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Odborná porota a slovenskí spotrebitelia udelili 
COOP Jednote ocenenie Superbrands.  Boli 
sme tak vyhodnotení ako značka, ktorá 
má vo svojej oblasti vynikajúcu po-
vesť a zákazníci si ju spájajú s istými 
hodnotami a pozitívnymi emóciami. 

Program hodnotenie značiek Super-
brands prebieha až v 88 krajinách 
sveta. Usporiadajúca britská orga-
nizácia, ktorá vznikla v roku 1995, je 
dnes vnímaná ako jedna z najvýznam-
nejších nezávislých autorít a porotcov 
v oblasti brandingu. Ku krajinám, ktoré podľa 
identických kritérií vyhodnocujú najlepšie 
značky z hľadiska ich postavenia a významu 
na domácom trhu patrí od roku 
2006 aj Slovensko.

Jedným z hlavných cie-
ľov Slovak Superbrands 
je oboznámiť jednak 
odbornú, ako aj širšiu ve-
rejnosť s históriou úspe-
chu najpopulárnejších 
značiek na Slovensku, ako 
aj posilniť pozíciu a prestíž 
ocenených značiek.

Nezávislá porota (Brand 
Council) zložená z 15 uzná-
vaných odborníkov hodnotí 
pomocou výsledku verejnej 
mienky a vo výberovom procese 
berie ohľad na názory a rady 
popredných špecialistov z oblasti 
biznisu, komunikácie a marketingu. 
Ďalším kritériom pri hodnotení zna-
čiek je známosť, budovanie značky, 
akceptácia, inovácia či prestíž.

Získanie toho prestížneho ocenenia si 
veľmi vážime. Je pre nás vyjadrením toho, že 
náš zámer byť silnou a kvalitnou značkou zameranou 
na zákazníka, sa nám darí napĺňať. Ďakujeme.

COOP Jednota
je superznačka

CO-13000-13-inzercia-Superbrands_210x297mm_2.indd   1 4. 4. 2013   10:39:28



4  DMR 6/2013

hrášok, špargľa, kaleráb, kyslá kapusta, 
mrkva, uhorky, paprika, čínska kapusta, 
pór, rajčiny, kel, reďkovka, tekvica, všetky 
čerstvé a sušené bylinky.

−	 všetky klíčky a výhonky
−	 huby ako šampiňóny, dubáky
−	 syry s tučnosťou nad 45 % a všetky druhy 

tvarohových a smotanových syrov, tvaroh, 
kyslé mliečne výrobky 

−	 všetky nerafinované oleje a tuky, za stu­
dena lisované oleje zo semien a klíčkov, 
maslo, margarín

−	 všetky orechy a semená (okrem arašidov 
a gaštanov)

−	 žĺtok
−	 olivy
−	 korenie
−	 nápoje ako minerálne vody a čaj.

Potraviny bohaté na 
uhlohydráty

Patria k nim:
−	 všetky obiloviny ako pšenica, žito, jačmeň, 

špalda, ovos, pohanka, proso, kukurica 
a prírodná ryža (ryža natural), klíčky a pod.

−	 všetky celozrnné výrobky ako celozrnný 
chlieb, celozrnné pečivo, celozrnné cesto­
viny, alebo celozrnná múka

−	 zo zeleniny a ovocia: zemiaky, banány, 
čierny koreň, sladké jablká, čerstvé ďatle 
a figy, nesírené sušené ovocie ako banány, 
marhule, ďatle, figy, hrozienka,

−	 sladidlá ako med, javorový sirup, zahus­
tená jablková alebo hrušková šťava. Vše­
obecne sa sladidlá majú používať úspor­
ne. Aj keď patria k uhlohydrátom, môžu sa 
v malom množstve kombinovať s potravi­
nami z bielkovinovej skupiny.

−	 pivo.

Potraviny bohaté 
na bielkoviny
Do tejto skupiny patria:
−	 všetky tepelne spracované druhy mäsa 

hovädzieho, teľacieho, jahňacieho a bara­
nieho.

−	 všetky druhy hydiny, ako je kura, morča­
cie prsia i roláda, hydinové údeniny, hus 
i kačica.

−	 varené údenárske výrobky z hovädzieho, 
teľacieho a hydinového mäsa, nie bravčo­
vého.

−	 všetky čerstvé neúdené druhy rýb tepelne 
spracované, rovnako ako ústrice, kraby.

−	 mlieko a všetky druhy syrov s maximálnym 
obsahom tuku 50 %.

−	 vajcia
−	 tofu
−	 varené paradajky (konzervované)
−	 z nápojov: ovocné čaje, ovocné šťavy, su­

ché a polosuché víno, ovocné vína, sekto­
vocie kôstkové, jahody, ovocie jadrové

−	 exotické ovocie (mango, papája, kiwi, me­
lóny) okrem banánov

−	 citrusové plody, hlavne citróny a manda­
rinky.

Neutrálne potraviny

Môžu sa kombinovať s ostatnými 
skupinami. 

Patria k nim:
−	 surová a varená zelenina: avokádo, broko­

lica, cibuľa, cukina, fazuľky, hlávkový šalát, 

Kombinovaná strava 
= zdravie a štíhla línia
Princíp kombinovanej stravy ako 
spôsobu výživy je jednoduchý – 
potraviny bohaté na bielkoviny 
a uhlohydráty jeme len spoločne 
s tzv. neutrálnymi potravinami 
a nikdy ich medzi sebou 
nekombinujeme.
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Šalátový deň

Raňajky: Ovocný šalát
Ošúpeme a na kúsky, prípadne plátky na­
krájame ½ papáje a 1 kivi. Oboje zmiešame 
s 200 g malín a 50 ml pomarančovej šťavy.
Desiata: Uhorkový šalát
200 g šalátovej uhorky a 100 g reďkoviek 
ošúpeme a nakrájame. Pridáme lístky ča­
kanky, lyžicu ľahkého nálevu zmiešaného 
s lyžičkou byliniek.
Obed: Rajčiakový šalát so šampiňónmi
250 g rajčiakov, 1 malá cibuľka, 100 g šam­
piňónov, 30 g listového šalátu, 30 g varenej 
šunky, 2 lyžice šalátového nálevu a 1 lyžica 
mrazených šalátových byliniek

Zeleninu a šalát očistíme, umyjeme a na­
krájame. Pridáme kúsky šunky, primiešame 
ľahký nálev a bylinky.
Olovrant: Šalát z papáje
Na šalátové listy ukladáme na kocky nakrá­
janých 200 g papáje. Navrch dáme 50 g ne­
tučného jogurtu zmiešaného s citrónovou 
šťavou.
Večera: Paprikovo – zelerový šalát
1 paprika, 100 g stonkového zeleru, 100 g ša­
látovej uhorky, 40 g syra, 50 g hrášku, 3 lyži­
ce šalátového nálevu a 1 lyžica byliniek.

Zeleninu očistíme, umyjeme a pokrájame. 
K zelenine pridáme na kocky nakrájaný syr, 
rozmarín, hrášok a potom primiešame ostat­
né prísady.

Ananásový deň

Na tento deň potrebujete 1 kg ananásu. Aby 
sa zachovali vitamíny, treba odkrojiť potrebné 
množstvo iba tesne pred prípravou jedla.

Raňajky: Kukuričné lupienky s ananásom
300 g ananásu ošúpeme a nakrájame na 
kocky. Pridáme 3 lyžice kukuričných lupien­
kov a 2 lyžice pomarančovej šťavy. Ozdobíme 
medovkou.
Desiata: Ananásová šťava
Zmiešame 100 ml nesladenej ananásovej 
šťavy s 1/8 l minerálky.
Obed: Ananásovo – zeleninová panvica
250 g ananásu, 1 červená paprika, 2 mladé 
cibuľky, 50 g sladkého hrášku, 1 lyžica oleja 
Oliol, soľ, korenie, karí korenie.

Ananás očistíme a dužinu nakrájame na 
kúsky. Umytú papriku a cibuľku nakrájame 
a spolu s hráškom podusíme 5 minút na 
horúcom oleji. Pridáme ananás a ešte 3 mi­
núty dusíme. Nakoniec dochutíme korením 
a osolíme.
Olovrant: 150 g ananásu
Večera: Ananásový šalát s hubami
300 g ananásu, 100 g šampiňónov, 1 plátok 
morčacej šunky, 1 lyžica nízkotučného dres­
singu, 1 lyžica posekanej petržlenovej vňate, 
čierne korenie.

Ananás očistíme a nakrájame na kúsky. 
Pridáme plátky šampiňónov a šunky a všetko 
zmiešame. Prelejeme dressingom zmiešaným 
s petržlenovou vňaťou a šalát okoreníme.

Špargľový deň

Špargľu na studené pokrmy varíme hneď 
ráno – bielu 15, zelenú 8 až 10 minút.
Raňajky: Špargľový šalát s jahodami
Zmiešame 250 g pokrájanej varenej špargle, 
150 g polených jahôd, 30 g na kocky pokrá­
janej morčacej šunky a 6 lyžíc pomarančo­
vej šťavy.

Desiata: Špargľa so šunkou
180 g varenej špargle ozdobíme plátkom lo­
sosovej šunky (12 g) a petržlenovou vňaťou.
Obed: Špargľová polievka
250 g špargle, 1 zemiak, ½ l vývaru, 50 g kre­
viet, citrónová šťava, soľ, štipka cukru, čier­
ne korenie, 1 lyžica kyslej smotany, 1 lyžička 
trebuľky.

Špargľu a zemiak ošúpeme a nakrájame 
na kúsky a potom varíme asi 15 minút vo 
vývare. Krevety zohrejeme v polievke, dochu­
tíme a pridáme smotanu a trebuľku.
Olovrant: Špargľa s reďkovkou
Očistíme, umyjeme 100 g reďkovky a nakrá­
jame ju na kocky. Zmiešame 2 lyžice vývaru, 
citrónovej šťavy, trochu posekanej bazalky, 
soli a korenia. Podávame so 180 g uvarenej 
špargle.
Večera: Špargľový šalát s melónom
250 g varenej špargle, 100 g dužiny z meló­
na, 30 g morčacej šunky, 5 lyžíc vývaru, soľ, 
korenie, 1 lyžica octu, 1 lyžička oleja.

Spolu zmiešame kúsky špargle, guľôčky 
vykrojeného melóna a kocky šunky. Pridáme 
ostatné prísady a prelejeme nimi šalát.

Deň kyslej kapusty

Raňajky: Šalát z kyslej kapusty s hruškami
Umytú a jadrovníka zbavenú hrušku pokrá­
jame na plátky. Posypeme 100 g hroznových 
bobúľ, 100 g kyslej kapusty a polejeme 2 ky­
žicami pomarančovej šťavy.
Desiata: Surová kyslá kapusta s mrkvou
100 g mrkvy umyjeme, ošúpeme a postrúha­
me, 125 g kyslej kapusty nakrájame. Oboje 
spolu zmiešame a polejeme lyžicou ovocné­
ho octu.
Obed: Plnené cukety
300 g cukety, 1 lyžica oleja Raciol, mleté 
čierne korenie, 150 g kyslej kapusty, 2 rajčia­
ky, 2 lyžice petržlenovej vňate, 1/8 l vývaru, 
75 g nízkotučného jogurtu.

Z umytej cukety po dĺžke odkrojíme vr­
šok, vyberieme dužinu a nakrájame ju malé 
kúsky, ktoré opečieme na rozpálenom oleji 
a okoreníme. Pridáme nadrobno posekanú 
kyslú kapustu, ošúpané a na kocky nakrá­
jané rajčiaky, petržlenovú vňať a krátko po­
dusíme. Zmes dochutíme, naplníme cukety, 
ktoré dusíme 15 minút v horúcom vývare. 
Zmiešame jogurt, zvyšok petržlenu a korenia 
a podávame s cuketami.
Olovrant: Zmiešame po 1 dl šťavy z kyslej 
kapusty a nesladenej jablčnej šťavy.
Večera: Zeleninový šalát
150 g kyslej kapusty, 100 g mrkvy, 100 g šam­
piňónov, 2 mladé cibuľky, 1 plátok syra gouda, 
3 lyžice šalátového nálevu bez oleja.

Kyslú kapustu nadrobno nakrájame. Zmie­
šame s očistenou a na malé kúsky nakrája­
nou zeleninou a syrom. Prelejeme nálevom. 

V lete sa dobre chudne
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Práve vám vychádza kuchárska knižka 
Napečené s láskou... Prečo taký názov?
Lebo som presvedčená, že keď pečieme 
s  láskou, koláč sa vždy podarí. Knižka je 
určená tým, ktorí nevedia piecť a chcú sa 
to naučiť.

Nie ste tak trochu závislá od chutných 
jedál a neodolateľných sladkostí?
Závislá? To asi nie, veď koláče, čo nape­
čiem, rozdávam, aby som ich všetky nezjed­
la. A  milujem nielen dobré jedlo, ale aj tie 
drobnôstky okolo toho. Kamarátka mi zo 
Sicílie doniesla olivový olej z prvého lisova­
nia. A teraz je pre mňa najväčšou pochúťkou 
namáčať si doň čerstvý chlieb...

Nebojíte sa, že z ochutnávania toľkých 
dobrôt priberiete?
Naučila som sa piecť tak, že neochutnávam, 
lebo už poznám chute. Napríklad kardinálov 
koláč mi prvýkrát ponúkla kamarátka. Odvte­
dy som ho piekla asi tridsaťkrát a  ani raz 
som ho nedala do úst. Kvôli svojej práci si 
musím na postavu dávať pozor.

Rady a triky do kuchyne ste zbierali od 
svojich trinástich rokov. Ktorý chlap by 
nechcel mať doma takú gazdinku?
To sa musíte spýtať chlapov, či by gazdinku 
vôbec chceli (smiech). Myslím, že vo vzťahu 
sú dôležité iné veci...

Stále ste bez partnera?
Áno.

Ale bulvár vás pred časom spájal s istým 
podnikateľom...
Reči v štýle: Jedna pani povedala, neriešim. 
A  ak aj budem mať partnera, určite s  tým 
nepôjdem na bubon. Súkromie si budem 
strážiť.

Neboja sa muži, že by nespĺňali vysoké 
nároky atraktívnej moderátorky?
Keď aj nejaký muž nájde odvahu pozvať 
ma na kávu, zistí, že som obyčajná baba. 
Myslím, že muži sa skôr boja nezávislosti 
a  sebestačnosti žien. Poznám aj také, čo 

radšej trochu sklonia hlavu, len aby zostali 
pri partnerovi, ktorý ich živí. Lenže žene, 
ktorá sa o seba a svoje deti vie postarať aj 
sama, musí partner ukázať čosi viac ako 
len to, že má peniaze.

Čo také?
Napríklad to, že je džentlmen a dokáže mys­
lieť aj na rôzne drobnôstky, ktoré ženu po­
tešia...

Pripúšťate vzťah, ktorý by mohol vyústiť až 
do ďalšej svadby?
Naučila som sa nehovoriť nikdy. Všetko závi­
sí od toho, čo prinesie život. Som fatalistka, 
verím, že čo mám nalinajkované zhora, to sa 
aj stane.

V kartách vám vraj vychádzala ešte jedna 
svadba a jedno dieťa... 
A zatiaľ nič (smiech).

Nesúri vás už trochu tá veštba? 

Moderátorka Adriana Poláková
Čo jej vyšlo v kartách?
Robí rannú reláciu, ale aspoň má 
čas na svoje dve deti i koníčky. 
Prečo Adriana Poláková (36) 
rozdá všetky dobroty, ktoré 
napečie? A čo ak by do jej života 
vstúpil nový muž?

Čakala som, čo sa udeje, ale svadba zatiaľ 
nie. A  ďalšie dieťa? Môj bývalý manžel má 
s priateľkou malú dcérku a  tá mi veľmi pri­
rástla k srdcu. Keď som doma, beriem si aj 
ju, veď napokon je sestrou mojich detí.

Spomeniete si na svoju nebohú mamu aj 
v tom zmysle: Tak, ako by si ty vyriešila 
túto situáciu?
Pravidelne sa chodím vyrozprávať na mamin 
hrob. Odpovede sa síce nedočkám, lebo na 
ňu musím prísť sama v sebe, ale vždy, keď 
sa jej zdôverím, vstúpi mi do duše zvláštny 
pokoj. Akoby mi povedala: Dcéra moja, ne­
boj sa, dobre bude!

Váš syn Jurko hrá hokej za bratislavský 
Slovan a vy ste sa stali veľkou fanúšičkou. 
Láska na celý život?
Hokej ma vždy bavil, ale keď to teraz 
máme v rodine, moje srdce ešte viac zbe­
laselo. Keď zoženiem lístky, nadšene cho­
dím povzbudzovať.
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Máte z hokeja aj nejaký super zážitok?
Vďaka tomu, že Slovan hrá v  KHL, som nedávno 
prežila dobrodružstvo. Hneď na Prvý sviatok via­
nočný som s bratom, rodinou a kamarátmi vyces­
tovala na trip Moskva – Petrohrad. Boli sme dva­
násti. Tak hlučne sme povzbudzovali, že na zápase 
v Moskve sme prekričali asi päťsto miestnych fa­
núšikov. Po zápase nám hráči prišli poďakovať, aj 
sme sa s nimi odfotili...

Stojí vás to nejakú energiu, aby ste vyzerali tak 
príťažlivo žensky? 
Asi to mám v génoch práve po mame. Všetky jej sestry, 
a  mala ich sedem, vyzerajú aj teraz vo svojom veku 
báječne. A je to aj preto, že kvôli svojej práci sa musím 
o seba a svoj zovňajšok starať viac. Vždy lepšie, ako 
keby som doma rozkysla v teplákoch.

Pred pár rokmi ste priznali plastiku pŕs. Išli by ste 
opäť do nejakého skrášľujúceho zákroku?
Tú operáciu som podstúpila po tom, čo som rok a pol 
dojčila dcéru. Bola to aj otázka sebavedomia, ale keď 
to má žene pomôcť, tak prečo nie. Išla by som do 
toho znova. A priznala som sa s tým, až keď sa ma 
novinári po čase na to otvorene spýtali...

Viackrát ste zmenili farbu vlasov. Tieto sú koľké 
v poradí? 
Prirodzene mám svetlú orieškovú farbu. Prvá bola 
na vysokej škole ryšavá. V televízii som začínala ako 
blondína, potom som prešla do tmavých vlasov. Tie 
mi teraz vyhovujú asi najväčšmi, a mala som aj krát­
ke vlasy. A čo sa týka experimentovania, už som sa 
vybúrila a upokojila.

Mnohé dámy míňajú peniaze na topánky 
a kabelky... 
... a ja na nožnice a rôzne záhradné náradie. Teraz by 
ma však potešila soška, lampička, stolík, kvetináč, 
niečo dekoratívne, lebo záhradu už mám zaplnenú 
všetkým možným.

A niekdajšia vášeň k nakupovaniu šiat vás už 
opustila? 
Už ich mám plný šatník, tak som sa rozhodla, že 
v  ňom trochu vyvetrám. Ale keď držím v  ruke ne­
jaký pekný kúsok, poviem si, že to ešte s  niečím 
skombinujem. Dnes si kupujem už len to, čo naozaj 
potrebujem...

Milujem všetko francúzske
Moderátorka Telerána Adriana Poláková 
vyštudovala francúzsky jazyk a literatúru. A čo jej 
sen mať raz domček na francúzskom vidieku? 
„Ten stále trvá a pracujem na ňom tak, že si odkla­
dám peniažky. Verím, že sa mi raz splní. Žijem myš­
lienkou Walta Disneyho: Ak ste schopní o  niečom 
snívať, ste schopní to aj uskutočniť.“
 
Jej rodičia mali kedysi kvetinárstvo a Adriana 
ako študentka v sobotu predávala v tržnici kvety. 
Keby sa ľudia po odchode z tohto sveta mali 
reinkarnovať do rastlinnej ríše, akým kvetom by 
chcela byť? 
„Fialkou. Je to môj obľúbený kvet a  krásne vonia. 
Malý trs mi onedlho zakvitne aj v záhrade.“ 

Táto torta má krásnu históriu. Aj tu totiž platí staré známe 
francúzske príslovie: cherche la femme (za všetkým hľadaj 
ženu). Anna Pavlova, najznámejšia ruská primabalerína, ktorá 
sa preslávila v úlohe umierajúcej labute v predstavení v roku 
1905 v Petrohrade stojí za pomenovaním torty. 

Rolu umierajúcej labute potom zatancovala ešte 4000-x a s baletným súbo­
rom precestovala celý svet. Tak sa dostala aj na Nový Zéland kde v roku 1926 
v hotely vo Welligtone na jej počesť upiekol kuchár tortu z vaječných bielkov 
a pomenoval ju podľa slávnej primabaleríny – Pavlova torta. 

O autorstvo sa ale hlási aj Austrália ktorá tvrdí, že pôvod dezertu pochádza 
práve odtiaľ. Na svete existuje okolo 670 rôznych obmien tohto tradičného no­
vozélandského, či austrálskeho, dezertu a jeden ten najzákladnejší vám teraz 
prinášam aj ja. Jednoduchý, aj keď na čas trošku náročný dezert, no kto ho raz 
ochutnal bude ho chcieť zas a znova. 

PAVLOVA TORTA

Tip Ak do ces ta na záver primiešate 3 PL kvalitného kakaa a asi 50 g najemno nasekanej čo-kolády dostanete čokoládovú obdobu tejto úžasnej torty.

Ingrediencie
Cesto: 7 bielkov, 300 g jemného krupicového cukru, 
2 ČL jablčného octu, 1 ČL maizeny – škrobovej múčky 
Plnka: 1 kyslá smotana, 1 vanilínový cukor
Ozdoba: drobné ovocie

	 Postup 
•	 V miske poriadne vyšľaháme vaječné bielky. Šľaháme kým sneh nie je 

poriadne tuhý. Potom pomaly pridávame cukor. Šľaháme kým sa cukor 
nerozpustí. Nakoniec pridáme jablčný ocot a škrobovú múčku. Stierkou 
na sneh prenesieme na plech vystlaný papierom na pečenie. Vytvarujeme 
tortový korpus. Tortu pečieme cca 1 a1/2 hod. pri teplote 150 stupňov.

•	 Po dopečení necháme tortu celú noc schnúť pri pootvorených dvierkach. 
Torta navrchu popuká .

•	 Na tortu nanesieme smotanu zmiešanú s cukrom. Ozdobíme ovocím.
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Kojenie napomáha prevencii obezity, civili­
začných chorôb a posilňuje detský imunitný 
systém, takže dieťa lepšie odoláva bežným 
chorobám, ako je napríklad chrípka či pre­
chladnutie... Podmienkou kvalitného „zdra­
vého“ kojenia sú ale správne stravovacie 
návyky a  vyvážený jedálny lístok matky. Do 
materského mlieka totiž prechádza väčšina 
výživových látok z potravín, nápojov a potra­
vinových doplnkov, ktoré zje.

Skúsená poradkyňa na výživu Monika Di­
višová varuje predovšetkým pred snahou čo 
najrýchlejšie zhodiť tehotenstvom nabraté 
kilogramy: „Razantné detoxikačné a redukč­
né programy nie sú na mieste, kým kojenie 
nie je úplne ukončené. Toxíny vznikajúce pri 
chudnutí a čistenie organizmu by sa dostá­
vali do materského mlieka. Veď počas koje­
nia matka vlastne prirodzene chudne.“

Monika Divišová pridáva aj zoznam jedál 
a nápojov, ktoré odporúča pri kojení obme­
dziť alebo úplne vylúčiť: strukoviny (najmä so 
šupkou) a ostatné nadúvajúce potraviny (ka­
leráb, hrušky, reďkovky, cibuľu, karfiol, ka­
pustu). Aromatické, ostré a korenisté jedlá, 
koreniace zmesi, silné bylinky (zázvorový 
čaj), veľa škorice a pod.), cesnak, aromatic­
kejšie papriky. Jedlá obsahujúce veľa soli, 
konzervantov a farbív (tavené syry, údeniny, 
lacné jogurty a sladkosti, pokrmy v čínskych 
reštauráciách, polotovary, bujóny, instantné 
polievky), citrusové plody a  ich šťavy. Rôz­
ne bylinkové čaje (okrem zmesi určenej pre 
dojčiace ženy a  fenyklového čaju). Potenci­
onálne alergizujúce potraviny – najmä ak 
je v  rodine alergik, rovnako tak nie je dob­
ré konzumovať veľké množstvo výrobkov 
s obsahom lepku (pečivo, cestoviny, koláče 
a buchty, knedle ap.). Káva, čaj, energetické 
nápoje, cola cola, Ice tae a sladené nápoje. 
Pečivo a koláče obsahujúce kvasnice alebo 
kypriaci prášok tiež môžu dieťatko nafuko­
vať, vyberajte preto radšej ryžové chlebíčky 
a nekysnuté celozrnné pečivo.

Toľko teda rady, čomu sa radšej vyhnúť. 
Ale čo naopak do jedálneho lístka bez obáv 
zaradiť? Zelená listová zelenina, jednodu­
ché zeleninové polievky a  vývary, biele 
mäso a  ryby (sardinky aj s kostičkami ob­
sahujú veľa vápnika), celozrnná ryža, po­
hanka, proso, nové zemiaky aj so šupkou, 
pšeničné klíčky, semienka – sezamové 
i tekvicové, avokádo, ovocie, kvalitná horká 

čokoláda, biele jogurty (okolo 2–3% tuku), 
kozí syr.

Monika Divišová pridáva aj tipy na vhodné 
potravinové doplnky: „Rokmi overenou kla­
sikou je rybací tuk na správny vývoj nervovej 
sústavy dieťaťa. Prospešný je aj vápnik v kom­
binácií s vitamínom D a horčíkom., ďalej multi­
vitamín určený pre dojčiace matky, alebo kva­
litný výživový nápoj.

Zdravo kojiť
znamená starať sa  
o jedálny lístok
Materské mlieko je tou najlepšou 
výživou, akú dieťatku môžete dať. 
Na tom sa jednoznačne zhodujú 
všetci detskí lekári. 

Text a foto 2.media.cz
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Strava ako liek
Do pozornosti všetkým mamičkám! 

Vyberme vhodné potraviny
V strave našich detí by nemali chýbať po­
traviny zdravej výživy. Nezabúdajme na 
cennú vlákninu. Ak nie je v  strave detí 
v dostatočnom množstve, často sa u nich 
vyskytujú poruchy trávenia a vyprázdňova­
nia. Zaraďme preto do dennej stravy našich 
detí tieto potraviny:

Obilniny – môžeme ich deťom podávať od 
druhého polroku. Ako prvú môžeme zaradiť 
naturálnu hnedú ryžu, potom pšeno, jač­
menné a ovsené vločky, kukuricu a nakoniec 
v druhom roku dieťaťa aj pšenicu. Je potreb­
né ich tepelné spracovanie. Najčastejšie ich 
pripravujeme pomleté, rozmixované vo forme 
kaše, alebo naklíčené.
Strukoviny – môžeme používať všetky 
druhy /sóju, šošovicu, hrach, fazuľu, cícer, 
bôb.../ a podobne ako obilniny ich treba uva­
riť, potom pomlieť, alebo rozmixovať. Aj naklí­
čené strukoviny / šošovicu, cícer, hrach/ je 
potrebné uvariť.
Orechy a semená – ich biologickú hodno­
tu možno využiť len vtedy, keď sú dôkladne 
požuté, čo deti dokážu až v treťom roku. Pre­
to je najvhodnejšie orechové mlieko, pomleté 
orechy a semená môžeme pridávať do zeleni­
nových jedál.
Ovocie – podávame deťom vždy dostatočne  
zrelé. Môžeme začať banánom a  jablkom. 
Najvhodnejšie je sezónne ovocie  z našej ze­
mepisnej šírky – marhule, broskyne, hrušky, 
slivky, hrozno. Sušené ovocie je zdrojom cen­
ných minerálov  / železo, draslík, zinok.../.
Zelenina – do stravy dieťaťa patria všetky 
druhy. Je potrebné, aby zelenina bola čerstvá 
a pre malé deti spočiatku iba varená, alebo 
dusená v malom množstve vody.

Obmedzme v strave dieťaťa
Mäso, vajíčka – detský organizmus je nimi 
pri nadmernej konzumácii zbytočne prekysľo­
vaný, čo oslabuje jeho obranyschopnosť.
Sladkosti – lákavé sladké maškrty /keksy, 
čokolády, cukríky, zmrzliny.../ sú silne kyseli­
notvorné, berú deťom chuť do jedla, pretože 
vyvolávajú pocit  „falošnej sýtosti,“ organiz­
mu však poskytujú len prázdnu energiu bez 
vitamínov, enzýmov, minerálov. Ak ich dieťa 
konzumuje hneď po jedle, vysoký obsah cuk­
ru výrazne spomaľuje trávenie.
Sladké, sýtené nápoje a past eri-
zované ovocné džúsy – zahlieňujú 
organizmus. Je nevhodné zapíjať nimi 
akékoľvek jedlo, pre vysoký obsah cukru 
spôsobujú tráviace ťažkosti, podobne ako 
všetky sladkosti.
Chemicky upravované potraviny  – 
chemicky konzervované potraviny s  predĺže­
nou trvanlivosťou, aromatizované a  prifarbo­
vané potraviny, hotové jedlá v prášku, sušené, 
alebo mrazené /veľké množstvo mäsových 
výrobkov, sladkosti, zákusky, kečup, horčica, 
majonézy, studené omáčky a  dresingy, po­
traviny z  konzervy, sušené polievky, omáčky, 
zmrzliny.../ zaťažujú životne dôležité orgány 
a ohrozujú ich zdravie, hlavne pečeň a obličky, 
oslabujú imunitný systém.

Skúste prijať skutočnosť, že 
vaše dieťatko sa narodilo so 
schopnosťou prirodzene si 
pre seba vybrať tú najlepšiu 
stravu v správnom čase 
a v najvhodnejších kombináciách. 
Túto najprirodzenejšiu schopnosť 
však veľmi rýchlo stráca, ak si 
presadíme svoj názor. Myslíme 
si, že my najlepšie vieme čo 
a koľko naše dieťa potrebuje. 
Vnútime mu naše stravovacie 
návyky, čím postupne stratí 
prirodzenú schopnosť výberu toho 
najlepšieho a najvhodnejšieho.
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Alergia sa prejavuje podľa toho, kam sú vý­
lučky imunitných buniek nasmerované a kde 
alergický zápal vznikne. 
•	v sliznici nosa – alergická nádcha
•	na spojivkách – zápal spojiviek
•	na dýchacích cestách – astma bronchiale 
•	na koži – ekzém, urtikária (žihľavka)
•	v tráviacom trakte – poruchy trávenia, 

hnačky, bolesti brucha

•	v kardiovaskulárnom systéme – môže vznik­
núť anafylaktický šok s ohrozením života 

Väčšina pacientov má zároveň viacero pre­
javov alergie. Až 60 percent ľudí, ktorí majú 
diagnostikovanú a potvrdenú alergiu, posti­
huje stredne ťažký a ťažký stupeň ochorenia. 
V tomto prípade nepostačuje liečba antihista­
minikami a dlhodobá liečba voľnopredajnými 
liekmi nie je vhodná.

Alergény
Sú to molekuly biologického pôvodu prená­
šané vzduchom, ktoré sa bežne vyskytujú 
v okolitom prostredí človeka. Medzi hlavné 
alergény patria:
•	roztoče (v matracoch, dekách, kobercoch...

Poznáme aj rastlinné roztoče)
•	peľ (malé štruktúry, ktoré obsahujú muž­

ské pohlavné bunky rastlín)
•	zvieracie alergény (zo srsti a kože zvierat, 

perie)

•	vzdušné plesne (vlhkomilné, teplomilné, 
existuje niekoľko sto druhov plesní. V stredo­
európskych letoviskách sa vyskytuje najmä 
v lete teplomilný druh plesne Aletrnaria Alter­
nata, v mediteránskej oblasti južnej Európy, 
v Taliansku či Španielsku prevláda zase druh 
vzdušnej plesne Claudosporodium. Hojne 
sa vyskytuje v oblastiach s piesočnými plá­
žami. Škodia aj vnútorné vzdušné plesne 
pri nevhodnom dovolenkovom ubytovaní.)

•	huby (najmä na vlhkých a zle prevzdušne­
ných miestach domov)

•	prach 
•	niektoré lieky (najmä väčšina protizápalo­

vých liekov)
•	chemické látky (konzervačné farbivá, hno­

jivá, nikel, chróm, exhaláty, prídavné látky)
•	kontaktné látky (nikel, chróm, propolis, 

súčiastky krémov, sprejov, a kozmetických 
prípravkov)

•	spreje a dráždivé vône chladný vzduch

Poruchy imunitných mechanizmov 
organizmu neprimerane zvyšujú 
reaktivitu tkanív na vonkajšie 
spúšťače. Organizmus sa snaží 
zlikvidovať príčiny dráždenia 
bunkami imunitného systému 
a látkami, ktoré vylučujú. Tento 
proces sa nazýva alergický zápal. 

Alergický zápal
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•	slnečné žiarenie
•	textílie
•	cigaretový dym a dym z ohňa
•	niektoré potraviny, samostatne a s prídav­

kami

Typy alergií
Podľa príčinných alergénov a prevažujúceho 
výskytu sa alergická rinitída delí na:
•	celoročnú (tzv. pereniálna) – vyvolávajú ju 

tri hlavné alergény: roztoče, epitélie domá­
cich zvierat a spóry plesní)

•	sezónnu (známa ako senná nádcha) – je 
výsledkom kontaktu so sezónnymi alergén­
mi – najmä peľ stromov, tráv, bylín, burín, 
prípadne vonkajších plesní

Ako pomoc pri zvažovaní liečebnej stratégie 
sa využíva aj delenie na nádchu:
•	Interminentnú (občasnú) – symptómy trva­

jú kratšie ako 4 dni v týždni alebo menej 
ako 4 týždne

•	Perzistujúcu (pretrvávajúcu) – prejavuje sa 
viac ako 4 dni v týždni a trvá dlhšie ako 
4 týždne.

Intenzita prejavov a priebeh alergickej nád­
chy môže byť mierny – normálny spánok aj 
denné aktivity, šport, zábava, žiadne výrazné 
obťažujúce príznaky, normálna činnosť v prá­
ci, v škole alebo stredne ťažký až závažný – 
narušený spánok a denné aktivity, problémy 
v práci, v škole, obťažujúce príznaky.

Výskyt peľových alergénov
Slovensko sa stáva v posledných rokoch kvôli 
dlhodobým podnebným vplyvom takmer ve­

getačne jednotným územím. Alergici tak ne­
majú šancu úplne sa vyhnúť „svojmu“ alergé­
nu únikom do oblastí, kde sa alergizujúci peľ 
momentálne nevyskytuje. Navyše väčšina pa­
cientov je polyvalentne alergických, teda sú 
alergickí na viacero alergénov. Okrem toho, 
účinku celoročne pôsobiacich alergénov sa 
nedá dostatočne zabrániť. 

Liečba alergie
Prejavy alergie sú spočiatku často podceňo­
vané zo strany pacienta aj lekára. Pacient by 

sa nemal rozhodovať pre samoliečbu v prípa­
doch, keď sa príznaky opakujú a pretrvávajú 
dlhšie. Voľne predajné antihistaminiká však 
nepríjemné príznaky zmiernia či odstránia, 
kým sa pacient dostane na vyšetrenie k aler­
giológovi. Praktickí lekári v súčasnosti môžu 
tiež predpisovať lieky proti alergii (okrem in­
tranazálnych kortikosteroidov.)

Medzi hlavné zásady liečby alergickej nád­
chy patrí vyhýbanie sa alergénom, na ktoré je 
človek citlivý a všeobecne zdravý životný štýl 
s dostatkom pohybu. 

Pri farmakologickej liečbe je nevyhnutné 
riadiť sa radami lekára, ktorý môže dlhodobú 
liečbu nastaviť tak, aby sa prípadné alergické 
reakcie neprejavovali, alebo ak, tak len mier­
ne. Pacient, ktorý má diagnostikovanú aler­
gickú nádchu a je v starostlivosti odborného 
lekára, najčastejšie užíva niektorú z možností 
liečby na zvládanie všetkých príznakov aler­
gickej nádchy – perorálne tablety, kvapky 
alebo sprej do nosa a kvapky do očí – alebo 
ich kombináciu. 

Základnými možnosťami farmakologickej 
liečby sú antihistaminiká a kortikosteroidy. 
•	Antihistaminiká – sú indikované pri každej 

forme alergickej nádchy. Užívajú sa pero­
rálne alebo sa aplikujú lokálne do očí ale­
bo nosa.

•	Intranazálne kortikosteroidy (INS) – sú naj­
účinnejšie pri potláčaní zápalovej reakcie 
a prejavov alergickej nádchy

Antihistaminiká
V súčasnej dobe sú už plne dostupné an­
tihistaminiká (bránia účinkom histamínu – 
látky, ktorá sa uvoľňuje pri alergickej reakcii 
a spôsobuje príznaky alergie) vo forme tab­
liet, rozpustných tabliet, kvapiek či sirupov 
bez tlmivých účinkov. Hovorí sa im aj netl­
miace antihistaminiká a majú rýchlejší ná­
stup účinku. Umožňujú dávkovanie len raz 
denne. Treba ich začať užívať už 2 až 3 týžd­
ne pred začiatkom peľovej sezóny. Liek síce 
účinkuje aj vtedy, keď sa užije už pri prvých 
príznakoch alergie, ale efekt nebude taký vý­
razný, ako keby sa užil ešte pred kontaktom 
s alergénom. 

Nepríjemné príznaky alergického zápalu 
ako sú opuch nosa, začervenanie očí, slzenie, 
vodnatý sekrét z nosa, však môžu v prípade 
potreby načas utlmiť či úplne odstrániť aj voľ­
ne predajné antihistaminiká – až do návštevy 
lekára (napríklad sedemdňové balenie Zodac 
a pod.). Preto ich treba mať so sebou aj na 
dovolenke či v domácej lekárničke.

Intranazálne kortikosteroidy
(= vo forme nosového spreja) 
Sú to lieky s protizápalovým účinkom, kto­
rý pôsobí priamo na sliznici nosa. Znižujú 
opuch a tvorbu sekrétu, zlepšujú dýchanie 
cez nos, spôsobujú ústup sprievodných 
príznakov AR, zmenšenie hrúbky sliznice, 
zmenšenie až zmiznutie polypov v nose 
a obmedzenie tvorby nových. 

Kým Vás vyšetrí alergológ
40 % obyvateľov Slovenska trpí alergiou 
a stále pribúdajú nové prípady. Alergiu 
môže človek prvýkrát dostať v každom 
veku, vyskytuje sa vo všetkých ročných 
obdobiach. Pacient však nemusí trpieť 
nádchou, mať začervenané slziace oči 
či svrbiace vyrážky až dovtedy, kým sa 
dostane k alergológovi. 

Prvou pomocou sú voľne predajné 
antihistaminiká, ktoré načas zmiernia 
a utlmia nepríjemné prejavy alergie 
(napríklad sedemdňové balenie Zodac 
a pod.). V súčasnosti aj praktickí lekári 
môžu predpísať lieky proti alergii (okrem 
nosových kortikoidov). Pri alergii je vždy 
potrebné skoré vyšetrenie u alergológa. 
Voľne predajné antihistaminiká slúžia 
na preklenutie akútnej fázy do návštevy 
odborníka a odstránenie nepríjemných 
symptómov. 
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Držím sa predpísaného 
jedálneho lístka
Striktné dodržiavanie predpísané­
ho jedálneho lístka bez pochope­
nia princípov zdravého stravovania 
nevedie k  požadovanému cieľu  – 
schudnutiu. (Kalorická hodnota 
šišky a  hrsti orieškov je približne 
rovnaká, napriek tomu sú oriešky 
zdravšie, na rozdiel od šišiek obsa­
hujú vitamíny C a E.)

Jem výrobky light a dia
Diavýrobky sú určené pre diabetikov 
a nie pre redukčnú diétu. Keďže sú 
určené pre diabetickú diétu, dajú sa 
označiť ako diétne výrobky, ale nie 
redukujúce hmotnosť. Je potrebné 
prečítať si energetický obsah výrob­
ku a porovnať ho s energetickou 
tabuľkou.

Keď nebudem piť, 
schudnem
Toto tvrdenie neplatí, obmedzením prísu­
nu tekutín telo odvodníte a môže dôjsť 
ku kolapsu. Denne má človek vypiť mi­
nimálne dva litre tekutín a pri diéte to 
platí dvojnásobne. Pite hlavne čistú vodu 
bez bubliniek, ovocné či bylinkové čaje, 
riedené šťavy, tabu sú všetky sladené 
a alkoholické nápoje.

Čím menej budem jesť, 
tým viac schudnem
Obmedzením prísunu potravy dosiah­
nete, že organizmus, ktorý nedostane 
svoju pravidelnú dávku živín, si začne 
z každého jedla ukladať zásoby tukov 
na „horšie časy“. Preto počas dňa nevy­
nechávajte žiadne jedlo, naopak snažte 
sa stravovať päťkrát denne – a zvýšte 
mierne obsah bielkovín, znížte množ­
stvo tuku a pridajte kvantum zeleniny 
a začnete chudnúť napriek tomu, že ste 
zjedli väčší objem stravy. 

Pri diéte je skvelé piť 
100%‑né šťavy
Stopercentné šťavy sú zdravé, plné vita­
mínov, ale tiež obsahujú veľké množstvo 
cukru. Nie je preto vhodné piť ich pri diéte 
vo veľkom množstve a v neriedenom sta­

ve. Rovnaké kalorické nebezpečie je aj 
u sušeného ovocia, pretože sušením sa 
z neho iba stráca voda, sacharidy v ovocí 
zostávajú.

Pri chudnutí nesmiem 
piť kávu
Káva má pri chudnutí pozitívny účinok. 
Obsahuje mnoho antioxidantov, ktoré 
pomáhajú pri likvidácii voľných radiká­
lov v organizme. Kofeín stimuluje – síce 
málo, ale predsa – výdaj energie formou 
tepla, mierne tak zvýši energetický obrat. 
Káva má tiež odvodňujúci efekt, a preto 
k nej vždy patrí veľký pohár vody.

Čokoláda, ktorá obsahuje 
pohár mlieka, je zdravá
Kvalita čokolády sa určuje podľa podie­
lu kakaa. Čokoláda má obsahovať 25 % 
kakaa. Čokoláda, ktorá údajne obsahuje 
pohár mlieka, má len pätnásť percent ka­
kaa, takže to je iba pochutina s kakaom. 
Vápnik je do nej dodávaný umelo a slad­
kosť obsahuje veľké množstvo tuku. Ak 
máte chuť na čokoládu, vyberte si z tých, 
ktoré obsahujú 70 a viac percent kakaa. 
Môžete vyskúšať rôzne príchute, naprí­
klad s mätou alebo s čili papričkami. 
Malý štvorček kvalitnej čokolády, ktorý 
sa pomaly rozplynie na jazyku uspokojí 
chuťové bunky a „pohladí“ dušičku. Mlie­
ko je lepšie konzumovať v  zakysaných 
mliečnych výrobkoch.

Sedem najčastejších chýb 
pri chudnutí Ako sami zistíte, 

či máte nadváhu?
Na stanovenie stupňa nadváhy či obezity sa po­
užíva najčastejšie tzv. index telesnej hmotnosti 
a obvod pásu – BMI (Body Mass Index) 

Index telesnej hmotnosti vypočíta delením 
hmotnosti v kilogramoch druhou mocninou výšky 
postavy v metroch. 

BMI = váha v kg / (výška v m)2

Napríklad osoba vážiaca 100kg a vysoká 1,71m 
má BMI = 100kg / (1,71m)2 = 34 

Nadváha a obezita sa klasifikuje podľa hod­
noty BMI. So stúpajúcou hodnotou BMI stúpa 
i zdravotné riziko. 

hodnota BMI hmotnosť
zdravotné 
riziko

nižšia ako 18,5 nedostatočná podvýživa

18,5–25 normálna minimálne

25–30 nadváha
nízke až ľahko 
zvýšené

30–40 obezita vysoké

väčší ako 40 ťažká obezita veľmi vysoké

Rozloženie telesného tuku
Z hľadiska zdravotného rizika je dôležité nielen 
množstvo, ale predovšetkým i rozloženie tuku 
v tele. Jednoduchým ukazovateľom rozloženia 
telesného tuku je obvod pásu. Nasledujúca ta­
buľka uvádza hodnoty obvodu pásu, ktoré pred­
stavujú zvýšené alebo vysoké zdravotné riziko.

Obvod pásu:

zvýšené riziko vysoké riziko

ženy väčší ako 80cm väčší ako 88cm

muži väčší ako 94cm väčší ako 102cm

Ženy majú často tuk nahromadený na stehnách 
a bokoch a tvar ich tela pripomína hrušku. Preto 
sa tento typ obezity nazýva typ hruška (gynoidný).

U obéznych mužov býva tuk nahromadený naj­
mä v oblasti hrudníka a brucha. Tvar tela pri­
pomína jablko, a preto hovoríme o obezite typu 
jablka (androidný). Tvar jablka signalizuje vyššie 
riziko chorôb srdca, vysokého krvného tlaku, 
cukrovky a mozgových príhod. 

Pri sledovaní vašich úspechov pri chudnutí 
berte do úvahy nielen absolútny hmotnostný 
úbytok, ale predovšetkým úbytok tuku. Preto 
je dôležité porovnávať v priebehu redukčného 
programu nielen úbytok na váhe, ale aj svoje 
miery, napr. obvod pása.
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Pálenie záhy
Pálenie záhy je signálom nedo­
statku vody v hornej časti gas­
tro‑intestinálneho traktu. Príčinou 
je smäd. Užívanie liekov pri liečbe 
týchto ťažkostí nie je správne. Na 
vine je dehydratácia, telo trpí v dô­
sledku nedostatku vody. 

Lieky proti páleniu záhy v sta­
ve dehydratácie spôsobujú zápal 
žalúdka a dvanástnika, hiátovú 
herniu, vredy a nakoniec rakovi­
nu v zažívacom trakte, vrátane 
pečene a pankreasu. 

Voda zabraňuje vzniku artritídy 
a napomáha pri jej liečbe
Reumatické bolesti kĺbov – artrití­
da - sú signálom nedostatku vody 
v organizme. To môže mať vplyv 
na mladých aj starších. Užívanie 
liekov (najmä liekov proti bolesti) 
vystavuje osobu, ktorá má tento 
problém, ďalším poškodeniam 
organizmu. Príjem dostatočného 
množstva vody a malé množstvo 
soli rieši tento problém. 

Voda zabraňuje bolestiam 
chrbta a napomáha pri ich 
liečbe
Bolesti dolnej časti chrbta a an­
kylózna artritída chrbtice sú prí­
znaky nedostatku vody v chrbtici, 
kde dochádza k vysychaniu me­
dziplatničkových priestorov (vod­
ných vankúšov, ktoré tvoria oporu 
a nesú váhu tela). Tento problém 
by mal byť liečený so zvýšeným 
príjmom vody – nie liekmi.

Artritídu dolnej časti chrbta, ako 
výsledok dehydratácie medziplat­
ničkových dutín, možno utlmiť 
akupunktúrou, ale rozširujúca sa 
osteoartróza ničí nielen stavce, 
ale aj chrupavky na plochách 
stavcov, čo spôsobuje deformitu 
chrbtice a končatín. Lieky proti bo­
lestiam spôsobujú špecifické život 
ohrozujúce komplikácie. 

Voda zabraňuje vzniku angíny 
pectoris a napomáha pri jej 
liečbe

Bolesť srdca – angína pectoris 
(AP) – je známkou nedostatku 
vody v srdci (tiež v pľúcach). AP 
by mala byť liečená so zvýše­
ným príjmom vody, kým pacient 
nemá bolesti a  nie je nezávislý 
na liekoch. Lekársky dohľad je 
dôležitý, avšak prirodzeným lie­
kom na toto ochorenie je zvýše­
ný príjem vody. 

Voda zabraňuje vzniku migrény 
a napomáha pri jej liečbe
Migréna je známka nedostatku 
vody pre mozog a oči. Typ dehyd­
ratácie, ktorá spôsobuje migré­
nu, by mohol napokon spôsobiť 
zápal zadnej časti oka a stratu 
zraku. 

Voda zabraňuje vzniku kolitídy 
a napomáha pri jej liečbe
Kolitída – bolesť v  črevách – 
je signálom nedostatku vody 
v  hrubom čreve. Je spojená so 
zápchou, pretože hrubé črevo sa 
snaží využiť do poslednej kvapky 
vodu z exkrementov. 

Kolitída, ako príznak dehydra­
tácie, spôsobuje trvalé zápchy. 
Tie môžu spôsobiť divertikulitídu, 
hemoroidy a polypy, a výrazne 
zvýšiť možnosť vzniku rakoviny 
hrubého čreva a konečníka. 

Voda a soľ preventívne 
napomáhajú pri liečbe astmy
Astma, ktorá ovplyvňuje 14 milió­
nov detí a zabije ročne niekoľko 
tisíc z ich, je tiež zapríčinená de­
hydratáciou tela. Voľný priechod 
vzduchu pri astme spôsobuje 
dehydratáciu tela vo forme pár. 
Zvýšený príjem vody zabráni as­
tmatickým záchvatom. Astmatici 
musia tiež užívať viac soli a rozbiť 
hlienové zátky v pľúcach, ktoré 
bránia voľnému prúdeniu vzdu­
chu do a zo vzdušných vakov.

Voda zabraňuje vysokému 
krvnému tlaku a napomáha pri 
jeho liečbe
Hypertenzia je stav adaptácie 
organizmu na všeobecné su­
cho. Keď je v tele nedostatok 

vody, všetky krvné cievy najprv 
zásobujú vodou životne dôleži­
té bunky. V rámci mechanizmu 
reverznej osmózy, keď sa voda 
z krvného séra filtruje a vstre­
kuje do dôležitých buniek pros­
tredníctvom mikrootvorov v ich 
membránach, v „procese vstre­
kovania“ je potrebný vysoký tlak. 
Rovnako, ako my injekciami, telo 
naraz vstrekuje vodu do desia­
tok biliónov buniek. Voda a nie­
ktoré soli vrátia krvný tlak späť 
do normálu.

Hypertenzia je jedným z hlav­
ných ukazovateľov dehydratácie 
ľudského tela. Liečenie diuretika­
mi, zapríčiňuje ďalšiu dehydratá­
ciu, čo spôsobuje cholesterizáciu 
srdcových tepien a tepien, ktoré 
idú do mozgu. To spôsobí infarkt 
a menšie alebo masívne údery, 
ktoré paralyzujú srdce. Často pri 
tom dochádza k ochoreniu obli­
čiek. To spôsobí poškodenie moz­
gu a neurologické poruchy, ako je 
Alzheimerova choroba. 

Voda pomáha liečiť príznaky 
diabetes u adolescentov
Príznaky diabetes u  mládeže je 
ďalší adaptívne štádium ťažkej 
dehydratácie ľudského organiz­
mu. Ak nie je k dispozícii zodpo­
vedajúci obsah vody v  telovom 
obehu, mozog má prioritnú po­
trebu vody, uvoľňovanie inzulínu 
je inhibované. Aby sa zabránilo 
zvýšenej produkcii inzulínu, je 
potrebné dodať vodu všetkým 
telesným bunkám. Pri diabetes 
dostávajú bazálny prídel vody na 
prežitie len niektoré bunky. Voda 
s trochou soli je preventívnym 
opatrením diabetes.

Ak pri nástupe diabetes ne­
uzná ako komplikácia  dehydra­
tácia organizmu, neskôr môže 
spôsobiť masívne poškodenie 
ciev celého tela. Následne môže 
dôjsť k strate prstov, chodidiel 
a nôh vplyvom gangrény. Dochá­
dza aj k poškodeniu očí, dokonca 
k slepote. 

„Nie ste chorí, 
ste smädní“ 
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Jedným z poznávacích prvkov tohoročnej 
letnej sezóny sú farby. Už dlho nebola 
sezóna v móde taká mnohofarebná, ako 
v tomto lete. Dominantným materiálom je 
bavlnený satén, veľký návrat slávi hodváb. 
Scénu materiálov oživí nylon v kombinácii 
s bavlnou a ľanom. Ladný, splývavý materi­
ál dáva vyniknúť ženským krivkám.

Základným oblečením je bluzón a noha­
vice. Vzhľad je mierne športový. Nohavice 
cargo sa menia pridaním zipsov, pútok 
a štepovania. Umožňujú meniť dĺžku 
i šírku nohavíc. Hitom sú blúzky z ultra­
ľahkých materiálov. Zvodnosť navodzujú 
veľké výstrihy. Platí, že vrchný diel je 
sexi, spodný je ležérnejší.

Čo diktuje 
aktuálna 
letná móda?
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Modely archív redakcie

Tričká a nohavice sú teda základom letného 
oblečenia.

Farebnosť: Na začiatku leta sa ešte uplatní 
pink, ružová až červená. Uprostred leta na­
stúpia prírodné tóny v citrónových limetkách, 
papája, tyrkysová. Kvetinové vzory a dezény 
ladia s multiprúžkami. Havaj potlač a kvety 
zdobia v tejto letnej sezóne azda všetko. 
Letnou farbou je aj biela v kombinácií s čier­
nou, geometrickými vzormi, všetko v ľahkom 
športovom nádychu.
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Páči sa vám káro?

Modely archív redakcie
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Jedinečná ukážka toho, ako sa klasika mení na 
supermodernú záležitosť. Škótske už nie sú 
len sukienky, ale ..... však to vidíte. Renesancia 
kára. Pravdaže tieto meteriály prešli 
technologickou inováciou. Sú oveľa ľahšie, 
jemnejšie. Módni návrhári z károvaných 
materiálov vytvorili zaujímavé kreácie 
s nepostrádateľnými módnymi doplnkami.
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Páči sa vám 
červená?

Modely archív redakcie



DMR 6/2013  19

Teplé lúče slnka, svieži jarný vzduch 
a prebúdzajúca sa príroda doslova láka na 
prechádzky. Prvou zásadou jarnej módy je 
príjemný materiál, voľný strih. Nijaký rušivý 
element, ktorý by krásne jarné dni mohol 
narušiť. Materiál by jednoznačne mal byť 
prírodný. Bavlna, vlna, či ľan. Táto zásada platí 
predovšetkým pri častiach odevu, ktoré deťom 
obliekame priamo na telo. To znamená spodné 
tričká, prípadne mikiny, blúzky. Strih je sám 
o sebe kombináciou príjemného s užitočným. 
Deti sa v oblečení musia citiť dobre. 
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Okrem originálneho štýlu a zaujímavých detailov sa kladie dôraz aj na praktickú a jednoduchú 
údržbu oblečenia. Prevládajúcimi farbami sú biela, ružová, červená, svetlomodrá, kaki v mnohých 
odtieňoch, béžová, ale aj štýlová výrazná zelená, žltá a oranžová. Z použitých materiálov prevláda­
jú najmä prírodné materiály ako bavlna a ľan, ale nájdeme aj modely z lycry či polyesteru.

Modely sú vyrobené z pohodlných mäkkých a prírodných materiálov, ponúkajú pohodlné oble­
čenie na šport a voľné chvíle. Často sa objavujú potlače, nášivky.

Nové trendy v  mladej móde
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Nové trendy v  mladej móde

Druhá letná línia je inšpirovaná exotikou, s ktorou sa spája slnko, more, pláž, piesok či kvety. 
Dominujú safari farby s rôznymi odtieňmi zelenej, hnedej, sivej a bielej, pohodlné oblečenie 
s jednoduchými vzormi a výraznými detailmi.

Základom každodenného oblečenia mladých sú tričká, svetre alebo vesty v množstve fa­
rebných kombinácií. K tomu sú farebné tenisky, tašky rôznych tvarov a veľkostí, šiltovky a veľa 
ďalších doplnkov.

Modely archív redakcie
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Je pravda, že šarmantná blondínka je už aj 
bez svojho lukratívneho miesta v televízii fi­
nančne slušne zabezpečená a svoju prácu 
môže pokojne brať ako príjemný koníček. 
A sympatická moderátorka si rada dopraje 
trochu luxusu, keď jej to domáci rozpočet 
dovolí. V  spoločnosti často púta pozornosť 
práve svojím drahým oblečením a  vycib­
reným vkusom. V  jej šatníku zrejme lacné 
oblečenie ani nenájdete. Moderátorkinými 
najobľúbenejšími značkami sú totiž Guess 
a  Gucci, ktoré najčastejšie nakupuje v  za­
hraničí, najmä v  Paríži a  v  Miláne. Aj na 

Slovensku má zopár obľúbených predajní, 
sú to však väčšinou tie najdrahšie, kde sa 
ceny jednotlivých kusov oblečenia pohybujú 
v desaťtisícoch.

Ak ide o topánky, nepovažuje sa za nákup­
ného maniaka, ale za typickú ženu. „Kupujem 
si ich, lebo sa mi páčia. Ak ma nejaký model 
zaujme na prvý pohľad, jednoducho pribudne 
do môjho šatníka. Za ich zberateľku sa však 
určite nepovažujem. Dokopy mám asi päťde­
siat párov, čo určite nie je žiadne prehnané 
číslo,“ vyznala sa raz v médiách Adriana, ktorá 
uprednostňuje hlavne vysoké podpätky.

Peniaze nie sú všetko
Bohatá rozvedená matka sa však nepova­
žuje za márnotratnú. „Som úplne normálna 
matka so všetkými starosťami a trápeniami. 
Keby ste ma ráno videli, ako behám stokrát 
po schodoch hore-dolu, aby som vychystala 
obe deti načas do školy, nespoznali by ste 
vo mne tú moderátorku, ktorú večer vidíte 
na obrazovke,“ hovorieva Adriana. Aj napriek 
tomu, že sa vozí v drahom mercedese, býva 
v najlukratívnejšej bratislavskej štvrti a v mé­
diách sa objavuje väčšinou v súvislosti s dra­
hým šatníkom, tvrdí, že peniaze nie sú všet­
ko. Určite vie, o čom hovorí. Za život dcérky 
Natálie, ktorá pred niekoľkými rokmi zomrela 
na cystickú fibrózu, by vymenila celý majetok.

Lyžiarska rodina
Jej dvaja školáci Linda a Tomáš sú však zdra­
vé deti a  ich slávna mamička je rada, že im 
môže zabezpečiť krásne detstvo, v ktorom nič 
nechýba. Často ich berie na rôzne dovolenky 
a výlety na zaujímavé miesta. Najobľúbenej­
ším relaxom je vraj pre rodinu poriadna lyžo­
vačka! Zasnežené svahy Adriana brázdi nielen 
so svojimi deťmi, ale aj s partiou kamarátov, 
s ktorými sa pozná od stredoškolských čias. 
Lyžovať sa pravidelne chodievajú niekoľko­
krát do roka a okrem Tatier už zjazdili aj kop­
ce vo francúzskych, talianskych či rakúskych 
Alpách. Na Donovaloch dokonca príťažlivá 
moderátorka stavia dovolenkovú chatu.

Všetko pre deti
K domu patrí bazén, kde spolu športujú. Syn 
okrem toho chodí na futbal a  tenis a dcéra 
sa zase venuje krasokorčuľovaniu a baletu. 
Úspešná matka sa však príkladne nestará 
len o svoje ratolesti, ale značne pomáha aj 
deťom v núdzi.

Otázniky okolo mužov
Zdá sa, že deti majú v  jej živote výsostné 
postavenie, o mužoch totiž veľa nenahovorí. 
Je známe, že s exmanželom vychádza dobre 
a na rozvod sa už dnes pozerá celkom inou 
optikou ako v minulosti. No ktovie, či po jej 
boku ostáva miesto aj pre ďalšiu lásku? Mo­
derátorka s krásnou tvárou a stále dokona­
lou postavou to totiž odmieta prezradiť: „Ur­
čite sa však nemienim nikomu zdôverovať 
s  tým, s akým mužom žijem. Aj keby to tak 
bolo, tajila by som to do takej miery, ako by 
sa len dalo,“ povedala pred časom médiám 
so záhadným úsmevom. Sympatická mode­
rátorka si jednoducho žije usporiadaný život, 
ktorý si nedá ničím narušiť!

Adriana Kmotríková
žijem pre svoje deti

„Hoci nežijem v chudobných podmienkach, nie som zaťažená na luxus. Chcem 
mať pekný dom, snažím sa žiť v krásnom prostredí a ak si mám vybrať medzi 
kvalitným oblečením a vecami z trhu na ,Miletičke‘, moje rozhodnutie je 
jasné,“hovorí obľúbená moderátorka JOJ-kárskych televíznych novín Adriana 
Kmotríková, ktorá by svojím štýlom obliekania asi viac zapadla v Miláne než 
v bratislavských uliciach!
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Tipy a triky

Novinka pre zdravé bruško
BioLac Baby od spoločnosti Generica 
sú jedinečné kvapky pre bábätká 
už od narodenia. 

Obsahujú milióny živých aktívnych 
kultúr, ktoré v črevách robia užitoč­
nú prácu. Pomáhajú pri pocitoch 
plynatosti a  z  toho vyplývajúcich 
bolestí bruška, ktoré sú najmä 
u  dojčiat pomerne časté. Kvapky 
BioLac Baby obsahujú presne tie 
aktívne kmene, aké sa prirodzene 
nachádzajú v  materskom mlieku. 
Ďalšou výhodou kvapiek je unikát­
ny spôsob ich výroby, pri ktorom sú 
kmene chránené pred vplyvom ža­
lúdočných a žlčových kyselín. Uzav­
reté do mikrokapsúl sa spoľahlivo 
dostanú až do hrubého čreva, čo zaručuje ich správny účinok. 
Táto patentovaná metóda výroby zlepšuje prežitie kmeňov po 
požití a tým zvyšuje ich pozitívne účinky. 

Cítiť sa príjemne 
a dobre fungovať
Kuchyne FAKTUM z IKEA ponúkajú široký výber 
štýlov a prevedenia dvierok, políc v kombinácii 
s rozličnými úchytkami. 

Primárne prvky a potreby ostávajú rovnaké – funkčnosť je 
kľúčová vlastnosť kuchyne. Aby ste v kuchyni chceli tráviť čas, 
musíte ju mať radi. Mala by byť dobre a logicky usporiadaná, 
aby ste si varenie mohli naplno vychutnať. To sa týka nie len 
spotrebičov, ale i skladovania jedla, potravín a kuchynského 
riadu. Všetko musí byť vždy poruke. Ak vo svojej kuchyni mini­
malizujete potrebu pohybu, varenie vás bude baviť.

BeBe Dobré ráno poteší všetkých, pre ktorých sa 
ranné vstávanie stalo synonymom chaosu a majú 
k nemu rovnako pozitívny vzťah ako k hávedi 
z africkej džungle. 

Od prvého júna sa totiž môže každý znova zapojiť do projektu 
BeBe Výzva, vďaka ktorému sa na svoje rána začne znova 
tešiť nejeden chronický prestavovač budíka. Pridajte sa na  
www.bebevyzva.sk, zacvičte si aspoň jednu minútu kardio 
cvičenia denne, dajte si raňajky a uvidíte, že na to, abyste sa 
už od rána cítili skvelo, skutočne nepotrebujete žiadnú mágiu.  
A navyše môžete za odmenu získať kopu lákavých cien. Pustiť 
sa do Výzvy skrátka stojí za to!

Aká bude odmena? 
Okrem raňajkových balíčkov so sušienkami BeBe Dobré ráno 
a podložky na cvičenie, s ktorou vám pôjde cvičenie jedna 
radosť, budú môcť všetci vyhrať napríklad poukaz na nákup 
športového oblečenia, alebo kvalitný odšťavňovač a spestriť 
si tak raňajky drinkom z čerstvého ovocia! Váhate, lebo ne­
máte v čom cvičiť? Neváhajte a skúste to! Vyhrať môžete už 
po siedmych odcvičených dňoch. Tí najlepší, ktorí sa Výzvy 
nezľaknú a odcvičia 28 dní, majú šancu dosiahnuť až na 
hlavnú výhru - iPad mini.

Čistota, pokoj, energia 
Čo iné ako príroda dokáže priniesť do našich životov 
takú jedinečnú starostlivosť? 

Značka Silan od spoločnosti Henkel Slovensko prichádza s novým 
radom aviváži Silan Pure & Natural. Tieto tri výnimočné varianty sú 
obohatené o starostlivo vybrané prírodné esencie, ktoré oblečeniu 
dodajú nielen exkluzívnu, ale aj dlhotrvajúcu vôňu s dotykom čistej 
prírody. Nové vône prinášajú prílev energie, sviežosť prvých jarných 
kvetín vykúkajúcich spod snehovej prikrývky a okúzľujúcu vôňu mag­
nólií počas teplého letného dňa ... 

NAŠTARTUJTE SVOJE RÁNA 
S BEBE DOBRÉ RÁNO
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Pre maminku aj pre deti
Pravidelný prísun vápnika do organizmu je 
potrebný pre všetky vekové kategórie, od detí, 
cez tehotné a dojčiace ženy, športovcov, až po 
ženy v menopauze. 

Je dôležitý pre stavbu kostí, zubov a zúčastňuje sa proce­
sov vo vnútri buniek. Najvýznamnejším zdrojom vápnika 
sú mliečne výrobky, preto sa odporúča zaradiť si ich do 
jedálnička. Deťom a maminám zachutí zrejúci syr Ďumbier 
LIGHT. Je charakteristický nízkym obsahom tuku (len 3%), 
ale vysokým obsahom vápnika a bielkovín. Už 100 gramov 
tohto lahodného syra pokryje 157% odporúčanej dennej 
dávky vápnika. Keďže má znížený obsah tuku, dopriať si ho 
môžu maminy bez obáv o svoju postavu.
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Grilovaný kozí syr a carpacio z čerstvej červenej 
repy s rukolovým šalátom na Racio toaste

•	 Jednu červenú repu očistíme a narežeme na tenké plátky. 
•	 Tie zalejeme vopred dochuteným prevareným červeným 

vínom (2 dcl vína, 25 g cukru, rozmarín, mleté korenie). 
Zmes necháme marinovať 24 hodín. 

•	 Plátky repy odkvapkáme a kladieme na Racio toast. Na 
vrch poukladáme plátky kozieho syra (160 g), ktoré sme 
si sprudka opiekli na panvici s olivovým olejom.

•	 Na vrch položíme šalát z rukoly dochutený olivovým ole­
jom, soľou, korením a vinným octom. Vinnú marinádu 
použijeme na dozdobenie hotovej porcie.

Tip na ľahký obed s Racio Toastom

Keď leto chutí
Leto je čas, kedy si vychutnávame pikniky v tráve, 
posedenie s priateľmi na terase, či grilovačky 
s rodinou. Dlhé letné večery si priam pýtajú, aby ste si 
otvorili fľašu dobre vychladeného sektu, ktorý vás po 
horúcom dni príjemne osvieži. 

Najpopulárnejší sekt. Hubert Club polosladké si najlepšie 
vychutnáte spolu s nákypmi z letného ovocia a piškótovými 
koláčmi so sezónnym ovocím. Hubert Club brut je symbiózou 
hrdého Rizlingu vlašského, korenistého Veltínskeho zelené­
ho a kvetinkového Müller Thurgau. Hubert Club sladké sa 
výborne hodí k sladkým pokušeniam ako sú krémové zákusky, 
rolády i ľahšie letné dezerty, s ktorými vytvorí neopakovateľ­
nú harmóniu chutí, a bublinky naviac príjemne pošteklia na 
jazyku.Svieži ružový Hubert Club predstavuje spojenie kvalit­
ných modrých odrôd viniča Svätovavrineckého a Frankovky 
modrej. Aj milovníci červených sektov si v rade Hubert Club 
nájdu svoju obľúbenú chuť. Vďaka bublinkám a nižšej teplote 
pri servírovaní, je príjemnou alternatívou pre tých, ktorí by si 
chceli vychutnať pohár červeného v letných mesiacoch. 
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Jahodový rumový 
hrniec
250 g tvrdých jahôd, 
5-6 kumkvátov, 1 karambola, 
250 g bieleho trstinového 
cukru, 1 vanilkový lusk, 
700 ml bieleho (alebo 
tuzemského) rumu

1. Jahody umyjeme, očistíme. 
Kumkváty a karambolu umyjeme 
v teplej vode, usušíme a nakrája­
me na tenké plátky.
2. Ovocie a cukor poukladáme do vysokého pohára a zalejeme 
rumom. Pohár previažeme polyetylénovou fóliou a  upevníme 
gumičkou. Necháme 6–8 týždňov presladiť na chladom mieste. 
Pohár občas potrasieme, aby sa cukor rozpustil. 

Lákavé prekvapenie   z jahôd
Kedykoľvek otvoríte pohár s jahodovým džemom, 
fľašu jahodového likéru či aromatického octu, 
dýchne na vás nezabudnuteľná vôňa jahôd a vy si 
spomeniete na krásne dni plné slnka....

Jahodový 
ocot
125 g drobných zrelých, zvlášť 
aromatických jahôd, 1 stonka mäty, 
alebo medovky, 1 lyžička zrniek bieleho 
alebo čierneho korenia, 325 ml bieleho 
vínneho octu.

1. Jahody umyjeme, očistíme, rozpolíme. 
Spolu s mätou, alebo medovkou dáme do 
fľaše. Zrnká korenia nahrubo zomelieme. 
Vysypeme na jahody a zalejeme octom.
2. Fľašu zazátkujeme. Postavíme na 
2–3 týždne do chladu, kým sa ocot ne­
zafarbí dočervena. 
3. Obsah fľaše precedíme. Jahody roz­
tlačíme lyžicou a  pritom zachytávame 
šťavu. Jahodovú šťavu a  ocot preleje­
me cez filter.
4. Ocot vylejeme do fľaše. Na ozdobu 
pridáme čerstvé lístky byliniek a jahody.

Jahodový likér 
s rumom
175 g zrelých jahôd, 175 g bieleho 
trstinového cukru, 700 ml tuzemského 
rumu alebo vínovice.
Po presladení: 75 g jahôd, 1 pomaranč 
alebo citrón

1. Jahody umyjeme a očistíme. Spolu s  cuk­
rom a  alkoholom ( rumom alebo vínovicou) 
dáme do veľkej fľaše alebo pohára, zakryjeme 
gázou a  upevníme gumičkou. Postavíme asi 
na 14 dní na teplé, slnečné miesto. Fľašu ob­
čas pretrepeme, aby sa cukor lepšie rozpustil.
2. Potom obsah prefiltrujeme cez čistú utier­
ku. Necháme stáť ďalšie 2 týždne.
3. Čerstvé jahody umyjeme a očistíme. Poma­
rančovú alebo citrónovú kôru ošúpeme v  dl­
hých špirálach. Jahody s  kôrou z  citrusových 
plodov vložíme do dvoch pekných fliaš. Zaleje­
me jahodovým likérom a zazátkujeme.

Jahodový džem 
so zázvorom
1 kg zrelých záhradných jahôd, 
1 kus (cca 50 g) čerstvého 
zázvoru, 250 g ovocného 
cukru, 25 g pektínu na 
zaváraniny so zníženou 
kalorickou hodnotou

1. Jahody umyjeme, usušíme, 
očistíme a  nahrubo nakrája­
me. Zázvor ošúpeme a pokrája­
me na malé kocky.
2. Pokrájané jahody a  zázvor, 
pektín a  ovocný cukor dôkladne 
premiešame. Za stáleho miešania 
uvedieme do varu.
3. Maríme 1 minútu klokotom. Na skúšku rôsolovatenia 
kvapneme horúci džem na studený tanier a po vychladnutí 
sa kvapku pokúsime posunúť prstom. Ak zostane v celku, 
džem je hotový a môžeme ho horúci plniť do pripravených 
pohárov. Potom okamžite uzavrieme.



DMR 6/2013  27

Lákavé prekvapenie   z jahôd
Džem z rôznych 
druhov ovocia
1 kg čerstvého ovocia (napr. jahody, ananás, melón, 
nektarinky, ostružiny) v čistej váhe, šťava z 1 citróna, 
1150 g želirovacieho cukru

1. Plody preberieme, starostlivo umyjeme, očistíme, nakrá­
jame na 1 cm veľké kocky. Spolu s citrónovou šťavou a že­
lirovacím cukrom dáme do veľ­
kého hrnca. Zmes necháme 
5–6 hodín presladiť.
2. Potom ju za stále 
miešanie privedieme 
do varu. 4–6  minút 
varíme na stredne sil­
nom ohni. Ak sa vytvorí 
pena, opatrne ju zbe­
ráme dierkovanou lyžicou. 
Zaváraninu naplníme do 
čistých pohárov a okamži­
te uzavrieme.

Jahodový džem 
so zeleným korením

1 kg zrelých jahôd, 
1 citrón, 2 lyžičky 
naložených 
zrniek zeleného 
korenia, 1 balenie 
želirovacieho 
prostriedku, 5 lyžičiek 
tekutého sladidla.

1. Jahody preberieme, 
dobre umyjeme, očistíme 
a  nahrubo rozmixujeme. 
Citrónovú kôru nakrájame 
na tenké rezance. Potom 
vytlačíme citrónovú šťavu. 
Zrnká korenia prepláchneme na sitku so studenou vodou.
2. Citrónovú kôru a šťavu, celé korenie, jahody, želirovací 
prostriedok za stáleho miešania a postupného pridávania 
sladidla uvedieme do varu a 1 min. klokotom varíme. 
3. Hustý a  rôsolovitý džem plníme do čistých pohárov 
a okamžite uzavrieme. 

Jahodový džem 
s mandarínkami
3–4 mandarínky, 1  kg cukru, 
700 g záhradných jahôd, 20 g pektínu

1. Mandarínky umyjeme v  horúcej vode 
a  osušíme. Neošúpané ich nakrájame 
na tenké plátky. Prisypeme 
500 g cukru. Necháme cez noc 
presladiť.
2. Jahody umyjeme, očistíme, 
rozkrájame. Pridáme pektín 
a  za stáleho miešania 
uvedieme do varu. Dodá­
me zvyšok cukru a plátky 
mandarínok a  pustenú 
šťavu. Opäť uvedieme do 
varu a za stáleho mieša­
nia 5 minút varíme.
3. Džem naplníme do po­
hárov a ihneď ich uzavrieme.

Jahodový rôsol 
s estragónom
3 stonky estragónu, 
500 ml čerstvo vylisovanej 
jahodovej šťavy, 
10 g pektínu, 500 g cukru

1. Estragónové stonky dô­
kladne umyjeme pod tečúcou 
vodou. Osušíme v utierke.
2. Jahodovú šťavu vylejeme do veľ­
kého hrnca, pridáme želirovací pro­
striedok (pektín) a za stáleho mie­
šania uvedieme do varu. Akonáhle 
začne tekutina vrieť, vmiešame 
cukor, ďalej miešame a  klokotom 
varíme 1 minútu.
3. Horúci rôsol plníme po častiach 
do starostlivo vymytých pohárov, kto­
ré sme opláchli v horúcej vode. Do každé­
ho pohára pridáme trochu estragónu. Okamžite uzav­
rieme, postavíme dnom hore a necháme vychladnúť. 
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Keď prídu hostia

Pozývame vás na grilovanie 
pod šírim nebom

Makrely na rošte
Placky 
s mozzarellou 
a rajčinami
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K letným večerom určite patrí 
posedenie s priateľmi. Ponúknite 
im netradičné pohostenie z mäsa, 
zeleniny a neobvyklých prísad.

Pikantné 
exotické 
omáčky

Kukurica

Morčacie 
závitky

Plnené cibuľky

Bravčové 
kotlety 
s ananásom 
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Pikantné 
exotické omáčky
1 šalátovú uhorku, soľ, 185 ml 
zaváraných brusníc, 1 pohár zaváranej 
dyne, 280 ml sladkokyslej ázijskej 
omáčky, 250 ml cigánskej omáčky, 
500 g netučného tvarohu, 500 ml 
jogurtu, 4 strúčiky cesnaku, cayenské 
korenie.
1	 Uhorku očistíme a nahrubo nastrúhame. 

Potom ju osolíme a necháme odležať.
2	 Brusnice a  dyňu necháme odkvapkať. 

Potom z nich odoberieme po 1 lyžičke na 
ozdobenie. Zvyšnú dyňu nakrájame naj 
drobno, premiešame s pikantnou omáč­
kou, brusnice potom so sladkou.

3	 Cesnak ošúpeme a  na drobno naseká­
me. Tvaroh a jogurt zmiešame. Pridáme 
cesnak a  nastrúhanú uhorku. Približne 
pol hodiny necháme odležať. Ochutíme 
cayenským korením a  soľou. Omáčky 
dáme do misiek, ozdobíme brusnicami 
a dyňou a podávame ku grilovaným špe­
cialitám. 

Morčacie závitky
10 morčacích rezňov, 2 veľké mrkvy, soľ, 
biele korenie, 100 g postrúhaného syra, 
olej, ihly na napichovanie.
1	 Mäso umyjeme, osušíme a  mierne na­

klepeme. Mrkvu očistíme a  nakrájame 
škrabkou pozdĺžne na hoblinky. Sparíme 

vo vriacej osolenej vode približne 2 minú­
ty a necháme odkvapkať. 

2	 Morčacie rezne osolíme a okoreníme. Po­
tom ich posypeme nastrúhaným syrom, 
poukladáme mrkvové hoblinky a  stočí­
me. Závitky narežeme zhruba na 1–2 cm 
hrubé plátky. Napichneme ich na plocho 
po 2–3 kúskoch na ihlu a potrieme ole­
jom. Opekáme na grile asi 10 minút, pri­
čom ich niekoľko krát obrátime.

Plnené cibuľky
10 menších cibuliek, soľ, 200 g lučiny 
(najlepšie s bylinkami), tymián, alobal

1	 Cibuľky očistíme a každú na kríž asi 2 cm 
hlboko narežeme. V osolenej vode ich asi 
5 minút povaríme.

2	 Potom cibuľky opatrne roztiahneme a na­
plníme pripravenou lučinou či bylinkovým 
syrom. Na záver posypeme tymiánom 
A  zabalíme do alobalu. Opekáme asi 
20 minút na horúcom grile.

Kukurica
2 kukuričné šúľky, 2 červené papriky, 
soľ, 10 ihiel

1	 Kukuricu očistíme, umyjeme a asi 20 mi­
nút varíme v osolenej vode. Umyté papri­
ky nakrájame na kúsky.

2	 Po uvarení kukuricu necháme dobre od­
kvapkať a  trochu vychladnúť. Potom ju 
nakrájame na silnejšie krúžky a strieda­
me na ihlici s kúskami paprík. Opekáme 
asi 5–10 minút.

Bravčové kotlety 
s ananásom
10 bravčových kotliet, 10 plátkov 
ananásu z konzervy, 3 červené a 3 zelené 
chilli papričky, soľ, biele korenie.
1	 Mäso umyjeme, osušíme a  nakrojíme 

v  ňom otvor. Ananás necháme dobre 
odkvapkať. Chilli papričky zbavíme ja­
dierok, umyjeme a  nakrájame ich na 
kúsky. Ananásom a papričkami kotlety 
naplníme.

2	 Opekáme na grile 12–15 minút, občas 
obrátime. Ochutíme soľou a korením.

Placky 
s mozzarellou 
a rajčinami
1 starší sendvič, 1 cibuľu, 750 g mletého 
mäsa, vajce, soľ, korenie, sladkú 
papriku, 2 rajčiny, 1 balenie mozzarelly, 
zväzok majoránky.
1	 Sendvič namočíme a vyžmýkame. Cibuľu 

ošúpeme a  nadrobno nakrájame. Mleté 
mäso dobre premiešame s vajcom. Pridá­
me soľ, korenie, papriku a znovu premie­
šame. Zo zmesi vytvoríme 10  menších 
plochých fašírok.

2	 Rajčiny umyjeme a  nakrájame spolu 
s mozzarelllou na 10 plátkov. Majorán­
ku umyjeme a  lístky otrháme. Fašírky 
opekáme najskôr 3–4 minúty na jed­
nej strane a  potom obrátime, poukla­
dáme na ne rajčiny s mozzarellou, po­
sypeme majorankou a grilujeme ďalšie 
4 minúty.

 

Makrely na rošte
3 makrely, soľ, biele korenie, 1 balíček 
korenia na ryby, 2 citróny, 1 zväzok 
šalvie, olej na potretie, alobal.
1	 Makrely umyjeme a  osušíme. Zvonku 

i  zvnútra ich posypeme soľou, korením 
a podľa chuti korením na ryby. Citróny na­
krájame na tenké plátky. Šalviu umyjeme 
a lístočky otrháme. Oboje rozložíme na 
makrely.

2	 Ryby dáme do špeciálnej grilovacej formy 
alebo alobalu a grilujeme 20–30 minút. 
Vo forme niekoľkokrát obrátime a potrie­
me olejom. 
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Mango 
margarita
4 cl tequilly, 2 cl citrónovej šťavy, 
2 cl triple sec (pomarančový likér), 
1–2 cl mango sirupu (môže sa nahradiť 
cukrovým sirupom), ½ čerstvého manga

Do mixéru vložte polovicu ošúpaného manga, 
nadávkujte ostatné suroviny, zasypte ľadovou 
drťou a všetko poriadne rozmixujte. V drinku 
by nemali zostať kúsky manga, preto treba 
všetky suroviny poriadne rozmixovať. Na ozdo­
bu sa hodia kúsky manga a lístok mäty. 

Koktajly 
plné leta 

High society
4 cl ginu, 2 cl campari, 2 cl broskyňového 
likéru, 12 cl grapefruitovej šťavy

Všetky suroviny nadávkujte do šejkru, pridajte 
niekoľko kociek ľadu a  poriadne zatrepte. Do 
pripraveného pohára nalejte prešejkrovaný ná­
poj i s ľadom. Ozdobou môže byť čerstvý melón, 
ružový grep či jahodu.

Mojito
1 limetka, 12 listkov mäty, 1 lyžička 
nastrúhaného čerstvého zázvoru, 
6 cl bieleho rumu, 3 cl limetkovej 
šťavy, zázvorováa limonáda

Do pohára s obsahom 4 dl vložte roz­
krájanú limetku, mätu a nastrúhaný zá­
zvor. Všetko dobre roztlačte, aby limet­
ka pustila šťavu. Pridajte ľadovú drť 
až po okraj pohára a nadávkujte biely 
rum s limetkovou šťavou. Všetko dolej­
te zázvorovou limonádou a s dlhou ly­
žičkou premiešajte. Nakoniec dosypte 
ľadovú drť a vložte širokú slamku.

Sangria
2 dcl červeného vína (vhodné 
je sladšie), 1 dcl citrónovej 
limonády, 5 cl broskyňového 
likéru (pomarančový 
likér), 1 menší pomaranč, 
½ citrónu, ½ limetky

Do pohára s obsahom 5 dl nakrájajte po­
maranč, citrón a  limetku. Pridajte kocky 
ľadu a  nadávkujte všetky suroviny. Dlhou 
lyžičkou všetko premiešajte a  do pohára 
vložte slamku. Odporúčame pridať ešte 
kúsky melónu, broskyne či guľôčky hrozna. 
Sangria najlepšie chutí dobre vychladená.
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Kúzlo kvetov

Vôňa kvetov. Tie rezané si ju udržia len 
krátky čas. Ale aj tak vytvoria vo vašom 
domove nezabudnuteľnú atmosféru.

Kúzlo kvetov
Stačí len málo! Letné 
kvitnúce more čaká 
len na to, aby ste si vo 
vašom domove vytvorili 
kvitnúce šperky.
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Kúzlo kvetov

 Biely veniec. Dominantné sú kvety bielych ruží. Zeleň 
si zvoľte podľa toho, čo sa vám bude páčiť buď vo voľnej 
prírode, alebo čo nájdete vo svojej záhrade.

 Kolínska voda, alebo 
prirodzená vôňa? Jazmín to 
v tomto ročnom období urči­
te vyhrá. Krásne aranžmány 
vytvoríte veľmi ľahko. Vyber­
te niekoľko misiek, naplňte 
vodou a jednoducho kvety 
do nej ponorte. 

 Príjemné chvíle pri šál­
ke  čaju. Hortenzie, astry. 
Pestrofarebný koberec 
kvetov na zelenom listovom 
podklade. Aj to spríjemní 
oddych. 

 Rýchle aranžmány. Na bielom porceláne sú krásne všet­
ky kvety. Ak ním pridáte jabĺčka, výsledok bude dokonalý.
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Starý nábytok v starom dome. Nečudo, že sa vaša dcéra 
necíti vo svojej izbe príjemne. Pre šikovného architekta to 
však nie je žiadna prekážka. Pozrite sa, ako perfektne sa 
dá z obyčajných štyroch stien vytvoriť doslova kráľovstvo, 
ktorým sa vaša dcéra bude pred priateľmi naozaj pýšiť. 
Dominantný je pohodlný červený gauč. Veľmi šikovne je 
zakomponovaný pracovný stôl, ale obzvlášť nápadito je 
vyriešená posteľ, ktorú osvetľuje strešné okno.

Dcéra vo vlastnom 
kráľovstve

Stará izba pôsobila veľmi neútulne. Miesta 
bolo málo, nepraktický nábytok zapratal každý 
štvorcový meter.

Predtým
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Obe skrine na šatstvo sú 
vyrobené na mieru.

Pracovný kút zaberie naozaj veľmi málo miesta. Drevenú pracovnú dosku osvetľujú tri  priame 
svetlá. Na stene sú praktické vešiaky na odkazy, či odkladanie papierov. Dobre poslúžia odkladacie 
kartónové škatule, ktoré obchodná sieť ponúka vo veľmi širokom sortimente.
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Z ničoho nič sa vám urobia pod hornou pe­
rou, na čele, alebo na lícach. Tmavšie fľaky, 
ktoré sa odborne volajú pigmentové škvrny, 
alebo melasma... Na slniečku môžu vyskočiť 
v  podstate zo dňa na deň (a  komukoľvek). 
Zbavovať sa ich však budete aj niekoľko me­
siacov. Ak nechcete napríklad vrásky na čele, 
stačí botoxová injekcia a  vaša pleť je čistá. 
V  prípade pigmentácie neexistuje okamžité 
riešenie. Napriek tomu nie je dobré vzdať ten­
to beh, hoci je na dlhšiu trať

Prečo práve ja?
Ženy sa často čudujú: Ja som škvrny nikdy 
nemala. Akonáhle sa však pigmentácia ob­
javí, musí sa zobrať na vedomie – jednodu­
cho niektoré veci sa stanú prvýkrát,“ hovorí 
dermatologička Ivana Barathová. Pigmento­
vé škvrny sa najčastejšie spájajú s  tehoten­
stvom a s hormonálnou antikoncepciou, ale 
ani ženy, ktorých sa tieto dve veci netýkajú, 
nemajú vyhraté. Po tridsiatke sa totiž môžu 
objaviť len tak – v súvislosti s hormonálnym 
cyklom žien. „To, či máte k pigmentovým škvr­
nám dispozície, to nevieme zistiť do chvíle, 
kým sa vám neobjaví prvý fliačik,“ hovorí der­
matologička.

Zmnoženie pigmentov melanínu vo vrch­
nej, či hlbšej verstve kože, môže spôsobiť aj 
hormonálna porucha, zlá činnosť štítnej žľa­
zy, alebo kozmetické prípravky, ktoré obsa­
hujú látky zvyšujúce citlivosť na UV žiarenie. 
„Ide napríklad o bergamonový olej, ktorý sa 
nachádza v  niektorých parfémoch. Ženy by 
si preto nemali nanášať parfémy na tie časti 
tela, ktoré sú vystavené slnku, napríklad na 
dekolt, či pod uši, vysvetľuje dermatológ Ján 
Kučera. Podobné látky sa môžu nachádzať 
aj v niektorých krémoch, či líčidlách, napriek 
tomu nie je dôvod na paniku. „Dnes je koz­
metický priemysel na takej úrovni, že firmy 
vedia, čo do prípravkov môžu dať, aby vám 

nespôsobili problémy,“ hovorí dermatologič­
ka Ivana Barathová, ktorá sa vo svoje praxi 
stretla s pigmentáciou spôsobenou kozmeti­
kou naozaj len minimálne. 

Pozor na hormóny
Ak sa vám objavila pigmentová škvrna, exis­
tuje niekoľko metód, ako ju odstrániť. Bielia­
ce krémy, chemický peeling, lasery... „Žiadna 
z  týchto metód nie je bezproblémová, preto 
by ste mali zvážiť, nakoľko vám škvrna vadí 
– či v prípade, ak nie je taká výrazná, nestačí 
škvrnu len „zaretušovať“ make- upom, či ešte 
efektnejšie samoopaľovacím krémom v okolí 
škvrny,“ vysvetľuje profesor Arenberger.

Mali by ste sa zamyslieť aj nad tým, čo 
mohlo prispieť ku vzniku škvrny. Kým totiž 
neodstránite príčinu, pigmentové škvrny 
majú tendenciu vracať sa. Boli ste vysta­
vená extrémnemu slnečnému žiareniu? 
Beriete hormonálnu antikoncepciu? Alebo 
ste naopak v tom čase boli tehotná? Brali 
ste nejaké lieky? „Ak napríklad zistíte, že 
škvrny súvisia s hormonálnou antikoncep­
ciou, tak ak je to možné, vysaďte ju, alebo 
zmeňte – ale o  tom sa poraďte s gyneko­
lógom. Ak ju nemôžete vysadiť, užívajte 
tabletky na noc, pretože vždy, keď tabletku 
užijete, máte prechodne zvýšenú hladinu 
hormónov. Je preto zbytočné takto sa expo­
novať slnečnému žiareniu,“ upozornila Iva­
na Barathová. Aj keď sa rozhodnete škvr­
nu neodstraňovať, nedá sa mávnuť rukou 
a povedať si, už sa nedá nič robiť. „Pretože 
miesto, kde je škvrna môže byť aj tmavšie 
a môže sa rozšíriť aj tam, kde pigmentácia 
nie je,“ varuje Barathová.

Domáce práce
Bieliace krémy či gély, ktoré sa dajú kúpiť 
v lekárni, sa spoliehajú na rôzne látky, ktoré 
majú schopnosť narušiť zvýšenú tvorbu pig­
mentu. „Ide napríklad o kyselinu kojovú, ky­
selinu citrónovú, vitamín C, AHA kyseliny,“ vy­
svetľuje Ivana Baráthová. Dlho sa na bielenie 
pokožky používal aj hydrochinon, ale ten už 
bol u nás zakázaný, pretože má karcinogénne 
účinky a navyše u niektorých žien spôsoboval 
priveľké zbielenie pleti. 

Keď si kúpite zdravotne nezávadné kré­
my, musíte počítať s tým, že výsledky budú 

viditeľné najskôr po niekoľkých týždňoch, 
alebo až mesiacoch. Preto môžete vystrie­
dať viacej krémov, čo ale neznamená vrstviť 
ich na seba.

Sila svetla
Ak sú škvrny tmavšie a sú v hrubšej vrstve 
kože, nemôžete od krému očakávať zázra­
ky. V takom prípade ich skombinujte s ďal­
šími metódami – chemickým peelingom 
a laserom.

Chemický peeling, čo je zvyčajne sedem­
desiatpercentná kyselina glykolová, jemne 
odlúpne vrchnú vrstvu kože a  navodí rege­
neráciu. „Takže aj keby sa nepodarilo škvrnu 
úplne odstrániť, určite bude oveľa svetlejšia,“ 
hovorí dermatologička Barathová. Klasický 
chemický peeling sa robí od jesenných me­
siacov, avšak existuje aj tzv. biopeel, ktorý sa 
môže používať aj v lete. Nevyžaduje domácu 
prípravu ( nemusíte si dopredu doma apliko­
vať nejaké špeciálne krémy) a predovšetkým 
je šetrný, kým pri tom klasickom pokožka 
zčervenie a olupuje sa. Žiaden peeling však 
nestačí použiť len raz – zvyčajne je potreb­
ných asi 6 aplikácií, ktoré sa môžu opakovať 
vždy po týždni.

Ďalšie možnosti odstránenia pigmento­
vých škvŕn je ošetrenie laserom. Nečakajte 
však, že škvrny zmiznú po prvom ošetrení 
ako bradavice. „Pokiaľ ide o melasma, musí­
me byť veľmi opatrní. Pri použití klasického 
laseru, ktorý je veľmi účinný pri odstraňova­
ní tetovania, či pieh hrozí, že sa bude hojiť 
práve pigmentáciou. Preto sa musí použiť 
len veľmi jemne. 

Chráňte sa
Ak máte už pigmentové škvrny vplyvom pôso­
benia hormónov, či niečoho iného, vždy platí: 
ak sa nebudete vystavovať slniečku, nebu­
dete mať ani škvrny. Ak sa ich chcete úplne 
vyvarovať, mali by ste starostlivo chrániť pred 
UV žiarením. Nielen keď idete k moru, ale po 
celý rok. Ak totiž máte k pigmentácii dispozí­
cie, stačí ak nechránená vyrazíte pre noviny 
a škvrny, ktorých ste sa zbavili len veľmi ťaž­
ko, sa opäť objavia.

„Vo svoje ordinácií sa stretávam so ženami, 
ktoré so škvrnami roky bojujú. Preto je naozaj 
ochrana pred slnkom na prvom mieste,“ upo­
zorňuje dermatologička. Svojim pacientkám 
odporúča až štyri úrovne ochrany: „Mali by 
používať kvalitné krémy s UV faktorom päťde­
siat plus, najlepšie tie z lekárne, ďalej make 
– up s  faktorom, púder a  šiltovku. Ani tak 
však nemajú istotu, či sa hyperpigmentácia 
počas leta nezvýrazní. Takže, kto má sklon 
k  pigmentácií, nemal by si tvár vôbec opa­
ľovať, upozorňuje Ivana Barathová. Je dobré 
naučiť sa žiť so slnkom. Keď si sadáte, tak 
do tieňa, aby ste tvár zbytočne nevystavovali 
slnečnému žiareniu. 

Ak sa vám už pigmentové škvrny objavili, 
alebo chcete urobiť všetko preto, aby sa nik­
dy neobjavili, na používanie faktoru by ste si 
mali zvyknúť tak, ako na čistenie zubov.   

Pleť
bez jedinej škvrnky
 Pigmentové škvrny dnes trápia 
čoraz viac žien. Máločo sa totiž 
objaví tak ľahko a máločo sa 
odstraňuje tak ťažko... Napriek 
tomu sa to dá. Aké metódy 
dobre fungujú?
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Idete do kúpeľov
Je dobré chodiť do kúpeľov minimálne raz do 
roka. Nedajte na to, že vás nič nebolí, že sa 
dobre cítite, že ste mladá a  že vlastne nič 
také nepotrebujete. Prevencia je veľmi dôle­
žitá pre každé telo. V starobe budete už len 

Trávite v práci viac času než doma 
a nemáte čas na seba ani na svoje 
vlastné záujmy? Cítite sa unavené? 
Čo takto pribrzdiť a začať sa 
sústreďovať na svoje vlastné ja? 
Ideálnym miestom, kde sa v kľude 
začnete zaoberať len sama sebou, 
sú kúpele. Výborne si tam 
oddýchnete a zreštaurujete telo 
i dušu. Poďakovať sa telu, že vám 
tak pekne slúžilo, nie je nikdy 
neskoro.

ťažko niečo zachraňovať. Múdre je prirovna­
nie k  ohňu: lepšie sa hasí malý plamienok 
než veľký požiar.

Pozrite sa do kalendára a  zvoľte si dni, 
v ktorých by vám najmenej vadila strata času. 
To preto, aby ste si čo najviac oddýchli a aby 
ste sa nerozptyľovali, že vám niečo uteká. 
Nemusíte ísť hneď na celý týždeň, uvidíte, že 
vám veľmi prospeje aj predĺžený víkend.

V  žiadnom prípade nenahrádzajte kúpeľmi 
dovolenku. Na dovolenke sa flákajte, ale kúpele 
sú procedúra. V kúpeľoch na sebe pracujete. Tu 
musíte byť pripravená na to, že každú minútu 
sa budete venovať svojmu telu i duši.

Do kúpeľov môžete samozrejme ísť so svo­
jim partnerom alebo aj sama. Keď si zvolíte 
druhý variant, viac budete otvorená novým 
veciam, viac sa sústredíte sama na seba.

Pamätajte si, že do kúpeľov nesmiete sko­
čiť rovnými nohami. To znamená, že by ste 
nemali ísť na prvú procedúru a ešte vybavo­

vať posledný pracovný telefonát. Aspoň deň 
predtým by ste mali mať všetky povinnosti 
doriešené.

Je pochopiteľné, že vás to bude stáť čas 
i peniaze, ale neváhajte do seba investovať. 
V budúcnosti sa vám to bohato zúročí.

Domáce kúpele
•	 Ak cítite, že by ste potrebovali oddych a re­

lax práve hneď a teraz, nie je nič ľahšie, 
ako urobiť si kúpele sama doma. Tu je ná­
vod ako na to....

•	 Vyhraďte si na seba aspoň dve hodiny 
času. Najlepšie večer. Po procedúrach bu­
dete unavená a uvoľnená – to je ten naj­
lepší čas na spánok.

•	 Ak vám to čo len trošku pôjde, zabudnite 
na resty v práci a venujte sa sama sebe. 
Myslíte na príjemné chvíle, ktoré ste preži­
li. Spomeňte si napríklad na more, alebo 
šumenie lesa.

•	 Pre lepšie navodenie atmosféry zhasnite 
svetlo a  zažnite si sviečky. Pustite si prí­
jemnú hudbu.

•	 Relaxujte aj nosom. Zažnite si vonnú 
sviečku alebo tyčinku.

•	 Uvarte si sypaný čaj, alebo pite čistú vlaž­
nú vodu.

•	 Napustite si vaňu. Dajte si do nej soľ napr. 
z Mŕtveho mora. Potom soľ vo vode dobre 
premiešajte, aby sa kryštáliky dobre rozpus­
tili. Ponorte sa do pripraveného voňavého 
kúpeľa, zavrite oči, pokúste sa na nič nemys­
lieť, relaxujte 15–20 minút. Počas tejto doby 
vaša pokožka príjme maximálne množstvo 
účinných zložiek soli. Soľ zapôsobí na vaše 
celé telo. Budete sa príjemne cítiť, svaly sa 
vám uvoľnia, pokožka sa vyčistí. Soľ od­
stráni aj nečistoty, prebytočnú mastnotu 
a škodlivé látky. Nepoužívajte sprchovací 
gel. Osprchujte sa len vlažnou vodou.

•	 Po relaxačnom kúpeli alebo i počas neho si 
na tvár a krk naneste čistiacu masku. Vyne­
chajte oblasť okolo očí. Maska pleť do hĺbky 
prečistí a súčasne ju vyživí. Nechajte ju pô­
sobiť niekoľko minút, potom ju umyte teplou 
vodou a nakoniec použite nočný krém.

•	 Po ošetrení tváre sa vrhnite na telo. Urob­
te si prírodný zábal celého tela. Na telo 
naneste tenkú vrstvu masky a  nechajte 
ju pôsobiť 10–15 minút. Masku nemusíte 
použiť na celé telo, ale len na určité par­
tie. Môžete si urobiť aj teplý zábal. Urobíte 
to tak, že kelímok s maskou na chvíľu po­
noríte do teplej vody. Potom sa opláchnete 
vlažnou vodou bez použitia mydla.

Krása

Po všetkých prekonaných procedú-
rach sa budete cítiť príjemne unave-
né. Do žiadnej veľkej akcie sa preto 
už nepúšťajte. Najlepšie urobíte, keď 
si ľahnete do postele, budete ďalej 
počúvať príjemnú hudbu, alebo si 
prečítate niekoľko strán zo svojej ob-
ľúbenej knižky. Je fajn zaspávať s po-
citom, že ste pre seba niečo urobili.
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Zažltnutie beľma

Spolu so zažltnutou pokožkou to 
môže signalizovať žltačku, čo je 
zase príznakom problémov s pe­
čeňou a objavuje sa v súvislosti 
s hepatitídou typu A. Je to vírus, 
ktorý sa nachádza v potravinách 
a vo vode. Môže to byť aj príznak 
anémie, zapríčinenej stravou.
Čo robiť? Ak máte podozrenie 
na hepatitídu A, navštívte leká­
ra. Liečba zahŕňa pokoj na lôžku, 
príjem vysokého množstva vody 
a diétu, z ktorej sa vylúčia mäso, 
tuky a  alkohol. Namieste je ve­
getariánska strava s  vysokým 
obsahom vlákniny a celozrnných 
potravín. Významný vedecký pra­
covník potvrdil, že doplnky milk 
thistie a  artičoky pomáhajú pri 
ochrane pečene a  obnove pe­
čene. „Silybum mariánske pô­
sobí na pečeň a  je dokázaný aj 
jeho pozitívny účinok pri rôznych 
ochoreniach pečene,“ hovorí Dr.
Peter Fischer z  londýnskej krá­
ľovskej hemeopatickej nemoc­
nice. Pomáha aj kyselina folová 
a vitamíny E a B12.

Bledá pokožka

Niektoré z  vás majú prirodzene 
bledú pokožku. Keď je však vaša 
tvár zrazu bledšia ako normálne, 
možno máte anémiu. Najčastej­
šou príčinou môže byť nedosta­
tok kyseliny folovej alebo vitamí­
nu B12. Ak bledosť pretrváva, 
dajte sa vyšetriť, aby ste sa ubez­
pečili, že anémia nie je prízna­
kom vážnejšieho ochorenia.
Čo robiť? Jedzte viac potravín 
bohatých na železo vrátane pe­
čienky, bravčového mäsa, sójo­
vých bôbov, špenátu, rebarbory 
a  zeleniny s  tmavozelenými lis­
tami. Zvýšte príjem vitamínu C 
a  zinku – tieto látky podporujú 
vstrebávanie železa a  vyhýbajte 
sa čaju, ktorý tomu zabraňuje. 

Užívajte výživový doplnok obsa­
hujúci železo a  B komplex, naj­
mä vitamín B12 a kyselinu folo­
vú. Pomôže vám aj konzumácia 
petržlenu a potočnice lekárskej.

Suchá pokožka

Ak vaša pokožka zrazu výrazne 
vysychá alebo sa začne šúpať 
a  objavujú sa na nej červené 
škvrny, môže to byť príznak stre­
su alebo nedostatku vitamínov. 
Môže ísť aj o  formu dermatitídy 
zapríčinenej niečím, čo ste pou­
žili na pokožku – napríklad no­
vou kozmetikou. Suchá pokožka 
môže byť aj príznakom zníženej 
funkcie štítnej žľazy.
Čo robiť? Zvýšte prísun vitamínu 
C tak, že budete jesť viacej zele­
niny ako brokolica a paprika, cit­
rusové plody, jahody, kivi a man­
go. Aj doplnky z  pupalkového 
oleja môžu zlepšiť stav pokožky. 
Dajte si vyšetriť štítnu žľazu, no 
pomôcť si môžete aj samy tak, 
že budete jesť stravu bohatšiu 
na jód, napríklad vajíčka a mor­
ské ryby, lebo štítna žľaza potre­
buje tento prvok na produkciu 
hormónov. Jej zníženú funkciu 
ovplyvňuje aj nedostatok stopo­
vého minerálu selénu, uvažujte 
teda aj o jeho dennom dopĺňaní. 

Herpes z prechladnutia

Príčinou je vírus herpes simplex, 
ktorý sa prenáša bozkom alebo 
požičaným rúžom či zubnou kef­
kou. Môže sa objaviť pri extré­
moch počasia – pod vplyvom ho­
rúceho slnka alebo pri chladnom 
vetre, vcelku však signalizuje, že 
máte oslabený imunitný systém.
Čo robiť? Jedzte viac fazule, 
zemiakov, vajíčok, kurčiat a  rýb 
– obsahujú aminokyselinu ly­
sín, ktorá je účinná proti tomuto 
vírusu. Podporte svoj imunitný 
systém zvýšeným príjmom antio­

xidantov ako vitamín C,E a echi­
nacea. „Klinické štúdie ukazu­
jú. Že echinacea zlepšuje stav 
bielych krviniek a vytvára aj iné 
imunitné reakcie,“ hovorí Dr.Pe­
ter Fischer. „Malé množstvá nie­
koľkokrát denne účinkujú lepšie 
ako veľké dávky a nemali by sa 
užívať bez prestávky – iba vtedy, 
keď sa naozaj zle cítite. 

Biely prstenec okolo 
dúhovky

Tenký biely prstenec okolo očnej 
dúhovky môže signalizovať vyso­
ký cholesterol. Ďalšie príznaky, 
ktoré by ste mali hľadať, sú žlté 
ploché škvrny na viečkach alebo 
okolo očí. Vysoký cholesterol je 
rovnako nebezpečný ako vysoký 
tlak a  môže zapríčiňovať vážne 
zdravotné problémy.
Čo robiť? Obmedzte príjem tu­
kov (najmä nasýtených) a  soli 
a  zvýšte príjem ovocia a  vlák­
niny. K  znižovaniu cholesterolu 
výrazne prispieva zázvor, cesnak 
a  červená paprika alebo čili. 
„Multivitamíny a  multivitamíno­
vé programy majú veľmi dobrý 
vplyv pri získavaní ideálnej hla­
diny choelesterolu,“ hovorí Pat­
rick Holford z  Inštitútu pre opti­
málnu výživu v Berlíne.“ Vitamín 
B3 (niacín) a  výrazné množstvá 

Tajomstvá 
tváre
Tmavé kruhy pod očami, herpes z prechladnutia – vaša 
tvár prezrádza prekvapujúce množstvo zdravotných 
problémov. Tu sú príznaky, ktoré si môžete všimnúť.

mastných kyselín omega 3 sú 
taktiež účinné.

Tmavé tiene pod očami

Často sa domnievame, že sú ná­
sledkom častého ponocovania, 
v  skutočnosti však môžu signa­
lizovať aj zadržiavanie tekutín 
v  tele. To sa objavuje, keď sa 
telo nedokáže zbaviť nadbytoč­
nej vody a  toxínov. Následkom 
sú opuchy, ktoré sa obyčajne 
tvoria okolo očí ako tmavé tiene. 
Niekedy sú aj príznakom alergie 
a zapríčiňuje ich zvýšený prietok 
krvi blízko dutín.
Čo robiť? Zvýšte príjem tekutín, 
aby ste vyplavili toxíny a napravili 
funkčnosť obličiek. Osvedčené 
obličkové tonikum je petržlen – 
pridávajte ho do šalátov alebo 
varených jedál, aby ste si pre­
čistili organizmus. Ak je príčinou 
alergia, skúste prísť na to, čo ju 
spôsobuje – pele, prach, zviera­
tá... Imunitný systém podporíte, 
keď ešte pred vypuknutím sezó­
ny začnete užívať echinaceu.

Červená tvár

Horúčava, alkohol a  pikantné 
jedlá spôsobujú rozširovanie 
cievok v koži. Červená tvár však 
môže byť aj príznakom rosacey 
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(ružienky), ktorú zapríčiňuje hro­
madenie krvi v  cievach tesne 
pod pokožkou. A môže to byť aj 
príznak vysokého tlaku.  
Čo robiť? Znížte príjem alkoholu, 
pikantných a  slaných jedál. Po­
môže vám aj pravidelné cvičenie. 
„Poznáme veľa výživových straté­
gií na znižovanie krvného tlaku,“ 
hovorí Patrick Holford. „Najlepšie 
výsledky dosahujeme, keď každý 
deň prijímame adekvátne vita­
míny a minerály.“ Ak sa obávate 
vysokého tlaku, alebo sa vo vašej 
rodine vyskytuje dedične, dajte si 
ho pravidelne merať.

Vredy v ústach

Okrúhle alebo oválne sivobiele 
vriedky sa zvyčajne objavujú na 
vnútornej strane líc alebo pier. 
Môžu byť následkom malej ran­
ky – napríklad od zubnej kefky – 
alebo vírusovej infekcie či stresu. 
Príležitostne môžu byť príznakom 
Crohnovej choroby alebo celiakie 
– to však musí zistiť lekár. Zried­
ka môžu byť aj signálom rakoviny 
ústnej dutiny. Ak sa vred nestratí 
ani po mesiaci, navštívte lekára.
Čo robiť? Vyskúšate vyplachova­
nie úst myrthou, ktorá má anti­
bakteriálne vlastnosti. Liečivo 
pôsobí echinacea, vitamín C a B 
komplex, ktorý užívajte denne 
počas troch mesiacov. Ak máte 
sklon k vredom, použite propolis 
ako prevenciu – pôsobí antibak­
teriálne, čo vám pomôže, aby sa 
vredy neopakovali. Tak isto je 
účinná aj klasická homeopatic­
ká liečba.

Povlak alebo škvrny 
na jazyku

Znamená to, že ste dehydrova­
né. Povlak tvoria mŕtve bunky, 
ktorým chýbajú sliny. Biele škvr­
ny na jazyku môžu prezrádzať aj 
mykózu, hubové ochorenie, ktoré 
sa môže objaviť na ktoromkoľvek 
vlhkom mieste na tele a to zväč­
ša po únave.
Čo robiť? Žuvajte žuvačku, aby 
ste podporili tvorbu slín a  pite 
veľa vody. Baktérií v  ústach sa 
môžete zbaviť aj pravidelným zo­
škrabávaním povlaku z  povrchu 
jazyka zubnou kefkou alebo hra­
nou lyžičky. Ak si myslíte, že máte 
mykózu, navštívte lekára. Pre­
vencia je v konzumácií dostatoč­
ného množstva živého jogurtu, 
ktorý obsahuje dobré baktérie 
a vo vylúčení kvasníc zo stravy. 

1.	 Netrápte svoju pleť agresívnymi kozmetický-
mi prípravkami. 

Na odlíčenie a čistenie pleti používajte len kozme­
tiku vhodnú pre váš typ pleti. Vyhýbajte sa kozme­
tickým prípravkom s obsahom alkoholu. Ten totiž 
pleť nadmerne vysušuje, zbavuje lesku a podpo­
ruje aj tvorbu ďalšieho mazu. Ak máte citlivú pleť, 
dajte prednosť neparfumovaným prípravkom.
2.	 Používajte kvalitné pomôcky na odličovanie. 
Na odlíčenie a čistenie pleti používajte kvalitné 
odličovacie tampóny. Ak sa tampóny rozpadáva­
jú, púšťajú chĺpky alebo sú príliš hrubé, vymeň­
te ich. Vyberte si tampóny s pevnou štruktúrou 
a jemným povrchom, ktorý nebude dráždiť citlivú 
pokožku okolo očí. 
3.	 Na pleť pri odličovaní zbytočne netlačte. 
Nie je pravda, že čím viac na pleť pritlačíte, tým 
dôkladnejšie odstránite nečistoty. Doprajte svo­
jej pleti jemnosť. Používajte na jedno odlíčenie 
dostatočné množstvo odličovacích tampónov 
s jemným povrchom a odličujte sa mäkkými ťa­
hmi. Pleť potom nebude po čistení podráždená 
prílišným „drhnutím“. Jemné vatové tampóny s 
mikrovláknom dokážu vašu pleť vyčistiť dôklad­
ne.
4.	 Zvlhčená tvár sa odličuje omnoho ľahšie. 
Jemne navlhčite tvár alebo vatový tampón odličova­
cím tonikom. Dávajte však pozor, aké tampóny po­
užívate. Menej kvalitné nedržia veľmi pohromade 
a zvlhčené sa počas odličovania ľahko rozpadnú. 
Výsledkom bude pleť zanesená vatovými chlpmi.
5.	 Tampóny vymieňajte dostatočne často. 
Aby ste dosiahli skutočne dôkladné odlíčenie a vy­
čistenie pleti, je nutné tampóny počas odličovania 
meniť. Hneď ako sa používaný tampón zašpiní od 
líčidla alebo nečistôt, ktoré sa na pleti v priebe­
hu dňa usadili, vymeňte ho za čistý. Zo špinavého 
tampónu totiž nečistoty prenášate späť na pleť 
a zbytočne tak opätovne zanášate póry.
6.	 Na čelo a líca používajte tampóny s väčšou 

plochou. 
Líca a čelo najrýchlejšie zbavíte make-upu a ne­
čistôt použitím väčších tampónov. Vyskúšajte 
napríklad oválne tampóny Bel. Sú väčšie ako 
klasické okrúhle tampóny a jediný tampón vysta­
čí na vyčistenie oveľa väčšej plochy pleti. Menšie 
okrúhle tampóny sa hodia skôr na odlíčenie očí 
a posledných zvyškov líčidiel. 
7.	 Začnite odlíčením očí. 
Najviac líčidiel máte tradične na očiach, preto 
ich odlíčte ako prvé. K odličovaniu očí sú vhodné 
menšie okrúhle tampóny. Používajte výhradne 
prípravky určené na odličovanie očí. Ich zložky oči 

nedráždia. Vyhnete sa tak nepríjemnému začer­
venaniu, páleniu v očiach a slzeniu. Vodeodolnú 
riasenku odstránite len olejovým odličovadlom. 
Na dôkladnom odlíčení očí si dajte veľmi záležať. 
Zvyšky líčidiel môžu spôsobiť až zápal spojiviek.
8.	 Pokračujte na čele, postupujte nižšie cez nos 

a líca. 
Hneď ako sú vaše oči odlíčené, vymeňte tampón 
za čistý väčšieho tvaru (ovál). Naneste na neho 
odličovacie mlieko a jemne odstraňujte make­
-up, červeň na lícach a púder z čela a líc. Správny 
postup je zhora – začnite čelom a postupne sa 
s tampónom dostaňte až k nosu. Nezabudnite na 
vymieňanie špinavých tampónov! Odličujte tak 
dlho, kým posledný tampón nebude úplne čistý. 
Na dočistenie pleti použite pleťové tonikum. Okolo 
pier postupujte od stredu smerom ku kútikom.
9.	 Aj pery je potrebné odličovať. 
Aj na nich utkvievajú baktérie a nečistoty, ktoré 
môžu spôsobiť popraskanie kútikov alebo skoré 
vrásky okolo pier. Najprv na pery naneste kvapku 
odličovacej emulzie. Potom mierne navlhčite tam­
pón (emulziou alebo čistou vodou) a líčidlo zotrite 
niekoľkými krúživými ťahmi po celej ploche pier.
10.	 Nevynechávajte ani krk! 
Krk je indikátorom veku. Koža na krku je veľ­
mi jemná a náchylná k tvorbe prvých vrások. 
Vezmite si preto väčší tampón a odlíčte si krk od 
všetkých nečistôt smerom od brady až dole do 
dekoltáže.

DESATORO SPRÁVNEHO ODLIČOVANIA

Svieža a hebká pleť je základom krásy každej ženy. 
Nedá sa nahradiť skvelým účesom, drahými šperka­
mi, ani exkluzívnym oblečením. Hoci sa mnohé veci 
v starostlivosti o pleť menia, jedna vec stále zostáva 
na prvom mieste – pravidelná a  dôkladná očista 
pleti. Je to stále jeden z  najdôležitejších rituálov, 
ktorého dôležitosť objavujeme najneskôr v momen­
te, keď sme dostali od mamy prvú maskaru a očné 
tiene. Neupúšťame od neho počas školských čias, 
keď sa zamestnáme alebo keď si užívame krásne 

chvíle na dovolenke. Nezáleží ani na tom, či je pleť 
mladá alebo zrelá, normálna, suchá, mastná či 
kombinovaná alebo citlivá. Všetky druhy potrebujú 
pravidelnú kvalitnú očistu. 

„Ak chceme, aby naša pleť žiarila čistotou a zdra­
vím, aby bola svieža, jemná a hebká, ak túžime po 
tom, aby si aj v zrelom veku zachovala jas detskej 
pleti, musíme si dopriať okrem hydratácie a výživy 
i  pravidelný rituál odlíčenia a  čistenia.“ pripomína 
kozmetická poradkyňa Maja Volková.

Cesta k sviežej a hebkej pleti vedie cez kvalitné odlíčenie
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Pri dovolenkových cestách ste 
si možno všimli, že v rôznych 
krajinách sa krása ženy hodnotí 
podľa odlišných kritérií. 
Prezradíme vám drobné triky, 
ktoré dámy používajú, aby sa stali 
príťažlivejšími. Mnohé vám prídu 
vhod aj v našich zemepisných 
šírkach.

Bali
Relax s ďumbierom
Urobte to ako obyvateľky exotického ostrova 
Bali. Na uvoľnenie a prehriatie organizmu si 
dajte do horúceho kúpeľa dvadsať gramov 
čerstvo nastrúhaného ďumbieru. Éterické 
oleje a gignerol obsiahnuté v ďumbieri pod­
porujú látkovú výmenu a rozprúdia krv. Ho­

rúca voda uvoľní svalové napätie a pomáha 
aj pri prechladnutí. Relax v  ďumbierovom 
kúpeli by mal trvať približne dvadsať minút. 
Potom je dobré sa osprchovať čistou vodou, 
osušiť a pol hodiny ešte relaxovať v posteli 
alebo pohodlnej leňoške.

Rusko
Kávový peeling a medová maska
Tradičným skrášľovacím rituálom Rusiek je 
„baňa“. V parnom kúpeli alebo v saune sa od 
hlavy po päty vydrhnú uadeninou z kávy ako telo­
vým peelingom. Potom si na upokojenie a hydra­
táciu nanesú na telo centimetrovú vrstvu medu. 
Pol hodiny dámy vydržia byť sladké a napokon 
telo poriadne opláchnu teplou vodou. 

USA
Biele zuby
Pre snehobiele zuby urobia Američanky čo­
koľvek, drhnú si ich aj práškom na pečenie. 

Zažltnuté zuby síce zbavia plaku, ale zoderú 
si aj vrstvu skloviny. Jemnejšie pôsobí špe­
ciálna zubná pasta. Kto chce byť „in“, musí 
investovať do bielenia u odborníkov, ktorí na 
to používajú napríklad peroxid vodíka.

Taliansko
Kamene pre jemné nohy
Dokonale ošetrené nohy sú v  tejto krajine 
remienkových sandálikov priam nevyhnut­
nosťou. Pravá pemza z Liparských ostrovov 
pri Sicílii sa hodí na dokonalé očistenie 
chodidla, päty a kolien od zrohovatelej po­
kožky. Talianky si nohy v sprche alebo v kú­
peli poriadne vyšúchajú pemzou a ošetria 
olivovým olejom.

Turecko
Kúpeľ Hamam
Kto ho raz vyskúšal, už navždy bude po ňom 
túžiť. Očistný rituál v  parnom kúpeli trvá 

Relax pre krásu
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takmer tri hodiny a nesmie pri ňom chýbať 
kocka olivového mydla a  masážna ruka­
vica z  konských vlasov. Masáž sa robí na 
vyhriatom kameni s  množstvom peny a  so 
správnym tlakom rúk maséra. Olivové mydlo 
a originálne hamam osušky premieňajú spo­
lu s  arómou obyčajné kúpele na oázu pre 
telo i dušu.

Egypt
Tajomne tmavé oči
Sú v Oriente považované za ozdobu či šperk, 
ale zároveň sú aj ochranou. Kajla v pracho­
vej forme sa spolu s  roztopenou živicou 
nanesie na vnútornú linku oka a nechá sa 
obsorbovať. Oko je nielen pekne tmavé, ale 
predovšetkým chránené pred jemným, več­
ne víriacim púštnym pieskom.

Španielsko
na dekolt bielka
Zárukou zamatovej pokožky na dekolte 
a na placiach sú v Španielsku bielka spolu 
s čerstvými citrónmi. Dve polievkové lyžice 
čerstvej citrónovej šťavy a  dve bielka sa 
spolu vyšľahajú, nanesú na dekolt a  ple­
cia a  nechajú zaschnúť. Zmes sa umyje 
vlažnou vodou a  zábal možno opakovať 
dvakrát týždenne.

Srí Lanka
Svieži dych
Máme tip na tradičný srilanský hygienickým 
úkon, ktorý vyčistí ústa od baktérií tam, kde 
to nedokáže zubná kefka, na jazyku. Na Srí 
Lanke si tamojšie krásky špeciálnym škra­
bákom, ktorý u  nás môže nahradiť chumáč 

z  gázy, vydrhnú jazyk do červena, takže 
v ústach nezostanú žiadne zvyšky jedla.

Bulharsko
Ruža pre telo i dušu
Namiesto ťažkého vonného oleja používajú 
mladé Bulharky čerstvú prírodnú ružovú vodu. 
Jej aróma pôsobí na mozog ako droga šťas­
tia. Nastriekaná na posteľnú bielizeň zaručuje 
sladký spánok a neopakovateľný sexuálny zá­
žitok. Obklad z ružovej vody upokojí podrážde­
nú pokožku i červené oči či spuchnuté viečka.

Mexiko
Sila avokáda
Rezy avokáda obsahujú veľké množstvo ne­
nasýtených olejov. Maska z  nich dodá una­
venej pleti sviežosť a  vitalitu a  pomáha vy­
hladzovať vrásky. Ešte zelené avokádo treba 
dobre umyť, nakrájať na kolieska a nechať na 
očistenej pokožke pôsobiť pätnásť minút. Po­
tom sa tvár jemne opláchne vlažnou vodou.

Čína
Peeling z hodvábu
Číňanky s veľkou obľubou používajú na umýva­
nie tváre a celého tela pravý hodváb. Mikrosko­
picky malé slučky, ktoré sú na hodvábe, strhnú 
z pokožky odumreté bunky už pri jemnej masáži 
presne tak, ako normálne peelingové guľôčky. 
Pokožka celého tela zostane svieža a čerstvá.

Tunisko
Krásna hladká pokožka
Ochlpenie u žien je v Tunisku považované za 
väčší prehrešok ako špinavé ohryzené nechty, 
či neosprchované telo. Zbavujú sa nielen chĺp­
kov na nohách, podpazuší a v oblasti bikin, ale 
aj na rukách. Podľa starej metódy je potreb­
né chytiť niekoľko chĺpkov medzi prsty, stočiť 
ich a vytrhnúť. Alternatívou môže byť metóda 
zvaná halawa. Je to pasta vytvorená z citróna, 
medu a oleja, ktorá sa jemne vymieša a na­
nesie sa na miesto, ktoré má byť depilované. 
Nechá sa zaschnúť a strhne sa aj s chĺpkami. 
Po metóde halawa údajne zostane pokožka 
šesť týždňov hladká a bez chĺpkov.

Maroko
Zem vhodná na umývanie
Už celé generácie severoafrických berberských 
manželiek používajú na umývanie zem bohatú 
na minerály, spolu s vodou. Vytvoria hnedú pas­
tu, ktorá zmyje špinu aj pot a je vhodná aj pre 
veľmi citlivú pokožku. Okrem toho sfarbí telo 
jemne nahnedo. Pastou si Berberky umývajú aj 
vlasy. Zvyšky hlinky musia poriadne spláchnuť.

Francúzsko
Parfumový ošiaľ
Úplne zbláznené do rozmanitých vôní sú 
Francúzsky. Tak ako je všade vo svete uzná­
vané víno z  oblasti Champagne, zárukou 
kvality sú aj francúzske parfumy. Každá 
správna Francúzska musí mať doma vždy 
aspoň štyri rôzne vône. Niekoľko kvapiek si 
dávajú aj na predkolenie.
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ne vo vzduchu? Predstava stroja riadeného 
pre nás neznámym človekom, pilotom, od 
ktorého sme celkom závislí, vyvoláva pod­
vedome paniku.

Naša rada: Pohľadajte metódu, ktorá udrží 
váš strach na uzde. Psychológovia odporúča­
jú napríklad žuvačku. Žuvací reflex signalizuje 
telu, aby odbúralo napätie. Alebo vyskúšajte 
počas letu napnúť všetky svaly v  tele, vydr­
žať so zadržaným dychom v napätí asi desať 
sekúnd a potom sa naraz uvoľniť s prudkým 
výdychom. Ak strach pretrvá aj naďalej, vy­
hľadajte radšej pomoc odborníka.

4. Sladké leňošenie
Ležíte v pohodlí na pohovke už dne hodiny. 
Predvčerom, včera i dnes zase leňošíte. Jedi­
ným pohybom je prepínanie televíznych kaná­
lov diaľkovým ovládaním.

Telo signalizuje: Sladké ničnerobenie à la 
dolce vita, teda sladký život. Nehýb sa orga­
nizmus, takto je to oveľa lepšie!

Čo sa v skutočnosti odohráva v tele: Dý­
chanie je plytšie, spotrebúvame menej kyslí­
ka a sme čoraz lenivejší a lenivejší. Svalstvo 
oddychuje, hoci to nepotrebuje. Dokonca aj 
počas spánku sa telo hýbe viac než na gauči 
pred televízorom. Ten, kto pravidelne polihuje 
na pohovke ako vrece zemiakov, môže si do 
podvedomia zakódovať nesprávnu predstavu 
o využívaní voľného času.

Naša rada: Skúste prekonať samých seba. 
Spýtajte sa, čo spôsobuje vašu nechuť hýbať 
sa. Ste príliš pohodlní už dlho, nehodilo by sa 
vám telo trochu potrápiť tréningom? Urobte zo­
pár drepov alebo kľukov pred milovaným televí­
zorom. Alebo choďte na polhodinovú prechádz­
ku do parku a pozorujte kvetinovú záhony či 
labute na jazere. Keď si telo zvykne na trochu 
pohybu, vyžiada si neskôr zvýšenú záťaž. 

1. Chuť na čokoládu
Poznáte to. Je to nezvládnuteľné, za každú 
cenu si musíte dať aspoň maličký kúsok čo­
kolády. Vychutnávame tú chuť a nechávame 
si krémovú masu pomaly rozpúšťať na jazyku. 
Ako v tranze si maškrtne dávate ďalší kúsok. 
Až dokiaľ nepokrčíte prázdnu striebornú fóliu. 

Telo signalizuje: Neodolateľnou chuťou na 
čokoládu naše podvedomie túži po potešení 
a odmene v tabuľkovej forme, potrebuje od­
búrať stres, odohnať preč frustráciu a zlosť.

Čo sa v  skutočnosti odohráva v  tele: Čo­
koláda obsahuje uhlohydráty, ako glukózu 
a  aminokyselinu tryptofan, ktoré pomáhajú 
okamžite uvoľniť hormón šťastia a spokojnos­
ti. Americkí chemici v posledných výskumoch 
dospeli k záveru, že čokoláda pôsobí v mozgu 
na tie isté receptory, ktoré reagujú na návyko­
vé látky, ako je napríklad marihuana. Čokolá­
da je teda látka s drogovým statusom!

Naša rada: banány, mango, broskyne, alebo 
marhule sú takisto sladké a vyvolávajú pocity 
šťastia. Nepočúvajte maškrtný jazyk vždy, keď 
sa vám snaží nahovoriť, že potrebuje práve tie 
látky, ktoré sú v čokoláde. Radšej zjedzte nie­
čo síce sladké, ale nie také kalorické. Možno 
postačí aj dobrá káva s mliekom.

2. Smädná nálada
Bolí vás hlava, kolena sa trasú, neviete sa 
na nič sústrediť, je vám zle. Siahnete po fľaši 
vody alebo minerálky a na jeden dúšok vypi­
jete tri, štyri poháre. Po štvrťhodine sa cítite 
lepšie. Ale to, že ste nemali žiaden smäd, len 
ste sa nechali oklamať telom, ste prehliadli.
Telo signalizuje: Takto nie! Životne dôležitý 
pocit smädu hlási organizmus okľukami, nie 
cez takýto priamy signál.

Čo sa v skutočnosti v tele odohráva: Voda 
je základnou stavenou látkou pre všetky orgány 
a telo ju potrebuje pri každej činnosti, pri spán­
ku, dýchaní, alebo športovaní. Úbytok vody si 
spolu s predchádzajúcimi vodnými restmi telo 
zaznamenáva a v neskoršom veku nám vystaví 
účet v podobe straty elasticity pokožky, nízkeho 
tlaku a podobne. Prečo sa nedostatok tekutín 
v tele neohlási prostredníctvom smädu okamži­
te? Pretože smäd nesúvisí priamo s množstvom 
tekutín, ide o nerovnováhu elektrolytov: sodíka, 
draslíka, vápnika, horčíka. Predovšetkým na­
hromadenie soli v krvi spôsobuje chuť niečoho 
sa napiť, hoci vnútorné telesné prostredie je te­
kutinami bohato zásobené. V krajnom prípade 

sa môže stať, že i keď máte suchoty vo vnútri, 
smäd sa nedostaví, to už však ide o zlyhanie 
poplašného systému organizmu.

Naša rada: Pite pravidelne a  do zásoby. 
Teda nie raz za deň dva litre naraz, ale po­
píjajte počas dňa. Potrebná dávka vody, res­
pektíve inej nesladenej tekutiny pre ľudský 
organizmus je na jeden kilogram hmotnosti 
tela 0,03 litra vody. Ak teda vážite päťdesiat 
kilogramov, denne by ste mali v menších dáv­
kach vypiť 1,7 litra vody. Pri športovaní alebo 
extrémnej fyzickej záťaži je treba množstvo 
vody zvýšiť dvojnásobne.

3. Strach z lietania
Už len pri myšlienke na zdvíhajúce sa lietadlo 
sa vám zovrie žalúdok. Pri nastupovaní sa vám 
potia ruky a pri rolovaní na dráhe sa v hlave 
premietajú katastrofické scény zo všetkých fil­
mov, ktoré ste kedy o lietadlách videli.

Telo signalizuje: Pozor, ohrozenie života! 
Už ste určite počuli o  ľuďoch, ktorí odmietli 
letieť len preto, že mali nepríjemný pocit a lie­
tadlo sa napokon zrútilo. Bohužiaľ, až takto 
perfektne naša vnútorná intuícia nefunguje.

Čo sa v  skutočnosti odohráva v  tele: 
Strach z letu môže súvisieť aj s tým, že sa 
momentálne fyzicky alebo psychicky necíti­
te fit. Alebo ste nervózny zo zážitku, ktorý 
sa má odohrať v blízkej budúcnosti a máte 
z neho obavy. Kto má panický strach z lie­
tania trpí buď pravou aviofóbiou, alebo len 
strachom z  lietania.. tento pocit sa zakla­
dá na strachu pred niečím neznámym. In­
štinktívne sa bojíme niečoho, čo sa nám 
zdá oveľa väčšie než my. To, čo bol mamut 
pred miliónmi rokov, je dnes lietadlo. A ani 
technické nevedomosti nepridajú na poko­
ji. Pýtame sa sami seba: Ako sa môže nie­
koľkotonový obor dostať a  udržať bezpeč­

Mávate stavy, keď túžite 
po niečom sladkom? Alebo 
sa nalievate vodou, hoci 
nemáte smäd? Ide o zlozvyky 
alebo sa nám to snaží niečo 
naznačiť? Niekedy môžu byť 
jeho signály vedené priamo 
z nášho podvedomia. Ako 
v nasledujúcich štyroch 
situáciách.
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„Alergia je imunitná reakcia or­
ganizmu na látky, tzv. alergény, 
ktoré telo vyhodnotí ako nebez­
pečné a začne sa brániť rôznymi 
zložitými mechanizmami, počas 
ktorých, okrem iného vytvára špe­
cifické protilátky (IgE – imunoglo­
bulín E). Za alergickou reakciou 
môže stáť akákoľvek látka nachá­
dzajúca sa v  životnom prostredí 
alebo v potravinách“, vysvetľuje 
RNDr.  Elena Tibenská, PhD., od­
borná garantka pre imunológiu 
v laboratóriách Medirex, a.s.

Náklonnosť na alergiu je gene­
ticky podmienená, väčšinou sme 
ju zdedili po svojich rodičoch. Na 
jej rozvoji sa však podieľa veľké 
množstvo génov, preto sa môže 
prejaviť v rôznom veku a s rôznou 
intenzitou. Veľký vplyv na vzniku 
alergie sa pripisuje aj vplyvu von­
kajšieho prostredia, stresovým 
faktorom, zmenám v stravovacích 
návykoch, úlohu môže hrať aj ne­
dostatok aktívneho pohybu či 
častejší pobyt v klimatizovaných 
budovách (tzv. západný život­
ný štýl), významnú úlohu môže 
mať aj nižšia mikrobiálna záťaž 
v  detskom veku (hygienická hy­
potéza). Tieto faktory narúšajú 
správne fungovanie imunitného 
systému, ktorého dôsledkom bý­
vajú aj alergické ťažkosti. 

Samotné príznaky alergickej 
reakcie sú rôznorodé. Pri potravi­
novej alergii môže byť alergénom 
každá potravina. Reakcia je buď 
okamžitá, alebo prichádza s  od­
stupom niekoľkých hodín, dní, týž­
dňov, dokonca aj mesiacov. Bez­
prostredná reakcia má podobu 
opuchu slizníc v  ústach a  hrdle, 
rôzne kožné prejavy, ťažkosti s dý­
chaním či trávením, ktoré vedia 
vyústiť do nebezpečných šoko­
vých reakcií, až anafylaktického 
šoku, ktorý môže byť smrteľný. 

Mnohé ďalšie príznaky ako 
napr. hnačka, zápcha, nafuko­
vanie, pálenie záhy síce nepred­
stavujú pre organizmus „okam­
žitý šok“, ale poškodzujú ho 

postupne a nenápadne. Často 
napr. hnačku pripíšeme pokaze­
nému jedlu, vyrážky nesprávne­
mu ošetrovaniu pleti a pritom to 
môže byť alergia.

Diagnostika alergií
Je to práve diagnostika, ktorá je 
najnáročnejšia, ale zároveň naj­
dôležitejšia časť celého procesu. 
Mnohí podceňujú príznaky, resp. 
im ani nenapadne priradiť ich 
k alergii. Dôležité je sledovať svoj 
zdravotný stav a zaznamenávať 
situácie, kedy pociťujeme obťa­
žujúce príznaky, ktoré neustupu­
jú. Pri podozrení na potravinovú 
alergiu si zaznamenať potraviny, 
po ktorých cítime nežiadúce re­
akcie (potravinový denník). Aj 
keď je v  diagnostike alergií naj­
dôležitejšie kvalitné ambulantné 
vyšetrenie, dôležitou súčasťou 
diagnostiky sú aj krvné testy. 
V rámci laboratórnej diagnostiky 
sa na Slovensko v  týchto dňoch 
zavádza aj jedna z prelomových 
metód na diagnostiku alergií. 
Ide o  diagnostiku, ktorá prebie­
ha na molekulárnej úrovni a do­
káže odhaliť 112 komponentov 
z  51 rôznych zdrojov alergénov. 
To znamená, že vyhľadávame 
konkrétne zložky alergénov, 
rozoberáme ich na moleku­
ly a   výsledkom vyšetrenia je 
komplexný pohľad   na alergiu.  
Netestuje sa napríklad broskyňa 
ako celok, ale jej zložky (kompo­
nenty). Toto vyšetrenie dokáže 
napríklad určiť, v akej tepelnej 
forme je daná látka alergénom. 
V praxi to znamená, že odhalíme, 
či ste alergický na surovú alebo 
tepelne upravenú potravinu, 
že si napr. síce nepochutíte na 
čerstvej broskyni, ale broskyňový 
kompót alebo koláč by vám ne­
mal uškodiť. Touto metódou zis­
ťujeme aj krížové alergie. Napr. 
jablko v  kombinácii s  mrkvou. 
Väčšina alergikov reaguje na 
viacero alergénov súčasne. To 
znamená, že ak som alergický 

na nejaký peľ, je veľmi pravdepo­
dobné, že budem mať alergiu, aj 
na niektoré potraviny rastlinného 
pôvodu – najčastejšie ovocie, ze­
leninu, orechy. Ak som alergický 
na roztoče, budem mať zrejme 
alergickú reakciu aj na kôrovce 
alebo plody mora. Takýchto mo­
delov krížových alergií je viac. 

Liečba potravinovej alergie 
Najefektívnejšou a  najjedno­
duchšou liečebnou metódou 

pri potravinovej alergii je vyne­
chanie problematickej potraviny 
z jedálnička. 

U malých detí sa môže stať, že 
alergia postupom času zmizne 
a  dieťa môže prijímať v  strave 
potraviny obsahujúce daný aler­
gén. U dospelých je väčšinou po­
trebná celoživotná diéta. V  nie­
ktorých prípadoch stačí vylúčiť 
alergizujúcu potravinu, niekedy 
je nutné obmedziť aj skrížene re­
agujúce alergény. 

Najmodernejšie vyšetrenie 
na alergie aj u nás
Alergie patria k diagnosticky najnáročnejším ochoreniam 
v medicíne. Na Slovensko prichádza najmodernejšia 
metóda vyšetrenia alergií – až na molekulovej úrovni. 

Priebeh diagnostiky v laboratóriu
Na každom sklíčku sú 4 biočipy pre 4 pacientov (obr.1). Biočip obsa­
huje jednotlivé alergénové komponenty. Na biočip sa nanesie sérum 
pacienta, ktoré sa na ňom necháva inkubovať – pôsobiť cca 2 hodiny  
(obr. 2).  Ak sa v sére pacienta nachádzajú proti alergénovým kompo­
nentom protilátky, tak vzniká reakcia. Po 2 hodinách je nevyhnutné 
všetky nezreagované protilátky, teda celý zvyšok séra vymyť. (obr.3)  
Následne sa opäť na biočip nakvapká protilátka proti špecifickému 
IgE, ktorá sa nechá pôsobiť cca 0,5 hod, a ktorá tak označí všetky 
protilátky typu špecifického IgE. Nezreagovaný konjugát sa musí opäť 
vymyť.  Po vysušení sa sklíčko vkladá do scannera, ktorý prostredníc­
tvom sofvéru vyhodnotí výsledok. Softvér hodnotí pozitivitu a negativitu 
pacienta pre každý jeden komponent. (obr.5 a 6)
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SHERATON GRAND PRIX 
V areáli Karpatie RS Team v Záhorskej 
Bystrici sa konali v uplynulých dňoch 
preteky SHERATON GRAND PRIX RS TEAM, 
ktoré boli zároveň súčasťou Slovenského 
skokového pohára – Concorde Cup 
a Majstrovstvami SR kategórie A, mladých 
jazdcov, žien, mladých koní a družstiev. 

Víťazom Sheraton Grand Prix RS Team sa stal Aleš 
Opatrný z ČR na koni Coreggio pred Janou Slávi­
kovou zo Slávie Bratislava na koni Lord Levisto 
a  Zuzanou Zelinkovou z  JK Napoli Šamorín na 
koni Caleri II. Majstrom Slovenska  sa stal Andrej 
Hollý na koni Sclintura.

Podujatie bolo aj miestom stretnutia milovníkov 
tohoto krásneho športu, medzi ktorými sme našli 
aj známe osobnosti.

Ponikateľ Boris Kollár vpravo 

Generálna manažérka hotela Sheraton, hlavného sponzora týchto pretekov, Simone Dulies nám povedala, že je 
veľkou milovníčkou zvierat. Kone sú jej srdcovou záležitosťou už od detstva. (na fotografii so šéfredaktorkou 
časopisu RODINA Libušou Sabovou).

Dušou celého podujatia bol Dušan Sabo z jazdeckého 
klubu RS Team Karpatia, kde sa preteky konali.

Riaditeľ RTVS Václav Mika 
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Úplne presne si pamätám, čo mi prebehlo hla­
vou, keď sa mi vlani v  lete zafarbil tehoten­
ský test: Teraz predsa nemôžem byť tehotná! 
Modlila som sa, aby sa test mýlil. Bola nedeľa 
a ja som mala celý deň na premýšľanie o tom, 
ako bude vyzerať môj život s dieťaťom: sunar 
z môjho bytu vytlačí učebnice, cédečka, fľaše 
s  vínom i  priateľky. Priateľky odchádzajú na 
stáže do zahraničia, vyhrávajú konkurzy na 
výborné miesta v nadnárodných firmách a  ja 
kojím, prebaľujem, kojím a prebaľujem. V pon­
delok sa v gynekologickej ambulancii ukázalo, 
že aj tehotenské testy sa niekedy pletú a mne, 
môjmu priateľovi a  všetkým rodičom spadol 
kameň zo srdca. Všetkým sa zdalo, že na dieťa 
ešte nenastal ten pravý čas.

Toto že bude mama?
Jazzová speváčka Yvonne Sanchez je na kon­
ci piateho mesiaca tehotenstva, ktoré si vô­
bec nenaplánovala. Jej priateľ prijal správu 
s  nadšením: „Na dieťa je vždy ten správny 

čas!“ Ona bola skôr vydesená, ale nezavá­
hala. „Mám už predsa len vyše tridsať rokov, 
takže v podstate nebolo o čom rozhodovať,“ 
vysvetľuje a pripúšťa, že keby mala dvadsať, 
konala by inak. Práve sa jej totiž ako jazzovej 
speváčke začalo dariť. Vydala platňu, za čo 
v tomto roku dostala ocenenie a jej koncerty 
sú vypredané. Na budúcich niekoľko mesia­
cov má dohodnuté turné a chcela pracovať 
aj na druhej platni. „Plánujem koncertovať 
až do ôsmeho mesiaca a potom si dám na 
určitý čas prestávku. Väčšinu koncertu aj 
tak presedím na stoličke, stojím len chvíľu 
a tancujem sambu. To už ale budem musieť 
vypustiť, lebo včera na koncerte som cítila, že 
sa to malému nepáči.“ Yvonne je žena, kto­
rá má nekonvenčné názory – jedným z nich 
je ten, že dieťatko, ktoré rastie v  jej brušku 
nie je dôvodom, aby sa viazala na jeho otca. 
„Neviem, ako to nakoniec dopadne. Sme spolu 
šesť mesiacov a svadbu sme neplánovali. Tak 
prečo by teraz zrazu, len kvôli môjmu dieťaťu, 
mali úplne zmeniť svoje životné plány?“

Scenár je jasný: spievať a malému synovi byť 
dobrou matkou. To vraj Yvonne zvládne vďaka 
svojej matke, ktorá žije na dedine v Nemecku. 
Tam sa bude Jonathanovi juniorovi (meno po 
otcovi nie je ešte úplne jasné) rozhodne dýchať 

lepšie než vo veľkomeste. „Ešte si rýchlo mu­
sím urobiť vodičák a kúpiť si auto,“ smeje sa 
Yvonne, ktorá plánuje na budúci rok pendlovať 
medzi plienkami a  jazzovým klubom. „Matka 
ma varovala, že po pôrode možno nebudem 
chcieť opustiť svoje dieťa ani na minútu... Ale 
ja viem, že teraz sa už nebudem starať len 
o svoj zadok, takže si nemôžem dovoliť nemať 
peniaze na jedlo,“

S  vedomím sily svojho divokého tempera­
mentu Ynonne premýšľa o  tom, akou bude 
mamou. „Bola som na ultrazvuku a ten malý 
chudáčik sa stále chytal za hlavu. Hovorila som 
tomu doktorovi, že si určite myslí: Ježišmária, 
toto bude moja mama?“

Počkaj ako bude plakať
Podľa sociológov sa u nás zatiaľ ešte nestihla 
vytvoriť skupina žien, ktoré sú odhodlané ne­
mať deti. Postupom času vraj bude ich počet 
stúpať, ale vždy budú v menšine. Pre nás os­
tatných bude vždy aktuálna otázka, ako bez­
bolestne skĺbiť rodičovstvo s kariérou. Niektoré 
profesie sú preto výhodnejšie než iné, ale zdá 
sa, že prijateľné riešenie sa nakoniec vždy dá 
nájsť – a nemusí to byť taký extrém ako v prípa­
de Ynonne Sanchez. Novinárka Barbora Kysuc­
ká, matka ročnej Janky, zvolila oveľa štandart­

Je to jasné: dieťa je na pláne, 
ale najskôr musíte doštudovať, 
presťahovať sa, dorobiť zaujímavý 
projekt alebo... (doplňte si sama).

Vítajte v údolí 
plienok
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nejší postup a nijako neohrozila svoju kariéru. 
„Manžel by pokojne išiel na materskú dovolen­
ku, ale je štátnym úradníkom a musel by úplne 
odísť z práce. Moje zamestnanie je oveľa flexi­
bilnejšie a tak som nakoniec doma zostala ja,“ 
popisuje Barbora a s odstupom času uznáva, 
že by sa jej ani veľmi nepáčilo, keby sa stala 
živiteľkou rodiny a videla svoje dieťa len večer 
po príchode z pracovného blázinca.

Barbora posledné mesiace tehotenstva 
strávila doma, odkiaľ články posielala do 
redakcie e-mailom. Rovnakú prax chce­
la zaviesť aj po pôrode, ale kamarátky ju 
strašili. „Vraj sa prvých šesť mesiacov vô­
bec nevyspím a  stále že budem len kojiť 
a  prebaľovať. Vraveli, že nech zabudnem 
na to, že by som doma pracovala,“ popisuje 
Barbora a dodáva, že katastrofické scená­
re sa nenaplnili možno aj preto, že Janka 
je mimoriadne tiché a  dobré dieťa, ktoré 
nebýva choré. Teraz začala dochádzať do 
práce dvakrát do týždňa, pričom jeden deň 
chodí s ňou aj dcérka. „Všetko by bolo v po­
riadku, len keby som si mohla byť istá, že 
mojim kolegom jej prítomnosť nevadí...“, 
hovorí Barbora, ktorá vždy znervóznie, keď 
do miestnosti vstúpi šéf: „Snažím sa vždy 
rýchle schovať sunar a plienky, aby to ne­
bolo to prvé, čo zazrie.“

Môj život má svoje pravidlá
Herečka Zuzana vôbec nevyzerá, že jej prá­
ve končí šestonedelie. Divoko gestikuluje, 
nahlas rozpráva a ešte hlasnejšie sa smeje. 
V  kabelke však skrýva fotky syna Davida. 
„Dieťa dodalo môjmu životu určité pravidlá 
a ja som konečne spokojná. Nič neplánujem, 
všetko mám presne dané.“ Zuzana vrelo ma­
terstvo odporúča, tvrdí, že jej vzťahy s priateľ­
mi sa upevnili a že sa začala venovať dôleži­
tejším veciam ako predtým.

Keď zistila, že je v  druhom stave, práve 
nakrúcala televízny seriál. Dieťa si veľmi že­

lala a vôbec jej nenapadlo, že by materstvo 
mohlo negatívne ovplyvniť jej doterajší život, 
či prácu. „Dokonca si ma jeden režisér vybral 
ako hlavnú postavu do filmu, ale keď zistil, že 
som tehotná, chcel úlohu preobsadiť. Vtipné 
je, že herečka, ktorú si namiesto mňa vybral, 
bola tiež tehotná, takže nakoniec mi tá úloha 
zostala,“ pokračuje a dodáva, že filmovému 

štábu nerobila žiadne problémy. „Nakrúca­
la som len do piateho mesiaca. Mala som 
šťastie, lebo mi vôbec nebývalo zle, ale dáva­
la som si pozor, aby som neprechladla.“

Hranie v  divadle zatiaľ Zuzana prerušila 
a  napriek tomu nemá pocit, žeby jej niečo 
podstatné uniklo. „Keď príde lákavá ponuka, 
určite sa to dá vyriešiť: vždy sa niekto nájde, 
kto sa o Davidka postará kým ja budem na 
pľaci. Našťastie mám terénnu babičku, ale 
nebála by som sa vybrať si aj nejakú opat­
rovateľku. Kým Davidko bude spať tak ako 
teraz, môžem robiť čokoľvek,“ hovorí a pyšne 
si pochvaľuje, že jej syn prespí aj sedem ho­
dín v kuse.

A preto, keď môj baby test zase zružovie, 
od nikoho si nenechám nahovoriť, že ešte nie 
je ten správny čas. Zdá sa totiž, že väčšina 
zmien, ktoré s dieťaťom prídu do života, je po­
zitívnych. Ako Zuzana hovorí, nebudem si mu­
sieť vytyčovať priority, pretože hodnoty sa mi 
zrazu zoradia samé, rovnako ako minúta za 
minutou, deň za dňom. Najskôr dieťa, potom 
láska, práca, koníčky... Asi už nestihnem pre­
mýšľať o hlúpostiach a vyspávať celé doobe­
die. Život vrcholového kaviarenského povaľa­
ča vytlačí nový život – ten, ktorý dám svojmu 
dieťaťu. Nie je to také patetické, speváčka 
Vanesaa Paradis to celkom dobre vystihla: 
„Jediné, na čo vám po narodení dieťaťa nao­
zaj nezostane čas, je ležať vo vani a prezerať 
si vyrážky na brade.“ 
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„Nikdy by som neverila, že ma 
raz niekto tak vykoľají. Mojim se­
bavedomím nemohlo len tak ho­
cičo otriasť a bola som neoblom­
ná optimistka,“ hovorí dlhonohá 
architektka Marta a  z  jej hlasu 
stále cítiť trpkosť. „No potom do 
môjho života vstúpil tento muž, 
usadil sa v  ňom a  ja som mu 
v tom nevedela zabrániť.

Spoznali sme sa v  bare. Cel­
kom sa mi páčil, strávili sme 
spolu niekoľko víkendov, než mi 
došlo, že nie je môj typ.

Nemienim už v  živote vysloviť 
jeho meno, tak ním pohŕdam. 
Nazývam ho len psychopatom. 
Čosi sa vo mne zlomilo, zničil 
moju bezstarostnosť, dôverči­
vosť. Nenávidím ho zato. A  za 
všetko ostatné, čo mi urobil.

Keď ma spoznáš,
budeš ma ľúbiť!
Začalo sa to nevinne. Deň 
po našom rozchode mi zane­
chal na odkazovači tri odkazy. 
Chcel ma opäť vidieť. Riadne 
tvrdohlavý, pomyslela som si, 
ale nereagovala som. V nasle­
dujúcich mesiacoch stupňoval 
svoju nástojčivosť. Boli dni, 
keď som mala pásku plnú jeho 
prehovárania. Popritom som 
nachádzala v  schránke nie­
koľkostranové listy. Vyznania 
lásky sa striedali s útokmi. Daj 
mi ešte jednu šancu! Keď ma 
spoznáš, budeš ma ľúbiť. No 
zároveň mi hrozil: Nenechám 
ťa odísť! Patríme k sebe.

Spočiatku ma len obťažoval, 
no potom sa ma zmocnila skľú­
čenosť. S  pocitom bezmocnosti 
rástla moja zlosť. Čo mu dáva 
právo takto sa mi vnucovať do 
života?“

V strachu
zo psychopata
„No to bol len začiatok. Keď som 
sa ráno ponáhľala do práce, zis­
tila som, že niekto vypustil vzdu­
ch z pneumatík. Aj to som brala 
ešte relatívne s  nadhľadom. 
Potom som však objavila hlbo­
ký škrabanec na dverách svojho 
auta. Predstava, že je podchví­
ľou niekde nablízku, ma desila. 
Čo ak si ma raz vyčíha? Čo ak sa 
jeho agresivita neobmedzí len 
na veci? V jedno nedeľné popo­
ludnie ma vyľakal veľký treskot. 
Ťažký kameň dopadol v  kuchy­
ni na podlahu. Chcela som sa 
pozrieť z  okna a  porezala som 
si nohy na úlomkoch skla. Uvi­
dela som ho, ako sa ukrýva za 
strom A potom mizne. Strach sa 
vo mne pevne zakorenil. V noci 
som takmer nemohla spať, spo­
tená som sa budila. Nevedela 
som sa sústrediť na prácu. 

Konečne som sa odhodlala 
a  podala na toho psychopata 
trestné oznámenie na polícií 
a  môj advokát podal na súd 
návrh na vydanie predbežného 

opatrenia. Mal k  dispozícií listy 
a  nahrávky na odkazovači, čiže 
dostatok dôkazov, že môj strach 
je odôvodnený a  tento muž ma 
vo svojom ošiali lásky obťažu­
je. Výsledkom bolo rozhodnutie 
súdu na jednom hárku papiera, 
ktorý mi mal poskytnúť pocit bez­
pečnosti tým, že tomuto násilní­
kovi zakázal vstup do domu.“

Páchateľ neznámy
„O niekoľko mesiacov neskôr 
som večer našla svoj byt spus­
tošený. Všetko prekutal. Na ten 
pohľad nikdy nezabudnem. Ani 
na ten hrozný pocit bezmocného 
hnevu nad tým, že si jeden člo­
vek uzurpuje právo, aby zašiel 
tak ďaleko. Jednoducho len tak, 
lebo sa mu zachce. A nejestvova­
lo nič, čo by som bola mohla proti 
tomu urobiť. Páchateľ neznámy, 
znel komentár polície.

Koniec – koncov, nevedela 
som dokázať, že to urobil on. 
A  on? Predložil perfektné alibi. 
Polícia bola bezmocná. Ochran­
ku dostanete až vtedy, keď sa 
skutočne niečo stane, vysvetľo­

vali mi úradníci. Prepadla som 
zúfalstvu. Istý čas bol pokoj. No 
ja som ho nenašla. Pri každom 
zazvonení telefónu sa mi roztĺ­
klo srdce.

Raz večer, keď som otvára­
la dvere do bytu, zrazu bol za 
mnou. Schmatol ma zakryl ústa 
a  vtlačil do bytu. Priviazal ma 
k  radiátoru, vyhrážal sa mi za­
bitím a  ja som sa iba prizerala, 
ako všetko ničí. Poprosila som 
ho, že potrebujem ísť na záchod 
a podarilo sa mi ujsť von z bytu. 
Bola som bosá, kričala o pomoc 
a  až vonku mi pomohol jeden 
okoloidúci. Po ponižujúcom 
trestnom konaní odsúdil súd ná­
silníka na trest odňatia slobody 
na dva roky. Môj život sa úplne 
zmenil. Presťahovala som sa do 
iného mesta. Obliekala som si 
texasky a  hrubý sveter, chodila 
som nenamaľovaná.

Často sa v noci budím, lebo sa 
mi sníva, že stojí pri mojej poste­
li. A ešte stále sa mi zdá, že som 
ho zazrela na konci ulice.

Katarína

Príbehy

Terorizoval ma exmilenec
Pre Martu to bola len 
krátka aféra. No ten muž 
nechcel zmiznúť z jej 
života. Prenasledoval ju, 
štval. Medzi tisíckami ľudí 
na sídlisku sa cítila úplne 
osamelá a bezmocná. 
Najmä potom, ako ju 
pripútal k radiátoru 
a vyhrážal sa jej smrťou.
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Ale áno. K psychiatrovi chodím. 
Aj lieky beriem, ako predpísal. 
Že by mi však pomohli? Skôr 
som po nich len ospalá a z hlavy 
sa mi všetko, čo som zažila, aj 
tak nedostane.

Dobre, dlhé roky ma život tešil. 
Po skončení strednej školy som 
začala robiť na pošte a  celkom 
sa mi to páčilo. Navyše som už 
chodila s  Ivanom. Bol opravár 
televízorov a  keďže mal po voj­
ne, netrvalo dlho a vzali sme sa. 
Narodila sa Evka a o dvanásť ro­
kov aj náš „poškrabok“ Lenka. 
Pretože prišla na svet predčasne 
a  mala veľké problémy s  aler­
giami, zostala som s ňou doma 
celých päť rokov. Našťastie dnes 
je celkom zdravá, ale keď som 
sa vtedy vrátila do práce, akoby 
naraz bolo všetko inak.

Čoraz nervóznejší ľudia za 
poštovým okienkom, nový šéf, 
ktorý hovoril iba o  znižovaní 
počtu pracovníkov a  k  tomu 
problémy doma. Ivan častejšie 
zostával v práci aj večer, hovo­
ril, že robí fušky, v  skutočnosti 
zakrýval fakt, že sa zoznámil so 
ženou o dvadsať rokov mladšou 
odo mňa, ktorá s ním napokon 
čakala i dieťa.

Chcela som zachrániť man­
želstvo, prosila som ho, aby 
s  nami zostal, ale odmietol. 
A  keď sa napokon odsťahoval, 
akoby sa niečo vo mne zlomilo. 
Jediné, čo som cítila bola obrov­
ská únava. Zo všetkého. Problé­
my s  udržiavaním domácnosti, 
s deťmi, s prácou, sa ma naraz 
akoby netýkali. Najlepšie mi 
bolo v posteli – a áno, aj s neja­
kým pohárikom koňaku v sebe. 
Dnes viem, že som mala ísť 
hneď k  lekárovi. Ako som však 
mohla vedieť, že ide o klasickú 
depresiu, ktorá sa dá liečiť?  

Na psychiatriu ma odviezla až 
sanitka, keď ma deti našli doma 
v  bezvedomí a  vzniklo podo­
zrenie na samovraždu. Čo síce 
nebola pravda, ale aj tak som 
v nemocnici zostala takmer pol 
roka. Našťastie, dievčatá mala 
zatiaľ u seba moja mama a keď 
som vrátila domov, skutočne sa 
mi snažili vo všetkom pomáhať. 
Dokonca to zašlo tak ďaleko, že 
som sa začala tešiť i  do práce. 
Zbytočne. Už o pár týždňov som 

bola totiž medzi trojicou, ktorá 
dostala výpoveď. Vraj z dôvodov 
nadbytočnosti. My sme však ve­
deli svoje. Mali sme svoje roky, 
skúsenosti, vedúcemu sme ne­
prikývli na všetko ako mladšie 
kolegyne – a  ja som sa dokon­
ca liečila na psychiatrii. No a čo 
keby som nebodaj niečo „vyvied­
la“ priamo v zamestnaní?

Išla so m teda na úrad prá­
ce. kto však príjme ženu, ktorá 
neovláda angličtinu, z  počíta­
ča pozná iba základy a  vôbec, 
pár rokov pred penziou je už 
neperspektívna? Že mám deti, 
na ktoré otec platí minimum 
a  potrebujú určite viac než do­
voľuje moja podpora v  neza­
mestnanosti? Koho to zaujíma? 

A koho zaujíma, že sa mi moja 
depresia vráti? Že znovu beriem 
lieky, chodím na terapiu, na kto­
rej ma lekár presviedča, že raz 
bude iste lepšie? A  pritom, ja 
som predsa nikdy nechcela od 
života nič výnimočné. Kde sa 
teda stala chyba?

Kveta z Lučenca

Žijem v bludnom kruhu
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Na liečbu akútnych gynekologických 
mykóz sa bežne používajú lieky a pro­
striedky – tzv. antimykotiká. Mnohým 
ženám se však mykózy vrátane veľmi 
nepríjemných potiaži i  po tejto liečbe 
neustále vracajú. Potom je dôležité pro­
ti opakovaniu pridať k  tejto liečbe liek 
Wobenzym. 

Vhodné riešenie – podporná 
liečba Wobenzymom

Overilo sa to v multicentrickom projek­
te na 7 ambulantných gynekologických 
pracoviskách v ČR v rokoch 2005-2007. 
Sledovalo sa 62 žien, které v priebehu 
jedného roku i  napriek poskytovaniu 
štandartnej antimykotickej liečby ve for­
me čípkov, krémov alebo tabliet preko­
nali mykózu štyrikrát až devätkrát. V ná­
sledujúcom roku po začastí podpornej 
liečby Wobenzymom v dávke 2x8 dražé 
po dobu 10 týždňov došlo u  všetkých 
sledovaných pacientiek k významnému 
zlepšeniu: 39 žien – takmer dve tretiny 
zo všetkých – zostalo úplne bez mykóz, 
17 pacientiek (27%) malo mykózu len 
raz. U zvyšných šiestich žien (4 mali my­
kózu dvakrát a 2  trikrát) i  tak poklesol 
počet mykóz v  priebehu jedného roku 
viac ako o polovicu.

Účinok Wobenzymu 
pretrváva i v ďalších rokoch

Odborný lekársky časopis Česká gyne­
kologie teraz publikoval výsledky II. fázy 
vyššie uvedeného projektu, počas ktorej 
boli urobené štatistické vyhodnotenia 
údajov ochorenia na mykózu u sledova­
ných žen v  nasledujúcom období 3  ro­
kov. Ukázalo sa, že po celý čas u  nich 
pretrvával veľmi nízky priemerný počet 
opakovaných gynekologických mykóz 
v porovnaní s rokom pred začiatkom po­
dávania Wobenzymu.

Bolo teda dokázané, že podávanie 
Wobenzymu po dobu 10 týždňov v rám­
ci komplexnej liečby žien s opakovanými 
gynekologickými mykózami významne 
znížilo počet mykóz nielen po dobu ce­
lého jedného roku, na začiatku ktorého 
bol podávaný, ale toto zlepšenie pretr­
vávalo po dobu ďalších 3  rokov, teda 
celkom 4 roky.

Wobenzym je tradičný liek z prírodných zrdo-
jov na vnútorné použitie. Starostlivo si prečítaj-
te príbalovú informáciu.

Gynekologická mykóza 
nepríjemné ochorenie

Gynekologickú mykózu (poznáme ju aj ako vaginálnu mykózu, 
kvasinkovú infekciu, alebo kandidózu) prekonajú aspoň raz za život 
tri štvrtiny všetkých žien. Tento zápal pošvy spôsobujú kvasinky 
rodu Candida. Jeho vznik môže uľahčiť užívanie antibiotík, ochorenie 
na cukrovku, tehotenstvo, hormonálna substitučná liečba, 
nadmerná konzumácia sladkého jedla, stres. 
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www.wobenzym.sk, konzultácie na tel.: 0911 723 175

Informujte sa u svojho lekára.
Viac na www.wobenzym.sk 

Trápia Vás opakované 
gynekologické mykózy?

K liečbe 
mykóz pridajte 
liek Wobenzym®

Odporučená doba užívania 10 týždňov

K liečbe gynekologických mykóz sú určené antimykotické prípravky.
Podporná liečba Wobenzymom obmedzuje opakovanie ochorenia. 

Inzercia

Liek Wobenzym obsahuje unikátnu zmes enzýmov, ktorých 
účinnosť je overená rozsiahlym vedeckým výskumom, ra-
dou kontrolovaných klinických štúdií a takmer 50 ročnou 
liečebnou praxou. Účinok iných enzýmových zmesí môže 
byť celkom odlišný. K liečbe používajte vždy liek, nikdy 
enzýmové doplnky stravy, ktoré nie sú k liečbe určené.
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