

2.

&,

VyskUsSajte ¢aj z korena Stavela, ktory posobi ako prirodné
prehanadlo.

Jedzte dostatok vlakniny, denne by to malo byt 25 a7

30 gramov.

Staci, ak si okrem beznych potravin date na ranajky misku
ovsenych vlociek, na desiatu jablko a na veceru varen(
kukuricu plus jednu mrkvu.

. Proti zapche moZu zabrat aj suSené marhule a slivky, velmi

dobré su aj jablka a nie velmi zrelé banany.

. Na ¢reva priaznivo pdsobia Zivé jogurty a surova kysla kapusta.
. Kopcovi ¢ajovd lyzicku fanovych semienok nechajte niekolko

hodin postat v pohari vody a potom ich spolu s vodou vypite.
UzZivajte 2- az 3-krat denne.

. Vyborné su aj prirodné stavy zo zeleniny (kel, Spenat) a ovocia

(hrozno, ¢erveny melén, papaja).

. VyskUsajte Stavu z dvoch mrkiev, polovice jablka a hrste

Zeruchy.

. Nikdy nepotlacajte nutkanie na stolicu.
10.

Kazdy den si doprajte aspon 30 min(t pohybu, patri sem aj
bezna chddza, dobiehanie na autobus, prechadzka so psom.
Pri problémoch so ZI¢nikom ¢i pri tazkostiach s travenim pou-
Zivajte v kuchyni koreniny, ktoré podporuju travenie a vyluco-
vanie ZIée. Medzi ne patri napriklad mleta kurkuma. UzZivajte
preventivne 3x denne pol gramu (na koniec noza) po jedle

a zapite Stvrt litrom teplej vody. Ubrante sa zaskodnikom Ak
chcete svoju ¢revnu floru udrzat v idedlnom stave, vyhybaijte sa
potravinam, ktoré ju nar(sajd. Su to najma Gdeniny, majonézy,
vela soli, vela bielkovin, tuéné syry, niektoré vajec¢né vyrobky
a ocot. Rovnako aj stres velmi rychlo meni érevnd fléru.

Jtupnatur

X viac
PRE VASE
TRAVENIE

Trapi Vas:
- zapcha, hnadka, nepravidelna stolica

- syndrom draZdivého creva
- travenie pri a po uZivani antibiotlk

IDRAVE CREVA

___...J'

Problémy s travenim dasto nesime iba zvySenim prijmu vidkniny,
ktora ulahéuje priechod potravin nasim Erevom,

Lepicol viak jeho funkciu podporuje komplexnejsie vdaka
prvlkom GEinne posilfujocim Erevnd mikrofldru.

PROBIOTIKA

5 kmefov- tav. Siroko Alne probiotikum s vadsim Odinkom,
nekiba jeden kmet {d

ndbarnymi Stidiami)
PREBIOTIKA

Inulin, podporyjic rast probiotlk v frevdch

VLAKNINU PSYLIUM
Serrne fisti Creva

PLUS TRAVIACE ENZYMY
napamahajl pri traven| stravy

Lepicol napomaha pri trdvend, e to prirodny produkt bez
vedlzjsich Géinkay a akychkolvel umelych zioZiek
(stadica, prichute & pod.)

Zakipite vo VaSe] lekamni.



SKRATTE SI MARODKU!

Vieme, ako urychlit hojenie ran

Aj ked zima eSte stale neukazala
Svoju pravu tvar, na horach je uz
dost snehu. Lyziarska sezéna je
v plnom prude. A ako sa vravi,
nestastie nechodi po horach, ale
po ludoch, tak aj zimné Sporty
neraz koncia Urazom.

Najcastejsie st to zlomeniny dolnych konca-
tin. Ako nam povedali na traumatélégii v po-
pradskej nemocnici, v tomto roku uz osetrili
vySe 200 takychto zraneni. Vacsina z nich si
vyZiadala aj operaciu a to uZ je vazny zasah
do organizmu. Hojenie je zdihavé a vyzaduje
si nielen hospitalizaciu, ale aj dlhd rekonva-
lescenciu v domacom lieceni.

Na Slovensku lekari rocne vykonajl takmer
300-tisic rozlicnych operacnych zakrokov.
Len operacii ZIEnika sa u nas vlani podrobilo
takmer 12-tisic ludi.

Vdaka systémovej enzymoterapii
sa rany zahoja skor.

Pomerne vysoko v rebricku sa nachadza chi-
rurgické odstranenie slepého creva a eSte
pred nim s poctom 15-tisic zakrokov vedu
traumatické operacie kosti. Viete, ako urych-
lit hojenie ran a ¢im skor sa vratit do ,normal-
neho* Zivota?

Ak nejde o ni¢ akutne, ludia operaciu od-
kladaji z mesiaca na mesiac, a to hlavne pre
obavy, Ze si rekonvalescencia vyZiada vela
Casu, nebudd méct pracovat, co znamena,
Ze pridu o znacnu Cast svojho pravidelného
prijmu. Cas hojenia pooperaénej rany sa véak
da skratit! Tento lieCebny postup sa nazyva
systémova enzymoterapia a ludom vo svete
pomaha po operaciach pri navrate do bezné-
ho Zivota uz desiatky rokov

Operacia je vedomé poranenie

Operacnym zasahom lekara do organizmu
vznika rana tak, ako pri kazdom vacsom Ci
mensSom poraneni. Vysledkom je poSkodenie
tkaniva a znicenie niektorych ciev, ¢o nas
imunitny systém vyburcuje k naprave Skody.
Naslednou reakciou je zapal.

Je to prirodzeny nastroj imunity, ktorého
cielom je obnova poskodenych tkaniv a ob-
rana proti Skodlivinam, ktoré do nich prenikli.
Na zapale sa podiela cievny a lymfaticky sys-
tém, faktory zaistujlice zraZzanie krvi a dalSie
zlozky imunity. Za idedlnych podmienok zapal
ako akUltna reakcia rychlo a bez nasledkov
odznie a rana sa zahoji.
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Preco hojenie niektorych ran
trva dihsie?

* Jednak to zavisi od rozsahu poSkodenia
- urcite dlhsie potrva zahojenie po vyme-
ne bedrového kibu ako ranky po vytrhnuti
zubu mddrosti.

* Proces hojenia vSak do znacnej miery za-
visi aj od veku pacienta (s pribddajdcimi
rokmi sa rany hoja dlhSie).

* Hojenie m6zu ovplyvnit aj niektoré choro-
by, napr. cievne ochorenia, poruchy lymfa-
tického systému alebo cukrovka.

Hojeniu mézeme pomact aj sami

LieGebny postup zvany systémova enzymote-
rapia je postaveny na tychto na pohlad jedno-
duchych, zato Gcinnych principoch:

e Zakladom je systematické podavanie
presne vyvazenych davok proteolytickych
enzymov, ktoré Stiepia bielkoviny a usmer-
nuju priebehzapalu.

e Pri pravidelnom dodavani enzymov zvon-
ka tieto latky vyrazne redukujdopuch, krv-

N

ny vyron a podliatiny - dalSie zo sprievod-
nych javov hojeniarany - a urychluji tym
jej hojenie, zmiernuji bolest aj obmedzujd
vyskytpooperacnych komplikacii.

¢ Vdaka uzivaniu enzymov sa tvoria iba
malé, menej napadné jazvypripominajice
tenk( bledl Ciarku (namiesto zhrubnuté-
ho pasu koze).

Skratte si péenku

« Doélezité je vCasné nasadenie enzymov
a starostlivé dodrziavanieodporic¢aného
davkovania a uZivania.

* Pripravok systémovej enzymoterapie,
napr. volnopredajny liek Wobenzym,sa
v prvych dnoch po operacii berie vo vyso-
kych davkach (az 20,maximalne 30 tab-
liet denne), pricom treba zachovat interval
- minimalnepol hodiny pred jedlom a naj-
skor dve hodiny po jedle.

¢ Nespravne uzivanie znizuje GCinok liecby.
Spravne uzivany enzymovyliek vas postavi
na nohy rychlejSie a nabudlce sa uz ter-
minu planovanejoperacie nemusite bat.



TEST SCHOPNOSTI ZVLADNUT STRES:
Ako ste na tom vy?

ja lekari — American
ch (Harrison M. Black
avel Jansa) - zostavili
Je viastnych
ti a s vyuzitim
a zahranicnyc

Dokazete zviadnut stres?

Preverte si funkciu jednotlivych organov 14. Som schopny/a hovorit otvorene

a schopnost’ vzdorovat stresu. 0 svojich pocitoch, ak som rozcéuleny/a ano nie
Ako zvladate stres: 15. S [udmi, s ktorymi Zijem, hovorim
pravidelne o svojich kazdodennychproblémoch &ano nie

1. Aspon raz do tyzden jem teplé jedlo ano nie 16. Aspon raz za tyzden urobim nieco
2. Styrikrat do tyzdna spim aspof 7 az 8 hodin ano nie pre svoje vlastné potesenie ano nie
3. Mam aspon jedného pribuzného, 17. Viem racionalne organizovat svoj volny ¢as ano nie
na ktorého sa mézem daleko ano nie 18. Pilem menej ako tri Salky kavy denne ano nie
4. Aspon raz do tyzdna cvi¢im az do vycerpania ano nie 19. PocCas dina si viem urobit ¢as len pre seba ano nie
5. Fajéim menej ako 10 cigariet denne ano nie
6. Pijlem menej ako patkrat do tyzdia alkohol ano nie ZA KAZDE ANO SI DAJTE 1 BOD
7. Moja véha zodpoveda mojej postave ano nie ZA KAZDE NIE 5 BODOV
8. M0j prijem kryje moje vydavky ano nie
9. Spolieham sa na vlastné presvedéenie ano nie VYSLEDOK:
10. Pravidelne navstevujem nejaky klub alebo ¢ Po spocitani bodov odpoditajte 20. Ak vam vyjde ¢islo pod
kultdrne zariadenie ano nie 30 bodov, jejasné, Ze sa viete so stresovou situaciou vyrov-
11. Mam vela priatelov a znamych ano nie nat bez problémov.
12. Mam jedného alebo viacerych priatelov, e Vysledok v rozmedzi 41 az 49 bodov sved¢i o tom, Ze streso-
s ktorymi sa mozem podelit o svoje problémy  ano nie Vvé situacie vacésinou zvladate dobre.
13. Moje zdravie je v dobrom stave ano nie ¢ Vysledok 50 az 75 bodov vobec nie je povzbudivy. Len zried-

ka sa vam podari stresovu situaciu skutocne zvladnut.
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BUDETE
dost dobra mama?

»,Napapame
a potomsap
vyspinkame.

Presvedcite sa, ¢i mate
vSetkych pat vlastnosti, ktoré
robia zo zeny skvelu matku

Napriek tomu, Ze zatial stale uZivate antikon-
cepcné tabletky a meskanie menstruacie
vam sposobi skor bezsennd noc ako euforiu,
potomka pravdepodobne v budulcnosti pla-
nujete. A niekedy vam vita hlavou, aka asi
raz budete matka. Svoje vlohy k materstvu
si moZete otestovat uz teraz. Niektoré vlast-
nosti vam totiz napovedia, Ze pre rodicovstvo
mate talent. Mozno ste sa s nimi nenarodili,
ale mozZete si ich vypestovat. A to celkom jed-

42 DMR 01-02/2012

noducho. Ked si z porodnice ratolest v zavi-
novacke odveziete, tieto vedomosti sa vam
vel'mi zidu.

1. Mate intuiciu ako remen

Poznate podla recitela, Ze vasho drahého nie-
¢o trapi? Odhadnete, Ze kolegyna sa ¢oskoro
ocitne na prahu hysterického zachvatu? Na
zaciatku porady vam staci prehliadnut si Séfa
pohladom a hned viete, ¢i ma dnes dobru na-
ladu, alebo bude vréat ako doberman na cvi-
Cisku? Ak mate ludi okolo seba precitanych,
vase dieta Cakaji dobré Casy. Kojenci svoje
pocity nevyjadruji slovami. Vy ale neomylne
vytusite, ¢o bytost v perinke akurat potrebuje.

ZlepsSovak:

Intuicia sa da trénovat podobne ako
svaly. Zacnite sa zamyslat nad pocitmi
druhych. Ked' sa stretnete s priatelkou,
skuste odhadnlit jej rozpoloZenie len pod-
la toho, ako sa tvari. Budete prekvapena,
¢o vSetko vam cit prezradi.

2. HyCkate a uteSujete?
Akonahle vam drahy zavold, Ze na neho lezie
chripka, cestou z prace nakulpite lieky proti
horicke a kura na vyvar. Ak vam priatelka
o polnoci place do telefonu, hodinu ju uteSu-
jete a potom navrhnete, Ze sadnete do taxiku
a pridete ju osobne utesit. Ked sa starate
o sestrinho psa, zahfnate ho psimi dobrota-
mi a hrackami jednoducho preto, lebo mu
chcete urobit radost. Ak na vas sedia vSetky
tri charakteristiky, budete vynikajdca matka.
Dokazete si poradit v krize. Blizkym ste opo-
rou a zalezi vam na tom, aby vSetci okolo vas
boli Stastni.

Zlepsovak:

Namiesto toho, aby ste sa nestastnej
priatelky esemeskou, alebo e-mailom
pytali, ¢i je uz v pohode, vytiahnite ju do
bazénu, alebo do zoo. Pokuste sa vymys-
liet, ako by sa dal jej problém vyriesit.

3. Viete zachovat pokoj?

Manzel je trochu nervak a kedykolvek sa nie-
¢o stane, zacne byt neprijemny. Ja sa skor
snazim najst rieSenie,“ prezradza tridsat-



dvaro¢na produkéna Katarina. , Teraz mam
doma osemmesacni dcérku a tato vlastnost
sa mi uz viackrat vyplatila - napriklad nedav-
no, ked' to vyzeralo, Ze dcéra zhltla Martinov
liek proti alergii. MuZ zacal plakat a hystercit,
Ze Kika sa otravila. Ja som namiesto toho
skusila tabletku najst a objavila som ju za-
padnutld medzi matracmi.“ Ked ostatni pre-
padajl panike, udrzite emdcie na uzde a sna-
Zite sa v klude vyrieSit situaciu? V takomto
pripade sa z vas najskor stane vyrovnana,
pohodova mama, s ktorou sa citia deti spo-
kojne a v bezpedi.

Zlepsovak:

AZ na budulce zacnete vyvadzat, skiste
sa na problém pozriet s odstupom.
Predstavte si na svojom mieste kama-
ratku. Urcite by ste jej poradili, aby sa
upokojila - ved sa ni¢ strasné nedeje.
Stres zahanajte ¢innostou, ktora vas
bavi. NajlepSie zabera pohyb - napri-
klad aj prechadzka.

4. Viete si rozdelit ulohy?

Nehrajte sa na pani Dokonald, ktora vie vset-
ko najlepSie a ostatni len kazia jej snahu. Ak
nestihate v praci, poproste o pomoc kolegy-
nu. A vobec sa za to nehanbite. Ked sa vam

do 13.4.2012:
j 1.5.-30.9.2012:

do 13.4.2012:
1.5.-30.9.2012:

dospela os.: od 150€
dospela os.: od 140€

RODINNE BALIKY: Zima 2012 & Leto 2012:
5 noci/HOTEL/BUNGALOV/polpenzia/bazén/sauny/fitness/animéacie/hotelové Sporty/ minizoo
2+1: od 595€
2+1: od 550€

ZIMNE LYZOVACKY uz s permanentkou/Stuhleck:
- 1 noc /polpenzia/welness/ 1-denna permanentka: od 82 €/dosp. os.
2 noci /polpenzia/welness/ 2-denna permanentka: od 152 €/dosp. os.

| POBYTY PRE MIESANE A SKOLSKE SKUPINY:
PLAVECKE - KLIMATICKE — RELAXACNE- JAZYKOVE /AJ,NJ/- LYZIARSKE POBYTY:
5 noci/polpenzia /sauny/ bazén/ fitness/ hotelové Sporty/ minizoo .....
uz od: 120€/ ziak do 14,9r./

~~ NOVINKA!! 1- DNOVE LYZOVACKY S DOPRAVOU Z BRATISLAVY:
1 kazdy Stvrtok, piatok, sobotu, nedelu a sviatky! INFO: 02/45243289 / 0905 253 226
dospela osoba: 45€, mladez: 41€, diet'a: 32 € v cene: BUS + permanentka Stuhleck
Odchod 7:00 Trnavské Myto - rezervacia vopred nutna !!!
Zlavnené lyziarske permanentky- inStruktor a pozicovna sani / lyzi priamo v hoteli !!!!
Business seminare a jazykové pobyty, campy pre deti 3-19r., pobyty pre Skoly, baby plavanie,
wellness a beauty pobyty s redukciou hmotnosti, turistické a cvicebné pobyty...

narodi potomok, pribudne vam velmi vela
povinnosti. A ked sa budete snazit zvladnut
ich sama, moZete sa Uplne zlozit.

Zlepsovak:

Ak po veceroch doma upratujete a va-
rite, kym sa vas drahy ,namaha“ pri
pocitacovej hre, ihned zapracujte na
zmene. Trvajte na tom, aby sa domace
povinnosti vzdy delili dvomi. Preco by to
malo byt inak?

5. Rada sa hrate?

Dobra mama sa vie hrat. ,Celkom sa teSim,
ked budem mat dieta a Ze si s nim budem
napriklad stavat snehuliaka bez toho, aby som
si pripadala ako infantilny cvok,“ tvrdi tridsat-
rocna vytvarnicka Kamila. Ak si bez problému
dokaZete predstavit, ako pustate Sarkana,
ale ako z machu a SiSiek staviate doméeky
pre babiky, materstvo si uzijete. Naozaj.

Zlepsovak:

Spomente si, aké veci vas v detstve naj-
viac bavili. A potom sa pustite do nich.
NerieSte, ako pritom vyzerate. Citite sa
fajn? Tak sa jednoducho uvolnite a uzi-
vajte si. Ako dieta.

2+2: od 760€
2+2: od 690€

2+3:0d 940€
2+3:0d 860€

od 145€/osoba/miesana skupina

RAKUSKE ALPY - HOTEL HAUS SEMMERING ***
BEZKONKURENCNE NAJLACNEJSIE

NAJOBLUBENEJSIA AKCIA HOTELA HAUS SEMMERING:
stvrtok - nedela alebo nedela — stvrtok: polp./bazén/sauny/animacie/minizoo/willcomedrink
diet'a do 14,9 r. od 110€/s 2 dosp.
diet'a do 14,9 r. od 90€/s 2 dosp.

2+4:0d 1090€
2+4:0d 1030€

od 50€/diet'a
od 98€/diet'a



VO VNUTRI | NAVONOK
Nebojte sa pozriet pravde do oCi

Tvar je obrazom vasej duse

.. to je znama pravda. Nezalezi
na tom, kolko mame rokov, ale
aké staré sa citime! SU medzi
nami zeny, ktoré porodia aj po
Styridsiatke.

Casto odolavaji pochybovaénym posmedkom
priateliek, ktoré ich tehotenstvo v takomto
veku hodnotia ako trapne. M6zeme si len do-
myslat, ¢i aj ony vyzeraju esSte tak mladistvo,
ako nasa nastavajlica mamicka, z ktorej srsi
tolko energie, sily, Ze by jej to mohla zavidiet
nejedna dvadsiatka. Staci sa zamysliet a ur-
Gite takéto priklady najdete aj vy vo svojom
okoli. ,Skratka, dusevna spokojnost z nas
moze urobit mladice,“ dodava psychologicka
Eva Kleinova. ,Samozrejme, Ze to funguje aj
naopak. Zalezi na tom, aku energiu do okolia
vydavame. Ved si len uvedomme, kolko ludi
vyzera starSie, ako v skuto¢nosti su a to len
preto, lebo maju zIG naladu, mracia sa, maju
zhrubnuty hlas od fajéenia, ¢i pitia,“ hovori
psychologicka. Napriek tomu, Ze vstaneme
dobre naladeni, negativna energia, ktori
niektori ludia vyzarujd, nas dokaze nepo-
zorovane stiahnut k zemi. Rovnako je to aj
v opacnom pripade: nemate v okoli znamu,
ktora srsi pozitivnou energiou, rozdava Gsme-
vy a pozitivnu naladu? Oslava jej narodenim
vas kazdoroCne prekvapi, pretoze by ste jej
v Ziadnom pripade nehadali tolko rokov, kol-
ko svieGok ma na torte. A Ze to v jej pripade
vobec nie je sposobené Stylom obliekania,
farbou Ci strihom vlasov, alebo licenim, tak
o to je to zaujimavejSie.

Zajtra vstanem o rok mladsia

Co eSte ovplyviiuje to, ako je naozaj staré
nase telo? Lekarka Maria Benkova odpove-
da: Hlavnu Ulohu hré genetika, teda ¢o nam
od rodicov bolo dané do vienka. S niektorymi
rysmi, ktoré sme zdedili po rodi¢och, mdézeme
byt nespokojni, ale neovplyvnime to. Druhy
faktor ale mdzeme ovplyvnit. Ide o nas spo-
sob Zivota.“ Pochopitelne, ak nam telo fun-
guje jedna basen, nie sme ¢asto chori, sme
psychicky vyrovnani, nepriberame, v tomto
pripade asi tak do tridsiatky nie je prehnana
starostlivost o telo aktualna. ,AZ ked sa obja-
via prvé problémy, Zeny sa zacinaju zaujimat
o to, ¢o by mali vo svojom Zivote zmenit, ¢o by
mali urobit preto, aby ich telo bolo fit. Zlomo-

44 DMR 01-02/2012

[l?: -

|

vym momentom mozu byt problémy s otehot-
nenim. Radime pritom zname skuto¢nosti:
skvalitnit stravu, ak je treba, tak aj schudndt,
¢i naopak pribrat. Namiesto hotovych jedal
a polotovarov si zacat varit a pri nakupovani
premyslat o kvalite daného vyrobku,“ vyme-
novava MUDr. Maria Benkova. ,Ci sa ndm to
paci, ¢i nie, v dnesnej dobe, ked prirodzeny
pohyb chyba, je vel'mi dblezita pravidelna fy-
zicka aktivita. Pre Zeny st vhodné cviky na po-
silnenie svalstva a spevnenie postavy, ktoré
stucasne dokazu zmiernit alebo aj odstranit
aj dalSie zdravotné problémy. Okrem iného
nauci spravne dychat a drzat telo, odstrani
blokady chrbtice, uvolni bedrovi oblast, ¢o
ma vplyv na zmiernenie menstruacnych bo-
lesti,“ popisuje lekarka. Samozrejmostou je
prestat fajcit, nekonzumovat alkohol vo vel-
kom mnozstve, zlepsenie spanku. Nemali by
sme zabUdat ani na preventivne prehliadky
u zubara a gynekoldga.

Nastavte si zrkadlo a skuste
sa rozhodnut

Ako urcite tusSite, vSetko so vSetkym suvisi. Ak
sa budete citit silnd a plna energie, vase telo

PR

nebude predéasne starnit a chatrat. Co uro-
bime dnes, vrati sa nam o niekolko rokov ne-
skor. ,Zratané a podciarknuté: Dolezité je byt
spokojna sama so sebou,“ tvrdi psychologicka
Eva Kleinova. A zacina to pracou, ktor( robite,
vztahu, ktory mate, prostredim, v ktorom Zije-
te a konéi to tam, ako sa citite a teda aj ako
vyzerate. ,Ani najdrahsia kozmetika a najlep-
Si kadernik vas nezbavi nespokojnosti, ktor(
v sebe nosite. Vzdy zacnite najskor od seba,
moZete vyhladat aj odbornika, alebo sa obrat-
te na priatelku, ktord chodi na mediacie, ale
predovsetkym robte nieco. Nedopustite, aby
vam starosti pridali roky a vrasky na tvari.
Existuju aj dalSie mozZnosti, ktoré vam pomo-
7u: najskor si vdak poloZte otazky: Co mivadi?
Preco je to tak? Nie je to len tym, Ze sa na veci
pozeram pod zlym uhlom? Nepotrebujem len
dovolenku alebo vikend bez partnera? Odpo-
vede vas mo6zu nasmerovat. A ak k harmonii
a vnutornej rovnovahe potrebujete novi kabel-
ku, tak na Co Cakate? Urobi vam radost malé
Steniatko? V Gtulkoch ich vela! Skratka, je len
na vas, ako v sebe prebudite to skvelé dievca
plné energie. A potom je naozaj jedno, kolko
mate rokov, pretoZe vy budete vyborne vyzerat,
budete mladé a cool!



KOLKO MATE ROKOV VIETE,
ALE AKO STARE JE VASE TELO?

VyskisSajte nas mini test

Dokazete sa s napatymi nohami ohnut
az k zemi?

1 ano, dlanami sa dotknem zeme (+ 1 rok)

2 chyba miasi 15 cm (+ 1 rok)

3 nie, ani nahodou (+ 2 roky)
Ako casto pijete alkohol?

1 denne (+ 2 roky)

2 dvakrat az trikrat tyzdenne (+ 1 rok)

3 prilezitostne, obCas (- 1 rok)

Ked mate problémy a potrebujete sa
»vyspovedat“, kolkym kamaratkam zavolate?
1 so ziadnou, nechavam si vSetko

pre seba (+ 1 rok)
2 jednej, maximalne dvom (- 1 rok)
3 dvom, trom (0)

Kol'kokrat do tyzdia sa citite naozaj unavena

1 takmer denne (+ 2 roky)
2 raz, dvakrat (0)
3 skor raz za dva tyzdne (- 1 rok)

Robite nieco preto, aby ste neboli unavena
(pitie kavy sa nepocita). Cvicite?
1 ano, 2 x tyzdenne, bavi ma to
2 ano, musim, prindtim sa
1 x tyzdenne (0)
3 prilezitostne, skor malo (+ 2 roky)

(- 2 roky)

Zijete v rusnom meste?
1 ano, ale ruch mam rada (0)

2 anoavadi mito (+ 2 roky)
3 Zjem v tichom mestecku,
¢i dedine (- 1 rok)

Ste momentalne spokojna so svojim Zivotom?

1 niesom (+ 2 roky)
2 som (- 2 roky)
3 mohlo by to byt aj horSie (- 1 rok)

Uzivali ste v poslednom roku antibiotika?

1 ano, niekolkokrat (+ 2 roky)

2 raz (0)

3 nie, uzivam len vynimocne (- 1 rok)
Objima a bozkava vas niekto?

1 Ccasto a staci mito (- 2 roky)

2 malo a rada ba som bola

CastejSie (- 1 rok)
3 zriedka (+ 1 rok)

Sme rovnako staré, pijeme
to isté, potom ako je mozné,
Ze som takto dopadla?

VYSLEDKY TESTU

VYSLO VAM VIAC ROKOV, AKO V SKUTOCNOSTI MATE?

Nezufajte, na zmeny nie je nikdy neskoro. Ale zalezi len na vas, ¢i
chcete nieco robit inak. Drahy krém na tvar vam urcite pomoze, ale
nespasi vas. Treba zacat viacej chodit pesi, cez vikend chodit do
prirody a namiesto bagi et treba jest zeleninu. Namiesto sladkych
mineralok pite ovocné Caje.

VAS VEK JE TAKY AKO VYSIEL Z TESTU?

Dufali ste troSku, Ze bude lepSi? Ale chodte, ved je to len hra. UrCite
viete, kde robite chyby. Skiste sa len jednej z nich vyvarovat. Fajci-

te? Obmedzte to. Alebo vam chyba CastejSie objatie? Postazujte sa
partnerovi. CastejSie sa stretavaijte s priatelkami, pretoze dobré vztahy
sU zakladom spokojnosti. Starajte sa o seba tak, Ze pouzivajte kvalitnu
kozmetiku, chodievajte na masaz, jedzte zdravé jedlo.

VYSLO VAM MENEJ ROKOV AKO MATE?

Dobrych sprav nikdy nie je dost. Gratulujeme! Pravdepodobne patrite
medzi tych, ktori uz svoju cestu za mladostou nasli. Viete hospodarit so
svojou energiou, takZe len tak dalej!

DMR 01-02/2012 45



ADRIANA BEDEROVA
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Shiva sen pre vsetky zeny, veri,
Ze ked' je Zena sama so sebou
spokojna, je stastna, sebaista

a v kone¢nom dosledku aj
uspesna. Taktiez veri v silu farieb,
osobnosti a v motto: ,Neexistuje
Zena, ktora by nemonhla byt
krasna, su len zeny, ktoré nenasli
klu€ k svojmu stylu, k svojej
individualnej krase.”

Andridana Bederova (32) je milujdca matka
a manzelka, na pohlad krehké slovenské Zie-
na s velkou tuzbou, a to - prinavratit inym
Zenam stratené sebavedomie, najst vnutornu
rovnovahu a objavit svoju prirodzenu krasu.
Sympaticka Slovenka je jednoznacne za-
stancom toho, Ze pokial sa Zena nebude citit
sama pre seba krasna, nebude ani vnitorne
vyrovnana a zdravo sebavedoma.

Roky si budovala kariéru vizazistky, az sa
jedného dna rozhodla toto povolanie ponat
troSku inac. Viac pocivala, dokazala porozu-
miet Zenskym tuzbam, trapeniam, vycitila, o
by ich urobilo dlhodobo spokojnejsimi, Stast-
nejSimi, a tak ovplyvnilo ich celkovy Zivot.
Sympaticka Slovenka zaCala pomahat Zenam
najst vlastnd rovnovahu, vlastni krasu a za-
Cat si vazit samu seba.

Adridana ma za sebou bohaté skusenosti,
isty Cas pracovala v talianskej televizii, je
akreditovanou Skolitelkou spolupracujlcou
s roznymi médiami a fotografmi. Svoj ,ru-
kopis“ zanechala v znamych ¢asopisoch,
ale aj v mnohych reklamnych kampaniach.
Ako vizazistka a nechtova dizajnérka ziskala
na majstrovstvach sveta niekolko oceneni.
Dnes hovori: ,Chcem radit nam, Slovenkam,
ako zmenit pohlad na seba, citit sa krajSie
a spokojnejsie.“

Prirodzene, chceme sa pacit, kupujeme

si modne casopisy, vyuzZivame dostupné
informacie, mnohé z nas uz preto do

seba investovali aj nemalé peniaze (na
kozmetiku, na upravy, estetické zakroky)...
Myslite si, Ze by sme mali hl'adat rieSenie
predsa len niekde inde?

Slovenské zeny eSte nemajl cit pre este-
tickost, Co je velka Skoda, pretoze mame
v sebe prirodzen krasu a prave farbami
ju mbéZzeme vyzdvihnut a zaroven je to naj-
lacnejsi spésob ako sa okraslit, omladit,
zvyraznit a rozziarit. Farby dokazu robit
zazraky, na druhej strane vSak treba mat
na mysli fakt, Ze priroda to dobre zariadila
a my ju mbéZzeme troSicku vySperkovat, tros-
ka sa s nou pohrat. Tajomstvo dokonalosti,
vynimocénosti nie je v upravovani sa podla
trendu ¢i podla nejakého vzoru, ale v upra-
vovani presne na mieru!

premena Beatka

premena lveta

premena Janka
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S akymi Zenami najradsej pracujete, aké Zeny najradsej
stretavate?

Velmi rada robim s ,beznymi“ Zenami, s neskazenymi vSetkymi tymi
trendmi a ideami o hladani si akychsi vzorov. Mam rada vSetky Zeny,
ktoré sa chcu niec¢o nové o sebe dozvediet a naucit.

V ¢om spocivaju vase schopnosti, vasa ojedinele citliva
vnimavost? O ¢o vlastne vo vasej praci ide?

Vytlacit krasno do popredia. Ked nie sme so sebou spokojné,
ked sa stale prehfname vo farbach, v styloch, hladame si vzory,
tak je to znak toho, Ze nevieme samy toto svoje vliastné krasno
odhalit. Neustale hladanie sa, skiSanie, napodobovanie na-
znacuje, Ze potrebujeme pomoc niekoho, kto nam tieto skryté
zakutia osobnosti a vyzoru pomdze najst. Tazko sa hlada jeden
spravny vyraz, ktorym by sa dala pomenovat podstata mojej pra-
ce. Pri pohlade na fotografie upravenych zien mézeme hovorit
o0 premene, ale toto slovo pouzivam naozaj nerada. Premena tu
neznamena zmenu na nie¢o nové. V tomto vyzname ide o vytiah-
nutie na povrch toho, ¢o beZzne nevidime a prehliadame, ale je
to odjakZiva v nas.

Vasa praca so Zzenami je tichvatna, aZ neuveritel'na. Sedenia
sa nekonéia jednorazovym nali¢enim, vy sa im venujete
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dlhs$iu dobu, uéite ich vSetko ¢o viete, nechavate tomu cas
a tak sa nemoéze stat, Ze to ¢o vidia po celkovej spolupraci
s Vami nebudii vediet dokazat aj samy. Co si to este okrem
trpezlivosti a ¢asu vyzaduje?

Je to aj vec hlavy. Nie je doleZité urobit zmenu ale rozpravat, odhalit,
ukazat a potvrdit, Ze nedostatok (o ktorom sa domnievame Ze nim
naozaj je) je v skutocnosti prednost, ktora nas od celého toho maso-
vého davu odliSuje. Délezita je spokojnost Zeny, musi vediet ¢o chce,
to nie je len o malovani sa, to je o psychike o ujasneni si veci, samej
seba, stanoveni si svojich cielov. Je potrebné zistit, Co sa v nej ukryva
a toto dalej rozvijat.

Co vas viedlo k tejto profesii, preéo ste sa rozhodli ist tymto
smerom?

OdvZzdy som mala chut tvorit, rada som malovala, modelovala, ale
rada som aj ¢esala a li¢ila a akosi som sa nevedela nikam presne
zaradit. Okrem toho, v dnesnej dobe neméZeme brat ohlad len na to,
¢o nas bavi, pretoze to by som si mohla sadnit pod Michalski branu
a malovat. Musime robit veci tak, aby sme ich preniesli do redlneho
Zivota a poloZit si otazku, ¢i sa s nimi dokadzeme uzivit. Ja som to
nasla v tejto podobe a pre pocity, ktoré maji Zeny po premene, sa
to oplati robit! Moju pracu vnimam ako poslanie, prave ona ma robi
naozaj stastnou.



OLIVOVE TAJOMSTVA

Spominaju sa v Biblii, opisuju
ich diela starobylej egyptskej
civilizacie a velku ulohu mali
aj v gréckej mytologii. Aj

pre svoje blahodarné ucinky
na zdravie Ci krasu su olivy
povazované za symbol mieru
a mudrosti.

Olivy, ktoré su plodom stromu Olea europa-
ea predstavujd druh ovocia dozrievajliceho
na jesen. lde pritom o jednu z najstarSich
plodin znamych uz 5- az 7-tisic rokov. Pocha-
dzaju z Kréty, no pre ich pévabnu trpkd chut
a mimoriadne G¢inky na zdravie ¢i krasu ich
pozna cely svet. Existuje mnoho druhov oliv,
komeréne sa vSak vyuZziva len tucet odrdd.
My vam posielame jednu z nich.

V ¢asoch, kym esSte nebola rozvinuta
technolégia spracovania potravin, sa plo-
dy olivovnika namacali v morskej vode,
po preplachnuti ukladali do kamennych
nadob alebo poharov a zalievali morskou
vodou s vetvickami fenikla. Takto pripra-
vené sa mohli jest az do nasledujlcej jari.
Dnes sa olivy zbierajl v oktébri a v novem-
bri a sposob ich spracovania zavisi od dru-
hu, miesta pestovania, ¢asu zberu, chute,
textdry a farby, ktora sa dozrievanim meni.
Vyrobcovia si ulah&ujd pracu ich omyvanim
v hydroxide sodnom, ktory spdsobi, Ze plo-
dy pustia neprijemnu horkost. Potom moze
zacat kvasenie v naleve. Okrem toho sa
aj surové olivy rozliSuju podla chuti, ktora
moze byt kyslo-horkd, pikantna az sladka.
Okrem vyroby olivového oleja sa plody olivy
vdaka rozmanitej chuti vyuzivaji aj v gas-
tronémii na vyrobu réznych natierok, ako
predjedlo, do omacok k rybe a k hydine,
do vSetkych Salatov a Coraz ¢astejSie aj do
omaéacok na cestoviny.

Olivy - recept pre zdravie?

,Olivy st predovSetkym velmi dobrym
zdrojom mononenasytenych mastnych ky-
selin. Az 75 % ich tukov tvori oleinova ky-
selina, ktora znizuje hladinu cholesterolu
v krvi. Silny antioxidant, vitamin E, zase
zachytava a neutralizuje volné radikaly
vo vSetkych Castiach tela, kde sU pritom-
né tuky. V praxi to znamena, Ze zoxiduju
cholesterol, ktory sa potom zhromaZduje
v cievach, nasledkom ¢oho moze vzniknut
infarkt alebo mozgovéa prihoda. Olivy fun-
guju ako prevencia, zabranuju vyvoju srd-
covych chorob a dokazu zlepsit priechod-
nost ciev,“ vysvetluje MUDr. Lucia Trellova,

Na ostfove Brac'si mozete kupit
chutny:6livoyy likér, Spanielky
mildjolivovy. chlieb, Ktorywraj Spo-
maifg"jie:ia_fﬂutié a Slovaci-olivoyym, «= -
ew\m liecia vysokykrvny tlaks =7 ==
i, iy SN R e XA,

b - w8

sekundarna lekarka z Masarykovho on-
kologického dstavu v Brne, podla ktorej
kombinacia mononenasytenych mastnych
kyselin a vitaminu E zniZuje riziko posko-
denia buniek a vznik zapalovych proce-
sov. ,Olivy navySe obsahujd aj mnozstvo
aktivnych fytonutrientov, ako su polyfenoly
a flavonoidy, ktoré pbsobia protizapalovo.
Ich pésobenim sa zmieriujd symptomy as-
tmy, osteoartritidy a reumy, troch chordéb,
na vzniku ktorych sa najviac podielaju
volné radikaly. Ukazalo sa, Ze vitamin E
z oliv mbZe dokonca zmiernit navaly tepla
u zien v klimaktériu,“ dodava odbornicka.
Mimochodom, zmes olivového oleja a cit-
ronovej Stavy vyuzivali nase staré mamy
aj na zmiernenie kasla a bolesti Zaludka.
Niekolko kvapiek zohriateho olivového ole-
ja zase pomdZe pri bolestiach usi!

.

Olivy - recept na krasu?

Uz v staroveku sa panensky olivovy olej vyu-
Zival na pestovanie pokoZzky - chranil ju pred
vysuSovanim a pomahal ju zregenerovat pri
roznych poskodeniach, napriklad popaleni-
nach. Dnes si z neho mozete pripravit ple-
tové masky, pouZivat ho ako prevenciu proti
vzniku strii ¢i na suché, lamavé vlasy. Masaz
zahriatym olivovy olejom sa dokonca odporu-
¢a pri natiahnutych svaloch. Pravidelnd ma-
saz dasien prstom namocenym do olivového
oleja je zasa dobrou prevenciou paradenté-
zy. Vdaka obsahu vysokého podielu vitaminu
K a D, ktory ziskavame najma zo slinka, vSak
pomézu olivy pokozke nadobudnut zlatistd
farbu. Damy, ktoré sa chystaji na plesovu
sezénu, ocenia olivy takisto. SU zakladom
takzvanej stredomorskej diéty, ktora ma
Gspech v mnohych krajinach.
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DESIATY ROCNIK PROGRAMU DARUJTE VIANOCE

PATRIL MEDZI NAJUSPESNEJSIE

Slovaci chcu pomahat druhym.
Dékazom je aj historicky najvyssi
pocet Ziadosti o viano¢nu podporu
zaslanych do charitativheho
programu Darujte Vianoce, ktory
uz po desiatky krat zrealizovala
Nadacia Orange.

Viano¢ny charitativny program Darujte Via-
noce dal aj tento rok Sancu prezit StastnejSie
a radostnejsie sviatky ludom, ktorym chyba
rodina, domov, zdravie, alebo sa nachadzaju
v hmotnej nddzi. Dobrou spravou je, Ze jubi-
lejny desiaty roénik programu zaznamenal zo
strany Ziadatelov doposial najvacsi zaujem od
svojho zaloZenia - Nadacia Orange zaregis-
trovala az 569 ziadosti o vianoénu podporu.
»Charitativny program Darujte Vianoce po-
maha spéjat ochotnych darcov a ludi v nidzi
uz desat rokov. Sme hrdi na to, Ze sme mohli
oslavit okrunhle vyroCie. TeSime sa o to viac, Ze
sa vlanajsia vyzva pomoct druhym stretla s do-
posial' najvacsim zaujmom. Ludi, ktori chci
druhym nezistne pomahat, je medzi nami

z roka na rok stale viac,
a z toho mame Gprimna
radost,“ povedala sprav-
kyna Nadacie Orange
Andrea Cocherova.

Z rekordného poctu
prijatych Ziadosti pod-
porili 177 viano¢nych
projektov, ktoré vybe-
rala odbornéd komisia.
Nadacia Orange medzi
ne prerozdelila financ-
né prispevky v celko-
vej hodnote 40 000 €.
Program Darujte Viano-
ce tak opat pomohol napisat mnoZstvo kras-
nych viano¢nych pribehov. Napriklad, viacero
rodin v hmotnej nidzi malo krajSie Vianoce
vdaka darovaniu surovin na pripravu vianoc-
nej kapustnice Ci sladkym prekvapeniam,
ktoré si pod stroméekom nasli deti. Dvaja
telesne postihnuti chlapci zase dostali na
Vianoce nové postele. Mlady Student z det-
ského domova s velkym talentom sa iste
potesil flaute a novému pocitacu, vdaka kto-
rym bude moct rozvijat svoj talent. Osameli,

socialne odkazani seniori z Nitry zase zazili
pravl viano¢nl atmosféru na posedeni pri
vianocnej veceri.

S doterajsimi laureatkami ocenenia Srdce

na spravnom mieste sa odfotila moderatorka
Iveta Malachovska, koordinatorka firemnej
filantropie skupiny Orange Mary Lisa Durban
(3. zlava), ¢lenka vyberovej komisie programu
Darujte Vianoce Olga Feldekova a spravkyna
Nadacie Orange Andrea Cocherova

HOSTIA 12. PLESU V OPERE POMOZU MALYM PACIENTOM
Z DETSKEHO KARDIOCENTRA SUMOU 199 562 EUR

12. ples v opere splnil svoje dobrocinné poslanie a pomaha
tym, ktori pomoc nevyhnutne potrebuju — detom
s vrodenymi alebo ziskanymi ochoreniami srdca.

stiny 1, phemu v apsTe pre

Naddciu I;;ztskéhu kardiocentr

199 562 €

B
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Zlava: Andrea Cocherova, zastupkyna hostitela Plesu v opere, Maria
Kadlecikova, spravkyna Nadacie Detského kardiocentra a Mongi Msolly,
generalny riaditel Narodného Gstavu srdcovych a cievnych choréb
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Kazdy z hosti otvaracieho plesu tohtorocnej sezony si
okrem krasneho zazitku a silnych dojmov odniesol aj po-
cit, Ze svojou Ciastkou prispel na pomoc tym najzranitel-
nejsSim. Zdacéastnené pary svojim zakladnym prispevkom
za vstup na ples v opere pomozu Detskému kardiocentru
Siastkou vo vySke 146 500 eur. DalSie dobrovolné pri-
spevky od hosti predstavuji Ciastku 49 432 eur. K vysled-
nej Ciastke prispelo aj 3 630 eur od drazitelov Specialnej
kolekcie Siat zo srdca predstavenych v rdmci médnej pre-
hliadky Orange Fashion 2011.

Symbolicky Sek vo vySke 199 562 eur prevzali z ruk
Andrey Cocherovej spravkyna Nadacie Detského kardio-
centra Maria Kadlec¢ikova a generalny riaditel Narodného
Ustavu srdcovych a cievnych chorob Mongi Msolly priamo
na pdde Detského kardiocentra na bratislavskych Kra-
maroch. ,,0d zacCiatku sme verili tomu, Ze si charitativne
poslanie Plesu v opere jeho hostia osvoja, ¢o napokon
svojim ¢inom aj potvrdili. Vel'mi nas potesSili nielen prispev-
Ky zo vstupného ale aj dobrovolné finanéné dary, ktorymi
dali pozvané osobnosti jasne najavo svoje Uprimné pre-
svedcenie pomoct. 12. ples v opere tak dostal Gplne novy
rozmer, ked spojil vynimocné spolocensko-kultlirne pod-
ujatie s dobrocinnostou,“ povedala Andrea Cocherova,
ktora stoji od zaciatku za tradiciou Plesu v opere a riadi
pripravy a priebeh tohto vyznamného podujatia.
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Rozdavame darceky aj v novom roku.

Pridte si k nam uzatvorit zmluvu o stavebnom sporeni ¢im skor.
Budete to mat bez poplatku a s plnou $tatnou prémiou v hodnote az 66,39 €.
Nevahajte, vyuzite nadu jedine¢nd ponuku uz TERAZ.

Infolinka: 02/58 55 58 55 wWwWw.pss.sk

A

Be PRVA STAVEBNA SPORITELNA




