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Hrajte cez SMS!

Araver Nitra

OD 12. JÚNA DO 31. JÚLA 2014!

*SMS pošlite na číslo 7007 v tvare: COOP (medzera) 
dátum nákupu (medzera) meno priezvisko 
adresa. POZOR! Dátum píšte spolu ako osem-
miestne číslo bez medzier. Príklad SMS správy: 
COOP 14062014 Jan Ferovic Ulicna 6 Trnava. 
Pokladničný blok uschovajte, bude slúžiť ako 
podklad pre odovzdanie výhry. SMS službu 
zabezpečuje: Mediatex s.r.o. P.O.BOX 60, 830 00 
Bratislava 3, cena spätnej SMS je max. 0,20 € s DPH. 

Nakúpte v COOP Jednote aspoň za 15 €, pošlite SMS* a hrajte 
o 6 automobilov, 60 skútrov, 300 horských bicyklov a viac 
ako 500 nákupných poukážok: každý deň počas celého 
trvania súťaže vyžrebujeme z doručených SMS 10 výhercov 
nákupných poukážok v hodnote 20 €. Kolesománia trvá od 12. 
júna do 31. júla 2014. Viac informácií nájdete na www.coop.sk.

UŽITE SI S KOLESOMÁNIOU ZÁBAVU NA KOLESÁCH!

CO-14046-Kolesomania_Rodina_deti_a_moda_205x280mm.indd   1 2. 6. 2014   12:25:31
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V  súčasnej dobe a kultúre individualizmu 
sme napriek mnohým technologickým 
vymoženostiam vystavení rizikám, ktorých 
vplyvy sa negatívne odrážajú na fyzickom, 
psychickom i sociálnom zdraví človeka. 

Pre zdravý osobnostný vývoj detí a mládeže sa 
ukazuje dôležité aj trávenie voľného času. Ten 
sa chápe ako čas slobody a voľnosti, ktorý majú 
deti a mládež mimo svojich školských povinnos-
tí. Ovplyvňovanie voľného času je dôležitá pre-
vencia negatívnych javov, ako je napr. agresivita, 
záškoláctvo, drogové závislosti, alkoholizmus 
a fajčenie, gamblerstvo, kriminalita a delikven-
cia, vandalizmus, rasizmus, problémy v oblasti 
sexu a pod. Na výchove detí po vyučovaní sa 
podieľa v prvom rade rodina, ale dôležitú úlohu 
tu zohrávajú aj podmienky na rozvíjanie záuj-
mov a  záľub mladých ľudí, ktorými môžu byť 
rôzne záujmové krúžky, kluby a centrá voľného 
času a podobne. Jednou z možností, ako po-
rozumieť potrebám iných, spolupodieľať sa na 
vývoji mladých ľudí a poskytovať im priestor na 
realizáciu svojich záľub, túžob a rozvíjať v nich 
prirodzený talent a zručnosti, je už desiaty rok 
projekt Nech sa nám netúlajú. Počas tých-
to rokov bolo spomedzi 2  232 prihlásených 
projektov odmenených 229 sumou 395 385 
€. Tento rok sa uskutočnil X.  ročník, v  rám-
ci ktorého Nadácia Jednota COOP poskytla 
pre najlepšie projekty grant v  celkovej výške 
40 928 €. Víťazom srdečne gratulujeme a ve-
ríme, že nové projekty prinesú deťom úsmev 
na tvári, veľa radosti 
z  vlastnej kreativity 
a  pomôžu im obja-
viť nové nepoznané 
oblasti a  zaujímavé 
aktivity. 

AKÉ PROJEKTY PRINIESOL 
X. ROČNÍK GRANTOVÉHO PROGRAMU 
NECH SA NÁM NETÚLAJÚ?

ZOZNAM VÍŤAZNÝCH PROJEKTOV
Organizácia Názov projektu

ZŠ Jánosa Aranya s VJM Okoč Tanec, pohyb, zdravie

Štátna vedecká knižnica, Lazovná 9, Banská  
Bystrica 

Zažeň nudu v múzeu

ZŠ s MŠ Smolinské Šport nás spája a zabáva

ZŠ Námestie sv. Ignáca 31, Leopoldov Leopoldovský talent v športe a umení

Informačný a vzdelávací inštitút,  
Lomnická ul. 2, Košice

Rozvíjaj svoj talent!

PRO LIBRI, Občianske združenie pri Knižnici 
J. Szinnyeiho 

LETNÝ PLENÉR

ZUŠ-Müvészeti Alapiskola Hurbanovo Keď príbehy ožívajú

Základná škola SNP 1, Humenné „Esenpíčkarska“ florbalová liga

Občianske združenie PRO COMMUNITAS 
TAKSONIENSIS Matúškovo

Tri generácie

Centrum voľného času detí a mládeže SNP 492, 
Dobšiná 

Hráme sa zdravo

Bc. Lukáš Považan My sme malí muzikanti

Základná škola, Sibírska ul. 42, Prešov Oživovaním remesiel k získaniu svojho šťastia

ZŠ s MŠ Beňadovo Beňadovček

Občianske združenie Silnejší-Slabším Netúlame sa, ale učíme sa navzájom

ZŠ Jozefa Horáka Tvorivé dielne

Základná umelecká škola,  
Francisciho 803, Tisovec

Návrat do minulosti – vízia budúcnosti

ZŠ kniežaťa Pribinu Odpáľme to spolu!

TJ Brezolupy Máme tím, tak čo s tým?

ZŠ Topoľová 8, Nitra Talentárium – hľadáme a rozvíjame talenty

Mgr. Štefan Hýrošš
Maľujeme a spoznávame históriu, kultúru a ume-
nie našej obce – výtvarný krúžok pre deti ZŠ

ŠBK JUNIOR, Levice Občianske združenie (NE)POSTOJ A HRAJ!

Spojená škola, Oslobodenia 165, Belá Športom proti nude

Združenie rodičov pri ZŠ na Levočskej ulici SVET GOMBIČKA

ZŠ s MŠ Valaská Belá DFS Belanček

ZŠ s MŠ , Podzávoz 2739, 022 01 Čadca Učme sa zdravo žiť

Spojená škola DOBRODRUŽSTVÁ S KNIŽKOU

ZŠ Jánosa Endrödyho s VJM Mužla Vylezme na vrchol pyramídy

ZŠ s MŠ Zalužice Florbalcoop Jednota východu

ZŠ Medzilaborce Svet zábavy - Bavinel
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Jubilejný 25. Herial Ladies Club 
mal opäť charitatívny rozmer
Svieži júnový Herial Ladies 
club, ktorý sa nedávni konal  
pripomenul retro hity nestarnúcej 
hudobnej legendy Beáty 
Dubasovej. Šarmantná hviezda 
našej pop music porozprávala 
o desaťročiach prežitých 
v hudobnom priemysle, ale aj 
začiatkoch pri šijacom stroji 
v podniku Zornica a vyše 
dvesto dám potešila  staršími 
aj úplne novými, pozitívnou 
energiou nabitými pesničkami. 
Jej nestarnúca krása a energia je 
určite inšpiráciou pre mnohé ženy, 
veď u nej  akoby sa vek zastavil. 
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na podporu malých pacientov,  a zakladateľo-
vi a zástupcovi občianskeho združenia TK El-
legance Košice Petrovi Vidašičovi. Práve pod 
taktovkou Petra Vidašiča občianske združe-
nie TK Ellegance Košice, špecializujúce sa 
na integrovanú paralympijskú disciplínu – 
tanečný šport na vozíčku, získalo na 2013 
IPC majstrovstvách sveta v Tokiu okrem iných 
2 strieborných medailí aj prvú zlatú medailu 
na MS. Peter Vidašič ako symbol vďaky odo-
vzdal zakladateľke Herial Ladies Clubu, riadi-
teľke slovenského inštitútu vo Viedni Alene 
Heribanovej, striebornú medailu. “Nebyť Ale-
ny Heribanovej nikdy by sa nepodarilo usku-
točniť naše sny. Všetky naše úspechy, všetky 
výhry, ktoré sme dosiahli patria i jej,” uviedol 
pri odovzdávaní vzácneho daru Vidašič.

Zdroj: HERIAL
foto: Oles CHERESKO/ HERIAL LADIES CLUB

Hovorí sa, že krása vonkajšia a  vnútorná 
môže byť len vtedy v  harmónii, ak človeku 
nechýba láska a inšpirácia. Aj známy termín 
muzikoterapia a  hudobné posolstvo naplnil 
svoj význam v  rozprávaní Izabely Pažítkovej 
pri prezentácii Bratislavských hudobných 
slávností, ktoré sa na jeseň tohto roka budú 
konať jubilejný 50ty krát. O  letných hudob-
ných eventoch sa dozvedeli hostia z pozván-
ky Stely Szittayovej, PR managerky SF Brati-
slava. Nádvorie Bjornsterna Bjornosna v átriu 
Reduty bude patriť letným hudobným soireé 
v  podaní našich popredných hudobných te-
lies a sólistov. 

Vďaka Jarnému charitatívnemu bazáru, kto-
rý zorganizoval Herial Ladies Club, spoločnosť 
SILUETTA a  hotel CHOPIN***sa vyzbierala 
krásna suma 1850 eur. Šeky venované na 
pomoc slabším za veľkého aplauzu odovzdali 
organizátorky Nadácii Detského kardiocentra 

V iac o zdraví a sviežom vzhľade sa do-
zvedeli hostia z pútavej prezentácie 
riaditeľky MED POINT Mell Chovan-
covej, ktorá informovala o možnos-

tiach zdravotnej prevencie, nadštandardných 
preventívnych prehliadok pre zamestnancov, 
ktoré je možné zrealizovať v  jeden deň, pod 
jednou strechou, bez čakania a v náležitom 
komforte ako aj niekoľko dobrých tipov na 
rýchlu diagnostiku nášho zdravia.

To, že pleť potrebuje okrem kvalitnej 
a  blahodarnej ochrany a  výživy i  dostatok 
hydratácie je každému známe. Avšak, to, že 
čistú, telu i mysli prospešnú, dokonale pre-
čistenú vodu môžeme získať úplne kdekoľ-
vek a kedykoľvek sa hostia dozvedeli vďaka 
novinkám spoločnosti HeartBeat. Obchodný 
riaditeľ Michal Rajninec predstavil unikátne 
prístroje na čistenie vody, aby sme mali mož-
nosť piť „čistú“ vodu vždy a všade. Súčasťou 
jeho prezentácie bola aj ochutnávka tejto 
osviežujúcej vody.
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Nejde ale o  žiadnu stravu pre kozmo-
nautov, ani stravu v  podobe tabletiek či 
práškov. Niektorí odborníci ich nazývajú 
„moderné“, ďalší zas „potravinami budúc-
nosti.“ Funkčné potraviny sú bežne potra-
viny vyrobené tak, aby okrem tradičných 
a bežných zložiek výživy obsahovali aj zlož-
ky s  významnými zdravotnými účinkami. 
Ide teda o obohatené potraviny. Obsahujú 
zvýšené množstvo zdraviu prospešných zlo-
žiek, ktoré sa v  štandartných potravinách 
nenachádzajú alebo nachádzajú, ale v ma-
lých alebo nedostatočných množstvách. 
Nemusia sa však nakupovať v špeciálnych 
obchodoch. Stačí, keď zájdete do predajne 
či supermarketu, kde nakupujeme každý 
deň a správne si vyberiete.

Funkčné potraviny a Japonsko

Krajinou vzniku funkčných potravín je Ja-
ponsko, ktoré má od roku 1991 schválený 
program umožňujúci označovať ich ako 
„potraviny na špeciálne použitie.“ Výrobco-
via môžu používať aj určené logo na obale, 
ktoré upozorňuje, že ide o  produkt s  pred-
pokladaným liečebným alebo preventívnym 
účinkom. Samotná krajina v roku 1995 pro-
dukovala funkčné potraviny v hodnote 3 mi-
liárd dolárov, o desať rokov neskôr to už bolo 
v hodnote 10 miliárd dolárov, čo predstavuje 
asi tretinu svetovej produkcie. Ostatné kra-
jiny sa snažia krajinu vychádzajúceho slnka 
napodobniť, ale produkcia funkčných potra-
vín v Európe a USA spolu predstavuje iba 1 
– 1,3 násobok tej japonskej. Európski spot-
rebitelia sa v  súčasnosti s  týmito inovova-
nými potravinami ešte len zoznamujú, kým 
v  Japonsku si môžu ľudia podobné potra-
viny vyberať už niekoľko desaťročí a  môžu 
tak sami vhodne ovplyvňovať svoje zdravie. 
V USA je najväčší dopyt po výrobkoch, ktoré 

priaznivo vplývajú na srdce a znižujú hladi-
nu cholesterolu, v Európe sú najžiadanejšie 
produkty upravujúce trávenie.

Prečo sú funkčné potraviny 
funkčné
Pomenovanie funkčné potraviny môžeme 
chápať tak, že potraviny majú novú prídavnú 
funkciu – preventívnu – pomáhajú predchá-
dzať niektorým ochoreniam, alebo majú lie-
čebnú funkciu – pomáhajú v procese liečby 
ochorenia. V dnešnej dobe, keď konzumuje-
me veľa výživovo prázdnych jedál bez prime-
ranej biologickej hodnoty a  súčasne s  tým 
spojené narastanie civilizačných chorôb, 
môžu byť práve tieto potraviny vhodným po-
mocníkom. Pomenovanie funkčné potraviny 
majú význam aj v  tom, že ovplyvňujú neja-
kú funkciu, alebo funkcie v organizme, majú 
priaznivý vplyv na duševný a telesný stav ľudí 
a zároveň môžu znižovať rôzne ochorenia – 
priaznivo pôsobia na srdce, ovplyvňujú krvný 
tlak, hladinu cholesterolu, upravujú a  zlep-
šujú trávenie, posilňujú imunitu, spomaľujú 
starnutie, chránia pred rakovinou alebo pred 
zubným kazom, sú prevenciou proti obezite, 

osteoporóze, majú protirakovinový a antioxi-
dačný účinok.

V skratke možno povedať, že funkčné po-
traviny sú navrhované k  prevencii chorôb 
a práve preto sú často označované ako po-
traviny budúcnosti. Ich priaznivý účinok sa dá 
očakávať vtedy, ak tieto potraviny tvoria sú-
časť bežnej výživy, ak sa konzumujú pravidel-
ne, v primeraných množstvách a ako súčasť 
pestrej stravy. Ale pozor – s ich konzumáciou 
sa to nemá preháňať, neplatí „čím viac, tým 
lepšie“! Majú byť iba pomocníkom v prevencii 
vzniku a rozvoja ochorení.

Ako sa stáva potravina funkčnou

Funkčné potraviny sú bežné potraviny. Pre-
dávajú sa v bežnej obchodnej sieti. Mnohé 
z nich používame takmer dennodenne bez 
toho, aby sme vedeli alebo si uvedomova-
li, že sú zaradené medzi funkčné. Väčšinou 
vyzerajú, voňajú a  chutia rovnako ako ich 
bežné varianty.

Sú ale pozmenené:
–	pridaním jednej alebo viacerých zložiek 

s priaznivým – pozitívnym účinkom

Funkčné 
potraviny
Základ stravovania budúcnosti?
Jedným z posledných trendov vo 
výžive sú funkčné potraviny. Samotný 
názov veľkej väčšine ľudí veľa 
nehovorí. Na niekoho dokonca môže 
pôsobiť technicky.
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–	pridaním účinnej zložky, ktorá prirodzene 
pozitívny účinok potraviny zachováva

–	odstránením zložky, ktorá môže mať škod-
livý účinok

Inými slovami – dobré zložky potraviny sa vy-
zdvihujú alebo zosilujú, potencionálne škod-
livé zložky sa potláčajú alebo odstraňujú. 
V porovnaní s klasickou obohacovanou potra-
vinou je do funkčnej potraviny pridané také 
množstvo prospešnej látky, ktoré zodpovedá 

záverom vedeckej štúdie o jej zdravotnej pro-
spešnosti. Funkčná potravina môže byť urče-
ná všeobecne pre celú populáciu alebo ciele-
ná na určitú skupinu konzumentov. Funkčná 
potravina vyzerá a chutí ako bežná. Účinnou 
látkou môžu byť živiny – makronutrienty – 
bielkoviny, tuky, sacharidy, alebo mikronut-
rienty – vitamíny a  minerálne látky. Okrem 
nich však aktívne zložky zahŕňajú i celý rad 
ďalších biologicky aktívnych látok, ktoré síce 
nemajú charakter makro alebo mikronutrien-

tov a nie sú pre ľudské telo nevyhnutné, majú 
však dokázateľné priaznivé účinky, a preto je 
ich príjem pre organizmus výhodný.

Prídavky, ktoré môžu robiť 
potravinu funkčnou
–	diétna vláknina
–	baktérie mliečneho kvasenia – laktobaci-

ly a bifidobaktérie (ovplyvňujú črevnú mik-
roflóru, zlepšujú výkonnosť imunitného 
systému)

–	oligosacharidy (aktivujú rast bifidobaktérií 
v čreve)

–	 rastlinné steroly (znižujú hladinu „zlého“ 
LDL – cholesterolu v krvi)

–	polynenasýtené mastné kyseliny – kyseli-
na linolénová, arachidonová, eikosapen-
taénová a dokosohexaénová.

–	peptity a proteíny
–	vitamíny
–	minerálne látky
–	rastlinné antioxidanty – napr. tokoferoly 

z kukuričných klíčkov, lykopén z rajčín.

Medzi funkčné patria potraviny, do ktorých 
sú pridané účinné zložky. Na ich prítomnosť 
upozornia informácie pre spotrebiteľa uvede-
né na etikete výrobku. Obohacovaním možno 
funkčné potraviny vytvoriť z rastlinných tukov, 
mlieka a mliečnych výrobkov, pečiva a cereá-
lií, z vajíčok a rôznych nápojov.

Potraviny s obsahom probiotík
–	 jogurty, jogurtové dezerty, acidofilné mlie-

ko a iné kyslomliečne výrobky s obsahom 
probiotických kultúr

–	netermizovaná bryndza

Potraviny obohatené o omega – 3 mastné 
kyseliny
–	vajíčka
–	rastlinné nátierkové tuky

Potraviny obohatené o vitamíny 
a minerálne látky
–	vitamín C: džúsy, lekváre
–	vitamín A,D: rastlinné maslá
–	fluór, jód, kuchynská soľ, morská soľ
–	horčík a vápnik: mliečne výrobky, osviežu-

júce nápoje, musli

Potraviny so zvýšeným obsahom vlákniny
–	cereálie obohatené o vlákninu
–	chlieb a pečivo s pridaním semien olejna-

tých plodín. 

Príklady funkčných potravín
Potravina Aktívna pridaná zložka Účinok na organizmus

fermentované mlieko probiotiká prebiotiká zlepšenie činnosti tráviace-
ho systému a jogurty

margaríny, jogurty, syrové 
nátierky

rastlinné steroly a staroly zníženie hladiny LDL cho-
lesterolu a rizika srdcociev-
nych ochorení

vajcia omega 3 mastné kyseliny zníženie rizika srdcociev-
nych ochorení

raňajkové cereálie kyselina listová zníženie rizika vrodeného 
rázštepu chrbtice

chlieb, tyčinky typu musli izoflavóny zníženie rizika vzniku rako-
viny prsníka a prostaty
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Výživa
Vápnik je stavebným kameňom vašej kostry 
a aj v zrelom veku je veľmi potrebný na zacho-
vanie pevnosti kostí. Preto často do svojho je-
dálneho lístka zaraďujte mlieko, syry, jogurty 
a tvaroh. Vitamíny sú podmienkou životných 
funkcií a  preto je dôležitý dostatok surovej 
rastlinnej stravy, najmä zeleniny. Voda zabez-
pečuje dobré prevlhčenie pokožky. Bylinkové 
čaje a  minerálna voda navyše zbavuje telo 
odpadových látok.

Pohyb
Či sa už bicyklujete, chodíte na turistiku, 
hráte tenis, jazdíte na koni alebo plávate 
– vaše telo sa vám za to odvďačí vitalitou. 
Kto nerád športuje, nech auto nechá garáži, 
nepoužíva výťah ani pohyblivé schody a ne-
vysedáva dlho. Pohybom sa prekrvuje pleť 
a je ružovejšia.

Uvoľnenie
Kto sa naučí brať život tak, ako je a s ľahkos-
ťou prekonávať problémy života, našiel recept 
na stálu krásu. Dnes sa aplikujú nové metódy 
na telesnú a  duševnú rovnováhu: ayurveda 
(indická liečebná metóda), shiatsu (japonská 
prstová masáž), jóga, meditácie a podobne. 
Ale tým najjednoduchším, stopercentne spo-
ľahlivým a  ľahko dosiahnuteľným prostried-
kom je pokojný a dostatočný spánok.

Správna starostlivosť
Počas starnutia samozrejme starnú aj bunky 
v pokožke. Kolagénové vlákna strácajú svo-
ju schopnosť viazať vlhkosť, pružné vlákna 
hrubnú a  degenerujú, podkožný tuk mizne 
a svoju funkciu strácajú aj kožné póry. Niet 

divu, že pokožka vysychá a  vznikajú na nej 
vrásky. Ako dobre, že existuje kozmetika, 
ktorá zasahuje do týchto procesov, reštauru-
je pokožku a  podľa možností jej vracia po-
trebné funkcie. Vývojom telu vlastných sub-
stancií sa pokúšajú biochemici, výskumníci 

Leto plné zdravia, 
krásy a pohybu
„Wellness“ má základ v anglickom 
slove well a označuje najnovší 
trend z USA, heslom ktorého 
je dobre sa cítiť, tešiť sa 
z telesného a duševného zdravia, 
skrátka byť fit. Telesná energia 
sa dosahuje vhodnou stravou, 
duševná terapiami. Osobitný 
význam tu má starostlivosť o telo, 
pretože pokožka ako najväčší 
ochranný orgán človeka hrá 
dôležitú úlohu v imunitnom 
systéme a – samozrejme – 
i vzhľade človeka. Prezradíme 
vám hlavné zásady, aby ste aj vy 
na otázku „ako sa máte?“ mohli 
odpovedať „well.“
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v  oblasti buniek a  enzymológovia svojim 
spôsobom prírodu oklamať. V  poslednom 
čase veľmi časti hovorí o účinnej látke tam, 
kde je potrebná. Priestory medzi bunkami sa 
tak vyplňujú a tak sa vyplňuje a „omladzuje“ 
aj suchá pokožka. Krémy obsahujúce tieto 
účinné látky sú na trhu pod rôznymi značka-
mi. Novinkou sú v kozmetike vitamíny, ktoré 
omladzujú. Najdôležitejšie sú A, B a C. Nová 
kozmetika objavila vitamín E, ktorý viaže 
v  pokožke tak potrebnú vlhkosť a  chráni ju 
pred nadmerným ultrafialovým žiarením, kto-
ré neprospieva pokožke.

Čo vaša pokožka potrebuje?
	 hydratačné krémy ako prostriedky dennej 

starostlivosti
	 hydratačné masky, keď je pokožka mimo-

riadne suchá
	 vyhladzovaciu masku raz za týždeň
	 regeneračnú masku vždy vtedy, keď sa cí-

tite unavená a vyčerpaná

Čo potrebuje vaše telo?
Raz za týždeň si doprajte kúpeľ v  morskej 
soli (je dostať v drogériách). Minerálne látky 
a stopové prvky aktivizujú prekrvenie pokož-
ky a po takom kúpeli sa budete cítiť ako „ryba 
vo vode.“ Aromatické kúpele podporujú uvoľ-
nenie, éterické rastlinné oleje dokážu priam 
zázraky – baldrian, šalvia a  levandula upo-
kojujú, harmanček potom spoľahlivo chráni 
pokožku pred nepríjemnými zápalmi.

Make-up
Pravidlo číslo jeden: menej farieb znamená 
viacej efektu. Vyhnite sa nápadným, krikľa-
vým makeupovým farbám a  radšej siahnite 
po jemných nenápadných farbách v  prírod-
ných odtieňoch. 
	 Červené oči upokojí niekoľko kvapiek vita-

mínových očných kvapiek. Ak máte tento 
problém, spodný okraj viečka zvýraznite 
obrysovou ceruzkou pleťovej farby. Taký 
odtieň rozjasní váš pohľad.

	 Husté tmavé obočie si necháme kozmetič-
kou zafarbiť o jeden odtieň svetlejšie (pô-
sobí mäkkšie) a vytvarovať do potrebného 
tvaru. Obočie kefkou češeme vždy hore 
smerom k spánkom.

	 Pudrové očné tiene očiam prepožičajú ten 
najlepší efekt. Perleťový lesk opticky vieč-
ka prehlbuje.

	 Svieži vzhľad perí docielite presnou líniou 
obrysovou ceruzkou. Len tak zabránite 
tomu, aby sa farba rúžu rozpila do malých 
vrások okolo pier.

	 Medzi štyridsiatkou a  päťdesiatkou na-
stáva čas na prvé okuliare na čítanie. 
Túto nevyhnutnosť využite na skrášlenie 
svojho vzhľadu. Je dôležité vedieť, že pas-
telové rámy farbu pleti zosvetľujú, tmavé 
naopak stmavnú. Sýte farby pôsobia ve-
selo a odvádzajú pozornosť od drobných 
kozmetických nedostatkov, ako sú naprí-
klad vrásky okolo očí. Červená, modrá 
a zelená farba tvár zatraktívnia.

Účesy
Prvé strieborné pramienky vo vlasoch väč-
šinou pôsobia veľmi dekoratívne. Ak je ich 
však potom stále viac, ponúka sa otázka: tó-
novať alebo farbiť?

Skôr alebo neskôr je s týmto problémom kon-
frontovaná každá žena. Tu je niekoľko dob-
rých rád od povolaných.
	 Svetlé pramienky vlasom prepožičiavajú 

pevnosť a  plnosť. Svetlé pramienky síce 
pôsobia mladistvo, ak však vaše vlasy 
majú tendenciu skôr šedivieť, potom od-
porúčame použiť tmavší odtieň pramien-
kov. Nepristanú však každému typu.

	 Dobrý krátky zostrih lepšie vyzerá než 
riedke dlhé vlasy, ktoré vás okrem toho aj 
robia opticky staršie.

	 Na zložitých účesoch už stroskotal neje-
den profesionálny kaderník. Kto sa o svo-
je vlasy stará sám, mal by v zrelom veku 
upustiť od načesaných neprehľadných 
vlasov, ktoré pridávajú roky.

	 Vlnité vlasy mäkko lemujú tvár, na rozdiel 
od rovných hladkých účesov, ktoré nechá-
vajú tvrdo vystúpiť kontúry vašej tváre.   
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Chrbát
Už v  detskom veku sa plávanie odporúča 
ako terapia pri nesprávnom držaní tela. 
Pravidelnými tréningmi si posilňujeme svaly 
hrudníka, ramien, stehien a hlavne svalstvo 
na chrbte, ktoré podporuje prevenciu pri 
ochorení platničiek.

Nohy
Nadľahčovanie vodou vyvoláva príjemný 
pocit uvoľnenia a  ľahkosti. Voda umožňuje 
nenásilný pohyb pre nadmerne zaťažované 
kĺby (hlavne, ak máte sedavé zamestnanie). 
Sústavným plávaním dosiahnete lepšiu 
ohybnosť ramenných, kolenných, bedrových 
a  členkových kĺbov. Pri plávaní by sa mala 
do pohybu zapojiť celá noha. Neskúšajte 
žiadne kopy nad hladinou. Pozor! Môže sa 
stať, že dostanete kŕč do lýtka, stehna, ale-
bo prstov. Nespanikárte! Ľahnite si na vodu 
a snažte sa nohu čo najviac napnúť. Takto 
by bolesť mala čoskoro odznieť. Väčšina 
ľudí sa utopí preto, lebo nedokážu zachovať 
chladnú hlavu.

Krčná chrbtica
Plávanie pomáha pri uvoľňovaní chrbtice 
a krčných stavcov. Pozor! Dôležitá je poloha 

hlavy. Ak plávate „prsia“ tak, že držíte hlavu 
nad vodou, pri dlhšom plávaní vás môže za-
čať bolieť krk. Brzdí vás odpor vody a dochá-
dza k  zaťažovaniu krčných stavcov. Môžete 
uľahčiť krčnej chrbtici tak, že nohy spustíte 
do väčšej hĺbky.

Hlava
Plávanie prekysličuje mozog, naštartuje aj 
tvorbu hormónu šťastia – endorfinu, takže sa 
budete cítiť výborne! Vo vode oči nezatváraj-
te, pretože sa pri plávaní musíte orientovať. 
Zaobstarajte si plavecké okuliare, voda môže 
byť chlórovaná, bahnitá alebo slaná a zabez-
pečíte si tak ochranu očí.

Ruky
Záber ruky by mal byť čo najdlhší a plynulý. 
Pri krátkych záberoch sa viac unavíte a vyčer-
páte. Je to v podstate predĺžené splývanie pre 
všetky plavecké štýly.

Prečo chodiť plávať?
	 plávanie zlepšuje fyzickú aj psychickú 

kondíciu
	 posilňuje obranyschopnosť a imunitu, 

pôsobí preventívne proti najrôznejším 
chorobám

	 pozitívne vplýva na správne držanie tela, 
výborná kúra pri ťažkostiach s pohybo-
vým aparátom

	 formuje problémové partie tela
	 odbúrava nadbytočný tuk
	 odstraňuje únavu
	 zlepšuje činnosť srdca, priaznivo 

ovplyvňuje krvný obeh
	 do pohybu sa zapája celý pohybový 

aparát – ruky aj nohy, pracujú všetky 
drobné svaly, ktoré by ste pri inom športe 
neprecvičili

	 je výborným pohybom pre obéznych, 
pre trpiacich artrózou – zlepšuje celkovú 
pohyblivosť

	 spevňuje poprsie

Plávanie je naozaj zdravé

Viete, čo je najlepšie na 
uvoľnenie, odpočinok, 
relax aj šport v jednom? 
No predsa voda! Plávanie 
nezaťažuje kĺby, odstraňuje 
únavu, je ideálnym športom 
pre obéznych a zvyšuje 
kondíciu.
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Náš žalúdok, ale i  celý organizmus je pán, 
ktorý potrebuje všetky farby dúhy aby správ-
ne fungoval. „Rastliny v sebe syntetizujú pig-
menty, ktoré im dodávajú typické zafarbenie. 
Tieto farbivá sú prírodné antioxidanty, ktoré 
chránia ľudský organizmus pred negatívnymi 
účinkami voľných radikálov. Pritom platí, že 
antioxidačný účinok sa výrazne zvyšuje kom-
bináciou rôznych druhov antioxidantov. Uplat-
ňuje sa teda synergický efekt,“ vysvetľuje 
dietologička Gabriela Knosová z brnenského 
Institutu Kompliment. 

Takmer celoročne príroda ponúka zelenú, 
červenú, žltú či pomarančovú, modrá je však 
výhradne farbou končiaceho sa leta a  začí-
najúcej jesene. Je to sezóna sliviek, čučorie-
dok, borievok a modrého hrozna. Okrem už 
spomínaných silných antioxidačných účinkov 
pomáha modré ovocie pri chudnutí, pretože 
dokáže viazať tuk v  črevách, ale zvládne aj 
takú nepríjemnú a  náročnú úlohu, akou je 
likvidácia črevných plesní. A to zďaleka nie je 
všetko, s čím si modrá poradí.

Slivka ako nabíjačka

Dennú dávku vitamínu C by sme slivkami 
síce nepokryli, ale vďaka obsahu vitamínu 
E a vitamínu H zvaného biotín rozžiaria pleť 
aj vlasy. „Slivky nás doslova nabijú energiou, 
za čo môžu bohaté zásoby minerálov, hlav-
ne draslíka, horčíka a vápnika. Tieto sladké 
modré dužinaté plody obsahujú aj pektíny, 
organické kyseliny, cukry a vlákninu“ hovorí 
praktický lekár z brnenskej súkromnej kliniky, 
MUDr. Tibor Nováček. 

Aby sme z nich vyťažili, čo sa dá, nemusí-
me ich jesť iba surové. Minerály dokáže telo 
absorbovať aj z tepelne upravených sliviek.

Slnko v modrom

Veľa, veľa slniečka do seba od jari do jese-
ne vstrebali bobuľky hrozna. „Bez ohľadu 
na ich farbu dodá ovocie telu slušnú porciu 
betakaroténu, vitamínov C, E a B6, kyseliny 
listovej, zinku i draslíka, ktorý pomáha nielen 
pri odbúravaní odpadových látok z tela, ale aj 
ťaživých myšlienok z hlavy“ hovorí lekár. 

Farbivo v  modrom hrozne podporuje krv-
ný obeh a chráni cievy pred zanášaním. Čistí 
telo od solí a kyselín, pomáha pri chudokrv-
nosti aj pri kataroch dýchacích ciest.

Pozor, farbí!

S čučoriedkami je zábava. Napríklad, keď ste 
si naberiete za hrsť a  lačne ich natlačíte do 
úst, nejaký čas sa budete chtiac-nechtiac po-
dobať na Šmoulíka. Zábava je, aj keď chceme, 
aby „čučoriedka“ vyslovil cudzinec. Ale koniec 
srandy, čučoriedky sú vážna vec, veď patria 
medzi najzdravšie druhy ovocia na svete!

„Obsahujú široké spektrum flavonoidov, 
vitamíny skupiny B, železo, fosfor, horčík aj 
vápnik. Podporujú zdravý vývoj detí a zlepšujú 
priebeh chorôb staroby. Zvyšujú ostrosť zraku, 
odstraňujú únavu očí, upravujú peristaltiku 
čriev, zmierňujú poškodenia kože spôsobené 
nadmerným opaľovaní, pôsobia prečisťujúco 
a zlepšujú celkový metabolizmus organizmu“ 
menuje MUDr. Nováček. Že už stačí? Kdeže! 
Vďaka látke nazvanej pterostilben dokázateľ-
ne bojujú proti rakovine čriev, znižujú hladinu 
cholesterolu a regulujú množstvo cukru, čo je 
dôležité v boji proti cukrovke druhého typu.

Nielen k divine

Aby sesternica borievka náhodou nežiarli-
la na čučoriedku, aj jej venujeme pár riad-
kov. Právom. „Plody obsahujú éterický olej, 
cukor, pektín, organické kyseliny a  horký 

Modrá cesta k zdraviu
Že modrá je dobrá vedela príroda 
oveľa skôr, ako si túto múdrosť 
požičali politické kruhy. Modrá je 
v prírode synonymom mimoriadne 
zaujímavých a zdravých plodov. 
Dozrievajú práve teraz na jeseň. 

glykozid juniperín. Za čerstva majú vysoký 
obsah vitamínu C. Cenia sa pre močopud-
ný a dezinfekčný účinok, hlavne pri liečení 
neduhov týkajúcich sa obličiek a močových 
ciest. Pomáhajú tiež pri dne, a to regulova-
ním látkovej výmeny. Borievkový olej sa po-
užíva aj pri reumatických chorobách kĺbov“ 
zakončuje odborník. Samozrejme, perfekt-
ne sa hodí aj k divine. Ale v zásade je jedno, 
akým spôsobom modré ovocie konzumuje-
me. Hlavne, aby sme naň nezabudli. Leto 
končí, jeseň nech je modrá. 

Náš modrý tip – Zlatá Studňa Life 
+ vláknina
Nápoj vynikajúcej chuti na báze ovocného 
cukru s  nízkou kalorickou hodnotou. Nízky 
glykemický index, vysoký obsah vlákniny, 
sladenie ovocným cukrom-fruktózou, nízka 
kalorická hodnota a skvelá chuť. V prípade, 
že ste doteraz neverili na zázraky nápoj Zlatá 
studňa Life + vláknina vás každým dúškom 
zbaví pocitu únavy, predĺži pocit sýtosti, zlep-
šuje fyzický výkon, vďaka nízkemu glykemic-
kému indexu poslúži ako súčasť trendovej 
nízkoglykemickej diéty, prispieva k  trvalému 
udržaniu štíhlej línie a vďaka obsahu vo vode 
rozpustnej vlákniny prospieva tráveniu. 

Vedeli 
ste, že slivky doká-

žu dodať zdravie vašim 
vlasom, hrozno napomáha 

detoxikácii a čučoriedky vám 
pomôžu s urologickými ťaž-
kosťami a obličkami? Ovocie 
z jesenného zberu vám však 

môže pomôcť ešte 
oveľa viac!
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Zvoľte si správnu 
dojčenskú vodu

Váš drobec je na svete 
a najbližších niekoľko 
mesiacov sa bude váš život 
točiť výhradne okolo neho. 
Každá mamička chce vedieť, 
čo je pre jej bábätko najlepšie. 
Netýka sa to však iba mliečnej 
výživy, ale aj pitného režimu. Na 
trhu je dnes niekoľko desiatok 
dojčenských vôd a na internete 
niekoľko stoviek všelijakých 
„užitočných“ rád, ktorá voda 
je tá pravá. Vyberajte však 
opatrne!

Dojčenská voda – áno či nie?
Rodičia si občas myslia, že je zbytočné vyha-
dzovať peniaze a kupovať balenú vodu pre 
dojčatá, pretože keď boli ich rodičia malí, 
používali vodu z  vodovodu. V  dnešnej dobe 
je však omnoho viac škodlivín, vodárne pou-
žívajú viac chlóru a viac sa hnojí chemickými 
postrekmi, ktoré sa dostávajú do pôdy a ná-
sledne aj do vody. Práve preto je pre dojčatá 
používanie dojčenskej vody zdraviu prospeš-
nejšie, nevyvoláva u  nich hnačkové ochore-
nia a je veľmi užitočným pomocníkom na ces-
tách, kedy stačí vodu priamo použiť, a nie je 
potrebné žiadne preváranie. Dojčenská voda 
musí byť z  kvalitného podzemného zdroja, 
ktorý je vhodný pre prípravu dojčenskej stravy 
a zároveň je vhodný k trvalému priamemu po-
užívaniu pre všetky skupiny obyvateľov. Ne-
smie byť nijak chemicky ošetrená, upravená 
môže byť len výnimočne UV žiarením.

Strašiak menom dusičnan
Pre správny vývoj bábätka je teda veľmi dôleži-
té  používať tú najkvalitnejšiu dostupnú vodu. 
Dojčenská voda je pramenitá podzemná voda, 
ktorá podlieha prísnym limitom a  normám, 
čo sa týka jej zloženia, balenia, distribúcie, 
uskladňovania a  iných podmienok. Pri doj-
čenskej vode sa predovšetkým sleduje množ-
stvo dusičnanov, ktoré sa v  tele premieňajú 
na dusitany a  podľa Svetovej zdravotníckej 
organizácie (WHO) patria medzi hlavné che-
mické rizikové faktory, ktoré ohrozujú zdravie 
detskej populácie. V  tele malého dieťaťa sa 
tak môže hemoglobín, ktorý prenáša v  tele 
kyslík, premeniť na methemoglobín, ktorý 
toho schopný nie je a detský organizmus ho 
nedokáže dostatočne rýchlo rozložiť. To môže 
viesť k nedostatočnému zásobovaniu tela kys-
líkom. Takéto priotrávenie sa potom prejavuje 
zmodraním rúk, pier alebo chodidiel, bolesťou 
hlavy a  v  niektorých zriedkavých prípadoch 
môže viesť až k uduseniu. 

Mamičky, pozor na sýtené vody!
Väčšina dojčenských pramenitých vôd je za-
stabilizovaná oxidom uhličitým – CO2. Reak-
cia materského mlieka a krvi novorodenca 
je zásaditá a vody obohatené o CO2 pôsobia 
negatívne a zaťažujú vyrovnávacie systémy 
dojčiat. V takom prípade je vhodné oxid uhli-
čitý odstrániť prevarením vody minimálne na 
3-5 minút. Táto informácia musí byť uvede-
ná na obale výrobku. Pri nákupoch sa však 
môžete stretnúť s  balenou minerálnou či 
pramenitou vodou označenou ako „vhodná 
pre prípravu dojčenskej stravy“. Kvalita tejto 
vody by síce mala byť porovnateľná s vodou 
dojčenskou, avšak nezabúdajte na to, že 
táto voda už prešla určitou úpravou, tak ako 
pitná voda z vodovodu. Na trhu sú však aj 
špeciálne upravené a  vysoko kvalitné doj-
čenské vody, ktoré sú určené na priame 
podávanie bez prevárania. Takouto novin-
kou na trhu je napríklad aj dojčenská voda 
nemeckej značky Humana, ktorá je sterilná, 
takže pred použitím nie je potrebné ju pre-
várať a je vhodná pre dojčatá od narodenia. 
Okrem toho je demineralizovaná a zbavená 
nadbytočných solí, ktoré poškodzujú vývin 
obličiek. Na druhej strane je obohatená 
o optimálne množstvo vápnika a horčíka.

Veľký otáznik – PET fľaše 
Ak sú všetky požiadavky na dojčenskú vodu 
splnené, prichádza voda na trh, väčšinou 
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Aby ste žiarili ako dáma s oslnivou hrivou, žiari-
vou pleťou, pevnými a zdravými nechtami, skús-
te výživový doplnok Biosil Plus od spoločnosti 
NATURVITA. Obsahuje kremík, ktorý je dôleži-
tým stavebným prvkom organizmu – uplatňuje 
sa pri tvorbe spojivových tkanív, kostí, kĺbov, 
chrupaviek a  podobne. Biotín zase priaznivo 
vplýva na kvalitu a  funkciu kože, slizničných 
membrán a vlasov. Zinok priaznivo ovplyvňuje 
kvalitu kože a  podporuje jej revitalizáciu. Ky-
selina pantothenová  (vitamín B5) prispieva 

k  udržaniu zdravej kože, nechtov, vla-
sov, zubov a kostí. Biosil Plus sa okrem 
svojich priaznivých účinkov môže pýšiť 
kvalitným zložením, dlhoročnou tradí-
ciou, pôvodom v Českej republike a dob-
rou chuťou. Navyše tabletky sú drobné, 
preto sa ľahko prehĺtajú. Spoločnosť 
EDUKAFARM uskutočnila v  roku 2012 
a 2013 test v českých lekárňach v zmys-
le ktorý produkt lekárnici najviac odpo-
rúčajú Biosil Plus sa umiestnil na prvom 
mieste v kategórii výživa vlasov, nechtov 
a kože. Biosil Plus nájdete v lekárni. Viac 
informácií na www.happytrade.sk.

Vyskúšajte elektrický odparo-
vač Biolit Kids, ktorý slúži na 
ochranu detí pred komármi. 
Vďaka nemu zistíte, že sa ne-
musíte báť o  pokojný spánok 

vašich najmenších. Elektrický 
odparovač Biolit Kids slúži na 
odpudzovanie a  ničenie komá-
rov v detských izbách a ďalších 
miestach, kde sa často vyskytu-
jú deti. Prípravok je určený pre 
deti od jedného roka.  Prípravok 
sa odporúča použiť pri otvore-
ných oknách. Aplikácia príprav-
ku je veľmi jednoduchá, stačí 
iba otvoriť  uzáver  tekutej nápl-
ne, zaskrutkovať ju do elektric-
kého odparovača a potom zapo-
jiť do elektrickej siete s napätím 
220 V. Elektrický odparovač 

Biolit Kids má poistku, ktorá de-
ťom zabraňuje odskrutkovaniu 
náplne. Pre dokonalú ochranu 
je súčasťou prípravku aj veľmi 
horká prísada, ktorá zabraňuje 
prípadnému nežiaducemu olizo-
vaniu náplne deťmi či domácimi 
zvieratami. Tekutá náhradná ná-
plň Biolit Kids s objemom 35 ml 
ochráni detskú izbičku pred 
neželanými útokmi komárov až 
45 nocí. Prípravok obsahuje vý-
ťažky z  margaréty a  zanecháva 
tak sviežu kvetinovú vôňu. Elek-
trický odparovač s  tekutou ná-

hradnou náplňou pre deti Biolit 
Kids kúpite v  bežnej maloob-
chodnej sieti za 8,99 €. Takisto 
si môžete kúpiť samostatnú te-
kutú náhradnú náplň za 6,49 €. 
Viac na www.biolit.eu. 

Ochráňte pokojný spánok vášho dieťatka
Chcete svojim ratolestiam 
v lete dopriať pokojný spánok 
pri otvorom okne? Brzdí vás 
ale strach, že do izby okrem 
čerstvého vzduchu prenikne 
aj nevítaná háveď v podobe 
komárov?

Užitočné rady a tipy
•	 „Mamičky by mali na prípravu mlieka 

a stravy používať dojčenskú vodu až 
do jedného roka. To znamená aj na 
varenie prvých príkrmov. Po prvom 
roku sa na varenie môže použiť pre-
varená voda z vodovodu, ale na pitie 
by som stále odporúčala dojčenskú 
vodu“, hovorí MUDr. Elena Prokopová, 
detská lekárka.

•	 Dojčenská voda sa odporúča tiež pre 
tehotné ženy a malé deti.

•	 pri požívaní vody zo studne je potreb-
né poznať rozbor vody, ktorého limity 
sú stanovené vyhláškou Úradu verej-
ného zdravotníctva SR

•	 pri kúpaní malých dojčiat sa odporú-
ča prevariť aj takúto vodu

Aj maminy môžu zažiariť

v  plastovej PET fľaši. PET (polyethylente-
reftalát) je v  dnešnej dobe najpoužívanej-
ší obalový materiál. Pri výrobe plastov sa 
okrem iného používajú zmäkčovadla a  iné 
aditíva ako ftaláty alebo acetalde-
hyd. Okrem vážnych zdravotných 
rizík majú chemické látky rozpust-
né vo vode negatívny vplyv na ich 
chuťové vlastnosti. Riziká spojené 
so všetkými plastmi, ktoré sa oko-
lo nás vyskytujú, sú už všeobecne 
známou vecou. Balenie dojčenskej 
vody do tetrapaku a nie plastu, tak 
predstavuje bezpečný a ekologický 
spôsob balenia. Nie sú v ňom žiad-
ne látky, ktoré by sa rozpúšťali do 
vody, ani pri vyššej teplote a  pria-
mom slnku. Z ekologického hľadis-
ka je tetrapak plne recyklovateľný 
a takmer vôbec nezaťažuje okolité 
prostredie. S takouto novinkou ba-

lenia dojčenskej vody prišla na trh nemecká 
značka Humana, kde nehrozí žiadne riziko 
uvoľňovania jedovatých látok a  zároveň je 
chránená pred priamym slnečným žiarením.

Ideálna na cesty
Dojčenská voda v  tetrapaku ne-
predstavuje len ekologický spô-
sob balenia vody, ale zároveň 
ponúka ideálneho spoločníka 
na cesty s malým dieťaťom. Hu-
mana Baby voda sa plní za ste-
rilných podmienok a po otvorení 
nie je potrebné prevárať ju, ani 
inak upravovať, ale je vhodná na 
priame použitie či rýchlu a jedno-
duchú prípravu jedál, čajov alebo 
kaší na cestách, dovolenkách, či 
iných výletoch. Vodu je potrebné 
skladovať v chlade a tme a spot-
rebovať do 48 hodín od otvorenia.

Maminy majú vždy plné ruky práce. 
To však neznamená, že by nemohli 
byť pekné a oslnivé. Keďže nemajú 
toľko času navštevovať kozmetické  
či kadernícke salóny, mali by 
posilniť krásu zvnútra. 
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Módna show 
Lýdie Eckhardt 2014
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Lýdia Eckhardt už 23 rokov, dvakrát do roka, 
organizuje  veľkolepé módne show, ktoré 
patria medzi najvýznamnejšie spoločenské 
udalosti. Dvakrát do roka sa môžeme tešiť 
na luxusnú aj každodennú módu, modely 
lahodiace ženským postavám ale aj na 
originálny sprievodný program. 



16  DMR 05–06/2014

Filozofiou jarnej prehliadkovej tour Lýdie 
Eckhardt, ktorá sa tentoraz nesie v znamení sily 
prítomného okamihu, je spojenie – mladých 
aj tých skôr narodených, dcér a ich mám, nás 
a v nás....Nádherné materiály, dokonalé strihy. 

Atmosféra, 
emócie 
a umenie
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Unikátna módna show 
Lýdie Eckhardt, ktorá 
vás poteší, prekvapí 
a niektorých aj dojme…
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Keď sedíte v hľadisku a pozeráte sa na 
krásne modely, čas ubieha veľmi rýchlo. 
Neviete si vybrať, lebo by ste chceli všetko. 
To by bol nádherný šatník....  

Lýdia 
Eckhardt 
prvá dáma 
slovenskej módy
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Prírodou 
i veľkomestom 
v pohodlí a s pocitom luxusu

Sedia ako uliate
Variant na klinku vám pomôže vykúzliť zvodnú postavu 
a súčasne vám dopraje pohodlie po celý deň. Aby sa 
vám ponožka v sandálkach nešmýkala, je na mieste 
klenby umiestnený malý vankúšik. Topánky výborne 
sedia na nohách a to predovšetkým vďaka dômysel-
nej konštrukcii a pásiku so zapínaním na suchý zips. 
Model TEVA Capri si môžete kúpiť v dvoch farbách: 
v stredne hnedej a veľmi tmavo hnedej. Obe  veľmi 
pristanú opálenej pokožke.

Ako byť sexy a nepošmyknúť sa
Stabilitu topánky TEVA Capri a to za sucha i v daždi 
zabezpečuje podrážka zo špeciálneho materiálu Du-
rabrasion Rubber. Za tie roky si však vybudovala aj cit 
pre nadčasovú módu a top fashion doplnky.  

Sú veci, do ktorých sa oplatí investovať a topánky TEVA 
k ním určite patria. Novinka sezóny, dámsky model TEVA 
Capri vás očarí na prvý pohľad. Je vyrobená z prémiovej kože 
a vyniká nápaditými detailmi, ktoré umocnia váš sexy look.
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Daniela Hantuchová
jej príbeh zvnútra
Spoznaj príbeh tenisovej divy 
a nájdi silu v sebe 
Volám sa Dani, som profesionálna tenisová hráčka. Môžem sa vám zdať 
veľmi talentovaná a očarujúca, ale verte mi, mala som svoje pochyb-
nosti. Potila som krv, plakala som, nenávidela som svojich rodičov za to, 
že ma budili každý deň o piatej, bola som unavená, nemala som priate-
ľov, pretože som nemala čas. Stratila som kamarátov v škole, pretože 
som nemala energiu.  Strávila som tisíce hodín v posilňovni, cestujem 
200 dní v roku. Mala som zranenia, zlomeniny, bola som v smútku bez-
mocná... Nedokázala som sa vysporiadať s prehrou, nedokázala som sa 
vysporiadať s výhrou, veľakrát som chcela skončiť. Ale neurobila som to. 
Pretože niekde hlboko vo mne je niečo, čo ma poháňalo. A preto som 
dnes tým, kým som. Volám sa Daniela Hantuchová. Teraz sa pozri do 
seba a povedz mi: Čo stojí Tebe v ceste? Všetko, čo potrebuješ, je v Tebe.

Čo podporuje Daniela 
na Slovensku
Daniela podporuje školy, zariadenia a nemocnice na 
Slovensku. Preto, aby mohla pomáhať a motivovať, stáva sa 
ambasádorkou slovenskej značky Diva‘s for Women
•	 Nemocnicu v Poprade – kde sa narodila,
•	 Základnú školu v Petržalke – ktorú vychodila,
•	 Domov seniorov – aby aj starší ľudia mali radosť z po-

hybu… Pomôžte aj Vy! Kúpou vitamínovej vody pre ženy 
prispievate na pomoc nadácie Daniely Hantuchovej diev-
čatám a ženám, ktoré hľadajú svoj cieľ.

•	 jedna z najlepších ženských 
tenisových hráčok 

•	 krásna žena 
•	 klaviristka
•	 ikona, ktorá pomáha ostatným 
•	 jej nezlomná vôľa uspieť inšpiruje
•	 robí malý národ hrdý 
•	 je veľa vecí, ktoré by sme mohli 

povedať o Dani, ale faktom je, že 
je inšpiráciou pre všetkých okolo
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Tipy a triky
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Revolúcia 
v príťažlivosti
Axe efekt je charakterizovaný ako čaro 
výnimočnej vône, ktorá aj z priemerného chlapa 
vykúzli príťažlivého a sebavedomého muža, po 
ktorom túži každá žena. 

Veľmi dôležitým fak-
torom je  pre neho 
v ý r a z n á ,  m u ž s k á 
a  podmanivá vôňa. 
Takú prináša aj nová 
revolučná rada Axe 
Anarchy, ktorá mení 
pravidlá f l i r tovania 
a  zásady príťažlivosti 
medzi mužom a  že-
nou. Prvý krát v histórií 
prepožičiava silu Axe 
efektu aj pre nežné 
pohlavie. Axe Anarchy 
tak nájdete v  sviežich 
a sexi vôňach pre neho 
a pre ňu.

Axe Anarchy For him /pre neho/ je zmyselná ovocná vôňa 
v tónoch granátového jablka a čučoriedky, následne okúz-
lená podmanivým náznakom fialky, levandule a  šalvie. 
Mužskosť vône podčiarkujú fragmenty santalového dreva 
a exotického korenia.
Axe Anarchy For her /pre ňu/ je bohatá vôňa sviežeho 
ovocia, zatiaľ čo kvetinové tóny zvýraznia ženskosť. Vôňu 
dopĺňa ľahký nádych vanilky a exotických drevín. 

Ako zo záhradky
Nielen do hrnca, ale aj na 
panvicu. Nielen atraktívne 
balenie, ale aj výborná 
prirodzená a výrazná chuť 
sa ukrýva v nových bujónoch 
MAGGI zo záhradky. 
Bujóny s  bylinkami zo Záhradky 
nájdete v dvoch podobách, a  to 
zeleninový a  slepačí. Vyskúšajte 
ich pridať do kuracích rezancov, 
do vývaru, krémových polievok, cestovín, rizota a na zeleninu. Sú 
ľahko drobiteľné, rozpustné, bez pridaných konzervantov a farbív, 
ale aj bez pridaného glutamanu sodného. Navyše obsahujú bylinky 
a až o 30% menej soli a tuku v porovnaní s bežnými bujónmi v koc-
ke. Dožičte si chuť ako zo záhradky. 

Ideálna desiata 
do prírody
Chystáte sa s deťmi na 
dovolenku alebo na dlhší výlet 
do prírody? Premýšľate čo 
chutné pribaliť do batôžka, 
čo nielen zasýti, ale aj zachutí 
malým nezbedníkom? 
S t av te  n a  n ov i n ku  Ku b í k 
100 % ovocnú kapsičku a vyber-
te si z dvoch príchutí Banán ale-
bo Jahoda. Ovocná kapsička sa 
v batôžku nerozbije ani nerozleje 
a navyše k jej konzumácii netre-
ba lyžičku. Obsah deti spapajú 
jednoducho priamo z obalu. No-
vinka v  sebe ukrýva dennú por-
ciu ovocia a  zeleniny, a  tak je chutným zdrojom vlákniny 
a vitamínov. Navyše je bez pridaného cukru, konzervantov 
a umelých farbív. Kedykoľvek počas výletu si môžete spraviť 
malú prestávku a vychutnať si tak jedinečnú dobrotu. 

Limitka 
s limetkou

Vyskúšajte osviežujúcu 
špecialitu z limitovanej edície 
šalátových dressingov od firmy 
SPAK - dressing Limetka&Med. 
Táto svieža sladko-kyslá kombinácia 
chutí sa perfektne dopĺňa a ozvláštni 
aj ten najjednoduchší šalát. Vhodná 
je obzvlášť, ak v šaláte obľubujete se-
zónne ovocie či orechy, ktorých chuť 
dressing nenásilne zvýrazní. Zloženie 
dresingu, rovnako ako všetky produk-
ty značky SPAK, neobsahuje žiadne 
chemické konzervačné látky ani farbi-
vá a je vhodný aj pre bezlepkovú dié-
tu. Vyskúšajte napríklad kombináciu 
ľadového šalátu, cherry paradajok, 
bieleho balkánskeho syra, vlašských 
orechov a kúskov broskyne či jablka. 
S  dresingom Limetka&Med vytvoria 
ideálny letný obed.
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Anjelská voda 
pre vašich 
anjelikov 
Každá mamina chce pre svoje 
dieťatko len to najlepšie. 
Investícia do zdravia je okrem 
lásky najviac, čo sa cení. 

Výberom vhodnej vody už od narodenia môžete výrazne ovplyv-
niť zdravie svojho drobca. Novinkou pre „malých anjelikov“ je 
ľadovcová voda Aqua Angels s výnimočným zlo-
žením, ktorá je vhodná nielen ako dojčenská 
voda, ale tiež ako voda pre dospelých. Super 
nízky stupeň mineralizácie, prírodný obsah 
kyslíka a  vysoké pH (8,8) pozitívne pôsobia 
na zdravie organizmu. Jej pravidelné pitie 
pôsobí proti ekzémom a upravuje tráviaci 
systém, čím sa zabraňuje vzniku dojčen-
ských kolík. Vďaka vysokému obsahu prí-
rodného kyslíka sa povzbudzuje mozgová 
činnosť a  je zabezpečený správny vývoj 
bábätka. Panensky čistá voda Aqua Angels 
pochádza z  islandských ľadovcov starých 
viac ako 30 000 rokov a je považovaná za 
najčistejšiu vodu na svete. Vhodná je nie-
len pre tehotné mamičky, ale aj na 
prípravu dojčenskej stravy 
a  nápojov. Vaše die-
ťatko tak dostane tú 
najlahodnejšiu a naj-
zdravšiu vodičku. 
Objednajte na: 
www.aqua-angels.sk.Letná výbava 

V horúcich letných mesiacoch sa potíme 
viac. Pot je prirodzenou reakciou 
tela, ktoré sa snaží odvádzaním 
prebytočného tepla ochladzovať. Aby 
boli vaše letné dni znesiteľné a voňavé, 
vyskúšajte nové sprchové mydlá 
a antiperspiranty od Ziaja. 

Zahaľte sa do kašmíru, 
hodvábu a tekutého zlata 
a  doprajte vašej pokožke 
tú najjemnejšiu starostli-
vosť. Nové sprchové mydlá 
Ziaja s proteínmi kašmíru, 
hodvábu a  arganového 
oleja na pokožke zane-
chávajú príjemnú vôňu. 
Uvoľňujúci pocit z  kúpeľa 
umocní ich krémová kon-
zistencia, ktorá vytvorí hustú penu. Zároveň vás potešia ich 
veľké rodinné balenia. Neobsahujú parabény. 

Nové jemné antiperspiranty Ziaja Elegance, Ziaja Sensiti-
ve a Ziaja Blocker obsahujú účinné zložky, ktoré potláčajú 
potenie. Ich pôsobením nastáva mechanické zúženie pot-
ných žliaz. Antiperspiranty neutralizujú zápach a eliminujú 
množenie mikroorganizmov. Nenájdete v nich žiadne kon-
zervačné látky, alkohol, ani parabény.

Povedzme si stručne, 
ako umývať riad ručne...
TIP AKO UŠETRIŤ 
s umývaním pod tečúcou vodou
Poradíme vám, ako urobiť z  umývania 
pod tečúcou vodou šetrnejší variant voči 
životnému prostrediu a vašej peňaženke. 
Do misky nalejte vodu a v nej rozmiešajte 
umývací prostriedok. Odporúčané dáv-
kovanie prostriedku je jedno streknutie 
(2 ml), aby sa vytvorila pena. Hubkou ale-
bo kefkou tento roztok aplikujte na riad 
a  umyte ho. Riad následne opláchnite 
pod tečúcou vodou. Potom už len nechaj-
te odkvapkať alebo osušte.

Výrobky značky Pur môžete použiť na 
všetky typy riadu, kuchynských potrieb 
alebo na čistenie kuchynských prístrojov 
a pracovných plôch. Pur je svojím zložením 
vhodný aj pre umývanie bez rukavíc. Tým, 
ktorí majú citlivejšiu pokožku, odporúča-
me zvoliť jednu z variant Pur Balsam.

Sensodyne – chráni a čistí 
Trápia vás citlivé zuby a zároveň by vám vyhovovala 
jedna zubná pasta, vďaka ktorej bude kompletne 
postarané o celú ústnu dutinu? 
Nová zubná pasta Sensodyne kompletná ochrana môže 
byť pri starostlivosti o  zuby tým správnym riešením. Vďa-
ka technológii NovaMin® chráni citlivé zuby pred bolesťou 
spôsobenou studenými alebo teplými podnetmi. Dokáže 
slabé miesta opraviť tým, že pokryje povrch zubov minerál-
nou vrstvou a miesta silnej bolesti zapečatí tak, že bolesť 
po niekoľkých dňoch ustúpi. Zložka NovaMin® je priprave-
ná z prírodných látok z ktorých pozostávajú aj naše zuby. 
Pri čistení zubov NovaMin® uvoľňuje vápnik a  fosfor. Ich 
ionty vytvoria na obnaženom kŕčku ochrannú vrstvu mine-
rálov, ktoré citlivé miesta zacelia. Zubná pasta Sensodyne 
osviežuje dych, chráni proti zubnému povlaku, spoľahlivo 
očistí zuby, zachováva prirodzenú belosť zubov a spevňuje 
zubnú sklovinu. 
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Dobroty z jahôd

Prísady: 600 g očistených jahôd, 50 g sušených brusníc, 
50 ml 100 % jablkovej šťavy, 1 balenie Želírovacieho 
ovocného cukru Dr.Oetker

Jahodový džem s brusnicami 
a ovocným cukrom

Na cesto: 4 vajcia, 160 g cukru, 1 balíček Vanilínového cukru 
Dr.Oetker, 200 g polohrubej múky, ½ balíčka Kypriaceho 
prášku do pečiva Dr.Oetker
Na náplň: 350 g čerstvých jahôd, 850 g smotanového 
jogurtu jahodového, 2 balíčky Želatínového stužovača 
Dr.Oetker, 200 ml vody
Na polevu: 1 balíček červeného Tortového želé Dr.Oetker, 
2 PL cukru, 250 ml vody

Jogurtovo-jahodové kocky 

Príprava 
1	 Na prípravu cesta vyšľaháme vajcia s cukrom a vanilínovým cuk-

rom elektrickým ručným šľahačom na najvyššom stupni do peny. 
Zľahka ručne vmiešame múku zmiešanú s kypriacim práškom 
a vypracujeme hladké cesto.

2	 Cesto nalejeme na vymastený a múkou vysypaný plech 
	 (30 x 40 cm). Uhladíme a dáme piecť do predhriatej rúry.
	 Doba pečenia: asi 15 minút
	 Upečený korpus necháme na plechu vychladnúť. 
3	 Na prípravu náplne nakrájame jahody na malé kúsky a zmiešame 

s jogurtom. Želatínový stužovač pripravíme s vodou podľa návodu 
na obale a ručne vmiešame do jogurtu s jahodami. Dôkladne za-
miešame. Náplň nalejeme na vychladnutý korpus. Pomocou stierky 
uhladíme a dáme asi na 1 hodinu stuhnúť do chladničky. 

4	 Tortové želé pripravíme s cukrom a vodou podľa návodu na oba-
le a nalejeme na náplň. Necháme stuhnúť, nakrájame na kocky 
a podávame. Môžeme ozdobiť čerstvými jahodami.

Príprava
1	 Vo veľkom hrnci čistočne rozmixujeme jahody s brusnicami 

ručným ponorným mixérom tak, aby v zmesi zostali aj kúsky 
ovocia.

2	 Rozmixovanú zmes dôkladne premiešame s jablčnou 
šťavou a želírovacím ovocným cukrom. Za stáleho miešania 
privedieme do varu a za stáleho miešania varíme minimálne 
3 minúty. 

3	 Na tanierik kvapneme 1–2 KL práve prevareného džemu. Ak 
je po vychladnutí málo tuhý, vmiešame doň ešte 2 zarovnané 
KL Kyseliny citrónovej Dr.Oetker.

4	 Prípadnú penu odoberieme a ihneď plníme do pripravených 
pohárov až po okraj. Uzavrieme viečkom, poháre obrátime 
dnom nahor a asi 5 minút necháme stáť na viečku. 

		 Pre pekný začiatok dňa.
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Na cesto: 130 g zmäknutej Hery, 80 g cukru, 
1 balíček Vanilínového cukru Dr.Oetker, 
2 vajcia, 150 g hladkej múky, 1 zarovnaná 
KL Kypriaceho prášku do pečiva Dr.Oetker, 
2 PL mlieka
Na náplň: 500 g jahôd, 80 g cukru, 
500 ml smotany 
na šľahanie, 1 balíček Želatínového 
stužovača Dr.Oetker, 100 ml vlažnej vody
Na ozdobenie: 250 g jahôd, 
50 g marhuľového džemu, 250 ml smotany 
na šľahanie, 25 g nasekaných pistácií
Ešte potrebujeme: tortovú formu (Ø 26 cm), 
papier na pečenie, cukrárske vrecko, štetec 
alebo pierko

Krémový jahodový sen

Stačí na 16 porcií
Doba prípravy: asi 30 minút. 
Doba pečenia: asi 20 minút

Príprava
1	 	Na prípravu cesta vymiešame elektrickým 

ručným šľahačom na strednom stupni Heru 
s cukrom a vanilínovým cukrom do peny. Pridáme 
vajcia a vyšľaháme. Premiešame múku s kypria-
cim práškom a striedavo s mliekom zašľaháme 
do peny. Cesto nalejeme do vymastenej formy. 
Vložíme do predhriatej rúry a pečieme.

		 Elektrická rúra: 180 °C	
		 Teplovzdušná rúra: 160 °C           
		 Plynová rúra: stupeň 3         
2		 Uvoľníme okraj formy a na kuchynskej mriežke 

necháme vychladnúť. Potom okolo korpusu 
umiestnime očistený okraj formy.

3		 Na prípravu náplne umyjeme a očistíme jahody. 
Polovicu jahôd rozmixujeme ponorným mixérom 
a zmiešame s cukrom. Druhú polovicu jahôd 
nakrájame na malé kúsky. Smotanu na šľahanie 
vyšľaháme elektrickým ručným šľahačom na 
strednom stupni dotuha. Želatínový stužovač 
pripravíme spolu s vodou podľa návodu na oba-
le. Pridáme rozmixované jahody a kúsky jahôd. 
Jahodovú náplň rozotrieme na korpus a uhladí-
me. Tortu odložíme na 1 hodinu do chladničky.

4		 Pred zdobením odstránime okraj formy. Umy-
té a očistené jahody rozkrájame na polovice 
a rozložíme na tortu. Marhuľový džem zahrejeme 
a pomocou štetca alebo pierka potrieme jahody. 
Elektrickým ručným šľahačom na strednom 
stupni ušľaháme smotanu na šľahanie dotuha, 
naplníme do cukrárskeho vrecka a nastriekame 
na okraj torty. Povrch posypeme pistáciami.
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Originálne recepty

Ingrediencie: 4 kuracie prsia, 400 g špagiet, 
2 rajčiny, 250 ml Alpro Cuisine, 250 ml Alpro 
Original, 200 ml vývaru, 10 g hladkej múky, 
50 g strúhaného parmezánu, 3 strúčiky cesnaku, 
1 cibuľa, vrecko čerstvého špenátu (alebo kocka 
mrazeného listového), hrsť nasekaných byliniek 
podľa chuti, zväzok bazalky, soľ

Kuriatko s cestovinami 
a špenátom

Príprava
Špagety uvaríme v osolenej vode tak, aby nám zostali ľahko 
nedovarené. Scedíme a pokvapkáme olivový olejom Najem-
no nakrájanú cibuľu orestujeme doružova na olivovom oleji, 
ľahko zaprášime múkou, orestujeme a zalejeme Alpro Cuisi-
ne a Alpro Original. Vzniknutú omáčku dôkladne prevaríme, 
dochutíme soľou a korením a na záver pridáme listy bazalky, 
ďalej už nevaríme. Rozmixujeme tyčovým mixérom. Rajčiny 
sparíme vo vriacej vode, olúpeme a odstránime semiačka. 
Zvyšnú dužinu nakrájame na malé kocôčky. Kuracie prsíčko 
osolíme, obalíme v nasekaných bylinkách. Okoreníme 
a sprudka orestujeme na rozpálenej panvici z oboch 
strán. Zalejeme vývarom a ľahko zvaríme. Pridáme špage-
ty a prevaríme, pokiaľ sa nám vývar nevpije do cestovín. 
Posypeme strúhaným parmezánom, pridáme rajčiny, špe-
nát a dochutíme podľa potreby soľou. Omáčku vylejeme 
do hlbokého taniera, potom pomocou vidličky vytvoríme 
zo špagiet hniezdo, na ktoré položíme upečené kura. 

Ingrediencie: 250 ml Alpro Original, 
250 ml Alpro Cuisine, 2 dezerty Alpro Speculoos, 
4 plátky želatíny, 100 g mrazených višní 
(alebo iného obľúbeného ovocia), 1 lyžica cukru, 
1 vanilkový lusk, Pár lístkov mäty na ozdobu 
(nemusia byť)

Vanilková panna cotta 
s perníkovou omáčkou

Príprava
Alpro Original, Alpro Cuisine, dve lyžice cukru a dreň 
z vanilkového lusku spoločne zahrejeme v nádobe 
tesne pod bod varu. Pridáme namočenú plátkovú žela-
tínu, precedíme do formičiek a necháme v chladničke 
najlepšie cez noc vychladnúť. 2 lyžice cukru necháme 
ľahko skaramelizovať, pridáme mrazené višne a varí-
me, pokiaľ sa nám obsah nezvarí na polovicu. Višňovú 
omáčku môžeme podávať aj studenú, aj horúcu, len 
dbáme na to, aby sa nedostala horúca k panna cotte, 
rozpustila by sa. Pri servírovaní začíname dezertom 
Alpro Speculoos, ktorým nakreslíme slzu na tanieri, 
potom pridáme višňovú omáčku a na záver vyklopenú 
panna cottu. 
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Ingrediencie: 4 steaky z lososa (cca po 150 g), 500 g zeleru, 
300 g zemiakov, 1 cibuľa, 3 strúčiky cesnaku, 200 ml Alpro 
Cuisine, 100 ml Alpro Original, 100 g čiernych olív, 2 lyžičky 
píniových orieškov, tymian, bazalka, muškátový oriešok, soľ

Steak z lososa 
s zelerovým krémom

Príprava
Najemno nakrájanú cibuľu orestujeme doružova na olivovom oleji spolu 
s  nakrájaným zelerom, zemiakmi a  cesnakom. Prilejeme Alpro Cuisine 
a Alpro Original. Pridáme bylinky, osolíme a nastrúhame trocha mušká-
tového orieška. Po uvarení zeleru a  vyvarení zhruba polovice tekutiny 
zmes rozmixujeme tyčovým mixérom na jemný krém. Dochutíme soľou 
a korením. Osoleného lososa opečieme na rozpálenej panvici z oboch 
strán. Servírujeme ho na lôžku zelerového krému, posypeme sprudka 
orestovanými píniovými orieškami a pokrájanými čiernymi olivami.  

Ingrediencie: 300 g ananásu, 2 čokoládové dezerty 
Alpro, 2 lyžice kokosového sirupu (nemusí byť, možno ho 
nahradiť likérom Malibu), lístky mäty na ozdobu

Ananásové ravioly 
s čokoládovým krémom

Príprava
Olúpaný ananás nakrájame na čo najtenšie plátky, pokiaľ máme 
doma elektrický krájač, uľahčí nám prácu. Do stredu každého 
plátku dáme polievkovú lyžicu čokoládového dezertu Alpro 
a preložíme na polovicu. Takto pripravené ravioly zakvapkáme 
kokosovým sirupom, dozdobíme nasekanou mätou a máme 
veľmi jednoduchý, rýchly a efektný dezert.

Ingrediencie: 500 g karfiolu, 300 ml Alpro Cuisine, 
700 ml Alpro Original, 1 menšia cibuľa, 2 plátky 
toastového chleba, 40 g sušených rajčín, 1 strúčik 
cesnaku, olivový olej, muškátový oriešok, soľ

Karfiolový krém s pestom 
a chrumkavými krutónmi

Príprava
Najemno nakrájanú cibuľu orestujeme doružova na olivovom 
oleji. Pridáme na ružičky rozobraný karfiol, krátko orestujeme 
a zalejeme Alpro Cuisine a Alpro Original. Osolíme a pridáme 
štipku muškátového orieška. Po zmäknutí karfiolu rozmixujeme 
tyčovým mixérom, podľa potreby zahustíme zápražkou priprave-
nou z oleja a múky a dobre prevaríme. Pokiaľ chceme dosiahnuť 
hladšiu konzistenciu, krém precedíme cez jemné sitko. Toastový 
chlieb nakrájame na malé hranoly, ktoré ľahko pokvapkáme 
olivovým olejom a v trúbe vyhriatej na 200˚C opražíme dozlata. 
Zo sušených rajčín, 50 ml olivového oleja a rozdrveného cesnaku 
pripravíme za pomoci tyčového mixéru rajčinové pesto, ktoré aj 
s krutónmi podávame spoločne s polievkou.
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Farmársky steak

Párty pri grile
Mäsité grilované pochúťky pripravujeme len z kvalitného a dobre 
odležaného mäsa. Vhodné sú všetky druhy mäsa – teľacie, bravčové, 
hovädzie, hydinové mäso i mäso zo zveriny. Veľkou pochúťkou sú 
grilované morské i sladkovodné ryby.

8 porcií: 8 mladých lahôdkových kukuričných 
klasov, sladká mletá paprika, olej, aníz

8 porcií: 8 ks kuracích 
stehien, grilovacia zmes 
(ako pri farmárskom steaku)

Dvojitý karbonátok 

3 hovädzie kotlety (500 g) 
Marináda: 3 strúčiky cesnaku, 
po 3 polievkové lyžice 
oleja a whisky, 1 výhonok 
rozmarínu, 3 očistené šalotky, 
4–5 polievkových lyžíc červeného 
vínneho octu, 6 polievkových 
lyžíc kečupu, 3 polievkové lyžice 
worcesterskej omáčky, po 1 čajovej 
lyžičke stredne ostrej horčice, 
sladkej mletej papriky, kayenské 
korenie, soľ.

Kotlety odblaníme a poodkrajujeme z nich 
lojové časti. Pod tečúcou vodou ich umyje-
me (zbytočne sa nesmú máčať) a utrieme 
obrúskom. Zľahka naklepeme a necháme 
v chladničke marinovať v zmesi najemno 
posekaných strúčikov cesnaku, oleja, whisky 
a rozmarínu po celú noc. Potom mäso 
obrúskom vysušíme a po každej strane griluje-
me 8–10 minút. Počas grilovania ho niekoľko-
krát potrieme grilovacou zmesou, ktorú sme 
vymiešali z červeného vínneho octu, kečupu, 
worcesterskej omáčky, nadrobno pokrájaných 
šalotiek a túto zmes ochutili stredne ostrou 
horčicou, sladkou mletou paprikou, nahrubo 
pomletým čiernym korením, kayenským kore-
ním a soľou. 

Z mletého hovädzieho mäsa vyformujeme 
20 okrúhlych placiek s priemerom 10 cm. Strúhaný 
syr zmiešame s postrúhanou cibuľou a touto ma-
sou spojíme vždy dva karbonátky, po okrajoch ich 
natrieme rozmiešaným bielkom a okraje karboná-
tok dobre stlačíme k sebe. Potom ich grilujeme po 
obidvoch stranách asi 4 minúty. Zvyšnou postrúha-
nou cibuľou naplníme žemle. Dvojité podávame na 
listoch hlávkového šalátu.

20 porcii: 1 kg mletého 
hovädzieho mäsa (zo stehna), 
100 g strúhaného syra 
(čedar), 4–5 cibúľ (menšie), 
2 bielka, 20 listov hlávkového 
šalátu, 20 žemieľ

Grilované kurča 
Kuracie stehná umyjeme, osušíme a ich koniec 
obalíme alobalom. Potrieme grilovacou zmesou 
a asi 35 minút grilujeme z každej strany. Pritom 
niekoľkorát počas grilovania potrieme stehná 
grilovacou šťavou.

Indiánska kukurica na grile 
Kukuričné klasy potrieme olejom, 
okoreníme anízom a paprikou a na 
4 stranách asi 2 minúty grilujeme.
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Prestieranie

Nádherne romantické
Obrus posiaty ružami , 
aranžman z ruží, taniere s takým 
istým vzorom, všetko vlastnoručne 
zhotovené premení jedálenský stôl 
na kvitnúce more.

Ruže  
nadovšetko!
Pôžitok pre všetky zmysly 
Kráľovná kvetov na stole ako nádherný 
šperk a krásna súčasť slávnostnej tabule.
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Peknou menovkou môže byť aj 
sklenená miska s ružou, cez ktorú 
preložíme stužku s menom hosťa.

Nazberaná ružová organza 
s perličkami bude atraktívnym do-
plnkom obrúska na utieranie úst.

Ružou sa dá 
všeličo vyjadriť
Na bielej menovke ruža a z druhej strany 
text, ktorým návštevníka môžeme potešiť.

Na každú stoličku môže zdobiť kytica ruží 
v ružovom kornútku, ktorú si návštevník 
odnesie domov ako darček.
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Cyklistický raj v Dolnom Rakúsku

Sedem top cyklistických trás s dĺžkou viac ako 
1200 kilometrov. To je ponuka Dolného Rakúska pre 
aktívnych i rekreačných cyklistov. Po Dunajskej cyklotrase, 
ktorá patrí medzi najpopulárnejšie v regióne, prejde ročne 
viac ako 600 000 cyklistov. 

Tento rok oslavuje 30. výročie od svojho otvorenia. Cyklisti 
sa môžu tešiť aj na kompletne zrekonštruovanú trasu vedúcu 
cez Marchfeldkanal. Ponoriť sa do dejín regiónu a objaviť čaro 
rakúskych záhrad.  

„Vzhľadom na to, že Dolné Rakúsko je aj ďaleko za hranica-
mi známe ako raj pre pôžitkárov, pôžitok je nevyhnutnou sú-
časťou tohto regiónu. Dotýka sa všetkých zážitkov, produktov 
a domácich výrobkov. A rovnako to platí aj pre cykloturistiku. 
Preto ponúkame všetkým cyklistom špičkovú úroveň a neza-
meniteľný cyklozážitok na trasách, ktoré spolu merajú vyše 
1200 kilometrov,“ hovorí štátna ministerka cestovného ruchu 
Dr. Petra Bohuslav. Obzvlášť bohatá ponuka cyklistických trás 
je v kraji vína, v regióne Mostviertel a pozdĺž Dunaja v Dolnom 
Rakúsku, cez ktoré vedie aj Dunajská cyklotrasa. Tá tento rok 
oslavuje 30 rokov. Za ten čas sa stala medzinárodne najpopu-
lárnejšou a je považovaná za priekopníka všetkých cyklotrás 
Dolného Rakúska. Rozšírenie ciest a nové značky znamenali 
pre Dunajskú cyklotrasu úspešný štart. Dnes táto trasa po-
núka dokonalú infraštruktúru, plynulosť a vďaka kvalitnému 
označeniu sa na nej nestratí žiadny cyklista.

K silnému pocitu uvoľnenia prispieva liečivá voda, ktorou sú 
bazény napustené. Vyviera z hĺbky 2000 m a obsahuje mi-
nerály pôsobiace blahodarne na pohybový a dýchací systém, 
nervovú sústavu a  srdcovo – cievne ústrojenstvo. Teplota 
vody vyvierajúcej z hlbín zeme dosahuje 59°C. V bazénoch 
sa udržiava v teplote od 26°C do 38° C. V areáli sa nachádza 
desať bazénov. Z  toho sú štyri detské. K  výdatnej relaxá-
cii určite prispeje thajská masáž s  rôznymi druhmi masáží. 
Rodinky s  deťmi majú k  dispozícii rozsiahle detské ihrisko 
s  atrakciami. Pobyt v  stredisku určite spríjemní rybník na-
chádzajúci sa v  blízkosti areálu, poskytujúci možnosti pre 
športový rybolov. Chýbať samozrejme nemôže občerstvenie 
fast foodového aj reštauračného typu. Kúpalisko je otvorené 
celoročne. Denne od 10.00 do 21.00 hod. Letná časť bude 
návštevníkom plne k dispozícii do 15.9.

V lete do Thermal 
Parku Vrbov

Stredisko si určite obľúbia v prvom rade návštevníci, ktorí 
si potrebujú poriadne oddýchnuť a zregenerovať sily. 

Pred reštauráciou sú dve terasy, ktoré ponúkajú úžasný výhľad 
na Dunaj, ako aj na celý dunajský ostrov. Pirátska reštaurácia 
je prispôsobená deťom aj hosťom s obmedzenou pohyblivos-
ťou. Domáci miláčikovia sú tiež vítaní. Počas teplých dní si 
môžete poležať na súkromne pláži a tí čo majú radí adrenalín, 
sa môžu spustiť do vody najdlhším tobogánom vo Viedni. Bol 
postavený ešte v roku 1985 a je dlhý až 208 metrov. Bližšie 
informácie na www.donaupiraten-restaurant.at. 

Pirátska reštaurácia 
vo Viedni

Uprostred ruchu veľkomesta nájdete oázu pokoja, 
kde si môžete prísť oddýchnuť, zašportovať 
a výborne sa najesť. 
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u ODLETY Z POPRADU, KOŠÍC, 
SLIAČA A BRATISLAVA 

 OBJEDNAJTE SI BEZPLATNE 
KATALÓG LETO 2014

Novinka 2014 SARDÍNIA 
TURECKO | BULHARSKO 
RODOS | KRÉTA | KOS 
GRÉCKO | MALORKA 
CHORVÁTSKO | EGYPT

SLEDUUJJTTEE NAŠE

LAST 
MINUTE

 
NA ZÁJAZDY AŽ DO VÝŠKY 

 kompletnú ponuku nájdete na našej stránke 
www.hechter.sk alebo na facebook-u

KAŽDÉ LETO UŽ 20 ROKOV SPOLU DOVOLENKUJEME

INŠPIRUJEME 
VÁS, KOLEKCIA 

ŠPECIÁLNE 
VYBRANÝCH 

HOTELOV 
Z NAŠEJ 
PONUKY

STAČÍ DETI 
ZBALIŤ A BUDE 
ICH TO BAVIŤ!
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1	 Chrúmte mandle

Jadrá mandľovníka. Už 50‑gra-
mová dávka „rácia“ pokryje vašu 
dennú potrebu vitamínu E, vlák-
niny a zdravých, mononenasýte-
ných mastných kyselín.

2	 Len žiadnu hektiku!

Uponáhľanosť, stres a chorobný 
pocit, že nestíhate, zdvojnáso-
bujú riziko, že hodnoty vášho 
krvného tlaku dosiahne nebes-
ké výšiny. Doslova. Ak ešte ne-
máte záujem o  milostnú avan-
túru so sv. Petrom, uhrýzajte 
z tohto roka pomaly a každé sú-
sto dôkladne požujte. Ak už te-
raz máte istú najmenej dvojtýž-
dňovú dovolenku pri mori, zvýši 
sa vaša šanca, že vás tento rok 
netrafí šľak až o 30%. 

3	 Sterilizujte!

Nie. Uhorky nie. Mobil. Väčšinu 
času obcuje vo vašej kabelke ale
bo vrecku nohavíc s  použitými 
vreckovkami, usadeným prachom 
a  kultivovanými baktériami. Vý-
sledkom tohto družného plode-
nia sú potom vyrážky na vašej 
tvári, najčastejšie v  okolí brady. 
Dermatológovia zastávajú názor, 
že sa tomu dá predísť, ak svoj-
ho miláčika častejšie vydrhnete 
antibakteriálnymi dezinfekčnými 
obrúskami.

4	 Zdrogované 
cappuccino

Nechajte svoje cappuccino pra-
videlne šňupať škoricu. Čajo-
vý lyžička tohto aromatického 
prášku prospieva metabolizácii 
inzulínu a udrží v normále hladi-
nu cholesterolu v krvi. V spojení 
s  kofeínom to bude tá najvoňa-

vejšia extra dávka za rozumnú 
cenu. Závislosti sa, bohužiaľ, asi 
nevyhnete.

5	 Je vám tesno?

Flóra vám to spočíta. Pravdepo-
dobne nepotrebujete väčšiu by-
tovú jednotku, ale iba ubrať tro-
chu obroka a  viac sa hýbať. Na 
www. florastranky.sk nájdete kal-
kulačku, ktorá vám nielen vypočí-
ta, koľko ste toho dnes spratali, 
ale vám aj vyčísli, koľko z toho ste 
schopné reálne využiť a  poradí 
vám, ako rozhýbať zvyšok.

6	 Žuvačka za ucho.

A  pripravená zraziť pH vo vašej 
ústnej dutine na optimálnu hod-
notu po každom jedle. Ak nemô-
žete žuvačky, cmúľajte cukríky. 

7	 Trikrát a dosť!

Výživári by vás radi videli chrum-
kať 5 porcií čerstvého ovocia ale-
bo zeleniny denne. Odkazujeme: 
páni, trocha skromnosti... Atén-
ski univerzitní machri totiž tvrdia, 
že už 3 porcie zdravia v  prírod-
nom balení dokážu znížiť riziko 
infarktu o 70%. Perfekcionizmus 
sa ani tento rok nenosí.

8	 Nájdite si dílera

A nebojte sa sadnúť mu na MED. 
Nám sa osvedčila naša asistent-
ka Evička. Jej otec je vychýrený 
producent medu na Myjavsku, 
od ktorého je naša redakcia už 
takmer pol roka závislá.

9	 Uvaľte embargo 
na čínsky tovar.

Aspoň čo sa týka slnečných oku-
liarov. Nepotrebujete desatoro 

farebných značiek, keď vás ani 
jedny nechránia pred škodlivými 
UVA a UVB lúčmi. Za ochranný-
mi filtrami kvalitných okuliarov 
sa totiž zníži zrenica a škodlivé 
lúče k nej jednoducho nemôžu. 
Ale ak vaše super cool moderné 
okuliare filtre nemajú, môžete si 
na oči rovno namontovať lieta-
cie dvere ako do salóna z  dru-
hotriedneho westernu. Nebez-
pečné žiarenie sa cez farebné 
trhové sklíčka dostane priamo 
do zrenice a  vy budete o  niečo 
bližšie k  riziku poškodenia zra-
ku. Ak bude zlé leto, tak snáď 
i k  zápalu spojiviek, ale ak si 
budete užívať leto na výslní, tak 
možno aj k sivému zákalu.

10	 Zubný klystír.

Dentálnej hygieny nikdy nie je 
dosť. Zubárom už nestačí, ak si 
pravidelne zuby umývate a  po-
užívate aj dentálnu niť. Teraz 
chcú, aby ste si aspoň dvakrát 
denne prepláchli ústnu dutinu 
v ústnej vode. Dostane sa úplne 
všade, zbaví chrup baktérií, zní-
ži riziko zápalu ďasien a vzniku 
usadenín.

11	 Nájdite si partnera.

Na pohlaví, veku výške a  váhe 
nezáleží, ak nebudete schopný 
uvažovať vlastnou hlavou, o  to 
jednoduchšie pre vás. Potrebuje-
te ho na zvýšenie motivácie. Ak 
totiž chodíte namáhať svoje telo 
pravidelným cvičením, pravdepo-
dobnosť, že vydržíte, je až o 40 % 
väčšia, ak ste na to dvaja. 

12	 Rajský hormón.

Melatonín. Aby sa vám spalo 
sladko. Bez melatonínu je ohro-
zený nielen váš imunitný sys-

tém, ale hlavne váš spánkový 
cyklus. Mozgová továreň na hor-
móny epifýza ho dokáže produ-
kovať v dostatočnom množstve. 
Iba počas nočnej zmeny – v ab-
solútnej tme. Preto odstráňte 
z blízkosti všetky svetelné zdro-
je. Ďalej si odvyknite športovať 
po 19‑tej (príliš veľa adrenalínu 
vám nedovolí zaspať), piť kávu 
po 16‑tej a ak sa dá, udržiavajte 
v spálni teplotu 25 stupňov. Ak 
patríte k  celosvetovému prie-
meru, mali by ste byť v takýchto 
ideálnych podmienkach schop-
né zaspať aj vlastnú smrť.

13	 Vysyp z tašky.

V podstate nemusíte. Ale ak vás 
na silvestrovskej zábave mali 
za koníka Hrbáčika a  vy ste sa 
snažili o Šeherezádu... asi by ste 
mali. Ženské „príručné“ batožiny 
totiž vážia v  priemere od 3 do 
5 kg a ak s  takým závažím krú-
žite 365 dní v roku, niet divu, že 
ste z toho nakrivo.

14	 Zobte zrno.

Dajte zbohom snehobielym fran-
cúzskym bagetám, pochovajte 
symbolicky svoj posledný čoko-
ládový croissant a vrhnite sa do 
regálov s  celozrnnými výrobka-
mi. Jesť 8 zrnnú žemľu je naozaj 
zábavné.

15	 Mc Čajovňa.

Nevzdávajte sa hamburgerov! 
Univerzitní fajnšmekri zistili, že 
vysoko tučné jedlá síce zvyšujú 
šancu na srdcový infarkt, ale toto 
riziko sa rapídne znižuje, ak si 
ich budete namáčať do zeleného 
čaju. Ten totiž dokáže zabrániť 
vstrebávaniu železa a poradí si aj 
s mastnotou. Zabudli sa zmieniť, 

20 rád, ako sa úspešne 
vyhýbať lekárskym 
ambulanciám
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do čoho si máte namáčať ham-
burger, ak ste chudokrvní...

16	 Jedzte ryby.

Stačí raz do týždňa. Už dve malé 
porcie rybacinky vyzbroja vaše 
telo dostatočným množstvom 
chemikálií, aby sa dokázalo 
ubrániť úzkosti, udržalo vašu 
myseľ a srdce v zdravom chode 
a ustrážilo obvod vášho pása.

17	 Neobhrýzajte si 
nechty.

S  ohryzenými nechtami z  vás 
dáma nikdy nebude.

18	 Jazyk vyplaziť!

Farba vášho jazyka vám prezra-
dí, ako na tom ste. Červený jazyk 
znamená stres, žltý svedčí o tom, 
že sa asi neviete krotiť v  jedle 
a  pití a  biely povlak naznačuje, 
že vás imunitný systém sa rúti 
pod ťažobou vášho super‑easy 
životného štýlu. Pošlite mu neja-
kú echinaceu. 

19	 Hara hachi bu...

Skončite v  najlepšom po japon-
sky. Patent od majstrov stried-
mosti direkt z  Japonska. Podľa 
Japoncov je najlepšie skončiť 
s  jedlom, keď ste sýte na 80 %. 
Pomôže vám to lepšie tráviť, udr-
žať si stabilnú hmotnosť a  ešte 
vám aj zvýši energia na iné dô-
ležité veci. Problém je v  tom, že 
odtrhnúť sa od taniera ryže je 
o  niečo jednoduchšie, než sa 
vzdať 2 kúskov pizze.

20	 Vždy pripravený.

Keby prišlo na najhoršie a vy by 
ste sa predsa len neobránili, maj-
te doma vždy po ruke tú nežnú 
chemikáliu, ktorá vás vylieči aj 
bez toho, že by ste svoje bacily 
zaviedli na hromadnú seansu 
do čakárne k  všeobecnému. Ak 
je to nevinné prechladnutie ale-
bo malé poranenie, zvládnete to 
aj samy. Rozšírte svoju výbavu 
o  domácu lekárničku: teplomer, 
lieky na bolesť, na teplotu, na 
hrdlo, niečo na kloktanie, niečo 
na spánok a  niečo na upokoje-
nie, kvapky proti kašľu, niečo do 
nosa, niečo na hnačku a  proti 
opuchom, nejakú tú dezinfekciu, 
obväzový materiál a  hlavne ná-
vod, ako všetko použiť.
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Spomienky 
vo fotoknihe deLUXE
Ak si chcete uchovať vzácne momenty zvečnite 
si ich vo fotoknihe deLUXE. Je medzi fotoknihami 
skutočným unikátom. 
Pri jej výrobe je použitý značkový fotopapier na ktorom sa 
nezachytávajú odtlačky prstov. Snímky majú potrebnú 
ostrosť a kvalitu záberov, čo určite ocení aj „oko profesio-
nála“. Zobrazenie farieb, kontrast a jas sú na každom zá-
bere presne také, ako ste na nich zvyknutí pri klasických 
fotografiách. Ďalšou výhodou fotokníh deLUXE je celistvý pohľad. 
Po otvorení je dvojstrana absolútne plochá, akoby to bola jedna 
stránka. Fotografie, ktoré umiestníte cez prostriedok knihy sú 
vidieť celistvo, čo nie je prípad normálnych fotokníh, kde vďaka 
väzbe, vždy časť fotografie umiestnenej cez prostriedok chýba. 
Výroba fotoknihy de LUXE je veľmi jednoduchá. Stačí si stiah-
nuť program HF Designer a pustiť sa do príjemnej tvorivej práce. 
www.happyfoto.sk.

Tipy a triky

Perfektný účes 
vždy a všade 
Chystáte na predĺžený víkend na chatu, záhradnú 
grilovačku alebo na dôležité pracovné stretnutie? 
Určite vám príde vhod mať všade so sebou svoj obľúbený lak 
na vlasy či prvú pomoc v podobe suchého šampónu. Značka 
TONI&GUY prináša obľúbené stylingové vlasové produkty 
aj v praktickom mini balení, s ktorými odteraz budete mať 
perfektný účes zladený s outfitom vždy a všade. Ich praktic-
kosť oceníte aj pri balení na letnú dovolenku, kedy je veľkosť 
kozmetických prípravkov zásadná. Ostane vám tak viac 
miesta pre obľúbené plážové šaty navyše.

www.calendula.sk

Originálna 
prírodná kozmetika 
od slovenského výrobcu
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Ani nie prednedávnom obehla 
bulvárny svetšokujúca správa, 
že Viktória Beckham si svoje 
nohy zásadne neholí! Ak by ste 
čakali, že táto femme fatale 
a  žienka náročného futbalistu 
Davida Beckhama prešla na štýl 
„natural“, mýlili by ste sa. Vždy 
perfektne upravená Spice-ka 
časopisu Allure prezradila svoj 

Opäť chĺpky! 
Tentokrát šikovný trik na ich trvalé 
odstránenie od Victorii Beckham

Dôležité! Pre najlepší efekt 
treba začať ešte pred letom
Odborník z Trnavy však tiež radí - ak zvažujete, že zákrok 
podstúpite, majte na pamäti nasledovné informácie, 
inak hrozí, že vaša investícia a energia i toho najlepšieho 
špecialistu pod slnkom vyjde na zmar.

1	 zhruba mesiac pred ošetrením je potrebné vyhnúť sa opaľova-
niu, nadmernému slneniu, soláriu, prípadne pokožku pred slnkom 
chrániť a natierať krémom s vysokým ochranným faktorom.

2	 asi rovnakú dobu pred zákrokom sa chĺpky nesmú vytrhávať – 
strojčekom, pinzetou, voskom.

3	 približne 1–3 dni pred ošetrením je potrebné dlhé chĺpky oholiť ži-
letkou, keďže laserové svetlo pôsobí na štruktúry v koži, z ktorých 
chĺpky vyrastajú a nie na samotné – už vyrastené chĺpky.

tajný trik: „Nohy si neholím, bola 
som na laseri a  je to úžasné. 
Bola to jedna z  najlepších rád, 
ktoré som kedy dostala a  vďa-
čím za to Eve Longorii, ktorá mi 
o tomto zákroku povedala.“

Namiesto žiletky laser
Niet divu, že sa v  poslednom 
desaťročí stala najefektívnejšou 

metódou na odstránenie trva-
lého ochlpenia práve laserová 
epilácia. „Epilácia laserovým 
svetlom trvale znižuje nežiadúce 
ochlpenie v  oblasti tváre a  ce-
lého tela v  priebehu menšieho 
počtu zákrokov a s vyšším kom-
fortom než pri tradičných postu-
poch. Laserové svetlo so špeci-
fickou vlnovou dĺžkou ničí bunky, 
z ktorých vyrastajú chĺpky, zatiaľ 
čo kontaktné chladenie zaisťu-
je klientov komfort,“ vysvetľuje 
kumšt tohto najmodernejšieho 
zákroku MUDr. Zdenko Zamboj, 
vyhľadávaný špecialista v oblas-
ti laserovej medicíny.

Tmavších sa zbavíte
ťažšie – omyl!
Ženy s tmavším ochlpením to mali 
odjakživa ťažšie, nielenže bolo ná-
padnejšie, ale bolo i voči špeciál-
nym prípravkom omnoho odolnej-
šie. Dobrou správou pre ne je, že 
laserová epilácia je najviac účin-
ná práve na tie tmavšie a hrubšie 
chĺpky: „Chĺpky bez akéhokoľvek 
pigmentu (úplne bledé ochlpenie) 
nie sú na toto ošetrenie vhodné. 
Taktiež sa ošetrenie nevykonáva 
na opálenej pokožke,“ zdôraz-
ňuje laserový špecialista. „La-
ser svojím pôsobením reaguje 

s farbivom chlpu, zahrieva ho na 
extrémne vysokú teplotu a takto 
vlasový folikul (cibuľku) spáli - 
definitívne zničí. Z  toho vyplýva 
aj vyššia účinnosť tejto metódy 
na tmavé chlpy na svetlejšej po-
kožke,“ pokračuje vo vysvetľova-
ní MUDr Zamboj.

Podráždená pokožka
v okolí bikín
Až dvanásť z dvadsiatich opýta-
ných žien vo veku od 18 do 35 
rokov sa priznalo, že pri výbere 
plaviek uprednostní širší strih 
spodného dielu pred viac vykro-
jeným, prípadne má „v  zálohe“ 
oba typy bikín, a  to z  jediného 
dôvodu – neestetické chĺpky 
a  podráždená pokožka po ho-
lení. Trvalú laserovú epiláciu 
možno vykonávať na všetkých 
častiach tela vrátane intímnych 
partií. Táto depilačná metóda je 
účinná ako u  žien, tak i  u  mu-
žov. Počet potrebných ošetrení 
je v priemere 4-6 v závislosti od 
intenzity ochlpenia a lokalizácie. 
„Ošetrenie rovnakej oblasti sa 
opakuje približne po 1  mesiaci 
a už po prvej epilácii je evident-
né, že chĺpkov dorastá stále me-
nej a že sú jemnejšie,“ ubezpe-
čuje MUDr. Zamboj.

Takto sa to robí v Hollywoode – žiadna 
žiletka, žiadne pinzety ani vosk! Nerozlučné 
kamarátky Eva Longoria a Victoria Beckham 
prezradili trik na dokonalé telo bez škaredých 
chĺpkov – áno, aj tam dolu!
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Naučte svoje deti, že pohyb je základom 
zdravia a vydajte sa za športom už 
dnes. Pohyb nie je len zábavou, ale 
aj príležitosťou ako sa zdokonaliť, 
oddýchnuť si, odbúrať stres, zlepšiť si 
kondíciu a dodať telu potrebnú dávku 
energie a šťastia. Športovaním strávite 
spolu ako rodina viac času a spravíte pre 
svoje zdravie viac ako vysedávaním doma 
pred televízorom alebo za počítačom.

Začať môžete aj s prechádzkami. Či už sa vy-
beriete na výlet alebo len tak peši do mes-
ta. Prípadne kúpte svojim ratolestiam psíka. 
Pravidelne tak vyvenčíte aj svoju rodinu. Ak 
chcete vycibriť postreh, reakcie aj kondíciu, 
stavte na raketové hry ako tenis, softball ale-
bo badminton. Zakopať si môžete aj do lop-
ty pri futbale alebo si zahrajte basketbal, či 
volejbal. Počas roka môžete so svojimi deťmi 
plávať. Pri plávaní je chrbtica prinútená zaujať 
správnu polohu, pohyby vo vode sú plynulé, 

vykonávané proti miernemu odporu vody. 
Plávaním sa zlepšuje celková kondícia. Pre-
cvičujete nielen veľké svalové skupiny, ale aj 
drobné svaly. Plávať pritom môžete v krytom 
bazéne počas celého roka, počas leta si mô-
žete vybrať z kúpalísk alebo si zaplávať na 
dovolenke pri jazere, či v  mori. Pozor však 
dávajte pri športovaní na úrazy. Môže byť len 
otázkou pár nešikovných úkonov a zlomeni-
ny alebo nepríjemné vykĺbenia, natiahnuté 
svaly sú na svete. Nepreceňujte svoje sily, 
ani sily svojich detí a športujte s mierou. Pre 
začiatok stačí málo. Zranenia sú nielen bo-
lestivé, ale môžu vyradiť na dlhý čas z pra-
covného kolobehu a zo školy. Skrátenie doby 
liečenia je preto pre malých aj veľkých prio-
ritou. V súčasnosti už existujú lieky na báze 
enzýmov, ktoré pomáhajú urýchliť hojenie po 
úrazoch či zlomeninách a zmierňujú bolesti-
vé pooperačné stavy. Na výrony, podliatiny, 
opuchy a  zlomeniny účinne pomáhajú pro-

teolytické enzýmy. Cielene namiešaná zmes 
enzýmov v tradičnom lieku Wobenzym pôsobí 
proti zápalom. Navyše urýchľuje vstrebávanie 
opuchov a krvných podliatin, tlmí bolestivosť 
poraneného miesta. To všetko vedie k  zlep-
šeniu pohyblivosti postihnutých kĺbov, svalov 
a šliach a výrazne znižuje čas, ktorý je potreb-
ný k úplnému vyliečeniu a celkovej rekonvales-
cencii. Športujte s celou rodinou počas celého 
roka a nezabudnite sa vyvarovať úrazov. 
Viac na www.wobenzym.sk 

Chceli by ste začať behávať, ale 
nemáte na to poriadnu obuv? 
Perfektne sediaca obuv je 
predpokladom úspechu. Nevadí, 
že nebeháte ako profesionálni 
pretekári. Aj vy si môžete dopriať 
rovnaké pohodlie – vaše nohy si to 
určite zaslúžia.

Mizuno, známa a obľúbená značka špor-
tového tovaru, ponúka bežeckú obuv 
prvotriednej kvality. V  súčasnosti sa 
zameriava hlavne na odľahčenie bežec-
kých modelov pri zachovaní výnimočnej 
odolnosti a všetkých ďalších unikátnych 
vlastností, ktoré ju zaraďujú medzi špičku 
svetovej športovej obuvi.

Každý bežec má iné potreby a  dispo-
zície – Mizuno však myslí na všetkých. 
Ponúka modely na mieru bežcom s  od-
lišným typom našľapu, rôznych váhových 
kategórií, zúžené modely, obuv prispôso-
benú ženskému chodidlu i vkusu. Ponú-

kame vám niekoľko rád, ako sa v  ponuke 
športovej obuvi zorientovať a  nájsť presne 
to, čo potrebujete. 

Ako našľapujeme
Prvým krokom k  dobrej obuvi je zistiť, aký 
typ našľapu máme. Ak beháme v  zlej obu-
vi, následky na seba nenechajú dlho čakať. 
Môže to prísť počas prvej desiatky kilomet-
rov, alebo až po zabehnutej stovke. Ale príde 
to! Nielen že riskujeme problémy s nohami, 
ale začnú nás pobolievať aj kolená a chrbát. 
A to predsa zato nestojí!

Všeobecne rozlišujeme medzi neutrálnym, 
pronačným a supinačným našliapnutím. Ako 
však zistiť, ktoré našliapnutie máme? Nie je 
nič jednoduchšie, akio vyskúšať aplikáciu Pre-
cision Fit na adrese www.mypredsionfit.com.  
Webová spolikácia samozrejme nikdy nemô-
že zohľadniť všetky faktory, zameriava sa len 
na tie základné. „Ak si naozaj chcete byť istí, 
aký tip našliapnutia máte a aký bežecký mo-
del je pre vás ideálny, nechajte si spracovať 
odbornú diagnostiku behu,“ odporúča Jiří 

Čepura, brand manažer japonskej značky 
špičkovej bežeckej obuvi Mizuno.

Ako si vybrať správnu veľkosť
Vyberajte si dostatočne veľkú obuv, radšej 
o číslo väčšiu. Žiaden prst by nemal nará-
žať na špičku. Chodidlo by v obuvi nemalo 
byť pevne zovreté.

Máte nadváhu?
Mnohí z nás vyberajú podľa designu a láka-
jú nás topánky ľahké ako pierko. Ak však 
máte nadváhu, na podobný tip obuvi zabud-
nite a siahnite po vysoko odpriženej obuvi. 
Je síce drahšia a  spravidla aj ťažšia, ale 
pekne tlmí dopady a tak šetrí kĺby. Ak zho-
díte niekoľko kíl a  budete mať nabehané, 
môžete ju vymeniť za ľahší model.

Predtým, než začnete behať!

Športujte s deťmi!
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Mierna zima bez snehu a výrazných mrazov 
nahráva rozmnožovaniu kliešťov. Nie je vý-
nimkou, že už počas prvej prechádzky alebo 
behu za teplých slnečných lúčov si môžete 
priniesť neželaného parazita. Kliešte sú to-
tižto vplyvom klimatických zmien čoraz viac 
drzejšie. Reagujú na teplotu podnebia a pre-
búdzajú sa už koncom februára. Na aktivi-
tu im stačí už 8 °C. Toto je práve obdobie, 
kedy sme najviac zraniteľní. Myslíme si, že 
na kliešte a  hmyz je ešte skoro, no mýlime 
sa. Všeobecne sa traduje, že sezóna kliešťov 
je od apríla do októbra. Vďaka klimatickým 
zmenám a výkyvom počasia sa však pokojne 
môže aj predĺžiť. Tiež vďaka teplejšej a  vlh-
kejšej klíme kliešte rozširujú svoje územie do 
čoraz severnejších polôh. 

Kliešte počas svojho vývoja prejdú troma 
štádiami – larvy, nymfy a  dospelé jedince. 
Celý proces vývoja trvá tri roky, vývoj každé-
ho štádia zhruba rok. Dôležitým faktom je, že 
každé jedno štádium cicia krv, nie len dospe-
lé jedince. Práve larvy a nymfy sa nachádzajú 
v tráve a nízkych porastoch a sú také malé, 
že ich raz-dva prehliadneme. Nenasatá larva 
má v priemere len 0,8 mm a nymfa 1,2 mm. 
Kliešte sa zdržujú v listnatých a zmiešaných 
lesoch na okrajoch lúk, v krovinách, no čoraz 
viac aj v  mestských parkoch a  záhradách. 
A kam sa najradšej kliešte zahryznú? Medzi 
ich obľúbené destinácie patria dobre prekr-
vené miesta s  tenkou kožou ako v  oblasti 
podpazušia, predkolennej jamke, oblasť sla-
bín, brucha, na zápästí. Kliešte sa dokonca 
po ľudskom tele dokážu vyšplhať až ku krku, 
medzi vlasy alebo za uši. 

Okrem toho, že sú nepríjemným parazitom, 
hrozia nám infikovaním závažnými choroba-
mi. Lymská borelióza a kliešťová encefalitída 
(infekčný zápal mozgu) sú dve, ktoré naj-
častejšie kliešte prenášajú. Kým kliešťovej 
encefalitíde sa dá úspešne predchádzať oč-
kovaním, ktoré však mnoho ľudí podceňuje, 
proti borelióze zatiaľ podobná ochrana chý-
ba. Kliešťová encefalitída sa prejavuje dvojfá-
zovo. 7 až 14 dní (niekedy to môže byť až 30) 
po prisatí kliešťa sa vírus šíri do organizmu. 
Vyvoláva príznaky podobné chrípke, horúčku, 
bolesti hlavy, svalov a kĺbov. Po týždni je pa-
cient bez príznakov a  cíti sa zdravý. Potom 
nastúpi druhá fáza ochorenia a  to teploty 

Kliešte – nebezpečné parazity

a príznaky postihnutia mozgových blán, ako 
napr. svetloplachosť, stuhnutosť šije. Ďalšie 
príznaky sa líšia podľa toho, ktorá časť moz-
gu bola zasiahnutá. 

Lymská borelióza je ochorenie, ktoré spô-
sobuje baktéria prenášaná kliešťami. Takmer 
10 % kliešťov na Slovensku prenáša túto bak-
tériu. Na rozdiel od encefalitídy nákaze bo-
reliózou sa dá predísť rýchlym odstránením 
kliešťa, do 24 hodín. Typickým príznakom je 
pomaly sa šíriaca červená škvrna v okolí ran-
ky, kde bol kliešť prisatý. Môže sa objaviť nie-
koľko dní ale aj týždňov po nakazení. Taktiež 
sa objavujú príznaky podobné chrípke ako 
horúčka, triaška bolesti svalov, únava. Lieči 
sa antibiotikami.

 Kliešťa nevykrúcajte ani neduste
Všeobecne sa traduje mnoho „zaručených“ 
a „správnych“ spôsobov ako prisatého klieš-
ťa odstrániť. Takmer každý už počul alebo 
pozná nejaký spôsob. Ako to teda v skutoč-
nosti je? Máte ho vykrútiť, alebo natrieť ole-
jom? Ani jedno! Vykrúcanie kliešťa v smere 
alebo protismere hodinových ručičiek nemá 
v konečnom dôsledku žiadny efekt, pretože 
kliešť nemá závit. Na vašom tele je prichy-
tený ústnym ústrojenstvom dlátovitého tva-
ru a  chelicerami. Pri vytáčaní môže dôjsť 
k rozpučeniu kliešťa, alebo k odtrhnutiu len 
jeho tela a  ponechaniu ústneho ústrojen-
stva v  rane. Taktiež ho ničím nepotierajte 
(žiadnym krémom, olejom, mydlovou vo-
dou), v  tom prípade dochádza k  jeho du-
seniu a obranným reakciám ako vyvrátenie 
obsahu žalúdka do rany či zvýšené slinenie, 
ktoré zvyšujú riziko infekcie.

Keď už si vás kliešť chytil, rýchlym a bez-
pečným spôsobom ako ho odstrániť je použiť 

prípravok z lekárne Ixoderm. Stačí nakvapkať 
pár kvapiek prípravku na kliešťa, tak aby bol 
rovnomerne pokrytý, počkať pár minút, prí-
pravok odstrániť a následne priloženou pin-
zetou bezpečne kliešťa vykývať von. Vďaka 
unikátnym účinkom 
je parazit okamžite 
znehybnený, takže ne-
dochádza k  obranným 
reakciám. Následne je 
kliešť vplyvmi príprav-
ku usmrtený a  spev-
nený, takže sa dá bez 
problémov vytiahnuť. 
Prípravok zároveň dez-
infikuje povrch kliešťa, 
ranky a jej okolia. 

Pobyt v prírode je nenahraditeľným 
relaxom pre každého. Vôňa stromov 
a lúčnych kvetov, príjemné slnečné 
lúče, jemné hladkanie stebiel trávy 
nás dokážu vytrhnúť z každodennej 
rutiny a stresu. No  v tejto 
oáze pokoja striehne aj veľké 
nebezpečenstvo. 

Zamerajte sa 
na prevenciu
•	 Kvalitné a vysoké topánky do prírody by 

mali byť základ.
•	 Vyberte si oblečenie svetlej farby s dl-

hým rukávom, dlhé nohavice.
•	 Použite repelentné prípravky (existujú 

vo forme sprejov, telových mliek, tuhých 
tyčiniek, gélov a pod.). Dôkladne si vždy 
prečítajte priložený letáčik alebo infor-
mácie na obale.

•	 Vyhýbajte sa miestam s vysokou trávou, 
nesadajte a nelíhajte si do trávy.

•	 Po návrate si dôkladne skontrolujte 
celé telo, kontrolu zopakujte po dvoch – 
troch dňoch.

•	 Po návrate si dajte teplý kúpeľ – kliešte 
sa môžu v teplej vode uvoľniť.
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Pestovať bylinky 
nie je zložité
Domáca lekárnička zo záhrady

Nebude to s ľudstvom také beznádejné, ako 
prorokovali zarytí odporcovia konzumu, lebo 
čoraz viac ľudí sa vracia k prírode a prirodze-
ným zdrojom. Pred mäsom zo supermarketov 
dávajú prednosť zvieratám z  dvora, keď sa 
dá, tak priamo od pestovateľa či chovateľa 
nakupujú aj zeleninu, ovocie, mlieko, vajíčka 
a ďalšie potraviny. A hoci generácia babičiek 
bylinkárok nestihla odovzdať vedomosti do-
statočnému počtu nasledovníčok, svoje urobil 
farmaceutický priemysel, preto z domácností 
nevymizli ani liečivé rastliny.

„Účinky mnohých byliniek či bylinných ex-
traktov vrátane čajov sú dlhoročne známe 
a často aj dôkladne vedecky potvrdené,“ ho-
vorí Ing. Adrián Doboly z  biotechnologickej 
spoločnosti Natures, ktorá sa venuje výskumu 
účinných zložiek medicínskych húb a  výrobe 
preparátov z nich. Tak ako pri potravinách, aj 
pri bylinkách je však dôležité, aby používateľ 
poznal ich kvalitu. „Účinnosť bylín je často 
závislá od podmienok pestovania aj od času 
zberu. Kým pri kupovanom tovare sa môžeme 
spoliehať iba na renomé výrobcu alebo odpo-
rúčania známych, v prípade byliniek môžeme 
najvyššiu formu kontroly kvality dosiahnuť do-
mácim pestovaním,“ nabáda A. Doboly. 

Moderná bylinkárka
A prečo nie? Veď vypestovať si vlastných po-
mocníkov, ktorí dochutia jedlo a zároveň po-
môžu pri ťažkostiach tela aj ducha, nie je až 
také zložité. V zásade stačí zasadiť, postarať 
sa o  dostatok vlahy, minimum buriny a  ve-
dieť, kedy čo zbierať a ako to použiť.

Modernej bylinkárke na začiatok postačia na-
sledujúce informácie a chuť podporovať zdravie 
z  vlastnoručne vypestovaných zdrojov. Zvyšok 
je na trpezlivosti, starostlivosti a fantázii.
• Medovke sa dobre darí v  každej záhrad-
ke aj v  črepníku. Jej semienka treba už te-
raz zasiať do debničiek alebo pareniska, na 
klíčenie potrebujú tri až štyri týždne. V máji 
- júni ju vysadíme a ďalej pestujeme iba silné 
priesady. Veľmi dobre sa však rozmnožuje aj 
rozdelením starších trsov. Vysokú kvalitu si 

Aj keď ostatná zima nebola úplne 
typická, akoby sa chcela podobať jari, až 
keď sa všetko zazelenalo, je to to pravé 
orechové. Záhradky definitívne ožili, 
volajú do roboty a možno by im prospelo 
aj malé obohatenie o dary prírody, ktoré 
nahradia tabletky či lekára.

bylinka zachová skoro celé desaťročie. Počas 
neho môžete zbierať listy hoci aj každý deň 
(čím častejšie, tým viac sa bude rastlinka 
rozkonárovať), pokiaľ neprší a ešte neodkvit-
la. „Z medovky je dobrý čaj, ale v lete dobre 
padne aj voda zmiešaná s jemne potlačený-
mi listami,“ vysvetľuje využitie bylinky Zora 
Kondé zo Salónu zdravia Fatima. „Podporuje 
trávenie, pôsobí proti zvracaniu a hnačke, kŕ-
čom a nadúvaniu. Celkovo upokojuje, harmo-
nizuje organizmus, má silné antidepresívne 
účinky, zlepšuje koncentráciu aj myslenie. 
Keď treba, dá sa použiť na vyvolanie potenia 
a zníženie horúčky. Je účinná pri prechladnu-
tí, menštruačných problémoch, migréne, zá-
vratoch a šoku, ale použiť sa dá aj v kuchyni 
na dochutenie hydiny či rýb. Neodporúčam ju 
však variť, lepšie sú čerstvo nasekané listy.“
• Bazalka je tiež nenáročná na pestovanie, 
a  preto je takmer hriech kupovať rýchlené 
rastlinky v  obchodnom dome. Dobre sa jej 
bude dariť aj na okne v kvetináči, aj v záho-
ne medzi zeleninou či kvetmi. Tak ako v prí-
pade medovky, aj pre bazalku je teraz ten 
pravý čas na zasiatie semienok. Potrvá asi 
tri týždne, kým vzídu. Ak bude mať rastlina 
dostatok slnka, vlahy a  silnú pôdu, rýchlo 
narastie na mocnú, chlpatú a  typicky voňa-
júcu bylinku. Na liečivé účely sa zbierajú listy 
a vňať. Len čo začne kvitnúť, rastlinu treba 
zrezať tesne nad zemou. Čo z  nej nepouži-

jeme hneď, dáme vysušiť na tmavé vetrané 
miesto, a potom skladujeme v  tmavej vzdu-
chotesnej nádobe. Rastlina opäť rýchlo vyra-
ší a  dorastie, ublížiť jej však môžu už prvé 
mrazy. „Táto rastlinka s  typickou arómou 
odbúrava stres, pôsobí proti bolestiam hlavy, 
pomáha pri prechladnutí, má protizápalové 
účinky, uvoľňuje svalstvo a harmonizuje trá-
viaci trakt. Ak nechcete, aby vás vonku otra-
voval dotieravý hmyz, je praktické mať blízko 
seba trs bazalky,“ hovorí Zora Kondé. „Silná 
aróma a  chuť ju predurčujú aj na použitie 
do polievok a omáčok, na dochutenie jedál 
z čerstvej zeleniny, ale vhodná je aj na varené 
ryby, k bravčovému mäsu a zverine.“
• Levanduľa je voňavá rastlinka s  modro-
-fialovými kvietkami, symbol južného Fran-
cúzska, ale dobre sa jej darí aj v  našich 
končinách. „Okrem toho, že dokáže upoko-
jiť a prinavrátiť spánok, regeneruje aj bunky 
pokožky, lieči kožné problémy vrátane popá-
lenín a hnisavých rán, dokáže odstrániť bo-
lesti hlavy, výrazne znížiť vysoký tlak a  fun-
guje aj ako výborný repelent,“ vymenúva silu 
a schopnosti levandule poradkyňa pre zdra-
vie Zora Kondé. Jedinou podmienkou na jej 
pestovanie je slnečné stanovisko a piesčitá 
pôda, potom sa jej dobre darí aj v skalke, aj 
na balkóne. Po odkvitnutí kvetov ju treba pra-
videlne obstrihávať, aby mohli vyrastať nové. 
Odborníci odporúčajú celý krík na jar alebo 
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Green Time
Ingrediencie:

•	 3 cl jablkové pyré 
•	 2 cl peach likér 
•	 1 cl limetová šťava fresh
•	 3-4 lístky bazalky
•	 Hubert Grand blanc

Postup:
Do cocktailového pohára vložíme 
ľad. Do šejkra dáme jablkoví pyré 
3 cl, likér peach 2 cl, fresh lime 
1 cl, lístky bazalky (3-4 ks) doplní-
me ľad a vymiešame. Vymiešaný 
koktailový základ nalejeme na 
kocky ľadu v cocktailovom pohári 
a dolejeme Hubert Grand blanc. 
Na ozdobu doporučujeme bazal-
kové listy s najemno nastrúhanou 
citrónovou kôrou. 

Sparkling piňa 
colada
Ingrediencie:

•	 4 cl biely rum
•	 10 cl ananásový džús 
•	 2 cl piňa colada sirup
•	 Hubert Grand blanc

Postup:
Coctailový pohár naplníme ľa-
dom, do šejkra dáme biely rum 
4 cl, ananásový džús 10 cl, 
piňa colada sirup 2 cl, doplní-
me ľad a vymiešame. Vymieša-
ný koktailový základ nalejeme 
na kocky ľadu v cocktailovom 
pohári a dolejeme Hubert 
Grand bland. Na ozdobu dopo-
ručujeme karambolu.

Sangria 
Sparkling Dream
Ingrediencie:

•	 3 cl sangria sirup 
•	 1 cl limetová šťava fresh
•	 mix ovocia (maliny, jahody, 

hrozno, žltý melón, červený 
melón)

•	 Hubert Grand blanc

Postup:
Coctailový pohár naplníme 
ľadom pridávame ingrediencie 
sangria sirup 3 cl, fresh lime 
1 cl, mix krájaného  ovocia (ja-
hody, maliny, žltý melón, červený 
melón, hrozno) dolejeme Hubert 
Grand  blanc, premiešame baro-
vou lyžicou. 

Virgin piňa 
colada
Ingrediencie:

•	 10 cl ananásový džús
•	 3 cl piňa colada sirup 
•	 Hubert nealkoholický

Postup:
Coctailový pohár naplníme 
ľadom, do šejkra dáme 
ananásový džús 10 cl, piňa 
colada sirup 3 cl, doplníme 
ľad a vymiešame. Vymiešaný 
koktailový základ nalejeme 
na kocky ľadu v cocktai-
lovom pohári a dolejeme 
Hubert nealkoholický. 
Na ozdobu doporučujeme 
ananás.

na jeseň zostrihať do guľovitého tvaru, aby 
sa zbytočne nevytvárali drevnaté stonky. Na 
zimu treba levanduľu chrániť pred vymrznu-
tím. Na liečebné účely ju zbierame aj so ston-
kou tesne pred odkvitnutím, zviazané trsy 
sušíme zavesené alebo rozložené na papieri.
• Stévia by tiež nemala chýbať v bylinkovej zá-
hradke. „Je to veľmi dobrá alternatíva klasic-
kého rafinovaného cukru, pri jej použití však 
treba myslieť na to, že je niekoľkonásobne 
sladšia,“ upozorňuje Z. Kondé zo salónu Fa-
tima. „Je vhodná pre diabetikov aj pre ľudí, 
ktorí chcú zdravo žiť. Zlepšuje hladinu glukó-
zy, jej používanie znižuje kazivosť zubov, ná-
chylnosť na srdcovo-cievne ochorenia, zvyšu-
je schopnosť tela spaľovať tuk a spomaľuje 
degeneráciu tkanív.“ Sladká tráva sa najľah-

šie rozmnožuje odrezkami, zakorenenie trvá 
jeden až dva týždne. Pre plytký koreňový sys-
tém ju treba pravidelne dostatočne polievať, 
výhodou však je, že vydrží aj v črepníku. Z vy-
rastenej rastliny trháme listy, ktoré lúhujeme 
v nápojoch, aby sme ich osladili. Dajú sa pou-
žiť aj namiesto cukru do pečenia – vždy spolu 
s kypriacim práškom.
• Mäta je vytrvalá bylinka, ktorá má miesto 
v liečiteľstve, kozmetike aj kuchyni. „Áno, mäta 
má veľkú silu,“ potvrdzuje Z. Kondé. „Pôsobí 
napríklad proti zápalom a  kŕčom, podporuje 
chuť do jedla a trávenie, pôsobí na nervový sys-
tém, zaberá pri hystérii, povzbudzuje pri apatii, 
je vhodná pri podchladení aj pri prehriatí, hojí 
problematickú zapálenú pokožku, stuhnuté 
svaly a kĺby a myslím, že ľudstvo ešte nenaš-

lo lepší prirodzený osviežovač dychu.“ Dobre 
sa rozmnožuje odrezkami, ktoré treba nechať 
zakoreniť vo vode. Ideálny čas na vysádzanie 
vonku je jar, najvhodnejšie na slnečné miesto. 
Ak bude susediť so žihľavou, bude mať ešte 
vyšší obsah éterických olejov. Naopak, nemá 
sa rada s  harmančekom. Zle znáša sucho 
a chlad, pri dobrej starostlivosti však bude pro-
dukovať listy plné účinných látok asi päť rokov. 
Na zbieranie sú počas celého leta vhodné listy 
aj vňať, tú však po kvitnutí radšej netrhajte. Do 
jedla aj nápojov sa dá použiť čerstvá, dostatoč-
né účinky budú mať aj usušené listy, pokiaľ sa 
pri sušení neprekročí teplota 35 °C. Odvážnej-
ší môžu vyskúšať urobiť si olejový mätový ná-
lev alebo konzervovať listy v octe. Či tak, alebo 
onak, treba ich spotrebovať do roka.

K letu patria miešané nápoje 
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1. Neviditeľné diery
Vytrhnutý špendlík, klinček, či 
hmoždinka zanechajú na bie-
lej stene nepeknú stopu. Ľah-
ko zmizne pomocou papierovej 
vreckovky. Jednoducho kúsok 
odtrhnite a pokrčte do tvaru die-
ry a  potom strčte dovnútra. Čo 
odstáva, odtrhnite. Zvyšok opa-
trne uhlaďte kladivkom a zľahka 
navlhčite.

2. Aby vešiačiky nepadali
Určite to poznáte – praktické ve-
šiačiky s prísavkou, ktoré sa dajú 
v kúpeľni tak perfektne umiest-
niť kdekoľvek chcete a  pritom 
nemusíte vŕtať obkladačky. Keby 
však prísavky tak často nepada-
li... Ale my vieme, ako na to. Ob-
kladačku postriekajte lakom na 
vlasy, dve – tri sekundy počkajte 
a potom vešiačik pripevnite.

3. Koniec zápachu topánok
Čudujete sa? Čoskoro nebudete. 
Typický pach z topánok zaženie-
te kúskom kriedy. Jednoducho 
ju vložte dovnútra a  nechajte, 
aby vytiahla všetok nepríjemný 
zápach.

4. Čistý vzduch
Keď sa návšteva zdvihne a v obý-
vačke zostane po nej len šedý 
oblak, vysypte popolníky, umyte 
ich a dosucha osušte. Potom do 
nich nasypte trošku mletej kávy. 
Nepríjemný pach cigaretového 
dymu zmizne skôr, ako keby ste 
celú noc vetrali.

5. Voňavý domov
Aj bez chémie to dokážete. Umy-
te citróny a  potom kôru nakrá-
jajte na tenké pásiky. Rozdeľte 
ich do misiek s vodou. Aróma sa 

bude najlepšie rozvíjať, keď mis-
ky postavíte na radiátor.

6. Klinec po hlavičke
 Nechce sa vám čakať kým príde 
manžel, aby si on natĺkol prst? 
Nečakajte. Vezmite si obyčajný 
hrebeň, ním klinec chyťte a bez 
strachu ako to dopadne s vašim 
prstom. Pribíjajte.

7. Na pivo pálenkou
Ak vaša drahá polovička neudr-
žala v ruke pevne polliter a pivo 
zanechalo stopy na košeli či 
tričku, zbytočne sa nerozčuľujte. 
Vezmite trošku pálenky, zrieďte 
ju s vodou a zmesou potrite fľak. 
Potom odev normálne vyperte 
a bude ako predtým.

8. Zelená tráva
Tak tú dostanete z textilu pomo-
cou niečoho kyslého. Môžete 
skúsiť čerstvú citrónovú šťavu, 
alebo ovocný ocot. Ale postupuj-
te opatrne, aby ste nezotreli aj 
farbu alebo potlač. Na biele to 
však perfektne funguje.

9. Žehlička ako nová
Na pripálenú žehličku je výborný 
sprej na čistenie rúry. Z toho, čo 
máme po ruke pomáha aj soľ 
alebo zubná pasta. Nanesieme 
na žehličku a  utrieme. Vápena-
tých usadenín sa zbavíme tak, 
že do nádržky nalejeme roztok 
pripravený z  dvoch dielov vody 
a jedného dielu octu. Žehličku ro-

zohrejeme na plný výkon a paru 
necháme prúdiť, dokiaľ nádržka 
nie je prázdna.

10. Mrkvička na tričku
Ak sa snažíte, aby vaše dieťatko 
zdravo jedlo, potom sa to stane 
raz-dva. Škvrnu na tričku očis-
títe takto: vezmite detský olej 
a fliačik poriadne utrite. Zmizne 
bez vášho úsilia. Mastnotu do-
čistite benzínom a potom tričko 
vyperte.

11. Stopy od fixky
Fígeľ je jednoduchý. Na škvrnu 
nastriekajte obyčajný lak na vla-
sy, nechajte pôsobiť asi štvrť ho-
diny a potom odev vyperte v bež-
nom prášku.

12. Snehobiele goliere
Tie sa na košeliach udržujú dosť 
ťažko. Prirodzená mastnota po-
kožky na krku sa postará, aby 
špina bola poriadne zažraná, 
že? Skúste ho vyčistiť pomocou 
saponátu na umývanie riadu, 
ten mastnotu rozpustí a golier je 
zase biely.

13. Múka bez molí
K tomu vám dopomôže jednodu-
chý fígeľ. Mole zle znášajú vôňu 
bobkového listu a preto niekoľ-
ko lístkov rozmiestnite v  skrin-
ke i  na regáloch, kde múku 
skladujete a mole sa odsťahujú 
o ulicu ďalej.

14. Odožeňte mravcov
Elegantne a  rýchlo klinčekom. 
Toto korenie mravce neznášajú, 

takže im ho nasypte na cestičky. 
Napríklad na okenné parapety, 
balkón, alebo do rohu miestnos-
tí. Mravce zmiznú a navyše bude 
u vás voňať ako na Vianoce.

15. Zbavte sa rybičiek
Nemajú rady vôňu levandule 
a  citrusov, takže v  kúpeľni na-
kvapkajte trošku aromatického 
oleja. Môžete tam umiestniť aj na 
kus papiera nastrúhaný zemiak. 
Ráno nájdete rybičky pod ním 
a môžete ich vyhodiť. Podobným 
lákadlom je aj sadra rozprášená 
na vlhkej bavlnenej handričke.

16. Vinné mušky
Na tie platia len pasce. Zoberte 
prezreté ovocie, na druhu ne-
záleží. Umiestnite ho na misku 
a  prikryte papierom a  pevne 
zviažte. Potom na ňom urobte 
nožničkami niekoľko malých die-
rok. Mušky vôňa ovocia priláka, 
vletia dovnútra, ale už nenájdu 
cestu von.

17. Bazalkou proti osiam
Ale, prosím čerstvú. V čase keď 
sú osy najčulejšie, to nebude 
žiaden problém. Postavte si ju 
na stôl v  kuchyni, ale prekážať 
nebude ani v  detskej izbe. Udr-
ží osy v  úctyhodnej vzdialenosti 
a vy budete mať pokoj. 

18. Na pečené kura s pivom
Kto má rád pekne vypečené ku-
riatko, mal by v  miske zmiešať 
trochu piva s  medom. Zmesou 
potom budete kura potierať. Ne-
bojte sa, že bude chutiť sladko, 
naopak prekvapí vás svojou de-
likátnosťou.

44 rád a výborných 
trikov pre domácnosť
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19. Zemiaky ako majú byť
Aby sa nerozvarili, pomôže jedno-
duchý trik. Do vody pridajte tro-
chu tuku, postačí aj kúsok masla. 
Chuti zemiakov neuškodí a pomô-
že ich zachovať pekne pevné.

20. Opečené a chrumkavé
Zemiaky ešte raz a trochu inak – 
pokrájajte ich na plátky a  hoď-
te na rozpálený tuk. Poprášte 
troškou múky, obráťte a  znovu 
poprášte. Osoľte, pridajte cibuľu 
alebo ďalšie prísady. 

21. Aby tuk nestriekal
Ak milujete vyprážané jedlá, po-
tom asi časti čistíte šporák poprs-
kaný tukom. Ako si ušetriť prácu? 
Rozpálený tuk na panvici trošku 
osoľte, bude menej striekať.

22. Priveľa korenia
Trošku ste to prehnali s korením 
a  jedlo sa nedá jesť? Nebojte 
sa, ešte sa to dá zachrániť. Dve 
jablká nakrájajte na kocky a pri-
hoďte do hrnca. Chvíľu povarte 
a uvidíte, že sa ostrosť zmiernila.

23. Jednoduché zdobenie
Ak chcete dezert ozdobiť nastrie-
kanou šľahačkou alebo čoko-
ládou, ale neviete ako suroviny 
dostať do vrecka, aby nezostalo 
viacej na stenách? Ľahká pomoc. 
Vrecko umiestnite do vyššieho 
hrnca alebo pohára a čo najviac 
zhrňte smerom von. Potom plní-
me priamo do špica vrecka.

24. Džús vylepší omáčku
Šťava z pečeného mäsa dostane 
vynikajúcu chuť jednoduchým 
trikom: na panvici necháme zo-
zlátnuť trošku cukru a  zalejeme 
ho kvapkou jablkového džúsu. 
Rozmiešame, aby sa cukor po-
riadne rozpustil, potom pridáme 
do výpeku.

25. Na marcipán so strúhadlom
Ak chcete s touto pochúťkou vy-
lepšiť cesto, nespoliehajte sa na 
to, že marcipán je mäkký a ľahko 
sa zapracuje. Radšej ho nastrú-
hajte. Bude sa vám lepšie miesiť 
a v ceste bude rovnomernejšie.

26. Orieškový zázrak
Chystáte pomleté orechy do ces-
ta? Potom ešte chvíľu počkajte 
a nasypte ich rýchlo na panvicu. 
Krátko orestujte a  nechajte vy-
chladnúť. Potom bude orechová 
aróma intenzívnejšia.

27. Zázvor do cesta
Nemusí ho byť veľa. Naozaj len 
veľmi málo zázvoru pridajte do 
kysnutého cesta. Urobí s  ním 
divy. Cesto bude chutnejšie a na-
vyše lepšie stráviteľné, čo pocítia 
najmä žlčnikári.

28. Vyčistite termosku
Zázračne jednoducho a bez drh-
nutia to ide pomocou surových 
zemiakov. Ošúpte ich, nadrob-
no pokrájajte a  nasypte ich do 
termosky. Na niekoľko minút ju 
zavrite a potraste ňou. Zemiaky 
vysypte, termosku vypláchni-
te a  kochajte sa, ako sa vnútri 
leskne.

29. A ešte ju navoňajte
Aj vám vadí, ako po čase prijí-
ma zápachy, ktorých sa neviete 
zbaviť? Vezmite použitý filter na 
kávu – stopy kávy sú žiadúce – 
navlhčite ho a  nechajte pôsobiť 
dva dni. Potom termosku vyčisti-
te, bude bez zápachu.

30. Citrón do mikrovlnky
Citrón nakrájajte na plátky, vložte 
do vhodnej misky, prelejte vodou 
a  vložte do mikrovlnky. Zapnite 
ju na 5–7 minút. Potom misku 
vyberte a  môžete začať čistiť. 
Vďaka citrónovej pare ide špina 
dole veľmi ľahko.

31. Plastová fólia na šporáku
Stane sa, že sa vám na varnú 
dosku prilepí kúsok plastovej fó-
lie. Drží pevne, takže čo s ňou? 
Pomoc je jednoduchá. Vezmite 
odlakovač na nechty a  tampón. 
Fóliu ľahko odstránite. Sporák 
potom ešte umyte čistou vodou.

32. Škrabance na skle
Či sú to sklenené výplne dverí, 
alebo doska stola, na mäkké 
ryhy a  škrabance platí obyčaj-
ná pasta na zuby. Poškodené 
miesto dôkladne ňou niekoľko 
minút potierajte pomocou han-
dričky a ryha zmizne.

33. Aby sa mramor leskol
Mramorové dosky bývajú aj pri 
dobrej údržbe matné a vyzerajú, 
že na ne nemáte veľa času. To sa 
dá zmeniť, keď mramor budete 
leštiť leštiacim voskom na autá. 
Mramor potom vyzerať ako nový 
a navyše prach sa z neho bude 
ľahšie zotierať.

34. Ryža do vázy
Po niekoľkých dňoch každá ky-
tica zanechá vo váze nepekný 
povlak. Ten sa zle čistí ak je váza 
úzka. Čo s tým? Vodu vylejte, do 
vázy nasypte surovú ryžu a  nie-
koľko minút ňou trepte. Ryža 
vázu dokonale vyčistí.

35. Čisté hrnčeky
Čierny čaj zanecháva na hrnče-
koch povlak, ktorý sa dá odstrániť 
len ťažko. Ak chcete, aby boli zase 
ako nové, zoberte soľ, nasypte do 
hrnčeka a nasucho vydrhnite.

36. Poliaty koberec
Ak máte malé deti, potom využi-
te úžasnú saciu silu súčasných 
plienok. Na vyliaty džús alebo čaj 
okamžite pritlačte plienku a teku-
tina je hneď z koberca preč. Po-
tom už len handričkou dočistite.

37. Peršan v plnej kráse
K  tomu mu dopomôžete kyslou 
kapustou (nie sterilizovanou!). 
Pol kila kapusty pohádžte po ko-
berci a  metlou dobre premeťte. 

Nechajte vyschnúť a  vyčistite. 
Farby zažiaria v novej sviežosti. 

38. Pekné kvetináče
Aj vy máte radi tie obyčajne hline-
né? Len keby sa na nich tak rýchlo 
nerobili nepekné škvrny. Predítete 
im tak, že kvetináč dookola vyložíte 
nepriepustnou fóliou. Dno nechajte 
voľné, aby voda mohla odtekať.

39. Popol proti hmyzu
Smrdí vám popol z cigariet? Hmy-
zu, ktorý nás obťažuje asi tiež. 
Zistíte to, ak popolníky nebudete 
vysypávať do odpadového koša, 
ale trošku popola roztrúsite do 
kvetináčov a kochlíkov.

40. Lesklé listy
Izbové kvety s  veľký mi listami 
budú vyzerať očarujúco, ak ich 
potriete handričkou namočenou 
v pive. Ale musíte ho dobre vyžmý-
kať, aby piva nebolo veľa a neza-
pchalo póry na listoch.

41. Zemiakové hnojivo
Keď zemiaky uvaríte, vodu zlejte 
a počkajte až vychladne. Potom ju 
nalejte na izbové rastliny. Prospe-
je im to a budú sa mať k svetu.

42. Sviečky dlhšie horia
... keď ich necháme zamrznúť. 
Jednoducho ich uložíme do mraz-
ničky a necháme ich tam aj me-
siac. Čas horenia tortových svie-
čok sa tak trojnásobne predĺži.

43. Preč s voskom
Pozostatky v  svietnikoch, to je 
problém. Väčšie kusy stuhnuté-
ho vosku sa dajú odtrhnúť, na 
zvyšok si zoberte fén. Fúkajte ho-
rúci vzduch tak dlho, kým zvyšok 
sviečky nezmäkne a  potom ho 
vytrite papierovou utierkou.

44. Odlepujeme plagát
Či ho máte na tapetách, či na bie
lej stene, vždy hrozí, že kúsky le-
penky zanechajú stopy. To sa ale 
nemusí stať, ak zoberiete fén a ho-
rúcim vzduchom lepenku zmäkčí-
te. Potom sa dá ľahšie odlepiť. 
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Bolo sparné leto. Môj švajčiarsky 
priateľ Sascha Buchbinder postavil 
na stôl karafu, ktorú naplnil vodou 
z vodovodu. Keď som sa ho opýtal, 
či nemá „normálnu minerálku 
s  bublinkami“, lebo nie som zvyk-
nutý piť vodu z vodovodu a nechutí 
mi, vytiahol z chladničky plastovú 
fľašu a s úsmevom povedal: „Vieš, 
podľa čoho hneď rozoznám ľudí 
z  bývalého východného bloku? 
Podľa toho, že všetci si pýtajú 
sýtenú vodu v plastovej fľaši.“

Mal pravdu. Zatiaľ čo na Západe 
sa ľudia vracajú k vode z kohú-
tika, v krajinách strednej a východ-
nej Európy spotreba balenej vody 
v  posledných rokoch stúpa. Podľa 
spoločnosti Canadean, ktorá sa 
zaoberá prieskumom trhu v oblasti 

nápojov, od roku 2001 predaj balenej vody v tomto regióne vzrástol 
o 70,8 %. Výnimkou nie je ani Slovensko. Za uplynulý rok sa u nás vypi-
lo takmer 396 miliónov litrov balenej vody, čo bolo približne o 14 % viac 
ako v roku 2006. Takže každý z nás vlani vypil vyše 70 litrov tejto vody.

Bublinky
Slovensko je na minerálky bohaté. V minulosti bola za dobrú vodu 
považovaná tá, ktorá mala čo naviac bubliniek a minerálov. Dnes 
sa chute menia, aj keď len pomaly. “Z hľadiska mineralizácie viedli 
aj v  minulom roku minerálne vody a sýtené vody. Postupne však 
rastie podiel pramenitých, stolových a dojčenských vôd, zvyšuje sa aj 
spotreba jemne sýtených a nesýtených vôd,” hovorí Lucia Tomišová, 
výkonná riaditeľka Asociácie výrobcov nealkoholických nápojov a mi-
nerálnych vôd na Slovensku. No ak má niekto rád vodu s bublinkami, 
nemusí vláčiť domov celé balíky vody, stačí si kúpiť sifón. Z našich 
obchodov sa síce takmer vytratil, ale v zahraničných obchodoch 
s elektronikou a domácimi spotrebičmi ho majú bežne.

Zázrak marketingu
To, že sa výrobcom podarilo presvedčiť zákazníkov, aby si kupo-
vali vodu balenú, ktorá je aj 500-násobne drahšia ako pitná voda 
z  kohútika, možno považovať za jeden zo zázrakov marketingu. Liter 
vody z vodovodu totiž stojí približne tri haliere, priemerná cena bale-
nej vody je okolo 15 korún (0,50 eura). Napriek tomu spotrebitelia 
uverili, že balená voda je to pravé. Vplyv na to, kde aká značka mo-
mentálne letí, majú aj celebrity. Na americkom trhu je vďaka nim mo-
mentálne “in” Fiji, artézska voda z ostrova Fidži. Pije ju totiž speváčka 
Rihanna aj Zúfalé manželky. Pri presviedčaní o prednostiach balenej 
vody najčastejšie zaznievajú nasledujúce tri argumenty: je zdravotne 
neškodná, má praktické balenie a ľudom oveľa viac chutí. Každý 
z nich sa však dá veľmi ľahko vyvrátiť. Zatiaľ čo na Západe sa ľudia 
vracajú k vode z kohútika, v krajinách strednej a východnej Európy 
spotreba balenej vody v posledných rokoch stúpa.

Naozaj viac chutí?
Viacero „slepých testov“ ukázalo, že svoju obľúbenú značku, ak nie je 
označená, podľa chuti takmer nikto nespozná. A aj keď sa na obale 
často vyníma pohorie, ľadovec alebo prameň, nemusí to znamenať, že 
voda bude rovnako panensky aj chutiť. V teste, ktorý robila americká 
televízia ABC, známa voda značky Evian úplne prepadla a obyčajná 
voda z vodovodu síce nezvíťazila, ale prešla testom viac než so cťou.

Balená voda versus voda
Spotreba balenej vody na Slovensku stále 
stúpa, hoci až 86 % ľudí má doma kvalitnú 
pitnú vodu z vodovodu. Tá je nielen 
100‑násobne lacnejšia, ale ako ukázal malý 
test, ktorý sme urobili v redakcii, chuťové 
rozdiely medzi balenými vodami a tou 
z kohútika sú takmer zanedbateľné. Prečo 
sme teda ochotní kupovať vodu v plaste, 
ktorá sa najprv varí na slnku, potom 
putuje kilometre na korbe kamiónov, stojí 
mesiace v sklade a nakoniec tých deväť 
litrov musíme vyniesť až do bytu? Prečo si 
nepustíme radšej čerstvú vodu z kohútika? 
Kde sa končí zdravý rozum a začína sa 
vplyv marketingu?

Balená voda versus voda
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Zdravotne neškodná?
Pochybovať sa dá aj o argumente, že je zdra-
votne neškodná, lebo v nejednom prípade 
si zákazník prinesie domov z obchodu niečo 
horšie ako to, čo mu doma tečie z vodovodu. 
Ako príklad možno spomenúť trebárs vodu 
značky Dasani, ktorej názov vybrali sami kon-
zumenti na základe charakteristiky, že má 
„znieť upokojujúco a má asociovať čistotu“. 
Firma Coca-Cola ju z Európy stiahla, pretože 
sa zistilo, že Dasani je obyčajná povrchová 
voda z londýnskeho predmestia Sidcup a ob-
sahuje bróm a karcinogénne prvky. Navyše, 
podľa magazínu Science News sa môžu 
z plastových fliaš s vodou uvoľňovať chemi-
kálie podobné estrogénu. Aj preto mnohí 
ľudia zostávajú verní skleneným fľašiam. Tie 
by však slovenský spotrebiteľ, až na jednu 
výnimku, v našich obchodoch darmo hľadal. 
Výrobcovia už pred viac ako desaťročím ustú-
pili aj od predaja sýtených nápojov vo viacná-
sobne použiteľných PET fľašiach.

Teplo a slnko najmä pri neperlivých vodách 
podnecujú tvorbu a množenie baktérií, ktoré 
môžu vyvolať črevné problémy. Z niektorých 
mäkších a lacnejších fliaš sa pod vplyvom sl-
nečných lúčov môže do vody uvoľňovať malé 
množstvo ftalátov. Bohužiaľ, keď si vodu ku-
pujeme, nikdy nevieme, po akom balení sme 
práve siahli a či sa voda niekde na otvore-
nom priestranstve „nepražila“ celé týždne.

Praktické balenie?
V neprospech balených vôd hovorí aj eko-
logická stopa, ktorú za sebou zanechávajú. 
Výroba PET fliaš je náročná na vodu, energiu 
aj ropu. Kamióny, ktoré zabalenú vodu prevá-
žajú často na veľké vzdialenosti, spotrebu-
jú ďalšiu naftu a produkujú výfukové plyny. 
Z použitých PET fliaš sa napokon podarí re-
cyklovať iba malú časť, s tou väčšou sa príro-
da trápi stovky rokov.

No ale kto bude napriek tomu všetkému piť 
vodu z vodovodu, keď to momentálne nie je in?

Voda z vodovodu
Voda z kohútika je k životnému prostrediu 
oveľa šetrnejšia, a najmä je oveľa lacnejšia 
než voda balená. Vodárenské spoločnosti jej 
kvalitu pravidelne vyhodnocujú a podľa ne-
dávnej správy pre Európsku úniu boli výsled-
ky na Slovensku veľmi dobré „Mikrobiologic-
ké a fyzikálno-chemické ukazovatele kvality 
vody spĺňalo 97 až 99,5 percenta odobratých 
vzoriek,“ hovorí Karol Munka z Výskumného 
ústavu vodného hospodárstva, ktorý sa venu-
je skúmaniu kvality a technológie vôd.

Problémy s kvalitou z miestnych zdrojov 
maj&u acute; iba okresy Lučenec a Veľký Krtíš 
na juhu Banskobystrického kraja a niekoľko 
východoslovenských okresov. I tam sa však 
prostredníctvom vodovodov privádza kvalitná 
voda zo zásobníkov. Ľudia často namietajú, 
že zdroj vody môže byť v poriadku, ale to, čo 
tečie z kohútika, nie je pitné. Olovené potru-
bia už u  nás nie sú žiadne a tých ostatných 
sa báť netreba, pretože, ako vysvetľuje Munka: 

„Ak je voda stabilizovaná, teda vo vápenato-
uhličitanovej rovnováhe, dochádza k vytvoreniu 
ochrannej vrstvy, tzv. inkrustu, ktorý je dobre 
priľnutý k povrchu a potrubie chráni. Potom nie 
je problém dopravovať vodu aj na veľké vzdiale-
nosti. Napríklad najdlhší vodovod na Slovensku 
z úpravne vody v Stakčíne až do Košíc meria 
130 kilometrov.” Chlór, ktorým sa pitná voda 
u nás upravuje, sa v nej nachádza iba v nepa-
trnom a úplne neškodnom množstve. Ak nie-
komu prekáža jeho chuť, stačí nechať vodu 
chvíľu odstáť alebo použiť filtre. Prednosťou 
vody z kohútika oproti mnohým baleným vo-
dám je aj to, že nie je tak silno mineralizovaná 
a vďaka tomu menej zaťažuje obličky. Aj keď 
denne by sme mali vypiť okolo dvoch litrov vody, 

v prípade minerálok by to nemalo byť viac 
ako pol litra. K propagácii pitia vody z kohúti-
ka by mali oveľa aktívnejšie pristupovať aj 
samotné vodárenské spoločnosti. Príkladom 
by mohla byť Trenčianska vodohospodárska 
spoločnosť, ktorá už druhý rok organizuje po-
dujatie pod názvom Daj si vodu z vodovodu. 
Prostredníctvom tejto akcie chcú podporiť 
myšlienku konzumácie obyčajnej vody z vo-
dovodu najmä u detí, ktoré dávajú prednosť 
sýteným a sladeným nápojom.

Pokusný test
Malý test, ako ľudia poznajú jednotlivé typy 
neperlivých vôd a ako hodnotia ich chuť, 
urobil aj Žurnál. Ochutnávky “naslepo” sa zú-
častnilo 25 ľudí, ktorí mali oznámkovať deväť 
rôznych vôd, najlepšia známka bola 1 a naj-
horšia 9. Boli medzi nimi minerálky, prameni-
té a dojčenské vody, ako aj voda z vodovodu. 
Testujúci dokázali vo väčšej miere identifiko-
vať iba dve značky: Magnesiu a Bonaqu spo-
znali tí, ktorí ju pravidelne pijú. Ostatné vody 
sa im javili ako veľmi podobné.

Ako najlepšia napokon z testu vyšla Bonaqua 
s výsledkom 4,36 bodu, na druhom mieste sa 
umiestnila Magnesia (4,44) a tretia bola voda 
z vodovodu (4,76). Najhoršie dopadla francúz-
ska voda Evian (5,72). Relatívne malé bodové 
rozdiely medzi jednotlivými vodami naznačujú, 
že všetky chutia takmer rovnako a pre prie-
merného konzumenta sú len veľmi ťažko iden-
tifikovateľné. Test znova potvrdil, že voda z 
vodovodu v konkurencii balených vôd obstojí.

Poradie testovaných vôd
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. Mitická	 5.2
8. Lucka	 5.2
9. Evian	 5.72

Voda ako luxusný tovar
Aj pri predaji vody platí, že imidž je nado-
všetko a vďaka tomu je dnes v móde pitie 
takzvaných ultraprémiových vôd – teda tých 
najčistejších z najčistejších, pochádzajú-
cich z najodľahlejších kútov sveta a podľa 
možnosti z artézskeho prameňa. Každá táto 
voda má vlastný príbeh. Dobre znie, ak sa 
povie, že má 10-tisíc rokov a objavili ju iba 
nedávno v nedotknutom lone prírody. Fľa-
še, v ktorých sa predáva, pripomínajú skôr 
flakóny luxusných parfumov než minerálku. 
Luxusné balenie však dostávajú aj staré 
známe vody. Príkladom je Evian, pre ktorú 
navrhol nové balenie známy francúzsky ná-
vrhár Jean Paul Gaultier. Evian vo fľaši so-
fistikovaného tvaru dostať aj vo vybraných 
pražských reštauráciách za maličkosť  – 
500 Kč. Svoju cieľovú skupinu si napriek 
cene určite nájde. Smotánka túži po vode 
s imidžom, veď za 42-cl fľaštičku vody Vol-
canic z Nového Zélandu je ochotná zaplatiť 
aj 23 eur. Že značka je všetko, dokázala aj 
dvojica komikov Penn a Teller vo svojej do-
kumentárnej relácii Bullshit! V jednej časti 
si vystrelili z návštevníkov nóbl reštaurácie 
v Kalifornii. Do všetkých fliaš od luxusných 
značiek nabrali vodu zo záhradnej hadice, 
a potom ju podávali zákazníkom. Tí sa tvári-
li, že si vychutnávajú „jedinečnú chuť“, cítia 
vo vode minerály a podobne. Keď im čašník 
napokon povedal, že všetky vody boli z vodo-
vodu, tvárili sa veľmi prekvapene.

Bývalý londýnsky starosta Ken Livingsto-
ne minulý rok odštartoval kampaň za vodu 
z vodovodu a jeho výzva sa stretla s veľmi 
pozitívnym ohlasom. Až takým, že spotreba 
balenej vody vo Veľkej Británii klesla natoľ-
ko, že jej najväčší producenti si najali ex-
ternú PR firmu, ktorá má propagovať predaj 
balenej vody. V susednom Česku skupina 
nadšencov odštartovala kampaň, v ktorej 
žiadajú, aby si v reštauráciách mohli vypýtať 
vodu z vodovodu, tak ako je to úplne bežné 
v južných krajinách.

Najchutnejšie vody sveta
Zaujímavé výsledky priniesol tzv. slepý test 
časopisu Decanter. Špičkoví sommeliéri, skú-
sení znalci a degustátori vín hodnotili chuťo-
vé a senzorické vlastnosti 24 vzoriek rôznych 
značiek vôd – od najdrahších ultraprémio-
vých až po najlacnejšiu priamo z vodovodu 
(londýnska voda sa čerpá z Temže). Cenový 
rozdiel medzi najlacnejšou a najdrahšou vo-
dou bol viac ako 555-násobný.
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Príbehy zo života

Pred niekoľkými rokmi, takto v  lete, som sa 
večer ponáhľala z práce domov. Ako naschvál 
som zistila, že sa mi pokazilo auto. Zúrivo 
som doň kopala. Našťastie som zistila, že mi 
ide vlak, zbalila som preto všetky potrebné 
veci a utekala na stanicu. Nevšimla som si, 
že som si sadla do vlaku opačným smerom.

Vo vlaku nikto nebol. Usadila som sa a hľa-
dela do prázdna. O chvíľu si do kupé prisadol 
už na prvá pohľad sympatický mladík. Po pár 
minútach mu zvonil telefón. Pomerne rázne te-
lefonovanie a po ukončení hovoru mobil rozčú-
lene hodil do kúta. Až som sa zľakla. O to viac, 

keď vlak odrazu v poli zastal. Vonku bola tma. 
Pustili sme sa do rozhovoru a zistili sme, že si 
spolu veľmi dobre rozumieme. Nezostali sme 
iba pri slovách... Pol nejakom čase a dlhých te-
lefonátov sme začali spolu chodiť a dnes sme 
dvaja štyridsaťroční stále sa milujúci ľudia.

Často si hovoríme, že naše srdcia spojil „vlak 
nádeje“ a odporúčame každému, aby nikdy ne-
preklínal, ak sa mu niečo nepodarí. Obaja sme 
mali v  ten osudný deň neúspech, ale na jeho 
konci sme našli veľkú lásku.  

Beata z Košíc

Bola som dvanásť rokov vydatá, náš syn 
mal dvanásť, dcéra deväť rokov, ale naše 
manželstvo nebolo šťastné. Už dlhší čas 
sme uvažovali o rozvode. Manžel mal pria-
teľku. Aby som aspoň trochu vyšla zo ste-
reotypného kolotoča zanedbanej „žienky 
domácej“, našla som si prácu v  neďale-
kom väčšom meste. Bola to síce práca na 
zmeny, ale ja som sa ochotne prispôsobila. 
Úprimne som sa tešila, pri práci som za-
búdala na rodinné problémy, darilo sa mi. 
Mala som úžasných kolegov, ktorí mi po-

máhali. Patril medzi nich aj „on“. 
A keď som úspešne skončila kvali-
tfikačné skúšky, išli sme spolu na 
džús. Odtiaľ ma pozval k  nemu, 
vraj sa musí prezliecť. Šla som 
bez rozmýšľania.

Chvíľu sme sedeli vedľa seba 
a potom sa nesmelo a zdvorilo spý-
tal, či ma môže pobozkať. Očami 
som súhlasila... Sama som veľmi 
túžila milovať sa s ním. Boli to ne-
konečné chvíle šťastia, ktoré sme 
odvtedy začali prežívať.

Netrvalo dlho a otehotnela som. 
Naša situácia bola aj tak dosť kom-
plikovaná, preto som sa nikomu ne-
zdôverila a šla som na zákrok. Pocit 

potom bol hrozný, uvedomila som si, že som 
zabila jeho dieťa.

S  manželom sme sa odcudzili už úplne. 
Zistil, že okrem jeho priateľky je v  našom 
spoločnom živote aj môj priateľ. Odsťahova-
la som sa s  dcérou k  rodičom, syn zostal 
u manžela. Bol to ťažší, menej pohodlný ži-
vot, ale moja dcérka a  láska ma držali nad 
hladinou.

Stretávania s  ním sa zintenzívňovali, 
zoznámil sa aj s dcérou. Opäť sme začali 
uvažovať o  spoločnom dieťati. Zdôverila 

som sa mame, tá však s  mojimi snami 
a  plánmi nesúhlasila a  začala brojiť pro-
ti mne a  mojej láske. Využila na to moje 
najslabšie miesto – dcérku. Počas mojich 
nočných zmien do nej neustále „hustila“, 
že ak on chce vlastné dieťa, dcérka sa do-
stane na druhú koľaj a  nikdy ju už nebu-
dem tak ľúbiť.

Chcela som dieťa ochrániť pred takýmto 
ovplyvňovaním, nechala som preto dovte-
dajšiu prácu a dala som sa na podnikanie. 
Pomáhala mi sestra, ktorá mi aj zohnala 
podnájom. To znamenalo, že stretnutia 
s  priateľom mohli byť ešte intenzívnejšie 
a  horúcejšie. Lenže aj moja sestra sa po-
stavila proti nemu a všetko sa začalo rúcať. 
Zdalo sa, že som ho nadobro stratila.

V tom čase som zistila, že som znovu te-
hotná. Tentoraz som ho však na to pripra-
viť. Dala som si urobiť ultrazvukové snímky 
s  tým, že mu to ukážem ako „darček“. Ale 
nezabralo to. Už mi neveril.

Preplakala som veľa nocí, nakoniec som 
si aj jeho druhé dieťa dala vziať. Dcérke som 
o svojich citoch i pocitoch všetko povedala. 
Obom nám veľmi chýba a stále dúfame, že 
sa k nám vráti.

Mirka z Martina

Dúfam, že sa 
k nám raz vráti

Vlak nádeje
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Pani Mária bola istý čas rozvedená. 
Žila sama v malo mestečku a so svo-
jim životom bola spokojná. Po práci 
zašla k  otcovi navariť a  to bolo asi 
tak všetko. Cítila sa osamelá. „Mala 
som len čosi po tridsiatke, rozhodla 
som sa teda podať si inzerát,“ roz-
práva mladá žena. „Zoznámila sa 
s  rovesníkom, tiež bol rozvedený. 
Po bližšom spoznaní sme zistili, že 
obaja sme v  sebe našli to, čo sme 
u iných stratili. 

Manžel mal z  predchádzajúceho 
manželstva dve dcéry. Chodili k nám 
na letné prázdniny. Snažila som sa im 
vytvoriť podmienky, aby sa s nami cíti-
li dobre, no vždy som sa tešila na deň 
ich odchodu. Nebola som naučená 
na deti, bezdetný život mi vyhovoval. 
Sama som deti mať nemohla.“ 

Všetko sa zmenilo, keď si manže-
lova mladšia dcéra siahla na život. 
„Ocitla sa psychiatrickom liečení. Jej 
matka nezvládala výchovu pubertál-
nych dcér, na súde sa práva na sta-
rostlivosť o  mladšiu vzdala. Nastala 
dilema – pôjde do ústavu, alebo k ot-
covi? Môj manžel bol presvedčený, že 
aj za cenu rozpadu nášho manželstva 
sa musí o  dcéru starať. Nepomohli 
ani moje náreky, ani hádky. Nemala 
som nijaké skúsenosti s  deťmi, ona 
už bola na prevýchovu veľká, ešte 
k  tomu chorá... Bála som sa však 
samoty a milovala som manžela. Mu-
sela som v  sebe nabrať nesmierne 
množstvo síl, aby som to všetko pre-
konala a naučila sa žiť v trojici. Bolo to 
veľmi, veľmi ťažké prispôsobovanie. 
Musela som sa vžiť do roly priateľky, 
psychológa i matky.

Ubehlo niekoľko rokov a  dnes je 
z pubertálneho dievčaťa pekná mla-
dá žena. Má uzavretú, samotársku 
povahu, no medzi nami sa vytvoril 
priateľský vzťah. V  snahe udržať si 
manželstvo som musela prekonať 
veľa emócií. Pomohla vzájomná tole-
rancia a láska k manželovi, ktorá sa 
skrývala hlboko v mojom srdci. Dnes 
je tej lásky dosť aj pre dcéru, ktorá sa 
stala mojou.“

Ivana z Trenčína

Našla 
som 
dcéru
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Telekomunikačný operátor 
Slovanet pripravil spolu so svojimi 
partnermi školský projekt Bezpečné 
školy, v rámci ktorého mali žiaci 
základných škôl za úlohu stvárniť 
pojem „(ne)bezpečný internet“. 
Víťazné školy z Popradu, Veľkého 
Medera a Bratislavy získajú už túto 
jeseň komplexnú ochranu svojho 
virtuálneho a fyzického priestoru 
a stanú sa tak prvými skutočne 
bezpečnými školami na Slovensku. 

Celoslovenský projekt Bezpečné školy má 
za cieľ pomôcť základným školám vytvoriť 
pre svojich žiakov bezpečné prostredie celej 
školy. Výherný balík zahŕňa bezpečnostný 
kamerový systém od Slovanetu (Kamery do 
vrecka), internetové pripojenie a hardvérové 
zabezpečenie siete. Každý výherca alebo žiak 
z  výhernej triedy dostane tiež antivírusový 
produkt  ESET Smart Security od spoločnosti 
ESET na 1 rok zadarmo. Okrem toho sú pre 
žiakov pripravené aj exkurzie do spoločnosti 
ESET,  kde sa o bezpečnosti dozvedia viac aj 
formou zaujímavej prezentácie. 

Prihlásiť sa mohli žiaci oboch stupňov 
základných škôl, a  to buď ako jednotlivci, 
skupiny alebo celé triedy. Dokopy sa zapojilo 
27 škôl a zaslali spolu viac ako 270 projek-
tov. Rozdelené boli do troch kategórií podľa 
formy vypracovania zadania:

1.	 skupina – výtvarná tvorba, výherca: „Naša 
bezpečná sieť“, žiaci 3.B, Základná ško-
la s  materskou školou, Tajovského ulica 
2764/17 Poprad

2.	 skupina – písomná tvorba, výherca: „Ako 
žijeme s internetom“, žiaci VI.A a VII.B, Zá-
kladná škola, Podzáhradná 51, Bratislava 
-Podunajské Biskupice

3.	 skupina – multimediálna tvorba, výherca: 
„Vírusy a antivírusy“ - Florián Vígh, Základ-
ná škola Jána Amosa Komenského, Ná-
mestie B. Bartóka 497/20 Veľký Meder

Do hlasovania sa zapojilo 3000 ľudí.

O víťazoch rozhodla široká verejnosť hlasova-
ním od 5. – 25. mája, a to priamo na stránke 
http://bezpecneskoly.sk/galeria-prihlasenych-
-projektov/. Následne, do 31. mája, prebehlo 

hlasovanie Slovanetu a  všetkých partnerov 
projektu a súťaž bola vyhodnotená.

Autorom projektu je slovenský telekomu-
nikačný operátor Slovanet. Partnermi sú 
spoločnosť ESET, spol. s  r.o., Gigaset, ne-
mecký výrobca špičkových telefónov a table-
tov, občianske združenie pre informatizáciu 
eSlovensko a  spoločnosť Fortinet, svetový 
dodávateľ sieťových bezpečnostných riešení, 
ktorý je na Slovensku distribuovaný českou 
spoločnosťou Veracomp, s.r.o.

Pre viac informácií o projekte navštívte strán-
ku www.bezpecneskoly.sk, na ktorej okrem sú-
ťaže nájdete aj užitočné rady, ako byť v bez-
pečí v online svete a ako chrániť svoj počítač.

Naša bezpečná sieť -žiaci 3.B
Základná škola s materskou školou, Tajovského ulica 2764/17, 058 01 Poprad

Slovanet patrí medzi najväčších poskyto-
vateľov vysokorýchlostného internetu na 
Slovensku. Samostatne i  vo výhodných 
balíkoch Triple play ponúka internetové pri-
pojenie, telefónne služby a digitálnu televí-
ziu pre domácnosti. Vo firemnom sektore 
poskytuje integrované komunikačné a hla-
sové služby, virtuálne privátne siete a bez-

pečnostné riešenia menším či stredným 
podnikom ako aj veľkým slovenským or-
ganizáciám. V súčasnosti sa zameriava na 
budovanie vlastnej optickej infraštruktúry, 
hlavne prostredníctvom akvizícií lokálnych 
operátorov a  rozširovaním ich sietí. Podľa 
rebríčka TREND Top Telecom 2012 je Slo-
vanet podnikom s najvyšším počtom inter-
netových klientov spomedzi alternatívnych 
telekomunikačných operátorov a  v  roku 
2013 získal ocenenie National Champion 
v  celoeurópskej podnikateľskej súťaži Eu-
ropean Business Awards.

Výhercami sa stali školy 
z Popradu, Veľkého Medera 

a Bratislavy 

Bezpečné školy
Do školského projektu Bezpečné školy 
sa prihlásilo 27 škôl a hlasovalo 3000 ľudí 
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<<<
PLAST 120x100 cm
transparentný polykarbonát hrubý 3 mm
konzoly z čierneho konštrukčného plastu
kat. č.: 490002

>>>
PLAST 100x60 cm

transparentný dutinkový polykarbonát hrubý 5 mm
konzoly z čierneho konštrukčného plastu

kat. č.: 490001

<<<
ALUMINIUM 120x100 cm
transparentný polykarbonát hrubý 2,2 mm
hliníkové konzoly
kat. č.: 490003

    

www.celox.sk            

STRIEŠKY
nad dvere

    
NOVINKA

    jednoduchá montáž

   cenovo dostupné

   odolné proti UV žiareniu

   možnosť spájania (iba plast)

   vrátane montážnych skrutiek

65,00 €
78,00 €  s DPH

37,00 €
44,40 €  s DPH

99,00 €
118,80 €  s DPH

Celox spol. s r. o.
Družstevná 1, 
900 23 Viničné, 
Tel.: 033 647 6573 
Mobil: 0905 412 590
objednavky@celox.sk                      

pobočka Banská Bystrica
Zvolenská 16, 
974 05 Banská Bystrica, 
Tel.: 048 415 1944   
Mobil: 0903 222 849                
celoxbb@celox.sk

pobočka Prešov
K Surdoku 25, 
080 01 Prešov, 
Tel.: 051 776 1053    
Mobil: 0905 755 006    
celoxpo@celox.sk



Nakúpte v COOP Jednote od 22. mája do 31. júla 2014 a za každý nákup v hodnote  5 € získate 
1 bod, ktorý vlepíte do hracieho leporela. Pri dosiahnutí úrovne 1, 2, 3 alebo 6 bodov si môžete 
kúpiť špičkové vybavenie na grilovačku od značky BergHOFF so zľavou viac ako 60%. 
Navyše, ak si v našej akcii kúpite aspoň jeden výrobok na grilovanie značky BergHOFF, 
každý týždeň môžete za sms vyhrať jeden z 3 luxusných grilov*. Viac info na www.coop.sk.

Cestovná termoska 
Orion 1 L

3 body + 9,95 € 
Bežná cena 24,95 €

Kuchynská rukavica 
na grilovanie a varenie

1 bod + 1,50 € 
Bežná cena 3,95 €

Doska na krájanie  
35 x 25 x 1,5 cm

3 body + 9,99 € 
Bežná cena 27,95 €

Vidlička na mäso  
dĺžka 44 cm

1 bod + 2,95 € 
Bežná cena 7,50 €

Grilovací nôž 
dĺžka 41 cm

1 bod + 2,95 € 
Bežná cena 7,95 €

Grilovacie kliešte 
dĺžka 46 cm

2 body + 5,50 € 
Bežná cena 13,95 €

Set na grilovanie 
6 ks BBQ

6 bodov + 18,50 € 
Bežná cena 46,50 €

*SMS pošlite na číslo 7036 v tvare: GRIL (medzera) dátum nákupu (medzera) čas nákupu (medzera) meno priezvisko adresa. POZOR! Dátum a čas píšte spolu ako osem resp. štvormiestne číslo bez 
medzier. Príklad SMS správy: GRIL 22052014 0845 Jan Ferovic Ulicna 6 Trnava. Pokladničný blok uschovajte, bude slúžiť ako podklad pre odovzdanie výhry. SMS službu zabezpečuje: Mediatex 
s.r.o. P.O.BOX 60, 830 00 Bratislava 3, cena spätnej SMS je max. 0,10 € s DPH.
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