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SKUTER FIAGEI HDREI{‘F EIL"I’HE S -2IJ € PDUI{AZI(
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UZITE SI S KOLESOMANIOU ZABAVU NA KOLESACH! |-

Nakupte v COOP Jednote aspon za 15 €, poslite SMS* a hrajtei-

0 6 automobilov, 60 skutrov, 300 horskych bicyklov a viac
ako 500 nakupnych poukazok: kazdy den pocas celého
trvania sutaze vyzrebujeme z dorucenych SMS 10 vyhercov
nakupnych poukazok v hodnote 20 €. Kolesomania trva od 12.
juna do 31. jula 2014. Viac informacii najdete na www.coop.sk.

” - .'. 5
— u;]‘.;am‘ é

' Zobrazenie vyhier je

HJa]te cez SMS' *S’MS poélit’e na¢islo7007 vtvare: COOP (medz.era)

datum nakupu (medzera) meno priezvisko
adresa. POZOR! Datum piste spolu ako osem-

Néjdete nds na miestne cislo bez medzier. Priklad SMS spravy:

| Facebooku COOP 14062014 Jan Ferovic Ulicna 6 Trnava.

T ¥ Pokladni¢ny blok uschovajte, bude slazit ako
;"WWW._C’OOP-.SR podklad pre odovzdanie vyhry. SMS sluzbu JEDNOTA
- o BN

zabezpecuje: Mediatex s.r.o. P.0O.BOX 60, 830 00

%792 H] 1 Bratislava 3, cena spétnej SMS je max. 0,20 € s DPH. ajlepsie domace potravin )
0D12. JUNA DO 31. JULA 2014! Najlepe domdce potraviny  BF

s




AKE PROJEKTY PRINIESOL
X. ROENIK GRANTOVEHO PROGRAMU
NECH SA NAM NETULA]U?

ZOZNAM VITAZNYCH PROJEKTOV

V stcasnej dobe a kultire individualizmu
sme napriek mnohym technologickym
vymozenostiam vystaveni rizikdm, ktorych
vplyvy sa negativne odrazaju na fyzickom,
psychickom i socidlnom zdravi ¢loveka.

Pre zdravy osobnostny vyvoj deti a mladeze sa
ukazuje dolezité aj travenie volného ¢asu. Ten
sa chape ako Cas slobody a volnosti, ktory maju
deti a mladez mimo svojich Skolskych povinnos-
ti. Ovplyviovanie volného Casu je dolezita pre-
vencia negativnych javov, ako je napr. agresivita,
zaskolactvo, drogové zavislosti, alkoholizmus
a fajCenie, gamblerstvo, kriminalita a delikven-
cia, vandalizmus, rasizmus, problémy v oblasti
sexu a pod. Na vychove deti po vyuéovani sa
podiela v prvom rade rodina, ale délezitd Glohu
tu zohravajl aj podmienky na rozvijanie zauj-
mov a zalub mladych [udi, ktorymi mézu byt
rozne zaujmoveé kruzky, kluby a centra volného
¢asu a podobne. Jednou z moznosti, ako po-
rozumiet potrebam inych, spolupodielat sa na
vyvoji mladych ludi a poskytovat im priestor na
realizaciu svojich zalub, tiZob a rozvijat v nich
prirodzeny talent a zruénosti, je uz desiaty rok
projekt Nech sa nam netdlaju. Poéas tych-
to rokov bolo spomedzi 2 232 prihlasenych
projektov odmenenych 229 sumou 395 385
€. Tento rok sa uskutoCnil X. rocnik, v ram-
ci ktorého Nadacia Jednota COOP poskytla
pre najlepSie projekty grant v celkovej vyske
40 928 €. Vitazom srdecCne gratulujeme a ve-
rime, Ze nové projekty prinest detom Usmev
na tvari, vela radosti
z vlastnej kreativity MADAE'A
a pomodzu im obja-

vit nové nepoznané

oblasti a zaujimavé

aktivity. JEONOTA

Organizacia

Nazov projektu

ZS Janosa Aranya s VJM Okod

Tanec, pohyb, zdravie

Statna vedecka kniznica, Lazovna 9, Banska
Bystrica

ZaZen nudu v mlzeu

ZS s MS Smolinské

Sport nas spaja a zabava

ZS Namestie sv. Ignaca 31, Leopoldov

Leopoldovsky talent v Sporte a umeni

Informaény a vzdelavaci institat,
Lomnicka ul. 2, KoSice

Rozvijaj svoj talent!

PRO LIBRI, Obc¢ianske zdruZenie pri Kniznici
J. Szinnyeiho

LETNY PLENER

ZUS-Miivészeti Alapiskola Hurbanovo

Ked' pribehy oZivaju

Zakladna Skola SNP 1, Humenné

,Esenpickarska“ florbalova liga

Obcianske zdruzenie PRO COMMUNITAS
TAKSONIENSIS Matiskovo

Tri generéacie

Centrum volného Gasu deti a mladeze SNP 492,
DobSina

Hrame sa zdravo

Bc. Lukas Povazan

My sme mali muzikanti

Zakladna $kola, Sibirska ul. 42, PreSov

OZivovanim remesiel k ziskaniu svojho Stastia

ZS s MS Befadovo

Benadovcek

Obcianske zdruzenie Silnejsi-Slabsim

Netllame sa, ale u¢ime sa navzajom

ZS Jozefa Horaka

Tvorivé dielne

Zakladna umelecka Skola,
Francisciho 803, Tisovec

Navrat do minulosti - vizia buddcnosti

ZS kniezata Pribinu

Odpal'me to spolu!

TJ Brezolupy

Mame tim, tak ¢o s tym?

ZS Topolova 8, Nitra

Talentarium - hfadame a rozvijame talenty

Mgr. Stefan Hyross

Malujeme a spoznavame histériu, kultiru a ume-
nie nasej obce - vytvarny krizok pre deti ZS

SBK JUNIOR, Levice Obgianske zdruzenie

(NE)POSTOJ A HRAJ!

Spojena Skola, Oslobodenia 165, Bela

Sportom proti nude

ZdruZenie rodicov pri ZS na Levoéskej ulici

SVET GOMBICKA

ZS s MS Valaska Bela

DFS Belancek

ZS s MS , Podzavoz 2739, 022 01 Cadca

UEme sa zdravo zit

Spojena Skola

DOBRODRUZSTVA S KNIZKOU

ZS Janosa Endrodyho s VUM Muzla

Vylezme na vrchol pyramidy

ZS s MS ZaluZice

Florbalcoop Jednota vychodu

ZS Medzilaborce

Svet zabavy - Bavinel
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Jubilejny 25. Herial Ladies Club

mal opat’ charitativny rozmer

Sviezi junovy Herial Ladies

club, ktory sa nedavni konal
pripomenul retro hity nestarnice;j
hudobnej legendy Bedty
Dubasovej. Sarmantna hviezda
nasej pop music porozpravala

o desat’rociach prezitych

v hudobnom priemysle, ale aj
zaciatkoch pri Sijacom stroji

v podniku Zornica a vyse

dvesto dam potesila starSimi

aj uplne novymi, pozitivnou
energiou nabitymi pesnickami.
Jej nestarnica krasa a energia je
urcite inSpirdciou pre mnohé zeny,
ved' u nej akoby sa vek zastavil.

4 DMR 05-06/2014



iac o zdravi a sviezom vzhlade sa do-
zvedeli hostia z pltavej prezentacie
riaditelky MED POINT Mell Chovan-
covej, ktora informovala 0 moznos-
tiach zdravotnej prevencie, nadstandardnych
preventivnych prehliadok pre zamestnancov,
ktoré je mozné zrealizovat v jeden den, pod
jednou strechou, bez ¢akania a v nalezitom
komforte ako aj niekolko dobrych tipov na
rychlu diagnostiku nasho zdravia.
To, Ze plet potrebuje okrem kvalitnej
a blahodarnej ochrany a vyzivy i dostatok
hydratacie je kazdému zname. AvSak, to, ze
Gistd, telu i mysli prospesnd, dokonale pre-
Cistenl vodu mbéZzeme ziskat Uplne kdekol-
vek a kedykolvek sa hostia dozvedeli vdaka
novinkam spoloc¢nosti HeartBeat. Obchodny
riaditel Michal Rajninec predstavil unikatne
pristroje na Cistenie vody, aby sme mali moz-
nost pit ,Cistd“ vodu vzdy a vSade. Stucastou
jeho prezentacie bola aj ochutnavka tejto
osviezujlcej vody.

Hovori sa, Ze krasa vonkajSia a vnutorna
moéze byt len vtedy v harmonii, ak ¢loveku
nechyba laska a inSpiracia. Aj znamy termin
muzikoterapia a hudobné posolstvo naplinil
svoj vyznam v rozpravani lzabely Pazitkovej
pri prezentéacii Bratislavskych hudobnych
slavnosti, ktoré sa na jesen tohto roka budu
konat jubilejny 50ty krat. O letnych hudob-
nych eventoch sa dozvedeli hostia z pozvan-
Ky Stely Szittayovej, PR managerky SF Brati-
slava. Nadvorie Bjornsterna Bjornosna v atriu
Reduty bude patrit letnym hudobnym soireé
v podani nasich poprednych hudobnych te-
lies a sélistov.

Vdaka Jarnému charitativnemu bazaru, kto-
ry zorganizoval Herial Ladies Club, spolo¢nost
SILUETTA a hotel CHOPIN***sa vyzbierala
krasna suma 1850 eur. Seky venované na
pomoc slabsim za velkého aplauzu odovzdali
organizatorky Nadacii Detského kardiocentra

na podporu malych pacientov, a zakladatelo-
vi a zastupcovi obCianskeho zdruzenia TK El-
legance KoSice Petrovi Vidasicovi. Prave pod
taktovkou Petra VidaSi¢a obcCianske zdruZe-
nie TK Ellegance KosSice, Specializujlice sa
na integrovanu paralympijskd disciplinu -
tanecny Sport na vozicku, ziskalo na 2013
IPC majstrovstvach sveta v Tokiu okrem inych
2 striebornych medaili aj prvi zlatd medailu
na MS. Peter Vidasi¢ ako symbol vdaky odo-
vzdal zakladatelke Herial Ladies Clubu, riadi-
telke slovenského institdtu vo Viedni Alene
Heribanovej, strieborni medailu. “Nebyt Ale-
ny Heribanovej nikdy by sa nepodarilo usku-
toCnit nase sny. VSetky nase Uspechy, vSetky
vyhry, ktoré sme dosiahli patria i jej,” uviedol
pri odovzdavani vzacneho daru VidaSic.

Zdroj: HERIAL
foto: Oles CHERESKO/ HERIAL LADIES CLUB
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FUNKCNE
POTRAVINY

Zaklad stravovania buducnosti?

Jednym z poslednych trendov vo
vyzive st funkéné potraviny. Samotny
nazov vel'kej vdcsine l'udi vel'a
nehovori. Na niekoho dokonca méze
posobit’ technicky.

Nejde ale o Ziadnu stravu pre kozmo-
nautov, ani stravu v podobe tabletiek Ci
praskov. Niektori odbornici ich nazyvaju
,moderné*, dalsi zas ,potravinami budlc-
nosti.“ Funkéné potraviny su bezne potra-
viny vyrobené tak, aby okrem tradi¢nych
a beznych zloZiek vyzivy obsahovali aj zloz-
Ky s vyznamnymi zdravotnymi Gcéinkami.
Ide teda o obohatené potraviny. Obsahuji
zvySené mnoZstvo zdraviu prospesnych zlo-
Ziek, ktoré sa v Standartnych potravinach
nenachadzajd alebo nachadzaju, ale v ma-
lych alebo nedostatocnych mnozstvach.
Nemusia sa vSak nakupovat v Specialnych
obchodoch. Staéi, ked zajdete do predajne
¢i supermarketu, kde nakupujeme kazdy
den a spravne si vyberiete.

Funké¢né potraviny a Japonsko

Krajinou vzniku funkénych potravin je Ja-
ponsko, ktoré ma od roku 1991 schvaleny
program umoznujlci oznacovat ich ako
Lpotraviny na Specialne pouZzitie.“ Vyrobco-
via m6Zu pouzivat aj urcené logo na obale,
ktoré upozornuje, Ze ide o produkt s pred-
pokladanym lieéebnym alebo preventivnym
G¢inkom. Samotna krajina v roku 1995 pro-
dukovala funkéné potraviny v hodnote 3 mi-
liard dolarov, o desat rokov neskér to uz bolo
v hodnote 10 miliard dolarov, ¢o predstavuje
asi tretinu svetovej produkcie. Ostatné kra-
jiny sa snazia krajinu vychadzajliceho sinka
napodobnit, ale produkcia funkénych potra-
vin v Eurépe a USA spolu predstavuje iba 1
- 1,3 nasobok tej japonskej. Eurépski spot-
rebitelia sa v slcasnosti s tymito inovova-
nymi potravinami esSte len zoznamujd, kym
v Japonsku si mozu ludia podobné potra-
viny vyberat uz niekolko desatro¢i a mézu
tak sami vhodne ovplyviiovat svoje zdravie.
V USA je najvacsi dopyt po vyrobkoch, ktoré
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priaznivo vplyvaji na srdce a znizuju hladi-
nu cholesterolu, v Eurdépe sl najziadanejSie
produkty upravujlce travenie.

Preco su funkéné potraviny
funkéné

Pomenovanie funkéné potraviny mézeme
chapat tak, Ze potraviny maju novu pridavnd
funkciu - preventivnu - pomahaja predcha-
dzat niektorym ochoreniam, alebo maju lie-
¢ebnl funkciu - pomahaju v procese liecby
ochorenia. V dnesSnej dobe, ked konzumuje-
me vela vyzivovo prazdnych jedal bez prime-
ranej biologickej hodnoty a sicasne s tym
spojené narastanie civilizaénych chordb,
moZu byt prave tieto potraviny vhodnym po-
mocnikom. Pomenovanie funkéné potraviny
majl vyznam aj v tom, Ze ovplyvAaujd neja-
ku funkciu, alebo funkcie v organizme, maju
priaznivy vplyv na dusevny a telesny stav ludi
a zaroven mozu zniZovat rézne ochorenia -
priaznivo pdsobia na srdce, ovplyvAuju krvny
tlak, hladinu cholesterolu, upravuji a zlep-
Suja travenie, posilinujl imunitu, spomalujd
starnutie, chrania pred rakovinou alebo pred
zubnym kazom, sl prevenciou proti obezite,

osteopordze, maju protirakovinovy a antioxi-
dacny ucinok.

V skratke mozno povedat, ze funkéné po-
traviny s navrhované k prevencii chorob
a prave preto su Casto oznacované ako po-
traviny budicnosti. Ich priaznivy G¢inok sa da
oCakavat vtedy, ak tieto potraviny tvoria su-
Cast beZnej vyZivy, ak sa konzumuju pravidel-
ne, v primeranych mnoZstvach a ako sucast
pestrej stravy. Ale pozor - s ich konzumaciou
sa to nema prehanat, neplati ,,&im viac, tym
lepsie“! Majl byt iba pomocnikom v prevencii
vzniku a rozvoja ochoreni.

Ako sa stava potravina funkénou

Funkéné potraviny s bezné potraviny. Pre-
davajli sa v beznej obchodnej sieti. Mnohé
Z nich pouzivame takmer dennodenne bez
toho, aby sme vedeli alebo si uvedomova-
li, Ze st zaradené medzi funkéné. Vacsinou
vyzerajl, vonaju a chutia rovnako ako ich
bezné varianty.

Si ale pozmenené:
- pridanim jednej alebo viacerych zloZiek
s priaznivym - pozitivnym Géinkom




PRIKLADY FUNKCNYCH POTRAVIN

Potravina

fermentované mlieko

margariny, jogurty, syrové
natierky

vajcia

ranajkoveé cerealie

chlieb, tyCinky typu musli izoflavony

- pridanim G¢innej zlozky, ktorad prirodzene
pozitivny Géinok potraviny zachovava

- odstranenim zlozky, ktord moze mat Skod-
livy Gcinok

Inymi slovami - dobré zlozky potraviny sa vy-
zdvihuja alebo zosiluju, potencionalne skod-
livé zlozky sa potlacaju alebo odstranuju.
V porovnani s klasickou obohacovanou potra-
vinou je do funkénej potraviny pridané také
mnoZstvo prospesnej latky, ktoré zodpoveda

Aktivna pridana zlozka

probiotika prebiotika

rastlinné steroly a staroly

omega 3 mastné kyseliny

kyselina listova

Uéinok na organizmus

zlepsenie ¢innosti traviace-
ho systému a jogurty

zniZzenie hladiny LDL cho-
lesterolu a rizika srdcociev-
nych ochoreni

znizenie rizika srdcociev-
nych ochoreni

znizenie rizika vrodeného
razstepu chrbtice

znizenie rizika vzniku rako-
viny prsnika a prostaty

zaverom vedeckej Stdie o jej zdravotnej pro-
spesnosti. Funkéna potravina méze byt urce-
na vseobecne pre cell populaciu alebo ciele-
na na urcitl skupinu konzumentov. Funkéna
potravina vyzera a chuti ako bezna. Uéinnou
latkou mo6zZu byt ziviny - makronutrienty -
bielkoviny, tuky, sacharidy, alebo mikronut-
rienty - vitaminy a mineralne latky. Okrem
nich vSak aktivne zlozky zahfnaju i cely rad
dalSich biologicky aktivnych latok, ktoré sice
nemajl charakter makro alebo mikronutrien-

tov a nie su pre ludské telo nevyhnutné, maju
vSak dokazatel'né priaznivé GcCinky, a preto je
ich prijem pre organizmus vyhodny.

Pridavky, ktoré mozu robit’
potravinu funkénou

- diétna vlaknina

- baktérie mlie¢neho kvasenia - laktobaci-
ly a bifidobaktérie (ovplyviuji érevni mik-
rofloru, zlepsuju vykonnost imunitného
systému)

- oligosacharidy (aktivuju rast bifidobaktérii
v Greve)

- rastlinné steroly (zniZzuju hladinu ,zlého*
LDL - cholesterolu v krvi)

- polynenasytené mastné kyseliny - kyseli-
na linolénova, arachidonova, eikosapen-
taénova a dokosohexaénova.

- peptity a proteiny

- vitaminy

- mineralne latky

- rastlinné antioxidanty - napr. tokoferoly
z kukuriénych klickov, lykopén z rajéin.

Medzi funkéné patria potraviny, do ktorych
sU pridané Gc¢inné zlozky. Na ich pritomnost
upozornia informacie pre spotrebitela uvede-
né na etikete vyrobku. Obohacovanim mozno
funkéné potraviny vytvorit z rastlinnych tukov,
mlieka a mliecnych vyrobkov, peciva a cerea-
lii, z vajiCok a réznych napojov.

Potraviny s obsahom probiotik

- jogurty, jogurtové dezerty, acidofilné mlie-
ko a iné kyslomlieCne vyrobky s obsahom
probiotickych kultur

- netermizovana bryndza

Potraviny obohatené o omega - 3 mastné
kyseliny

- vajicka

- rastlinné natierkové tuky

Potraviny obohatené o vitaminy

a mineralne latky

- vitamin C: dZusy, lekvare

- vitamin A,D: rastlinné masla

- fluér, jod, kuchynska sol, morska sol

- hor¢ik a vapnik: mliecne vyrobky, osviezu-
jlce napoje, musli

Potraviny so zvysenym obsahom vlakniny

- ceredlie obohatené o vlakninu

- chlieb a pecivo s pridanim semien olejna-
tych plodin.
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L ETO PLNE ZDRAVIA,
OHYBU

KRASY A F

+Wellness” md zaklad v anglickom
slove well a oznacduje najnovsi
trend z USA, heslom ktorého

je dobre sa citit', tesit' sa

z telesného a dusevného zdravia,
skratka byt fit. Telesnd energia
sa dosahuje vhodnou stravou,
dusevna terapiami. Osobitny
vyznam tu ma starostlivost’ o telo,
pretoze pokozka ako najvacsi
ochranny organ ¢loveka hra
dolezitd ulohu v imunitnom
systéme a — samozrejme —

i vzhl'ade ¢loveka. Prezradime
vam hlavné zasady, aby ste aj vy
na otazku ,ako sa mate?” mohli
odpovedat’ ,well.”

Vyziva

Vapnik je stavebnym kamenom vasej kostry
aaj v zrelom veku je vel'mi potrebny na zacho-
vanie pevnosti kosti. Preto ¢asto do svojho je-
dalneho listka zaradujte mlieko, syry, jogurty
a tvaroh. Vitaminy sU podmienkou Zivotnych
funkcii a preto je doblezity dostatok surovej
rastlinnej stravy, najma zeleniny. Voda zabez-
pecuje dobré previhéenie pokozky. Bylinkové
¢aje a mineralna voda navySe zbavuje telo
odpadovych latok.

Pohyb
Ci sa uZ bicyklujete, chodite na turistiku,
hrate tenis, jazdite na koni alebo plavate
- vase telo sa vam za to odvdaci vitalitou.
Kto nerad Sportuje, nech auto necha garazi,
nepouziva vytah ani pohyblivé schody a ne-
vysedava dlho. Pohybom sa prekrvuje plet
a je ruzovejsia.

Uvol'nenie

Kto sa nauci brat Zivot tak, ako je a s lahkos-
tou prekonavat problémy Zivota, nasSiel recept
na stalu krasu. Dnes sa aplikujd nové metody
na telesnu a dusevnu rovnovahu: ayurveda
(indicka lieCebna metdda), shiatsu (japonska
prstova masaz), joga, meditacie a podobne.
Ale tym najjednoduchsim, stopercentne spo-
lahlivym a lahko dosiahnutelnym prostried-
kom je pokojny a dostato¢ny spanok.

8 DMR 05-06/2014
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Spravna starostlivost’

Pocas starnutia samozrejme starnu aj bunky
v pokozke. Kolagénové vlakna stracaji svo-
ju schopnost viazat vihkost, pruzné viakna
hrubnd a degenerujd, podkozny tuk mizne
a svoju funkciu stracaji aj kozné pory. Niet

divu, Ze pokozka vysycha a vznikajli na nej
vrasky. Ako dobre, Ze existuje kozmetika,
ktora zasahuje do tychto procesov, reStauru-
je pokozku a podla moznosti jej vracia po-
trebné funkcie. Vyvojom telu vlastnych sub-
stancii sa pokusaji biochemici, vyskumnici



v oblasti buniek a enzymolégovia svojim
spésobom prirodu oklamat. V poslednom
Gase velmi Casti hovori o G¢innej latke tam,
kde je potrebna. Priestory medzi bunkami sa
tak vyplnujd a tak sa vyplhuje a ,omladzuje
aj sucha pokozka. Krémy obsahujlce tieto
Gcéinné latky su na trhu pod rdéznymi znacka-
mi. Novinkou sl v kozmetike vitaminy, ktoré
omladzuju. NajdolezitejSie st A, B a C. Nova
kozmetika objavila vitamin E, ktory viaze
v pokoZzke tak potrebn( vihkost a chrani ju
pred nadmernym ultrafialovym Ziarenim, kto-
ré neprospieva pokozke.

Co vasa pokozka potrebuje?

® hydratacné krémy ako prostriedky dennej
starostlivosti

® hydratacné masky, ked je pokozka mimo-
riadne sucha

® vyhladzovaciu masku raz za tyzden

® regeneracnl masku vzdy vtedy, ked sa ci-
tite unavena a vycerpana

Co potrebuje vase telo?

Raz za tyzden si doprajte kipel v morskej
soli (je dostat v drogériach). Mineralne latky
a stopové prvky aktivizuji prekrvenie pokoz-
ky a po takom kupeli sa budete citit ako ,ryba
vo vode.“ Aromatické klpele podporuji uvol-
nenie, éterické rastlinné oleje dokazu priam
zazraky - baldrian, Salvia a levandula upo-
kojuji, harmancek potom spolahlivo chrani
pokozku pred neprijemnymi zapalmi.

Make-up

Pravidlo Cislo jeden: menej farieb znamena

viacej efektu. Vyhnite sa napadnym, krikla-

vym makeupovym farbam a radsSej siahnite

po jemnych nenapadnych farbach v prirod-

nych odtienoch.

® Cervené o&i upokoji niekol'ko kvapiek vita-
minovych o€nych kvapiek. Ak mate tento
problém, spodny okraj vieCka zvyraznite
obrysovou ceruzkou pletovej farby. Taky
odtien rozjasni vas pohlad.

® Husté tmavé obocie si nechame kozmetic-
kou zafarbit o jeden odtien svetlejSie (po-
sobi méakksie) a vytvarovat do potrebného
tvaru. Obocie kefkou ¢eSeme vzdy hore
smerom k spankom.

® Pudrové ocné tiene oCiam prepozicajl ten
najlepsi efekt. Perletovy lesk opticky viec-
ka prehlbuje.

K,

® Sviezi vzhlad peri docielite presnou liniou
obrysovou ceruzkou. Len tak zabranite
tomu, aby sa farba rGzu rozpila do malych
vrasok okolo pier.

® Medzi Styridsiatkou a péatdesiatkou na-
stdva C¢as na prvé okuliare na Citanie.
Tato nevyhnutnost vyuZite na skraslenie
svojho vzhladu. Je dolezité vediet, Ze pas-
telové ramy farbu pleti zosvetlujd, tmavé
naopak stmavnu. Syte farby pdsobia ve-
selo a odvadzaju pozornost od drobnych
kozmetickych nedostatkov, ako si napri-
klad vrasky okolo o&i. Cervena, modra
a zelena farba tvar zatraktivnia.

Ucesy

Prvé strieborné pramienky vo vlasoch vaé-
Sinou posobia velmi dekorativne. Ak je ich
vSak potom stéle viac, ponlka sa otazka: t6-
novat alebo farbit?

Skor alebo neskor je s tymto problémom kon-

frontovana kazda Zena. Tu je niekolko dob-

rych rad od povolanych.

® Svetlé pramienky vlasom prepoziCiavaju
pevnost a plnost. Svetlé pramienky sice
pdsobia mladistvo, ak vSak vase vlasy
maju tendenciu skor Sediviet, potom od-
porGc¢ame pouZit tmavsi odtien pramien-
kov. Nepristanu vSak kazdému typu.

® Dobry kratky zostrih lepSie vyzerd nez
riedke dIhé vlasy, ktoré vas okrem toho aj
robia opticky starsie.

® Na zlozitych GCesoch uz stroskotal neje-
den profesionalny kadernik. Kto sa o svo-
je vlasy stara sam, mal by v zrelom veku
upustit od nacesanych neprehladnych
vlasov, ktoré pridavajud roky.

® VInité vlasy makko lemuju tvar, na rozdiel
od rovnych hladkych Géesov, ktoré necha-
vajl tvrdo vystlpit kontlry vasej tvare.
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Plavanie je naozaj zdravé

Viete, €o je najlepsSie na
uvol'nenie, odpocinok,
relax aj Sport v jednom?

No predsa voda! Plavanie
nezat'azuje klby, odstrafuje

dnavu, je idedlnym Sporto i,

pre obéznych a zvysuje
kondiciu.

Chrbat

Uz v detskom veku sa plavanie odporica
ako terapia pri nespravnom drzani tela.
Pravidelnymi tréningmi si posilfiujeme svaly
hrudnika, ramien, stehien a hlavne svalstvo
na chrbte, ktoré podporuje prevenciu pri
ochoreni platni¢iek.

Nohy

Nadlahcovanie vodou vyvolava prijemny
pocit uvolnenia a lahkosti. Voda umozZniuje
nenasilny pohyb pre nadmerne zatazované
Kiby (hlavne, ak mate sedavé zamestnanie).
Slstavnym plavanim dosiahnete lepSiu
ohybnost ramennych, kolennych, bedrovych
a &lenkovych kibov. Pri plavani by sa mala
do pohybu zapojit celd noha. NesklSajte
Ziadne kopy nad hladinou. Pozor! MézZe sa
stat, Ze dostanete ki¢ do lytka, stehna, ale-
bo prstov. Nespanikarte! Lahnite si na vodu
a snazte sa nohu ¢o najviac napnut. Takto
by bolest mala Coskoro odzniet. VacsSina
ludi sa utopi preto, lebo nedokazu zachovat
chladnd hlavu.

Kréna chrbtica

Plavanie pomaha pri uvolfovani chrbtice
a krénych stavcov. Pozor! DoéleZita je poloha
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hlavy. Ak plavate ,prsia“ tak, Ze drZite hlavu
nad vodou, pri dlhSom plavani vas moze za-
cat boliet krk. Brzdi vas odpor vody a docha-
dza k zataZovaniu krénych stavcov. MoZete
ulahcit krénej chrbtici tak, Zze nohy spustite
do vacsej hibky.

Hlava

Plavanie prekyslicuje mozog, nastartuje aj
tvorbu hormonu stastia - endorfinu, takZe sa
budete citit vyborne! Vo vode o¢i nezatvaraj-
te, pretoZe sa pri plavani musite orientovat.
Zaobstarajte si plavecké okuliare, voda moze
byt chlérovand, bahnita alebo slana a zabez-
pedite si tak ochranu o¢i.

Ruky

Zaber ruky by mal byt ¢o najdlhsi a plynuly.
Pri kratkych zaberoch sa viac unavite a vycer-
pate. Je to v podstate predizené splyvanie pre
vSetky plaveckeé Styly.

Preco chodit’ plavat?

® plavanie zlepSuje fyzick( aj psychicku
kondiciu

® posiliuje obranyschopnost a imunitu,
pdsobi preventivne proti najroznejSim
chorobam

® pozitivne vplyva na spravne drzanie tela,

vyborna kura pri tazkostiach s pohybo-

vym aparatom

formuje problémové partie tela

odburava nadbyto¢ny tuk

odstranuje Unavu

zlepsSuje ¢innost srdca, priaznivo

ovplyviuje krvny obeh

do pohybu sa zapaja cely pohybovy

aparat - ruky aj nohy, pracuji vSetky

drobné svaly, ktoré by ste pri inom Sporte

neprecvidili

® je vybornym pohybom pre obéznych,
pre trpiacich artrézou - zlepSuje celkovu
pohyblivost

® spevnuje poprsie



Ze modré je dobrd vedela priroda
ovel'a skor, ako si tito midrost’
pozicali politické kruhy. Modra je
v prirode synonymom mimoriadne
zaujimavych a zdravych plodov.
Dozrievaju prave teraz na jesen.

Nas Zaladok, ale i cely organizmus je pan,
ktory potrebuje vSetky farby ddhy aby sprav-
ne fungoval. ,Rastliny v sebe syntetizuju pig-
menty, ktoré im dodavaju typické zafarbenie.
Tieto farbiva s prirodné antioxidanty, ktoré
chrania ludsky organizmus pred negativnymi
G¢inkami volnych radikalov. Pritom plati, ze
antioxidacny Ucinok sa vyrazne zvySuje kom-
binaciou roznych druhov antioxidantov. Uplat-
nuje sa teda synergicky efekt,“ vysvetluje
dietologicka Gabriela Knosova z brnenského
Institutu Kompliment.

Takmer celoro¢ne priroda ponika zelend,
¢ervend, ZIta ¢i pomarancovl, modra je vSak
vyhradne farbou konciaceho sa leta a zaci-
najlicej jesene. Je to sezdna sliviek, ¢ucorie-
dok, borievok a modrého hrozna. Okrem uz
spominanych silnych antioxidaénych Gcinkov
pomaha modré ovocie pri chudnuti, pretoze
dokaze viazat tuk v Crevach, ale zvladne aj
takl neprijemni a naroénd Ulohu, akou je
likvidacia ¢revnych plesni. A to zdaleka nie je
vSetko, s ¢im si modra poradi.

Slivka ako nabijacka

Denn( davku vitaminu C by sme slivkami
sice nepokryli, ale vdaka obsahu vitaminu
E a vitaminu H zvaného biotin rozziaria plet
aj vlasy. ,Slivky nas doslova nabijd energiou,
za ¢o moOzu bohaté zasoby mineralov, hlav-
ne draslika, hor¢ika a vapnika. Tieto sladké
modré duzinaté plody obsahuji aj pektiny,
organické kyseliny, cukry a vlakninu“ hovori
prakticky lekar z brnenskej sikromnej kliniky,
MUDr. Tibor Novacek.

Aby sme z nich vytazili, co sa da, nemusi-
me ich jest iba surové. Mineraly dokaZze telo
absorbovat aj z tepelne upravenych sliviek.

Slnhko v modrom

Vela, vela slniecka do seba od jari do jese-
ne vstrebali bobulky hrozna. ,Bez ohladu
na ich farbu doda ovocie telu slusna porciu
betakaroténu, vitaminov C, E a B6, kyseliny
listovej, zinku i draslika, ktory pomaha nielen
pri odblravani odpadovych latok z tela, ale aj
tazivych myslienok z hlavy“ hovori lekar.

Farbivo v modrom hrozne podporuje krv-
ny obeh a chréni cievy pred zanasanim. Cisti
telo od soli a kyselin, pomaha pri chudokrv-
nosti aj pri kataroch dychacich ciest.
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Vedeli
ste, ze slivky doka-
zu dodat’ zdravie vasim
vlasom, hrozno napomaha

detoxikdcii a cucoriedky vam
pomozu s urologickymi t'az-
kost'ami a oblickami? Ovocie
z jesenného zberu vam vsak

moze pomact’ este

ovel'a viac!

Pozor, farbi!

S Cucoriedkami je zabava. Napriklad, ked' ste
si naberiete za hrst a lacne ich natlacite do
Gst, nejaky ¢as sa budete chtiac-nechtiac po-
dobat na Smoulika. Zabava je, aj ked chceme,
aby ,Gucoriedka“ vyslovil cudzinec. Ale koniec
srandy, ¢ucoriedky si vazna vec, ved patria
medzi najzdravsSie druhy ovocia na svete!
,Obsahujl Siroké spektrum flavonoidov,
vitaminy skupiny B, Zelezo, fosfor, horéik aj
vapnik. Podporuju zdravy vyvoj deti a zlepsuju
priebeh chor6b staroby. ZvySuji ostrost zraku,
odstranuji Gnavu oci, upravuja peristaltiku
¢riev, zmiernuju poSkodenia koze spdsobené
nadmernym opalovani, pésobia precistujico
a zlepSuju celkovy metabolizmus organizmu“
menuje MUDr. Novadek. Ze uZ stadi? Kdeze!
Vdaka latke nazvanej pterostilben dokazatel-
ne bojuju proti rakovine Criev, znizuji hladinu
cholesterolu a reguluji mnoZstvo cukru, ¢o je
dolezité v boji proti cukrovke druhého typu.

Nielen k divine

Aby sesternica borievka nahodou neziarli-
la na Cucoriedku, aj jej venujeme par riad-
kov. Pravom. ,Plody obsahuju étericky olej,
cukor, pektin, organické kyseliny a horky

glykozid juniperin. Za Gerstva majld vysoky
obsah vitaminu C. Cenia sa pre mocopud-
ny a dezinfekény Gc¢inok, hlavne pri lieceni
neduhov tykajlcich sa obli¢iek a mocovych
ciest. Pomahaju tieZ pri dne, a to regulova-
nim latkovej vymeny. Borievkovy olej sa po-
uziva aj pri reumatickych chorobach kibov*
zakoncéuje odbornik. Samozrejme, perfekt-
ne sa hodi aj k divine. Ale v zasade je jedno,
akym spdsobom modré ovocie konzumuje-
me. Hlavne, aby sme nan nezabudli. Leto
kon¢i, jesen nech je modra.

Nas modry tip - Zlata Studna Life
+ vlaknina

Napoj vynikajlcej chuti na baze ovocného
cukru s nizkou kalorickou hodnotou. Nizky
glykemicky index, vysoky obsah vlakniny,
sladenie ovocnym cukrom-fruktézou, nizka
kaloricka hodnota a skvela chut. V pripade,
Ze ste doteraz neverili na zazraky napoj Zlata
studna Life + vlaknina vas kazdym ddskom
zbavi pocitu Gnavy, predizi pocit sytosti, zlep-
Suje fyzicky vykon, vdaka nizkemu glykemic-
kému indexu poslizi ako sucast trendovej
nizkoglykemickej diéty, prispieva k trvalému
udrzaniu stihlej linie a vdaka obsahu vo vode
rozpustnej vliakniny prospieva traveniu.
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ZVOLTE SI SPRAVNU
DOJCENSKU VODU

Vas drobec je na svete

a najblizsich niekolko
mesiacov sa bude vas Zivot
tocit vyhradne okolo neho.
Kazda mamicka chce vediet,

¢o je pre jej babatko najlepsie.
Netyka sa to viak iba mliecne;
wyzivy, ale aj pitného rezimu. Na
trhu je dnes niekol'ko desiatok
doj¢enskych vod a na internete
niekol'ko stoviek vselijakych
,uzitonych” rad, ktora voda

je ta prava. Vyberajte vsak
opatrnel
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Dojcenska voda - ano ¢i nie?
Rodicia si obCas myslia, Ze je zbyto€né vyha-
dzovat peniaze a kupovat baleni vodu pre
dojcata, pretoZze ked boli ich rodi¢ia mali,
pouzivali vodu z vodovodu. V dneSnej dobe
je vSak omnoho viac Skodlivin, vodarne pou-
Zivaju viac chléru a viac sa hnoji chemickymi
postrekmi, ktoré sa dostavajd do pddy a na-
sledne aj do vody. Prave preto je pre dojcata
pouzivanie dojéenskej vody zdraviu prospes-
nejSie, nevyvolava u nich hnackové ochore-
nia a je velmi uzitoénym pomocnikom na ces-
tach, kedy staci vodu priamo poufZit, a nie je
potrebné Ziadne prevaranie. Dojcenska voda
musi byt z kvalitného podzemného zdroja,
ktory je vhodny pre pripravu dojéenskej stravy
a zaroven je vhodny k trvalému priamemu po-
uZivaniu pre vSetky skupiny obyvatelov. Ne-
smie byt nijak chemicky oSetrenda, upravena
moze byt len vynimocne UV Ziarenim.

Strasiak menom dusicnan

Pre spravny vyvoj babatka je teda velmi dblezi-
té pouzivat ti najkvalitnejSiu dostupni vodu.
Dojéenska voda je pramenita podzemna voda,
ktora podlieha prisnym limitom a normam,
¢o sa tyka jej zloZenia, balenia, distribucie,
uskladiovania a inych podmienok. Pri doj-
Censkej vode sa predovSetkym sleduje mnoz-
stvo dusiénanov, ktoré sa v tele premienaji
na dusitany a podla Svetovej zdravotnickej
organizacie (WHO) patria medzi hlavné che-
mické rizikové faktory, ktoré ohrozuju zdravie
detskej populacie. V tele malého dietata sa
tak mdze hemoglobin, ktory prenasa v tele
kyslik, premenit na methemoglobin, ktory
toho schopny nie je a detsky organizmus ho
nedokaze dostatocne rychlo rozlozit. To moze
viest k nedostatocnému zasobovaniu tela kys-
likom. Takéto priotravenie sa potom prejavuje
zmodranim ruk, pier alebo chodidiel, bolestou
hlavy a v niektorych zriedkavych pripadoch
moze viest aZz k uduseniu.

Mamicky, pozor na sytené vody!

Vacsina dojéenskych pramenitych vod je za-
stabilizovana oxidom uhli¢itym - CO2. Reak-
cia materského mlieka a krvi novorodenca
je zasadita a vody obohatené o CO2 posobia
negativne a zatazuju vyrovnavacie systémy
dojciat. V takom pripade je vhodné oxid uhli-
City odstranit prevarenim vody minimalne na
3-5 minut. Tato informéacia musi byt uvede-
na na obale vyrobku. Pri ndkupoch sa vSak
moZete stretnit s balenou mineralnou Ci
pramenitou vodou oznaéenou ako ,vhodna
pre pripravu dojéenskej stravy“. Kvalita tejto
vody by sice mala byt porovnatelna s vodou
dojéenskou, avSak nezabldajte na to, Ze
tato voda uz presla urcitou Gpravou, tak ako
pitnd voda z vodovodu. Na trhu sd vSak aj
Specialne upravené a vysoko kvalitné doj-
¢enské vody, ktoré s uréené na priame
podavanie bez prevarania. Takouto novin-
kou na trhu je napriklad aj dojéenskéa voda
nemeckej znacky Humana, ktora je sterilna,
takZe pred pouZitim nie je potrebné ju pre-
varat a je vhodna pre dojCata od narodenia.
Okrem toho je demineralizovana a zbavena
nadbytocnych soli, ktoré poSkodzujd vyvin
oblic¢iek. Na druhej strane je obohatena
o optimalne mnoZstvo vapnika a horéika.

Vel'’ky otaznik — PET fl'ase
Ak su vSetky pozZiadavky na dojéenskl vodu
splnené, prichadza voda na trh, vacsinou



v plastovej PET flasi. PET (polyethylente-
reftalat) je v dneSnej dobe najpouzivanej-
Si obalovy material. Pri vyrobe plastov sa
okrem iného pouzivaji zmakcéovadla a iné

aditiva ako ftalaty alebo acetalde-
hyd. Okrem vaznych zdravotnych
rizik maji chemické latky rozpust-
né vo vode negativny vplyv na ich
chutové vlastnosti. Rizika spojené
so vSetkymi plastmi, ktoré sa oko-
lo nas vyskytuju, si uz vSeobecne
znamou vecou. Balenie dojcenskej
vody do tetrapaku a nie plastu, tak
predstavuje bezpecny a ekologicky
sposob balenia. Nie st v hom Ziad-
ne latky, ktoré by sa rozpustali do
vody, ani pri vySSej teplote a pria-
mom sinku. Z ekologického hladis-
ka je tetrapak plne recyklovatelny
a takmer vObec nezatazuje okolité
prostredie. S takouto novinkou ba-

/
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lenia dojcenskej vody priSla na trh nemecka
znacka Humana, kde nehrozi Ziadne riziko
uvolnovania jedovatych latok a zaroven je
chranena pred priamym sine¢nym Ziarenim.

Idedlna na cesty

Dojcenska voda v tetrapaku ne-
predstavuje len ekologicky spb-
sob balenia vody, ale zaroven
pontka idealneho spolo¢nika
na cesty s malym dietatom. Hu-
mana Baby voda sa pini za ste-
rilnych podmienok a po otvoreni
nie je potrebné prevarat ju, ani
inak upravovat, ale je vhodna na
priame pouzitie ¢i rychlu a jedno-
duchd pripravu jedal, ¢ajov alebo
kasi na cestach, dovolenkach, Ci
inych vyletoch. Vodu je potrebné
skladovat v chlade a tme a spot-
rebovat do 48 hodin od otvorenia.

UZITOCNE RADY A TIPY

»,Mamicky by mali na pripravu mlieka
a stravy pouZzivat dojcensku vodu az
do jedného roka. To znamena aj na
varenie prvych prikrmov. Po prvom
roku sa na varenie moze pouzit pre-
varena voda z vodovodu, ale na pitie
by som stale odportcala dojéensku
vodu“, hovori MUDr. Elena Prokopova,
detska lekarka.

Dojc¢enska voda sa odportca tiez pre
tehotné Zeny a malé deti.

pri pozivani vody zo studne je potreb-
né poznat rozbor vody, ktorého limity
sU stanovené vyhlaskou Uradu verej-
ného zdravotnictva SR

pri kipani malych dojciat sa odpora-
Ca prevarit aj takuto vodu

selina pantothenova

Maminy maja vzdy plné ruky prace.
To vsak neznamena, ze by nemohli
byt' pekné a osInivé. Ked'ze nemaju
tol'’ko €asu navstevovat’ kozmetické
¢i kadernicke salény, mali by
posilnit’ krasu zvnutra.

Aby ste Ziarili ako dama s oslnivou hrivou, Ziari-
vou pletou, pevnymi a zdravymi nechtami, skis-
te vyzivovy doplnok Biosil Plus od spolo¢nosti
NATURVITA. Obsahuje kremik, ktory je dolezi-
tym stavebnym prvkom organizmu - uplatiuje
sa pri tvorbe spojivovych tkaniv, kosti, kibov,
chrupaviek a podobne. Biotin zase priaznivo
vplyva na kvalitu a funkciu koze, slizniénych
membran a vlasov. Zinok priaznivo ovplyviuje
kvalitu koze a podporuje jej revitalizaciu. Ky-
(vitamin B5) prispieva

Aj maminy mozu zaziarit’

k udrzaniu zdravej koze, nechtov, vla-
sov, zubov a kosti. Biosil Plus sa okrem
svojich priaznivych Gc¢inkov moze pysit
kvalitnym zlozenim, dlhoro¢nou tradi-
ciou, povodom v Ceskej republike a dob-
rou chutou. NavySe tabletky su drobné,
preto sa lahko prehitaji. Spolo¢nost
EDUKAFARM uskutocnila v roku 2012
a 2013 test v Ceskych lekarnach v zmys-
le ktory produkt lekarnici najviac odpo-
rdcaja Biosil Plus sa umiestnil na prvom
mieste v kategbrii vyZiva vlasov, nechtov
a koze. Biosil Plus najdete v lekarni. Viac
informacii na www.happytrade.sk.
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OCHRANTE POKOJNY SPANOK VASHO DIETATKA

Chcete svojim ratolestiam

v lete dopriat’ pokojny spanok
pri otvorom okne? Brzdi vas
ale strach, Ze do izby okrem
cerstvého vzduchu prenikne
aj nevitana haved' v podobe
komarov?

VyskusSajte elektricky odparo-
vaé Biolit Kids, ktory slizi na
ochranu deti pred komarmi.
Vdaka nemu zistite, Ze sa ne-
musite bat o pokojny spanok

vasich najmensich. Elektricky
odparovaé Biolit Kids slGzi na
odpudzovanie a nicenie koma-
rov v detskych izbach a dalsich
miestach, kde sa ¢asto vyskytu-
ja deti. Pripravok je urceny pre
deti od jedného roka. Pripravok
sa odporica pouZit pri otvore-
nych oknach. Aplikacia priprav-
ku je velmi jednoducha, staci
iba otvorit uzaver tekutej napl-
ne, zaskrutkovat ju do elektric-
kého odparovaca a potom zapo-
jit do elektrickej siete s napatim
220 V. Elektricky odparovaé

Biolit Kids ma poistku, ktora de-
fom zabranuje odskrutkovaniu
naplne. Pre dokonall ochranu
je sucastou pripravku aj vel'mi
horka prisada, ktora zabranuje
pripadnému neziaducemu olizo-
vaniu naplne detmi ¢i domacimi
zvieratami. Tekuta nahradna na-
pln Biolit Kids s objemom 35 ml
ochrani detsk( izbicku pred
nezelanymi Gtokmi komarov az
45 noci. Pripravok obsahuje vy-
tazky z margaréty a zanechava
tak sviezu kvetinov( vonu. Elek-
tricky odparovac s tekutou na-

hradnou napliou pre deti Biolit
Kids kupite v beznej maloob-
chodnej sieti za 8,99€. Takisto
si mbZete kupit samostatnu te-
kutl nahradnu napln za 6,49€.
Viac na www.biolit.eu.
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Lydie Eckhardt 2014

Modna show
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Lydia Eckhardt uz 23 rokov, dvakrat do roka,
organizuje vel'kolepé médne show, ktoré
patria medzi najvyznamnejsie spoloc¢enské
udalosti. Dvakrat do roka sa mozeme tesit’
na luxusnu aj kazdodennd médu, modely
lahodiace zenskym postavam ale aj na
origindlny sprievodny program.
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Atmosfeéra,
emocie
a umenie

Filozofiou jarnej prehliadkovej tour Lydie
Eckhardt, ktora sa tentoraz nesie v znameni sily
pritomného okamihu, je spojenie - mladych

aj tych skor narodenych, dcér a ich mam, nas

a v nas...Nadherné materidly, dokonalé strihy.
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Unikatna médna show
Lydie Eckhardt, ktora
vas potesi, prekvapi

a niektorych aj dojme..

<
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PRIRODOU
| VELKOMESTOM

v pohodlia s pocitom luxusu

L
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Su veci, do ktorych sa oplati investovat a topanky TEVA

k nfm urcite patria. Novinka sezény, damsky model TEVA
Capri vas ocari na prvy pohlad. Je vyrobena z prémiovej koze
a vynika napaditymi detailmi, ktoré umocnia vas sexy look.

Sedia ako uliate

Variant na klinku vam pomoéze vykuzlit zvodnu postavu
a stcasne vam dopraje pohodlie po cely den. Aby sa
vam ponozka v sandalkach neSmykala, je na mieste
klenby umiestneny maly vankusik. Topanky vyborne
sedia na nohach a to predovsetkym vdaka domysel-
nej konstrukcii a pasiku so zapinanim na suchy zips.
Model TEVA Capri si mozete kupit v dvoch farbach:

v stredne hnedej a vel'mi tmavo hnedej. Obe velmi
pristanu opéalenej pokozke.

Ako byt’ sexy a nepoSmyknut’ sa

Stabilitu topanky TEVA Capri a to za sucha i v dazdi
zabezpecuje podrazka zo Specialneho materialu Du-
rabrasion Rubber. Za tie roky si vSak vybudovala aj cit
pre nadéasovi modu a top fashion doplinky.
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jedna z najlepsich zenskych
tenisovych hracok

krasna zena
klaviristka

ikona, ktora pomaha ostatnym

jej nezlomna vol'a uspiet’ inSpiruje

robi maly narod hrdy

je vel'a veci, ktoré by sme mohli
povedat’ o Dani, ale faktom je, Ze
je inSpiraciou pre vsetkych okolo

DANIELA HANTUCHOVA

jej pribeh zvnutra

Spoznaj pribeh tenisovej divy
a ndjdi silu v sebe

Volam sa Dani, som profesionalna tenisova hracka. MéZem sa vam zdat
velmi talentovana a ocarujlca, ale verte mi, mala som svoje pochyb-
nosti. Potila som krv, plakala som, nenavidela som svojich rodicov za to,
Ze ma budili kazdy den o piatej, bola som unavena, nemala som priate-
lov, pretoze som nemala ¢as. Stratila som kamaratov v Skole, pretoze
som nemala energiu. Stravila som tisice hodin v posilfiovni, cestujem
200 dni v roku. Mala som zranenia, zlomeniny, bola som v smutku bez-
mocna... Nedokazala som sa vysporiadat s prehrou, nedokazala som sa
vysporiadat s vyhrou, velakrat som chcela skoncit. Ale neurobila som to.
Pretoze niekde hlboko vo mne je nie¢o, ¢o ma pohanalo. A preto som
dnes tym, kym som. Volam sa Daniela Hantuchova. Teraz sa pozri do
seba a povedz mi: Co stoji Tebe v ceste? V&etko, o potrebuijes, je v Tebe.

CO PODPORUJE DANIELA
NA SLOVENSKU

Daniela podporuje Skoly, zariadenia a nemocnice na
Slovensku. Preto, aby mohla pomahat a motivovat, stava sa
ambasadorkou slovenskej znacky Diva‘s for Women

* Nemocnicu v Poprade - kde sa narodila,

o Zakladni skolu v Petrzalke - ktor( vychodila,

* Domov seniorov - aby aj starSi fudia mali radost z po-
hybu... PomoZte aj Vy! Kilpou vitaminovej vody pre Zeny
prispievate na pomoc nadacie Daniely Hantuchovej diev-
catam a zenam, ktoré hladaju svoj ciel.
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m——— Tipy a triky

' REVOLUCIA
V PRITAZLIVOSTI

Axe efekt je charakterizovany ako ¢aro
vynimocnej vone, ktora aj z priemerného chlapa
vykuzli prit'azlivého a sebavedomého muza, po
ktorom tuzi kazda zena.

Velmi dolezitym fak-
torom je pre neho
vyrazna, muzska
a podmaniva vona.
Tak( prindSa aj nova
revoluéna rada Axe
Anarchy, ktorda meni
pravidla flirtovania
a zéasady pritazlivosti
medzi muzom a Ze-
nou. Prvy krat v histérii
prepoziciava silu Axe
efektu aj pre neiné
pohlavie. Axe Anarchy
tak najdete v sviezZich
a sexi vbnach pre neho
a pre nu.

Axe Anarchy For him /pre neho/ je zmyselna ovocna vona
v tonoch granatového jablka a CuCoriedky, nasledne oklz-
lend podmanivym naznakom fialky, levandule a Salvie.
Muzskost vone podciarkuji fragmenty santalového dreva
a exotického korenia.

Axe Anarchy For her /pre nu/ je bohata vona sviezeho
ovocia, zatial ¢o kvetinové tony zvyraznia Zenskost. Vonu
dopifa fahky nadych vanilky a exotickych drevin.

|dealna desiata
do prirody

Chystate sa s det'mi na
dovolenku alebo na dlhsi vylet
do prirody? Premysl‘ate ¢o
chutné pribalit’ do batozka,
€o nielen zasyti, ale aj zachuti
malym nezbednikom?

Stavte na novinku Kubik
100% ovocnl kapsicku a vyber-
te si z dvoch prichuti Banan ale-
bo Jahoda. Ovocna kapsiCka sa
v batdézku nerozbije ani nerozleje
a navyse k jej konzumacii netre-
ba lyzZicku. Obsah deti spapaju
jednoducho priamo z obalu. No-
vinka v sebe ukryva dennl por-
ciu ovocia a zeleniny, a tak je chutnym zdrojom vlakniny
a vitaminov. NavysSe je bez pridaného cukru, konzervantov
a umelych farbiv. Kedykolvek pocas vyletu si mozete spravit
malu prestavku a vychutnat si tak jedine¢nu dobrotu.
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LIMITKA
S LIMETKOU

Vyskusajte osviezujlcu
Specialitu z limitovanej edicie
salatovych dressingov od firmy
SPAK - dressing Limetka&Med.

Tato svieZa sladko-kysla kombinécia
chuti sa perfektne dopifia a ozvlastni
aj ten najjednoduchsi Salat. Vhodna
je obzvlast, ak v Salate oblubujete se-
z6nne ovocie Ci orechy, ktorych chut
dressing nenasilne zvyrazni. ZloZenie
dresingu, rovnako ako vSetky produk-
ty znaCky SPAK, neobsahuje Ziadne
chemické konzervacné latky ani farbi-
va a je vhodny aj pre bezlepkovi dié-
tu. Vyskusajte napriklad kombinaciu
ladového Salatu, cherry paradajok,
bieleho balkénskeho syra, vlasskych
orechov a kiskov broskyne &i jablka.
S dresingom Limetka&Med vytvoria
idealny letny obed.

i AL N L

AKO ZO ZAHRADKY

Nielen do hrnca, ale aj na . i
panvicu. Nielen atraktivne Wit
balenie, ale aj vyborna
prirodzena a vyrazna chut’
sa ukryva v novych bujénoch
MAGGI zo zahradky.

Bujony s bylinkami zo Zahradky
najdete v dvoch podobach, a to
zeleninovy a slepadi. Vyskisajte
ich pridat do kuracich rezancov,
do vyvaru, krémovych polievok, cestovin, rizota a na zeleninu. Su
lahko drobitelné, rozpustné, bez pridanych konzervantov a farbiv,
ale aj bez pridaného glutamanu sodného. NavySe obsahuju bylinky
a az 0 30% menej soli a tuku v porovnani s beznymi bujonmi v koc-
ke. Dozicte si chut ako zo zahradky.
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Sensodyne - chrani a Cisti

Trapia vas citlivé zuby a zaroven by vam vyhovovala
jedna zubna pasta, vd'aka ktorej bude kompletne
postarané o celd dstnu dutinu?

Nova zubna pasta Sensodyne kompletna ochrana moéze
byt pri starostlivosti o zuby tym spravnym rieSenim. Vda-
ka technol6gii NovaMin® chrani citlivé zuby pred bolestou
sposobenou studenymi alebo teplymi podnetmi. Dokaze
slabé miesta opravit tym, Ze pokryje povrch zubov mineral-
nou vrstvou a miesta silnej bolesti zapecati tak, ze bolest
po niekol'kych dnoch ustupi. Zlozka NovaMin® je priprave-
na z prirodnych latok z ktorych pozostavaja aj nase zuby.
Pri Cisteni zubov NovaMin® uvolnuje vapnik a fosfor. Ich
ionty vytvoria na obnazenom ki¢ku ochrannd vrstvu mine-
ralov, ktoré citlivé miesta zacelia. Zubna pasta Sensodyne
osviezuje dych, chrani proti zubnému povlaku, spolahlivo
ocisti zuby, zachovava prirodzenu belost zubov a spevnuje
zubnu sklovinu.

V hortcich letnych mesiacoch sa potime

viac. Pot je prirodzenou reakciou

tela, ktoré sa snazi odvadzanim

prebytocného tepla ochladzovat'. Aby

boli vase letné dni znesitel'né a voravé,

vyskusajte nové sprchové mydla

a antiperspiranty od Ziaja. {zigj@)

Zahalte sa do kasmiru,
hodvabu a tekutého zlata
a doprajte vasej pokozke
td najjemnejSiu starostli-
vost. Nové sprchové mydla
Ziaja s proteinmi kasmiru, ey shiwer EDap
hodvabu a arganového e -’_'f'_’_'_'l‘:_"
oleja na pokozke zane- E

chavaja prijemna vonu.
Uvol'nujlci pocit z kipela
umocni ich krémova kon-
zistencia, ktora vytvori hustld penu. Zaroven vas poteSia ich
velké rodinné balenia. Neobsahujl parabény.

Nové jemné antiperspiranty Ziaja Elegance, Ziaja Sensiti-
ve a Ziaja Blocker obsahuji uc¢inné zlozky, ktoré potlacaju
potenie. Ich pésobenim nastdva mechanické z(zenie pot-
nych Zliaz. Antiperspiranty neutralizujd zapach a eliminujd
mnoZenie mikroorganizmov. Nendjdete v nich Ziadne kon-
zervacéné latky, alkohol, ani parabény.

Pt

blocker

i parme

Anjelska voda
N pre vasich
anjelikov

Kazda mamina chce pre svoje
diet'atko len to najlepsie.
Investicia do zdravia je okrem
lasky najviac, ¢o sa ceni.

Vyberom vhodnej vody uz od narodenia mozete vyrazne ovplyv-
nit zdravie svojho drobca. Novinkou pre ,malych anjelikov“ je
ladovcova voda Aqua Angels s vynimocnym zlo-

Zenim, ktora je vhodna nielen ako dojcenska

voda, ale tiez ako voda pre dospelych. Super m
nizky stupen mineralizacie, prirodny obsah

kyslika a vysoké pH (8,8) pozitivne pdsobia m

na zdravie organizmu. Jej pravidelné pitie _
pbsobi proti ekzémom a upravuje traviaci 3
systém, ¢im sa zabranuje vzniku dojcen-
skych kolik. Vdaka vysokému obsahu pri-
rodného kyslika sa povzbudzuje mozgova
¢innost a je zabezpeceny spravny vyvoj
babatka. Panensky Cista voda Aqua Angels
pochadza z islandskych ladovcov starych
viac ako 30 000 rokov a je povazovana za
najCistejSiu vodu na svete. Vhodna je nie- ;
len pre tehotné mamicky, ale aj na e
pripravu dojéenskej stravy =
a napojov. Vase die-
tatko tak dostane ti
najlahodnejSiu a naj-
zdravsiu vodicku.
Objednajte na:
www.aqua-angels.sk.

Wb

| § spe8ue enbe

Povedzme si strucne,
ako umyvat' riad rucne...

TIP AKO USETRIT
s umyvanim pod tecticou vodou

Poradime vam, ako urobit z umyvania
pod tec¢lcou vodou Setrnejsi variant voci
Zivotnému prostrediu a vasej penazenke.
Do misky nalejte vodu a v nej rozmieSajte
umyvaci prostriedok. Odporicané dav-
kovanie prostriedku je jedno streknutie
(2 ml), aby sa vytvorila pena. Hubkou ale-
bo kefkou tento roztok aplikujte na riad
a umyte ho. Riad nasledne oplachnite
pod te¢lcou vodou. Potom uz len nechaj-
te odkvapkat alebo osuste.

Viyrobky znacky Pur moZzete pouzit na
vSetky typy riadu, kuchynskych potrieb
alebo na Cistenie kuchynskych pristrojov
a pracovnych ploch. Pur je svojim zloZzenim
vhodny aj pre umyvanie bez rukavic. Tym,
ktori maju citlivejSiu pokozku, odporuca-
me zvolit jednu z variant Pur Balsam.
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DOBROTY Z JAHOD

Jogurtovo-jahodové kocky

Na cesto: 4 vajcia, 160 g cukru, 1 balicek Vanilinového cukru
Dr.Oetker, 200 g polohrubej miky, %2 balicka Kypriaceho
prasku do peciva Dr.Oetker

Na napli: 350 g cerstvych jahdd, 850 g smotanového
jogurtu jahodového, 2 balicky Zelatinového stuzovaca
Dr.Oetker, 200 ml vody

Na polevu: 1 balicek ¢erveného Tortového Zelé Dr.Oetker,

2 PL cukru, 250 ml vody

Priprava

1 Na pripravu cesta vySlahame vajcia s cukrom a vanilinovym cuk-
rom elektrickym ruénym Slahacom na najvysSom stupni do peny.
Zlahka ruéne vmieSame muku zmieSanu s kypriacim praskom
a vypracujeme hladké cesto.

2 Cesto nalejeme na vymasteny a mikou vysypany plech
(30 x 40 cm). Uhladime a dame piect do predhriatej riry.

Doba pecenia: asi 15 minut
Upeceny korpus nechame na plechu vychladndut.

3 Na pripravu naplne nakrajame jahody na malé klsky a zmieSame
s jogurtom. Zelatinovy stuZova& pripravime s vodou podla nédvodu
na obale a ruéne vmieSame do jogurtu s jahodami. Dékladne za-
mieSame. Napln nalejeme na vychladnuty korpus. Pomocou stierky
uhladime a dame asi na 1 hodinu stuhnut do chladnicky.

4 Tortové Zelé pripravime s cukrom a vodou podla ndvodu na oba-
le a nalejeme na naplin. Nechame stuhnt, nakrdjame na kocky
a podavame. Mdzeme ozdobit cerstvymi jahodami.

Jahodovy dZem s brusnicami
a ovocnym cukrom

Prisady: 600 g ocistenych jahdd, 50 g suSenych brusnic,
50 ml 100 % jablkovej Stavy, 1 balenie Zelirovacieho
ovocného cukru Dr.Oetker

Priprava

1 Vo velkom hrnci Cisto¢ne rozmixujeme jahody s brusnicami
ruénym ponornym mixérom tak, aby v zmesi zostali aj klsky
ovocia.

2 Rozmixovanl zmes dokladne premieSame s jablénou
Stavou a Zelirovacim ovocnym cukrom. Za staleho miesania
privedieme do varu a za staleho mieSania varime minimalne
3 mindaty.

3 Na tanierik kvapneme 1-2 KL prave prevareného dzemu. Ak
je po vychladnuti malo tuhy, vmieSame don eSte 2 zarovnané
KL Kyseliny citrénovej Dr.Oetker.

4 Pripadni penu odoberieme a ihned pinime do pripravenych
poharov az po okraj. Uzavrieme vieckom, pohare obratime
dnom nahor a asi 5 minit nechame stat na viecku.

Pre pekny zaciatok dna.
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Krémovy jahodovy sen

Na cesto: 130 g zméknutej Hery, 80 g cukru,
1 baliéek Vanilinového cukru Dr.Oetker,

2 vajcia, 150 g hladkej muky, 1 zarovnana
KL Kypriaceho prasku do peciva Dr.Oetker,

2 PLmlieka

Na napli: 500 g jahdd, 80 g cukru,

500 ml smotany

na $lahanie, 1 balicek Zelatinového
stuzovaca Dr.Oetker, 100 ml vlaznej vody

Na ozdobenie: 250 g jahdd,

50 g marhulového dZzemu, 250 ml smotany
na Slahanie, 25 g nasekanych pistacii

ESte potrebujeme: tortov( formu (@ 26 cm),
papier na pecenie, cukrarske vrecko, Stetec
alebo pierko

Staci na 16 porcii
Doba pripravy: asi 30 mindt.
Doba pecenia: asi 20 mindt

Priprava
1 Na pripravu cesta vymieSame elektrickym
ruénym slahaéom na strednom stupni Heru
s cukrom a vanilinovym cukrom do peny. Pridame
vajcia a vySlahame. PremieSame muku s kypria-
cim praskom a striedavo s mliekom zaslahame
do peny. Cesto nalejeme do vymastenej formy.
Vlozime do predhriatej riry a pecieme.
Elektricka rdra: 180 °C
Teplovzdusna rura: 160 °C
Plynova rdra: stupen 3
2 Uvolnime okraj formy a na kuchynskej mriezke
nechame vychladnit. Potom okolo korpusu
umiestnime ocisteny okraj formy.
3 Na pripravu naplne umyjeme a ocistime jahody.
Polovicu jahdd rozmixujeme ponornym mixérom
a zmieSame s cukrom. Druh( polovicu jahéd
nakrajame na malé klsky. Smotanu na Slahanie
vySlahame elektrickym ruénym slaha¢om na
strednom stupni dotuha. Zelatinovy stuZovaé
pripravime spolu s vodou podla navodu na oba-
le. Pridame rozmixované jahody a kdsky jahod.
4 Jahodovu naplh rozotrieme na korpus a uhladi-
me. Tortu odloZzime na 1 hodinu do chladnicky.
4 Pred zdobenim odstranime okraj formy. Umy-
b té a ocistené jahody rozkrajame na polovice
a rozloZzime na tortu. Marhulovy dzem zahrejeme
a pomocou Stetca alebo pierka potrieme jahody.
Elektrickym ruénym slahacom na strednom
stupni usfahame smotanu na $lahanie dotuha,
naplnime do cukrarskeho vrecka a nastriekame
na okraj torty. Povrch posypeme pistaciami.




Originalne recepty

Kuriatko s cestovinami
a Spenatom

Ingrediencie: 4 kuracie prsia, 400 g Spagiet,

2 rajciny, 250 ml Alpro Cuisine, 250 ml Alpro
Original, 200 ml vyvaru, 10 g hladkej muky,

50 g strdhaného parmezanu, 3 striciky cesnaku,
1 cibula, vrecko Gerstvého Spenatu (alebo kocka
mrazeného listového), hrst nasekanych byliniek
podla chuti, zvdzok bazalky, sol

Priprava

épagety uvarime v osolenej vode tak, aby nam zostali lahko
nedovarené. Scedime a pokvapkame olivovy olejom Najem-
no nakrajanu cibulu orestujeme doruZova na olivovom oleji,
lahko zapraSime mukou, orestujeme a zalejeme Alpro Cuisi-
ne a Alpro Original. Vzniknuti omacku dokladne prevarime,
dochutime solou a korenim a na zaver pridame listy bazalky,
dalej uz nevarime. Rozmixujeme tyéovym mixérom. Rajéiny
sparime vo vriacej vode, ollpeme a odstranime semiacka.
Zvysnu duZinu nakrajame na malé kocdcky. Kuracie prsicko
osolime, obalime v nasekanych bylinkach. Okorenime

a sprudka orestujeme na rozpalenej panvici z oboch
strén. Zalejeme vyvarom a lahko zvarime. Pridame Spage-
ty a prevarime, pokial' sa ndm vyvar nevpije do cestovin.
Posypeme strdhanym parmezanom, priddme rajciny, Spe-
nat a dochutime podla potreby solou. Omacku vylejeme
do hibokého taniera, potom pomocou vidlicky vytvorime
zo Spagiet hniezdo, na ktoré polozime upecené kura.
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Vanilkova panna cotta
s pernikovou omackou

Ingrediencie: 250 ml Alpro Original,

250 ml Alpro Cuisine, 2 dezerty Alpro Speculoos,
4 platky Zelatiny, 100 g mrazenych viSni

(alebo iného obltibeného ovocia), 1 lyZica cukru,
1 vanilkovy lusk, Par listkov méaty na ozdobu
(nemusia byt)

Priprava

Alpro Original, Alpro Cuisine, dve lyzice cukru a dren

z vanilkového lusku spolo¢ne zahrejeme v nadobe
tesne pod bod varu. Priddme namocéenu platkovu Zela-
tinu, precedime do formiciek a nechame v chladnicke
najlepsie cez noc vychladnut. 2 lyZice cukru nechame
lahko skaramelizovat, priddme mrazené visne a vari-
me, pokial sa ndm obsah nezvari na polovicu. ViSnovi
omacku mbéZzeme podavat aj studend, aj hortcu, len
dbame na to, aby sa nedostala horica k panna cotte,
rozpustila by sa. Pri servirovani zainame dezertom
Alpro Speculoos, ktorym nakreslime slzu na tanieri,
potom pridame viSnovi omacku a na zaver vyklopenu
panna cottu.



Karfiolovy krém s pestom
a chrumkavymi krutéonmi

Ingrediencie: 500 g karfiolu, 300 ml Alpro Cuisine,
700 ml Alpro Original, 1 menSia cibula, 2 platky
toastového chleba, 40 g suSenych rajcin, 1 stricik
cesnaku, olivovy olej, muskatovy oriesok, sol’

Priprava

Najemno nakrajanu cibulu orestujeme doruZova na olivovom
oleji. Priddme na ruzicky rozobrany karfiol, kratko orestujeme

a zalejeme Alpro Cuisine a Alpro Original. Osolime a pridame
Stipku muskatového orieSka. Po zmaknuti karfiolu rozmixujeme
tyGovym mixérom, podla potreby zahustime zaprazkou priprave-
nou z oleja a muiky a dobre prevarime. Pokial chceme dosiahnut
hladsiu konzistenciu, krém precedime cez jemné sitko. Toastovy
chlieb nakrajame na malé hranoly, ktoré lahko pokvapkame
olivovym olejom a v trlibe vyhriatej na 200°C oprazime dozlata.
Zo susenych raj¢in, 50 ml olivového oleja a rozdrveného cesnaku
pripravime za pomoci ty¢ového mixéru rajcinové pesto, ktoré aj
s kruténmi podavame spolo¢ne s polievkou.

Ananasové ravioly
s ¢okoladovym krémom

Ingrediencie: 300 g ananasu, 2 ¢okoladové dezerty
Alpro, 2 lyzice kokosového sirupu (nemusi byt, mozno ho
nahradit likérom Malibu), listky méaty na ozdobu

Priprava

Oldpany ananas nakrajame na ¢o najtensie platky, pokial mame
doma elektricky krajaé, ulah&i nam pracu. Do stredu kaZzdého
platku dame polievkovu lyZicu ¢okoladového dezertu Alpro

a prelozime na polovicu. Takto pripravené ravioly zakvapkame
kokosovym sirupom, dozdobime nasekanou matou a mame
vel'mi jednoduchy, rychly a efektny dezert.

Steak z lososa
s zelerovym krémom

Ingrediencie: 4 steaky z lososa (cca po 150 g), 500 g zeleru,
300 g zemiakov, 1 cibula, 3 striiciky cesnaku, 200 ml Alpro
Cuisine, 100 ml Alpro Original, 100 g ¢iernych oliv, 2 lyzicky
piniovych orieSkov, tymian, bazalka, muskatovy orieSok, sol

Priprava

Najemno nakrajanu cibulu orestujeme doruzova na olivovom oleji spolu
s nakrajanym zelerom, zemiakmi a cesnakom. Prilejeme Alpro Cuisine
a Alpro Original. Pridame bylinky, osolime a nastrihame trocha muska-
tového orieSka. Po uvareni zeleru a vyvareni zhruba polovice tekutiny
zmes rozmixujeme tyovym mixérom na jemny krém. Dochutime solfou
a korenim. Osoleného lososa opecieme na rozpalenej panvici z oboch
stran. Servirujeme ho na 16zZku zelerového krému, posypeme sprudka
orestovanymi piniovymi orieSkami a pokrajanymi éiernymi olivami.

—
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Party pri grile

Masité grilované pochit’ky pripravujeme len z kvalitného a dobre
odlezaného méasa. Vhodné su vsetky druhy mésa - tel'acie, bravcové,
hovadzie, hydinové maso i maso zo zveriny. Vel'’kou pochit'kou st
grilované morské i sladkovodné ryby.

Farmarsky steak

Kotlety odblanime a poodkrajujeme z nich

3 hovadzie kotlety (500 g) lojové Gasti. Pod teélicou vodou ich umyje-
Marinada: 3 striiciky cesnaku, me (zbytoéne sa nesmi madat) a utrieme
po 3 polievkové lyZice obraskom. Zlahka naklepeme a nechame

v chladni¢ke marinovat v zmesi najemno
posekanych stricikov cesnaku, oleja, whisky
a rozmarinu po cell noc. Potom maso

oleja a whisky, 1 vyhonok
rozmarinu, 3 o€istené Salotky,

4-5 polievkovych lyZic Cerveného obraskom vysusime a po kazdej strane griluje-
vinneho octu, 6 polievkovych me 8-10 mindt. Pocas grilovania ho niekol'ko-
lyzic keCupu, 3 polievkové lyZice krat potrieme grilovacou zmesou, ktord sme

vymieSali z ¢erveného vinneho octu, kecupu,
worcesterskej omacky, nadrobno pokrajanych
Salotiek a tato zmes ochutili stredne ostrou

worcesterskej omacky, po 1 Cajovej
lyzicke stredne ostrej horcice,

sladkej mletej papriky, kayenské horgicou, sladkou mletou paprikou, nahrubo
korenie, sol. pomletym &iernym korenim, kayenskym kore-
nim a solou.

Dvojity karbonatok

Z mletého hovadzieho masa vyformujeme

20 porcii: 1 kg mletého 20 okruhlych placiek s priemerom 10 cm. Strdhany
hovadzieho méasa (zo stehna), syr zmieSame s postrdhanou cibulou a touto ma-
100 g strithaného syra sou spojime vzdy dva karbonatky, po okrajoch ich

(Gedar), 4-5 cibil (mensie), natrieme rozrqigéanym bielkom a gkrajg kgrboné—
. . . ! tok dobre stlacime k sebe. Potom ich grilujeme po
2 bielka, 20 listov hlavkoveho obidvoch stranéch asi 4 minuty. ZvySnou postriha-
Salatu, 20 zemiel nou cibulou naplnime zemle. Dvojité podavame na
listoch hlavkového Salatu.

Grilované kurca

Kuracie stehna umyjeme, osusime a ich koniec

8 porcii: 8 ks kuracich obalime alobalom. Potrieme grilovacou zmesou
stehien, grilovacia zmes a asi 35 minat grilujeme z kazdej strany. Pritom
(ako pri farmarskom steaku) niekolkorat poc¢as grilovania potrieme stehna

grilovacou Stavou.

Indianska kukurica na grile

5 ; ~ 5 . Kukuri¢né klasy potrieme olejom,
8 porcii: 8 mladych lahddkovych kukuriénych okorenime anizom a paprikou a na

klasov, sladka mleta paprika, olej, aniz 4 stranach asi 2 min(ty grilujeme.
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Nddherne romantické

Obrus posiaty ruzami ,
aranzman z ruzi, laniere s takym
1stym vzovom, vsetko vlastnorucne
zhotovené prement jeddlensky stol
na kvitniice move.
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v /
Ruzou sa dad
Y ®* v N Y 24
vSelico vyjadrit
Na bielej menovke ruza a z druhej strany
text, ktorym ndvstevnika mozeme potesit.
Na kazdu stolicku moéze zdobit kytica ruzi

v ruzovom kornivitku, ktovi si ndvstevnik
odnesie domov ako darcek.

Peknou menovkou moze byt aj
sklenend miska s ruzou, cez ktorv
prelozime stuzku s menom hosta.

Nazberand ruzovd orvganza
s perlickami bude atraktivnym do-
plnkom obriiska na utieranie ist.

Modely: archiv redakcie
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CYKLISTICKY RA] V DOLNOM RAKUSKU

Sedem top cyklistickych tras s dizkou viac ako

1200 kilometrov. To je ponuka Dolného Rakuska pre
aktivnych i rekreaénych cyklistov. Po Dunajskej cyklotrase,
ktora patri medzi najpopularnejsie v regidne, prejde rocne
viac ako 600 000 cyklistov.

Tento rok oslavuje 30. vyrocCie od svojho otvorenia. Cyklisti
sa mozu tesit aj na kompletne zrekonstruovanu trasu veducu
cez Marchfeldkanal. Ponorit sa do dejin regionu a objavit ¢aro
rakiskych zahrad.

~Vzhladom na to, Ze Dolné Rakusko je aj daleko za hranica-
mi zname ako raj pre pdzitkarov, pozitok je nevyhnutnou si-
Castou tohto regionu. Dotyka sa vSetkych zaZitkov, produktov
a domacich vyrobkov. A rovnako to plati aj pre cykloturistiku.
Preto ponikame vSetkym cyklistom Spickovd Groven a neza-
menitelny cyklozazitok na trasach, ktoré spolu meraja vysSe
1200 kilometrov,“ hovori Statna ministerka cestovného ruchu
Dr. Petra Bohuslav. Obzvlast bohata ponuka cyklistickych tras
je v kraji vina, v regiéne Mostviertel a pozdiz Dunaja v Dolnom
Rakuisku, cez ktoré vedie aj Dunajska cyklotrasa. Ta tento rok
oslavuje 30 rokov. Za ten Cas sa stala medzinarodne najpopu-
larnejSou a je povazovana za priekopnika vSetkych cyklotras
Dolného Rakuska. RozSirenie ciest a nové znacky znamenali
pre Dunajsku cyklotrasu UspesSny Start. Dnes tato trasa po-
nuka dokonall infrastruktdru, plynulost a vdaka kvalitnému
oznaceniu sa na nej nestrati ziadny cyklista.

V lete do Thermal
Parku Vrbov

Stredisko si urcite obl'Gibia v prvom rade navstevnici, ktori
si potrebuju poriadne oddychnut’ a zregenerovat'sily.

K silnému pocitu uvolnenia prispieva lie¢iva voda, ktorou su
bazény napustené. Vyviera z hibky 2000 m a obsahuje mi-
neraly posobiace blahodarne na pohybovy a dychaci systém,
nervovl sUstavu a srdcovo - cievne Ustrojenstvo. Teplota
vody vyvierajlcej z hlbin zeme dosahuje 59°C. V bazénoch
sa udrziava v teplote od 26°C do 38° C. V aredli sa nachadza
desat bazénov. Z toho si Styri detské. K vydatnej relaxa-
cii urCite prispeje thajskd masaz s réznymi druhmi masazi.
Rodinky s detmi maju k dispozicii rozsiahle detské ihrisko
s atrakciami. Pobyt v stredisku urcite sprijemni rybnik na-
chadzajuci sa v blizkosti aredlu, poskytujici moznosti pre
Sportovy rybolov. Chybat samozrejme nemdze obcerstvenie
fast foodového aj reStauracného typu. Kipalisko je otvorené
celorocne. Denne od 10.00 do 21.00 hod. Letna cast bude
navstevnikom plne k dispozicii do 15.9.

Piratska restauracia
vo Viedni

Uprostred ruchu vel'komesta najdete oazu pokoja,
kde si mozete prist’ oddychnut’, zasportovat’
a vyborne sa najest’.

Pred reStauraciou su dve terasy, ktoré ponutkaju Gzasny vyhlad
na Dunaj, ako aj na cely dunajsky ostrov. Piratska restauracia
je prisposobena detom aj hostom s obmedzenou pohyblivos-
tou. Domaci milacikovia su tieZ vitani. PocCas teplych dni si
moZete polezat na sikromne pléZi a ti Co maju radi adrenalin,
sa mo6zu spustit do vody najdlhs§im toboganom vo Viedni. Bol
postaveny este v roku 1985 a je dlhy az 208 metrov. BlizSie
informacie na www.donaupiraten-restaurant.at.
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20 rad, ako sa Uspesne
vyhybat' lekarskym
ambulanciam

c Chrimte mandle

Jadra mandlovnika. Uz 50-gra-
mova davka ,racia“ pokryje vasu
denn0 potrebu vitaminu E, vlak-
niny a zdravych, mononenasyte-
nych mastnych kyselin.

@ Len ziadnu hektiku!

Uponahlanost, stres a chorobny
pocit, Ze nestihate, zdvojnaso-
buji riziko, Ze hodnoty vasho
krvného tlaku dosiahne nebes-
ké vySiny. Doslova. Ak eSte ne-
mate zaujem o milostni avan-
tdru so sv. Petrom, uhryzajte
z tohto roka pomaly a kazdé su-
sto dokladne pozujte. Ak uzZ te-
raz mate istl najmenej dvojtyz-
dnovu dovolenku pri mori, zvysi
sa vasa Sanca, Ze vas tento rok
netrafi Slak aZz o 30%.

e Sterilizujte!

Nie. Uhorky nie. Mobil. Va¢sinu
¢asu obcuje vo vasej kabelke ale-
bo vrecku nohavic s pouzitymi
vreckovkami, usadenym prachom
a kultivovanymi baktériami. Vy-
sledkom tohto druzného plode-
nia st potom vyrazky na vasej
tvari, najcastejsie v okoli brady.
Dermatolégovia zastavaji nazor,
7e sa tomu da predist, ak svoj-
ho milacika ¢astejSie vydrhnete
antibakterialnymi dezinfekénymi
obriskami.

e Zdrogované
cappuccino

Nechajte svoje cappuccino pra-
videlne SAupat skoricu. Cajo-
vy lyZicka tohto aromatického
prasku prospieva metabolizacii
inzulinu a udrzi v normale hladi-
nu cholesterolu v krvi. V spojeni
s kofeinom to bude ta najvona-
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vejSia extra davka za rozumnd
cenu. Zavislosti sa, bohuzial, asi
nevyhnete.

9 Je vam tesno?

Fléra vam to spocita. Pravdepo-
dobne nepotrebujete vacsiu by-
tovd jednotku, ale iba ubrat tro-
chu obroka a viac sa hybat. Na
www. florastranky.sk najdete kal-
kulacku, ktora vam nielen vypoci-
ta, kolko ste toho dnes spratali,
ale vam aj vycisli, kolko z toho ste
schopné realne vyuzit a poradi
vam, ako rozhybat zvySok.

6 Zuvacka za ucho.

A pripravena zrazit pH vo vasej
Ustnej dutine na optimalnu hod-
notu po kazdom jedle. Ak nemo-
Zete Zuvacky, cmulajte cukriky.

o Trikrat a dost’!

Vyzivari by vas radi videli chrum-
kat 5 porcii Cerstvého ovocia ale-
bo zeleniny denne. Odkazujeme:
pani, trocha skromnosti... Atén-
ski univerzitni machri totiz tvrdia,
Ze uz 3 porcie zdravia v prirod-
nom baleni dokazu znizit riziko
infarktu o 70%. Perfekcionizmus
sa ani tento rok nenosi.

9 Najdite si dilera

A nebojte sa sadnit mu na MED.
Nam sa osvedcila nasa asistent-
ka Evicka. Jej otec je vychyreny
producent medu na Myjavsku,
od ktorého je nasa redakcia uz
takmer pol roka zavisla.

9 Uval'te embargo
na cinsky tovar.

Aspon ¢o sa tyka sInec¢nych oku-
liarov. Nepotrebujete desatoro

farebnych znadiek, ked vas ani
jedny nechrania pred Skodlivymi
UVA a UVB IG¢Emi. Za ochranny-
mi filtrami kvalitnych okuliarov
sa totiz znizi zrenica a Skodlivé
IG¢e k nej jednoducho nemozu.
Ale ak vaSe super cool moderné
okuliare filtre nemaju, mozete si
na oCi rovho namontovat lieta-
cie dvere ako do saléna z dru-
hotriedneho westernu. Nebez-
pecné Ziarenie sa cez farebné
trhové sklicka dostane priamo
do zrenice a vy budete o nieco
blizSie k riziku posSkodenia zra-
ku. Ak bude zlé leto, tak snad
i k zapalu spojiviek, ale ak si
budete uZivat leto na vysini, tak
mozno aj k sivému zakalu.

@ zubny kiystir

Dentalnej hygieny nikdy nie je
dost. Zubarom uZ nestaci, ak si
pravidelne zuby umyvate a po-
uZivate aj dentalnu nit. Teraz
chcd, aby ste si aspon dvakrat
denne preplachli Gstnu dutinu
v Ustnej vode. Dostane sa Gplne
vSade, zbavi chrup baktérii, zni-
Zi riziko zapalu dasien a vzniku
usadenin.

m N3jdite si partnera.

Na pohlavi, veku vySke a vahe
nezalezi, ak nebudete schopny
uvazovat vlastnou hlavou, o to
jednoduchsie pre vas. Potrebuje-
te ho na zvySenie motivacie. Ak
totiZ chodite namahat svoje telo
pravidelnym cvi¢enim, pravdepo-
dobnost, Ze vydrzite, je az 0 40%
vacsia, ak ste na to dvaja.

@ Rajsky hormon.

Melatonin. Aby sa vam spalo
sladko. Bez melatoninu je ohro-
zeny nielen vas imunitny sys-

tém, ale hlavne vas spankovy
cyklus. Mozgova tovaren na hor-
mony epifyza ho dokaze produ-
kovat v dostatocnom mnozstve.
Iba pocas nocnej zmeny - v ab-
solltnej tme. Preto odstrante
z blizkosti vSetky svetelné zdro-
je. Dalej si odvyknite Sportovat
po 19-tej (prilis vela adrenalinu
vam nedovoli zaspat), pit kavu
po 16-tej a ak sa da, udrziavajte
v spalni teplotu 25 stupnov. Ak
patrite k celosvetovému prie-
meru, mali by ste byt v takychto
idedlnych podmienkach schop-
né zaspat aj vlastni smrt.

@ Vysyp z tasky.

V podstate nemusite. Ale ak vas
na silvestrovskej zabave mali
za konika Hrbacika a vy ste sa
snaZili o Seherezadu... asi by ste
mali. Zenské ,priruéné“ batoziny
totiz vazia v priemere od 3 do
5 kg a ak s takym zavazim krd-
Zite 365 dni v roku, niet divu, Ze
ste z toho nakrivo.

@ Zobte zrno.

Dajte zbohom snehobielym fran-
clzskym bagetam, pochovajte
symbolicky svoj posledny ¢oko-
ladovy croissant a vrhnite sa do
regalov s celozrnnymi vyrobka-
mi. Jest 8 zrnnl Zemlu je naozaj
zabavné.

@ Mc Cajoviia.

Nevzdavajte sa hamburgerov!
Univerzitni fajnSmekri zistili, ze
vysoko tucéné jedla sice zvysuju
Sancu na srdcovy infarkt, ale toto
riziko sa rapidne znizuje, ak si
ich budete namacat do zeleného
Caju. Ten totiZz dokaZe zabranit
vstrebavaniu Zeleza a poradi si aj
s mastnotou. Zabudli sa zmienit,



do ¢oho si mate namacat ham-
burger, ak ste chudokrvni...

@ Jedzte ryby.

Staci raz do tyzdna. UZ dve malé
porcie rybacinky vyzbroja vase
telo dostatoCnym mnozstvom
chemikalii, aby sa dokazalo
ubranit Uzkosti, udrzalo vasu
mysel a srdce v zdravom chode
a ustrazilo obvod vasho pasa.

G Neobhryzajte si
nechty.

S ohryzenymi nechtami z vas
dama nikdy nebude.

@ Jazyk vyplazit'!

Farba vasho jazyka vam prezra-
di, ako na tom ste. Cerveny jazyk
znamena stres, zIty sveddi o tom,
Ze sa asi neviete krotit v jedle
a piti a biely povlak naznacuje,
Ze vas imunitny systém sa ruti
pod tazobou vasho super-easy
Zivotného Stylu. Poslite mu neja-
ku echinaceu.

@ Hara hachi bu...

Skoncite v najlepSom po japon-
sky. Patent od majstrov stried-
mosti direkt z Japonska. Podla
Japoncov je najlepsie skoncit
s jedlom, ked' ste syte na 80 %.
Pomdze vam to lepsie travit, udr-
Zat si stabilni hmotnost a este
vam aj zvysi energia na iné do-
lezité veci. Problém je v tom, ze
odtrhnit sa od taniera ryze je
o nie¢o jednoduchsie, nez sa
vzdat 2 kiskov pizze.

@ Vzdy pripraveny.

Keby priSlo na najhorsie a vy by
ste sa predsa len neobranili, maj-
te doma vzdy po ruke tl neznd
chemikaliu, ktora vas vylieci aj
bez toho, Ze by ste svoje bacily
zaviedli na hromadn( seansu
do Cakarne k vSeobecnému. Ak
je to nevinné prechladnutie ale-
bo malé poranenie, zvladnete to
aj samy. RozSirte svoju vybavu
o domacu lekarnicku: teplomer,
lieky na bolest, na teplotu, na
hrdlo, nieco na kloktanie, nieco
na spanok a nieéo na upokoje-
nie, kvapky proti kaslu, nieco do
nosa, nieco na hnacku a proti
opuchom, nejaku ta dezinfekciu,
obvazovy material a hlavne na-
vod, ako vsetko poufZit.
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Tipy a triky

-

Origindlna
prirodnd kozmetika
od slovenského viyrobeu

= | —y

PERFEKTNY UCES
VZDY A VSADE

Chystéte na predizeny vikend na chatu, zihradni
grilovacku alebo na délezité pracovné stretnutie?

Urcite vam pride vhod mat vSade so sebou svoj obllbeny lak
na vlasy ¢i prvd pomoc v podobe suchého Sampo6nu. Znacka
TONI&GUY prinaSa obllbené stylingové vlasové produkty

aj v praktickom mini baleni, s ktorymi odteraz budete mat
perfektny Gées zladeny s outfitom vzdy a vSade. Ich praktic-
kost ocenite aj pri baleni na letnd dovolenku, kedy je velkost
/ [ . kozmetickych pripravkov zasadna. Ostane vam tak viac

| \ . miesta pre oblUbené plaZové Saty navyse.

\.

Spomienky
vo fotoknihe deLUXE

Ak si chcete uchovat’ vzacne momenty zvecnite
si ich vo fotoknihe deLUXE. Je medzi fotoknihami
skuto€nym unikatom.

Pri jej vyrobe je pouZity znackovy fotopapier na ktorom sa
nezachytavaju odtlacky prstov. Snimky majd potrebni

ostrost a kvalitu zaberov, ¢o urcite oceni aj ,,oko profesio-
nala“. Zobrazenie farieb, kontrast a jas sU na kazdom za-
bere presne také, ako ste na nich zvyknuti pri klasickych
fotografidch. Dalsou vyhodou fotoknih deLUXE je celistvy pohlad.
Po otvoreni je dvojstrana absolltne plocha, akoby to bola jedna
stranka. Fotografie, ktoré umiestnite cez prostriedok knihy su
vidiet celistvo, ¢o nie je pripad normalnych fotoknih, kde vdaka
vazbe, vZdy Cast fotografie umiestnenej cez prostriedok chyba.
Vyroba fotoknihy de LUXE je velmi jednoducha. Staci si stiah-
nut program HF Designer a pustit sa do prijemnej tvorivej prace.
www.happyfoto.sk.
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CY B 4

OPAT CH

LPKY!

TENTOKRAT SIKOVNY TRIK NA ICH TRVALE
ODSTRANENIE OD VICTORII BECKHAM

Takto sa to robi v Hollywoode - Ziadna
Ziletka, Ziadne pinzety ani vosk! Nerozlu¢né
kamaratky Eva Longoria a Victoria Beckham
prezradili trik na dokonalé telo bez Skaredych
chlpkov - &no, aj tam dolul

Ani nie prednedavnom obehla
bulvarny svetSokujlca sprava,
Ze Viktéria Beckham si svoje
nohy zasadne neholi! Ak by ste
cakali, ze tato femme fatale
a Zienka naroéného futbalistu
Davida Beckhama presSla na Styl
Jnhatural“, mylili by ste sa. Vidy
perfektne upravena Spice-ka
¢asopisu Allure prezradila svoj

tajny trik: ,Nohy si neholim, bola
som na laseri a je to Uzasné.
Bola to jedna z najlepSich rad,
ktoré som kedy dostala a vda-
¢im za to Eve Longorii, ktora mi
o tomto zakroku povedala.”

Namiesto Ziletky laser
Niet divu, Ze sa v poslednom
desatroCi stala najefektivnejSou

metdédou na odstranenie trva-
|ého ochlpenia prave laserova
epilacia. ,Epilacia laserovym
svetlom trvale znizuje neziadlce
ochlpenie v oblasti tvare a ce-
|Iého tela v priebehu mensieho
poctu zakrokov a s vySSim kom-
fortom nez pri tradi¢nych postu-
poch. Laserové svetlo so Speci-
fickou vinovou dizkou niéi bunky,
z ktorych vyrastaju chipky, zatial
¢o kontaktné chladenie zaistu-
je klientov komfort,“ vysvetluje
kumst tohto najmodernejSieho
zakroku MUDr. Zdenko Zamboj,
vyhladavany Specialista v oblas-
ti laserovej mediciny.

Tmavsich sa zbavite
t'azsie - omyl!

Zeny s tmav&im ochlpenim to mali
odjakZiva tazsie, nielenze bolo na-
padnejsie, ale bolo i voci Special-
nym pripravkom omnoho odolnej-
Sie. Dobrou spravou pre ne je, ze
laserova epilacia je najviac Gcin-
na prave na tie tmavsie a hrubsie
chipky: ,Chipky bez akéhokolvek
pigmentu (Gplne bledé ochlpenie)
nie s na toto oSetrenie vhodné.
TaktieZ sa oSetrenie nevykonava
na opalenej pokozke,“ zdoraz-
nuje laserovy Specialista. ,La-
ser svojim pdsobenim reaguje

s farbivom chlpu, zahrieva ho na
extrémne vysoku teplotu a takto
vlasovy folikul (cibulku) spali -
definitivne zni¢i. Z toho vyplyva
aj vysSia ucinnost tejto metddy
na tmavé chlpy na svetlejSej po-
kozke,“ pokracuje vo vysvetlova-
ni MUDr Zamboj.

Podrazdena pokozka

v okoli bikin

Az dvanast z dvadsiatich opyta-
nych zien vo veku od 18 do 35
rokov sa priznalo, Ze pri vybere
plaviek uprednostni SirSi strih
spodného dielu pred viac vykro-
jenym, pripadne ma ,v zalohe“
oba typy bikin, a to z jediného
dévodu - neestetické chipky
a podrazdena pokozka po ho-
leni. Trvall laserovu epilaciu
mozno vykonavat na vSetkych
Gastiach tela vratane intimnych
partii. Tato depilaéna metoda je
Gucinna ako u zien, tak i u mu-
Zov. Pocet potrebnych oSetreni
je v priemere 4-6 v zavislosti od
intenzity ochlpenia a lokalizacie.
,OSetrenie rovnakej oblasti sa
opakuje priblizne po 1 mesiaci
a uz po prvej epilacii je evident-
né, 7e chipkov dorasta stale me-
nej a ze sU jemnejsie,“ ubezpe-
¢uje MUDr. Zamboj.

DOLEZITE! PRE NAJLEPSI EFEKT
TREBA ZACAT ESTE PRED LETOM

Odbornik z Trnavy vsak tiez radi - ak zvazujete, Ze zakrok
podstupite, majte na pamati nasledovné informacie,

inak hrozi, Ze vasa investicia a energia i toho najlepsieho
specialistu pod sinkom vyjde na zmar.

1 zhruba mesiac pred oSetrenim je potrebné vyhnuat sa opalova-
niu, nadmernému slneniu, solariu, pripadne pokozku pred sinkom
chranit a natierat krémom s vysokym ochrannym faktorom.

2 asi rovnaki dobu pred zakrokom sa chipky nesmi vytrhavat -

strojéekom, pinzetou, voskom.

3 priblizne 1-3 dni pred oSetrenim je potrebné dlhé chipky oholit 7i-
letkou, kedZe laserové svetlo pdsobi na Struktiry v koZzi, z ktorych
chipky vyrastajt a nie na samotné - uz vyrastené chipky.
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SPORTUJTE S DETMI!

Naucte svoje deti, Ze pohyb je zdkladom
zdravia a vydajte sa za Sportom uz

dnes. Pohyb nie je len zdbavou, ale

aj prilezitost'ou ako sa zdokonalit',
oddychnut’si, odbdrat’ stres, zlepsit’ si
kondiciu a dodat’ telu potrebni davku
energie a $t'astia. Sportovanim stravite
spolu ako rodina viac ¢asu a spravite pre
svoje zdravie viac ako vysedavanim doma
pred televizorom alebo za pocita¢om.

Zacat mozete aj s prechadzkami. Ci uZ sa vy-
beriete na vylet alebo len tak pesi do mes-
ta. Pripadne kipte svojim ratolestiam psika.
Pravidelne tak vyvencite aj svoju rodinu. Ak
chcete vycibrit postreh, reakcie aj kondiciu,
stavte na raketové hry ako tenis, softball ale-
bo badminton. Zakopat si mozete aj do lop-
ty pri futbale alebo si zahrajte basketbal, Ci
volejbal. PoCas roka méZete so svojimi detmi
plavat. Pri plavani je chrbtica prinitena zaujat
spravnu polohu, pohyby vo vode su plynulé,

vykonavané proti miernemu odporu vody.
Plavanim sa zlepSuje celkova kondicia. Pre-
cvicujete nielen velké svalové skupiny, ale aj
drobné svaly. Plavat pritom moZete v krytom
bazéne pocas celého roka, pocas leta si mo-
Zete vybrat z kipalisk alebo si zaplavat na
dovolenke pri jazere, ¢i v mori. Pozor vSak
davajte pri Sportovani na Urazy. MdZe byt len
otazkou par neSikovnych Gkonov a zlomeni-
ny alebo neprijemné vykibenia, natiahnuté
svaly sl na svete. Neprecenujte svoje sily,
ani sily svojich deti a Sportujte s mierou. Pre
zaciatok sta¢i malo. Zranenia si nielen bo-
lestivé, ale m6zu vyradit na dihy ¢as z pra-
covného kolobehu a zo Skoly. Skratenie doby
lieCenia je preto pre malych aj velkych prio-
ritou. V stucasnosti uz existuji lieky na baze
enzymov, ktoré pomahaiju urychlit hojenie po
Grazoch ¢i zZlomeninach a zmiernuju bolesti-
vé pooperacné stavy. Na vyrony, podliatiny,
opuchy a zlomeniny G¢inne pomahaji pro-
teolytické enzymy. Cielene namieSana zmes
enzymov v tradiénom lieku Wobenzym posobi
proti zapalom. NavySe urychluje vstrebavanie
opuchov a krvnych podliatin, timi bolestivost
poraneného miesta. To vSetko vedie k zlep-
Seniu pohyblivosti postihnutych kibov, svalov
a Sliach a vyrazne znizuje ¢as, ktory je potreb-
ny k Gplnému vylieceniu a celkovej rekonvales-
cencii. Sportujte s celou rodinou poéas celého
roka a nezabudnite sa vyvarovat Grazov.
Viac na www.wobenzym.sk

PREDTYM, NEZ ZACNETE BEHAT!

Chceli by ste zacat’ behavat’, ale
nemate na to poriadnu obuv?
Perfektne sediaca obuv je
predpokladom dspechu. Nevadi,
Ze nebehate ako profesiondlni
pretekari. Aj vy si mozete dopriat’
rovnaké pohodlie - vase nohy si to
urcite zaslazia.

Mizuno, znama a obllUbena znacka Spor-
tového tovaru, ponlika beZeckl( obuv
prvotriednej kvality. V sic¢asnosti sa
zameriava hlavne na odlahéenie beZec-
kych modelov pri zachovani vynimoénej
odolnosti a vSetkych dalSich unikatnych
vlastnosti, ktoré ju zaraduju medzi Spicku
svetovej Sportovej obuvi.

Kazdy bezec ma iné potreby a dispo-
zicie - Mizuno vSak mysli na vSetkych.
Pondka modely na mieru beZzcom s od-
liSnym typom naslapu, réznych vahovych
kategorii, zGZené modely, obuv prisposo-
benu Zenskému chodidlu i vkusu. Ponu-
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kame vam niekolko rad, ako sa v ponuke
Sportovej obuvi zorientovat a najst presne
to, ¢o potrebujete.

Ako nasl'apujeme

Prvym krokom k dobrej obuvi je zistit, aky
typ naslapu mame. Ak behame v zlej obu-
vi, nasledky na seba nenechaji diho cakat.
Moze to prist pocCas prvej desiatky kilomet-
rov, alebo aZ po zabehnutej stovke. Ale pride
to! Nielen Ze riskujeme problémy s nohami,
ale zacnu nas pobolievat aj kolena a chrbat.
A to predsa zato nestoji!

VSeobecne rozliSujeme medzi neutralnym,
pronaénym a supinaénym nasliapnutim. Ako
vSak zistit, ktoré nasliapnutie mame? Nie je
ni¢ jednoduchsie, akio vyskuisat aplikaciu Pre-
cision Fit na adrese www.mypredsionfit.com.
Webova spolikacia samozrejme nikdy nemo-
Ze zohladnit vSetky faktory, zameriava sa len
na tie zakladné. , Ak si naozaj chcete byt isti,
aky tip nasliapnutia mate a aky bezecky mo-
del je pre vas idealny, nechajte si spracovat
odbornu diagnostiku behu,“ odporacéa Jifi

Cepura, brand manazer japonskej znadky
Spickovej bezeckej obuvi Mizuno.

Ako si vybrat’ spravnu vel'kost’
Vyberajte si dostatoéne velkd obuv, radsSej
o &islo vadsiu. Ziaden prst by nemal nara-
Zat na Spicku. Chodidlo by v obuvi nemalo
byt pevne zovreté.

Mate nadvahu?

Mnohi z nas vyberaju podla designu a laka-
jU nas topanky lahké ako pierko. Ak vSak
mate nadvahu, na podobny tip obuvi zabud-
nite a siahnite po vysoko odpriZzenej obuvi.
Je sice drahsia a spravidla aj tazsia, ale
pekne timi dopady a tak Setri kiby. Ak zho-
dite niekolko kil a budete mat nabehané,
moZzete ju vymenit za l[ahsi model.




Klieste - nebezpecne

Pobyt v prirode je nenahraditel'nym
relaxom pre kazdého. Vona stromov
a luénych kvetov, prijemné sinecné
lice, jemné hladkanie stebiel travy
nas dokazu vytrhnit' z kazdodennej
rutiny a stresu. No v tejto

odze pokoja striehne aj vel'ké
nebezpecenstvo.

Mierna zima bez snehu a vyraznych mrazov
nahrava rozmnoZovaniu kliestov. Nie je vy-
nimkou, Ze uz pocas prvej prechadzky alebo
behu za teplych sinecnych li¢ov si mozZete
priniest nezelaného parazita. Klieste su to-
tizto vplyvom klimatickych zmien Coraz viac
drzejsie. Reaguji na teplotu podnebia a pre-
bldzajd sa uz koncom februara. Na aktivi-
tu im staci uz 8 °C. Toto je prave obdobie,
kedy sme najviac zranitel'ni. Myslime si, Ze
na klieSte a hmyz je eSte skoro, no mylime
sa. VSeobecne sa traduje, Ze sezona kliestov
je od aprila do oktébra. Vdaka klimatickym
zmenam a vykyvom pocasia sa vSak pokojne
méZe aj predizit. Tiez vdaka teplejSej a vih-
kejSej klime klieSte rozsSiruju svoje Gzemie do
Goraz severnejsich poloh.

KlieSte pocas svojho vyvoja prejdd troma
Stadiami - larvy, nymfy a dospelé jedince.
Cely proces vyvoja trva tri roky, vyvoj kazdé-
ho stadia zhruba rok. Délezitym faktom je, ze
kazdé jedno Stadium cicia krv, nie len dospe-
|é jedince. Prave larvy a nymfy sa nachadzaju
v trave a nizkych porastoch a su také malé,
Ze ich raz-dva prehliadneme. Nenasata larva
ma v priemere len 0,8 mm a nymfa 1,2 mm.
KlieSte sa zdrzuja v listnatych a zmieSanych
lesoch na okrajoch IUk, v krovinach, no ¢oraz
viac aj v mestskych parkoch a zahradach.
A kam sa najradsej klieste zahryzn(? Medzi
ich oblUbené destinacie patria dobre prekr-
vené miesta s tenkou koZou ako v oblasti
podpazusia, predkolennej jamke, oblast sla-
bin, brucha, na zapasti. KlieSte sa dokonca
po ludskom tele dokazu vySplhat aZ ku krku,
medzi vlasy alebo za usi.

Okrem toho, Ze sU neprijemnym parazitom,
hrozia nam infikovanim zavaznymi choroba-
mi. Lymska boreli6za a kliestova encefalitida
(infekEny zapal mozgu) si dve, ktoré naj-
CastejSie klieSte prenasaju. Kym kliestovej
encefalitide sa da Uspesne predchadzat oc-
kovanim, ktoré vSak mnoho ludi podcenuje,
proti borelidze zatial podobna ochrana chy-
ba. Kliestova encefalitida sa prejavuje dvojfa-
zovo. 7 aZ 14 dni (niekedy to moze byt az 30)
po prisati klieSta sa virus Siri do organizmu.
Vyvolava priznaky podobné chripke, hortcku,
bolesti hlavy, svalov a kibov. Po tyZdni je pa-
cient bez priznakov a citi sa zdravy. Potom
nastlpi druha faza ochorenia a to teploty

a priznaky postihnutia mozgovych blan, ako
napr. svetloplachost, stuhnutost Sije. Dalsie
priznaky sa liSia podla toho, ktora ¢ast moz-
gu bola zasiahnuta.

Lymska boreliéza je ochorenie, ktoré spo-
sobuje baktéria prenasana klieStami. Takmer
10 % kliestov na Slovensku prenasa tdto bak-
tériu. Na rozdiel od encefalitidy nakaze bo-
relidzou sa da predist rychlym odstranenim
kliesta, do 24 hodin. Typickym priznakom je
pomaly sa Siriaca ¢ervena Skvrna v okoli ran-
ky, kde bol kliest prisaty. MoZe sa objavit nie-
kolko dni ale aj tyzdnov po nakazeni. Taktiez
sa objavuja priznaky podobné chripke ako
horacka, triaska bolesti svalov, Gnava. LieCi
sa antibiotikami.

Kliest'a nevykricajte ani neduste
VSeobecne sa traduje mnoho ,zaru¢enych“
a ,spravnych“ sposobov ako prisatého klies-
ta odstranit. Takmer kazdy uZ pocul alebo
pozna nejaky sposob. Ako to teda v skutoc-
nosti je? Mate ho vykrutit, alebo natriet ole-
jom? Ani jedno! Vykricanie kliesta v smere
alebo protismere hodinovych ruci¢iek nema
v konec¢nom doésledku Ziadny efekt, pretoze
kliest nema zavit. Na vasom tele je prichy-
teny Ustnym Ustrojenstvom dlatovitého tva-
ru a chelicerami. Pri vytacani moze dojst
k rozpuceniu kliesta, alebo k odtrhnutiu len
jeho tela a ponechaniu Ustneho Udstrojen-
stva v rane. Taktiez ho ni¢im nepotierajte
(ziadnym krémom, olejom, mydlovou vo-
dou), v tom pripade dochadza k jeho du-
seniu a obrannym reakciam ako vyvratenie
obsahu Zalidka do rany ¢i zvySené slinenie,
ktoré zvysuju riziko infekcie.

Ked' uZ si vas kliest chytil, rychlym a bez-
pecnym spésobom ako ho odstranit je pouzit

parazity |

ZAMERAJTE SA
NA PREVENCIU

«Kvalitné a vysoké topanky do prirody by
mali byt' zaklad.

+ Vyberte si oblecenie svetlej farby s dI-
hym rukdvom, dlhé nohavice.

+ Pouzite repelentné pripravky (existuju
vo forme sprejov, telovych mliek, tuhych
tyciniek, gélov a pod.). Dokladne si vzdy
precitajte priloZzeny leta¢ik alebo infor-
macie na obale.

+  Vyhybajte sa miestam s vysokou travou,
nesadajte a nelthajte si do travy.

+ Po navrate si dokladne skontrolujte
celé telo, kontrolu zopakujte po dvoch —
troch drioch.

+ Po navrate si dajte teply kdpel -
sa mozu v teplej vode uvolnit'.

klieste

pripravok z lekarne Ixoderm. Staci nakvapkat
par kvapiek pripravku na kliesta, tak aby bol
rovnomerne pokryty, pockat par minut, pri-
pravok odstranit a nasledne prilozenou pin-
zetou bezpecne kliesta vykyvat von. Vdaka
unikatnym Géinkom
je parazit okamzite
znehybneny, takze ne-
dochadza k obrannym
reakciam. Nasledne je
kliest vplyvmi priprav-
Kku usmrteny a spev-
neny, takze sa da bez
problémov vytiahnut.
Pripravok zaroven dez-
infikuje povrch kliesta,
ranky a jej okolia.
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Domaca

Aj ked' ostatna zima nebola tplne
typickd, akoby sa chcela podobat’ jari, az
ked' sa vSetko zazelenalo, je to to pravé
orechové. Zahradky definitivne ozili,
volaju do roboty a mozno by im prospelo
aj malé obohatenie o dary prirody, ktoré
nahradia tabletky ¢i lekara.

Nebude to s [udstvom také beznadejné, ako
prorokovali zaryti odporcovia konzumu, lebo
Goraz viac ludi sa vracia k prirode a prirodze-
nym zdrojom. Pred masom zo supermarketov
davaju prednost zvieratdm z dvora, ked sa
da, tak priamo od pestovatela ¢i chovatela
nakupuju aj zeleninu, ovocie, mlieko, vajicka
a dalSie potraviny. A hoci generacia babiciek
bylinkarok nestihla odovzdat vedomosti do-
statoénému poctu nasledovnicok, svoje urobil
farmaceuticky priemysel, preto z domacnosti
nevymizli ani lie¢ivé rastliny.

,Ucinky mnohych byliniek &i bylinnych ex-
traktov vratane c¢ajov si dlhoroéne zname
a Casto aj dokladne vedecky potvrdené,“ ho-
vori Ing. Adrian Doboly z biotechnologickej
spoloc¢nosti Natures, ktora sa venuje vyskumu
Gcinnych zloziek medicinskych hib a vyrobe
preparatov z nich. Tak ako pri potravinach, aj
pri bylinkach je vSak dolezité, aby pouzivatel
poznal ich kvalitu. ,Uginnost bylin je ¢asto
zavisla od podmienok pestovania aj od ¢asu
zberu. Kym pri kupovanom tovare sa mézeme
spoliehat iba na renomé vyrobcu alebo odpo-
racania znamych, v pripade byliniek moézeme
najvyssiu formu kontroly kvality dosiahnut do-
macim pestovanim,“ nabada A. Doboly.

Moderna bylinkarka
A preco nie? Ved vypestovat si vlastnych po-
mocnikov, ktori dochutia jedlo a zaroven po-
moZu pri tazkostiach tela aj ducha, nie je az
také zlozité. V zasade staci zasadit, postarat
sa o dostatok vlahy, minimum buriny a ve-
diet, kedy Co zbierat a ako to pouZit.
Modernej bylinkarke na zaciatok postacia na-
sledujuice informécie a chut podporovat zdravie
z vlastnorucéne vypestovanych zdrojov. ZvySok
je na trpezlivosti, starostlivosti a fantazii.
* Medovke sa dobre dari v kazdej zahrad-
ke aj v Crepniku. Jej semienka treba uz te-
raz zasiat do debniciek alebo pareniska, na
klicenie potrebuja tri az Styri tyZdne. V. maji
- jani ju vysadime a dalej pestujeme iba silné
priesady. Vel'mi dobre sa vSak rozmnozuje aj
rozdelenim starSich trsov. Vysok( kvalitu si
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ekarnicka zo zahrady

bylinka zachova skoro celé desatrocie. PoCas
neho mozete zbierat listy hoci aj kazdy den
(6im CastejSie, tym viac sa bude rastlinka
rozkonarovat), pokial neprsi a eSte neodkvit-
la. ,Z medovky je dobry ¢aj, ale v lete dobre
padne aj voda zmieSana s jemne potlaceny-
mi listami,“ vysvetluje vyuZitie bylinky Zora
Kondé zo Salénu zdravia Fatima. ,Podporuje
travenie, pdsobi proti zvracaniu a hnacke, kf-
¢om a naduvaniu. Celkovo upokojuje, harmo-
nizuje organizmus, ma silné antidepresivne
Gcinky, zlepsSuje koncentraciu aj myslenie.
Ked treba, da sa pouZit na vyvolanie potenia
a znizenie horucky. Je G¢inna pri prechladnu-
ti, menstruacnych problémoch, migréne, za-
vratoch a Soku, ale pouZzit sa da aj v kuchyni
na dochutenie hydiny ¢i ryb. Neodportucam ju
vSak varit, lepSie sl Cerstvo nasekané listy.“
e Bazalka je tiez nenaroéna na pestovanie,
a preto je takmer hriech kupovat rychlené
rastlinky v obchodnom dome. Dobre sa jej
bude darit aj na okne v kvetinaci, aj v zaho-
ne medzi zeleninou ¢i kvetmi. Tak ako v pri-
pade medovky, aj pre bazalku je teraz ten
pravy ¢as na zasiatie semienok. Potrva asi
tri tyZzdne, kym vzidu. Ak bude mat rastlina
dostatok sInka, vlahy a siln( pddu, rychlo
narastie na mocnd, chlpati a typicky vona-
jacu bylinku. Na lieGivé Ucely sa zbieraju listy
a viat. Len o zacne kvitnut, rastlinu treba
zrezat tesne nad zemou. Co z nej nepouZi-

jeme hned, dame vysusit na tmavé vetrané
miesto, a potom skladujeme v tmavej vzdu-
chotesnej nadobe. Rastlina opét rychlo vyra-
Si a dorastie, ubliZit jej vSak mdzu uZ prvé
mrazy. ,Tato rastlinka s typickou aromou
odblrava stres, posobi proti bolestiam hlavy,
pomaha pri prechladnuti, ma protizapalové
G¢inky, uvolnuje svalstvo a harmonizuje tra-
viaci trakt. Ak nechcete, aby vas vonku otra-
voval dotieravy hmyz, je praktické mat blizko
seba trs bazalky,“ hovori Zora Kondé. ,Silna
aroma a chut ju predurcuji aj na pouZitie
do polievok a omacok, na dochutenie jedal
z Cerstvej zeleniny, ale vhodna je aj na varené
ryby, k bravéovému masu a zverine.“

e Levandula je vonava rastlinka s modro-
-fialovymi kvietkami, symbol juzného Fran-
clzska, ale dobre sa jej dari aj v naSich
konc¢inach. ,Okrem toho, Ze dokaZe upoko-
jit a prinavratit spanok, regeneruje aj bunky
pokozky, lieGi kozné problémy vratane popa-
lenin a hnisavych ran, dokaze odstranit bo-
lesti hlavy, vyrazne zniZit vysoky tlak a fun-
guje aj ako vyborny repelent,“ vymendva silu
a schopnosti levandule poradkyna pre zdra-
vie Zora Kondé. Jedinou podmienkou na jej
pestovanie je sinecné stanovisko a piescCita
pbdda, potom sa jej dobre dari aj v skalke, aj
na balkéne. Po odkvitnuti kvetov ju treba pra-
videlne obstrihavat, aby monhli vyrastat nové.
Odbornici odporacaji cely krik na jar alebo



na jesen zostrihat do gulovitého tvaru, aby
sa zbytoCne nevytvarali drevnaté stonky. Na
zimu treba levandulu chranit pred vymrznu-
tim. Na liecebné Gcely ju zbierame aj so ston-
kou tesne pred odkvitnutim, zviazané trsy
susime zavesené alebo rozloZzené na papieri.
* Stévia by tieZ nemala chybat v bylinkovej za-
hradke. ,Je to velmi dobréa alternativa klasic-
kého rafinovaného cukru, pri jej pouZziti vSak
treba mysliet na to, Ze je niekolkonasobne
sladsia,“ upozorinuje Z. Kondé zo salénu Fa-
tima. ,Je vhodna pre diabetikov aj pre ludi,
ktori chcu zdravo Zit. ZlepSuje hladinu gluko-
zy, jej pouZivanie zniZuje kazivost zubov, na-
chylnost na srdcovo-cievne ochorenia, zvySu-
je schopnost tela spalovat tuk a spomaluje
degeneraciu tkaniv.“ Sladka trava sa najlah-

Sie rozmnozuje odrezkami, zakorenenie trva
jeden az dva tyzdne. Pre plytky korenovy sys-
tém ju treba pravidelne dostatocne polievat,
vyhodou vsak je, Ze vydrzi aj v érepniku. Z vy-
rastenej rastliny trhame listy, ktoré IUhujeme
v napojoch, aby sme ich osladili. Daji sa pou-
Zit aj namiesto cukru do pecenia - vzdy spolu
s kypriacim praskom.

e Mata je vytrvala bylinka, ktord ma miesto
v liecitel'stve, kozmetike aj kuchyni. ,Ano, mata
ma velka silu,“ potvrdzuje Z. Kondé. ,Pbsobi
napriklad proti zapalom a kicom, podporuje
chut do jedla a travenie, pdsobi na nervovy sys-
tém, zabera pri hystérii, povzbudzuje pri apatii,
je vhodna pri podchladeni aj pri prehriati, hoji
problematickl zapaleni pokozku, stuhnuté
svaly a kiby a myslim, Ze ludstvo eSte nenas-

lo lepsi prirodzeny osviezovaé dychu.“ Dobre
sa rozmnozuje odrezkami, ktoré treba nechat
zakorenit vo vode. Idedlny ¢as na vysadzanie
vonku je jar, najvhodnejSie na sineéné miesto.
Ak bude susedit so zihlavou, bude mat este
vySSi obsah éterickych olejov. Naopak, nema
sa rada s harmanéekom. Zle znasa sucho
a chlad, pri dobrej starostlivosti vSak bude pro-
dukovat listy pIné ucinnych latok asi pat rokov.
Na zbieranie st pocas celého leta vhodné listy
aj viat, td vSak po kvitnuti radSej netrhajte. Do
jedla aj napojov sa da poufZit Cerstva, dostatoc-
né ucinky budd mat aj ususené listy, pokial sa
pri suseni neprekroci teplota 35 °C. Odvaznej-
S moZu vyskusat urobit si olejovy matovy na-
lev alebo konzervovat listy v octe. Ci tak, alebo
onak, treba ich spotrebovat do roka.

Postup:
Coctailovy pohar naplnime
ladom, do Sejkra dame

melon)

hrozno, zZlty melén, cerveny

Hubert Grand blanc
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Sangria
Sparkling Dream  'merediencte:
L .. e 3cljablkové pyré L
| d : : H
ngrediencie Ingrediencie: « 2.¢l peach likér Ingrediencie
e 10 cl ananasovy dzis * 3 cl sangria sirup e 1 cl limetova $tava fresh * 4cl biely rum
* 3cl pifa colada sirup o 1 cl limetova $tava fresh o 3-4 listky bazalky * 10 cl ananasovy dZis
* Hubert nealkoholicky * mix ovocia (maliny, jahody, * Hubert Grand blanc * 2cl pina colada sirup

Postup:

Do cocktailového pohéra viozime
[ad. Do Sejkra dame jablkovi pyré

.

¢ Hubert Grand blanc

Postup:
Coctailovy pohar naplnime la-

ananasovy dzuas 10 cl, pina
colada sirup 3 cl, doplnime
lad a vymieSame. VymieSany
koktailovy zaklad nalejeme
na kocky ladu v cocktai-
lovom pohari a dolejeme
Hubert nealkoholicky.

Na ozdobu doporucujeme
ananas.

Postup:

Coctailovy pohar napinime
ladom pridavame ingrediencie
sangria sirup 3 cl, fresh lime

1 cl, mix krdjaného ovocia (ja-

hody, maliny, ZIty meldn, Cerveny
meldn, hrozno) dolejeme Hubert
Grand blanc, premieSame baro-

vou lyZicou.

3 cl, likér peach 2 cl, fresh lime

1 cl, listky bazalky (3-4 ks) doplni-
me lad a vymieSame. VymieSany
koktailovy zaklad nalejeme na
kocky ladu v cocktailovom pohari
a dolejeme Hubert Grand blanc.
Na ozdobu doporucujeme bazal-
kové listy s najemno nastrdhanou
citronovou korou.

dom, do Sejkra dame biely rum
4 cl, ananasovy dzus 10 cl,
pina colada sirup 2 cl, doplni-
me lad a vymieSame. VymieSa-
ny koktailovy zaklad nalejeme
na kocky ladu v cocktailovom
pohari a dolejeme Hubert
Grand bland. Na ozdobu dopo-
rucujeme karambolu.

J/
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Lk rad a vybornych
trikov pre domacnost’

1. Neviditel'né diery

Vytrhnuty Spendlik, klincek, Gi
hmozdinka zanechajd na bie-
lej stene nepeknl stopu. Lah-
ko zmizne pomocou papierovej
vreckovky. Jednoducho klsok
odtrhnite a pokrcéte do tvaru die-
ry a potom stréte dovnitra. Co
odstava, odtrhnite. ZvySok opa-
trne uhladte kladivkom a zlahka
navlhcite.

2. Aby vesiaciky nepadali

UrCite to poznate - praktické ve-
Siaciky s prisavkou, ktoré sa daju
v kipelni tak perfektne umiest-
nit kdekolvek chcete a pritom
nemusite vitat obkladacky. Keby
vSak prisavky tak ¢asto nepada-
li... Ale my vieme, ako na to. Ob-
kladacku postriekajte lakom na
vlasy, dve - tri sekundy pockajte
a potom vesiacik pripevnite.

3. Koniec zapachu topanok
Cudujete sa? Coskoro nebudete.
Typicky pach z topanok zaZenie-
te kiskom kriedy. Jednoducho
ju vloZte dovndtra a nechajte,
aby vytiahla vSetok neprijemny
zapach.

4, Cisty vzduch

Ked sa navsteva zdvihne a v oby-
vaCke zostane po nej len Sedy
oblak, vysypte popolniky, umyte
ich a dosucha osuste. Potom do
nich nasypte troSku mletej kavy.
Neprijemny pach cigaretového
dymu zmizne skor, ako keby ste
cell noc vetrali.

5. Vonavy domov

Aj bez chémie to dokazete. Umy-
te citrony a potom koéru nakra-
jajte na tenké pasiky. Rozdelte
ich do misiek s vodou. Aréma sa
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bude najlepsie rozvijat, ked mis-
ky postavite na radiator.

6. Klinec po hlavicke

Nechce sa vam Cakat kym pride
manzel, aby si on natikol prst?
Necakajte. Vezmite si obycajny
hreben, nim klinec chytte a bez
strachu ako to dopadne s vasim
prstom. Pribijajte.

7. Na pivo palenkou

Ak vaSa draha polovicka neudr-
Zala v ruke pevne polliter a pivo
zanechalo stopy na koseli Ci
tricku, zbytocne sa nerozculujte.
Vezmite troSku palenky, zriedte
ju s vodou a zmesou potrite flak.
Potom odev normalne vyperte
a bude ako predtym.

8. Zelena trava

Tak tu dostanete z textilu pomo-
cou nieCoho kyslého. MdzZete
skusit Cerstvl citronova Stavu,
alebo ovocny ocot. Ale postupuj-
te opatrne, aby ste nezotreli aj
farbu alebo potlac. Na biele to
vSak perfektne funguje.

9. Zehlicéka ako nova

Na pripalent Zehlicku je vyborny
sprej na Cistenie rary. Z toho, ¢o
mame po ruke pomaha aj sol
alebo zubna pasta. Nanesieme
na Zehlicku a utrieme. Vapena-
tych usadenin sa zbavime tak,
Ze do nadrzky nalejeme roztok
pripraveny z dvoch dielov vody
ajedného dielu octu. Zehliéku ro-

zohrejeme na plny vykon a paru
nechame pradit, dokial nadrzka
nie je prazdna.

10. Mrkvicka na tricku

Ak sa snaZite, aby vase dietatko
zdravo jedlo, potom sa to stane
raz-dva. Skvrnu na triéku ogis-
tite takto: vezmite detsky olej
a fliaGik poriadne utrite. Zmizne
bez vasho Usilia. Mastnotu do-
Cistite benzinom a potom tricko
vyperte.

11. Stopy od fixky

Figel je jednoduchy. Na $kvrnu
nastriekajte obycajny lak na vla-
sy, nechajte posobit asi Stvrt ho-
diny a potom odev vyperte v bez-
nom prasku.

Y

12. Snehobiele goliere

Tie sa na kosSeliach udrZuji dost
tazko. Prirodzena mastnota po-
kozky na krku sa postara, aby
Spina bola poriadne zazrana,
7e? Skuste ho vycistit pomocou
saponatu na umyvanie riadu,
ten mastnotu rozpusti a golier je
zase biely.

13. Mika bez moli

K tomu vam dopomoze jednodu-
chy figel. Mole zle znasaji vénu
bobkového listu a preto niekol-
ko listkov rozmiestnite v skrin-
ke i na regaloch, kde muku
skladujete a mole sa odstahuju
o ulicu dalej.

14. Odozente mravcov
Elegantne a rychlo klinéekom.
Toto korenie mravce neznasajd,

takze im ho nasypte na cesticky.
Napriklad na okenné parapety,
balkon, alebo do rohu miestnos-
ti. Mravce zmiznd a navySe bude
u vas vonat ako na Vianoce.

15. Zbavte sa rybiciek

Nemaja rady vonu levandule
a citrusov, takze v kapelni na-
kvapkajte trosSku aromatického
oleja. M6Zete tam umiestnit aj na
kus papiera nastrihany zemiak.
Rano najdete rybicky pod nim
a mozete ich vyhodit. Podobnym
lakadlom je aj sadra rozprasena
na vlhkej bavinenej handricke.

16. Vinné musky

Na tie platia len pasce. Zoberte
prezreté ovocie, na druhu ne-
zalezi. Umiestnite ho na misku
a prikryte papierom a pevne
zviaZte. Potom na nom urobte
noznickami niekolko malych die-
rok. MusSky vona ovocia prilaka,
vletia dovndtra, ale uz nenajdu
cestu von.

17. Bazalkou proti osiam

Ale, prosim Cerstvu. V Case ked
s osy najculejSie, to nebude
Ziaden problém. Postavte si ju
na stél v kuchyni, ale prekazat
nebude ani v detskej izbe. Udr-
Zi osy v Uctyhodnej vzdialenosti
a vy budete mat pokoj.

18. Na pecené kura s pivom
Kto ma rad pekne vypecené ku-
riatko, mal by v miske zmiesat
trochu piva s medom. Zmesou
potom budete kura potierat. Ne-
bojte sa, Ze bude chutit sladko,
naopak prekvapi vas svojou de-
likatnostou.



19. Zemiaky ako maju byt

Aby sa nerozvarili, pomdze jedno-
duchy trik. Do vody pridajte tro-
chu tuku, postaci aj kisok masla.
Chuti zemiakov neuskodi a pomo-
Ze ich zachovat pekne pevné.

20. Opecené a chrumkavé
Zemiaky este raz a trochu inak -
pokrajajte ich na platky a hod-
te na rozpaleny tuk. Popraste
troSkou muky, obratte a znovu
popraste. Osolte, pridajte cibulu
alebo dalSie prisady.

21. Aby tuk nestriekal

Ak milujete vyprazané jedla, po-
tom asi Casti Cistite Sporak poprs-
kany tukom. Ako si usetrit pracu?
Rozpaleny tuk na panvici troSku
osolte, bude menej striekat.

22. Privela korenia

TroSku ste to prehnali s korenim
a jedlo sa neda jest? Nebojte
sa, eSte sa to da zachranit. Dve
jablka nakrajajte na kocky a pri-
hodte do hrnca. Chvilu povarte
a uvidite, Ze sa ostrost zmiernila.

23. Jednoduché zdobenie

Ak chcete dezert ozdobit nastrie-
kanou sSlahackou alebo ¢oko-
ladou, ale neviete ako suroviny
dostat do vrecka, aby nezostalo
viacej na stenach? Lahka pomoc.
Vrecko umiestnite do vysSieho
hrnca alebo pohara a ¢o najviac
zhrite smerom von. Potom plini-
me priamo do Spica vrecka.

24, Dzus vylepsi omacku

Stava z pedeného méasa dostane
vynikajlicu chut jednoduchym
trikom: na panvici nechame zo-
zlatnut trosku cukru a zalejeme
ho kvapkou jablkového dzusu.
RozmieSame, aby sa cukor po-
riadne rozpustil, potom pridame
do vypeku.

25. Na marcipan so strihadlom
Ak chcete s touto pochutkou vy-
lepsit cesto, nespoliehajte sa na
to, Ze marcipan je makky a lahko
sa zapracuje. RadsSej ho nastru-
hajte. Bude sa vam lepSie miesit
a v ceste bude rovnomernejsie.

26. Orieskovy zazrak

Chystate pomleté orechy do ces-
ta? Potom este chvilu pockajte
a nasypte ich rychlo na panvicu.
Kratko orestujte a nechajte vy-
chladnut. Potom bude orechova
aréma intenzivnejsia.

27. Zazvor do cesta

Nemusi ho byt vela. Naozaj len
velmi malo zazvoru pridajte do
kysnutého cesta. Urobi s nim
divy. Cesto bude chutnejSie a na-
vySe lepSie stravitelné, ¢o pocitia
najma zl¢nikari.

28. Vycistite termosku
Zazracne jednoducho a bez drh-
nutia to ide pomocou surovych
zemiakov. OSupte ich, nadrob-
no pokrajajte a nasypte ich do
termosky. Na niekolko minut ju
zavrite a potraste nou. Zemiaky
vysypte, termosku vyplachni-
te a kochajte sa, ako sa vndtri
leskne.

29, A este ju navonajte

Aj vam vadi, ako po ¢ase priji-
ma zapachy, ktorych sa neviete
zbavit? Vezmite pouZity filter na
kavu - stopy kavy su Ziaduce -
navihCite ho a nechajte posobit
dva dni. Potom termosku vygisti-
te, bude bez zapachu.

30. Citron do mikrovinky

Citron nakrajajte na platky, vlozte
do vhodnej misky, prelejte vodou
a vlozte do mikrovinky. Zapnite
ju na 5-7 minat. Potom misku
vyberte a mbéZete zacat Cistit.
Vdaka citrénovej pare ide Spina
dole velmi lahko.

31. Plastova félia na Sporaku

Stane sa, Ze sa vam na varnu
dosku prilepi kisok plastovej fo-
lie. Drzi pevne, takZze ¢o s nou?
Pomoc je jednoducha. Vezmite
odlakova¢ na nechty a tampodn.
Foliu lahko odstranite. Sporak
potom este umyte Gistou vodou.

32. Skrabance na skle

Ci su to sklenené vyplne dveri,
alebo doska stola, na makké
ryhy a Skrabance plati obycaj-
na pasta na zuby. PoSkodené
miesto dokladne nou niekolko
minat potierajte pomocou han-
dricky a ryha zmizne.

33. Aby sa mramor leskol
Mramorové dosky byvaja aj pri
dobrej Gdrzbe matné a vyzeraju,
Ze na ne nemate vela ¢asu. To sa
da zmenit, ked mramor budete
lestit lestiacim voskom na auta.
Mramor potom vyzerat ako novy
a navySe prach sa z neho bude
lahsie zotierat.

34. Ryza do vazy

Po niekolkych dnoch kazda ky-
tica zanecha vo vaze nepekny
povlak. Ten sa zle Gisti ak je vaza
Uzka. Co s tym? Vodu vylejte, do
vazy nasypte surovl ryZu a nie-
kolko minGt nou trepte. Ryza
vazu dokonale vydisti.
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35. Cisté hrnéeky

Cierny &aj zanechava na hrnée-
koch povlak, ktory sa da odstranit
len tazko. Ak chcete, aby boli zase
ako nové, zoberte sol, nasypte do
hrnéeka a nasucho vydrhnite.

36. Poliaty koberec

Ak mate malé deti, potom vyuzi-
te Gzasn( saciu silu stcasnych
plienok. Na vyliaty dZls alebo ¢aj
okamzite pritlacte plienku a teku-
tina je hned' z koberca preé. Po-
tom uZ len handric¢kou docistite.

37. Persan v plnej krase

K tomu mu dopomdzete kyslou
kapustou (nie sterilizovanou!).
Pol kila kapusty pohadzte po ko-
berci a metlou dobre premette.

Nechajte vyschnlt a vydistite.
Farby zaZiaria v novej sviezosti.

38. Pekné kvetinace

Aj vy mate radi tie obyGajne hline-
né? Len keby sa na nich tak rychlo
nerobili nepekné skvrny. Preditete
im tak, Ze kvetinac dookola vylozite
nepriepustnou féliou. Dno nechajte
volné, aby voda mohla odtekat.

39. Popol proti hmyzu

Smrdi vam popol z cigariet? Hmy-
zu, ktory nas obtaZuje asi tiez.
Zistite to, ak popolniky nebudete
vysypavat do odpadového kosa,
ale troSku popola roztrisite do
kvetinacov a kochlikov.

40. Lesklé listy

Izbové kvety s velky mi listami
budu vyzerat ocarujuco, ak ich
potriete handrickou namocéenou
v pive. Ale musite ho dobre vyzmy-
kat, aby piva nebolo vela a neza-
pchalo poéry na listoch.

41. Zemiakové hnojivo

Ked zemiaky uvarite, vodu zlejte
a pockajte az vychladne. Potom ju
nalejte na izbové rastliny. Prospe-
je im to a budd sa mat k svetu.

42, Sviecky dlhsie horia
... ked ich nechame zamrznut.

Jednoducho ich ulozime do mraz-
nicky a nechame ich tam aj me-
siac. Cas horenia tortovych svie-
¢ok sa tak trojnasobne predizi.

43. Prec¢ s voskom

Pozostatky v svietnikoch, to je
problém. Vacsie kusy stuhnuté-
ho vosku sa daju odtrhnut, na
zvySok si zoberte fén. Flkajte ho-
rdci vzduch tak dlho, kym zvySok
svieCky nezmakne a potom ho
vytrite papierovou utierkou.

44, Odlepujeme plagat

Ci ho mate na tapetach, &i na bie-
lej stene, vzdy hrozi, Ze kisky le-
penky zanechaju stopy. To sa ale
nemusi stat, ak zoberiete fén a ho-
ricim vzduchom lepenku zmakdi-
te. Potom sa da l'ahsie odlepit.
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oda versus voda

Spotreba balenej vody na Slovensku stale Bolo sparné leto. Mdj Svajciarsky

stapa, hoci az 86 % I'udi ma doma kvalitnu

priatel Sascha Buchbinder postavil
na stol karafu, ktord naplnil vodou

pitnd vodu z vodovodu. Ta je nielen z vodovodu. Ked som sa ho opytal,
100-ndsobne lacnejsia, ale ako ukdzal maly ~ ¢i nema ,normainu mineralku

test, ktory sme urobili v redakcii, chut'ové

s bublinkami®, lebo nie som zvyk-
nuty pit vodu z vodovodu a nechuti

rozdiely medzi balenymi vodami a tou mi, wytiahol z chladnicky plastovii
z kohutika su takmer zanedbatel'né. Preco flasu a s dsmevom povedal: ,Vies,
sme teda ochotni kupovat’ vodu v plaste, podfa coho hned rozoznam [udi

ktord sa najprv vari na sinku, potom

z byvalého vychodného bloku?
Podla toho, Ze vSetci si pytajd

putuje kilometre na korbe kamidnov, stoji sytend vodu v plastovej flasi.“
mesiace v sklade a nakoniec tych devat’ Mal pravdu. Zatial ¢o na Zapade

litrov musime vyniest’ az do bytu? Preco si

sa ludia vracajd k vode z kohu-
tika, v krajinach strednej a vychod-

nepustime radsej cerstvi vodu z kohGtika?  nej Eurspy spotreba balenej vody
Kde sa kon¢i zdravy rozum a zacina sa v poslednych rokoch stipa. Podla

vplyv marketingu?

spolo¢nosti Canadean, ktora sa
zaobera prieskumom trhu v oblasti
napojov, od roku 2001 predaj balenej vody v tomto regiéne vzrastol
0 70,8 %. Vynimkou nie je ani Slovensko. Za uplynuly rok sa u nas vypi-
lo takmer 396 milidnov litrov balenej vody, ¢o bolo priblizne o 14 % viac
ako v roku 2006. TakZe kazdy z nas vlani vypil vySe 70 litrov tejto vody.

Bublinky

Slovensko je na mineralky bohaté. V minulosti bola za dobrd vodu
povaZzovana ta, ktorda mala ¢o naviac bubliniek a mineralov. Dnes
sa chute menia, aj ked' len pomaly. “Z hladiska mineralizacie viedli
aj v minulom roku mineralne vody a sytené vody. Postupne vSak
rastie podiel pramenitych, stolovych a dojéenskych vod, zvySuje sa aj
spotreba jemne sytenych a nesytenych vod,” hovori Lucia TomiSova,
vykonna riaditelka Asociacie vyrobcov nealkoholickych napojov a mi-
neralnych vod na Slovensku. No ak mé niekto rad vodu s bublinkami,
nemusi vIacit domov celé baliky vody, staci si kupit sifon. Z nasich
obchodov sa sice takmer vytratil, ale v zahraniénych obchodoch
s elektronikou a domacimi spotrebiémi ho maju bezne.

Zazrak marketingu

To, Zze sa vyrobcom podarilo presvedcit zakaznikov, aby si kupo-
vali vodu balen(, ktora je aj 500-ndsobne drahs$ia ako pitna voda
z kohtika, moZno povaZovat za jeden zo zazrakov marketingu. Liter
vody z vodovodu totiZ stoji priblizne tri haliere, priemerna cena bale-
nej vody je okolo 15 korin (0,50 eura). Napriek tomu spotrebitelia
uverili, Ze balena voda je to pravé. Vplyv na to, kde aka znacka mo-
mentalne leti, majd aj celebrity. Na americkom trhu je vdaka nim mo-
mentalne “in” Fiji, artézska voda z ostrova FidZi. Pije ju totiZ spevacka
Rihanna aj Zdfalé manZelky. Pri presvied¢ani o prednostiach balenej
vody najCastejSie zaznievaju nasledujlce tri argumenty: je zdravotne
neskodna, ma praktické balenie a fludom ovela viac chuti. Kazdy
z nich sa vSak da vel'mi lahko vyvratit. Zatial Co na Zapade sa ludia
vracajl k vode z kohdtika, v krajinach strednej a vychodnej Eurépy
spotreba balenej vody v poslednych rokoch stipa.

Naozaj viac chuti?

Viacero ,slepych testov“ ukazalo, Ze svoju oblUbenl znacku, ak nie je
oznacend, podla chuti takmer nikto nespozna. A aj ked' sa na obale
Casto vynima pohorie, ladovec alebo pramen, nemusi to znamenat, ze
voda bude rovnako panensky aj chutit. V teste, ktory robila americka
televizia ABC, znama voda znacky Evian Uplne prepadla a obyGajna
voda z vodovodu sice nezvitazila, ale presla testom viac nez so ctou.



Zdravotne neskodna?

Pochybovat sa da aj o argumente, Ze je zdra-
votne neskodna, lebo v nejednom pripade
si zakaznik prinesie domov z obchodu nieco
horsie ako to, o mu doma tecie z vodovodu.
Ako priklad moZno spoment trebars vodu
znacky Dasani, ktorej nazov vybrali sami kon-
zumenti na zaklade charakteristiky, Ze ma
»zniet upokojujico a ma asociovat Cistotu*.
Firma Coca-Cola ju z Eur6py stiahla, pretoze
sa zistilo, ze Dasani je obyCajna povrchova
voda z londynskeho predmestia Sidcup a ob-
sahuje brém a karcinogénne prvky. Navyse,
podla magazinu Science News sa mozZu
z plastovych flias s vodou uvolfiovat chemi-
kélie podobné estrogénu. Aj preto mnohi
ludia zostavaji verni sklenenym flasiam. Tie
by vSak slovensky spotrebitel, az na jednu
vynimku, v nasich obchodoch darmo hladal.
Vyrobcovia uZ pred viac ako desatro¢im ustu-
pili aj od predaja sytenych napojov vo viacna-
sobne pouzitelnych PET flasiach.

Teplo a sinko najma pri neperlivych vodach
podnecujl tvorbu a mnozenie baktérii, ktoré
moéZu vyvolat ¢revné problémy. Z niektorych
maksich a lacnejsich flias sa pod vplyvom sl-
necnych IGEov m6Ze do vody uvolthovat malé
mnozstvo ftalatov. Bohuzial, ked' si vodu ku-
pujeme, nikdy nevieme, po akom baleni sme
prave siahli a ¢i sa voda niekde na otvore-
nom priestranstve ,neprazila“ celé tyzdne.

Praktické balenie?
V neprospech balenych véd hovori aj eko-
logicka stopa, ktorl za sebou zanechavaju.
Vyroba PET flia$ je narocna na vodu, energiu
aj ropu. Kamioény, ktoré zabalen( vodu preva-
7aju Casto na velké vzdialenosti, spotrebu-
ja dalSiu naftu a produkuji vyfukové plyny.
Z pouzitych PET flias sa napokon podari re-
cyklovat iba mall Cast, s tou vacSou sa priro-
da trapi stovky rokov.

No ale kto bude napriek tomu vSetkému pit
vodu z vodovodu, ked' to momentalne nie je in?

Voda z vodovodu
Voda z kohutika je k Zivotnému prostrediu
ovela SetrnejSia, a najma je ovela lacnejSia
nez voda balena. Vodarenské spolo¢nosti jej
kvalitu pravidelne vyhodnocuji a podla ne-
davnej spravy pre Eurépsku Gniu boli vysled-
ky na Slovensku velmi dobré ,Mikrobiologic-
ké a fyzikalno-chemické ukazovatele kvality
vody spinalo 97 a7 99,5 percenta odobratych
vzoriek,“ hovori Karol Munka z Vyskumného
Gstavu vodného hospodarstva, ktory sa venu-
je skiimaniu kvality a technolégie vod.
Problémy s kvalitou z miestnych zdrojov
maj&u acute; iba okresy Lucenec a Velky Krtis
na juhu Banskobystrického kraja a niekolko
vychodoslovenskych okresov. | tam sa vSak
prostrednictvom vodovodov privadza kvalitna
voda zo zasobnikov. Ludia Casto namietaju,
Ze zdroj vody méze byt v poriadku, ale to, ¢o
teCie z kohdtika, nie je pitné. Olovené potru-
bia uz u nas nie su Ziadne a tych ostatnych
sa bat netreba, pretoze, ako vysvetluje Munka:

LAk je voda stabilizovana, teda vo vapenato-
uhli¢itanovej rovnovahe, dochadza k vytvoreniu
ochrannej vrstvy, tzv. inkrustu, ktory je dobre
prilnuty k povrchu a potrubie chrani. Potom nie
je problém dopravovat vodu aj na velké vzdiale-
nosti. Napriklad najdihsi vodovod na Slovensku
z Upravne vody v Stakéine az do KosSic meria
130 kilometrov.” Chlér, ktorym sa pitna voda
u nas upravuje, sa v nej nachadza iba v nepa-
trnom a Uplne neSkodnom mnoZstve. Ak nie-
komu prekaza jeho chut, staci nechat vodu
chvilu odstat alebo poufzit filtre. Prednostou
vody z kohutika oproti mnohym balenym vo-
dam je aj to, Ze nie je tak silno mineralizovana
a vdaka tomu menej zatazuje oblicky. Aj ked'
denne by sme mali vypit okolo dvoch litrov vody,

v pripade mineralok by to nemalo byt viac
ako pol litra. K propagacii pitia vody z kohuti-
ka by mali ovela aktivnejSie pristupovat aj
samotné vodarenské spolo¢nosti. Prikladom
by mohla byt TrencCianska vodohospodarska
spolocnost, ktora uz druhy rok organizuje po-
dujatie pod nazvom Daj si vodu z vodovodu.
Prostrednictvom tejto akcie chcl podporit
mySlienku konzumacie obycéajnej vody z vo-
dovodu najma u deti, ktoré davaji prednost
sytenym a sladenym napojom.

Pokusny test
Maly test, ako ludia poznaji jednotlivé typy
neperlivych vod a ako hodnotia ich chut,
urobil aj Zurnal. Ochutnavky “naslepo” sa zu-
Castnilo 25 ludi, ktori mali oznamkovat devat
roznych vod, najlepsSia znamka bola 1 a naj-
horsSia 9. Boli medzi nimi mineralky, prameni-
té a dojcenské vody, ako aj voda z vodovodu.
Testujlci dokazali vo vacsej miere identifiko-
vat iba dve znacky: Magnesiu a Bonaqu spo-
znali ti, ktori ju pravidelne piju. Ostatné vody
sa im javili ako vel'mi podobné.

Ako najlepSia napokon z testu vySla Bonaqua
s vysledkom 4,36 bodu, na druhom mieste sa
umiestnila Magnesia (4,44) a tretia bola voda
z vodovodu (4,76). Najhorsie dopadla franctz-
ska voda Evian (5,72). Relativne malé bodové
rozdiely medzi jednotlivymi vodami naznacuju,
Ze vSetky chutia takmer rovnako a pre prie-
merného konzumenta su len vel'mi tazko iden-
tifikovatelné. Test znova potvrdil, Ze voda z
vodovodu v konkurencii balenych vod obstoji.

Poradie testovanych véd

1. Bonaqua 4.36
2. Magnesia 4.44
3.Vodovod 4.76
4. Rajec 4.92
5. Radenska 4.96
6. Korytnica 5.16
7. Miticka 5.2

8. Lucka 5.2

9. Evian 5.72

Voda ako luxusny tovar

Aj pri predaji vody plati, Ze imidz je nado-
vSetko a vdaka tomu je dnes v mode pitie
takzvanych ultraprémiovych voéd - teda tych
najcistejSich z najcistejSich, pochadzaju-
cich z najodlahlejSich kitov sveta a podla
moznosti z artézskeho pramena. Kazda tato
voda ma vlastny pribeh. Dobre znie, ak sa
povie, ze ma 10-tisic rokov a objavili ju iba
nedavno v nedotknutom lone prirody. Fla-
Se, v ktorych sa predava, pripominaju skor
flakény luxusnych parfumov nez mineralku.
Luxusné balenie vSak dostavaju aj staré
zname vody. Prikladom je Evian, pre ktoru
navrhol nové balenie znamy franculzsky na-
vrhar Jean Paul Gaultier. Evian vo flasi so-
fistikovaného tvaru dostat aj vo vybranych
prazskych restauraciach za malickost -
500 K¢E. Svoju cielovi skupinu si napriek
cene uréite najde. Smotanka tuzi po vode
s imidzom, ved za 42-cl flasticku vody Vol-
canic z Nového Zélandu je ochotna zaplatit
aj 23 eur. Ze znacka je vietko, dokazala aj
dvojica komikov Penn a Teller vo svojej do-
kumentarnej relacii Bullshit! V jednej ¢asti
si vystrelili z navstevnikov nébl reStauracie
v Kalifornii. Do vSetkych flias od luxusnych
znaciek nabrali vodu zo zahradnej hadice,
a potom ju podavali zakaznikom. Ti sa tvari-
li, Ze si vychutnavaju ,jedinecni chut®, citia
vo vode mineraly a podobne. Ked' im ¢asnik
napokon povedal, Ze vSetky vody boli z vodo-
vodu, tvarili sa vel'mi prekvapene.

Byvaly londynsky starosta Ken Livingsto-
ne minuly rok odstartoval kampan za vodu
z vodovodu a jeho vyzva sa stretla s velmi
pozitivnym ohlasom. Az takym, Ze spotreba
balenej vody vo Velkej Britanii klesla natol-
ko, Ze jej najvacési producenti si najali ex-
ternd PR firmu, ktora ma propagovat predaj
balenej vody. V susednom Cesku skupina
nadSencov odstartovala kampan, v ktorej
Ziadaju, aby si v reStauraciach mohli vypytat
vodu z vodovodu, tak ako je to Uplne bezné
v juznych krajinach.

Najchutnejsie vody sveta

Zaujimavé vysledky priniesol tzv. slepy test
gasopisu Decanter. Spiékovi sommeliéri, ski-
seni znalci a degustatori vin hodnotili chuto-
vé a senzorické vlastnosti 24 vzoriek roznych
znaciek vod - od najdrahsich ultraprémio-
vych az po najlacnejSiu priamo z vodovodu
(londynska voda sa Cerpa z Temze). Cenovy
rozdiel medzi najlacnejSou a najdrahSou vo-
dou bol viac ako 555-nasobny.
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PRIBEHY ZO ZIVOTA

Bola som dvanast rokov vydata, nas syn
mal dvanast, dcéra devat rokov, ale nase
manZelstvo nebolo Stastné. Uz dIhsi cas
sme uvazovali o rozvode. Manzel mal pria-
telku. Aby som aspon trochu vysla zo ste-
reotypného koloto¢a zanedbanej ,Zienky
domacej“, nasla som si pracu v nedale-
kom vacSom meste. Bola to sice praca na
zmeny, ale ja som sa ochotne prisposobila.
Uprimne som sa tesila, pri praci som za-
bldala na rodinné problémy, darilo sa mi.
Mala som Gzasnych kolegov, ktori mi po-

mahali. Patril medzi nich aj ,on“.
A ked som UspeSne skoncila kvali-
tfikacné skisky, iSli sme spolu na
dzus. Odtial ma pozval k nemu,
vraj sa musi prezliect. Sla som
bez rozmysSlania.

Chvilu sme sedeli vedla seba
a potom sa nesmelo a zdvorilo spy-
tal, ¢i ma méZe pobozkat. OCami
som suhlasila... Sama som velmi
tGzila milovat sa s nim. Boli to ne-
konecné chvile Stastia, ktoré sme
odvtedy zacali prezivat.

Netrvalo dlho a otehotnela som.
Nasa situacia bola aj tak dost kom-
plikovana, preto som sa nikomu ne-
zdoverila a Sla som na zakrok. Pocit
potom bol hrozny, uvedomila som si, Ze som
zabila jeho dieta.

S manZelom sme sa odcudzili uz dplne.
Zistil, Ze okrem jeho priatelky je v nasom
spolocnom Zivote aj mdj priatel. Odstahova-
la som sa s dcérou k rodi¢om, syn zostal
u manzela. Bol to tazsi, menej pohodiny zi-
vot, ale moja dcérka a laska ma drzali nad
hladinou.

Stretavania s nim sa zintenziviovali,
zoznamil sa aj s dcérou. Opat sme zacali
uvazovat o spolocnom dietati. Zdo6verila

Vlak nadeje

Pred niekolkymi rokmi, takto v lete, som sa
vecer ponahlala z prace domov. Ako naschval
som zistila, Ze sa mi pokazilo auto. Zdrivo
som don kopala. Nastastie som zistila, Ze mi
ide vlak, zbalila som preto vSetky potrebné
veci a utekala na stanicu. NevSimla som si,
7e som si sadla do vlaku opaénym smerom.
Vo vlaku nikto nebol. Usadila som sa a hla-
dela do prazdna. O chvilu si do kupé prisadol
uz na prva pohlad sympaticky mladik. Po par
minutach mu zvonil telefén. Pomerne razne te-
lefonovanie a po ukonéeni hovoru mobil roz&a-
lene hodil do kita. AZ som sa zlakla. O to viac,
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ked' vlak odrazu v poli zastal. Vonku bola tma.
Pustili sme sa do rozhovoru a zistili sme, Ze si
spolu velmi dobre rozumieme. Nezostali sme
iba pri slovach... Pol nejakom ¢ase a dlhych te-
lefonatov sme zacali spolu chodit a dnes sme
dvaja Styridsatroc¢ni stale sa milujuci ludia.
Casto si hovorime, Ze nase srdcia spojil ,vlak
nadeje“ a odporiéame kazdému, aby nikdy ne-
preklinal, ak sa mu nie¢o nepodari. Obaja sme
mali v ten osudny den nedspech, ale na jeho

konci sme nasli velk( lasku.

Beata z Kosic

Dafam,
k nam raz vrati

Ze sa

som sa mame, ta vSak s mojimi snami
a planmi nesuhlasila a zacala brojit pro-
ti mne a mojej laske. Vyuzila na to moje
najslabsie miesto - dcérku. Po¢as mojich
no¢nych zmien do nej neustale ,hustila“,
7e ak on chce vlastné dieta, dcérka sa do-
stane na druhu kolaj a nikdy ju uz nebu-
dem tak Iubit.

Chcela som dieta ochranit pred takymto
ovplyvhovanim, nechala som preto dovte-
dajSiu pracu a dala som sa na podnikanie.
Pomahala mi sestra, ktord mi aj zohnala
podnajom. To znamenalo, Ze stretnutia
s priatelom mohli byt eSte intenzivnejSie
a horucejSie. Lenze aj moja sestra sa po-
stavila proti nemu a vSetko sa zacalo rucat.
Zdalo sa, ze som ho nadobro stratila.

V tom Case som zistila, Ze som znovu te-
hotna. Tentoraz som ho vSak na to pripra-
vit. Dala som si urobit ultrazvukové snimky
s tym, Ze mu to ukazem ako ,darcek”. Ale
nezabralo to. UZ mi neveril.

Preplakala som vela noci, nakoniec som
si aj jeho druhé dieta dala vziat. Dcérke som
0 svojich citoch i pocitoch vSetko povedala.
Obom nam velmi chyba a stale ddfame, ze
sa k nam vrati.

Mirka z Martina




Nasla
som
dcéru

Pani Maria bola isty ¢as rozvedena.
Zila sama v malo meste¢ku a so svo-
jim Zivotom bola spokojna. Po praci
zaSla k otcovi navarit a to bolo asi
tak vSetko. Citila sa osamela. ,Mala
som len ¢osi po tridsiatke, rozhodla
som sa teda podat si inzerat, roz-
prava mlada Zena. ,Zoznamila sa
s rovesnikom, tiez bol rozvedeny.
Po blizSom spoznani sme zistili, Ze
obaja sme v sebe nasli to, ¢o sme
u inych stratili.
Manzel mal z predchadzajliceho
manzelstva dve dcéry. Chodili k ndm
na letné prazdniny. Snazila som sa im
vytvorit podmienky, aby sa s nami citi-
li dobre, no vZzdy som sa tesila na den
ich odchodu. Nebola som naudena
na deti, bezdetny Zivot mi vyhovoval.
Sama som deti mat nemohla.”
Vsetko sa zmenilo, ked si manze-
lova mladsia dcéra siahla na Zivot.
,Ocitla sa psychiatrickom lieceni. Jej
matka nezvladala vychovu pubertal-
nych dcér, na slde sa prava na sta-
rostlivost 0 mladsiu vzdala. Nastala
dilema - pd6jde do Ustavu, alebo k ot-
covi? M6j manzel bol presvedéeny, ze
aj za cenu rozpadu nasho manzelstva
sa musi o dcéru starat. Nepomohli
ani moje nareky, ani hadky. Nemala
som nijaké skusenosti s detmi, ona
uz bola na prevychovu velka, eSte
k tomu chora... Bala som sa vSak
samoty a milovala som manzela. Mu-
sela som v sebe nabrat nesmierne
mnozstvo sil, aby som to vsetko pre-
konala a naucila sa Zit v trojici. Bolo to
velmi, velmi tazké prispdsobovanie.
Musela som sa vzit do roly priatelky,
psycholéga i matky.
Ubehlo niekolko rokov a dnes je
z pubertalneho dievCata pekna mla-
da zena. Ma uzavretli, samotarsku
povahu, no medzi nami sa vytvoril
priatel'sky vztah. V snahe udrzat si R
manzelstvo som musela prekonat i
vela emécii. Pomohla vzajomna tole-
rancia a laska k manzelovi, ktora sa
skryvala hlboko v mojom srdci. Dnes
je tej lasky dost aj pre dcéru, ktora sa
stala mojou.”

Ivana z Trencina
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BEZPECNE SKOLY

SKOLY

S0 SLOVAHETOM

Do skolského projektu Bezpecné skoly
sa prihlasilo 27 skél a hlasovalo 3000 l'udi

Telekomunikaény operator
Slovanet pripravil spolu so svojimi
partnermi Skolsky projekt Bezpecné
Skoly, v ramci ktorého mali Ziaci
zakladnych skol za dlohu stvarnit’
pojem ,(ne)bezpecny internet”.
Vit'azné Skoly z Popradu, Vel'’kého
Medera a Bratislavy ziskaju uz tato
jesen komplexnu ochranu svojho
virtudlneho a fyzického priestoru
a stanu sa tak prvymi skutocne
bezpecnymi skolami na Slovensku.

Celoslovensky projekt Bezpecné Skoly ma
za ciel pomoct zakladnym Skoldm vytvorit
pre svojich Ziakov bezpecné prostredie celej
Skoly. Vyherny balik zahfna bezpecnostny
kamerovy systém od Slovanetu (Kamery do
vrecka), internetové pripojenie a hardvérové
zabezpecenie siete. Kazdy vyherca alebo Ziak
z vyhernej triedy dostane tieZ antivirusovy
produkt ESET Smart Security od spolo¢nosti
ESET na 1 rok zadarmo. Okrem toho sl pre
Ziakov pripravené aj exkurzie do spolo¢nosti
ESET, kde sa o bezpecnosti dozvedia viac aj
formou zaujimavej prezentéacie.

Prinlasit sa mohli Ziaci oboch stupnov
zakladnych $kél, a to bud ako jednotlivci,
skupiny alebo celé triedy. Dokopy sa zapojilo
27 Skol a zaslali spolu viac ako 270 projek-
tov. Rozdelené boli do troch kateg6rii podla
formy vypracovania zadania:

1. skupina - vytvarna tvorba, vyherca: ,Nasa
bezpecna siet, Ziaci 3.B, Zakladna Sko-
la s materskou Skolou, Tajovského ulica
2764/17 Poprad

2. skupina - pisomna tvorba, vyherca: ,Ako
Zijeme s internetom*, Ziaci VI.A a VII.B, Za-
kladna Skola, Podzahradna 51, Bratislava
-Podunajské Biskupice

3. skupina - multimedialna tvorba, vyherca:
LVirusy a antivirusy“ - Florian Vigh, Zaklad-
na skola Jana Amosa Komenského, Na-
mestie B. Bartoka 497/20 Velky Meder

Do hlasovania sa zapojilo 3000 ludi.
0 vitazoch rozhodla Siroka verejnost hlasova-
nim od 5. - 25. méja, a to priamo na stranke

http://bezpecneskoly.sk/galeria-prihlasenych-
-projektov/. Nasledne, do 31. maja, prebehlo
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NaSa bezpeéna siet -Ziaci 3.B

Zéakladna Skola s materskou $kolou, Tajovského ulica 2764/17, 058 01 Poprad

hlasovanie Slovanetu a vSetkych partnerov
projektu a sitaZ bola vyhodnotena.

Pre viac informacii o projekte navstivte stran-
ku www.bezpecneskoly.sk, na ktorej okrem sU-

Autorom projektu je slovensky telekomu- taZe najdete aj uZitocné rady, ako byt v bez-

nikacny operator Slovanet. Partnermi su
spolo¢nost ESET, spol. s r.o., Gigaset, ne-
mecky vyrobca Spickovych telefénov a table-
tov, obcCianske zdruzenie pre informatizaciu
eSlovensko a spolocnost Fortinet, svetovy
dodavatel sietovych bezpecnostnych rieseni,
ktory je na Slovensku distribuovany ¢eskou
spoloc¢nostou Veracomp, s.r.o.

peci v online svete a ako chranit svoj pocitac.

Vyhercami sa stali $koly
z Popradu, Vel’kého Medera

a Bratislavy

@ slovanef

Slovanet patri medzi najvacsich poskyto-
vatelov vysokorychlostného internetu na
Slovensku. Samostatne i vo vyhodnych
balikoch Triple play ponuika internetové pri-
pojenie, telefénne sluzby a digitalnu televi-
ziu pre domacnosti. Vo firemnom sektore
poskytuje integrované komunikacné a hla-
sové sluzby, virtualne privatne siete a bez-

N\

~

pecnostné rieSenia mensSim ¢i strednym
podnikom ako aj velkym slovenskym or-
ganizaciam. V sGCasnosti sa zameriava na
budovanie vlastnej optickej infrastruktary,
hlavne prostrednictvom akvizicii lokalnych
operatorov a rozSirovanim ich sieti. Podla
rebricka TREND Top Telecom 2012 je Slo-
vanet podnikom s najvy$$im poétom inter-
netovych klientov spomedzi alternativnych
telekomunikacnych operatorov a v roku
2013 ziskal ocenenie National Champion
v celoeurdpskej podnikatelskej sutazi Eu-

ropean Business Awards.
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PLAST 120x100 cm

transparentny polykarbonat hruby 3 mm
konzoly z ¢ierneho konstruk¢éného plastu
kat. ¢.: 490002

i 65,00 €
78,00€ sDPH

>>>

PLAST 100x60 cm

transparentny dutinkovy polykarbonat hruby 5 mm
konzoly z ¢ierneho konstrukéného plastu
kat. ¢.: 490001

37,00 €
4440€ sDPH s

<<

ALUMINIUM 120x100 cm
transparentny polykarbonat hruby 2,2 mm

hlinikové konzoly

99,00 € Yau kat. ¢.: 490003
e 118,80€ spPH

-
—

Celox spol. s . o. pobocka Banska Bystrica pobocka PreSov
CELOX @ Druzstevna 1, Zvolenska 16, K Surdoku 25,
900 23 Vinicné, 974 05 Banska Bystrica, 080 01 Presov,

STAVEBNE PROFILY VINICNE

Tel.: 033 647 6573 Tel.: 048 415 1944 Tel.: 051 776 1053
Mobil: 0905412590  Mobil: 0903 222 849 Mobil: 0905 755 006
www.celox.sk objednavky@celox.sk  celoxbb@celox.sk celoxpo@celox.sk




JEDNOTA
Najlepsie domace potraviny

NAJLEPSIA

DOMACA
GRILOVACKA®

7A KAZDY
NAKUP V HODNOTE
5 € DOSTANETE 1 BOD.
ZiSKAJTE ZLAVU MINIMALNE

-60% &

YBAVU
NA GRILOVACIU VY
7NACKY BERGHOFF

Ruchynska rukavica Doska na kréjanie Vidlicka na méso
na grilovanie a varenie 35x25x15cm dizka 44 cm

1 bod + 1,50 € 3 body + 9,99 € 1 bod + 2,95 €
Bezna cena 3,95 € Bezna cena 27,95 € Bezna cena 7,50 €

Cestovna termoska
Orion 1L

3 body + 9,95 €
Beznd cena 24,95 €

. Grilovaci n6z

- i dizka 41 cm
P -~ Ty lbod + 2,95 €
Bezna cena 795 €
®

Grilovacie klieste
dizka 46 cm

o B-ecc®
B 2 body + 5,50 €
Bezna cena 13,95 €

6 ks BBQ
6 bodov + 18,50 €

Bezna cena 46,50 € M ”

Nakupte v COOP Jednote od 22. maja do 31. jula 2014 a za kazdg nakup v hodnote 5 € ziskate
1 bod, ktory vlepite do hracieho leporela. Pri dosiahnuti drovne 1, 2, 3 alebo 6 bodov si mbézete ®
BergHOFF

kupit $piékové vybavenie na grilovaéku od znaéky BergHOFF so zlavou viac ako 60%.
Navyse, ak si v nasej akcii kupite aspor jeden vygrobok na grilovanie zna¢ky BergHOFF, Yes, you're right!
kazdy tgzder mézete za sms vyhrat jeden z 3 luxusnygch grilov*. Viac info na www.coop.sk.

SMS poslite na &islo 7036 v tvare: GRIL (medzera) datum nakupu (medzera) ¢as nakupu (medzera) meno priezvisko adresa.



