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Nakdapte v COOP Jednote za 20 EUR a hrajte o0 214 358 vianocnych darcekov!

Nakdpte v COOP Jednote od 15.11.do 31.12. 2012 aspori za 20 EUR a ziskajte skvelé vyhry. 8x Volkswagen
Jetta, 150x televizor, 300x mikrovlnka, 300x vysavac, 600x nakupné poukazky v hodnote 100 EUR a ako
bonus az 213 000 okamZitych vyhier. Viac informacii a podrobné pravidla sitaZe najdete na www.coop.sk.

Ilustracné fotografie

JEDNOTA
Najlepsie domace potraviny
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VIANOCE V COOP JEDNOTA
SLOVENSKO

Aka je tohoro¢na vianoéna
ponuka v predajniach COOP
Jednota?

Kazdy rok sa snazime vianoc¢ni
ponuku pripravit tak, aby zod-
povedala predstavam nasSich
zakaznikov a sUc¢asne zohladni-
la moderné trendy v stravovani
a potravinach. COOP Jednota
ako Specialista na potraviny
ponukne svojim zakaznikom
hlavne kvalitné a Cerstvé potra-
viny. Okrem cerstvych potravin
ako ovocie, zelenina, mlieCne
a masové vyrobky sme pre za-
kaznikov pripravili mikulasske
a vianoéné cukrovinky, sorti-
ment vianoéného pecenia a ne-
smieme zabudnut na ponuku
kvalitnych Sumivych a tichych
vin, kde prezentujeme aj vita-
zov 5tého rocnika sitaze ,Zla-
td Réva 2012“ COOP Jednota
vino roka. Viano¢ny sortiment
pontkame uz od konca novem-
bra a snazime sa ho Casovat tak,
aby sme zakaznikom ulahgili
a sprijemnili vianocné nakupy.
Radi by sme zakaznikov upozor-
nili na vianoénd ediciu tovarov
pod vlastnou znackou, ktort sme
po minuloro¢nom Uspechu opét
pripravili. Ide o limitovanu ediciu
s vianoc¢nou grafikou na obaloch.
Sme presvedéeni, Zze kazdy za-
kaznik najde to svoje ,vianocné“
a tymto by sme zakaznikom radi
popriali spokojné nakupy v pre-
dajniach COOP Jednoty.

Zakaznici dnes kladu vel'ky
doraz na kvalitu a cerstvost
tovaru. Na co ste teda v tejto
suvislosti kladli v tomto roku
najvacsi doraz?

Prave na kvalitu a Cerstvost. Vy-
berali sme overenych a spolahli-
vych dodavatelov tak, aby sme
pre zakaznikov COOP Jednoty za-
bezpecili len to najlepSie a nielen
zo sortimentu Cerstvych potra-
vin. Zakaznici si m6ézu vybrat zo
Sirokej ponuky ovocia a zeleniny,
masovych a mliecnych vyrobkov
a uz spominanej vianoc¢nej edicie
tovarov, ktora zastreSuje typicky
vianoéné potraviny, potrebné pre

pripravu vianocnych pochutok
a Stedrej vianoCnej vecere.

Mnohi zakaznici kupuju na
poslednu chvilu a vtedy ocenia,
ked' s potravinami mozu kupit
aj nejaké daréeky. Co ste pre
nich hlavne v supermarketoch
pripravili?

V predvianocnom obdobi sa na
pultoch predajni COOP Jednota
SUPERMARKET a Tempo SU-
PERMARKET objavia viano¢né
ozdoby, stromceky, darcekové
balenie alkoholu a kozmetické
balicky, hracky pre deti a oblece-
nie, drobné domace spotrebice...
Okrem uvedenej ponuky tovarov
moZu zakaznici vianocné dardée-
ky, formou atraktivnych vyhier,
vyhrat v nasej kazdoroCnej via-
nocnej spotrebitel'skej sutazi. Pre
zakaznikov sme v tomto hektic-
kom obdobi zhanania daréekov
pripravili v prevadzkach COOP
Jednota Tempo SUPERMARKET
tim Sarmantnych asistentiek,
ktoré im pomozu pri kazdej po-
kladni vianoCné nakupy zbalit do
nakupnych tasiek. Touto sluzbou
chceme skratit a sprijemnit ¢a-
kacie doby pri pokladniach a zvy-
Sit komfort nakupovania v pre-
dajniach COOP Jednoty.

Kazdy rok prilakaju zakaznikov
do vasich predajni aj rozne
sttaze. V COOP Jednota
ponukate vzdy zaujimavé

a hodnotné ceny. Co to je

v tomto roku?

SutaZze organizované COOP Jed-
notou sa teSia velkej oblube a za-
kaznici sa do tychto sutazi radi
a pravidelne zapajaja. Plati to aj
0 vianocnej sutazi, ktora aktual-
ne prebieha pod nazvom ,Najlep-
Sie domace Vianoce“. Zakaznici
maji moznost sa popri vianoc-
nych nakupoch zucastnit sutaze
a hrat o atraktivne ceny. Tento
rok sme pre zakaznikov pripravili
viac ako 214 000 vyhier a z tych
najzaujimavejSich mézeme spo-
mendt 8 osobnych automobilov
Volkswagen Jetta, 150 televizo-
rov, 600 nakupnych poukazok

Ing. Gabriel Csollar, predseda COOP Jednota Slovensko

v hodnote 100,- € a mnozstvo
dalSich okamzitych vyhier.

Aké budi podla vas tohoro¢né
Vianoce v porovnani

s minuloroénymi? Budii ludia
minat tol'ko ako vlani?
Sacasny trend je, Ze spotrebite-
lia sU pri nakupovani viac rozvaz-
ni . A tak tomu bude aj pocas
tychto viano¢nych nakupov. Za-
kaznici bud( svoje nakupy pre-
hodnocovat a hladat optimalny
pomer kvality a ceny, aby ¢o naj-
vyhodnejsie nakdupili a dopriali
sebe a svojej rodine sviatky plne
hojnosti, bohaty Stedrovecerny
stol plny dobrot a sucasne aby
to zodpovedalo aj ich penazen-
ke. Snazili sme sa pripravit taku
ponuku, aby sme oslovili a pri-
lakali ¢o najviac zakaznikov do
predajni COOP Jednoty.

Urcite uz myslite aj na rok

2013. Nalada nie je vel'mi

pozitivna. Ako ho vidite vy?

Na prvom mieste je vzdy zakaz-
nik a jeho dovera, ktora je pre
nas zavazkom do bududcnosti.
Tato doveru nechceme sklamat
a na tom bude spolo¢ne pra-
covat viac ako 13 tisic zamest-
nancov skupiny COOP Jednota

na celom Slovensku. Co sa tyka
budiceho roka, sme optimisti.
Musime vSak popri tom brat do
Gvahy vSetky vplyvy a to nam
kaze zostat aj realistami. Chce-
me spravne nastavit ponuku pre
kazdého zakaznika a namety ako
na to budeme cerpat z nasich
dlhoroénych skulsenosti a z po-
znatkov, ktoré mame k dispozicii
0 nakupnom spravani sa slo-
venského spotrebitela. Nadalej
budeme pripravovat atraktivne
ponuky a rozne aktivity, aby sme
¢o najkomplexnejSie uspokojili
predstavy nasich zakaznikov.

Co by ste zazelali svojim
zakaznikom do Nového roka?
Kazdy vnima svet inac. Isté je,
Ze optimisti prezivaji svoj Zivot
pokojnejSie. Nasim zakazni-
koch chcem v prvom rade po-
dakovat za dbveru s akou vstu-
povali do naSich predajni. Tesili
sme sa z kazdej ich navstevy.
A do Nového roku im prajem
¢o najviac optimizmu, aby sa
nenechali znechutit a vystrasit
zlymi spravami o tom, Ze ako to
bude tazké. Veselda mysel pre-
kona mnoho prekazok. A nech
nezabudn(. Ze svoj Zivot maju
vo svojich rukach.
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LYDIA ECKHARDT

,JNemam rada, ked ucitel zabudne, ze bol sam kedysi ziakom...”

Uznavana modna navrharka a prva _ .
dama slovenskej modnej scény
Lydia Eckhardt otvorila svoje
prehliadkové maélo pre miladych
talentovanych umelcov.

Lydia Eckhardt je znama nielen svojimi velkolepymi
modnymi show, ktoré patria medzi najvyznamnej-
Sie spolocenské udalosti u nas, ale i tym, Ze rada
podporuje mladé talenty. Otvorila dvere do sveta
mody a showbiznisu uz mnohym mladym talento-
vanym dizajnérom, ale i spevakom ¢i hudobnikom.
Sama minuly rok oslavila 20. vyroCie svojej tvorby
velkolepou sériou médnych prehliadok po celom
Slovensku. Aj na vrchole svojej kariéry si vSak
stale velmi dobre pamata na svoje zaCiatky i na
vSetkych, ktori stali v nelahkych chvilach pri nej.
Prave preto sa rozhodla neprerusit Stafetu pomoc-
nej ruky a otvorit svoje velké srdce i prehliadkové
moélo tento krat aj pre mladé talenty a umelcov
z najrdznejsich oblasti. V ramci GALA VECERA Ly-
dia Eckhardt&MIladé talenty odstartovala unikatnu
modnu show, aku ste pod taktovkou tejto uznava-
nej moédnej navrharky este nezazili.

Aj ked' s talentovymi sutazami sa v poslednych
rokoch akoby vrece roztrhlo, skutoénych prilezitos-
ti, na ktorych majd mladi talentovani umelci moz-
nost zaziarit a zviditelnit svoj talent, nie je vela.
A rozbehnt v sucasnosti na Slovensku modny
biznis pod vlastnou autorskou znackou chce ovela
viac, ako len talent a nadanie. Lydia Eckhardt si
este sama vel'mi dobre spomina na svoje nelahké
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podnikatelské zaCiatky, na vSetky svoje
trapenia, ale aj prvé Uspechy i netspechy.
AKo sa sama vyjadrila vo svojom osobnom
vyznani pocas vecera: ,Znie to mozno az
neuveritelne, ale i ja som kedysi zacinala.
A bola som vdacna kazdej podanej ruke,
kazdej pomoci. Teraz som Stastna, Ze ten
dlh moézem splatit. Nemam rada, ked
ucitel zabudne, ze bol kedysi ziakom. Ani
ja nechcem zabudnit, ako som zacina-
la. Prave preto som rada, Ze mdzem dat
priestor mladym, Sikovnym umelcom, kto-
ri uZ nieco dokazali a maju prvé Gspechy
za sebou. VSetkym budem drzat palce,
aby sa nasli v zivote a aby raz, ked oni
budd v pozicii toho “starSieho” a skise-
nejsSieho, neprerusili Stafetu pomocnej
ruky.” Symbolick( pomocnd ruku sa Lydia
Eckhardt rozhodla tento krat podat hned'
dvom talentovanym modnym dizajnérom.
Na moéle sa tak predstavila nielen Mi-
chaela Mazaldanova, 28-rocna nezavisla
dizajnérka, absolventka VSVU v Bratisla-
ve a vitazka tohtorocnej sttaze Schwarz-
kopf Fashion Talent, ale aj David Mucha,
24-ro€ny Student textilnej technolégie
a navrharstva na katedre priemyselného
dizajnu v RuZomberku a vitaz celostatnej
sutaze Studentskych prac z oblasti odev-
ného dizajnu ,Médny navrhar 2012,

Prival mladého talentu a energie na
mole pokracoval v podobe hudobného
zazitku v podani opernej sélistky a vycha-
dzajucej opernej hviezdy Mariany Hoche-
lovej, krasnej violoncelistky Magdalény
Izakovicovej, ¢i sympatického saxofonistu
Patrika Zigu, ktory svojou hrou na saxofén
divakov doslova ocaril. V ramci Galavece-
ra sa doslova ,slovom i obrazom* pred-
stavili maliar a predstavitel mladej gene-
racie sucasnych streetartovych umelcov
Jozef Fodor alias ,AC-one“, talentovana
maliarka Lenka Driecna, buddci architekt
a Student Viedenskej Akadémie vytvar-
nych umeni Marek Liley, ¢i vyStudovana
produktova dizajnérka a profesional-
na fotografka Katka Bellova. Kazdému
z mladych umelcov Lydia venovala nielen
miesto vo svojom srdci, ale i jednu zo svo-
jich kolekcii. Mélo Lydie Eckhardt v rytme
newyorského Broadway roztancovali naj-
lepSie profesionalne tanecné pary Katka
Stumpfova a Matej Chren a Ivanka a To-
mas Surovcovci.

Okrem mladych umelcov sa na prehliad-
kovom moéle v dokonalej symbidze s naj-
novsou kolekciou Lydie Eckhardt predvied-
li znackové modely kabeliek z luxusnej
predajne CUBE, kolekcia Sperkov Miluna,
kozuchy KARA, ale i hrieSne krasna kolek-
cia obuvi od prestiznej talianskej znacky
FIORANGELO. Kolekcia veselych pancu-
chovych nohavic, podkolienok a trendo-
vych trickovych modelov Golden Point ro-
zohrala moélo farbami a dobrou naladou,
v ktorej sa niesla i After Party a vernisaz
mladych umelcov po prehliadke.
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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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WELLNESS

Cestou zdravého zivotného stylu sa moze vydat kazdy

Lucia Medekova cvicitelka aerobiku a poradkyna
v oblasti zdravej vyZivy

Slovo ,wellness” v sebe

skryva niekolko oblasti - ide

0 zdravy zivotny Styl, vyvazenu

a pravidelnu stravu, aktivny
pohyb a dusevnu rovnovahu.

Citit sa fit” budeme len vtedy,

ak si doprajeme kvalitné
potraviny v rozumnom mnozstve,
pravidelny pohyb a ¢o najmenej
stresu.

Mnohé damy sa trapia drastickymi diétami,
ktoré vyéerpavajli organizmus, a namiesto
Gpravy hmotnosti vedd k znamemu ,jo-jo“
efektu a zdeformovaniu postavy. Staci vy-
menit odopieranie za disciplinu a s pomo-
cou dobrych receptov a chutnych ,sprav-
nych“ potravin m6éZzeme navzdy zakyvat
hladovaniu.

,Zdravy Zivotny Styl je postoj kazdého
z nas k svojmu zdraviu - a to nielen fyzic-
kému, ale aj psychickému,“ hovori znama
trénerka, cvicitelka aerobiku a poradkyna
v oblasti zdravej vyzivy Lucia Medekova,
a dodava: ,vSetkym je uplne jasné, Ze z te-
¢uceho peceného bécika sa nam nevyhladi
plet a nebudeme behat ako srnky.“
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V prvom rade by sme si mali upravit je-
dalny listok. Lucia Medekova radi Gplne
vyradit sladké malinovky a sladené vody.
Chlieb a pecivo z bielej muky odporicéa na-
hradit celozrnnym ¢i viaczrnnym chlebom
s vysokym obsahom prirodzenej vlakniny.
Tieto vlastnosti ponukaji napriklad Chlieb
celozrnny razny, sinecnicovy alebo pochut-
kovy od znacky Penam. VSetky maju vysoky
obsah vlakniny a navySe razny ma vysoky
obsah lahko stravitelnej raze, sineénicovy
ma slnecnicu ako zdroj kvalitnych tukov,
pochutkovy méa lanové semienka ako zdroj
n-3 mastnych kyselin. Rovnako vhodny
z hladiska zlozZenia je aj Chlieb Spaldovy
s jablkami, ktory je bohaty na bielkoviny,
draslik a horCik. Ak sa predsa len ocitnete
v Casovej tiesni, siahnite po Celozrnnych
a pSenicnych roztekoch Penam obohate-
nych o selén a vitamin E.

,Ak chceme Zit naozaj zdravo, mali by
sme zmensit porcie, pri vareni pouzivat
vylucne olivovy olej a z menu by sme mali
vySkrtnut bravéové méaso a produkty, ktoré
sa z neho vyrabaju. Ovela prijatelnejSou
alternativou na tanieri je pre nas hydina
- obsahuje malo tuku i cholesterolu a ma
viac nenasytenych mastnych kyselin ako
cervené maéso,“ hovori Lucia Medekova.
Hydinové maso je navySe bohaté na mi-
neralne latky, ako napriklad zinok, ktory
posiliuje imunitny systém. Po Uprave je-
dalnicka a reSpektovani niekol'kych jed-
noduchych zasad nebudete musiet trapit

svoje telo drastickymi diétami, ktoré spo-
sobuji ,jo-jo“ efekt. Lucia Medekova vy-
svetluje: ,Treba si uvedomit, Zze ked' telu
zoberiete stravu, ono sa sice prispésobi
a Cerpa zo zasob, automaticky vSak strati
tréning v spracovani prijmu a dostane sa
do stresu. Akonahle mu jedlo opat vratite,
zacne ho okamzZite ukladat a chystat sa na
vas dalsi drasticky koncentrak.”

Stihlu liniu a vyformovani postavu do-
cielime efektivnou kombinaciou stravo-
vacej discipliny a pohybovej aktivity. Ak
svoje telo zataZime primerane, nielenze
schudneme, ale zvySime i jeho funkénost,
odolnost a imunitu. Pri Sporte sa navySe
stretdvame s novymi ludmi, menime pro-
stredie a prichddzame na iné myslienky.
Aktivnym odpocinkom takto prispievame
k dosiahnutiu svojej vlastnej dusevnej rov-
novahy. Lucia Medekova vSak upozoriuje,
Ze aj ,zdravy pohyb ma svoje pravidla.
Kazdy z nas ma svoje hranice, ktoré treba
akceptovat. Opatrny zaciatok, pravidelnost
a respektovanie viastného tela, st zarukou
tspechu. Preto odportcam vZdy vyhladat
odbornika, ktory rad poradi a usmerni.“

Ak chcete zdravo zit, vyzerat a citit sa
~wellness“, uSite si na mieru svoj Zivotny
Styl. ,VSetko je o discipline a sebazapreni
- damy, nikdy nevymerite jedlo za krasu,“
odkazuje Lucia Medekova na zaver. V kaz-
dom pripade nezablidajme, Ze telo mame
iba jedno, a preto si ho treba vazit, pesto-
vat a chranit.



Tipy na zdravy
jedalnicek

AKo si mozete upravit stravu, aby sa
nedostavil nezelany ,jo-jo" efekt?

Ranajky

5 PL Cistych ovsenych viociek, ovocie (orechy),
1 biely jogurt

alebo

1 krajec celozrnného chleba s cottage syrom,
k tomu vela zeleniny podla chuti

Desiata

Musli ty€inka

alebo

Nakrajané jablka, pomarance, hrusky
alebo

Nizkotucny jogurt

Alebo

Grahamové susSienky

alebo

Ovocny dzus, suSené ovocie (slivky alebo marhule)
alebo

Tvarohovy krém (nizkotuény)

Obed

Kuracie prsia na grile s anglickou zeleninou
alebo

Ryba na grile s ¢erstvym Salatom

Olovrant
Cerstva zelenina - mrkva, kalerab, uhorka, red’kov-
ka, kalerab (nakrajané na tyGinky)

Vecera

1/4 konzervy kukurice, zopar cherry paradajok,
1/3 nakrajaného tofu, nakrajana cibula, paprika...
s jednym (!) platkom celozrnného chleba

alebo

Ladovy Salat s paradajkami, uhorkami, paprikou

s nakrajanym vajickom / tuniakom / kuracou
Sunkou

alebo

Tofu s jogurtovym dressingom

alebo

PInena paradajka (naplin - nakrajané uhorky, olivy,
tofu, bielka, jogurt, bylinky, ...)

10 TIPOV AKO SCHUDNUT

AKo si upravit stravu tak,

aby sa nedostavil nezelany ,jo-jo" efekt?

Urcite kazdy z nas obcas zaziva situacie, ked sa mu nahromadia
povinnosti a ni¢ nestiha - v najhorsom pripade ani ,normalne”

jedlo. Zakonite ho nasleduje VvICi hlad, ktory zazenie sladkostami Ci
drobnostami typu hranolky, chipsy a pod., ktoré urcite nasim telam
neulahodia, iba zbytocne zdeformuju postavu. Preto vam ponukame
10 tipov, ako zbytocne nepribrat a ako zahnat hlad zdravsie.

Dodrziavat pitny rezim, to
znamena vypit poc¢as dna aspon
2 litre tekutin. Velmi dolezité

je vSak aj to, o pijeme. Vyradit
treba vSetky sladké malinovky

a sladené vody, obmedzit dzdsy
a mineralne vody.

Nahradit produkty vyrobené

z bielej miiky, t. j. biele pecivo,
kolace, zaprazky, a pod.,
celozrnnym alebo viaczrnnym
pecivom s vysokym podielom
prirodzenej viakniny.

Vyradit bravéové maso
vratane vSetkych produktov

z neho (vSetky salamy,

pastéty, huspeniny, tlaéenky...)
a nahradit ho kuracim masom
a rybami.

Rozlucit sa so vSetkymi druhmi
masovych polievok (vyvary -
hovadyzi, slepadi...).

Vyradit plnotucné a zrejiice
syry (bambino, niva,
emental...) a ddené syry.

Vylicit z jedalnicka udeniny
(salamy, klobasy, idené
maso, ale aj ddené ryby).

Vyradit plnotuéné jogurty,
smotany, dezerty a vSetky
sladkosti a ¢okolady.

VSeobecne treba zmensit
véetky porcie a neprepchavat
Zaludok jedlom narazovo.
RadSej mensie porcia

a CastejSie.

Ovocie sa shazte
konzumovat do 15:00 h. -
mozete si ho dopriat aj vo
vaésom mnozstve.

1 Skuste zacat pri vareni a aj
v studenej kuchyni vymenit
bezny olej za olivovy.
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AJ OBEZNE D

MUSI

JEST

Vyskyt detskej obezity ustavicne narasta a aj na Slovensku sa
stava vyznamnym zdravotnym problémom. Nadvahu a obezitu
spbsobuje u ,Neradi hovorime o obezite z prejedania sa, to by
bolo prilisné zjednodusenie problému,” upozornuje MUDr. Eva
Vitariusova z Detskej fakultnej nemocnice.

Mama 13 - roéného Simona z Bratislavy po-
Ziadala kvoli svojmu synovi z pochopitelnych
dovodov 0 anonymitu. ,Vacsina ludi ma sklon
problém pristupu k obéznemu dietatu zlah-
Covat. VSak mu nedaj jest, vravia. To predsa
nie je také jednoduché. Organizmus vo vyvoji
potrebuje kvalitn( stravu, na druhej strane,
také dieta je celé popoludnie doma samo bez
dozoru, nie je jednoduché kontrolovat jeho
jedalny listok a organizovat mu pohybovu ak-
tivitu,” vysvetluje Simonova mama.

. .

Pripista, Ze jej mladsi syn je zrkadlom
dnesnej doby. Ako maly bol Stiply, miloval
pohyb. ,LenZe dnes je medzi rovesnikmi
v kurze dieta, ktoré presedi hodiny pri poCi-
taci a dalSie pri televizore ¢i nad uc¢enim. Kto
z tinedzZerov zajde do parku zahrat si s par-
tiou futbal? Sicasnym detom velmi chyba
pohyb. Rodiny prestavaju spoloéne ranajko-
vat pre nedostatok ¢asu, deti si z vreckového
kupuju v Skolskych bufetoch prazdne kalérie.
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Spravny stravovaci rezim sa tak narusi hned’
na zaciatku dna. Obedy v Skolskej jedalni ne-
dojedia a doma sa natlacia z toho, ¢o naj-
du v chladnicke. Rodi¢ia sa vracaji neskoro
z prace, vecera sa tak posuiva do neskorsich
hodin. Obézne dieta sa dostava do zacCaro-
vaného kruhu. Nemdzete ho jednoducho
umiestnit do oddielu futbalistov, hokejistov,
¢i zaclenit ho len tak do volejbalovej partie.
Také deti si tazko hladaju priatelov, ktori
maju radi pohyb,“ dodava.

Rodina sa musi zjednotit
V pristupe

Simonova mama pracuje v zdravotnictve
a plne si uvedomuje, Ze s nadbytoénymi ki-
logramami u jej syna treba nieco robit. Ked'
chlapcovi navySe zistili cystu v kosti a na
oslabenom mieste mu hrozi zlomenina, za-
Cala okamZite konat. Simom sa zlcastnil
na lieGebnom programe pre obézne deti
na 2. detskej klinike DFNsP v Bratislave
s financnou podporou Fondu GSK. V ramci
tohto programu odbornici dlhodobo pracuji
s detmi a rodicmi, pretoZe obezita dietata je
problém rodiny. Poéas 6 mesiacov sa kazdy
tyzden v popoludnajSich hodinach stretava-
ja v ramci skupiny, uCia sa spravne zostavit
jedalny listok, spatne analyzuji, ¢o zjedli
a vypili, rozne spolocenské i pohybové hry ich
vedu k ¢inorodosti. Programom deti a ich ro-
di¢ov vedie aj psychologicka.

,Tieto deti sG velmi vnimavé, teoretické
vedomosti st schopné nasat ako Spongia,“
konStatuje Simonova mama. ,Problém je
vSak do velkej miery v nas, ale ak dieta bude
mat v chladnicke zdravé i vysokokalorické
potraviny, logicky si vyberie to, o mu chuti.
Na nasej skupine sa ukazalo aj to, aké do-
lezité je, aby obaja rodi¢ia vnimali problém
dietata rovnako. RodicCia sa musia zjednotit
v pristupe. NembZe jeden jest vyprazany re-
zen a druhy mrkvovy privarok. Nepytajte sa
ma, kolko moj syn schudol, pretoze zmena

Zivotného stylu je beh na dIhé trate. Dnes je
vSak pre mna Uspech aj to, Ze ak nahodou
zabudnem na stole hrozienka v Cokolade,
najdem ich tam nezjedené eSte po dvoch
dnoch. Tento kurz dal méjmu synovi bohat-
stvo do Zivota uZ len tym, Ze si uvedomil, ¢o
s( zdravé a ¢o nezdravé jedla. Nemyslite si,
Ze tieto deti nechcl schudnut, ved st denne
konfrontované s tym, aka je obezita neeste-
ticka. Su to vSak taki pohodovi medvedikovia,
ktori nie sU akéni ako niektori ich rovesnici.
Bolo by fajn, keby sa prave takymto detom
venovali Studenti telovychovy trebars v ramci
vzdelavacich poukazov, ktoré Skolaci dosta-
vaju. K pohybu ich treba priviest.“

Ano, mam problém

,Obezita moze vzniknt aj ako nasledok inych
ochoreni, ale to je maly pocet pripadov,“ tvrdi
MUDr. Eva VitariuSova jedna zo spoluzaklada-
teliek lieCebného programu pre obézne deti.
LVacSina obezity je désledkom nespravneho
Zivotného stylu. Jej lieba je zdihava. Na det-
skl obezitu neexistuje pilulka, hoci niekedy
je potrebné riesit aj tabletkami jej dosledky:
poruchy metabolizmu tukov, cukrov, endo-
krinologické poruchy... Na nasej klinike sme
vytvorili komplexny obezitologicky program,
ktorého cielom je podchytit tento problém po
vSetkych strankach. Nie sme otrokmi kalorii
a tabuliek, cielom je vSak naucit obézne deti
aich rodinu racionalne sa stravovat a aktivne
travit volny Cas vratane prirodzeného pohy-



bu. Spolupracujeme aj s detskou ozdravov-
nou Biela Skala, ktora okrem inych aj obéz-
nym detom poskytuje intenzivny, tri tyZzdne
trvajlci rehabilitaény program.*

Aj lekarka zdorazinuje, Ze obezita dietata
je zaleZitost celej rodiny: Casto sa stava, 7e
pacientovi vysvetlujeme, preco by toto ne-
mal jest a matka sa nanho obrati s vycita-
vym pohladom: No vidis$, hovorila som ti! Ale
ved' rodiC je ten, kto urcuje, ¢o dieta najde
v chladnicke! Dieta len siahne po tom, ¢o naj-
de doma. NajdolezitejSia je kontrola, aktivny
pristup k stravovaniu i k Zivotnému Stylu, kto-
ry zahfna aj volny ¢as. Nijaky extrém vsSak
nie je dobry A detom urcite neodporicame,

Pozor na
hedostatocnu
VyzZivu

Detom by totiz mohol chybat
jod, zelezo a kyselina listova.

V potravinach, ktoré jeme, s niektoré
Ziviny v takom malom mnoZstve, Ze ne-
zodpovedajl ani minimu potrebnému pre
vase zdravie. Prave v Case , ked' deti rastu,
moze byt tento nedostatok nebezpecny.
Klasickym pripadom je krivica, ktora bola

aby jedli light potraviny ¢i jogurty s O percent
tuku. Hoci ani plnotu¢né smotanové vyrobky
nie st vhodné. Vo vyzivovej hodnote vyrobkov
sa treba vediet orientovat, zratavat vSak kaz-
di jednu kal6riu nie je vaésinou nevyhnutné.
Aj ked analyzu jedalnych listkov decka oby-
¢ajne povazuijl za zdihavi, Gasom jej vjznam
pochopia. Treba vSak Gprimne sam pred se-
bou priznat aj vSetky na prvy pohlad drobné
zajedky. V niektorych zahraniénych studiach
sa uvadza, ze zo slanych pochutin medzi jed-
lami niektoré deti prijmi mozno vysSie per-
cento energie ako z ranajok ¢i obeda.“
MUDr. Vitariusova podotyka, Ze na obéz-
nych malych pacientoch sa jej paci pohodo-

eSte pred sto rokmi vel'mi rozSirena. Vy-
skytovala sa u deti, kosti ktorych neboli
dostatocne vyzivované vitaminom D. Preto
dnes novorodenci dostavaji ako preven-
ciu davky vitaminu D.

Jod: délezity pre Stitnu zlazu

Aj nedostatok jodu, ktory je v strednej Eu-
rope bezny, moze byt pokryty spravnym
vyberom stravy. Clovek by mal pravidel-
ne, aspon raz alebo dvakrat tyzdenne,
jest morské produkty - tie Casto maji az
patdesiatkrat vyssi podiel jodu ako sladko-
vodné ryby, maso, alebo zelenina.
Zasobovanie organizmu jédom sa da
zlepsit aj pouzivanim soli, ktora je oboha-
tena jodom. Napriek tomu, Ze nedostatok
jodu je v naSich podmienkach prekonany,
niekedy, napriklad v puberte, v tehoten-
stve a v prechode je potrebné jod orga-
nizmu dodavat. Nedostatok jodu moze
spoOsobit chorobu Stitne zlazy. Priznakom

vost, nekonfliktnost. ,UrCity druh hnevu tam
je, skor vSak na seba, Ze nenasli energiu nie-
¢o so sebou robit. Takyto program vsak pre
nich moze byt akousi Startovacou poziciou,
kde ich spéja to, ¢o ich mozZno inde z kolek-
tivu vyClenuje. Zmenit navyky je drina, ale uz
len moment priznania - ano, mam problém
a chcem ho riesit - to je sfubny zaciatok.

Obézne deti v SR

* Nadhmotnost ma 12-13 % deti

¢ Obéznych je 6-7 % deti

e 70% obéznych rodi¢ov ma rovnako
postihnuté deti

ochorenia Stitnej Zlazy u deti je Unava,
nervozita alebo hyperaktivita, nizke vyko-
ny v Skole, rovnako ako spomaleny vyvoj.
U mladych ludi sa da stav zlepsit dodava-
nim pripravkov s jdodom. V. domacnosti by
sa mala pouzivat jodidovana sol.

Kyselina listova: nielen pre
nastavajuce mamicky

Potreba kyseliny listovej je v strave po-
kryta len asi na 50 percent. Velmi ne-
bezpecny je nedostatok kyseliny listovej
v tehotenstve, pretoze moze sposobit aj
trvalé poskodenie plodu. Podla novych
poznatkov je vSak jej nedostatok nebez-
pecny pre deti i dospelych. Mbze totiz
zvysit riziko portch krvného obehu a tiez
demeciu. (napr. Alzheimerovi chorobu).
Preto sa odporica pravidelne jest cer-
stvl zeleninu a ovocie. Velmi bohaty na
kyselinu listovl je Spenat, Salat, kapusta,
rajéiny, pomarance i obiloviny. Aj kyselinu
listovl dnes telu méZeme dodat prostred-
nictvom obohatenej stolovej soli.

Zelezo: zabrani vypadkom
VvV pamati

Podla vyskumov, takmer vSetky dievcata
od 12 a chlapci od 13 rokov trpia na ne-
dostatok zeleza. V tomto veku sa zvySuje
objem krvi i svalova hmota, dievéata na-
vySe prichadzajl o Zelezo aj pri menstrua-
cii. Mladi ludia, ktori si malatni, unaveni,
tazko sa koncentruji a maja znizeny vy-
kon, moZu trpiet nedostatkom Zeleza. Ten
podla najnovsich vyskumov vedie aj k vy-
padkom dlhodobej a kratkodobej pamati.
Zelezo obsahujli najméa ryby a maso. Zo
strukovin a celozrnnych produktov alebo
zeleniny si ich organizmus dokaze zobrat
len vel'mi tazko. Najma ak k jedlu pijeme
¢aj alebo kolu. Naproti tomu vitamin C,
napriklad aj vo forme pomarancovej Stavy,
pomaha telu vyuzivat Zelezo. Nedostatku
tychto latok tak dokaze pomoct prave vy-
vazena strava.
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OVOCIE A ZELENINA

A Ich miesto v nhasom jedalnicku

Tak dlho, ako existuje ¢lovek, su
ovocie a zelenina zakladnymi zlozkami
jeho potravy. Ponukaju Siroky vyber
vitaminov, mineralov, viakniny a inych
fytozlucenin, z ktorych moézeme mat
uzitok. Niektoré z nich maju vysoky
obsah vitaminu C, iné su hlavne
zdrojom draslika a zeleza. Ovocie

a zelenina su délezitou sucastou
zdravého jedalni¢ka a ich dostatocny
denny prijem moéze pomoct znizovat
riziko vzniku vaznych ochoreni.

Vela fytozlUcenin je zodpovednych za cha-
rakteristickd farbu, chut a vonu, ktoré rozne
druhy ovocia a zeleniny maji. Tie sposobuju,
Ze pomarance st oranzové a ¢ervena paprika
cervena.

,V slcasnosti je najlepSou radou, ¢o sa
tyka stravovania, konzumovat ovocie a zele-
ninu, ktoré maju vela Zivin a antioxidantov,
a to uzZ od detstva, pretoZe vtedy si deti osvo-
juju stravovacie navyky. Nastavenie riadnych
stravovacich navykov je najlepSou garanciou
prevencie mnohych najrozsirenejSich chro-
nickych ochoreni vo vyspelej spolo¢nosti, kto-
ré sa mézu transformovat do komplexnejsich
problémov v dospelosti,“ uvadza MUDr. Milo$
Buban, internista a gastroenterolég, primar
odbornych ambulancii Zelezniénej NsP v Bra-
tislave.

Cim s ludia starsi, tym ddslednejsie by
mali dodrziavat nasledujtice pravidla:

— jest ,ochranné* potraviny - ryby, cesnak,
cibulu, kapustu, ovocie, zeleninu, para-
dajky, citrény, hrozno, jahody, olivovy olej,
bylinky, atd’;

— jest vela rozneho ovocia a potravin rastlin-
ného povodu;

- zvysit prijem viakniny.

,Vela ludi ma pocit, Ze by pre svoje zdravie
a dusevnu pohodu mali robit viac, ale mys-
lia si, Ze je tazké zakomponovat potrebné
zmeny do ich kazdodenného Zivota. Zdravy
Zivotny Styl je tazké dosiahnut, ked' nas tlaci
¢as a nechceme robit kompromisy ohladom
chuti a vyberu. Ale napr. aj ovocné Stavy pri-
nasaju ludom tie najlepsie Ziviny obsiahnu-
té v rastlinach, aby ziskali ¢o najviac toho
dobrého z tradiénych potravin,“ mysli si
MUDr. Milo$ Buban.

Ako je na tom Slovensko?

Slovenska kuchyna ma hlboké historické
korene. Starocia ju ovplyvinovali kuchyne su-
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MUDr. Milo$ Bubén, internista a gastroenterolog,
primar odbornych ambulancii Zelezniénej NsP
v Bratislave

sednych narodov, najma uhorskej, rakulskej,
polskej a Ceskej. Je zaloZena hlavne na brav-
¢ovom mase, muke, zemiakoch, kapuste,
fazuli, hrachu, hriboch, SoSovici a mlieénych
vyrobkoch. Je mastnejSia ako napriklad ta-
lianska alebo Spanielska kuchyna a patri
k tym ,tazsim“. Stravovacie navyky Slovakov
charakterizuje nadmerny energeticky prijem
a vysoky prijem tukov, ktory presahuje prie-
merné odporicané vyzivové davky o pribliz-
ne 40%. Problematicka je aj nevyvazenost
podielu zakladnych Zivin, nadmerna konzu-
macia cukru, Zivocisnych vyrobkov, napriklad
vajec Ci bravéového masa. Slcasne je nasa
strava velmi bohata na kuchynsku sol, ktorej
spotrebujeme dvojnasobne viac, nez sa od-
bornikmi odpordcéa. Podla navrhu programu
ozdravenia vyzivy obyvatelov, ktory vypra-
covalo Ministerstvo zdravotnictva SR, nam
v jedle, naopak, chybaji vitaminy B2 a C, mi-
neraly ako vapnik a stopové prvky, napriklad
Zelezo. Nedostatoéna je tiez spotreba mlieka
a mliecnych vyrobkov, ovocia a zeleniny.

Zo Stadie ,Stravovacie zvyklosti Slovakov
2009“ vyplyva, Ze napriek neustale propa-
govanému zdravému Zivotnému Stylu na Slo-
vensku pretrvava trend konzumovania v pr-

vom rade chutnych ako zdravych jedal. Pre
takmer dve tretiny Slovakov je dolezita predo-
vSetkym chut, aj ked' je jedlo menej zdravé.
Konzumacia zdravych jedal je velmi dolezita
pre takmer Stvrtinu obyvatelov Slovenska, su
to prevazne zeny a ludia, ktori dbaji o svo-
ju hmotnost a zdrava vyzivu. ,BohuZial, na-
priek tomu, Ze Slovaci si zacinaju pomaly
uvedomovat délezitost zmeny zauzZivaného
spbésobu stravovania, konzumacia ovocia je
problémova. Tyka sa to vSetkych vekovych
skupin, hlavne vSak deti a starych ludi. Ovoc-
né Stavy mézu byt uzitoc¢nou alternativou ako
doplnit dennu konzumaciu ovocia a zeleniny,
aby sme denne dostali dostatok vitaminu C
a kyseliny listovej a Specialne v pripade deti
tieZ dennu davku horc¢ika. Rovnako déleZita
je konzumacia ovocnych Stiav v pripade sta-
rych ludi, ktori ¢asto menia svoje stravovacie
navyky, a niekedy dokonca uplne vylicia zo

Triky, ako si udrzat
zdravie aj v zime

1

Ked sa ohlasi zima, nahradte
zelen( papriku ¢ervenou -
obsahuje viac vitaminu C ako
zelena a 10 x viac beta-karoténu,
ktory vam pomoze zazehnat zimné
prechladnutia.

Stante sa expertom v priprave
polievok. Polievky su vyzivné

a zdravé a mozu vam tiez pomoct
zohriat sa pocas studenych
zimnych mesiacov. Vyskisajte
mrkvu a koriander, mieSanu
zeleninu alebo Sunku a hrasok.

Ako vecerny drink, ktory vas
zahreje, rozmieSajte jednu cajovu
lyzicku medu v pohari teplej vody,
¢o vam pomoze bojovat proti
baktériam v tele a zahnat zimné
prechladnutia.

Pokiste sa nejest prilis vela cukru
a rafinovanych jedal (napr. kolacov,
keksikov, ¢okolady, bieleho peciva,
bielej ryze).

Viac sa smejte, aby ste znizili
Uroven stresovych horménov

a zvysili aktivitu svojho
prirodzeného dusevného zdravia.



svojho jedalnicka ovocie kvéli castym problé-
mom so Zuvanim,“ uvadza MUDr. Buban

Zlaté pravidlo ,5x denne”

Svetova zdravotnicka organizacia (WHO) od-
portca vo vSeobecnosti denne konzumovat
minimalne 400 g zeleniny a ovocia. Infor-
macie o dolezZitosti ovocia a zeleniny v nasej
strave viedli vedeck( komunitu k zavedeniu
nutricného programu ,5x denne*, ktory od-
portca jest 5 alebo viac porcii ovocia a/alebo
zeleniny denne. S tymto odporicanim sa sto-
toZnuju obidve svetové organizacie - WHO
a Organizacia pre vyZivu a polnohospodar-
stvo OSN (FAO) a rovnako aj rozne dalSie
eurépske a americké vedecké organizacie.
Potravinova pyramida alebo skladba vyvaze-
ného jedalnicka na Slovensku, ako aj vyzivo-

Fakty

* V ovoci, zelenine a obili bolo
identifikovanych 5000 r6znych
fytozlG¢enin a vedci objavuji nové
fytozlG¢eniny kazdy den.

* Pomarance obsahuju viac ako
170 roznych fytozlGéenin.

* 7 prieskumu, ktory sa realizoval
v USA a Eurdpe vyplyva, Ze cca
80% ludi sa zaujima o témy ohla-
dom stravy a zdravia. Dve tretiny
z nich urobili nejaké aktivne kroky,
aby sa stravovali zdravSie.

vé odporlcania pre slovenskui populaciu su
v sUlade s tymto odpordcanim.

,Aké su bariéry, ktoré brania ludom, aby
jedli viac ovocia? Ludia maji problém do-
niest si ovocie alebo zeleninu napriklad do
prace, pripravit si ich, ostpat. Jednou z moz-
nosti, ako dosiahnut, aby ste jedli 5 porcii
ovocia denne, je zakomponovat ho do kaZdé-
ho vasho jedla a vybrat si ovocny dzus, napr.
Cappy na desiatu alebo olovrant,“ odporica
MUDr. Milo$ Buban.

Mnoho autorit radi, aby sa [udia zamerali
na stravu rastlinného pévodu alebo stredo-
morskU( stravu. Je jednou z tych, ktora ob-
sahuje najmenej pat porcii ovocia a zeleniny
(vratane jednej ovocnej Stavy), olivovy olej,
cervené vino, olejnaté ryby, vlakninu z celo-
zrnnych ceredlii a orechy.

5x denne

Alebo Tipy ako zjest denne
pat porcii ovocia a zeleniny,
tak ako si to ziada ,zdraveé
stravovanie”

Je dolezité jest najmenej pat porcii
ovocia a zeleniny kazdy den, ale nie je to
vZzdy také jednoduché. Preto vam prina-
Same desat jednoduchych tipov, ktoré
vam a vasej rodine pomoézu dostat sa na
cestu k ,5 x denne*.

1 Vypite pohar ovocnej Stavy Cappy
spolu s ranajkami - porcia

150 ml sa pocita za jednu

z vasich piatich porcii denne.

2 Urobte si zasoby mrazeného,

konzervovaného a suseného
ovocia a zeleniny - tie vas mézu
zachranit, ked sa vam minu
Cerstvé ingrediencie.

Zamrazte ovocné Stavy Cappy do
nanukovych foriem a servirujte
ich napr. detom ako nieco
osviezujlce pocas letnych dni.

Pridajte extra zeleninovd prilohu
na pizzu namiesto masa.

Pridajte pat druhov zeleniny ku
Spagetam bolognese. Vyskisajte
paradajky v konzerve, huby,
mrkvu, kukuricu a papriku.

Pridajte Cerstvé alebo susené
ovocie do svojich ranajkovych
cereadlii - jedna polievkova lyzica
hrozienok, ribezli, sultaniek alebo
pIna hrst ¢ernic, vSetko sa pocita
za jednu porciu.

7 Zbavte sa zemiacikov a kolacikov.

Ak pocitite hlad medzi hlavnymi
jedlami, chrumkajte zelerové
alebo mrkvové palicky.

Pridajte ovocni omacku k svojmu
dezertu - jednoducho zmieSajte
niekolko hrsti drobného

ovocia a niekolko polievkovych
lyZic ovocnej Stavy Cappy

a nakvapkajte okolo zmrzliny
alebo kolacika.

V lete vyskUSajte ovocné
a zeleninové raznici na grile.

10 Vytvorte lahodné a vyzivné krémy,

tym Ze zmieSate Gerstvé ovocie
ako napr. banany alebo drobné
plody s jogurtom, mliekom alebo
ovocnymi Stavami Cappy.
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VCOMNAP

To je najvacsi problém kazdej zeny.
Na velké plesy je nevyhnutna tzv.
velka toaleta, teda Saty s dlhou
suknou az po zem. Na mensich
plesoch si vystacite aj s kratSou.
Lepsie je investovat do kvalitnejsich
latok, aby Saty vyzerali luxusne.
Musite si uvedomit, Ze v nich
budete musiet vydrzat dlhé hodiny
tancovat a tak siich v obchode,

14 DMR 12 /2012
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Ci poziCovni dobre vyskusajte.

V tejto sezone sa nosia tradicné
korzetové Saty, Saty s vystrihom
a jednoduchych rovnych strihov,
ale aj velmi moderné krinolinove”
s rozsirenou dolnou ¢astou

a volanikmi.




Z farieb leti tradicna Cierna

a biela a ich kombinacia, ale ni¢
nepokazite ani modnou fialovou,
tyrkysovou €i tmavozelenou.
Nosi sa metalicky odtien, Ci uz

\/ klasickej zlatej a striebornej,
ale trendy je aj kovovy odtien
maslovej Ci vinovej farby.



Na scene jJe
tmavomodra

Sen z priesvitného zorzetu, tak by sme mohli nazvat
veCernu toaletu. Vrchna ¢ast je nepriehladne podsita.
Ozdobné prvky vpredu su striebristé perlicky a filtre.
Priesvitneé 3% rukavy so zamikmi. Riasenie pod empirovym
Svom, postranny zips, spodny okraj s lemom.
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Nohavice su evidentne elegantné
s trblietavého gistého hodvabu. Uzky strih
bez vreciek, preto nié nepresvita. Siroky
pasec s 2 gombikmi. Velmi pohodIné.
Saty na velké vecerné prileZitosti so
zamikmi, filtrovou aplikaciou a ozdobnymi
perlickami ako dekoracia. V spredu
i vzadu zapinanie na zips.Top ma tiez
flitrova aplikaciu s ozdobnymi perlickami
a ozdobnym lemom na spodnej ¢asti.
Sukna je z makkého splyvavého Zorzetu
s naskladanymi zahybmi vpredu. Siroky
pasec so zamikmi, volanikom a ozdobnymi
perlickami je tiez vel'mi elegantny.
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Najprestiznejsiu sutaz
vo fithess vyhrala Slovenka

Vyzerat po 40-tke na dvadsat je snom asi

kazdej zeny. Janke Kordiak sa to podarilo.
Nevdaci za to elixiru mladosti, ale pozitivhemu
mysleniu, odvahe a fitness. K vyzoru sa pridal aj
najprestiznejsi fithess titul na svete a rozpravka
Janky Kordiak sa stala skutoénostou.

Autor: Gabriela Kucharova Foto: Janka Kordiak

V novembri ste sa zii¢astnili stitaZe Fitness Olympia
Natural Reno Nevada. Zvitazili ste v kategorii Sports
Models Masters a v kategorii Bikiny Divas Masters ste
obsadili 3. miesto. Co to pre vas znamena?

Splnenie mojich snov. Je to najvacsie ocenenie v tomto Sporte.
Dosiahla som svoj strop a myslim si, Ze som mala aj Stastie.
Dostat toto ocenenie v mekke fitnessu je totiz tazké.

Kvoli konkurencii?
Urcite ano. Americanky, Kanadanky, Australanky a vlastne
vSetky nominované sitaZiace boli velkou konkurenciou.

Co vas na tito prestiznu sitaz nominovalo?

Pred dvoma rokmi som v Los Angeles obhajila titul Miss Uni-
verse. Je to druhd najvyssia sitaZ v tomto Sporte. Nominovala
som sa uz na minuly roénik Olympie, ale neboli peniaze. Tento
rok mi finanéne pomohli moji znami a kamarati.

Na najvyssej sutazi sii teda aj najlepsi Sportovci. Cim ste
sa od nich najviac odlisili?

Svojim Gsmevom a povahou. Pravdaze najdolezitejSie je pekné
vySportované telo, ale nejde len o obal. V Amerike maju Slo-
vakov velmi radi a mne vsetci hovorili, Ze som ako slniecko.

Aj stperky?

Ano. V americkom fitness nevladnu rivalita a zakernost. V3etci
sutaziaci st sUdrzni a velmi priatelski. V zakulisi som mala
mnozstvo kamaratok spomedzi americkych sutaZiacich. Boli
mi velkou podporou.

Dosiahli ste svoj strop. ¢o dalej?

Chcem si plnit svoje dalSie sny. Obhajit tento titul nemam
v plane, pretoZe sa to nenosi. Rozmyslam o rozhodovani fit-
ness sutazi ¢i trénovani a pomahani v sttaznej priprave mla-
dym fitness Sportovcom.

Neda sa mi neopytat. Fitness nie je na Slovensku
propagovanym sportom. Tak preco prave ten?

S cviéenim a fitness som zacinala po poérode svojho syna, ked'
som mala vazne zdravotné problémy s chrbticou. Bolo to dost ne-
skoro a aj tak som sa dostala daleko. Cvi¢im pre zdravie, pre skve-
ly pocit a aj preto, aby som posolstvo podavala dalej a pomahala
inym Zenam. Precviéujem vo fitness centre 7 Days Gym, robim
letné cvicebné pobyty a pomaham Zenam nielen po Sportovej,
ale aj imidzovej stranke. Fitness ma posuva dalej a plni moje sny.

Dakujeme za rozhovor.
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Tipy a triky
DARUJTE BEZPECNOST SVOJIM BLIZKYM

Rozmyslate o originalnom a zaroven uzitoénom vianoénom darceku pre va-
sich najblizsich? Ak ste faniusikom motorsportu alebo vam jednoducho za-
lezi na bezpecnosti svojich najblizSich za volantom, spravnou vol'bou moéze
byt darcekova poukazka, ktora spaja prijemné s uzitocnym. Darujte blizkym

bezpecnost, ktori urcite privitaji najma pocas bliZiacej sa zimy.

Darcekové poukazky su sta-
le in. ZaZitok, ktory darujete
svojim blizkym ich nie len
potesi, ale im aj doda pocit
bezpecia. Zladovatené UGse-
Ky, zaveje snehu, ¢i silny
narazovy vietor nie su ojedi-
nelé dopravné podmienky na
cestach pocas zimy. S tymito
podmienkami sa stretavame
nie len pri prejazdoch horskymi Gsekmi, ale aj pri kazdodennej ceste do prace. In-
Struktori z kurzov bezpeénej jazdy v Driving Academy pri Orechovej Potoni poradia
kazdému ako spravne reagovat pri Smyku, ¢i inych nebezpecnych situaciach na
cestach. Driving Academy ponuka kurzy troch Grovni: Standard, Profi a Race. Cena
za kurz zakladnej drovne Standard je 150 €. Viac na www.drivingacademy.sk

Pauline Hubert
Extra Brut

Cerveny suchy sekt Pauline Hubert potei mi-
lovnikov Sumivého vina svojou vynimocénou chu-
tou a vysokou kvalitou. Je vyrobeny klasickou
metddou kvasenia vo flasi po dobu minimalne
devat mesiacov. Po dokonceni fermentacie este
niekolko mesiacov vyzrieva na kvasni¢nych ka-
loch, ¢o dodava tomuto sektu krasny biskvitovy
charakter. Pri jeho vyrobe bol navySe pouzity
novy, ruény sposob striasania kvasni¢nych ka-
lov, aj preto je sekt Pauline Hubert vyrobeny len
ako limitovana edicia. Sekt Pauline Hubert je
z noblesnej odrody Frankovka modra, ktora je
velmi obllUbend a je typickou odrodou z juzno-

slovenskej vinohradnickej oblasti.

Zimnd dovolenka vo fotoknihe deLUXE

Ak sa vratili z vynikajlicej zimnej dovolenky a priniesli ste si skvelé spomienky
zachytené vo fotoaparate alebo mobile vytvorte si fotoknihu. V pripade, Ze maji
pre vas vynimocnii hodnotu zvol'te si fotoknihe deLUXE.

Je medzi fotoknihami skutoénym unikatom. Pri jej vyrobe je pouzity Specialny foto-
papier na ktorom sa nezachytavaju odtlacky prstov. Snimky majd potrebn( ostrost
a kvalitu zaberov, €o urcite oceni aj ,0ko profesionala“. Vdaci za to novému programu
na optimalizaciu obrazkov, ktoré kvalitu fotografii vo fotoknihe posuiva o krok vpred.
Zobrazenie farieb, kontrast a jas s na kazdom zabere presne
také, ako ste na nich zvyknuti pri klasickych fotografiach. Vy-
roba fotoknihy de LUXE je velmi jednoduchd. Staci si stiahnut
program HF Designer a pustit sa do prijemnej tvorivej prace.
Program je velmi prehladny a in-
tuitivny, takZze aj pocitacovo menej
zdatni jedinci si v nom dokazu vy-
tvorit vlastnd knihu. Po tom, ¢o je
kniha hotova, vas bude program
zrozumitelne instruovat o tom
ako ju prostrednictvom interne-
tu zaslat do tlaciarni spoloc¢nosti
HappyFoto. Do desiatich dni vam
pride formou dobierky hotova vy-
tlaGena kniha. www.happyfoto.sk.

Jedineéné zlozenie
a uspora vydavkov =—====

Inovativne zloZenie nového
pracieho prostriedku Palmex
5 obsahuje pat Gcinnych zlo-
Ziek, ktoré su aktivne v boji
proti roznym druhom skvin.
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Uz pri nizkych teplotach odstra-
nuje mastné skvrny, ako aj taz-
ko odstranitelné Skvrny bielkovinového ¢i Skrobového
pévodu. KedZe pdsobi uz pri teplote 30 °C, prispieva
tak k Uspore vody a energie pri kazdom prani. Vykon-
na receptlra umoznuje pouzivat mensie mnoZstvo
pracieho gélu. Na bezne znecistent bielizen staci do
jednej davky pridat len 73 ml pracieho gélu.
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Ochutnajte Warzonku (Pol'sko)

120 g medu, 4 klinéeky, 4 zrnka nového korenia, kiisok Skorice,
2 platky citréonu, ¥ | vodky, maslo na vymazanie poharikov.

V hrnci rozohrejeme med, priddme korenie a citron, zalejeme poharom vriacej
vody a povarime. Precedime cez platno a eSte zahrejeme takmer k bodu varu.
Prilejeme vodku a rozlievame do kameninovych poharikov, ktoré sme potreli

Tipy a triky pre krdsu

Suchej pleti prospeje strava bohata na vitaminy, ktoré obsahuje najma

paprika, karotka, rajciaky Ci extrakt z pSenic¢nych klickov.

Vybornou zasobarnou vihkosti je med. Naneste si ho na tvar ako masku

a nechajte desat minut pdsobit. Potom ho zlahka zmyte vodou.

Ak chcete umocnit Gcinok nocného krému, aplikujte ho na navlhéenu

pokozku. Absorbuje vacsie mnoZstvo vihkosti a rano budete mat plet

vlaénejsiu a hladsiu.

Suchu plet si nikdy silno nepudrujte, pésobi potom unavene.

* Nezabudajte pravidelne priji-
mat tekutiny - najmenej dva
litre denne. NajlepSie mine-
ralku alebo bylinkovy ¢aj.

¢ Nikdy si nenechéavajte vodu

uschnut na tvari. Odobera jej

to vlhkost.

Na suchl plet je vyborna

aj olejova maséaz. Zmiesaj-

te lyZicu kamilkového oleja

s jednym Zitkom a troskou

citrénovej Stavy. Jemnymi

pohybmi si touto zmesou vy-
masirujte tvar.

e UdrZujte si v byte vlihkost po-

mocou zvlhéovacov vzduchu,

ale aj izbovych kvetov.

Uhorky s prirodnym zdrojom

vlihkosti. Na tvar si mozete

poukladat nakrajané kolies-
f ka, alebo uhorku nastrihaj-
/ te a vyzmykate. Do ziskanej
Stavy namocte gazu alebo
papierovy obrlsok a jemne

prilozte na tvar obklad.

A L]

Opytajte sa
mamy

O infarkte, porazke Ci rakovine
v rodine vie takmer kazdy. A ¢o
ostatné ochorenia? Ich geny
dedime po predkoch.

Zlomila si kost? Ktoriu?

Urcite uz viete, Ze rodinna histéria krehkych kosti
zvySuje aj vam riziko osteoporézy. Podla najnovsich
vyskumov maju Zeny z rodin, v ktorych sa ¢asto
vyskytovali fraktlry zapastia, majd Styrikrat vyssiu
pravdepodobnost, Ze si ho tiez zlomia. Ak si vasa
matka zlomila ruku alebo inu kost, zistite, kolko
mala vtedy rokov a za akych okolnosti sa jej to sta-
lo. Porozpravaijte sa s lekarom o prevencii.

Potratila si?

Ak vasa matka priSla o dieta viac ako dvakrat, je
pravdepodobné, Ze sa to stane aj vam, alebo sa
vam narodi dieta s vrodenou chybou. Je to zaklad-
na informacia, ktorl by ste mali povedat svojmu
lekarovi, najma vtedy, ak ste uz sama potratili. Len
ak ma lekar tieto informacie, moze Gspesne hladat
priciny vasho potratu.

Trpela si vaznou depresiou?

Ak ano, pozorne sledujte varovné znamenia tychto
chordb. Vyskumnici zistili, Ze gény depresie a (izkost-
nych stavov su si také podobné, Ze ak vasa matka
trpela na depresiu, vy mozete mat stavy lzkosti.

Kol'ko si pribrala od cias, ked' si mala 21 rokov?
Ak sa vasa matka zaokruahlila v tridsiatke, moZete
oCakavat to isté. Podobne, ak bojovala s kilogra-
mami po tehotenstve. Vedci sa domnievaju, ze
chudnutie po tehotenstve stazuje Specialny gén.
Vyskum vSak ukazuje, Ze Zeny, ktoré cvicia, mézu
schudnut napriek svojej DNA.
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JEDNODUCHE
dezerty -« .

Cokoladové krémy, peny, fondue —
jednoducho dobroty, ktoré budete stale
pripravovat

Cokoladovy krém s mascarpone

(pre 4 osoby): 140 g horkej, alebo mliecnej
cokolady, 140 ml Slahackovej smotany, 5 lyZic likéru
Baileys alebo podobného smotanového krému,

250 g mascarpone.

Na ozdobu ¢okoladové hobliny.

Cokoladu nalamte do misky, vioZte do mikrovinky a nechajte ju Gpine
rozpustit. Na najvy§Som vykone to trva asi 2 mindty. PremieSajte
a nechajte vychladnut.

Smotanu vyslahajte do polotuha a pridajte do nej likér. Mascar-
pone uSlahajte do hladka a potom spojte so smotanou. Pridajte vy-
chladnutl rozpustenu ¢okoladu (mala by mat rovnaki teplotu ako
ostatné suroviny) a zlahka premieSajte, aby vzniklo mramorovanie.
Rozdelte do misiek alebo poharikov s obsahom 150 ml, bohato po-
sypte ¢okoladovymi hoblinami a podavajte.
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Chladena cokoladova pena

200 g kvalitnej Cokolady na varenie, 2 lyZice brandy,
3 bielka, 50 g prirodného krystalového cukru,

100 ml Slahackovej smotany.

Priloha: praskovy cukor na posypanie,

chrumkavé susienky, piSkoty a podobne.

Postrihajte 50 g okolady a odloZte nabok. ZvySok nalamte na men-
Sie kasky a rozpustite vo vodnom kupeli. Ked je ¢okolada tekuta,
hrniec stiahnite z ohna. Misku nechajte v hrnci a do ¢okolady zamie-
Sajte palenku.. Ak zmes zhustne, nevadi, rozpusti sa znovu.

VySlahajte bielka dotuha. Potom postupne pridavajte cukor, kym
neziskate leskly a tuhy sneh. Zvlast uslahajte smotanu. Misku s roz-
pustenou ¢okoladou zlozte z vodného kupela a primieSajte do nej
lyZicu snehovej hmoty. Cokolada by mala trochu zrednif. Potom
vSetko prelejte do misky so snehom a zlahka premiesajte. Rovna-
ko zlahka vmieSajte Slahacku a dve tretiny nastrihanej cokolady.
Rozdelte zmes do 6 hrnéekov a dajte do chladnicky aspon na dve
hodiny (ale najlepSie cez noc). Pred podavanim posypte zvySnou
postrihanou ¢okoladou, podla chuti popraste cukrom a doplnte su-
Sienkami alebo piSkétami.



Jahodovo-cokoladova
pusinka

(pre 6 osdb): 2 lyzicky maizeny, 2 lyzicky
bieleho vinného octu, Stipka pravej
vanilky (nahradit moZzete vanilkovym
cukrom), 5 bielok, 300 g kryStalového
cukru, 50 g kvalitnej Cokolady na varenie,
nastrihanej, 1 lyZica kakaa.

Na ozdobu: 450 ml SlahacCkovej smotany,
450 g jahod, 25 g oprazenych lieskovych
orieSkov, nasekanych hobliniek ¢okolady.

Trabu predhrejte na 120/140 stupnov. Plech vyloz-
te papierom na pecenie. Skrob, ocot a vanilku roz-
miesajte na hladki hmotu. Zitky uslahajte do tuha,
potom postupne zaslahajte cukor a Skrobovu pastu,
ziskate pevni hmotu. Rozdelte ju na dve poloviny. Do
polovice snehu zaslahajte cokoladu a kakao. Pomo-
cou lyZice hmotu opatrne prehadzujte, aby sa premie-
sila. Potom ju pridajte k druhej ¢asti snehovej hmoty
a len vel'mi zlahka zmieSajte.

Hmotu naneste na papier napriklad do gulatého
tvaru s priemerom asi 23 cm. Uprostred utvorte mier-
nu priehlbinu na Slahacku a ovocie. Okraje zlahka
popraste kakaom a Sparadlom ho zatrite do snehu.
Z Gasu na Gas Sparadla vytiahnite, aby sneh vytvoril
Spicky. Vlozte do triby a pecte (skor suste) asi hodi-
nu, potom tribu vypnite a pusinku asi hodinu nechaj-
te dojst. Smotanu naslahajte a po vytiahnuti pusinky
z triby naneste do jej stredu. Ozdobte platkami ja-
héd a mensimi celymi plodmi, posypte nasekanymi
orieSkami, alebo ¢okoladovymi hoblinkami.

F

Cokoladové fondue s ovocim

(pre 4 osoby): 200 ml mlieCnej Cokolady, 6 lyZic mlieka, 50 g bielej
cokolady, 2 malé banany nakrajané na 2 cm, 2 nektarinky,
rozpolené, vykdstkované a nakrajané, 200 g oplachnutych

a osuSenych jahdd (stopky nechajte).

Mlieénu Cokoladu naldamte do misky vhodnej do mikrovinky a prilejte do nej mlieko.
Zahrejte dve - tri mindty na strednom stupni, mlieko bude hortce a ¢okolada sa zacne
rozpUstat. Potom vyberte a premiesajte do hladka. Toto zvladnu aj deti. Ak nemate mikro-
vinku, rozohrejte cokoladu v miske postavenej na hrniec s horticou vodou, ale deti k tomu
nepustajte. Mlieko v tomto pripade vmieSajte aZz do rozpustenej cokolady. Krém rozdelte
do 4 misiek. Bielu ¢okoladu potom rozpustite jednym ¢&i druhym spdsobom, ale bez mlie-
ka. Pomocou lyziky ju kvapnite do kazdej misky, potom Spickou noZa alebo Sparadlom
vytvorte farebnd vzorku. Ovocie rozdelte na tanieriky a pustite sa do namacania.
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Japonska

\V 4 L
Japonci si velmi potrpia na chut
aj vzhlad jedla. Susi jedna z ich
najznamejsich specialit, ma nielen
vynikajucu chut, ale vytvara
i prekrasnu dekoraciu, ktora skoér
pripomina obraz nez jedlo. Dnes je
susi vel'mi popularne a podava sa
takmer na celom svete. Vyslovene
sa hodi na sviatocné posedenie
rodiny a priatelov. Su to kdpky
ryze réznych tvarov s pikantnymi
chutami, obloZzené rybami a inymi
morskymi zivocichmi. Popri tazkych,
sytych sviato¢nych jedlach je to
vitana zmena. Priprava oblozenych
mis iste [ahko zvladnete, hoci na
prvy pohlad vyzeraju zlozito. Ak
nezozeniete morskeé riasy, mozete
ich nahradit udenym lososom,
alebo Stukou.

f
Ryza susi

115 g ryze, 0,25 | vody, 4 lyZice
praskového cukru, 4 lyZice slabého
vinnného octu, 2 lyzicky soli,

1-2 lyZice jemne postrihaného
dumbiera, 1-2 lyZice jemne
pretlaCeného cesnaku.

RyZu umyte, zalejte vodou, prikryte dobre pri-
liehajlcou pokrievkou a nechajte zovriet na
prudkom ohni. Potom plamen stiSte a varte
ju este asi 10-15 mindt, kym neabsorbuje
vSetku vodu. Medzitym v pohari rozmieSajte
prisady a vmiesajte ich do teplej ryze. Ryzu
nechajte pri izbovej teplote vychladnut.

Cerstva zelen v lososovi

Zelené fazulky a jarné cibul'ky spolu s ryZou,
zavinuté v idenom lososovi, pésobia sviezo
a maju jemnu chut.
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Susi z lososa
a morskych rias

RyZu obalte do platku morskych rias a Ude-
ného lososa, ozdobte zelenymi fazulkami
a malymi mrkvickami. K jedlu podavajte
v musli rbzne prisady, ako napriklad chren,
hor€icu a séjovi omacku.

Balicky s udenym
lososom

Z ryZe susi formujte malé gul6cky a nechaj-
te vychladn(t. Po stuhnuti gul6cky potrite
pastou wasabi ( ktord mozete nahradit zme-
sou strdhaného chrenu a horéice v pomere
1:1) a prikryte platkom udeného lososa.
Napokon suSi ozdobte bielou redkovkou

a zelenymi listkami.

%

SUSI

Vegetarianske susi

Do ryze vlozte kisky nedozretych Sulkov
kukurice, kisky zelenej fazulky, Cervenej
papriky, poriku, alebo inej zeleniny. Potom ju
zabalte do platku morskych rias a citrono-
vou korou, ktoré doplnia farebnost pokrmu.

Lodicky susi

Ryzu susi vyformujte do malych ovalov.
Okolo nich naaranZujte pasy susenych mor-
skych rias, prelozené napoly, konce spolu
stlacte (morské riasy budu spolu drzat).
Tieto malé lodicky naplite kaviarom alebo
klskami lososa.

Sposob pripravy rolady
na susi

Priprava je jednoducha a da sa rychlo na-
ucit. Na stol si date igelitovu foliu, na nu
polozte plat morskej riasy a pokvapkate ho
vodou, aby zmékol. RyZu roztlacite na plat,
pricom na dvoch dlhSich stranach nechate
volny okraj (asi 2,5 cm). Pasiky oCistenej
zeleniny alebo marinovanej ryby poukladate
po dizke zrolujete, pomahajte si pritom igeli-
tovou féliou. Roladu postlacajte a nakrajajte
na kusky, Siroké 2,5 cm. SusSi podavajte so
séjovou omackou a s pastou wasabi alebo
z dumbiera. Z jednej rolady nakrajate asi
osem kuskov.






Ovocie v alkohole fascinuje tym, ako don prenikne drazdiva chut alkoholu a naopak,
ako ovocie alkohol ochuti, pricom chut ovocia aj alkoholu je Uplne ina ako pévodna,
no vynikajuca. Ovocie sa konzervuje v 25-percentnom alebo i viacpercentnom

alkohole, pripadne v roztoku sirupu a alkoholu. Malo by v nom dozrievat asi Sest
tyzdnov - len tak ziska. Jeho chut a arému. Ovocim v alkohole ochucujte
limonady, koktaily alebo nim ozdobujte zmrzliny, pudingy, krémy ¢i torty.

Cernice v ceresiovici

650 g tvrdych zrelych cernic, 250 g Cervenych ribezli, 230 g praskového
cukru, 450 ml CereSiovice, listy ervenjch ribezli. Gierne korenie.

Ovocie a cukor nasypte po vrstvach do troch pollitrovych
poharov asi centimeter od okraja. Do poharov mézZete
dat na ozdobu ribezlové listy: vsunte ich medzi ovocie
a sklo pohara. Napokon pohar doplna zalejte ¢eresno-
vicou, pevne uzavrite a ulozte na chladné tmavé miesto
na Sest tyZdnov.

Hrozienka
z muskatového hrozna

0,5 kg hrozienok z muskatového hrozna,
900 ml silného ¢aju znacky Earl Grey,
750 ml muskatového likéru.

Hrozienka namocte na noc do ¢aju.
Potom ich vysuste, poukladajte do
litrového pohéara asi centimeter
od okraja a zalejte muskatovym
likérom. Pohar pevne uzavrite a ne-
chajte stat na tmavom chladnom
mieste Sest az osem tyzdnov. Raz
tyzdenne poharom jemne potraste.
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Kumkvatky a limetky
V rume

900 ml vody, 230 g praskového cukru,
0,5 kg popichanjch kumkvatov,

300 g popichangch limetiek,

1,8 | svetlého rumu

Kumkvaty a limetky sU u nas
menej zname druhy citrusové-
ho ovocia. Ked sa k nim predsa
len dostanete, nalozte si ich do
rumu. Vodu s cukrom nechaj-
te prudko zovriet, plamen stiSte
a sirup varte, kym sa cukor ne-
rozpusti. Pridajte ovocie a v siru-
pe ho varte za staleho mieSania
asi 5 minat. Potom ovocie ulozZte
do dvoch litrovych poharov. Sirup
zvarte na 300 ml, odstavte a pri-
dajte don rum. Nalevom zalejte
ovocie, pohare uzavrite a umiest-
nite na tmavé chladné miesto na
Styri tyzdne.

T ———— =

Slivky a jablka v konaku

1 kg sliviek, 230 g koliesok susenjch
jabitok, 1,5 jablkového disu, 0,5 | kofiaku.

Slivky a kolieska jabik dajte do
hrnca a zalejte jablkovym dzdsom,
po zovreti ich odstavte a nechajte
cez noc nasiaknut. Potom ovocie
vyberte, uloZte do dvoch litrovych
poharov asi centimeter pod okraj
a zalejte doplna konakom. Poha-
re uzavrite a umiestnite na tmavé
chladné miesto na Sest tyzdnov.

Hrusky a ¢eresne v portskom

750 ml portskeho, 0,5 kg praskového cukru, kiisok Skorice,
5 klincekov, 1,5 kg tvrdjch hrusiek, 0,5 kg Ceresni.

Portské, cukor a koreniny nechajte zovriet,
plamen stiSte a zmes miesajte, kym sa cukor
nerozpusti. Pridajte ovocie a na miernom pla-
meni varte priblizne 20 minuat. Ovocie vlozte
do 2,5 litrového pohara asi centimeter pod
okraj. Zvysny sirup zvarte na pol litra, pre-
cedte a zalejte nim ovocie. Ovocie sterilizujte
v rare priblizne hodinu. Potom ho odlozZte na
tmavé chladné miesto na Sest tyZzdnov.

Ovocie v alkohole

Miesané ovocie
v brandy

5 menSich obielenych hrusiek,

0,5 kg marhdl, 1 menSi anands pokrdjanj na
kolieska (aj s karou), 3 oliipand a pokrdjané
kivi, 10 mandarinok pokrdjanjch na platky
alebo iné pokrajané ovocie so zaujimavjm
prierezom, 900 ml vody, 0,5 kg praskového
cukru, Stava zo 4 citrdnov, 2 struky vanilky,
750 ml brandy.

Vodu, cukor, citronovi Stavu a struky
vanilky nechajte zovriet. Ked sa
cukor rozpusti, pridajte oSipané
a pokrajané ovocie ( z ovocia, na-
priklad marhul, lahko stiahnete
Supu, ak ho kratko sparite) a Sest
minUt ho povarte. Potom ho uloz-
te vo vrstvach do Sestlitrového
pohéra asi centimeter od okraja.
Do sirupu pridajte brandy a zalejte
nim ovocie. Pohar uzavrite a vlozte
do pekaca s vodou. Ovocie steri-
lizujte v rdre asi hodinu. Potom
ho umiestnite na tmavé chladné
miesto na Sest tyzdnov.




Cokoladové bonbony

Cokoladové bonbony, ktoré si vyrobite sami doma sa ur€ite stanu jednou

Z najchutnejsSich a najnapaditejsich lahédok vasho viano¢ného stola.

Mobzete si ich pripravit aj mesiac dopredu a uschovat v mraznicke.

Maslové bonbony

285 g cokolady na varenie, 120 g masla, 60 ml vody,
1 zitok, 1 lyzica prichute - rum, brandy, alebo likér, ¢i presso kavy, trblietavy cukor,
kakao alebo instantna kava s praskovym cukrom na ozdobenie.

Cokoladu rozlamani na kusky zohrievajte s maslom a vodou za staleho mieSania

nad parou, kym nie hladka a leskla. Pridajte vySlahany Zitok a prichut. Zmes vylejte do
Stvorcovej formy ( so stranou priblizne 15 cm), vyloZenej mastnym papierom a nechajte
v chladnicke stuhnut. Potom ju spolu s papierom vyberte z formy a pokrajajte na malé
kocky. Bonbony obalte v kakau alebo instantnej kave s praskovym cukrom. V chladnicke
ich moZete nechat asi tyzden a v mrazniCke takmer mesiac. Z davky urobite 35 klskov.

Oblievanie bonbonov

Pripravte si roztopend tmavu alebo bielu
¢okoladu. Na varesku polozte bonbén a po-
norte ju do roztopenej ¢okolady. Pomaly ju
vyberte a ¢okoladu nechajte stiect. Potom
bonboén polozte na rost a vareSku opatrne
vytiahnite, aby sa bonbdn neprevratil.

OrieSkové bonbodny

Krémové bonbény ochutené mandlovym
likérom st namacané v roztopenej cokolade
s kisockami posekanych mandli.

Krémové bonbony

285 g cokolady na varenie, 115 g masla, 295 ml smotany na slahanie,
2 lyzice prichute (brandy, rum, likér, alebo presso kava)

Dvojfarebné bonbony

Krémové bonbdény ochutené likérom su dva-

krat fondované - v bielej a tmavej cokolade.

Pripravte si dve nadoby - jednu s tmavou

a druh( s bielou ¢okoladou. Bonbény vytva-
rované do gulocky polievajte z jednej strany
bielou ¢okoladou a z druhej tmavou.

Cokoladu naldmant na malé kisky zohrievajte s maslom za stéleho miesania nad pa-
rou, kym nie je leskla a hladka. Smotanu zohrejte pod bod varu a opatrne zamieSajte
do Cokoladovej zmesi. Pridajte prichute a krém nechajte vychladnit. Potom ho vioZte
na chvilu do mraznicky. Po vybrati hmoty hned formujte gul6cky s priemerom 2 cm.
Bonbény namacajte do roztopenej okolady a nechajte zaschn(t.

Vanilkové bonbony

Vanilkové bonbény si vyrobite podla receptu
na krémové bonbdny - namiesto likéru vSak
pridajte pol lyZicky vanilkovej esencie alebo

vanilkového cukru. Bonbény polejte roztope-
nou bielou ¢okoladou.

Rumové bonbaony

Bonboény z tmavej Cokolady s ochutené
rumom a obalené kakaom.
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VianocCne
dekoracie

Aromaticke srdce

Zhotovte si veniec v tvare srdca, ktory je nielen krasny, ale aj vonavy. Jeho
zaklad z vetviciek ihlicnatého stromu lahodnej vone vydrzi i niekolko mesiacov.
(Pouzit sa daju aj umelé ihlicnaté vence - vyzeraju prirodzene a vydrzia dlhé
roky, chyba im vSak nadherna vona ihli¢ia.) Zaklad venca ozdobte citrusovymi
plodmi s klinéekmi, malymi baliCkami z papierovej stuhy, naplnenymi pomletym
korenim, kytickami levandule, celou Skoricou a podobne. Tieto ozdoby su také
aromatické, Ze svojou vonou budu este dlho po sviatkoch osvieZovat vzduch.

Co potrebujete

Drotent mriezku 150 x 15 cm, ohybny drot, malé kvetinace, lepidlo, papierovi
stuhu, lyko suchy mach, vetvicky ihlicnanu, spevnené drétom, vetvicky suseného
chmelu, kyticky pamajoranu, kyticky levandule, citrusové plody s klincekmi, zviazané
zvitky Skorice, balicky z papierovej stuhy naplnené korenim, plody eukalyptu so semena-
mi a iné ozdobné suché plody, SiSky cyprusteka.

Postup

Na ram z drotenej mriezky naplneny machom naaranzujte vetvicky ihlicnanu, ktoré ho zakryja.
Mriezku vyformujte do tvaru srdca a kiskami drotu pripevnite kvetinace s chmelom, balicky

s korenim, kytiky levandule, Skoricu a citrusové plody s klinéekmi. Suché plody, SiSky a kyticky
pamajoranu na veniec prilepte. Nakoniec dekoraciu ozdobte papierovou maslou a zaveste.

Vyzdoba dveri

Dekoraciu z vetviciek ihlicnatych stromov a cezminy, ktora vydrzi
dihy Cas svieZa, staci prikraslit jednoduchymi ¢ervenymi maslami.
Tato dekoracia posobi bohato a tak sa hodi na vyzdobu velkych
vchodovych dveri.

Co potrebujete

DIhSie a kratSie vetvy ihlichatych stromov, napriklad smreka a jed-
licky, konarik cezminy s bobulkami bez listov, ohybny drot, cervend
stuhu odolnu voéi nepriazni pocasia.

Postup

DIhé vetvy ihliénatych stromov si rozlozte na rovnej ploche do lubo-
volného netradi¢ného tvaru. Vyénievajlice konce zostrihnite a med-
zery vyplite kratSimi vetvickami. Zvazok pevne stiahnite drotom.
Na vrchnej Casti dekoracie pripevnite vzadu ocko z drotu alebo
stuhy a zakryte ho ¢ervenou maslou. Napokon uviazte medzi vetvic-
kami malé maslicky.
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Vonava
kytica

Chcete si urobit jednodu-
chu vonava kyticu? Drétom
zviazte suSeny chmel a zvitky
Skorice. Na to prilepte niekol-
ko suchych plodov eukalyptu
bez semien a ozdobte fareb-
ne vhodnou maslou.

Vence zo vzdy Co potrebujete

Drotend mriezku 150 x 15 cm, ohybny drét, vihky mach, vetvicky

o Ki ie aleb i e drétom, konariky obrastené liSajni-
zelenych stromov korn, vetvitky Gezminy s bobutkai bez fistov.

Jednoduchy veniec z vetvi¢iek vzdyzelenych rastlin a bobuliek, Postup

ktorym ozdovb.lte vstupné dvere do svojho bytu alebo df)mu, Z drdtenej mriezky si pripravte ram vyplneny machom a na predni
bude pre vasich blizkych a znamych prvym zvestovatefom stranu ramu pridrdtujte vetvigky skimmie. Do rdmu napichajte kona-
Vianoc. Vesanie takychto vencov sa traduje uz od cias pohan- riky obrastené ligajnikom a kratke hallizky cezminy, vkladaijte ich
skych oslav zimného sInovratu. Ziarivo zelené bobule cezminy v rovnakom smere ako skimmiu. Cez vonkajsi okraj ramu mozu

v kombinacii so sytozelenymi vetvickami signalizovali na dvere vetvicky preénievat priblizne o 10 cm, cez vnitorny okraj len o 5 a7
prichod chladného pocasia. 7 cm Potom Konce venca spojte drétom.
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Slovenka
Uspesnou

Ingrid Murinova,

majitel'ka hotela

V znamom lyziarskom
stredisku

podnikatelkou
Vv Rakusku

S manZelom Pavlom na exotickej dovolenke na Sri Lanke

Je to splnenie vasho detského sna, alebo
ste ako dieta mali uplne iné predstavy
o svojej buducnosti?

Musim sa zasmiat, Ze i ked som vyrastala
v rodine lekara trojjazycne a aj ja som vzidy
tuzila byt lekarkou - patologickou, uberali
sa moje cesty Gplné inym smerom, aj ked'
som teraz v podstate patolog, ktory sa pitve
v ludskych dusSiach, aby odhalil, ¢o im naj-
viac ulahodi. Po maturite na gymnaziu ma
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neprijali na vysoku $kolu. Udajne preto, lebo
som bola z rodiny pracujlcej inteligencie, tak
som svoj smer zmenila a odiSla som preckat
rok do dalSich prijimaciek na recepciu istého
hotela. Ale kedZe ¢lovek mieni a Zivot zme-
ni, otvorenim hranic sa aj mne naskytla nova
Sanca. Moja kariéra v Rakulsku sa zacala
v raklskom Safari parku v Ganserndorfe, kde
som vdaka mojim jazykovym schopnostiam
vyhrala konkurz. Viac ako 10 rokov som sa

venovala marketingu a reklame vo vychod-
nej Eurépe od Polska aZ po Rusko. Toto bola
moja Skola Zivota, lebo tu som sa naucila
nielen podnikat so vSetkymi bolackami, ktoré
k tomu patria, ale aj si vaZit klientov, obchod-
nych partnerov, ale i zamestnancov.

Ako sa moze Slovenka stat majitel'kou
hotela v Rakiisku a este k tomu
v atraktivnom lyZiarskom stredisku?

V tom Case, ked sme s manzelom okrem
prace v Safari parku prevadzkovali aj ces-
tovn( kancelariu na Slovensku a venovali sa
hlavne detom a detskym skupinam, uzavreli
sme kontrakt aj s nasim, vtedy eSte odborar-
skym hotelom - partnerom na Semmeringu.
Na otazku, ¢i nemame zaujem hotel odkupit,
sme sa s manzelom len dobre zasmiali, ale
¢o cert nechcel, nasadili nam chrobaka do
hlavy a rozhodli sme si to vysk(sat na ne-
ostro a suhlasili sme aspon s prenajmom.
Patrili sme medzi prvych, ktori zac¢ali podni-
kat v Rakusku.

Ako ste zacinali, ¢o ste museli urobit ako
prvé, aby ste ziskali hosti?

Nebolo to jednoduché, nakolko v tom ob-
dobi nebola na to vytvorena legislativa ani na
Slovensku, ani v Rakusku, ale na rozdiel od
Slovenska, ndm boli dané jasné a Cisté pod-
mienky na podnikanie zo strany Uradov. Po
piatich rokoch prenajmu nam hotel tak pri-
rastol k srdcu, Ze sme sa ho rozhodli odkupit.
Samozrejme, Ze sme neustale bojovali so Sovi-
nizmom a to nielen s hostami, ale aj s Gradmi.
Velakrat manzela vratili od hranic a nepustili
ho do Rakuska, lebo pravé nahodou nemal
u seba vsetky doklady k podnikaniu, ktoré ma
normalny smrtel'nik doma v Sufliku. Pozadovali
stale nieco iné. VZdy si nejaky dovod nasli, aby
mohli nasinca Sikanovat. S tymto sa stretavali
Gasto aj nasi zamestnanci zo Slovenska, ale
aj moja mala dcéra ako prvacka, ktora denne



dochadzala do Rakuska do Skoly.
Prestahovali sme sa totiZ aZ neskor.
Neraz jej rakusky colnik vysypal ob-
sah prvackej tasky na cestu. Vtedy
sme si tak potajomky Sepkali: ,Ved
pockaj, aj na takych pride, ako si
ty!“ A veru netrvalo to ani tak dlho
a vSetko sa Uplne zmenilo.

Ako si v Rakiisku zvykli vase dve
dcéry?

Starsia dcéra Liliana, ktora tento
rok konci MODUL UNIVERZITU vo
Viedni odbor - manaZment ces-
tovného ruchu a hotelierstva, mala
vZdy nielen velky zaujem vela sa od
nas naudit, ale nam pomaha vzdy,
ked' jej to Stadium dovoli. Mladsia
dcéra Linda Studuje Gplné iny od-
bor, staroveké dejiny tiez na Univer-
zite vo Viedni a po desiatich rokoch
povinnych a nudtenych brigdd na
Semmeringu, neméa o hotelierstvo
zaujem, ale pomodze, vzdy ked si potrebuje
rychlo a dobre zarobit.

Co vsetko sa od hoteliera vyzaduje, aby si
udrzal klientelu?

Momentalne je uz hotel skoro zrekon-
Struovany, s velkou databazou pravidelne
sa vracajlcich klientov a so Sirokou Skalou
napadov, ktoré tam chceme neustale reali-
zovat. Mame pevnych obchodnych partnerov
z 27 krajin sveta a este stale mame velké
rezervy. S manzelom mame presne podele-
né povinnosti a aj napriek tomu sme obaja
maximalne vytaZzeni. Dnes nie je len tazké
hosta si ziskat, ale este tazsie je si ho vediet
udrzat. Hotelier musi mat dalSich 20 povola-
ni, aby dokéazal robit svoju pracu profesional-

ne a dobre. Snazime sa urobit vSetko preto,
aby to bolo tak a k tomu vedieme aj cely nas
personal. Kto ma kosti v bruchu nema v sluz-
bach ¢o hladat. Pekny Gsmev a milé slovo
Casto robia zazraky, nehovoriac, ze sluzby
musia byt adekvatne k ponuke. My nie sme
a ani nechceme byt ndbl hotel, ale chceme
byt hotel pre stredn( klientelu, s velmi dob-
rymi sluzbami a vynikajldcou stravou, ale za
prijatelné ceny, ktoré si aj niekolkokrat do
roka vie dovolit aj rodina s niZzSimi prijmami.
Aj napriek tomu mame vela vysokopostave-
nych a znamych hosti z okolitych krajin, ktori.
by si urCite bez problémov mohli dovolit inG
cenovl kategériu hotela, ale chodia k nam,
lebo sa citia dobre, citia sa ako doma. To ma
na tejto praci najviac napina, ked vidim, Ze to

¢o budujem, robim a poskytujem, sa niekomu
paci, Ze maju ludia radost a Ze st spokojni.

Myslite si, Ze Zena ak sa chce presadit
vo ,svete muzov“, musi preukazat ovela
viacej schopnosti ako muz?

Aj ked som nevystriedala vela zamestha-
ni, nikdy som nemala pocit, Ze by boli muzi
uprednostiovani predo mnou a ani pri mojom
rozhodovani sa, urcite nikoho neuprednostnu-
jem. Vzdy hladam vhodného kandidata a je mi
jedno, ¢i to bude muz alebo Zena. Iné je to
v pripade, ked vyslovene hladam pre urcitd
poziciu muza, lebo vacsinou ide o tazké prace
a tie my Zeny radi prenechame muzom.

Myslite si, Zze ste workoholik?
Vyzadujete taky isty pristup aj od vasich
podriadenych?

Zial musim potvrdit, 7e sme s manzelom
workholici, lebo tak dlho nas tento hotel cvi-
Cil, az sme sa nimi stali. Pokial ste nieco
vybudovali a zalezi Vam na tom, vZdy sa bu-
dete snazit, aby ste sa s Gsmevom na tvari
mohli pozriet na klienta. Len tam je Groven,
kde je aj denna kontrola. Skoda, Ze toto uz
neplati pre nase sikromie, nakol'ko by ¢lo-
vek aj chcel, ale to by musel Zit asi dva krat
scasne. Neviem, pre¢o mam pocit, Ze ved’
doma to urobim, ked bude ¢as, ale v pod-
nikani musi byt vSetko ihned. Je mi [tlto, Ze
som kazdé Vianoce pucovala do odpadnu-
tia, piekla, varila a nakupovala, samozrejme
to este dovtedy kym sme nemali hotel, lebo
keby som bola vedela, ¢o ma ¢aka a nemi-
nie, urcite by som bola moju rodinu zbalila
a venovala sa detom a manzelovi na peknej
dovolenke v horach v takom hoteli ako je
nas. S radostou pripravujem Vianoce v na-
Som hoteli pre cca 200-250 klientov a paci
sa mi, ako sa k nam vyber( cele rodiny
s babkami a omamami a travia u nas v po-
hode za slavnostnej atmosféry najkrajSie
sviatky pokoja a mieru dodrziavanim medzi-
narodnych tradicii. Z kazdého rozka troska.
To je odplata pre nas vSetkych, ked' vidime,
ako hlboko dojati s nasi hostia a rozprava-
ji nam, Ze také krasne sviatky esSte nezazili.
A my sme si eSte ani nevydychlia uz je tu di-
voky Silvester, ktory. je zase o inom, kde sta-
viame na velk( zabavu. Lyziari lyZujd, deti
sa sankujl, alebo nivocia animatorov a ma-
micky si dopraju relax vo wellnese, alebo pri
nejakom beauty programe, masazi. Casto
je to neuveritelné, ked nam hostia hovoria,
Ze aj za vikend sa dokaZzu tak zregenerovat,
ako keby boli niekde inde tyzden.

Teraz, ked' vlastne uZ je Semmering spri-
stupneny napr. pre Bratislavéanov 4x do tyz-
dna pravidelnym spojom, si to vedia klienti
skutoCne vychutnat a nas s manZelom ich
spokojnost maximalne napiia.

Ako vnimaju vasu pracovnii vytazenost
dcéry?

Samozrejme, Ze hotelom Zije vidy cela
rodina.
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KED SU DETI CHORE

ESte vCera ho bolo vsade

plno a dnes lezi celé zvadnuté

a smutné. Zase ta chripka,
povzdychnete si, pretoze dobre
viete, €o vas Caka. Pretrhany
spanok v noci, vo dne starost

a marodoveé boliestky a len ¢o
mu ,otrnie”, tiez o jeho zabavu.

To najddleZitejSie si povedzme hned na za-
Ciatku: to, ako bude dieta chorobu psychicky
zvladat, zalezi vo velkej miere na vas, rodi-
goch. Cim viditelnejsie vas choroba zaskogi
a ,vykolaji“, tym vacsie problémy bude mat
aj potomok. HorSie sa vyrovna s neprijem-
nymi priznakmi choroby a ak je starsi, tazko
znesie nltend izolaciu od kamaratov a ob-
[Gbenych hier.

Rodicia kojencov a malych deti vobec ¢asto
prepadavaju nervozite. Je to pochopitelné :
dieta krici, neda sa utisit a pritom nie je jas-
né, ¢o ho vlastne boli. Horucka vyleti doslova
z minGty na mindtu azZ na Styridsiatku. M6zZu

KOLOSTRUM

sa dostavit kice, malatnost, dychavicnost...
To vSetko pdsobi hrozivo a rodi¢ia lahko
mozu prepadnut panike - hoci nakoniec by
sa ukazalo, Ze ide len o oby¢ajné nachladnu-
tie. Tu by ste vSak mali vediet jednu dolezita
vec: snaZte sa svoj nepokoj a obavy nedat
pred dietatom najavo. Batoliatka s velmi
vnimavé k prejavom mimoslovnej komunika-
cie, lahko deSifruji nasu nervozitu a ta sa
potom rychlo prenesie na ne! A pretoze, ako
je zname, strach ma velké oci, dieta je po-
tom vo svojej chorobe nespokojnejsie, rodicia
v dosledku toho este nervéznejsi - a tak vzni-
ka bludny kruh.

RodiCia starSich deti sice uz nejaky ten
priznak nachladenia bezne nerozhadze, to
ale zdaleka neznamena, Ze by v pripade
potomkovej choroby zachovali stoicky klud.
Ich nervozita ma vSak spravidla racionalnej-
Sie korene, su napriklad zaskocéeni nutnos-
tou menit naplanovany rodinny program,
maju starosti z toho, ako dieta dobehne, ¢o
v Skole zameska a podobne. Tu je potrebné
jednoznacne urcit, ¢o je v danej chvili pod-
statné a Co nie. Chorobu je treba vyliecit, to
znamena vacsinou vylezat. Na tomto fakte
ni¢ nezmenime, ak si nechceme koledovat
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0 mozZné zdravotné komplikacie v budicnos-
ti. Preto je Uplne zbytoCné stresovat seba,
svoje okolie a najma mardda nie¢im, ¢o sa
aj tak neda ovplyvnit. Nie nadarmo sa ho-
vori, Ze pokoj lieéi. A pokoj potrebuje mlady
pacient i rodicia.

Chorobe nemozno dohovorit

Pozrime sa teraz na chorobu z pozicie die-
tata. Mame samozrejme na mysli rozne na-
chladnutia a bezné detské choroby, jedno-
ducho také tie drobné ,radosti“, ktoré vam
a vasim potomkom priroda nadeli niekolko-
krat do roka. Detské mardédovanie mozno
rozdelit do troch faz. Kazda z nich si vyZaduje
iny pristup.

Faza aktu, kedy choroba udrie s celou si-
lou, spravidla z ni¢oho ni¢ a bez varovania.
Razancia zdravotnych problémov malého
pacienta vzdy zaskoCi - hoci by si tisickrat
v duchu hovoril, Ze je to vlastne fajn, pretoze
aspon nemusi ist do Skoly. Pre malého pa-
cienta je nutné, aby niekto z rodicov bo, stale
po ruke. Tie najmladsie deti si pozornost vy-
ndtia placom, ktory je vlastne volanim o po-
moc. Ale aj ti starsi, hoci to na sebe nedaju
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poznat, potrebujd, aby za nimi z ¢asu na ¢as
mama s otcom zasli, polozili mu ruku na celo,
dali napit, opytali, ako sa citia.

Prakticka rada pre tito prva fazu znie: pri
horickovitych chorobach spojenych s vaésim
zahlienenim (pri kasli a nachladnuti) neda-
vajte detom pit mlieko. Traviaci systém sa
s nim horSie vyrovnava. Odporica sa pit Caj
s hroznovym cukrom a ovocny jogurt, ktory
osviezi a navzdory nechutenstvu, ktoré ho-
racku sprevadza , tiez zasyti.

Faza lieCenia sa zacina vtedy , ked zabe-
ra lieky, teplota klesa a aj ostatné priznaky
zacCinaju ustupovat. Dieta je v tom Case uz
kludnejSie, Casto pospava a z postele sa eSte

neponahla. Hoci si to rodicia ¢asto neuvedo-
muju, v tejto dobe su pre deti rovnako doleziti
ako na zaciatku choroby. K nezaplateniu s
rozpravky, pre starSie deti dobrodruzné kniz-
ky, ktoré malému pacientovi rodicia ¢itaja. Je
to urcite lepsie, ako nechat marddov cely den
pozerat video, ktoré namaha oci a ¢asto aj
psychiku.

Praktickad rada: hoci horlGcka uz ustupi-
la, dieta by sa nemalo kupat. Na posteli ho
troSku umyjeme a to rano, nie vecer pred spa-
nim, aby sa zbytoéne nespotilo.

Faza doznievania a rekonvalescencie je
pre rodicov Casto najnarocnejsia. Dieta sa
citi relativne dobre a vy mu vysvetlujte, Ze

LUDOVE LIECIT

Nie je kasel ako kasel

Pri kaslani sa organizmus

zbavuje cudzorodych latok,
ktoré su v dychacich cestach.
Kaslanie vyvolava zapal sliznice
alebo zvysena tvorba hlienu

a podrazdenie hitana. Je vsak aj
prejavom nespracovanych emaocii.
V kazdom pripade vsak rozne
typy kaslania znamenaju aj rozne
priciny, a preto musime k ich
rieseniu pristupovat individualne.

Suchy kasel

Ide pravdepodobne o akltny zapal hornych
dychacich ciest, napriklad pri beznom na-
chladnuti. M6Ze byt lokalizovany vzadu
v hrdle a kasel brani tomu, aby sa zapal
dostal do priedusnice a do plic. Ak je na-
vySe drazdivy az zachvatovy, vyvolava ho
podrazdenie sliznice v plicach, alergia ale-
bo astma. Pri dihotrvajicom kasli moZze ist
o chronickl bronchitidu.

Co mdézeme urobit?

Na suchy a chronicky kasel znama ukra-
jinska liecitelka Jelena Svitkova radi: Asi
Styridsat slivkovych kostok vlioZime do
hrnca, zalejeme 250 ml éerveného vina
a nechame tri az pat dni odstat. Nasiak-
nuté jadra potom jeme: 5-10 denne me-
dzi jedlom.

Na silny kasel

Do litra ¢erveného vina dame 15 g kdprovych
semien, 15 g feniklovych semien, 5 g listu ja-
blcnika oby¢ajného a nechame vriet 5 minut.
Scedime a teplé pijeme po malych ddskoch
Styri - péatkrat denne. Detom davame za
malu lyZicku dva-trikrat denne.

Obklad proti drazdivému kaslu

ZmieSame 100 g pomletych hor¢iénych se-
mienok s 50 g raznej muky (vSetko dostane-
me v Specializovanych predajniach so zdra-
vou vyzivou), pridame 3 lyzice medu, 2 lyZice
vodky alebo slivovice a rastlinny olej. Zmes
musi mat konzistenciu hustej smotany. Ak je
zmes prilis husta, zriedime ju troskou teplej
vody. Nanesieme na gazu a priloZime na ob-
last priedusiek. Nechame p6sobit asi 20 mi-
nat. Obklad prijemne prehrieva a rychlo nas
zbavi kasla. Pred pouZitim si na predlakti
vyskUsajte, ako na zmes reaguje vasa koza.

Horiice napoje z medu a citrona takisto
upokojuju drazdivy kasel: Umyty a vria-
cou vodou spareny cely citréon pomelieme
na masovom mlyncéeku. Chren postrihame
a v rovhakom pomere ho zmieSame s citro-
nom. Podla chuti pridame med alebo cukor.

Nezabudnite zvihCovat ovzduSie, najma
v bytoch s Ustrednym klrenim, napriklad
mokrymi uterakmi polozenymi na radiatore.

Vykasliavanie

Reakciou na infekciu ¢i podrazdenie je tvor-
ba hlienu, ktorého sa priedusky a pltca re-
flexivne zbavuja.

by malo esSte zostat v klude, aj ked uz sa
hlasi nuda! Tato faza kladie doraz predo-
vSetkym na vasu trpezlivost a tieZ fantaziu,
pretoze najma mladsSim rekonvalescentom
musite vymyslat program minimalne na
cast dna. Ak ide o tych starsSich, az vtomto
obdobi je vhodné pomaly zacat s dohana-
nim uciva, urcite nie skor. Prakticka rada:
pokial na tom lekar vyslovene netrva, ne-
musi dieta uz lezat. Naopak, moZe sa klud-
ne hrat a to v beZnom domacom obleceni.
V tom rodicia vela raz chybia, zbytoCne
teplo obliekaju a tym paradoxne pomaha-
ja chorobou oslabenému organizmu aby
schulostivel.

LSTVO

Co znamena farba hlienu?
Biely hlien je prejavom podrazdenia, na-
priklad pri spominanej infekcii hornych
dychacich ciest. ZIta alebo zelena farba
je dokazom zapalu - moze ist o infekény
zapal priedusiek alebo pluc.

Cervena farba znamena krv - ako v pred-
chadzajlcich pripadoch aj toto treba ihned'
konzultovat s lekarom!

Co mézeme urobit?
Na uvol'nenie dychacich ciest od hlienu st
vhodné inhalacie, najlepsie z mentolovej
alebo eukaliptovej sliznice.

Vhodné sU olejové zabaly ( aj pri drazdi-
vom kasli) z bravCovej masti, alebo potieranie
hrudnika mentolovym ¢i eukaliptovym olejom.

Pri zapale nepite horice napoje! Naj-
vhodnejSie su vlazné a ochladené caje.

DlIhotrvajuci chronicky
kasel z duchovného
hl'adiska:

Ako v pripade vSetkych zapalov aj akltny
zapal dychacich ciest m6ze byt znamkou
nevyrieSeného akitneho problému.

Chronicky kasel zase poukazuje na
pretrvavajlci problém, ktorému sa sna-
Zime vyhnit. Najma ak kasSlete cez den
a v noci nie, pricinou je aj vase duchov-
né rozpolozenie. Na fyzickej Grovni moze
ist ak o problém s hrubym ¢revom ( hrubé
¢revo a pluca su podla Cinskej mediciny
parovymi organmi) alebo pankreasom. Na
psychickej Grovni kasel mbZe znamenat
nespracované dusevné zazitky ¢i problémy
v emocionalnej citovej sfére.
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Od zapalu mocovych ciest k neplodnosti?!

»Ahoj, péjdeme dnes do agaparku?“ navrhol
jej muz, s ktorym sa uz niekolkokrat stretla,
naramne sa jej pacil a predstava, Ze kavic-
kovanie posunu na iny level, by ju za inych
okolnosti prijemne vzruSovala.

,Ahoj, nie, nemdZzem, som nejaka pre-
chladnuta, boli ma cely ¢lovek,“ snazila sa
odpovedat tak, aby jej z hlasu nepoznal zUri-
vost ani zlfalstvo.

,Tak podme do sauny a na masaz, to by ti
mohlo urobit dobre,“ skusil znova. ,Prepac,
ale ani to nie je dobry napad. NajlepSie mi
asi bude v posteli.“ ,Tak ti aspon prinesiem
nejaké vitaminy, ¢o povies?“

No ¢o mu ma asi povedat?! Ako a kedy po-
vedat chlapovi, ktory vas pritahuje ako mag-
net, ze mate zapal mocovych ciest?! Ste pre-
citlivena, ubolena, nemozete mat sex a nie je
to spdsobené tym, Ze by ste muzov menili ako
ponozky, v posteli s nimi robili vSetko mozné
aj nemozné, ani nedostatoc¢nou hygienou?!
Ako vysvetlit taky intimny zapal?!

Zenské prekliatie

Jasné, su aj ovela horsie choroby ako za-
pal mocovych ciest. Ale ked' vas raz pritla-
¢i k muru, méate ¢o robit, aby ste ho zvladli.
Psychicky aj fyzicky. Je to intimny, delikat-
ny problém a Zeny mu musia Celit ovela
GastejSie nez muzi. ,Infekcia mocovych
ciest sice postihuje aj muzZov, ale v ove-
la mensej miere. Povazuje sa za Zenské
ochorenie, za ¢o mdze najma fakt, ze Zeny
maju kratSiu mocova ruru,“ vysvetluje
MUDr. Lucia Trellova z Masarykovho Onko-
logického Gstavu v Brne.

Zapal zvycajne sprevadzaji bolesti, no
niekedy moze v tele vystrajat bez toho, aby
sme o nom vedeli. ,Zapal mocovych ciest sa
zvyCajne prejavuje bolestami v bedrovej Casti
alebo podbrusku, teplotou, palenim pri mo-
éeni, CastejSim nutkanim na zachod, ale aj
napinanim a zvracanim. Moc¢ byva zakaleny,
niekedy obsahuje krv. Ale chronické formy
byvajl bez bolesti,“ upozornuje lekarka. ,Pri-
tom staci malo, napriklad sediet na stude-
nom mieste - sliznice sa podchladia a vznik-
na v nich idealne podmienky pre mnozenie
zapal spésobujlcich baktérii.”

Boli, boli

NajcastejSim povodcom zapalu mocovych
ciest je gramnegativna baktéria Ecoli. Jej
prirodzenym ,domovom* je hrubé crevo,
kym je v nom, ani o nej nevieme a vSetko
je v poriadku. Ale ked sa dostane cez poSvu
k mocovym cestam, zle je! ,Toto sa moZe stat
pri nedostato¢nej hygiene, alebo ked sa po
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Vrrfll Gabika zurila. Den blbec
sa prihlasil o slovo ako sa patri.
Akoby nestacilo, Zze meskala
na poradu, navyse kychala ako
maca, nevedela sa sustredit
na pracu, stale musela
odbiehat na toaletu a - je to
vobec mozneé?! — ani tam sa
jej nedarilo! A do toho este
zavolal ON!

toalete utierame opacne nez treba, teda nie
smerom dozadu, ako je to spravne, ale od ko-
necnika k posve. Vela Zien dostane infekciu
po pohlavnom styku, kedy ju moze infikovat
partner a samozrejme pri prechladnuti,” ho-
vori MUDr. Trellova.

Akoby nebolo dost mrzuté uz to, Ze zapal
postihuje intimne partie, na Gporné bolesti
navySe zvyGajne nezaberaju klasické anal-
getika. VSetko boli, vSetko pali! Tu je kazda
pomoc dobra!

Samo sa to

Kde ju hladat? U vSeobecného lekara? U gy-
nekoléga? Nefroléga? V zasade je to jedno,
len necakajte, Ze ako bolesti prisli, tak aj od-
idu. Toto sa samé nevylieci. ,Pri prvych pri-
znakoch je dobré pit vela tekutin, vhodny je aj
urologicky ¢aj a Cokolvek s obsahom brusnic,
ktoré zabranuju zachyteniu baktérii

covej rary dostane vySSie do panvy k vajec-
nikom, vajickovodom ¢&i maternici, nielenze
moze spodsobit chronické bolesti panvy, ale
aj neplodnost,“ hovori o dalSich moZnych
dosledkoch ,mocakov“ MUDr. Trellova.

Znie to dost desivo, ¢o sa z takého ,ne-
vinného* palenia pri cikani mézZe vyvinut. Ale
Gabika uz o tom nieco vedela, preto si pove-
dala, nech to berie ¢ert. Bud chlap pochopi,
alebo za to nestoji... ,Mam zapal mocovych
ciest. Dnes sa budem liecit doma a ak mi
zajtra bude lepsie, rada s tebou zajdem na
kavu. Keby sa mi neulavilo, aquapark neute-
¢ie a ddfam, Ze aj ty pochopis, Ze sa najskor
musim vylieGit.“

Intimne P.S.

Pri podozreni na zapal mocovych ciest lekar
nasadi najskor trojdnovi antibiotickud lieCbu.
Ak nezaberie alebo sa opakuje CastejSie, je
potrebné aj imunologické vySetrenie. Nie je
nezvyCajné, Ze lekar posle damu aj ku gyne-
kolégovi a jej partner by mal absolvovat uro-
logické vySetrenia, aby sa vylGgéili pripadné
anatomické zmeny, ktoré by mohli naznaco-
vat nadorové ochorenie.

Kym trva zapal, nie je vhodny ¢as na sex,
pretoze ani ta najvacsia rozkos nestoji za tie
dosledky. No a ak sme si tento stav privodili
prave pocas intimnej chvilky, hanba-nehan-
ba, preliecit by sa mal aj partner, inak sme
stale vystavené riziku infekcie, az si zo za-
palu vypestujeme neziaduceho chronického
spolocénika.

na sliznici. Poméct mo6ze aj vitamin
C, pretoze okyslicuje moc¢ a tym bak-
tériam stazuje podmienky na mnoze-
nie. Ak priznaky a bolesti neustipia
pocas dna, je nutné navstivit lekara
a nasadit aspon trojdnova antibiotic-
ku liecbu,“ vysvetluje lekarka.
Radsej tri dni antibiotika, ako
mavnut rukou a naivne si mysliet,
7e mudre telo si so vSetkym poradi
samo. ,Nedostatocne lieceny zapal
mocovych ciest zvySuje riziko, ze
sa skor ¢i neskor zopakuje a moze
prejst do chronickej formy. NavySe,

infekcia moze postihndt aj oblicky. F:

Po kazdom zapale sa sliznica hoji,
po castych a poriadne nelieCenych
zapaloch moze byt taka zjazvena, ze
sp6sobi nepriechodnost mocovych

ciest. Casté zapaly mdZu posko- _,.'

dit aj zviera¢ moCového mechira

a pacient si takpovediac vypestuje b

inkontinenciu. Ked sa zapal z mo-

EDENFharma ™.

KAPU CINKA

VACSIA 7.

90 tabliet

= +10 tabliet ZADARMO



Popradsiy

Zazvorove zahriatie
do zimnych dni

Priroda sa postupne zahalila do
sychravejsich dni a uklada sa na
zimny odpocinok. Casto to nie

je prilis prijemna zmena. Rana su
chladné a tmave, dni su kratke,
siniecka ubuda a spolu s nim
odchadza aj nasa energia. Skuste
na chvilu zabudnut na nevliudne
pocasie za oknom a vyrazte

si na prechadzku do prirody.
Naberiete energiu a pohybom
na ¢erstvom vzduchu si posilnite
aj imunitu. Po navrate si urobte
prijemné pohodlie pod dekou,
zapalte sviecky a vychutnajte

si Salku noveého ¢aju z wellness
radu Popradsky Medzi telom

a dusou Zazvorove zahriatie.

V sychravom chladnom pocasi asi kazdy
z nas siahne CastejSie po Salke vonavé-
ho ¢aju. Niekto aby sa osviezil, iny aby
si vychutnal slastné chvilky relaxu ¢i len
jednoducho na zahriatie. V najnovSom
wellness Caji Popradsky Medzi telom
a duSou Zazvorové zahriatie najdete vy-
vazenl kombinaciu, ktora zarucene spl-
ni v&etky tieto oakavania. Cajovi experti
pre Vas namieSali hrejivy zazvor s vona-
vou Skoricou a ibistekom pre pohladenie
tela i duse v kazdej Salke. Zazvor je zna-
my ako maly zazrak pre velké neduhy.
Organizmus prijemne zahreje a zmierfiu-
je zalidocné nevolnosti. Posiliuje imuni-
tu, pomaha zmiernovat priznaky chripky
a nachladnutia. Okrem toho ma aj an-
tiseptické a dezinfekéné Ucinky. IbiStek
so Stipkou Skorice v tomto aji dopinaji
harméniu chuti, ktord povzbudi a zaro-
ven prijemne zahreje. Je obzvlast vhodny
do chladnych dni, pretoze Skorica v kom-
binacii so zazvorom rozpridia krv a tym
zahreju celé telo. Nechajte sa zlakat
prijemnou arédmou, ktora pohladi vSetky
zmysly a zlepsi naladu i ked' je sIniecko
pocas dna skipe na lGce. Tento ¢aj je
prijemnym spoloénikom aj pocas dlhych
vecerov a vyvola vo Vas teplo domova.
www.popradskycaj.sk
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NADACIA ORANGE DARUJE KRAJSIE

VIANOCE LUDOM V NUDZ|

V RAMCI CHARITI-}IiVNEHO GR{-\NTOVE!—IO PROGRAMU PREROZDELIA
DOTERAZ NAJVYSSIU SUMU AZ 60-TISIC EUR

Az 60-tisic eur prerozdelila Nadacia
Orange v ramci 11. ro¢nika grantového
programu Darujte Vianoce.
Charitativny program pomaha prezit
stastnejsie sviatky ludom, ktorym
chyba rodina, domov, zdravie alebo sa
nachadzaju v hmotnej nudzi.

V tomto roku podpori priamo az 227 pribehov
pricom dalSich 100 Ziadatelov malo moznost
uchadzat sa o podporu nielen od Nadacie
Orange, ale aj od Sirokej verejnosti prostred-
nictvom portalu www.dakujeme.sk. V ramci
programu Darujte Vianoce zaroven nadacia
udelila ocenenie Srdce na spravnom mieste
laureatkam Silvii Sihelskej z Betliara a Hele-
ne Strbavej z Trstenej.

Darujte Vianoce s doteraz
najvyssou sumou uréenou na
prerozdelenie

V jedenastom ro¢niku programu Darujte Via-
noce bolo prijatych 478 Ziadosti o podporu.
Posudzovacia komisia schvalila podporu pre
227 projektov v celkovej sume 50 000 eur.

Darovat Vianoce mohol v tomto roku nao-
zaj kazdy. Na portali www.dakujeme.sk bola
od 4. decembra 2012 zverejnena stovka zZia-
dosti, ktoré splnili podmienky charitativheho
programu Darujte Vianoce, ale kvoli financ-
nému limitu nemohli byt priamo podporené.
Potencialni darcovia tak mohli rozhodnat,
komu a ¢i venuji svoj dar v lubovolnej vySke
jednoduchym bankovym prevodom na podpo-
ru pribehu, ktory ich najviac zaujal. Nadacia
Orange ocenila Stedrost darcov a znasobila
ich sumu rovnym dielom do maximalnej vys-
ky 100 eur na jednu Ziadost. Nadacia Orange
tak prerozdelila dalSich 10 000 eur.

.Kazdoroéne prislo do programu Darujte
Vianoce omnoho viac projektov, ako sme do-
kazali podporit. TeSi ma, Zze vdaka partner-
skému portalu www.dakujeme.sk sme dali
Sancu na krajSie sviatky pre nudznych a tych,
ktori potrebuji pocas tohto obdobia podpo-
ru. Celkom tak Nadacia Orange prispela na
krajSie Vianoce doteraz najvySSou Ciastkou
60 000 eur,“ povedala Andrea Cocherova,
spravkyna Nadéacie Orange.

Portal www.dakujeme.sk pocéas svojho
trojroéného fungovania pomohol v nelahkej
situacii vySe Styristo rodinam a fudom s ne-
dostatkom. ,Hladali sme partnera, ktory ma
nadej, doveru v dobro ludi a uveri, Ze ludia sU
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Moderatorka Iveta Malachovska, lenka hodnotiacej komisia zo ZdruZenia na pomoc ludom s mentdlnym postihnutim
v Slovenskej republike Iveta MiSové, laureatka Silvia Sihelska, Anna Smitkovd, zastupuijlca laureatky za rok 2011,
Andrea GajdoSova, koordinatorka aktivit Nadacie Orange.

Stedri a radi pomozu. Znasobovanie darov na-
Startovalo ludi k roznym druhom pomoci. Za
nas, Styri mamicky, by som chcela podakovat
obyCajnym ludom, ktori sa rozhodli poméct,
ako aj Nadacii Orange za odvahu pomahat
inSpirativnou formou,“ hovori hovori Martina
Tvrdonova z portalu www.dakujeme.sk. ,Som
hrda na to, Ze pomocou nasho portalu sme
mohli pomdct zlepsSit situaciu pocas Vianoc
67 rodin ¢i jednotlivcov. Suma 10 000 eur
od Nadécie Orange bola prerozdelenéa za ne-
cely tyZzden, ¢o jasne hovori o tom, Ze ludom
zaleZi na osudoch druhych,“ dodala. Pribehy
programu Darujte Vianoce na webovej stran-
ke zostavaji a nadalej davaja prileZitost
pomdct uskutocnit Ziadosti pre tych, ktori si
zaslUZia nasu pozornost.

Ocenenie Srdce na spravhom
mieste putuje do Betliara a do
Trstenej

Nadacia Orange od roku 2005 udeluje Spe-
cidlne ocenenie Srdce na spravnom mieste.
Je urcené ako vyjadrenie uznania tym, ktori
sa dlhodobo zapajajd do programu Darujte
Vianoce a najlepsie napiiaji jeho poslanie.
Nadacia sa rozhodla v tomto roku odovzdat
ocenenie laureatovi nielen za predchadzaju-
ci rocnik, ako to bolo zvykom, ale aj za ten
aktualny. Nositelkou ocenenia za rok 2012
sa stala Silvia Sihelska z Betliara. Zaujima-
vostou je, Ze sama bola v minulosti osobou,
ktora potrebovala pomoc. Dnes prave ona
pomaha druhym. Chce podporit rodinu Zijucu
v taZzkej socialnej situacii - mamicku s dvo-

ma detmi v predskolskom veku, ktora Zije
v nevyhovujlcich hygienickych podmienkach.
Ich vianocné sviatky budi tento rok krajSie
vdaka kulpe hygienickych potrieb, sladkosti,
ovocia, drobnych daréekov a knih pre deti.

Umelecky stvarnené sklenené srdce, ktoré-
ho autorom je Palo Macho, si odniesla aj pani
Helena Strbava z Trstenej, ktorej hodnotiaca ko-
misia vyjadrila takto uznanie za rok 2011. Jej
pomoc mala doslova viano¢ny charakter, ked
sa vdaka financiam z Nadacie Orange mohol
kipit novy stroj na vyrobu oblatok pre 70-ro¢nu
pani, ktora ich rozdava chudobnym, bezdomov-
com, viacdetnym rodinam, do nemocnic aj
charitativnych zariadeni. ,Som velmi rada, ze
uz jedenast rokov sme istym spdsobom sucas-
fou Zivota stoviek rodin po celom Slovensku,
ku ktorym smerovala pomoc z nasej nadacie.
Ocenenie Srdce na spravnom mieste patri
vSetkym, ktori spoloéne s nami nie st lahostaj-
ni a davaju priestor dobru, sucitu a vSimavosti
voci ludom v nelahkej Zivotnej situacii, ktorych
je okolo nas stale vela,” povedala spravkyna
Nadacie Orange Andrea Cocherova.

JedinecCnost charitativneho programu Daruj-
te Vianoce, ktory uz po jedenast rokov vyhla-
suje Nadacia Orange, spociva v spdsobe, ako
je mozné poziadat o financnd pomoc. Kazdy,
kto vie o osude ludi, ktori z nejakych dévodov
nemoZu prezivat vianocné obdobie v spokoj-
nosti alebo kruhu svojich najblizSich, moze
poslat navrh, ako im chce pomoct. Z Nadacie
Orange potom moze Ziadatel ziskat financné
prostriedky a sam aj prispiet svojim ¢asom,
energiou alebo inym spdésobom k tomu, aby
sa jeho Ziadost o pomoc naplnila.



PO LYZOVACKE DO TERMALU

Uvolnite si svalstvo v termalnom kupalisku

Zimna sezébna je v plnom prude. Ak sa chystate na
lyZova€ku do Tatier, navstivte aj Thermal Park Vr-
bov. Kazdy, kto vyskisal blahodarné ucinky horucej
mineralizovanej vody potvrdi, Ze sprcha ¢i vanovy
kUpel sa ani zdaleka nevyrovnaju vylihovaniu v ge-
otermalnom bazéne. S tym budu sihlasit hlavne
Sportovci. Voda uvolfuje svalstvo a dodava orga-
nizmu potrebné Ziviny, ¢im urychluje jeho regenera-
ciu. Domaci pelech je po lyZovacke urdite lakavy, ak
sa vSak zastavite v termalnom kipalisku, na druhy
den budete zarucene fit.

Lie¢iva voda v Thermal Parku Vrbov vyviera
z hibky 2000 metrov. Obsahuje mineraly poso-
biace blahodarne na pohybovy a dychaci systém,
nervovu sUstavu a srdcovo - cievne Ustrojenstvo.
Teplota vody dosahuje 59°C. V bazénoch sa udr-
Ziava pri hodnotach od 26°C do 38° C. K vydatnej
relaxacii navstevnikov prispievaji trysky s pradmi
teclcej vody. Ich pdsobenie uvolfiuje a masiruje
stuhnuté svalstvo. AZ by niekto potreboval pomoc
odbornika, prospiet mu moze thajska masaz s roz-
nymi drunhmi maséazi.
www.termalnekupalisko.com.

/relaxujte v SAlwellness Senec

Ak sa potrebujete zbavit stresu, kto-
ry sa vo vas pocas roka nahromadil,
tGzite po relaxacii a uvolneni celého
organizmu, navstivte SAlwellness
v Senci. Sidli hned vedla zndmeho
Aquaparku, ma svoj samostatny
vstup a prechod do rozsiahlej ba-
zénovej CGasti strediska. SAlwell-
ness Cerpa z japonskej tradicie.
Navstevnikom su k dispozicii suché
a parné sauny, infra sauna, turecky
hammam ¢i solna sauna. Ti najod-
vaznejsi si mézu dopriat aj schla-
dzujici studeny dazd, ktory oblazi
a utuZi svalstvo. Specialne procedi-
ry zamerané na starostlivost o telo,
postavu i tvar sU prijemné a bez-
bolestné. Pésobia omladzujico
a maju detoxikacné UcCinky. Pocitom
ocisty vas naplnia chvile stravené
v relaxaénych whirlpool bazénoch.
V niekolkych masaznych miest-
nostiach si mézete dopriat viaceré
druhy Sportovych masazi, tradicné
Thajské masaze staré 2500 rokov,
ako i exkluzivne Sothys masazne
oSetrenia. Exotickd atmosféru spri-
jemnia ocarujlce Thajcanky. Pocas
absolvovania prijemnych proceddr
a relaxacie si mozete dopriat aj lah-
ké obcerstvenie v bare umiestne-
nom priamo v SAl wellness.
www.aquathermal.sk
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Kazdy Clovek
by mal mat svoju viastnu
vieru a filozofiu

Sucasny zivotny styl nam nedava
vela prilezitosti na stretnutie

s autentickym &lovekom, ktory ma
Zivotné skusenosti, humor, ale vie
aj vazne uvazovat, pomaha nam
klast otazky a hladat odpovede.
Takymto stretnutim bol aj
rozhovor s pani Liviou Nemcovou,
podnikatelkou, matkou,
zaneprazdnenou a sympatickou
mladou zenou, ktora sa neda
prehliadnut a ma vzdy na tvari
usmev. Na prvy pohlad by

nikto nepovedal, Ze prekonala
komplikovanu zivotnu cestu,
tazku chorobu a ako podnikatelka
pracuje v kazdodennom strese.

Aké je vase Zivotné krédo?

Vzdy som mala tiZbu a vieru robit veci
spravne, konat tak, aby som nikomu neub-
lizovala a pomahala ludom. Bola som pre-
svedcend, ze ked' ludia nie su preplneni po-
chybnostami, moze sa im vSetko splnit.

Verila som svojim zasadam a uz od detstva
som sa nezaradovala medzi rovesnikov. Na-
priklad ma vébec nepritahovali materialne
veci a vonkajSie prejavy, ktoré vSak moje ro-
vesnicky prezivali velmi intenzivne. VZdy som
bola skor chlapéensky typ, rada som sa pohy-
bovala a liezla po stromoch. PovaZovala som
sa za akysi samorast.

Vo vasom zZivote vSak prislo obdobie,
v ktorom ste sa museli vyrovnat s tazkou
chorobou...

Neskor som sa vydala a mala som deti,
s ktorymi som bola sedem rokov na mater-
skej. PriSlo krizové Zivotné obdobie, ktoré bolo
sposobené aj mojim domacim prostredim. Ci-
tila som, Ze schadzam z cesty a zaCinam sa
riadit inymi pravidlami ako boli tie, ktoré som
si intuitivne nasla pocas dospievania. V mo-
jom Zivote materialno zacalo prevaZovat nad
duchovnom. Mozno aj v dosledku tohto roz-
poru som ochorela a jedna z mojich diagn6z
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mi nedavala velk( Sancu na Zivot. To vSetko
sa stalo priblizne pred dvanastimi rokmi.

Vo chvili, ked mi lekari oznamili svoje
zistenia, prestala som ich vyhladavat a roz-
hodla som sa pre samoliecbu. Zacala som
sa stravovat surovou stravou, zeleninovymi
a ovocnymi Stavami. Po pol roku som opat
prisla k lekarovi a ten nechcel verit, Ze som
mohla prezit a Ze sa z toho dostanem. Na-
dalej som pila Stavy a jedla klicky. Moj stav
sa Uplne zmenil a zaCala som citit obrovsky

priliv energie a radosti zo Zivota. Nebyvala
som unavena, nepotrebovala som dlho spa-
vat a cely Zivot sa mi javil krasny. Vtedy som,
si uvedomila, Zze spésobom stravovania sa da
ovplyvnit kvalita Zivota.

Ako vnimate chorobu teraz?

Choroba je signalom, Ze nieco robime zle.
Nadcha, bolest, zvySena teplota - to vSetko
sU signaly, ktoré musime zachytavat. Tieto
prejavy zvykneme podvedome potlacat. Po-



tlaéame vsak to, ¢o je samo osebe ocistou.
Je potrebné naucit sa tieto signaly tela rozpo-
znavat a rozumiet im.

Pomoc ludom sa stala jednym z hlavnych
motivov vasej sii¢asnej aktivity. Co vas
motivovalo k tomu, aby ste sa rozhodli
pracovat v takejto oblasti?

Skisenost s chorobou a jej lieenim ma
dlho pdatala iba v stkromi. Mala som svoju
pracu a iné starosti. Stale som vSak v pod-
vedomi hladala cestu, ako vyuZit svoje ski-
senosti a pomdoct aj inym fudom. Musim pri-
znat, Ze niekedy som ,liezla na nervy“ svojim

znamym poznatkami a radami. Napokon sa
mi podarilo presvedcit po niekolkych mesia-
coch jednu priatelku, ktord mala podobné
zdravotné problémy, aby vyskisala moj spo-
sob lieCby. Po mesiaci pocitila priatelka Gplny
obrat k lepSiemu. Ked ocistime svoje telo,
oCistime aj svoje myslenie a dusu. Odrazu
v sebe mame také velké mnoZstvo energie,
7e mbzeme realizovat svoje sny a nepochybu-
jeme o sebe. Aj jej zivot sa zmenil k lepSiemu,
nielen zdravotne, ale aj v praci a v sikromi.

Napriek prekazkam ste svoje predstavy
zrealizovali. Vo svojom centre poniikate
detoxikacné a relaxacné kiiry.

V mojom slUkromnom Zivote nastali vazne
zmeny, pretoze prisiel dlhotrvajlci rozvod. Za-
Cala som hladat iné cesty pre svoje Zivobytie

a dostala som sa k tomu, Ze chcem svoj sen
o pomoci inym uviest do Zivota. Na zaciatku,
ako to uz byva, som mala velkolepé plany. Po-
tom som si vSak uvedomila, Ze to vSetko by bolo
nakladné a nikto by nebol schopny odist napri-
klad na mesiac zo zamestnania a od rodiny, aby
mohol vyuZit planované lieCebné postupy.

Preto som zacala pracovat na ambulantnej
forme ozdravnych a rekondi¢nych kur. Vset-
kych vratane mna prekvapili prvé vysledky
a reakcie ludi, ktori absolvovali mesacnu
kuru. Iné bolo prezit tito skisenost na vlast-
nej koZi a iné je teraz vidiet, Ze ludia su spo-
kojni a Stastni.

Ste zaneprazdnena a ¢inoroda Zena. Ako
sa vy osobne vyrovnavate so stresom?

Verim tomu, Ze C¢lovek sa ma uvolnit
a nema veci v sebe dusit. Preto niekedy re-
agujem bezprostredne a nesnazim sa zakry-
vat svoje pocity. Moj prah citlivosti je vSak
pomerne vysoko a dlho trva, kym podlahnem
stresu, ¢o je uréite podmienené aj pravidel-
nou ocistou organizmu, ktor( podstupujem.
Je déleZité kazdoroCne absolvovat odistny
post a vytvorit priestor pre latky, ktoré naSmu
organizmu pomahaji. Ak mame dostatok en-
zymov, vitaminov a mineralov, omnoho lahSie
vSetko znaSame a sme zdravsi. Ocistny post
pomaha telu aj po stranke imunity a nase
telo je silnejSie.

Kedysi som stres nezvladala, teraz stresu
podlahnem skdr vynimocne. M6Ze sa mi stat,

Ze prezijem aj vazne veci, ale rieSim ich skor
s odstupom a dokonca aj s humorom. Blo-
kady v psychike vznikaji prave potlacanim
reakcii na stres a hromadenim problémov vo
vnutri. Je doélezZité nebrat Zivot a konkrétnu
situaciu prilis vazne. Priznajme si, mnohokrat
s( tie situacie banalne a niekedy az humor-
né. Jednoducho sa netreba nechat zdeptat.

Maozete poradit tym, ktory podliehaju
stresu a nevedia, kde zacat so zmenou?

Vel'mi ¢asto si spdsobujeme problémy tym
ako rieSime Zivotné situacie. Ja osobne si
Casto kladiem otazky preco sa stalo toto?,
alebo ¢o bude nasledovat?, aky to bude mat
vplyv na moj zivot? Napohlad si to jednodu-
ché otazky, ale pomahaji mi zistit podstatu
problému. Zrazu ¢lovek pochopi, Ze netreba
so situaciami bojovat, ale nemusime sa im
ani poddavat. Strach je jeden z hlavnych
hriechov a vedie nas k nespravnym uzave-
rom a konaniu.

Nie vzdy treba hladat priiny problémov
iba mimo seba. PresStudovala som vSetky
mozné filozofie a skisila som vSetky mozné
druhy stravovania. Nakoniec som zistila, Ze
cesta je v striedmosti. Kazda filozofia, viera,
¢i ndbozenstvo, nam ponuka svoje rieSenia.
Ak Citame nejaku hodnotn knihu, napriklad
osobnu vypoved Cloveka o sebe a o svete, Ci-
tame iba o ceste tohto ¢loveka. Nie je to vSak
nasa cesta. Kazdy Clovek by mal mat svoju
vlastnu vieru a svoju filozofiu.

Treba sa pri stravovani surovou stravou
riadit uréitymi zasadami?

Pri stravovani je dolezité, aby sme jedli to,
¢o v danom ro¢nom obdobi prinaSa konkrét-
ny region, v ktorom Zijeme. Surova strava je
forma ocisty a urcita forma Zivotného Stylu.

Nase telo je stcastou prirody a po velkom
upratovani je pripravené na prijem novych
Zivin a dolezitych latok. Ked'Ze telo je ,suro-
vé“, aj spoésob ako ho zregenerovat, je pri-
jem surovej, tepelne neupravovanej stravy.
Naklicené obilie je maksie, lepSie stravitelné
a obsahuje omnoho viac enzymov ako zeleni-
na a ovocie. Obsahuje tiez mnoho vitaminov
a stopovych prvkov.

Da sa takouto formou stravovat trvalo?

Nikdy by som si nedovolila komukolvek po-
vedat, aby radikalne zmenil svoje stravovacie
navyky, a aby sa stal zo dia na den vegetaria-
nom, alebo vitarianom. Verim tomu, Ze na su-
rovej strave sa da zit. Kazdy, kto sa takto
stravuje, vSak musi svoje telo drzat v urcitej
harmonii a rovnovahe. Je dolezZité zachovavat
rovnovahu obilia, strukovin, zeleniny, ovocia,
semiacok atd.

Surovou stravou sa zbavime Skodlivych la-
tok v tele, zbavime sa baktérii, ktoré nas nutia
pojedat vSetky tie nezdravé jedla. Skisme Zzit
v stlade s prirodou a neist proti nej. Boh nam
dal rozum a mi ho zneuZivame proti sebe.

Jd-
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BOHATSIE
JEMNE VLASY

Takmer 80 percent zien by chcelo mat viac
vlasov. Poradime vam, ako mozno z riedkych
vlasov vytvorit zdanlivo bohaty uces.

Umyté vlasy predsuste, vmasirujte vel'mi silné penové tuzidlo. Predné vla-
sy nadvihnite skeletovou kefou a pri korienkoch spevnite lakom. Napokon
este raz prefénujte, budi pevnejSie.

Vrchné viasy si dlihé, kontiry jemne efilované. Pri tomto klasickom bobe
sa ofina a boky vyflkaji smerom do tvare cez hrubu okrahlu kefu.
Nastriekajte na vlasy velmi silné tuzidlo, natoCte ich na hrubé natacky

a vysuste na vzduchu. Potom poriadne prekefujte. Ofinu fénujte cez hrubu
okrahlu kefu dovndtra, mierne zaceSte nabok a napokon nalakujte.
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Boky aj zatylok su ostrihané vyrazne stupnovito. Vlasy navlhcite
penovym tuzidlom, boky najskor fénujte proti smeru rastu, potom cez
hrubu okrihlu kefu dovnutra. Zatylok fénujte smerom dnu. Napokon
(i¢es nalakujte.

Po umyti vmasirujte do vlasov primerané mnozstvo silnej stylingo-
vej peny, ktora ich spevni. Spravte putec. Vlasy trochu ususte na
vzduchu, potom nad ¢elom a konce dosucha vyfénujte cez hrubd
okrahlu kefu do Zelaného tvaru. Aby konce nevyzerali zanedbane,
musia sa kazdé Styri tyZdne podstrihavat asi o centimeter.

Pri tupirovani oddelujte ¢i najtensie pramienky vlasov.
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Ak patrite k fanusikom zimnych
Sportov, radi travite ¢as s priatel'mi,

s rodinou, nenechajte si urcite

ani tento rok ujst zimu na lyziach.
Vyberte sa na hory, uzite si lyzovacku,
kor€ulovanie na zamrznutom rybniku
alebo na stadidne alebo sa vyblaznite
pri gulovacke, sankovacke a stavani
snehuliaka ako za detskych ¢ias

s vasimi detmi. Radost z pohybu, pocit
vol'nosti, rychla jazda a dokonala
atmosféra oddychu vsak moze
priniest aj rizika v podobe urazov.

Rychlejsie ako na lyziach...

Kazdoro¢ne sa na zasnezené kopce vyberie
mnozstvo lfudi, ktori disponujd perfektnou
lyZiarskou technikou aj vybavou, ale aj ti me-
nej zdatni. Je len otazkou par nesikovnych
Gkonov a neprijemné zlomeniny, vykibenia
alebo natiahnuté svaly s na svete. Niekto-
ri precenia svoje sily, nemaju dostatok sku-
senosti, vystroj nie je najkvalitnejSia alebo
terén zjazdoviek je neupraveny. Aj (nava
zohrava dolezit( rolu pri vzniku Grazov. Zra-
nenie pohybového aparatu je tak nielenze
bolestivé, znamena aj niekolkotyzdnovi pra-
ceneschopnost. Skratenie doby lieCenia je
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preto pre mnohych jednoznacnou prioritou.
V sti¢asnosti uz existuja lieky, ktoré pomaha-
ja urychlit hojenie po Grazoch ¢i zlomeninach
a zmiernuju bolestivé pooperacné stavy.
Uzivaja ich aj profesionalni Sportovci, ktori
maju so zraneniami pocetné skisenosti. Ide
o lieky na baze enzymov, ktoré komplexne
G¢inkuju pri prekonavani zapalov po Urazoch
a poraneniach.

Co pribalit do lekarnic¢ky?

Zapalovy proces je zakladnou a najprirodze-
nejsou reakciou ludského tela na akékolvek
poskodenie. Je hlavnym sprievodnym javom
kazdého drazu Ci poranenia. Za idealnych
podmienok znamena akutnu obrannd reak-
ciu, ktora bez nasledkov odznie. Ak sa vSak
nepodari odstranit jeho pri¢inu, trva prilis
dlho, opakuje sa, pripadne ho sprevadzaju
dlihotrvajlice bolesti a opuchy, mézZze vyustit
az do chronickej formy. Takyto zapal uz nie
je prirodzenym prostriedkom opravy, nao-
pak, telo dlhodobo vyéerpava a spbsobuje
pocetné komplikacie. Prave preto by sme sa
mu mali za kazdych okolnosti vyvarovat. Na
vyrony, podliatiny, opuchy a zlomeniny Gcin-
ne pomahajla proteolytické enzymy. Cielene
namiesana zmes enzymov v tradicnom lieku
Wobenzym skracuje dobu hojenia. NavySe
urychluje vstrebavanie opuchov a krvnych
podliatin, timi bolestivost poraneného mies-

ta. To vSetko vedie k zlepSeniu pohyblivosti
postihnutych kibov, svalov a Sliach a vyrazne
zniZuje ¢as, ktory je potrebny k Gplnému vy-
lieceniu a celkovej rekonvalescencii. Aj z toho
dévodu by sa mal tento volno predajny liek
stat stcCastou vasej povinnej lekarniCky pri
ceste za zimnymi radovankami. V pripade, Ze
vas Caka intenzivna a narazova telesna ak-
tivita, na ktorG netrénované telo nie je zvyk-
nuté, mate o dévod viac, preco ho k vystroji
pribalit a nezabudndt nan.

Ak sa uz dostanete na svah...
Riziko zranenia pri zimnych radovankach
je skutoCne velké. Extrémne byvaji zata-
7ené najma kiby. Ak ste rekreacna Spor-
tovkyna, ktora sa na lyze dostane nanajvys
raz-dva krat za sezénu, ako prevenciu proti
(razom sa odporucéa davkovanie tri tablety
dvakrat denne vzdy pred moznostou vzni-
ku Grazu. Aktivnym Sportovcom sa odpo-
rica dlhodobé uzivanie, vdaka comu telo
lepSie zvlada tréningovu zataZz a v pripade
vzniknutého Urazu enzymovy liek obmedzi
vznik opuchu, hematému, zmierni zapal
a bolest. Liek systémovej enzymoterapie
Wobenzym néajdete v kazdej lekarni. Uzit
by ste ho mali ¢o najskor po Uraze a do-
sledne sa riadit odportG¢aniami uvedeny-
mi v pribalovom letdku. Nespravny sposob
uZivania totiZ zniZuje jeho Gcéinok.



STAVEBNE SPORENIE

- doziéte ho aj svojim detom

Kazdy rodi¢ a urcite aj vy, chce
pre svoje ratolesti len to najlepsie.
Planovanie Stastnej buducnosti si
vSak vyzaduje podniknutie krokov,
ktorych zmysel a vyznam bude
zrejmy az o niekolko rokov.

A to nielen v suvislosti so
vzdelanim a neskorsim uplatnenim
vasho dietata i deti, ale napriklad
tiez so zabezpelenim ich
vlastného byvania.

Jednym z najlepsich rieseni je stavebné spo-
renie v Prvej stavebnej sporitel'ni, ktora sa
v ankete ekonomického tyzdennika Trend -
Banka roka 2012 - umiestnila na vynika-
jicom 3. mieste. PresnejsSie, re¢ je o prvom
detskom stavebnom sporeni v PSS, a. s.,
Junior extra.

Nové zmluvy len za 20 €

Stavebné sporenie je zaujimavé a dlhodobo
atraktivne pre obcanov vdaka parametrom,
ktoré neponika Ziaden iny komercny pro-
dukt na slovenskom finanénom trhu. Predo-
vSetkym sU to nemenné a garantované tiro-
kové sadzby na vklady aj Uvery pocas celej
doby platnosti zmluvy o stavebnom sporeni
aj o Uvere. Stavebni sporitelia maji narok
na Statnu prémiu. V tomto roku predstavuje
10 % z toho, ¢o vlozZite na svoj Gcet staveb-
ného sporenia resp. na Ucet svojho dietata,
maximalne 66,39 € rocne. Vybornou spra-
vou pre vas je, Ze ak teraz uzatvorite zmluvu
o stavebnom sporeni v novej §tandardnej ex-
tra tarife alebo pre svoje dieta mladsie ako
18 rokov v Junior extra tarife, poplatok za jej
uzatvorenie vas vyjde len na 20 €. V porovna-
ni s ostatnymi tarifami uSetrite niekolko de-
siatok ba aZ stoviek eur. A ak do konca tohto
roka vlozite na svoj tcet peniaze, ziskate
statnu prémiu uz aj za rok 2012.

Naozaj vyhodné uvery

Nemenej zaujimavé je, ze po splneni pod-
mienok ma kazdy plnolety stavebny sporitel
zakonny narok na stavebny UGver s Grokom
uz od 2,9 % roéne. Vdaka nemennosti Uro-
kovych sadzieb pocas celej doby splacania
je vySka splatok Uverov stavebného spore-
nia transparentna a vopred vypocitatelna.
TakUto prehladnost Ziaden iny komercny

produkt uréeny na financovanie byvania na
Slovensku neponuka a uzZ vébec negarantuje.
NavySe stavebny uver do 40 tisic € nemu-
site zabezpedit nehnutelnostou a PSS, a. s.,
nebude ani skimat vysku vasich prijmov.
Preto ho vyuZivaju predovsetkym mladi ludia
s nizSimi prijmami resp. obc¢ania, ktori nedis-
ponujui nehnutelnostou, ktord by mohli po-
uzit ako zabezpeku poskytnutych Gverovych
prostriedkov. Aj preto ziskal tento Gver v roku
2012 uz po treti raz ocenenie Zlata minca.
Dolezité je tiez, ze v PSS, a. s., mbzete zis-
kat Gverové prostriedky aj skor, ako spinite
podmienky stavebného Gveru. Vybrat si mo-
Zete z pestrej ponuky medzilverov. Najvacsia
stavebna sporitelfa na Slovensku ich posky-
tuje az do vysky 170 tisic € na jednu Uvero-
vl zmluvu, pre manZelov resp. partnerov na
jednu nehnutelnost az do vysky 340 tisic €.
Pripominame, Ze zmluva o stavebnom spo-
reni nie je ¢asovo obmedzena ani ohrani-
éena. DalSou zdsadnou vyhodou stavebného
sporenia Junior extra je, Ze nasporené ale aj
Gverové prostriedky mozu vyuzit nielen deti,
ale aj ich rodi¢ia. Ak bude mat vasa rodina
uzatvorenych viacero zmlldv o stavebnom
sporeni, mbZete ich bezplatne spojit a vyu-

zZit tak vyssi tver, ako ste povodne planovali.

Nezabudnite na poistenie

Ak sa rozhodnete pre prvé detské stavebné
sporenie od PSS, a. s., Junior extra, urCite
privitate informaciu o extra istote. Vdaka
nej zabezpecite svoje deti pred necakany-
mi udalostami. To znamena, Ze v pripade
Umrtia toho, kto pre dieta uzavrel zmluvu
o stavebnom sporeni spojend s extra isto-
tou, PSS, a. s., bude pokracovat v sporeni
namiesto neho pravidelnymi mesacénymi
vkladmi az do vysky 50 % z cielovej sumy,
resp. do nasporenia 10 tisic €. K extra is-
tote mbZe pristlpit tieZ druhy z rodicov, ¢im
dosiahnete eSte dokladnejSie zabezpecenie
svojej ratolesti.

NavySe - obchodni zastupcovia PSS, a. s.,
v sliCasnosti v spolupraci s Uniga poistoviiou
sprostredkivaji aj poistenie bytu ¢i domu
resp. domacnosti. Ak si uz dohodnete stretnu-
tie s nimi, vyuzite ho aj na informovanie sa
o vwhodnom zabezpeceni vasho byvania pred
neocakavanymi udalostami.

Viac informacii ziskate u obchodnych za-
stupcov Prvej stavebnej sporitel'ne, alebo
na telefonnom cisle 02/58 55 58 55

¢i na www.pss.sk.
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Chvil'a,, kj;oré staci
na cely zivot

Monika bola vzdy velmi ambiciézna

a to aj napriek tomu, Ze sa jej nikdy
nechcelo vel'mi ugit a svoju idealnu
buducnost si predstavovala po boku
nejakého bohatého muza, ktory by
sa o nu staral. Vlastne si z toho asi
okolo dvadsiatky spravila svoj zivotny
program a hladanie toho pravého sa
stalo naplinou jej Zivota.

Zila v hlavnom meste aj s rodiémi a tam je
predsa muzov podla jej predstav nelrekom.
Na vysok( Skolu si ani nepodala prihlasku,
ved naco, ked aj tak coskoro nebude mu-
siet uz nic robit...? Zamestnavala sa vo vel-
kych a prosperujlcich spoloénostiach, kde
sa to len hemZi top manazérmi a vzhladom
k tomu, Ze bola v podstate velmi pekna,
¢oskoro sa v jednej firme stala sekretarkou
generalneho riaditela.

Bol to solidny starsi pan, ktory uz bol, ale
davno stastne Zenaty. Bohuzial, tam uz sa
nedalo nic robit, ale on ju vlastne ani trochu
nepritahoval, aj ked zase to konto... VSetkych
zaujimavych muzov vo firme uz mala precita-
nych a ani s jednym by to nebolo perspektiv-
ne. S niektorymi to aj skusila, ale nakoniec aj
tak ostala sama.

Niekolko rokov potom skusala chodit
s obyCajnymi muzZmi vo svojom veku. Zisti-
la vSak, Ze sU to vo vacSine pripadov eSte
chlapci, ktori ni¢ nedokazali a vlastne jej ani
nemaju ¢o ponuknut... Jej rovesnici ju jedno-
ducho nepritahovali.

Na jednom rockovom koncerte, kde sa
ocitla nahodou, na ceste z toalety vrazila do
muZa, ktory mal pIné ruky piv. Vrazila do neho
tak nestastne, Ze mily pan tie piva vylial nie-
len na zem, ale aj na seba. Hrozny trapas.
Monika sa zacala vel'mi ospravedliovat. Spy-
tala sa ho, ¢i by ho za to rozliate pivo nemoh-
la na jedno pozvat a on suhlasil, aj ked bol
kompletne mokry. Nakoniec sa uz od seba za
cely vecer neodtrhli.

Monika zistila, ze Peter je muzikant, Slo-
vak, ktory emigroval do Kanady, ale teraz sa
pomerne ¢asto vracia domov, pretoZze ma na
Slovensku vela projektov, na ktorych pracu-
je... Boli si velmi sympaticki a to aj napriek
tomu, Ze Peter bol o 15 rokov starsi. Ale ved'
Moniku jej rovesnici aj tak nezaujimali...

Po koncerte si vymenili telefénne Cisla
a Peter Monike hned druhy den volal, aby ju
pozval na veceru. Zacali sa pravidelne vidat
a Monika sa do Petra zallbila. Nevadilo jej
ani to, Ze nie je aZ taky zamozny, ako by sa
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na Slovakokanadana patrilo. Zacala snivat o
tom, Ze s nim odide do Kanady, kde budu
spolu spokojne Zit, zaloZia si rodinu a budu
tam spolu Stastni.

LenZe Peter bol na Slovensku len dva me-
siace a Cas jeho odletu sa zacal nebezpecne
priblizovat. Navrh na spolocnl cestu vSak
z Petrovych Ust nezaznel. Monika z toho zaci-
nala byt trochu smutna. Nevedela, ¢o si ma
o tom vSetkom mysliet. Peter sa tvaril, Ze je
do nej tiez zallbeny a Ze mu na nej zaleZi,
ale velmi sa podla toho nechoval. Situacia
sa vyostrila dva dni pred Petrovym odletom.
Nepekne sa s Monikou chytili a tak nakoniec
vyplavala na povrch pravda, ktora bola velmi
krutd. Peter ma v Kanade manzelku! Udajne
S Nou sice uz skoro rok nezije, ale ona sa
odmieta s nim rozviest a celé je to velmi kom-
plikované. Monike sa v tom momente zr(til
svet. Utiekla zo stretnutia s Petrom a bola
presvedéena o tom, Ze ho uz nikdy v Zivo-
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te nechce vidiet. Peter vyvolaval, druhy den
jej poslal velk( kyticu kvetov s karti¢kou, na
ktorej bolo, Ze ju miluje, ni¢ ale nezabralo,
Monika ostala neoblomna...

Peter odletel do Kanady a ani on sém neve-
del, kedy sa znovu vrati na Slovensko. Ubehol
prvy tyzden, druhy tyzden, mesiac a Monike
zacCal Peter ukrutne chybat. Neustale na neho
musela mysliet. Chybal jej. Zacala tusit, Ze je
do neho velmi zalGbena a Ze to nebude len
tak. Peter sa vobec neozyval. Nezavolal, ne-
poslal Ziaden email... ZaCala byt presvedcena
o tom, Ze ju Peter vlastne nikdy nemiloval, ze
sa v Kanade vratil ku svojej manzelke a Ze
ona mu na Slovensku posliZila ako také milé
sprijemnenie chvil, ktoré tu stravil. To ju velmi
trapilo. Niekol'ko vecerov preplakala, nechodi-
la von a ani v praci sa uz neprejavovala ako
slniecko, na ktoré boli vSetci zvyknuti.

Kolegyne z prace uz boli natolko znepo-
kojené jej stavom, Ze ju jedného pekného



vecera Istou prinGtili, aby iSla na klientsky
vecierok, na ktory sa ona teda ani zdaleka
nechystala. Nakoniec to tam nebolo az také
zIé. Ba naopak, dopadlo to vyborne. Medzi
klientmi Monika zaregistrovala velmi pritazli-
vého starsieho pana. Bol vysoky, obleceny do
tmavého obleku, mal lahko presedivené via-
sy, mohol mat okolo 50-tky. Na prvy pohlad
sa jej zapacil, no napriek jej signalom si ju on
vObec nevsSimal. Ale Monika sa nevzdavala.
Pockala si na moment, ked bude dotyény od-
chadzat, naraficila stretnutie pri Satni, kde jej
on ako pravy gentleman pomohol do kabéatu
a dali sa do reci. Zistili, ze maji spoloéni
cestu domov a kedZe Monika cely vecer na
rozdiel od pana nepila, ponukla sa, Ze ho od-
vezie. Ponuku prijal.

Neskor sa zbliZili a zacali spolu chodit. Ka-
rol bol vplyvnym bankarom, ktory naozaj ne-
musel peniaze pocitat. Prenajali si spolu byt,
takze sa Monika mohla kone¢ne odstahovat
od rodicov, braval ju na sluzobné cesty do
eurépskych miest, kupoval jej luxusné oble-
éenie, pozyval ju na skvelé vecere... Jedno-
ducho Zivot aky si predstavovala. Karol vel-
mi vela pracoval a ¢asto chodil na sluzobné
cesty, takZe dost ¢asto nebyval doma. Mo-
nike to ale nevadilo, bola spokojna, Ze majl
vlastny byt a nakoniec, ona mala vSetko, na
¢o si len spomenula...

Raz, ked nebol Karol doma, necakane za-
volal Peter. To Monike vyrazilo dych, vobec to
necakala. Bola presvedcena o tom, Ze na nu
uz davno zabudol. Peter jej povedal, Ze ju sta-
le vel'mi miluje, Ze na nu nemdze zabudnut,
Ze mu chyba... Vysvetlil jej, Ze sa tak dlho ne-
ozval, lebo riesil rozvod so svojou manzelkou
a Ze ju nakoniec donutil, aby sa s nim rozvied-
la a to vSetko kvoli Monike. No a nakoniec
jej oznamil, Zze o mesiac prileti na Slovensko,
zdrzi sa 3 tyzdne a Ze by bol potom rad, keby
s nim ona odletela do Kanady...

NieCo také Monika vbbec necdakala. Zra-
zu pred nou stala dilema, rozhodovanie
medzi Karolom a Petrom. Nevedela ako sa
rozhodnut. Citila, Ze Petra naozaj IUbi, ale
na druhej strane mala rada aj Karola a ten
mal zase nieco, ¢o Peter nemal, peniaze.
Mohol by ju zabezpecit do konca Zivota. Po
dlhom rozmyslani sa nakoniec rozhodla pre
Karola. Chcela, aby si ju vzal za Zenu. O to
vacsie muselo byt jej prekvapenie, ked na
poznamku typu, ¢i by si ju niekedy zobral za
Zenu, Karol nereagoval tak, ako by si Monika
predstavovala. AZ vtedy zistila, Ze ho vlastne
vobec nepozna. Karol jej vysvetlil, ze si ju
vziat nembZe, pretoZze jednu manZelku uz
ma a nie je s nou rozvedeny, dokonca, ze
s Aou ma dve deti... Dal&ia rana pre Moniku!

Vo svetle tychto, novych udalosti bola situ-
acia zrazu Uplne ina. Monika sa odstahovala
naspat k rodicom, pockala na Petra a odlete-
la' s nim do Kanady. Dnes uz nie su spolu, ale
vtedy to bolo to najlepSie, o mohla urobit.
Aspon chvilu bola konecne Stastna...

Maria P.

PEKLO

SO STASTNYM
KONCOM

Minuly rok na jar sa Andrea, ktora pracuje v jednej malej galérii v centre
mesta, zoznamila na vecdierku sa Martinom. Hned' si takzvane padli do oka.
Martin bol mily a pozorny, cely vecer sa jej gentlemansky venoval, dokonca
ju z ve€ierku aj odprevadil domov. Zavolal taxik, odviezol ju domov, ni¢
necakal, dali si malu pusu na rozlucku a taxik aj s Martinom pokracoval dalej.

ESte na vecierku si vymenili telefonne Cisla,
ale Andrea po predoSlych negativnych sku-
senostiach, velmi neverila, Ze sa jej Martin
este niekedy ozve. Ozval sa hned na druhy
den poobede. Zastihol ju v praci, takze sa
nemohli velmi diho rozpravat. Hned' si aj do-
hodli rande. O dva dni ju Martin pozve na
veceru do talianskej restauracie. Dva dni
Andrea skoro nespala. ISla na kozmetiku,
bola cviCit, kipila si nové Saty a skoro nic¢
nejedla. Velmi jej zalezalo na tom, aby vy-
padala Gchvatne a asi sa jej to aj podarilo,
lebo Martin komplimentami na ich rande
veru neSetril... Ked' uz boli po veceri a davali
si dezert a kavu, Martin sa jej zdoveril, Ze sa
prave rozisiel po piatich rokoch manzelstva
S0 svojou Zenou. Z toho manZelstva ma dcér-
ku, ktora nedavno oslavila Stvrté narodeniny.
Ni¢ to neznamenalo, rozisli sa spolu pred me-
siacom, ale Ze to manZelstvo nefunguje, bolo
jasné uz diho predtym. Vraj priSiel na to, Ze je
mu jeho byvala Zena neverna a poziadal ju,
aby sa odstahovala z jeho bytu. Tvrdil, Ze uz
sa nesmierne tesi na rozvod, ked bude moct
zacat novy Zivot po boku niekoho, s kym to
bude prava laska... V tom momente vosla
do restauracie vysoka brunetka s dvomi
muZmi. Zamierila rovno k nam a suverénne
sa posadila Martinovi na kolena. Okazalo
demonstrovala, Ze tento muz je jej manzel.
VSetci hostia v reStauracii sa pozerali na nu
s (izasom v o€iach a nikto z nich dobfe nero-
zumel, o ¢o ide. Potom, akoby sa ni¢ nedialo,
zoskocCila, ani nas nepozdravila a vydala sa
rovno za svojimi dvoma kumpanmi. Ten ve-
¢er nam uz dala pokoj. Martin bol od hnevu
cely ¢erveny. Neustale sa mi ospravedinoval
a tvrdil, Ze sa jeho byvala normalne takto ne-
sprava, Ze najskor bola opita... Chapala som
ho. Nemoze predsa za to, Ze je jeho byvala
manzelka cvok.

Inak bolo v§etko krasne. Romantické prvé
rande dopadlo na vyborn(. Rozpacité Itce-
nie pred Andreinym domom, nezné bozky...

Chodili spolu asi mesiac, ale Martinova
byvala Zena ich nenechavala na pokoji.
Stale sa niekde objavovala, provokovala,

robila scény, vyhrazala sa, ze ked sa k nej
nevrati, zariadi, aby nikdy nemohol vidat
svoju dcéru... Po troch mesiacoch sa Andrea
k Martinovi prestahovala. Martin tvrdil, Ze
takto najlepsie ukazu jeho byvalej, Zze pat-
ria k sebe a konecéne sa vSetko vyriesi. Pre-
toze Andrei prave koncila v byte, v ktorom
doteraz byvala, ndjomna zmluva a citila sa
s Martinom $tastna, ani vel'mi nerozmysla-
la. Ale Martin a Andrea sa vo svojich pla-
noch prepocitali. Martinova byvala Zzena sa
rozhodne nechystala kapitulovat. Akonahle
sa dozvedela o ich spolocnom byvani, Gplne
sa zblaznila a zacala tych dvoch sledovat na
kazdom kroku. VSetci Zili v. menSom mes-
te na vychode Slovenska, takze tam nieco
utajit bolo absolitne nemyslitelné. Ked' vy-
razite do niektorého z piatich barov, nie je
velmi tazké vas vypatrat.

A Jana, Martinova byvala, ich sledovanie
chapala ako svoj zZivotny program. Sliedila
vzdy tak dlho, kym ich neobjavila. Potom sa
bud vnhucovala Martinovi, alebo predstierala,
Ze je Andreinou velkou kamaratkou a zacha-
dzala do najdévernejsich krajnosti. Napriklad
sa k Andree naklonila a sprisahanecky sa jej
opytala, ¢i aj s nou Martin pri sexe tak krici...
Ked sa Andrea stazovala Martinovi na cho-
vanie jeho byvalej manzelky, iba si povzdy-
chol, Ze Jana sa vzdy spravala trochu ¢udne.
Iba raz sa jej dokazal zbavit. Boli sme na
diskotéke a Jana sa tam prihnala ako velka
voda, zacCala sa k Martinovi tulit ako nejaka
macka a pokusila sa ho vasnivo pobozkat.
Vytrhol sa jej a ona od hnevu ocervenela.
Pritom Andree venovala taky nenavistny po-
hlad, az ju chudinku zamrazilo. Vtedy z nej
prvy raz mala Andrea strach.

Jana zacala byt ¢im dalej agresivnejSia
a Andreina no¢na mora zacala dostavat
konkrétne obrysy. Po nejakom ¢ase u nich
zazvonila Gplne opitd, vritila sa do predsie-
ne, kricala na Martina, Ze jej znicil Zivot a do-
konca sa ho aj snaZzila fyzicky napadnut. Ne-
mohli ju vobec dostat von! OdiSla aZ potom,
ked jej Martin pohrozil, Ze zavola policiu.
Jana velmi skoro prisla na to, Ze jej najicin-
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nejSou zbranou na manipulaciu s Martinom,
je ich Stvorroéna dcérka. Asi dva tyzdne potom
jej neslavnom opileckom vystupe i nich doma,
zavolala Martinovi, Ci by jej nepriSiel pomoct
odvzdusnit radiator. Vzlykala do telefonu, Ze
ich dieta nachladne a otrieskala mu o hlavu
jeho otcovské povinnosti. Martin sa nechal
zlomit a urobil obrovskd chybu. Namiesto
toho, aby dal svojej byvalej ¢islo na havarijn
sluzbu, nasadol do auta a odiSiel zachranovat
rodinu. O tyZden u nas opat zazvonila opita
Jana. Tvrdila, Ze ich dcéru strazi jej kamarat-
ka, ktora ale potrebuje o dvadsat minut odist
a tak chcela, aby ju Martin odviezol domov.
Andrea Martinovi oznamila, Ze si neZela, aby
Janu kamkolvek vozil. NavySe Jana byvala bliz-
ko a mohla sa tam kedykolvek od nich dostat
sama a pesi. Napriek tomu ju Martin nalozil
do auta a odviezol do jej bytu. O pol piatej rano
sa Andrea zobudila a zistila, Ze Martin este nie
je doma, Ze sa eSte od Jany nevratil. Nasla si
¢islo na Janu a zavolala do jej bytu. Telefon
zdvyhol Martin a nevinne jej oznamil, Ze u svo-
jej byvalej zostal do rana, pretoZze sa necitila
dobre a ich dcéra bola z toho vystrasena. An-
drea tusila, Ze sa Martin s Janou asi aj vyspal.
Zbalila si preto vSetky svoje véci a skor, neZ sa
Martin stihol vratit, odiSla k svojej kamaratke.
Cely den ju potom bombardoval telefonatmi
a prosil, aby sa vrétila. Pritom z neho naozaj
vypadlo, Ze sa s Janou vyspal, ale nie ti noc,
ale uz pred vtedy, ked bol u nej kéli kdreniu.
Sluboval, Ze uZ sa to nikdy nestane, Ze sa Jany
raz a navzdy zbavi. LenZe Andrea sa nechcela
citit jako Gboha sliepka, ktora sa vrati vzdy,
ked' si jej kohdtik uvedomi chybu... Nechcela
sa nechat vodit za nos.
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Chvilu sa eSte s Martinom stretavali, ale
akuUkolvek nadej na vztah zarazila jej kamarat-
ka, ta u ktorej byvala. Oznamila totiz Andrei, Ze
Martina niekol'kokrat videla s Janou a to esSte
aj predtym, neZ sa s Andreou rozisli. Na dal-
Som rande Andrea na Martina pritlacila, aby
sa priznal. Samozrejme, Ze sa cely ¢as s Janou
stretaval, spal s nou a sluboval jej hory doly,
lebo sa bal, Ze by mohol prist o dcéru, ale aj
0 to, Ze by si psychicky labilna Jana mohla ubli-
Zit, alebo spravit nejakl hldpost. Jana si preto
stéle robila nadej, Ze ho moze opéat ziskat, ze
by dokazali svoje rozpadnuté manZelstvo dat
esSte do hromady... Andrea s Martinom samo-
zrejme okamzZite preruSila vSetky styky, ale
chcela si to vychutnat. Isty ¢as po rozchode
sa Andrea objavila s kamaratmi zase v ich ob-
[Gbenom bare, kam s Martinom ¢asto spolu
chodievali. Prave sedeli za barom a rozpravali
sa cela partia kolegov, ked v tom do Andrei
zo zadu vrazil celou silou. Barova stolicka, na
ktorej sedela, sa prevratila a Andrea spadla
na zem. Udrela sa do hlavy tak silno, Ze videla
vSetky hviezdiCky. V nasledujlcej sekunde na
fiu skogila Jana. Tahala ju za vlasy, blchala
hlavu o zem a pokUsala sa ju Skrtit. Kricala, ze
ju zabije! Kamarati sice Janu od Andrei odtrhli,
ale ta neprestavala kricat, Ze jej Andrea chcela
ukradnut manZela, a Ze ju za to zabije. Z baru
iSla Andrea rovno na policiu. Zo zatylku jej
tiekla krv, motala sa jej hlava a na krku mala
podliatiny. Samozrejme, podala na Janu trest-
né oznamenie. Policia jej vSak po par dioch
prisla oznamit, Ze Janu nemo6zu najst. Cela po-
darena rodinka sa vraj na rychlo odstahovala
a nikto zatial nevie kam. Zivotom otrasena An-
drea sa snafzila celu tito kapitolu uzavriet, za-

budnut na Martina zacat novy Zivot. Niekolko
tyzdnov bola z toho vSetkého nestastna a bolo
jej smutno, ale smutok sa ¢oskoro premenil
na novu radost zo Zivota. O tri mesiace sa v ich
mestecku objavil Martin aj so svojou malou
dcérkou. Andrea uz nanho skoro aj zabudla,
ale ked' ich dvoch raz v nedelu poobede videla
spolu v cukrarni, nedaleko galérie, v ktorej pra-
cuje, cela sa roztopila a so sladkou nostalgiou
spominala, aké to vSetko mohlo byt krasne.
Martin vedel, kde pracuje a nechcel sa tomu
miestu vyhybat. Skusil, ¢i tam dnes nahodou
nebude. Bola. Vosiel do galérie a nesmelo sa
jej prihovoril. Andrea bola najskor velmi od-
merana aZ chladna. No nakoniec neodolala
a prijala Martinovo pozvanie na kavu. Martin
zatial zaviezol mall k svojej matke a priSiel
Andreu vyzdvihn(t do galérie. ISli si spolu sad-
nut do kaviarne v centre mesta. Tam jej Mar-
tin z odstupom ¢asu vysvetlil, ako to vlastne
vSetko bolo. Dozvedela sa, Ze bol s Janou, ale
len preto, aby sa dokazalo, Ze je Jana blazon.
Teraz je zavreta na psychiatrii a ich dcéru zveril
std do Martinovej opatery. Vravel Andree, Ze
ju stale miluje, Ze s nou chce byt, vychovavat
s nou mald, ale aj vela vlastnych deti... Andrea
hned nereagovala. Odisla domov, kde velmi
dlho o tom vSetkom premyslala. Nakoniec si
uvedomila, Ze aj ona ma, napriek vSetkému,
Martina eSte stale rada. Napriek tomu, Ze ve-
dela, Ze to nebude lahké, sltbila si, Ze sa opat
pokusi Martinovi déverovat. Vratila sa k nemu
a teraz s spolu uzZ niekol’ko rokov stastni. Do-
konca uZ aj Cakaju druhé dieta. A Jana? Ta je
eSte stale tam, kde uz nem6ze nikomu ublizit.
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