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Zobrazenie vyhier je ilustraéné.

Poslite SMS a vyhrajte denne 10 x 30 €

Nakupte v COOP Jednote aspon za 15 €, poslite SMS* a hrajte o 6 automobilov, 60 skutrov,
300 horskych bicyklov a viac ako 400 nakupnych poukazok: kazdy den pocas celého trvania sutaze
vyzrebujeme z dorucenych SMS 10 vyhercov nakupnych poukazok v hodnote 30 €. Kolesomania
trva od 13. juna do 24. jula 2013. Viac informacii na www.coop.sk.

*SMS poslite na ¢islo 7007 v tvare: COOP (medzera) datum nakupu (medzera) meno priezvisko adresa. POZOR! Datum piste spolu ako osemmiestne

Cislo bez medzier. Priklad SMS spravy: COOP 14062013 Jan Ferovic Ulicna 6 Trnava. Pokladni¢ny blok uschovajte, bude sluzit ako podklad
pre odovzdanie vyhry. SMS sluzbu zabezpecuje: Mediatex s.ro. PO.BOX 60, 830 00 Bratislava 3, cena spétnej SMS je max. 0,20 € s DPH.

V pripade zapojenia sa do sutaze prostrednictvom pokladni¢ného bloku napiste svoje kontaktné tidaje na zadnu stranu bloku a vhodte ho do pripravenej urny.
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Najlepsie domace potraviny

Najdete nas na

Facebooku
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Odborna porota a slovenski spotrebitelia udelili
COOP Jednote ocenenie Superbrands. Boli

sme tak vyhodnoteni ako znacka, ktora
ma vo svojej oblasti vynikajicu po-
vest a zakaznici si ju spajaju s istymi
hodnotami a pozitivnymi eméciami.

Program hodnotenie znaciek Super-
brands prebieha az v 88 krajinach
sveta. Usporiadajuca britska orga-
nizacia, ktora vznikla v roku 1995, je
dnes vnimand ako jedna z najvyznam-
nejsich nezavislych autorit a porotcov
v oblasti brandingu. Ku krajinam, ktoré podla
identickych kritérii vyhodnocuju najlepsie
znacky z hladiska ich postavenia a vyznamu
na domacom trhu patri od roku
2006 aj Slovensko.

Jednym z hlavnych cie-
[ov Slovak Superbrands

je oboznamit jednak
odbornd, ako aj Sirsiu ve-
rejnost s histériou Uspe-
chu najpopuldrnejsich
znaciek na Slovensku, ako
aj posilnit poziciu a prestiz
ocenenych znaciek.

Nezavisla porota (Brand

Council) zlozena z 15 uzna-
vanych odbornikov hodnoti
pomocou vysledku verejnej
mienky a vo vyberovom procese
berie ohlad na nazory a rady
poprednych Specialistov z oblasti
biznisu, komunikacie a marketingu.
Dal3im kritériom pri hodnoteni zna-
Ciek je znamost, budovanie znacky,
akceptdcia, inovacia ¢i prestiz.

Ziskanie toho prestizneho ocenenia si
velmi vazime. Je pre nds vyjadrenim toho, ze
nas zamer byt silnou a kvalitnou zna¢kou zameranou
na zékaznika, sa nam dari naplfiat. Dakujeme.



Kombinovana st

[AVd

= zdravie a stihla linia

Princip kombinovanej stravy ako
spdsobu vyzivy je jednoduchy -
potraviny bohaté na bielkoviny

a uhlohydraty jeme len spolo¢ne
s tzv. neutralnymi potravinami

a nikdy ich medzi sebou
nekombinujeme.

Potraviny bohaté na
uhlohydraty

Patria k nim:

— vSetky obiloviny ako pSenica, Zito, jacmen,
Spalda, ovos, pohanka, proso, kukurica
a prirodna ryza (ryZa natural), klicky a pod.

- vSetky celozrnné vyrobky ako celozrnny
chlieb, celozrnné pecivo, celozrnné cesto-
viny, alebo celozrnnad muka

— zo zeleniny a ovocia: zemiaky, banany,
Gierny koren, sladké jablka, cerstvé datle
a figy, nesirené suSené ovocie ako banany,
marhule, datle, figy, hrozienka,

- sladidla ako med, javorovy sirup, zahus-
tena jablkova alebo hruskova Stava. Vse-
obecne sa sladidla maju pouZivat Uspor-
ne. Aj ked patria k uhlohydratom, mézu sa
v malom mnozstve kombinovat s potravi-
nami z bielkovinovej skupiny.

- pivo.
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Potraviny bohaté
ha bielkoviny

Do tejto skupiny patria:

— vSetky tepelne spracované druhy masa
hovadzieho, telacieho, jahnacieho a bara-
nieho.

— vSetky druhy hydiny, ako je kura, morca-
cie prsia i rolada, hydinové Gdeniny, hus
i kacica.

— varené udenarske vyrobky z hovadzieho,
telacieho a hydinového masa, nie bravco-
vého.

— vSetky Cerstvé neddené druhy ryb tepelne
spracované, rovnako ako Ustrice, kraby.

- mlieko a vSetky druhy syrov s maximalnym
obsahom tuku 50 %.

— vajcia

- tofu

— varené paradajky (konzervované)

-z napojov: ovocné Caje, ovocné Stavy, su-
ché a polosuché vino, ovocné vina, sekto-
vocie kdstkové, jahody, ovocie jadrové

— exotické ovocie (mango, papaja, kiwi, me-
I16ny) okrem bananov

— citrusové plody, hlavne citrény a manda-
rinky.

Neutralne potraviny

Mo6Zu sa kombinovat s ostatnymi
skupinami.
Patria k nim:

— surova a varena zelenina: avokado, broko-
lica, cibula, cukina, fazul'ky, hlavkovy Salat,

hrasok, Spargla, kalerab, kysla kapusta,
mrkva, uhorky, paprika, ¢inska kapusta,
por, rajéiny, kel, redkovka, tekvica, vSetky
Cerstvé a suSené bylinky.

vSetky klicky a vyhonky

huby ako Sampindny, dubaky

syry s tuénostou nad 45 % a vSetky druhy
tvarohovych a smotanovych syrov, tvaroh,
kyslé mlie¢ne vyrobky

vSetky nerafinované oleje a tuky, za stu-
dena lisované oleje zo semien a klickov,
maslo, margarin

vSetky orechy a semena (okrem arasidov
a gaStanov)

7itok

olivy

korenie

napoje ako mineralne vody a ¢aj.

~




V LETE SA DOBRE CHUDNE

Salatovy den

Ranajky: Ovocny Salat
OSupeme a na kusky, pripadne platky na-
krajame %2 papdje a 1 kivi. Oboje zmieSame
s 200 g malin a 50 ml pomarancovej Stavy.
Desiata: Uhorkovy salat
200 g Salatovej uhorky a 100g redkoviek
oSlUpeme a nakrajame. Pridame listky ¢a-
kanky, lyZicu lahkého nalevu zmiesaného
s lyzickou byliniek.
Obed: Rajciakovy Salat so Sampinénmi
250¢ rajCiakov, 1 mala cibulka, 100 g Sam-
pindénov, 30¢g listového Salatu, 30g varenej
Sunky, 2 lyZice Salatového nalevu a 1 lyzica
mrazenych Salatovych byliniek
Zeleninu a Salat oCistime, umyjeme a na-
krajame. Pridame kulsky Sunky, primieSame
lahky nalev a bylinky.
Olovrant: Salat z papaje
Na Salatové listy ukladame na kocky nakra-
janych 200 g papaje. Navrch dame 50¢ ne-
tuéného jogurtu zmieSaného s citrénovou
Stavou.
Vecera: Paprikovo - zelerovy salat
1 paprika, 100 g stonkového zeleru, 100 g Sa-
latovej uhorky, 40 g syra, 50 g hrasku, 3 lyzi-
ce Salatového nalevu a 1 lyZica byliniek.
Zeleninu ocistime, umyjeme a pokrajame.
K zelenine pridame na kocky nakrajany syr,
rozmarin, hraSok a potom primieSame ostat-
né prisady.

Ananasovy den
Na tento den potrebujete 1 kg ananasu. Aby

sa zachovali vitaminy, treba odkrojit potrebné
mnoZzstvo iba tesne pred pripravou jedla.

Ranajky: Kukuri¢né lupienky s ananasom
300¢g ananasu oSUpeme a nakrajame na
kocky. Pridame 3 lyzice kukuriénych lupien-
kov a 2 lyzice pomarancovej Stavy. Ozdobime
medovkou.

Desiata: Ananasova stava

ZmieSame 100 ml nesladenej ananasovej
Stavy s 1/8 | mineralky.

Obed: Ananasovo - zeleninova panvica
250¢ ananasu, 1 ¢ervena paprika, 2 mladé
cibulky, 50 g sladkého hrasku, 1 lyZica oleja
Oliol, sol, korenie, kari korenie.

Ananas ocistime a duZinu nakrajame na
kasky. Umyt( papriku a cibulku nakrajame
a spolu s hraskom podusime 5 minit na
horGcom oleji. Priddme ananas a este 3 mi-
naty dusime. Nakoniec dochutime korenim
a osolime.

Olovrant: 150 g ananasu

Vecera: Ananasovy salat s hubami

300¢ ananasu, 100 g Sampinénov, 1 platok
morcacej Sunky, 1 lyzica nizkotu¢ného dres-
singu, 1 lyZica posekanej petrzlenovej vhate,
Cierne korenie.

Ananas ocCistime a nakrajame na kulsky.
Pridame platky Sampinénov a Sunky a vSetko
zmieSame. Prelejeme dressingom zmieSanym
s petrzlenovou vhatou a Salat okorenime.

Sparglovy dei

Sparglu na studené pokrmy varime hned
rano - bielu 15, zelenl 8 az 10 minut.
Ranajky: Sparglovy salat s jahodami
ZmieSame 250 g pokrajanej varenej Spargle,
150 g polenych jahod, 30 g na kocky pokra-
janej morcacej Sunky a 6 lyzic pomaranco-
vej Stavy.

Desiata: §pargl’a so Sunkou

180 g varenej Spargle ozdobime platkom lo-
sosovej Sunky (12 g) a petrZlenovou vhatou.

Obed: Sparglova polievka

250¢ Spargle, 1 zemiak, %2 | vyvaru, 50 g kre-
viet, citronova Stava, sol, Stipka cukru, Cier-
ne korenie, 1 lyZica kyslej smotany, 1 lyzicka
trebulky.

Sparglu a zemiak odlUpeme a nakrajame
na kisky a potom varime asi 15 mindt vo
vyvare. Krevety zohrejeme v polievke, dochu-
time a priddme smotanu a trebul'ku.
Olovrant: §pargl’a s red’kovkou
Ocistime, umyjeme 100 g redkovky a nakra-
jame ju na kocky. ZmieSame 2 lyzZice vyvaru,
citronovej Stavy, trochu posekanej bazalky,
soli a korenia. Podavame so 180 g uvarenej
Spargle.

Vecera: Sparglovy salat s melénom
250¢ varenej Spargle, 100g duziny z mel6-
na, 30g morcéacej Sunky, 5 lyZic vyvaru, sol,
korenie, 1 lyZica octu, 1 lyZicka oleja.

Spolu zmieSame kisky Spargle, guldcky
vykrojeného meléna a kocky Sunky. Pridame
ostatné prisady a prelejeme nimi Salat.

Den kyslej kapusty

Ranajky: Salat z kyslej kapusty s hruskami
Umytl a jadrovnika zbavend hrusku pokra-
jame na platky. Posypeme 100 g hroznovych
bobl, 100 g kyslej kapusty a polejeme 2 ky-
Zicami pomarancovej Stavy.

Desiata: Surova kysla kapusta s mrkvou
100 g mrkvy umyjeme, oSlipeme a postriha-
me, 125 g kyslej kapusty nakrajame. Oboje
spolu zmieSame a polejeme lyZicou ovocné-
ho octu.

Obed: PInené cukety

300¢g cukety, 1 lyZica oleja Raciol, mleté
Cierne korenie, 150 g kyslej kapusty, 2 rajéia-
ky, 2 lyzice petrzlenovej viate, 1/8 | vyvaru,
75 g nizkotu¢ného jogurtu.

Z umytej cukety po dizke odkrojime vr-
Sok, vyberieme duZinu a nakrajame ju malé
kasky, ktoré opecieme na rozpalenom oleji
a okorenime. Priddme nadrobno posekant
kysl( kapustu, oSupané a na kocky nakra-
jané rajcCiaky, petrzlenovi viat a kratko po-
dusime. Zmes dochutime, naplnime cukety,
ktoré dusime 15 minut v horlicom vyvare.
ZmieSame jogurt, zvySok petrzlenu a korenia
a podavame s cuketami.

Olovrant: ZmieSame po 1 dl Stavy z kyslej
kapusty a nesladenej jablcnej Stavy.

Vecera: Zeleninovy salat

150¢ kyslej kapusty, 100 g mrkvy, 100 g Sam-
pindénov, 2 mladé cibulky, 1 platok syra gouda,
3 lyZice Salatového nalevu bez oleja.

KyslU kapustu nadrobno nakrajame. Zmie-
Same s oCistenou a na malé kisky nakraja-
nou zeleninou a syrom. Prelejeme nalevom.
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Moderatorka Adriana Polakova
Co jej vyslo v kartach?

Robi rannu relaciu, ale aspon ma
¢as na svoje dve deti i konicky.
PreCo Adriana Polakova (36)
rozda vsetky dobroty, ktoré
napecie? A €o ak by do jej zivota
vstupil novy muz?

Prave vam vychadza kucharska knizka
Napecené s laskou... Pre¢o taky nazov?
Lebo som presvedcenda, Ze ked pecieme
s laskou, kola¢ sa vzdy podari. Knizka je
urcena tym, ktori nevedia piect a chcl sa
to naucit.

Nie ste tak trochu zavisla od chutnych
jedal a neodolatel'nych sladkosti?

Zavisla? To asi nie, ved kolace, ¢o nape-
¢iem, rozdavam, aby som ich vSetky nezjed-
la. A milujem nielen dobré jedlo, ale aj tie
drobndstky okolo toho. Kamaratka mi zo
Sicilie doniesla olivovy olej z prvého lisova-
nia. A teraz je pre mna najvacsou pochttkou
namacat si don cerstvy chlieb...

Nebojite sa, Ze z ochutnavania tol'kych
dobrot priberiete?

Naucila som sa piect tak, Ze neochutnavam,
lebo uzZ poznam chute. Napriklad kardinalov
kola¢ mi prvykrat ponukla kamaratka. Odvte-
dy som ho piekla asi tridsatkrat a ani raz
som ho nedala do Ust. Kvoli svojej praci si
musim na postavu davat pozor.

Rady a triky do kuchyne ste zbierali od
svojich trinastich rokov. Ktory chlap by
nechcel mat doma taki gazdinku?

To sa musite spytat chlapov, ¢i by gazdinku
vobec chceli (smiech). Myslim, Ze vo vztahu
sU doleZité iné veci...

Stale ste bez partnera?
Ano.

Ale bulvar vas pred ¢asom spajal s istym
podnikatelom...

Reci v Style: Jedna pani povedala, nerieSim.
A ak aj budem mat partnera, urCite s tym
nepdjdem na bubon. Sukromie si budem
strazit.

Neboja sa muzi, Ze by nespinali vysoké
naroky atraktivnej moderatorky?

Ked aj nejaky muz najde odvahu pozvat
ma na kavu, zisti, Ze som oby¢ajna baba.
Myslim, Ze muzi sa skor boja nezavislosti
a sebestacnosti Zien. Poznam aj také, ¢o
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radSej trochu sklonia hlavu, len aby zostali
pri partnerovi, ktory ich Zivi. LenZe Zene,
ktora sa o seba a svoje deti vie postarat aj
sama, musi partner ukazat Cosi viac ako
len to, Ze ma peniaze.

Co také?

Napriklad to, Ze je dZentimen a dokaze mys-
liet aj na rézne drobnostky, ktoré Zenu po-
tesia...

Pripustate vztah, ktory by mohol vyustit az
do dalsej svadby?

Naucila som sa nehovorit nikdy. VSetko zavi-
si od toho, ¢o prinesie Zivot. Som fatalistka,
verim, ze ¢o mam nalinajkované zhora, to sa
aj stane.

V kartach vam vraj vychadzala este jedna
svadba a jedno dieta...

A zatial ni¢ (smiech).

Nesiiri vas uz trochu ta vestba?

Cakala som, ¢o sa udeje, ale svadba zatial
nie. A dalSie dieta? Moj byvaly manzel ma
s priatelkou mall dcérku a td& mi velmi pri-
rastla k srdcu. Ked som doma, beriem si aj
ju, ved napokon je sestrou mojich deti.

Spomeniete si na svoju nebohii mamu aj

v tom zmysle: Tak, ako by si ty vyriesila
tuto situaciu?

Pravidelne sa chodim vyrozpravat na mamin
hrob. Odpovede sa sice nedockam, lebo na
nu musim prist sama v sebe, ale vzdy, ked
sa jej zddverim, vstlpi mi do duse zvlastny
pokoj. Akoby mi povedala: Dcéra moja, ne-
boj sa, dobre bude!

Vas syn Jurko hra hokej za bratislavsky
Slovan a vy ste sa stali vel'kou fanusickou.
Laska na cely Zivot?

Hokej ma vzZdy bavil, ale ked to teraz
mame v rodine, moje srdce eSte viac zbe-
laselo. Ked zoZeniem listky, nadSene cho-
dim povzbudzovat.



Mate z hokeja aj nejaky super zazitok?

Vdaka tomu, Ze Slovan hra v KHL, som nedavno
prezila dobrodruzstvo. Hned na Prvy sviatok via-
no¢ny som s bratom, rodinou a kamaratmi vyces-
tovala na trip Moskva - Petrohrad. Boli sme dva-
nasti. Tak hluéne sme povzbudzovali, Ze na zapase
v Moskve sme prekricali asi patsto miestnych fa-
nusikov. Po zapase nam hraci prisli podakovat, aj
sme sa s nimi odfotili...

Stoji vas to nejaku energiu, aby ste vyzerali tak
pritazlivo Zensky?

Asi to mam v génoch prave po mame. VSetky jej sestry,
a mala ich sedem, vyzeraju aj teraz vo svojom veku
bajecne. A je to aj preto, ze kvoli svojej praci sa musim
0 seba a svoj zovnajSok starat viac. VZdy lepSie, ako
keby som doma rozkysla v teplakoch.

Pred par rokmi ste priznali plastiku pfs. ISli by ste
opat do nejakého skraslujiiceho zakroku?

TG operaciu som podstipila po tom, ¢o som rok a pol
dojcila dcéru. Bola to aj otazka sebavedomia, ale ked'
to ma Zene pomdct, tak preco nie. ISla by som do
toho znova. A priznala som sa s tym, az ked sa ma
novinari po ¢ase na to otvorene spytali...

Viackrat ste zmenili farbu vliasov. Tieto sii kol'ké

v poradi?

Prirodzene mam svetld orieSkovd farbu. Prva bola
na vysokej Skole rySava. V televizii som zacinala ako
blondina, potom som presla do tmavych viasov. Tie
mi teraz vyhovuju asi najvaésmi, a mala som aj krat-
ke vlasy. A ¢o sa tyka experimentovania, uz som sa
vyburila a upokojila.

Mnohé damy minaju peniaze na topanky

a kabelky...

... aja nanoznice a rozne zahradné naradie. Teraz by
ma vSak potesila soSka, lampicka, stolik, kvetinac,
nieco dekorativne, lebo zahradu uz mam zaplnend
vSetkym moznym.

A niekdajsia vasen k nakupovaniu siat vas uz
opustila?

Uz ich mam pliny Satnik, tak som sa rozhodla, ze
v nom trochu vyvetram. Ale ked drzim v ruke ne-
jaky pekny kusok, poviem si, Zze to eSte s nie¢im
skombinujem. Dnes si kupujem uz len to, ¢o naozaj
potrebujem...

Milujem vsetko francuzske

Moderatorka Telerana Adriana Polakova
vystudovala francuzsky jazyk a literatiiru. A ¢o jej
sen mat raz domcek na franctizskom vidieku?
JTen stale trva a pracujem na nom tak, ze si odkla-
dam peniazky. Verim, Ze sa mi raz spini. Zijem mys-
lienkou Walta Disneyho: Ak ste schopni o nieCom
snivat, ste schopni to aj uskutocnit.“

Jej rodicia mali kedysi kvetinarstvo a Adriana

ako studentka v sobotu predavala v trznici kvety.
Keby sa ludia po odchode z tohto sveta mali
reinkarnovat do rastlinnej riSe, akym kvetom by
chcela byt?

,Fialkou. Je to moj obllibeny kvet a krasne vonia.
Maly trs mi onedlho zakvitne aj v zahrade.“

PAVLOVA TORTA

Tato torta ma krasnu historiu. Aj tu totiz plati staré zname
francuzske prislovie: cherche la femme (za véetkym hladaj
Zzenu). Anna Pavlova, najznamejsia ruska primabalerina, ktora
sa preslavila v ulohe umierajucej labute v predstaveni v roku
1905 v Petrohrade stoji za pomenovanim torty.

Rolu umierajlcej labute potom zatancovala este 4000-x a s baletnym stbo-
rom precestovala cely svet. Tak sa dostala aj na Novy Zéland kde v roku 1926
v hotely vo Welligtone na jej poCest upiekol kuchar tortu z vajecnych bielkov

a pomenoval ju podla slavnej primabaleriny - Pavlova torta.

0 autorstvo sa ale hlasi aj Australia ktora tvrdi, Ze povod dezertu pochadza
prave odtial. Na svete existuje okolo 670 rdéznych obmien tohto tradi¢ného no-
vozélandského, ¢i australskeho, dezertu a jeden ten najzakladnejsi vam teraz
prinasam aj ja. Jednoduchy, aj ked na ¢as troSku naro¢ny dezert, no kto ho raz
ochutnal bude ho chciet zas a znova.

Ingrediencie
Cesto: 7 bielkov, 300 g jemného krupicového cukru,
2 CLjabléného octu, 1 CL maizeny - Skrobovej micky
PInka: 1 kysla smotana, 1 vanilinovy cukor

Ozdoba: drobné ovocie

Postup

* V miske poriadne vySlahame vajecné bielky. Stahdme kym sneh nie je
poriadne tuhy. Potom pomaly pridavame cukor. Stahdme kym sa cukor
nerozpusti. Nakoniec pridame jabl¢ny ocot a Skrobovld mucku. Stierkou
na sneh prenesieme na plech vystlany papierom na pecéenie. Vytvarujeme
tortovy korpus. Tortu pecieme cca 1 al/2 hod. pri teplote 150 stupnov.

¢ Po dopeceni nechame tortu cell noc schndt pri pootvorenych dvierkach.
Torta navrchu popuka .

¢ Na tortu nanesieme smotanu zmieSanu s cukrom. Ozdobime ovocim.
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Znamena starat sa
0 Jedalny listok

Materské mlieko je tou najlepsou
vyzivou, aku dietatku modzete dat.
Na tom sa jednoznacne zhoduju
vSetci detski lekari.

Kojenie napoméaha prevencii obezity, civili-
zacnych chordb a posiliuje detsky imunitny
systém, takze dieta lepSie odolava beznym
chorobam, ako je napriklad chripka ¢i pre-
chladnutie... Podmienkou kvalitného ,zdra-
vého“ kojenia suU ale spravne stravovacie
navyky a vyvazeny jedalny listok matky. Do
materského mlieka totiz prechadza vacsina
vyzivovych latok z potravin, napojov a potra-
vinovych dopinkov, ktoré zje.

Skisena poradkyna na vyZivu Monika Di-
viSova varuje predovSetkym pred snahou ¢o
najrychlejSie zhodit tehotenstvom nabraté
kilogramy: ,Razantné detoxikacné a redukc-
né programy nie st na mieste, kym kojenie
nie je Gplne ukoncéené. Toxiny vznikajuce pri
chudnuti a Gistenie organizmu by sa dosta-
vali do materského mlieka. Ved pocas koje-
nia matka vlastne prirodzene chudne.”

Monika DiviSova pridava aj zoznam jedal
a napojov, ktoré odporuca pri kojeni obme-
dzit alebo Uplne vylUcit: strukoviny (najma so
Supkou) a ostatné naduvajlce potraviny (ka-
lerab, hrusky, redkovky, cibulu, karfiol, ka-
pustu). Aromatické, ostré a korenisté jedla,
koreniace zmesi, silné bylinky (zazvorovy
¢aj), vela Skorice a pod.), cesnak, aromatic-
kejSie papriky. Jedla obsahujlce vela soli,
konzervantov a farbiv (tavené syry, ideniny,
lacné jogurty a sladkosti, pokrmy v ¢inskych
reStauraciach, polotovary, bujony, instantné
polievky), citrusové plody a ich Stavy. R6z-
ne bylinkové ¢aje (okrem zmesi urCenej pre
dojéiace Zeny a fenyklového ¢aju). Potenci-
onalne alergizujlce potraviny - najma ak
je v rodine alergik, rovnako tak nie je dob-
ré konzumovat velké mnozstvo vyrobkov
s obsahom lepku (pecivo, cestoviny, kolace
a buchty, knedle ap.). Kava, ¢aj, energetické
napoje, cola cola, Ice tae a sladené napoje.
Pecivo a kolace obsahujlce kvasnice alebo
kypriaci prasok tieZ mézZu dietatko nafuko-
vat, vyberajte preto radSej ryZové chlebicky
a nekysnuté celozrnné pecivo.
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Tol'ko teda rady, Comu sa radSej vyhnut.
Ale ¢o naopak do jedalneho listka bez obav
zaradit? Zelena listova zelenina, jednodu-
ché zeleninové polievky a vyvary, biele
maso a ryby (sardinky aj s kosti¢kami ob-
sahuju vela vapnika), celozrnna ryza, po-
hanka, proso, nové zemiaky aj so Supkou,
pSenicné klicky, semienka - sezamové
i tekvicové, avokado, ovocie, kvalitna horka

Text a foto 2.media.cz

cokolada, biele jogurty (okolo 2-3% tuku),
kozi syr.

Monika DiviSova pridava aj tipy na vhodné
potravinové doplnky: ,Rokmi overenou kla-
sikou je rybaci tuk na spravny vyvoj nervovej
sUstavy dietata. Prospesny je aj vapnik v kom-
binacii s vitaminom D a horéikom., dalej multi-
vitamin uréeny pre doj¢iace matky, alebo kva-
litny vyZivovy napoj.



Strava ako liek

Do pozornosti vsetkym mamickam!

Skuste prijat skuto¢nost, ze

vase dietatko sa narodilo so
schopnostou prirodzene si

pre seba vybrat tu najlepsiu
stravu v spravnhom €ase

a v najvhodnejsich kombinaciach.
Tuto najprirodzenejsiu schopnost
vsak velmi rychlo straca, ak si
presadime svoj nazor. Myslime

si, Ze my najlepsie vieme ¢o

a kol'ko nase dieta potrebuje.
Vnutime mu nase stravovacie
navyky, ¢im postupne strati
prirodzenu schopnost vyberu toho
najlepsieho a najvhodnejsieho.

Vyberme vhodné potraviny

V strave nasich deti by nemali chybat po-
traviny zdravej vyZivy. Nezabldajme na
cennl vlakninu. Ak nie je v strave deti
v dostatoénom mnozZstve, ¢asto sa u nich
vyskytujd poruchy travenia a vyprazdnova-
nia. Zaradme preto do dennej stravy nasich
deti tieto potraviny:

OBILNINY - m6zeme ich detom podavat od
druhého polroku. Ako prvi mozeme zaradit
naturalnu hnedd ryZzu, potom pseno, jac-
menné a ovsené vlocky, kukuricu a nakoniec
v druhom roku dietata aj pSenicu. Je potreb-
né ich tepelné spracovanie. NajcastejSie ich
pripravujeme pomleté, rozmixované vo forme
kaSe, alebo naklicené.

STRUKOVINY - mo6zeme pouzivat vSetky
druhy /séju, SoSovicu, hrach, fazulu, cicer,
bbb.../ a podobne ako obilniny ich treba uva-
rit, potom pomliet, alebo rozmixovat. Aj nakli-
¢ené strukoviny / SoSovicu, cicer, hrach/ je
potrebné uvarit.

ORECHY A SEMENA - ich biologickd hodno-
tu mozZno vyuzit len vtedy, ked su dokladne
pozuté, ¢o deti dokazu az v tretom roku. Pre-
to je najvhodnejSie orechové mlieko, pomleté
orechy a semena mézeme pridavat do zeleni-
novych jedal.

OVOCIE - podavame detom vZdy dostatocne
zrelé. MbéZeme zacat bananom a jablkom.
NajvhodnejSie je sezonne ovocie z nasej ze-
mepisnej Sirky - marhule, broskyne, hrusky,
slivky, hrozno. Susené ovocie je zdrojom cen-
nych mineralov / Zelezo, draslik, zinok.../.
ZELENINA - do stravy dietata patria vSetky
druhy. Je potrebné, aby zelenina bola erstva
a pre malé deti spociatku iba varend, alebo
dusena v malom mnoZstve vody.

Obmedzme v strave dietata

MASO, VAJICKA - detsky organizmus je nimi
pri nadmernej konzumacii zbytoéne prekyslo-
vany, ¢o oslabuje jeho obranyschopnost.
SLADKOSTI - lakavé sladké maskrty /keksy,
cokolady, cukriky, zmrzliny.../ su silne kyseli-
notvorné, berl detom chut do jedla, pretoze
vyvolavaji pocit ,faloSnej sytosti,“ organiz-
mu vSak poskytuji len prazdnu energiu bez
vitaminov, enzymov, mineralov. Ak ich dieta
konzumuje hned po jedle, vysoky obsah cuk-
ru vyrazne spomaluje travenie.

SLADKE, SYTENE NAPOJE A PASTERI-
ZOVANE OVOCNE DZUSY - zahliefiuji
organizmus. Je nevhodné zapijat nimi
akékolvek jedlo, pre vysoky obsah cukru
spOsobuju traviace tazkosti, podobne ako
vSetky sladkosti.

CHEMICKY UPRAVOVANE POTRAVINY -
chemicky konzervované potraviny s prediZe-
nou trvanlivostou, aromatizované a prifarbo-
vané potraviny, hotové jedla v prasku, susené,
alebo mrazené /velké mnozZstvo masovych
vyrobkov, sladkosti, zakusky, kec¢up, horc€ica,
majonézy, studené oméacky a dresingy, po-
traviny z konzervy, suSené polievky, omacky,
zmrzliny.../ zatazuji Zivotne dolezité organy
a ohrozuju ich zdravie, hlavne pecéen a oblicky,
oslabuju imunitny systém.
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Alergicky zapal

Poruchy imunitnych mechanizmov
organizmu neprimerane zvysuju
reaktivitu tkaniv na vonkajsie
spustace. Organizmus sa snazi
zlikvidovat priciny drazdenia
bunkami imunitného systému

a latkami, ktoré vylucuju. Tento
proces sa nazyva alergicky zapal.

Alergia sa prejavuje podla toho, kam si vy-

lu¢ky imunitnych buniek nasmerované a kde

alergicky zapal vznikne.

* v sliznici nosa - alergicka nadcha

* na spojivkach - zapal spojiviek

* na dychacich cestach - astma bronchiale

* na koZi - ekzém, urtikaria (zihlavka)

° v traviacom trakte - poruchy travenia,
hnacky, bolesti brucha
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* v kardiovaskularnom systéme - moze vznik-
nut anafylakticky Sok s ohrozenim Zivota
Vacsina pacientov ma zaroven viacero pre-
javov alergie. AZ 60 percent [udi, ktori majd
diagnostikovan( a potvrdend alergiu, posti-
huje stredne tazky a tazky stupen ochorenia.
V tomto pripade nepostacuije lieCba antihista-
minikami a dlhodoba lie€ba volnopredajnymi

liekmi nie je vhodna.

Alergény

Su to molekuly biologického pdvodu prena-

S§ané vzduchom, ktoré sa bezne vyskytuju

v okolitom prostredi Cloveka. Medzi hlavné

alergény patria:

* roztoce (v matracoch, dekach, kobercoch...
Pozname aj rastlinné roztoce)

* pel (malé Struktdry, ktoré obsahujd muz-
ské pohlavné bunky rastlin)

* zvieracie alergény (zo srsti a koZe zvierat,
perie)

vzdusné plesne (vihkomilné, teplomilné,
existuje niekol'ko sto druhov plesni. V stredo-
eurdpskych letoviskach sa vyskytuje najma
v lete teplomilny druh plesne Aletrnaria Alter-
nata, v mediteranskej oblasti juznej Eurépy,
v Taliansku &i Spanielsku previada zase druh
vzdusnej plesne Claudosporodium. Hojne
sa vyskytuje v oblastiach s piesocnymi pla-
7ami. Skodia aj vnutorné vzdusné plesne
pri nevhodnom dovolenkovom ubytovani.)

huby (najma na vihkych a zle prevzdusne-
nych miestach domov)

prach

niektoré lieky (najma vacésina protizapalo-
vych liekov)

chemické latky (konzervacné farbiva, hno-
jiva, nikel, chrom, exhalaty, pridavné latky)
kontaktné latky (nikel, chrém, propolis,
sUciastky krémov, sprejov, a kozmetickych
pripravkov)

* spreje a drazdivé véne chladny vzduch



* slne€né Ziarenie

* textilie

* cigaretovy dym a dym z ohna

* niektoré potraviny, samostatne a s pridav-
kami

Typy alergii

Podla pri¢innych alergénov a prevazujliceho

vyskytu sa alergicka rinitida deli na:

« celoro€n( (tzv. perenialna) - vyvolavaju ju
tri hlavné alergény: roztoCe, epitélie doma-
cich zvierat a spory plesni)

* sezébnnu (znama ako senna nadcha) - je
vysledkom kontaktu so sez6nnymi alergén-
mi - najma pel stromov, trav, bylin, burin,
pripadne vonkajsich plesni

Ako pomoc pri zvaZovani lieGebnej stratégie

sa vyuZiva aj delenie na nadchu:

* Interminentnud (obéasni) - symptémy trva-
ja kratSie ako 4 dni v tyZzdni alebo menej
ako 4 tyzdne

* Perzistujlcu (pretrvavajlcu) - prejavuje sa
viac ako 4 dni v tyzdni a trva dlhSie ako
4 tyzdne.

Intenzita prejavov a priebeh alergickej nad-

chy moéZe byt mierny - normalny spanok aj

denné aktivity, Sport, zabava, Ziadne vyrazné
obtazujlce priznaky, normalna ¢innost v pra-
ci, v Skole alebo stredne tazky az zavazny -
naruseny spanok a denné aktivity, problémy
v praci, v Skole, obtazujlce priznaky.

Vyskyt pelovych alergénov
Slovensko sa stava v poslednych rokoch kvoli
dlhodobym podnebnym vplyvom takmer ve-

getacne jednotnym Gzemim. Alergici tak ne-
maju Sancu Uplne sa vyhnut ,svojmu* alergé-
nu Gnikom do oblasti, kde sa alergizujuci pel
momentalne nevyskytuje. NavySe vacsina pa-
cientov je polyvalentne alergickych, teda s
alergicki na viacero alergénov. Okrem toho,
Gcinku celoroCne pdsobiacich alergénov sa
neda dostatoc¢ne zabranit.

LieCba alergie
Prejavy alergie su spocCiatku ¢asto podceno-
vané zo strany pacienta aj lekara. Pacient by

sa nemal rozhodovat pre samoliecbu v pripa-
doch, ked' sa priznaky opakuji a pretrvavaju
dihsie. Volne predajné antihistaminika vSak
neprijemné priznaky zmiernia ¢i odstrania,
kym sa pacient dostane na vySetrenie k aler-
giologovi. Prakticki lekari v si¢asnosti mozu
tiez predpisovat lieky proti alergii (okrem in-
tranazalnych kortikosteroidov.)

Medzi hlavné zasady lieCby alergickej nad-
chy patri vyhybanie sa alergénom, na ktoré je
Clovek citlivy a vSeobecne zdravy Zivotny Styl
s dostatkom pohybu.

Pri farmakologickej lieCbe je nevyhnutné
riadit sa radami lekara, ktory moze dlhodobd
lieCbu nastavit tak, aby sa pripadné alergické
reakcie neprejavovali, alebo ak, tak len mier-
ne. Pacient, ktory ma diagnostikovanu aler-
gickl nadchu a je v starostlivosti odborného
lekara, najcastejSie uziva niektord z moznosti
lieCby na zvladanie vSetkych priznakov aler-
gicke] nadchy - peroralne tablety, kvapky
alebo sprej do nosa a kvapky do oéi - alebo
ich kombinaciu.

Zakladnymi moznostami farmakologickej

lieCby su antihistaminiké a kortikosteroidy.

 Antihistaminiké - sU indikované pri kazdej
forme alergickej nadchy. UZivaja sa pero-
ralne alebo sa aplikuji lokalne do oéi ale-
bo nosa.

* Intranazalne kortikosteroidy (INS) - su naj-
GcéinnejSie pri potlacéani zapalovej reakcie
a prejavov alergickej nadchy

Antihistaminika

V slcasnej dobe sU uZ plne dostupné an-
tihistaminika (brania G¢inkom histaminu -
latky, ktora sa uvolnuje pri alergickej reakcii
a sposobuje priznaky alergie) vo forme tab-
liet, rozpustnych tabliet, kvapiek ¢i sirupov
bez timivych G€inkov. Hovori sa im aj netl-
miace antihistaminika a maja rychlejsi na-
stup G¢inku. UmozZnujd davkovanie len raz
denne. Treba ich zacat uzivat uz 2 az 3 tyzd-
ne pred zacdiatkom pelovej sezény. Liek sice
G¢inkuje aj vtedy, ked sa uzije uz pri prvych
priznakoch alergie, ale efekt nebude taky vy-
razny, ako keby sa uzil eSte pred kontaktom
s alergénom.

Neprijemné priznaky alergického zapalu
ako sU opuch nosa, zacervenanie oci, slzenie,
vodnaty sekrét z nosa, vSak mézu v pripade
potreby nacas utlmit ¢i Gplne odstranit aj vol-
ne predajné antihistaminika - az do navstevy
lekara (napriklad sedemdnové balenie Zodac
a pod.). Preto ich treba mat so sebou aj na
dovolenke ¢i vdomacej lekarnicke.

Intranazalne kortikosteroidy

(= vo forme nosového spreja)

Su to lieky s protizapalovym G€inkom, kto-
ry posobi priamo na sliznici nosa. ZniZuju
opuch a tvorbu sekrétu, zlepSuji dychanie
cez nos, spdsobujd UGstup sprievodnych
priznakov AR, zmenSenie hrubky sliznice,
zmensenie aZ zmiznutie polypov v nose
a obmedzenie tvorby novych.
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Sedem najcastejsich chyb
pri chudnuti

Drzim sa predpisaného
jedalneho listka

Striktné dodrziavanie predpisané-
ho jedalneho listka bez pochope-
nia principov zdravého stravovania
nevedie k poZzadovanému cielu -
schudnutiu. (Kaloricka hodnota
SiSky a hrsti orieSkov je priblizne
rovnakd, napriek tomu sl orieSky
zdravsie, na rozdiel od SiSiek obsa-
huja vitaminy C a E.)

Jem vyrobky light a dia
Diavyrobky s( uréené pre diabetikov
a nie pre redukénu diétu. KedZe su
urcené pre diabetickl diétu, daji sa
oznacit ako diétne vyrobky, ale nie
redukujlice hmotnost. Je potrebné
precitat si energeticky obsah vyrob-
ku a porovnat ho s energetickou
tabul'kou.

Ked nebudem pit,
schudnem

Toto tvrdenie neplati, obmedzenim prisu-
nu tekutin telo odvodnite a moze dojst
ku kolapsu. Denne ma clovek vypit mi-
nimalne dva litre tekutin a pri diéte to
plati dvojnasobne. Pite hlavne ¢istl vodu
bez bubliniek, ovocné ¢i bylinkové ¢aje,
riedené Stavy, tabu su vSetky sladené
a alkoholické napoje.

Cim menej budem jest,
tym viac schudnem

Obmedzenim prisunu potravy dosiah-
nete, Ze organizmus, ktory nedostane
svoju pravidelnld davku zivin, si zacne
z kaZzdého jedla ukladat zasoby tukov
na ,horsie ¢asy“. Preto pocas dna nevy-
nechavajte ziadne jedlo, naopak snazte
sa stravovat patkrat denne - a zvyste
mierne obsah bielkovin, zniZzte mnoz-
stvo tuku a pridajte kvantum zeleniny
a zaCnete chudnut napriek tomu, Ze ste
zjedli vacsi objem stravy.

Pri diéte je skvelé pit
100%-né stavy

Stopercentné Stavy st zdravé, pIné vita-
minov, ale tieZ obsahuji velké mnozstvo
cukru. Nie je preto vhodné pit ich pri diéte
vo velkom mnoZstve a v neriedenom sta-
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ve. Rovnaké kalorické nebezpedie je aj
u susSeného ovocia, pretoze suSenim sa
z neho iba straca voda, sacharidy v ovoci
zostavaju.

Pri chudnuti nesmiem

pit kavu

Kava ma pri chudnuti pozitivny G¢inok.
Obsahuje mnoho antioxidantov, ktoré
pomahaja pri likvidacii volnych radika-
lov v organizme. Kofein stimuluje - sice
malo, ale predsa - vydaj energie formou
tepla, mierne tak zvysi energeticky obrat.
Kava ma tiez odvodnujlci efekt, a preto
k nej vzdy patri velky pohar vody.

Cokolada, ktora obsahuje
pohar mlieka, je zdrava

Kvalita ¢okolady sa uréuje podla podie-
lu kakaa. Cokolada ma obsahovat 25 %
kakaa. Cokolada, ktora Gidajne obsahuje
pohar mlieka, ma len patnast percent ka-
kaa, takZe to je iba pochutina s kakaom.
Vapnik je do nej dodavany umelo a slad-
kost obsahuje velké mnoZstvo tuku. Ak
mate chut na ¢okoladu, vyberte si z tych,
ktoré obsahuji 70 a viac percent kakaa.
MébZete vyskisat rézne prichute, napri-
klad s matou alebo s Cili paprickami.
Maly Stvoréek kvalitnej cokolady, ktory
sa pomaly rozplynie na jazyku uspokoji
chutové bunky a ,pohladi“ dusi¢ku. Mlie-
ko je lepSie konzumovat v zakysanych
mlieénych vyrobkoch.

AKO SAMI ZISTITE,
Cl MATE NADVAHU?

Na stanovenie stupna nadvahy ¢i obezity sa po-
uZiva najcastejSie tzv. index telesnej hmotnosti
a obvod pasu - BMI (Body Mass Index)

Index telesnej hmotnosti vypocita delenim
hmotnosti v kilogramoch druhou mocninou vysky
postavy v metroch.

BMI = vaha v kg / (vyska v m)?

Napriklad osoba vaziaca 100kg a vysoka 1,71m
ma BMI = 100kg / (1,71m)? = 34

Nadvaha a obezita sa klasifikuje podla hod-
noty BMI. So stipajlcou hodnotou BMI stlpa
i zdravotné riziko.

zdravotné

riziko
nedostatocna VZi
normalna

nadvaha

hodnota BMI

nizSia ako 18,5
18,5-25

nizke az lahko
zvySené

tazka obezita

25-30

30-40

vacsi ako 40

vel'mi vysoké

Rozlozenie telesného tuku

Z hladiska zdravotného rizika je dolezité nielen
mnozstvo, ale predovSetkym i rozloZenie tuku
v tele. Jednoduchym ukazovatelom rozloZenia
telesného tuku je obvod pasu. Nasledujlca ta-
bulka uvadza hodnoty obvodu pasu, ktoré pred-
stavuji zvySené alebo vysoké zdravotné riziko.

Obvod pasu:

Zeny maju ¢asto tuk nahromadeny na stehnach
a bokoch a tvar ich tela pripomina hrusku. Preto
sa tento typ obezity nazyva typ hruska (gynoidny).

U obéznych muZov byva tuk nahromadeny naj-
ma v oblasti hrudnika a brucha. Tvar tela pri-
pomina jablko, a preto hovorime o obezite typu
jablka (androidny). Tvar jablka signalizuje vySSie
riziko chordb srdca, vysokého krvného tlaku,
cukrovky a mozgovych prihod.

Pri sledovani vasich Uspechov pri chudnuti
berte do Uvahy nielen absolltny hmotnostny
Gbytok, ale predovSetkym UGbytok tuku. Preto
je dolezité porovnavat v priebehu redukéného
programu nielen Ubytok na vahe, ale aj svoje
miery, napr. obvod pasa.

Zeny



,NIE STE CHOR,
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Palenie zahy

Palenie zahy je signalom nedo-
statku vody v hornej Casti gas-
tro-intestinalneho traktu. Priinou
je smad. UzZivanie liekov pri liecbe
tychto tazkosti nie je spravne. Na
vine je dehydratacia, telo trpi v do-
sledku nedostatku vody.

Lieky proti paleniu zahy v sta-
ve dehydratacie spdsobuji zapal
7alldka a dvanastnika, hiatovu
herniu, vredy a nakoniec rakovi-
nu v zazivacom trakte, vratane
pecene a pankreasu.

Voda zabranuje vzniku artritidy
a napomaha pri jej lieche
Reumatické bolesti kibov - artriti-
da - sl signalom nedostatku vody
v organizme. To m6ze mat vplyv
na mladych aj starSich. Uzivanie
liekov (najma liekov proti bolesti)
vystavuje osobu, ktord ma tento
problém, dalsim poSkodeniam
organizmu. Prijem dostatoc¢ného
mnoZstva vody a malé mnoZstvo
soli riesi tento problém.

Voda zabranuje bolestiam
chrbta a napomaha pri ich
liecbe
Bolesti dolnej ¢asti chrbta a an-
kylézna artritida chrbtice sa pri-
znaky nedostatku vody v chrbtici,
kde dochadza k vysychaniu me-
dziplatnickovych priestorov (vod-
nych vankusov, ktoré tvoria oporu
a nesl vahu tela). Tento problém
by mal byt lieCeny so zvySenym
prijmom vody - nie liekmi.
Artritidu dolnej éasti chrbta, ako
vysledok dehydratacie medziplat-
nickovych dutin, mozno utimit
akupunkturou, ale rozsirujica sa
osteoartréza nici nielen stavce,
ale aj chrupavky na plochach
stavcov, ¢o sposobuje deformitu
chrbtice a koncatin. Lieky proti bo-
lestiam spdsobuju Specifické Zivot
ohrozujlce komplikacie.

Voda zabranuje vzniku anginy
pectoris a napomaha pri jej
liecbe

Bolest srdca - angina pectoris
(AP) - je znamkou nedostatku
vody v srdci (tiez v plicach). AP
by mala byt lieCenad so zvySe-
nym prijmom vody, kym pacient
nema bolesti a nie je nezavisly
na liekoch. Lekarsky dohlad je
dolezity, avSak prirodzenym lie-
kom na toto ochorenie je zvySe-
ny prijem vody.

Voda zabranuje vzniku migrény
a napomaha pri jej lieche
Migréna je znamka nedostatku
vody pre mozog a oCi. Typ dehyd-
ratacie, ktora spésobuje migré-
nu, by mohol napokon sposobit
zapal zadnej ¢asti oka a stratu
zraku.

Voda zabranuje vzniku kolitidy
a napomaha pri jej lieche
Kolitida - bolest v ¢revach -
je signalom nedostatku vody
v hrubom creve. Je spojena so
zapchou, pretoze hrubé érevo sa
snazi vyuZzit do poslednej kvapky
vodu z exkrementov.

Kolitida, ako priznak dehydra-
tacie, sposobuje trvalé zapchy.
Tie mozu spdsobit divertikulitidu,
hemoroidy a polypy, a vyrazne
zvysit moznost vzniku rakoviny
hrubého ¢reva a konec¢nika.

Voda a sol preventivne
napomahaiju pri liecbe astmy
Astma, ktora ovplyviuje 14 mili6-
nov deti a zabije roéne niekolko
tisic z ich, je tiez zapri¢inena de-
hydrataciou tela. Volny priechod
vzduchu pri astme spdsobuje
dehydrataciu tela vo forme par.
Zvyseny prijem vody zabrani as-
tmatickym zachvatom. Astmatici
musia tieZ uzivat viac soli a rozbit
hlienové zatky v pllcach, ktoré
brania volnému prudeniu vzdu-
chu do a zo vzdusSnych vakov.

Voda zabranuje vysokému
krvnému tlaku a napomaha pri
jeho liecbe

Hypertenzia je stav adaptacie
organizmu na vSeobecné su-
cho. Ked je v tele nedostatok

SMADNI”

vody, vSetky krvné cievy najprv
zasobuji vodou Zivotne dblezi-
té bunky. V ramci mechanizmu
reverznej osmozy, ked sa voda
z krvného séra filtruje a vstre-
kuje do délezitych buniek pros-
trednictvom mikrootvorov v ich
membranach, v ,procese vstre-
kovania“ je potrebny vysoky tlak.
Rovnako, ako my injekciami, telo
naraz vstrekuje vodu do desia-
tok biliénov buniek. Voda a nie-
ktoré soli vratia krvny tlak spat
do normalu.

Hypertenzia je jednym z hlav-
nych ukazovatelov dehydratacie
ludského tela. LieCenie diuretika-
mi, zapri¢inuje dalSiu dehydrata-
ciu, ¢o spoésobuje cholesterizaciu
srdcovych tepien a tepien, ktoré
idd do mozgu. To spodsobi infarkt
a menSie alebo masivne Gdery,
ktoré paralyzuji srdce. Casto pri
tom dochadza k ochoreniu obli-
ciek. To sposobi poSkodenie moz-
gu a neurologické poruchy, ako je
Alzheimerova choroba.

Voda pomaha liecit priznaky
diabetes u adolescentov
Priznaky diabetes u mladeze je
dalsi adaptivne stadium tazkej
dehydratacie ludského organiz-
mu. Ak nie je k dispozicii zodpo-
vedajlci obsah vody v telovom
obehu, mozog ma prioritnd po-
trebu vody, uvolfnovanie inzulinu
je inhibované. Aby sa zabranilo
zvySenej produkcii inzulinu, je
potrebné dodat vodu vSetkym
telesnym bunkam. Pri diabetes
dostavaju bazalny pridel vody na
prezitie len niektoré bunky. Voda
s trochou soli je preventivhym
opatrenim diabetes.

Ak pri nastupe diabetes ne-
uzna ako komplikacia dehydra-
tacia organizmu, neskdr moze
sposobit masivne poskodenie
ciev celého tela. Nasledne moze
dojst k strate prstov, chodidiel
a noh vplyvom gangrény. Docha-
dza aj k poSkodeniu o¢i, dokonca
k slepote.
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Jednym z poznavacich prvkov tohoro¢nej
letnej sezdny su farby. Uz dlho nebola
sezona v mode taka mnohofarebna, ako
v tomto lete. Dominantnym materialom je
bavineny satén, velky navrat slavi hodvab.
Scénu materialov ozivi nylon v kombinacii
s bavinou a lanom. Ladny, splyvavy materi-
al dava vyniknut Zenskym krivkam.
Zakladnym oblecenim je bluzén a noha-
vice. Vzhlad je mierne Sportovy. Nohavice
cargo sa menia pridanim zipsov, patok
a Stepovania. UmoZiuji menit dizku
i Sirku nohavic. Hitom si blazky z ultra-
lahkych materialov. Zvodnost navodzujd
velké vystrihy. Plati, Ze vrchny diel je
sexi, spodny je lezérnejsi.




Modely archiv redakcie

Tricka a nohavice su teda zakladom letného
oblecenia.

Farebnost: Na zacCiatku leta sa esSte uplatni
pink, ruzova az ¢ervena. Uprostred leta na-
stlpia prirodné tony v citrénovych limetkach,
papaja, tyrkysova. Kvetinové vzory a dezény
ladia s multiprdzkami. Havaj potla¢ a kvety
zdobia v tejto letnej sezéne azda vsetko.
Letnou farbou je aj biela v kombinacii s Cier-
nou, geometrickymi vzormi, vSetko v lahkom
Sportovom nadychu.



sa Vam karo?

QO
O

D

Modely archiv redakcie
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Jedine¢na ukazka toho, ako sa klasika meni na
supermodernu zalezitost. Skotske uz nie su
len sukienky, ale ..... vSak to vidite. Renesancia
kara. Pravdaze tieto meterialy presli
technologickou inovaciou. Su ovela lahsie,
jemnejsie. Modni navrhari z karovanych
materialov vytvorili zaujimavé kreacie

s nepostradatelnymi modnymi doplnkami.
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Fjééi 53 \{ém
cervena’

Modely archiv redakcie
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Teplé luce sInka, svieZi jarny vzduch

a prebudzajuca sa priroda doslova laka na
prechadzky. Prvou zasadou jarnej mody je
prijemny material, volny strih. Nijaky rusivy
element, ktory by krasne jarné dni mohol
narusit. Material by jednoznacne mal byt
prirodny. Bavina, vina, ¢i lan. Tato zasada plati
predovsetkym pri ¢astiach odevu, ktoré detom
obliekame priamo na telo. To znamena spodné
tricka, pripadne mikiny, bluzky. Strih je sam

0 sebe kombinaciou prijemného s uzitoc¢nym.
Deti sa v oble¢eni musia citit dobre.

-
r.—-d—"'—""-‘--"’ -

o —— T
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NOVE TRENDY V

Okrem originalneho Stylu a zaujimavych detailov sa kladie doraz aj na praktick( a jednoduch
Gdrzbu oblecenia. Prevladajicimi farbami s biela, ruzova, éervena, svetlomodra, kaki v mnohych
odtienoch, bézova, ale aj Stylova vyrazna zelena, zlta a oranzova. Z pouZitych materialov prevlada-
ji najma prirodné materialy ako bavina a lan, ale nadjdeme aj modely z lycry ¢&i polyesteru.

Modely su vyrobené z pohodinych makkych a prirodnych materialov, pontkaji pohodIné oble-
¢enie na $port a volné chvile. Casto sa objavuji potlaée, nasivky.
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MLADEJ MODE

Druha letna linia je inSpirovana exotikou, s ktorou sa spéja sinko, more, plaz, piesok ¢i kvety. Modely archiv redakcie
Dominuju safari farby s réznymi odtienmi zelenej, hnedej, sivej a bielej, pohodIné oblecenie
s jednoduchymi vzormi a vyraznymi detailmi.
Zakladom kazdodenného obleéenia mladych su tricka, svetre alebo vesty v mnoZstve fa-
rebnych kombinacii. K tomu s farebné tenisky, tasky roznych tvarov a velkosti, Siltovky a vela
dalSich doplnkov.
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ADRIANA KMOTRIKOVA

w 1 1

Zljem Dre SVOJ

F
f

| =P

.Hoci nezijem v chudobnych podmienkach, nie som zatazena na luxus. Chcem
mat pekny dom, snazim sa zZit v krasnom prostredi a ak si mam vybrat medzi
kvalitnym oble¢enim a vecami z trhu na ,Mileti¢ke', moje rozhodnutie je
jasné,"hovori oblubena moderatorka JOJ-karskych televiznych novin Adriana
Kmotrikova, ktora by svojim stylom obliekania asi viac zapadla v Milane nez

v bratislavskych uliciach!

Je pravda, Ze Sarmantna blondinka je uz aj
bez svojho lukrativneho miesta v televizii fi-
nancne slusne zabezpecena a svoju pracu
mo6Ze pokojne brat ako prijemny konicek.
A sympatickd moderatorka si rada dopraje
trochu luxusu, ked jej to domaci rozpocet
dovoli. V spolo¢nosti Casto puta pozornost
prave svojim drahym obleenim a vycib-
renym vkusom. V jej Satniku zrejme lacné
obleCenie ani nenajdete. Moderatorkinymi
najoblUbenejSimi znackami sU totiz Guess
a Gucci, ktoré najCastejSie nakupuje v za-
hrani¢i, najma v Parizi a v Milane. Aj na
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Slovensku ma zopar obllUbenych predajni,
sU to vSak vacsinou tie najdrahSie, kde sa
ceny jednotlivych kusov oblecenia pohybuju
v desattisicoch.

Ak ide o topanky, nepovaZuje sa za nakup-
ného maniaka, ale za typickd Zenu. ,Kupujem
siich, lebo sa mi pacia. Ak ma nejaky model
zaujme na prvy pohlad, jednoducho pribudne
do mdjho Satnika. Za ich zberatelku sa vSak
urCite nepovaZzujem. Dokopy mam asi patde-
siat parov, ¢o urcite nie je Ziadne prehnané
¢islo,“ vyznala sa raz v médiach Adriana, ktora
uprednostnuje hlavne vysoké podpatky.

detl

Peniaze nie su vsetko

Bohata rozvedena matka sa vSak nepova-
Zuje za marnotratnd. ,Som Uplne normalna
matka so vSetkymi starostami a trapeniami.
Keby ste ma rano videli, ako beham stokrat
po schodoch hore-dolu, aby som vychystala
obe deti nacas do Skoly, nespoznali by ste
vo mne ti moderatorku, ktor( vecer vidite
na obrazovke,“ hovorieva Adriana. Aj napriek
tomu, Ze sa vozi v drahom mercedese, byva
v najlukrativnejsej bratislavskej Stvrti a v mé-
diach sa objavuje vacésinou v suvislosti s dra-
hym Satnikom, tvrdi, Ze peniaze nie su vSet-
ko. Urcite vie, o om hovori. Za Zivot dcérky
Natalie, ktora pred niekolkymi rokmi zomrela
na cysticku fibrézu, by vymenila cely majetok.

Lyziarska rodina

Jej dvaja Skolaci Linda a Tomas s vSak zdra-
vé deti a ich slavna mamicka je rada, ze im
mbZe zabezpedit krasne detstvo, v ktorom nic¢
nechyba. Casto ich berie na rézne dovolenky
a vylety na zaujimavé miesta. Najobllbenej-
Sim relaxom je vraj pre rodinu poriadna lyzo-
vackal Zasnezené svahy Adriana brazdi nielen
S0 svojimi detmi, ale aj s partiou kamaratov,
s ktorymi sa poznéa od stredoskolskych Cias.
LyZzovat sa pravidelne chodievaju niekolko-
krat do roka a okrem Tatier uz zjazdili aj kop-
ce vo franclzskych, talianskych ¢i rakiskych
Alpach. Na Donovaloch dokonca pritazliva
moderatorka stavia dovolenkovu chatu.

Vsetko pre deti

K domu patri bazén, kde spolu Sportujd. Syn
okrem toho chodi na futbal a tenis a dcéra
sa zase venuje krasokorculovaniu a baletu.
Uspesnd matka sa vSak prikladne nestara
len o svoje ratolesti, ale znaéne pomaha aj
detom v nudzi.

Otazniky okolo muzov

Zda sa, ze deti maji v jej Zivote vysostné
postavenie, 0 muzoch totiz vela nenahovori.
Je zndme, Ze s exmanzelom vychadza dobre
a na rozvod sa uz dnes pozera celkom inou
optikou ako v minulosti. No ktovie, ¢i po jej
boku ostava miesto aj pre dalSiu lasku? Mo-
deratorka s krasnou tvarou a stale dokona-
lou postavou to totiz odmieta prezradit: ,Ur-
Cite sa vSak nemienim nikomu zd6verovat
s tym, s akym muZom Zijem. Aj keby to tak
bolo, tajila by som to do takej miery, ako by
sa len dalo,“ povedala pred ¢asom médiam
so zahadnym Gsmevom. Sympatickd mode-
ratorka si jednoducho Zije usporiadany Zivot,
ktory si neda ni¢im narusit!






— Ti0V a triky

Novinka pre zdravé brusko

BioLac Baby od spoloénosti Generica
su jedine¢né kvapky pre babatka
uz od narodenia.

iokaly

Obsahuja miliény Zivych aktivnych
kultar, ktoré v Grevach robia uzitoc- | 7
ni pracu. Pomahaji pri pocitoch = BioLac Baby drops
plynatosti a z toho vyplyvajtcich Generica

L]
bolesti bruska, ktoré st najma B |
u dojciat pomerne Casté. Kvapky :l'
BioLac Baby obsahuju presne tie
aktivne kmene, aké sa prirodzene e bty
Qachédzaju v materskom mlieku. mw
DalSou vyhodou kvapiek je unikat- o rarades
ny spdsob ich vyroby, pri ktorom su 6

kmene chranené pred vplyvom Za-
lGdocnych a Zléovych kyselin. Uzav-
reté do mikrokapsul sa spolahlivo
dostanu az do hrubého ¢éreva, ¢o zarucuje ich spravny Gcinok.

GIHERICA®

Citit sa prijemne
Tato patentovana metdda vyroby zlepSuje prezitie kmenov po a dObre 'Fungovat'

poziti a tym zvySuje ich pozitivne Géinky.

Kuchyne FAKTUM z IKEA ponukaju siroky vyber
stylov a prevedenia dvierok, polic v kombinacii
s rozlicnymi uchytkami.

b -
NASTARTUJTE svoj E RANA Primarne prvky a potreby ostavaju rovnaké - funkénost je
< = klicova vlastnost kuchyne. Aby ste v kuchyni chceli travit Cas,
s B EB E DO B RE RAN 0 musite ju mat radi. Mala by byt dobre a logicky usporiadana,
el

aby ste si varenie mohli naplno vychutnat. To sa tyka nie len
spotrebicov, ale i skladovania jedla, potravin a kuchynského
riadu. VSetko musi byt vZdy poruke. Ak vo svojej kuchyni mini-

malizujete potrebu pohybu, varenie vas bude bavit.

Co iné ako priroda dokaze priniest do nasich Zivotov

BeBe Dobré rano potesi véetkych, pre ktorych sa taku jedinecnu starostlivost?
ranné vstavanie stalo synonymom chaosu a maju Znacka Silan od spolo¢nosti Henkel Slovensko prichadza s novym
k nemu rovnako pozitivny vztah ako k havedi radom avivazi Silan Pure & Natural. Tieto tri vynimocné varianty si
z africkej dZzungle. obohatené o starostlivo vybrané prirodné esencie, ktoré obleceniu
dodaju nielen exkluzivnu, ale aj dlhotrvajldcu vonu s dotykom Cistej
Od prvého jina sa totiz moze kazdy znova zapojit do projektu prirody. Nové vone prinaSajd prilev energie, svieZost prvych jarnych
BeBe Vyzva, vdaka ktorému sa na svoje rana zacne znova kvetin vyklkajlcich spod snehovej prikryvky a okdzlujlcu vonu mag-
tesit nejeden chronicky prestavovaé budika. Pridajte sa na nélii pocas teplého letného dna ...

www.bebevyzva.sk, zacvicte si aspon jednu minutu kardio
cviéenia denne, dajte si ranajky a uvidite, Ze na to, abyste sa
uz od rana citili skvelo, skutocne nepotrebujete Ziadni magiu.
A navySe mbZete za odmenu ziskat kopu lakavych cien. Pustit
sa do Vyzvy skratka stoji za to!

Okrem ranajkovych balickov so susienkami BeBe Dobré rano : ' ; \

a podloZky na cvicenie, s ktorou vam pojde cvienie jedna ?" i {‘ w‘a
radost, budd méct vSetci vyhrat napriklad poukaz na nakup & ! y
Sportového oblecenia, alebo kvalitny odstaviovac a spestrit —r - T

si tak rafiajky drinkom z Gerstvého ovocia! Vahate, lebo ne- Sila“ Sila“ Silan

Aka bude odmena? o \ e \ % x

mate v com cviCit? Nevahajte a skuste to! Vyhrat mozete uz
po siedmych odcviéenych dnoch. Ti najlepsi, ktori sa Vyzvy y _
nezlakni a odcviéia 28 dni, maji $ancu dosiahnut aZ na o g =
hlavni vyhru - iPad mini. ——— s e
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Leto je €as, kedy si vychutnavame pikniky v trave,
posedenie s priatel'mi na terase, €i grilovac¢ky

s rodinou. DIhé letné vecery si priam pytaju, aby ste si
otvorili flasu dobre vychladeného sektu, ktory vas po
horucom dni prijemne osviezi.

Najpopularnejsi sekt. Hubert Club polosladké si najlepsie
vychutnate spolu s nakypmi z letného ovocia a piskétovymi
kolaémi so sezonnym ovocim. Hubert Club brut je symbiézou
hrdého Rizlingu vlasského, korenistého Veltinskeho zelené-
ho a kvetinkového Muller Thurgau. Hubert Club sladké sa
vyborne hodi k sladkym pokuSeniam ako s krémové zakusky,
rolady i lahsie letné dezerty, s ktorymi vytvori neopakovatel-
nd harmoniu chuti, a bublinky naviac prijemne posteklia na
jazyku.SvieZi ruzovy Hubert Club predstavuje spojenie kvalit-
nych modrych odrod vini¢a Svatovavrineckého a Frankovky
modrej. Aj milovnici ¢ervenych sektov si v rade Hubert Club
najdu svoju obltibent chut. Vdaka bublinkam a nizSej teplote
pri servirovani, je prijemnou alternativou pre tych, ktori by si
chceli vychutnat pohar ¢erveného v letnych mesiacoch.

Pre maminku aj pre deti

Pravidelny prisun vapnika do organizmu je
potrebny pre vsetky vekové kategorie, od deti,
cez tehotné a dojciace zeny, Sportovcov, az po
Zeny v menopauze.

Je dolezity pre stavbu kosti, zubov a zUc¢astnuje sa proce-
sov vo vnutri buniek. NajvyznamnejSim zdrojom vapnika

st mliecne vyrobky, preto sa odporica zaradit si ich do
jedalnicka. Detom a maminam zachuti zrejci syr Dumbier
LIGHT. Je charakteristicky nizkym obsahom tuku (len 3%),
ale vysokym obsahom véapnika a bielkovin. Uz 100 gramov
tohto lahodného syra pokryje 157% odporicanej dennej
davky vapnika. Ked'ze ma znizeny obsah tuku, dopriat si ho
mozu maminy bez obav o svoju postavu.
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Grilovany kozi syr a carpacio z ¢erstvej ¢ervenej
repy s rukolovym Salatom na Racio toaste

e Jednu éervenu repu ocistime a nareZzeme na tenké platky.

e Tie zalejeme vopred dochutenym prevarenym ¢ervenym
vinom (2 dcl vina, 25 g cukru, rozmarin, mleté korenie).
Zmes nechame marinovat 24 hodin.

* Platky repy odkvapkame a kladieme na Racio toast. Na
vrch poukladame platky kozieho syra (160 g), ktoré sme
si sprudka opiekli na panvici s olivovym olejom.

e Na vrch poloZzime Salat z rukoly dochuteny olivovym ole-
jom, solou, korenim a vinnym octom. Vinn( marinadu
pouzijeme na dozdobenie hotovej porcie.
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L akave prekvapenie

Kedykolvek otvorite pohar s jahodovym dZzemom,
flasu jahodového likéru ¢i aromatického octu,
dychne na vas nezabudnutelna vona jahdd a vy si
spomeniete na krasne dni pIné sinka....

JAHODOVY RUMOVY
HRNIEC

250 g tvrdych jahdd,

5-6 kumkvatov, 1 karambola,
250 g bieleho trstinového
cukru, 1 vanilkovy lusk,

700 ml bieleho (alebo
tuzemského) rumu

1. Jahody umyjeme, ocistime.
Kumkvaty a karambolu umyjeme
v teplej vode, ususSime a nakraja-
me na tenké platky.

2. Ovocie a cukor poukladame do vysokého pohara a zalejeme
rumom. Pohar previazeme polyetylénovou féliou a upevnime
gumickou. Nechame 6-8 tyzdnov presladit na chladom mieste.
Pohar obéas potrasieme, aby sa cukor rozpustil.

JAHODOVY LIKER
S RUMOM

175 g zrelych jahdd, 175 g bieleho
trstinového cukru, 700 ml tuzemského
rumu alebo vinovice.

Po presladeni: 75 gjahdd, 1 pomarané
alebo citron

1. Jahody umyjeme a odistime. Spolu s cuk-
rom a alkoholom ( rumom alebo vinovicou)
dame do velkej flase alebo pohara, zakryjeme
gazou a upevnime gumickou. Postavime asi
na 14 dni na teplé, slne¢né miesto. Flasu ob-
Cas pretrepeme, aby sa cukor lepSie rozpustil.
2. Potom obsah prefiltrujeme cez Cistu utier-
ku. Nechame stat dalsie 2 tyzdne.
3. Cerstvé jahody umyjeme a odistime. Poma-
rancéovu alebo citronovi koru oStupeme v dI-

hych $piralach. Jahody s kérou z citrusovych e

plodov vioZime do dvoch peknych flias. Zaleje-
me jahodovym likérom a zazatkujeme.
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JAHODOVY DZEM
SO ZAZVOROM

1 kg zrelych zahradnych jahad,
1 kus (cca 50 g) Cerstvého
zazvoru, 250 g ovocného
cukru, 25 g pektinu na
zavaraniny so znizenou
kalorickou hodnotou

1. Jahody umyjeme, ususime,
oCistime a nahrubo nakréja-
me. Zazvor oSupeme a pokraja-
me na malé kocky.

2. Pokrajané jahody a zazvor,
pektin a ovocny cukor dbkladne
premieSame. Za staleho mieSania
uvedieme do varu.

3. Marime 1 minGtu klokotom. Na sklsku rosolovatenia
kvapneme horuci dzem na studeny tanier a po vychladnuti
sa kvapku pokusime posuntt prstom. Ak zostane v celku,
dZem je hotovy a mézeme ho hordci plnit do pripravenych
poharov. Potom okamZite uzavrieme.

JAHODOVY
OCOT

125 g drobnych zrelych, zvlast
aromatickych jahod, 1 stonka maty,
alebo medovky, 1 lyZicka zrniek bieleho
alebo Gierneho korenia, 325 ml bieleho
vinneho octu.

4. Jahody umyjeme, odcistime, rozpolime.
Spolu s matou, alebo medovkou dame do
flaSe. Zrnka korenia nahrubo zomelieme.
Vysypeme na jahody a zalejeme octom.

2. Flasu zazatkujeme. Postavime na
2-3 tyzdne do chladu, kym sa ocot ne-
zafarbi doCervena.

3. Obsah flase precedime. Jahody roz-
tlaéime lyZicou a pritom zachytavame
Stavu. Jahodovu Stavu a ocot preleje-
me cez filter.

4. Ocot vylejeme do flaSe. Na ozdobu
pridame Cerstvé listky byliniek a jahody.



Z Jah0d

DZEM Z ROZNYCH
DRUHOV OVOCIA

1 kg Cerstvého ovocia (napr. jahody, ananas, melon,
nektarinky, ostruziny) v Cistej vahe, Stava z 1 citrona,
1150 g Zelirovacieho cukru

JAHODOVY ROSOL
S ESTRAGONOM

3 stonky estragonu,

500 ml Cerstvo vylisovanej
jahodovej Stavy,

10 g pektinu, 500 g cukru 1. Plody preberieme, starostlivo umyjeme, ocistime, nakra-
jame na 1 cm velké kocky. Spolu s citronovou Stavou a Ze-
lirovacim cukrom dame do vel- :
kého hrnca. Zmes nechame .
5-6 hodin presladit.
2. Potom ju za stale
mieSanie privedieme
do varu. 4-6 minat
varime na stredne sil- °
nom ohni. Ak sa vytvori
pena, opatrne ju zbe-
rame dierkovanou lyZicou.
Zavaraninu naplnime do
Gistych poharov a okamzi-

1. Estragénové stonky do-
kladne umyjeme pod teclicou

vodou. OsuSime v utierke.

2. Jahodovu Stavu vylejeme do vel-
kého hrnca, pridame Zelirovaci pro-
striedok (pektin) a za staleho mie-
Sania uvedieme do varu. Akonahle
zacne tekutina vriet, vmieSame
cukor, dalej mieSame a klokotom
varime 1 minGtu.

3. Horuci résol plnime po ¢astiach
do starostlivo vymytych poharov, kto-

ré sme oplachli v hordcej vode. Do kazdé-
ho pohara pridame trochu estragénu. Okamzite uzav-
rieme, postavime dnom hore a nechame vychladnut.

JAHODOVY DZEM
S MANDARINKAMI

3-4 mandarinky, 1 kg cukru, ey
700 g zahradnych jahod, 20 g pektinu axke 4 o

1. Mandarinky umyjeme v horlcej vode
a osuSime. NeoSUpané ich nakrajame
na tenké platky. Prisypeme

500 g cukru. Nechame cez noc

presladit.

2. Jahody umyjeme, odcistime,
rozkrajame. Pridame pektin
a za staleho mieSania
uvedieme do varu. Doda-
me zvySok cukru a platky
mandarinok a pustenu
Stavu. Opat uvedieme do
varu a za staleho mieSa-
nia 5 mindt varime.

3. Dzem naplnime do po-
harov a ihned' ich uzavrieme.

te uzavrieme.

JAHODOVY DZEM
SO ZELENYM KORENIM

1 kg zrelych jahod,

1 citron, 2 lyZicky
naloZenych

zrniek zeleného
korenia, 1 balenie
Zelirovacieho
prostriedku, 5 lyZiCiek
tekutého sladidla.

1. Jahody preberieme,
dobre umyjeme, ocCistime
a nahrubo rozmixujeme.
Citronovu kéru nakrajame
na tenké rezance. Potom
vytlaéime citronovd Stavu.
Zrnkéa korenia preplachneme na sitku so studenou vodou.
2. Citronovi koru a Stavu, celé korenie, jahody, Zelirovaci
prostriedok za staleho miesania a postupného pridavania
sladidla uvedieme do varu a 1 min. klokotom varime.

3. Husty a rdsolovity dzem plnime do éistych poharov
a okamzite uzavrieme.
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KED PRIDU HOSTIA
Pozyvame vas na grilovanie
pod 3irim nebom

s mozzarelou %
a rajCinami
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K letnym ve¢erom urcite patri |
posedenie s priatelmi. Pontknite

im netradi¢né pohostenie z misa,
zeleniny a neobvyklych prisad.1

Pikantné
J exoticke "~

¢+ Mor¢acie
- o zavitky

"l

ravcove
kotlety
S ananasom

.
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1 Salatovd uhorku, sol, 185 ml
zavaranych brusnic, 1 pohéar zavarane;
dyne, 280 ml sladkokyslej azijskej
omacky, 250 ml cigdnskej oméacky,
500 g netucéného tvarohu, 500 ml
jogurtu, 4 striciky cesnaku, cayenské
korenie.

1 Uhorku ocistime a nahrubo nastrihame.
Potom ju osolime a nechame odlezat.

2 Brusnice a dynu nechame odkvapkat.
Potom z nich odoberieme po 1 lyzicke na
ozdobenie. ZvySnu dynu nakrdjame naj
drobno, premieSame s pikantnou omac-
kou, brusnice potom so sladkou.

3 Cesnak oSlpeme a na drobno naseka-
me. Tvaroh a jogurt zmieSame. Pridame
cesnak a nastrihand uhorku. Priblizne
pol hodiny nechame odlezat. Ochutime
cayenskym korenim a solou. Omacky
dame do misiek, ozdobime brusnicami
a dynou a podavame ku grilovanym Spe-
cialitam.

10 morc¢acich reziov, 2 velké mrkvy, sol,
biele korenie, 100 g postrihaného syra,
olej, ihly na napichovanie.

1 Maso umyjeme, osuSime a mierne na-
klepeme. Mrkvu ocistime a nakrajame
Skrabkou pozdlzne na hoblinky. Sparime
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Vo vriacej osolenej vode priblizne 2 minu-
ty a nechame odkvapkat.

2 Morcacie rezne osolime a okorenime. Po-
tom ich posypeme nastridhanym syrom,
poukladame mrkvové hoblinky a stodi-
me. Zavitky narezeme zhruba na 1-2 cm
hrubé platky. Napichneme ich na plocho
po 2-3 klskoch na ihlu a potrieme ole-
jom. Opekame na grile asi 10 minat, pri-
¢om ich niekol'ko krat obratime.

10 menSich cibuliek, sol, 200 g lu€iny
(najlepsie s bylinkami), tymian, alobal

1 Cibulky ocistime a kazdl na kriz asi 2 cm
hiboko narezeme. V osolenej vode ich asi
5 min0t povarime.

2 Potom cibulky opatrne roztiahneme a na-
plnime pripravenou luéinou ¢i bylinkovym
syrom. Na zaver posypeme tymianom
A zabalime do alobalu. Opekame asi
20 mindt na hordcom grile.

2 kukuriéné Sulky, 2 Gervené papriky,
sol, 10 ihiel

1 Kukuricu ocistime, umyjeme a asi 20 mi-
nat varime v osolenej vode. Umyté papri-
ky nakrajame na kusky.

2 Po uvareni kukuricu nechame dobre od-
kvapkat a trochu vychladndt. Potom ju
nakrajame na silnejSie krizky a strieda-
me na ihlici s kiskami paprik. Opekame
asi 5-10 mindat.

10 bravcovych kotliet, 10 platkov
ananasu z konzervy, 3 ¢ervené a 3 zelené
chilli papricky, sol, biele korenie.

1 Maso umyjeme, osuSime a nakrojime
v hom otvor. Ananas nechame dobre
odkvapkat. Chilli papricky zbavime ja-
dierok, umyjeme a nakrdjame ich na
kldsky. Ananasom a paprickami kotlety
naplnime.

2 Opekame na grile 12-15 minut, obcas
obratime. Ochutime solou a korenim.

1 starSi sendvic, 1 cibulu, 750 g mletého
masa, vajce, sol, korenie, sladki
papriku, 2 rajciny, 1 balenie mozzarelly,
zvazok majoranky.

1 Sendvi¢ namocime a vyzmykame. Cibulu
oSlpeme a nadrobno nakrajame. Mleté
maso dobre premieSame s vajcom. Prida-
me sol, korenie, papriku a znovu premie-
Same. Zo zmesi vytvorime 10 mensSich
plochych fasirok.

2 Rajciny umyjeme a nakrajame spolu
s mozzarelllou na 10 platkov. Majoran-
ku umyjeme a listky otrhame. Fasirky
opekame najskor 3-4 minlty na jed-
nej strane a potom obratime, poukla-
dame na ne rajéiny s mozzarellou, po-
sypeme majorankou a grilujeme dalsie
4 minaty.

3 makrely, sol, biele korenie, 1 balicek
korenia na ryby, 2 citrény, 1 zvazok
Salvie, olej na potretie, alobal.

1 Makrely umyjeme a osusime. Zvonku
i zvnUtra ich posypeme solou, korenim
a podla chuti korenim na ryby. Citrény na-
krdjame na tenké platky. Salviu umyjeme
a listoCky otrhame. Oboje rozloZime na
makrely.

2 Ryby dame do Specialnej grilovacej formy
alebo alobalu a grilujeme 20-30 mindit.
Vo forme niekol'kokrat obratime a potrie-
me olejom.



Koktajly
pINe Ieta

Sangria

2 dcl ¢erveného vina (vhodné
je sladsie), 1 dcl citronovej
limonddy, 5 cl broskynového
likéru (pomarancovy

likér), 1 menSi pomaranc,

Y5 citrdnu, ¥ limetky

Mojito
1 limetka, 12 listkov maty, 1 lyZicka
nastrihaného Cerstvého zazvoru,

6 cl bieleho rumu, 3 cl limetkovej
Stavy, zazvorovaa limonada

Do pohara s obsahom 4 dl vioZte roz-
krajand limetku, matu a nastrdhany za-
zvor. VSetko dobre roztlacte, aby limet-
ka pustila stavu. Pridajte ladovd drt
az po okraj pohara a nadavkujte biely
rum s limetkovou stavou. Vsetko dolej-
te zazvorovou limonadou a s dlhou ly-
Zickou premieSajte. Nakoniec dosypte
ladova drt a viozte Sirokd slamku.

Do pohara s obsahom 5 dl nakrajajte po-
marang, citrén a limetku. Pridajte kocky
ladu a nadavkujte vSetky suroviny. DIhou
lyZickou vSetko premieSajte a do pohara
vlozte slamku. Odporticame pridat este
kusky melonu, broskyne ¢i gulocky hrozna.
Sangria najlepsie chuti dobre vychladena.

High society

4 cl ginu, 2 cl campari, 2 cl broskynového
likéru, 12 cl grapefruitovej Stavy

VSetky suroviny nadavkujte do Sejkru, pridajte
niekolko kociek ladu a poriadne zatrepte. Do
pripraveného pohara nalejte presejkrovany na-
poj i s ladom. Ozdobou mé6ze byt Cerstvy melon,
ruzovy grep ¢i jahodu.

Mango
margarita

4 cl tequilly, 2 cl citronovej Stavy,

2 cl triple sec (pomarancovy likér),

1-2 cl mango sirupu (mdZe sa nahradit
cukrovym sirupom), % éerstvého manga

e —

Do mixéru vlozte polovicu oSlipaného manga,
nadavkujte ostatné suroviny, zasypte ladovou
drtou a vSetko poriadne rozmixujte. V drinku
by nemali zostat kisky manga, preto treba
vSetky suroviny poriadne rozmixovat. Na ozdo-
bu sa hodia kisky manga a listok maty.
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Staci len mdlo! Letné
kvitniice more cakd
len na to, aby ste si vo

vasom domove vytvorili
kvitniice Sperky.

Vona kvetov. Tie rezané si ju udrzia len
kratky cas. Ale aj tak vytvoria vo vaSom
domove nezabudnutelnd atmosféru.

Wiy - g



si zvol'te podla toho, ¢o sa vam bude pacit bud' vo volnej
prirode, alebo ¢o najdete vo svojej zahrade.

A Rychle aranZmany. Na bielom porcelane si krasne vset-
ky kvety. Ak nim pridate jablcka, vysledok bude dokonaly.

< Prijemné chvile pri $al-
ke ¢aju. Hortenzie, astry.
Pestrofarebny koberec
kvetov na zelenom listovom
podklade. Aj to sprijemni
oddych.

V Kolinska voda, alebo
prirodzena vona? Jazmin to
v tomto ro€nom obdobi urci-
te vyhra. Krasne aranZmany
vytvorite vel'mi lahko. Vyber-
te niekolko misiek, naplnite
vodou a jednoducho kvety
do nej ponorte.
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Dcéra vo viasthnom

kralovstve

Stary nabytok v starom dome. Nec€udo, ze sa vasa dcéra
neciti vo svojej izbe prijemne. Pre Sikovného architekta to
vSak nie je ziadna prekazka. Pozrite sa, ako perfektne sa

da z oby€ajnych styroch stien vytvorit doslova kralovstvo,

ktorym sa vasa dcéra bude pred priatelmi naozaj pysit.

Dominantny je pohodiny ¢erveny gauc. Velmi Sikovne je
zakomponovany pracovny stol, ale obzvlast napadito je
vyriesena postel, ktoru osvetluje stresné okno.
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Al
Staré izba pdsobila velmi neltulne. Miesta
bolo malo, neprakticky nabytok zapratal kazdy
Stvorcovy meter.



Pracovny kUt zaberie naozaj velmi malo miesta. Dreven( pracovnl dosku osvetluji tri priame
svetla. Na stene sU praktické veSiaky na odkazy, ¢i odkladanie papierov. Dobre poslizia odkladacie
kartonové Skatule, ktoré obchodna siet ponutka vo velmi Sirokom sortimente.

Obe skrine na Satstvo su
vyrobené na mieru.
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bez jedinej Skvrnky

Pigmentové skvrny dnes trapia
¢oraz viac zZien. Maloc¢o sa totiz
objavi tak l'ahko a maloco sa
odstranuje tak tazko... Napriek
tomu sa to da. Aké metody
dobre funguju?

Z niéoho ni¢ sa vam urobia pod hornou pe-
rou, na cele, alebo na licach. Tmavsie flaky,
ktoré sa odborne volaji pigmentové Skvrny,
alebo melasma... Na sIniecku mézZu vyskoGit
v podstate zo dna na den (a komukolvek).
Zbavovat sa ich vSak budete aj niekol'ko me-
siacov. Ak nechcete napriklad vrasky na cele,
staci botoxova injekcia a vasa plet je Cista.
V pripade pigmentacie neexistuje okamzité
rieSenie. Napriek tomu nie je dobré vzdat ten-
to beh, hoci je na dlhsiu trat

Preco prave ja?

Zeny sa &asto éudujl: Ja som $kvrny nikdy
nemala. Akonahle sa vSak pigmentacia ob-
javi, musi sa zobrat na vedomie - jednodu-
cho niektoré veci sa stan( prvykrat,“ hovori
dermatologiCka lvana Barathova. Pigmento-
vé skvrny sa najCastejSie spdajaju s tehoten-
stvom a s hormonalnou antikoncepciou, ale
ani zeny, ktorych sa tieto dve veci netykaja,
nemajl vyhraté. Po tridsiatke sa totiz mozu
objavit len tak - v suvislosti s hormonalnym
cyklom Zien. ,To, ¢i mate k pigmentovym Skvr-
nam dispozicie, to nevieme zistit do chvile,
kym sa vam neobjavi prvy fliacik,“ hovori der-
matologicka.

Zmnozenie pigmentov melaninu vo vrch-
nej, Ci hlbSej verstve koZe, moze spbsobit aj
hormonalna porucha, zla ¢innost Stitnej Zla-
zy, alebo kozmetické pripravky, ktoré obsa-
huja latky zvySujlce citlivost na UV Ziarenie.
,Ide napriklad o bergamonovy olej, ktory sa
nachadza v niektorych parfémoch. Zeny by
si preto nemali nanasat parfémy na tie Casti
tela, ktoré sl vystavené sinku, napriklad na
dekolt, ¢i pod usi, vysvetluje dermatolog Jan
Kucera. Podobné latky sa mozu nachadzat
aj v niektorych krémoch, ¢i licidlach, napriek
tomu nie je dévod na paniku. ,Dnes je koz-
meticky priemysel na takej Urovni, Ze firmy
vedia, ¢o do pripravkov mozu dat, aby vam

36 DMR 6/2013

nespdsobili problémy,“ hovori dermatologic-
ka Ilvana Barathova, ktora sa vo svoje praxi
stretla s pigmentaciou spdsobenou kozmeti-
kou naozaj len minimalne.

Pozor na hormony

Ak sa vam objavila pigmentova Skvrna, exis-
tuje niekolko metdd, ako ju odstranit. Bielia-
ce krémy, chemicky peeling, lasery... ,Ziadna
z tychto metdd nie je bezproblémova, preto
by ste mali zvazit, nakolko vam Skvrna vadi
- Giv pripade, ak nie je taka vyrazna, nestaci
Skvrnu len ,zaretuSovat“ make- upom, Ci eSte
efektnejSie samoopalovacim krémom v okoli
Skvrny,“ vysvetluje profesor Arenberger.

Mali by ste sa zamysliet aj nad tym, ¢o
mohlo prispiet ku vzniku Skvrny. Kym totiz
neodstranite pricinu, pigmentové Skvrny
maju tendenciu vracat sa. Boli ste vysta-
vena extrémnemu slne¢nému Ziareniu?
Beriete hormonalnu antikoncepciu? Alebo
ste naopak v tom c¢ase boli tehotna? Brali
ste nejaké lieky? ,Ak napriklad zistite, Ze
Skvrny suvisia s hormonalnou antikoncep-
ciou, tak ak je to mozné, vysadte ju, alebo
zmente - ale o tom sa poradte s gyneko-
l6gom. Ak ju nemoéZete vysadit, uZivajte
tabletky na noc, pretoze vzdy, ked tabletku
uzijete, mate prechodne zvySen( hladinu
hormonov. Je preto zbyto¢né takto sa expo-
novat slnecnému Ziareniu,“ upozornila Iva-
na Barathova. Aj ked sa rozhodnete Skvr-
nu neodstranovat, neda sa mavnut rukou
a povedat si, uz sa neda nic robit. ,Pretoze
miesto, kde je Skvrna moze byt aj tmavsie
a moze sa rozsirit aj tam, kde pigmentacia
nie je,“ varuje Barathova.

Domace prace
Bieliace krémy Ci gély, ktoré sa daju kupit
v lekarni, sa spoliehaju na rozne latky, ktoré
maju schopnost narusit zvySenu tvorbu pig-
mentu. ,Ide napriklad o kyselinu kojovd, ky-
selinu citrénovd, vitamin C, AHA kyseliny,“ vy-
svetluje lvana Barathova. DIho sa na bielenie
pokozky pouzival aj hydrochinon, ale ten uz
bol u nas zakazany, pretoZe ma karcinogénne
G¢inky a navySe u niektorych Zien spdsoboval
privelké zbielenie pleti.

Ked si klpite zdravotne nezavadné kré-
my, musite pocitat s tym, Ze vysledky budu

viditeIné najskor po niekolkych tyzdnoch,
alebo az mesiacoch. Preto mozZete vystrie-
dat viacej krémov, ¢o ale neznamena vrstvit
ich na seba.

Sila svetla

Ak s Skvrny tmavSie a su v hrubsej vrstve
koze, nemdzete od krému oCakavat zazra-
ky. V takom pripade ich skombinujte s dal-
§imi metédami - chemickym peelingom
a laserom.

Chemicky peeling, o je zvyCajne sedem-
desiatpercentna kyselina glykolova, jemne
odllipne vrchnd vrstvu koZe a navodi rege-
neraciu. ,TakZe aj keby sa nepodarilo Skvrnu
Uplne odstranit, urCite bude ovela svetlejsia, “
hovori dermatologi¢ka Barathova. Klasicky
chemicky peeling sa robi od jesennych me-
siacov, avSak existuje aj tzv. biopeel, ktory sa
mbZe pouZivat aj v lete. NevyZzaduje domacu
pripravu ( nemusite si dopredu doma apliko-
vat nejaké Specialne krémy) a predovSetkym
je Setrny, kym pri tom klasickom pokozka
z&ervenie a olupuje sa. Ziaden peeling viak
nestaci pouZit len raz - zvyGajne je potreb-
nych asi 6 aplikacii, ktoré sa moézu opakovat
vzdy po tyzdni.

Dalsie moZnosti odstranenia pigmento-
vych Skvin je oSetrenie laserom. NecCakajte
vSak, ze Skvrny zmizn(d po prvom oSetreni
ako bradavice. ,Pokial ide o melasma, musi-
me byt velmi opatrni. Pri pouZiti klasického
laseru, ktory je vel'mi Géinny pri odstranova-
ni tetovania, Ci pieh hrozi, Ze sa bude hojit
prave pigmentaciou. Preto sa musi pouZit
len velmi jemne.

Chrante sa

Ak mate uz pigmentové Skvrny vplyvom pdso-
benia hormadnov, ¢i niecoho iného, vzdy plati:
ak sa nebudete vystavovat sinieCku, nebu-
dete mat ani Skvrny. Ak sa ich chcete lpline
vyvarovat, mali by ste starostlivo chranit pred
UV Ziarenim. Nielen ked idete k moru, ale po
cely rok. Ak totiz mate k pigmentacii dispozi-
cie, staci ak nechranena vyrazite pre noviny
a Skvrny, ktorych ste sa zbavili len velmi taz-
ko, sa opét objavia.

Vo svoje ordinacii sa stretdvam so Zzenami,
ktoré so Skvrnami roky bojuju. Preto je naozaj
ochrana pred sinkom na prvom mieste,“ upo-
zorhuje dermatologika. Svojim pacientkam
odporica az Styri Grovne ochrany: ,Mali by
pouzivat kvalitné krémy s UV faktorom patde-
siat plus, najlepSie tie z lekarne, dalej make
- up s faktorom, puder a Siltovku. Ani tak
vSak nemaju istotu, €i sa hyperpigmentéacia
pocas leta nezvyrazni. Takze, kto ma sklon
k pigmentéacii, nemal by si tvar vobec opa-
lovat, upozornuje Ivana Barathova. Je dobré
naucit sa Zit so sinkom. Ked' si sadate, tak
do tiena, aby ste tvar zbytocne nevystavovali
slneénému Ziareniu.

Ak sa vam uz pigmentové skvrny objavili,
alebo chcete urobit vSetko preto, aby sa nik-
dy neobjavili, na pouzivanie faktoru by ste si
mali zvyknUt tak, ako na Cistenie zubov.
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vat posledny pracovny telefonat. Aspon den
predtym by ste mali mat vSetky povinnosti
dorieSené.

Je pochopitelné, Ze vas to bude stat cas
i peniaze, ale nevahajte do seba investovat.
V buducnosti sa vam to bohato zdro¢i.

Domace kupele

¢ Ak citite, Ze by ste potrebovali oddych a re-
lax prave hned a teraz, nie je ni¢ lahsie,
ako urobit si kiipele sama doma. Tu je na-
vod ako na to....

¢ Vyhradte si na seba aspon dve hodiny
Gasu. Najlepsie vecer. Po procedurach bu-
dete unavena a uvolnena - to je ten naj-
lepsi ¢as na spanok.

¢ Ak vam to ¢o len troSku pdjde, zabudnite
na resty v praci a venujte sa sama sebe.
Myslite na prijemné chvile, ktoré ste prezi-
li. Spomente si napriklad na more, alebo
Sumenie lesa.

¢ Pre lepSie navodenie atmosféry zhasnite
svetlo a zaznite si sviecky. Pustite si pri-
jemnd hudbu.

¢ Relaxujte aj nosom. ZaZznite si vonn(
sviecku alebo tyGinku.

¢ Uvarte si sypany ¢aj, alebo pite Cistu viaz-
nd vodu.

¢ Napustite si vanu. Dajte si do nej sol napr.
z Mitveho mora. Potom sol vo vode dobre
premiesajte, aby sa krystaliky dobre rozpus-
tili. Ponorte sa do pripraveného vonavého
kupela, zavrite o€i, pokUste sa na ni¢ nemys-
liet, relaxujte 15-20 mindt. Pocas tejto doby
vasa pokozka prijme maximalne mnozstvo
Gc¢innych zloziek soli. Sol zapdsobi na vase
celé telo. Budete sa prijemne citit, svaly sa
vam uvolnia, pokozka sa vycisti. Sol od-
strani aj necistoty, prebytocni mastnotu

vy
a Skodlivé latky. Nepouzivajte sprchovaci
gel. Osprchujte sa len vlaznou vodou.

e Po relaxacnom kupeli alebo i po¢as neho si
na tvar a krk naneste Gistiacu masku. Vyne-
chajte oblast okolo o&i. Maska plet do hibky
precisti a stiéasne ju vyzivi. Nechajte ju po-

Travite v praci viac ¢asu nez doma
a hemate €as na seba ani na svoje
vlastné zaujmy? Citite sa unavené?
Co takto pribrzdit a zac¢at sa
sustredovat na svoje vlastné ja?
Idealnym miestom, kde sa v klude
zacnete zaoberat len sama sebou,
su kupele. Vyborne si tam
oddychnete a zresStaurujete telo

i dusu. Podakovat sa telu, Ze vam
tak pekne sluzilo, nie je nikdy
neskoro.

Idete do kupelov

Je dobré chodit do kipelov minimalne raz do
roka. Nedajte na to, Ze vas nic¢ neboli, Ze sa
dobre citite, Ze ste mlada a ze vlastne nic¢
také nepotrebujete. Prevencia je velmi dole-
Zita pre kazdé telo. V starobe budete uz len

tazko nieco zachranovat. Mddre je prirovna-
nie k ohnu: lepsie sa hasi maly plamienok
nez velky poziar.

Pozrite sa do kalendara a zvolte si dni,
v ktorych by vam najmenej vadila strata ¢asu.
To preto, aby ste si ¢o najviac oddychli a aby
ste sa nerozptylovali, Ze vam nieco uteka.
Nemusite ist hned' na cely tyzden, uvidite, Ze
vam vel'mi prospeje aj predizeny vikend.

V ziadnom pripade nenahradzajte kipelmi
dovolenku. Na dovolenke sa flakajte, ale klpele
sU proceddra. V kipeloch na sebe pracujete. Tu
musite byt pripravena na to, ze kazd( mindtu
sa budete venovat svojmu telu i dusi.

Do kupelov mdZete samozrejme ist so svo-
jim partnerom alebo aj sama. Ked' si zvolite
druhy variant, viac budete otvorenda novym
veciam, viac sa sUstredite sama na seba.

Pamatajte si, Ze do klpelov nesmiete sko-
¢it rovnymi nohami. To znamena, Ze by ste
nemali ist na prva proceddru a eSte vybavo-

sobit niekol'ko minut, potom ju umyte teplou
vodou a nakoniec pouZzite nocny krém.

e Po oSetreni tvare sa vrhnite na telo. Urob-
te si prirodny zabal celého tela. Na telo
naneste tenk( vrstvu masky a nechajte
ju posobit 10-15 minut. Masku nemusite
pouzit na celé telo, ale len na urcité par-
tie. MOzZete si urobit aj teply zabal. Urobite
to tak, Ze kelimok s maskou na chvilu po-
norite do teplej vody. Potom sa oplachnete
vlaZznou vodou bez pouzitia mydla.

Po vSetkych prekonanych procedu-
rach sa budete citit prijemne unave-
né. Do Ziadnej vel'kej akcie sa preto
uz nepustajte. Najlepsie urobite, ked'
si lahnete do postele, budete dalej

pocivat prijemni hudbu, alebo si
precitate niekol'ko stran zo svojej ob-
lIdbenej knizky. Je fajn zaspavat s po-
citom, Ze ste pre seba nieco urobili.
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TAJOMSTVA
TVARE

Tmavé kruhy pod o¢ami, herpes z prechladnutia — vasa
tvar prezradza prekvapujuce mnozstvo zdravotnych
problémov. Tu su priznaky, ktoré si mozete vSimnut.

Zazltnutie belma

Spolu so zazltnutou pokozkou to
moze signalizovat Zltacku, Co je
zase priznakom problémov s pe-
¢éenou a objavuje sa v suvislosti
s hepatitidou typu A. Je to virus,
ktory sa nachadza v potravinach
a vo vode. M6Ze to byt aj priznak
anémie, zapricinenej stravou.
Co robit? Ak mate podozrenie
na hepatitidu A, navstivte leka-
ra. LieCba zahfna pokoj na 16Zku,
prijem vysokého mnozstva vody
a diétu, z ktorej sa vylGcia maso,
tuky a alkohol. Namieste je ve-
getaridanska strava s vysokym
obsahom vlakniny a celozrnnych
potravin. Vyznamny vedecky pra-
covnik potvrdil, Ze doplnky milk
thistie a artiCoky pomahajd pri
ochrane pecene a obnove pe-
¢éene. ,Silybum marianske po-
sobi na pecen a je dokazany aj
jeho pozitivny Géinok pri réznych
ochoreniach pecene,“ hovori Dr.
Peter Fischer z londynskej kra-
lovskej hemeopatickej nemoc-
nice. Pomaha aj kyselina folova
a vitaminy E a B12.

Bleda pokozka

Niektoré z vas maji prirodzene
bledl pokozku. Ked je vSak vasa
tvar zrazu bledsSia ako normalne,
mozno mate anémiu. Najcastej-
Sou pric¢inou mo6ze byt nedosta-
tok kyseliny folovej alebo vitami-
nu B12. Ak bledost pretrvava,
dajte sa vySetrit, aby ste sa ubez-
pecili, ze anémia nie je prizna-
kom vaznejsieho ochorenia.

Co robit? Jedzte viac potravin
bohatych na Zelezo vratane pe-
cienky, bravéového masa, sojo-
vych bdbov, Spenatu, rebarbory
a zeleniny s tmavozelenymi lis-
tami. ZvysSte prijem vitaminu C
a zinku - tieto latky podporuju
vstrebavanie Zeleza a vyhybajte
sa CGaju, ktory tomu zabranuje.
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UZivajte vyzivovy doplnok obsa-
hujlci Zzelezo a B komplex, naj-
ma vitamin B12 a kyselinu folo-
vl. Pomo6ze vam aj konzumacia
petrzlenu a potocnice lekarskej.

Sucha pokozka

Ak vasa pokozka zrazu vyrazne
vysycha alebo sa zaCne Supat
a objavuji sa na nej Gervené
Skvrny, moZe to byt priznak stre-
su alebo nedostatku vitaminov.
Moéze ist aj o formu dermatitidy
zapri¢inenej nieéim, ¢o ste pou-
Zili na pokozku - napriklad no-
vou kozmetikou. Sucha pokozka
moze byt aj priznakom zniZenej
funkcie Stitnej Zlazy.

Co robit? Zvyste prisun vitaminu
C tak, Ze budete jest viacej zele-
niny ako brokolica a paprika, cit-
rusové plody, jahody, kivi a man-
go. Aj doplnky z pupalkového
oleja mo6zu zlepsit stav pokozky.
Dajte si vySetrit Stitnu Zlazu, no
pomdct si mbZete aj samy tak,
Ze budete jest stravu bohatSiu
na jod, napriklad vajicka a mor-
ské ryby, lebo Stitna Zlaza potre-
buje tento prvok na produkciu
horménov. Jej znizenl funkciu
ovplyvnuje aj nedostatok stopo-
vého mineralu selénu, uvazujte
teda aj o jeho dennom dopinani.

Herpes z prechladnutia

Pricinou je virus herpes simplex,
ktory sa prenasa bozkom alebo
pozicanym riazom ¢&i zubnou kef-
kou. MO6Ze sa objavit pri extré-
moch pocasia - pod vplyvom ho-
rdceho sinka alebo pri chladnom
vetre, vcelku vSak signalizuje, Ze
mate oslabeny imunitny systém.
Co robit? Jedzte viac fazule,
zemiakov, vajicok, kuréiat a ryb
- obsahuju aminokyselinu ly-
sin, ktora je ucinna proti tomuto
virusu. Podporte svoj imunitny
systém zvySenym prijmom antio-

xidantov ako vitamin C,E a echi-
nacea. ,Klinické studie ukazu-
ju. Ze echinacea zlepsuje stav
bielych krviniek a vytvara aj iné
imunitné reakcie,“ hovori Dr.Pe-
ter Fischer. ,Malé mnoZstva nie-
kolkokrat denne Gcinkujd lepSie
ako velké davky a nemali by sa
uzivat bez prestavky - iba vtedy,
ked sa naozaj zle citite.

Biely prstenec okolo
duhovky

Tenky biely prstenec okolo o¢nej
ddhovky moze signalizovat vyso-
ky cholesterol. Dalsie priznaky,
ktoré by ste mali hladat, su ZIté
ploché skvrny na vieckach alebo
okolo o¢i. Vysoky cholesterol je
rovnako nebezpecny ako vysoky
tlak a mbZe zapri¢inovat vazne
zdravotné problémy.

Co robit? Obmedzte prijem tu-
kov (najma nasytenych) a soli
a zvySte prijem ovocia a vlak-
niny. K znizovaniu cholesterolu
vyrazne prispieva zazvor, cesnak
a Cervena paprika alebo Ccili.
»Multivitaminy a multivitamino-
vé programy majl velmi dobry
vplyv pri ziskavani idealnej hla-
diny choelesterolu,“ hovori Pat-
rick Holford z Institatu pre opti-
malnu vyZivu v Berline.” Vitamin
B3 (niacin) a vyrazné mnozstva
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mastnych kyselin omega 3 sl
taktiez ac¢inné.

Tmavé tiene pod o¢ami

Casto sa domnievame, Ze sl na-
sledkom ¢astého ponocovania,
v skuto€nosti vSak mozZu signa-
lizovat aj zadrZiavanie tekutin
v tele. To sa objavuje, ked sa
telo nedokaze zbavit nadbytoc-
nej vody a toxinov. Nasledkom
sU opuchy, ktoré sa obycajne
tvoria okolo o¢i ako tmavé tiene.
Niekedy su aj priznakom alergie
a zapricinuje ich zvySeny prietok
krvi blizko dutin.

Co robit? Zvyste prijem tekutin,
aby ste vyplavili toxiny a napravili
funkcnost obliciek. Osvedcené
oblickové tonikum je petrzlen -
pridavajte ho do Salatov alebo
varenych jedal, aby ste si pre-
¢istili organizmus. Ak je pri¢inou
alergia, skuste prist na to, ¢o ju
sposobuje - pele, prach, zviera-
ta... Imunitny systém podporite,
ked este pred vypuknutim sez6-
ny zacnete uzivat echinaceu.

Cervena tvar

HoruGcéava, alkohol a pikantné
jedla sposobujud rozSirovanie
cievok v koZi. Cervena tvar vdak
moéze byt aj priznakom rosacey



(ruzienky), ktora zapri¢inuje hro-
madenie krvi v cievach tesne
pod pokozkou. A moze to byt aj
priznak vysokého tlaku.

Co robit? Znizte prijem alkoholu,
pikantnych a slanych jedal. Po-
moze vam aj pravidelné cvicenie.
,Pozname vela vyzivovych straté-
gii na zniZzovanie krvného tlaku,“
hovori Patrick Holford. ,NajlepSie
vysledky dosahujeme, ked' kazdy
den prijimame adekvatne vita-
miny a mineraly.“ Ak sa obavate
vysokého tlaku, alebo sa vo vasej
rodine vyskytuje dedicne, dajte si
ho pravidelne merat.

Vredy v ustach

Okrihle alebo ovalne sivobiele
vriedky sa zvyCajne objavuju na
vnutornej strane lic alebo pier.
M6Zu byt nasledkom malej ran-
ky - napriklad od zubnej kefky —
alebo virusovej infekcie Ci stresu.
Prilezitostne mdzu byt priznakom
Crohnovej choroby alebo celiakie
- to v8ak musi zistit lekar. Zried-
ka mo6zu byt aj signalom rakoviny
Gstnej dutiny. Ak sa vred nestrati
ani po mesiaci, navstivte lekara.
Co robit? Vyskuisate vyplachova-
nie Ust myrthou, ktord ma anti-
bakterialne vlastnosti. Lie¢ivo
pbsobi echinacea, vitamin C a B
komplex, ktory uzivajte denne
pocas troch mesiacov. Ak mate
sklon k vredom, pouzite propolis
ako prevenciu - pdsobi antibak-
terialne, ¢o vam pomoze, aby sa
vredy neopakovali. Tak isto je
G¢inna aj klasickd homeopatic-
ka lieCba.

Povlak alebo skvrny
na jazyku

Znamena to, Ze ste dehydrova-
né. Povlak tvoria mitve bunky,
ktorym chybaju sliny. Biele Skvr-
ny na jazyku mozu prezradzat aj
mykozu, hubové ochorenie, ktoré
sa moze objavit na ktoromkolvek
vlhkom mieste na tele a to zvac-
Sa po Unave.

Co robit? Zuvajte Zuvaéku, aby
ste podporili tvorbu slin a pite
vela vody. Baktérii v Gstach sa
mbZete zbavit aj pravidelnym zo-
Skrabavanim povlaku z povrchu
jazyka zubnou kefkou alebo hra-
nou lyzicky. Ak si myslite, Ze mate
myko6zu, navstivte lekara. Pre-
vencia je v konzumacii dostatoc-
ného mnoZstva Zivého jogurtu,
ktory obsahuje dobré baktérie
a vo vyluceni kvasnic zo stravy.

DESATORO SPRAVNEHO ODLICOVANIA

1. Netrapte svoju plet agresivnymi kozmeticky-
mi pripravkami.
Na odli¢enie a Cistenie pleti pouZzivajte len kozme-
tiku vhodnu pre vas typ pleti. Vyhybajte sa kozme-
tickym pripravkom s obsahom alkoholu. Ten totiz
plet nadmerne vysusuje, zbavuje lesku a podpo-
ruje aj tvorbu dalSieho mazu. Ak mate citlivi plet,
dajte prednost neparfumovanym pripravkom.
2. Pouzivajte kvalitné pomocky na odlicovanie.
Na odlicenie a Cistenie pleti pouZivajte kvalitné
odliovacie tampony. Ak sa tampdny rozpadava-
ja, pustaja chipky alebo su prilis hrubé, vymern-
te ich. Vyberte si tampony s pevnou Struktdrou
a jemnym povrchom, ktory nebude drazdit citliva
pokozku okolo oGi.
3. Na plet pri odliCovani zbytocne netlacte.
Nie je pravda, Ze ¢im viac na plet pritlacite, tym
dokladnejsie odstranite necistoty. Doprajte svo-
jej pleti jemnost. Pouzivajte na jedno odlicenie
dostatocné mnozstvo odliGovacich tampoénov
s jemnym povrchom a odliCujte sa makkymi ta-
hmi. Plet potom nebude po Cisteni podrazdena
priliSnym ,drhnutim®. Jemné vatové tampoény s
mikrovlaknom dokazu vasu plet vycistit doklad-
ne.
4. Zvihc¢ena tvar sa odlicuje omnoho lahsie.
Jemne navihcite tvar alebo vatovy tampoén odliova-
cim tonikom. Davajte vSak pozor, aké tampdny po-
uzivate. Menej kvalitné nedrzia velmi pohromade
a zvihcené sa pocas odlicovania lahko rozpadna.
Vysledkom bude plet zanesena vatovymi chlpmi.
5. Tampoény vymienajte dostatocne casto.
Aby ste dosiahli skutocne dokladné odli¢enie a vy-
Cistenie pleti, je nutné tampony pocas odlicovania
menit. Hned' ako sa pouZzivany tampon zaspini od
licidla alebo necistot, ktoré sa na pleti v priebe-
hu dna usadili, vymente ho za Cisty. Zo Spinavého
tamponu totiZz necistoty prenasate spat na plet
a zbytoCne tak opatovne zanasate pory.
6. Na celo a lica pouzivajte tampony s vacsou
plochou.
Lica a ¢elo najrychlejSie zbavite make-upu a ne-
Cistot pouzitim vacsich tampoénov. Vyskisajte
napriklad ovalne tampoény Bel. SU vacsie ako
klasické okrahle tampoény a jediny tampdn vysta-
¢i na vycCistenie ovela vacsej plochy pleti. Mensie
okrihle tampdny sa hodia skor na odlicenie oc¢i
a poslednych zvyskov li¢idiel.
7. Zacnite odli¢enim o¢i.
Najviac licidiel mate tradicne na ociach, preto
ich odlicte ako prvé. K odlicovaniu o¢i st vhodné
mensie okrdhle tampony. Pouzivajte vyhradne
pripravky uréené na odlicovanie oéi. Ich zlozky oci

Svieza a hebka plet je zakladom krasy kazdej Zeny.
Neda sa nahradit skvelym G¢esom, drahymi Sperka-
mi, ani exkluzivnym oble¢enim. Hoci sa mnohé veci
v starostlivosti o plet menia, jedna vec stale zostava
na prvom mieste - pravidelna a dokladna ocista
pleti. Je to stale jeden z najdolezitejSich ritualov,
ktorého délezitost objavujeme najneskor v momen-
te, ked sme dostali od mamy prvi maskaru a oéné
tiene. Neupustame od neho pocas Skolskych Cias,
ked sa zamestname alebo ked' si uzivame krasne

nedrazdia. Vyhnete sa tak neprijemnému zacer-
venaniu, paleniu v o¢iach a slzeniu. Vodeodolni
riasenku odstranite len olejovym odlicovadlom.
Na dékladnom odli¢eni o¢i si dajte velmi zalezat.
Zvysky licidiel m6zu sposobit az zapal spojiviek.
8. Pokracujte na cele, postupujte niZSie cez nos
a lica.
Hned ako su vase o€i odlicené, vymente tampén
za Cisty vacsieho tvaru (oval). Naneste na neho
odlicovacie mlieko a jemne odstranujte make-
-up, ¢erven na licach a puader z ¢ela a lic. Spravny
postup je zhora - zacnite ¢elom a postupne sa
s tamponom dostante az k nosu. Nezabudnite na
vymienanie Spinavych tamponov! Odlicujte tak
dlho, kym posledny tampoén nebude Gplne Cisty.
Na docistenie pleti pouZite pletové tonikum. Okolo
pier postupuijte od stredu smerom ku kutikom.
9. Aj pery je potrebné odlicovat.
Aj na nich utkvievaju baktérie a nedcistoty, ktoré
mozu sposobit popraskanie kutikov alebo skoré
vrasky okolo pier. Najprv na pery naneste kvapku
odlicovacej emulzie. Potom mierne navihéite tam-
pén (emulziou alebo ¢istou vodou) a licidlo zotrite
niekolkymi krazivymi tahmi po celej ploche pier.
10. Nevynechavajte ani krk!
Krk je indikatorom veku. KoZza na krku je vel-
mi jemna a nachylna k tvorbe prvych vrasok.
Vezmite si preto vacsi tampoén a odlicte si krk od
vSetkych necistét smerom od brady az dole do
dekoltaze.
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CESTA K SVIEZEJ A HEBKEJ PLETI VEDIE CEZ KVALITNE ODLICENIE

chvile na dovolenke. Nezalezi ani na tom, ¢i je plet
mlada alebo zrela, normalna, sucha, mastna ¢i
kombinovana alebo citliva. VSetky druhy potrebuja
pravidelnu kvalitnd ocistu.

»Ak chceme, aby nasa plet Ziarila Cistotou a zdra-
vim, aby bola svieza, jemna a hebka, ak tuzime po
tom, aby si aj v zrelom veku zachovala jas detskej
pleti, musime si dopriat okrem hydratacie a vyzivy
i pravidelny ritual odlicenia a Cistenia.“ pripomina
kozmeticka poradkyna Maja Volkova.
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RELAX PRE KRASU

Pri dovolenkovych cestach ste

si mozno vsimli, ze v réznych
krajinach sa krasa Zeny hodnoti
podla odlisnych kritérii.
Prezradime vam drobné triky,
ktoré damy pouzivaju, aby sa stali
pritazlivejsimi. Mnohé vam pridu
vhod aj v nasich zemepisnych
Sirkach.

Bali

RELAX S DUMBIEROM

Urobte to ako obyvatel'ky exotického ostrova
Bali. Na uvol'nenie a prehriatie organizmu si
dajte do horlceho klpela dvadsat gramov
gerstvo nastrihaného dumbieru. Eterické
oleje a gignerol obsiahnuté v dumbieri pod-
poruju latkovl vymenu a rozpradia krv. Ho-
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rdca voda uvolni svalové napatie a pomaha
aj pri prechladnuti. Relax v dumbierovom
kipeli by mal trvat priblizne dvadsat mindat.
Potom je dobré sa osprchovat Cistou vodou,
osusit a pol hodiny este relaxovat v posteli
alebo pohodlinej lenoSke.

Rusko

KAVOVY PEELING A MEDOVA MASKA
Tradi€nym skraslovacim ritualom Rusiek je
Lbana“. V parnom kupeli alebo v saune sa od
hlavy po péaty vydrhn( uadeninou z kavy ako telo-
vym peelingom. Potom si na upokojenie a hydra-
taciu nanesu na telo centimetrova vrstvu medu.
Pol hodiny damy vydrzia byt sladké a napokon
telo poriadne oplachnu teplou vodou.

USA

BIELE ZUBY

Pre snehobiele zuby urobia Ameri¢anky ¢o-
kolvek, drhnd si ich aj praskom na pecenie.

Zazltnuté zuby sice zbavia plaku, ale zoder(
si aj vrstvu skloviny. JemnejSie pdsobi Spe-
cialna zubna pasta. Kto chce byt ,in“, musi
investovat do bielenia u odbornikov, ktori na
to pouZivaju napriklad peroxid vodika.

Taliansko

KAMENE PRE JEMNE NOHY

Dokonale oSetrené nohy su v tejto krajine
remienkovych sandalikov priam nevyhnut-
nostou. Prava pemza z Liparskych ostrovov
pri Sicilii sa hodi na dokonalé o istenie
chodidla, paty a kolien od zrohovatelej po-
kozky. Talianky si nohy v sprche alebo v ki-
peli poriadne vySlichajd pemzou a oSetria
olivovym olejom.

Turecko

KUPEL HAMAM

Kto ho raz vyskuisal, uz navzdy bude po hom
tazit. OcCistny ritual v parnom kulpeli trva



takmer tri hodiny a nesmie pri hom chybat
kocka olivového mydla a masazna ruka-
vica z konskych vlasov. Masaz sa robi na
vyhriatom kameni s mnoZstvom peny a so
spravnym tlakom rik maséra. Olivové mydlo
a originalne hamam osusky premienaji spo-
lu s arbmou obycajné kipele na odzu pre
telo i dusu.

Egypt o

TAJOMNE TMAVE OCI

Sa v Oriente povaZzované za ozdobu &i Sperk,
ale zaroven su aj ochranou. Kajla v pracho-
vej forme sa spolu s roztopenou Zivicou
nanesie na vnatornu linku oka a nechéa sa
obsorbovat. Oko je nielen pekne tmavé, ale
predovsetkym chranené pred jemnym, vec-
ne viriacim pastnym pieskom.

Spanielsko

NA DEKOLT BIELKA

Zarukou zamatovej pokoZzky na dekolte
a na placiach st v Spanielsku bielka spolu
s Cerstvymi citrénmi. Dve polievkové lyZice
Cerstvej citronovej Stavy a dve bielka sa
spolu vySlahajd, nanesu na dekolt a ple-
cia a nechaju zaschnut. Zmes sa umyje
vlaznou vodou a zabal moZno opakovat
dvakrat tyzdenne.

Sri Lanka

SVIEZI DYCH

Mame tip na tradiny srilansky hygienickym
Ukon, ktory vycCisti Gsta od baktérii tam, kde
to nedokaze zubnéa kefka, na jazyku. Na Sri
Lanke si tamojSie krasky Specialnym Skra-
bakom, ktory u nas moéZe nahradit chumac

z gazy, vydrhnl jazyk do Cervena, takze
v Gstach nezostanu Ziadne zvySky jedla.

Bulharsko

RUZA PRE TELO | DUSU

Namiesto tazkého vonného oleja pouzivaji
mladé Bulharky Cerstvud prirodni ruzova vodu.
Jej arbma posobi na mozog ako droga Stas-
tia. Nastriekana na postel'nu bielizen zarucuje
sladky spanok a neopakovatelny sexualny za-
Zitok. Obklad z ruzovej vody upokoji podrazde-
nd pokoZku i Cervené oci ¢i spuchnuté viecka.

Mexiko

SILA AVOKADA

Rezy avokada obsahuji velké mnoZstvo ne-
nasytenych olejov. Maska z nich doda una-
venej pleti sviezost a vitalitu a pomaha vy-
hladzovat vrasky. ESte zelené avokado treba
dobre umyt, nakrajat na kolieska a nechat na
oCistenej pokoZzke posobit patnast mindt. Po-
tom sa tvar jemne oplachne vlaznou vodou.

Cina

PEELING Z HODVABU

Cifanky s velkou oblubou pouZivajl na umyva-
nie tvare a celého tela pravy hodvab. Mikrosko-
picky malé slucky, ktoré s na hodvabe, strhni
z pokozky odumreté bunky uz pri jemnej masazi
presne tak, ako normalne peelingové gulocky.
Pokozka celého tela zostane svieza a Cerstva.

Tunisko

KRASNA HLADKA POKOZKA

Ochlpenie u Zien je v Tunisku povazované za
vacsi prehreSok ako Spinavé ohryzené nechty,
&i neosprchované telo. Zbavuiji sa nielen chip-
kov na nohach, podpazusi a v oblasti bikin, ale
aj na rukach. Podla starej metody je potreb-
né chytit niekolko chipkov medzi prsty, stogit
ich a vytrhnut. Alternativou moze byt metdda
zvana halawa. Je to pasta vytvorena z citréna,
medu a oleja, ktorad sa jemne vymieSa a na-
nesie sa na miesto, ktoré ma byt depilované.
Necha sa zaschnlit a strhne sa aj s chipkami.
Po metéde halawa (dajne zostane pokozka
Sest tyzdiov hladka a bez chipkov.

Maroko

ZEM VHODNA NA UMYVANIE

UZ celé generacie severoafrickych berberskych
manZeliek pouZivaju na umyvanie zem bohatu
na mineraly, spolu s vodou. Vytvoria hnedud pas-
tu, ktord zmyje Spinu aj pot a je vhodna aj pre
velmi citlivd pokozku. Okrem toho sfarbi telo
jemne nahnedo. Pastou si Berberky umyvaju aj
vlasy. ZvySky hlinky musia poriadne splachnut.

Francuzsko

PARFUMOVY OSIAL

Uplne zbladznené do rozmanitych véni si
Franclzsky. Tak ako je vSade vo svete uzna-
vané vino z oblasti Champagne, zarukou
kvality su aj francuzske parfumy. Kazda
spravna Franclzska musi mat doma vzidy
aspon Styri rozne vone. Niekolko kvapiek si
davaji aj na predkolenie.
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Mavate stavy, ked tuzite

po nie¢om sladkom? Alebo

sa halievate vodou, hoci
nemate smad? Ide o zlozvyky
alebo sa nam to snazi nieCo
naznacit? Niekedy mézu byt
jeho signaly vedené priamo

Z nasho podvedomia. Ako

v nasledujucich styroch
situaciach.

1. Chut na ¢okoladu

Poznate to. Je to nezvladnutelné, za kazdu
cenu si musite dat aspon malicky kisok Co-
kolady. Vychutnavame ti chut a nechavame
si krémov( masu pomaly rozpuistat na jazyku.
Ako v tranze si maskrtne davate dalsi klsok.
Az dokial nepokréite prazdnu strieborna foliu.

Telo signalizuje: Neodolatelnou chutou na
¢okoladu nase podvedomie tuzi po poteseni
a odmene v tabulkovej forme, potrebuje od-
burat stres, odohnat prec frustraciu a zlost.

Co sa v skutoénosti odohrava v tele: Co-
koldda obsahuje uhlohydraty, ako glukozu
a aminokyselinu tryptofan, ktoré pomahaju
okamZite uvolnit hormon Stastia a spokojnos-
ti. Americki chemici v poslednych vyskumoch
dospeli k zaveru, Ze ¢okolada pdsobi v mozgu
na tie isté receptory, ktoré reaguji na navyko-
vé latky, ako je napriklad marihuana. Cokola-
da je teda latka s drogovym statusom!

Nasa rada: banany, mango, broskyne, alebo
marhule su takisto sladké a vyvolavaju pocity
Stastia. Nepocuvajte maskrtny jazyk vzdy, ked'
sa vam snazi nahovorit, Ze potrebuje prave tie
latky, ktoré su v cokolade. Radsej zjedzte nie-
¢o sice sladké, ale nie také kalorické. Mozno
postaci aj dobra kava s mliekom.

2. Smadna nalada

Boli vas hlava, kolena sa trasu, neviete sa
na nic sustredit, je vam zle. Siahnete po flasi
vody alebo mineralky a na jeden dusok vypi-
jete tri, Styri pohare. Po Stvrthodine sa citite
lepsie. Ale to, Ze ste nemali Ziaden smad, len
ste sa nechali oklamat telom, ste prehliadli.
Telo signalizuje: Takto nie! Zivotne ddlezity
pocit smadu hlasi organizmus oklukami, nie
cez takyto priamy signal.

Co sa v skutoénosti v tele odohrava: Voda
je zakladnou stavenou latkou pre vSetky organy
a telo ju potrebuje pri kazdej innosti, pri span-
ku, dychani, alebo Sportovani. Ubytok vody si
spolu s predchadzajlicimi vodnymi restmi telo
zaznamenava a v neskorSom veku nam vystavi
(et v podobe straty elasticity pokozky, nizkeho
tlaku a podobne. Pre¢o sa nedostatok tekutin
v tele neohlasi prostrednictvom smadu okamzi-
te? PretoZze smad neslvisi priamo s mnozstvom
tekutin, ide o nerovnovahu elektrolytov: sodika,
draslika, vapnika, hor¢ika. PredovSetkym na-
hromadenie soli v krvi spdsobuje chut niecoho
sa napit, hoci vnatorné telesné prostredie je te-
kutinami bohato zasobené. V krajnom pripade

sa moze stat, Ze i ked mate suchoty vo vnutri,
smad sa nedostavi, to uz vSak ide o zlyhanie
poplasného systému organizmu.

Nasa rada: Pite pravidelne a do zasoby.
Teda nie raz za den dva litre naraz, ale po-
pijajte pocas dna. Potrebna davka vody, res-
pektive inej nesladenej tekutiny pre ludsky
organizmus je na jeden kilogram hmotnosti
tela 0,03 litra vody. Ak teda vaZite patdesiat
kilogramov, denne by ste mali v mensich dav-
kach vypit 1,7 litra vody. Pri Sportovani alebo
extrémnej fyzickej zataZi je treba mnoZstvo
vody zvysit dvojnasobne.

3. Strach z lietania

Uz len pri myslienke na zdvihajlce sa lietadlo
sa vam zovrie zaltdok. Pri nastupovani sa vam
potia ruky a pri rolovani na drahe sa v hlave
premietajl katastrofické scény zo vSetkych fil-
mov, ktoré ste kedy o lietadlach videli.

Telo signalizuje: Pozor, ohrozenie Zivota!
Uz ste urcite poculi o fudoch, ktori odmietli
letiet len preto, Ze mali neprijemny pocit a lie-
tadlo sa napokon zritilo. BohuZial, az takto
perfektne nasa vnitorna intuicia nefunguje.

CGo sa v skutocnosti odohrava v tele:
Strach z letu m6Ze slvisiet aj s tym, Ze sa
momentalne fyzicky alebo psychicky neciti-
te fit. Alebo ste nervozny zo zazitku, ktory
sa ma odohrat v blizkej budicnosti a mate
z neho obavy. Kto ma panicky strach z lie-
tania trpi bud pravou aviofébiou, alebo len
strachom z lietania.. tento pocit sa zakla-
da na strachu pred nie¢im neznamym. In-
Stinktivne sa bojime nieéoho, ¢o sa nam
zda ovela vacsie nez my. To, ¢o bol mamut
pred milionmi rokov, je dnes lietadlo. A ani
technické nevedomosti nepridajd na poko-
ji. Pytame sa sami seba: Ako sa mdze nie-
kolkotonovy obor dostat a udrzat bezpec-

ne vo vzduchu? Predstava stroja riadeného
pre nas neznamym c¢lovekom, pilotom, od
ktorého sme celkom zavisli, vyvolava pod-
vedome paniku.

Nasa rada: Pohladajte metodu, ktora udrzi
vas strach na uzde. Psycholégovia odporuca-
j0 napriklad Zuvaéku. Zuvaci reflex signalizuje
telu, aby odburalo napatie. Alebo vyskisajte
pocas letu napnut vSetky svaly v tele, vydr-
Zat so zadrZanym dychom v napéati asi desat
seklnd a potom sa naraz uvolnit s prudkym
vydychom. Ak strach pretrva aj nadalej, vy-
hladajte radSej pomoc odbornika.

4. Sladké lenosenie

Lezite v pohodli na pohovke uz dne hodiny.
Predvcerom, vcera i dnes zase lenosite. Jedi-
nym pohybom je prepinanie televiznych kana-
lov dialkovym ovladanim.

Telo signalizuje: Sladké ni¢nerobenie a la
dolce vita, teda sladky Zivot. Nehyb sa orga-
nizmus, takto je to ovela lepsie!

Co sa v skutoénosti odohrava v tele: Dy-
chanie je plytSie, spotreblvame menej kysli-
ka a sme c¢oraz lenivejSi a lenivejsi. Svalstvo
oddychuje, hoci to nepotrebuje. Dokonca aj
pocas spanku sa telo hybe viac nez na gaugdi
pred televizorom. Ten, kto pravidelne polihuje
na pohovke ako vrece zemiakov, moze si do
podvedomia zakddovat nespravnu predstavu
0 vyuZivani vol'ného ¢asu.

Nasa rada: Skuste prekonat samych seba.
Spytajte sa, ¢o spésobuje vasu nechut hybat
sa. Ste prili§ pohodini uz dlho, nehodilo by sa
vam telo trochu potrapit tréningom? Urobte zo-
par drepov alebo klukov pred milovanym televi-
zorom. Alebo chodte na polhodinovu prechadz-
ku do parku a pozorujte kvetinovi zahony Gi
labute na jazere. Ked' si telo zvykne na trochu
pohybu, vyZiada si neskor zvySenu zataz.
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Najmodernejsie vysetrenie
na alergie aj u nas

Alergie patria k diagnosticky najnaro¢nejsim ochoreniam
v medicine. Na Slovensko prichadza najmodernejsia
metoéda vysetrenia alergii — az na molekulovej urovni.

LAlergia je imunitna reakcia or-
ganizmu na latky, tzv. alergény,
ktoré telo vyhodnoti ako nebez-
pecné a zacne sa branit roznymi
zlozitymi mechanizmami, pocas
ktorych, okrem iného vytvara Spe-
cifické protilatky (IgE - imunoglo-
bulin E). Za alergickou reakciou
moZe stat akakolvek latka nacha-
dzajlica sa v Zivotnom prostredi
alebo v potravinach®, vysvetluje
RNDr. Elena Tibenska, PhD., od-
bornd garantka pre imunolégiu
v laboratoriach Medirex, a.s.
Naklonnost na alergiu je gene-
ticky podmienena, vacésinou sme
ju zdedili po svojich rodi¢och. Na
jej rozvoji sa vSak podiela velké
mnozZstvo génov, preto sa mdze
prejavit v réznom veku a s réznou
intenzitou. Velky vplyv na vzniku
alergie sa pripisuje aj vplyvu von-
kajSieho prostredia, stresovym
faktorom, zmenam v stravovacich
navykoch, Glohu moéze hrat aj ne-
dostatok aktivneho pohybu ¢&i
Gastejsi pobyt v klimatizovanych
budovach (tzv. zapadny Zivot-
ny Styl), vyznamnu Glohu moze
mat aj nizSia mikrobialna zataz
v detskom veku (hygienicka hy-
potéza). Tieto faktory nardsajd
spravne fungovanie imunitného
systému, ktorého dosledkom by-
vajl aj alergické tazkosti.
Samotné priznaky alergickej
reakcie su rdéznorodé. Pri potravi-
novej alergii moze byt alergénom
kazda potravina. Reakcia je bud’
okamzita, alebo prichadza s od-
stupom niekolkych hodin, dni, tyz-
dnov, dokonca aj mesiacov. Bez-
prostredna reakcia ma podobu
opuchu sliznic v Gstach a hrdle,
rozne kozné prejavy, tazkosti s dy-
chanim ¢i travenim, ktoré vedia
vyUstit do nebezpecnych Soko-
vych reakcii, aZz anafylaktického
Soku, ktory moZe byt smrtelny.
Mnohé dalSie priznaky ako
napr. hnacka, zapcha, nafuko-
vanie, palenie zahy sice nepred-
stavuju pre organizmus ,okam-
Zity Sok“, ale posSkodzuji ho
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postupne a nenapadne. Casto
napr. hnacku pripiSeme pokaze-
nému jedlu, vyrazky nespravne-
mu osetrovaniu pleti a pritom to
moze byt alergia.

Diagnostika alergii

Je to prave diagnostika, ktora je
najnarocnejSia, ale zaroven naj-
dolezitejSia cast celého procesu.
Mnohi podcenujd priznaky, resp.
im ani nenapadne priradit ich
k alergii. Délezité je sledovat svoj
zdravotny stav a zaznamenavat
situacie, kedy pocitujeme obta-
Zujuce priznaky, ktoré neustupu-
ja. Pri podozreni na potravinovi
alergiu si zaznamenat potraviny,
po ktorych citime neziadlce re-
akcie (potravinovy dennik). Aj
ked je v diagnostike alergii naj-
dolezitejSie kvalitné ambulantné
vySetrenie, doleZitou sucastou
diagnostiky s aj krvné testy.
V ramci laboratornej diagnostiky
sa na Slovensko v tychto dnoch
zavadza aj jedna z prelomovych
metéd na diagnostiku alergii.
Ide o diagnostiku, ktora prebie-
ha na molekularnej Grovni a do-
kaZze odhalit 112 komponentov
z 51 rbznych zdrojov alergénov.
To znamena, Ze vyhladavame
konkrétne zlozky alergénov,
rozoberame ich na moleku-
ly a vysledkom vySetrenia je
komplexny pohlad na alergiu.
Netestuje sa napriklad broskyna
ako celok, ale jej zlozky (kompo-
nenty). Toto vySetrenie dokaze
napriklad urcit, v akej tepelnej
forme je dana latka alergénom.
V praxi to znamena, Ze odhalime,
i ste alergicky na surovi alebo
tepelne upravenu potravinu,
Ze si napr. sice nepochutite na
cerstvej broskyni, ale broskynovy
kompét alebo kolaé by vam ne-
mal uskodit. Touto metédou zis-
tujeme aj kriZové alergie. Napr.
jablko v kombinacii s mrkvou.
Vaésina alergikov reaguje na
viacero alergénov slcéasne. To
znamena, Ze ak som alergicky

e 1T
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PRIEBEH DIAGNOSTIKY V LABORATORIU

Na kazdom sklicku st 4 bioCipy pre 4 pacientov (obr.1). BioCip obsa-
huje jednotlivé alergénové komponenty. Na bioCip sa nanesie sérum
pacienta, ktoré sa na iom nechava inkubovat - posobit cca 2 hodiny
(obr. 2). Ak sa v sére pacienta nachadzaju proti alergénovym kompo-
nentom protilatky, tak vznika reakcia. Po 2 hodinach je nevyhnutné
vSetky nezreagované protilatky, teda cely zvySok séra vymyt. (obr.3)
Nasledne sa opat na bioCip nakvapka protilatka proti Specifickému
IgE, ktora sa necha posobit cca 0,5 hod, a ktora tak oznaci vSetky
protilatky typu Specifického IgE. Nezreagovany konjugat sa musi opat
vymyt. Po vysuseni sa sklicko vklada do scannera, ktory prostrednic-
tvom sofvéru vyhodnoti vysledok. Softvér hodnoti pozitivitu a negativitu
pacienta pre kazdy jeden komponent. (obr.5 a 6)

na nejaky pel, je velmi pravdepo-
dobné, Ze budem mat alergiu, aj
na niektoré potraviny rastlinného
pévodu - najcastejSie ovocie, ze-
leninu, orechy. Ak som alergicky
na roztoce, budem mat zrejme
alergick( reakciu aj na korovce
alebo plody mora. Takychto mo-
delov krizovych alergii je viac.

Lie€ba potravinovej alergie
NajefektivnejSou a najjedno-
duchsSou lieéebnou metdédou

pri potravinovej alergii je vyne-
chanie problematickej potraviny
z jedalnicka.

U malych deti sa moze stat, Ze
alergia postupom ¢asu zmizne
a dieta mo6Ze prijimat v strave
potraviny obsahujlice dany aler-
gén. U dospelych je vacsinou po-
trebné celoZivotna diéta. V nie-
ktorych pripadoch staci vylicit
alergizujlcu potravinu, niekedy
je nutné obmedzit aj skrizene re-
agujuce alergény.



SHERATON GRAND PRIX

V areali Karpatie RS Team v Zahorskej
Bystrici sa konali v uplynulych drioch
preteky SHERATON GRAND PRIX RS TEAM,
ktoré boli zaroven su¢astou Slovenského
skokového pohara — Concorde Cup

a Majstrovstvami SR kategorie A, mladych
jazdcov, zien, mladych koni a druzstiev.

Vitazom Sheraton Grand Prix RS Team sa stal Ale$
Opatrny z CR na koni Coreggio pred Janou Slavi-
kovou zo Slavie Bratislava na koni Lord Levisto
a Zuzanou Zelinkovou z JK Napoli Samorin na
koni Caleri Il. Majstrom Slovenska sa stal Andrej
Holly na koni Sclintura.

Podujatie bolo aj miestom stretnutia milovnikov
tohoto krasneho Sportu, medzi ktorymi sme nasli
aj zname osobnosti.

Generalna manazérka hotela Sheraton, hlavného sponzora tychto pretekov, Simone Dulies ndm povedala, Ze je DusSou celého podujatia bol DuSan Sabo z jazdeckého
velkou milovniCkou zvierat. Kone sl jej srdcovou zaleZitostou uz od detstva. (na fotografii so Séfredaktorkou klubu RS Team Karpatia, kde sa preteky konali.

= AN

Gasopisu RODINA LibuSou Sabovou).

Riaditel RTVS Vaclav Mika Ponikatel Boris Kollar vpravo
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VITAJTE V UDC
PLIENOK

Je to jasné: dieta je na plane,

ale najskoér musite dostudovat,
prestahovat sa, dorobit zaujimavy
projekt alebo... (doplnte si sama).

Uplne presne si pamé&tam, o mi prebehlo hla-
vou, ked sa mi vlani v lete zafarbil tehoten-
sky test: Teraz predsa nemdzem byt tehotna!
Modlila som sa, aby sa test mylil. Bola nedela
a ja som mala cely den na premyslanie o tom,
ako bude vyzerat moj zZivot s dietatom: sunar
z mojho bytu vytlaci ucebnice, cédecka, flase
s vinom i priatelky. Priatelky odchadzajd na
staze do zahranicia, vyhravaji konkurzy na
vyborné miesta v nadnarodnych firmach a ja
kojim, prebalujem, kojim a prebalujem. V pon-
delok sa v gynekologickej ambulancii ukazalo,
7e aj tehotenskeé testy sa niekedy pletl a mne,
mojmu priatelovi a vSetkym rodicom spadol
kamen zo srdca. VSetkym sa zdalo, Ze na dieta
este nenastal ten pravy ¢as.

Toto ze bude mama?

Jazzova spevacka Yvonne Sanchez je na kon-
ci piateho mesiaca tehotenstva, ktoré si vo-
bec nenaplanovala. Jej priatel prijal spravu
s nadsenim: ,Na dieta je vZdy ten spravny
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¢as!“ Ona bola skor vydesena, ale nezava-
hala. ,Mam uZ predsa len vySe tridsat rokov,
takZe v podstate nebolo o ¢om rozhodovat,“
vysvetluje a pripusta, Ze keby mala dvadsat,
konala by inak. Prave sa jej totiz ako jazzovej
spevacke zacalo darit. Vydala platiu, za ¢o
v tomto roku dostala ocenenie a jej koncerty
sU vypredané. Na buducich niekolko mesia-
cov ma dohodnuté turné a chcela pracovat
aj na druhej platni. ,Planujem koncertovat
az do 6smeho mesiaca a potom si dam na
uréity ¢as prestavku. Vacésinu koncertu aj
tak presedim na stolicke, stojim len chvilu
a tancujem sambu. To uz ale budem musiet
vypustit, lebo vCera na koncerte som citila, Ze
sa to malému nepaci.“ Yvonne je Zena, kto-
rd& ma nekonvencné nazory - jednym z nich
je ten, Ze dietatko, ktoré rastie v jej brusku
nie je dévodom, aby sa viazala na jeho otca.
,Neviem, ako to nakoniec dopadne. Sme spolu
Sest mesiacov a svadbu sme neplanovali. Tak
preco by teraz zrazu, len kvoli méjmu dietatu,
mali Uplne zmenit svoje Zivotné plany?“
Scenar je jasny: spievat a malému synovi byt
dobrou matkou. To vraj Yvonne zvladne vdaka
svojej matke, ktora Zije na dedine v Nemecku.
Tam sa bude Jonathanovi juniorovi (meno po
otcovi nie je este Gpline jasné) rozhodne dychat

lepSie nez vo velkomeste. ,ESte si rychlo mu-
sim urobit vodi¢ak a kupit si auto,“ smeje sa
Yvonne, ktora planuje na buduci rok pendlovat
medzi plienkami a jazzovym klubom. ,Matka
ma varovala, Ze po pérode mozno nebudem
chciet opustit svoje dieta ani na mindtu... Ale
ja viem, Ze teraz sa uZ nebudem starat len
0 svoj zadok, takZe si nemdzem dovolit nemat
peniaze na jedlo,”

S vedomim sily svojho divokého tempera-
mentu Ynonne premysla o tom, akou bude
mamou. ,Bola som na ultrazvuku a ten maly
chudacik sa stale chytal za hlavu. Hovorila som
tomu doktorovi, Ze si uréite mysli: JeziSmaria,
toto bude moja mama?“

Pockaj ako bude plakat

Podla sociol6gov sa u nas zatial eSte nestihla
vytvorit skupina Zien, ktoré st odhodlané ne-
mat deti. Postupom Casu vraj bude ich pocet
stupat, ale vzdy budi v mensSine. Pre nas os-
tatnych bude vzdy aktualna otazka, ako bez-
bolestne skibit rodicovstvo s kariérou. Niektoré
profesie sU preto vyhodnejsie nez iné, ale zda
sa, ze prijatelné rieSenie sa nakoniec vzdy da
najst - a nemusi to byt taky extrém ako v pripa-
de Ynonne Sanchez. Novinarka Barbora Kysuc-
ka, matka ro¢énej Janky, zvolila ovela Standart-



nejsi postup a nijako neohrozila svoju kariéru.
,Manzel by pokojne iSiel na materski dovolen-
ku, ale je statnym Gradnikom a musel by Gplne
odist z prace. Moje zamestnanie je ovela flexi-
bilnejSie a tak som nakoniec doma zostala ja,*“
popisuje Barbora a s odstupom ¢asu uznava,
Ze by sa jej ani velmi nepacilo, keby sa stala
Zivitelkou rodiny a videla svoje dieta len vecer
po prichode z pracovného blazinca.

Barbora posledné mesiace tehotenstva
stravila doma, odkial ¢lanky posielala do
redakcie e-mailom. Rovnakl prax chce-
la zaviest aj po po6rode, ale kamaratky ju
strasili. ,Vraj sa prvych Sest mesiacov vo-
bec nevyspim a stale Ze budem len kojit
a prebalovat. Vraveli, Ze nech zabudnem
na to, Ze by som doma pracovala,” popisuje
Barbora a dodava, Ze katastrofické scena-
re sa nenaplnili mozno aj preto, Ze Janka
je mimoriadne tiché a dobré dieta, ktoré
nebyva choré. Teraz zaCala dochadzat do
prace dvakrat do tyzdna, pricom jeden den
chodi s nou aj dcérka. ,VSetko by bolo v po-
riadku, len keby som si mohla byt ista, Ze
mojim kolegom jej pritomnost nevadi...”,
hovori Barbora, ktora vzdy znervédznie, ked
do miestnosti vstlpi Séf: ,Snazim sa vzdy
rychle schovat sunar a plienky, aby to ne-
bolo to prvé, ¢o zazrie.”

MOj zivot ma svoje pravidla
Herecka Zuzana vObec nevyzerd, Ze jej pra-
ve kon¢i Sestonedelie. Divoko gestikuluje,
nahlas rozprava a este hlasnejSie sa smeje.
V kabelke vSak skryva fotky syna Davida.
,Dieta dodalo méjmu Zivotu urcité pravidla
vSetko mam presne dané.“ Zuzana vrelo ma-
terstvo odporica, tvrdi, Ze jej vztahy s priatel-
mi sa upevnili a Ze sa zacala venovat dolezi-
tejSim veciam ako predtym.

Ked' zistila, Ze je v druhom stave, prave
nakrucala televizny serial. Dieta si velmi Ze-
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lala a vobec jej nenapadlo, Zze by materstvo
¢i pracu. ,Dokonca si ma jeden rezisér vybral
ako hlavnu postavu do filmu, ale ked' zistil, Ze
som tehotna, chcel Ulohu preobsadit. Vtipné
je, Ze herecka, ktor( si namiesto mna vybral,
bola tiez tehotna, takze nakoniec mi ta tGloha
zostala,“ pokracuje a dodava, zZe filmovému

Stabu nerobila ziadne problémy. ,Nakrica-
la som len do piateho mesiaca. Mala som
Stastie, lebo mi vobec nebyvalo zle, ale dava-
la som si pozor, aby som neprechladla.”

Hranie v divadle zatial Zuzana prerusila
a napriek tomu nema pocit, Zzeby jej nieco
podstatné uniklo. ,Ked pride lakava ponuka,
urcite sa to da vyriesit: vzdy sa niekto najde,
kto sa o Davidka postara kym ja budem na
placi. Nastastie mam terénnu babicku, ale
nebala by som sa vybrat si aj nejaku opat-
rovatelku. Kym Davidko bude spat tak ako
teraz, mozem robit Cokolvek,“ hovori a pySne
si pochvaluje, Ze jej syn prespi aj sedem ho-
din v kuse.

A preto, ked mdj baby test zase zruzovie,
od nikoho si nenecham nahovorit, Ze eSte nie
je ten spravny Cas. Zda sa totiz, Zze vacsina
zmien, ktoré s dietatom pridu do Zivota, je po-
zitivnych. Ako Zuzana hovori, nebudem si mu-
siet vytyCovat priority, pretoZe hodnoty sa mi
zrazu zoradia samé, rovnako ako mindta za
minutou, den za diom. Najskor dieta, potom
laska, praca, konicky... Asi uz nestihnem pre-
myslat o hllipostiach a vyspavat celé doobe-
die. Zivot vrcholového kaviarenského povala-
¢a vytlaci novy Zivot - ten, ktory dam svojmu
dietatu. Nie je to také patetické, spevacka
Vanesaa Paradis to celkom dobre vystihla:
,Jediné, na ¢o vam po narodeni dietata nao-
zaj nezostane cas, je lezat vo vani a prezerat
si vyrazky na brade.”
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Pribehy

Terorizoval ma exmilenec

Pre Martu to bola len
kratka aféra. No ten muz
nechcel zmiznut z jej
Zivota. Prenasledoval ju,
stval. Medzi tisickami ludi
na sidlisku sa citila Uplne
osamela a bezmocna.
Najma potom, ako ju
priputal k radiatoru

a vyhrazal sa jej smrtou.

,Nikdy by som neverila, Ze ma
raz niekto tak vykolaji. Mojim se-
bavedomim nemohlo len tak ho-
cico otriast a bola som neoblom-
na optimistka,“ hovori dlhonoha
architektka Marta a z jej hlasu
stale citit trpkost. ,No potom do
mdjho Zivota vstupil tento muz,
usadil sa v nom a ja som mu
v tom nevedela zabranit.
Spoznali sme sa v bare. Cel-
kom sa mi pacil, stravili sme
spolu niekolko vikendov, nez mi
doslo, Ze nie je moj typ.
Nemienim uZ v Zivote vyslovit
jeho meno, tak nim pohfdam.
Nazyvam ho len psychopatom.
Cosi sa vo mne zlomilo, znigil
moju bezstarostnost, dbverci-
vost. Nenavidim ho zato. A za
vSetko ostatné, ¢o mi urobil.

Ked ma spoznas,
bude$ ma lubit!
Zacalo sa to nevinne. Den
po nasom rozchode mi zane-
chal na odkazovadi tri odkazy.
Chcel ma opat vidiet. Riadne
tvrdohlavy, pomyslela som si,
ale nereagovala som. V nasle-
dujdcich mesiacoch stupnoval
svoju nastojcivost. Boli dni,
ked som mala pasku pind jeho
prehovarania. Popritom som
nachadzala v schranke nie-
kolkostranové listy. Vyznania
lasky sa striedali s Gtokmi. Daj
mi eSte jednu Sancu! Ked ma
spoznas, budes ma llbit. No
zaroven mi hrozil: Nenecham
ta odist! Patrime k sebe.
Spociatku ma len obtaZoval,
no potom sa ma zmocnila skli-
¢enost. S pocitom bezmocnosti
réastla moja zlost. Co mu déva
pravo takto sa mi vnucovat do
Zivota?“
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V strachu

Zo psychopata
»No to bol len zaciatok. Ked som
sa rano ponahlala do prace, zis-
tila som, Ze niekto vypustil vzdu-
ch z pneumatik. Aj to som brala
eSte relativne s nadhladom.
Potom som vSak objavila hlbo-
ky Skrabanec na dverach svojho
auta. Predstava, Ze je podchvi-
lou niekde nablizku, ma desila.
Co ak si ma raz vy¢iha? Co ak sa
jeho agresivita neobmedzi len
na veci? V jedno nedelné popo-
ludnie ma vylakal velky treskot.
Tazky kamen dopadol v kuchy-
ni na podlahu. Chcela som sa
pozriet z okna a porezala som
si nohy na Glomkoch skla. Uvi-
dela som ho, ako sa ukryva za
strom A potom mizne. Strach sa
vo mne pevne zakorenil. V noci
som takmer nemohla spat, spo-
tend som sa budila. Nevedela
som sa sUstredit na pracu.
Koneéne som sa odhodlala
a podala na toho psychopata
trestné oznamenie na policii
a moj advokat podal na sud
navrh na vydanie predbezného

opatrenia. Mal k dispozicii listy
a nahravky na odkazovaci, Cize
dostatok dokazov, ze moj strach
je oddvodneny a tento muz ma
vo svojom oSiali lasky obtazu-
je. Vysledkom bolo rozhodnutie
stdu na jednom harku papiera,
ktory mi mal poskytnut pocit bez-
pecénosti tym, Ze tomuto nasilni-
kovi zakazal vstup do domu.“

Pachatel neznamy

,0 niekolko mesiacov neskor
som vecer nasla svoj byt spus-
tosSeny. VSetko prekutal. Na ten
pohlad nikdy nezabudnem. Ani
na ten hrozny pocit bezmocného
hnevu nad tym, Ze si jeden ¢lo-
vek uzurpuje pravo, aby zasiel
tak daleko. Jednoducho len tak,
lebo sa mu zachce. A nejestvova-
lo ni¢, ¢o by som bola mohla proti
tomu urobit. Pachatel neznamy,
znel komentar policie.

Koniec - koncov, nevedela
som dokazat, Ze to urobil on.
A on? Predlozil perfektné alibi.
Policia bola bezmocna. Ochran-
ku dostanete az vtedy, ked sa
skutoCne nieco stane, vysvetlo-

vali mi Gradnici. Prepadla som
zUfalstvu. Isty ¢as bol pokoj. No
ja som ho nenasla. Pri kazdom
zazvoneni telefénu sa mi rozti-
klo srdce.

Raz vecer, ked som otvara-
la dvere do bytu, zrazu bol za
mnou. Schmatol ma zakryl Gsta
a vtlacil do bytu. Priviazal ma
k radiatoru, vyhrazal sa mi za-
bitim a ja som sa iba prizerala,
ako vSetko ni¢i. Poprosila som
ho, Ze potrebujem ist na zachod
a podarilo sa mi ujst von z bytu.
Bola som bosa, kricala o pomoc
a az vonku mi pomohol jeden
okoloidtci. Po ponizujicom
trestnom konani odsdil sid na-
silnika na trest odnatia slobody
na dva roky. Moj zZivot sa Uplne
zmenil. Prestahovala som sa do
iného mesta. Obliekala som si
texasky a hruby sveter, chodila
som nenamalovana.

Casto sa v noci budim, lebo sa
mi sniva, Ze stoji pri mojej poste-
li. A eSte stale sa mi zda, ze som
ho zazrela na konci ulice.

Katarina
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Ale ano. K psychiatrovi chodim.
Aj lieky beriem, ako predpisal.
Ze by mi v8ak pomohli? Skér
som po nich len ospalad a z hlavy
sa mi vSetko, ¢o som zazila, aj
tak nedostane.

Dobre, dlhé roky ma Zivot teSil.
Po skonceni strednej Skoly som
zacCala robit na posSte a celkom
sa mi to pacilo. NavySe som uz
chodila s Ivanom. Bol opravar
televizorov a kedze mal po voj-
ne, netrvalo dlho a vzali sme sa.
Narodila sa Evka a o dvanast ro-
kov aj nas ,posSkrabok“ Lenka.
PretoZe priSla na svet predcasne
a mala velké problémy s aler-
giami, zostala som s nou doma
celych pat rokov. Nastastie dnes
je celkom zdrava, ale ked som
sa vtedy vratila do prace, akoby
naraz bolo vSetko inak.

Coraz nervéznejsi fudia za
postovym okienkom, novy Séf,
ktory hovoril iba o zniZovani
pocétu pracovnikov a k tomu
problémy doma. Ivan CastejSie
zostaval v praci aj vecer, hovo-
ril, Ze robi fusky, v skutocnosti
zakryval fakt, Ze sa zoznamil so
Zenou o dvadsat rokov mladsou
odo mna, ktora s nim napokon
Cakala i dieta.

Chcela som zachranit man-
Zelstvo, prosila som ho, aby
s nami zostal, ale odmietol.
A ked sa napokon odstahoval,
akoby sa nie¢o vo mne zlomilo.
Jediné, ¢o som citila bola obrov-
ska Gnava. Zo vsetkého. Problé-
my s udrZiavanim domacnosti,
s detmi, s pracou, sa ma naraz
akoby netykali. Najlepsie mi
bolo v posteli - a ano, aj s neja-
kym poharikom konaku v sebe.
Dnes viem, Zze som mala ist
hned k lekarovi. Ako som vSak
mohla vediet, Ze ide o klasickl
depresiu, ktora sa da lieCit?

Na psychiatriu ma odviezla az
sanitka, ked ma deti nasli doma
v bezvedomi a vzniklo podo-
zrenie na samovrazdu. Co sice
nebola pravda, ale aj tak som
vV nemochnici zostala takmer pol
roka. Nastastie, dievCata mala
zatial' u seba moja mama a ked'
som vratila domov, skutocne sa
mi snaZili vo véetkom pomahat.
Dokonca to zaSlo tak daleko, Ze
som sa zacala teSit i do prace.
Zbytoéne. UZ o par tyzdhov som

V BLUDNOM KRUHU

bola totiz medzi trojicou, ktora
dostala vypoved. Vraj z dévodov
nadbyto¢nosti. My sme vSak ve-
deli svoje. Mali sme svoje roky,
sklsenosti, vedicemu sme ne-
prikyvli na vSetko ako mladSie
kolegyne - a ja som sa dokon-
ca lieila na psychiatrii. No a ¢o
keby som nebodaj nieco ,vyvied-
la“ priamo v zamestnani?

ISla so m teda na drad pra-
ce. kto vSak prijme Zenu, ktora
neovlada angliétinu, z pocita-
¢a pozna iba zaklady a vobec,
par rokov pred penziou je uz
neperspektivna? Ze mam deti,
na ktoré otec plati minimum
a potrebujd uréite viac nez do-
voluje moja podpora v neza-
mestnanosti? Koho to zaujima?
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A koho zaujima, Ze sa mi moja
depresia vrati? Ze znovu beriem
lieky, chodim na terapiu, na kto-
rej ma lekar presviedca, Ze raz
bude iste lepsie? A pritom, ja
som predsa nikdy nechcela od
Zivota ni¢ vynimocéné. Kde sa
teda stala chyba?

Kveta z Lucenca
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GCYNEKOLOGICKA MYKOZA
Nneprijemne ochorenie

W

Gynekologicku mykozu (pozname ju aj ako vaginalnu mykozu,
kvasinkovu infekciu, alebo kandiddzu) prekonaju aspon raz za Zivot
tri Stvrtiny véetkych zien. Tento zapal posvy spdsobuju kvasinky
rodu Candida. Jeho vznik mdze ulahcit uzivanie antibiotik, ochorenie
na cukrovku, tehotenstvo, hormonalna substitucna lieCba,
nadmerna konzumacia sladkého jedla, stres.
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Na liecbu akltnych gynekologickych
myko6z sa bezne pouZivaja lieky a pro-
striedky - tzv. antimykotikd. Mnohym
Zenam se vSak mykoézy vratane velmi
neprijemnych potiaZi i po tejto lieCbe
neustale vracaji. Potom je dblezité pro-
ti opakovaniu pridat k tejto liecbe liek
Wobenzym.

Vhodné rieSenie — podporna
lie€ba Wobenzymom

Overilo sa to v multicentrickom projek-
te na 7 ambulantnych gynekologickych
pracoviskach v CR v rokoch 2005-2007.
Sledovalo sa 62 Zien, které v priebehu
jedného roku i napriek poskytovaniu
Standartnej antimykotickej lieCby ve for-
me Cipkov, krémov alebo tabliet preko-
nali mykéozu Styrikrat az devatkrat. V na-
sledujdcom roku po zacasti podpornej
lieGby Wobenzymom v davke 2x8 drazé
po dobu 10 tyzdnov doSlo u vSetkych
sledovanych pacientiek k vyznamnému
zlepSeniu: 39 Zien - takmer dve tretiny
zo vSetkych - zostalo Uplne bez mykédz,
17 pacientiek (27%) malo mykozu len
raz. U zvySnych Siestich Zien (4 mali my-
kézu dvakrat a 2 trikrat) i tak poklesol
pocet mykdz v priebehu jedného roku
viac ako o polovicu.

U¢€inok Wobenzymu
pretrvavai v dalSich rokoch

Odborny lekarsky casopis Ceska gyne-
kologie teraz publikoval vysledky Il. fazy
vysSie uvedeného projektu, pocas ktorej
boli urobené Statistické vyhodnotenia
Gdajov ochorenia na mykézu u sledova-
nych Zen v nasledujdcom obdobi 3 ro-
kov. Ukéazalo sa, Ze po cely ¢as u nich
pretrvaval velmi nizky priemerny pocet
opakovanych gynekologickych myké6z
v porovnani s rokom pred zaciatkom po-
davania Wobenzymu.

Bolo teda dokazané, ze podavanie
Wobenzymu po dobu 10 tyzdnhov v ram-
ci komplexnej lieCby Zien s opakovanymi
gynekologickymi myk6ézami vyznamne
znizilo pocet mykédz nielen po dobu ce-
Iého jedného roku, na zaciatku ktorého
bol podavany, ale toto zlepSenie pretr-
vavalo po dobu dalSich 3 rokov, teda
celkom 4 roky.

Wobenzym je tradi¢ny liek z prirodnych zrdo-
jov na vnitorné pouZitie. Starostlivo si precitaj-
te pribalovd informaciu.



rapia Vas opakovane
ynekologicke mykozy?

K lieche
mykoz pridajte
liek Wohenzym®

Odporucena doba uZivania 10 tjzdiov

Liek Wohenzym ohsahuje unikatnu zmes enzymov, ktorych
ucinnost je overena rozsiahlym vedeckym vyskumom, ra-
tdou kontrolovanych klinickych Stidii a takmer 50 rocnou
liecebnou praxou. Ucinok injch enzymovyjch zmesi moze
byt celkom odlisny. K lieche pouzivajte vzdy liek, nikdy
enzymové doplnky stravy, ktoré nie sil k lieche urcené.
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Informujte sa u svojho lekara. P '
Viac na www.wobenzymsk  [=]

K lieche gynekologickych mykoz su urcené antimykoticke pripravky.
Podporna liecha Wobenzymom obmedzuje opakovanie ochorenia.

Tradicny liek z prirodnych zdrojov v vnitornému uZitiu. Starostlivo ¢itajte pribalovd informdciu.
MUCOS PHARMA (Z, s.r.0., Uhiinéveska 448, 252 43 Priihonice, Cesk4 republika, MUDT. Richard Zachar, Kamenné 46, 966 22 Lutila
www.wobenzym.sk, konzultdcie na tel.: 0911723 175

Inzercia
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navigujeme deti na

bezpecné e-chodniCky

Zaujimajte sa aj vy o to, ako mézu vase deti vyuzivat technologie efektivne.
Dobrymi pomocnikmi su im iba vtedy, ak ich vedia spravne pouzivat.
Viac o nastrahach a vyhodach novych technoldgii najdete na

www.orange.sk 0905 905 905



