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- mamiékin
chutian

Mamickine dobroty, to su tradicné vyrobky od slovenskych dodavatelov. Kvalitné
potraviny, ktoré vam budu pripominat kuchynu, v ktorej najdete vonu a chut domova.
www.coop.sk

JEDNOTA I

Najlepsie domace potraviny
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Jesen Dind farieb

Krdsna hra farieb. Typickd pre jesesi. Cervend,
svieza Zltd a oranzovd, niekedy samostatneé,
mokedy s ozdobnou kapustou, tekvicou, ¢1
chrizantémami.

Krasny mix
V duchu najkrajsich jesennych farieb tu dominuja bylinky, oranzova
ozdobna kapusta, tekviCky na Sparatkach a lampioniky.

-
Zlty sen
Tato dekoracia je mimoriadne posobiva . Neoddelitelnou sucas-
tou vytvarajdcou Gtulnd atmosféru je sviecka, ktora je farebne
zladena s celou dekoraciou.

ke

Vidiecky styl Sinecné farby |

Jesenné chryzantémy, ¢ervend ozdobna kapusta, okrasny kel, vres Pre toto Ziarivo ZIté aranzman
a lampidniky. To vSetko tvori prekrasnu kombinaciu, hodiacu sa do potrebujete polné kvety a chrizan-
kazdého interiéru. témy v Zlto ladiacich ¢repnikoch.
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VEL'KA ABECEDA
PRE RODICOV PRVACIKOV

Leto je uz za namia uzim to znovu
zacalo. Po vel'kych prazdninach

to urcite nie je lahké ani pre deti,
ani pre mamu a otca. Ti starsf si uz
zvykli, ale pre vela deti za¢ne ich
novy zivotny Usek — prvykrat p6jdu
do Skoly! Ale vela nového sa musia
u¢it' nielen potomci, ale aj rodi¢ia. Ci
vytuzeny Skolsky rok dopadne dobre,
zdlezi vo velkej miere aj na oteckovi
a mamicke. Preto sme s pouzitim
zahrani¢nych materidlov zostavili

vel'ku abecedu pre rodicov prvacikov.

A - aktovky

Vacsina deti uz v predskolskom roku sniva
o tom, Ze raz bude nosit Skolské veci ¢i uz
v ruksaku, aktovke, alebo v taske. Mali by
mat teda sami moznost vybrat si prislus-
né potreby. Skola vam d& véas vediet, o
do nich patri (ceruzky, alebo pera, fixky Gi
voskové farbiCky?). Pocitat by sme mali aj
s tym, Ze deti budd so svojimi potrebami
nespokojné, ako nahle u ostatnych uvidia
nieco lepsie.

B - byt' samostatny

Dieta robi na zaCiatku Skolského roka velky
krok vo svojom vyvoji. Cim dalej, tym viac
sa od svojich rodiov osamostatniuje, zrazu
chce samé robit veci, ktoré predtym robilo
len v sprievode rodiCov - napriklad ist do
Sportového krizku. Preto mu teraz nevnu-
cujte prehnané ochranovanie. Na ¢o si Sko-
laci sami trdfajd, vacésinou aj sami zvladnu.

C - cesta do $koly

T4 musi poznat kazdé dieta, preto by sa
mala trénovat uz vopred. Najskor spoloCne,
potom dieta nechame ist pred nami. Ked
dieta chce a ked si je isté, moze ist aj sa-
motné. Niektoré deti uz po niekolkych Skol-
skych dnoch nechcu, aby ich rodicia spreva-
dzali, aby monhli ukazat kamaratom, aké su
uz velké. Doprajte dietatu ti zabavu. Cesta
do Skoly s kamaratmi a bez rodi¢ov podpo-
ruje vznik novych priatelstiev.
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C - éim netyrat’

Pre dieta je tyranim, ak ho chcete naucit
Citat a pisat uz pred zaciatkom Skoly a ono
to nechce. Uéenie s mamou nie je vobec
zabavné a na druhej strane sa dieta potom
v Skole nudi.

D - dohoda

Dohoda s detmi je teraz velmi dolezita.
Chcl sa stretavat s priate/mi bez rodicov-
ského dozoru a sami si urcovat, kol'ko ¢asu
s kym stravia. Rodicia by to mali podporit.
Cim priatelstvo lepsie funguje, tym lepSie sa
dietatu ide do Skoly.

F - fotoaparat

Nezabudnite! Slavne fotografie typu ,Moj prvy
den v Skole“, sa po cely Zivot Gasto prezerajq.

H - hovory cez telefén

Vediet telefonovat je dolezité a podporuje
samostatnost. Je dobré, ak dieta pozna svo-
je telefonne Cislo a ak vie zretelne vyslovit
svoje meno a dohovorit si jednoduché za-
lezZitosti.

Ch - chodit’ spat’

Od teraz by dieta malo chodit do postele
0 nieco skor. Rano sa bude skor vstavat
a aj obliect a naranajkovat sa bude musiet
rychlejSie. Preto by si malo na novy rytmus
zaCinat zvykat uZ pred zaciatkom skoly.

2/
J - Jato zvlddnem!
Jeden z najéastejSich zufalych vykrikov,
ked to s ¢itanim a pisanim zacne byt vazne.
Aj tu plati: nezastrasovat! Najma ak ostatni



sU uZ dalej, pretoze im to predtym islo lep-
Sie. Vysvetlite vaSmu dietatu, Ze raz sa to
kazdy naugéi.

K - ked’ diet'a place

Pla¢ by ste mali brat vazne. Ak si dieta sta-
Zuje na bolesti hlavy, alebo brucha, moze to
mat aj hlbSie priciny. Napriklad strach pred
ucitel'mi, ¢i spoluziakmi. Porozpravajte sa
o tom s vasim dietatom.

M - mame smutok,
nostalgiu

Ma mamicka v oCiach zopar slzi¢iek na roz-
luckovom vecierku v Skolke? Jeden Usek
Zivota sa uzatvara, azda aj s nostalgickymi
spomienkami na bezstarostné detstvo?
Teraz to uz vSetko zmizne? TroSku starosti
o budicnost: Ako sa to malé zmocni svo-
je novej Zivotnej Glohy? Aj také rodicovské
pocity patria na zaciatok Skolského roku.
Pokojne si ich pripustite. Ostatné mamicky
sl na tom rovnako.

e .
N - napisat’ svoje meno
Vacsina deti vie uZ prvy den v Skole napisat
a precitat svoje meno. Sice to nie je povinné,
ale urcite to zaciatok ulahdi, ked' si to ¢lovek
dopredu natrénuje.

O - oslava

Oslava prvého skolského dna dietatu do-
svedci, ako je tento den pre neho dblezity.
Pozvite starych, ¢i krstnych rodicov, alebo
inych blizkych fudi. Patria k tomu malé dar-
¢eky a pekne upraveny stdl so sladkymi
dobrotami.

. ’

P - poriadok musi byt’
To sa moje dieta nikdy nenauci, mozno
si myslite vzhladom na skutocnost, Ze
vase dieta eSte nedavno bolo v Skélke.
Ale s vasou pomocou sa to doma mobze
lahko naudit. Zo zaCiatku musia rodicia
dohliadat, ¢i ma dieta zastrdhané ceruz-
Ky, spravne zosity, ¢i taska nie je privelmi
tazka. To ale neznamena, Ze sa matka
bude neustale starat o to, aby bol v tazke
poriadok. Potom sa to totiz dieta nikdy
nenauci samotné.

P - postoj

Postoj je velmi dolezity. Dieta nelutujte,
vzdy zdo6razhujte pozitivne stranky Skoly:
To je fajn, Ze sa teraz ucis pisat a cCitat....

. Ve ]
P - pani ucitel'ky
Pani ucitelky st dolezité nielen pre dieta.
Aj rodicia by mali byt s nimi v kontakte, aby

boli v obraze, ako sa dietatu v Skole dari. Ak
sa niekedy objavia problémy, rodi¢ia musia
pomoct spolu s ucitelom.

v v

R - rodi¢ia - mamiéka
Mamicka sa teraz bude musiet vzdat svojej
moci. UGitelia vedia vSetko lepSie - to si as-
pon mali Skolaci myslia. Rodi¢ia ako vSeve-
dici su odpisani. Aj ostatné deti budi mat
na dieta narastajlci vplyv. To znamena, Ze
by sme mali pripustit diskusie.

S - strava

Aby sa deti mohli dobre ucit a koncentro-
vat sa, nesmu byt hladné. Aj po dobrych
ranajkach doma neskor potrebuji nieco
na posilnenie: chlieb s maslom, ovocie,
niedo na pitie, to je najlepsie. Ziadne slad-
kosti, aj ked to s dietatom dobre myslite.
Ked s tym zacne jedno dieta, chcl slad-
kosti vSetci.

= v Ve Ve .

S - 8anca, prilezitosti
Sanca, ak sa vyskytne, by sa mala vyuZit.
V dietati to upevni pocit, Ze je teraz velké
a zvladne toho vela, pokial v hiom pretrva
poCiato¢na euféria. To motivuje a dodava
sebavedomie. Ani dieta, ani vy by ste nema-
li stracat trpezlivost, ak to na zaciatku nejde
tak, ako ste si vysnivali. Niektoré deti sa totiz
ucia rychlejsie, iné pomalsie. Tie prvé preto
nemusia byt lepSie.

’
U - dlohy
Zo zaCiatku ich je eSte malo. Napriek tomu
je dolezité hned zo zaciatku spravne zacat.
Ulohy sa musia zacat robit vZdy - nie hned
po Skole, ani tesne pred spanim.

V - vyuéovanie odpadlo

Ucitelka ochorie a deti prekvapivo poslu
domov, ale mamicka tam nie je. Dopredu
sa preto s vasim dietatom dohodnite (aj
so Skolou, susedkou, ¢i znamymi), ¢o ma
v takom pripade robit. MéZe ist ku kama-
ratovi? M6ze mat vlastné kltice? Ma zostat
v Skole?

Z - zuby - mlie¢ne

pd LR
vypadavaju!
Medzery medzi zubami si symbolom prva-
&ikov. Cim viac zubov vypadlo, tym vaésie
sa dieta citi. Pomocou ritualov je toto hr-
dinstvo eSte zabavnejsi: napr. zubna vila,

ktora cez noc premeni vypadnuty zub na
malé prekvapenie.
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DRUHY KROK

dokazatel'ne pomaha zvladat’
Sikanovanie na skolach

agresivitu a

Sikana, agresivita deti, ttoky

na ucitel'ov ¢i intolerancia voci
odli$nostiam. Situdcia, ktora
podl'a aktudlnych prieskumov
vzbudzuje najvacsie obavy ako

u ucitel'ov, tak aj u rodicov.
Najviac sa vSak dotyka deti. Druhy
krok - celoslovensky projekt
emociondlneho vzdeldvania deti,
prave tieto problémy riesi.

Takmer polovica opytanych Ziakov priznala,
Ze boli obetou Sikany. Tretina opytanych deti
sa so svojim trapenim nikomu nezdoéveri.
Viac ako polovica pripadov Sikany sa stava
priamo v Skolskom prostredi. Tretina Ziakov
uviedla, Ze bolo svedkom Sikany. 33,6% pri-
padov Sikany bolo formou vulgarnych nada-
vok a 18,7% pripadov formou agresivneho
spravania. Viac ako tretina pripadov Sikany
nebola napriek staznostiam vobec rieSena.

Predstavte si, Ze ste sa opat vratili do Skol-
skej lavice a kazdy den musite svojmu spolu-
Ziakovi nosit nové hracky, pretoZe len vdaka
tomu vas nebude zosmiesnovat v kolektive,
nebude vam brat desiatu ¢i dokonca ubliZo-
vat. Presne to je pribeh malej Lucky, ktora
den ¢o den nosila v Skolskej taske hracky,
ktoré potom rozdavala svojim spoluziackam.
Ked sa to dozvedela jej matka, chcela situ-
aciu okamzite riesit, Zial nedspesne: Lucku
musela nakoniec prihlasit na inG Skolu.

,DoOvody Sikany moZu byt rozne. Disharmo-
nické, narusené rodinné prostredie, v ktorom
dieta vyrasta, rodicia, ktori dieta prili$ tresta-
ju alebo si ho nevsimaiju, tuzba uputat pozor-
nost spoluziakov i ucitelov a iné. Zakladom
prevencie Sikanovania je naucit deti zvladat
hnev a zlost, byt empatickym k spravaniu
a prezivaniu ludi okolo seba, lepSie chapat
ich konanie, rozpoznavat emdcie a pochopit
ich, tolerovat odliSnosti inych a tiez naucit sa
riesit bezné Zivotné konflikty a hadky tak, aby
to bolo v prospech veci a aby rieSenie neub-
lizovalo inym,“ hovori Skolské psychologicka
prof. PhDr. Eva GajdoSova, PhD.
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Dnes uz vieme s touto situaciou
nieco urobit’

Na Slovensku sa uz niekolko rokov reali-
zuje program s nazvom Druhy krok, ktory
v Skolskom prostredi pomaha riesit agresiu,
nasilie, Sikanovanie, tyranie, hyperaktivitu,
introverziu a rozvija u deti empatiu, komuni-
kacné zrucnosti, moralne spravanie, dobré
socialne vztahy, studrznost v triede a spolu-
pracu skoly a rodiny.

V roku 2014 podarilo vyskolit a certifi-
kovat 96 pedagdgov z celého Slovenska.
Program Druhy krok sa tak dostal do 54
Skol. Momentalne je do tohto projektu za-
pojenych uz 154 zakladnych Skol, ktoré ten-
to program zaradili do vyucovania v ramci
predmetu eticka vychova.

Fungovanie a prinos programu

Program funguje na principe fotografii, kto-
ré zobrazuji konkrétnu emociu, ¢i situaciu
- Stastné deti, deti smutné aj nahnevané.
Zobrazuje aj vztahy v rodine &i v $kole. Spe-
cialne vyskoleny pedagdg vedie na zaklade
tychto fotografii s detmi diskusiu, pyta sa
ich na zobrazené emocie, na to, Ci sa deti
v takejto situacii ocitli, kedy a ako ju riesili.
Napriklad, v pripade negativnych emécii sa
snaZzi Ziakov priviest k zaveru, ako smutné-
mu ¢i nahnevanému kamaratovi poméct.
Ugitelia, ktori s tymto programom uZ praco-
vali, zaznamenali vo svojej triede velky po-
krok a pozorovali viaceré pozitivne reakcie
a prejavy spravania Ziakov. Deti si viac ako
dovtedy vSimali emédcie na tvarach svojich
spoluZiakov, zacali ich postupne identifiko-
vat na zaklade neverbalnych prejavov a ver-
balne opisovat. Deti boli schopné vcitit sa
do preZivania inych - opisat, ¢o spoluZiak
preziva, Ci je skliceny, vesely a i.

.V slcasnej uponahlanej dobe je pre ro-
dicov nesmiernou pomocou, ak sa dieta
zdokonali v socidlnych a komunikacnych
zruénostiach prave vdaka skole a pedag6-
gom. Rodi¢ia mnohokrat ani netusia, ¢o ich
dieta v Skole preZiva,“ vysvetluje psycholo-
giCka prof. PhDr. Eva GajdoSova, PhD. Pod-
Ia aktualnych prieskumov sa totiz az tretina
opytanych deti so svojim trapenim nikomu
nezddveri. ,Program Druhy krok ma zmysel

a detom skutocne pomaha. Niekedy aZ na-
tolko, Ze prave deti vychovavaju svojich ro-
dicov. Jedna moja ZiaCka bola svedkom ro-
dicovskej hadky, ¢o sa v sti¢asnych rodinach
stdva pomerne Casto. Prave ich Sestrocna
dcéra im presne vysvetlila, ako maju konflikt
vyriesit a aké je dolezité, aby sa udobrili,“ do-
dava s Gsmevom prof. PhDr. Eva GajdoSova,
PhD., ktora je zaroven odbornou garantkou
programu Druhy krok.

Ucitelia zd6raznuju prinos programu aj
u vyrazne introvertnych deti, ktoré sa nech-
celi prejavit v triede pred ostatnymi Ziakmi.
Ziaci postupne ziskali odvahu hovorit 0 sebe,
0 svojich pocitoch, zapojit sa do socialnej
komunikéacie. Program bol G¢inny aj u hyper-
aktivnych a nepozornych deti. Pocas prvych
stretnuti programu sice reagovali zvySenou
hyperaktivitou, nepokojom a vybusnostou,
ale postupne sa ich psychomotoricky nepokoj
zmensoval, deti sa upokojili a zacali uplatio-
vat sebaregulovanie emacii.

Uginok programu sa ukazal aj pri rieSe-
ni konkrétnych konfliktnych situacii v trie-
de, v ktorych zacali deti pouZivat zru¢nosti
osvojené v modelovych situaciach progra-
mu. Vdaka pravidlam, ktoré si so svojimi
Ziakmi ucitelia stanovili, sa deti zac¢ali na-
vzajom viac pocuvat, prestali si skakat do
reci a viac si pomahaja.

,Najvacsim prinosom projektu je to, Ze sa
s detmi otvorene rozpravame o emdciach. Deti
nie sl na to zvyknuté, Ze sa im niekto takto
venuje, nevedia ¢o su to city. Projekt je pria-
mou a otvorenou komunikéaciou o tom, ¢o citim
a velmi tomu napomahaju aj vyobrazené emo-
cie na kartach,“ hovori Mgr. Martina Reci¢aro-
va, ucitelka na zakladnej Skole v Trencine.

1. septembra 2014 sme projekt
Druhy krok predstavili aj znamym
osobnostiam

Aj mnohym znamym osobnostiam zalezi na
tom, aby sa Sikana vytratila z nasich Skol.
Program Druhy krok podporili také zname
osobnosti ako Petra Bernasovskd, Roman
Pomajbo, Zuzana Vackova, Nora Krchnakova
Ci Petra Nagyova - DZerengova. Vzhladom na
to, Ze aj oni sU v prvom rade rodicia, vel'mi
dobre vedia, aké je dolezité ucit deti pocho-
peniu, vzajomnej lcte a hlavne empatii.



Vyskusajte silu z prirody?
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Pisanie mo6ze byt' zabava!

Radost z u¢enia sa pisat' a Uspech Povzbudzujte svoje deti hravym

v ucenfi zavisi na mnohych
predpokladoch — na sprdvnom
type pisma, na spravnej motivacii
a podpore, na spravnej technike
arovnako na spravnej ceruzke

a pere. No a vyucba pisania musf
byt pre deti hlavne zabava. Ako
im mozete pomoct pri prvych
krokoch, kedy si vytvdra vlastny
rukopis?
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sp6sobom

Rodic¢ia, podporujte jemni motoriku svo-
jich deti uz od malicka, napr. triedenim
tvarov, kreslenim alebo hrami zrucnosti.
VsSetky tieto aktivity trénujd pohyby, ktoré
detom neskor pomdzu pri vyucbe pisania.
Idedlne je pouzitie farebnych pasteliek
a veselych omalovanok. Najdite vSak rov-
novahu medzi nacvicovanim Specifickych
tvarov a samostatnou tvorivostou dietata.
Nestaci deti len chvalit za to, Co nakreslili
alebo ako presne odkreslili tvary. Rovnako
dolezité su plynulé pohyby rukou a plynulé
tvary. Dajte detom slobodu k samostatné-

mu rozvoju a kreativite - napr. kreslenie
sluciek prispieva k plynulym pohybom pri
pisani. Rytmus pohybov pri pisani je rov-
nako ddleZity ako tvar pismeniek. Cim viac
je kreslenie alebo pisanie rytmické, tym
je ruka volnejSia, pismo plynulejsie a tym
viac zabavy si dieta uZije.

Vhodné pero
vyberajte spolocne

Rodicia a deti by mali vhodné pero vyberat spo-
lo¢ne. ObltUbené pero je vzdy pouzivané s nad-
Senim. Dieta si vyberie pero vo farebnom preve-
deni, ktoré sa mu paci a rodi¢ by mal dat pozor
na to, Ze pero spina vietky naleZitosti spravne



,sediaceho” pera. A ¢o by pero malo mat? Malo
by byt praktické - inymi slovami prijemne pad-
nut do ruky, mat makkd trojhranni zénu Gcho-
pu, ktora podporuje uvolnené drzanie, nizku
hmotnost, byt prispdsobené pre detské ruky,
idealne v rozliSeni pre lavaka a pravaka a taZis-
ko by malo mat posunuté ¢o najblizSie k hrotu.
Tieto parametre spina napr. STABILO EASYo-
riginal metallic, teraz v Stylovom metalickom
outfite pripravené zaziarit v Skolskych laviciach.
Ergonomicky roller je modernou alternativou
klasického plniaceho pera. Palec a ukazovak
jednoducho zapadn( do vytvarovanych priehl-
bin z nekizavého materidlu. Vdaka tomu na-
vedU kazdy prst na svoje miesto a prirodzene
navedu deti na spravny tGchop. Gulka rolleru sa
lahko kize po papieri a zabezpedi tak plynulé
a Cisté pisanie bez kicovitého drzania pera,
,Skrabania“ ¢i machul. Vdaka vymenitelnej
naplni ho mézete pouZzivat aj niekolko rokov.
Vyhodou je aj variant Specialne pre pravakov
a lavakov. VSimnite si spésob, akym dieta drzi
pero. Ked' deti zaCinaju kreslit alebo pisat, rodi-
Cia by mali sledovat sp6sob, akym pero drzia.

Ruka by mala byt uvolnena, pretoze kfcovité dr-
Zanie pera zabranuje plynulym pohybom. Napa-
tie a prilis silny stisk si pre ruky velmi Gnavné.
Ked dieta drZi pero v kfci je to tiez znamenim

toho, Ze sa dieta snazi byt prilis precizne. Skus-
te dieta opravit, ukazat a vysvetlit mu Gchop,
vyskusajte iné pero, ktoré dieta intuitivne lepSie
navedie k spravnemu Gchopu.

IMUNITA SKOLAKOV

So septembrom sa tradi¢ne spdja
zaciatok d'alSieho skolského roka.
Pre deti to znamena nabehnut’
na kolotoc€ povinnosti, ale aj
kazdodenny pobyt v kolektive
d'alSich deti. Najviac zo vsetkych
to prezivaju prvacikovia. Vsetko
je pre nich nové a vzrusujuce.
Jesen je vSak aj obdobim
zvySeného vyskytu viréz

a bakterialnych infekcii.

MoéZe sa stat, Ze aj dieta, ktoré bolo doteraz
zdravé a aktivne, zacne zrazu v Skole vymes-
kavat. Ide o to, Ze viac ako polovicu dia travi
dieta v uzavretom priestore a vo velkom kolek-
tive, kde sa dostava do kontaktu s pre neho
novymi baktériami a virusmi. Zacne byt choré,
no jeho telo si v ramci prekonavania ochorenia
posiliiuje obranyschopnost. U Skolopovinny
deti sa najCastejSie vyskytuji ochorenia ako
bezna nadcha, chripka a chripkové ochore-
nia, hnackové ochorenia (,crevné chripky“),
akltny zapal prieduSiek a zapal spojiviek.
Problémom je, ak dieta pride do kolektivu ne-

doliecené. Vtedy moze dalej Sirit virusy na
spoluZiakov a zaroven je ovela nachylnej-
Sie na opatovnU nakazu. Potom sa mdze
stat, Ze dieta pojde z choroby do choroby.
Vtedy je vhodné organizmu troSku pomoct
a nakopnut ho. UZ pre deti od 3 rokov je
vhodny Rakytnikovy olej + vitamin D od
spoloénosti Noventis, ktory obsahuje Cisty
100 % olej z rakytnika ziskany Setrnou COo
extrakciou. Koncentrat neobsahuje farbiva,
cukor, je vyvazeny farbou a zloZzenim. Ra-
kytnikovy olej je bohaty na vSetky dblezité
vitaminy (A, B, C, D, E, K, P) a predovSetkym
aj na nenasytené mastné kyseliny (ome-
ga-3,6,9 a taktieZ vzacne omega-7 mastné
kyseliny). NavySe prispieva k zachovaniu
zdravého stavu koze a sliznic, ktoré tvoria
akési ochranné stity nasej imunity. Zdravé
sliznice brania preniknutiu baktérii, virusov
a Skodlivin z vonkajSieho prostredia do or-
ganizmu a usadit sa tam. U deti je vhodné
podporovat imunitny systém v pripadoch
ak s Casto chorlavé, vela vymeSkavajl zo
Skoly, ako podporu pri lieGbe ochorenia. Sa-
mozrejme zakladom je pestra a vyvazena
strava, pravidelny pohyb, dostatoCny pri-
jem vitaminu D a dobra nalada.
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POHYB ako zivotny sty

Kde je pevna vol'a,
tam sa deju zazraky

Sen o krasnej postave sniva

asi vacsina Zien a muzov. Pocit
prit'azlivosti ¢i dokonalé proporcie
vsak nie su jedinymi lakadlami.
Nevzhl'adné ,faldiky” a kila

navyse totiz nepredstavuji len
estetické nedostatky, ale prinasaju
aj zdravotné rizika. Rovnako tak

aj nedostatok pohybu. Fyzicka
aktivita, vyvazené stravovanie

a vhodny pitny rezim su tak
zakladom zZivotného Stylu, ktory
svojim vyznavacom prinasa okrem
zdravia a peknej postavy aj radost’
a sebauspokojenie. Nech uz je
nasa motivacia i ciel’ akykol'vek,
jedno mame spoloc¢né. Zaciatok.
Prvé tyzdne ¢i mesiace. Vydat' sa na
jeho cestu a zotrvat' je pre niekoho
I'ahSie, pre iného t'azsie.
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Pre svoju premenu sa pred niekolkymi rokmi
rozhodla aj Denisa Lipovska, reprezentantka
SR v bikini fitness a aktualna Majsterka Euro-
py v tejto kategorii. Skutoénej zmene Zivotné-
ho Stylu predchadzalo manzelovo jemné, av-
Sak intenzivne podpichovanie, ale aj vlastna
nespokojnost s ochabnutym a neforemnym
telom a tvoriacou sa ,pneumatikou” okolo
pasu. Zacala v dvadsiatich Siestich rokoch vo
fitku. Dala mu Sancu, hoci k nemu nemala
pozitivny vztah. Ten si vSak postupom ¢asu
vybudovala aj vdaka osobnému trénerovi,
s ktorym zacinala. Spatne to hodnoti ako vel-
ky prinos. Jednak vdaka dobrému zakladu
ako spravne cviCit a prekonavat vliastné limity
a na druhej strane vdaka pravidelnosti cvi-
¢enia a pocitu zodpovednosti voci trénerovi.
Po prekonani pociatocnej lenivosti sa zacala
z kazdého tréningu tesit, chodila viac vystre-
t4, citila sa zo dna na den zdravsia a silnejSia,
usmievala sa a Ziarila. Trénovala 3- az 4-krat
do tyzdna a ako doplnok k tomu vyuZzivala
v malej miere aj kardio cvi¢enia. Prestala na-
priklad pouzivat vytah a chodila viac peSo.
Novému zivotnému Stylu samozrejme prispo-
sobila aj svoj jedalnicek a pitny rezim.

Vysledky prichadzali postupne. Po podcia-
tocnom Ubytku telesného tuku sa zamerala
na tvarovanie postavy. Stavala na dobrom
zaklade z detstva, pretoZe ako dieta sa nie-
kolko rokov venovala gymnastike. Po ¢ase,
aj na zaklade podnetov z okolia, zacala
uvazovat nad sutazenim. Jej Uspechy prisli
viac-menej od prvej sutaze. Tou boli Maj-
strovstva Slovenska vo fithess, body fitness
a bikini fitness Zien na jar v roku 2012, kde
sa prebojovala na 4. miesto rovno za vte-
dajSie reprezentantky. Jej motivaciou bolo
byt stale lepsia a siahnut si na vrcholové
sttaZe. Netrvalo dlho a aj napriek tomu, Ze
bola nesklsena, prebojovala sa uz v dalSej
sezéne do A teamu na Majstrovstva sveta
a zaroven sa zo dna na den stala reprezen-
tantkou SR. Velké Uspechy dosahovala aj
dalej, ale na Uplny vrchol sa jej podarilo vy-
stlpit aZ po troch rokoch. Na jar tohto roka
vyhrala Majstrovstva Slovenska, ziskala ti-
tul absolltnej vitazky na prestiznej sutazi
Mozolani Classic a tiezZ titul Majsterky Euro-



py. Stala sa tak v roku 2014 jednotkou na
Slovensku v katego6rii bikini fitness.

Pravidelne a vyvazene

Zmeny v stravovani a v pitnom reZime boli
v jej pripade predovsetkym v nastoleni pra-
videlnosti a pochopeni, ¢o telu prospieva.
Podla Denisy je vSetko o spravnom davkova-
ni jednotlivych nutriénych hodn6t a v nasta-
veni systému tak, aby mohol byt dlhodobo
udrzatelny. Zdravé potraviny sa naucila pri-
jimat s radostou a pbZitkom a ostatné chu-
te si nechava na Specialne vyhradeny den.
»Spravne nastavené stravovanie a pitny re-

7im si zakladom uspechu. Clovek, ktory sa
aktivne venuje tréningu, musi mat vyvazeny
prijem jednotlivych zloZiek potravy. DolezZity
je predovsetkym prijem bielkovin, tukov, sa-
charidov, vitaminov, mineralov a stopovych
prvkov. Aby sa vSak zabezpedila efektivita
tréningu a telo fungovalo spravne, je nevy-
hnutné dodat mu dostatok tekutin. Co sa
tyka mnoZstva, je potrebné pocuvat indivi-
dualne potreby tela. Volba druhu napoja za-
visi od konkrétnych podmienok, niekedy je
najvhodnejSia voda, inokedy ovocna Stava
alebo iné napoje. Tym, pre ktorych je cie-
fom redukcia kilogramov, odporiéam, aby
siahli skor po nealkoholickych napojoch sla-

denych inymi sladidlami ako je cukor, ktory
moze vyrazne spomalit odbdravanie tukov.
Pred tréningom si vhodné aj nesladené ko-
feinové napoje alebo kava, ktoré nabudia
organizmus a Clovek je schopny podat vyssi
vykon a vacSie mnozstvo energie, ¢o nepria-
mo napomaha redukcii hmotnosti,“ dodava.
Svoje recepty a tipy na zdravy jedalni¢ek
zverejiuje aj prostrednictvom svojej oficial-
ne stranky na socialnej sieti, ktor( najdete
pod menom Denisa Lipovska Bikini Fitness.

Dobré rady nad zlato

CviCeniu a zdravému Zivotnému Stylu zasva-
tila aj svoj profesionalny Zivot. Od konca roku
2012 pdsobi ako fitness trénerka v Bratislave.
Aktuélne zmenila pdsobisko a takmer denne
ju modZete najst na Drienovej v Sportovom
centre FitCamp. Ako sama tvrdi, v tejto praci
sa naSla. TeSi ju praca s ludmi a to, Ze moze
podavat dalej svoje vedomosti a skisenosti.
Ma roznu klientelu a tréningy prispdsobuje
jednotlivym potrebam a mozZnostiam klientov
a tomu, ¢o ich na tréningu bavi. Samozrejme,
v kombinacii s tradiénymi tréningovymi zasa-
dami. Zaciato¢nikom radi najst predovSetkym
dostatok odhodlania a pevnej vole a vytvorit
si k novému Zivotnému Stylu zalUbenie a teSit
sa z neho. V praktickej rovine ma pre vsetkych
nasledujlce odporicéania:

e zaCat s cvitenim s vlastnou vahou, s ¢in-
kami pripadne vo fitnesscentre na stro-
joch. Dolezité je Gvodné posilnenie sval-
stva celého tela.

* ak si netrdfate zacat sami, sklste to s tré-
nerom. Ten na zaklade stavu, dispozicii
a cielov vytvori nielen cvicebny plan, ale
poradi aj v stravovani a v pitnom reZime
a nastoli cviceniu pravidelnost.

e muzom radi zamerat sa viac na techniku
a aZ po jej zvladnuti s mensimi vahami
prejst na tie vacsie. Naopak Zenam odpo-
ri¢a nebat sa silového tréningu. Nemusia
sa totiz vobec obavat rychleho narastu
svalovej hmoty, pretoZe ta sa v skutocnos-
ti vytvara velmi pomali¢ky a netreba si ju
mylit s lokalnym prekrvenim niektorej sva-
lovej partie.

e v stravovani sa treba zamerat hlavne na
pravidelnost a vyvazenost nutricnych hod-
no6t pocas dna. Vyberat si zdravsie alter-
nativy jedal, jest vela zeleniny, dostatok
bielkovin a vyvarovat sa drastickym dié-
tam a hladovaniu.

e nepodcenovat pitny rezim a najst si vlast-
ny ,vodny“ rezim, nakolko niekto potrebu-
je vody viac, iny menej. Po¢as tréningu tre-
ba v prestavkach medzi sériami dopiniat
tekutiny po daskoch nie narazovo.

* najdolezZitejSie je najst taky rezim, ktory
je mozné dodrziavat dlhodobo, prirodze-
ne a na zmenu zivotného Stylu si dopriat
dostatok Casu. Ani sa netreba trapit nad
prehreSkami a vopred pocitat aj so zlyha-
niami. Pozitivny pristup k cvi¢eniu a k no-
vému Zivotnému Stylu je zaklad Gspechu.
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SLOVENKA JULIA KRAVCOVA

je prvy navigacny dostojnik na druhe;
najvacsej vyletnej lodi na svete

Slovensko je bohaté nielen na mineralne
vody, histériu ale aj na mudre, Sikovné
a krasne zeny. To ma inspirovalo
napisat’ knihu o Gspesnych Slovenkach
s ndzvom ,Letenka za hviezdami".
Tento zaujem mi akosi ostal a ked’

sa mi pritrafi ndjst’ d'alSiu superstar,
ako nase dievcata ja volam, musim

s nou urobit’ rozhovor. V minulom
Cisle som uz opisala stretnutie s Juliou
Kravcovou, ktord som stretla na
druhej najvacsej vyletnej zaoceanskej
lodi. Verim, Ze vas rozhovor s touto
Uspesnou Slovenkou zaujme.

Aké s tvoje spomienky na detstvo?
Narodila som sa v KoSiciach, kde som vyras-
tala. Mala som Stastné detstvo. Chcela som
byt pani ucitelkou a to ma drzalo velmi dlho.
AZ do svojich osemnastich rokov, som Zila
s mladSou sestrou a rodi¢mi, ktorym som
vdacna za dobry zaklad, ktory mi dali do
Zivota. Na prahu dospelosti sa zacala moja
samostatna cesta zivotom, ktory aj v slcas-
nosti Zijem a tym je “Zivot ndmornicky.”

Aké mas vlastne vzdelanie?

Zakladn( Skolu aj gymnazium som skoncila
v Kosiciach. Zacala som chodit na vysokl
Skolu, Business Management, ktori som
po ukonéeni prvého rocnika prerusila a Zivot
som obratila inym smerom. OdiSla som do
Velkej Britanie. Tam som pokracovala v Sti-
diu a zaroven som pracovala ako Au-Pair. Ten-
to pobyt bol pre mna velkym prinosom. Zdo-
konalila som sa v angli¢tine a nahodou sa mi
do ruk dostala kniha WORKING ON THE CRU-
ISE SHIP (PRACA NA VYLETNEJ LODI). Zaujala
ma a Uplne zmenila moje dalSie plany. Zacala
som sa zaujimat, o ¢om je praca na lodi, cez
koho sa tam da dostat, ¢o to vSetko obnasa...
V jednej agenture povedali, Ze by mi velmi
radi pomohli, ale kedZze mam slovensky pas,
musim ist cez slovenski agenturu, ktora mi
musi v prvom rade zabezpecit vSetky potreb-
né dokumenty. Musela som si vybavit vSet-
ky lekarske prehliadky, vratané drogovych
testov, cudzokrajnych chorob, atd. NetusSila
som Ze na Slovensku mi méZe niekto v tomto
pomdct, ale nevzdala som sa a po prichode
domov som zacala patrat, kto a kde mi moze
poradit, az kym som nenatrafila na niekolko
ludi, ktori mi dali kontakty na Budapest, kde
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Slovenka Julia Kravcova naviguje druht najvacsiu vyletnd lod’ na svete

sa robia takéto vyberové interview. Tam sa
zacala moja cesta za dobrodruzstvom.

Mala si rada vodu?

Vodu som milovala od malicka. So sestrou
sme plavali vsade tam, kde to len troSku Slo,
az nas rodiCia prezyvali “Zubrienky“.

Teda si skor Sportovy typ?

Bola som velmi vSestranne dieta. Zaujimal
ma $port, najma lahka atletika, volejbal, ha-
dzand, ludové tance, ale aj flauta, na ktorej
som hrala Sest rokov. Zo vSetkého som mala
najradsej spolocenské tance, ktorym som
sa venovala aj sttaZzne viac ako 10 rokov, aZz
kym som neodiSla do Anglicka. Teraz rada
tancujem ale len rekreacéne.

Vratme sa k tomu, ako si sa dostala

na lod.

Na prvom pohovore som Ziadala o poziciu
¢asnicky. Bola to jedina cesta ako sa na vysni-
vanu lod' v danom obdobi dalo dostat. Ale uz
v zaCiatkoch som vedela, Ze to nebude moja
praca, Ze je to len zadiatok. V priebehu prvé-
ho kontraktu som bola povySena na senior
¢asniCku a neskor na manazérku reStauracie,
¢ize Maitre’D. Bola to pre mna vyzva, ale moje
srdce stale nenaslo uspokojenie. Po Styroch
rokoch v tejto pozicii som doma na Sloven-
sku nahodou stretla jedného kapitana, ktory
sa ma spytal, ¢i by som nechcela vyStudovat
namornd dostojnicku Skolu. ,Mb6zZes$ byt na-
vigaénym dostojnikom na lodi s tym, Ze mas

Sancu postupu a dotiahnut to tak daleko, ako
len budes chciet. Hoci aj na kapitana“....Jeho
navrh ma zaujal a podla nazoru mojej starej
mamy som sa hned rozhodla. Ona bola takym
mojim motivaénym motorom. Od dvoch rokov
mi vtikala do hlavy... ,..Julinka v3etko sa da
len treba chciet....”

Tak dnes viem, Ze vSetko sa da, ked' Clovek
vel'mi chce! A ja som vel'mi chcela! Preto som
dnes tam kde som.....

Kde si studovala ?

Namornu Skolu som vyStudovala v Polsku.
Mam na nu krasne spomienky. Bola som jedi-
na zena medzi 69 chlapmi. Nebolo to jedno-
duché, no dnes si mdZzem spokojne povedat,
Ze Uspesné....

Tvoje prvé pocity, ked' si a ocitla na velkej
lodi a na mori...

Prvy krat som sa ocitla uz na mojej lodi, ale-
bo lepSie povedané pred nou v roku 2001
v Nemecku, kde bola ,moja prva lod“ posta-
vena. Ked som vystlpila z auta a presla do
obrovského hangaru, tak som s otvorenymi
Gstami vyjachtala ,...tato obluda, sa nemoze
udrzat nad vodou...“ Ak by mi bol v ten den,
stojac tam s helmou na hlave a v overalovy-
ch montérkach niekto povedal, Ze o par ro-
kov budem sediet na kapitanskom mostiku
v kokpite a navigovat tuto lod, bola by som sa
isto hlasno zasmiala a povedala Ze urcite nie
v tomto Zivote... ale preslo 6 rokov a ja naozaj
sedim v kokpite a “riadim” t(to krasavicu.



Si teraz stastna?

Mam rada vyzvy a Zivot sa postara, aby ich
bolo dost. Preto si latky kladiem vel'mi, ale
vel'mi vysoko. Tak ma viedli rodi¢ia. Ked sa
mi aspon z Casti podari dosiahnut ciel, tak
je to v peknej vyske... v mojom pripade na
otvorenom mori. (ha... ha... ha...)

Mas vynimocné povolanie, ktoré si
vyzaduje vedomosti, zodpovednost,
odvahu, mas okolo seba tisicky ludi, kedy
a ako hladas samotu ?

Je pravda, Ze Clovek nie je stavany byt sam,
ale niekedy tu samotu potrebuje. V mojom
pripade to nie je aZ také zlozité. Po skonéeni
sluzby idem do kabiny a tam je m&j pokoj. Na
lodi mame 24 hodinovi pohotovost. A hoci je
kazdy sam za seba, vSetci sme na lodi kvoli
praci. VSetci sme daleko od rodiny a preto
si musime najst svoje pohodlie. Daleko od
domova na Sirom mori ¢lovek pochopi, kol-
ko znesie a kolko v nom je, ked odide zo
svojej komfortnej zony, od rodiny, od blizkych
a musi sa so vSetkym popasovat sam....

Ktoré moria si prebrazdila, ktoré mesta si
navstivila?

Na tlto otdazku odpoviem naopak. Nena-
vstivila som este Afriku a Australiu, ale nie
je to stratené.... Plavila som sa po takmer
vSetkych moriach a oceanoch a vdaka svo-
jej praci som mala tu neuveritelnd moznost
spoznat stovky krajin a miest, zoznamit sa
s mnozstvom Uzasnych ludi, roznych ras, na-
rodnosti, farby pleti ¢i vierovyznania... ale zo
vSetkych mojich spomienok si v srdci i v dusi
staviam nezblratelnd pevnost, ktora mi je
oporou ked mi je tazko...

Spomienka na vtipnu situaciu?

Vtipnych situacii bolo za tie roky nelrekom.
Za vsetky spomeniem hadam len to, ked pa-
sazierka zistila, Ze pochadzam zo Slovenska,
tak mi do ruky vtisla 20 dolarovd bankovku
so slovami sucitu... posli to rodine na Sloven-
sko, ktora to po vojne potrebuje! Ja som jej ju
s Gsmevom na tvari vratila a podakovala som
jej za ochotu poméct, ale u nas vojna uz dav-
no nezlri a moja rodina ma co jest a vObec
takld pomoc nepotrebuje.

Spomienka na neprijemnu, nebezpecni
situaciu?

Za tych par rokov na mori sme zazili rozne
situacie, burky, zachranu inych lodi, poziar
na vlastnej lodi, ale aj Gmrtie pasazierov. Na
tieto situacie si Clovek spomenie len s takou
nostalgiou a povie si, aj to je slcast Zivota,
ale nepripomina si ich.

Musela si niekedy aj Gplne sama riesit
neprijemnu situaciu?

Raz asi okolo druhej nad ranom som sta-
la na mostiku. Za mojim chrbtom pokojne
spalo tisice pasazierov, ako i personal lode.
Zrazu som zazrela maly rybarsky ¢In, ktory
nam isiel skrizit cestu. Na Stastie v posled-

nej chvili spozoroval, Ze sa na neho moze
vrhnut lod, ktora bola 100 krat vacsia ako
on. Zacal blikat baterkou mojim smerom aby
som ho videla...Vdaka bohu, bezpecne sme
popri sebe presli... Uvedomovala som si, ze
mojej lodi trva aspon 5 minit a minimalne
kilometer na zastavenie. KedZe z jednej aj
z druhej strany bola plytéina a nebolo sa
kde vyhnut, srdce sa mi rozbuchalo a vne-
my zacali pracovat na pIné obratky, aby sme

sa vyhli. Rano na oblohe vyskodilo slniecko,
zhlboka som sa nadychla a s Gtsmevom na
tvari som si povedala “...dalSi krasny den je
pred nami....”

Si krasna, mlada Zena, Zivot mas pred
sebou, ako este vyzeraji tvoje sny?

Mam pre more a lode vasen. Mojim snom je
zit pInohodnotny Zivot, a aj ked mam svoju
pract rada, budem sa snazit dotiahnut to tak
daleko, ako to len pdjde a ukazat, Ze nase
malé Slovensko ma velky potencial v ludoch,
ctiziadostivych a Uspesnych, ktori dokazu
vela. Pre mna je moja rodina a blizki to naj-
vzacnejsie ¢o mam, velmi si ich vazim. Bez
nich, bez ich lasky a psychickej podpory, by
to celkom isto nebolo tak ako to je....

Kol'ko jazykov ovladas?

Slovencinu samozrejme, aj ked mi v mojom
rodnom jazyku Stylizacia a gramatika sem
tam ujde, Angli¢tina je mojim “chlebikom” to
je oficialny jazyk na palube. Z pochopitelnych
dovodov je tento jazyk na nasej lodi zjednocu-
jacim pre viac ako 60 narodnosti. Dohovorim
sa po polsky, v tomto jazyku som Studovala
na vysokej Skole namornej v Gdynii.

Kedy ta prepadne myslienka na domov, na
rodic¢ov na najblizsich?

Neprejde den, kedy by som na moju rodinu
a milovanych nepomyslela. Pochopitelne,
v dnesnej modernej dobe je o nie¢o jedno-
duchsie udrziavat kontakt. Mame k dispozicii

telefony aj internet a to nas stale spaja. No
hlavne myslienka, Ze si tam doma pre mna,
Ze ich milujem, mi dava silu a energju isti
dalej. Ked pridem domov, nikdy im nezabud-
nem povedat ako velmi ich milujem.

AkKo je tvoje Zivotné krédo?

Ak nieco v Zivote chces, tak si za tym chod'
a hned, aby si neskor nelutoval, Ze si sa o to
ani len nepokusil!

Druha najvacsia vyletna lod na svete

Ked' nie si v uniforme, ktora ti izasné
slusi, rada sa obliekas podla poslednej
mody?

Som skor prakticky ¢lovek, aj ked ako Zena
sa vel'mi rada elegantne obliekam a na dani
prilezitost mat aj vhodné doplnky.

Ktoré more, alebo krajina, alebo mesto ti
najviac ucarovali?

Je tazké porovnavat mohutné pohoria Aljasky
s bielymi plazami Havajskych ostrovov, kazdé
miesto ma svoje caro.

€o ta vie najviac potesit

Sadnut si v parku alebo prijemnej kaviarnic-
ke a nemusiet sa pozerat na hodinky aby
som nezmeskala lod...

Aké jedla mas rada z domacich a aké

z cudzich.

Slovenska kuchyna je mojou najoblUbenejSou.
Jedl3, ktoré pripravi moja mama si pre mna naj-
vacSou delikatesou. Medzi tie naj patri kuracia
polievka a bryndzové halusky. Rada si pochutim
aj na mexickej, thajskej a talianskej kuchyni.

Co by si povedala dievéatam, tu doma na
Slovensku ako sa stat uspesnou?

Nebat sa urobit prvy krok na splnenie svojich
tlzZob. Ak Clovek prestane snivat, je ako vta-
Ca, ktoré strati kridla!

Pripravila Mgr.Kamila Strelkova
www.Kamilastrelkova.sk
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“vzoru a dlhé &e

Nezvy¢ajna kombinacia? Vobec
nie. Najnovsie médne trendy
jesen — zima pripustajua vsetko,
aj kombindcie karas kvetmi.
Flanelovi kosSel'u prekryva ple-
teny puldver, (:iika;pvrlkéh
nohavice.




Doplnky, ktoré by nemali chybat v diev€enskom Satniku

1 Dvojfarebné topanky — matné $eda s lakovanou ¢iernou 2 Staroruzova kabelka zdobena velkym étepovanim

3 Kozené rukavice s napaditymi kovovymi ozdobami 4 Prakticka kabelka s puzdrom na mobil 5 Velké cervené perly

6 Pletend tiapka s ozdobnymi brmbolcami 7 Sal s viacerym i vzormi 8 Kozené ¢izmy v zaujimavej tmavoruzovej farbe 9
Prakticky kozeny opasok s decentnymi ozdobami 10 Topanky s trendy zavazovanim 11 Velké viacfarebna taska 12
Okuliare ingpirované starymi pilotmi 13 Patchwork — mimoriadne zaujimavy model 14 &portové hodinky

15 Kotntkové ¢izmicky s aktuadlnymi remcami 16 Prijemnd kadmirové ¢iapka
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Kolekcia s.Oliver Casual je zachytend v teplych
zemitych farbach vo vintage style. Vyraznym
prvkom bude tvid, mencester a pletenina. Znacka
odrdza aktudlne trendy a vsadza na colour-
blocking, new classic a country Styl.




Damska kolekcia v sebe
spaja stret tradicie

s trendom, zameriava sa
na kombindciu klasického
leZzérneho looku, Sportovej
elegancie, anglického
Stylu a tiez temnej
glamour romantiky.

V novej kolekcii dominuju
prirodné materialy, bavina
a pleteniny, z farieb
vynikaju odtiene vyraznej
Zltej, tervenej, modrej,
fialovej a zemitych

farieb. Kolekcia vynika
pestrostou a dycha teplom.
Ozivuje klasiku ciernej

a bielej, bavinenymi
materidlmi evokuje

pocit tepla a pohody,
mencestrové saka

s nasivkami a elegantné
koSele so zavdzovanim pri
krku dodaju zene punc
elegancie v kazdodennom
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V jesennych modeloch sa prelinajd motivy
rebélie, prirody a retro Stylu. Kolekcia spaja
kombindciu elegancie s oSumelostou, prindsa
aj prvky vidieckeho stylu. Z materidlov
dominuje obl'tbeny denim, flanel aj klasicka
bavina, jesert podciarkuju zemité farby, ierna
s bielou a vyrazna 7Ita ¢i modrd. Nova kolekcia
ponuka panom elegantné kosele a sakd

s ozdobnymi vreckovkami, kombinovatel'né

s dzinsami v réznych farebnych odtienoch,
nadychané bundy vyraznych farieb, pletené
svetre a rozne vintage doplnky.

Foto s. Oliver
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NIECO
PRE MLADYCH
MUZOV

V panskej kolekcii linie Casual sa stretavaju trojfarebné
kdrované motivy a mix anglickych rovnosiat s mestskym
londynskym Stylom. Kolekcia prindsa zaujimavé prvky
v podobe Sportovych odznakov a potlaci, kombinuje
klasické V-¢kové svetre, tvidové saka a viacfarebné kosele,
farebné dzinsy a nadychané bundy vyraznych farieb.

Z materidlov dominuju podobne ako aj v damskej kolekcii
mencester, tvid, bavina, farebne sa kolekcia vyznacuje
najma populdrnymi trojkolérovymi kombindciami,
prirodnymi zemitymi farbami, Zltou, modrou. Kolekcia
Casual ponuka inspirdciu pre panov vo forme moderného
Sportového stylu v kombindacii s coraz populdrnejsimi
vintage prvkami.

Foto s. Oliver
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Inovativna technolégia
XtaticRide dokonale
prisposobuje obuv

na beh v teréne.

Pre prirodzenejsi pohyb v prirode

Nedokazete si predstavit iny pohyb len ten v prirode? Behate po
lGénych cestach a preskakujete korene stromov v lese? Plati pre vas,
Ze ¢im narocCnejsi terén, tym lepsi? Ak ste sa teraz zasnili a zacali si
planovat dalsi vybeh, je to jasné. Ste adepti na vyber beZeckej obuvi
do terénu. Ak mate naozaj to Stastie, Ze mozete trénovat a behat

v prirode, siahnite po kvalitnej trailovej obuvi. Bezecké topanky do na-
roénejSieho terénu totiz vydrzia mnohonasobne viac ako bezna obuv.

NOVA KOLEKCIA
TRIALOVYCH MODELOV
ZNACKY MIZUNO

Ide o lahku a dynamickd obuv
pre tych, ktorf berd vazne beh
a Sportujus s naozajstnou
vasnou pre vec!

\_

Kabelka s maslickou?
Vzdy dobry napad!

Maslicky vsetkych moznych vel'kosti a materidlov predstavuju
v damskej méde nadcasovy prvok, ktory sa nam nikdy nezunuje.

Preco ich tak zboznujeme? To je lahké! Svojim tvarom evokujd mas-
licky mladost a bezstarostnost - st pripomienkou Cias, kedy sme si
viazali stuzky do vlasov a blaznili sa na detskom ihrisku. Kazda Zena,
bez ohladu na vek, si v dusi zachovava klsok neZnej diev€enskosti,
a prave maslicky v médnej vybave si zhmotnenim tejto &rty. Ci uz
v podobe aplikacie na tricku, vySivaného vzoru na bllzke alebo ako
vkusny doplnok na kabelke. MoZnosti je nekonecne vela, staci zapojit
fantaziu a nebat sa kombinovat.

Do mesta

Kabelky z maslickami z kolekcie CCC
Jenny Fairy daji Stylovd bodku

aj tomu najfadnejSiemu outfitu.

Do prace

Elegantnejsi smotanovo biely model
do ruky, ¢o vyborne drzi svoj tvar, je
Zenskou alternativou ,pracovnych
kufrikov“.

Na rande

Hladate nieco na Specialnu prileZitost?
Na rande &i do divadla? Cierna listova
kabelka s flitrami a viacvrstvovou
nazberkanou maslou .

Po tspechoch na domdcej siit'azi AGROVINO 2014
a medzinarodnej sut'azi Vinalies International
Paris 2014 sa Hubert de Luxe rosé tesi z d'alSieho
vyznamného ocenenia - zlatej medaily z prestiznej
sut'aze Mundus Vini, ktora sa -
konala na konci " :_.'.?*
augustav Nemecku. | =
O svojej kvalite -
presvedcil odbornu
komisiu aj sekt
Hubert de Luxe,
ktory si odniesol
zo sut'aze

striebro.

Hubert de Luxe
rosé presvedcil
porotu svojou
lahodnou chutou
lesného ovocia

a jedinec¢nou aro6-
mou, ktoré vas
prenesu naspéat
do slnecného leta
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ZDENA STUDENKOVA

opat serialovou postavou

Hoci tento rok oslavila

60. narodeniny, vyzera stale
prit'azlivo. Postava rovnaka ako po
maturite, krasna plet, mladistvé
dlhé blond vlasy Cas ako keby sa

u nej zastavil. Urcite stdle atraktivna,
krdsna a obsadzovana herecka.

Na jednej strane verejne kritizujete
sticasné televizne umenie vratane
najroznejsich reality Sou, na druhej strane
ste ich sucastou. Je to dan popularite?
Nejako sa Zivit musim. Ukazte mi jedného her-
ca, ktory by takUto ponuku s hrdostou odmietol.
Vsetci sa zivime, ako mozeme. Ked nemam
inU ponuku, preco by som nevyuzila tlto?

... Z principu?

MéZzem mat na reality Sou svoj nazor, ako
mam nazor aj na tato republiku, ale nemo-
Zem tu existovat a drZat hubu a krok. M6Zzem
na niekoho apelovat, aby doslo k zlepSeniu,
mbéZem vyzyvat verejnopravnu televiziu, aby
sa prebudila a dala mi inG Sancu, ale ako
vidite, nas hlas ide do prazdna. Potom vdaka
za sUkromné televizie, ktoré poskytnu akykol-
vek priestor. Verejnopravna televizia na mna
zabudla. Definitivne.

Nedavno ste si zahrali v GispeShom ¢eskom
serialy. 0d nasich zapadnych susedov uz
tiez prichadzaju ponuky zriedkavejsie?
Velkl Ulohu zohravaji kontakty. V posled-
nom &ase som nakritila v Cechach niekol'ko
filmov, ale priznam sa, pokial nemusim, ne-
nakricam.

Nerada filmujete??
Je to hrozna otrava. Rano skoro vstavat, byt
cely den na placi, cateringové jedlo...

AK pri nakriicani trpite, ¢o je potom pre
vas idealnou pracou?

Divadlo. A raz za ¢as dobry film. Len by to
chcelo iny servis.

Ste notoricky znama svojou
priamociarostou. Ako jedina herecka ste
sa dvakrat odvazili odist zo SND. Boli ste
takouto ,rebekou” od malicka?

Hm... Mam taku povahu, s tym sa neda nic
robit. Samozrejme, ¢lovek by mohol ¢asom
a vekom niektoré veci korigovat, ale nie za
cenu, Ze nepovie nic. Mézem pouZzit miernej-

Sie slovo, inG Stylizaciu hodnd svojmu veku Ci
postaveniu, ale nazor na veci vaésinou neme-
nim. Aj ked je tvrdsi.

Nemaiju z vas ludia strach?
To je smiesne.

V knihe rozhovorov /Som herecka/ sa
vsak priznavate, Ze ste uz vdetstve zavesili
spoluziaka na klinec, pretoze obesil
macku...

Ano, toho &no. Som totiz nemoderny ¢lovek,
v takomto pripade pre mna plati filozofia oko
za oko, zub za zub.

A b
-

F.oow ;: J‘ ng
DalSou vasou devizou je krasa. Pomohla
vam v kariére?
Na herectvo vacsinou chodia pekné dievéata.
A kolko z nich sa z ro¢nika etabluje? Jedna,
dve... Tak ako baletky. Ako by ich jedna mater
porodila: st na jednu mustru, rovnaké hlavic-
Ky, rovnaké tvaricky... Napriek tomu, len jedi-
na zaZziari na javisku ako Cierna labut. Pred-
poklada sa, Ze ludia sa chcu divat na nieco,
¢o je trochu krajsie, na druhej strane mate
hendikep. Zatlacaja vas do pozicie ,peknuc-
ké - hlupucka“. Krasa je dvojse¢na zbran,
dolezité je obhdjit si, Ze za peknym ,fejsom*
sa ukryva mozocek. A ta cesta je dost dlha.
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—— Ti0V a triky

Pohar mlieka? Mnaaam...

Milieko je dokonaly a najprirodzene;jsi ndpoj, s ktorym sa
l'udsky jedinec stretava ihned’ po narodeni. Je pre nas po
cely Zivot v réznych formach nenahraditel'nou sti¢ast'ou
vyzivy. Nezaobideme sa bez neho ani v pokrocilom veku,
kedy acinkuje ako prevencia pred zdkernou osteoporézou.

Mlieko a mliecne vyrobky, ktoré sl v siéasnosti v niektorych kam-
paniach znevyhodnované a zatracované, zohravaju velmi dolezitl
Glohu vo vyvaZenej strave. S odporicané vo vyzivovych smerniciach
vo véetkych ¢lenskych statoch EU. ,SU to prirodné produkty, ktoré po-
skytujd organizmu vSetky dolezité Ziviny, ¢i uz vysoko kvalitné mlie¢-
ne bielkoviny, prospesné vitaminy (B, A, D, E, K), mineralne latky (naj-
ma vapnik, fosfor, draslik, hor¢ik, zinok), laktézu i enzymy.“ - hovori
znamy odbornik na vyZivu a gastroenterolég MUDr. Peter Minarik.
Dodava, Ze za najhodnotnejSie sa povazuji v mlieku Zivocisne
bielkoviny. Ich obsah nezavisi od obsahu tuku, takze aj nizkotuéné
mlieko ich méa dostatok. NajvyznamnejSou bielkovinou nachadza-
jlcou sa v mlieku je kazein, tvori az 80 % obsahu bielkovin.
Vedeckeé Stldie poukazujl nato, Ze mliecne vyrobky ako sicast
vyvaZenej a pestrej stravy maju okrem svojej vyzivovej hodnoty
tieZ mnozZstvo pozitivnych Géinkov na fudsky organizmus. Mlieko

a mliecne potraviny prispievaju k spravnemu vyvoju kosti a nizko-
tuéné mlie¢ne vyrobky navySe podporuju kontrolu optimalnej te-
lesnej hmotnosti. Meta-analyza a prieskum systematickych stadii
o vztahu mlieka a jeho vplyvu na organizmus priniesli vyznamné
vysledky: pravidelnd konzumacia mlieka je spojena s 19 % znize-
nim srdcovych ochoreni, s 21 % znizenim cukrovky, konzumacia
mlieCnych vyrobkov moZe zniZovat aj riziko vzniku infarktu.

ESte stale vahate? Pohar mlieka, jogurt, kyslomlieCne vyrobky
alebo kusok syra. Je len na vas, comu date prednost...
Viac o mlieku sa dozviete na www.bieleplus.sk.

MATE DOMA SKOLACIKA?

Je koniec leta a vy chystate svojho skolaéika do skoly? Nejedna

mamicka sa obava, Ze jej ratolest’ okrem dobrych zndmok, donesie
domov aj vsi. Precitajte si, ako a kde je moZné sa vSami nakazit’ a ako

svoje deti proti nim chranit’.

Vos detska - ako vyzera a ¢o sposobuje?

» Vos detska je plochy, bezkridly hmyz, ktory moéze narast
do velkosti 3 mm

e Preziva najma vo vlasoch, vo vzacnejsSich pripadoch i na
obo¢i ¢i brade

* VoS detska vie z cloveka na Cloveka pri blizSom kontakte
hlav bez problémov preliezt. Pripadne ju deti prenesu
prostrednictvom niektorej Casti svojho odevu, ¢i pozica-
nim nejakého predmetu, ako napr. hreben, Ciapka, $al,
slichadla alebo Skolské pomocky

e Samotna vos nie je prenasacom infekcie, avsak poskra-
bané miesta sa mozu nakazit choroboplodnymi zarod-
kami a moze vzniknut druhotna bakterialna infekcia

* Nelieéené zavsivenie moze sposobit zdurenie uzlin, kto-
ré si vyzaduje zlozZitejSiu liecbu.

Zamerajte sa na prevenciu

Ulohou rodicov je najst si par mintt ¢as a prezriet vlasy svojich ratolesti, naj-
ma po navrate zo Skoly. Ignorovat zavSivenie sa totiz nevyplaca. Preventivno-
-ochrannym pomocnikom pred prenesenim vsi a naslednym neprijemnych
svrbenim je Diffusil H Prevental. Jeho sila spociva v obsahu vysokoUéinnej
repelentnej latky. Ak pripravok pouZijete uz na vSami postihnuté vlasy, vSi st
Z nich pripravkom vypudené, pricom stracaju moznost napadndt iné osoby.
Ak chcete svoje deti ochranit pred neprijemnym svrbenim hlavy a bezsenny-
mi nocami, aplikujte pripravok do vlasov kazdych 3-5 dni, alebo po kazdom
umyti vlasov. Diffusil H Prevental vypudi nielen uz pritomné vsi, ale aj mladé
larvy, ktoré sa postupne liahnu z hnid. Ochranite tak nielen svojho Skolacika
doma, ale i tych, ktori s nim sedia v Skolskych laviciach. Kupite v maloob-
chodnej sieti za odporicant cenu 8,79 €/150 ml. Viac na www.biolit.eu.
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UPRATOVANIE
S VONOU DIALOK

Ak chcete mat’
upratovanie pocas
hortcich letnych dni
o najskor za sebou,
vyskusajte novu letnd
ediciu produktov na
Cistenie okien Clin

a tekutych WC blokov
Bref Duo-Aktiv. Vas
domov bude nielen
dokonale ¢isty, ale aj s krasnou
vonou exotickych dial'ok.

Vycistite svoje okna bez zbyto¢nej namahy, no
s G¢innym efektom bez Smuh a vonou Karibiku Ci
Stredomoria. RuzZovy letny variant Clin Mediterra-
nean Dreams nielen Ziarivo vycisti vSetky sklene-
né povrchy, ale prevonia vas
domov Stredomorim. Vdaka
novému limitovanému Clinu
Caribean Sunshine si zase
mo6zete dopriat
vonu exotickych
dialok. RychlejSie
a jednoduchsie
Cistenie zabezpe-
¢i novy ergono-
micky tvar flase,
ktory kopiruje
tvar ludskej ruky.

J




Obrite si organizmus a pripravte
sa na sychravii jesen

Prevalcovala vas neprijemna virdza ¢i chripka a zanechala
vas organizmus slaby, unaveny a bez energie? Alebo ste
pocas liecby uzivali antibiotika?

Vase telo potrebuje znovunado-
budnit latky a vitaminy, ktoré
poéas uzdravovania stratilo. =
V obdobi liecby antibiotikami . -
moZe byt organizmus ohrozeny =
nedostatkom celého radu vita-
minov skupiny B. Niektoré z nich su totiz vytvarané baktériami
hrubého ¢reva, ktorého mikrofléra je pésobenim antibiotik na-
rusovana. Jednoduchym spdsobom, ako ich doplnit, je vyzZivovy
doplnok so Siestimi zivymi mikrobialnymi kultGrami - Biolactiv.
Okrem toho obsahuje Sest vitaminov skupiny B, ktorych tvorbu
antibiotikd najviac narisajd. Spojenie tychto latok podporuje
spravne fungovanie imunitného systému, zniZenie vycerpania
a Unavy, spravnu latkovd premenu a zachovanie zdravych sliz-
nic. Vyzivovy doplnok Biolactiv je vhodny aj pre deti od 3 rokov
a ma prijemna broskynovi chut. Pre dospelych je pripraveny
v kapsulach, pre deti v pohodinom vreciskovom baleni. Odporu-
¢ana cena jedného balenia je 6, 97 €.

N

" MINT balenie, MAXT chut

SPAK prichadza s novym praktickym 140 ml
MINI balenim dressingov. Je idedlne pre okam-
Zité spotrebovanie a vhodné aj pre menejpo-
¢etné domacnosti. S tymto Sikovnym balenim
sa vam uz nebudl v chladnicke povalovat
poloprazdne nespotrebované flasticky. Vdaka
menSiemu obsahu si moZete tiez ¢astejSie po-
chutnavat na viacerych druhoch dressingov. Ci
uz si vyberiete Americky, Cesnakovy, Bylinkovy,
Franclzsky alebo Jogurtovy, vSetky druhy dres-
singov sU vyrobené z kvalitnych surovin, bez
konzervacnych latok a si vhodné aj pre bez-
lepkovu diétu. S nimi aj ten najjednoduchsi Sa-
lat bude chutit ako kralovské jedlo. Vyskusajte napriklad jemne
pikantny Americky dressing so Specifickou kecupovou prichutou.
Obzvlast sa hodi k mieSanému ladovému alebo ¢akankovému
Salatu, Salatu z varenej zeleniny alebo strukovinovym Salatom.

\_ J

Pozor na dehydrataciu
najmensich!

S teplymi diiami, pripadne nahlymi chripkami

a vy€erpanym detskym organizmom vznikaju aj vselijaké
rizika. Slaby pitny rezim ¢i nadmerné potenie. Vsetky
tieto faktory mézu sposobit’ neprijemnt komplikaciu -
dehydrataciu, ktora je obzvlast' nebezpecna u dojciat.

Dehydratacia je strata vody,

soli a mineralov, ktoré su ne-

vyhnutné pre normalne fun-

E govanie nasho tela a v3et-

Humana #  kych jeho telesnych funkgi.

HEktmiyt K dehydrat?cii dochédz}a,

ked' telo straca viac tekutin,

= ..= . X - ako prijima. Najcastejsie

= ‘ priciny dehydratécie si: Zni-

b Zeny prijem vody a tekutin,

hnacka, nadmerné teplo,
zvracanie, horicka, nadmerné potenie.

Dehydratacia dospelého organizmu moze byt nebezpecnd,
ale u malych deti vie byt este rizikovejSia. ,Telo dietata ob-
sahuje vacsie mnozstvo vody, o znamena, Ze k dehydratacii
dochadza skor,“ hovori MUDr. Prokopova, detska lekarka. Ak
vase dietatko trpi hnackami, opakovanym zvracanim, ¢i nad-
mernym potenim, riziko dehydratacie je vysoké. V prvej faze,
pocas prvych 6-12 hodin sa odporica podavat Elektrolyty
Humana, ktoré pomahaju vyrovnat stratu chybajlcich tekutin
a mineralov. SU vhodné na rehydrataciu tekutin od 1. tyZdna
Zivota dietatka. Sposob pripravy je zaroven velmi jednoduchy:
obsah 1 vrecka sa rozpusti v 250 ml Cerstvo prevarenej a vy-
chladnutej pitnej vode alebo ¢aji. Elektrolyty Humana su do-
stupné v dvoch variantoch - feniklovej alebo bananovej. Viac
informéacii sa dozviete na www.vyzivahumana.sk.
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ZELENE JESENNE RANA

Sychravé pocasie, menej sinka, podovolenkové povinnosti aj jesen-
na melancholia oberajd organizmus o potrebnud energiu. Aby ste sa
citili vitdlne a fit, zacnite den poharom zeleného jacmena. 100 % pri-
rodny Zivotabudi¢ v podobe zeleného jaémena znacky Green Fo-
untain je bez akychkolvek aditiv, farbiv ¢i dochucovadiel. Mladé
rastlinky zeleného jaémena (asi 15 centimetrov vysoké) sa pokosia,
nechajl vysusit pri nizkej teplote a rozomeld
sa na prasok. Zeleny jacmen je bohatym zdro-
jom vitaminov, minerélnych latok, stopovych
prvkov, uzitoénych enzymov a tiez chlorofylu,
ktory podporuje tvorbu hemoglobinu. Ten zlep-
Suje krvny obraz a zvySuje mnozstvo kyslika,
ktory sa dopravuje k tkanivam. Zdravy ,zeleny*
napoj si pripravite zmieSanim 1-2 ¢ajovych
lyZiGiek prasku zeleného jaémena s vodou. Od-
poruca sa pit ho priblizne 20 min(t pred jed-
lom. Pravidelnym pitim zeleného jacmena
mozete odstranit pocity Gnavy, bolesti hlavy,
poruchy spanku a celkovo nastartovat orga-
nizmus. Priaznivy obsah vlakniny pozitivne
upravi funkciu travenia a peristaltiky Criev.
Napoj méa podla mnohych odbornikov deto-
xikaéné, antioxidaéné Gcinky.
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Slivkova dobrota so skoricou

Prisady: 1 kg sliviek ocistenych, odkostkovanych a nakrajanych
na malé kisky, 100 g susenych sliviek nakrajanych na malé kiisky,
15 balicka Kyseliny citronovej Dr.Oetker,

1 balicek Gelfixu Extra 2:1 Dr.Oetker, 500 g cukru,

1 baliéek Skoricového cukru Dr.Oetker

Staci na: asi 4 pohare a 375 ml
Doba pripravy: asi 35 minat

Priprava:

1 Do velkého hrnca vioZime Cerstvé aj susené slivky a pridame kyselinu
citronovl. Obsah balicka Gelfix Extra zmieSame s 2 PL cukru a pridame
do ovocia. Za staleho mieSania asi 1 minGtu dokladne povarime.

2 Pridame zvySok cukru, Skoricovy cukor a privedieme do varu. Za staleho
mieSania dokladne povarime minimalne 5 min(t.

3 Na tanierik kvapneme 1-2 KL prave prevareného dzemu. Ak je po
vychladnuti malo tuhy, vmieSame

don eSte 2 zarovnané KL Kyseliny Tip: DZem modZeme
citrénovej Dr.Oetker. . it takist

4 Pripadnu penu odoberieme a ihned [ 8] AL SR
plnime do pripravenych poharov az z éel‘StV}"Ch sliv alebo
po okraj. Uzavrieme vieCkami, pohére mrazen)’rch sliviek
obrat[me dnf)rn nahqr a asi 5 minut Gi sliv.
nechame stat na vieCku.

Pyré z jablk a manga

Prisady: 600 g manga ol(ipaného a nakrajaného,
300 g jabik ocistenych a nakrajanych, 100 ml vody,
1 Vanilkovy struk ,Bourbon“ Dr.Oetker,

1 balenie Zelirovacieho cukru Extra 2:1 Dr.Oetker

Staci na: asi 4 pohare a 375 ml
Doba pripravy: asi 35 minat

Priprava:

1 Mango spolo¢ne s jablkami rozmixujeme pomocou
ponorného mixéra na jemné pyré a pridame vodu.

2 Vanilkovy struk pozdizne rozkrojime, nozom vyskriabeme
dren a pridame do pyré. Vo velkom hrnci ovocnd zmes
dobre premieSame s Extra Zelirovacim cukrom.
Za staleho mieSania privedieme do varu a do- Tip:
kladne povarime minimalne 5 minut. " .

3 Pripadni penu odoberieme a ihned pinime do Pyre podavame
pripravenych poharov az po okraj. Uzavrieme s lievancami alebo
vieCkami, pohare obratime dnom nahor a asi palacinkami.

5 minGt nechame stat na viecku.
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Ananasovy
dZzem
s vanilkou

Prisady: 700 g ananasu (olGpaného

a nakrajaného na malé kasky),

2 balicky Vanilkového cukru Dr.Oetker,
1 balenie Zelirovacieho ovocného
cukru Dr.Oetker

Vystaéi na: asi 2 pohare a 350 ml
Doba pripravy: asi 40 minat

Priprava:

1 Do vacsieho hrnca vlozime anands s va-
nilkovym cukrom a dobre premieSame
s ovocnym Zelirovacim cukrom. Za stéle-
ho mieSania privedieme do varu a do6-
kladne povarime miniméalne 3 mindty.

2 Pripadn( penu odoberieme a ihned' plni-
me do pripravenych poharov az po okraj.
Uzavrieme vieCkami, pohéare obratime
dnom nahor a asi 5 mintt nechame stat

na vieCku.

Kalifornsky reli$

Prisady: 600 g baklazanu
(nakrajaného na kocky),

600 g cervenej papriky (nakrajanej na
kocky), 2 stredné pory (nakrajané na
kocky), 250 ml bieleho vinneho octu,
1 zarovnana KL hor€iéného semienka,
1 zarovnana KL soli, % KL Cierneho
korenia, 1 zarovnana KL sladkej
papriky, 1 balenie Zelirovacieho cukru
Extra 2:1 Dr.Oetker

Staci na: asi 4 pohare a 350 ml
Doba pripravy: asi 50 minat

Priprava:

1 Do velkého hrnca vlioZime baklazan,
papriku a pér. Pridame ocot, semienka,
sol, korenie, papriku a Extra Zelirovaci
cukor. Za staleho mieSania privedieme
do varu a dokladne povarime minimalne
5 minat.

2 Pripadnu penu odoberieme a ihned'
plnime do pripravenych poharov az
po okraj. Uzavrieme vieCkami, pohare
obratime dnom nahor a asi 5 minat
nechame stat na viecku.
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Tieto jedla su vhodné
pre navstevy, pretoze
vsetko si mbézete
vopred pripravit a ked'
pridu hostia vlozite
do rury a na stol
podavate €erstve.

P

'k.
4

Kelovo - lososovy

SUROVINY PRE 4 0SOBY:
750 g zemiakov, 750 g kelu, sol, 25 g miiky, 50 g masla, ¥ | mlieka, 1 trojuholnik taveného syra,

500 g lososa, 50 g Gerstvého chrenu, 1 Zeml'a z predchadzajiiceho diia, % zviazku petrZlenovej viiate,
50 g koktajlovych paradajok.

1.

Zemiaky oSupeme. Kel oCistime, umyje-
me a nakrajame na jemné pasiky. Oboje
varime v osolenej vode asi 25 mindt.

. Miku a 25 g masla spojime a primie-

Same do vriaceho mlieka. Pridame syr
a chvilu nechame vychladndt. Zlejeme
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Jnékyp

vodu z uvareného kelu a zemiakov. Ze-
miaky prelisujeme.

. Lososa pokrajame na klsky velké asi ako

mali¢ek. Chren postrihame a polovicu
z neho primieSame ku kelu. Misu na pe-
¢enie potrieme maslom, alebo olejom. Na

spodok poukladame zemiaky, kel, syrovu
hmotu, lososa a zase zemiaky. Nakoniec
pride zvySna omacka.

. Zemlu pokrajame a spolu s petrZlenovou

viiatou rozmixujeme (ziskame zelend
strihanku), priddme zvy$ny chren a s to-
uto zmesou posypeme nakyp. Nakoniec
ozdobime paradajkami pokrajanymi na
polovicku.

. Navrch nakypu eSte podavame malé vio¢-

ky masla a pecieme v predhriatej rdre na
180 stupnov asi 35 mindt.



Kalerabovo- mrkvovy

nakyp

1 kg zemiakov, ktoré sa nerozvaraji,
sol, 4 Gervené jablka, 400 g salamy,
korenie, 50 g tvrdého syra,

1/8 | smotany, 2 vajcia,

1 malacibula, 50 g posekanych lies-
kovych orieskov, 30 g masla.

1. Zemiaky ocistime a pokra-
jame na kolieska. Vo vriacej
osolenej vode blanzirujeme
asi 3 mindty, potom necha-
me odkvapkat. Jablka zbavi-
me jadierok a pokrajame na
kolieska. Salamu pokrajame
na %> cm Stvorceky.

3 kaleraby, 500 g miiky, 500 g zemiakov, sol, zvazok jarnej cibul'ky, ’ N
20 g masla, 350 g idenych morcacich pfs, Gierne korenie, 3 vajcia, 2. Na vymasteny pekaC uk-

1 pohar smotany (200 g), kayenské korenie, 50 g ementalu, trosku

petrZlenovej viiate.

1. Kalerab, mrkvu a zemiaky
oCistime, umyjeme a pokra-
jame na tenké kolieska. Ze-
leninu varime cca 5 mindt vo
vriacej osolenej vode. Potom
vodu zlejeme a zeleninu ne-
chame dobre odkvapkat.

. Cibulu ocistime, nakrajame
na tenké kolieska na panvici
na masle podusime. Morcéacie
maso nakrdjame na pasiky,
pridame k cibuli. Okorenime.

ladéame vrstvu zemiakov
a jablk. Posypeme saldmou

3. Vajitka, smotanu, sol a kayen-
ské korenie zmieSame. Misu
na pecCieme potrieme mas-
lom. Postupne vrstvime zele-
ninu, maso, zalejeme vajic-
kami a opat zeleninu. Navrch
poukladame platky syru.

4. Pecieme vo vopred vyhria-
tej rare (180 stupnov) cca
30 mindat.

Zemiakovy nakyp
»,Nebo a zem*

a opat ukladame zemiaky
a jablka. Kazda vrstvu zlah-
ka okorenime.

. Polovicu syra rozmieSame

SO0 smotanou, vajciami, po-
strdhanou cibulou, korenim
a solou a zmes vylejeme na
zemiaky. Navrch nasypeme
zvySny syr a orieSky. Prida-
me niekolko vloCiek masla
a pecieme v rire, ktori sme
predhriali na 180 stupnov
asi 35 mindt.

Nas tip
Do nakypu mobZete na-

miesto salamy pridat Sunku
alebo parky.

3. Asi 1/3 kukurice rozmixujeme so
smotanou. Pridame sol, korenie
a vajcia. Syr rozdrobime a zmieSame
so zvySnou kukuricou, nakoniec spoji-
me s rozmixovanou masou. Formu na
pecieme potrieme olejom a naplnime
fazulovou hmotou. Na to prilejeme
kukuricovi hmotu. Nakrajanu papriku
opecieme na oleji, troSku posolime,
okorenime a nalejeme na nakyp.

4 cibule, 1 ¢ervena paprika, 2 stiplavé fefe-
ronky, 1 vel'ka plechovka ¢ervenych fazuliek,
1 plechovka kukurice, 4 lyZice rastlinného ole-
ja, 2 lyZice paradajkového pretlaku,

500 g pomletého hoviadzieho masa,

2 lyzicky soli, ¥a | masového vyvaru, sol,
korenie, 5 lyZic smotany, 3 vajcia, 100 g syru
. feta, 20 g postrihaného parmezanu.

1. Cibulu ocistime, papriku a feferon- 4. Nakoniec posypeme parmezanom
ky tieZz. VSetko pokrajame nadrobno. a peGieme v predhriatej rire na
Fazulu a kukuricu nechame na sitku 180 stupnov asi 40 mindt.
odkvapkat.

2. Na panvici rozohrejeme 3 lyzZice ole-

ja a podusime na nom cibulu a fefe-
ronku. Priddme paradajkovy pretlak
a pomleté maso. Cca 3 minlty pod
pokrievkou pecieme. Potom pridame
sol, vyvar a fazulu. Asi 5 minGt zohrie-
vame a nakoniec dochutime.

Nas tip

Kupujte radsej parmezan v celku a na-

strdhajte len tol'ko, kolko potrebujete.
Zvysny syr zabalte do félie a odlozte
do chladnicky.

DMR 9-10/2014 29



DOBROTY VYROBENE

€ Marhul'ové catni

na 4 pohare 4 250 ml

500 g marhl, 250 g cibule, 250 g rebarbory,

50 g zazvoru, 1 limeta, 75 g hrozienok, 100 ml

ovocného octu, 200 g cukru, 1 lyZicka hor€icovych

semienok, Stipka kayenského korenia, 1 g Safranu.

1 Marhule odkostkujeme a pokrajame.
Cibulu pokrajame na platky. Rebarboru
ocCistime a nakrajame na kusky. Zazvor
ocistime a posekame. Nastrihame koru
z limety a Stavu vytlacime.
VSetky prisady varime asi 60 min. na
kasu, horlce plnime do poharov.

€@ Mirabelkové catni

na 3 pohare

1 mango, 300 g mirabeliek, 1 zvézok jarnej cibule,
150 g cukru, 150 ml octu, 50 g hrozienok, 2 lyZice
sezamovych semienok
1 Mango oslpeme, pokrajame na kocky.
Mirabelky vykdstkujeme, rozkrajame
na Stvrtiny. Cibulky odistime, umyjeme,
pokrajame na kolieska.
Prisady uvedieme v hrnci do varu. Ne-
prikryté prudko varime 20 min. Obéas
zamieSame. Hortce plnime do poharoy,
uzavrieme a obratime dnom nahor. Cas
skladovanie je 6 mesiacov.

[ ] 4
© Slivkovy ocot
na jeden pohar

250 g sliviek, 300 ml ovocného octu,

1 kvet anyzu, kisok Skorice

1 Slivky umyjeme a dookola popre-
pichujeme vidli¢kou. NapInime
do pripravenych poharov a zale-
jeme ovocnym octom. Pridame
anyz a Skoricu. Nechame stat na
sInku asi 14 dni.
Ocot zlejeme, prefiltrujeme.
PInime do vymytych poharov.
Trvanlivost pri skladovani
v chlade je 6 mesiacov.

O Cesnakovy olej

5 strtic¢ikov cesnaku, 4 stonky bazalky,

500 ml chutovo neutralneho oleja

1 Straciky cesnaku ocistime.
Bazalku umyjeme, dokladne
osusime, listky otrhame.
Vsetky prisady dame do dopredu
dokladne umytej a vysusenej
flaSe. Zalejeme olejom. Na stu-
denom tmavom mieste nechame
luhovat asi dva tyzdne. Nakoniec
cesnakovy olej prelejeme do
Cistej flaSe a uzavrieme.




Su chutnejsSie ako kupované a je to aj skvely
a vitany darcek pre vasich priatel’ov.

na 1 pohar

2 Salatové uhorky, 1 Salotka, 1 zvazok kopru,
25 g soli, 100 g horCicovych semienok, biele

125 ml ovocného octu

1 Uhorky umyjeme a rozmixujeme. Salotku
ocCistime, kbpor umyjeme, oboje jemne
nasekame. VSetko zmieSame a osolime.
Cez noc nechajme odkvapkat.
Horcicové semienka, korenie, zazvor a ocot
zmieSame do uhorkového pyré. Uhorkovy
kecup plnime do poharov a uzavrieme.

@ Hubova omécka

na 1 pohar

1 kg Sampindnov, 100 g soli, 1 bobkovy list,

1 lyZica octu, 4 klinceky, po 4 zrnka nového

korenia a Gierneho korenia

1 Sampifény ogistime. Skratime stopku.
Zomelieme na masovom mlyncéeku,
zmieSame so solou. Prikryté nechame
odlezat tyzden v chladnicke.
Zomleté Sampindny varime s bobkovym
listom, octom a korenim na miernom
ohni 2 hodiny. Omacku precedime
pec platno, este raz povarime, naplni-
me do poharov a dobre uzavrieme.

@ Fazule na kyslo
na 4 pohare

100 ml octu, 1 lyZicka soli, 1 lyZica cukru,

1 lyZicka horcicovych semienok, 1 kg faule,

100 g cibuliek perloviek, 12 Salviovych

listkov

1 Ocot povarime spolu so solou,
cukrom a hor¢icovym semienkom,
fazulou a perlovkou asi 10 mindt.
Vyberieme a plnime so Salviou do
poharov.
Nalev varime 5 minut, hordci
nalejeme na fazule. Pohare ihned
uzavrieme a nechame vychladnut.

I -y
pd ]
© Pestra paprika
na 4 pohare

2 kg paprik, 150 ml octu, 4 cibule, 1 lyZicka soli,

2 lyzicky cukru, 1 lyzica zrniek Cierneho korenia.

1 papriky rozpolime, vykrojime jadra a pe-
¢ieme v rdre pri 225 stupnoch 20 minut.
Supku stiahneme a duZinu pokrajame ba
Siroké rezance. Naukladame do poharov.
Ocot, ocistené cibulky a 1 | vody pova-
rime s korenim. Horlce nalejeme na pap-
riky. Pohare uzavrieme. Nalev po dvoch
dnoch zlejeme, povarime. Vychladeny
nalejeme naspét, pohare uzavrieme.




Kuchyna sa
stava dolezitym
multifunkcnym
priestorom

Tradi¢na slovenskd kuchyna ma viac ako 10 metrov Stvorcovych a tvar
do pismena L alebo linearny. Takmer tretina Slovakov vsak sniva

o0 kuchynskom ostrove. Kuchyna u nds nie je len miestom, kde sa
pripravuje jedlo, je to multifunkeny priestor, ktory spaja celd rodinu. To
ukazuju aj vysledky prieskumu IKEA zameraného na byvanie a kuchyne
na Slovensku. Slovaci hl'adaju rieSenia, ktoré vyhovuju ich potrebam

a ktoré vyplyvaju z ich zivotnej situdcie. Novy kuchynsky systém METOD
od IKEA im teraz ddva prilezitost vytvorit' si kuchyriu na mieru, vo

vysokej kvalite a za dostupnu cenu.

Spodsob Zivota v domacnosti sa v poslednych
rokoch zmenil. Coraz viac l'udi m& doma me-
nej priestoru a ¢asu, na druhej strane sta-
le vela potrieb a snov. Délezitost domova
a hlavne kuchyne vSak rastie. Kuchyna je
najrusnejsim miestom v domacnosti, ozajst-
nym srdcom domova. ,,Kuchyne sa rozvijajd,
dnes zastavaji omnoho viac funkcii, ako
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volakedy. Stali sa viac, neZ len miestom,
kde varime a jeme. Priblizne 40 % Slovakov
v kuchyni perie, Zehli, polovica domacnosti
ju vyuZiva ako Ulozny priestor a viac ako 20
% hosti v kuchyni navstevy a hra sa s detmi.
Skoro tretina Slovakov ma v kuchyni aj pra-
covinu,” hovori Maria Kmetova, interiérova
dizajnérka IKEA Bratislava.
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Kuchyna je pracovnym miestom, kde sa
pripravuje jedlo, je spojovacim bodom, kde
sa schadza rodina aj priatelia, miestom, kde
sa venujete svojim zalubam. Cim dalej, tym
viac ludi sa zaujima aj o umenie varenia
a spoloéného stolovania. ,V kuchyni travime
vela Casu, preto je dolezité, aby vyhovovala
roznym funkciam. Musi byt prakticka a funkc-
na, ale tiez pekna a Gtulna,“ hovori Maria.

Kazdy zakaznik ma svoje potreby a pozia-
davky, k dispozicii odliSny priestor a rozne vy-
soky rozpocet. ,Variabilita a dostupnost rieSe-
ni na mieru sa stava pre zakaznikov jednym
z najdolezitejsich faktorov pri vybere kuchyne,”
dodava Maria. ,Potreby zakaznikov sa v prie-
behu Zivota menia, preto uréite ocenia flexi-
bilitu a moznost zmenit rozloZenie kuchyne,
pripadne pridanie novych skriniek. A prave to
umoznuje kuchynsky systém METOD.*

Ulozné priestory a $ikovné
rieSenia v prvom rade

Stale viac ludi dnes byva v mensich priesto-
roch, vacSina slovenskych kuchyn ma vsak
viac ako 10 metrov Stvorcovych. , Polovica
kuchyn ma aj jedalensku cast, viac ako tre-
tina funguje len ako kuchyna,” hovori Maria
o typickej kuchyni na Slovensku. ,Pre Slo-
vakov su velmi dolezité aj Ulozné priestory,
preto davaju déraz na Sikovné rieSenia, ktoré
im pomahaju Setrit miesto a ¢as, a pritom vy-
zeraju dobre.”
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DOMACA LEKARNICKA
Z0 ZAHRADY

Pestovat bylinky nie je zlozité

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

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

,Uginky mnohych byliniek & bylinnych ex-
traktov vratane Cajov su dlhorocne zname
a Gasto aj dokladne vedecky potvrdené,“ ho-
vori Ing. Adrian Doboly z biotechnologickej
spoloc¢nosti Natures, ktora sa venuje vyskumu
Gcginnych zloZiek medicinskych hib a vyrobe
preparatov z nich. Tak ako pri potravinach, aj
pri bylinkach je vSak dolezité, aby pouZivatel
poznal ich kvalitu. ,Uginnost bylin je &asto
zavisla od podmienok pestovania aj od ¢asu
zberu. Kym pri kupovanom tovare sa mézeme
spoliehat iba na renomé vyrobcu alebo odpo-
ric¢ania znamych, v pripade byliniek méZzeme
najvyssiu formu kontroly kvality dosiahnut do-
macim pestovanim,“ nabada A. Doboly.

Moderna bylinkarka
A preco nie? Ved vypestovat si vlastnych po-
mocnikov, ktori dochutia jedlo a zaroven po-

mozu pri tazkostiach tela aj ducha, nie je az
také zlozZité. V zasade staci zasadit, postarat
sa o dostatok vlahy, minimum buriny a ve-
diet, kedy Co zbierat a ako to pouZzit.
Modernej bylinkarke na zaciatok postacia
nasledujice informéacie a chut podporovat
zdravie z vlastnoru¢ne vypestovanych zdro-
jov. ZvySok je na trpezlivosti, starostlivosti
a fantazii.

e Medovke sa dobre dari v kazdej zahrad-
ke aj v ¢repniku. Jej semienka treba uz te-
raz zasiat do debniciek alebo pareniska, na
klicenie potrebuji tri az Styri tyzdne. V. maji
-jani ju vysadime a dalej pestujeme iba silné
priesady. Velmi dobre sa v§ak rozmnozuje aj
rozdelenim starSich trsov. Vysokl kvalitu si
bylinka zachova skoro celé desatrocie. Pocas
neho mozete zbierat listy hoci aj kazdy den
(6im Castejsie, tym viac sa bude rastlinka
rozkonarovat), pokial neprsi a eSte neodkvit-
la. ,Z medovky je dobry Caj, ale v lete dobre
padne aj voda zmieSana s jemne potladeny-



mi listami,“ vysvetluje vyuZitie bylinky Zora
Kondé zo Salénu zdravia Fatima. ,Podporuje
travenie, posobi proti zvracaniu a hnacke, kf-
¢om a naddvaniu. Celkovo upokojuje, harmo-
nizuje organizmus, ma silné antidepresivne
Gcinky, zlepsuje koncentraciu aj myslenie.
Ked treba, da sa pouZit na vyvolanie potenia
a znizenie horucky. Je G¢inna pri prechladnu-
ti, menstruacnych problémoch, migréne, za-
vratoch a Soku, ale pouzit sa da aj v kuchyni
na dochutenie hydiny ¢i ryb. Neodporicam ju
vSak varit, lepSie st Cerstvo nasekané listy.“
e Bazalka je tiez nenaroéna na pestovanie,
a preto je takmer hriech kupovat rychlené
rastlinky v obchodnom dome. Dobre sa jej
bude darit aj na okne v kvetinaci, aj v zého-
ne medzi zeleninou ¢i kvetmi. Tak ako v pri-
pade medovky, aj pre bazalku je teraz ten
pravy ¢as na zasiatie semienok. Potrva asi
tri tyZzdne, kym vzidu. Ak bude mat rastlina
dostatok sinka, vlahy a siln( pddu, rychlo
narastie na mocnd, chlpati a typicky vona-
jacu bylinku. Na liecivé Ucely sa zbieraju listy
a vinat. Len o zacne kvitnGt, rastlinu treba
zrezat tesne nad zemou. Co z nej nepouZi-
jeme hned, dame vysusit na tmavé vetrané
miesto, a potom skladujeme v tmavej vzdu-
chotesnej nadobe. Rastlina opét rychlo vyra-
Si a dorastie, ubliZit jej vSak mdzu uZ prvé
mrazy. ,Tato rastlinka s typickou aromou
odburava stres, pdsobi proti bolestiam hlavy,
pomaha pri prechladnuti, ma protizapalové
Gc¢inky, uvolnuje svalstvo a harmonizuje tra-
viaci trakt. Ak nechcete, aby vas vonku otra-
voval dotieravy hmyz, je praktické mat blizko
seba trs bazalky,“ hovori Zora Kondé. ,Silna
aroma a chut ju predurcuji aj na pouZitie
do polievok a omacok, na dochutenie jedal
z Cerstvej zeleniny, ale vhodna je aj na varené
ryby, k bravéovému masu a zverine.“

¢ Levandula je vonava rastlinka s modro-
-fialovymi kvietkami, symbol juzného Fran-
clzska, ale dobre sa jej dari aj v naSich
konc¢inach. ,Okrem toho, Ze dokaze upoko-
jit a prinavratit spanok, regeneruje aj bunky
pokozky, lieGi kozné problémy vratane popa-
lenin a hnisavych ran, dokaze odstranit bo-
lesti hlavy, vyrazne znizit vysoky tlak a fun-
guje aj ako vyborny repelent,“ vymendva silu
a schopnosti levandule poradkyna pre zdra-
vie Zora Kondé. Jedinou podmienkou na jej
pestovanie je slne¢né stanovisko a piescita
pbdda, potom sa jej dobre dari aj v skalke, aj
na balkéne. Po odkvitnuti kvetov ju treba pra-
videlne obstrihavat, aby mohli vyrastat nové.
QOdbornici odporacéaji cely krik na jar alebo
na jesen zostrihat do gulovitého tvaru, aby
sa zbytoCne nevytvarali drevnaté stonky. Na
zimu treba levandulu chranit pred vymrznu-
tim. Na liecebné Gcely ju zbierame aj so ston-
kou tesne pred odkvitnutim, zviazané trsy su-
Sime zavesené alebo rozloZené na papieri.
*Stévia by tiez nemala chybat v bylinkovej
zahradke. ,Je to velmi dobra alternativa kla-
sického rafinovaného cukru, pri jej pouziti
vSak treba mysliet na to, Ze je niekolkona-
sobne sladSia,“ upozornuje Z. Kondé zo sal6-

nu Fatima. ,Je vhodna pre diabetikov aj pre
ludi, ktori chcl zdravo Zit. ZlepSuje hladinu
glukodzy, jej pouZivanie zniZuje kazivost zubov,
nachylnost na srdcovo-cievne ochorenia, zvy-
Suje schopnost tela spalovat tuk a spomalu-
je degeneraciu tkaniv.“ Sladka trava sa naj-
lahSie rozmnoZuje odrezkami, zakorenenie
trva jeden az dva tyzdne. Pre plytky korenovy
systém ju treba pravidelne dostatoc¢ne polie-
vat, vyhodou vsak je, Ze vydrzi aj v Crepni-
ku. Z vyrastenej rastliny trhame listy, ktoré
|Ghujeme v napojoch, aby sme ich osladili.
Dajl sa pouzit aj namiesto cukru do pecenia
- vzdy spolu s kypriacim praskom.

¢ Mata je vytrvala bylinka, ktorda ma miesto
v lieCitel'stve, kozmetike aj kuchyni. JAno,
mata ma velka silu,” potvrdzuje Z. Kondé.
,Posobi napriklad proti zapalom a kicom,
podporuje chut do jedla a travenie, pdso-
bi na nervovy systém, zabera pri hystérii,
povzbudzuje pri apatii, je vhodna pri pod-
chladeni aj pri prehriati, hoji problematickd
zapalend pokozku, stuhnuté svaly a kiby
a myslim, Ze ludstvo eSte nenaslo lepsi
prirodzeny osviezova¢ dychu.“ Dobre sa
rozmnozuje odrezkami, ktoré treba nechat
zakorenit vo vode. Idealny ¢as na vysadza-
nie vonku je jar, najvhodnejsie na slnec¢né
miesto. Ak bude susedit so Zihlavou, bude
mat este vySSi obsah éterickych olejov. Na-
opak, nema sa rada s harmancekom. Zle
znaSa sucho a chlad, pri dobrej starostlivos-
ti vSak bude produkovat listy pIné Gcinnych
latok asi pat rokov. Na zbieranie st pocas
celého leta vhodné listy aj viat, ti vSak po
kvitnuti radsej netrhajte. Do jedla aj napo-

jov sa da pouzit Cerstva, dostatocné ucin-
ky budi mat aj ususené listy, pokial sa pri
suseni neprekroci teplota 35 °C. Odvaznej-
§i mozu vyskisat urobit si olejovy méatovy
nalev alebo konzervovat listy v octe. Ci tak,
alebo onak, treba ich spotrebovat do roka.

Hubové finile

Ked je re¢ o lieCivych rastlinach, ktoré sa
daju dobre pestovat aj doma a majd Siro-
ka Skalu vyuZzitia a lieGivych Géinkov, treba
spomendt aj hlivu ustricovitd, ktora v sloven-
skych domacnostiach zazila svoj boom pred
rokmi a odvtedy pomaly, ale isto upada do
zabudnutia. Je to vSak velka Skoda!

« Hliva ustricovita je fantasticka huba - v gas-
trondmii aj ako zdroj Gcinnych zloZiek. Naj-
vhodnejSia na tanier je Cerstva alebo susena,
ale az sofistikovanou purifikaciou, teda vycis-
tenim Gcinnych latok, méZzeme odomknut jej
zdravotny potencial,“ hovori A. Doboly zo spo-
lo¢nosti Natures. ,Je totiz zdrojom prirodnych
polysacharidov - beta glukanov. Nase imunit-
né bunky vedia beta glukan rozpoznat a do-
stan akoby vacsiu chut bojovat s virusmi,
baktériami, plesiami. Uginky Sisteného beta
glukanu z hlivy, ako aj z niektorych inych hub
sl vo vedeckej obci dlhodobo zname a mno-
hokrat potvrdené. Z vlastnej skisenosti do-
svedcujem, Ze len ¢o zaCnem citit, Ze sa o mna
pokusa choroba, zvySim davku beta glukanu
a ochorenie ma nanajvys dvojdnovy priebeh.
Najcastejsie vSak trva iba pol dna.”

Na rozdiel od spominanych byliniek ma hliva
lepSie Ucinky vo forme preparatov doplnkov
vyzivy, no najlepsiu chut zase na tanieri.

DMR 9-10/2014 37



SYROVOM BLUDISKU

Kazdy vie, Ze syry sa delia podla toho, zakého
mlieka pochadzaju. lbaze tym sa orientacia
v nich a najma v ich kvalite zdaleka nekon¢i.
Naopak. ,Syry sa vyrabaji z toho najkvalit-
nejsieho kravského mlieka a z neho do syra
prechadzaju tuky, bielkoviny a celé spektrum
vitaminov a mineralov, najma vapnik,“ hovori
potravinar Ing. Pavol Durkaé, manazér vyroby
a vyvoja spolocnosti LevMilk, ktora sa vyrobe
syrov venuje uz vySe 50 rokov. Povod mlieka
ma samozrejme vplyv na konecnd chut syra
a urcuje aj jeho vyZivové hodnoty, hoci v tom-
to smere sa neda povedat, Ze jeden by bol
vhodnejsi neZ druhy. Rozhoduje najma chut,
ktor( konecny spotrebitel preferuje.

Za akt, pri ktorom sa po zahriati mlieko
premeni na hrudkoviti hmotu (zaklad syra)
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a na srvatku (mlieCne zafarbenu tekutinu),
moze syridlo. Okrem neho sa do mlieka
v procese vyroby syra pridavaja aj mlieCne
kultdry. ,S0 to uslachtilé mikroorganizmy,
kultivované za velmi prisnych podmienok
v Specializovanych laboratériach,“ vysvet-
[uje potravinar

Udaj o obsahu susiny, ktory tiez musi byt uve-
deny na etikete, o syre vela prezradi. ,Podiel
susiny oznacuje, kolko je v syre bielkovin, tu-
kov, zvyskového mlieéneho cukru, soli a mi-
neralnych latok v pomere k vode, ktoru obsa-
huje. Napriklad tvaroh ma min 23 % susiny,
¢o znamena, Ze obsahuje 77 % vody. Eidam
ma 50 % susiny a 50 % vody,“ hovori Ing. Dur-
kac z LevMilku. Plati, Ze ¢im viac suSiny syr
ma, tym ma vysSi podiel vapnika a je tvrdsi.

Zaroven ma dlhsiu dobu spotreby aj vysSiu
cenu. Lebo je to kvalitny syr.

Vzhladom na zdravy Zivotny Styl vSak ovela
CastejSie nez celkové zloZenie syra sledujeme
obsah tukov v hom a podla toho si vyberame.
Co nie je zIé, ale mdZe to byt zavadzajice.
Tucnost syrov totiz nevypoveda iba o celko-
vom mnoZstve tuku, ale aj o chutnosti syra,
lebo nositelom chuti si v mliecnych vyrob-
koch prave tuky.

VysSie spominané informacie stacia na to,
aby ste mohli rozoznat kvalitny syr od mene;j
kvalitného, lebo na ich zaklade budete aj
etiketu na vyrobkoch Citat inak. Podla nasej
legislativy na nej musia byt uvedené vsetky
latky, ktoré sa v potravine nachadzaju, a te-
raz pozor, zoradené tak, aby tie, ktorych je
najviac, boli na zaciatku, a tie, ktorych je
najmenej, na konci! Ak sa teda nieco tvari
ako syr, ale na prvom mieste na etikete je
voda, je naozaj otazne, ¢o to je. Najma pri
tavenych a ¢rievkovych syroch vam hrozi pri
Citani etikety lahky Sok, lebo ovela CastejSie
ako syr sa na prvom mieste uvadza prave
voda. To neznamena, Ze mate dat za taveny-
mi syrmi definitivnu bodku. Bola by to Skoda.
Len Citajte etikety.

Aj ten najlepSi syr sa moze Uplne znicit, ak
ho doma skladujeme nespravne. ,Najlep-
Sie miesto na syr je v chladnej komore ale-
bo v chladnicke s teplotou optimalne okolo
6 °C. Vo vSeobecnosti by sa syry nemali mra-
zit, pretoze potom stracaju povodnu Struktd-
ru aj chut,“ radi potravinar.

Niektori vyrobcovia sa snaZia vyrabat a pre-
davat syr, ktory syrom nie je. VyuZivaja pri-
tom vinu fam, ktora unasa syry a mliecne
vyrobky smerom k zdraviu malo prospesnym
potravindm. Co je do neba volajica hlipo-
st, rovnako ako to, Ze sa ludia s intoleran-
ciou na laktézu velkym oblikom vyhybaju
vSetkému, ¢o je z mlieka. Pritom prave syry
a mlieCne vyrobky by mali konzumovat vo
vySSej miere, lebo na rozdiel od mlieka je
v nich Cast laktdzy uz rozStiepena, a preto
nemaju problém s jej travenim.

Nahrady syrov sa vyrabaju z rastlinného
tuku, Skrobu, soli, vody a Zelatiny, ¢o vyrob-
Ky vyrazne zlacnuje, ale so syrom nemaji
ni¢ spolo¢né. Maju Uplne inG chut a vonu
a moznosti ich spracovania si obmedzené.
Ak neverite, tak si sklste takyto ,syr‘ na-
strdhat na cestoviny alebo vyprazit. Nech
rozhodn( vaSe Usta!



Jesen v znameni tradicii
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Navrat do detskych cias

Cedidlo z nehrdzavejlcej ocele vam umozni
velmi jednoducho umyt a vysusSit nazbiera-
né plody. Po odkvapkani sa mozete pustit do
krajania a Cistenia ovocia a zeleniny. VSetko
pbjde lahko so Sikovnym krajacom. S jabl-
kami si poradi krajag. Z jabik uvarte chutny
kompét alebo jablka ususte, aby ste mali ¢o
v zime chrumkat. Dosku na krajanie moZete
vdaka lahko uchopitelnej ricke pouzivat pri
priprave jedla z oboch stran.

1

NAS TIP: Zavaranie nemusi zna-
menat len vela driny a neporiadku
v kuchyni. Zhromazdite doma celu
rodinu a uzite si spolu prijemné
popoludnie. Z deti spravte profe-
sionalnych degustatorov, akymi
ste kedysi boli vy v kuchyni vasej
mamy a starej mamy.

Natrafit' v potravinach na chutny
broskyrnovy dzem, i zavarané ceresne,
ktoré chutia podobne ako tie od

starej mamy, nie je samozrejmost’ou.

V poslednej dobre €oraz viac l'udi, od
zacinajucich, az po profesionalnych
kulindrov zist'uje, Ze uchovavat’ si vlastné
jedlo je skvely sposob, ako znovuobjavit’
niektoré staré zabudnuté metddy.

A v neposlednom rade si mozete po cely
rok uzivat’ dobroty, ktoré chutia vyborne.
IKEA ma pre vas vsetko, ¢o k domacemu
zavaraniu budete tato jesen potrebovat'.

Ako uskladnit’ plody vasej prace
Uzatvaratelné sklenené flase sl idedlne na
uskladnenie a vystavenie domacich napojov,
limonad alebo sirupov. Séria uzatvaratelnych
nadob umoznuje jednoduché a bezpeéné
uloZenie plodov vasej prace. Vdaka vzducho-
tesnému vrchnaku si jedlo udrzi svoju chut
a aromu dlhSie. Zeleninu a ovocie mozete aj
zmrazit a uschovat v dézach.

NAS TIP: Ak potrebujete vaési Gloz-
ny priestor, mozete na policu verti-

kalne zavesit niekol'ko kosov alebo
ich naskladat na rovny povrch.
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DOLEZITE
PRE MNA

MOHOL
/IVOT ZIT
NIE LEN
PREZIVAT

(Antonin, 26)

Zdravy clovek si len tazko vie predstavit,
ako vnima svet pacient so schizofréniou.
Navyse sa tymto 'ud'om o ich ochorenf

rozprava len vel'mi tazko. Dvadsat'Sest’
ro¢ny Antonin sa vsak rozhodol tabu
spojené s tymto ochorenim prelomit’

Jeho spoved' je jedinecnou prilezitost'ou

preniknut” hlboko do temnych zakuti

choroby a dozvediet sa o Uskaliach, ale aj

pozitivnych vysledkoch jej liecby.

Kedy ste zacali pocitovat, Ze s Vami nie je
nieco v poriadku?

Je vela splstacov choroby - niekedy to moze
byt stres, alebo tragicka zivotna udalost.
U mna to bolo to, Ze som vela pracoval. Mal
som 17 rokov, chodil som na strednu priemy-
seln Skolu, v tom ¢ase boli prazdniny a ja
som mal 2 prace. Pracoval som 12 hodin
denne, 5 dni v tyZdni, a to u mna vyvolalo
istd maniu. Mal som potrebu fudom hovorit
pravdu, ktor( nevnimaji. Do noci som behal
po meste, minal peniaze za nezmysly a sna-
Zil sa Sirit svoje myslienky. Teraz uz viem, ze
som mal manickl epizodu, kedy je ¢lovek
vyreény, ma velmi vela energie a pocit, Ze je
najlepsi, zvladol by vSetko - to si ale len mys-
li! Nakoniec cela situacia vyustila do toho, Ze
maminka a ujo zavolali pomoc a ja som bol
odvezeny do lieCebne.
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V lieéebni vam hned’ diagnostikovali
schizofréniu?

Diagn6zu mi nepovedali eSte dlho po prvej
hospitalizacii. V lieGebni sa so mnou moc
nebavili, len mi davali lieky. Nerozumel som,
preco ich mam brat, a bol som dost nahneva-
ny. Pamatam si, ze ked priSla navsteva, hne-
val som sa, Ze tam nemam byt, Ze je to omyl.
Do tej doby som nemal najmenSie tuSenie,
7e by som mohol mat nejaki chorobu. Ze je
nie¢o naozaj zle som si zacal uvedomovat az
ked som bol v lieCebni dIhSie nez tyzden. Mal
som pocit, Ze ma vlastne stale ani poriadne
nevySetrili, len mi davali lieky. A nechapal
som, preco ma nechcu pustit - aZz vtedy mi
doslo, ze uz ide do tuhého.

Ako dlho ste boli v liecebni?
Prvykrat som tam bol 7 tyzdnov.

Bolo Vam po prepusteni lepsie?
Bol som skor zmaéteny. Pocas prepustania mi
povedali, Ze si mam najst psychiatra a brat

lieky, nikto mi nevysvetlil, preGo som tam
bol, preco je dobré brat lieky. Zacal som teda
dochadzat k psychiatricke, ale nemalo to na
mna pozitivny vplyv. Vnimal som to tak, zZe
lieky nepotrebujem, Ze ich beriem zbytocéne,
pribral som po nich 15 kilogramov a necitil
som sa vObec lepSie, skor horSie, hlavne psy-
chicky. Bol som otupeny, bez chuti Sportovat,
sexualna vykonnost bola tiez po liekoch vy-
razne slabsia, apetit je po urditych liekoch
Gplne prec. V Skole som bol apaticky, tiekli
mi sliny, nebol som schopny ni¢ robit.. Hor-
ko tazko som sa presiel zo Skoly domov, kde
som len lezal, spal, pozeral sa na televizor...
Nemohol som sa udit, nemal som o ni¢ za-
ujem. Negativ bolo velmi vela, tak som sa



O SCHIZOFRENII

Schizofrénia je psychotické ochorenie,
ktoré sa prejavuje poruchami myslenia
(bludy), vnimania (halucinacie), chova-
nia a zmenami osobnosti. U postihnu-
tych touto chorobou dochadza ku strate
kontaktu s realitou. Pacienti si vytvaraju
vlastny svet, predstavy a suvislosti, ktoré
nie st realne. Casto si neuvedomuju, 7e
su chori a nevedia, Ze im moze pomaoct
véasné odhalenie ochorenia a moder-
na liecha. V slicasnosti sa okrem liechy
pomocou tabletiek ¢asto vyuzivaju aj
dlho posobiace injekcie. Pri kontinu-
alnej lieCbe moze vacsina pacientov
Zit plnohodnotny Zivot. Ochorenie sa
vyskytuje u 0,8 %-1,5% populacie

u muzov aj zZien.

rozhodol prestat lieky brat. To bolo priblizne
3 aZz 6 mesiacov po prepusteni do domaceho
prostredia.

Malo na vas vysadenie liekov

nejaky dopad?

Ano, ukazalo sa, 7e prestat brat lieky z minu-
ty na minGtu nebolo dobré. Po vysadeni som
totiZ zacal trpiet stihomamom, stale som mal
pocit, Ze ma niekto sleduje. Predtym som ni¢
podobného nepocitoval, prejavilo sa to az po
vysadeni liekov. Bol som vel'mi nervézny, bola
mi zima, mal som ¢revné problémy, celkovo
som sa necitil velmi dobre. Preto som chcel
dobrovol'ne nasttpit znovu do liecebne.

Ako prebiehala druha hospitalizacia,
zmenilo sa nie¢o?

Hned po prijati mi nasadili lieky. Bral som asi
tri rdzne druhy tabletiek. Jeden z tych liekov bol
ale hrozne silny a to mi robilo velké problémy.
Bol som tam asi 7 tyZdnov a pristup bol bohu-
Zial' stale rovnaky. Spatne vidim, aké nasled-
ky moze mat, ked ¢loveku nepontiknu vsetky
moZnosti liecby uz na zaciatku. Ale to som v tej
dobe nevedel. Mgj Zivot bol tak neustaly ko-
loto¢ hospitalizacii, uzivania liekov a prepuas-
tania. Najhorsie na tom je, Ze si Clovek nieco
vybuduje, fyzick( kondiciu, zazemie... a potom
to ide vSetko, s prepacenim do haja.

Kedy sa tento zacarovany kruh prelomil?
Presne neviem, ale musim uznat, Ze pristup
lekarov sa v poslednej dobe meni, maju na
pacientov viac Gasu, v lieCebniach je viac
doktorov. D& sa s nimi komunikovat o zme-
ne lieCby. Mo6Zete si vybrat, Ci chcete tablety
alebo injekcie, nediktujd vam len jeden druh
liechy. Ked som bral dlhodobo pdsobiace in-
jekcie, urobil som s nimi najvacsi rekord - rok
a pol som nemusel byt hospitalizovany. Ne-
viem, prec¢o mi ich predtym nikto neponukol.
Pre ludi, ktori majd problém s kazdodennym
uzivanim tabliet, je to rozhodne dobré.

Spomenuli ste dve moznosti liechy -
tablety a injekcie, v ¢om sa lisia?

Ked beriete tablety, musite sa stale sledo-
vat. Ber(l sa rano a vecer, na ¢o kolkokrat
Clovek zabudne. Ide na brigadu alebo inde
a vecer si potom td zabudnutlu tabletku zo-
brat nemoze. Neprijemné je potom aj to, Ze
ich musite zhanat. Vela krat sa stalo, ze som
Siel do lekarne a tam mi povedali, Ze moje
lieky nemajl. Podobne je to aj s doplatkami,
nikdy neviete, kol'ko penazi si mate pripravit,
niekedy doplacate par eur a niekedy ani cent,
za ten isty liek. Za injekcie som ale nikdy nic¢
neplatil. Ked som ich dostal, mal som urcité
obavy, Zze budem po nich extrémne unaveny,
a potom dalSie dva tyzdne zrychlenejsi, ako
je to pri liekoch. Ked som ale bral injekcie,
bola to najdlhsia doba, pocas ktorej som bol
v pohode. Rok a pol som nebol v lieéebni. Mal
som injekcie, ktoré sa aplikujl raz za 4 tyzd-
ne. A nemal som s tym problém. Chodil som
pravidelne. Dokonca som po nich nepriberal.
Teraz ich uzZ ale neberiem...

Preco ste ich prestali uzivat, ked vam po
nich bolo lepsie?

Pon(kli mi iny druh injekcie, ich aplikacia bola
CastejSia, a to mi nevyhovovalo. Ked som chodil
len raz za 4 tyzdne, bolo to slobodnejSie a pri-

jemnejSie a hlavne som nemusel brat Ziadne
tablety. Ale chodit CastejSie mi nevyhovovalo.
Do pol roka som na tie nové injekcie prestal
chodit. Teraz beriem tablety, ale nie pravidelne.

Ako sa citite teraz?

V norme. Spociatku som bol viac sklesnuty,
hlavne z toho, Ze som nemal Ziadne pozitivne
vizie do buducnosti. Teraz chodim uz 5 rokov
do rovnakej ordinacie, k panu psychiatrovi.
Pre chorého je velmi dolezité, aby svojmu le-
karovi doveroval, to u mna vzdy nebolo. Toho,
¢o mam teraz, by som ale nemenil. Je férovy,
povie mi veci na rovinu a nerobi ni¢ za mojim
chrbtom. Obcas by som ocenil, keby mal na
mna viac ¢asu a nasmeroval by ma dalej, na-
priklad aj na nejaku psychoterapiu, ale to mi
zatial neponukol. Podla neho je dolezité, aby
som nemal stresujci Zivot, nepracoval v noci
a bral pravidelne tabletky.

A co je dolezité podla vas?

Dolezité pre mna je, aby som nebol vecne
unaveny a nemusel stale spat. Aby som mal
plnohodnotny Zivot a bol samostatny. Zivot Zit
a nie len ho prezivat. Som rad, Ze mam teraz
vlastné byvanie a nemusim byt na ubytovni,
to prostredie bolo hrozné. Teraz mam vacsiu
slobodu, mam sa na ¢o tesit...
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MATE
CITLIVO
PLET?

Citliva plet’ sa stava problémom nasej
doby. Myslite si, Ze vas sa to netyka?
Netrpite nijakou alergiou ani vyraznou
precitlivenost’ou na niektoré latky,

s ktorymi prichadzate denne do styku?
Napriek tomu sa vas problém citlivej
pleti moze tykat'.

O citlivej pleti sa vela hovori, ale malo sa o nej
vie. Citliva plet nie je désledkom vrodenych
dispozicii, ale najma Zivotného Stylu a pros-
tredia. Hlavnymi pric¢inami jej vzniku su stres,
Gnava, choroba, pobyt v zadymenom ¢i inak
znedistenom prostredi, na ktoré vasa pokoz-
ka reaguje negativne podobne ako na sinko,
chlad ¢i na rychle striedanie teplot. Vacsina
Iudi, u ktorych sa prejavia priznaky citlivej ple-
ti, vS8ak nevyhlada dermatoléga. Dovodov je
vela, ale hlavny je fakt, Ze svoj stav nepokla-
dajl za taky vazny, aby museli vyhladat lekara.
Namiesto toho trpezlivo znasaja vSetky nepri-
jemné pocity a prejavy citlivej pokozky.

Pritom stale viac Zien ma problémy s citli-
vou pletou. Vyskumy potvrdzujd, Ze citlivos-
tou pleti trpi viac ako 55 % Eurdpaniek.

Tu je niekol'ko informacif, ktoré by
ste o citlivej pleti mali vediet"

Ako pozname citlivi plet?

Citliva plet sa prejavuje mnohymi spdsobmi,
z ktorych najcastejSie su prejavy rozoznatelné
na prvy pohlad ako zacervenanie, suchost, olu-
povanie, opuchliny ¢i pluzgieriky. Osoba trpiaca
na citliva plet pocituje neprijemné svrbenie, pa-
lenie, Stipanie a zvySene napatie pokozky.

Ako sa starat o citlivi plet?
Citliva plet potrebuje Specificku starostlivost
a hygienu.

Prvym krokom v starostlivosti o citlivd plet
je upokojenie a zabranenie podrazdenia aj
do buddcnosti. Vzhladom na buducu starost-
livost je dolezité zamerat sa na posilnenie
obranyschopnosti, ktoré nam pomdze preko-
nat zapalové Stadium a predchadzat mu.

Aka kozmetika je vhodna na citlivi plet?

Kozmetické pripravky na oSetrenie citlivej pleti
by mali obsahovat latky, ktoré pomahaji obno-
vovat vrchnu vrstvu pokozky a udrZiavat opti-
malny obsah tuku a vody. Vhodné kozmetické
pripravky by mali byt oznacené, ze su uréené
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pre citlivi plet a st hypoalergénne. Nemali by
obsahovat konzervacné latky a parfumy.

Aky vyrobok moéze mat oznacenie HYPOA-
LERGENNY?

Oznacenie hypoalergénny mozno uvadzat na
obale vyrobku iba za ur€itych podmienok. Pre-
dovsetkym recepttra vyrobku musi byt zosta-
vena tak, aby neobsahovala chemické latky,
ktoré sl zname ako kontaktné alergény (na-
priklad niektoré konzervacné latky a parfumy).
Ako hypoalergénny méze byt oznaceny len vy-
robok, ktory bol overeny klinickymi skiskami
vykonanymi podla medzinarodnych dohdd.
Tieto Specialne testy trvaju 6 tyzdnov pod do-
hladom dermatoléga ako tzv. opakovany uza-
tvoreny koZzny test na skupine zdravych dob-
rovolnikov a jeho podmienky si velmi prisne.

Preco je v starostlivosti o citlivi plet déle-
Zita hygiena?

Malokto si uvedomuje, Zze obsah balenia koz-
metického pripravku méze znehodnotit sama
spotrebitelka neopatrnym zaobchadzanim

a zanesenim nedistoty. Pri hypoalergénnych
pripravkoch, kde je obsah konzervacnych |a-
tok znizeny na minimum, je teda doélezity obal
takého typu, ktory zabrani zaneseniu necistot
a baktérii pri kazdodennom pouzivani.

Ako zistim, ¢i je pre mna novy kozmeticky
pripravok vhodny?
Ak mate z minulosti nejak( negativnu sklse-
nost s pouzZivanim kozmetiky, vyberajte si
nové kozmetické pripravky radsej po po-
rade s odbornikom. Ak prechadzate na
novy typ kozmetiky, je vhodné urobit si test
na malej ¢asti pokozky, napriklad na zapasti. Tak
inned zistite, ako bude vaSa pokozka reagovat
na pripravok, a vyhnete sa dalSim problémom.
Problematika citlivej pleti sa ustaviéne roz-
Siruje. Denne svoju plet vystavujeme riziku
v prostredi, v akom Zijeme. Preco teda nepre-
dist problémom s citlivou pletou? Pristupuj-
me aj my k nasej pleti citlivo...

Pripravené v spolupraci
s MUDr. Andreou Vocilkovou.



PLETOVE MASKY

JAHODOVA na mastndi plet”:
2 lyzice ovsenych vloCiek, 3 zrelé
jahody, 1 lyZicka smotany

Postup:
Vlo¢ky rozmixujeme, pridame jahody a smo-
tanu a dobre premieSame. Masku nechame
posobit 10 min. zmyjeme studenou vodou.
Jahody Cistia a oZivuju vsetky typy pleti.
maju stahujice ucinky, upokojuju podraz-
dend plet. Obsahuju vitamin C, ktory
chrani pred volnymi radikalmi, teda aj pred
starnutim.

BANANOVA na such plet”
1 Zltok, 2 lyzicky mandlového oleja,
1 zrely banan

Postup:

Vsetky prisady rozmixujeme, nanesieme na
plet a nechame posobit 10 min. Zmyjeme
studenou vodou.

Banan ma upokojujuce ucinky, intenziv-
ne vyZivuje a hydratuje vysusent pokozku.
je bohaty na draslik, ktory udrZuje vodu vo
vnutri buniek, hor¢ik a mangan.

UHORKOVA na mastnu plet"
1 Salatova uhorka, 1 lyzica tvarohu

Postup:
Uhorku nastrihame, odoberieme 2 lyZice
a zmieSame ich s tvarohom. Nanesieme
na tvar a nechame posobit 15 min.
Masku zmyjeme vlaznou vodou.

Uhorky obsahuju az 95 % vody,
draslik, Zelezo a horcik, vela kremiku
a fluoru. spomaluja starnutie pokozky
a dodavaju jej pruznost a maju sta-
hujdci acinok.

AVOKADOVA

na suchd a zreld plet”

duzina s 1 zrelého avokada,

1 lyZicka medu, 1 lyZicka citronovej
Stavy, 1 lyZicka bieleho jogurtu

Postup:

Prisady rozmieSame na kasic¢ku a vloZime
na pol hodinu do chladnicky. Nanesieme

na tvar a krk a nechame posobit 10 min.

Zmyjeme studenou vodou.

Avokado vynikajlci na vyZivu a regene-
raciu unavenej alebo zrelej pleti. Obsahuje
olej obohateny na vitamin E a mastné kyse-
liny - vyborny hydratacny prostriedok

JABLKOVA na mastndi plet":
1 zrelé jablko, 1 bielok

Postup:
Bielok vySlahame na penu a zmieSame
s nastrdhanym jablkom. Nechame pdsobit
10 min a zmyjeme studenou vodou.

Jablko obsahuje vela vody, vlakniny. péso-
bi omladzujtico vdaka vitaminom a stopo-
vym prvkom, najma draslika

HROZNOVA na ochabnutu plet:
10 bobul hrozna, 1 lyZica
olivoveho oleja

Postup:

DuZinu s hrozna zmieSame s olejom. Ka-
Sicku nanesieme na tvar a krk. Po 10 min
zmyjeme studenou vodou.

Hrozno regeneruje vrchnu ¢ast pokoZky,
ozZivuje zapalové procesy. Obsahuje vela mine-
ralnych latok, viakninu a vitaminy C, E, B ktoré
plet rozjasnuju a spomaluji proces starnutia.

Kozmetika, ktora naozaj pomdaha

Kozmetické pripravky Calendula vychadzaju

v Ustrety tej skupine spotrebitelov, ktora uz vy-
striedala vSetky krémy, emulzie nielen tuzemskej,
ale aj zahranicnej vyrobky a stale ma problémy

s pokozkou. Pripravky obsahujd vacsi podiel prirod-
nych surovin, minimalne, alebo Ziadne mnozZstvo
konzervacnych a stabilizujlicich prisad. Objednajte
si ju na www.calendula.sk a vyskisajte.
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Problemy so spankom

Stredoveky boh spanku Hypnos zosielal na [udi
spanok, aby ich tak zbavoval utrap a starosti

Ukazuje sa, ze 30 az 40 percent
Slovékov sa domnieva, Ze trpi
aspor obcas nespavostou. Pritom
stac¢i vyhladat pomoc odbornika,
no obycajne tak urobia traja
ludia z desiatich.

Stava sa vam, Ze nemozete zaspat, v postel
sa prehadzujete zo strany na stranu, uz ste
sa zbavili vSetkych negativnych myslienok,
nemyslite na problémy, napriek tomu, spanok
nie a nie prist? Pripadne zaspite akoby vas
niekto do vody hodil, no prejdd tri-Styri hodiny
a spanok je prec¢? Nespavost spdsobuje Ginavu
na nasledujlci den, ale nema vyrazny nega-
tivny vplyv na zdravie. Pretrvavajlce poruchy
spanku vSak mozu byt priznakom vaznejsich
tazkosti, akymi su stres, Gzkost, depresia, kto-
ré nesposobujl len Gnavu, ale aj podrazde-
nost, nesulstredenost, ¢o vedie k zhorSenym
vykonom v zamestnani, v Skole, vyhrocujd sa
vztahy v manZelstve, v partnerstve. Poruchy
spanku mbéZe spbsobit aj bolest, problémy
s dychanim, navaly tepla ¢i niektoré lieky.
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SPIME VEL'MI KRATKO

Na spanku zostava eSte mnoZstvo nezodpo-
vedanych otadzok a to aj napriek tomu, zZe
ide o stav, v ktorom vlastne Clovek stravi
takmer tretinu svojho Zivota. Dizka spanku
je u kazdého ¢loveka velmi individualna. Do-
spely potrebuje spat v priemere 7 az 8 ho-
din, v starobe sa tato hranica znizuje na 5 az
6 hodin. Niekomu staci 5 hodin na to, aby
si oddychol, inym nestaci ani osem. Podla
niektorych odbornikov sa za posledné roky
vSeobecne skratil ¢as spanku. Kym pred
dvadsiatimi rokmi tinedzZeri chodievali spat
najneskor o pol 6smej vecer, dnesni mladi
ludia usinaji az po 21. hodine. Dospeli spia
niekedy aj menej ako sedem hodin. Pokial
skracujete spanok, aby ste ziskali ¢as, je or-
ganizmus potom aj primerane menej vykon-
ny a Zivotaschopny. Dizka spanku je ina aj
u inych zivo¢isnych druhov a usudilo sa, Ze je
to ovplyvnené takymi faktormi, ako je zvySe-
nie pravdepodobnosti prezitia v ohrozenych
situaciach. Napriklad, dravci - predatori,
predovsetkym velké mackovité Selmy, spia
18 az 20 hodin denne, kym ich obete - zeb-
ry, antilopy, spia sotva 3 hodiny.

NEDARI SA VAM
ZASPAT? OSVOJTE Sl
ZOPAR OSVEDCENYCH
METOD

Zvyknite si chodit’ vecer spavat’
v rovnaku hodinu

Pokial ste este svieZi, pockajte, kym zacnete
pocitovat Gnavu, aZz potom si chodte lahnut.
Nikdy sa nesnaZte dohnat skrateny spanok
z minulej noci. Rovnako ¢as prebldzania by
mal byt stabilny. Tato pravidelnost je vel'mi do-
lezita, preto ju dodrZujte aj cez vikend. MbZe to
trvat tyzdne, kym sa vas organizmus nastavi
na prirodzené striedanie spanku a bdenia.

Nespite cez den

Pokial' si poCas dna zdriemnete, zaspava-
nie vecer bude tazsie, pretoZe sa tak znizZu-
je vasa veCerna ospalost. NarusSuje sa tym
pravidelny cyklus spanku a bdenia. Pokial
ste sa posledni noc zle vyspali a pocitujete
pocCas dna Unavu, snaZzte sa premdct a pre-
sunte denné zdriemnutie az na ¢as, kedy
obvykle chodite spat.

Postel’ pouzivajte len na spanie

Je dolezité, aby vo vasich zvykoch bola pos-
tel spojena len so spanim alebo s relaxaciou.
VSetky ostatné ¢innosti, ako napriklad ¢itanie,
pisanie, pozeranie televizie, rozhovor s druhou
osobou, jedenie, telefonovanie, poclvanie
hudby, uéenie, premyslanie nad problémami
a ich rieSenim, robte mimo 16zZko na spanie.
Pokial' do 20 mindt od ulahnutia do postele
nezaspite, nezotrvavajte v nej nadalej, vstante
a venujte sa nejakej aktivite. Do postele sa
vratte, aZz ked budete citit ospalost. Ak opat
nebudete moct zaspat, postup opakujte - tol-
kokrat, kolko bude potrebné.

Odstrante budik z vasho dohl'adu

Otocéte budik zadnou stranou k sebe, aby
ste nemohli pri zaspavani, alebo aj pocas
noci kontrolovat ¢as, kolko je hodin. Nie je
vhodné, aby ste si stale pripominali, kolko
je hodin a vy eSte stale nespite, resp. uz
nespite. Pokial vas rusi tikot budika, dajte
ho dalej od postele.



Nepozivajte alkohol, nefajcite a aspon
6 hodin pred spanim nepite kavu

Kofein, obsiahnuty v kave, v ¢aji, zvySuje
bdelost a povzbudzuje psychickl ¢innost,
¢im zniZuje ospalost a teda aj schopnost
zaspat. Rovnako nikotin ma povzbudzujici
Gcinok, preto prestante fajcit (alebo aspon
obmedzte fajéenie vo veéernych hodinach).
Alkohol nikdy nepouZivajte ako prostriedok
k zlepseniu spanku. NavysSe, mdze aj vypro-
vokovat zlé sny.

Strava

Vecer jedzte len lahko stravitelné jedla. Inter-
val medzi poslednym jedlom a spankom by ne-
mal byt kratsi ako 2-3 hodiny. Tazké jed|a sti-
muluju Ginnost traviaceho systému (zallidku
a Criev), Co mOze sposobit povrchny spanok.

Pravidelné cvi¢enie

Fyzickou aktivitou sa zlepsi nielen spanok,
ale aj celkovy zdravotny stav. Tym, Ze telo
unavite, v noci bude potrebovat odpocinok.
Zaroven vhodnym spdsobom odburate na-

hromadeny stres. Pozor, cvicte doobeda
a poobede, nie vecer, pretoze telo aj mysel
sa nabudi k aktivite a zaspavanie moze byt
problematické. Pokial nie ste zvyknuty na
CastejSie cvicenie, zacnite s pozvolnejSim
tempom a nizSou zatazou, ale pravidelne.

Pred spanim si vyvetrajte miestnost’

Vhodna je prijemna atmosféra spalne, zabez-
pecte, aby do nej nevnikal hluk ani svetlo.
Teplota by nemala byt ani prili§ vysoka, ani
nizka. V priebehu dna pravidelne spalnu vet-
rajte. Uistite sa, Ci ste nezabudli na vasu pos-
tel - ako sa v nej leZi, ¢i je pohodIna.

Pomoc z prirody

Problémy so spankom mali uz aj nasi predko-
via a nejaké triky budl poznat urcite aj nase
staré mamy. Podla ich rad by mal zabrat pohar
cerstvého teplého mlieka alebo ¢aj z prijemne
aromatickej medovky. Vyskusat mozZete aj re-
laxacné Ucinky malého mnozstva levandule,
odsypanej do platenného vrecuska, ktoré vsu-
niete do oblieCky, pod svoj vankus. V lekarni
najdete aj vyhladavany melatonin v kombina-

cii s mucenkou. Tato kombinacia napomaha
nie len k tomu aby ¢lovek pokojne zaspal ale
aby bol jeho spanok kvalitny po celi dobu.
Bylina s nazvom mucenka je navySe znama
svojimi upokojujicimi G¢inkami, timi pocity
Gzkosti a psychického napatia, v neposled-
nom rade zlepSuje a prehlbuje spanok.

Nezabldajte na to, Ze vyhodou pomoci z pri-
rody alebo vyzivovych doplnkov na prirodnej
baze neohrozujete svoju pozornost a vyraz-
ne zniZujete Sancu na zavislost. Dalej ne-
zabudajte ani na to, Zze Ziaden ¢lovek nespi
nepreruSovane a kazdy ¢lovek ma obdobia,
kedy spava dobre, inokedy horsie. Pokial' ste
v posteli, skuste sa uvolnit, nepremyslajte nad
problémami Zivota, no hlavne sa odputajte od
premyslania nad spankom. Napriklad: Uz je
pol jednej a eSte stale nespim! Takymito ne-
gativnymi myslienkami cell situaciu este viac
zhorsSite. NeoCakavajte, Zze pouzitim pravidiel
spankovej hygieny sa vas spanok upravi ih-
ned. Niekedy sa to stava, no obvykle to trva
dIhsi Cas. Zvyknite si pred spanim na urcity
ritual: doprajte si klpel, dajte si pohar mlieka,
pustte si relaxacnl hudbu. Pokial méate boles-
ti, ktoré brania spanku, obratte sa na lekara.

S POHAROM VODY DO BOJA PROTI CELULITIDE

JAMKY NA LICACH SU POVABNE, ALE NA STEHNACH ICH NETUZI MAT NIK. NA CELULITIDU
NEEXISTUJE LIEK. POMOZE LEN PRISNA DIETA, POHYB A DOSTATOK TEKUTIN.

Celulitida je strasiakom vsetkych Zien.
NezéleZi na tom, i si mladé ¢i starsie.
Napriek tomu, ze vdcsina zZien, ktoré trpia
na pomarancovu kozu (ndzov vymysleli
Francuzi, lebo jamky v kozi pripominaju
pomarancovu koru) ma nadvahu,
hmotnost’ napodiv nie je jej hlavnou
pri¢inou. Neraz sa stdva, Ze sa s nou
stretavame aj u celkom stihlych zien.

Problém tkvie v zlom ukladani tuku., ktory je
nepruznymi zvazockami vazivového tkaniva
pevne zakotveny v kozi. Priberanim na vahe
dochadza k zvaéSovaniu tukovych buniek, va-
zivové zvazocky vSak zostavaju stale rovnako
dlhé. Zhluky tukovych buniek sa teda rovnako
vyklanaju jedinym moznym smerom - hore
proti kozi. Vazivové zvazocky potom stahujd
Casti koZe, ku ktorej s ukotvené a vytvaraju
tak typicky bodkovany efekt.

Za jamky v kozi ¢asto moze aj
zadrzovanie tekutin v tele

K vyvoju celulitidy mdze vo velkej miere pri-
spievat aj nedostatocny lymfaticky obeh. Tym
sa da vysvetlit, preco nou byvaju postihnuté
aj zeny, ktoré s nadvahou problémy nemaju.

Lymfa je mlieéne zafarbena tekutina, ktora
spolo¢ne s odpadovymi latkami a toxinmi
odvadza rozvetvenymi cievami do krvi aj
nadbyto€nu tekutinu z tkaniv a medzibunko-
vych priestorov. Ak vSak tento obeh nefun-
guje tak, ako by mal, tekutina sa uklada do
tkaniv. Vysledkom je celulitida.

Pomoéze len zmena stravy, pohyb,
masaze a krémy

Specialna anticeluliticka diéta neexistuje.
Najacinnejsia je celkova zmena stravovacie-
ho rezimu. Vynechajte tuéné maso a biele
pecivo. Jedzte ryby, hydinu a celozrné pe-
karenské vyrobky. Obmedzte sol ( zadrZuje
v tkanivach vodu). Pridajte ovocie a zeleninu.
Okrem stravy je jednym z najddlezitejSich lie-
kov na celulitidu pohyb. V miestach, kde sa
vdaka fyzickej namahe zvacésuji svaly, je tuk
potlacovany. Pokozka sa vypne a stava sa
pruznejSia. Idealny je beh, plavanie, jazda na
bicykli, tanec alebo skakanie cez Svihadlo.

Pomdze aj sprchovanie striedavo teplym
a studenym prddom vody na nohy a ma-
saze. Na celulitidu sa predavaju Specialne
malé valCeky z umelej hmoty alebo tvrdenej
gumy. Obmedzte pitie alkoholu a napojov ob-
sahujlcich kofein, zato pite vela vody a na
spevnenie tkaniva napriklad praslickovy ¢aj.
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« Tu je vsetko z privody: bobule,
kuvely a listy posobia vo va’zach‘\
z lekvice ako kvitnict ol'mo tre ).
Kvdsna kombmacza A




Tekvice nielen ako vdzy, ale aj ako svietniky.
Aby v mini tekvickdch sviecky dobre drzali, ich okolie
vystelte malinami, vtacim zobom, ¢i Sipkamia.

Vtaci zob, Sipky, tekvicky su naaranZované v ovdlnej
miske. Farebny koktail taky typicky pre jesen.

Jesenné bobulove plody
su ako farebné perly opdt
v privodnej vadze.
Dekordciu dopliiaji
vel'ké zelené listy.



Drahy méj ocko,

Pribehy

Z0 Zivota

odchadzam z domu

Bola som jeho muzou
Tlzba odist zdomu z ¢asu na Cas
prepadne kazdého. Tento jav sa
da vypozorovat aj u Gplne ma-
lych deti. Utekaju z pieskoviska,
snazia sa nahnevané vykrutit
z matkinej laskyplnej naruce, naj-
ma ak zistia, Ze s ich trojkolkou
odchadza iné dievcatko, ktoré sa
pred chvilou nechala trpezlivo byt
lopatkou. OdrastenejSie deti to
taha do lesov, alebo k rieke a tam
vyckavajd, kym ich rodicia najdu.

Vyrastkovia s nejasnou buddc-
nostou odchadzaji so Zeleznou
pravidelnostou v den vysvedcenia.
Je to posolstvo rodicom, Ze Zit sa
da aj bez maturity. Co mdze , fotrik*
vediet o americkych ,selfmejdme-
noch”“! Trapia sa za bankovou
prepazkou od promdcie a sporia
na pokojnu starobu na chate.

U dievCat je motiv odchodu
z domu jednoduchsi. Najcastej-
Sie s( dva varianty. Odchadzaju
kvoli chlapcom, neskor kvoli mu-
7om. Uplne cudzim. Odchadzaju
za nimi alebo od nich.

Aj ja som presla touto Skolou
Zivota. Moj prvy ozajstny muz bol
bozsky bohém. Nadany maliar.
Umeleckym vyjadrenim mieril
do svetovych galérii. Niekedy mal
depresie, ze bude pochopeny az
po smrti, ako mnoho genialnych
umelcov. Casto som mu stéala ako
model v nevyklGrenom ateliéri.
Moju skrehnuti postavu potom zo-
hrieval vlastnym telom tak casto,
Ze som prestala znasat teplo do-
mova. Ani plaé mojej hysterickej
matky ma neprin(til k navratu.

Ano, stala som sa jeho muzou!
Na jeho ceste k Gspechul!

Silna ako Dora Maar po boku
Picassa. Na rozdiel od Dory som
po Majstrovom boku nestala s ma-
liarskou paletou v ruke, alebo s foto-
aparatom, ale s metlou a vareskou.
Dora tiez s Majstrom necakala die-
ta. To by si mohla balit kufre. Zato
ja som bola tehotna. Chcel sa ma
zbavit. Chcel odist do cudziny, ale
nastastie mal neplatny pas. Byva-
I& manZelka ho tieZ nevzala spat.
Byval u nej zacinajuci rocker.
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Od priatela sochara sa vratil uz
na druhy den. Schatraly umelcov
statok okupovali fetaci. Pestova-
nim maku sa pokulsali o navrat
do bezného Zivota. M6j Majster
cely den trhal hlavicky makovic,
vecer sa zUcCastnil na skupinovej
terapii a o Stvrtej rano ho pri do-
jeni kopla krava. Poobede slubil,
Ze si ma vezme. Moja matka bola
tentoraz napodiv UGplne pokojna.
Velenia sa, akoze inac, ujal otec.
Je uznavany obchodnik. Vymenil
Maijstrov studeny suterén za sl-
necny ateliér s malebnym vyhla-
dom. Osobne ho priviedol na rad-
nicu a do dlane mu vtlacil snubné
prstienky. Skontroloval platnost
obcianskeho preukazu, aby neboli
administrativne zmatky. O umel-
coch mal svoj nazor! Zo zasady zly.

Pri svadobnej hostine v nasej
vile ho bez problémov odstrihol
aj od alkoholu. Do vecera s nim
v pracovni preberal obchodné
zalezitosti, ktoré zacali zidov-
ski predkovia. Samozrejme, Ze
nie s nasimi! Rokovanie musim
upresnit: iSlo o prienik Majstro-
vych obrazov na eurdpsky ume-
lecky trh. Na svadobn( cestu sme
odisli do znamej vily ministerstva
zahranicnych veci. Otec mal zna-
mych v diplomatickych kruhoch
a tak medové tyZzdne boli zadar-
mo. Po navrate nas privital novo
zariadeny ateliér vonou pecenej
kacice. Uplne vyrovnana matka
prave prestierala pre Styroch. Otec
bol ponoreny do Citania katalégu
prestiznej aukénej sieni Sotheby’s.
Matka si tiez po dlhom ¢ase priSla
na svoje. Vydrhla Majstrove pale-
ty s farbami vratane rozrobené-
ho platna prepletenych nahych
tiel diabla a a anjela. Medzitym
stihla s modrymi kaciatkami vy-
tapetovat detsku izbu (otec chcel
vnuka), priviezt s chaty kolisku
na obrovské dedinské babatko
predminulého storocia a natriet
biele Spary tehlového krbu.

Rodicia s nami zostali tyzden. Asi
tak tolko trvala inventlra Majstro-
vych diel skor, nez nastipi dihd ces-
tu za slavou. V tom napatom case

putoval za inSpiraciou po krémic-
kach v starom meste. Matka za-
velila na odchod v den, kedy spia-
ceho majstra odlepila od cerstvo
natretého maliarskeho stojanu.
Zufalo ho objimal. Bol Gplne opity.
Matka je poriadkumilovna a tak
mi manZela eSte odistila acet6-
nom. Neznasa pach alkoholu.

Nas prvorodeny Tomasko sa
narodil pred¢asne. Bol taky dro-
bucky, Ze som vzdy musela pre-
hrabat cell kolisku, kym som ho
nasla. Kojenie som zavrhla kvoli
postave a instatna kasa bola ako
beton. Hladny plac syna definitiv-
ne vyhnal Majstra do ulic. K tomu
vSetkému ma vyhodili zo Skoly.
To, Ze nebudem inzinierkou eko-
némie, ma Uplne dorazilo. Naj-
viac to ale zasiahlo otca. Napodiv
nas zase zblizila moja matka.
Tomasko je teraz spokojny u mo-
jich rodic¢ov. Matka mi ho docas-
ne odobrala a ja som konecne
mohla nadviazat na prerusené
Stadium ekondmie. Zlaty ocko!!
Dekana trosku pritlacil ku stene.

,VSak on dobre vie za ¢o!“ za-
mrmlal nieco o sexualnom vydie-
rani menej zdatnych studentiek.

Moja laska uz zase stoji pred
stojanom a maluje opat to, co
matka umyla. S diablom bol ho-
tovy bez predlohy a ako anjel mu
stala moja spoluziacka. Ja som sa
na neho len vel'mi malo podobala.

V bruchu mi kopal Petko. Na-
rodil sa prenoseny a nemohla
som ho vybrat z kolisky. Matka
usUdila, Ze je prilis tIsty a tak kila
zhadzoval u nasich. Ja som mala
svoje problémy. Studovala som
piaty rok a bojovala som o po-
stup do druhého ro¢nika.

Maijster odiSiel na vidiek hla-
dat neskazené modelky. Odkazal
mi, Ze sa pri Zatve zdrzi. Odcha-
dzam z domu. Do nasej Gtulnej
vily bez vzruchov. Mam ich uz
naozaj dost.

Mamka je na chate so svojimi
chlapcami. Otec sustredene ukry-
va Majstrove obrazy do tajnej skry-
e za knihoviou. ,Ti Zidia mali pod
Gapicou,“ mrmle s obdivom.

Po Zatve sa Majster stahuje
naspat do suterénu. To bude
pad! Slnecny ateliér je napisa-
ny na otca. Ten vzdy vidi Zivot
z praktickej stranky. Emoécie
na neho neplatia. Uéim sa ako
o Zivot, ocko ma pre mna miesto.
Na ambasade v Londyne!

Vraciam sa domov

Véera som promovala. Po 6smych
rokoch Utrap sa pySim s titulom
inZinierka ekonémie. Pre mat-
ku dvoch deti naozaj nadludsky
vykon! Ocko bol cely bez seba
od Stastia. Moji chlapci boli pri-
tom. Skoro som si ich poplietla
s detmi mojej sesternice. Napo-
sledy som ich totiz videla vlani
na Vianoce. Nesmeli ma rusit
pri Stadiu. Na oslavy nebol ¢as.
V hale nasSej vily som vymenila
naru¢ kvetov za zbalené kufre.
Odchadzam za pracou. Caka ma
Londyn. VytiZena ambasada.
Ocko naozaj nikdy nesklame!

Pobozkala som chlapcov a mat-
ka mi dala najavo, Ze s nimi chce
byt uzZ sama. Ocko mi ukéazal zdvih-
nuty palec pod kridlami lietadla. AZ
tam si vymohol vstup. Ani by som
sa necudovala, keby sa pri Starte
zahlasil ako kapitan lietadla. Bude
mi chybat. Ale bola som pokojna.
VSade ma svojich ludi. Na letisku
Heathrow ma vyzdvihol Svagor
so sestrou. Tiez pracoval na am-
basade. Sice ako kuri¢, ale to je
len krytie. Jeho Specialitou boli
mitve schranky na londynskych
cintorinoch. V hodinkach mal
minifotoparat a tak sme si hned
urobili niekol’ko fotiek. Budu zadar-
mo! Sestra uz desat rokov dialko-
vo Studuje filozofiu. Ocko sa na nu
nehneva. Stidium filozofie takmer
nikdy nekondi.

Ambasada na mna dychla do-
movom. V tmavej kuchynke pri
sporaku sedel muz v spodkoch
s lampasmi a nozom jedol ¢inske
bravcové priamo z plechu. Bol to
prvy tajomnik Gradu.

LAj na jedle sa da usSetrit,“
zasvetil ma do tajov diploma-
cie a s bolestivym vzlykanim si



natiahol nohu s trsom kicovych
Zil, ozdoben( vySmatlanou papu-
¢ou. Vecer bol v klube na moju
pocest mejdan. Ni¢ na Oxford
Street, ale v nasej budove. Sva-
gor ma vsetkym, ¢o v Londyne
pracovali pre vlast, predstavil.

V ten vecCer som prvykrat
uvidela svoj Osud. VyZzarovala
z neho velka sila, levia hlava
na ramenach grizliho. Mojich
dlani by sa do jeho rik zmestilo
desat. A hlas? Pripominal tony
z Bethowenovej Osudovej. Stras-
ne som sa zamilovala! Nebola
som sama. Moj Osud iskril ako
vysoké napatie. Neznepokojila
ma ani jeho manzelka. Ta drob-
na osObka jasne signalizovala,
Ze stav ich manZelstva sa rov-
na narazu Titanicu na ladovec.
Do mojho Zivota vstlpila laska!l
Zo sveta velkého biznisu.

,Vyhybaj sa holym zadkom!“
varoval ma pred odchodom ocko.
Tentoraz ho nesklamem!!! Ne-
trvalo dlho a kufre som si balila
znovu. Porusila som pravidla dip-
lomatickej misie tajnym pomerom
s mojim Osudom. Odtajnila ho
jeho Zena. Teraz sa vznasal nie-
kde nad Lamanchom. Mna desil
ockov sklamany pohlad. Videla
som sa v hale rodinnej vily - bez
prace, bez holého zadku, bez biz-
nismena. Bez buducnosti. Ale ja
som mala svoju lasku. A ta, ako je
zname, hory prenasa. Zdolala ich
pomerne skoro. Moj Osud za vo-
lantom strieborného auta, moja
mala dlan schovana v jeho na ria-
diacej pake. Unasal na do hor.
Sice do slovenskych, ale ni¢ nie je
zadarmo. Mame vela ¢asu. Obaja
sme bez prace. V chalUpke pod
horami budeme sytit svoju lasku.
Skryti pred jeho vazenskou dozor-
kynou a pubertalnymi vyrastkami.
ESte som ich nevidela A uZ ich ne-
znaSam. Nedala som to najavo.
Cakala ma Zivotna rola v drame
zvanej rozvod. M6j Osud nan za-
tial nepocul. Zazil ho uz dvakrat.
JTeraz si uzijeme!“ pred chalupou
na mna Sibalsky mrkol.

,Ako inak,“ sladko som sa
usmiala a postavila som sa ku
sporaku. Ohriala som segedin
od matky (jeho obllbené jedlo).
Z manzelskych posteli sme ne-
vyliezli tyzden. Opustali sme ju
len dvomi smermi. Ja k spora-
ku, kym sa minuli vajicka. Moj
Osud do kupelne, kym sa minul
prasok zo slonich kosti. Kipil si
ho v Afrike. Na potenciu. Posled-
na noc. ,A mam ta!“ letel odkaz

Sedej mysi po noénej oblohe.
,Kedy ta uvidim, laska moja?“ dr-
vil ma Osud v naruci pred nasou
vilou. ,Skoro. Ked' sa rozvedies!“
chladne som precedila cez zuby.
Ockova presedivela hlava su-
hlasne pritakavala. Netrvalo dlho
a lezali sme schdleni na valende
v otcovej garsonke. Ocko si ju ke-
dysi kipil na vlastné kratochvile.
Seda mys sa rozvalovala v byte,

v garazi strieborné auto. Challp-
ku devastovali pubertaci pod za-
mienkou svatého tyzdna. Moji sy-
novia zostali u matky. V garsénke
pre nich nie je miesto. Bola som
Stastna. Zajtra zaciname podni-
kat. Spolo¢ne budovat. M6j Osud
uz Stvrtykrat. Ocko nam predal
jednu svoju firmu. O svadbe sa
zatial nehovorilo. TeSila som sal
,Nechaj ho vydychnut!“ radil mi
ocko. ,Potom ho pritlacime!“ po-
vedal sklsene. Vobec som o tom
nepochybovala. Do roka sme mali
firemnu vilu, firemné auta, firem-
né dovolenky. Tahiti, Havaj, Male-
divy, Mauritius!

Moji dva diabli byvali u nas cez
vikendy. Vaésinou sme neboli
doma. Tak sa celkom bez problé-
mov vyrovnali s mojim Osudom.
Ani svadba nenechala na seba
dlho Cakat. VyriesSila to choroba
mojej matky. Tazko chora na po-
steli slabym hlasom poziadala
moj Osud o jeho ruku. Teda pre
mna. Inak by jej dusa nenasla po-
koj. Osud plny lGtosti nad blizia-
cim sa koncom tejto vzacnej zeny
urcil najblizsi mozny datum.

Svadba sa konala v hoteli pre
podnikatelsk( elitu. Hostina tr-

vala cely vikend. V nedelu vecer
nam uzdravena matka priviedla
mojich dvoch Sibalov. Osud vyze-
ral rozGarovane. Ocko ale rychlo
presiel do pozicie veritela.

,Hlavne zdravie,” usmial sa
na neho povzbudivo. ,Zazrak!“
vystrelil rukou oproti matke.

»A mam ho!“ odkazala som
v duchu Sedej mysi, ked sme si
s Osudom pripili firemnym Sam-

panskym. Guldocky kaviaru sa
leskli v zrkadlovej miske ako dia-
mant na mojom snubnom prsteni.

BoZsky defi! Zmirim do slnka
z okna spalne. V zahrade ohy-
na chrbat zahradnik. Vytrhava
z travniku pupavy a sedmok-
rasky. Chcem pravy anglicky
travnik! Tak lahko to nevzdam,
ako kedysi anglicky velvyslanec.
V panike opustil Bratislavu kvoli
sedmokraskam. Zbabelec.

Je len desat hodin rano, ale
v dome je Zivo. NaSa slizka uz
upratuje. Ola je z Kazachstanu.
Prvykrat videla vysava¢ v ame-
rickom serialy, druhy raz u nas.
Ale rychlo sa uci. Akoby aj nie!
Je lekarka. Davam jej vak Satstva
po babicke. Rada robim perso-
nalu radost. Dnes sa zoderiem.
Obleky méjho Osudu musia ist
do Cistiarne. Potom ma caka
tenis s osobnym trénerom, po-
poludni kozmetika a vecer party
s bankarmi. Na parniku. Citim
jednoduché ludské stastie. ESte
pohlad do vreciek, ¢i tam nezo-
stal nejaky dolar. Moj Osud sa
prave vratil z New Yorku a je taky
roztrzity! Dolare som nenasla,
zato vstupenky do Metropolitne

opery. A hned dve. Nechce sa mi
verit, Ze by Siel inde ako na ho-
kej a este aj kupoval vstupenky.
To sa bude ocko divit! Neskoro
v noci sa méj Osud priznal. Bola
to letuska Eva. Ma dvadsatosem.
Vek na vydavanie a dieta. Ni¢
horSie ma nemohlo stretnut.
Zazila som to na vlastne kozi.
Aj ja som kedysi svojmu Osudu
povedala: ,Uvidime sa, ked sa
rozvedieS!“ Svet sa mi rGtil ako
pri zemetraseni.

Mdj Osud zaspal. Skrabance
na tvari od mojich gelovych nech-
tov ho vbébec nevzrusili. PiSem
mu list. O sklamani. O bolesti.
0 zrade. O nasej laske. Co som
pre neho urobila. Nenavidim ho.
NeméZem bez neho Zit. Vypila
som flasu whisky. Zaspala som
pod stolom. V ruke list na rozlG¢-
ku. Rano ma Ola prikryla dekou.
Asi si skoro vyrazim.

Uz treti den som u kamaratky.
Vola sa Eva. UZ meno napoveda,
Ze zlomi rebro kazdému Adamovi.
Tri roky som s nou neprehovorila.
Strasne mi zavidela moj Osud.
Vrelo ma prijala. Prave sa treti
raz rozviedla a tak mi rozumie.
Je rodeny taktik. Preto jej v Zivote
vSetko vychadza. Len Géty nema
kto platit. Uz treti den ma nik
nehlada. Moj osud uz urcite zo-
Salel, Ze nie som doma. Predsta-
vujem si, ako obvolava vsetkych
znamych. Po patnastich dnoch
euforickych pitiek s kamaratkou
koneCne vazim Styridsatpat kilo-
gramov. Bez namahy! Balim sa
a vraciam sa domov. V dome sa
svieti. Franculzske okno na terasu
mi ponuUka otrasny pohlad. Moj
Osud pozera televiziu a smeje sa.
Zlocinec! Pred sebou flasu whis-
ky, v Ustach cigara. Patnasty den
bezo mna a vyzera nechutne spo-
kojny. Volam ockovi. UzZ ide. Otva-
ra si vlastnym klGéom. Po stole
v jedalni porozklada nevyhnutné
zmluvy a spisy. M6j Osud pre-
laknuty vstava a podpisuje plné
moci. Dobrovolne mi odovzda-
va vladu nad nasSou firmou a jej
sestrami. Rusi svoje podpisové
prava k bankovym Gétom a pod-
pisuje novy domaci poriadok.
Napriklad: okamzité ukoncenie
pomeru s letuskou Evou, prefero-
vat domace prostredie, venovat
sa svojej zene, vecerné odchody
len na 15 minuat na pivo.

Zapalim si cigaretu a s chutou si
dam portské. S laskou spominam
na ocka. V budldcom Zivote by
som zase chcela byt jeho dcérou.

DMR 9-10/2014 49



VIETE, AKO
URYCHLIT
HOJENIE PO
OPERACII?

Kazdy z nas ma urcité obavy z toho, ako dopadne
operacia, ktora nas ¢aka. Napriek tomu, Ze nast'astie
vacsinou vsetko prebehne tak, ako ma, vel'mi je
dolezité obdobie, ktoré nasleduje bezprostredne po
operacii. Ide predovsetkym o to, ako rychlo sa nam
bude hojit’ pooperacna rana, pretoze od toho bude do
vel'kej miery zavisiet', kedy opat’ budeme uplne fit.

Rychlost hojenia ovplyviuje predovSetkym nas celkovy zdravotny stav.
Medzi najéastejSie pri¢iny poruchy hojenia patri zhorSené prekrvo-
vanie tkaniva. M6Zu za to cievne choroby (ateroskleréza, chronicka
Zilova nedostatocCnost(, ale aj nedostatocna funkcia lymfatického
systému. Rany sa vSeobecne hoja horsie s pribludajicim vekom.
NajintenzivnejSie trapi tento problém chorych na cukrovku a choroby
obezity. ZIU Glohu zohrava aj zla Zivotosprava a stres.

Pooperaéné rany spravidla sprevadzaji opuchy, krvné vyrony
a podliatiny, ktoré spomaluji hojenie a sU aj jednou z pri¢in boles-
ti. Zavaznou komplikaciou rany byvajd rézne infekcie, ktoré sa do
nej moZu dostat. V takom pripade je nasadenie antibiotik spravidla
nevyhnutné. Kazda rana sa hoji jazvou. Ak je vSak jazva velmi
velka, moze to poznamenat nielen konecny vzhlad miesta, kde
operéacia prebehla, ale v niektorych pripadoch prinasa aj neprijem-
né zdravotné komplikacie.

Rychlost, akou sa nam rany hoja, je teda rézna, napriek tomu da
sa tento prirodny proces vhodnymi prostriedkami podporit. Bez-
prostredne po operacii je doleZité odborné oSetrenie rany. Mali by
sme dbat aj na dobru Zivotospravu, byt v psychickej pohode a naj-
ma v prvych tyzdnoch sa vyhybat zvySenej fyzickej namahe.

V poslednom ¢ase sa v ramci tejto komplexnej starostlivosti stéale
viac osvedéuje podporné liecba enzymovymi liekmi. Enzymy,
ktoré tieto lieky obsahujd, urychluja
vstrebavanie opuchov, krvnych vyro-
nov a podliatin a zmieriuju bolest.
Obmedzuju aj vyskyt pooperaénych
komplikacii, ako je hnisanie rany
alebo nadmerné jazvenie. Preto sa
prave tieto enzymové lieky casto
pouZivajl po plastickych operaciach,
kde je celkovy kozmeticky vysle-
dok vratane tvorby pokial mozno
najmensej jazvy obzvlast dolezity.
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Inzercia

Po operacii chce byt kazdy
V poriadku co najskor

Liek Wobenzym®

urychluje hojenie, uyrazne skracuje dobu liechy
po urazoch a operaciach

Liek Wobenzym ohsahuje unikatnu zmes enzymov, ktorjch icinnost je overena rozsiahlym
vedeckym vyskumom, radom kontrolovanych kiinickych Studii a viac ako 40 rocnou liecebnou
praxou. Ucinok injch enzymovyjch zmesi moze byt celkom odlisny. K lieche vidy pouzivajte liek, nie
Viac na www.wobenzym.sk enzymoveé dopinky stravy, ktoré nie sil k lieche urcene.

Wobenzym — originalny tradi¢ny liek z prirodnych zdrojov na vniitorné poutitie. Citajte pozorne pribalovii informaciu.
MUCOS PHARMA (Z, s.r.0., Uhfinéveska 448, 252 43 Priihonice, Ceska republika, MUDT. Richard Zachar, Kamenna 46, 966 22 Lutila. www.wobenzym.sk, konzultacie na tel.: 0911723175
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