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w3 pricka
Nakupte v COOP Jednote za 20 EUR a hrajte o viac ako 430 000 darcekov!

Ak v COOP Jednote od 13. 11. do 31. 12. 2014 nakupite aspor za 20 EUR, mozete ziskat nadherné viano¢né vyhry. Viac informacii a podrobné
pravidla sutaze najdete na www.coop.sk.

w4} Araver Nitra Yrjicof ;é%lj @ ( Putua] Kesddak ey -_;t ) @ BergHOFF

nakupné

JEDNOTA
Najlepsie domace potraviny

Najdete nas na
Facebooku



COOP Jednota

opat’ prichadza na trh s Vianocnou
ediciou vlastnej znacky

Kvasena kapusta, ktora je
neodmyslitel'nou sticast'ou Vianoc, ale

aj Cerstvé mlieko, maslo, ¢i S'ahackova
smotana, to je len cast’ vyrobkov, ktoré
COOP Jednota pontka svojim zdkaznikom
ako kolekciu sezénnych vlastnych znaciek.
Tohtorocna Vianocna edicia urcite zaujme
svojou bohatou ponukou.

COOP Jednota sa modze opat hrdo pysit prven-
stvom, Viano¢né a Velkonoc¢né edicie vlastnych
znacCiek uvadza na trh ako jediny maloobchodny
retazec v strednej a vychodnej Eurépe. Vlastna
znacka uZ priniesla retazcu vyrazny Uspech aj na
medzinarodnom poli, na prestiznej sitazi ,PLMA
International Salute to Excellence Awards“ zis-
kala prestizne ocenenie spomedzi 210 produk-
tov zo 16 krajin v 30 kategériach. Prvé miesto
vo svojej kategorii dosiahla ,KremzZska horcica
COOP Jednota Mamickine dobroty*“.

Prvy obal vlastnej znacky COOP Jednota Dobra
cena, vyvinula pre retazec uz v roku 1999 agen-
tlra JANDL. Ta je zaroven aj autorom kompletnej
stratégie vlastnych znaciek najvacsieho domace-
ho maloobchodnika, spoloénost COOP Jednota.

Obohatenie predaja pocas sviatkov vdaka ko-
lekcii sezonnych edicii vysoko ocenuju pozitivny-
mi ohlasmi aj klienti maloobchodného retazca
COOP Jednoty.

Znacka kvality SK a Znacka kvality SK GOLD
na pultoch predajni COOP Jednota

dohospodarstva a rozvoja vidieka SR, ktoré Ziskat ZnacCku kvality SK vbbec nie je

Podpora domacich COOP Jednote Slovensko poskytlo opravnenie, jednoduché. Vyrobky musia byt vyrabané
producentovl ich kvalitnych v komunikacii na podporu dotknutych produk- z domacich surovin, pri ich vyrobe musia
. . . tov, pouzivat oznacenie ,Znacka kvality SK“. byt dodrzané presne deklarované technolo-
VerkaV a tym e p.odpora. Uz viac ako 600 slovenskych vyrobkov od gické postupy, parametre kvality a bezpec-
slovenskej ekonomiky patria 85 vyrobcov kvalitnych slovenskych potravin  nosti potravin. Z celkovej spotreby surovin
k prioritém maloobchodného je oznagenych logom tejto prestiznej znacky. najmenej 75% musi byt spotreba domacej
’ COOP Jednota bude méct pouzivat k tomuto suroviny a cely vyrobny proces je nutné rea-
retazca COOPJEanta' Gcelu tieZ zlaté logo Znacka kvality SK GOLD, lizovat na Slovensku.

nim sa v stcéasnosti pysSi uz 45 vyrobcov. Obe COOP Jednota je dlhodobo znama pod-
Spoloc¢nost chce ¢o najlepSie zviditelnit loga a predaj vyrobkov, ktoré budd nimi ozna- porou domacich potravin, no teraz bude
slovenské vyrobky a tieZz posilnit ich kon- c¢ené, bude COOP Jednota Slovensko pravidel- k slovenskému zakaznikovi eSte blizSie,
kurencieschopnost na nasom trhu, preto ne podporovat vo svojich inzertnych novinach a to vdaka aktivnej podpore Znacky kvality
uzatvorila zmluvu s Ministerstvom po- (letakoch) a v ¢asopise Jednota. SK a Znacky kvality SK GOLD.
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Vianocny charitativny
Herial Ladies Club s Iegendou

V predviano€nom case sa

v krasnych zrenovovanych
priestoroch hotela Tatra vsamom
srdci Bratislavy konal charitativny
HLC. Hotel Tatra, znamy kedysi
slavnym Tatra kabaretom, ale

aj kinosalou, ¢i Divadlom L plus

S ma svoj genius loci - novu tvar
a bohatu histériu s tradicnou
Jstaroprespurskou” kuchynou.

Hlavnym hostom bol tentoraz muz, ktory je
jednym z najvacSich odbornikov na Zenskdu
krasu a povab, slovensky Prometheus, ktory
vymodeloval zo Zeny nadherni tanecnicku,
vdychol jej neskutoény povab, ladny pohyb
a Sarm a ktory dokéazal po takmer 7 desatroCi
svojho pdsobenia v LGCnici prezentovat na do-
skach divadiel a sal celého sveta tie najkraj-
Sie slovenské diev¢ata v tancoch a choreogra-
fiach. Odmenou boli aj sU standing ovation na
vSetkych kontinentoch.

Na svoje Vianoce v rodnej Hrinovej aj na
to, ,preco kazdy chce Tanecnice z Li¢nice“
si zaspominal prof. Stefan Nosal. Rozprava-
nie 88 ro¢ného, vecne svieZzeho a mladého
umelca bolo dojimavé, vtipné a zavereéna ko-
leda v jeho podani navodila pravi viano¢n
atmosféru pIna prekvapeni, dar¢ekov a dob-
rej nalady.

Pocas vecera sme podali pomocnl ruku
obcianskym zdruzeniam celého Slovenska
odovzdanim finanénych Sekov na podporu
a pomoc zdravotne postihnutych spoluobc¢a-
nov. Celkom symbolicky odovzdal prvy Sek
prof. Stefan Nosél, sam legendarny tanednik
a choreograf, taneénému klubu Ellegance
z Kosic a jeho umeleckému vedldcemu a cho-
reografovi Petrovi VidaSi¢ovi a jeho tanec¢nej
partnerke na voziku Helenke Kasickej. Tento
par je aktualny majster sveta z MS v tanec-
nom $porte na vozikoch v Tokia 2013. V de-
cembri minulého roka obhdjili svetové striebro
a ziskali titul majstrov sveta. Klub Ellegance
zdruZuje tanecnikov na vozikoch a ma na svo-
jom konte niekolko medaili z ME, a MS.

Zenskej krase sme sa venovali aj v rozho-
vore s obchodnou riaditelkou Pierre Fabre pre
Slovensko MiluSou Gallovou, ktora potvrdila
silu prirodzenej krasy, ktora kvitne v krojoch
a folklore a dokumentovala ju rozpravanim
o prirodnej kozmetike franclzskych vod AVE-
NE, aj o najnovsich produktoch pre Zenski
krasu a zdravie. Zaujimavé su charitativne
aktivity spolocnosti Avene a prinos k realiza-
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Stefan Nosal a Alena Heribanova

Tomé4s Stern a Slavka Feix

cii ekologického projektu Velkého zeleného
muru, ktory by mal pomoct v strednej Afrike
rozSirovaniu Sahary a vysusSanie pevnin. Na
vysadzani stromov do tohto zeleného muru
takmer 8000 km dlhého a 15 km Sirokého
sa zapajaju ti, ktori chcd pomdct krajinam
tretieho sveta - Afrike a jej obyvatelom.
Projekt Alpine Centre Hotel Management
prezentoval novy typ vzdelavania na Sloven-
sku, s prichutou Svajciarskych Alp a Sikovnos-
tou autorky tejto myslienky Ing. Kamily Dolnej.
DIhé roky sa venuje organizovaniu pobytov

nasich slovenskych Studentov v zahraniéi, ich
praxi v teréne a svoje sklsenosti uplatnila pri
ziskani licencie sikromnej Skoly Alpine Centre
Hotel Management, ktora bude sidlit v priesto-
roch Vysokej Skoly ekonomiky a managementu
verejnej spravy v Bratislave. Skola ma dlihoro¢-
na tradiciu vo svete, jej absolventi nachadza-
ji 100 % uplatnenie v praxi a Slovensko bude
dalsim ¢lankom retaze GspesSného vzdelava-
nia mladych hotelovych manazérov.

Charite, zdraviu a krase sme sa venovali
aj v rozhovore s predstavitelmi a spolumaji-



tel'mi najvacsej kliniky estetickej mediciny na
Slovensku, ktora sa rozrastla a ziskala medzi-
narodné renomé. Interklinik na cele so ski-
senym riaditelom MUDr. Tomasom Sternom
a Spickovou dermatologickou MUDr. Slavkou
Feix nam priblizil uz 20-ro¢ny pribeh tejto pre-
stiznej a uznavanej kliniky.

KedZe Herial Ladies Club nie je iba o duchov-
nych hodnotéach, ale aj o gurmanskych zazit-
koch, veCer pokraCoval degustaciou skvelych
vin z vinic a pivnic dvojice vinarov Ivana Lacka
a Vladimira Majtana, odbornikov, ktori zasvatili
damy do tajov vinneho moku, aj do tajomstva,
preco bol rok 1961 vynimoény ro¢nik. Znami vi-
nari predstavili aj vynimocéné vina pre vynimoc-
nych ludi z celého sveta.

Hostitelka vecera, povabna pani riaditelka
hotela Tatra****, Mgr. Slavomira Stefanikova
nielenZze so svojim timom pripravila vynimocné
kulinarske zazitky, ale aj porozpravala o svojich
sklsenostiach z tatranskych restauracii a hote-
lov, kde doteraz posobila. Ako sama priznala,
hotel Tatra je Sanca a vyzva! A vyzvy ¢akaju len
na pripravenych... v jej pripade bola Sanca pre-
menena. Samozrejmostou boli aj ochutnavky
napojov spolocnosti McCarter, a prvotriednej
slovenskej kavy Strbské presso.

Sucastou charitativneho vecera bolo spoloc¢-
né odovzdanie Seku Detskému kardiocentru
v Bratislave do rik jeho predsednicky Marii
KadleCikovej s vyzbieranym finanénym vytaz-
kom z Charitativneho vianocného bazaru, ktory
sa konal 29. 11. 2014 v hoteli Chopin***,

Krasnou bodkou programu bola prehliadka
spoloc¢enskych Siat z dielne talentovanej Ivany
Marmare. Modely kombinované s pravymi luxus-
nymi kozusinami La Rena, boli vhodnym tipom na
nadchadzajlce sviatocné dni a plesovl sezénu.
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Babatka na Kramaroch
Jazd|a na novych Hyundai ix

Spolocnost’ Hyundai venovala

4 specialne voziky Hyundai ix1 na
jednoduchsiu a bezpecnu prepravu
babatiek v Detskej fakultnej nemocnici
s poliklinikou v Bratislave. Hyundai tak
pokracuje v tradicii zaloZenej darovanim
vozikov FN Trencin. Po Trencine

a Bratislave poputuju d'alSie aj do Kosic.
Partnerom pokracovania projektu je
zdravotnicka spoloénost’ VITAMED.

Mali pacienti, pred¢asne narodené babatka
v Detskej fakultnej nemocnici na bratislav-
skych Kramaroch, budu odteraz na odborné
vySetrenia jazdit na najnovsom Hyundai ix1,
podobne ako novorodenci v trencianskej Fa-
kultnej nemocnici.

Spolo¢nost Hyundai sa v ramci svojej
orientacie na rodinu rozhodla pokracovat
v Uspesnom dobroéinnom projekte a dalSie
4 Specialne dizajnované novorodenecké vo-
ziky s logom Hyundai venuje Neonatologickej
klinike intenzivnej mediciny Detskej fakultnej
nemocnice s poliklinikou v Bratislave. VyuZzi-
vat ich budd na bezpecny a jednoduchsi pre-
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NajpopularnejSie moderatorky troch televizii v Glohe ,,dobrych sudiciek - ,kmotriCiek” pokrstili voziky a zaZelali pred-
Casne narodenym babéatkam Stastni jazdu Zivotom

voz babatiek na vySetrenia a k mamickam.
Predstavuji tak pre ne, ako aj pre lekarov,
neocenitelnl pomoc.

Ulohu troch dobrych sudiciek - ,kmotrigiek*
vzali na seba tri najpopularnejSie moderatorky
nasich televizii Jarmila Lajcakova Hargasova,
Zlatica Puskarova a Adriana Kmotrikova. Po-
tom, €o pokrstili voziky detskymi cumlikmi,
s laskou vypravili malych jazdcov na ich prva
cestu do Zivota. Kmotricky dali babatkam aj
symbolické vodi¢ské preukazy a mamickam,
nemocnicnému personalu, ako aj vSetkym,
¢o nezabudaju ani na tych najmensich, veno-
vali vela srde¢nych blahozelani a pozdravov.
Partnerom tejto fazy projektu je zdravotnicka
spoloc¢nost VITAMED.

Prva kmotricka Jarmila Lajéakova-Hargaso-
va, popularna moderatorka RTVS, pri krste vo-
zika uviedla: ,Narodenie kazdého dietatka je
obrovsky zazrak. Snaha pomahat babatkam,
rodic¢om, zdravotnickemu personalu si zasl(zi
obdiv. Sama som vianocné dieta, svoje prvé
Vianoce som preZzila v porodnici. Verim, Ze tym
tohtorocnym dietatkdm sprijemnia pobyt aj
nové voziky. Zeldam vdetkym novorodeniatkam,

aby im prvé jazdy vo vozikoch priniesli nielen
bezpedie a pohodlie, ale aj Stastie.”

Prva dama spravodajstva TV Markiza Zlatica
Puskarova si ako najcerstvejSia mamicka spo-
medzi kmotriCiek zaspominala: ,V tychto chvi-
lach sa mi vracajl udalosti presne z obdobia
tesne pred Vianocami, spatne len par rokov,
ked' predcasné narodenie hrozilo aj nam. Od-
leZzala som si to v nemocnici a viem, ¢o citia
mamicky tychto babatiek. Citim s nimi a zelam
im vela zdravia a sil. Darcom vozikov a nemoc-
nici blahozelam k tomuto skvelému napadu.”

Tretia sudicka, sympatickd moderatorka
spravodajstva TV JOJ Adriana Kmotrikova,
osudom skiSana mamicka dvoch deti, pripo-
menula vSetkym, Ze boj o zdravie babatka je
dlha cesta zlozena z tisicov, niekedy zdanlivo
aj malych, nevyznamnych krocikov, ale pre
mamu a pre dietatko velmi ddlezitych. ,Je
dobré, ked' ich uskutoéhovaniu venuju z vlast-
nej iniciativy pozornost aj profesiondli na bez-
pecnu prepravu ludi,“ ocenila moderatorka.

Martin Saitz, generalny riaditel Hyundai
Motor Slovakia: ,Novy model Hyundai ix1,
ktory zaloZil kategériu vozidiel CFC (Compact



Family Car), sme prvykrat predstavili tento
rok na Slovensku a sme radi, Ze sa z toho
stava pekna tradicia. Rodina je pre nas
prioritou Cislo jeden, preto je Uplne samo-
zrejmé, Ze myslime aj na tych najmensich
a nasu aktivitu pre nich chceme nadalej roz-
vijat. UZ Coskoro predstavime nas Hyundai
ix1 aj v daldich slovenskych mestach. Zelam
vSetkym babatkam lGspesny Start do Zivota
a ich rodicom vela krasnych chvil a rodinna
pohodu,” a dodal: ,Zaroven by som chcel
podakovat vSetkym lekarom a sestrickam,
ktori sa 0 novorodencov a o ich mamicky tak
prikladne staraju.“

,,Voziky pre novorodencov su velmi kom-
fortné a dizajnovo prijemne a prakticky na-
vrhnuté. Medzi personalom a mamickami su
vo vSeobecnosti velmi oblUbené a tesi nas,
Ze aj na naSom pracovisku bud( dostupnej-
Sie vacSiemu poctu stabilizovanych novoro-
dencov na transport,“ povedal doc. MUDr.
Ladislav Kuzela, CSc., MHA, riaditel Detskej
fakultnej nemocnice s poliklinikou Bratislava,
a podakoval za dar pre najmensich pacientov
najvacsej detskej nemocnice na Slovensku.

Ako uviedla doc. MUDr. Ingrid Brucknero-
va, PhD., prednostka Neonatologickej kliniky
Intenzivnej mediciny DFNsP Bratislava: ,Na-
Sich najmensich pacientov transportujeme
na odborné vySetrenia do vzdialenych ambu-
lancii v rdamci nasej nemocnice. A tak sme
radi, Ze tieto voziky pomdzu zvysit komfort.
S( praktické, pohodiné, lahko ovladatelné
a pohyblivé. Mamickam Zelam pokojni jazdu
a babatkam prijemné cestovanie.“ Nakoniec
prakticky zhrnula: ,Bezpecna jazda - také sl
voziky pre novorodencov od firmy Hyundai.“

Prihovory predstavitelov, ako aj krasne
charitativne podujatie, uzavrela moderator-
ka, zdravotnicka publicistka Jana Pifflova
Spankova slovami: ,Ludska pamat je je-
dineéna. Nasim krehkym predcasniatkam
istotne da milosrdne zabudndt na mnoho
injekcii, sond a odberov, ktoré tu museli ab-
solvovat preto, aby ich zachranili a potom
naucili dychat, jest a vSetko, Co zdravé ba-
batka vedia uz od narodenia. V dospelosti
tito malicki zabudna, kto stal pri narocnom
Starte do Zivota a kto im vlastne pomohol.
Rovnako si uréite nezapamatajd ani tato
slavnu skasobnu jazdu najmensim mode-
lom automobilky Hyundai. Mamickam vSak
zostane prva jazda ich babatiek na nemoc-
niénom voziku v pamati navzdy. Nikdy na nu
nezabudn(. Je totiz znamenim, Ze konecne
moZu von z inkubatora a Ze ich cesta ne-
smeruje len na prvé vySetrenie, ale je vlast-
ne jazdou do mamickinho narucia. Je UzZas-
né, Ze okolostojacim zastupcom spoloénosti
Hyundai zalezi na tom, aka bude.“

Na Neonatologickej klinike intenzivnej
mediciny (NKIM) Detskej fakultnej nemoc-
nice s poliklinikou (DFNsP) Bratislava rocne
hospitalizujd okolo 450 patologickych novo-
rodencov. Viac ako polovica nedonosenych
¢i kriticky chorych novorodencov si vyzaduje
intenzivnu starostlivost na jednotke vysoko

Specializovanej starostlivosti o novoroden-
cov (JVSN). Najcastejsie su to predcasne
narodené deti, deti s vrodenymi infekciami,
po operaciach, s problémami s dychanim.
NajcastejSou priéinou pordch dychania je
obvykle plticna nezrelost, zapaly, poruchy
adaptacie po narodeni alebo vyvojové chyby.
Menej Casté byvaju iné priciny zlyhavania dy-
chania ako napriklad neurologické, srdcovo-

-cievne a tiez Gtlak dychacich ciest nadorom,
stavy po anestézii a podobne.

V niektorych diagnézach je NKIM centrom
pre celé Slovensko, napriklad pre vrodené
metabolické poruchy, vrodené vyvojové chy-
by oCi a ziskané chyby u nedonosenych deti.
Klinika je jedineéné moderne vybavené pra-
covisko so zazemim mnohych pediatrickych
odbornikov a vySetrovacich metéd.
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Ako budovat’ _
IMUNITU DIETATA

Imunitny systém je vel'mi

zlozity mechanizmus, ktory ma
clovek na to, aby sa organizmus
dokazal chranit’ pred roznymi
»harusitel'mi“. Diet'a sa s jednou
zlozkou imunity uz rodi, d'alSiu si
musi vybudovat'.

Chranit dieta pred nastrahami okolitého
sveta je Uloha, ktorej sa vacsina rodicov
ujima automaticky a zodpovedne. AvSak
tak, ako existuju rodicia, ktori dieta po
réznych strankach zanedbavaju, su aj taki,
ktori ho chrania prehnane, ¢im mu v ko-
necnom doésledku Skodia. Toto sa tyka aj
imunity a zdravia dietata.

LHlavnou ulohou zloZitého systému, ktory
volame imunita, je udrzanie rovnovahy vna-
torného prostredia organizmu a ochrana
pred vonkajSimi Skodlivinami, teda mikroor-
ganizmami, a pred vnatornymi vplyvmi, teda
nadorovymi ochoreniami a odumretymi bun-
kami,“ vysvetluje pediatriCka MUDr. Zora Szi-
tasova. ,Imunita dietata sa vyvija uZ pocas
tehotenstva, postupne sa tvoria jednotlivé
zlozky takzvanej neSpecifickej a Specifickej
imunity, ktoré sa po narodeni dalej vyvijaju.
Pre nezrelost imunitného systému su malé
deti nachylnejSie na infekcie.“

PreloZené do laickej reci, je bezné, ze malé
deti st choré a trpia napriklad infekciami
dychacich ciest, hnackami, infekciami moco-
vych ciest alebo koze. V poslednych rokoch
sa do popredia dostavaju alergie so Sirokym
spektrom klinickych priznakov. ,Vzdy treba
velmi precizne posudit, i je infekcia do-
sledkom nezrelej imunity, respektive jej pre-
chodného oslabenia, alebo ¢i ide o poruchu
imunity. Toto diagnostikuje detsky lekar a na-
sledne imunolég,“ hovori MUDr. Z. Szitasova.

Ako vo vaticke

Mnoho rodi¢ov v snahe uchranit dieta pred
nachladnutim alebo pripadnou alergiou
drzi dieta nie ako vo vaticke, ale doslova ako
v laboratériu. Doma je vzdy vSetko dokona-
le vydezinfikované, von sa chodi minimalne,
na detské ihrisko vobec a kto to kedy videl,
zobrat malé dieta na zvieraciu farmu medzi
kone, psy, macky a dalSie zvierata?! ESte to
tak, ved dostane alergiul
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Tu je vSak Casto kamen Urazu. Totiz, aby
sa detska imunita posilhovala, potrebuje
spravne stimuly. Doslova si Ziada, aby bola vo
vhodnej miere vystavovana podnetom a ucila
sa na ne reagovat. ,Suhlasim s tvrdenim, Ze
primerané mnozstvo Spiny posiliuje imunitu.
Detska imunita je mlada, rychlo reaguje, na
druhej strane je vSak nesklsena. To zname-
na, ze s vacésinou ochoreni sa stretava po
prvykrat a niektoré jej mozu dat viac zabrat,
kedZe na ne eSte nepozna vhodnu odpoved.
Ak sU vSak deti vychovavané v ,sterilnom’
prostredi, imunitné bunky sa nemaju ako na-
ucit bojovat s ochoreniami, ¢o sa neskor pre-

javi na zvySenej nachylnosti na ochorenia,”
hovori Ing. Adrian Doboly z biotechnologickej
spoloénosti Natures a detska lekarka prita-
kava. ,V obdobi zvySeného vyskytu infekcii
dychacich ciest je rozumné a zmyslupiné vy-
hybat sa priestorom, v ktorych je vela ludi.
Inak plati, Ze medzi zakladné spdsoby pre-
vencie ochoreni a budovania funkéného imu-
nitného systému patri spravna Zivotosprava
- dostatocny prijem tekutin, strava bohata
na vitaminy, mineraly, stopové prvky a vlak-
ninu s obmedzenim tukov, korenin a cukrov.
Dolezitou stcastou je aj primerana pohybova
aktivita, dostatok spanku, pravidelny pobyt



na ¢erstvom vzduchu bez ohladu na poca-
sie, prospesny je aj pobyt pri mori. Nemenej
dolezZita je hygiena a pravidelné otuZovanie
dietata, Ci uz striedavymi sprchami, saunou,
ale najma primeranym oblecenim. Netreba
zabuldat na to, Ze okrem fyzickej aktivity je
dolezitd aj psychicka pohoda dietata,” vy-
menuva faktory, ktoré posilfujd imunitu,
detska lekarka.

Podpora preparatmi

Po prvych Siestich mesiacoch Zivota, kedy
je maly ¢lovek chraneny cennymi latkami
obsiahnutymi v materskom mlieku, zvycaj-
ne prichadzaju prvé nadchy, kasle, upchaté
nosy a dalSie zdravotné komplikacie, ktoré
styvisia s imunitou. No nie je to hned dévod
na podavanie liekov a roznych posiliujicich
preparatov. ,Opakované lahké infekcie naj-
ma hornych dychacich ciest st v detskom
veku bezné a u velkej ¢asti deti nie s po-
trebné dalSie vySetrenia,“ hovori MUDr. Szi-
tasova. ,MiernejSie poruchy imunitného
systému v detskom veku sa daju ovplyvnit aj
pomocou rdznych latok prirodného povodu,
ktoré s bud volnopredajné, alebo viazané
na predpis pediatra.“ Medzi najvyznamnejSie
G¢inné a u nas dostupné prirodné latky podla
lekarky patria bakterialne imunomodulatory
(latky obsahujlce zlozky baktérii), biologicky
aktivne polysacharidy (vytazky z bunkovych
stien hdb a niektorych rastlin), probiotika,
prebiotika, pripravky z echinacey, z mineralov
najma zinok a selén a vitaminy A a C.

.V obdobi od Siestich do dvanastich me-
siacov je vhodnejSie zdrzat sa dodatocnej
podpory imunity, ale s opatrnostou je v nevy-
hnutnych pripadoch mozné podporit ju vybra-
nymi preparatmi. Samozrejme, po konzultacii
s lekarom,“ potvrdzuje aj Ing. A. Doboly z bio-
technologickej spolo¢nosti Natures, ktora sa
okrem iného venuje skdmaniu vplyvu polysa-
charidov na zdravie a imunitu.

Z huby do tela

Ako velmi prospesny sa v boji s choroba-
mi a pri podpore imunity javi polysacharid
z hlivy ustricovitej, nazyvany beta glukan.
.V nasej spoloCnosti nan nedame dopustit,
pretoZe sa opakovane preukazuje, Ze fungu-
je nielen ako prevencia, ale pomaha aj rych-
lo sa vystrabit zo zacinajiceho ochorenia,*
vysvetluje A. Doboly. ,Beta glukan vysokej
Cistoty je netoxicky, nevyvolava zavislost ale-
bo alergické reakcie, nie je mozné sa nim
predavkovat. V mnohych pripadoch sa do-
kéazalo, Ze spolupracuje s dalSimi lieCivami,
pomaha zlepsovat ich Gcinok a redukovat
neZiaduce prejavy. Beta glukan je vhodné
podavat aj v Case, ked sa uzivaju antibioti-
ka, ktoré neraz Gc¢inkuju aj proti prospesSnym
mikroorganizmom v tele. Najéastejsie sU
postihnuté crevné baktérie, co mdze viest
k hnackam a dalSiemu oslabovaniu imuni-
ty. Beta glukan v tomto pripade posobi tak,
Ze podpori imunitny systém, aby Uspesnej-
Sie likvidoval mikroorganizmy spdsobujlice

ochorenie a zaroven podporne poésobi na ta-
kzvané dobré baktérie (laktobacily). Podpor-
ny vplyv beta glukdnu na tieto probiotické
baktérie bol vedecky dokazany aj v nasSich
skimaniach.”

Co sa tyka G&inku beta glukanu u detj,
vSeobecné skusenosti hovoria, ze detsky or-
ganizmus nan reaguje velmi dobre a rychlo.
Existuje niekolko pozorovacich Studii, kde
sa dokazalo, Ze u deti uZivajlcich beta glu-
kanovy preparat sa znizil pocet infekénych
ochoreni hornych dychacich ciest v priebehu
sledovaného obdobia. Podrobnejsie Stadie,
ktoré by napriklad merali rozne parametre
z krvi, st vSak v pripade deti nemozné najma
z etickych dovodov.

Zdravy rozum na prvom mieste

.V prvom rade sa vSak pri podpore obrany-
schopnosti detského organizmu treba drzat
zdravého rozumu, ¢o znamena dieta vhodne
obliekat, vystavovat ho prirodzenym zata-
Ziam prostredia, nevyhybat sa navsStevam
a kontaktu s inymi detmi, pokial st zdraveé,
ponukat dietatu pestri stravu a zabezpeco-
vat mu dostatocny pohyb, ale nie prehnané
pohybové aktivity, ktoré imunitu do¢asne zni-
Zuju. Tieto prirodzené spbsoby su vzdy lepsSie
ako dodatocna podpora roznymi pripravkami.

Na rozdiel od nich totiZz poméahaju vybudovat
zdravy a funkény organizmus a imunitny sys-
tém na dlhé roky dopredu,” uzatvara inzinier
z biotechnologickej spolo¢nosti Natures.

Raster

VAROVNE SIGNALY

VySetrenia pediatrom a detskym imu-

nolégom pre podozrenie na vaznejsie

poruchy imunity st nutné, ak sa objavia

nasledujlce varovné signaly:

* Dieta ma 8 a viac infekcii dychacieho
aparatu v priebehu 12 mesiacov

e Ma 2 alebo viac komplikovanych
zapalov prinosnych dutin v priebehu
12 mesiacov

¢ Prekona 2 alebo viac zavaznych
infekcii (napr. zapal mozgovych blan,
otrava krvi)

» Dieta trpi rozsiahlym kvasinkovym
ochorenim koZe a sliznic

¢ Opakuju sa hlbokeé infekcie koze
a makkych tkaniv

¢ Neprospieva a ma chronickl hnacku

¢ V rodine sa vyskytuje vrodena poru-
cha imunity
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POZOR, IDE
CHRIPKOVA EPIDEMIA!

Posobf Sirokospektralne

a nepredvidatelne, prekracuje
hranice statov i kontinentoy,

aby zasiahla kazdého, kto

nie je dostatocne pripraveny
postavit' sa jej na odpor. Imunita,
nadobudnuta po predchadzajlcej
epidémif chripky totiz
nedostato¢ne chrani pred dalsim
naporom chripkového virusu

a treba ju pravidelne obnovovat.

NajacinnejSim spdsobom na vytvorenie Ci
posilnenie imunity je ockovanie, lenze zatial
sa nepodarilo najst univerzalnu protichripko-
vU vakcinu. Tak ako iné virusy a baktérie, aj
virus chripky je schopny menit svoje vnitorné
Struktdry, vdaka ¢omu UspeSne vzdoruje pre-
ventivnym i lie¢ebnym prostriedkom. Virusom
chripky sa kazdoro¢ne nakazi viac nez tretina
populacie. Tato infekcia sa Siri a rozvija pri
rychlom nastupe chladnejSieho jesenného
pocasia, na ktoré sa ludia po lete zvyCajne
nestihna aklimatizovat.

Typické priznaky

Charakteristickym priznakom chripky je nahly
zacCiatok a pomerne kratke trvanie celkovych
priznakov s postihnutim hornych dychacich
ciest. Vacsinou sa zacina bolestami hlavy,
zvySenou teplotou, suchym drazdivym kas-
[om, nahlou Unavou. MéZu sa pridruzit aj bo-
lesti svalov, kibov, horiicka aZ 40 stupnov Cel-
zia, triasky. Inkubacény Cas, teda obdobie od
nakazenia organizmu virusom po vypuknutie
choroby, je od niekol'kych hodin do troch dni.

Chripka patri k takzvanym kvapdckovym
infekciam, ¢o znamena, Ze sa prenasa na-
priklad pri rozpravani, kaslani, kychani, ale
aj dychani. Prave preto sa tak rychlo Siri. Naj-
vacsSmi ohrozeni su starsi ludia, pacienti so
zniZenou obranyschopnostou, s chronickymi
ochoreniami dychacich ciest, srdcovo-ciev-
neho systému Ci lieceni diabetici. Osobitne
rizikovou skupinou su deti, najma v kolektiv-
nych zariadeniach, pretoZe detsky organiz-
mus je na infekcie vnimavejSi nez v dospe-
losti. U ludi so znizenou obranyschopnostou
sa moze niekolko dni po nakaze virusom
rozvinut aj bakterialna infekcia, ktora predl-
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Zuje lieCbu ochorenia. Pri chripke sa vacésinou
podavaju protizapalové lieky, multivitamino-
vé preparaty a odporica sa pokoj na 16zku
s dostatocnym prijmom tekutin. Pri taZzkom
priebehu sa ordinujd aj antibiotika.

Okrem klasickej chripky existujd aj niekto-
ré Specifické formy, ako je ¢revna, Zalddocna
alebo nervova.

Vyuzime vSetky moznosti
prevencie

,K najdolezitejSim preventivnym opatreniam
patri starostlivé dodrZiavanie hygieny a raci-
onalnej Zivotospravy s dostatkom vitaminov
a stopovych prvkov v strave. V pripade vypuk-
nutia epidémie je potrebné vyhybat sa kolek-
tivnym zariadeniam, nezdrziavat sa v priesto-
roch, kde sa zhromazduje vacsie mnozstvo
ludi. Ked sa uz Clovek infikuje, musi ratat
s tym, Ze stravi priemerne jedenast dni
v posteli,“ hovori MUDr. Katarina Gazdikova
z Ustavu preventivnej a klinickej mediciny
v Bratislave a pokracuje: ,Druhou efektivnou
formou aktivnej prevencie s vysokou G¢innos-
tou je oCkovanie a to najma u pacientov z ri-
zikovych skupin. Jeho vyznam spociva v tom,
Ze chrani organizmus pred infekciou nabu-
denim vlastnych imunitnych mechanizmov.
V dospelej populacie je tento ochranny efekt

70 az 90. Ockovanie dobre znasajd aj deti -
vo veku Siestich mesiacov az troch rokov sa
podava poloviéna davka. NajvhodnejSim ob-
dobim na ockovanie je zaciatok jesene, aby
bol imunitny systém v najrizikovejSom obdobi
pripraveny na zdolanie infekcie.

Kde ndjdeme dennt davku
vitaminu C?

Ludsky organizmus potrebuje denne 80 mg
vitaminu C. kto sa vSak nevie zriect cigariet
a alkoholu, Zije v strese alebo je chory, po-
trebuje vitaminu C viac. Kde najst ten prepo-
trebny a neustaly vitamin ? Okrem zvieracich
vnUtornosti iba v ovoci a zelenine.

80 miligramov vitaminu C
obsahuje:

e jedno Kivi

¢ jeden a pol pomaranca
* 800 g zelenej fazulky

¢ 300 g telacej pecene
1,6 kg jabik

* polovica velkej papriky
¢ 100 g Ciernych ribezli
¢ % ananas



CHLAD

nie je navine

To, ¢omu sa l'udovo zvykne hovorit
prechladnutie, nema s chladom nic
spolo¢né. Ide vlastne iba o nepresné
oznacenie rozli¢nych ochorenf
hornych dychacich ciest, spravidla
virusového p6évodu. Zabranme ich
ataku. Otuzujme sa.

Hodinu denne

Ak chceme lahSie zvladnut zimné infekcie,
ubranit sa pred neprijemnou chripkou, do-
Zicme si denne aspon hodinu pohybu na
cerstvom vzduchu. Posilnime si termoregu-
laény mechanizmus a budeme fit aj v nepo-
hode. DodrZiavajme svoj program pravidelne
a v kazdom pocasi. Pre zaCiatok sa vyzbrojme
vhodnym oblecenim. Plati totiz, Ze ¢astejSie
nas odradza nie zlé pocasie, ale nevhodné
oblecenie. Pamatajme, Ze pohyb posiliuje
nase svalstvo, okysliGuje organizmus, zlep-
Suje prekrvenie.

v ]

Otuzovanie

Vhodné je zacat s nim uz na jesen. Nahrad-
me teplé oblecenie o ¢osi lahSim a prispo-
sobme teplotu v jednotlivych miestnostiach.
Teplota v spalni by nemala prekrocit 19 stup-
nov. Pravidelne vetrajme - dusno vo vykuro-
vanych bytoch podporuje rychle rozmnoZzova-
nie virusov. Telo mozno posilnit aj prirodnymi
antibiotikami ako cesnak a cibula, ktoré ucin-
ne zabijajd mikroorganizmy a vitaminom C.
Pri sprchovani skiisme postupne na zaver
prechadzat na chladnejsiu vodu.

NEZABUDAJME
NA TIETO ZASADY:

- s otuzovanim zacnime, len ked sme
Uplne zdravi

- vodu si ochladzujme vzdy postupne

- sprchujme sa najviac minttu

- zvol'me si vyhovujlci ¢as

- odporica sa rano, pripadne vecer
pred spanim

]
Ked
° 14
mikroby
4 v e
utocia
Silna nddcha moze niekedy vyvolat’
zapal ucha, ocnych spojiviek €i

lebecnych dutin. Aké su priznaky
tychto ochoreni?

Zapal ucha

Prejavi sa svrbenim a vytokom, niekedy aj
miernym nahluchnutim. Pri zaéinajlcich
sa tazkostiach zmierni bolest obklad

z harmancekového oleja, ktory pridame
do teplej vody. Do misky s roztokom po-
norime vreckovku, mierne ju vyzmykame
a priloZime na ucho.

Zapal spojiviek

Viecka su opuchnuté a cervené. Pritom-
nost virusov sa zvy€ajne prejavi silnym sl-
zenim. Zapal odznie aj sdm, m6zeme vSak
poziadat lekara o o¢né kvapky s obsahom
antihistaminu alebo protizapalového lieci-
va. Pomaha aj ocny klpel v harmanceku.

Prinosové dutiny

Prechladnutie alebo chripka niekedy
vyvolajl aj zapal prinosovych dutin. Ocho-
renie sprevadza neprijemna bolest hlavy,
upchaty nos a ¢asto aj bolesti tvare,
najma pri prudkych pohyboch. Zapal pri-
nosovych dutin nie je tazkym ochorenim,
treba ho vSak dokladne vyliecit. M6ze
totiZ l'ahko prejst do chronickej choroby.
Hlien nahromadeny v dutinach je Zivnou
podou pre baktérie a virusy.

Ak sa infekcia CastejSie opakuje, treba sa
dat vySetrit u Specialistu na choroby krc-
né, nosné a usné. Pri zapale prinosovych
dutin priaznivo posobi teplo a inhalacie,
ktoré zmiernuja zapal a uvolfujd hlieny.
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ADRIANA POLAKOVA

Kto je aky v zZivote, taky je aj na obrazovke

Vsimam si to uz vel'mi davno. Ved'
za dvadsat’ rokov existencie nasho
€asopisu som urobila mnozstvo
rozhovorov s osobnost'ami nasich
televizii. VZdy som si vyberala tych,
ktori vyzarovali dobri energiu,
prijemni naladu a pokoj. Ano,

aj to vSetko mozete z televiznej
obrazovky citit’. Adriana Polakova
je vel'mi sympaticka mlada zena.
Ako skalna divacka markizackeho
Telerana som si ju obl'tbila. Je

N7}

s nou radost’ ,vstavat.” Neraz

vo vysielani €o - to zo svojho
sukromia prezradila, ale vel'a veci
ma este zaujima a verim,

Ze aj vas. Preto som ju poziadala

o rozhovor.

Viem, Ze nebyvate v Bratislave. Odkial
dochadzate do Markizy?

Z Malinova. Moj otec a brat byvajd hned’
vo vedlajSej dedine, takZze som rada, ze
ich mam tak nablizku. Neviem aké by
to bolo keby som bola sama, daleko od
nich. Vzdy sme drzali spolu a je to tak
aj teraz. Zomkli sme sa velmi po ma-
minej smrti. Je to uZz 11 rokov, ¢o um-
rela na rakovinu. Dovtedy nas ona vzdy
drzala vSetkych pokope, tak ako kazda
mama. Na prvom mieste bola vzdy ro-
dina. Velmi ma podporovala, ked som
Studovala, no mojej svadby a vnicat
sa uZ nedockala. O to viac to vSetko
SO mnou preziva moj otec. Po vysokej
Skole som chvilu pracovala na Franclz-
skej ambasade a potom som sa vydala.
A po siedmom kritickom roku som sa
rozviedla. Teraz si spokojne Zijem so
svojimi detmi Jurkom (10) a Luckou (9)
nedaleko Bratislavy. Tu som sa aj naro-
dila, mama v tom ¢ase ucila na strednej
zahradnickej Skole ekonomiku. Dobre to
tu poznam a preto sa tu dobre citim.

Aka bola vasa cesta do Markizy?

Moja cesta do Markizy bola dlha, kon-
kurz zacal vo februari a az v jani mi
povedali, Ze by som mohla nastipit do
spravodajstva. Vedela som ale, Ze je to
praca mimoriadne naroc¢na na ¢as a deti
boli vtedy eSte moc malé nato, aby som
ich nechavala niekomu na starost. To
som nechcela, tak som to odmietla
a opat som ostala doma s detmi. AZ mi
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na jesen zavolali, Ze hladaju moderatorky do
Telerana, aby som priSla na konkurz. A opét
2mesiace ,konkurzovania“ a kamerovych
skisok. A 5.januara 2005 som moderovala
svoje prvé Telerano v Zivote. Vtedy esSte s Gre-
gorom MareSom. Bol to skldseny moderator
a vela ma naucil, takze som mala Stastie, ze
som zacinala prave s nim.

Co vsetko vam tato praca dala a ¢o vzala?
Praca v Telerdne ma vela naucila. Ako si za-
chovat chladnu hlavu a riesit problém v poko-
ji. A ¢o mi vzala? Nedala som si ni¢ vziat, ¢o
chcem aby bolo iba moje. S tym sa s nikym
nedelim a tak je to moje. Ja som vecny opti-
mista a tak sa snazim vSetko brat s tej lepsej
stranky. A ked' aj pride nieco zIé, poviem si, Ze
to tak malo byt a vSetko zl€ je na nieco dobré.
A zatial mi to funguje.

Kto je vasim najvacsim kritikom., ale aj
radcom? Na ¢i nazor date?

Mojimi kritikmi si moje kamaratky, ktoré ma
poznaju roky a poznali ma davno pred tym
ako som sa stala moderatorkou. TakZe ne-
maju problém mi povedat cokolvek, i to bolo
dobré alebo zIé. A uréite mi velmi zaleZi na
tom ako ma vnima moj otec. Ak mi on povie,
Ze sa mu niec¢o nepacilo, tak ma to esSte dlho
trapi. Chcem aby mal zo mna iba radost a bol
na mna hrdy a preto si ddvam pozor nato ako
vystupujem, ¢o poviem do novin alebo ako
vyzeram ked idem na nejaku akciu.

Viem, Ze vasou srdcovo zalezZitostou je
Franclzsko, preco?

Studovala som franclzsky jazyk a uZ vtedy
som tuZzila Zit aspon chvilu v tejto krajine. Za-
tial sami to nepodarilo, ale mam sesternicu
v Parizi a tak pomerne ¢asto chodim za nou
a vychutndvam si atmosféru mesta. Ziadne
behanie po nakupoch ¢i pamiatkach. Len
také lenosenie.

V Telerane mate prijemného partnera,
rozumiete si aj v sikromi?

Uz som spominala, Ze v moderovat som
zaCala s Gregorom, ale ked odiSiel dostala
som nového partnera. Dariusa Richtera som
predtym poznala iba z obrazovky, pracoval
v TA3, ale osobne nie. Mala som obavy, lebo
spolu - moderovat je tazsSie ako ked Clovek
moderuje sam. Musi vediet, ako ten druhy
mysli, ¢o povie, kam sa pozrie a ak by si ne-
rozumeli, bolo by to z moderovania citit. My
sme si nastastie nemuseli dlho hladat cestu
k sebe. Daro je mimoriadne pozorny, vzdy sa
vel'mi vzorne pripravuje na vysielanie, viem,
7e je na neho spolahnutie. Cez prazdniny
sme mali napriklad 2 tyZdnovu pauzu a on
mi zavolal len tak, Ze ako prazdninujem a ¢o
je nové. Som rada, Ze si rozumieme nielen na
obraze ale aj v sikromi. Dokazeme si spolu
,pokecat“ o cComkolvek.

0 televiznom prostredi sa traduje,
Ze v nom platia poriadne ostré lakte

a vztahy nebyvaji najlepsie. Ako sa s tym
vyrovnavate?

No na tie lakte musi mat Clovek aj Zalidok
atoja nemam. Je zopar ludi zo showbiznisu,
ktori mi sadli, rozumieme si a sl to Gplne
super, normalni ludia. A tieto kamaratstva
mi stacia. Ostatné vztahy nerieSim. Rada sa
porozpravam s kymkolvek ale Ze by som cie-
lene chodila do spolo¢nosti, len aby som si
udrzala potrebné vztahy, to nie. Ja som naj-
radsej s l'udmi, ktori ma poznali eSte pred
Markizou.

Co mate radsej pracu v rozhlase, éi

v televizii?

Neda sa povedat, ktor( pracu mam radse;j.
To je akoby ste sa ma opytali, ktoré zo svo-
jich deti mam radsej. Aj v Telerane aj v Jem-
nych melddiach som rada, ked sa mdzem
prihovarat l'udom, ktori si ma radi vypocuju.
VZdy sa pripravujem a davam si zalezat na
tom, ¢o a ako poviem. Ti divaci aj posluchaci
si zasllzia aby sa im dostali len dobré veci
a o to sa snazim. Je vela podobnych ludi
ako ja, ktori rieSia problémy s detmi, vztahy
¢i pracu a aj to nas k sebe priblizuje. Da sa
povedat, Ze ja som jedna z vas, len som viac
vidiet a pocut.

Viem, Ze este s manzelom ste podnikali

v restauracii. Ako ste to zvladali?

S byvalym manzelom sme td reStauraciu
zacinali rozbiehat spolu. No potom som ja
odiSla do Markizy. Restauracia tym vobec
neutrpela, perfektne sa jej dari a zasluhu ma
na tom prave manzel. Vzdy mal dobré napady
a vedel o robit, aby podnik napredoval. Ved'
napokon ta restauracia je znama a vzdy ob-
sadena, hostia sl spokojni.

Ako ste zvladli rozvod ? Co deti? Stretavajii
sa s otcom?

Rozvod prebolel a uz s ak nemu nechcem
vracat. Deti to neriesili. Byvame blizko seba
a pravidelne siich striedame. U nas nefungu-
je tyzden u mna a vikend u otca. Kto ich kedy
chce, tam s(, kolko chcl. My sme sa vzdy ve-
deli dohodnut ¢o a ako a teraz si rozumieme
este lepsie ako ked sme byvali spolu.

Nezanevreli ste na muzov?

Muzi su rozni, rovnako ako aj my Zeny. Ne-
zanevrela som, ale im jednoducho neverim.
To necakané sklamanie bolo pre mna prilis
velké, ale ako sa hovori, vSetko chce Cas.

Kto vam pomaha s detmi, ved' do prace
odchadzate vel'mi skoro rano?

Na deti som nikdy nebola sama odkedy pra-
cujem. Vzdy mi pomahal ich otec alebo moj
ocino. Viem, Ze mdzem kedykolvek zavolat
bud jednému alebo druhému a o deti je dob-
re postarané. Ked vysielam sl u otca. Ako
som spominala ten sa vie pekne postarat.
Co sa vychovy tyka, sl veci, v ktorych ne-
polavim - ucenie a veci, kde nie som taka
dosledna. Kedze deti maji dva domovy, aj

v jednom aj v druhom ale platia rovnaké pra-
vidla. TakZe si nemdzu vyberat, kde im to
viac vyhovuje.

Co vas okrem prace bavi, lebo viem, Ze
moderovanie je ,vel'ka droga“?

Okrem prace je mojim velkym hobby zahra-
da. Ale nie taka pestovatelska, ale okrasna.
Trava, stroméeky, kvetinky. A samozrejme
pecenie kolacov. Ale ni¢ zlozité. Jednoduché
kolace, ktoré si hotové za 40 minut.

Stale ste stihla, ako to robite?

Ved' vy vyborne varite a peciete, Ze?

A kedy stihate detom varit?

To akd mam postavu, zato vdac¢im génom
a vzdy som rada Sportovala. Z kazdého rozka
troSka. Na zakladnej Skole atletika, na stred-
nej plavanie, na vysokej jazdectvo. Aj teraz
ked sa da, si obCas zajazdim, alebo si idem
zabehat. A preto aj strava je skor jednoducha
a rychla a varim priebezne cez den, ni¢ zlozi-
té, takZe sa to da stihat.

Ako relaxujete, kde ste boli na dovolenke?
M®oj relax je moja zahrada. Mam velmi rada
¢as, ktory tam stravim. Cely den tam beham
s kosackou, zahradnymi noznicami a lopat-
kou a potom si lahnem do velkej zahradnej
hojdacky a oddychujem s knihou v ruke. To je
moj relax. A ked sa da tak aspon na par dni
ist k moru, polenosit si.

Kde hladate pokoj, ked nechcete mikrofon
ani vidiet?

Na tuto otazku by som odpovedala rovnako
ako na otazku ako relaxujem, takZze opéat -
zahrada.

Chceli by ste na sebe nieco zmenit?
Niekedy by som nemusela byt taka tvrdohla-
va a obcas prijat pomocni ruku. No naucila
som sa byt (plne samostatna a nie vzdy je
to najlepsie. A priznam sa, ob¢as som po-
vrchna.

V akom znameni ste sa narodili?
Zodpoveda vSeobecna charakteristika
vasej povahe?

Ja som v znameni Raka a podla ¢inskeho
horoskopu v znameni Draka. Spojene tvora
¢o clva ked je v ohrozeni a tvora ¢o chrli
vtedy ohen je ob¢as naozaj zaujimavé. Cha-
rakteristika sedi Gplne, ja som presvedcena
o tom, Ze znamenia naozaj nie¢o do seba
maju. Viem napriklad, Ze uz by som nechcela
muza v znameni Strelca.

Co je pre vas zivote najdolezitejsie?
Zdravie. KedZze mi mamicka umrela na ra-
kovinu viem aké to je byt bezmocny. A stale
tfpnem, aby sa nikomu z mojich blizkych ni¢
nestalo lebo neviem, ¢i by som ti bezmoc-
nost vedela opat zvladnut a prekonat.

Pripravila L.Sabova
Foto Ivana Lipovska, Katka Husenicova-Rogel
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Uzndvana mddna navrharka

Je zndma aj tym, Ze svojou kreativitou
a pozitivhou energiou vnasa sviezi
vanok na slovenské prehliadkové
mola uz 23 rokov. Na nedavne;
prehliadke nas ocarila energiou nabita
a doslova ,radioaktivna“ kolekcia.
Rozohrala mélo farbami a dobrou
naladou, v ktorej sa niesol nielen cely
vecer, ale i After Party a prezentacia
mladych podnikatel'ov po prehliadke.
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Lydia
Eckhardt

Filozofiou zimnej prehliadkovej show Lydie
Eckhardt, ktord sa tentoraz niesla v znament
navratu k tradi¢nym slovenskym hodnotam, bolo
okrem podpory mladych névrharov i symbolické
prepojenie STAFETY ZIVOTA - odovzdanie
iniciativy mladej generdcii. Prva dama slovenske;j
maddnej scény tak na svojom prehliadkovom méle
predstavila spolo¢ne mladych i starsich umelcoy,
zatinajuce modelky i svetové hviezdy modelingu.
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Dokonala
elegancia

Okrem mladych umelcov sa na
prehliadkovom méle v dokonalej symbidze

s najnovsou kolekciou Lydie Eckhardt
predviedli aj znackové modely kabeliek

z luxusnej predajne CUBE, kolekcia Sperkov
STYLO, Speciélne vytvorena k jednotlivym
kolekciam, ale i hrieSne krasna kolekcia obuvi
od prestiznej talianskej znacky FIORANGELDO.

18 DMR / december 2014-januar 2015




(¢}
-
o
=
[a]
~
[Te]
b=
o
N
-
\©
S
c
5,
|
<
i
o
N
r
Q
o]
IS
[}
o
[}
°




Ocarujuca
vecerna
kolekcia

Kym dvod najnovsej médnej show Lydie
Eckhardt patril kreativnym technol6giam, zaver
prehliadky bol naopak dokonale tradi¢ny. Kazda

z modeliek sa na méle mohla vcitit’ do tlohy
skutocnej hviezdy vecera v ocarujlcej vecernej
kolekcii aj vdaka Sikovnym rukdm vizazistov
kozmetickej znacky Max Factor a profesionalnych
kadernikov zo saléna Pierot.
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MONIKE HILMEROVE]
je dobrocinnost blizka

Krasnu, no nel'ahkd tlohu moderatorky
Plesu v opere kaZzdoroéne prebera
Sarmantna a vyznamna dama. Jubilejny
15. roénik Plesu potvrdi tato tradiciu.
Hosti bude vecerom sprevadzat’
talentovana herecka Monika Hilmerova.

Vazim si doveru, ktori v moje schopnosti vio-
Zili organizatori Plesu. Na t(to Glohu sa inten-
zivne pripravujem a Gprimne sa teSim predo-
vSetkym z jej dobrocinného rozmeru. A kedze
sama som dvojnasobnou matkou a zdravie
nasich deti je pre mna na prvom mieste, mam
obrovsku radost, Ze pomoc tento rok smeruje
prave detskym anestéziologicko-resuscitac-
nym klinikam,“ prezradza Monika Hilmerova.
HereCka ma silny vztah k pomoci inym.
S manzelom Jarom Bekrom si plesovl atmo-
sféru v historickej budove Slovenského narod-
ného divadla prvykrat uZili v roku 2012. Vtedy
sa Monika objavila v rébe z aukcie Saty zo srd-
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ca od navrhara Borisa Hanecku. Pred plesom
ich v ramci osobnej podpory Detského kardio-
centra vydraZil prave jej partner.

»,Monika je profesionalka, a to, Ze ma hl-
boky vztah k dobrocinnosti len potvrdzuje
spravnost nasho tohtoro¢ného vyberu mo-
deratorky,“ dopifia Andrea Cocherova, riadi-
tel'ka Plesu v opere.

Moderatorka slavnostného plesového ve-
Cera sa na scéne spravidla zjavi po Gvodnom
ceremonidli. Toto kratke predstavenie, ktoré
v sebe spaja hudbu, operny spev a tane¢né
umenie, otvara Ples v opere uz tradic¢ne. Or-
ganizatorov 15. rocnika pri jeho tvorbe inspi-
rovalo obdobie baroka, kedze prave v tomto
obdobi na franclizskom kralovskom dvore
plesy a baly vznikli. Ludovit XIV., znamy aj ako
Kral Sinko, miloval tanec a s jeho menom sa
spajaju nielen dvorné tanec¢né zabavy ale aj
vznik uSlachtilého taneéného umenia - ba-
letu, v ktorom sam rad Gcinkoval ako hlavna
postava. A kedZe tanec, balet a opera k Plesu

v opere a historickej budove Slovenského na-
rodného divadla neodmyslitelne patria, barok
sa ponukol ako jedineény zdroj inSpiracie.

V ramci otvaracieho ceremonialu sa pred-
stavia aj sélistky Opery Slovenského narod-
ného divadla Andrea Cajova-Vizvéri, Helena
Becse-Szab6 a Terézia Kruzliakova.

O moderatorke 15. ro¢nika
Plesu v opere Monike Hilmerovej

Monika Hilmerova sa narodila v Bratislave.
Vystudovala andragogiku na Filozofickej fa-
kulte Univerzity Komenského a herectvo na
VSMU. Prvy film natogila ako 10-roéna. Od-
vtedy Géinkovala vo viac ako 30-ke sloven-
skych aj zahraniénych filmov &i televiznych
filmoch. Z mnohych spomenme napriklad
Pramen Zivota, Obéti a vrazi, Bathory ¢i Kan-
didat. V divadle zacala ako 16-rocna, ked sa
v juni 1991 stala ¢lenkou RadoSinského na-
ivného divadla, kde hrala do roku 2003. V ro-
koch 1994-1999 Uginkovala v Stddiu L+S
v hre ,Dohoda mozna*“, ktora bola spolocnym
predstavenim RadoSinského naivného divad-
la s Milanom Lasicom a Juliusom Satinskym.
V hre ,ZIta, ZIta lalia“ hostovala v divadle
Astorka. V Slovenskom narodnom divadle
hostovala od roku 1997, od aprila 2003 je
internou ¢lenkou ¢inohry SND. Z poslednych
hier spomenieme napriklad ,August - strate-
ni v Oklahome* ¢i ,Stalo sa 1. septembra“.
Do pamate televiznych divakov sa zapisala aj
Gc¢inkovanim v serialoch ,Ordinacia v ruZovej
zahrade*, ,Keby bolo keby“, “Hod svistom*.
V stcasnosti ju mozno vidiet najma v jednej
z Gstrednych postav v seriali ,Burlivé vino“.

O Plese v opere

Ples v opere zacal pisat svoju historiu v roku
2001. Na zaciatku bol zdmer nadviazat na
plesovl tradiciu, ktora sa pestovala v mes-
tach po celom Slovensku. Po patnastich
rokoch predstavuje Ples v opere nielen spo-
jenie spoloéenskej elegancie, vysokého kul-
tirneho zazitku, ale neodmyslitelne k nemu
patri aj jeho dobroc¢inné poslanie.

Ples v opere nasiel svoje miesto v historic-
kej budove Slovenského narodného divadla
v Bratislave, ktora sa spaja s vrcholnymi ume-
leckymi aj spolocenskymi podujatiami. Plesu
sa opatovne dostalo tej cti, Ze nad nim prevza-
la zastitu Bratislava, hlavné mesto Slovenskej
republiky. Ples v opere kazdoro¢ne poctia svo-
jou pritomnostou vyznamné osobnosti spolo-
¢enského, aj hospodarskeho Zivota



Dve zname Slovenky
spaja vasen. OVOCNA!

Zuzanu Vackovu a Andreu
Karnasovu pozna celé
Slovensko ako Sarmantné
herecky, kolegyne z Paneldku
a energické Zeny. Nie kazdy
vsak vie, Ze su tiez vyborné
priatel’ky a zaneprazdnené
mamy, ¢o bravirne zvladaju
kariéru aj rodinu. Pri
mnozstve ich pracovnych
aktivit si sotva mézu dovolit
Cerpat sily z popoludnajsieho
spanku. Vlastne su rady, ze
aspon cez vianocné sviatky
na chvilu ,vypnd” a zabudnu
na hektickost, prizna¢nu

pre ¢asovy rozvrh

Uspesného umelca.

»Ako herecka skutocne nemam vela volna
a vikendy vidim len z rychlika,“ smeje sa
Zuzana Vackova. ,0 to viac si potom cenim
pokojnu atmosféru Vianoc, kedy vSetok
zhon doéasne mizne. UZ od detstva sa mi
vianocné sviatky spajaji so sladkou chutou
na jazyku. Znama televizna a divadelna he-
reCka prezradila, Zze v predvianocnom case
si obzvlast zamilovala kombinaciu jablko

a klinceky, ktorej aroma jemne pripomina
varené vino a vdaka osviezujlcej chuti spo-
lahlivo uhasi smad i chut na maskrtenie.
Navyse povzbudi organizmus okamZitym
privalom energie z prirody.

A na aky napoj neda dopustit Andrea
Karnasova, ktorej hlas si zrejme uz navzdy
budeme spéjat s mimoriadne obllbenym
serialom Priatelia? ,Oblubujem domaci ba-
zovy sirup. Preto ma prijemne prekvapilo, Ze
do ponuky ovocnych Stiav pribudlo spojenie
jablko plus baza. To je také moje. UrCite

nebude chybat ani na sviatonom stole, ked'

po vSetkych stresoch kazdy vitamin a zdra-
vy Zivotabudi¢ padne na Gzitok.“
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MENEJ VRSTIEV, VIAC TEPLA

- termopradlo Mizuno Breath Thermor

Textilné vlakna Breath Thermo su aktivované potom
a vd'aka patentovanej technolégii ho pretvaraju na teplo.

NavySe vdaka DynamotionT fit budete mat pocit lahkosti -
oblecenie dokonale sadne a vy sa budete citit vyborne! Najma
v zime ocenite vychytavku vo forme otvorov na palce &i Sirokej
ponuky doplnkov - Giapok, pono-

Ziek alebo rukavic so zvySenou

ochranou proti chladu.

m

ZABUDNITE NA ZBYTOCNE
DRHNUTIE HRNCOV

Aj vy oplachujete riad predtym,
ako ho vlozite do umyvacky?

V takom pripade patrite medzi
vacsinu Slovakov. S novymi
multifunkénymi tabletami Somat
GOLD Micro Active ale mozete
na predmyvanie zabudnut’. Nové
vylepsené zlozenie tabliet

HOKLMESA (56

Mikrocastice preniknu hiboko do spalenych a zaschnutych
necistot, a rozpustia aj tie najtazSie odstranitelné zvysky
jedal, nachadzajuce sa na tazko dostupnych miestach. Bez
problémov si tak poradia napriklad s vajednymi Zitkami
alebo spalenym mliekom.

Tablety radu Somat GOLD obsahuju aktivator odmacania
a funkciu oplachovaca, ¢im sa postarajid o predmacanie
za vas. Okrem samotného odstranenia Spiny a mastnoty,
chréania vas riad pred zakalenim skla, nerezovy riad a pribor
pred stratou lesku. Zaroven zabezpecia ochranu vasej umy-
vacke riadu pred vodnym kamenom.

\ N
( Slovenské Beaujolais
Zahrejte sa novou J
- . Koniec roka sa tradi¢ne nesie v znameni oslavy vina
tyC| n ko U MARG OT Pe ni k a ukonéenia oberatiek. Aj tento rok mladé vina
potesili svojou zaujimavost'ou a pevnym charakterom.
+ ) . e . .
Ked’ udrie t4 prava Spolocnost’ VITIS Pezinok prinasa tohtorocné
zima a sychravé Mladé vina - Svdtovavrinecké rosé, Miiller Thurgau,
potasie s I'adovym a Frankovka modra.
vetrom nam lezie Mladé vina z pohl'adu enologicky Ing. Ingrid Vajczikovej, PhD.
pod kabit, vetci ,Mladé vina sl produktom primarnej fermentacie hroznového
sa tazime ’zahriat’ mustu, sU pIné antioxidantov. Chutou aj vornou ¢asto pripo-
' minaji bobulové lesné ovocie,“ hovori Ing. Ingrid Vajczikova,
K zimnej atmosfére neodmyslitelne patri aj hrejivéa vona perni- PhD., enologicka spoloCnosti. ,Su veselé, naivné, neskisene
kového korenia. Vytvorte si zimni pohodu a vychutnajte si tito a omamné, hovori sa, ze mladé vino je ako mlada zena. Fran-
tradicni prichut v novej tyCinke MARGOT Pernik z limitovanej cuzi sa pysia svojim Beaujolais, Cesi Svatomartinskym a my uz
edicie zaliatu v bohatej vrstve Gokoladovej polevy, ktora vas spominanym mladym vinom,” dodava Ingrid Vajczikova.
zahreje a zasyti.
= E]
= 2
TIP: Ty¢inku MARGOT Pernik najdete v obchodoch od 1. oktébra = =
2014 za doporuéenti maloobchodnti cenu 0,49 EUR. > 1
\ B |
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SKONCUJTE RAZ A NAVZDY S POPRASKANYMI PERAMI

Koza na perach je vd'aka mnozstvu
ukrytych receptorov vel'mi citliva.
Kazdy doverne pozna pocit
vyhtknutych siz pri zahryznuti do pery.

Pri suchych a popraskanych perach nas
prave vdaka ich senzitivite boli kazdy
Gsmev. ,Kvoli precitlivenosti st pery nachyl-
né na zmeny pocasia, ako aj oslabenie
imunity. Na suchost pier vplyva viacero
faktorov, napriklad vel'mi dolezit( Ulohu hra
vek, potom dehydratacia, pouZivanie pro-
duktov s chemickymi konzervantmi a mno-

krvacaju, robia sa na nich trhliny, ktoré sa
mozu zapalit, zacat mokvat a nasledne su
nachylné na bakterialnu alebo kvasinkovi
infekeiu,“ hovori MUDr. Sucha. Supinaté
pery neschova ani ten najdokonalejsi ma-
ke-up a ani najdrahsi riz. ,Popraskanym
peram moZete predist prijmom dostatocné-
ho mnoZstva tekutin a obohatenim stravy
o vitaminy skupiny B, ako B2 ¢i B12, ktoré
sU dostupné v mlieku, mlieGnych vyrob-
koch, hydinovom a rybom mase. Popraska-
né pery su rovnako prejavom nedostatku
vitaminu C, preto sa odporica dodrziavat

-

ho inych. Suché pery pri pohybe praskaju,

jeho denny prijem,“ dodava.

VAZELINA, RYCHLA POMOC NA VSETKO...

-

e
e
ST

Ani vy nedate dopustit’ na tuto starociami

osvedcenu ¢iru a mazl'avii hmotu? V ¢om spociva
vynimocnost’ vazeliny?

Uz nase staré mamy poznali triky s vazelinou. Potierali si nou na-
priklad suché miesta na pokozke laktov, kolien a popraskanych
piet. Dokonca ju pouZivali aj na olejovanie vizgajucich pantov
dveri a oSetrovanie obuvi, kabeliek ¢i opaskov z koZe. Vazelina
vSak uZ nie je len zaleZitostou zrelsich dam. Coraz vaésiu oblubu
si ziskava i u mladSej generacie. Dnes, kedy sa teSime boomu
v kozmetickom priemysle a svetom hybu ,,blogy o krase“, boli ob-
javené aj dalSie vyuzitia vazeliny. PrinaSame vam zopar skvelych
tipov od nasich beauty blogeriek.

Desatoro osvedcenych tipov na pouzitie vazeliny:

1 NA POKOZKU - aplikujte jemn( vrstvu na suché miesta.
Vazelina si poradi so Supinkami na tvari, so suchou pokozkou
ruk, laktov, kolien a zjemnuje zrohovatent pokozku chodi-
diel. Udajne vyrovnava i vrasky oéného okolia a timi prejavy
kruhov pod ocami.

2 NA PERY - vazelina plne nahradza balzam na popraskané
pery. Aplikujte na noc.

3 NA VLASY - vazelinu moZete pouzit ako masku na rozstiepe-
né konceky vlasov. Nasledne ju dokladne zmyte.

4 NA RIASY A OBOCIE - vazelina predstavuje vyZivu pre riasy.
Aplikujte ju pred spanim na odlicené riasy. Niektoré damy
zvyknu vazelinu pouzivat aj ako ochranny podklad pod Spira-
lu. Ak si nou potriete obocie, lepSie sa vam bude vytrhavat.

5 NA ODSTRANENIE MAKE-UPu - vazelina dokonale nahradza
odliéovag.

6 NA POPALENINY - vazelina upokojuje spalené miesta na
pokozke (Ci uz spoésobené ohnom alebo sinkom).

7 AKO PODKLAD POD PARFUM - ak si vazelinou potriete miesta,
na ktoré nasledne nastriekate parfum, jeho vona vydrzi dihsSie.

8 V KOMBINACII S MORSKOU SOL'OU ziskate dokonale zdravy
telovy peeling A PO PRIDANI MEDU zas docielite upokojujlice
a hojivé Gcinky.

9 PRE ZVIERACICH MILACIKOV - vazelina je idedlna na zviera-
cie labky (napriklad psikov), do ktorych sa v zime pri venceni
dostava posypova sol.

10 DO DOMACNOSTI - na osetrenie koZenej obuvi a odevov
z koZe, namazanie vizgajlcich dveri. Vazelina ulahéi aj otva-
ranie niektorych ,zlepenych“ predmetov - staci nou potriet
napriklad hrdlo flasticky.

Novinka Ziaja Kozmeticka vazelina pokoZzku chrani a premastuje,
zabranuje jej vysychaniu a regeneruje ju. Je vhodna pre vSetky
typy pleti, ba dokonca ju moZete aplikovat i na pokozku deti od
Siestich mesiacov. Univerzalna a multifunkéna vazelina by vo vasej
domacnosti rozhodne nemala chybat. Ta od Ziaja sa navySe vdaka
svojim praktickym rozmerom vynikajlico zmesti i do vasej kabelky
a poslazili ako rychla prva pomoc, napriklad ked vas prepadne
pocit popraskanych pier, suchych rik ¢i nahle pnutie pokozky. Ziaja
Kozmeticka vazelina (30 ml) - odporucana cena: 1,37 €

www.ziaja.sk,
www.facebook.com/ziajask,
www.dobrakozmetika.sk

mi e

i ™ whale vigpaling D
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Pre viac informacii kontaktujte
Omnica Agency, s.r.o.:
Petra Vasova, vasova@omnicaagency.sk, mob.: +421 911 857 060
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TIP:
Fondan Dr.Oetker
mozeme nahradit
Marcipanom
Dr.Oetker.

Cokoladova torta so slivkami

Na mrvenickové cesto: 100 g hladkej muky, 75 g cukru, 1 balicek Skoricového cukru
Dr.Oetker, 75 g zmaknutého masla alebo margarinu

Na piskotové cesto: 3 vajcia, 4 PLvody, 150 g cukru, 1 bali¢ek Vanilinového cukru Dr.Oetker,
100 g hladkej maky, ¥ balicka Kypriaceho prasku do peciva Dr.Oetker, 90 g Gustinu jemného
kukuriéného Skrobu Dr.Oetker, 2 zarovnané PL preosiateho kakaa, 100 ml rumu

Na slivkovi naplii: slivkovy kompot (hmotnost po odkvapkani 385 g), 1 balicek Tortového
7elé ireho Dr.Oetker, 200 ml Stavy z kompétu, 1 balicek Skoricového cukru Dr.Oetker
Na slahackovii napli: 400 ml smotany na Slahanie, 1 balicek Vanilkového cukru
Dr.Oetker, 1 balicek Smeta-fixu Dr.Oetker, 50 g striihanej horkej ¢okolady

Na ozdobenie: 1 balicek Fondanu Dr.Oetker, 2 zarovnané PL kakaa

Este potrebujeme: tortovi formu (@ 26 cm), elektricky ruény Slahac
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Priprava:

Na pripravu mrvenic¢kového cesta

v mise zmieSame muku s cukrom, Sko-
ricovym cukrom a priddme maslo alebo
margarin. Ru¢ne vypracujeme mrvenic-
ku. Nanesieme na dno formy vylozenej
papierom na pecenie a pomocou lyzZice
pritlaéime.

Na pripravu piSkétového cesta v mise
vy§lahame vajcia s vodou, cukrom a va-
nilinovym cukrom elektrickym ruénym
Slahacom na najvysSom stupni do peny.
Muaku zmieSame s kypriacim praskom,
Skrobom a kakaom a kratko zaslahame
na najnizSom stupni do vajecnej peny.
Cesto nanesieme na mrveni¢kové cesto
a rozotrieme. VloZime do predhriatej
rdry a pecieme.

Elektricka rara: 180 °C

Teplovzdusna rara: 160 °C

Plynova rdra: stupen 3

Doba pecenia: asi 30 minat

Korpus nechame vychladnat.

Na pripravu naplne nechame na sitku
odkvapkat kompot a Stavu pritom za-
chytime. Zelé pripravime podla navodu
na obale, ale s 200 ml Stavy z komp6tu
a Skoricovym cukrom. Do Zelé ihned
vmieSame slivky.

Korpus uvolnime z formy a papier na
pedenie stiahneme. Korpus raz pozdiz-
ne rozrezeme. Spodny korpus pokvapka-
me polovicou rumu. Nanesieme slivkovu
napln, uhladime, zakryjeme druhou
polovicou korpusu a pokvapkame zvys-
nym rumom. OdloZime asi na 1 hodinu
do chladnicky.

Na pripravu Slahackovej naplne vysla-
hame smotanu s vanilkovym cukrom

a Smeta-fixom elektrickym ruénym
Slahacom na najvy$Som stupni dotuha.
Metlickou opatrne vmieSame ¢okoladu
a nanesieme na vrchny korpus a po
stranach torty.

Fondan vyvalkdme na pracovnej doske
posypanej praskovym cukrom na plat

s priemerom asi 30 cm. Fondan na-
nesieme na tortu a zlahka pritlacime.
Vzniknuté cipy odstrihneme noznickami.
Tortu pomocou sitka posypeme kakaom
a noZom rovnomerne rozotrieme aj po
stranach torty.

Zo zvysku fondanu vytvorime hviezdicky
a tortu ozdobime.

Do podavania odloZime do chladnicky.



Horku éokoladu
mozeme nahradit
inym druhom

Marcipanové toliare

P
1

Slimaciky s brusnicovo-
TIP: c¢okoladovou naplinou

=

Na napli: 125 g nasekanych susenych brusnic, 50 g mletych mandli,
80 g nasekanej horkej cokolady, 1 vajce,

1 balicek Skoricového cukru Dr.Oetker

Na cesto: 375 g hladkej muky, 150 g cukru, 1 balicek Vanilinového
cukru Dr.Oetker, 1 vajce, 180 g zmaknutého masla alebo margarinu,
2 PLvody, 2 zarovnané KL kakaa

cokolady.

Priprava:

1 Na pripravu naplne v mise vareSkou zmieSame brusnice s man-
dlami, ¢okoladou, vajcom a Skoricovym cukrom.

2 Na pripravu cesta v mise zmieSame muku s cukrom, vanilinovym
cukrom, vajcom, maslom alebo margarinom a vodou a ru¢ne
vypracujeme dohladka. Cesto rozdelime na polovice a do jednej
zapracujeme kakao. Na pomucenej pracovnej doske vyvalkdme
svetlé i tmavé cesto na platy 20 x 10 cm. Svetlé cesto polozime
na tmavé cesto, pritladime a opatrne rozvalkame na obdiZnik
40 x 20 cm. Na cesto nanesieme népli a uhladime. Pozdizne
rozkrojime a kazdy obdiZnik zvlast zrolujeme. OdloZime na 1 ho-
dinu do chladnicky.

3 Rolady nakrajame ostrym noZom na platky s hrdbkou 1 cm
a rozlozime na plechy vyloZené papiermi na pecenie.

Vlozime do predhriatej rlry a pecieme.
Elektricka rdra: 200 °C

Teplovzdusna rira: 180 °C

Plynova rdra: stupen 4

Doba pecenia: asi 10 minut

4 Slimaky nechame vychladnut.

V dobre uzavretej nadobe mozeme slimaciky uchovavat 3 tyZzdne.

Na cesto: 1 balicek Marcipanu Dr.Oetker, 350 g hladkej maky,
na Spicku noZa Kypriaceho prasku do peciva Dr.Oetker, 1 balicek
Vanilinového cukru Dr.Oetker, % KL Aromy mandlovej Dr.Oetker,
150 g kyslej smotany, 200 g zmaknutého masla alebo margarinu
Na ozdobu: 2 balicky Skoricového cukru Dr.Oetker,

250 g vlasskych orechov

riprava:
Na pripravu cesta nastrGhame marcipan na hrubom strihadle.
V mise zmieSame muku s kypriacim praSkom a vanilinovym
cukrom. Pridame arému, smotanu, maslo alebo margarin
a marcipan a rucne vypracujeme dohladka. Cesto rozdelime na
tretiny a vytvarujeme valceky (@ 3 cm).
ValCeky obalime v Skoricovom cukre a odloZime najmenej na
2 hodiny do chladnicky.
ValCeky ostrym nozom nakrajame na platky s hrib-
kou asi 0,5 cm a rozlozime na plech vyloZeny pa-

pierom na pecenie. Povrch ozdobime polovickami TIP:

orechov a zlahka pritlacime. Vlagské orechy
VloZime do predhriatej riry a pedieme. mozZeme nahradit
Elektricka rara: 200 °C inﬁm druhom
Teplovzdusna rara: 180 °C orieskov.

Plynova rdra: stupen 4

Doba pecenia: asi 10 minut

Toliare nechame vychladnut.

V dobre uzavretej nadobe mozeme toliare uchovavat 3 tyZdne.
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Japonska
Specialita

Japonci si velmi potrpia na chut

aj vzhlad jedla. Susi jedna z ich
najznamejsich Specialit, ma nielen
vynikajucu chut, ale vytvara

i prekrasnu dekordciu, ktora skor
pripomina obraz nez jedlo. Dnes je
susi vel'mi populdrne a podava sa
takmer na celom svete. Vyslovene sa
hodi na sviato¢né posedenie rodiny
a priatel'ov. SU to kopky ryze réznych
tvarov s pikantnymi chutami,
obloZené rybami a inymi morskymi
zivo¢ichmi. Popri tazkych, sytych
sviato¢nych jedlach je to vitana
zmena. Priprava obloZenych mis iste
lahko zvladnete, hoci na prvy pohlad
vyzeraju zlozZito. Ak nezozeniete
morské riasy, moZzete ich nahradit’
udenym lososom,

alebo st'ukou.

f
Ryza susi

115 g ryze, 0,25 | vody, 4 lyZice
praskového cukru, 4 lyZice slabého
vinnného octu, 2 lyzicky soli,

1-2 lyZice jemne postrihaného
dumbiera, 1-2 lyZice jemne
pretlaCeného cesnaku.

RyZu umyte, zalejte vodou, prikryte dobre pri-
liehajlcou pokrievkou a nechajte zovriet na
prudkom ohni. Potom plamen stiSte a varte
ju eSte asi 10-15 minut, kym neabsorbuje
vSetku vodu. Medzitym v pohari rozmiesajte
prisady a vmieSajte ich do teplej ryZze. Ryzu
nechajte pri izbovej teplote vychladnut.

Cerstva zelen v lososovi

Zelené fazulky a jarné cibulky spolu
s ryzou, zavinuté v Gdenom lososovi,
posobia sviezo a majl jemnu chut.
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Susi z lososa
a morskych rias

RyZu obalte do platku morskych rias a tUde-
ného lososa, ozdobte zelenymi fazulkami

a malymi mrkvickami. K jedlu podavajte

v musli rézne prisady, ako napriklad chren,
horéicu a séjovi omacku.

Balicky s udenym
lososom

Z ryZe susi formujte malé gulocky a nechaj-
te vychladnut. Po stuhnuti gul6cky potrite
pastou wasabi ( ktori mozZete nahradit
zmesou strdhaného chrenu a horcice

v pomere 1:1) a prikryte platkom Gdené-
ho lososa. Napokon susi ozdobte bielou
redkovkou a zelenymi listkami.

SUSI

Vegetarianske susi

Do ryze vloZte kisky nedozretych Sulkov
kukurice, klsky zelenej fazulky, Gervenej
papriky, poriku, alebo inej zeleniny. Potom ju
zabalte do platku morskych rias a citrono-
vou korou, ktoré doplnia farebnost pokrmu.

Lodicky susi

Ryzu susi vyformujte do malych ovalov.
Okolo nich naaranZujte pasy susenych
morskych rias, preloZzené napoly, konce
spolu stlacte (morskeé riasy budl spolu
drzat). Tieto malé lodicky naplite kaviarom
alebo klskami lososa.

Sposob pripravy
rolady na susi

Priprava je jednoducha a da sa rychlo
naucit. Na st6l si date igelitovd f6liu, na Au
polozte plat morskej riasy a pokvapkate ho
vodou, aby zmakol. RyZu roztlaéite na plat,
pricom na dvoch dlhSich stranach nechate
vol'ny okraj (asi 2,5 cm). Pasiky ocistenej
zeleniny alebo marinovanej ryby pouk-
ladate po dizke zrolujete, poméahajte si
pritom igelitovou f6liou. Roladu postlacajte
a nakrajajte na kusky, Siroké 2,5 cm. Susi
podavajte so s6jovou omackou a s pastou
wasabi alebo z dumbiera. Z jednej rolady
nakrajate asi osem kuskov.






Rokokové motivy
Symbol francizskych krdlov

1 1 4

Vel'kost: 81 x 81 cm
Latka: Weddigen
Bavinka: Madeira
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Noblesnii stolovii supravu na
tejto dvojstrane tvori obrus,
prestieranie a obriisok.
Motivy lalie z erbu bourbon-
skej dynastie francvzskych
krdlov patri k najzndmejsim
hevaldickym symbolom vobec
a prdavom im patri

aj zlatd farba.

E

&
i
t,
s e
L

Velkost: 47 x 33 cm

Latka: Weddigen
Bavinka: Madeira

Velkost: 37 x 37 cm

Latka: Weddigen
Bavinka: Madeira

Rovnako ako obrus vl'avo aj obrdsok
lemuje dvojity duty lem s dvomi
azurovymi mriezkami, ktoré sa vsak
na rozdiel od l'alii vysivaju bielou
bavinkou. K tejto sviato¢nej siprave
sa hodf porcelan zo zlatym dekorom.

Zlaté lalie prepojené bordurou

z dvoch radov krizikovych stehov
zdobia aj obdlznikové prestieranie

s dvojitou azdrovou zélozkou, ktora
je dost' ndro¢na na vypracovanie, ale
na druhej strane je velmi elegantna.

\/
¥
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MODERNE
KOBERCE

ziaria lesk
kristal

Koberec méze byt' praktickou, nendpadnou sicast'ou interiéru, alebo
jeho neprehliadnutel'nou dominantou. Zalezi len na odvahe a fantazif
majitel'a. Pre priaznivcov decentnej extravagancie, Spickovej kvality

a moderného designu su koberce znacky Luxor Style — kolekcia
s prvkami kristal'ov Swarovski. Su vyrobené len z najkvalitnejich
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. . .z v . . v , Foto 2media.cz
prirodnych materidlov, predovsetkym z mongolskej viny, takze st

trvanlivé a odolné, ale sti¢asne na dotyk aj vel'mi jemné. Kazdy
koberec je vd'aka ruénému spracovaniu unikatom s nezamenitel'nym
charakterom ziskanym vd‘aka nepravidelnostiam typickym prave pre
ru¢nu vyrobu. Jedine¢nost’ kobercov samozrejme eSte podciarkuje
origindlny kristal’ od svetozndmej firmy.
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KAZDY CLOVEK
BY MAL MAT SVOJU
VLASTNU VIERU A FILOZOFIU

Sucasny zivotny styl ndm neddva
vela prilezitostf na stretnutie

s autentickym ¢lovekom, ktory ma
Zivotné skusenosti, humor, ale vie aj
vazne uvazovat, pomdha nam kldst
otdzky a hl'adat' odpovede. Takymto
stretnutim bol aj rozhovor s pani
Liviou Nemcovou, podnikatel'kou,
matkou, zaneprdzdnenou

a sympatickou mladou Zenou, ktora
sa neda prehliadnut a ma vzdy

na tvari tsmev. Na prvy pohlad

by nikto nepovedal, Ze prekonala
komplikovanu Zivotnu cestu,

tazkd chorobu a ako podnikatelka
pracuje v kazdodennom strese.

Aké je vase Zivotné krédo?

Vzdy som mala tiZbu a vieru robit veci
spravne, konat tak, aby som nikomu neub-
lizovala a pomahala ludom. Bola som pre-
svedcend, ze ked' ludia nie su preplneni po-
chybnostami, moze sa im vSetko splnit.

Verila som svojim zasadam a uz od detstva
som sa nezaradovala medzi rovesnikov. Na-
priklad ma vébec nepritahovali materialne
veci a vonkajSie prejavy, ktoré vSak moje ro-
vesnicky prezivali velmi intenzivne. VZdy som
bola skor chlapéensky typ, rada som sa pohy-
bovala a liezla po stromoch. PovaZovala som
sa za akysi samorast.

Vo vasom zZivote vSak prislo obdobie,
v ktorom ste sa museli vyrovnat s tazkou
chorobou...

Neskor som sa vydala a mala som deti,
s ktorymi som bola sedem rokov na mater-
skej. PriSlo krizové Zivotné obdobie, ktoré bolo
sposobené aj mojim domacim prostredim. Ci-
tila som, Ze schadzam z cesty a zaCinam sa
riadit inymi pravidlami ako boli tie, ktoré som
si intuitivne nasla pocas dospievania. V mo-
jom Zivote materialno zacalo prevaZovat nad
duchovnom. Mozno aj v dosledku tohto roz-
poru som ochorela a jedna z mojich diagn6z
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mi nedavala velk( Sancu na Zivot. To vSetko
sa stalo priblizne pred dvanastimi rokmi.

Vo chvili, ked mi lekari oznamili svoje
zistenia, prestala som ich vyhladavat a roz-
hodla som sa pre samoliecbu. Zacala som
sa stravovat surovou stravou, zeleninovymi
a ovocnymi Stavami. Po pol roku som opat
prisla k lekarovi a ten nechcel verit, Ze som
mohla prezit a Ze sa z toho dostanem. Na-
dalej som pila Stavy a jedla klicky. Moj stav
sa Uplne zmenil a zaCala som citit obrovsky

priliv energie a radosti zo Zivota. Nebyvala
som unavena, nepotrebovala som dlho spa-
vat a cely Zivot sa mi javil krasny. Vtedy som,
si uvedomila, Zze spésobom stravovania sa da
ovplyvnit kvalita Zivota.

Ako vnimate chorobu teraz?

Choroba je signalom, Ze nieco robime zle.
Nadcha, bolest, zvySena teplota - to vSetko
sU signaly, ktoré musime zachytavat. Tieto
prejavy zvykneme podvedome potlacat. Po-



tlaéame vsak to, ¢o je samo osebe ocistou.
Je potrebné naucit sa tieto signaly tela rozpo-
znavat a rozumiet im.

Pomoc ludom sa stala jednym z hlavnych
motivov vasej sii¢asnej aktivity. Co vas
motivovalo k tomu, aby ste sa rozhodli
pracovat v takejto oblasti?

Skisenost s chorobou a jej lieenim ma
dlho pdatala iba v stkromi. Mala som svoju
pracu a iné starosti. Stale som vSak v pod-
vedomi hladala cestu, ako vyuZit svoje ski-
senosti a pomdoct aj inym fudom. Musim pri-
znat, Ze niekedy som ,liezla na nervy“ svojim

znamym poznatkami a radami. Napokon sa
mi podarilo presvedcit po niekolkych mesia-
coch jednu priatelku, ktord mala podobné
zdravotné problémy, aby vyskisala moj spo-
sob lieCby. Po mesiaci pocitila priatelka Gplny
obrat k lepSiemu. Ked ocistime svoje telo,
oCistime aj svoje myslenie a dusu. Odrazu
v sebe mame také velké mnoZstvo energie,
7e mbzeme realizovat svoje sny a nepochybu-
jeme o sebe. Aj jej zivot sa zmenil k lepSiemu,
nielen zdravotne, ale aj v praci a v sikromi.

Napriek prekazkam ste svoje predstavy
zrealizovali. Vo svojom centre poniikate
detoxikacné a relaxacné kiiry.

V mojom slUkromnom Zivote nastali vazne
zmeny, pretoze prisiel dlhotrvajlci rozvod. Za-
Cala som hladat iné cesty pre svoje Zivobytie

a dostala som sa k tomu, Ze chcem svoj sen
o pomoci inym uviest do Zivota. Na zaciatku,
ako to uz byva, som mala velkolepé plany. Po-
tom som si vSak uvedomila, Ze to vSetko by bolo
nakladné a nikto by nebol schopny odist napri-
klad na mesiac zo zamestnania a od rodiny, aby
mohol vyuZit planované lieCebné postupy.

Preto som zacala pracovat na ambulantnej
forme ozdravnych a rekondi¢nych kur. Vset-
kych vratane mna prekvapili prvé vysledky
a reakcie ludi, ktori absolvovali mesacnu
kuru. Iné bolo prezit tito skisenost na vlast-
nej koZi a iné je teraz vidiet, Ze ludia su spo-
kojni a Stastni.

Ste zaneprazdnena a ¢inoroda Zena. Ako
sa vy osobne vyrovnavate so stresom?

Verim tomu, Ze C¢lovek sa ma uvolnit
a nema veci v sebe dusit. Preto niekedy re-
agujem bezprostredne a nesnazim sa zakry-
vat svoje pocity. Moj prah citlivosti je vSak
pomerne vysoko a dlho trva, kym podlahnem
stresu, ¢o je uréite podmienené aj pravidel-
nou ocistou organizmu, ktor( podstupujem.
Je déleZité kazdoroCne absolvovat odistny
post a vytvorit priestor pre latky, ktoré naSmu
organizmu pomahaji. Ak mame dostatok en-
zymov, vitaminov a mineralov, omnoho lahSie
vSetko znaSame a sme zdravsi. Ocistny post
pomaha telu aj po stranke imunity a nase
telo je silnejSie.

Kedysi som stres nezvladala, teraz stresu
podlahnem skdr vynimocne. M6Ze sa mi stat,

Ze prezijem aj vazne veci, ale rieSim ich skor
s odstupom a dokonca aj s humorom. Blo-
kady v psychike vznikaji prave potlacanim
reakcii na stres a hromadenim problémov vo
vnutri. Je doélezZité nebrat Zivot a konkrétnu
situaciu prilis vazne. Priznajme si, mnohokrat
s( tie situacie banalne a niekedy az humor-
né. Jednoducho sa netreba nechat zdeptat.

Maozete poradit tym, ktory podliehaju
stresu a nevedia, kde zacat so zmenou?

Vel'mi ¢asto si spdsobujeme problémy tym
ako rieSime Zivotné situacie. Ja osobne si
Casto kladiem otazky preco sa stalo toto?,
alebo ¢o bude nasledovat?, aky to bude mat
vplyv na moj zivot? Napohlad si to jednodu-
ché otazky, ale pomahaji mi zistit podstatu
problému. Zrazu ¢lovek pochopi, Ze netreba
so situaciami bojovat, ale nemusime sa im
ani poddavat. Strach je jeden z hlavnych
hriechov a vedie nas k nespravnym uzave-
rom a konaniu.

Nie vzdy treba hladat priiny problémov
iba mimo seba. PresStudovala som vSetky
mozné filozofie a skisila som vSetky mozné
druhy stravovania. Nakoniec som zistila, Ze
cesta je v striedmosti. Kazda filozofia, viera,
¢i ndbozenstvo, nam ponuka svoje rieSenia.
Ak Citame nejaku hodnotn knihu, napriklad
osobnu vypoved Cloveka o sebe a o svete, Ci-
tame iba o ceste tohto ¢loveka. Nie je to vSak
nasa cesta. Kazdy Clovek by mal mat svoju
vlastnu vieru a svoju filozofiu.

Treba sa pri stravovani surovou stravou
riadit uréitymi zasadami?

Pri stravovani je dolezité, aby sme jedli to,
¢o v danom ro¢nom obdobi prinaSa konkrét-
ny region, v ktorom Zijeme. Surova strava je
forma ocisty a urcita forma Zivotného Stylu.

Nase telo je stcastou prirody a po velkom
upratovani je pripravené na prijem novych
Zivin a dolezitych latok. Ked'Ze telo je ,suro-
vé“, aj spoésob ako ho zregenerovat, je pri-
jem surovej, tepelne neupravovanej stravy.
Naklicené obilie je maksie, lepSie stravitelné
a obsahuje omnoho viac enzymov ako zeleni-
na a ovocie. Obsahuje tiez mnoho vitaminov
a stopovych prvkov.

Da sa takouto formou stravovat trvalo?

Nikdy by som si nedovolila komukolvek po-
vedat, aby radikalne zmenil svoje stravovacie
navyky, a aby sa stal zo dia na den vegetaria-
nom, alebo vitarianom. Verim tomu, Ze na su-
rovej strave sa da zit. Kazdy, kto sa takto
stravuje, vSak musi svoje telo drzat v urcitej
harmonii a rovnovahe. Je dolezZité zachovavat
rovnovahu obilia, strukovin, zeleniny, ovocia,
semiacok atd.

Surovou stravou sa zbavime Skodlivych la-
tok v tele, zbavime sa baktérii, ktoré nas nutia
pojedat vSetky tie nezdravé jedla. Skisme Zzit
v stlade s prirodou a neist proti nej. Boh nam
dal rozum a mi ho zneuZivame proti sebe.

Jd-
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Moderatorka

ADRIANA KMOTRIKOVA

(40) priznava, ze v zivote uz prezila vselico.

V poslednom ¢ase vas na spolo¢enskych
akciach vidat vel'mi zriedkavo. Kde ste sa
stratili?

Nestratila, iba si mozno viac vyberam spoloc-
nost a fudi, s ktorymi travim ¢as. Na akciu,
kde takmer nikoho nepoznam, sa mi nechce
ist, ale napriklad nedavno sme mali v Jojke
party a zabavila som sa vyborne. Aj minuly
tyzden som prijala pozvanie na jednu vysta-
vu, pretoZe ta maliarka mi je velmi sympa-
tickd a slubila som jej to uz davnejsie. No
je pravda, Ze ked som sa mala v poslednom
Case rozhodnut, Ci ist na nejaku spolocensku
akciu, alebo pozerat doma s detmi Panelak,
zvitazilo to druhé.

Prehodnocujete vekom svojich priatelov aj
aktivity, ktorym sa venujete?

Urcite ano, to je asi prirodzené. Povrchné vzta-
hy uz nie st pre mna. Ak mézem, radSej som
s rodinou, myslim tym rodicov, brata, priatel-
ku, tety, strykov, sesternicu aj bratancov.

Zmenil sa vam v priebehu rokov okruh
priatelov?

Mam dve alebo tri priatelky, s ktorymi sa po-
znam uz davno a myslim, Ze to sl tie vzta-
hy na cely Zivot. Aj neskor ako moderatorka
som spoznala zopar dievéat, o ktorych som
si myslela, Ze sU kamaratky, no potom som
zistila, Ze ma v spolo¢nosti rozoberaju a ze
to priatel'stvo bolo skor o tom, Ze som pre ne
bola atraktivna.

Je aj nejaky muz, ktorého ste si za tych
sedem rokov, ¢o ste sama,

pustili k sebe blizsie?

Mnozstvo muzov si pistam k sebe bliZSie, ale
ak myslite blizSie do srdca, tak to nie.

Napadnikov véak mate urcite viac ako

pred desiatimi rokmi.

To mozno ano, ale vacsinou su to chlapi kto-
ri nechcu perspektivny vztah, iba jednu noc,
a to zas nechcem ja.

Hovori sa, Ze Zeny okolo Styridsiatky
zazivaju najkrajsSie obdobie. Stuhlasite?

Ja som obdobie do dvadsiatky neprezivala
najlepsSie. Hoci, ked' sa na to pozriem spatne,
bola som krasna. Citila som sa vSak menej-
cennd a stale som mala nejaké komplexy.
Keby som teda mala porovnat obdobie mi-
nulosti a stcasnost, momentalne som urci-
te ovela vyrovnanejSia. Robim si, ¢o chcem,

idem s kym chcem a kam chcem... Zivot to
zariadil tak, Ze som bez staleho partnera
a musim priznat, Ze s tym azZ taka vyrovnana
nie som. Velmi nerada sa totiz budim sama.
A nechcela by som sa budit ani v budutcnosti,
ked uz budu deti vacsie a budu si chciet zit
vlastny Zivot.

Keby sa vo vasom Zivote objavil ten
spravny muz, nebranili by ste sa vztahu?

0 tom je asi zbytocné hovorit. Tieto veci sa
nedajd naprogramovat a ¢lovek nevie, ako by
konal keby...

Aj cez obrazovku je citit, ako ste dozreli.

Je to tym, Ze mate po dlhom ¢ase pokojné
a dobré obdobie?

Prave naopak. Mala som dost stresujlce
obdobie. Venovala som sa stavbam a nehnu-
telnostiam. Kazdy den som bojovala s robot-
nikmi a faktGrami. Trvalo to takmer tri roky
a nezaobislo sa to bez problémov, ktoré som
musela denne riesit.

To je vasa pracovna aktivita mimo
televizie?

Nie, je to len sikromna vec. Robila som pri-
stavbu domu a apartman na Donovaloch,
ale je to iba na naSe uzivanie. Nevenujem
sa mimo televizie nehnutelnostiam. Pri
stavbe v Bratislave som stratila asi desat
rokov zZivota a uz by som sa do toho zrejme
nepustila. V poslednom obdobi som sa to-
tiz prestala venovat sebe, no myslim, ze uz
stacilo. Predtym som lyZovala, milujem beh,
tenis, plavanie a vSetko som to Gplne vypus-
tila. Dokonca som mimo televizie odmietala
vSetky ponuky na moderovanie. Na ni¢ mi
neostaval ¢as.

Stresy na vacsinu Zien posobia tak, Zze
schudnii, pretoze im nechuti jest

a nemaiju ani ¢as. Ako je to u vas?

U mna je to opacne, v poslednom obdobi
som mala doma mozZno dvesto robotnikov.
A ked som bola Gplne nervozna, tak som zo
zlosti vzdy nie¢o do seba hodila. Bol to pre
mna druh kompenzacie. UrCite sa to na mne
odrazilo, ale nie je to az také hrozné. Pribrala
som, ale viem, Ze ked nabehnem na stary
systém, tak budem opéat v pohode.

Ste zastancom diét?
Urcite nie. Hoci moja vaha kolise plus minus
pat Kil, nikdy som diétu nedrzala a postavu

sa snazim udrziavat si radSej Sportom ako
diétami.

Mate teda v Satniku rifle troch vel'kosti?
Tie, ktoré mam momentalne na sebe,
mam uz pat rokov a stale si ich bez problé-
mov obleciem, takze to so mnou nie je az
také zlé.

Dnes ste Sportovo oble¢ena, chodievate
takto bezne? Kostymy si len pracovny
odev?

0d rana od siedmej beham po schodoch,
deti veziem do Skoly, nosim im Tasky, presu-
vame sa na rozne krazky. Vacsinou chodim
Sportovo oblecend, ale obtas mam chut aj
na eleganciu.

Pozname vas len s dlhymi viasmi.

Musite zmeny imidzu

konzultovat s televiziou?

Nedavno som sa dala ostruhat a tie vlasy
mi doteraz chybaju. Aj ked maskérky sa po-
tesili, Ze mam konecne dobry strih. Televizia
nechava vyzor na nas, nemusime nic¢ konzul-
tovat, pokial ide o mna, snazim sa nevyze-
rat rovnako ako ostatné moderatorky. Obcas
zvolim iny UCes, ale je to tazké, lebo je nas
vela blondin.

Zeny vraj vlasy vekom skracuj,
nechystate teda zmenu icesu

To zrejme slvisi s ich kvalitou. Cim je Zena
starsia, tym je zrejme ta kvalita horSia. Pre
mna su zatial zaujimavejSie aj praktickej-
Sie dlhé vlasy a vyhovuje mi stiahnut si ich
doma do copu.

Ste jedna z najstabilnejSich moderatoriek
spravodajstva na Slovensku.

Rokmi véak nepribiudaji len pracovné
skiisenosti, ale aj vek. Nebojite sa mladej
konkurencie?

Milujem francuzske spravodajstvo, kde sl
moderatori vyslovene po péatdesiatke, pre-
toze im verim viac ako mladym dvadsat-
roénym, ktori toho tolko esSte neprezili. Aj
my v spravodajstve JOJ sme mlady kolektiv.
Vsetci s okolo tridsiatky, preto viem, Ze aj
mladi ludia sa velmi Sikovni. Samozrejme,
mlada konkurencia prichadza stale, ale vo-
bec sa tym nezaoberam. Ak mam nejaké
problémy, tak sa urcite netykaji toho, ¢i ma
vymeni dvadsatrocna moderatorka. To ma
naozaj netrapi.
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Potravinové intolerancie

a celiakia?
Navarte si s |munoalergolog|ckou

Na prvy pohlad diétne ranajky

¢i desiata, ako su cerstvy chlebfk

a pohar mlieka, stdle viacerym
'ud'om spdsobuje zdravotné tazkosti.

Na prvy pohlad diétne ranajky ¢i desiata, ako
s Cerstvy chlebik a pohar mlieka, stale via-
cerym ludom spdsobuje zdravotné tazkosti.
KonkrétnejSie pSenica, raz, a lepok v pecive,
alebo mlieéna laktéza, bielkoviny v mlieku.
K nim priratajme aj soju, vajcia, a eSte mno-
ho dalSich zloziek stravy, ktoré mozu stat za
vzmahajlcimi sa potravinovymi intoleran-
ciami. ,Co je jednému jedlom inému mdze
byt jedom” - padlo uz 75 rokov pred nasim
letopoctom z Gst antického Lukrecia. A hoci
preslo vyse 2000 rokov, skisenosti dneska
znamy vyrok potvrdzujd. Ked organizmus
nedokaze bezine akceptované potraviny
premenit na Ziviny, nielenZe skonzumovana
strava ostava nevyuzita, telo reaguje na nu
patologicky. Opis taZzkosti pri jeho nelieceni
je az zarazajlci: nadlvanie, plynatost, boles-
ti brucha, nadvaha, a ¢i naopak podvyZiva,
koliky hnacky zapaly Criev, Zenské problémy,
neplodnost, migrény. A pritom staci malo,
spoznat ti svoju potravinu a vylucit ju z je-
dalni¢ka - uz navzdy...

Nutnost vyhybat sa niektorym potravinam,
vSak prinasa obmedzenia nielen pre pacienta,
ale aj pre jeho rodinu a Siroké pribuzenstvo.
“Ked' pacientovi oznamime, ze ma napriklad
celiakiu, sme priamo svedkami jeho paniky,
a padu jeho Zivotného entuziazmu na dno,
nakolko si mysli, Ze jeho Zivot sa teraz velmi
skomplikuje.” Hovori uznavana imunologicka,
alergologicka MUDr Katarina Bergendiova,
PhD., ktora sa uz 25 rokov venuje neziaddcim
imunitnym reakciam organizmu, a je zaroven
konziliarnou lekarkou pre alergické ochorenia
| imunolégiu top timu Sportovcov v pripra-
vach na olympijské hry. “Po vydani réznych
brozir o neziadlcich reakciach na potraviny,
sme sa preto rozhodli pripravit komplexnejsi
handbook s receptami a odbornymi radami
pre takychto ludi. Zostavili sme autorsky tim
odbornikov, lekarov a vyzivarov, aby sa mohli
Citatelia na ponukané informacie spolahnut,
a zilo sa im jednoduchsie. Nase spoloéné die-
lo im pomdZe nielen spravne nastavit stravu,
ale napriklad aj identifikovat skryté zdroje
“svojich” alergénov, mat poruke nové moznos-
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Krstni rodi¢ia: Martina Moravcova - Krstnd mama, najlspesnejSia plavkyia v histérii SR, celd svoju mimoriadne
Uspesnu kariéru vrcholovej Sportovkyne zvlddala aj s celiakiou. MUDr. Igor Bukovsky, PhD - Krstny otec, lekér gastro-

enteroldg, popredny odbornik na vyZivu

Martina Moravcova

ti varenia bez nich - zo spravnych zdravych
surovin, dokonca v bio kvalite, - a to jednodu-
cho, rychlo, a bez velkej “vedy”.
Spoluautorky publikacie, diplomované ,vy-
Zivarky‘ Renata Belakova a Jarmila MatoSova,
sa pri priprave publikacie na 7 mesiacov sta-
li kucharkami - vyskumnickami. “Nepretrzite
sme skusali, vyvarali, a hladali tie najlepSie
kombinacie jedal, chuti, voni bez alergénov*
vysvetlila Jarmila MatoSova. Tretia spoluau-

torka Renata Beldkova dodala: “Chceli sme
vydat osvedcené recepty, bohato ilustrované
fotografiami, aby sme dokazali, Ze pri intole-
rancia neznamena vzdat sa tradicnych chu-
ti, a ani sa bat tych novych. Vyskisali sme
vyborné jedla lahodiace oku, plné chuti”.
A ako uviedol krstny otec publikacie znamy
odbornik na vyzZivu MUDr. Igor Bukovsky,“d-
nes v dobe totalneho informacného chaosu,
keda sa iternet hemzii “dobrymi” poradcami
a vyzivovymi nezmyslami, publikacia predsta-
vuje mimoriade potrebni odborne podlozen
pomdcku pre alergickov, celiatikov, a urcite tu
najdu indpiraciu aj zdravi...” Knihu receptov
,Aby strava neskodila, jedlo ako priatel“ po-
krstili spolu s legendou slovenského plava-
nia Martinou Moravcovcou omrvinkami bez-
lepkového chleba. Malokto vie, Ze Martina je
uz roky celiaticka, a pacientka autorky - s jej
pomocou odplavala s celiakiou aj posledné
roky svojej kariéry.

Martina Moravcova

NajvyznamnejSia slovenska plavkyna, patri
medzi najlspesnejSie plavkyne svetovej his-
torie. Plavat zacCala ako SestroCna na pies-
tanskom kupalisku Eva, aZz doteraz je cClen-
kou plaveckého klubu Kdlpele Piestany. Ako



Sestnastrocna debutovala medzi dospelymi
- na olympijskych hrach v Barcelone, ako naj-
mladsSia ¢lenka celej Ceskoslovenskej vypravy.
Martina Moravcova svojou vynimocénou Spor-
tovou kariérou bez vacsich vykyvov sa stala
najvyznamnejsou Sportovou osobnostou v his-
torii Slovenskej republiky. Dovedna ziskala na
vrcholnych podujatiach rekordnych 55 medaili:
od prvého jej medzinarodného zlatého kovu na
ME v Sheffielde - aZ do konca leta 2003.

Malo kto vie, Ze dalSie autoimunitné ocho-
renie u Martiny prepuklo v roku 2007 tesne
pred v olympiadou v Pekingu, a ako ona sama
tvrdi - bolo to naro¢éné obdobie: ,Pred kazdou
z olympiad sa mi paradoxne nie¢o posramotilo
vimunite. Najskor napadla moju stitnu zlazu -
bolo to pred Sydney, a potom, pred Pekingm,
aj moje tenké Crevo - a sposobila mi celiakiu.“
Ako si spomina Martina na priznaky ochore-
nia? ,DIho som ingnorovala varovné priznaky
organizmu, vysvetlovala som si to raz tym i
onym, ale nakoniec ma to celkom dostihlo.
M0j organizmus uzZ nevladal, objavili sme to
s MUDr. Bergendiovou v pokro¢ilom Stadiu, na
vine bola celiakia - intolerancia lepku, mala
som celkom rozhodeny metabolizmus. Jed-
noznacne, ak som sa chcela vratit spat, mu-
sela som si vytvorit novy rezim a jedalnicek,
¢o nebolo jednoduché najma nie na olympi-
ade v Cine“ Vysvetlovala Martina po tom, o
pokrstila knihu odborne zostavenych recep-
tov MUDr. Katariny Bergendiovej, PhD., ktora
je uz roky jej lekarkou. ,Viete, my Sportovci
musime byt na metabolizmus naozaj opatrni,
rozkoliSe sa lahko, a hoci som celiakiu sama
celkom zvladla, v Pekingu z to nebolo jedno-
duché. Co na tom, Ze jedia ryZu, ktoré je sice
v poriadku, ale s6jova omaéka je v Cine Gplne
vo vSetkom, takZe to bolo neprijemné.“

,Pri tejto prileZitosti chcem zdéraznit Ze vel-
mi napomocné je, ak sa mate odkial dozvediet
kde vSade sa mo6zu ukryvat tie ,vase“ alergény,
a aj vtom Vam tato publikacia velmi napomo-
7e, ak mate nejaku potravinovl intoleranciu, ¢i
celiakiu. Velmi dolezité je, ze vdaka tejto skve-
lej publikacii, teraz maja ludia s potravinovy-
mi intoleranciami po ¢om siahnut a pokojne
podla nej varit a jest bez strachu a prili§ na-
rocnych postupov. Maju tu aj bezpecny zdroj
potravin a dokonca v BIO kvalite - bude to
radost takto jednoducho a bez velkej vedy si
podla nej pripravit zdravé a chutné jedlo.

Z publikacie odborne zostavenych receptov pre potravi-
nové intolerancie a celiakiu.

ABY STRAVA NESKODILA

Bananové lievance

Lievance st vel'mi obl'ibené a st vhodné ako sladké ranajky. Daju sa pripravit’
aj bez pouzitia mlieka a chutia vynikajiico. Banan pouzity v cesticku doda tejto
pochit’ke novi chut’ a nahradi vajce. Vyhodou je rychla priprava a moznost’
obmeny sezénnym ovocim.

na 4 porcie (16 kusov) Budete potrebovat:

e 150 g zrelého bananu

* 100 g Alnatura Spaldovej celozrnnej miky

e 250 ml Alnatura ryZového alebo ovseného mlieka
15 g Alnatura Bourbon vanilkového cukru

1 Gajovu lyZicku Alnatura prasku na pecenie bez fosfatov
* Stipku Alnatura morskej soli

* Alnatura mletd Skoricu

e 125 g Cerstvych cucoriedok (z toho 80 g do cesta)
* 80 g Alnatura javorového sirupu

» 15 ml Alnatura olivového oleja

Cokoladové gul'6¢ky XOCOLATL

Tieto vel'mi chutné gul'6cky su nielen vybornym vianoénym pecivom, ale vas urcite
potesia na cestdch alebo v praci. St pripravené z kvalitnych surovin, bez pridania
cukru alebo muky a urcite uspokoja apetit aj tych najvacsich labuznikov. Pridanim
proteinového prasku majd navyse vel'mi vyvdzeny pomer zivin.

na 10 porcii (Gul'0¢ok) Budete potrebovat:

* 60 g Alnatura keSu orechov

e 60 g Alnatura suSenych datli

* 60 g nepraZenych raw kakaovych bdbov

30 g rastlinného proteinu - ryzovy, konopny a pod.
* 10 g kokosového tuku
 Alnatura mletu Skoricu
e mleté chilli - dodaju gul

6Ckam pikantnu chut, ale nemusite ho pridat
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AJURVEDA

Najstarsia medicina na svete

Moderna medicina dokaze divy.
Pomaha si modernymi lieCivami a este
modernejsimi pristrojmi. Ale ktovie,
kde by bola dnes, nebyt’ najstarsieho

a najdokonalejsieho systému mediciny.
Nie, re¢ nebude o medicine ¢inskej,
hoci ndvrat k nej je dnes populdrny.
Zakladom vsetkého je ajurvéda -

veda o Zivote.

Domovinou ajurvédy je India, korene zacala
zapUstat 5000 rokov pred nasim letopoctom
v himalajskych vrchoch. Ako veda o Zivote, do-
konalom zdravi a dlhovekosti prezila az dodnes,
v roku 1982 ju svetova zdravotnicka organiza-
cia WHO uznala za uceleny medicinsky systém.

Zakladom ajurvédskej mediciny je pre-
svedcenie, ze vSetky problémy tela a duse
sl spbsobené nerovnovahou piatich Zivlov,
z ktorych sa sklada ludskeé telo: etér, vzduch,
ohen, voda a zem. Tie v tele vytvaraju ener-
getické drahy, ajurvéda ich nazyva doshas
(dose). Laicky sa da povedat, Ze ked je jedna
dosSa vyraznejSie a aktivnejsia ako iné, mame
problém. Nemusi sa hned prejavit chorobou,
ale telo nefunguje ako ma.

Abraka-dabra?

Pre Cloveka zapadného je ajurvéda zahadna
a vzdialena. Dokonca mbéZe zavanat Sarla-
tanstvom ¢i okultizmom. Ale ni¢ z toho nie
je pravda. Stat sa ajurvédskym lekarom vy-
Zaduje mnoho rokov Stludia a Studentskej
praxe. Po piatich az 6smych rokoch sa kazdy
ajurvédsky doktor musi dobre vyznat v nie-
kolkych oblastiach - v toxikolégii (agadha
tantra), v psychologii a psychiatrii (butha vi-
djar), v pediatrii (kaumara bhrtja), internej
medicine (kaja Cikitsa), musi poznat choroby
krku a hlavy (salakja tantra), farmakolégiu
(rasajana), ovladat vSeobecnu chirurgiu (sal-
ja tantra) a nakoniec sexuologiu a afrodizja-
ka (vadzikarana).

Potom sa lekari dalej Specializuji na jed-
notlivé odbory. Napriklad na Sri Lanke je do-
macimi ludmi, ale aj zahrani¢nymi turistami
vyhladavana klinika na liecbu rakoviny koze.
Ked sa vam teraz pred oGami zjavil na obraz
nemocnice, aky poznate z vlastnych skise-
nosti ¢i z filmov, len na pozadi st nekonecné
polia zelenych ¢ajovnikov, zabudnite. Tato
klinika je na brehu oceana, doslova na plazi
medzi palmami. VSade pokoj, Cistota a poria-
dok, ale ani nahodou tu nezacitite pach dez-
infekénych prostriedkov. Clovek ma dojem, Ze
je na dovolenke v dobrom rezorte. Len keby
ho nesuZovala téd hnusna choroba...
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LAjurvéda sa na chorobu pozera ako na po-
ruchu rovnovahy bioenergii, ktora sa obnovuje
pomocou liecivych bylin a diéty,“ hovori lekarka
Danushka Thalewala Wedage z ajurvédskeho
medicinskeho centra Hotela Kaskady. ,Zaroven
zd6raznuje potrebu posiliiovat ¢akry, Cize cen-
tra energie tela, a tym udrziavat rovnovahu tela,
duse a mysle. Cakry sa stimulujd aplikaciou lie-
Civych rastlin na energetické body zvonka pro-
strednictvom masazi alebo sa uzivaju zvndtra
ako ¢aje, gély, odvary a podobne.“

DalSou zaujimavostou v ajurvédskej medi-
cine je, Ze tradicia liecitelstva sa v rodinach
dedi. Ak bol ajurvédskym doktorom dedko, je
vysoko pravdepodobné, Ze nim je minimalne
jeden z jeho synov a aj synovi potomkovia si
vybrali tuto cestu ako zmysel Zivota a zdroj ob-
Zivy. Nie Ze by museli. Nie je to povinné a rodi-
na nikoho nezatrati, ak da prednost nieComu
inému. Ale potomkovia to zvyCajne povazujl
za Cest a okrem toho, niekomu treba zverit
rodinné tajomstva. Ajurvédska medicina totiz
pri lieCbe pouZziva dary prirody - liecivé byli-
ny. SU ich tisice a kazda rodina ma niekolko
vlastnych tajnych receptov na namiesanie bal-
zamu, ¢aju, kvapiek, ¢i masticky, ktoré Géinne
funguju na nejaky neduh. StrazZia si ich ako
oko v hlave, pravo dozvediet sa tajomstvo
a vyuzivat ho pri lieGeni maji iba Clenovia ro-
diny, ktori si tiez vybrali cestu ajurvédy. Aj preto
je Danushka Thalewala Wedageg, ktora bola na
Slovensko vyslana Sirit uZitoCnost a Ucinnost
pravej ajurvédskej mediciny, pripravena po
skoncoeni kontraktu na navrat do rodinnej
krajiny. Aj ona sa chce, podobne ako jej otec,
dalej Specializovat na lieCbu rakovinu koze. Jej
rodina vlastni totiz vyhladavanu kliniku a skve-

ly recept na liek, ktory pri tejto zakernej choro-
be preukazatelne pomaha.

Dosa nie je dusa

Ajurvédska medicina ziskava Coraz vacsiu
popularitu v zdpadnom svete z jednoduché-
ho dévodu: vie poméct s vaznymi a chronicky-
mi chorobami, ale bez toho, aby ¢lovek musel
podstipit farmakologickl lieCbu s mnoz-
stvom vedlajsich Gcéinkov. Akjurvédski lekari
lie€ia roznymi zmesami bylin, teda prirodnymi
produktmi. Liecba trva dihSie, nez sme zvyk-
nuti, od niekolkych tyzdnov az po par mesia-
cov, ale vysledkom je absolltne odstranenie
pri¢iny choroby. Dovidenia, dopocutia, Ziadna
recidiva o par rokov.

Je neuveritelné, Ze diagnostika pritom po-
zostava najma zo zistovania stavu dosi, teda
uz spominanych bioenergii. Podla ajurvédy
ma kazdy c¢lovek zmes troch dési Vata, Pit-
ta a Kapha. V zdravom tele su v dokonalgj
rovnovahe, ale ked sa do nasho Zivota pri-
mieSa napriklad stres, Gnava, nespravna Zi-
votosprava ¢i psychicka trauma, rovnovaha
sa narusi a Clovek zacina mat problémy.

Désa vystihuje Cloveka ovela viac, ako by
sa na prvy pohlad zdalo. Nehovori len o jeho
zdravi ¢i chorobe, ale aj o osobnosti, charak-
tere a fyzickych vlastnostiach. Vata urcuje po-
hyb tela, pdsobi na dusevné aktivity a vSetky
zmyslové organy. Pitta reguluje travenie a lat-
kovl vymenu, pdsobi na inteligenciu a city.
A Kapha rozhoduje o tvare tele, dava mu sta-
bilitu, jemnost, odolnost, pdsobi na pamat aj
psychickl vyrovnanost.

Stadi, aby jedna z d6Si bola vyraznejsia ako
druha a v tele nastava nerovnovaha.



OTESTUJE SA

DOSA

Postava

Kostra

Koza

Nechty na rukach
Pulz

Potenie

Stolica, pohyby
Criev

Viasy

Gelo

Chut do jedla

Hmotnost

Smad
O¢i

Hlas

Pery

Co vas najviac
obtazuje?
Choroby
Temperament

Rozhodovanie

Sposob
reci

Spanok
Pamat
Nazory
Emocie
Mysel

VYSLEDOK

VATA

chuda, vysoka
alebo mala, nizka
lahka, vystupujice
Kosti tenka, sucha,
chladna, praskliny

suché, lamavé, krehké,
Casto ryhované

slaby, nepravidelny,
rychly

mensie Ci priemerng,
bez zapachu

tuha, nepravidelna,
Casté zapchy,
plynatost

bez farby, mensie
mnozstvo

riedke, hrubé, suché,
vinité

nizke s drobnymi
vraskami
premenliva

nie je sklon k tlstnutiu,
ale mo6ze byt nadvaha
premenlivy

malé, casto hnedé
nizky alebo slaby,
chraplavy

popraskané, tenke,
lzke, suché
zima a sucho

nervovy systém, bolesti,
artroza, duSevné choroby
nervozny, bojacny

tazké

rychla, nerozhodna,
rozvlacna

lahky, sklon

k nespavosti

rychlo sa uci, vSimavy,
rychlo zablida
radikalne, premenlivé

obavy, nadsenie
bystra alebo

prisposobiva
SPOLU

PITTA

stredna
stredna

tepld, vihka, ruzova,
Gasto s akné a matersky-
mi znamienkami

jemné, ruzové

silny, dobre

hmatatelny

vo vacsej miere,

so zapachom
pravidelna, redsia, hnac-
ky, tendencia k pocitom
palenie okolo konecénika
¢i hemoroidom

ZIty aZ necervenany,
tendencia k paleniu kvoli
vysSej kyslosti

husté, jemné, sivé alebo
rySavé, sklon k pred-
¢asnému Sediveniu Ci
pleSateniu

stredné, hlboké vrasky
vyrazna, nervozita pri
pocite hladu, nemdéze
vynechat obed

pri priliSnom jedeni
sklon k priberaniu

Gasto smadny
stredné, prenikave,
sklony k zacervenaniu
vysoky alebo
prenikavy

stredné, makkeé,
Gervené

teplo a sInko

horucky, infekcie, zapaly

podrazdeny, zlostny
alebo netrpezlivy
rychle,

s jasnym cielom
inteligentna, priemer-
na, presviedcajlca,
konfliktna

stredny, zaspava a vsta-
va bez problémov
bystra, rychla

jasne zamerané na ciele,
vodcovsky typ

srdeénost, vrelost alebo
hnev

prenikava alebo kriticka

SPOLU

KAPHA
mohutnejsia,
masivna

tazka,

sklon k obezite
hrubsia, biela,
mastna,

hladkéa a jemna
Siroké, biele, hrubé
pomaly, staly

mierne, chladné, s prijem-
nym zapachom

mierna, stredne tuha,
¢asto s hlienom

mliecny

tmavé, silné, mastné,
lesklé

vysoké, Siroké

stala alebo nizka, jedlo
vynecha bez problémov
lahko pribera

zriedkavo smadny
Siroké, vyrazné, husté
mihalnice

tichy, prijemny

velké, masité
zima a vlhko

dychaci systém, hlien,
opuchy

pohodovy, sentimental-
ny, spokojny

pomalé

pomald, stala, ticha

hiboky

uci sa pomaly,
nezablda

lojalne, stale, konzer-
vativne

oddanost alebo
miernost

Pomala

SPOLU

Ak chcete vediet’, ¢i st
vase dése v rovnovahe,
urobte si nasledujdci test.
Riadok po riadku si
zaznacte to, Co vas
najviac vystihuje.

KTO STE
PODLA
AJURVEDY?

Ak prevazuje:
Vata

Ste bystry, trochu naladovy ¢lovek
s tvorivymi schopnostami. Mate
rychle pohyby, ale s energiou ste
na tom raz hore, raz dole. Ste ak-
tivny. Na stres reagujete obavami,
nervozitou a strachom. Lahko
zarobite peniaze, ale neviete si
dobre rozplanovat ako ich minut,
zvyCajne sa rozkotllaju rychlo.
Vyhybate sa konfrontaciam.

Ste skor Stihly, mate malé Gzke
hnedé, Sedé alebo modré oci,
tmavé vlasy, vysoky hlas, hovorite
rychlo a preruSovane.

Ak v dotazniku prevazuje Vata,
zrejme mate nepravidelny rezim,
Casto cestujete, stres sa prejavu-
je chudnutim, suchou pokozkou,
problémami s dychanim, ochore-
nim ladvin, Zlénika, zapchou, sla-
bou imunitou a nespavostou. Na
psychickej Grovni sa to prejavuje
ako strach, lUzkost a obavy. Preto
by ste v strave mali vynechat
studené napoje, susené ovocie,
vSetky pochutiny, ktoré zvyknete
len tak zobkat (Cipsy, keksiky),
fazulu, jacmen, kukuricu, proso,
pohéanku, fast food a akékol-
vek jedlo zhltnuté v rychlosti.
Naopak, na zharmonizovanie
tela a duse potrebujete vyzivné
varené jedla, ovos, ryzu, mliecne
vyrobky, sladké stavnaté ovocie,
biele maso, ryby, teplé polievky,
teplé napoje, orechy a semienka.
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Ze ste telo dostali do rovnovahy zistite
vtedy, ked budete po jedle citit pocit nasy-
tenia, travenie a vylucovanie bude fungovat
ako Svajciarske hodinky, budete piny energie
a pokozka aj vlasy sa budu zase leskn(t.

Pitta

Ste cielavedomy, s vybornou pamatou a or-
ganizacnymi schopnostami, byvate vSak
podrazdeny. Mate rychle travenie, ktoré si
Ziada pravidelnd stravu. Milujete fyzick( ak-
tivitu, hoci nie ste Ziadny svalovec. Postavu
mate skor strednu, vilasy su svetlé a rovné,
so sklonom predcasne Sediviet alebo navzdy
opustit vasu hlavu. Mate bystré oci so sklon-
mi k zacervenaniu. Tepll jemnu koZu, na nej
vela materskych znamienok a sklon k Skvr-
nam alebo zacervenaniu.

Deje sa to najma vtedy, ked je Pitta
zvySena. Okrem vypadavania vlasov vam
prekaza aj teplé pocasie, trpite koznymi vy-
razkami, infekciami, zapalmi, prekyslenim
organizmu, chorobami obli¢iek, ZIénika,
sleziny, slinivky. Casto sa citite frustrovany,
ste kriticky, netrpezlivy a sdm sa ¢udujete,
aka zlost do vas vie vojst. Aby sa to zmeni-
lo a Pitta sa dostala do rovnovahy, mali by
ste z jedalniCka vylucit ostré jedla, horlce
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napoje, kofein, jogurty, syry, kysld smota-
nu, pohanku, proso, Zito, kukuricu, maso,
ryby, vajicka, vacsinu korenin a zial aj ci-
bulu, cesnak, repu, papriku, paradajky,
redkovky a Spenat. Aby to nevyzeralo, Ze
nemate ¢o jest, viac ako inokedy si dopraj-
te ochladzujlce potraviny - sladké, horké,
trpké. Pomoze teplé mlieko aj tvaroh, su-
rové zeleninové Salaty s trochou olivového
oleja, vyborny je kokosovy a slnecénicovy
olej, sladké ovocie, pSenica, jacmen, biela
alebo basmati ryZza, v menSom mnozstve
biele méaso z hydiny a sladkovodnych ryb
a nakoniec aloe vera.

Ked budete mat opat chut do jedla, pra-
videlné travenie, pocit spokojnosti, kopec
energie, pracu si budete planovat a chovat
sa laskavo, Pitta je v rovnovahe.

Kapha

Tretiu déSu, Kaphu, maji vyraznu lfudia s ti-
chou, premySlavou povahou. Sa sucitni,
svedomiti a skoro nikdy neklamd. Sa lojalni,
vedia odpustat, niekedy su lenivi a ked sa na-
hnevajd, trva im dlho predlho, kym ich hnev
prejde. VZdy maju chut do jedla, travi im po-
maly, ale na toaletu chodia pravidelne., rov-
nako tak dobre a hlboko spia, energie maju

stéle nadostaé a dlho vydrzia. Co sa tyka
fyzického vzhladu, ide o ludi velkych, neraz
zagulatenych, za ¢o mdézu bud' svaly, alebo
tuk. Majl husté, silné vlasy, velky okrihly nos
na velkej okrihlej tvari, velké, napadné odi,
pIné pery a velké biele zuby.

Ak je Kapha zvySena, prejavi sa v nad-
vahe, pomalom traveni, opuchmi, nadmer-
nou tvorbou hlienu, cukrovkou a vysokym
krvnym tlakom. Clovek je lenivy, doslova
paZravy a najradsSej by prespal celi noc
a pol dna. Aby sa to napravilo, z jedal treba
vylicit vSetko studené, sladkosti, pochu-
tiny, prilis syte a mastné jedla, cervené
maso, paradajky, uhorky, meldny, zemia-
Ky, pSenicu, ovos, orechy aj sladké ovocie.
Skoncovat treba s dlhym oddychovanim
a spavanim cez den.

Naopak, treba sa zamerat na teplé kore-
nené jedla, dobre urobi pred spanim Salka
polotuéného teplého mlieka. Dovolené je
maso z hydiny, fazula, zelenina, jacmen, ku-
kurica, zito, pohanka, proso, basmati ryza
a namiesto sladkosti med.

Zrovnovaznena Kapha sa prejavi pokoj-
nou myslou, silnou imunitou, vydatnym
spankom, pravidelnym travenim, pocitom
energie, laskyplnosti, odvahy a schopnos-
tfou odpustat.



Chcete si zlepsit’ pamat'?

Stava sa vam, ze hodinu hladate
po dome okuliare a nakoniec

ich najdete na vlastnom nose?
V tom pripade mame pre vas
zaruCeneé rady, vdaka ktorym
prestanete zabudat.

‘/ Mozog trénujte

Podobne ako telo, aj mozog musime pre-
cvicovat. Inak zlenivie a nebude dobre pracovat.
Cim Gastejsie budeme bunky pouZivat, tym budd
bystrejSie. Hrajte preto Sach ¢i pexeso, IUstite hla-
volamy, ucéte sa cudzie jazyky, vyplnujte krizovky.

Prehltnite vitamin

Vytazok z lista ginka dvojlalo¢ného,
znameho ¢inskeho kultového stromu, podporuje
prekrvenie mozgu a zlepSuje pamat. Dokazali to
uz mnohé vyskumy. Dusevnu vykonnost a pamat
priaznivo ovplyvnuji vitaminy B1 a B12.

‘/ Kipte sa v ovoci
Ak budete jest vela ovocia a zeleniny,

stane sa z vas génius. Antioxidanty, ktoré sa

v ¢erstvych plodoch nachadzaji, ochrania vas
mozog a nabrlsia pamat. Zdrojom najsilnejSich
antioxidantov je cervené, fialové a modré ovocie,
najma bobulovité plody.

/Pite menej alkoholu

Nedajte sa nahovorit na viac ako poharik
denne. Alkohol nendvratne ni¢i mozgové bunky
a ovplyviuje tvorbu doleZitych latok v mozgu,
ktoré su potrebné pri zapamatavani. Aj preto si
pijani len tazko spominaju na udalosti uplynulej
noci, mena ¢i ¢isla. Alkohol okrem toho znizuje
schopnost oprasovat staré spomienky.

‘/ Vel'a sa hybte
Bystri mysel si udrzite aj vdaka cviceniu. Pri pohybe je

mozog vyborne prekrveny a dostava extra davky kyslika a glukozy.
Pamatajte si vSak, Ze vSetkého vela Skodi. Ak budete cvicit od
nevidim po nevidim, mozog si otupite.

‘/Spomal'ujte tempo

Vyhybajte sa stresu, pretoZe pustosi paméat! Pri pomalSom
Zivotnom tempe sa vam do pamati toho vryje ovela viac. Naucte sa
rozne relaxacné techniky a meditujte. Desat minat denne praktizuj-
te jednoduché dychové cvicenie. Zatvorte oci, nosom sa zhlboka
nadychnite a pri vydychu sa sustredte na vzduch, ktory vychadza

z pravej nosovej dierky. To isté zopakujte s lavou dierkou.

s
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‘/Pripomienka nie je hanba

Ked mate priliS vela povinnosti, nenoste vsetko v hlave!
Nehanbite sa poznadit si menej podstatné veci do pripomienok na
telefone alebo do ,debilnicku.“ Odlahcite tym mysel a budete sa
moct sustredit na to najdolezitejSie.

‘/Jedzte ryby a vajcia
Tvrdenie, Ze na mozog s dobré ryby, je pravdivé. Mozgové
bunky sU zloZzené z prevazne omega -3 mastnych kyselin, ktoré sa
nachadzajl prave v rybach ako je tuniak, makrela ¢i losos. Okrem
ryb si doprajte i vajcia, najma Zitky.

Po ich konzumacii sa v tele tvori latka zvana acerylcholin, ktora
zlepSuje zapamatavanie.
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NA SVALOVU HORUCKU
TREBA IST RAFINOVANE

Svalova hortcka (svalovica) vznika
v d6sledku nahleho pretaZenia
organizmu pocas fyzickej zataze.
Zvytajne sa to stava vtedy,

ak pohyb alebo cvicenie
neprisposobite vasej kondicii.

Jesen je idealnym ¢asom na to, aby ste sa vy-
brali do hor alebo telocvicne nacerpat ener-
giu a zregenerovat organizmus. Pohyb blaho-
darne pdsobi na zdravie, posilfiuje imunitu,
zlepsuje kondiciu. Odbornici na zdravy Zivot-
ny Styl a aj lekari vam potvrdia, Ze chddza ¢i
cvienie su Ukony, na ktorych sa zlcastnuje
cely pohybovy mechanizmus tela. Pohyb je
najjednoduchsim tréningom pre srdce a dy-
chacie organy. ZlepSuje latkovd premenu, za-
branuje ukladaniu tukov a upokojuje nervy.
Je tak idealnym prostriedkom na chudnutie
a zlepsSenie fyzickej kondicie.

Pozor na precenenie sil

Aj pri turistike, cvieni ¢i obyGajnej chddzi
neprecenujte svoje sily. Trasu &i cviCenie si
dopredu naplanujte a prispdsobte ich vasej

fyzickej kondicii. Vedlajsim Gc¢inkom prece-
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nenia sil nemusi byt len vyCerpanost, ale aj
bolestiva svalovica.

Podla fyzioterapeutov a telovychovnych
lekarov vznika v désledku nahleho pretaze-
nia organizmu pocas fyzickej zataze. V tele
sa vtedy uskutocnuji urcité chemické pro-
cesy, pri namahe sa poskodzuju svalové
bunky, ¢o je prirodzena reakcia na tazkosti
s prispdsobenim sa organizmu na nové za-
taZenie. Svalovicu mozu dostat aj profesio-
nalni Sportovci. Zvy€ajne sa to stava vtedy,
ked sa po chorobe ¢i zraneni Zen( do ex-
trémnych vykonov.

S pohybom zacinajte opatrne

Pravidelnym pohybom si vyrazne utuZite svo-
je zdravie. Organizmus bude vykonnejsi, do-
kazete sa lepSie koncentrovat, pomozete si
aj s regulovanim hmotnosti, odstranite aj l'ah-
Sie depresie, pochmurnu naladu a predidete
roznym dalSim ochoreniam. Ak je bolestiva
svalova hortcka pri¢inou toho, Ze sa cviceniu
a fyzickej aktivite vyhybate, ponikame vam
niekolko rad.

1. NesnaZte sa za kazdd cenu rychlo do-
siahnut ciel, ktory ste si vytycili, je ro-
zumnejSie dopracovat sa na urcity stu-
pen zdatnosti postupne.

2. Dbajte na to, aby ste pri turistike
aj Sportovani mali vhodny Sportovy
odev a vybavenie.

3. Kazdu telesnu aktivitu zacinajte
zahrievacimi cvi¢eniami.

4. Predtym, neZ sa prvy raz intenzivne
vrhnete na turistiku Ci cvicenie,
poradte sa so svojim lekarom a to
hlavne vtedy:

¢ ak mate viac ako 60 rokov,

e viac ako 40, ale od mladosti ste
necvicili pravidelne,

e patrite k tazkym fajciarom,

* mate nadmerni hmotnost,

e ste pod kontrolou lekara pri dlho
trvajicom ochoreni (vysoky krvny
tlak, ochorenia srdca, cukrovka Ci
poskodenie obliciek),

* pritehotnosti.

Nezabudajte na oddych
a regeneraciu

NajlepSou ochranou proti svalovej
Unave je, ak zaCnete akykolvek pohyb
s postupnym zatazovanim organizmu.
Svalovicu pomdZu odbdrat aj chemické
pripravky - latky s obsahom enzymov.
Pozitim takychto zmesi sa bolest svalov nedo-
stavi, pripadne sa organizmus rychlejSie zre-
generuje. Zmiernit ju dokaze aj dobry spanok
alebo studena sprcha (staci 5 az 10 mindat), pri
ktorej sa cievy stiahnu a potom sa rychlo rozsi-
ria, ¢im sa rychlejSie vyplavuji splodiny z tela.
DélezZité sU tieZ uvolfovacie cvicenia po skon-
¢eni Sportovania. Nezab(dajte na masaz, ktora
dokaZe svaly uvolnit. Niektoré maséaze si moze-
te urobit aj sami doma. LieCivé zloZky pri vtiera-
ni prenikn( cez pokozku hibSie do organizmu
a dopomdzu k rychlejSej regeneracii.

Co pomoze odburat’ svalovd
horucku

Telové a masazne oleje su idealnou starostli-
vostou o pokozku a svaly pri Sporte Ci fitnes.
Vybornou volbou sl telové a masazne oleje
znacky Saloos - Body fit a Maraténec. Su to
oleje v BIO kvalite odportucané pre rekreacny
a takisto aj vrcholovy Sport. Telo pred svalo-
vou zatazou prijemne prehrejd, prekrvia po-
koZku a svaly, ¢im sa zniZuje riziko poraneni.
Po zvySenej telesnej namahe zase podporuju
uvolnenie, zmiernuju napatie svalstva, kice
a tiez opuchy. Z pomedzi mnoZstva blahodar-
nych ucinkov, oleje dodavaju pokozke vlacé-
nost a jemnost, dokonca aj na chodidlach
a zabranuju plesniam.



Strnast’ najzdravsich potravin

zmeni vas zivot

Spravne potraviny mozu
zmenit vasu biochémiu a vas
zivot, tvrdi americky lekar
Steven Pratt, odbornfk na
vyZivu a spoluautor knihy
Superpotraviny.

Svet je uz unaveny zloZitymi, pre-
kombinovanymi diétami a pocitanim
kilojoulov, a tak kazdy jednoduchy
navod na zdravé stravovanie ho pat-
ricne ocari a nadchne. Takymto na-
vodom je aj ,Strnast superpotravin®
- od amerického lekara a odbornika
na vyZivu a starnutie Stevena Pratta,
ktory preStudoval najreSpektovanej-
Sie diéty sveta a zistil, Ze obsahuju
priblizne rovnaké potraviny. Zostavil
teda zoznam ,superpotravin®, ktoré
brania ,poSkodzovaniu organizmu
na Grovni buniek a tym brania vzniku
chorobnych stavov a zaroven maju
prijemny vedlajsi Gc¢inok - Clovek sa
po nich lepsie citi, lepSie vyzerd a ma
viac energie“. Prattovmu navodu na
stravovanie vyslovili podporu mnohi
odbornici na vyZivu, ako aj renomo-
vané medicinske ¢asopisy.

=,
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Caj, ktory vdaka flavono-
idom brani predéasnému
starnutiu buniek.

Rajciny, ktoré svojim
obsahom karotenoidov
Znizuju riziko srdcovych
chordb a vdaka anti-
oxidantom spomaluju
starnutie.

!. g R

K SUPERPOTRAVINAM
PODLA PRATTA PATRIA:

Cucoriedky, ktoré
obsahuju doélezité vi-

taminy C a E a podpo-
ruji ¢innost mozgu.

Pomarance, ktoré obsahuju
vitamin C, vldkninu a vdaka
drasliku znizuja krvny tlak.

Fazula, ktord obsahuje vita-
miny a cenné bielkoviny ne- “-
vyhnutné pre Zivotne dblezité
pochody v organizme.

Jogurt, ktory obsahuje zivé
kultdry a posiliuje travenie.

Tuniak, ktory je vyznamnym zdrojom vi-
taminov a mineralov chraniacich cievy.

Brokolica, ktora
podla Pratta ako
jedina zelenina
posobi skutocne
proti rakovine cre-
va a konecnika.

Morcacie maso,
ktoré podla Pratta
dodava telu Ziviny
nachadzajlce sa
iba v mase a nepri-
bera sa po nom.

Séja, ktord obsahom
vapnika chrani kosti
pred zlomeninami.

Spenat, ktory ovplyviiuje
tvorbu traviacich Stiav a do-
dava organizmu dolezitd

Ovos, ktory mnoz-
stvom zinku chrani
pred Gnavou.

Tekvicové jadierka, ktoré podporuju
obranyschopnost organizmu prostrednic-
tvom nenasytenych kyselin, vitaminov A,
B, E a dolezitych mineralov ako draslik,
zinok, horéik, vapnik a zelezo.

Vlasské orechy, ktoré su bohatym
zdrojom draslika, zinku a vitami-
nov skupiny B a posobia blahodar-
ne na nervovu sUstavu.

kyselinu listova.

Tieto potraviny (a ich ,ekvivalenty”) podla Stevena
Pratta podporujl vyznamnym spésobom odolnost
organizmu, sliZia ako prevencia mnohych vaznych
chordb a pomahaji predizit ludsky Zivot. Pratt
vSak zaroven pripomina, Ze zarukou dobrého zdra-
via nie je iba kvalitna strava a poukazuje tiez na
velky vyznam kazdodenného aktivneho pohybu.
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Kazdy den robime
rozhodnutia, ktoré su €asto
otazkou zivota alebo smrti.
Nemusime rovno spachat
samovrazdu, staci, ze svoj
organizmus ustavi¢ne
zatazujeme skodlivymi
latkami, ktoré skratia zivot
prave tak efektivne, ako
samovrazda.*

Teoreticky by sa mohli fudia doZivat okolo
120 rokov, ale v praxi to eSte pred 50 rok-
mi dotiahli z celosvetového pohladu iba na
46,5 roka. Dnes je svetovy priemer o 20 ro-
kov vyssSi a nastastie, ten nas je 69,9 roka
u muZov a 78 rokov u Zien. Tu sa iste kazdy
chlap zarazi: Akym pravom bude takmer na-
isto z jeho Zeny vdova?

Ako keby nebolo dost, Ze Slovaci Ziji v prie-
mere o pat rokov kratSie ako zapadni Eurd-
pania, eSte maju pobyt tu na Zemi az o osem
rokov kratSi ako ich krajSie polovicky. Kruté
vysledky tejto Statistiky st dané faktom, Ze
pravdepodobnost pred¢asného Umrtia v po-
rovnani so Zenami je u muzov tri- az Styrikrat
vySSia. Vari ma panboh Zeny radsej? Ale pre-
6o sa potom hovori, Ze ako prvého urobil na
svoj obraz chlapa?

Vieme, ale nechceme vediet’

Toto vSetko sU otazky, na ktoré uz existu-
ju odpovede. Ina vec je, ze aj ked o nich
chlapi zvaésia vedia, tvaria sa, Ze ich nikdy
nepoduli. NuZ, bodaj by. Zivot muZom to-
tiZ najviac skracuje nespravny zivotny Styl,

Preco

krat

pre ktory sl charakteristické také rizikové
faktory ako vysoky krvny tlak (hypertenzia),
fajcenie, obezita, vysoka hladina skodlivé-
ho ,zIého“ cholesterolu (hypercholestero-
|émia), nezdravé Zivotné prostredie a ha-
zardné spravanie na cestach, pri Sporte
a v nebezpecénych situaciach. V poslednom
¢ase majl muzi s rozvojom genetickych
vednych disciplin sklony zvadzat svoj dezo-
latny zdravotny stav na gény, pripadne na
nekvalitné zdravotné sluzby. Reprezentativ-
ne americké vyskumy, ktoré sledovali vyskyt
vysokého krvného tlaku a vysokej hladiny
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cholesterolu, obezity, cukrovky a fajcenia
po obdobie 30 rokov u 400-tisic 0sdb uka-
zuju, Ze tieto rizikové faktory zapri¢inujd az
90 percent srdcovych chordb vratane zly-
havania srdca. Ukazalo sa, Ze keby ludia
nefajCili a Zili striedmo, s velkou pravdepo-
dobnostou by sa neaktivovali gény, spbso-
bujlce srdcové choroby.

Do telaao tele

Zdravie priemerného Cloveka je podmiene-
né dvoma zakladnymi faktormi: Po prvé -
¢o do nasich tiel dodavame a po druhé ako

so svojimi telami zachadzame. Tieto faktory
sa daju vyjadrit pojmom Zivotny Styl. Nikto
nemdze zmenit svoj geneticky balicek, s kto-
rym priSiel na svet, ale moze riadit svoj Zivot-
ny Styl a vdaka tomu zabranit vzniku chordb,
na ktoré je geneticky nachylny, alebo ich
aspon oddialit alebo zmiernit. Dr. Lamont
Murdoch z Lomalindskej univerzity vystizne
hovori, Ze ,zla geneticka vybava je ako nabi-
ta pistol pri hlave, ale je to nas Zivotny styl,
kto stlaci spust“. Americki vedci McGinnis
a Foege v ¢asopise Journal of the American
Medical Association uviedli, Ze z deviatich
najcastejSich dovodov predéasnej smrti az
pét sivisi so Zivotnym Stylom. Je to nesprav-
ne stravovanie a nedostatocny pohyb, faj-
Cenie, alkohol, sexuélne spravanie a drogy.
A navySe, napriek tomu, Ze toto percento je
naozaj hrozivo vysoké, nie st don zaratane
Umrtia v dosledku infekénych chordb, hoci
aj na kvalitu imunitného systému vplyva
Zivotny Styl. Nuz, nemame to my chlapi na
svete lahké. IsteZze by sa nam pacilo zit dlh-
Sie, ako tych dneSnych priemernych ani nie
70 rokov. NajhorSie na tom vsak je, ze by
sme pre to museli aj sami nieco urobit...



SOM STASTNY
A VSETKO SA MI PODART.

Clovek by si nemal hovorit’, Ze nieco
nezvladne, pretoZe sa tym vopred
odsudi na neuspech, ktory zakonite
musi prist’

UZ Seneca povedal, Ze niektoré veci sa ne-
odvazime urobit preto, Ze su tazké. AvSak
ony s tazké iba preto, Ze sa ich neodvazi-
me urobit. Aké su teda zabijaky Uspechu?
Na koneény neulspech sa moZete napri-
klad odsudit vtedy, ak chcete prili§ rychlo
dosiahnut svoj ciel, ak pred sebou mate
niekolko cielov suc¢asne, ak si vopred po-
viete, Ze ich nikdy nesplnite, ak pred nimi
uprednostnite rodinu a ak mate nedosta-
to€né odborné vedomosti.

Svoj ciel chcete dosiahnut prilis rychlo.

Ak sa v Case dosahovania svojho cie-
la dostanete do stresovej situacie, budete
ho chciet dosiahnut ¢o najskor. Pravdepo-
dobne ste si nedopriali dostatok ¢asu, aby
ste mohli popremyslat o svojich Gmysloch.
Urobte to, kym nie je neskoro. Realny ¢aso-
vy plan je velmi dolezity, aby ste sa nedo-

stali pod tlak. Opatovné preverenie vasich
Umyslov vas usSetri pripadného sklamania.
Presne si napiste, ¢o chcete, a aké moz-
nosti mate na to, aby ste to dosiahli. Poroz-
pravajte sa s niekym o vasich cieloch.

Stanovili ste si niekolko cielov sléas-

ne. Mat niekolko cielov v réznych ob-
lastiach je obdivuhodné, ved mnoho ludi
pred sebou nema nijaké ciele. AvSak ak si
toho na seba nalozZite privela, nevyhnutne
sa dostanete do kolizie. Prehnana aktivita
nevedie k Gspechu, skor naopak - celkom
urcite vas prepadne pocit frustracie. Napis-
te si vSetky svoje ciele a stanovte si priority.

Vopred viete, Ze to nedokazete. RadSej

nebudete robit ni¢, ved by ste mohli
urobit chybu alebo sklamat. Mate strach
zacat nieCo nové. Skuste si aspon raz verit
a urobite viac, ako ste si mysleli! Napiste si
na listok, ¢o dobré ste uz urobili. Napiste si
na listok, o ¢o sa zaujimate a ¢o by ste sa
chceli naucit. Ak si eSte vzdy myslite, Ze to
nedokazete, skiste sa o to aspon pokdusit.
MoézZete len vyhrat.

Pred cielmi uprednostnujete rodinu.

Aj vy si vopred poviete, Ze vasa rodina
bude urcite proti tomu, aby ste zobrali nové
miesto, pretoze potom s nou budete travit
menej ¢asu? Je mozno jednoduchsie, ak
za seba nechate rozhodnut inych, aspon
nemusite niest zodpovednost za svoje
rozhodnutia. Alebo mate strach z novych
poziadaviek a rozhodnutie vasej rodiny
vam prislo celkom vhod? Co vlastne chce-
te? | Porozpravajte sa o svojich Zelaniach
a obavach s rodinou. Skiste najst moznos-
ti, ako to malo ¢asu, ¢o budete mat s rodi-
nou k dispozicii, stravite intenzivnejsie.

Mate nedostatocné odborné vedo-

mosti. Vasa hlava je plna Gzasnych
napadov, avSak vSetkych sa musite vzdat,
pretoze vasa odborna kvalifikacia na ich re-
alizaciu jednoducho nestaci. Skor, ako sa
vzdate dalSej myslienky, poobzerajte sa po
inych moznostiach. Napiste si vSetky nové
napady. Ak kvalifikaciu potrebujete na ich
realizaciu? MozZete si doplnit chybajlce
vedomosti? Poznate ¢loveka, ktory moze
k realizacii vasich napadov prispiet svoji-
mi vedomostami? Ak nikoho takého nepo-
znate, porozmyslajte, kde by ste ho mohli
najst. Porozpravajte sa o vasich napadoch
s priate'mi a so znamymi. Ak v tomto Usili
nepolavite, urcite narazite na ¢loveka, vda-
ka ktorému sa pohnete dalej.

Muzi by sa mali
viac starat’ o seba,
a nie o genetiku

S veducou odboru sledovania
zdravotného stavu obyvatel'ov
Uradu verejného zdravotnictva SR
MUDr. Beatou Havelkovou *

Je ten hrozivy rozdiel v dizkach
priemerného Zivota v neprospech
muzov iba dielom prirody?

Genetické predispozicie zien na dIihsi
Zivot v porovnani s muzmi nie si pre
tento vztah aZ natol'ko urcujlice, ako
rozdiely v Zivotnom Style. Geneticky su
muzi viac ohrozeni kardiovaskularnymi
chorobami ako ischemické ochorenie,
infarkt myokardu a dalsie. Zeny sa
vSak popritom zdravsie stravujl a aj
lepSie zvladaji stresové situacie. Podla
prieskumu zdravotného uvedomenia
stres pdsobi na muzov dlhsie. Co sa
tyka pohybovej aktivity, ktora tiez vplyva
na kvalitu a diZku Zivota, uZ od veku
30 rokov zacina byt u muzov nizsia
ako u Zien, ktoré sa aj po prichode zo
zamestnania vlastne nezastavia ani v
domacnosti.

Existuju v nasej malej krajine rozdiely
v dizke Zivota aj podla jednotlivych
regionov?

Na Slovensku sa dozivaji najkratSie-
ho priemerného veku muzi na juznom
Slovensku. Celkovo stredna dizka Zivota u
muZzov zavisi aj od vzdelanostnej Grovne.
Inymi slovami, ¢im nizSia vzdelanostna
Uroven muzskej populacie v regione, tym
kratSia stredna dizka ich Zivota. Pri tomto
parametri teda ide o priamu, linearnu
suvislost, teda ¢im vySSie vzdelanie, tym
viac poznatkov o rizikovych faktoroch,
vacsia zodpovednost za svoj Zivotny Styl
a dIhsi priemerny vek. Ak kategorizujeme
fajciarov podla stupna vzdelania, Statis-
ticky najviac ich je v kategorii s nizkym
vzdelanim, a to plati aj o ludoch s ¢astou
konzuméciou alkoholu. Dalej sa u nas na
skracovani strednej dizky Zivota muZov
podielaju tzv. urdzy, Gize externé priciny
Umrtia. Rozdiel medzi Zenami a muzmi
podla tohto parametra je az trojnasobny
v neprospech muzov. Maju chlapi dévod
na rezignaciu s tym, Ze proti prirode su
bezmocni? Genetici skutoéne vyslovili hy-
potézu, ze chromozom Y, ktory predurcu-
je muZské pohlavie, je menej odolny ako
Zensky chromozom X. Muzi s vraj preto
nachylnejsi podliehat vplyvom Zivotného
prostredia. Tato hypotéza vsak zatial iba
Gaka na potvrdenie.
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Dokonaly
milenec

Sme Uplne obycajna rodina. Man-
Zel i ja mame 30 rokov, syn osem.-
Nase manzelstvo bolo celkom
bezproblémové az dovtedy, kym
neprisiel Gcet za telefon na 2500
kordn. ,To snad’ nie je mozné, ved'
skoro nikde nevolame!“ pomysle-
la som si. Rozhodla som sa, Ze sa
budem staZovat a necham si vy-
tlacit podrobny vypis hovorov. Bola
som v Soku - 2000 kor(n bolo za
volanie na erotické linky. Presnej-
Sie povedané na linky pre gayov.
A tak som zistila, Ze moj manzel je
bisexual. So mnou sa chcel skoro
denne milovat, ale nestacilo mu
to. Potreboval k tomu aj chlapa.
Povedal mi, Ze ho sice vzrusuja
Zeny i chlapi, ale Ze mna ma rad
a nikdy by mi nebol neverny.

,To urdite, to su len reci,“ po-
myslela som si. Odvtedy som mu
pravidelne kontrolovala vrecka
a mobil. Nestacila som sa ¢udo-
vat, ¢o vSetko som nasla. Napri-
klad sex na spravach sms. S muz-
mi, nie so Zenami. Prislo mi zle.
Neveru so Zzenou by som dokéazala
pochopit a hadam by som mu ju
aj odpustila, ale s chlapom? To
bolo na mna vela. Raz som zisti-
la, Ze veCer sa ma stretnut s neja-
kym Tomasom. Manzel mu pisal:
JTak dnes o 21,30 na namesti
a nezabudni si vziat kondom.“
Mne povedal, Ze ide na obchodné
stretnutie, dokonca s ochrankou!*
Nechala som ho odist a o hodinu
som mu napisala SMS-ku: ,,Ahoj,
difam, Ze si s TomaSom pekne
uziva$.“ O pol hodinu bol doma
a zaCal mi vysvetlovat, Ze vSetko
je inac. Snazil sa zo mna urobit to-
talneho idiota. Nechcela som sa
hadat a tak som mu len povedala,
nech si robi ¢o chce, ale na mna
uz nesiahne. ,Nas sexualny Zivot
sa prave skoncCil,“ trvala som na
svojom. ,Nikomu nebudem robit
nahradu za chlapa!“

Samozrejme, Ze sa mu to nepa-
Cilo, ale ¢o mohol robit? Odvtedy
som s nim nespala. Predtym som
mu nikdy nebola neverna, ale roz-
hodla som sa Ze budem. A hned'
som si na internet dala zoznamo-
vaci inzerat do rubriky sex-flirt.
Predstavovala som si nejakého

Zenatého muza okolo 35 rokov,
ktory tiez nie je v manZelstve spo-
kojny, ale nechce sa rozvadzat.
Prislo mi 39 odpovedi. Jednu
sympatickld som si vybrala. Volal
sa Lubos. Vymenili sme si niekol-
ko SMS a Lubo$ mi bol ¢im dalej
tym viac sympatickejsi. Mal len
24 rokov a bol slobodny - vobec
nespifial moje poziadavky. Necha-
pala som ako moze chciet mlady
chlapec o 6 rokov starSiu zenu.
Napisal mi, Ze na veku nezalezi
a ze by sa so mnou rad stretol.
Na druhy den sme sa stretli
na namesti. Len ¢o sa na mna
pozrel, pichlo ma pri srdci a po-
myslela som si: ,Paneboze, aky je
pekny!“ Rozpravali sme sa a mne
pripadalo, Ze sa pozname uz vel-
mi dlho. Povedal mi, Ze sa mu
pacim a som presne jeho typ. Na
druhy den priSiel ku mne domov.
Bozkavali sme sa, maznali a bolo

to krasne a spontanne. Prekvapi-
lo ma to. Predtym som si vobec
nedokazala predstavit, Ze by som
mohla byt manzelovi neverna -
myslela som si, Ze to nedokazem.
A zrazu to iSlo samé od seba.

Na druhy den opét prisiel. Mi-
lovali sme sa. Bolo to GzZasné,
krasne ma uspokojil. O tomto
som citala len v zamilovanych
knizkach a nikdy ma nenapadlo,
Ze to sama prezijem. Zamilovala
som sa aZz po usi. Na lasku na
prvy pohlad som predtym vo-
bec neverila. Nie Ze by som bola

nesklsena. Pred svadbou som
chodila s tromi chlapcami, ale so
Ziadnym to nebolo také (zasné
ako s LuboSom. S nim to bola
smrst. Zacali sme sa pravidelne
stretavat raz za tyZzden a trva to
dodnes. Aj ked' ta pociatocna va-
Sen uz vyprchala, milovanie s Lu-
bosom je stale krasne. Co bude
dalej, nerieSime. On sa zatial
nechce na nikoho viazat a ja sa
kvoli synovi nechcem rozvadzat.
Nas vztah nam vyhovuje.

Jana Konecna

Prva laska

Dnes som sa zobudila s lahko pri-
blblym Gsmevom. Vykotdlala som
sa z postele, preplavala som do
kipelne a zlahka som pohladila
nasho psa, ktory chrapal na ko-
berci. Aby bolo jasné, normalne
ho vykopnem, pretoze hned rano
ma spolahlivo rozjeduje pohlad
na ten koberec plny psich chipov.
Ale dnes nie, dnes sa vznasam
Vv ruzovom opare ako snehova
vlocka. A viete preco? Snivalo sa
mi 0 mojej prvej laske!

Bol to triedny playboy - Gis-
tucky peknucky blondacik ako
zo Skatulky. Mamke sa velmi
nepacil.... bol to vlastne taky
blbec bez nazoru, takd pekna,
ale prazdna plechovka, ktora
skoroduje pri troske vody. Zlaty
Vlado, to je kus chlapa a istoty.
No, vyborne! Tak uZ asi desat
mindt na seba ¢u¢im do zrkadla
a meditujem nad tym blondavym
zazrakom, minGty ubiehaju, este
nemam umyté zuby, pes mi so
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skrizenymi labkami kAuci pri no-
hach, asi sa namalujem iducky.
Sé&f bude urdite naddeny, ked
mu vysvetlim, Ze poradu som ne-
stihla kvoli spomienkam na prvu
lasku. ,Prosim ta, preco sa dnes
stale tak $pulis?“ opytala sa ko-
legyna Zuzana, ktora uz nervovo
nevydrzala moju ruzovl naladu.

Ked som jej prezradila dovod, za-
snila sa, po chvili na mna uprela
lahko zasneny zrak a predniesla:
»Tak to bolo nieco... Volal sa Ma-
rek. Vysoky, ¢iernovlasy, modré
oCi, Sportovec, rozumies.“ Zuzka
sa zachichotala: ,Kvoli mne vlie-
zol babke JanoSovej do zahrady
a obral jej vSetky jahody, ale ona
ho videla a bol z toho strasny
pruser. Potom sa to vySetrovalo
a nasi mali z toho skoro infarkt.”

A ¢o sa stalo potom?“ opytala
som sa. Prekvapene sa na mna
pozrela. ,Potom? No iSli sme na
vysoku Skolu a akosi to vySume-
lo, ¢i ¢o. On bol taky frajercek,
vies. To by nebolo pre Zivot.“

Hm, nebolo pre Zivot. Vyzera
to, Ze asi ide o nejaky Zivotny
program., nie¢o ako prva laska =
vygumovany blbec. Fakt, Ze ide
o blbca rozpoznate samozrejme
aZ neskor, pricom plati nelpros-
né pravidlo, ¢im vacsia zamilo-
vanost, tym Stadium docCasného
zatmenia trva dalej.

Zaujimalo ma, ¢i to chlapci
tiez tak maju a iSla som vyhla-
dat Martina, kamarata a za-
roven spolupracovnika. Teda
spolupracovnika... Ak sa my



Zeny snazime v Statnych sluz-
bach nejakd ta ¢innost aspon
predstierat, tak od muZov sa
nevyZzaduje ani to. VSetko okrem
viditelnej mentalnej poruchy sa
toleruje. Ale naspat k Martinovi,
ktorého som nasla - kde inde
ako vo fajciarskom kutiku. Hned'
som vychrlila otazku, ktord ma
tak nahlodavala.

,Neviem, ¢i mdzem hovorit za
vSetkych chlapov. Predtym som
neStudoval, aké je to dievca.
Podstatné bolo, ako vyzera -
vysoka blondina so vSetkym, ¢o
k tomu patri.

Lleda aj s mozgom?“ zaujima-
lo ma.

Vrhol na mna smrtiaci pohlad.
JVies, ¢o myslim. A dalSia vec,
kamarati ju museli schvalovat.“

,CoZe?“ vypdllila som o&i. ,
A keby sa im nepacila, tak by si
sa na nu vykaslal?“

Martin pokréila ramenami:
LAle dlho ma to potom mrzelo,
lebo bola fajn.“

»A tomu ty hovoris prva laska!“
odchéadzalo som znechutene
a spomenula som si ha vygumo-
vanych blbcov.

,Bol som debil. Skratka tie
keci kamaratov ma zozierali, tak
som sa s nou roziSiel. Medzitym
som ale dospel,“ vyznamne sa
na mna pozrel. ,Dnes by som sa
na nich prirodzene vykaslal.”

Tak to by sme mali, z vacsiny
vygumovanych blbcov sa teda
stavajl rozumni muzi. Haha. Tak
teda citovo vyspeli muZi, to lep-
Sie znie. To ale znamena, Ze je tu
vysoké percento pravdepodob-
nosti, ze Blondak patri do rise
spomenutej skupiny.

Veru nie. Nepatri. Vyrazili sme
na nakupy. Pred odchodom si
drahy spomenul eSte na nejaké
skrutky a opéat sa ponoril medzi
kupichtivych ludi. Stala som na
slniecku a vyhrievala som sa. Zra-
zu pocujem: ,, Ahoj, ako sa mas?“

Ano, bol to ON. RuZova kosiel-
ka, pod nou blbé tricko, skratka
ako zo Skatulky. Chvilu sme sa
rozpravali a ja som pochopila,
Ze sa ni¢ nezmenilo, Ze je stale
rovnaky. A tak som si uvedomila,
Ze je jedno, preco a ako si Clovek
vybera prva lasku, Ze podstatny
je ten krasny pocit, ktory nam
z nej zostane. Ci bola opétovana,
Ci platonicka, Stastna i nestast-
na, bola to prva laska a na nu sa
nikdy nezabuda.

Lenka Sancova
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VZDY ZOSTAVATE SAMI SEBOU?

Zostat' vzdy sam sebou nie je lahké. Odmietnut, ked' vSetci sthlasia, riadit’ sa vlastny citmi,
svedomim, vlastnym rozumom - na to niekedy treba davku odvahy, niekedy dokonca
nepriatel'stvo a to méze ¢loveku na dlhy ¢as vziat' chut' zachovat' si svoju individualitu. Do
akej miery dokazete odoldvat’ podobnym ndstraham, vam ukéze nasledujuci test.

1. Aky druh prace uprednostiujete:

a) Pracu v time 9
b) Samostatnu pracu, najlepsie bez

dohladu nejakého vedliceho 2
c) Keby som si mohol vybrat, najradsej

by som vbébec nepracoval 0

2. Ste l'ahostajny k dianiu okolo seba?
a) V podstate ma dianie okolo

nezaujima 0
b) Niekedy ma nieCo zaujme, aj to sa vSak

len zbyto¢ne rozédlim 4
c) Dianie okolo sledujem s aktivhou

Gcastou 7

3. Hneva vas, ak vam niekto nieco vycita?

a) Nie, skdr ma to upokojuje 0

b) Viem zniest vyCitky, ak je na nich nieco
pravdy 4

¢) Ano, vygitky ma vedia nahnevat 6

4. Pouzivate vo svojom slovhom prejave ironiu?

a) Ano, osvieZuje to rozhovor 1
b) Nie, nechcem fou niekoho ranit 8
c) Len vtedy, ak sa rozpravam

s niekym, o kom viem, Ze ju znesie 5

5. Mate rad stereotyp?
a) Priam ho neznasam 1
b) Ano, pdsobi na mia upokojujlico
ked viem, ¢o kedy mézem ocakavat 10
¢) Raz za Cas je dobré vymanit sa
zo stereotypu, lebo ked' trva dlho,
je unavny 5

HODNOTENIE

5-30 bodov

Ste samym sebou vzdy a za kazdych okolnosti.
V presadzovani vlastnej osobnosti niekedy nepo-
znate hranice taktu, slusnosti a dobrého vkusu.
To ani nie je prejav silnej individuality, to je oby-
¢ajné sebectvo. Snazite sa ho skryt pod plastikom
svojského charakteru, ktory si vyzaduje reSpekt
ostatnych. Ten si vSak takto neziskate. Naopak,
moZete oCakavat, Ze vas okolie bude ignorovat, ak
sa k vam nebude spravat vyslovene nepriatelsky.

31-58 bodov

Ste svojska osobnost, ktora si nicoho od nikoho
nenecha hovorit. Zostavate sam sebou, ¢o vam
vSak zaroven nebrani brat ohlad aj na néazory
inych. Nemienite sa s nimi riadit, ste vSak ochot-

6. Rad na seba upozoriujete ?
a) Ano, Zelal by som si byt zaujimavou

osobnostou 0
b) Nie, nemam rad, ked' si ma vSimaju 5
c) Obcas cloveku dobre padne trochu

na seba upozornit 3

7. Kol'kokrat ste uz menili zamestnanie?

a) Viackrat 0
b) Dva - trikrat 4
¢) Vbébec, maximalne raz 8

8. Tuzite po vediicom poste?
a) Nie, také veduce funkcie ma

nelakajd 2
b) Obcas, najma kvoli vysSiemu platu 6
¢) Ano, robim vsetko pre to, aby som

sa raz dostal vyssie 9

9. Mate vela priatelov?
a) Ani nie
b) Neviem, ale stacia mi
c) Ano, a7 privelmi

~N 01 O

10. Boli ste v detstve niekedy predsedom
triedy?
a) Ano, ¢asto
b) Parkrat
¢) Nie, nikdy

~N o R

11. Mate rad poéziu
a) Ano, uprednostiiujem ju pred inymi
literarnymi druhmi 0
b) Nie, poézia mi ni¢ nehovori 8
c) Dobra poézia nie je zla, ale viac sa
pobavim pri inych druhoch umenia 4

ny si ich vypocut. Nerobite inym to, ¢o nechcete,
aby robili ini vam. VaSa individualita je ohladu-
pInd, neprekracuje Gnosnd mieru a prave preto
je vacésinou vSetkym vo vasom okoli bez vacsich
problémov reSpektovana.

59-84 bodov

Zachovat si svoj vlastny raz, to vam zvacsa robi
problémy. RadSej sa podriadujete vSeobecne plat-
nym pravidlam. Citite sa istejSie, ked mate pocit,
Ze so0 svojim nazormi nezostavate sam. Boli by ste
nestastny, kedy ste stéli niekde bokom od spoloc¢-
nosti, preto sa radsej prisposobite. Bez tazkosti sa
podrobujete danym nazorovym trendom. Napodob-
nujete svoje vzory, kopirujete spravanie znamych
osobnosti. Pocit sebaistoty, ktory takto ziskavate,
je pre vas dolezitejsi, nez byt sdm sebou.
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Co ked sa nam

stane

Rizika zimnych
radovanok

Uraz sa m67e stat’ ani sa
nenazddme — v praci, v domacnosti,
alebo napriklad aj pri Sportovant.
Kazdé zranenie je spojené

s opuchom, zdpalom a bolest'ou.
Najhorsie je, ze takyto Uraz nds
mdze naozaj na dlhy ¢as vyradit’

z prace a problém je tu. Takze
vediet, ako skratit' dobu liecby, je
naozaj dolezité.

Tohoro€na pekna zima laka na hory vela
priaznivcov zimnych Sportov. Radovanky na
snehu vSak dost Casto koncia v nemocnici.
Rekreaénym Sportovcom i profesionalom
hrozia Urazy, ktoré sa lie€ia vel'mi dlho, lebo
sa moZu pridat aj komplikacie. Je velmi ne-
prijemné, ked nas takato udalost na dlhy
¢as vyradi z beZného Zivota, spdsobi pracov-
nd neschopnost, ale aj vypadok tréningu.

Priciny Grazu byvajd u rekreaénych i pro-
fesionalnych Sportovcov rézne. Ti, ktori sa
k aktivnemu pohybu dostanl len niekol'ko-
krat za rok, mavaji tendenciu precenovat
svoje sily. Bez predchadzajlceho dostatoc-
ného tréningu potom vacsinou ich telo nad-
mernG zataz neunesie. Nahly a nadmerny
vykon vedie Casto k svalovym problémom,
od drobnych, az po vazinejsie. Netréno-
vany organizmus sa aj rychle unavi, strati
potrebnl koncentraciu a k Urazu je ovela
nachylnejsi. U profesionalov problémy vzni-
kaju skoér z dlhodobej fyzickej zataze, ktora
vedie k pretazovaniu Sliach a svalov. Ani im
sa pocas pripravnej i zavodnej sezény Urazy
nevyhybaji. Vyradia ich z tréningu a Casto
znemoznia Startovat v pretekoch, na ktoré
sa pripravovali velmi dlho.

Ci uZ ide o lahsie alebo vaZnejsie porane-
nie, pri Sporte alebo pri chddzi na Smyklavom
chodniku, vZdy vznikne opuch, zapal a bolest
roznej intenzity. Velmi dobré GCinky na time-
nie tychto prejavov a celkové hojenie Urazu,
¢i poranenia preukazali tzv. proteolytické en-
zymy (enzymy Stiepiace bielkovinu). Véasné
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uraz’

podavanie liekov systémovej enzymoterapie,
napriklad Wobenzymu, ktory tieto enzymy ob-
sahuje, tak vyrazne urychli vstrebavanie opu-
chov, krvnych vyronov a podliatin a prispeje
k Gstupu zapalovych zmien a tym aj bolesti.
Prirodné enzymy urychluji regeneraciu orga-
nizmu, zlepsuji prekrvenie svalov a vyuzitie

kysliku v tkanivach. Nasledky zvySenej zataze
a pripadného Grazu pomoZu zvladnut i netré-
novanym rekreacnym Sportovcom. A ¢o je
také dolezité: tieto enzymy pomahaji nielen
dospelym, ale aj detom, takZe ked sa in ne-
dajboZe nieco stane, aj v takom pripade pre-
bieha hojenie rychlejsie a je menej bolestivé.
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