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Značka kvality SK a Značka kvality SK GOLD 
na pultoch predajní COOP Jednota

Kvasená kapusta, ktorá je 
neodmysliteľnou súčasťou Vianoc, ale 
aj čerstvé mlieko, maslo, či šľahačková 
smotana, to je len časť výrobkov, ktoré 
COOP Jednota ponúka svojim zákazníkom 
ako kolekciu sezónnych vlastných značiek. 
Tohtoročná Vianočná edícia určite zaujme 
svojou bohatou ponukou.

Podpora domácich 
producentov, ich kvalitných 
výrobkov a tým aj podpora 
slovenskej ekonomiky patria 
k prioritám maloobchodného 
reťazca COOP Jednota. 

Spoločnosť chce čo najlepšie zviditeľniť 
slovenské výrobky a  tiež posilniť ich kon-
kurencieschopnosť na našom trhu, preto 
uzatvorila zmluvu s  Ministerstvom pô-

COOP Jednota 
opäť prichádza na trh s Vianočnou 
edíciou vlastnej značky

COOP Jednota sa môže opäť hrdo pýšiť prven-
stvom, Vianočné a Veľkonočné edície vlastných 
značiek uvádza na trh ako jediný maloobchodný 
reťazec v strednej a východnej Európe. Vlastná 
značka už priniesla reťazcu výrazný úspech aj na 
medzinárodnom poli, na prestížnej súťaži „PLMA 
International Salute to Excellence Awards“ zís-
kala prestížne ocenenie spomedzi 210 produk-
tov zo 16 krajín v  30 kategóriách. Prvé miesto 
vo svojej kategórii dosiahla „Kremžská horčica 
COOP Jednota Mamičkine dobroty“. 

Prvý obal vlastnej značky COOP Jednota Dobrá 
cena, vyvinula pre reťazec už v roku 1999 agen-
túra JANDL. Tá je zároveň aj autorom kompletnej 
stratégie vlastných značiek najväčšieho domáce-
ho maloobchodníka, spoločnosť COOP Jednota.

Obohatenie predaja počas sviatkov vďaka ko-
lekcii sezónnych edícií vysoko oceňujú pozitívny-
mi ohlasmi aj klienti maloobchodného reťazca 
COOP Jednoty. 

dohospodárstva a  rozvoja vidieka SR, ktoré 
COOP Jednote Slovensko poskytlo oprávnenie, 
v komunikácii na podporu dotknutých produk-
tov, používať označenie „Značka kvality SK“. 
Už viac ako 600 slovenských výrobkov od 
85 výrobcov kvalitných slovenských potravín 
je označených logom tejto prestížnej značky. 
COOP Jednota bude môcť používať k tomuto 
účelu tiež zlaté logo Značka kvality SK GOLD, 
ním sa v súčasnosti pýši už 45 výrobcov. Obe 
logá a predaj výrobkov, ktoré budú nimi ozna-
čené, bude COOP Jednota Slovensko pravidel-
ne podporovať vo svojich inzertných novinách 
(letákoch) a v časopise Jednota. 

Získať Značku kvality SK vôbec nie je 
jednoduché. Výrobky musia byť vyrábané 
z  domácich surovín, pri ich výrobe musia 
byť dodržané presne deklarované technolo-
gické postupy, parametre kvality a bezpeč-
nosti potravín. Z celkovej spotreby surovín 
najmenej 75% musí byť spotreba domácej 
suroviny a celý výrobný proces je nutné rea-
lizovať na Slovensku. 

COOP Jednota je dlhodobo známa pod-
porou domácich potravín, no teraz bude 
k  slovenskému zákazníkovi ešte bližšie, 
a to vďaka aktívnej podpore Značky kvality 
SK a Značky kvality SK GOLD.
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V predvianočnom čase sa 
v krásnych zrenovovaných 
priestoroch hotela Tatra v samom 
srdci Bratislavy konal charitatívny 
HLC. Hotel Tatra, známy kedysi 
slávnym Tatra kabaretom, ale 
aj kinosálou, či Divadlom L plus 
S má svoj genius loci – novú tvár 
a bohatú históriu s tradičnou 
„staroprešpurskou“ kuchyňou.

Vianočný charitatívny 
Herial Ladies Club s legendou

Hlavným hosťom bol tentoraz muž, ktorý je 
jedným z  najväčších odborníkov na ženskú 
krásu a pôvab, slovenský Prometheus, ktorý 
vymodeloval zo ženy nádhernú tanečníčku, 
vdýchol jej neskutočný pôvab, ladný pohyb 
a šarm a ktorý dokázal po takmer 7 desaťročí 
svojho pôsobenia v Lúčnici prezentovať na do-
skách divadiel a sál celého sveta tie najkraj-
šie slovenské dievčatá v tancoch a choreogra-
fiách. Odmenou boli aj sú standing ovation na 
všetkých kontinentoch.

Na svoje Vianoce v  rodnej Hriňovej aj na 
to, „prečo každý chce Tanečnice z Lúčnice“ 
si zaspomínal prof. Štefan Nosáľ. Rozpráva-
nie 88 ročného, večne sviežeho a mladého 
umelca bolo dojímavé, vtipné a záverečná ko-
leda v  jeho podaní navodila pravú vianočnú 
atmosféru plnú prekvapení, darčekov a dob-
rej nálady.

Počas večera sme podali pomocnú ruku 
občianskym združeniam celého Slovenska 
odovzdaním finančných šekov na podporu 
a pomoc zdravotne postihnutých spoluobča-
nov. Celkom symbolicky odovzdal prvý šek 
prof. Štefan Nosáľ, sám legendárny tanečník 
a  choreograf, tanečnému klubu Ellegance 
z Košíc a jeho umeleckému vedúcemu a cho-
reografovi Petrovi Vidašičovi a  jeho tanečnej 
partnerke na vozíku Helenke Kašickej. Tento 
pár je aktuálny majster sveta z MS v  taneč-
nom športe na vozíkoch v Tokia 2013. V de-
cembri minulého roka obhájili svetové striebro 
a získali titul majstrov sveta. Klub Ellegance 
združuje tanečníkov na vozíkoch a má na svo-
jom konte niekoľko medailí z ME, a MS.

Ženskej kráse sme sa venovali aj v rozho-
vore s obchodnou riaditeľkou Pierre Fabre pre 
Slovensko Milušou Gallovou, ktorá potvrdila 
silu prirodzenej krásy, ktorá kvitne v krojoch 
a  folklóre a  dokumentovala ju rozprávaním 
o prírodnej kozmetike francúzskych vôd AVE-
NE, aj o  najnovších produktoch pre ženskú 
krásu a  zdravie. Zaujímavé sú charitatívne 
aktivity spoločnosti Avene a prínos k realizá-

cii ekologického projektu Veľkého zeleného 
múru, ktorý by mal pomôcť v strednej Afrike 
rozširovaniu Sahary a vysúšanie pevnín. Na 
vysádzaní stromov do tohto zeleného múru 
takmer 8000 km dlhého a 15 km širokého 
sa zapájajú tí, ktorí chcú pomôcť krajinám 
tretieho sveta – Afrike a jej obyvateľom.

Projekt Alpine Centre Hotel Management 
prezentoval nový typ vzdelávania na Sloven-
sku, s príchuťou Švajčiarskych Álp a šikovnos-
ťou autorky tejto myšlienky Ing. Kamily Dolnej. 
Dlhé roky sa venuje organizovaniu pobytov 

našich slovenských študentov v zahraničí, ich 
praxi v teréne a svoje skúsenosti uplatnila pri 
získaní licencie súkromnej školy Alpine Centre 
Hotel Management, ktorá bude sídliť v priesto-
roch Vysokej školy ekonomiky a managementu 
verejnej správy v Bratislave. Škola má dlhoroč-
nú tradíciu vo svete, jej absolventi nachádza-
jú 100 % uplatnenie v praxi a Slovensko bude 
ďalším článkom reťaze úspešného vzdeláva-
nia mladých hotelových manažérov.

Charite, zdraviu a kráse sme sa venovali 
aj v rozhovore s predstaviteľmi a spolumaji-

Tomáš Štern a Slávka Feix

Štefan Nosáľ a Alena Heribanová 
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teľmi najväčšej kliniky estetickej medicíny na 
Slovensku, ktorá sa rozrástla a získala medzi-
národné renomé. Interklinik na čele so skú-
seným riaditeľom MUDr. Tomášom Sternom 
a  špičkovou dermatologičkou MUDr. Slávkou 
Feix nám priblížil už 20-ročný príbeh tejto pre-
stížnej a uznávanej kliniky.

Keďže Herial Ladies Club nie je iba o duchov-
ných hodnotách, ale aj o  gurmánskych zážit-
koch, večer pokračoval degustáciou skvelých 
vín z viníc a pivníc dvojice vinárov Ivana Lacka 
a Vladimíra Majtána, odborníkov, ktorí zasvätili 
dámy do tajov vínneho moku, aj do tajomstva, 
prečo bol rok 1961 výnimočný ročník. Známi vi-
nári predstavili aj výnimočné vína pre výnimoč-
ných ľudí z celého sveta.

Hostiteľka večera, pôvabná pani riaditeľka 
hotela Tatra****, Mgr. Slavomíra Štefániková 
nielenže so svojím tímom pripravila výnimočné 
kulinárske zážitky, ale aj porozprávala o svojich 
skúsenostiach z tatranských reštaurácií a hote-
lov, kde doteraz pôsobila. Ako sama priznala, 
hotel Tatra je šanca a výzva! A výzvy čakajú len 
na pripravených… v jej prípade bola šanca pre-
menená. Samozrejmosťou boli aj ochutnávky 
nápojov spoločnosti McCarter, a  prvotriednej 
slovenskej kávy Štrbské presso.

Súčasťou charitatívneho večera bolo spoloč-
né odovzdanie šeku Detskému kardiocentru 
v  Bratislave do rúk jeho predsedníčky Márii 
Kadlečíkovej s  vyzbieraným finančným výťaž-
kom z Charitatívneho vianočného bazáru, ktorý 
sa konal 29. 11. 2014 v hoteli Chopin***.

Krásnou bodkou programu bola prehliadka 
spoločenských šiat z  dielne talentovanej Ivany 
Marmare. Modely kombinované s pravými luxus-
nými kožušinami La Rena, boli vhodným tipom na 
nadchádzajúce sviatočné dni a plesovú sezónu.
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Malí pacienti, predčasne narodené bábätká 
v  Detskej fakultnej nemocnici na bratislav-
ských Kramároch, budú odteraz na odborné 
vyšetrenia jazdiť na najnovšom Hyundai ix1, 
podobne ako novorodenci v trenčianskej Fa-
kultnej nemocnici. 

Spoločnosť Hyundai sa v  rámci svojej 
orientácie na rodinu rozhodla pokračovať 
v úspešnom dobročinnom projekte a ďalšie 
4 špeciálne dizajnované novorodenecké vo-
zíky s logom Hyundai venuje Neonatologickej 
klinike intenzívnej medicíny Detskej fakultnej 
nemocnice s poliklinikou v Bratislave. Využí-
vať ich budú na bezpečný a  jednoduchší pre-

Bábätká na Kramároch 
jazdia na nových Hyundai ix1

voz bábätiek na vyšetrenia a  k  mamičkám. 
Predstavujú tak pre ne, ako aj pre lekárov, 
neoceniteľnú pomoc.  

Úlohu troch dobrých sudičiek – „kmotričiek“ 
vzali na seba tri najpopulárnejšie moderátorky 
našich televízií Jarmila Lajčáková Hargašová, 
Zlatica Puškárová a Adriana Kmotríková. Po-
tom, čo pokrstili vozíky detskými cumlíkmi, 
s láskou vypravili malých jazdcov na ich prvú 
cestu do života. Kmotričky dali bábätkám aj 
symbolické vodičské preukazy a mamičkám, 
nemocničnému  personálu, ako aj  všetkým, 
čo nezabúdajú ani na tých najmenších, veno-
vali veľa srdečných blahoželaní a pozdravov. 
Partnerom tejto fázy projektu je zdravotnícka 
spoločnosť VITAMED. 

Prvá kmotrička Jarmila Lajčáková-Hargašo-
vá, populárna moderátorka RTVS, pri krste vo-
zíka uviedla: „Narodenie každého dieťatka je 
obrovský zázrak. Snaha pomáhať bábätkám, 
rodičom, zdravotníckemu personálu si zaslúži 
obdiv. Sama som vianočné dieťa, svoje prvé 
Vianoce som prežila v pôrodnici. Verím, že tým 
tohtoročným dieťatkám spríjemnia pobyt aj 
nové vozíky. Želám všetkým novorodeniatkam, 

aby im prvé jazdy vo vozíkoch priniesli nielen 
bezpečie a pohodlie, ale aj šťastie.“

Prvá dáma spravodajstva TV Markíza Zlatica 
Puškárová si ako najčerstvejšia mamička spo-
medzi kmotričiek zaspomínala: „V týchto chví-
ľach sa mi vracajú udalosti presne z obdobia 
tesne pred Vianocami, spätne len pár rokov, 
keď predčasné narodenie hrozilo aj nám. Od-
ležala som si to v nemocnici a viem, čo cítia 
mamičky týchto bábätiek. Cítim s nimi a želám 
im veľa zdravia a síl. Darcom vozíkov a nemoc-
nici blahoželám k tomuto skvelému nápadu.“

Tretia sudička, sympatická moderátorka 
spravodajstva TV JOJ Adriana Kmotríková, 
osudom skúšaná mamička dvoch detí, pripo-
menula všetkým, že boj o zdravie bábätka je 
dlhá cesta zložená z tisícov, niekedy zdanlivo 
aj malých, nevýznamných krôčikov, ale pre 
mamu a  pre dieťatko veľmi dôležitých. „Je 
dobré, keď ich uskutočňovaniu venujú z vlast-
nej iniciatívy pozornosť aj profesionáli na bez-
pečnú prepravu ľudí,“ ocenila moderátorka.

Martin Saitz, generálny riaditeľ Hyundai 
Motor Slovakia: „Nový model Hyundai ix1, 
ktorý založil kategóriu vozidiel CFC (Compact 

Najpopulárnejšie moderátorky troch televízií v úlohe „dobrých sudičiek – „kmotričiek“ pokrstili vozíky a zaželali pred-
časne narodeným bábätkám šťastnú jazdu životom

Spoločnosť Hyundai venovala 
4 špeciálne vozíky Hyundai ix1 na 
jednoduchšiu a bezpečnú prepravu 
bábätiek v Detskej fakultnej nemocnici 
s poliklinikou v Bratislave. Hyundai tak 
pokračuje v tradícii založenej darovaním 
vozíkov FN Trenčín. Po Trenčíne 
a Bratislave poputujú ďalšie aj do Košíc. 
Partnerom pokračovania projektu je 
zdravotnícka spoločnosť VITAMED.
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Family Car), sme prvýkrát predstavili tento 
rok na Slovensku a  sme radi, že sa z  toho 
stáva pekná tradícia. Rodina je pre nás 
prioritou číslo jeden, preto je úplne samo-
zrejmé, že myslíme aj na tých najmenších 
a našu aktivitu pre nich chceme naďalej roz-
víjať. Už čoskoro predstavíme náš Hyundai 
ix1 aj v ďalších slovenských mestách. Želám 
všetkým bábätkám úspešný štart do života 
a ich rodičom veľa krásnych chvíľ a rodinnú 
pohodu,“ a  dodal: „Zároveň by som chcel 
poďakovať všetkým lekárom a  sestričkám, 
ktorí sa o novorodencov a o ich mamičky tak 
príkladne starajú.“ 

,,Vozíky pre novorodencov sú veľmi kom-
fortné a  dizajnovo príjemne a  prakticky na-
vrhnuté. Medzi personálom a mamičkami sú 
vo všeobecnosti veľmi obľúbené a teší nás, 
že aj na našom pracovisku budú dostupnej-
šie väčšiemu počtu stabilizovaných novoro-
dencov na transport,“ povedal doc. MUDr. 
Ladislav Kužela, CSc., MHA, riaditeľ Detskej 
fakultnej nemocnice s poliklinikou Bratislava, 
a poďakoval za dar pre najmenších pacientov 
najväčšej detskej nemocnice na Slovensku. 

Ako uviedla doc. MUDr. Ingrid Brucknero-
vá, PhD., prednostka Neonatologickej kliniky 
Intenzívnej medicíny DFNsP Bratislava: „Na-
šich najmenších pacientov transportujeme 
na odborné vyšetrenia do vzdialených ambu-
lancií v  rámci našej nemocnice. A  tak sme 
radi, že tieto vozíky pomôžu zvýšiť komfort. 
Sú praktické, pohodlné, ľahko ovládateľné 
a pohyblivé. Mamičkám želám pokojnú jazdu 
a bábätkám príjemné cestovanie.“ Nakoniec 
prakticky zhrnula: „Bezpečná jazda – také sú 
vozíky pre novorodencov od firmy Hyundai.“ 

Príhovory predstaviteľov, ako aj krásne 
charitatívne podujatie, uzavrela moderátor-
ka, zdravotnícka publicistka Jana Pifflová 
Španková slovami: „Ľudská pamäť je je-
dinečná. Našim krehkým predčasniatkam 
istotne dá milosrdne zabudnúť na mnoho 
injekcií, sond a odberov, ktoré tu museli ab-
solvovať preto, aby ich zachránili a  potom 
naučili dýchať, jesť a všetko, čo zdravé bá-
bätká vedia už od narodenia. V  dospelosti 
títo maličkí zabudnú, kto stál pri náročnom 
štarte do života a kto im vlastne pomohol. 
Rovnako si určite nezapamätajú ani túto 
slávnu skúšobnú jazdu najmenším mode-
lom automobilky Hyundai. Mamičkám však 
zostane prvá jazda ich bábätiek na nemoc-
ničnom vozíku v pamäti navždy. Nikdy na ňu 
nezabudnú. Je totiž znamením, že konečne 
môžu von z  inkubátora a  že ich cesta ne-
smeruje len na prvé vyšetrenie, ale je vlast-
ne jazdou do mamičkinho náručia. Je úžas-
né, že okolostojacim zástupcom spoločnosti 
Hyundai záleží na tom, aká bude.“

Na Neonatologickej klinike intenzívnej 
medicíny (NKIM) Detskej fakultnej nemoc-
nice s poliklinikou (DFNsP) Bratislava ročne 
hospitalizujú okolo 450 patologických novo-
rodencov. Viac ako polovica nedonosených 
či kriticky chorých novorodencov si vyžaduje 
intenzívnu starostlivosť na jednotke vysoko 

špecializovanej starostlivosti o  novoroden-
cov (JVSN). Najčastejšie sú to predčasne 
narodené deti, deti s vrodenými infekciami, 
po operáciách, s  problémami s  dýchaním. 
Najčastejšou príčinou porúch dýchania je 
obvykle pľúcna nezrelosť, zápaly, poruchy 
adaptácie po narodení alebo vývojové chyby. 
Menej časté bývajú iné príčiny zlyhávania dý-
chania ako napríklad neurologické, srdcovo-

-cievne a tiež útlak dýchacích ciest nádorom, 
stavy po anestézii a podobne. 

V niektorých diagnózach je NKIM centrom 
pre celé Slovensko, napríklad pre vrodené 
metabolické poruchy, vrodené vývojové chy-
by očí a získané chyby u nedonosených detí. 
Klinika je jedinečné moderne vybavené pra-
covisko so zázemím mnohých pediatrických 
odborníkov a vyšetrovacích metód.
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Chrániť dieťa pred nástrahami okolitého 
sveta je úloha, ktorej sa väčšina rodičov 
ujíma automaticky a  zodpovedne. Avšak 
tak, ako existujú rodičia, ktorí dieťa po 
rôznych stránkach zanedbávajú, sú aj takí, 
ktorí ho chránia prehnane, čím mu v  ko-
nečnom dôsledku škodia. Toto sa týka aj 
imunity a zdravia dieťaťa.

„Hlavnou úlohou zložitého systému, ktorý 
voláme imunita, je udržanie rovnováhy vnú-
torného prostredia organizmu a  ochrana 
pred vonkajšími škodlivinami, teda mikroor-
ganizmami, a pred vnútornými vplyvmi, teda 
nádorovými ochoreniami a odumretými bun-
kami,“ vysvetľuje pediatrička MUDr. Zora Szi-
tášová. „Imunita dieťaťa sa vyvíja už počas 
tehotenstva, postupne sa tvoria jednotlivé 
zložky takzvanej nešpecifickej a  špecifickej 
imunity, ktoré sa po narodení ďalej vyvíjajú. 
Pre nezrelosť imunitného systému sú malé 
deti náchylnejšie na infekcie.“

Preložené do laickej reči, je bežné, že malé 
deti sú choré a  trpia napríklad infekciami 
dýchacích ciest, hnačkami, infekciami močo-
vých ciest alebo kože. V posledných rokoch 
sa do popredia dostávajú alergie so širokým 
spektrom klinických príznakov. „Vždy treba 
veľmi precízne posúdiť, či je infekcia dô-
sledkom nezrelej imunity, respektíve jej pre-
chodného oslabenia, alebo či ide o poruchu 
imunity. Toto diagnostikuje detský lekár a ná-
sledne imunológ,“ hovorí MUDr. Z. Szitášová.

Ako vo vatičke
Mnoho rodičov v snahe uchrániť dieťa pred 
nachladnutím alebo prípadnou alergiou 
drží dieťa nie ako vo vatičke, ale doslova ako 
v  laboratóriu. Doma je vždy všetko dokona-
le vydezinfikované, von sa chodí minimálne, 
na detské ihrisko vôbec a kto to kedy videl, 
zobrať malé dieťa na zvieraciu farmu medzi 
kone, psy, mačky a ďalšie zvieratá?! Ešte to 
tak, veď dostane alergiu!

Ako budovať 
imunitu dieťaťa
Imunitný systém je veľmi 
zložitý mechanizmus, ktorý má 
človek na to, aby sa organizmus 
dokázal chrániť pred rôznymi 
„narušiteľmi“. Dieťa sa s jednou 
zložkou imunity už rodí, ďalšiu si 
musí vybudovať.

Tu je však často kameň úrazu. Totiž, aby 
sa detská imunita posilňovala, potrebuje 
správne stimuly. Doslova si žiada, aby bola vo 
vhodnej miere vystavovaná podnetom a učila 
sa na ne reagovať. „Súhlasím s tvrdením, že 
primerané množstvo špiny posilňuje imunitu. 
Detská imunita je mladá, rýchlo reaguje, na 
druhej strane je však neskúsená. To zname-
ná, že s  väčšinou ochorení sa stretáva po 
prvýkrát a niektoré jej môžu dať viac zabrať, 
keďže na ne ešte nepozná vhodnú odpoveď. 
Ak sú však deti vychovávané v  ‚sterilnom‘ 
prostredí, imunitné bunky sa nemajú ako na-
učiť bojovať s ochoreniami, čo sa neskôr pre-

javí na zvýšenej náchylnosti na ochorenia,“ 
hovorí Ing. Adrian Doboly z biotechnologickej 
spoločnosti Natures a  detská lekárka prita-
káva. „V  období zvýšeného výskytu infekcií 
dýchacích ciest je rozumné a zmysluplné vy-
hýbať sa priestorom, v  ktorých je veľa ľudí. 
Inak platí, že medzi základné spôsoby pre-
vencie ochorení a budovania funkčného imu-
nitného systému patrí správna životospráva 
– dostatočný príjem tekutín, strava bohatá 
na vitamíny, minerály, stopové prvky a vlák-
ninu s obmedzením tukov, korenín a cukrov. 
Dôležitou súčasťou je aj primeraná pohybová 
aktivita, dostatok spánku, pravidelný pobyt 
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na čerstvom vzduchu bez ohľadu na poča-
sie, prospešný je aj pobyt pri mori. Nemenej 
dôležitá je hygiena a pravidelné otužovanie 
dieťaťa, či už striedavými sprchami, saunou, 
ale najmä primeraným oblečením. Netreba 
zabúdať na to, že okrem fyzickej aktivity je 
dôležitá aj psychická pohoda dieťaťa,“ vy-
menúva faktory, ktoré posilňujú imunitu, 
detská lekárka.

Podpora preparátmi
Po prvých šiestich mesiacoch života, kedy 
je malý človek chránený cennými látkami 
obsiahnutými v materskom mlieku, zvyčaj-
ne prichádzajú prvé nádchy, kašle, upchaté 
nosy a  ďalšie zdravotné komplikácie, ktoré 
súvisia s imunitou. No nie je to hneď dôvod 
na podávanie liekov a rôznych posilňujúcich 
preparátov. „Opakované ľahké infekcie naj-
mä horných dýchacích ciest sú v  detskom 
veku bežné a  u  veľkej časti detí nie sú po-
trebné ďalšie vyšetrenia,“ hovorí MUDr. Szi-
tášová. „Miernejšie poruchy imunitného 
systému v detskom veku sa dajú ovplyvniť aj 
pomocou rôznych látok prírodného pôvodu, 
ktoré sú buď voľnopredajné, alebo viazané 
na predpis pediatra.“ Medzi najvýznamnejšie 
účinné a u nás dostupné prírodné látky podľa 
lekárky patria bakteriálne imunomodulátory 
(látky obsahujúce zložky baktérií), biologicky 
aktívne polysacharidy (výťažky z  bunkových 
stien húb a  niektorých rastlín), probiotiká, 
prebiotiká, prípravky z echinacey, z minerálov 
najmä zinok a selén a vitamíny A a C.

„V  období od šiestich do dvanástich me-
siacov je vhodnejšie zdržať sa dodatočnej 
podpory imunity, ale s opatrnosťou je v nevy-
hnutných prípadoch možné podporiť ju vybra-
nými preparátmi. Samozrejme, po konzultácii 
s lekárom,“ potvrdzuje aj Ing. A. Doboly z bio-
technologickej spoločnosti Natures, ktorá sa 
okrem iného venuje skúmaniu vplyvu polysa-
charidov na zdravie a imunitu. 

Z huby do tela
Ako veľmi prospešný sa v  boji s  choroba-
mi a  pri podpore imunity javí polysacharid 
z  hlivy ustricovitej, nazývaný beta glukán. 
„V našej spoločnosti naň nedáme dopustiť, 
pretože sa opakovane preukazuje, že fungu-
je nielen ako prevencia, ale pomáha aj rých-
lo sa vystrábiť zo začínajúceho ochorenia,“ 
vysvetľuje A. Doboly. „Beta glukán vysokej 
čistoty je netoxický, nevyvoláva závislosť ale-
bo alergické reakcie, nie je možné sa ním 
predávkovať. V  mnohých prípadoch sa do-
kázalo, že spolupracuje s ďalšími liečivami, 
pomáha zlepšovať ich účinok a  redukovať 
nežiaduce prejavy. Beta glukán je vhodné 
podávať aj v čase, keď sa užívajú antibioti-
ká, ktoré neraz účinkujú aj proti prospešným 
mikroorganizmom v  tele. Najčastejšie sú 
postihnuté črevné baktérie, čo môže viesť 
k hnačkám a ďalšiemu oslabovaniu imuni-
ty. Beta glukán v tomto prípade pôsobí tak, 
že podporí imunitný systém, aby úspešnej-
šie likvidoval mikroorganizmy spôsobujúce 

ochorenie a zároveň podporne pôsobí na ta-
kzvané dobré baktérie (laktobacily). Podpor-
ný vplyv beta glukánu na tieto probiotické 
baktérie bol vedecky dokázaný aj v našich 
skúmaniach.“

Čo sa týka účinku beta glukánu u  detí, 
všeobecné skúsenosti hovoria, že detský or-
ganizmus naň reaguje veľmi dobre a rýchlo. 
Existuje niekoľko pozorovacích štúdií, kde 
sa dokázalo, že u detí užívajúcich beta glu-
kánový preparát sa znížil počet infekčných 
ochorení horných dýchacích ciest v priebehu 
sledovaného obdobia. Podrobnejšie štúdie, 
ktoré by napríklad merali rôzne parametre 
z krvi, sú však v prípade detí nemožné najmä 
z etických dôvodov.

Zdravý rozum na prvom mieste
„V  prvom rade sa však pri podpore obrany-
schopnosti  detského organizmu treba držať 
zdravého rozumu, čo znamená dieťa vhodne 
obliekať, vystavovať ho prirodzeným záťa-
žiam prostredia, nevyhýbať sa návštevám 
a kontaktu s  inými deťmi, pokiaľ sú zdravé, 
ponúkať dieťaťu pestrú stravu a zabezpečo-
vať mu dostatočný pohyb, ale nie prehnané 
pohybové aktivity, ktoré imunitu dočasne zni-
žujú. Tieto prirodzené spôsoby sú vždy lepšie 
ako dodatočná podpora rôznymi prípravkami. 

Na rozdiel od nich totiž pomáhajú vybudovať 
zdravý a funkčný organizmus a imunitný sys-
tém na dlhé roky dopredu,“ uzatvára inžinier 
z biotechnologickej spoločnosti Natures.

Raster
Varovné signály
Vyšetrenia pediatrom a detským imu-
nológom pre podozrenie na vážnejšie 
poruchy imunity sú nutné, ak sa objavia 
nasledujúce varovné signály:
•	 Dieťa má 8 a viac infekcií dýchacieho 

aparátu v priebehu 12 mesiacov
•	 Má 2 alebo viac komplikovaných 

zápalov prínosných dutín v priebehu 
12 mesiacov

•	 Prekoná 2 alebo viac závažných 
infekcií (napr. zápal mozgových blán, 
otrava krvi)

•	 Dieťa trpí rozsiahlym kvasinkovým 
ochorením kože a slizníc

•	 Opakujú sa hlboké infekcie kože 
a mäkkých tkanív

•	 Neprospieva a má chronickú hnačku
•	 V rodine sa vyskytuje vrodená poru-

cha imunity
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Najúčinnejším spôsobom na vytvorenie či 
posilnenie imunity je očkovanie, lenže zatiaľ 
sa nepodarilo nájsť univerzálnu protichrípko-
vú vakcínu. Tak ako iné vírusy a baktérie, aj 
vírus chrípky je schopný meniť svoje vnútorné 
štruktúry, vďaka čomu úspešne vzdoruje pre-
ventívnym i liečebným prostriedkom. Vírusom 
chrípky sa každoročne nakazí viac než tretina 
populácie. Táto infekcia sa šíri a  rozvíja pri 
rýchlom nástupe chladnejšieho jesenného 
počasia, na ktoré sa ľudia po lete zvyčajne 
nestihnú aklimatizovať.

Typické príznaky
Charakteristickým príznakom chrípky je náhly 
začiatok a pomerne krátke trvanie celkových 
príznakov s  postihnutím horných dýchacích 
ciest. Väčšinou sa začína bolesťami hlavy, 
zvýšenou teplotou, suchým dráždivým kaš-
ľom, náhlou únavou. Môžu sa pridružiť aj bo-
lesti svalov, kĺbov, horúčka až 40 stupňov Cel-
zia, triašky. Inkubačný čas, teda obdobie od 
nakazenia organizmu vírusom po vypuknutie 
choroby, je od niekoľkých hodín do troch dní.

Chrípka patrí k  takzvaným kvapôčkovým 
infekciám, čo znamená, že sa prenáša na-
príklad pri rozprávaní, kašľaní, kýchaní, ale 
aj dýchaní. Práve preto sa tak rýchlo šíri. Naj-
väčšmi ohrození sú starší ľudia, pacienti so 
zníženou obranyschopnosťou, s chronickými 
ochoreniami dýchacích ciest, srdcovo-ciev-
neho systému či liečení diabetici. Osobitne 
rizikovou skupinou sú deti, najmä v kolektív-
nych zariadeniach, pretože detský organiz-
mus je na infekcie vnímavejší než v  dospe-
losti. U ľudí so zníženou obranyschopnosťou 
sa môže niekoľko dní po nákaze vírusom 
rozvinúť aj bakteriálna infekcia, ktorá predl-

žuje liečbu ochorenia. Pri chrípke sa väčšinou 
podávajú protizápalové lieky, multivitamíno-
vé preparáty a  odporúča sa pokoj na lôžku 
s  dostatočným príjmom tekutín. Pri ťažkom 
priebehu sa ordinujú aj antibiotiká.

Okrem klasickej chrípky existujú aj niekto-
ré špecifické formy, ako je črevná, žalúdočná 
alebo nervová.

Využime všetky možnosti 
prevencie
„K najdôležitejším preventívnym opatreniam 
patrí starostlivé dodržiavanie hygieny a raci-
onálnej životosprávy s dostatkom vitamínov 
a stopových prvkov v strave. V prípade vypuk-
nutia epidémie je potrebné vyhýbať sa kolek-
tívnym zariadeniam, nezdržiavať sa v priesto-
roch, kde sa zhromažďuje väčšie množstvo 
ľudí. Keď sa už človek infikuje, musí rátať 
s  tým, že strávi priemerne jedenásť dní 
v posteli,“ hovorí MUDr. Katarína Gazdíková 
z  Ústavu preventívnej a  klinickej medicíny 
v Bratislave a pokračuje: „Druhou efektívnou 
formou aktívnej prevencie s vysokou účinnos-
ťou je očkovanie a to najmä u pacientov z ri-
zikových skupín. Jeho význam spočíva v tom, 
že chráni organizmus pred infekciou nabu-
dením vlastných imunitných mechanizmov. 
V dospelej populácie je tento ochranný efekt 

70 až 90. Očkovanie dobre znášajú aj deti – 
vo veku šiestich mesiacov až troch rokov sa 
podáva polovičná dávka. Najvhodnejším ob-
dobím na očkovanie je začiatok jesene, aby 
bol imunitný systém v najrizikovejšom období 
pripravený na zdolanie infekcie. 

Kde nájdeme dennú dávku 
vitamínu C?
Ľudský organizmus potrebuje denne 80 mg 
vitamínu C. kto sa však nevie zriecť cigariet 
a  alkoholu, žije v  strese alebo je chorý, po-
trebuje vitamínu C viac. Kde nájsť ten prepo-
trebný a neustály vitamín ? Okrem zvieracích 
vnútorností iba v ovocí a zelenine.

Pôsobí širokospektrálne 
a nepredvídateľne, prekračuje 
hranice štátov i kontinentov, 
aby zasiahla každého, kto 
nie je dostatočne pripravený 
postaviť sa jej na odpor. Imunita, 
nadobudnutá po predchádzajúcej 
epidémií chrípky totiž 
nedostatočne chráni pred ďalším 
náporom chrípkového vírusu 
a treba ju pravidelne obnovovať. 

Pozor, ide 
chrípková epidémia!

80 miligramov vitamínu C 
obsahuje:
• jedno kivi
• jeden a pol pomaranča
• 800 g zelenej fazuľky
• 300 g teľacej pečene
• 1,6 kg jabĺk
• polovica veľkej papriky
• 100 g čiernych ríbezlí
• ½ ananás
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Hodinu denne
Ak chceme ľahšie zvládnuť zimné infekcie, 
ubrániť sa pred nepríjemnou chrípkou, do-
žičme si denne aspoň hodinu pohybu na 
čerstvom vzduchu. Posilníme si termoregu-
lačný mechanizmus a budeme fit aj v nepo-
hode. Dodržiavajme svoj program pravidelne 
a v každom počasí. Pre začiatok sa vyzbrojme 
vhodným oblečením. Platí totiž, že častejšie 
nás odrádza nie zlé počasie, ale nevhodné 
oblečenie. Pamätajme, že pohyb posilňuje 
naše svalstvo, okysličuje organizmus, zlep-
šuje prekrvenie. 

Otužovanie
Vhodné je začať s ním už na jeseň. Nahraď-
me teplé oblečenie o  čosi ľahším a  prispô-
sobme teplotu v jednotlivých miestnostiach. 
Teplota v spálni by nemala prekročiť 19 stup-
ňov. Pravidelne vetrajme – dusno vo vykuro-
vaných bytoch podporuje rýchle rozmnožova-
nie vírusov. Telo možno posilniť aj prírodnými 
antibiotikami ako cesnak a cibuľa, ktoré účin-
ne zabíjajú mikroorganizmy a  vitamínom C. 
Pri sprchovaní skúsme postupne na záver 
prechádzať na chladnejšiu vodu.

To, čomu sa ľudovo zvykne hovoriť 
prechladnutie, nemá s chladom nič 
spoločné. Ide vlastne iba o nepresné 
označenie rozličných ochorení 
horných dýchacích ciest, spravidla 
vírusového pôvodu. Zabráňme ich 
ataku. Otužujme sa.

Nezabúdajme  
na tieto zásady:
–	 s otužovaním začnime, len keď sme 

úplne zdraví
–	 vodu si ochladzujme vždy postupne
–	 sprchujme sa najviac minútu
–	 zvoľme si vyhovujúci čas
–	 odporúča sa ráno, prípadne večer 

pred spaním

Chlad 
nie je na vine

Keď 
mikróby 
útočia
Silná nádcha môže niekedy vyvolať 
zápal ucha, očných spojiviek či 
lebečných dutín. Aké sú príznaky 
týchto ochorení?

Zápal ucha
Prejaví sa svrbením a výtokom, niekedy aj 
miernym nahluchnutím. Pri začínajúcich 
sa ťažkostiach zmierni bolesť obklad 
z harmančekového oleja, ktorý pridáme 
do teplej vody. Do misky s roztokom po-
noríme vreckovku, mierne ju vyžmýkame 
a priložíme na ucho.

Zápal spojiviek
Viečka sú opuchnuté a červené. Prítom-
nosť vírusov sa zvyčajne prejaví silným sl-
zením. Zápal odznie aj sám, môžeme však 
požiadať lekára o očné kvapky s obsahom 
antihistamínu alebo protizápalového lieči-
va. Pomáha aj očný kúpeľ v harmančeku.

Prinosové dutiny
Prechladnutie alebo chrípka niekedy 
vyvolajú aj zápal prinosových dutín. Ocho-
renie sprevádza nepríjemná bolesť hlavy, 
upchatý nos a často aj bolesti tváre, 
najmä pri prudkých pohyboch. Zápal pri-
nosových dutín nie je ťažkým ochorením, 
treba ho však dôkladne vyliečiť. Môže 
totiž ľahko prejsť do chronickej choroby. 
Hlien nahromadený v dutinách je živnou 
pôdou pre baktérie a vírusy.

Ak sa infekcia častejšie opakuje, treba sa 
dať vyšetriť u špecialistu na choroby krč-
né, nosné a ušné. Pri zápale prinosových 
dutín priaznivo pôsobí teplo a inhalácie, 
ktoré zmierňujú zápal a uvoľňujú hlieny.
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Viem, že nebývate v Bratislave. Odkiaľ 
dochádzate do Markízy?
Z Malinova. Môj otec a brat bývajú hneď 
vo vedľajšej dedine, takže som rada, že 
ich mám tak nablízku. Neviem aké by 
to bolo keby som bola sama, ďaleko od 
nich. Vždy sme držali spolu a  je to tak 
aj teraz. Zomkli sme sa veľmi po ma-
minej smrti. Je to už 11 rokov, čo um-
rela na rakovinu. Dovtedy nás ona vždy 
držala všetkých pokope, tak ako každá 
mama. Na prvom mieste bola vždy ro-
dina. Veľmi ma podporovala, keď som 
študovala, no mojej svadby a  vnúčat 
sa už nedočkala. O  to viac to všetko 
so mnou prežíva môj otec. Po vysokej 
škole som chvíľu pracovala na Francúz-
skej ambasáde a potom som sa vydala. 
A  po siedmom kritickom roku som sa 
rozviedla. Teraz si spokojne žijem so 
svojimi deťmi Jurkom (10) a Luckou (9) 
neďaleko Bratislavy. Tu som sa aj naro-
dila, mama v tom čase učila na strednej 
záhradníckej škole ekonomiku. Dobre to 
tu poznám a preto sa tu dobre cítim.

Aká bola vaša cesta do Markízy? 
Moja cesta do Markízy bola dlhá, kon-
kurz začal vo februári a  až v  júni mi 
povedali, že by som mohla nastúpiť do 
spravodajstva. Vedela som ale, že je to 
práca mimoriadne náročná na čas a deti 
boli vtedy ešte moc malé nato, aby som 
ich nechávala niekomu na starosť. To 
som nechcela, tak som to odmietla 
a opäť som ostala doma s deťmi. Až mi 

Adriana Poláková
Kto je aký v živote, taký je aj na obrazovke
Všímam si to už veľmi dávno. Veď 
za dvadsať rokov existencie nášho 
časopisu som urobila množstvo 
rozhovorov s osobnosťami našich 
televízií. Vždy som si vyberala tých, 
ktorí vyžarovali dobrú energiu, 
príjemnú náladu a pokoj. Áno, 
aj to všetko môžete z televíznej 
obrazovky cítiť. Adriana Poláková 
je veľmi sympatická mladá žena. 
Ako skalná diváčka markizáckeho 
Telerána som si ju obľúbila. Je 
s ňou radosť „vstávať.“ Neraz 
vo vysielaní čo – to zo svojho 
súkromia prezradila, ale veľa  vecí 
ma ešte zaujíma a verím, 
že aj vás. Preto som ju požiadala 
o rozhovor.   
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na jeseň zavolali, že hľadajú moderátorky do 
Telerána, aby som prišla na konkurz. A opäť 
2mesiace „konkurzovania“ a  kamerových 
skúšok. A 5.januára 2005 som moderovala 
svoje prvé Teleráno v živote. Vtedy ešte s Gre-
gorom Marešom. Bol to skúsený moderátor 
a veľa ma naučil, takže som mala šťastie, že 
som začínala práve s ním.

Čo všetko vám táto práca dala a čo vzala?
Práca v Teleráne ma veľa naučila. Ako si za-
chovať chladnú hlavu a riešiť problém v poko-
ji. A čo mi vzala? Nedala som si nič vziať, čo 
chcem aby bolo iba moje. S tým sa s nikým 
nedelím a tak je to moje. Ja som večný opti-
mista a tak sa snažím všetko brať s tej lepšej 
stránky. A keď aj príde niečo zlé, poviem si, že 
to tak malo byť a všetko zlé je na niečo dobré. 
A zatiaľ mi to funguje.

Kto je vašim najväčším kritikom., ale aj 
radcom? Na čí názor dáte?
Mojimi kritikmi sú moje kamarátky, ktoré ma 
poznajú roky a  poznali ma dávno pred tým 
ako som sa stala moderátorkou. Takže ne-
majú problém mi povedať čokoľvek, či to bolo 
dobré alebo zlé. A určite mi veľmi záleží na 
tom ako ma vníma môj otec. Ak mi on povie, 
že sa mu niečo nepáčilo, tak ma to ešte dlho 
trápi. Chcem aby mal zo mňa iba radosť a bol 
na mňa hrdý a preto si dávam pozor nato ako 
vystupujem, čo poviem do novín alebo ako 
vyzerám keď idem na nejakú akciu. 

Viem, že vašou srdcovo záležitosťou je 
Francúzsko, prečo? 
Študovala som francúzsky jazyk a  už vtedy 
som túžila žiť aspoň chvíľu v tejto krajine. Za-
tiaľ sami to nepodarilo, ale mám sesternicu 
v Paríži a tak pomerne často chodím za ňou 
a  vychutnávam si atmosféru mesta. Žiadne 
behanie po nákupoch či pamiatkach. Len 
také leňošenie. 

V Teleráne máte príjemného partnera, 
rozumiete si aj v súkromí?
Už som spomínala, že v  moderovať som 
začala s  Gregorom, ale keď odišiel dostala 
som nového partnera. Dáriusa Richtera som 
predtým poznala iba z  obrazovky, pracoval 
v TA3, ale osobne nie. Mala som obavy, lebo 
spolu - moderovať je ťažšie ako keď človek 
moderuje sám. Musí vedieť, ako ten druhý 
myslí, čo povie, kam sa pozrie a ak by si ne-
rozumeli, bolo by to z moderovania cítiť. My 
sme si našťastie nemuseli dlho hľadať cestu 
k sebe. Daro je mimoriadne pozorný, vždy sa 
veľmi vzorne pripravuje na vysielanie, viem, 
že je na neho spoľahnutie. Cez prázdniny 
sme mali napríklad 2 týždňovú pauzu a  on 
mi zavolal len tak, že ako prázdninujem a čo 
je nové. Som rada, že si rozumieme nielen na 
obraze ale aj v súkromí. Dokážeme si spolu 
„pokecať“ o čomkoľvek.

O televíznom prostredí sa traduje, 
že v ňom platia poriadne ostré lakte 

a vzťahy nebývajú najlepšie. Ako sa s tým 
vyrovnávate? 
No na tie lakte musí mať človek aj žalúdok 
a to ja nemám. Je zopár ľudí zo showbiznisu, 
ktorí mi sadli, rozumieme si a  sú to úplne 
super, normálni ľudia. A  tieto kamarátstva 
mi stačia. Ostatné vzťahy neriešim. Rada sa 
porozprávam s kýmkoľvek ale že by som cie-
lene chodila do spoločnosti, len aby som si 
udržala potrebné vzťahy, to nie. Ja som naj-
radšej s  ľuďmi, ktorí ma poznali ešte pred 
Markízou.

Čo máte radšej prácu v rozhlase, či 
v televízii?
Nedá sa povedať, ktorú prácu mám radšej. 
To je akoby ste sa ma opýtali, ktoré zo svo-
jich detí mám radšej. Aj v Teleráne aj v Jem-
ných melódiách som rada, keď sa môžem 
prihovárať ľuďom, ktorí si ma radi vypočujú. 
Vždy sa pripravujem a dávam si záležať na 
tom, čo a ako poviem. Tí diváci aj poslucháči 
si zaslúžia aby sa im dostali len dobré veci 
a  o  to sa snažím. Je veľa podobných ľudí 
ako ja, ktorí riešia problémy s deťmi, vzťahy 
či prácu a aj to nás k sebe približuje. Dá sa 
povedať, že ja som jedna z vás, len som viac 
vidieť a počuť.

Viem, že ešte s manželom ste podnikali 
v reštaurácii. Ako ste to zvládali?
S  bývalým manželom sme tú reštauráciu 
začínali rozbiehať spolu. No potom som ja 
odišla do Markízy. Reštaurácia tým vôbec 
neutrpela, perfektne sa jej darí a zásluhu má 
na tom práve manžel. Vždy mal dobré nápady 
a vedel čo robiť, aby podnik napredoval. Veď 
napokon tá reštaurácia je známa a vždy ob-
sadená, hostia sú spokojní.

Ako ste zvládli rozvod ? Čo deti? Stretávajú 
sa s otcom?
Rozvod prebolel a  už s  ak nemu nechcem 
vracať. Deti to neriešili. Bývame blízko seba 
a pravidelne si ich striedame. U nás nefungu-
je týždeň u mňa a víkend u otca. Kto ich kedy 
chce, tam sú, koľko chcú. My sme sa vždy ve-
deli dohodnúť čo a ako a teraz si rozumieme 
ešte lepšie ako keď sme bývali spolu.

Nezanevreli ste na mužov?
Muži sú rôzni, rovnako ako aj my ženy. Ne-
zanevrela som, ale im jednoducho neverím. 
To nečakané sklamanie bolo pre mňa príliš 
veľké, ale ako sa hovorí, všetko chce čas.

Kto vám pomáha s deťmi, veď do práce 
odchádzate veľmi skoro ráno? 
Na deti som nikdy nebola sama odkedy pra-
cujem. Vždy mi pomáhal ich otec alebo môj 
ocino. Viem, že môžem kedykoľvek zavolať 
buď jednému alebo druhému a o deti je dob-
re postarané. Keď vysielam sú u  otca. Ako 
som spomínala ten sa vie pekne postarať.
Čo sa výchovy týka, sú veci, v  ktorých ne-
poľavím – učenie a veci, kde nie som taká 
dôsledná. Keďže deti majú dva domovy, aj 

v jednom aj v druhom ale platia rovnaké pra-
vidlá. Takže si nemôžu vyberať, kde im to 
viac vyhovuje.

Čo vás okrem práce baví, lebo viem, že 
moderovanie je „veľká droga“?
Okrem práce je mojím veľkým hobby záhra-
da. Ale nie taká pestovateľská, ale okrasná. 
Tráva, stromčeky, kvetinky. A  samozrejme 
pečenie koláčov. Ale nič zložité. Jednoduché 
koláče, ktoré sú hotové za 40 minút.

Stále ste štíhla, ako to robíte? 
Veď vy výborne varíte a pečiete, že? 
A kedy stíhate deťom variť? 
To akú mám postavu, zato vďačím génom 
a vždy som rada športovala. Z každého rožka 
troška. Na základnej škole atletika, na stred-
nej plávanie, na vysokej jazdectvo. Aj teraz 
keď sa dá, si občas zajazdím, alebo si idem 
zabehať. A preto aj strava je skôr jednoduchá 
a rýchla a varím priebežne cez deň, nič zloži-
té, takže sa to dá stíhať.

Ako relaxujete, kde ste boli na dovolenke? 
Môj relax je moja záhrada. Mám veľmi rada 
čas, ktorý tam strávim. Celý deň tam behám 
s kosačkou, záhradnými nožnicami a  lopat-
kou a potom si ľahnem do veľkej záhradnej 
hojdačky a oddychujem s knihou v ruke. To je 
môj relax. A keď sa dá tak aspoň na pár dní 
ísť k moru, poleňošiť si.

Kde hľadáte pokoj, keď nechcete mikrofón 
ani vidieť? 
Na túto otázku by som odpovedala rovnako 
ako na otázku ako relaxujem, takže opäť – 
záhrada.

Chceli by ste na sebe niečo zmeniť?
Niekedy by som nemusela byť taká tvrdohla-
vá a občas prijať pomocnú ruku. No naučila 
som sa byť úplne samostatná a nie vždy je 
to najlepšie. A  priznám sa, občas som po-
vrchná.

V akom znamení ste sa narodili? 
Zodpovedá všeobecná charakteristika 
vašej povahe?
Ja som v  znamení Raka a  podľa čínskeho 
horoskopu v znamení Draka. Spojene tvora 
čo cúva keď je v  ohrození a  tvora čo chrlí 
vtedy oheň je občas naozaj zaujímavé. Cha-
rakteristika sedí úplne, ja som presvedčená 
o  tom, že znamenia naozaj niečo do seba 
majú. Viem napríklad, že už by som nechcela 
muža v znamení Strelca.

Čo je pre vás živote najdôležitejšie? 
Zdravie. Keďže mi mamička umrela na ra-
kovinu viem aké to je byť bezmocný. A stále 
tŕpnem, aby sa nikomu z mojich blízkych nič 
nestalo lebo neviem, či by som tú bezmoc-
nosť vedela opäť zvládnuť a prekonať.

Pripravila L.Sabová
Foto Ivana Lipovská, Katka Husenicova‑Rogel
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Uznávaná módna návrhárka 
Lýdia Eckhardt
Je známa aj tým, že svojou kreativitou 
a pozitívnou energiou vnáša svieži 
vánok na slovenské prehliadkové 
móla už 23 rokov. Na nedávnej 
prehliadke nás očarila energiou nabitá 
a doslova „rádioaktívna“ kolekcia. 
Rozohrala mólo farbami a dobrou 
náladou, v ktorej sa niesol nielen celý 
večer, ale i After Party a prezentácia 
mladých podnikateľov po prehliadke. 
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Filozofiou zimnej prehliadkovej show Lýdie 
Eckhardt, ktorá sa tentoraz niesla v znamení 
návratu k tradičným slovenským hodnotám, bolo 
okrem podpory mladých návrhárov i symbolické 
prepojenie ŠTAFETY ŽIVOTA - odovzdanie 
iniciatívy mladej generácii. Prvá dáma slovenskej 
módnej scény tak na svojom prehliadkovom móle 
predstavila spoločne mladých i starších umelcov, 
začínajúce modelky i svetové hviezdy modelingu. 

Lýdia 
Eckhardt 
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Okrem mladých umelcov sa na 
prehliadkovom móle v dokonalej symbióze 
s najnovšou kolekciou Lýdie Eckhardt 
predviedli aj značkové modely kabeliek 
z luxusnej predajne CUBE, kolekcia šperkov 
STYLO, špeciálne vytvorená k jednotlivým 
kolekciám, ale i  hriešne krásna kolekcia obuvi 
od prestížnej talianskej značky FIORANGELO. 

Dokonalá 
elegancia
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Kým úvod najnovšej módnej show Lýdie 
Eckhardt patril kreatívnym technológiám, záver 
prehliadky bol naopak dokonale tradičný. Každá 
z modeliek sa na móle mohla vcítiť do úlohy 
skutočnej hviezdy večera v očarujúcej večernej 
kolekcii aj vďaka šikovným rukám vizážistov 
kozmetickej značky Max Factor a profesionálnych 
kaderníkov zo salóna Pierot. 

Očarujúca 
večerná 
kolekcia
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„Vážim si dôveru, ktorú v moje schopnosti vlo-
žili organizátori Plesu. Na túto úlohu sa inten-
zívne pripravujem a úprimne sa teším predo-
všetkým z jej dobročinného rozmeru. A keďže 
sama som dvojnásobnou matkou a  zdravie 
našich detí je pre mňa na prvom mieste, mám 
obrovskú radosť, že pomoc tento rok smeruje 
práve detským anestéziologicko-resuscitač-
ným klinikám,“ prezrádza Monika Hilmerová.

Herečka má silný vzťah k  pomoci iným. 
S manželom Jarom Bekrom si plesovú atmo-
sféru v historickej budove Slovenského národ-
ného divadla prvýkrát užili v roku 2012. Vtedy 
sa Monika objavila v róbe z aukcie Šaty zo srd-

Monike Hilmerovej 
je dobročinnosť blízka

Krásnu, no neľahkú úlohu moderátorky 
Plesu v opere každoročne preberá 
šarmantná a významná dáma. Jubilejný 
15. ročník Plesu potvrdí túto tradíciu. 
Hostí bude večerom sprevádzať 
talentovaná herečka Monika Hilmerová. 

ca od návrhára Borisa Hanečku. Pred plesom 
ich v rámci osobnej podpory Detského kardio-
centra vydražil práve jej partner.

„Monika je profesionálka, a  to, že má hl-
boký vzťah k  dobročinnosti len potvrdzuje 
správnosť nášho tohtoročného výberu mo-
derátorky,“ dopĺňa Andrea Cocherová, riadi-
teľka Plesu v opere. 

Moderátorka slávnostného plesového ve-
čera sa na scéne spravidla zjaví po úvodnom 
ceremoniáli. Toto krátke predstavenie, ktoré 
v sebe spája hudbu, operný spev a  tanečné 
umenie, otvára Ples v opere už tradične. Or-
ganizátorov 15. ročníka pri jeho tvorbe inšpi-
rovalo obdobie baroka, keďže práve v  tomto 
období na francúzskom kráľovskom dvore  
plesy a bály vznikli. Ľudovít XIV., známy aj ako 
Kráľ Slnko, miloval tanec a s jeho menom sa 
spájajú nielen dvorné tanečné zábavy ale aj 
vznik ušľachtilého tanečného umenia – ba-
letu, v ktorom sám rád účinkoval ako hlavná 
postava. A keďže tanec, balet a opera k Plesu 

v opere a historickej budove Slovenského ná-
rodného divadla neodmysliteľne patria, barok 
sa ponúkol ako jedinečný zdroj inšpirácie. 

V rámci otváracieho ceremoniálu sa pred-
stavia aj sólistky Opery Slovenského národ-
ného divadla Andrea Čajová-Vizvári, Helena 
Becse-Szabó a Terézia Kružliaková.

O moderátorke 15. ročníka 
Plesu v opere Monike Hilmerovej
Monika Hilmerová sa narodila v  Bratislave. 
Vyštudovala andragogiku na Filozofickej fa-
kulte Univerzity Komenského a herectvo na 
VŠMU. Prvý film natočila ako 10-ročná. Od-
vtedy účinkovala vo viac ako 30-ke sloven-
ských aj zahraničných filmov či televíznych 
filmoch. Z  mnohých spomeňme napríklad 
Prameň života, Oběti a vrazi, Bathory či Kan-
didát. V divadle začala ako 16-ročná, keď sa 
v júni 1991 stala členkou Radošinského na-
ivného divadla, kde hrala do roku 2003. V ro-
koch 1994–1999 účinkovala v  Štúdiu L+S 
v hre „Dohoda možná“, ktorá bola spoločným 
predstavením Radošinského naivného divad-
la s Milanom Lasicom a Júliusom Satinským. 
V  hre „Žltá, žltá ľalia“ hosťovala v  divadle 
Astorka. V  Slovenskom národnom divadle 
hosťovala od roku 1997, od apríla 2003 je 
internou členkou činohry SND. Z posledných 
hier spomenieme napríklad „August - strate-
ní v Oklahome“ či „Stalo sa 1. septembra“. 
Do pamäte televíznych divákov sa zapísala aj 
účinkovaním v seriáloch „Ordinácia v ružovej 
záhrade“, „Keby bolo keby“, “Hoď svišťom“. 
V súčasnosti ju možno vidieť najmä v jednej 
z ústredných postáv v seriáli „Búrlivé víno“.

O Plese v opere

Ples v opere začal písať svoju históriu v roku 
2001. Na začiatku bol zámer nadviazať na 
plesovú tradíciu, ktorá sa pestovala v  mes-
tách po celom Slovensku. Po pätnástich 
rokoch predstavuje Ples v opere nielen spo-
jenie spoločenskej elegancie, vysokého kul-
túrneho zážitku, ale neodmysliteľne k nemu 
patrí aj jeho dobročinné poslanie.

Ples v opere našiel svoje miesto v historic-
kej budove Slovenského národného divadla 
v Bratislave, ktorá sa spája s vrcholnými ume-
leckými aj spoločenskými podujatiami. Plesu 
sa opätovne dostalo tej cti, že nad ním prevza-
la záštitu Bratislava, hlavné mesto Slovenskej 
republiky. Ples v opere každoročne poctia svo-
jou prítomnosťou významné osobnosti spolo-
čenského, aj hospodárskeho života
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„Ako herečka skutočne nemám veľa voľna 
a víkendy vidím len z rýchlika,“ smeje sa 
Zuzana Vačková. „O to viac si potom cením 
pokojnú atmosféru Vianoc, kedy všetok 
zhon dočasne mizne. Už od detstva sa mi 
vianočné sviatky spájajú so sladkou chuťou 
na jazyku.  Známa televízna a divadelná he-
rečka prezradila, že v predvianočnom čase 
si obzvlášť zamilovala kombináciu jablko 
a klinčeky, ktorej aróma jemne pripomína 
varené víno a vďaka osviežujúcej chuti spo-
ľahlivo uhasí smäd i chuť na maškrtenie. 
Navyše povzbudí organizmus okamžitým 
prívalom energie z prírody. 

A na aký nápoj nedá dopustiť Andrea 
Karnasová, ktorej hlas si zrejme už navždy 
budeme spájať s mimoriadne obľúbeným 
seriálom Priatelia? „Obľubujem domáci ba-
zový sirup. Preto ma príjemne prekvapilo, že 
do ponuky ovocných štiav pribudlo spojenie 
jablko plus baza. To je také moje. Určite 
nebude chýbať ani na sviatočnom stole, keď 
po všetkých stresoch  každý vitamín a zdra-
vý životabudič padne na úžitok.“

Dve známe Slovenky 
spája vášeň. Ovocná!
Zuzanu Vačkovú a Andreu 
Karnasovú pozná celé 
Slovensko ako šarmantné 
herečky, kolegyne z Paneláku 
a energické ženy. Nie každý 
však vie, že sú tiež výborné 
priateľky a zaneprázdnené 
mamy, čo bravúrne zvládajú 
kariéru aj rodinu. Pri 
množstve ich pracovných 
aktivít si sotva môžu dovoliť 
čerpať sily z popoludňajšieho 
spánku. Vlastne sú rady, že 
aspoň cez vianočné sviatky 
na chvíľu „vypnú“ a zabudnú 
na hektickosť, príznačnú 
pre časový rozvrh 
úspešného umelca. 
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Tipy a triky
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predplatného tlače, Nám.slobody 27, 810 05 Bratislava 15, 
email: zahranicna.tlac@slposta.skt

Zahrejte sa novou 
tyčinkou MARGOT Perník
Keď udrie tá pravá 
zima a sychravé 
počasie s ľadovým 
vetrom nám lezie 
pod kabát, všetci 
sa túžime zahriať. 

K zimnej atmosfére neodmysliteľne patrí aj hrejivá vôňa perní-
kového korenia. Vytvorte si zimnú pohodu a vychutnajte si túto 
tradičnú príchuť v novej tyčinke MARGOT Perník z limitovanej 
edície zaliatu v bohatej vrstve čokoládovej polevy, ktorá vás 
zahreje a zasýti. 

TIP: Tyčinku MARGOT Perník nájdete v obchodoch od 1. októbra 
2014 za doporučenú maloobchodnú cenu 0,49 EUR.

Menej vrstiev, viac tepla
– termoprádlo Mizuno Breath Thermor
Textilné vlákna Breath Thermo sú aktivované potom 
a vďaka patentovanej technológii ho pretvárajú na teplo.
Navyše vďaka DynamotionT fit budete mať pocit ľahkosti – 
oblečenie dokonale sadne a vy sa budete cítiť výborne! Najmä 
v zime oceníte vychytávku vo forme otvorov na palce či širokej 
ponuky doplnkov – čiapok, pono-
žiek alebo rukavíc so zvýšenou 
ochranou proti chladu. 

Zabudnite na zbytočné 
drhnutie hrncov 
Aj vy oplachujete riad predtým, 
ako ho vložíte do umývačky? 
V takom prípade patríte medzi 
väčšinu Slovákov. S novými 
multifunkčnými tabletami Somat 
GOLD Micro Active ale môžete 
na predmývanie zabudnúť. Nové 
vylepšené zloženie tabliet 

Mikročastice preniknú hlboko do spálených a zaschnutých 
nečistôt, a rozpustia aj tie najťažšie odstrániteľné zvyšky 
jedál, nachádzajúce sa na ťažko dostupných miestach. Bez 
problémov si tak poradia napríklad s vaječnými žĺtkami 
alebo spáleným mliekom.  

Tablety radu Somat GOLD obsahujú aktivátor odmáčania 
a funkciu oplachovača, čím sa postarajú o predmáčanie 
za vás. Okrem samotného odstránenia špiny a mastnoty, 
chránia váš riad pred zakalením skla, nerezový riad a príbor 
pred stratou lesku. Zároveň zabezpečia ochranu vašej umý-
vačke riadu pred vodným kameňom.

Slovenské Beaujolais
Koniec roka sa tradične nesie v znamení oslavy vína 
a ukončenia oberačiek. Aj tento rok mladé vína 
potešili svojou zaujímavosťou a pevným charakterom. 
Spoločnosť VITIS Pezinok prináša tohtoročné 
Mladé vína - Svätovavrinecké rosé, Müller Thurgau, 
a  Frankovka modrá. 
Mladé vína z pohľadu enologičky Ing. Ingrid Vajczikovej, PhD. 
„Mladé vína sú produktom primárnej fermentácie hroznového 
muštu, sú plné antioxidantov. Chuťou aj vôňou často pripo-
mínajú bobuľové lesné ovocie,“ hovorí Ing. Ingrid Vajcziková, 
PhD., enologička spoločnosti. „Sú veselé, naivné, neskúsené 
a omamné, hovorí sa, že mladé víno je ako mladá žena. Fran-
cúzi sa pýšia svojim Beaujolais, Česi Svätomartinským a my už 
spomínaným mladým vínom,“ dodáva Ingrid Vajcziková.
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Ani vy nedáte dopustiť na túto stáročiami 
osvedčenú číru a mazľavú hmotu? V čom spočíva 
výnimočnosť vazelíny? 

Už naše staré mamy poznali triky s vazelínou. Potierali si ňou na-
príklad suché miesta na pokožke lakťov, kolien a popraskaných 
piet. Dokonca ju používali aj na olejovanie vŕzgajúcich pántov 
dverí a ošetrovanie obuvi, kabeliek či opaskov z kože. Vazelína 
však už nie je len záležitosťou zrelších dám. Čoraz väčšiu obľubu 
si získava i u mladšej generácie. Dnes, kedy sa tešíme boomu 
v kozmetickom priemysle a svetom hýbu „blogy o kráse“, boli ob-
javené aj ďalšie využitia vazelíny. Prinášame vám zopár skvelých 
tipov od našich beauty blogeriek. 

Desatoro osvedčených tipov na použitie vazelíny: 

1	 NA POKOŽKU – aplikujte jemnú vrstvu na suché miesta. 
Vazelína si poradí so šupinkami na tvári, so suchou pokožkou 
rúk, lakťov, kolien a zjemňuje zrohovatenú pokožku chodi-
diel. Údajne vyrovnáva i vrásky očného okolia a tlmí prejavy 
kruhov pod očami. 

Skoncujte raz a navždy s popraskanými perami
Koža na perách je vďaka množstvu 
ukrytých receptorov veľmi citlivá. 
Každý dôverne pozná pocit 
vyhŕknutých sĺz pri zahryznutí do pery. 

Pri suchých a popraskaných perách nás 
práve vďaka ich senzitivite bolí každý 
úsmev. „Kvôli precitlivenosti sú pery náchyl-
né na zmeny počasia, ako aj oslabenie 
imunity. Na suchosť pier vplýva viacero 
faktorov, napríklad veľmi dôležitú úlohu hrá 
vek, potom dehydratácia, používanie pro-
duktov s chemickými konzervantmi a mno-
ho iných. Suché pery pri pohybe praskajú, 

krvácajú, robia sa na nich trhliny, ktoré sa 
môžu zapáliť, začať mokvať a následne sú 
náchylné na bakteriálnu alebo kvasinkovú 
infekciu,“ hovorí MUDr. Suchá. Šupinaté 
pery neschová ani ten najdokonalejší ma-
ke-up a ani najdrahší rúž. „Popraskaným 
perám môžete predísť príjmom dostatočné-
ho množstva tekutín a obohatením stravy 
o vitamíny skupiny B, ako B2 či B12, ktoré 
sú dostupné v mlieku, mliečnych výrob-
koch, hydinovom a rybom mäse. Popraska-
né pery sú rovnako prejavom nedostatku 
vitamínu C, preto sa odporúča dodržiavať 
jeho denný príjem,“ dodáva.

Vazelína, rýchla pomoc na všetko...
	 2	 NA PERY – vazelína plne nahrádza balzam na popraskané 

pery. Aplikujte na noc. 
	 3	 NA VLASY – vazelínu môžete použiť ako masku na rozštiepe-

né končeky vlasov. Následne ju dôkladne zmyte.
	 4	 NA RIASY A OBOČIE – vazelína predstavuje výživu pre riasy. 

Aplikujte ju pred spaním na odlíčené riasy. Niektoré dámy 
zvyknú vazelínu používať aj ako ochranný podklad pod špirá-
lu. Ak si ňou potriete obočie, lepšie sa vám bude vytrhávať.

	 5	 NA ODSTRÁNENIE MAKE-UPu – vazelína dokonale nahrádza 
odličovač.

	 6	 NA POPÁLENINY – vazelína upokojuje spálené miesta na 
pokožke (či už spôsobené ohňom alebo slnkom).

	 7	 AKO PODKLAD POD PARFUM – ak si vazelínou potriete miesta, 
na ktoré následne nastriekate parfum, jeho vôňa vydrží dlhšie.

	 8	 V KOMBINÁCII S MORSKOU SOĽOU získate dokonale zdravý 
telový peeling A PO PRIDANÍ MEDU zas docielite upokojujúce 
a hojivé účinky.

	 9	 PRE ZVIERACÍCH MILÁČIKOV – vazelína je ideálna na zviera-
cie labky (napríklad psíkov), do ktorých sa v zime pri venčení 
dostáva posypová soľ. 

10	 DO DOMÁCNOSTI – na ošetrenie koženej obuvi a odevov 
z kože, namazanie vŕzgajúcich dverí. Vazelína uľahčí aj otvá-
ranie niektorých „zlepených“ predmetov – stačí ňou potrieť 
napríklad hrdlo fľaštičky. 

Novinka Ziaja Kozmetická vazelína pokožku chráni a premasťuje, 
zabraňuje jej vysychaniu a  regeneruje ju. Je vhodná pre všetky 
typy pleti, ba dokonca ju môžete aplikovať i  na pokožku detí od 
šiestich mesiacov. Univerzálna a multifunkčná vazelína by vo vašej 
domácnosti rozhodne nemala chýbať. Tá od Ziaja sa navyše vďaka 
svojim praktickým rozmerom vynikajúco zmestí i do vašej kabelky 
a  poslúžili ako rýchla prvá pomoc, napríklad keď vás prepadne 
pocit popraskaných pier, suchých rúk či náhle pnutie pokožky. Ziaja 
Kozmetická vazelína (30 ml) – odporúčaná cena: 1,37 €

www.ziaja.sk, 
www.facebook.com/ziajask, 
www.dobrakozmetika.sk
 
Pre viac informácií kontaktujte 
Omnica Agency, s.r.o.:	
Petra Vašová, vasova@omnicaagency.sk, mob.: +421 911 857 060
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PeČieme 
s dr. Oetker 

Na mrveničkové cesto: 100 g hladkej múky, 75 g cukru, 1 balíček Škoricového cukru 
Dr.Oetker, 75 g zmäknutého masla alebo margarínu
Na piškótové cesto: 3 vajcia, 4 PL vody, 150 g cukru, 1 balíček Vanilínového cukru Dr.Oetker, 
100 g hladkej múky, ½ balíčka Kypriaceho prášku do pečiva Dr.Oetker, 90 g Gustinu jemného 
kukuričného škrobu Dr.Oetker, 2 zarovnané PL preosiateho kakaa, 100 ml rumu
Na slivkovú náplň: slivkový kompót (hmotnosť po odkvapkaní 385 g), 1 balíček Tortového 
želé číreho Dr.Oetker, 200 ml šťavy z kompótu, 1 balíček Škoricového cukru Dr.Oetker
Na šľahačkovú náplň: 400 ml smotany na šľahanie, 1 balíček Vanilkového cukru 
Dr.Oetker, 1 balíček Smeta-fixu Dr.Oetker, 50 g strúhanej horkej čokolády
Na ozdobenie:1 balíček Fondánu Dr.Oetker, 2 zarovnané PL kakaa
Ešte potrebujeme: tortovú formu (Ø 26 cm), elektrický ručný šľahač

Čokoládová torta so slivkami

Príprava:
1	 Na prípravu mrveničkového cesta 

v mise zmiešame múku s cukrom, ško-
ricovým cukrom a pridáme maslo alebo 
margarín. Ručne vypracujeme mrvenič-
ku. Nanesieme na dno formy vyloženej 
papierom na pečenie a pomocou lyžice 
pritlačíme. 

2	 Na prípravu piškótového cesta v mise 
vyšľaháme vajcia s vodou, cukrom a va-
nilínovým cukrom elektrickým ručným 
šľahačom na najvyššom stupni do peny. 
Múku zmiešame s kypriacim práškom, 
škrobom a kakaom a krátko zašľaháme 
na najnižšom stupni do vaječnej peny. 
Cesto nanesieme na mrveničkové cesto 
a rozotrieme. Vložíme do predhriatej 
rúry a pečieme. 

	 Elektrická rúra: 180 °C
	 Teplovzdušná rúra: 160 °C
	 Plynová rúra: stupeň 3
	 Doba pečenia: asi 30 minút
3	 Korpus necháme vychladnúť. 
4	 Na prípravu náplne necháme na sitku 

odkvapkať kompót a šťavu pritom za-
chytíme.  Želé pripravíme podľa návodu 
na obale, ale s 200 ml šťavy z kompótu 
a škoricovým cukrom. Do želé ihneď 
vmiešame slivky.

5	 Korpus uvoľníme z formy a papier na 
pečenie stiahneme. Korpus raz pozdĺž-
ne rozrežeme. Spodný korpus pokvapká-
me polovicou rumu. Nanesieme slivkovú 
náplň, uhladíme, zakryjeme druhou 
polovicou korpusu a pokvapkáme zvyš-
ným rumom. Odložíme asi na 1 hodinu 
do chladničky.

6	 Na prípravu šľahačkovej náplne vyšľa-
háme smotanu s vanilkovým cukrom 
a Smeta-fixom elektrickým ručným 
šľahačom na najvyššom stupni dotuha. 
Metličkou opatrne vmiešame čokoládu 
a nanesieme na vrchný korpus a po 
stranách torty.

7	 Fondán vyvaľkáme na pracovnej doske 
posypanej práškovým cukrom na plát 
s priemerom asi 30 cm. Fondán na-
nesieme na tortu a zľahka pritlačíme. 
Vzniknuté cípy odstrihneme nožničkami. 
Tortu pomocou sitka posypeme kakaom 
a nožom rovnomerne rozotrieme aj po 
stranách torty. 

8	 Zo zvyšku fondánu vytvoríme hviezdičky 
a tortu ozdobíme.

9	 Do podávania odložíme do chladničky.

TIP: 
Fondán Dr.Oetker 
môžeme nahradiť 

Marcipánom 
Dr.Oetker.
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Na náplň: 125 g nasekaných sušených brusníc, 50 g mletých mandlí, 
80 g nasekanej horkej čokolády, 1 vajce, 
1 balíček Škoricového cukru Dr.Oetker
Na cesto: 375 g hladkej múky, 150 g cukru, 1 balíček Vanilínového 
cukru Dr.Oetker, 1 vajce, 180 g zmäknutého masla alebo margarínu, 
2 PL vody, 2 zarovnané KL kakaa

Slimáčiky s brusnicovo-
čokoládovou náplňou

Príprava:
1	 Na prípravu náplne v mise vareškou zmiešame brusnice s man-

dľami, čokoládou, vajcom a škoricovým cukrom.
2	 Na prípravu cesta v mise zmiešame múku s cukrom, vanilínovým 

cukrom, vajcom, maslom alebo margarínom a vodou a ručne 
vypracujeme dohladka. Cesto rozdelíme na polovice a do jednej 
zapracujeme kakao. Na pomúčenej pracovnej doske vyvaľkáme 
svetlé i tmavé cesto na pláty 20 x 10 cm. Svetlé cesto položíme 
na tmavé cesto, pritlačíme a opatrne rozvaľkáme na obdĺžnik 
40 x 20 cm. Na cesto nanesieme náplň a uhladíme. Pozdĺžne 
rozkrojíme a každý obdĺžnik zvlášť zrolujeme. Odložíme na 1 ho-
dinu do chladničky. 

3	 Rolády nakrájame ostrým nožom na plátky s hrúbkou 1 cm 
	 a rozložíme na plechy vyložené papiermi na pečenie. 
	 Vložíme do predhriatej rúry a pečieme. 
	 Elektrická rúra: 200 °C
	 Teplovzdušná rúra: 180 °C
	 Plynová rúra: stupeň 4
	 Doba pečenia: asi 10 minút
4	 Slimáky necháme vychladnúť.
	 V dobre uzavretej nádobe môžeme slimáčiky uchovávať 3 týždne.

TIP: 
Horkú čokoládu 

môžeme nahradiť 
iným druhom 

čokolády. 

Na cesto: 1 balíček Marcipánu Dr.Oetker, 350 g hladkej múky, 
na špičku noža Kypriaceho prášku do pečiva Dr.Oetker, 1 balíček 
Vanilínového cukru Dr.Oetker, ½ KL Arómy mandľovej Dr.Oetker, 
150 g kyslej smotany, 200 g zmäknutého masla alebo margarínu
Na ozdobu: 2 balíčky Škoricového cukru Dr.Oetker, 
250 g vlašských orechov 

Marcipánové toliare 

Príprava:
1	 Na prípravu cesta nastrúhame marcipán na hrubom strúhadle. 

V mise zmiešame múku s kypriacim práškom a vanilínovým 
cukrom. Pridáme arómu, smotanu, maslo alebo margarín 
a marcipán a ručne vypracujeme dohladka. Cesto rozdelíme na 
tretiny a vytvarujeme valčeky (Ø 3 cm). 

2	 Valčeky obalíme v škoricovom cukre a odložíme najmenej na 
2 hodiny do chladničky.

3	 Valčeky ostrým nožom nakrájame na plátky s hrúb-
kou asi 0,5 cm a rozložíme na plech vyložený pa-
pierom na pečenie. Povrch ozdobíme polovičkami 
orechov a zľahka pritlačíme. 

	 Vložíme do predhriatej rúry a pečieme. 
	 Elektrická rúra: 200 °C
	 Teplovzdušná rúra: 180 °C
	 Plynová rúra: stupeň 4
	 Doba pečenia: asi 10 minút
4	 Toliare necháme vychladnúť.
	 V dobre uzavretej nádobe môžeme toliare uchovávať 3 týždne. 

TIP: 
Vlašské orechy 

môžeme nahradiť 
iným druhom 

orieškov.
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Japonská 
špecialita suši
Japonci si veľmi potrpia na chuť 
aj vzhľad jedla. Suši jedna z ich 
najznámejších špecialít, má nielen 
vynikajúcu chuť, ale vytvára 
i prekrásnu dekoráciu, ktorá skôr 
pripomína obraz než jedlo. Dnes je 
suši veľmi populárne a podáva sa 
takmer na celom svete. Vyslovene sa 
hodí na sviatočné posedenie rodiny 
a priateľov. Sú to kôpky ryže rôznych 
tvarov s pikantnými chuťami, 
obložené rybami a inými morskými 
živočíchmi. Popri ťažkých, sýtych 
sviatočných jedlách je to vítaná 
zmena. Príprava obložených mís iste 
ľahko zvládnete, hoci na prvý pohľad 
vyzerajú zložito. Ak nezoženiete 
morské riasy, môžete ich nahradiť 
údeným lososom, 
alebo šťukou.

Spôsob prípravy 
rolády na suši
Príprava je jednoduchá a dá sa rýchlo 
naučiť. Na stôl si dáte igelitovú fóliu, na ňu 
položte plát morskej riasy a pokvapkáte ho 
vodou, aby zmäkol. Ryžu roztlačíte na plát, 
pričom na dvoch dlhších stranách necháte 
voľný okraj (asi 2,5 cm). Pásiky očistenej 
zeleniny alebo marinovanej ryby pouk-
ladáte po dĺžke zrolujete, pomáhajte si 
pritom igelitovou fóliou. Roládu postláčajte 
a nakrájajte na kúsky, široké 2,5 cm. Suši 
podávajte so sójovou omáčkou a s pastou 
wasabi alebo z ďumbiera. Z jednej rolády 
nakrájate asi osem kúskov. 

Ryža suši

Ryžu umyte, zalejte vodou, prikryte dobre pri-
liehajúcou pokrievkou a nechajte zovrieť na 
prudkom ohni. Potom plameň stíšte a varte 
ju ešte asi 10–15 minút, kým neabsorbuje 
všetku vodu. Medzitým v pohári rozmiešajte 
prísady a vmiešajte ich do teplej ryže. Ryžu 
nechajte pri izbovej teplote vychladnúť.

115 g ryže, 0,25 l vody, 4 lyžice 
práškového cukru, 4 lyžice slabého 
vinnného octu, 2 lyžičky soli, 
1–2 lyžice jemne postrúhaného 
ďumbiera, 1–2 lyžice jemne 
pretlačeného cesnaku.

Balíčky s údeným 
lososom
Z ryže suši formujte malé guľôčky a nechaj-
te vychladnúť. Po stuhnutí guľôčky potrite 
pastou wasabi ( ktorú môžete nahradiť 
zmesou strúhaného chrenu a horčice 
v pomere 1:1) a prikryte plátkom údené-
ho lososa. Napokon suši ozdobte bielou 
reďkovkou a zelenými lístkami.

Suši z lososa 
a morských rias
Ryžu obaľte do plátku morských rias a úde-
ného lososa, ozdobte zelenými fazuľkami 
a malými mrkvičkami. K jedlu podávajte 
v mušli rôzne prísady, ako napríklad chren, 
horčicu a sójovú omáčku.

Vegetariánske suši
Do ryže vložte kúsky nedozretých šúľkov 
kukurice, kúsky zelenej fazuľky, červenej 
papriky, póriku, alebo inej zeleniny. Potom ju 
zabaľte do plátku morských rias a citróno-
vou kôrou, ktoré doplnia farebnosť pokrmu.

Lodičky suši
Ryžu suši vyformujte do malých oválov. 
Okolo nich naaranžujte pásy sušených 
morských rias, preložené napoly, konce 
spolu stlačte (morské riasy budú spolu 
držať). Tieto malé lodičky naplňte kaviárom 
alebo kúskami lososa.

Čerstvá zeleň v lososovi
Zelené fazuľky a jarné cibuľky spolu 
s ryžou, zavinuté v údenom lososovi, 
pôsobia sviežo a majú jemnú chuť.
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Rokokové motívy
Symbol francúzskych kráľov

Veľkosť: 81 x 81 cm
Látka: Weddigen
Bavlnka: Madeira
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Noblesnú stolovú súpravu na 
tejto dvojstrane tvorí obrus, 
prestieranie a obrúsok. 
Motívy ľalie z erbu bourbon-
skej dynastie francúzskych 
kráľov patrí k najznámejším 
heraldickým symbolom vôbec 
a právom im patrí 
aj zlatá farba.

Veľkosť: 37 x 37 cm
Látka: Weddigen
Bavlnka: Madeira

Veľkosť: 47 x 33 cm
Látka: Weddigen
Bavlnka: Madeira

Rovnako ako obrus vľavo aj obrúsok 
lemuje dvojitý dutý lem s dvomi 
ažúrovými mriežkami, ktoré sa však 
na rozdiel od ľalii vyšívajú bielou 
bavlnkou. K tejto sviatočnej súprave 
sa hodí porcelán zo zlatým dekorom.

Zlaté ľalie prepojené bordúrou 
z dvoch radov krížikových stehov 
zdobia aj obdĺžnikové prestieranie 
s dvojitou ažúrovou záložkou, ktorá 
je dosť náročná na vypracovanie, ale 
na druhej strane je veľmi elegantná.
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Moderné 
koberce 
žiaria leskom 
krištáľov 
Koberec môže byť praktickou, nenápadnou súčasťou interiéru, alebo 
jeho neprehliadnuteľnou dominantou. Záleží len na odvahe a fantázií 
majiteľa. Pre priaznivcov decentnej extravagancie, špičkovej kvality 
a moderného designu sú koberce značky Luxor Style – kolekcia 
s prvkami krištáľov Swarovski. Sú vyrobené len z najkvalitnejších 
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prírodných materiálov, predovšetkým z mongolskej vlny, takže sú 
trvanlivé a odolné, ale súčasne na dotyk aj veľmi jemné. Každý 
koberec je vďaka ručnému spracovaniu unikátom s nezameniteľným 
charakterom získaným vďaka nepravidelnostiam typickým práve pre 
ručnú výrobu. Jedinečnosť kobercov samozrejme ešte podčiarkuje 
originálny krištáľ od svetoznámej firmy. 

Foto 2media.cz
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Aké je vaše životné krédo?
Vždy som mala túžbu a  vieru robiť veci 

správne, konať tak, aby som nikomu neub-
ližovala a  pomáhala ľuďom. Bola som pre-
svedčená, že keď ľudia nie sú preplnení po-
chybnosťami, môže sa im všetko splniť.

Verila som svojim zásadám a už od detstva 
som sa nezaraďovala medzi rovesníkov. Na-
príklad ma vôbec nepriťahovali materiálne 
veci a vonkajšie prejavy, ktoré však moje ro-
vesníčky prežívali veľmi intenzívne. Vždy som 
bola skôr chlapčenský typ, rada som sa pohy-
bovala a liezla po stromoch. Považovala som 
sa za akýsi samorast.

Vo vašom živote však prišlo obdobie, 
v ktorom ste sa museli vyrovnať s ťažkou 
chorobou...

Neskôr som sa vydala a  mala som deti, 
s  ktorými som bola sedem rokov na mater-
skej. Prišlo krízové životné obdobie, ktoré bolo 
spôsobené aj mojim domácim prostredím. Cí-
tila som, že schádzam z cesty a začínam sa 
riadiť inými pravidlami ako boli tie, ktoré som 
si intuitívne našla počas dospievania. V mo-
jom živote materiálno začalo prevažovať nad 
duchovnom. Možno aj v dôsledku tohto roz-
poru som ochorela a jedna z mojich diagnóz 

mi nedávala veľkú šancu na život. To všetko 
sa stalo približne pred dvanástimi rokmi.

Vo chvíli, keď mi lekári oznámili svoje 
zistenia, prestala som ich vyhľadávať a  roz-
hodla som sa pre samoliečbu. Začala som 
sa stravovať surovou stravou,  zeleninovými 
a  ovocnými šťavami. Po  pol roku som opäť 
prišla k lekárovi a ten nechcel veriť, že som 
mohla prežiť a  že sa z  toho dostanem. Na-
ďalej som pila šťavy a  jedla klíčky. Môj stav 
sa úplne zmenil a začala som cítiť obrovský 

príliv energie a  radosti zo života. Nebývala 
som unavená, nepotrebovala som dlho spá-
vať a celý život sa mi javil krásny. Vtedy som, 
si uvedomila, že spôsobom stravovania sa dá 
ovplyvniť kvalita života. 

Ako vnímate chorobu teraz?
Choroba je signálom, že niečo robíme zle. 

Nádcha, bolesť, zvýšená teplota – to všetko 
sú signály, ktoré musíme zachytávať. Tieto 
prejavy zvykneme podvedome potláčať. Po-

Každý človek  
by mal mať svoju 
vlastnú vieru a filozofiu
Súčasný životný štýl nám nedáva 
veľa príležitostí na stretnutie 
s autentickým človekom, ktorý má 
životné skúsenosti, humor, ale vie aj 
vážne uvažovať, pomáha nám klásť 
otázky a hľadať odpovede. Takýmto 
stretnutím bol aj rozhovor s pani 
Líviou Nemcovou, podnikateľkou, 
matkou, zaneprázdnenou 
a sympatickou mladou ženou, ktorá 
sa nedá prehliadnuť a má vždy 
na tvári úsmev. Na prvý pohľad 
by nikto nepovedal, že prekonala 
komplikovanú životnú cestu, 
ťažkú chorobu a ako podnikateľka 
pracuje v každodennom strese.
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tláčame však to, čo je samo osebe očistou. 
Je potrebné naučiť sa tieto signály tela rozpo-
znávať a rozumieť im.

Pomoc ľuďom sa stala jedným z hlavných 
motívov vašej súčasnej aktivity. Čo vás 
motivovalo k tomu, aby ste sa rozhodli 
pracovať v takejto oblasti?

Skúsenosť s  chorobou a  jej liečením ma 
dlho pútala iba v  súkromí. Mala som svoju 
prácu a  iné starosti. Stále som však v pod-
vedomí hľadala cestu, ako využiť svoje skú-
senosti a pomôcť aj iným ľuďom. Musím pri-
znať, že niekedy som „liezla na nervy“ svojim 

známym poznatkami a  radami. Napokon sa 
mi podarilo presvedčiť po niekoľkých mesia-
coch jednu priateľku, ktorá mala podobné 
zdravotné problémy, aby vyskúšala môj spô-
sob liečby. Po mesiaci pocítila priateľka úplný 
obrat k  lepšiemu. Keď očistíme svoje telo, 
očistíme aj svoje myslenie a  dušu. Odrazu 
v sebe máme také veľké množstvo energie, 
že môžeme realizovať svoje sny a nepochybu-
jeme o sebe. Aj jej život sa zmenil k lepšiemu, 
nielen zdravotne, ale aj v práci a v súkromí.

Napriek prekážkam ste svoje predstavy 
zrealizovali. Vo svojom centre ponúkate 
detoxikačné a relaxačné kúry.

V  mojom súkromnom živote nastali vážne 
zmeny, pretože prišiel dlhotrvajúci rozvod. Za-
čala som hľadať iné cesty pre svoje živobytie 

a dostala som sa k tomu, že chcem svoj sen 
o pomoci iným uviesť do  života. Na  začiatku, 
ako to už býva, som mala veľkolepé plány. Po-
tom som si však uvedomila, že to všetko by bolo 
nákladné a nikto by nebol schopný odísť naprí-
klad na mesiac zo zamestnania a od rodiny, aby 
mohol využiť plánované liečebné postupy. 

Preto som začala pracovať na ambulantnej 
forme ozdravných a  rekondičných kúr. Všet-
kých vrátane mňa prekvapili prvé výsledky 
a  reakcie ľudí, ktorí absolvovali mesačnú 
kúru. Iné bolo prežiť túto skúsenosť na vlast-
nej koži a iné je teraz vidieť, že ľudia sú spo-
kojní a šťastní. 

Ste zaneprázdnená a činorodá žena. Ako 
sa vy osobne vyrovnávate so stresom?

Verím tomu, že človek sa má uvoľniť 
a nemá veci v sebe dusiť. Preto niekedy re-
agujem bezprostredne a nesnažím sa zakrý-
vať svoje pocity. Môj prah citlivosti je však 
pomerne vysoko a dlho trvá, kým podľahnem 
stresu, čo je určite podmienené aj pravidel-
nou očistou organizmu, ktorú podstupujem. 
Je dôležité každoročne absolvovať očistný 
pôst a vytvoriť priestor pre látky, ktoré nášmu 
organizmu pomáhajú. Ak máme dostatok en-
zýmov, vitamínov a minerálov, omnoho ľahšie 
všetko znášame a sme zdravší. Očistný pôst 
pomáha telu aj po  stránke imunity a  naše 
telo je silnejšie. 

Kedysi som stres nezvládala, teraz stresu 
podľahnem skôr výnimočne. Môže sa mi stať, 

že prežijem aj vážne veci, ale riešim ich skôr 
s  odstupom a  dokonca aj s  humorom. Blo-
kády v  psychike vznikajú práve potláčaním 
reakcií na stres a hromadením problémov vo 
vnútri. Je dôležité nebrať život a  konkrétnu 
situáciu príliš vážne. Priznajme si, mnohokrát 
sú tie situácie banálne a niekedy až humor-
né. Jednoducho sa netreba nechať zdeptať.

Môžete poradiť tým, ktorý podliehajú 
stresu a nevedia, kde začať so zmenou?

Veľmi často si spôsobujeme problémy tým 
ako riešime životné situácie. Ja osobne si 
často kladiem otázky prečo sa stalo toto?, 
alebo čo bude nasledovať?, aký to bude mať 
vplyv na môj život? Napohľad sú to jednodu-
ché otázky, ale pomáhajú mi zistiť podstatu 
problému. Zrazu človek pochopí, že netreba 
so situáciami bojovať, ale nemusíme sa im 
ani poddávať. Strach je jeden z  hlavných 
hriechov a  vedie nás k  nesprávnym uzáve-
rom a konaniu.

Nie vždy treba hľadať príčiny problémov 
iba mimo seba. Preštudovala som všetky 
možné filozofie a skúsila som všetky možné 
druhy stravovania. Nakoniec som zistila, že 
cesta je v striedmosti. Každá filozofia, viera, 
či náboženstvo, nám ponúka svoje riešenia. 
Ak čítame nejakú hodnotnú knihu, napríklad 
osobnú výpoveď človeka o sebe a o svete, čí-
tame iba o ceste tohto človeka. Nie je to však 
naša cesta. Každý človek by mal mať svoju 
vlastnú vieru a svoju filozofiu.

Treba sa pri stravovaní surovou stravou 
riadiť určitými zásadami?

Pri stravovaní je dôležité, aby sme jedli to, 
čo v danom ročnom období prináša konkrét-
ny región, v ktorom žijeme. Surová strava je 
forma očisty a určitá forma životného štýlu. 

Naše telo je súčasťou prírody a po veľkom 
upratovaní je pripravené na  príjem nových 
živín a dôležitých látok. Keďže telo je „suro-
vé“, aj  spôsob ako ho zregenerovať, je prí-
jem surovej, tepelne neupravovanej stravy. 
Naklíčené obilie je mäkšie, lepšie stráviteľné 
a obsahuje omnoho viac enzýmov ako zeleni-
na a ovocie. Obsahuje tiež mnoho vitamínov 
a stopových prvkov. 

Dá sa takouto formou stravovať trvalo?
Nikdy by som si nedovolila komukoľvek po-

vedať, aby radikálne zmenil svoje stravovacie 
návyky, a aby sa stal zo dňa na deň vegetariá-
nom, alebo vitariánom. Verím tomu, že na su-
rovej strave sa dá žiť. Každý, kto sa takto 
stravuje, však musí svoje telo držať v určitej 
harmónii a rovnováhe. Je dôležité zachovávať 
rovnováhu obilia, strukovín, zeleniny, ovocia, 
semiačok atď. 

Surovou stravou sa zbavíme škodlivých lá-
tok v tele, zbavíme sa baktérií, ktoré nás nútia 
pojedať všetky tie nezdravé jedlá. Skúsme žiť 
v súlade s prírodou a neísť proti nej. Boh nám 
dal rozum a mi ho zneužívame proti sebe. 

-jd-
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V poslednom čase vás na spoločenských 
akciách vídať veľmi zriedkavo. Kde ste sa 
stratili?
Nestratila, iba si možno viac vyberám spoloč-
nosť a  ľudí, s ktorými trávim čas. Na akciu, 
kde takmer nikoho nepoznám, sa mi nechce 
ísť, ale napríklad nedávno sme mali v Jojke 
párty a  zabavila som sa výborne. Aj minulý 
týždeň som prijala pozvanie na jednu výsta-
vu, pretože tá maliarka mi je veľmi sympa-
tická a  sľúbila som jej to už dávnejšie. No 
je pravda, že keď som sa mala v poslednom 
čase rozhodnúť, či ísť na nejakú spoločenskú 
akciu, alebo pozerať doma s deťmi Panelák, 
zvíťazilo to druhé. 

Prehodnocujete vekom svojich priateľov aj 
aktivity, ktorým sa venujete?
Určite áno, to je asi prirodzené. Povrchné vzťa-
hy už nie sú pre mňa. Ak môžem, radšej som 
s rodinou, myslím tým rodičov, brata, priateľ-
ku, tety, strýkov, sesternicu aj bratancov.

Zmenil sa vám v priebehu rokov okruh 
priateľov?
Mám dve alebo tri priateľky, s ktorými sa po-
znám už dávno a myslím, že to sú tie vzťa-
hy na celý život. Aj neskôr ako moderátorka 
som spoznala zopár dievčat, o ktorých som 
si myslela, že sú kamarátky, no potom som 
zistila, že ma v  spoločnosti rozoberajú a  že 
to priateľstvo bolo skôr o tom, že som pre ne 
bola atraktívna.

Je aj nejaký muž, ktorého ste si za tých 
sedem rokov, čo ste sama,
pustili k sebe bližšie?
Množstvo mužov si púšťam k sebe bližšie, ale 
ak myslíte bližšie do srdca, tak to nie.

Nápadníkov však máte určite viac ako 
pred desiatimi rokmi.
To možno áno, ale väčšinou sú to chlapi kto-
rí nechcú perspektívny vzťah, iba jednu noc, 
a to zas nechcem ja. 

Hovorí sa, že ženy okolo štyridsiatky 
zažívajú najkrajšie obdobie. Súhlasíte?
Ja som obdobie do dvadsiatky neprežívala 
najlepšie. Hoci, keď sa na to pozriem spätne, 
bola som krásna. Cítila som sa však menej-
cenná a  stále som mala nejaké komplexy. 
Keby som teda mala porovnať obdobie mi-
nulosti a  súčasnosť, momentálne som urči-
te oveľa vyrovnanejšia. Robím si, čo chcem, 

idem s kým chcem a kam chcem... Život to 
zariadil tak, že som bez stáleho partnera 
a musím priznať, že s tým až taká vyrovnaná 
nie som. Veľmi nerada sa totiž budím sama. 
A nechcela by som sa budiť ani v budúcnosti, 
keď už budú deti väčšie a budú si chcieť žiť 
vlastný život.

Keby sa vo vašom živote objavil ten 
správny muž, nebránili by ste sa vzťahu?
O  tom je asi zbytočné hovoriť. Tieto veci sa 
nedajú naprogramovať a človek nevie, ako by 
konal keby... 

Aj cez obrazovku je cítiť, ako ste dozreli. 
Je to tým, že máte po dlhom čase pokojné 
a dobré obdobie?
Práve naopak. Mala som dosť stresujúce 
obdobie. Venovala som sa stavbám a nehnu-
teľnostiam. Každý deň som bojovala s robot-
níkmi a  faktúrami. Trvalo to takmer tri roky 
a nezaobišlo sa to bez problémov, ktoré som 
musela denne riešiť.

To je vaša pracovná aktivita mimo 
televízie?
Nie, je to len súkromná vec. Robila som prí-
stavbu domu a  apartmán na Donovaloch, 
ale je to iba na naše užívanie. Nevenujem 
sa mimo televízie nehnuteľnostiam. Pri 
stavbe v  Bratislave som stratila asi desať 
rokov života a už by som sa do toho zrejme 
nepustila. V  poslednom období som sa to-
tiž prestala venovať sebe, no myslím, že už 
stačilo. Predtým som lyžovala, milujem beh, 
tenis, plávanie a všetko som to úplne vypus-
tila. Dokonca som mimo televízie odmietala 
všetky ponuky na moderovanie. Na nič mi 
neostával čas.
	
Stresy na väčšinu žien pôsobia tak, že 
schudnú, pretože im nechutí jesť
a nemajú ani čas. Ako je to u vás?
U  mňa je to opačne, v  poslednom období 
som mala doma možno dvesto robotníkov. 
A keď som bola úplne nervózna, tak som zo 
zlosti vždy niečo do seba hodila. Bol to pre 
mňa druh kompenzácie. Určite sa to na mne 
odrazilo, ale nie je to až také hrozné. Pribrala 
som, ale viem, že keď nabehnem na starý 
systém, tak budem opäť v pohode.

Ste zástancom diét?
Určite nie. Hoci moja váha kolíše plus mínus 
päť kíl, nikdy som diétu nedržala a postavu 

sa snažím udržiavať si radšej športom ako 
diétami.

Máte teda v šatníku rifle troch veľkostí?
Tie, ktoré mám momentálne na sebe, 
mám už päť rokov a stále si ich bez problé-
mov oblečiem, takže to so mnou nie je až  
také zlé.

Dnes ste športovo oblečená, chodievate 
takto bežne? Kostýmy sú len pracovný 
odev?
Od rána od siedmej behám po schodoch, 
deti veziem do školy, nosím im Tašky, presú-
vame sa na rôzne krúžky. Väčšinou chodím 
športovo oblečená, ale občas mám chuť aj 
na eleganciu.

Poznáme vás len s dlhými vlasmi. 
Musíte zmeny imidžu 
konzultovať s televíziou?
Nedávno som sa dala ostruhať a  tie vlasy 
mi doteraz chýbajú. Aj keď maskérky sa po-
tešili, že mám konečne dobrý strih. Televízia 
necháva výzor na nás, nemusíme nič konzul-
tovať, pokiaľ ide o mňa, snažím sa nevyze-
rať rovnako ako ostatné moderátorky. Občas 
zvolím iný účes, ale je to ťažké, lebo je nás 
veľa blondín.

Ženy vraj vlasy vekom skracujú, 
nechystáte teda zmenu účesu
To zrejme súvisí s ich kvalitou. Čím je žena 
staršia, tým je zrejme tá kvalita horšia. Pre 
mňa sú zatiaľ zaujímavejšie aj praktickej-
šie dlhé vlasy a vyhovuje mi stiahnuť si ich 
doma do copu.

Ste jedna z najstabilnejších moderátoriek 
spravodajstva na Slovensku. 
Rokmi však nepribúdajú len pracovné 
skúsenosti, ale aj vek. Nebojíte sa mladej 
konkurencie?
Milujem francúzske spravodajstvo, kde sú 
moderátori vyslovene po päťdesiatke, pre-
tože im verím viac ako mladým dvadsať-
ročným, ktorí toho toľko ešte neprežili. Aj 
my v spravodajstve JOJ sme mladý kolektív. 
Všetci sú okolo tridsiatky, preto viem, že aj 
mladí ľudia sú veľmi šikovní. Samozrejme, 
mladá konkurencia prichádza stále, ale vô-
bec sa tým nezaoberám. Ak mám nejaké 
problémy, tak sa určite netýkajú toho, či ma 
vymení dvadsaťročná moderátorka. To ma 
naozaj netrápi.

Moderátorka 
Adriana Kmotríková 
(40) priznáva, že v živote už prežila všeličo.



Na prvý pohľad diétne raňajky či desiata, ako 
sú čerstvý chlebík a pohár mlieka, stále via-
cerým ľuďom spôsobuje zdravotné ťažkosti. 
Konkrétnejšie pšenica, raž, a lepok v pečive, 
alebo mliečna laktóza, bielkoviny v  mlieku. 
K nim prirátajme aj sóju, vajcia, a ešte mno-
ho ďalších zložiek stravy, ktoré môžu stáť za 
vzmáhajúcimi sa potravinovými intoleran-
ciami. „Čo je jednému jedlom inému môže 
byť jedom” – padlo už 75 rokov pred našim 
letopočtom z úst antického Lukrecia. A hoci 
prešlo vyše 2000 rokov, skúsenosti dneška 
známy výrok potvrdzujú. Keď organizmus 
nedokáže bežne akceptované potraviny 
premeniť na živiny, nielenže skonzumovaná 
strava ostáva nevyužitá, telo reaguje na ňu 
patologicky. Opis ťažkostí pri jeho neliečení 
je až zarážajúci: nadúvanie, plynatosť, boles-
ti brucha, nadváha, a  či naopak podvýživa, 
koliky hnačky zápaly čriev, ženské problémy, 
neplodnosť, migrény. A  pritom stačí málo, 
spoznať tú svoju potravinu a  vylúčiť ju z  je-
dálnička – už navždy… 

Nutnosť vyhýbať sa niektorým potravinám, 
však prináša obmedzenia nielen pre pacienta, 
ale aj pre jeho rodinu a široké príbuzenstvo. 
“Keď pacientovi oznámime, že má napríklad 
celiakiu, sme priamo svedkami jeho paniky, 
a  pádu jeho životného entuziazmu na dno, 
nakoľko si myslí, že jeho život sa teraz veľmi 
skomplikuje.” Hovorí uznávaná imunologička, 
alergologička MUDr Katarína Bergendiová, 
PhD., ktorá sa už 25 rokov venuje nežiadúcim 
imunitným reakciám organizmu, a je zároveň 
konziliárnou lekárkou pre alergické ochorenia 
I  imunológiu top tímu športovcov v  prípra-
vách na olympijské hry. “Po vydaní rôznych 
brožúr o nežiadúcich reakciách na potraviny, 
sme sa preto rozhodli pripraviť komplexnejší 
handbook s  receptami a  odbornými radami 
pre takýchto ľudí. Zostavili sme autorský tím 
odborníkov, lekárov a výživárov, aby sa mohli 
čitatelia na ponúkané informácie spoľahnúť, 
a žilo sa im jednoduchšie. Naše spoločné die-
lo im pomôže nielen správne nastaviť stravu, 
ale napríklad aj identifikovať skryté zdroje 
“svojich” alergénov, mať poruke nové možnos-

Potravinové intolerancie 
a celiakia?
Navarte si s imunoalergologičkou
Na prvý pohľad diétne raňajky 
či desiata, ako sú čerstvý chlebík 
a pohár mlieka, stále viacerým 
ľuďom spôsobuje zdravotné ťažkosti.

ti varenia bez nich - zo správnych zdravých 
surovín, dokonca v bio kvalite, - a to jednodu-
cho, rýchlo, a bez veľkej “vedy”.

Spoluautorky publikácie, diplomované ‚vý-
živárky‘ Renáta Beláková a Jarmila Maťošová, 
sa pri príprave publikácie na 7 mesiacov sta-
li kuchárkami - výskumníčkami. “Nepretržite 
sme skúšali, vyvárali, a hľadali tie najlepšie 
kombinácie jedál, chutí, vôní bez alergénov“ 
vysvetlila Jarmila Maťošová. Tretia spoluau-

torka Renáta Beláková dodala: “Chceli sme 
vydať osvedčené recepty, bohato ilustrované 
fotografiami, aby sme dokázali, že pri intole-
rancia neznamená vzdať sa tradičných chu-
tí, a  ani sa báť tých nových. Vyskúšali sme 
výborné jedlá lahodiace oku, plné chutí”. 
A ako uviedol krstný otec publikácie známy 
odborník na výživu MUDr. Igor Bukovský,“d-
nes v dobe totálneho informačného chaosu, 
keďa sa iternet hemžií ´dobrými´ poradcami 
a výživovými nezmyslami, publikácia predsta-
vuje mimoriade potrebnú odborne podloženú 
pomôcku pre alergickov, celiatikov, a určite tu 
nájdu inšpiráciu aj zdraví…” Knihu receptov 
„Aby strava neškodila, jedlo ako priateľ“ po-
krstili spolu s  legendou slovenského pláva-
nia Martinou Moravcovcou omrvinkami bez-
lepkového chleba. Málokto vie, že Martina je 
už roky celiatička, a pacientka autorky – s jej 
pomocou odplávala s  celiakiou aj posledné 
roky svojej kariéry. 

Martina Moravcová 
Najvýznamnejšia slovenská plavkyňa, patrí 
medzi najúspešnejšie plavkyne svetovej his-
tórie. Plávať začala ako šesťročná na pieš-
ťanskom kúpalisku Eva, až doteraz je člen-
kou plaveckého klubu Kúpele Piešťany. Ako 

Krstní rodičia: Martina Moravcová - Krstná mama, najúspešnejšia plavkyňa v histórii SR, celú svoju mimoriadne 
úspešnú kariéru vrcholovej športovkyne zvládala aj s celiakiou. MUDr. Igor Bukovský, PhD – Krstný otec, lekár gastro-
enterológ, popredný odborník na výživu 

Martina Moravcová
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Z publikácie odborne zostavených receptov pre potravi-
nové intolerancie a celiakiu. 

šestnásťročná debutovala medzi dospelými 
– na olympijských hrách v Barcelone, ako naj-
mladšia členka celej československej výpravy. 
Martina Moravcová svojou výnimočnou špor-
tovou kariérou bez väčších výkyvov sa stala 
najvýznamnejšou športovou osobnosťou v his-
tórii Slovenskej republiky. Dovedna získala na 
vrcholných podujatiach rekordných 55 medailí: 
od prvého jej medzinárodného zlatého kovu na 
ME v Sheffielde - až do konca leta 2003. 

Málo kto vie, že ďalšie autoimunitné ocho-
renie u Martiny prepuklo v  roku 2007 tesne 
pred v olympiádou v Pekingu, a ako ona sama 
tvrdí – bolo to náročné obdobie: „Pred každou 
z olympiád sa mi paradoxne niečo pošramotilo 
v imunite. Najskôr napadla moju štítnu žľazu – 
bolo to pred Sydney, a potom, pred Pekingm, 
aj moje tenké črevo – a spôsobila mi celiakiu.“ 
Ako si spomína Martina na príznaky ochore-
nia? „Dlho som ingnorovala varovné príznaky 
organizmu, vysvetľovala som si to raz tým či 
oným, ale nakoniec ma to celkom dostihlo. 
Môj organizmus už nevládal, objavili sme to 
s MUDr. Bergendiovou v pokročilom štádiu, na 
vine bola celiakia – intolerancia lepku, mala 
som celkom rozhodený metabolizmus. Jed-
noznačne, ak som sa chcela vrátiť späť, mu-
sela som si vytvoriť nový režim a  jedálniček, 
čo nebolo jednoduché najmä nie na olympi-
áde v Číne“ Vysvetľovala Martina po tom, čo 
pokrstila knihu odborne zostavených recep-
tov MUDr. Kataríny Bergendiovej, PhD., ktorá 
je už roky jej lekárkou. „Viete, my športovci 
musíme byť na metabolizmus naozaj opatrní, 
rozkolíše sa ľahko, a hoci som celiakiu sama 
celkom zvládla, v Pekingu z to nebolo jedno-
duché. Čo na tom, že jedia ryžu, ktorá je síce 
v poriadku, ale sójová omáčka je v Číne úplne 
vo všetkom, takže to bolo nepríjemné.“

„Pri tejto príležitosti chcem zdôrazniť že veľ-
mi nápomocné je, ak sa máte odkiaľ dozvedieť 
kde všade sa môžu ukrývať tie „vaše“ alergény, 
a aj v tom Vám táto publikácia veľmi napomô-
že, ak máte nejakú potravinovú intoleranciu, či 
celiakiu. Veľmi dôležité je, že vďaka tejto skve-
lej publikácii, teraz majú ľudia s potravinový-
mi intoleranciami po čom siahnuť a pokojne 
podľa nej variť a jesť bez strachu a príliš ná-
ročných postupov. Majú tu aj bezpečný zdroj 
potravín a  dokonca v  BIO kvalite – bude to 
radosť takto jednoducho a bez veľkej vedy si 
podľa nej pripraviť zdravé a chutné jedlo.

Banánové lievance
Lievance sú veľmi obľúbené a sú vhodné ako sladké raňajky. Dajú sa pripraviť 
aj bez použitia mlieka a chutia vynikajúco. Banán použitý v cestíčku dodá tejto 
pochúťke novú chuť a nahradí vajce. Výhodou je rýchla príprava a možnosť 
obmeny sezónnym ovocím.

na 4 porcie (16 kusov) Budete potrebovať:
•	 150 g zrelého banánu
•	 100 g Alnatura špaldovej celozrnnej múky
•	 250 ml Alnatura ryžového alebo ovseného mlieka
•	 15 g Alnatura Bourbon vanilkového cukru
•	 1 čajovú lyžičku Alnatura prášku na pečenie bez fosfátov
•	 štipku Alnatura morskej soli
•	 Alnatura mletú škoricu
•	 125 g čerstvých čučoriedok (z toho 80 g do cesta)
•	 80 g Alnatura javorového sirupu
•	 15 ml Alnatura olivového oleja

Aby strava neškodila

Čokoládové guľôčky XOCOLATL
Tieto veľmi chutné guľôčky sú nielen výborným vianočným pečivom, ale vás určite 
potešia na cestách alebo v práci. Sú pripravené z kvalitných surovín, bez pridania 
cukru alebo múky a určite uspokoja apetít aj tých najväčších labužníkov. Pridaním 
proteínového prášku majú navyše veľmi vyvážený pomer živín.

na 10 porcií (GuľÔčok) Budete potrebovať:
•	 60 g Alnatura kešu orechov
•	 60 g Alnatura sušených datlí
•	 60 g nepražených raw kakaových bôbov
•	 30 g rastlinného proteínu – ryžový, konopný a pod.
•	 10 g kokosového tuku
•	 Alnatura mletú škoricu
•	 mleté chilli – dodajú guľôčkam pikantnú chuť, ale nemusíte ho pridať
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Domovinou ajurvédy je India, korene začala 
zapúšťať 5000 rokov pred naším letopočtom 
v himalájskych vrchoch. Ako veda o živote, do-
konalom zdraví a dlhovekosti prežila až dodnes, 
v roku 1982 ju svetová zdravotnícka organizá-
cia WHO uznala za ucelený medicínsky systém.

Základom ajurvédskej medicíny je pre-
svedčenie, že všetky problémy tela a  duše 
sú spôsobené nerovnováhou piatich živlov, 
z ktorých sa skladá ľudské telo: etér, vzduch, 
oheň, voda a zem. Tie v tele vytvárajú ener-
getické dráhy, ajurvéda ich nazýva doshas 
(doše). Laicky sa dá povedať, že keď je jedna 
doša výraznejšie a aktívnejšia ako iné, máme 
problém. Nemusí sa hneď prejaviť chorobou, 
ale telo nefunguje ako má.

Abraka-dabra?
Pre človeka západného je ajurvéda záhadná 
a  vzdialená. Dokonca môže zaváňať šarla-
tánstvom či okultizmom. Ale nič z  toho nie 
je pravda. Stať sa ajurvédskym lekárom vy-
žaduje mnoho rokov štúdia a  študentskej 
praxe. Po piatich až ôsmych rokoch sa každý 
ajurvédsky doktor musí dobre vyznať v  nie-
koľkých oblastiach – v  toxikológii (agadha 
tantra), v psychológii a psychiatrii (butha vi-
djar), v  pediatrii (kaumára bhrtja), internej 
medicíne (kaja čikitsa), musí poznať choroby 
krku a  hlavy (salakja tantra), farmakológiu 
(rasajana), ovládať všeobecnú chirurgiu (sal-
ja tantra) a nakoniec sexuológiu a afrodizja-
ká (vadžikarana).

Potom sa lekári ďalej špecializujú na jed-
notlivé odbory. Napríklad na Srí Lanke je do-
mácimi ľuďmi, ale aj zahraničnými turistami 
vyhľadávaná klinika na liečbu rakoviny kože. 
Keď sa vám teraz pred očami zjavil na obraz 
nemocnice, aký poznáte z  vlastných skúse-
ností či z filmov, len na pozadí sú nekonečné 
polia zelených čajovníkov, zabudnite. Táto 
klinika je na brehu oceána, doslova na pláži 
medzi palmami. Všade pokoj, čistota a poria-
dok, ale ani náhodou tu nezacítite pach dez-
infekčných prostriedkov. Človek má dojem, že 
je na dovolenke v dobrom rezorte. Len keby 
ho nesužovala tá hnusná choroba...

AJURVÉDA
Najstaršia medicína na svete

„Ajurvéda sa na chorobu pozerá ako na po-
ruchu rovnováhy bioenergií, ktorá sa obnovuje 
pomocou liečivých bylín a diéty,“ hovorí lekárka 
Danushka Thalewala Wedage z ajurvédskeho 
medicínskeho centra Hotela Kaskády. „Zároveň 
zdôrazňuje potrebu posilňovať čakry, čiže cen-
trá energie tela, a tým udržiavať rovnováhu tela, 
duše a mysle. Čakry sa stimulujú aplikáciou lie-
čivých rastlín na energetické body zvonka pro-
stredníctvom masáží alebo sa užívajú zvnútra 
ako čaje, gély, odvary a podobne.“

Ďalšou zaujímavosťou v  ajurvédskej medi-
cíne je, že tradícia liečiteľstva sa v  rodinách 
dedí. Ak bol ajurvédskym doktorom dedko, je 
vysoko pravdepodobné, že ním je minimálne 
jeden z jeho synov a aj synovi potomkovia si 
vybrali túto cestu ako zmysel života a zdroj ob-
živy. Nie že by museli. Nie je to povinné a rodi-
na nikoho nezatratí, ak dá prednosť niečomu 
inému. Ale potomkovia to zvyčajne považujú 
za česť a  okrem toho, niekomu treba zveriť 
rodinné tajomstvá. Ajurvédska medicína totiž 
pri liečbe používa dary prírody – liečivé byli-
ny. Sú ich tisíce a každá rodina má niekoľko 
vlastných tajných receptov na namiešanie bal-
zamu, čaju, kvapiek, či mastičky, ktoré účinne 
fungujú na nejaký neduh. Strážia si ich ako 
oko v  hlave, právo dozvedieť sa tajomstvo 
a využívať ho pri liečení majú iba členovia ro-
diny, ktorí si tiež vybrali cestu ajurvédy. Aj preto 
je Danushka Thalewala Wedage, ktorá bola na 
Slovensko vyslaná šíriť užitočnosť a účinnosť 
pravej ajurvédskej medicíny, pripravená po 
skončoení kontraktu na návrat do rodinnej 
krajiny. Aj ona sa chce, podobne ako jej otec, 
ďalej špecializovať na liečbu rakovinu kože. Jej 
rodina vlastní totiž vyhľadávanú kliniku a skve-

lý recept na liek, ktorý pri tejto zákernej choro-
be preukázateľne pomáha.

Doša nie je duša
Ajurvédska medicína získava čoraz väčšiu 
popularitu v západnom svete z  jednoduché-
ho dôvodu: vie pomôcť s vážnymi a chronický-
mi chorobami, ale bez toho, aby človek musel 
podstúpiť farmakologickú liečbu s  množ-
stvom vedľajších účinkov. Akjurvédski lekári 
liečia rôznymi zmesami bylín, teda prírodnými 
produktmi. Liečba trvá dlhšie, než sme zvyk-
nutí, od niekoľkých týždňov až po pár mesia-
cov, ale výsledkom je absolútne odstránenie 
príčiny choroby. Dovidenia, dopočutia, žiadna 
recidíva o pár rokov.

Je neuveriteľné, že diagnostika pritom po-
zostáva najmä zo zisťovania stavu dóší, teda 
už spomínaných bioenergií. Podľa ajurvédy 
má každý človek zmes troch dóši Vata, Pit-
ta a  Kapha. V  zdravom tele sú v  dokonalej 
rovnováhe, ale keď sa do nášho života pri-
mieša napríklad stres, únava, nesprávna ži-
votospráva či psychická trauma, rovnováha 
sa naruší a človek začína mať problémy.

Dóša vystihuje človeka oveľa viac, ako by 
sa na prvý pohľad zdalo. Nehovorí len o jeho 
zdraví či chorobe, ale aj o osobnosti, charak-
tere a fyzických vlastnostiach. Vata určuje po-
hyb tela, pôsobí na duševné aktivity a všetky 
zmyslové orgány. Pitta reguluje trávenie a lát-
kovú výmenu, pôsobí na inteligenciu a  city. 
A Kapha rozhoduje o tvare tele, dáva mu sta-
bilitu, jemnosť, odolnosť, pôsobí na pamäť aj 
psychickú vyrovnanosť.

Stačí, aby jedna z dóši bola výraznejšia ako 
druhá a v tele nastáva nerovnováha.

Moderná medicína dokáže divy. 
Pomáha si modernými liečivami a ešte 
modernejšími prístrojmi. Ale ktovie, 
kde by bola dnes, nebyť najstaršieho 
a najdokonalejšieho systému medicíny. 
Nie, reč nebude o medicíne čínskej, 
hoci návrat k nej je dnes populárny. 
Základom všetkého je ajurvéda – 
veda o živote.
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Otestuje sa

Kto ste 
podľa 
ajurvédy?
Ak prevažuje:
Vata
Ste bystrý, trochu náladový človek 
s tvorivými schopnosťami. Máte 
rýchle pohyby, ale s energiou ste 
na tom raz hore, raz dole. Ste ak-
tívny. Na stres reagujete obavami, 
nervozitou a strachom. Ľahko 
zarobíte peniaze, ale neviete si 
dobre rozplánovať ako ich minúť, 
zvyčajne sa rozkotúľajú rýchlo. 
Vyhýbate sa konfrontáciám.

Ste skôr štíhly, máte malé úzke 
hnedé, šedé alebo modré oči, 
tmavé vlasy, vysoký hlas, hovoríte 
rýchlo a prerušovane.

Ak v dotazníku prevažuje Vata, 
zrejme máte nepravidelný režim, 
často cestujete, stres sa prejavu-
je chudnutím, suchou pokožkou, 
problémami s dýchaním, ochore-
ním ľadvín, žlčníka, zápchou, sla-
bou imunitou a nespavosťou. Na 
psychickej úrovni sa to prejavuje 
ako strach, úzkosť a obavy. Preto 
by ste v strave mali vynechať 
studené nápoje, sušené ovocie, 
všetky pochutiny, ktoré zvyknete 
len tak zobkať (čipsy, keksíky), 
fazuľu, jačmeň, kukuricu, proso, 
pohánku, fast food a akékoľ-
vek jedlo zhltnuté v rýchlosti. 
Naopak, na zharmonizovanie 
tela a duše potrebujete výživné 
varené jedlá, ovos, ryžu, mliečne 
výrobky, sladké šťavnaté ovocie, 
biele mäso, ryby, teplé polievky, 
teplé nápoje, orechy a semienka.

DÓŠA
Postava

Kostra

Koža

Nechty na rukách

Pulz

Potenie

Stolica, pohyby 
čriev	

Moč

Vlasy

Čelo

Chuť do jedla

Hmotnosť

Smäd
Oči

Hlas

Pery

Čo vás najviac 
obťažuje?
Choroby

Temperament

Rozhodovanie

Spôsob 
reči	

Spánok

Pamäť

Názory

Emócie

Myseľ

Výsledok

Vata
chudá, vysoká 
alebo malá, nízka
ľahká, vystupujúce 
kosti tenká, suchá, 
chladná, praskliny

suché, lámavé, krehké, 
často ryhované
slabý, nepravidelný, 
rýchly
menšie či priemerné, 
bez zápachu
tuhá, nepravidelná, 
časté zápchy, 
plynatosť

bez farby, menšie 
množstvo

riedke, hrubé, suché, 
vlnité

nízke s drobnými 
vráskami	
premenlivá

nie je sklon k tlstnutiu, 
ale môže byť nadváha
premenlivý
malé, často hnedé
nízky alebo slabý, 
chrapľavý

popraskané, tenké, 
úzke, suché
zima a sucho

nervový systém, bolesti, 
artróza, duševné choroby
nervózny, bojácny	
	
ťažké

rýchla, nerozhodná, 
rozvláčna

ľahký, sklon 
k nespavosti
rýchlo sa učí, všímavý, 
rýchlo zabúda
radikálne, premenlivé

obavy, nadšenie

bystrá alebo 
prispôsobivá

SPOLU	 	

Pitta
stredná

stredná

teplá, vlhká, ružová, 
často s akné a materský-
mi znamienkami
jemné, ružové
silný, dobre 
hmatateľný		
vo väčšej miere, 
so zápachom
pravidelná, redšia, hnač-
ky, tendencia k pocitom 
pálenie okolo konečníka 
či hemoroidom		
žltý až nečervenaný, 
tendencia k páleniu kvôli 
vyššej kyslosti
husté, jemné, sivé alebo 
ryšavé, sklon k pred-
časnému šediveniu či 
plešateniu	
stredné, hlboké vrásky
výrazná, nervozita pri 
pocite hladu, nemôže 
vynechať obed
pri prílišnom jedení 
sklon k priberaniu

často smädný
stredné, prenikavé, 
sklony k začervenaniu
vysoký alebo 
prenikavý
stredné, mäkké, 
červené
teplo a slnko

horúčky, infekcie, zápaly

podráždený, zlostný 
alebo netrpezlivý
rýchle, 
s jasným cieľom
inteligentná, priemer-
ná, presviedčajúca, 
konfliktná
stredný, zaspáva a vstá-
va bez problémov
bystrá, rýchla

jasne zamerané na ciele, 
vodcovský typ
srdečnosť, vrelosť alebo 
hnev
prenikavá alebo kritická

SPOLU		

Kapha
mohutnejšia, 
masívna
ťažká, 
sklon k obezite
hrubšia, biela, 
mastná, 
hladká a jemná
široké, biele, hrubé
pomalý, stály

mierne, chladné, s príjem-
ným zápachom
mierna, stredne tuhá, 
často s hlienom

mliečny

tmavé, silné, mastné, 
lesklé

vysoké, široké

stála alebo nízka, jedlo 
vynechá bez problémov
ľahko priberá

zriedkavo smädný
široké, výrazné, husté 
mihalnice
tichý, príjemný

veľké, mäsité

zima a vlhko

dýchací systém, hlien, 
opuchy
pohodový, sentimentál-
ny, spokojný
pomalé

pomalá, stála, tichá

hlboký

učí sa pomaly, 
nezabúda
lojálne, stále, konzer-
vatívne
oddanosť alebo 
miernosť
Pomalá

SPOLU		

Ak chcete vedieť, či sú 
vaše dóše v rovnováhe, 
urobte si nasledujúci test. 
Riadok po riadku si 
zaznačte to, čo vás 
najviac vystihuje. 
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Že ste telo dostali do rovnováhy zistíte 
vtedy, keď budete po jedle cítiť pocit nasý-
tenia, trávenie a vylučovanie bude fungovať 
ako švajčiarske hodinky, budete plný energie 
a pokožka aj vlasy sa budú zase lesknúť.

Pitta
Ste cieľavedomý, s  výbornou pamäťou a or-
ganizačnými schopnosťami, bývate však 
podráždený. Máte rýchle trávenie, ktoré si 
žiada pravidelnú stravu. Milujete fyzickú ak-
tivitu, hoci nie ste žiadny svalovec. Postavu 
máte skôr strednú, vlasy sú svetlé a  rovné, 
so sklonom predčasne šedivieť alebo navždy 
opustiť vašu hlavu. Máte bystré oči so sklon-
mi k začervenaniu. Teplú jemnú kožu, na nej 
veľa materských znamienok a sklon k  škvr-
nám alebo začervenaniu.

Deje sa to najmä vtedy, keď je Pitta 
zvýšená. Okrem vypadávania vlasov vám 
prekáža aj teplé počasie, trpíte kožnými vy-
rážkami, infekciami, zápalmi, prekyslením 
organizmu, chorobami obličiek, žlčníka, 
sleziny, slinivky. Často sa cítite frustrovaný, 
ste kritický, netrpezlivý a sám sa čudujete, 
aká zlosť do vás vie vojsť. Aby sa to zmeni-
lo a Pitta sa dostala do rovnováhy, mali by 
ste z jedálnička vylúčiť ostré jedlá, horúce 

stále nadostač a  dlho vydržia. Čo sa týka 
fyzického vzhľadu, ide o ľudí veľkých, neraz 
zaguľatených, za čo môžu buď svaly, alebo 
tuk. Majú husté, silné vlasy, veľký okrúhly nos 
na veľkej okrúhlej tvári, veľké, nápadné oči, 
plné pery a veľké biele zuby.

Ak je Kapha zvýšená, prejaví sa v  nad-
váhe, pomalom trávení, opuchmi, nadmer-
nou tvorbou hlienu, cukrovkou a  vysokým 
krvným tlakom. Človek je lenivý, doslova 
pažravý a  najradšej by prespal celú noc 
a pol dňa. Aby sa to napravilo, z jedál treba 
vylúčiť všetko studené, sladkosti, pochu-
tiny, príliš sýte a  mastné jedlá, červené 
mäso, paradajky, uhorky, melóny, zemia-
ky, pšenicu, ovos, orechy aj sladké ovocie. 
Skoncovať treba s  dlhým oddychovaním 
a spávaním cez deň.

Naopak, treba sa zamerať na teplé kore-
nené jedlá, dobre urobí pred spaním šálka 
polotučného teplého mlieka. Dovolené je 
mäso z hydiny, fazuľa, zelenina, jačmeň, ku-
kurica, žito, pohánka, proso, basmáti ryža 
a namiesto sladkostí med.

Zrovnovážnená Kapha sa prejaví pokoj-
nou mysľou, silnou imunitou, výdatným 
spánkom, pravidelným trávením, pocitom 
energie, láskyplnosti, odvahy a schopnos-
ťou odpúšťať.

nápoje, kofeín, jogurty, syry, kyslú smota-
nu, pohánku, proso, žito, kukuricu, mäso, 
ryby, vajíčka, väčšinu korenín a  žiaľ aj ci-
buľu, cesnak, repu, papriku, paradajky, 
reďkovky a  špenát. Aby to nevyzeralo, že 
nemáte čo jesť, viac ako inokedy si dopraj-
te ochladzujúce potraviny – sladké, horké, 
trpké. Pomôže teplé mlieko aj tvaroh, su-
rové zeleninové šaláty s trochou olivového 
oleja, výborný je kokosový a  slnečnicový 
olej, sladké ovocie, pšenica, jačmeň, biela 
alebo basmatí ryža, v  menšom množstve 
biele mäso z  hydiny a  sladkovodných rýb 
a nakoniec aloe vera.

Keď budete mať opäť chuť do jedla, pra-
videlné trávenie, pocit spokojnosti, kopec 
energie, prácu si budete plánovať a  chovať 
sa láskavo, Pitta je v rovnováhe.

Kapha
Tretiu dóšu, Kaphu, majú výraznú ľudia s ti-
chou, premýšľavou povahou. Sú súcitní, 
svedomití a skoro nikdy neklamú. Sú lojálni, 
vedia odpúšťať, niekedy sú leniví a keď sa na-
hnevajú, trvá im dlho predlho, kým ich hnev 
prejde. Vždy majú chuť do jedla, trávi im po-
maly, ale na toaletu chodia pravidelne., rov-
nako tak dobre a hlboko spia, energie majú 
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 Mozog trénujte
Podobne ako telo, aj mozog musíme pre-

cvičovať. Inak zlenivie a nebude dobre pracovať. 
Čím častejšie budeme bunky používať, tým budú 
bystrejšie. Hrajte preto šach či pexeso, lúštite hla-
volamy, učte sa cudzie jazyky, vyplňujte krížovky.

 Prehltnite vitamín
Výťažok z lista ginka dvojlaločného, 

známeho čínskeho kultového stromu, podporuje 
prekrvenie mozgu a zlepšuje pamäť. Dokázali to 
už mnohé výskumy. Duševnú výkonnosť a pamäť 
priaznivo ovplyvňujú vitamíny B1 a B12.

 Kúpte sa v ovocí
Ak budete jesť veľa ovocia a zeleniny, 

stane sa z vás génius. Antioxidanty, ktoré sa 
v čerstvých plodoch nachádzajú, ochránia váš 
mozog a nabrúsia pamäť. Zdrojom najsilnejších 
antioxidantov je červené, fialové a modré ovocie, 
najmä bobuľovité plody.

 Pite menej alkoholu
Nedajte sa nahovoriť na viac ako pohárik 

denne. Alkohol nenávratne ničí mozgové bunky 
a ovplyvňuje tvorbu dôležitých látok v mozgu, 
ktoré sú potrebné pri zapamätávaní. Aj preto si 
pijani len ťažko spomínajú na udalosti uplynulej 
noci, mená či čísla. Alkohol okrem toho znižuje 
schopnosť oprašovať staré spomienky.

 Veľa sa hýbte
Bystrú myseľ si udržíte aj vďaka cvičeniu. Pri pohybe je 

mozog výborne prekrvený a dostáva extra dávky kyslíka a glukózy. 
Pamätajte si však, že všetkého veľa škodí. Ak budete cvičiť od 
nevidím po nevidím, mozog si otupíte.

 Spomaľujte tempo
Vyhýbajte sa stresu, pretože pustoší pamäť! Pri pomalšom 

životnom tempe sa vám do pamäti toho vryje oveľa viac. Naučte sa 
rôzne relaxačné techniky a meditujte. Desať minút denne praktizuj-
te jednoduché dychové cvičenie. Zatvorte oči, nosom sa zhlboka 
nadýchnite a pri výdychu sa sústreďte na vzduch, ktorý vychádza 
z pravej nosovej dierky. To isté zopakujte s ľavou dierkou.

 Pripomienka nie je hanba
Keď máte príliš veľa povinností, nenoste všetko v hlave! 

Nehanbite sa poznačiť si menej podstatné veci do pripomienok na 
telefóne alebo do „debilníčku.“ Odľahčite tým myseľ a budete sa 
môcť sústrediť na to najdôležitejšie.

 Jedzte ryby a vajcia
Tvrdenie, že na mozog sú dobré ryby, je pravdivé. Mozgové 

bunky sú zložené z prevažne omega –3 mastných kyselín, ktoré sa 
nachádzajú práve v rybách ako je tuniak, makrela či losos. Okrem 
rýb si doprajte i vajcia, najmä žĺtky.

Po ich konzumácií sa v tele tvorí látka zvaná acerylcholín, ktorá 
zlepšuje zapamätávanie.

Chcete si zlepšiť pamäť?
Stáva sa vám, že hodinu hľadáte 
po dome okuliare a nakoniec 
ich nájdete na vlastnom nose? 
V tom prípade máme pre vás 
zaručené rady, vďaka ktorým 
prestanete zabúdať.
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Jeseň je ideálnym časom na to, aby ste sa vy-
brali do hôr alebo telocvične načerpať ener-
giu a zregenerovať organizmus. Pohyb blaho-
darne pôsobí na zdravie, posilňuje imunitu, 
zlepšuje kondíciu. Odborníci na zdravý život-
ný štýl a aj lekári vám potvrdia, že chôdza či 
cvičenie sú úkony, na ktorých sa zúčastňuje 
celý pohybový mechanizmus tela. Pohyb je 
najjednoduchším tréningom pre srdce a dý-
chacie orgány. Zlepšuje latkovú premenu, za-
braňuje ukladaniu tukov a  upokojuje nervy. 
Je tak ideálnym prostriedkom na chudnutie 
a zlepšenie fyzickej kondície.

Pozor na precenenie síl

Aj pri turistike, cvičení či obyčajnej chôdzi 
nepreceňujte svoje sily. Trasu či cvičenie si 
dopredu naplánujte a prispôsobte ich vašej 
fyzickej kondícii. Vedľajším účinkom prece-

Svalová horúčka (svalovica) vzniká 
v dôsledku náhleho preťaženia 
organizmu počas fyzickej záťaže. 
Zvyčajne sa to stáva vtedy, 
ak pohyb alebo cvičenie 
neprispôsobíte vašej kondícii. 

nenia síl nemusí byť len vyčerpanosť, ale aj 
bolestivá svalovica. 

Podľa fyzioterapeutov a  telovýchovných 
lekárov vzniká v dôsledku náhleho preťaže-
nia organizmu počas fyzickej záťaže. V tele 
sa vtedy uskutočňujú určité chemické pro-
cesy, pri námahe sa poškodzujú svalové 
bunky, čo je prirodzená reakcia na ťažkosti 
s prispôsobením sa organizmu na nové za-
ťaženie. Svalovicu môžu dostať aj profesio-
nálni športovci. Zvyčajne sa to stáva vtedy, 
keď sa po chorobe či zranení ženú do ex-
trémnych výkonov.

S pohybom začínajte opatrne

Pravidelným pohybom si výrazne utužíte svo-
je zdravie. Organizmus bude výkonnejší, do-
kážete sa lepšie koncentrovať, pomôžete si 
aj s regulovaním hmotnosti, odstránite aj ľah-
šie depresie, pochmúrnu náladu a predídete 
rôznym ďalším ochoreniam. Ak je bolestivá 
svalová horúčka príčinou toho, že sa cvičeniu 
a  fyzickej aktivite vyhýbate, ponúkame vám 
niekoľko rád. 

1.	 Nesnažte sa za každú cenu rýchlo do-
siahnuť cieľ, ktorý ste si vytýčili, je ro-
zumnejšie dopracovať sa na určitý stu-
peň zdatnosti postupne.

2.	 Dbajte na to, aby ste pri turistike 
		 aj športovaní mali vhodný športový 
		 odev a vybavenie.
3.	 Každú telesnú aktivitu začínajte
		 zahrievacími cvičeniami.
4.	 Predtým, než sa prvý raz intenzívne 
		 vrhnete na turistiku či cvičenie,  
		 poraďte sa so svojím lekárom a to 
		 hlavne vtedy:
•	 ak máte viac ako 60 rokov,
•	 viac ako 40, ale od mladosti ste 	
		 necvičili pravidelne,
•	 patríte k ťažkým fajčiarom,
•	 máte nadmernú hmotnosť,
•	 ste pod kontrolou lekára pri dlho	
		 trvajúcom ochorení (vysoký krvný 	
		 tlak, ochorenia srdca, cukrovka či 	
		 poškodenie obličiek),
•	 pri tehotnosti.

Nezabúdajte na oddych 
a regeneráciu
Najlepšou ochranou proti svalovej 
únave je, ak začnete akýkoľvek pohyb 
s  postupným zaťažovaním organizmu. 
Svalovicu pomôžu odbúrať aj chemické 
prípravky – látky s obsahom enzýmov. 

Požitím takýchto zmesí sa bolesť svalov nedo-
staví, prípadne sa organizmus rýchlejšie zre-
generuje. Zmierniť ju dokáže aj dobrý spánok 
alebo studená sprcha (stačí 5 až 10 minút), pri 
ktorej sa cievy stiahnu a potom sa rýchlo rozší-
ria, čím sa rýchlejšie vyplavujú splodiny z tela. 
Dôležité sú tiež uvoľňovacie cvičenia po skon-
čení športovania. Nezabúdajte na masáž, ktorá 
dokáže svaly uvoľniť. Niektoré masáže si môže-
te urobiť aj sami doma. Liečivé zložky pri vtiera-
ní preniknú cez pokožku hlbšie do organizmu 
a dopomôžu k rýchlejšej regenerácii.

Čo pomôže odbúrať svalovú 
horúčku
Telové a masážne oleje sú ideálnou starostli-
vosťou o pokožku a svaly pri športe či fitnes. 
Výbornou voľbou sú telové a masážne oleje 
značky Saloos – Body fit a Maratónec. Sú to 
oleje v BIO kvalite odporúčané pre rekreačný 
a takisto aj vrcholový šport. Telo pred svalo-
vou záťažou príjemne prehrejú, prekrvia po-
kožku a svaly, čím sa znižuje riziko poranení. 
Po zvýšenej telesnej námahe zase podporujú 
uvoľnenie, zmierňujú napätie svalstva, kŕče 
a tiež opuchy. Z pomedzi množstva blahodar-
ných účinkov, oleje dodávajú pokožke vláč-
nosť a  jemnosť, dokonca aj na chodidlách 
a zabraňujú plesniam.

Na svalovú horúčku 
treba ísť rafinovane
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Svet je už unavený zložitými, pre-
kombinovanými diétami a počítaním 
kilojoulov, a  tak každý jednoduchý 
návod na zdravé stravovanie ho pat-
rične očarí a nadchne. Takýmto ná-
vodom je aj „štrnásť superpotravín“ 
– od amerického lekára a odborníka 
na výživu a starnutie Stevena Pratta, 
ktorý preštudoval najrešpektovanej-
šie diéty sveta a  zistil, že obsahujú 
približne rovnaké potraviny. Zostavil 
teda zoznam „superpotravín“, ktoré 
bránia „poškodzovaniu organizmu 
na úrovni buniek a tým bránia vzniku 
chorobných stavov a  zároveň majú 
príjemný vedľajší účinok – človek sa 
po nich lepšie cíti, lepšie vyzerá a má 
viac energie“. Prattovmu návodu na 
stravovanie vyslovili podporu mnohí 
odborníci na výživu, ako aj renomo-
vané medicínske časopisy.

Štrnásť najzdravších potravín 
zmení váš život
Správne potraviny môžu 
zmeniť vašu biochémiu a váš 
život, tvrdí americký lekár 
Steven Pratt, odborník na 
výživu a spoluautor knihy 
Superpotraviny. 

Tieto potraviny (a ich „ekvivalenty“) podľa Stevena 
Pratta podporujú významným spôsobom odolnosť 
organizmu, slúžia ako prevencia mnohých vážnych 
chorôb a  pomáhajú predĺžiť ľudský život. Pratt 
však zároveň pripomína, že zárukou dobrého zdra-
via nie je iba kvalitná strava a poukazuje tiež na 
veľký význam každodenného aktívneho pohybu.

K superpotravinám 
podľa Pratta patria:

Fazuľa, ktorá obsahuje vita-
míny a  cenné bielkoviny ne-
vyhnutné pre životne dôležité 
pochody v organizme.

Pomaranče, ktoré obsahujú 
vitamín C, vlákninu a vďaka 
draslíku znižujú krvný tlak.

Ovos, ktorý množ-
stvom zinku chráni 
pred únavou.

Jogurt, ktorý obsahuje živé 
kultúry a posilňuje trávenie.

Tekvicové jadierka, ktoré podporujú 
obranyschopnosť organizmu prostredníc-
tvom nenasýtených kyselín, vitamínov A, 
B, E a dôležitých minerálov ako draslík, 
zinok, horčík, vápnik a železo.

Čaj, ktorý vďaka flavono-
idom bráni predčasnému 
starnutiu buniek.

Morčacie mäso, 
ktoré podľa Pratta 
dodáva telu živiny 
nachádzajúce sa 
iba v mäse a nepri-
berá sa po ňom.

Tuniak, ktorý je významným zdrojom vi-
tamínov a minerálov chrániacich cievy.

Čučoriedky, ktoré 
obsahujú dôležité vi-
tamíny C a E a podpo-
rujú činnosť mozgu.

Brokolica, ktorá 
podľa Pratta ako 
jediná zelenina 
pôsobí skutočne 
proti rakovine čre-
va a konečníka.

Rajčiny, ktoré svojim 
obsahom karotenoidov 
znižujú riziko srdcových 
chorôb a vďaka anti-
oxidantom spomaľujú 
starnutie.

Špenát, ktorý ovplyvňuje 
tvorbu tráviacich štiav a do-
dáva organizmu dôležitú 
kyselinu listovú.

Sója, ktorá obsahom 
vápnika chráni kosti 
pred zlomeninami.

Vlašské orechy, ktoré sú bohatým 
zdrojom draslíka, zinku a vitamí-
nov skupiny B a pôsobia blahodár-
ne na nervovú sústavu.
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Teoreticky by sa mohli ľudia dožívať okolo 
120 rokov, ale v praxi to ešte pred 50 rok-
mi dotiahli z celosvetového pohľadu iba na 
46,5 roka. Dnes je svetový priemer o 20 ro-
kov vyšší a našťastie, ten náš je 69,9 roka 
u mužov a 78 rokov u žien. Tu sa iste každý 
chlap zarazí: Akým právom bude takmer na-
isto z jeho ženy vdova?

Ako keby nebolo dosť, že Slováci žijú v prie-
mere o päť rokov kratšie ako západní Euró-
pania, ešte majú pobyt tu na Zemi až o osem 
rokov kratší ako ich krajšie polovičky. Kruté 
výsledky tejto štatistiky sú dané faktom, že 
pravdepodobnosť predčasného úmrtia v po-
rovnaní so ženami je u mužov tri- až štyrikrát 
vyššia. Vari má pánboh ženy radšej? Ale pre-
čo sa potom hovorí, že ako prvého urobil na 
svoj obraz chlapa?

Vieme, ale nechceme vedieť 
Toto všetko sú otázky, na ktoré už existu-
jú odpovede. Iná vec je, že aj keď o nich 
chlapi zväčšia vedia, tvária sa, že ich nikdy 
nepočuli. Nuž, bodaj by. Život mužom to-
tiž najviac skracuje nesprávny životný štýl, 

pre ktorý sú charakteristické také rizikové 
faktory ako vysoký krvný tlak (hypertenzia), 
fajčenie, obezita, vysoká hladina škodlivé-
ho „zlého“ cholesterolu (hypercholestero-
lémia), nezdravé životné prostredie a  ha-
zardné správanie na cestách, pri športe 
a v nebezpečných situáciách. V poslednom 
čase majú muži s rozvojom genetických 
vedných disciplín sklony zvádzať svoj dezo-
látny zdravotný stav na gény, prípadne na 
nekvalitné zdravotné služby. Reprezentatív-
ne americké výskumy, ktoré sledovali výskyt 
vysokého krvného tlaku a vysokej hladiny 

cholesterolu, obezity, cukrovky a  fajčenia 
po obdobie 30 rokov u 400-tisíc osôb uka-
zujú, že tieto rizikové faktory zapríčiňujú až 
90  percent srdcových chorôb vrátane zly-
hávania srdca. Ukázalo sa, že keby ľudia 
nefajčili a žili striedmo, s veľkou pravdepo-
dobnosťou by sa neaktivovali gény, spôso-
bujúce srdcové choroby.

Do tela a o tele 
Zdravie priemerného človeka je podmiene-
né dvoma základnými faktormi: Po prvé – 
čo do našich tiel dodávame a po druhé ako 

so svojimi telami zachádzame. Tieto faktory 
sa dajú vyjadriť pojmom životný štýl. Nikto 
nemôže zmeniť svoj genetický balíček, s kto-
rým prišiel na svet, ale môže riadiť svoj život-
ný štýl a vďaka tomu zabrániť vzniku chorôb, 
na ktoré je geneticky náchylný, alebo ich 
aspoň oddialiť alebo zmierniť. Dr. Lamont 
Murdoch z Lomalindskej univerzity výstižne 
hovorí, že „zlá genetická výbava je ako nabi-
tá pištoľ pri hlave, ale je to náš životný štýl, 
kto stlačí spúšť“. Americkí vedci McGinnis 
a Foege v časopise Journal of the American 
Medical Association uviedli, že z deviatich 
najčastejších dôvodov predčasnej smrti až 
päť súvisí so životným štýlom. Je to nespráv-
ne stravovanie a nedostatočný pohyb, faj-
čenie, alkohol, sexuálne správanie a drogy. 
A navyše, napriek tomu, že toto percento je 
naozaj hrozivo vysoké, nie sú doň zarátane 
úmrtia v dôsledku infekčných chorôb, hoci 
aj na kvalitu imunitného systému vplýva 
životný štýl. Nuž, nemáme to my chlapi na 
svete ľahké. Isteže by sa nám páčilo žiť dlh-
šie, ako tých dnešných priemerných ani nie 
70  rokov. Najhoršie na tom však je, že by 
sme pre to museli aj sami niečo urobiť...

Prečo žijú muži
kratšie?

Každý deň robíme 
rozhodnutia, ktoré sú často 
otázkou života alebo smrti. 
Nemusíme rovno spáchať 
samovraždu, stačí, že svoj 
organizmus ustavične 
zaťažujeme škodlivými 
látkami, ktoré skrátia život 
práve tak efektívne, ako 
samovražda.*
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S vedúcou odboru sledovania 
zdravotného stavu obyvateľov 
Úradu verejného zdravotníctva SR 
MUDr. Beatou Havelkovou *
Je ten hrozivý rozdiel v dĺžkach 
priemerného života v neprospech 
mužov iba dielom prírody? 

Genetické predispozície žien na dlhší 
život v porovnaní s mužmi nie sú pre 
tento vzťah až natoľko určujúce, ako 
rozdiely v životnom štýle. Geneticky sú 
muži viac ohrození kardiovaskulárnymi 
chorobami ako ischemické ochorenie, 
infarkt myokardu a ďalšie. Ženy sa 
však popritom zdravšie stravujú a aj 
lepšie zvládajú stresové situácie. Podľa 
prieskumu zdravotného uvedomenia 
stres pôsobí na mužov dlhšie. Čo sa 
týka pohybovej aktivity, ktorá tiež vplýva 
na kvalitu a dĺžku života, už od veku 
30 rokov začína byť u mužov nižšia 
ako u žien, ktoré sa aj po príchode zo 
zamestnania vlastne nezastavia ani v 
domácnosti. 

Existujú v našej malej krajine rozdiely 
v dĺžke života aj podľa jednotlivých 
regiónov? 

Na Slovensku sa dožívajú najkratšie-
ho priemerného veku muži na južnom 
Slovensku. Celkovo stredná dĺžka života u 
mužov závisí aj od vzdelanostnej úrovne. 
Inými slovami, čím nižšia vzdelanostná 
úroveň mužskej populácie v regióne, tým 
kratšia stredná dĺžka ich života. Pri tomto 
parametri teda ide o priamu, lineárnu 
súvislosť, teda čím vyššie vzdelanie, tým 
viac poznatkov o rizikových faktoroch, 
väčšia zodpovednosť za svoj životný štýl 
a dlhší priemerný vek. Ak kategorizujeme 
fajčiarov podľa stupňa vzdelania, štatis-
ticky najviac ich je v kategórii s nízkym 
vzdelaním, a to platí aj o ľuďoch s častou 
konzumáciou alkoholu. Ďalej sa u nás na 
skracovaní strednej dĺžky života mužov 
podieľajú tzv. urózy, čiže externé príčiny 
úmrtia. Rozdiel medzi ženami a mužmi 
podľa tohto parametra je až trojnásobný 
v neprospech mužov. Majú chlapi dôvod 
na rezignáciu s tým, že proti prírode sú 
bezmocní? Genetici skutočne vyslovili hy-
potézu, že chromozóm Y, ktorý predurču-
je mužské pohlavie, je menej odolný ako 
ženský chromozóm X. Muži sú vraj preto 
náchylnejší podliehať vplyvom životného 
prostredia. Táto hypotéza však zatiaľ iba 
čaká na potvrdenie.

Človek by si nemal hovoriť, že niečo 
nezvládne, pretože sa tým vopred 
odsúdi na neúspech, ktorý zákonite 
musí prísť
Už Seneca povedal, že niektoré veci sa ne-
odvážime urobiť preto, že sú ťažké. Avšak 
ony sú ťažké iba preto, že sa ich neodváži-
me urobiť. Aké sú teda zabijaky úspechu? 
Na konečný neúspech sa môžete naprí-
klad odsúdiť vtedy, ak chcete príliš rýchlo 
dosiahnuť svoj cieľ, ak pred sebou máte 
niekoľko cieľov súčasne, ak si vopred po-
viete, že ich nikdy nesplníte, ak pred nimi 
uprednostníte rodinu a ak máte nedosta-
točné odborné vedomosti.

1Svoj cieľ chcete dosiahnuť príliš rýchlo. 
Ak sa v čase dosahovania svojho cie-

ľa dostanete do stresovej situácie, budete 
ho chcieť dosiahnuť čo najskôr. Pravdepo-
dobne ste si nedopriali dostatok času, aby 
ste mohli popremýšľať o svojich úmysloch. 
Urobte to, kým nie je neskoro. Reálny časo-
vý plán je veľmi dôležitý, aby ste sa nedo-

stali pod tlak. Opätovné preverenie vašich 
úmyslov vás ušetrí prípadného sklamania. 
Presne si napíšte, čo chcete, a aké mož-
nosti máte na to, aby ste to dosiahli. Poroz-
právajte sa s niekým o vašich cieľoch.

2Stanovili ste si niekoľko cieľov súčas-
ne. Mať niekoľko cieľov v rôznych ob-

lastiach je obdivuhodné, veď mnoho ľudí 
pred sebou nemá nijaké ciele. Avšak ak si 
toho na seba naložíte priveľa, nevyhnutne 
sa dostanete do kolízie. Prehnaná aktivita 
nevedie k úspechu, skôr naopak – celkom 
určite vás prepadne pocit frustrácie. Napíš-
te si všetky svoje ciele a stanovte si priority.

3Vopred viete, že to nedokážete. Radšej 
nebudete robiť nič, veď by ste mohli 

urobiť chybu alebo sklamať. Máte strach 
začať niečo nové. Skúste si aspoň raz veriť 
a urobíte viac, ako ste si mysleli! Napíšte si 
na lístok, čo dobré ste už urobili. Napíšte si 
na lístok, o čo sa zaujímate a čo by ste sa 
chceli naučiť. Ak si ešte vždy myslíte, že to 
nedokážete, skúste sa o to aspoň pokúsiť. 
Môžete len vyhrať.

4Pred cieľmi uprednostňujete rodinu. 
Aj vy si vopred poviete, že vaša rodina 

bude určite proti tomu, aby ste zobrali nové 
miesto, pretože potom s ňou budete tráviť 
menej času? Je možno jednoduchšie, ak 
za seba necháte rozhodnúť iných, aspoň 
nemusíte niesť zodpovednosť za svoje 
rozhodnutia. Alebo máte strach z nových 
požiadaviek a rozhodnutie vašej rodiny 
vám prišlo celkom vhod? Čo vlastne chce-
te? l Porozprávajte sa o svojich želaniach 
a obavách s rodinou. Skúste nájsť možnos-
ti, ako to málo času, čo budete mať s rodi-
nou k dispozícii, strávite intenzívnejšie.

5Máte nedostatočné odborné vedo-
mosti. Vaša hlava je plná úžasných 

nápadov, avšak všetkých sa musíte vzdať, 
pretože vaša odborná kvalifikácia na ich re-
alizáciu jednoducho nestačí. Skôr, ako sa 
vzdáte ďalšej myšlienky, poobzerajte sa po 
iných možnostiach. Napíšte si všetky nové 
nápady. Akú kvalifikáciu potrebujete na ich 
realizáciu? Môžete si doplniť chýbajúce 
vedomosti? Poznáte človeka, ktorý môže 
k realizácii vašich nápadov prispieť svoji-
mi vedomosťami? Ak nikoho takého nepo-
znáte, porozmýšľajte, kde by ste ho mohli 
nájsť. Porozprávajte sa o vašich nápadoch 
s priateľmi a so známymi. Ak v tomto úsilí 
nepoľavíte, určite narazíte na človeka, vďa-
ka ktorému sa pohnete ďalej. 

Som šťastný  
a všetko sa mi podarí.

Muži by sa mali 
viac starať o seba,  
a nie o genetiku
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Dnes som sa zobudila s ľahko pri-
blblým úsmevom. Vykotúľala som 
sa z  postele, preplávala som do 
kúpeľne a zľahka som pohladila 
nášho psa, ktorý chrápal na ko-
berci. Aby bolo jasné, normálne 
ho vykopnem, pretože hneď ráno 
ma spoľahlivo rozjeduje pohľad 
na ten koberec plný psích chlpov. 
Ale dnes nie, dnes sa vznášam 
v  ružovom opare ako snehová 
vločka. A viete prečo? Snívalo sa 
mi o mojej prvej láske!

Bol to triedny playboy – čis-
tučký peknučký blonďáčik ako 
zo škatuľky. Mamke sa veľmi 
nepáčil.... bol to vlastne taký 
blbec bez názoru, taká pekná, 
ale prázdna plechovka, ktorá 
skoroduje pri troške vody. Zlatý 
Vlado, to je kus chlapa a  istoty. 
No, výborne! Tak už asi desať 
minút na seba čučím do zrkadla 
a meditujem nad tým blonďavým 
zázrakom, minúty ubiehajú, ešte 
nemám umyté zuby, pes mi so 

Sme úplne obyčajná rodina. Man-
žel i ja máme 30 rokov, syn osem.- 
Naše manželstvo bolo celkom 
bezproblémové až dovtedy, kým 
neprišiel účet za telefón na 2500 
korún. „To snáď nie je možné, veď 
skoro nikde nevoláme!“ pomysle-
la som si. Rozhodla som sa, že sa 
budem sťažovať a  nechám si vy-
tlačiť podrobný výpis hovorov. Bola 
som v šoku – 2000 korún bolo za 
volanie na erotické linky. Presnej-
šie povedané na linky pre gayov. 
A tak som zistila, že môj manžel je 
bisexuál. So mnou sa chcel skoro 
denne milovať, ale nestačilo mu 
to. Potreboval k  tomu aj chlapa. 
Povedal mi, že ho síce vzrušujú 
ženy i chlapi, ale že mňa má rád 
a nikdy by mi nebol neverný. 

„To určite, to sú len reči,“ po-
myslela som si. Odvtedy som mu 
pravidelne kontrolovala vrecká 
a mobil. Nestačila som sa čudo-
vať, čo všetko som našla. Naprí-
klad sex na správach sms. S muž-
mi, nie so ženami. Prišlo mi zle. 
Neveru so ženou by som dokázala 
pochopiť a hádam by som mu ju 
aj odpustila, ale s  chlapom? To 
bolo na mňa veľa. Raz som zisti-
la, že večer sa má stretnúť s neja-
kým Tomášom. Manžel mu písal: 
„Tak dnes o  21,30 na námestí 
a  nezabudni si vziať kondom.“ 
Mne povedal, že ide na obchodné 
stretnutie, dokonca s ochrankou!“ 
Nechala som ho odísť a o hodinu 
som mu napísala SMS-ku: „Ahoj, 
dúfam, že si s  Tomášom pekne 
užívaš.“ O  pol hodinu bol doma 
a začal mi vysvetľovať, že všetko 
je ináč. Snažil sa zo mňa urobiť to-
tálneho idiota. Nechcela som sa 
hádať a tak som mu len povedala, 
nech si robí čo chce, ale na mňa 
už nesiahne. „Náš sexuálny život 
sa práve skončil,“ trvala som na 
svojom. „Nikomu nebudem robiť 
náhradu za chlapa!“ 

Samozrejme, že sa mu to nepá-
čilo, ale čo mohol robiť? Odvtedy 
som s ním nespala. Predtým som 
mu nikdy nebola neverná, ale roz-
hodla som sa že budem. A hneď 
som si na internet dala zoznamo-
vací inzerát do rubriky sex-flirt. 
Predstavovala som si nejakého 

ženatého muža okolo 35 rokov, 
ktorý tiež nie je v manželstve spo-
kojný, ale nechce sa rozvádzať. 
Prišlo mi 39 odpovedí. Jednu 
sympatickú som si vybrala. Volal 
sa Ľuboš. Vymenili sme si niekoľ-
ko SMS a Ľuboš mi bol čim ďalej 
tým viac sympatickejší. Mal len 
24 rokov a bol slobodný – vôbec 
nespĺňal moje požiadavky. Nechá-
pala som ako môže chcieť mladý 
chlapec o  6 rokov staršiu ženu. 
Napísal mi, že na veku nezáleží 
a že by sa so mnou rád stretol.

Na druhý deň sme sa stretli 
na námestí. Len čo sa na mňa 
pozrel, pichlo ma pri srdci a  po-
myslela som si: „Panebože, aký je 
pekný!“ Rozprávali sme sa a mne 
pripadalo, že sa poznáme už veľ-
mi dlho. Povedal mi, že sa mu 
páčim a som presne jeho typ. Na 
druhý deň prišiel ku mne domov. 
Bozkávali sme sa, maznali a bolo 

to krásne a spontánne. Prekvapi-
lo ma to. Predtým som si vôbec 
nedokázala predstaviť, že by som 
mohla byť manželovi neverná – 
myslela som si, že to nedokážem. 
A zrazu to išlo samé od seba.

Na druhý deň opäť prišiel. Mi-
lovali sme sa. Bolo to úžasné, 
krásne ma uspokojil. O  tomto 
som čítala len v  zamilovaných 
knižkách a nikdy ma nenapadlo, 
že to sama prežijem. Zamilovala 
som sa až po uši. Na lásku na 
prvý pohľad som predtým vô-
bec neverila. Nie že by som bola 

Dokonalý 
milenec

skríženými labkami kňučí pri no-
hách, asi sa namaľujem idúcky. 
Šéf bude určite nadšený, keď 
mu vysvetlím, že poradu som ne-
stihla kvôli spomienkam na prvú 
lásku. „Prosím ťa, prečo sa dnes 
stále tak špúliš?“ opýtala sa ko-
legyňa Zuzana, ktorá už nervovo 
nevydržala moju ružovú náladu. 

Prvá láska

neskúsená. Pred svadbou som 
chodila s tromi chlapcami, ale so 
žiadnym to nebolo také úžasné 
ako s  Ľubošom. S  ním to bola 
smršť. Začali sme sa pravidelne 
stretávať raz za týždeň a trvá to 
dodnes. Aj keď tá počiatočná vá-
šeň už vyprchala, milovanie s Ľu-
bošom je stále krásne. Čo bude 
ďalej, neriešime. On sa zatiaľ 
nechce na nikoho viazať a ja sa 
kvôli synovi nechcem rozvádzať. 
Náš vzťah nám vyhovuje. 

Jana Konečná

Keď som jej prezradila dôvod, za-
snila sa, po chvíli na mňa uprela 
ľahko zasnený zrak a predniesla: 
„Tak to bolo niečo... Volal sa Ma-
rek. Vysoký, čiernovlasý, modré 
oči, športovec, rozumieš.“ Zuzka 
sa zachichotala: „Kvôli mne vlie-
zol babke Jánošovej do záhrady 
a obral jej všetky jahody, ale ona 
ho videla a  bol z  toho strašný 
prúser. Potom sa to vyšetrovalo 
a naši mali z toho skoro infarkt.“ 

A čo sa stalo potom?“ opýtala 
som sa. Prekvapene sa na mňa 
pozrela. „Potom? No išli sme na 
vysokú školu a akosi to vyšume-
lo, či čo. On bol taký frajerček, 
vieš. To by nebolo pre život.“

Hm, nebolo pre život. Vyzerá 
to, že asi ide o  nejaký životný 
program., niečo ako prvá láska = 
vygumovaný blbec. Fakt, že ide 
o blbca rozpoznáte samozrejme 
až neskôr, pričom platí neúpros-
né pravidlo, čím väčšia zamilo-
vanosť, tým štádium dočasného 
zatmenia trvá ďalej.

Zaujímalo ma, či to chlapci 
tiež tak majú a  išla som vyhľa-
dať Martina, kamaráta a  zá-
roveň spolupracovníka. Teda 
spolupracovníka... Ak sa my 
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1.	Aký druh práce uprednostňujete: 
a)	 Prácu v tíme	 9
b)	 Samostatnú prácu, najlepšie bez  

dohľadu nejakého vedúceho	 2
c)	 Keby som si mohol vybrať, najradšej 

by som vôbec nepracoval	 0

2.	 Ste ľahostajný k dianiu okolo seba?
a)	 V podstate ma dianie okolo  

nezaujíma	 0
b)	 Niekedy ma niečo zaujme, aj to sa však  

len zbytočne rozčúlim	 4
c)	 Dianie okolo sledujem s aktívnou  

účasťou	 7

3.	 Hnevá vás, ak vám niekto niečo vyčíta?
a)	 Nie, skôr ma to upokojuje	 0
b)	 Viem zniesť výčitky, ak je na nich niečo 

pravdy	 4
c)	 Áno, výčitky ma vedia nahnevať	 6

4.	 Používate vo svojom slovnom prejave iróniu?
a)	 Áno, osviežuje to rozhovor	 1
b)	 Nie, nechcem ňou niekoho raniť	 8
c)	 Len vtedy, ak sa rozprávam  

s niekým, o kom viem, že ju znesie	 5

5.	 Máte rád stereotyp?
a)	 Priam ho neznášam	 1
b)	 Áno, pôsobí na mňa upokojujúco  

keď viem, čo kedy môžem očakávať	 10
c)	 Raz za čas je dobré vymaniť sa  

zo stereotypu, lebo keď trvá dlho,  
je únavný	 5

6.	 Rád na seba upozorňujete ?
a)	 Áno, želal by som si byť zaujímavou 

osobnosťou	 0
b)	 Nie, nemám rád, keď si ma všímajú	 5
c)	 Občas človeku dobre padne trochu  

na seba upozorniť	 3

7.	 Koľkokrát ste už menili zamestnanie?
a)	 Viackrát	 0
b)	 Dva – trikrát	 4
c)	 Vôbec, maximálne raz	 8

8.	 Túžite po vedúcom poste?
a)	 Nie, také vedúce funkcie ma  

nelákajú	 2
b)	 Občas, najmä kvôli vyššiemu platu	 6
c)	 Áno, robím všetko pre to, aby som  

sa raz dostal vyššie	 9

9.	 Máte veľa priateľov?
a)	 Ani nie	 0
b)	 Neviem, ale stačia mi	 5
c)	 Áno, až priveľmi	 7

10.	 Boli ste v detstve niekedy predsedom 
triedy?
a)	 Áno, často	 1
b)	 Párkrát	 6
c)	 Nie, nikdy	 7

11.	 Máte rád poéziu
a)	 Áno, uprednostňujem ju pred inými 

literárnymi druhmi	 0
b)	 Nie, poézia mi nič nehovorí	 8
c)	 Dobrá poézia nie je zlá, ale viac sa 

pobavím pri iných druhoch umenia	 4

OTESTUJTE SA S NAMI
Vždy zostávate sami sebou?

5–30 bodov
Ste samým sebou vždy a  za každých okolností. 
V presadzovaní vlastnej osobnosti niekedy nepo-
znáte hranice taktu, slušnosti a dobrého vkusu. 
To ani nie je prejav silnej individuality, to je oby-
čajné sebectvo. Snažíte sa ho skryť pod pláštikom 
svojského charakteru, ktorý si vyžaduje rešpekt 
ostatných. Ten si však takto nezískate. Naopak, 
môžete očakávať, že vás okolie bude ignorovať, ak 
sa k vám nebude správať vyslovene nepriateľsky.

31–58 bodov
Ste svojská osobnosť, ktorá si ničoho od nikoho 
nenechá hovoriť. Zostávate sám sebou, čo vám 
však zároveň nebráni brať ohľad aj na názory 
iných. Nemienite sa s nimi riadiť, ste však ochot-

ný si ich vypočuť. Nerobíte iným to, čo nechcete, 
aby robili iní vám. Vaša individualita je ohľadu-
plná, neprekračuje únosnú mieru a  práve preto 
je väčšinou všetkým vo vašom okolí bez väčších 
problémov rešpektovaná.

59–84 bodov
Zachovať si svoj vlastný ráz, to vám zväčša robí 
problémy. Radšej sa podriaďujete všeobecne plat-
ným pravidlám. Cítite sa istejšie, keď máte pocit, 
že so svojim názormi nezostávate sám. Boli by ste 
nešťastný, kedy ste stáli niekde bokom od spoloč-
nosti, preto sa radšej prispôsobíte. Bez ťažkostí sa 
podrobujete daným názorovým trendom. Napodob-
ňujete svoje vzory, kopírujete správanie známych 
osobností. Pocit sebaistoty, ktorý takto získavate, 
je pre vás dôležitejší, než byť sám sebou.  

HODNOTENIE

Zostať vždy sám sebou nie je ľahké. Odmietnuť, keď všetci súhlasia, riadiť sa vlastný citmi, 
svedomím, vlastným rozumom – na to niekedy treba dávku odvahy, niekedy dokonca 
nepriateľstvo a to môže človeku na dlhý čas vziať chuť zachovať si svoju individualitu. Do 
akej miery dokážete odolávať podobným nástrahám, vám ukáže nasledujúci test.

ženy snažíme v  štátnych služ-
bách nejakú tú činnosť aspoň 
predstierať, tak od mužov sa 
nevyžaduje ani to. Všetko okrem 
viditeľnej mentálnej poruchy sa 
toleruje. Ale naspäť k Martinovi, 
ktorého som našla – kde inde 
ako vo fajčiarskom kútiku. Hneď 
som vychrlila otázku, ktorá ma 
tak nahlodávala.

„Neviem, či môžem hovoriť za 
všetkých chlapov. Predtým som 
neštudoval, aké je to dievča. 
Podstatné bolo, ako vyzerá – 
vysoká blondína so všetkým, čo 
k tomu patrí.

„Teda aj s mozgom?“ zaujíma-
lo ma.

Vrhol na mňa smrtiaci pohľad. 
„Vieš, čo myslím. A  ďalšia vec, 
kamaráti ju museli schvaľovať.“

„Čože?“ vypúlila som oči. „ 
A keby sa im nepáčila, tak by si 
sa na ňu vykašľal?“

Martin pokrčila ramenami: 
„Ale dlho ma to potom mrzelo, 
lebo bola fajn.“

„A tomu ty hovoríš prvá láska!“ 
odchádzalo som znechutene 
a spomenula som si na vygumo-
vaných blbcov.

„Bol som debil. Skrátka tie 
keci kamarátov ma zožierali, tak 
som sa s ňou rozišiel. Medzitým 
som ale dospel,“ významne sa 
na mňa pozrel. „Dnes by som sa 
na nich prirodzene vykašľal.“

Tak to by sme mali, z  väčšiny 
vygumovaných blbcov sa teda 
stávajú rozumní muži. Haha. Tak 
teda citovo vyspelí muži, to lep-
šie znie. To ale znamená, že je tu 
vysoké percento pravdepodob-
nosti, že Blonďák patrí do ríše 
spomenutej skupiny.

Veru nie. Nepatrí. Vyrazili sme 
na nákupy. Pred odchodom si 
drahý spomenul ešte na nejaké 
skrutky a  opäť sa  ponoril medzi 
kúpichtivých ľudí. Stála som na 
slniečku a vyhrievala som sa. Zra-
zu počujem: „ Ahoj, ako sa máš?“ 

Áno, bol to ON. Ružová košieľ-
ka, pod ňou blbé tričko, skrátka 
ako zo škatuľky. Chvíľu sme sa 
rozprávali a  ja som pochopila, 
že sa nič nezmenilo, že je stále 
rovnaký. A tak som si uvedomila, 
že je jedno, prečo a ako si človek 
vyberá prvú lásku, že podstatný 
je ten krásny pocit, ktorý nám 
z nej zostane. Či bola opätovaná, 
či platonická, šťastná či nešťast-
ná, bola to prvá láska a na ňu sa 
nikdy nezabúda.

Lenka Šancová
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kyslíku v tkanivách. Následky zvýšenej záťaže 
a prípadného úrazu pomôžu zvládnuť i netré-
novaným rekreačným športovcom. A  čo je 
také dôležité: tieto enzýmy pomáhajú nielen 
dospelým, ale aj deťom, takže keď sa in ne-
dajbože niečo stane, aj v takom prípade pre-
bieha hojenie rýchlejšie a je menej bolestivé. 

Tohoročná pekná zima láka na hory veľa 
priaznivcov zimných športov. Radovánky na 
snehu však dosť často končia v nemocnici. 
Rekreačným športovcom i  profesionálom 
hrozia úrazy, ktoré sa liečia veľmi dlho, lebo 
sa môžu pridať aj komplikácie. Je veľmi ne-
príjemné, keď nás takáto udalosť na dlhý 
čas vyradí z bežného života, spôsobí pracov-
nú neschopnosť, ale aj výpadok tréningu.

Príčiny úrazu bývajú u  rekreačných i pro-
fesionálnych športovcov rôzne. Tí, ktorí sa 
k aktívnemu pohybu dostanú len niekoľko-
krát za rok, mávajú tendenciu preceňovať 
svoje sily. Bez predchádzajúceho dostatoč-
ného tréningu potom väčšinou ich telo nad-
mernú záťaž neunesie. Náhly a  nadmerný 
výkon vedie často k  svalovým problémom, 
od drobných, až po vážnejšie. Netréno-
vaný organizmus sa aj rýchle unaví, stratí 
potrebnú koncentráciu a  k  úrazu je oveľa 
náchylnejší. U profesionálov problémy vzni-
kajú skôr z dlhodobej fyzickej záťaže, ktorá 
vedie k preťažovaniu šliach a svalov. Ani im 
sa počas prípravnej i závodnej sezóny úrazy 
nevyhýbajú. Vyradia ich z  tréningu a  často 
znemožnia štartovať v  pretekoch, na ktoré 
sa pripravovali veľmi dlho.

Či už ide o ľahšie alebo vážnejšie porane-
nie, pri športe alebo pri chôdzi na šmykľavom 
chodníku, vždy vznikne opuch, zápal a bolesť 
rôznej intenzity. Veľmi dobré účinky na tlme-
nie týchto prejavov a celkové hojenie úrazu, 
či poranenia preukázali tzv. proteolytické en-
zýmy (enzýmy štiepiace bielkovinu). Včasné 

podávanie liekov systémovej enzymoterapie, 
napríklad Wobenzymu, ktorý tieto enzýmy ob-
sahuje, tak výrazne urýchli vstrebávanie opu-
chov, krvných výronov a podliatin a prispeje 
k ústupu zápalových zmien a tým aj bolesti. 
Prírodné enzýmy urýchľujú regeneráciu orga-
nizmu, zlepšujú prekrvenie svalov a využitie 

Čo keď sa nám 
stane úraz?
Úraz sa môže stať ani sa 
nenazdáme – v práci, v domácnosti, 
alebo napríklad aj pri športovaní. 
Každé zranenie je spojené 
s opuchom, zápalom a bolesťou. 
Najhoršie je, že takýto úraz nás 
môže naozaj na dlhý čas vyradiť 
z práce a problém je tu. Takže 
vedieť, ako skrátiť dobu liečby, je 
naozaj dôležité.

Riziká zimných 
radovánok
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