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ZISLO BY SA NOVE?

Vyhrajte v KOLESOMANII skvelé ceny na kolesach. Nakdpte v COOP Jednote aspori za 15 € a hrajte
o 6 automobilov VW Golf R-Line, 60 skutrov Piaggio, 300 horskych bicyklov a 310 nakupnych
poukazok v hodnote 20 € alebo o 167 000 okamzitych vyhier. Kolesomdnia trva od 11. jana do
11. jala 2015. Viac informécii ndjdete na www.coop.sk.

SMS poslite na islo 7011 v tvare: COOP (medzera) détum nékupu (medzera) meno priezvisko adresa. POZOR! Datum piste spolu ako osemmiestne islo bez medzier. Priklad SMS spravy: COOP 11062015 Jan Ferovic Ulicna 6 Trnava.

Pokladnicny blok uschovajte, bude slizit ako podklad pre odovzdanie vyhry. SMS sluzbu zabezpecuje: Mediatex s.. 0., P. 0. BOX 60, 830 00 Bratislava 3, cena spatnej SMS je max. 0,50 € s DPH.

Najdete nas na F < R
Facebooku @ ARAVER.sk ) u_ ) @ m
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Najlepsie domace potraviny




SPOLOK GAZDOVSKY

bol prvym druzstvom

Uz 170 rokov uplynulo od
zalozenia prvého druzstva

na eurépskom kontinente
miestnym ucitel'om v Sobotisti
Samuelom Jurkovicom.

Oficialne sa za prvé druZstvo na svete pova-
Zuje druzstvo tkacov v Rochdale vo Velkej
Britanii zaloZzené v decembri 1844. Bolo to
teda len necelé tri mesiace pred Jurkovico-
vym Spolkom gazdovskym (1845), ktory bol
zaloZeny Uplne nezavisle.

Pri prilezitosti tohto mimoriadneho vyro-
¢ia usporiadala DruZstevna Unia Slovenskej
republiky v Bratislave konferenciu s ndzvom
Samuel Jurkovi¢ - 170 rokov druZstevného
hnutia na Slovensku. Zastitu nad nou prevzal
predseda vlady SR Robert Fico. Cielom kon-
ferencie bolo pripomenut si obdobie vzniku
prvého druzstva na Slovensku, jeho vyznam
v Case vzniku, ako aj poukazat na dalsi vyvoj,
vyznam a slcasny stav druzstevného hnutia.

,Druzstevnictvo prakticky predbehlo svoju
dobu. Myslienku spolo¢enskej zodpovednosti
podnikov, ktora je dnes aktualna, druzstva uz
davno aplikovali v praxi, a to bez osobitného
teoretizovania. Za strategicky ciel druZstiev
do buddcnosti na Slovensku mozZno pova-
Zovat nadalej ich kontinualne fungovanie
v prospech ¢lenov, zakaznikov a obchodnych
partnerov na poZadovanej kvalitativnej trov-
ni,“ povedal predseda predstavenstva Druz-
stevnej Unie Vojtech Molnar. Podla jeho slov
je druzstevna forma podnikania uplatnitel'na
takmer vo vSetkych sférach a odvetviach
spoloéenskej ¢innosti. Popri doteraz zna-
mych typoch druZstiev (spotrebné, vyrobné,
polnohospodarske a bytové) je dolezité hla-
dat nové moznosti a vytvarat vhodné pod-
mienky na zakladanie dalSich typov novych
druzstiev, napriklad socidlne, medicinske,
zdravotnicke ¢i kultirne.

Podla slov predsedu COOP Jednoty Slo-
vensko, s. d., Gabriela Csollara sa charak-
ter slovenského spotrebného druzstevnictva
vyvojovo posunul k modernym predajniam
uréenym vSetkym socialnym vrstvam spoloc-
nosti. Podciarkol zavedenie vernostnej zakaz-
nickej karty, elektronické cenovky i Uspech
medzinarodnej znacky COOP Premium. Za
COOP Product Slovensko vystipila predsed-
nicka predstavenstva Iveta Chmelova, ktora
prezentovala Uspechy vyrobnych druZstiev
na Slovensku, ¢i uz ide o chemickl vyrobu
(mnohé produkty viac-menej zludoveli, napri-
klad Cistiaci prostriedok Fixinela alebo Dia-

va), o vyrobu nadhernych viano¢nych ozdob
v druistve OKRASA Cadca & modranske;j
keramiky. Pohlad do histérie, ako aj do sU-
casnosti druzstiev priblizila Gcastnikom kon-
ferencie Elena Stibertova z Ekonomickej uni-
verzity v Bratislave, medzi diskutujlcimi bol
aj Milan Misanik (predseda predstavenstva
ZPDaOS SR), Regina Ovesny-Straka (pred-
sednicka predstavenstva Kooperativa), pred-
seda predstavenstva DA CR Rostislav Dvorak
a prezident RUZ Miroslav Kiralvarga.

Tradicia ocenovania najlepsich

Pri prilezitosti vyznamného vyrocia si 16 jed-
notlivcov a kolektivov prevzalo ocenenie za mi-
moriadne zasluhy v sektoroch druzstevnictva.
NajvySSie druzZstevné vyznamenanie Druzstev-
ni cenu Samuela Jurkovic¢a ziskali za dlho-
rocnl aktivnu ¢innost v druZstevnictve, aktivny

pristup a prinos k jeho rozvoju a spolupraci,
za aktivnu ¢innost v druZstevnom vzdelavani
a vychove, ako aj publikacnu ¢innost na pod-
poru druzstevnych myslienok.

DruzZstevna tnia SR koordinuje ¢innost
jednotlivych druzstevnych zvazov na
Slovensku. Jej clenské organizacie,
COOP PRODUKT SLOVENSKO, Sloven-
sky zvaz bytovych druzZstiev, Zvaz pol'no-
hospodarskych druzstiev a obchodnych
spoloc¢nosti SR a COOP Jednota Slo-
vensko plnia socialnu, zamestnanecku,
stabilizacnu a vzdelavaciu funkciu

v nasom State. Zaroven pomahaij
zabezpecovat udrzatel'nlii hospodarsku
a socialnu klimu v danom regione.
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Moda Pietro

Nadcasova sucast’ satnika
nielen nastavajucich
mamiciek

Modely z novej kolekcie jar - leto 2011 talianskej
znacky Pietro Brunelli, lidra na trhu s tehotenskou
maddou, sprevadzaju zeny nielen po cely ¢as
tehotenstva, ale aj po pdrode. Vd'aka premyslenym
strihom zostdva fazéna topov, bldzok, ¢i tunik
rovnakd, ale réznymi spdsobmi viazania sa flexibilne
prispdsobuje rasticemu brusku. Vysledny outfit je
s pribadajucimi mesiacmi krajst a krajsf, rovnako ako
buddca mamickal

Novu kolekciu Pietro Brunelli charakterizuju
prvotriedne materidly, vzdusné, jemné ana dotyk
vel'mi prijemné. Farbdm dominuje ruzov4, navy blue,
zelend i svetlé farby ¢asto kombinované s ru¢nou
potlacou. Vysledkom je elegantny look do kancelarie
¢i na pracovnu schédzku, ale aj pohodIna lezérnost’
na volny ¢as.
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Ro6zne ochorenia ako horlcka, nadcha, Ci
kozné vyrazky s snahou organizmu o ocis-
tenie systému. Ak pri lieCbe chronickych
ochoreni nahle prepukne akltne ochorenie,
je to dobré znamenie toho, Ze lie¢ba sa vyvija
spravnym smerom a telo sa zacina zbavovat
nadbytocnych skodlivin.

Jar - najvhodnejsie obdobie. Prec¢o?

Jar je obdobim, kedy sa celé priroda zobuldza
zo zimného spanku a obnovuje sa. V tomto
obdobi aj v tele ¢loveka prebiehaji tzv. akut-
ne odistné stavy. Zial, vaésinou sa chapu

ako ochorenia, ktoré treba lieCit. Ak sa len
potlacajd symptomy a neodstrani sa hlavna
priéina (hromadenie toxickych latok v spoji-
vovych tkanivach) organizmus sa eSte viac
intoxikuje a jeho schopnost regeneracie zo-
slabne. V tomto zmysle si oc€istné kdry naju-
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Preco je potrebna

¢innejSim prirodnym liekom, ktorym mézeme
pomoct nasmu telu.

Kde maju ,sklad” odpadové latky?

Spojivové tkanivo pini v tele Cloveka , prestup-
nd stanicu“ medzi bunkami a krvou. Cez toto
tkanivo sa k bunkam z krvi privadza kyslik
a vSetky Ziviny. Zaroven sa v nom zachytavaju
aj odpadové produkty latkovej premeny, ktoré
sa odtial vylu¢uja do krvi.

Zabezpecuje tiez ukladanie nadbytoc-
nych produktov metabolizmu, ktoré ¢akaju
na odstranenie. Napriklad, ak z organizmu
nebola odstranena nadbyto¢na sol alebo
voda, uklada sa v spojivovom tkanive, kde
sposobuje opuchy.

Situacia v spojivovom tkanive sa podla

mnozstva nahromadenych metabolickych
latok podobéa cestnej premavke. Bud je
plynula, alebo je na nej
mierna zapcha, ¢i Uplné
zastavenie premavky. Ak
vznikne stav, Ze absorbé-
néd kapacita spojivové-
ho tkaniva je naplnena
- prepukn( v tele rozne
ochorenia.
Vsetko, ¢o sa odohrava
Vv spojivom tkanive, pria-
mo ovplyviuje stav ostat-
nych buniek a organov.
Z toho doévodu je pri pre-
vencii i lieébe akéhokol-
vek ochorenia nevyhnutné
odstranit z organizmu ¢o
najviac odpadovych a to-
xickych latok.

detOX|kaC|a
organizmu

Prirodna medicina povazuje akutne
ochorenie za snahu organizmu
odstranit’ z tela nahromadené
toxické latky. Chronické
ochorenia st désledkom
» znizenej schopnosti
= tela vylucovat' tieto
latky z organizmu
v potrebnej miere.

Preco sa toxické latky
hromadia v tele?
Hromadenie toxickych latok v tele spésobuje
viac faktorov:
Prejedanie spdsobuje hromadenie sa toxickych
latok v tele a je rozSirenym zlozvykom, ktory
vedie k neskor§im zdravotnym problémom.
® prejedanie sa (aj kvalitnym jedlom)
® konzumacia rafinovanej stravy (cukor,
biela muka, biela ryza)
® zvySena produkcia toxickych latok
(stres, nedostatok spanku)
® oslabena ¢innost obliciek, plic a koze
® poruchy metabolizmu
® endokrinné poruchy (Stitna Zlaza,
hypofyza)
® nedostatok vitaminov a mineralov
Vv potrave

Co ziskame oéistnou kirou?

Ocistnou kirou uvolnime organizmus
a pomozZeme celému organizmu.

® omladnutie organizmu

® uvolnenie energie

® regeneraciu buniek

® zlepsime krvotvorbu

® zlepSime prekrvenie vSetkych
buniek v tele

® pomozZeme prirodzenej funkcii
vSetkych organov

® predideme zavaznym
ochoreniam



Osvedcené druhy
ocistnych diét

Ovocna kira je osvedcenym spdsobom
na celkovu o€istu organizmu.

Vsetky diéty maju jeden spolo¢ny
ciel: celkovi ocistu organizmu. Vdaka
osvedéenym Uc¢inkom sa najcastejsie
pouzivaju nasledujlice postupy:

- post

- pitna kara

- surova zeleninovo - ovocna kura

- ovocna kira

- obilna a ryzova

- zemiakova

- Kneippova borievkova kira

- kdra s javorovym sirupom

- kura s aloe vera

Pomocné opatrenia

pri oCistnej kire

Uginok oCistnej kiiry mdzeme zvysit tep-
lymi kdpelmi a

saunou, ktoré zlepSuju vylucovacie
funkcie koze, Criev, pllc, obliciek a pre-
to majl na telo silny oCistny G¢inok.
Prechadzka na c¢erstvom vzduchu je
obzvlast délezita pri detoxikacnej kure.

1. Kazdy den si robime teplé kipele
celého tela, za priaznivého pocasia
i vzdusné a slnecné kiipele.

2. Raz tyzdenne pridame do kiipela
odvar z ihlic¢ia borovice (zvySuje
intenzitu vyluovacich procesov).

3. Starostlivo dbame o hygienu zubov
a ustnej dutiny.

4. Kazdy den 30 mint cvi¢éime
a chodime na prechadzku

5. Ak v priebehu dna nebola stolica,
vecer si dame Klystir.

6. Pijeme ocistné ¢aje z medvedieho
cesnaku, Zihl'avy, mysieho chvosta.

7. Pestujeme pozitivny Zivotny postoj.

8. Zaradime pravidelni dennt
relaxaciu.

Krasa a vnutorna Gistota tela
spolu suvisia.

Muzi mu zavidia,
zeny ho obdivuju

Jozef Vajda
M& 56 rokov, ale ako sdm
vravi, citi sa na tridsat’.

Je k vam taka stedra priroda,
gény, alebo musite pre svoj
mladistvy vzhl'ad nieco robit?
Sport a pohyb, to je jediny sposob,
ako sa Clovek udrzi dlho mlady.
Nastastie mam k Sportu blizko od
detstva. Otec ma k tomu viedol,
za 6o som mu dodnes vdacny.
Sport mam uz v krvi, lebo viem,
Ze rozhybat svoje telo je jedna
z najpodstatnejSich veci. Len tak
nastartujete svoj metabolizmus.
Ludia sa dnes hybu ovela menej
ako v minulosti. Hlavne deti su
¢oraz viac priputané k pocitacom.
Stali sa ich otrokmi a zabudaji na
pohyb. Priblda obéznych, chorych
deti a to je vel'mi zly trend.

Ako vy konkrétne Sportujete?

UZ sa tesim, ze prichadza jar, to
bud( dlhé prechadzky v prirode.
Rad len tak chodim, vnimam
prirodu, premyslam a zhlboka
dycham. Aj dychanie je velmi
dolezité. Pravidelnou sucastou
mojho Zivota je otuZovanie. Celd
zimu som sa kuapal v Dunaji a to
uz treti rok. Ak by som to mal zhrnit, tak
cviéim 3-4 krat do tyzdna minimalne ho-
dinu a pol. Najskor intenzivne cvic¢im, bud'
v telocviéni, alebo hram tenis, alebo pla-
vam a potom zhruba taky isty ¢as venujem
uvolnovaniu a to nielen stredingu. Su to aj
rozne uvolnovacie masaze. Drzim sa toho,
¢o kedysi povedal znamy franculzsky herec
Belmondo, Ze Clovek by sa mal tri hodiny
denne venovat sebe.

Teda spravna Zivotosprava sa stala
sucastou vasho zZivota. To znamena aj
strava, ze?

Samozrejme, vyziva je stcastou zdravého
Zivotného Stylu. Ja vel'mi rad ludsky organiz-
mus prirovnavam k vysokej peci. Ked do nej
stale prikladate, tak sa zanesie sadzami, az
nakoniec zhasne. Tak je to aj s ludskym or-
ganizmom. Ked ho donekonecna budete
kfmit potravou plnou konzervantov a ché-

miou, tiez pomaly vyhasina. KedZe inklinu-
jem k vychodnym civilizaciam, k ajurvéde,
pravidelne sa snazim zaradit oCistnu kdru
pomocou vyzivovych doplnkov, ale najviac
sa mi osveddila ryZova detoxikacna diéta -
trva 12 dni.

Vydrzite 12 dni jest len ryzu?

Bez problémov. Hlavne teraz na jar je ryzova
kdra velmi G¢inna. Samozrejme, Ze to musi
byt celozrnna ryza. Prvé tri dni sa je len
uvarena bez soli, potom 3 dni so zeleninou,
dalej sa pridaju aj strukoviny. Nezabldajme
pit Cistd vodu - ja chodim na pramen do
Marianky.

Ako sa citite, ked' ju absolvujete?

Mohol by som aj lietat. Mam dCistejSiu hla-
vu, velkd chut do Zivota. Skratka svet je
nadherny.

Pripravila LIS
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POHYB

ako nevyhnutna
sUcast’ Zzivota

Pohyb je zakladny princip Zivota ako takého, jeho rozmanitost' je
obrovska. Pohyb je délezity k nasej existencii a ndSmu zdraviu.
Pomadha predchédzat’ nielen chorobam, ale ich aj lie¢it. Umrtnost’
l'udi, ktori sa nepohybujq, je az o tretinu vyssia ako u tych, ktori sd
aktivni. Clovek nie je pripraveny na jednu vec, a tou je nedostatok
pohybu. V dnesnej industridlnej spolo¢nosti sa hybeme malo.

V tele s nedostatkom pohybu viaznu bio-
mechanické procesy, vznikaju vyssie rizika
roznych ochoreni, a je len otazkou casu,
kedy sa prejavia v podobe zdravotnych
problémov.

Hatha joga

Joga je filozofia, ktora vznikla v Indii asi
pred 5000 rokmi. V priebehu mnohych
rokov sa rozvetvila do niekolkych typov
- kazdy je zamerany na urcity aspekt
rozvoja a rastu. Joga zacina byt pre za-
padnu civilizaciu obldbenym systémom,
ktory rozvija sicasného Cloveka celis-
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tvo. PrindSa pocit rozvoja a to v rovinach:
- mentalnej (dusevnej) - ukludnenie, pocit
vyrovnanosti — fyzickej - zlepSenie kondicie,
vitality, pruzné svaly, kibov(i pohyblivost

Na zapade, joga vacéSinou znamena rézne
fyzické cviCenia (asany) a dychacie techniky
(préanajama). Existuje 7 hlavnych typov jogy -
Hatha Joga, Raja Joga, Kundalini Joga, Karma
Joga, Tantric Joga Bhakti Joga a Jnana Yoga.
S vyuzitim réznych technik maju vSetky rovna-
ky ciel - dosiahnut zdravie a harmoéniu.

Power joga nie je typicka, pévodna joga. Je
to moderny komplexny cvi¢ebny systém,
ktory z klasickej jogy prevzal len zakladné

asany (pozicie) a vytvoril tak cvicenie, kto-
ré je vhodné pre Siroké spektrum cvi¢encov
bez vekovych, ¢i vykonnostnych obmedzeni.
Cvicenie spociva v pravidelnom opakovani
zakladnych jogovych asan, kombinovanych
do systému sily a natiahnutia. Pozicie sa vy-
konavajd v pomalom tempe s dérazom na
techniku, kazdy cvik v individualnom rozsa-
hu a zatazi. Co sa tyka Sirokospektralnych
zdravotnych Gc€inkov, pri technicky spravne
zvladnutych pozicidch dokazu zabezpedcit
stimulaciu jednotlivych organov tela.

Hatha joga ma filozofické korene v tantric-
kom pohybe, to znamena, Ze telo a s nim
spojeny pohyb vyuzZiva ako nastroj k hlada-
niu, vnimaniu vnatorného pokoja. Hatha joga
pomaha ocistit telo, a tym aj mysel. K tejto
oCiste slUZia asany (pozicie), mudry (sym-
bolické gesta), pranajama (kontrola dychu)
a krije (oCistné techniky). Je idedlnym cvice-
nim pre vSetkych, ktori chcl dosiahnut dobry
zdravotny stav a kondiciu. Cviéenim Hatha
jogy ovplyviujeme tiez ¢innost autonémneho
vegetativneho systému, ovladame riadenie
em@cii, ktoré su spojené so Zlazami s vnutor-
nou sekréciou. Vdaka cvi¢eniu a dychaniu sa
ucime rozumiet svojmu telu a okoliu.

Hlavné zasady
cvicenia Hatha jogy

e |de 0 nenasilné cvicenie len do pocitu
prijemného natiahnutia, ¢i prijemnej
Unavy so zameranim pozornosti dovnutra,
cviCi sa pre prezivanie vlastného zazitku
z cvienia, nie pre vonkajsi efekt.

e Pri spravnom cviéeni neprichadzajd ne-
prijemné pocity, nevolnost, bolesti hlavy,
bdsenie srdca, rozochvenie a pod.

e Zasadne treba dodrziavat a reSpektovat
pravidlo suUstredenej pozornosti na poci-
ty z tela, to znamena, pri prvom naznaku
bolesti asanu dalej ,nedotahovat“. Na-
silné prekonavanie ztuhnutosti, odrazy,
Svihy, pady a podobne do jogy nepatria,
ba priamo pdsobia proti jej Gcinkom.

e Cielom cvicenia Hatha jogy nie sU nepri-
jemné pocity. Zmysel Hatha jogy je v tom,
Ze dokazZete tieto pocity zvladnut a ne-
budete ich chciet prekonat, ale naopak
urobit len to, ¢o je prijemné. PokroCilost
cviéenia vyjadruje navodenie harmoénie
pocitu z prijemne, pokojne zvladnutej
a precvicenej pozicie, nie jej obtiaznosti.

e Hatha jogu sa odporuica cvicit dva az tri-
krat do tyzdna a kedZe ide o pomalsie cvi-
¢enie a chvilu trva, kym sa pri nej telo roz-
pradi, trvanie cvicenia je doporuéené na
1,5 hodiny. Vysledky cvicenia Hatha jogy
sa dostavia priblizne po 2 az 3 mesiacoch.



Dychanie (Pranajama)

Zadrziavanie dychu ma mnoho kontra-
indikacii, preto kazdy, kto sa lie¢i na
nejaké ochorenie, by mal plny jogovy
dych konzultovat s lekarom. PIny jogo-
vy dych predstavuje techniku dycha-
nia nosom, pri ktorej sa plynulo spaja
brusné, hrudné a podklicne dychanie
do jednej dychovej viny. RozliSujeme
tak nadych, vydych a kratku dychovu
pauzu. Plynule prechadzaja fazy jedna
po druhej a kratka dychova pauza je
prirodzenym zakoncéenim kazdej fazy.
Pri vydychu dochadza k uvolneniu a pri
nadychu k napatiu svalov. Dychat treba
nosom a snazit sa, aby plny jogovy dych
bol nepocutelny, tichy. PIny jogovy dych

ovplyviuje telo a mysel. Pre jeho nacvik
si treba zvolit poziciu v lahu na chrbte,
poziciu mrtvoly (Savasanu).

PIny jogovy dych sa zacéina prvym vydy-
chom, ktorym ¢o najviac vyprazdnime
plica, a az potom prejdeme k pravidel-
nému cyklu piného jogového dychania.
Zaciname s nadychom v smere od spev-
neného zamku panvového dna, stiahnu-
tie zvieraCov (muladhara bandha) pokra-
c¢ujeme postupne cez spodnd, vrchni
Cast brucha, cez hrudnik az pod klicne
kosti a s vydychom sa vraciame postupne
cez vSetky tieto Casti dychovej viny spat,
pricom v postupnom vydychu vtiahneme
spodnu Cast rebier a pupok, brusny za-
mok (bandha uddijana) dovnutra.

ODSTRANENIE STRESU A VNUTORNE-

HO NAPATIA: Joga zniZuje nepriaznivé
nasledky stresu na tele a znizuje hladiny stre-
sového horménu kortizolu. Dalsimi vyhodami
je zniZovanie krvného tlaku, zlepSenie trave-
nia a vzpruzenie imunitného systému, ako aj
oslabenie symptomov réznych negativnych
stavov, ako sl pocity Gzkosti, depresia, Gna-
va, astma Ci nespavost.

ODSTRANENIE BOLESTI: Joga mobze

zmensit bolest. Stidie dokazali, Ze cvice-
nie jogovych asan (pozicii), meditacia respek-
tive kombinacia oboch redukuje bolest ludi
trpiacich rakovinou, sklerézou multiplex, vyso-
kym tlakom, ako aj artritidou, bolestami chrb-
tice a krku a inymi chronickymi chorobami.

ZLEPSENIE DYCHANIA: Joga nas uéi ako
dychat hlbsie a pomalSie. Takéto dychanie
zlepSuje funkciu pllc a vyvolava relaxaciu tela.

FLEXIBILITA: Joga pomaha zvysit flexi-
bilitu a mobilitu vlastného tela, zvac-
Sovat rozsah pohybu a redukuje bolesti
a pohybové problémy a to bez ohladu na
individualne predispozicie kazdého z nas.

POSILNENIE TELA: Jogové asany (pozicie)
precvicéuju kazdy sval v tele, pricom po-
silnuja celé telo od hlavy az po paty. Zaroven
vSak joga napomaha uvolnit svalové napatie.

REGULACIA HMOTNOSTI: Joga (dokonca
aj menej intenzivne/prudkeé cvicenie) spa-
fovanim nadmernych kalérii prispieva k lepsej
kontrole vlastnej vahy. Joga zaroven uprednost-
nuje zdravé stravovacie navyky, dodava sebave-
domie a zdo6raznuje vyznam zdravia a pohody.

ZLEPSENIE CIRKULACIE KRVI: Joga zlep-

Suje cirkulaciu krvi a v dosledku roznych
pozicii sa okyslicena krv dostava do vSetkych
buniek tela.

KARDIOVASKULARNE POSILNENIE:
Dokonca aj jednoduchsie jogové cvi-
c¢enie moze prostrednictvom znizenia klu-
dového pulzu, zlepSenia vydrze a zvacSenia
prijmu kyslika pocas cviéenia priaznivo po-
sobit na cely kardiovaskularny systém tela.

ZLEPSENIE VYROVNANIA TELA: Joga zlep-

Suje vyrovnanie tela, ktoré sa odzrkadli na
spravnejSom prevedeni pozicii a na odstraneni
problémov chrbtice, krku, koncéatin a svalov.
1 ZAMERANIE SA NA SUCASNOST:
Joga pomaha zamerat sa na sUcas-

nost, zlepsuje sebareflexiu a stimuluje zdra-
vie tela a ducha. Zaroven nachadza sposob

ako si zlepsit koordinaciu, paméat, zrychlit
reakcie a reflexy.

DMR 6 /2015
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20 NA|ZDRAVSICH
NAPO|OV NA SVETE

Pitie ndpojov
bohatych na délezité
vitaminy a minerdly
nas ochrani pred
vysokym krvnym
tlakom, rakovinou aj
rednutim kosti. Tak

teda na zdravie!

Voda tvori 50-70 percent celej
hmotnosti tela. Prave vdaka nej
prebieha v organizme takmer
kazda chemicka reakcia. Teku-
tiny ovplyvAuja latkovi preme-
nu, udrzuji konstantnd telesnd
teplotu, dodavaji nam potreb-
né vitaminy, mineraly a stopo-
vé prvky. Nedostatok tekutin
sposobuje zahustenie krvi, ¢im
sa znizi tlak, zatazi sa srdce,
zhorsi sa prietok krvi vlasoc-
nicami a vznika riziko trombé-
zy. Odbornici zostavili rebricek
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20 najvhodnejsich napojov, ktoré
uhasia smad, osvieZia, zahrejl
a posilnia nase zdravie.

Mlieko: Proti vysokému tlaku.
Napriek niektorym laickym nazo-
rom, Ze zahliefiuje organizmus,
lekari ho pokladaju za najkom-
plexnejSiu a najzdravsiu potra-
vinu. Obsahuje tuky, ktoré si
zdrojom energie, mineraly - do-
lezité pre kosti a zuby, vitaminy,
enzymy, bielkoviny s protirakovi-
novymi, antisklerotickymi a imu-

nostimulacnymi vlastnostami.
Je dokazané, Ze ludia, ktori pra-
videlne piju nizkotuéné mlieko,
maju nizSie riziko vzniku problé-
mov s tlakom.

Zeleny caj: Proti rakovine.
Obsahuje polyfenoly, ktoré spo-
maluji rast nadorov. Brania
tieZ vzniku zubného kazu. Pitie
zeleného CGaju upravuje krvny
tlak, odburava cholesterol z krvi
a zabranuje kornateniu tepien.
Neutralizuje vplyvy Ziarenia. Ko-

fein obsiahnuty v ¢aji podporu-
je Cinnost centralnej nervovej
slstavy, vitamin E spomaluje
degeneraciu buniek, fluér brani
vzniku zubného kamena. Pri-
tomny draslik vplyva na spravne
fungovanie mozgu a nervov, je
Gcinny pri detoxikacii organiz-
mu. Horéik je stavebnym mate-
rialom kosti a zubov, zinok sa
zUcCastnuje na tvorbe cervenych
a bielych krviniek, hojeni ran
a deleni buniek. Zelezo poma-
ha vstrebavaniu kyslika do krvi,
fosfor, sodik a mangan posilfiuji
kosti, metaboli zmus, spalova-
nie tukov, aktivuju dolezité en-
zymy a vitaminy.

Vino: Pre &tihlu postavu. Podla
vyskumov americkych vedcov
dokaze ervené vino predizit
mladost, znizit riziko Alzheime-
rovej choroby, demencie, pdso-
bi ako prevencia proti mftvici
a srdcovému infarktu. Chrani
aj proti ateroskler6ze a pomaha
udrzat Stihlu liniu. Po jedle sa
preto odporica radsej deci vina
ako pohar vody, pretoze vino
brani ukladaniu tukov v tele.

Dziis z granatovych jabik:
Na krvny obeh. Granatové jabl-
ko obsahuje az 77 % vody, vela
sodika, draslika, vitaminov C, B
a A. Bohaté zastlpenie polyfeno-
lov podporuje tok krvi v drobnych
cievkach, napriklad v oblasti
srdca. Pritomnost antioxidantov
zase zabezpecuje ochranu pred
nanosmi v cievach a vznikom na-
dorovych ochoreni.

Stava z rakytnika: Proti
stresu. Pomaha odstranovat
Gnavu, posiliuje imunitu, zlep-
Suje zrak a lieCi bolavy Zalu-
dok. Bobule rakytnika obsahu-
ju 10-krat viac vitaminu C ako
pomaranc.Vitamin B, kyselina
listova, Zelezo, horéik a mangan
blokuju Skodlivé Gcinky streso-
vych horménov. Nesladeny ¢aj
z rakytnika pomaha najma pri
traviacich tazkostiach.



Brusnicova stava: Proti in-
fekcidm mocovych ciest. Ak vas
trapia Casté zapaly mocovych
ciest a mocového mechira,
niet lepSieho prirodného lieku.
Brusnice su bohaté na vitaminy
C a K. V bobuliach su pritomné
aj 3-omega mastné kyseliny. Su
G¢innym pomocnikom pri hnac-
kach, bolestivej mensStruacii
a pri chripke.

Kokosové mlieko: Na rovno-
vahu v tele. Nema skoro Ziadne
kalérie, zato obsahuje vela mine-
ralov a stopovych prvkov. V tele
vyrovnava mnozstvo kyselin
a zasad, znizuje objem kyseliny
mocovej a zbavuje tak telo jedov.

Kakao: Proti vysuSovaniu po-
kozky. Kakao obsahuje flavono-
idy, ktoré maju priaznivy G¢inok
na kardiovaskularny systém.
Okrem toho sa jeho pravidel-
nym pitim dodava pokozke po-
trebna vihkost. Pripravovat by
sme ho mali z prasku s vysokym
obsahom kakaa a nizkym obsa-
hom cukru, pridanim odtucéne-
ného mlieka.

Pivo: Na pevné kosti. Zlepsuje
mineralnu hustotu kosti a zohra-
va dolezit( dlohu v boji s oste-
opor6zou. Vdaka flavinoidom
v chmeli pomaha chranit telo
pred rakovinou, znizuje riziko
demencie, aj srdcovo-cievhych
ochoreni, infarktu a pomaha udr-
Ziavat optimalny krvny tlak.

Voda: Pre silné srdce. Voda je
liekom na vsetko! Pomaha nie-
len pri problémoch s oblickami,
mocovymi cestami ¢i prekys-
lenim ZallGdka, ale podporuje
aj krvny obeh, vyrovnava krvny
tlak a dokonca zlepSuje pamat.
Cistéd voda dokaze Ludi zbavit
mnohych chordéb a bolesti, zlep-
Sit zrak, sluch, znizit hladinu
cukru v krvi, zlikvidovat tuky ulo-
Zené v tele, porazit rozne zapaly
a plesne, odstranit bolesti hla-
vy, znizit riziko lamavosti Kkosti,
znizit kazivost zubov, odstranit
poruchy spanku a predizit Zivot
0 20-30 rokov. Denne by sme
mali vypit aspon 2 litre vody.

Kefir: Na dobré travenie. Ma
schopnost vyrovnat sa v tra-
viacom trakte s premnozZenymi
kvasinkami, baktériami, virus-
mi a stimulovat tak imunitny
systém. Rozklada tazko stra-

viteIné latky a brani tak zhro-
mazdovaniu a hnitiu potravy
v érevach. Okrem toho, Ze ob-
novuje ¢revnl mikrofléru, lieci
aj zapchu, ochorenie ZI¢nika,
pecene, choroby nervov, poma-
ha aj pri vyrazkach, ekzémoch
a kvasinkovych infekciach.

Cierny €aj: Proti Alzheimero-
vej chorobe. Cierny &aj zlepsuje
krvny obeh, chrani pred vznikom
usadenin v tepnach a znizZuje
riziko ochoreni Alzheimerovou

chorobou. Tein obsiahnuty v &aji
rovhomerne povzbudzuje moz-
govl ¢innost bez zatazenia srd-
ca a krvného obehu. Vitamin B1
pozitivne ovplyviuje nervovy sys-
tém. Vitamin P pomaha pri hro-
madeni vitaminu C. V ¢iernom
Caji s obsiahnuté dalSie stopo-
vé prvky a mineralne latky, ako
sU fl uér a draslik. Eterické oleje
dodavaji ¢aju vonu. Aromatické
latky spolu s chlorofylom posobia
pozitivne na nervy.

Mrkvova stava: Pre krasnu
plet. Betakarotén a vitamin A po-
silAujd imunitny systém. Mrkva
zvySuje odolnost proti infekénym
chorobam, brani tvorbe vredov
a opuchov, zlepSuje kvalitu mlie-
ka u dojéiacich matiek. Stava
z mrkvy poméaha aj pri liecbe
chorbb a pordch hrubého Creva.

Jablény ocot: Proti stresu
a nadvahe. Podporuje spalova-

nie tukov a Cinnost Criev. Vyra-
ba sa kvasenim Stavy z celych
Serstvych jabik. Svoje liegivé
G¢inky ziskava vdaka kombina-
cii mineralov, organickej hmo-
ty a kyseliny octovej, ktord mu
dodava charakteristick( vonu
a chut. Jablény ocot obsahuje
priemerne 5 % kyseliny, je boha-
ty na mineraly a ma nizky obsah
prirodného cukru a vitaminov.
Ukryva v sebe mnoho draslika,
vapnika, fosforu, sodika a sto-
povych prvkov. Pomaha zastavit

hnacku, zvySuje okysliGovanie
krvi, zlepSuje metabolizmus, po-
silfuje travenie, zabranuje zub-
nym kazom, pdsobi ako dezin-
fekcia proti ¢revnym parazitom
a zvySuje zrazanlivost krvi.

Paradajkova stava: Proti
spaleniu koZe na sinku. Lyko-
pén obsiahnuty v paradajkach
sa usadzuje v podkozi a zmen-
Suje nasledky Skodlivého ultrafi
alového Zziarenia. Zistilo sa, ze
10 polievkovych lyZic paradajko-
vej omacky alebo 4 pohare para-
dajkovej Stavy tyZzdenne znizuju
riziko rakoviny prostaty v prie-
behu pol roka 0 33% a rakovinu
prsnika dokonca o polovicu. Pa-
radajky obsahujlce vitaminy, mi-
neraly, stopové prvky a vlakninu
sa povaZzuju za vseliek, pretoze
posilAuji imunitu, chrania srdce
aj cievy, telo pred infekciami, za-
branuja tvorbe krvnych zrazenin,
zniZuja cholesterol.

Stava z cervenej repy: Proti
chudokrvnosti. Cenné mineraine
latky, najma horcik a med, pod-
poruju chut do jedla, tok ZIce
a chrania pred volnymi radikal-
mi. Pomahaji pri chudokrvnos-
ti. Repa podporuje vyluGovanie
cholesterolu, olova a radioaktiv-
nych latok z organizmu. Dodava
pruznost a lesk pokozke, viasom
a nechtom, poméaha odvodnovat
organizmus a zbavuje ho toxic-
kych latok. Velmi dolezZita je aj
v tehotenstve, pretoze chrani
plod pred réznymi vyvojovymi
chybami.

Pomarancovy dziis: Preven-
cia proti nachladnutiu. Cerstva
pomarancova Stava zabrani
tvorbe volnych radikalov, ktoré
poskodzuju cievy a méZu viest
k vzniku infarktu. Je vybornou
prevenciou proti nachladnutiu
a chripke, zlepSuje pamat, po-
maha regulovat krvny tlak, bojo-
vat proti alergiam, astme, migré-
nam, urychluje hojivy proces
a podporuje travenie.

Zazvorova voda: Proti ne-
volnosti. Obsahuje betakarotén,
vapnik, Zzelezo, zinok a cenné ole-
je. Pésobi proti bolestiam, poma-
ha pri nevolnosti, aj cestovnej,
pri traviacich tazkostiach a na-
chladeni. ZlepSuje prietok krvi,
a tym prispieva k ochrane srd-
covocievneho systému. ZniZuje
riziko infarktu aj artériosklerézy.
Ulavu prinasa i meteosenzitiv-
nym osobam.

Kava: Proti mitvici a infarktu.
Kofein brani zlepovaniu krvnych
dosticiek, predchadza tak zuZzo-
vaniu ciev a vzniku krvnych zra-
zenin. Bojuje aj proti baktériam
spdsobujldcim neprijemny zapach
z Gst. Pitie kdvy moZe chranit or-
ganizmus dokonca aj pred vzni-
kom niektorych druhov rakoviny,
napr. rakoviny hrubého ¢reva
alebo pecene, ale tato skutoc-
nost je este len v Stadiu vyskumu.
Narasta aj pocet dokazov, Ze pitie
kadvy pomaha udrzat rozumové
schopnosti po¢as starnutia.

Kvas: Pre krasnu plet. Obsahu-
je mnozstvo mineralnych latok,
vlakniny, vitaminov a enzymov.
Podporuje ¢innost Criev, imunit-
ny systém, zlepSuje kvalitu krvi
a blahodarne posobi na pokozku.
Jeden liter kvasu pritom obsahu-
je iba 5 kcal.
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Mam akné. Co robit’? Ur¢ite necakat’, aZ to prejde!

Pride to ako smrst. Taka smola! Povzdychne
si mnoho mladych dievéat a chlapcov na pra-
hu dospelosti. A dospeli sa ¢asto iba usmeji
a mentorsky prehodia - hormény sa rozhodli
zviditelnit, dospievanie sa prejavuje aj takym-
to spoésobom. Patri to k mladosti ako prvé
rande, Ci prvy bozk a neda sa s tym nic robit.
Je to naozaj tak?

MUDr. Eva Skutilova, odborna koznéa lekarka
v nemocnici v Podunajskych Biskupiciach tvr-
di, Ze nie. Medicina ma dnes dostatok moz-
nosti ako akné liecit a vylieCit.

< ,
Co je vlastne akné?

Ochorenie prebieha prisne individualne
a prejavy sa menia od lahkych povrchovych
foriem az po tazSie s neziaducimi dosledka-
mi. ,Najlahsou formou su tzv. akné comedo-
nica, otvorené alebo zatvorené komedomy,
Gervikovité Utvary belavej farby s ciernou
hlavickou velkosti makového zrnka. Niektoré
sa nezapalia. Ked sa vSak kde - tu v okoli
vyvodu vlasového vacku vytvori opuch, séer-
venanie, az zapal a na vrchole sa objavi hni-
sava zIta hlavicka, dermatoldégovia hovoria
o dalSej forme akné.
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Aj je vyrazok vela a vytvaraji tzv. konglo-
meraty vo velkosti SoSovice, niekedy sa zbie-
haji do suvislych plch. To st uz tazsie formy
akné. Tieto kozmeticky rusivo posobiace za-
palové a bolestivé procesy na kozi si vyzadu-
ji odborné lekarske vysSetrenie.

VSetky formy akné sa lokalizuju dominant-
ne na tvari, tam su najviac vyvinuté mazové
Zlazy, navy$e na odkrytej Casti koZe je naj-
frekventovanejsi pristup baktérii. DalSou lo-
kalitou je chrbat a hrudnik. Akné viac posti-
huje mastn( ako suchu.

Vyrazky poznacuju dusu

,Chori Casto hladaji pomoc dermatoléga.
Maju totiz pocit frustracie, nedokonalosti,
komplexu, ¢i neschopnosti komunikacie
so svojim okolim. Postihnutym ¢asto zosta-
va len s utrpenim pocivat dobre mienené
rady okolia, neraz i medicinsky vzdelanych
ludi, Ze ich problém potrebuje ¢as, Ze sa
sam vyrieSi. Tento argument by vSak mlady
Clovek nemal prijat, je vo veku, ked hlada
sam seba, povazuje svoj vzhlad za jeden
z najdolezitejSich atribltov svojej existencie
v spoloc¢nosti. Jeho hierarchia hodn6t je jed-
noducho taka,“ hovori MUDr. Skutilova. ,Za-

nedbanie potrebnej liecby vedie k nenapravi-
telnym zmenam na kozi i psychike chorého.
Nielen u mladych, ale aj v dospelom veku
je akné nezelanym handicapom s dlhotrva-
jacimi dosledkami a psychickou traumou,“
zdéraznila MUDr. Skutilova.

Kedy vyhl'adat’ odbornika?
Niet nad prevenciu. Akné netreba zanedbat,
dolezité je zachytit ochorenie vcas. Starost-
livost o pokozku ma byt adekvatna jej stavu.
Pri lahkej forme, ak sa sem- tam objavi vy-
razka, ktora spontanne dozrie., staci bezné
kozmetické oSetrenie. Vtedy je Sanca, ze
obdobie puberty a dospievania mladi zvlad-
nu bez trvalych nasledkov. Ak ide o tazsie
a rozvinutl akné, primeranou liecbou vieme
dosiahnut pre pacienta aZ prekvapujlico
dobré vysledky. Medicina ma dnes dostatok
moznosti akné liegit a vyliedit. Ziada sa vdak
spolupraca a disciplinovanost pacienta, inak
terapeuticky efekt nie je zaruceny.

Skodlivé sebatriznenie
Podla doktorky Skutilovej stéle plati zasa-
da: ruky pre¢ od akné! Vyrazky by sa nikdy
nemali drasticky vytlacat ¢i nechtami doma
pred zrkadlom. Pri neodbornom zakroku sa
moZze vytlacit len ¢ast obsahu vyrazky a zvy-
Sok tlakom vtisnut hibSie pod koZu, navyse
zapal sa mozZe rozSirit a mechanickym ne-
odbornym vytlaéanim sa podrazdi aj okolita
koza. Az 99 percent dievcat si v snahe zbavit
sa vyrazky nechtami likviduje povrchovu Cast
koze do takej miery, Ze sa vytvoria chrasty.
Chrasta ma svoj vlastny reparacny proces.
Ked sa pod nou vytvori zdrava vrstva, sama
odpadne. Mnohi su vSak taki nedocCkavi, Ze
si chrasty stale zoskrabujl, takze z povod-
nej nezahojenej chrasty sa vytvori nova.
Vznika zadarovany kruh. Skody na pleti su
nesmierne, ¢asto desivé a nenapravitelné.
Pri Cisteni akndznej pleti netreba experimen-
tovat a neskusat zarucené techniky svojich
kamaratov. Cistenie patri do rik vzdelanej
a skusenej kozmeticky, ktora vie, ako aknoz-
nu plet oSetrovat.
Co s jazvickami
po t'azkej forme akné?
Po dozneni zapalového procesu existuje nie-
kolko spbsobov, ako jazvicky a iné defekty
aknoznej pleti odstranit - peelingom s vyso-
kymi koncentraciami AHA kyselin, metédou
tzv. fotoomladzovania a pri velkych a hlbsich
jazvickach je vhodné oSetrenie laserom.
,Pacientom vysvetlime pozitiva i mozné
rizika jednotlivych zakrokov i percenta zlep-
Senia. VSetko sa robi na baze desStrukcie
povrchovych vrstiev koZze a vyhladenia ner-
vového terénu na pokozke. Vysledok zavisi
od hibky destrukcie pokozky. Vela sa da
napravit, Zial, pokozku vymenit nedokaze-
me. Dospievanie chvilu trva. Chce to vSak
spravne oSetrovanie, trpezlivost a aj vyva-
Zen( zivotospravu.”



PRECO BYVA
TAKI ROZDIE

Aké bude diet'a, zavisi od toho, kol'ké sa narodilo.

Poradie narodenia dietata je jednym z fakto-
rov, ktoré budud formovat jeho Zivot. Je preto
dobré vediet, ako na jeho Zivot bude vplyvat.
Pomdze vam to dieta lepsSie spoznat a po-
chopit, preco sa sprava tak, ako sa sprava.
Spravidla plati:

PRVORODENE

— narodilo sa prvé a prvym chce zostat

— po narodeni strodenca (najma ak je medzi
nimi maly vekovy rozdiel) sa méze citit ,zba-
vené“ tronu: hlada priliSni pozornost a ak
ju nenajde, citi sa prehliadané, neisté

- velmi ¢asto je nadmerne vykonné, Uplne
zaujaté svojou vlastnou prestizou

- byva perfekcionistické, musi mat pravdu,
byt dokonalé. Je zodpovedné.

V SKOLE:

- kedZe dostavajla vela pozornosti od rodi-
¢ov, mdzu to isté oCakavat od ucitelov

- zvyGajne majd dobré znamky

- radi st vodcami a preto moézu mat tazkosti
pracovat v time, ak ho ved

- nemaju radi unahlené zmeny, presne chcl
vediet, ¢o sa deje a preco (m6Zu mat taz-
kosti, ak im ucitel neda presné a jasné
inStrukcie)

- chcl byt najlepsimi a velmi sa o to usiluja,
Casto aZ nezdravo

DRUHORODENE

- je narodené ,za“ a tazko to dohana

— CGasto je protikladom prvorodeného: ak je
ono ,dobré“, druhorodené je ,zIé“ a naopak

- byva Uspesné v oblastiach, o ktoré sa ne-
zaujima prvorodeny slrodenec

— Casto ma pocit, Ze musi dobehnt prvého,
viac sa snazit (m6zZe byt hyperaktivne)

- ak Casto rebeluje, nema rado poziciu, do
ktorej sa narodilo

V SKOLE:

— ucitel' by mal zd6raznovat jedinecnost tych-
to deti a vyhybat sa ich porovnavaniu so
star§im sGrodencom

— ak sa starSiemu surodencovi v Skole dari,
druhorodené dieta mbéZe mat v Skole prob-
|émy a naopak méZe odmietat autoritu
a kontrolu ostatnych

PROSTREDNE

— nema privilegované postavenie: nema vy-
hody najstarSieho ani najmladsieho

- je problém ho charakterizovat, hoci Casto
je v niecom odliSné od starsieho slroden-

NI/

ca. Spravidla plati, Ze bud' si pretlaci
cestu laktami, alebo ostava v Gzadi.

— CGasto je velmi spolocenské, ma vela
priatelov, je nezavislé

— stredné deti byvajd dobrymi vyjed-
navacémi, pretoze rozumejd umeniu
dat nieco za nieco, vediet robit kom-
promisy

V SKOLE:

— zvyGajne ma viac priatelov a je spo-
loGenskejSie ako starsi surodenec,
zvlast ak sa najstarSiemu dietatu
vyborne dari v Skole

- znamky nemava také dobré, ako
najstarsie dieta, ale byva medzi det-
mi oblUbenejsie

— moZe sa stat ,problémovym“ dieta-
tom, ak mladsi a starsi strodenci su
silné osobnosti

NAJMLADSIE

— podobéa sa jedinacikovi, ale ma sudroden-
cov, ktorych moze pozorovat a modelovat

- mé6Ze sa stat ,Stvancom“ a byt velmi
Uspesné, alebo sa u neho rozvini pocity
menejcennosti

— Gasto je ,pokazené“ rodiémi a starSimi
strodencami. V dospelosti st z nich spo-
loCenski ludia, ktori vedia druhymi velmi
dobre manipulovat

- niekedy nebyva brané vazine, pretoze
je najmladsie, tieZz mu modzZe chybat se-
bestacnost, pretoZe mnoho veci ¢asto za
neho robia ini

- byva rozmaznané, ale aj temperamentné
a srdec¢né, tvorivé. Niekedy byva netrpezli-
vé a trochu roztrzité

V SKOLE:

— uz v ranom veku sa naucilo, ako prinGtit os-
tatnych, aby robili veci za neho a tato jeho
manipulécia sa mo6ze prejavit v Skole

- byva ambicidzne, zvyCajne sa vie dostat aj
zo zlozitych situacii

— ak su jeho starsi sirodenci Gspesni, snazia
sa ich prekonat. Ak sa mu nedari, m6ze
stracat sebadoveru

- rady sa hrajl a zriedka sU ticho

EDINACIK
-! unikatne, trpaslik vo svete gigantov
— zavisi od atmosféry v rodine, ako sa bude vy-
vijat, zvyCajne je bud' nezavislé a samostat-
né, alebo tlzi po tom, aby mu niekto neusta-
le pomahal a zostava bezmocné a zavislé

USURODENC\

- nema sulpera, je centrom zaujmu rodicov,
byva rozmaznané

- méa menej prilezitosti naucit sa delit, Casto
preto trva na svojom, je bojovné

- Casto ma tazkosti vychadzat s rovesnik-
mi, skor si rozumie s ovela starSimi alebo
mladsimi

- byva osamelé

V SKOLE:

- mava tazkosti pri nastupe do Skoly, pretoZe
sa nevie delit, moze tiez mat tazkosti pri
skupinovej praci

- je orientované na vykon, ale nie tak vel-
mi, ako prvorodené dieta, pretoZze nema
s kym sutazit

MRTVE DETI

Deti, ktoré zomreli v nizkom veku, ale aj
tie, ktoré zomreli eSte pred pérodom, budi
ovplyvnovat Zivot rodicov. Nikdy sa totiz ne-
zbavia myslienok na ne, budi premyslat
o tom, aké by boli. Pre deti, ktoré ,prezili“, je
tazké s nimi superit. Mitve deti s( totiz spra-
vidla na piedestale rodicov, v ich predstavach
sU dokonalé.

HENDIKEPOVANE DETI
ZvyCajne byvaju vylicené zo sutaZenia medzi
detmi. Zdravé deti méZu mat niekedy pocit,
Ze sa vSetko toCi okolo chorého slrodenca
a mo6Zu sa citit opustené a zanedbavané.

PhDr. D.Cechova, psychologicka
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Tesime sa na prichoa

s T T 4R

V tohorocnej letnej méde objavite tisic médnych
inspirdcif a ndpadov, ktoré potesia kazdé zenské
srdce. Pondkame aktudlnu médu, zostavenu v sulade
s najnovsimi médnymi trendmi - Stylova elegancia,
rafinované strihy a paleta tych najkrajsich trendovych
farieb od pastelovej Zltej, jemnej ruzovej az po stéle
aktudlnu fialovu. Ocari nad¢asova elegancia, zmyselné
zenské linie a ndro¢né spracovanie. Nechajte sa
inSpirovat’a podciarknite vasu osobnost’ v style
rafinovanej zenskostil
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Leto 2012 so sebou prindsa mnozstvo prvotriednych materialov, ako sui chladné zmesi
s 'anom, jemna bavina ¢i nadherne splyvava viskéza, ktoré prijemne pohladia a ochladia

pokozku aj poéas horucich letnych dni. K slovu sa opét’ dostava méda v style hippie,
tentoraz s nadychom horticeho Spanielskeho leta a temperamentne;j Ibizy.

/

Nova médna vina v duchu ,Flower Power“ so f
sebou prindSa okrem pestrej kvetinovej potlace
i prvky folklérneho tylu a maxi dizky Siat &i
sukni. Stale aktualna vina mestskej elegancie
sa tito moédnu sezénu nesie v Sarmantnom
Style svetoznamej metropoly New York a okrem
farebnej kombinacie nad¢asovej bielej, Ciernej
a sivej so sebou prinasa i prvky retro a naroéné

zdobenia flitrami Ci lesklymi kamienkami. /

K

1 i/

'..I ‘ T

r

o
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FAREBNE LETO

Vo farebnej skale tuto sezénu okrem
klasickej bielo-ciernej kombinacie,
sokorenenej” trendovou cervenou

v odtieni kajenskej papriky, kral'uji top
aktudlne jemné pastelové farby - sladka
ruzova v odtieni melba, pastelova zlta ¢i
stale aktudlna fialova.

Absolltnym hitom sezény si farebné kombinacie
farieb mora a plaze - modrej a bielej, ale i Zltej

a Ciernej pod tajuplnym oznacenim ,sun meets
shadow”. K horicim letnym diom neodmyslitelne
patria i stale aktualne Ziarivé farby, tohtoro¢nu
letnd médu vSak prijemne osviezuje nadych
vychodnych kultlr s tradiénymi prvkami etno
Stylu v prirodnych a zemitych odtienoch. Hravu
eleganciu pritom prepoZi¢iavaju prirodnym farbam
kombinacie s ,Cistou” bielou a potla¢ inSpirovana
Afrikou, ktora osviezZi aj klasicky Styl biznis a prina-
Sa tak zavan exotiky i do vSedného dna.
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rukdvmi, médne
hackované vsadenia,
drobucké volaniky ¢i
vysivané vystrihy — to
vsetko v trendovych
farbdch tejto sezdny,
S mnozstvom
vyraznych doplnkov.
Mlada méda je

opat’ este o Cosi
napaditejSia, veselSia
a farebnejsia.

Prvky ,Spanielskeho
leta” a ,Flower Power”
najdeme i v ponuke
Mladej mody, ktora
hyri hravymi detailmi
- v aktudlnych
kolekcidach ndjdeme
blizky s balénovymi






Motivacia bola velka! V lodickéch si pani
mohli vybehat rovno 2 neodolatelné
krasky. Hyundai i20 novej generécie na
tyzden a sladky boztek od aktualnej MISS
Slovensko 2015 Lujzy Strakovej k tomu!

Vo svete je to celkom bezné, u nas stale rarita!
Ani slovenskym muzom nechyba zmysel pre zdravi recesiu.

To, Ze vacsina zien ma slabost’ pre vysoké
topanky, je znama vec. V lodi¢kach s hriesSne
vysokym podpatkom st mnohokrat schop-
né za den nabehat’ aj niekol’ko kilometrov.
Videli ste vS§ak uz v lodi¢kach bezat’ muza?
My ano! Minult nedel’'u, 31. maja na tretom
ro¢niku EVA HIGH HEELS RUN, alias poriad-
ne divokého Behu v lodickach.

Muzov v netradi¢nej obuvi - lodi¢ckach
na minimalne 7 centrimetrovych podpat-
koch - sme stretli na nabrezi pri znamom
bratislavskom nakupnom centre Eurovea,
kde pani so zmyslom pre zdravl recesiu
bezali spolo¢ne s takmer stovkou nad-
Senych milovni¢ok médy a sexi ihliciek.V

22 DMR6/2015

sUboji vysokych opatkov sa dokonca hravo
dot'ahovali aj na damy, ktoré s vidinou troj-
tisicovej nakupnej poukazky bezali doslova
ako Zivot! Poriadne divoka slovenska verzia
vo svete oblibeného charitativneho Behu

v lodi¢kach, na ktorej tento rok nechybali ani
muzi, sa u nas uskutocnila uz po treti krat

v spolupraci s obl'ibenym Zzenskym mesacni-
kom EVA. Nielen muZi, ale aj Zeny, Nakupné
maniacky, ¢ivavky, Ci ratlici - v spolupraci

s Nadaciou TV JOJ vSetci spolo¢ne bezali pre
vSetky zeny, ktoré sa v Zivote nabehaju, pre-
toZe im osud toho na plecia nalozil viac ako
nam ostatnym. A napriek tomu nestracaju
zmysel pre humor!




Deja vu... v lodickéch si po hlavni vyhru prekvapivo
dobehla vitazka minulého rocnika! Nékupy za

3000 eur jej zachutili natol'ko, Ze sa rozhodla preko-
nat svoj osobny rekord z minulého roka. Oplatilo sa!

chybalo ani mr_\o’zstvE)
‘\SlSr'\e\\jlodnwh aktivit: damni!«:da
jazdy s Hyundai, autograk
znamych ari z,obrazgyk:
TV 10J, tanecna rozCeViC 2
S Riverpark Dance SCGT ,
vyst\]pen'\e rapera EGA-

Vytazok z celej akcie vo vySke

520 EUR v spolupraci s Nadaciou
TV JOJ poputoval do rik pani Mag-
dy, ktord mé Styri deti, a s laskou
sa stard aj 0 malého Simonka

s Downovym syndrémom.
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Prevofiajte vds Satnik
podmanivou levandulou

3

Blahodarné téinky levandule odbornici vyuZivaji uz celé starocia.
Upokojujtici levandul'ovy €aj, krém na vyZivenie pokozky ¢i
aromatické kipele na tplnu regenericiu.
To je len mala Cast, kto-

rou tato jedineéna bylinka

prospieva naSmu organizmu.

Doprajte prirodnd harméniu

nielen vasmu telu, ale aj

vasej bielizni. Vyskusajte

novy Silan Pure & Natural r“';.f :
Lavender, ktory zabezpeci dI- - | B ﬁ
hotrvajucu svieZost oblecenia -}SM" A N

s kazdym jeho pouzitim. Vas g \

Satnik opanta nezamenitelna g \ m
vona Provensalska. Jedine¢na "i Fiury & Pty
receptdra novinky Silan Pure by |
& Natural Lavender obohate-

na o prirodné esencie doda — |
vasim oblibenym klskom

podmanivd jemnost s doty-

kom prirody. — =

Sucha a extrémne vysusena pokozka
spojend s prejavmi atopie a ekzému?
Problém, s ktorym si neviete dat’ rady?

EREYIT

VyskUsajte novinku v starostlivosti o po-
kozku EREVIT sensitive od slovenskej
spoloénosti GENERICA. Tradiény EREVIT
prichadza s inovativnym zloZenim.
Obsahuje olivovy olej, aktivny vitamin E
a latky, ktoré pokozku vyzivuju, zvih¢ujd,

Sl St S I TETFE S ATV ST VLV

Pokozka bude po nich krasne jemna

a pruzna. Dermalna emulzia je oboha-

tend o upokojujlice a antibakterialne zlozky. Neobsahuje
parabény ani parfumaciu a vyborne sa vstrebava. Pravidel-
nym pouzivanim zjemnuje pokozku a zbavuje ju neprijem-
nych pocitov napnutia. Dermalnu emulziu staci jednoducho
natriet na miesta s vysusenou pokozkou a nechat vstrebat.

Milujete nedel'né rana so sardinkovou ndtierkou?

Cerstvy chlebik, najemno nakrdjana cibul’ka a véiia lahodnych
sardiniek je pre mnohych z nés absolutna ranajkova $picka.
Ryby su zaroven unikatnym spes-
trenim nasho jedalnicka o mineraly
a vitaminy. Ak oblubujete tieto malé
chutné morské rybicky, urcite siah-
nite po kvalite a vysklsSajte pravé
jadranské sardinky EVA od spolo¢-
nosti Podravka. Vynimocnost EVA
sardiniek v rastlinnom oleji spociva
aj vtom, Ze pochadzajd priamo

z Jadranského mora. Vdaka idealne-
mu pomeru slanosti a teploty vody
majl jadranské sardinky lahodnu
chut a prirodne vysoky obsah omega
3-nenasytenych mastnych kyselin.

.

" NAJLEPSIA JE SARDINKOVA! |
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Raj pre deti a rodicov

Chcete stravit’ prijemny den s det'mi a pritom si oddychnut”?

Wellness Hotel Patince**** ponulka celorone najvac-

Si zazitkovy kryty slovensky bazénovy svet s termalnou
vodou, bohaty animacny program a pre rodiov vytizeny
oddych v saunovom a v spa centre. Poc¢as letnych dni je
spristupneny aredl s terasou a barom, kde sa nachadza
dokopy 10 bazénov s termalnou vodou a 4 topogany. Hotel
ponuka zaujimavy sprievodny program, ako vyhliadkovu
plavbu po zakutiach Dunaja hotelovou lodou Wellness 1,
zapoziGanie bicyklov, koréuli a palice nordic walking. Novo-
otvorend 48 km cyklotrasa pozdiz Dunaja je svojou naroé-
nostou vhodna aj pre deti a starsich ludi. Pre navstevnikov
ma hotel prekvapenie - africké sumce, ktoré sa zabyvali

v miestnom jazere. Na ich kimeni sa radi podielaji nielen
deti, ale i dospeli. Milovnikom vin hotel ulahodi ponukou
vin z blizkej Podunajskej vinnej cesty, pod ktoru spada
150 vinohradnikov z okolitych obci.
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Doprajte kostiam
spravnu vyzivu
Ludské telo ma 206 réznych kosti a u zdravého

cloveka v nich najdete priemerne az 1,5 kilogramu
vapnika.

Ich dlohou je drzat tvar telesnej konstrukcie a zaroven po-
skytovat podporu vo chvilach pokoja alebo pohybu. Kosti
st vel'mi zvlastny material - su silné a odolné, ale zaroven
aj pruzné a pohyblivé. Vel'mi dobre odolavaju tlaku, na-
priklad pri skokoch alebo otrasoch. Zaujimavostou je, ze
napriklad taka stehenna kost odola tlaku takej sily, ako
by na kazdy centimeter Stvorcovy bola rozlozena telesna
hmotnost hrocha. Kost je vlastne husta siet kolagénu,

v ktorom sa nachadzaju krystaly fosforeénanu vapenaté-
ho. Zakladnym prvkom Struktiry kosti je vapnik, ktory jej
dodava pevnost a silu.

Kosti, tak ako aj zvySok tela, prechadza pocas Zivota
réznymi zmenami, opotreblvajl sa a aj regeneruji. UZ od
narodenia sa v kostiach odburava staré kostné tkanivo
a tvori sa nové, pricom kostna hmota dosahuje svoje maxi-
mum medzi 20. a 30. rokom Zivota. K tejto zmene docha-
dza v tych Gastiach tela, v tych kostiach, ktoré su intenzivne
zatazované. Cize kosti, ktoré nie si , pouzivané®, slabni
a maju vacsiu pravdepodobnost, Ze sa lahsie zlomia. Od
veku 30 rokov zacina pomaly proces Ubytku kostnej hmoty
(kazdych 10 rokov ubudnu priblizne 3%), preto st napriklad
kosti seniorov nachylnejSie na zlomeniny.

Starostlivost’ o kosti
Kltiéovym prvkom v starostlivosti o kosti je pohyb, a to pra-
videlny, idealne kazdy den. Pravidelné telesné cvicenie, hoci
aj minimalne, pomaha k zachovaniu hustoty kosti a navySe
spevnuje svalovy systém, ¢im sa znizuje riziko padu. Kedze
kosti maju vlastny metabolizmus, je potrebné neustale ich
zasobovat Zivinami, aby hmota kosti zostala zachovana

a kosti boli zdravé a pevné. Denne by ste mali organizmu

(a teda kostiam) dodavat vapnik, ale aj horcik a vitamin

K, ktoré spolu prispievajd k udrZaniu normalneho stavu
kosti. Potrebny je aj vitamin D, ktory pomaha vstrebavaniu
vapnika z ¢reva a udrZiava potrebnu hladinu vapnika v krvi.
VSetky tieto G¢inné latky (vapnik, horcik, vitamin K a D3),
ktoré prispievajl k udrzaniu zdravych kosti, najdete v novom
vyZivovom doplnku Osteo Aktiv® od spolo¢nosti Worwag
Pharma. Je vo forme Sumivych tabliet s prijemne osviezuju-
cou citrénovou prichutou. Staci si
rozpustit jednu tabletu denne v po-
hari vody a nielen dodate kostiam
potrebnd vyZivu, ale spestrite si aj
pitny rezim.

CHODIDLA BOHYNE
- rychlo a jednoducho

Suché a nepekné chodidld sa malokomu
z nas chce ukazovat’, preto je dolezité zacat’
s ich starostlivost'ou prave teraz.

=

Navsteva profesionalneho salénu byva ¢asto-
krat drahSou zalezitost a vacsSina z nas na nu
ani nema Cas. Kvalitnl starostlivost mozete
svojim noham dopriat z pohodlia domova s no-
vou radou Velvet Smooth od znacky Scholl.

Elektricky pilnik Velvet Smooth prinasa novinku v podobe no-
vej rotacnej hlavice, ktora je obohatena o jemne mleté diaman-
tové krystaliky, ktoré posobia na velmi tvrdi a tazko odstrani-
tel'nt kozu. Pomocou jemnych krazivych pohybov odstranite
tvrdd koZu behom niekolkych mindt a vase chodidla budi znovu
jemné a hladké. Elektricky pilnik je uréeny k suchému pouZitiu,
takZe nie je vhodny do vody. Naviac disponuje ergonomickym
tvarom rucky, ktora perfektne padne do ruky.

Krasna hriva, Ziariva plet

Trapia Vas suché vlasy a citliva plet’? Utracate stovky za vlasovi
a plet'ovii vyzZivu, ale vysledok sa nedostavuje? Pomézte vlasom,
pleti a nechtom zvnutra!

Vyzivovy doplnok Biosil plus od spo-
lo¢nosti NATURVITA obsahuje zinok

a biotin. Biotin priaznivo posobi )
predovSetkym na pokozku a od- G || A W
stranuje kozné nedostatky. Zinok £ o et

Gcinne zlepsuje pruznost a pevnost

vlasov. Spolo¢nost EDUKAFARM

uskutoénila v roku 2012, 2013 a 2014 test v Ceskych lekar-
nach v zmysle ktory produkt lekarnici najviac odporaéajua. Biosil
Plus sa umiestnil na prvom mieste v kategorii vyZiva vlasov,
nechtov a koze. Biosil Plus najdete v lekarni. Viac informacii na
www.happytrade.sk. Odporic¢ana cena: 3,90€/60 tbl.

RASTLINY NA TANIERI - preco nie

SInko a prazdniny st ako stvorené na rodinné vylety. Spravna
desiata by mala vase deti taktiez bavit'.

Svojim ratolesti zaujmete roznymi farebnymi kombinaciami,
tvarmi i prichutami. Vel'ky vyber chuti vam ponukaju aj obltGbené
rastlinné natierky, ktoré s v nespocetnom mnoZstve variacii.
Svoj rastlinny jedalnicek tak mozete obohat o jemne pikantu
Mexicku natierku Lunter, ktora je vyrobena iba z rastlinnych
surovin, bez cholesterolu a bez nutriénych kompromisov! Sila
rastlin v kombinacii s vonou a typickou chutou mexickej kuchyne
je idealna pre vSetkych labuznikov. Je len
na vas, ¢i si ju doprajete v tradicnom
baleni, v érievku ako chutny letny
olovrant na sInecnej terase, alebo si
ju zo sebou zoberiete v konzerve na
letny turistiku! Nezabuldajte, s me-
xickou natierkou vam do jedalnic-
ka pribudne lahkost a energia.

MERCK

e
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Dobroty vyrobené doma

J) Y4 ’ ' !
1. Marhul'ové catni C 2
na 4 pohare 4 250 ml -y
500 g marhdl, 250 g cibule, 250 g rebarbory,
50 g zazvoru, 1 limeta, 75 g hrozienok,

100 ml ovocného octu, 200 g cukru, 1 lyZicka
hor¢icovych semienok, Stipka kayenského
korenia, 1 g Safranu.

1 Marhule odkdstkujeme a pokrajame.
Cibulu pokrajame na platky. Rebarboru
ocCistime a nakrajame na kusky. Zazvor
ocCistime a posekame. Nastrihame koru
z limety a $tavu vytlaéime.

2 Vsetky prisady varime asi 60 min. na
kasu, horlce plnime do poharov.

2. Mirabelkové ¢éatni
na 3 pohare

1 mango, 300 g mirabeliek, 1 zvézok jarnej
cibule, 150 g cukru, 150 ml octu, 50 g hrozienok,
2 lyZice sezamovych semienok

1 Mango oSlpeme, pokrajame na kocky.
Mirabelky vykostkujeme, rozkrajame
na Stvrtiny. Cibulky oCistime, umyjeme,
pokrajame na kolieska.

2 Prisady uvedieme v hrnci do varu.
Neprikryté prudko varime 20 min. Obéas
zamieSame. Hortce plnime do poharov,
uzavrieme a obratime dnom nahor. Cas
skladovanie je 6 mesiacov.

3. Slivkovy ocot

na jeden pohar
250 g sliviek, 300 ml ovocného octu, 1 kvet
anyzu, kisok Skorice

1 Slivky umyjeme a dookola poprepichuje-
me vidlickou. Naplnime do pripravenych
poharov a zalejeme ovocnym octom.
Pridame anyz a Skoricu. Nechame stat
na sinku asi 14 dni.

2 Ocot zlejeme, prefiltrujeme. Plnime do
vymytych poharov. Trvanlivost pri sklado-
vani v chlade je 6 mesiacov.

k4. Cesnakovy olej

5 strlicikov cesnaku, 4 stonky bazalky,
500 ml chutovo neutralneho oleja

1 Straciky cesnaku ogistime. Bazalku umy-
jeme, dokladne osusime, listky otrhame.

2 Vsetky prisady dame do dopredu doklad-
ne umytej a vysusenej flase. Zalejeme
olejom. Na studenom tmavom mieste
nechame luhovat asi dva tyzdne. Nako-
niec cesnakovy olej prelejeme do Cistej
flaSe a uzavrieme.



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

{ 5. Uhorkovy kecup

na 1 pohar

2 Salatové uhorky, 1 Salotka, 1 zvazok kopru,
25 g soli, 100 g horcicovych semienok, biele
korenie, na Spicku noZa mletého zazvoru,
125 ml ovocného octu

1 Uhorky umyjeme a rozmixujeme. Salotku
ocCistime, kdpor umyjeme, oboje jemne
nasekame. VSetko zmieSame a osolime.
Cez noc nechajme odkvapkat.

2 Hordicové semienka, korenie, zazvor a ocot
zmieSame do uhorkového pyré. Uhorkovy
kecup plnime do poharov a uzavrieme.

P ’,
6. Hubova omacka
na 1 pohar
1 kg Sampindnov, 100 g soli, 1 bobkovy list,
1 lyZica octu, 4 klinceky, po 4 zrnka nového korenia
a Gierneho korenia

1 Sampifnény oéistime. Skratime stopku.
Zomelieme na masovom mlynéeku, zmie-
Same so solou. Prikryté nechame odlezat
tyzden v chladnicke.

2 Zomleté Sampinony varime s bobkovym
listom, octom a korenim na miernom ohni
2 hodiny. Omacku precedime pec platno,
este raz povarime, naplnime do poharov
a dobre uzavrieme.

7. Fazule na kyslo
na 4 pohare

100 ml octu, 1 lyzicka soli, 1 lyZica cukru, 1 lyzicka
hor€icovych semienok, 1 kg faule, 100 g cibuliek
perloviek, 12 Salviovych listkov

1 Ocot povarime spolu so solou, cukrom
a horéicovym semienkom, fazulou a perlov-
kou asi 10 minut. Vyberieme a pIinime so
Salviou do poharov.

2 Nalev varime 5 minGt, hortci nalejeme na
fazule. Pohare ihned uzavrieme a necha-
me vychladnt.

8. Pestra paprika
na 4 pohare

2 kg paprik, 150 ml octu, 4 cibule, 1 lyZi¢ka soli,
2 lyzicky cukru, 1 lyzica zrniek Cierneho korenia.

1 papriky rozpolime, vykrojime jadra a pe-
cieme v rare pri 225 stupnoch 20 mindt.
Supku stiahneme a duZinu pokrajame ba
Siroké rezance. Naukladame do poharov.

2 Ocot, oCistené cibulky a 1 | vody povarime
s korenim. Horlce nalejeme na papriky.
Pohare uzavrieme. Nalev po dvoch dnoch
zlejeme, povarime. Vychladeny nalejeme
naspat, pohare uzavrieme.



v bylinkovom plasti

600 g bravcového filé, Cerstvo pomleté Cierne korenie, sol,
1 Salka listov bazalky, 30 g orieSkov keSu, 20 g parmezanu,
4 lyZice oleja Oliol, 1 stricik cesnaku

Okrem toho: 500 g rajciakov, 300 g cukiet, 1 mensi por,

2 lyzicky rozmarinovych ihliciek

Maso oplachneme pod tec¢lcou vodou a osusime. Listky bazalky
umyjeme a osuSime. Oriesky keSu, parmezan, bazalku, oCisteny stricik
cesnaku a olej rozmixujeme. Rajciaky umyjeme, namocime do vriacej
vody, oSupeme a nakrajame na Stvrtky. Cukety umyjeme, ocistime a po-
zdizne rozpolime. Potom ich Sikmo nakrdjame na kisky. Pér ogistime,
umyjeme a nakrajame na kolieska.

Bravéové filé okorenime a dohladka potrieme bazalkovou zmesou.
Polovicu ocistenej a nakrajanej zeleniny dame do hlineného pekaca,
mierne posolime a okorenime a na nu poloZime bravcové filé. ZvySnu
pripravenu zeleninu navrstvime okolo masa a posypeme rozmarinom.
Pokryvku hlinenej nadoby oplachneme v studenej vode, dame na na-
dobu a vloZime do studenej rary na druh( kolajnicku. Zapneme riru na
220 stupnov a pecieme asi 35 minat. Potom dame pokryvku z nadoby
pre¢ a pecCieme este dalSich 10 mindt. Pred podavanim mdzeme posy-
pat orieSkami kesu a strihanym parmezanom. K tejto pochutke chutia
opekané zemiaky posypané rozmarinom.
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v ’
Bacovska
v ’, ’ m
salatova misa
Okrthly biely chlieb - 1 kg, 300 g cerstvého
kozieho syra, 1 viazanicka jemnych zelenych
Spargli, 4 vetvicky Cerstvého tymianu, 2 dl Oliolu,

2 lyZice octu, 24 ciernych oliv, Stipka soli,
mleté Cierne korenie

Spargle ogistime, umyjeme, odreZzeme koncové &asti od
mladych zelenych vrcholkov a nakrdjame na mensie kusky.
Spargle uvarime v slanej vode - 4 min(ty nakrajané &asti,
2 mindty vrcholky. Uvarené schladime v studenej vode

a dame odkvapkat.

Z chleba odkrojime vrchn( ¢ast, striedku vyberieme.
Olivy vykbstkujeme a nadrobno nakrajame. V miske
vymieSame syr s olivami, kiskami Spargle, tymianom
a 1,5 dl oleja. Zmes osolime a okorenime a naplnime nim
chlieb. Vrcholky $pargli osusime, pokvapkame zvySnym
olejom a uloZime na krém. Pokvapkame balzamovym
octom, pripadne ozdobime celymi olivami.




e
Jahnacie rehierka

12 hanacich rebierok, 6 lyZic strihanky,

100 g strihaného parmezanu, 1-2 vajcia, Fritol,
sol, mleté Gierne korenie

Rizoto: 350 g ryZe, 1 zvazok Spargle, 2 cibulky,
60 g Palmy, 50 g strdhaného parmezanu,

1 I hydinového bujonu, sol, mleté cierne korenie

Rebierka osolime a okorenime z oboch stran a oba-
lime ich v roz§lahanom vajci a v strihanke pomie-
Sanej s parmezanom. Takto upravené ich odlozime

do chladnicky. Sparglu nakrajame: odreZme vrky

a prekrojime ich na polovice, stonky na jemné kolies-
ka. Pokrajanu $parglu povarime v slanej vode 5 mindt
a potom nechame odkvapkat.

Vo vacésej nadobe rozpustime 40 g masla, spenime na
fnom nadrobno nakrajanu cibul'ku, priddme oplachnuti
a odkvapkan( ryzu a prazime 3 minUty. Zalejeme nabe-
rackou bujonu a mieSame, kym ryza absorbuje vSetku
tekutinu. Potom vlejeme dalSiu naberacku bujonu a uz
nemiesame, varime 20 minut a obCas pridadvame bujon
podla potreby. Odtiahneme z ohfia, vmieSame poduse-
nua Sparglu, zvySné maslo a strdhany parmezan, osoli-
me, okorenime, prikryjeme a uloZime na teplom mieste.

Na oleji dozlatista vyprazame jahnacie rebierka z kazdej
strany 3 az 4 minuty. Podavame so Sparglovym rizotom.

4 menSie baklazany,
3 rajciaky, 1 stracik
cesnaku, 1 cibula,
2 dl oleja Raciol,
150 g ciernych oliv,
Y bagety, sol

- Kukuricny salat

2 konzervy lahddkovej
kukurice, 1 viazanicka pazitky,
200 g rajciakov, 1 lyZica
mladého bobu, 1 lyZica hrasku,
50 g cukrového hrachu,

50 g mladej zelenej fazulky,

3 lyZice oleja Oliol, 2 lyZice
posekanej petrZlenovej viate,

1 lyZica maty piepornej, 1 lyZica
posekanej petrzlenovej vhate,

1 lyZica nakrajaného koriandra,
1 éervenad cibula, sol, Cierne
korenie, 2 lyZice citronovej Stavy

Do Salatovej misy dame nadrobno
posekan( pazitku, nakrajané rajcia-
ky, petrZlenovi viat, citrénovd Stavu,
olej a bylinky. PomieSame a necha-
me postat v chlade. Zelen fazulku
a cukrovy hrach nakrajame na kusky a asi 5 minGt povarime v osolenej vode
spolu s hraSkom a bébom. Scedime a vychladnut( zmes viozime do Salatovej
misy. Potom pridame sceden( lahddkovi kukuricu, premieSame a ozdobime
ervenou cibulou nakrajanou na tenké kolieska. Salat podédvame schladeny.

By Sparglovy Salat
s bravcéovym filé

250 g bravcového filé, ku kazdej
porcii 300 g novych zemiakov
a mrkvy, sol, 1,5 kg Spargle,
Stipka cukru, 10 g Sagy vita,
viazanicka pazitky

Marinada: 6 lyZic bieleho
vinneho octu, 2 lyZice sherry,

1 dl slepacieho vyvaru, sol,
mleté Cierne korenie, cukor,
1/8 | Raciolu

Pripravené bravéové filé zabalime do
félie a ddme na 30 minit do mraznic-

ky. Zemiaky a mrkvu nakrdhame na kisky a 5 minat povarime v slanej vode.
VSetky prisady na marinadu zmieSame. Zeleninu vyberieme z vriacej vody, ne-
chame odkvapkat a vioZzime do marinady. Sparglu umyjeme, ollipeme, drevnaté
konce odrezeme a zvySok nakrajame prie¢ne asi na 6 cm dlhé kisky. Zvarime
sol, Stipku cukru a maslo. Priddme Sparglu a nechame vriet asi 10 minut.
Bravéové méaso nakrajame na tenucké rezy. Vodu, v ktorej sme varili zeleninu,
uvedieme do varu, vloZime do nej maso a nechame vriet asi mindtu. Maso
vyberieme a odkvapkané ho priddme k marinovanej zelenine. Spolu varime
este 10 minGt. Pazitku umyjeme, osuSime a nakradjame. Odkvapkanu Sparglu
pridame k zelenine a méasu, posypeme pazitkou a podavame.

Zlahka osolené, olejom pokvapkané baklazany ugriluieme, potom
ich olipeme a duZinu pomelieme na masovom mlynceku. Rajciaky
oslpeme, zbavime zrniecok a duzinu nakrajame na malé kocky.
Na panvici spenime na 2 lyZiciach oleja najemno posekand cibulu,
priddme nakrajané rajciaky a podusime asi 10 mindt na mier-
nom ohni. V Salatovej mise vidlickou pomieSame pripravené pyré

z baklazanov, rajéiakovo-cibulovd zmes a posekané olivy. Pocas
mieSania postupne pridadvame zvysny olej. Do servirovania ulozime
na chladnom mieste. Podavame s hriankami.
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Tohtoro¢na jar ma byt radostna a plna
Zivota. Snad prave preto su najoblubenejsimi
farbami objavujucimi sa v jarnych kyticiach
a aranzmanoch cervena, jasne modra, syto
fialova a matne ruzova. Tulipany, iskierniky,
L veternice, kosatce, gerbery a zornice sa
- — e tak ¢asto kombinuju v malych kytickach,
,'- = - tesne uviazanych kyticiach dozdobenych
! ﬁ K p kockovanou latkou alebo stuzkou. Aranzmany

\/ | d‘( a kytice sa stavaju akoby vysivanymi vzormi.
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Vazy maju akykolvek tvar. Niektoré maja Siroké
Lbrusko“ a rozsirujlci sa okraj, iné si Gtle a Stylizo-
vané. Kytice v nich vyzeraju, akoby boli naaranzo-
vané dost ndhodne a velkost kytice niekedy vobec
nie je v sllade s velkostou vazy. Aj pri kyticiach

a aranzmanoch sa tvar zda byt podriadeny efektu
pouzitych farieb.

Krasa rezanych kvetov je bohuzial len do¢asna, aby
sme sa z nej mohli radovat ¢o najdihSie, je nutné
kvetom poskytnut potrebnu starostlivost. Je im nutné
okamzite, eSte pred tym, ako ich naaranZujeme do
vazy, Sikmo zrezat stonky (zhruba o 2 cm), ¢im zvacsi-
me plochu sania. Stonky je vhodné odrezavat ostrym
nozikom pod vodou, aby sa do nich nedostal vzduch.
NoZnice su na tento Gcel celkom nevhodné, pretoze
konce stoniek rozdrtia a tak narusia bunky vodivych
pletiv - kvet neméZe nasavat vodu.

Co nerobi rezanym kvetom dobre

Rezanym kvetom nerobi dobre prudkeé sinko a prievan. Ne-
vyhovuje im spolo¢nost ovocia, pretoze pri dozrievani vylu-
cuje etylén na ktory, rovnako ako na svietiplyn, su rezané
kvety citlivé. Dokonca ani rozne druhy kvetov nemoézu byt
spolu v jednej vaze. Napriklad ruzZe si pre iné kvety jedo-
vaté, pretoze vyluéuji do vody produkty latkovej vymeny.

TieZ je potrebné odrezat zo stonky zbytocné listy (asi do 1/3 stonky).
Prebytoéné listy totiz zvacsuju plochu odparovania a znizuji tak Zivot-
nost kvetov, nehladiac na to, Ze ked' listy opadaji do vody, zahnivaju

a kazia ju. Takto pripravené kvety uz méZzeme dat do dobre umytej vazy
naplnenej odstatou vodou. Ak chceme, aby kytica vydrzala ¢o najdihsie,
je mozné pridat do nej eSte vyZivu pre rezané kvety (je nutné dodrzat
spravne davkovanie). S vodou nemusime Setrit, pretoze rezané kvety
obvykle vyZaduju vela vody. Vynimkou su gerbery, ktorym postaci voda
vo vySke jednej tretiny stonky. V nasledujucich dioch je potrebné vodu
vo vaze pravidelne vymienat a kaZzdé 3-4 dni stonky znovu zrezat.
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Farebné Igdenie
Interieru




Ak chceme farebne zladit’ interiér, najprv si odpovedzme

na otazku, o aku izbu ide a aké ¢innosti v nej vykonavame.

V pripade obyvacky uz z jej nazvu vyplyva, ze v nej
prevladaju denné aktivity. V obyvacke mézeme relaxovat’
s knihou, pocudvat’ hudbu, sledovat’ televiziu, prijimame
v nej ndvstevy, hrame sa s det'mi. Mozno je to i nasa
vecerna ¢i dokonca celodennd pracovia. Z funkcie
ruyuiiﬁa obyvacky by mala vychadzat’ aj jej farebnost'.

Z psychologického hladiska napriklad ZIta podporuje
komunikativnost, oranZova hravost, veselost a poho-
du. To st ideélne odtiene pre obyvacie miestnosti. No
ak obyvacka sluzi viacerym réznym Gcelom, nechajme
steny biele a farebnost jej dajme zariadenim a do-
plnkami, ¢im farebne podporime, pripadne rozliSime
jednotlivé funkéné zény. Ak v obyvacke hlavne relaxu-
jeme, moZe byt ladena do zelenych odtienov, resp. do
modrej, ta je vSak vhodnejSia do pracovni a priestorov,
kde sa kladie doraz na Cistotu (klpelna, chodba).
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Pri

chadza

sezc’ma
alergikov

Alergol6g MUDr. Peter Pruzinec, CSc. ma mnoho praktickych
skusenosti s liechou alergie. V obdobi tzv. sezény pre
alergikov vam urcite budu uzitocné jeho informacie a rady.

Pri prvom jarnom otepleni sa stretdvame
s najvyznamnejSimi alergénmi vonkajsie-
ho prostredia. Patria k nim hlavne pele
drevin - jelSe, liesky, brezy a hrabu, naj-
vacSia koncentracia ktorych je v ovzdusi
v obdobi teplych dni od februara do maja.
V nasledujlcich mesiacoch (koniec maja -
jal) su hlavnymi vonkajsimi alergénmi pele
pastvinovych trav a obilnin - timotejka,
raz a mnoho dalSich, ktorych alergénova
Struktdra je velmi podobna. August, sep-
tember a oktéber st obdobim dalSich bylin
a burin: palina, ambroézia, Zihlava.

Uvadzate samé nenapadné rastliny.

A ¢o pupavy, ktorych je na jar plno, na
tie nie je alergia?

Na pel plpav moZe byt alergia, ale nie je
taka Casta. Vacsina krasnych kvetov s fa-
rebnym okvetim méa tazké pelové zrna
a rozmnozuje sa hlavne pomocou hmyzu.
Preto sU také napadné - aby si ich hmyz
vS§imol. Samozrejme, Ze si ich vS§imneme
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aj my. NevSimneme si vSak, Ze je okolo
nich vela kvitnGcich trav. Prave travy a obi-
loviny maju pelové zrnka mensie a lahké,
roznasSané vzduchom a tak sa stavaji naj-
CastejSimi alergénmi.

V domacnosti zZiadne travy nepestujeme
a napriek tomu maju alergici obcas
problémy aj doma.

Problém je v tom, Ze pele, ktoré sa vol-
ne vznasajl vo vzduchu, sa mozu lahko
dostat do nasho domaceho prostredia.
Staci k tomu otvorené okno, zvlast ak
je vonku teplo a flika vietor. Pele sa po-
tom s pradiacim vzduchom dostavaju
do naSich pribytkov, tam sa udrziavaju
v zaclonach, kobercoch, poduskach, pri-
kryvkach, ¢alunenom nabytku. MézZzeme
si ich priniest do domaceho prostredia
aj sami - vo vlasoch, na obleceni... Pri
dodrziavani uréitych zasad vsak mézeme
udrzat domace prostredie s velmi nizkou
koncentraciou vonkajsich alergénov.

Niekol'ko struénych
zasad na ochranu pred
alergickou reakciou

Pravidelne pouzivame zakladné pro-

tialergické lieky ma zniZenie intenzity
alergického zapalu. Jedna sa o antihista-
minika a dalSie liekové skupiny vo forme
tabliet alebo o¢nych kvapiek ¢i spreja do
nosa, ktoré podavame preventivne pred
pobytom vonku, alebo hned pri najmen-
Som naznaku rozvoja alergickych prizna-
kov. V ich aplikacii pokracujeme pravi-
delne v priebehu celej alergickej sezény
a vysadzujme ich iba v pripade, ako nie-
kol'ko po sebe nasledujucich dni nemame
Ziadne alergické problémy. Su to lieky, kto-
ré moze bezne predpisat kazdy prakticky
lekar pre deti aj dospelych, niektoré su
volne predajné v lekarnach. Netreba ¢a-
kat na Specialne alergologické vySetrenie
a predpis Specialistu.

Vyhybame sa priamemu kontaktu

s velkou koncentraciou pelu /kosenie
travnika, bicyklovania okolo kvitnicich Iak
a poli s obilim a podobne) v suchom a ve-
ternom pocasi.

Na zvySenie Gc¢inku tychto zakladnych

antialergickych liekov a na nase vy-
raznejSie znizenie alergickych priznakov je
vhodné pouzit ochranné pomdcky. Napr.
nikdy nesmieme zabudnlt na ochran-
né slnec¢né okuliare pri veternom pocasi,
hlavne pri rychlom pohybe (beh, bicyklova-
nie), na zabranenie priamemu dopadaniu
alergickych a drazdivych ¢astic na sliznicu
ocnej spojivky. Na ochranu nosnej sliznice
mozZeme pouZit bariérovy ochranny krém
proti pelom, ktory preventivne chrani nos-
na sliznicu pred pdésobenim alergénov
a drazdivych latok z okolitého vzduchu.
Je velmi dolezité naniest ho do nosa skor,
nez pdjdeme von, alebo ked ocakavame
kontakt s alergénmi, drazdivymi predmet-
mi (domace upratovanie, praca v zahrad-
ke, prechadzka v prirode, jazda ba bicykli
a podobne.)

Umyvame si tvar a vlasy pretiera-

me vlhkymi rukami, ktoré si potom
oplachneme, prezleCieme sa do domace-
ho oblec¢enia. Robime kedykolvek, ked' pri-
deme domov, aj ked sme zdanlivo neboli
v kontakte s alergénmi.

Vetrame kratko a intenzivne v ¢ase,

kedy je vo vonkajSom ovzdusi mini-
mum pelovych zrniek. V rannych hodinach,
pri bezvetri, pri dazdi alebo po nom.

pripravila mis



Zastavte alergiu
celorocnou lie¢bou

Neexistuje Zena, ktora by nepriala svojmu dietatu len to

najlepsie. Ste mamicka — alergicka a rozmyslate ¢i a ako méze
choroba ohrozit' vase dieta? Spravne, jar je pred dveramia s iom
prichadzaju problémy alergikov. Co je to alergia a ako sa pred fou
chranit? Co spésobuje? Aka by mala byt' prevencia pred narodenim
vasho dietata? Ako by ste ho mali chranit po narodenti?

Co je alergia

Vo vSeobecnosti za alergiu povazujeme ne-
primeran( reakciu organizmu na latky, s kto-
rymi sa vacSina z nas stretava bezne v pros-
tredi. Pre alergiou postinnuty organizmus su
tieto latky - alergény nebezpecné. RozliSu-
jeme nadmerné, prehnané reakcie precitli-
venosti (hypesenzitivity) a reakcie normalne,
pri ktorych si organizmus vytvara imunitu.
Neexistuje jedna alergicka reakcia a rovna-
ko nema jednu podobu. Alergické reakcie sa
objavuju nahle, v roznych podobach, s roz-
nou intenzitou a na réznych miestach tela
a organoch. Medzi alergie napriklad patri
alergicka nadcha, alergickd astma, alergie
na potraviny, anafylakticky Sok, ekzém a koz-
ny vysev (vysev koznych vyrazok) po aler-
gickej reakcii. Eurépska federacia zdruzeni
pacientov s alergiou a chorobou dychacich
ciest predpoklada, Ze uréitou formou alergie
trpi vySe 80 milidbnov Eurdpanov. Navyse,
pacienti ¢asto netrpia len jednym typom
alergie. K problémom s alergickou nadchou
sa pridavaja napriklad alergické reakcie na
potraviny, astma ¢i ekzém.

Celorocna prevencia

Ak trpite alergiou, mali by ste zacat ¢im skor
s nou bojovat. NajlcinnejSim spésobom je
celorocna kontinualna liecba, ktora vam
poméZe s alergiou Zit. Liekom sa nevyhne-
te, pri koZnych vyrazkach, alergickych opu-
choch, alergickej nadche a zapale spojiviek
sa pouzivaji antihistaminika. V minulosti
tieto lieky prinasali vela vedlajsich Gcinkov,
napriklad malatnost, ospalost ¢i zniZenu
koncentraciu. Teraz vSak existuji lieky novej
generacie obsahujlce G¢innu latku levoceti-
rizin, ktoré v predpisanej davke neuspavaju,
nezatazuji pecen a posobia protizapalovo.
Uzivat ich je potrebné na sezdnne aj nese-
zénne druhy alergii. Ak ste mamicka - aler-
giCka, mali by ste robit vSetko pre to, aby sa
vase dieta nemuselo touto chorobou trapit.
Nezabldajte na pravidelné navstevy leka-
ra a celorocnu liecbu. Aby ste vylGgéili riziko

alergie u vasho potomka, mali by ste prestat
fajcit a vyhybat sa zafajcenym priestorom.
Rovnako by ste mali obmedzit kontakt s do-
macim zvieratom.

Co po narodeni?

Co najdlhSie dojcite. Dojcenie zabezpeci
vaSmu potomkovi najlepsi vstup do Zivo-
ta. Materské mlieko je vybornou vyZivou,
dietatko ho lahko stravi, navySe, ho chrani
proti infekciam. Dojcenie zaroven pomaha
prehibit’ citov( vazbu medzi matkou a die-
tatkom, chrani zdravie mamicky a napoma-
ha oddialit dalSiu graviditu. Nezabuldajte,
Ze zdravotny stav vas i dietatka ovplyviuje
aj sposob vyzivy, ktory uplatiujete. Najma

tehotné Zeny by mali dbat na spravy vyber
potravin a rezim stravovania. Po poérode
je délezité nevystavovat dietatko prehna-
nej hygiene. Jeho organizmus si totiz tvori
imunitu a neskor sa u neho odolnost vo i
alergénom prejavi. Dietatko pozorujte a ak
zistite akykolvek alergicky prejav, navstivte
lekara. V€asna kontrola pomoze identifiko-
vat pric¢inu choroby a alergén, ktory aler-
gick( reakciu vyvolava. Nepodcenujte rady
lekara, nelieCena alergia moze prerast az
do astmy, ktorej lieCba je ovela tazsia. Ak sa
u vasho dietata potvrdi alergia, naucte ho
v rannom veku s touto chorobou Zit. Predi-
dete totiz zbytocnym problémom, reakciam
i pocitom, ktoré u neho bude alergia v dal-
Sich rokoch Zivota vyvolavat.

V novembri minulého roku bola v Eurép-
skom parlamente prijata alergia medzi za-
vazné ochorenia. Aj tento fakt vypoveda
o tom, Ze pocet alergii stale narasta a venu-
je sa im velka pozornost. Pacienti i lekari si
uvedomuji, Ze symptomy alergii su stéle za-
vaznejSie. LieCba by preto mala byt ordinova-
na lekarom a kontinualna - ta z dlhodobého
hladiska prinaSa lepsie vysledky. Aj spravy
a poznatky odbornikov z Velkej Britanie po-
tvrdzujd, Ze dnesnym alergiam by sa mala
venovat naleZita pozornost a poukazujl na
stvislost medzi zmenami Zivotného prostre-
dia a zhorSovanim alergickych symptémov.

_]E DOLEZITE:

e Dojcit dieta o najdlhsie.

e Prvy rok Zivota vylucit zo stravy
dietatka kravské mlieko a vajcia.

e Pri kiipani nepouzivat
parfémované mydla.

e V detskej izbe vytvorit bezprasné
prostredie.

e Pravidelne izbu a postielku
vetrat.

e Vyhybat sa domacim zvieratam
(psy, macky).

e Nefajcit v pritomnosti deti alebo
radsej nefajcit vobec!

e Usilovat sa, aby dieta
neprichadzalo do ¢astého
kontaktu s pelom.

e Radit sa s lekarmi, nie so
susedami z okolia.

e Alergiu liecit celorocne
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Ludia bez rozdielu pohlavia uz
odpradavna dbali o svoj tices. Po celé
starocia prechadzala starostlivost’

o vlasy mnohymi premenami - mat’
zdravé a krasne vlasy si vyZaduje uréité
vedomosti, aby sme im vedeli dodat’,
¢o potrebuju.

O vlasoch v skratke

Vlas je mitve zrohovatené tkanivo, ulozené
v koZi vo vlasovom vacku — folikule. Jeho
zakladnou zloZkou je keratin — protein, kto-
ry umozinuje jeho pevnost, pohyb, krasu
a lesk. Preto je protein, obsiahnuty v nasej
strave, tak velmi dolezity nielen pre vlasy,
ale aj zdravu plet.

Vlas je zloZeny z troch vrstiev:

kutikula - vrstva, ktor( vidime, chrani pred
vonkajSimi vplyvmi prostedia, Supinatého
vzhladu-¢im je ich viac vidno, tym je vlas
pevnejsi, zabranuje nadmernému vstreba-
vaniu vihkosti)

Kura proti lupinam a pre mastné vlasy

kortex - stredna najhrubsia vrstva, umoznu-
je pevnost a pruznost vliasu, obsahuje pro-
teiny a vodu, spdsobuje pigmentaciu vlasu
medula - prispieva k lesku

Silny, pevny vias je zloZeny zo vSetkych troch
vrstiev. Ak je tenky a krehky, je zlozeny len
s kutikulovych a kortexovych buniek. Prie-
merne sa uvadza, Ze vlas narastie asi o
1 mm za 3 dni a asi 10-20 cm za 1 rok,
priGom v lete rastu vlasy rychlejie. Zivotnost
vlasu je 2-5 rokov, za den nam priemerne
vypadne 80-100 vlasov. Starnutim sa Zivot-
nost a rast vlasov skracuje.

Pre krajsie a zdravsie vlasy
Vyziva, diéty, spanok, klima, emécie, hor-
monalne zmeny, vonkajSie prostredie, koz-
metické pripravky, zdravotny stav alebo
fyzicka aktivita... to vSetko ma vplyv na kva-
litu nasich vlasov.

K zlepSeniu ich rastu a pevnosti moze po-
moct obohatit jedalny listok o Cerstvé ovocie
(napriklad ¢ucoriedky, maliny, jablka, hrusky,

Domace

recepty
pre zdrave
vliasy

banany), orechy (napriklad madle, viasské
orechy, kesu, para orechy), éerstvi zeleninu
(hrasok, paprika, avokado, tekvica...), celo-
zrnné vyrobky a ryby.

Do velkej miery vSak nasu pokryvku hlavy
okrem stravy ovplyviuje aj kozmetika, ktorud
pouzivame. Aj pri beznej starostlivosti a sty-
lingu dochadza k zmenam vo vlasovej Struk-
tlre a zmene spravania sa vlasovej pokozky.
Nespravny vyber viasovej kozmetiky moze
sposobit nadmerné premastenie, lupiny, su-
chost, lamavost alebo rozstiepenost viasov
a zmeny ich pigmentacie alebo precitlivelost
vlasovej pokozky.

Citliva pokozka vs. znicené vlasy
Najma ti citlivejSi z nds mdzu mat problém
najst vhodné pripravky, ktoré nenarisaju
stavbu vlasovej Struktlry a pH vlasovej
pokozky. Vlasy a pokozka sice maji roz-
dielny charakter, ale zaroven si vzajomne
zloZito prepojené. Ak mate chvilku, skiste
si dopriat prirodn( starostlivost, ktor( si
sami namieSate.

Kondicionér pre vsetky typy vlasov

125ml jabléného octu - jablka ob-
sahuji kyselinu jablénd, ktora ma
exfoliacné (pilingové) a zvlacénujlce
G¢inky pre vlasovl pokozku. Jablc-
ny ocot ostranuje odumreté bunky
a hydratuje pokozku hlavy.

Ocot prstami vmasirujeme do vla-
sovej pokozky vzdy po umyti Samp6-
nom. Opakujeme aplikaciu po dobu
1 tyzdna alebo ked' sa opét prejavia
priznaky. Jablény ocot vlasom navra-
ti pevnost, lesk a rovnovahu ph.

Zabal pre suché, lamavé vlasy
1 maly dozrety banan
1 PL kvalitného medu
1 CL jojobového oleja
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Banany rozmackajte v miske vidlic-
kou, pridajte med a olej. Dokladne
zmieSajte na pastu. Aplikujeme na
vlasy umyté Samponom. Zmes nana-
Same prstami a dokladne vmasiruje-
me do vlasov a na vlasovl pokozku.
Vlasy nasledne prekryjeme igelito-
vym vreciSkom - zvySi sa tak tep-
lota a U¢inok sa znasobi. Nechame
posobit 20-45 minut. Potom zmes
dokladne vyplachneme. Vhodné
aplikovat 1-2 krat do tyzdna.

Banany maju vysoky obsah vi-
taminov, mineralov a stopovych
prvkov. Vdaka nim dosiahnete, aby
vase vlasy dostali potrebnl hydrata-
ciu a pevnost.

250 ml destilovanej lekarenskej vody
1 PL suseného harmanceka

1 PL suseného nechtika

1 PL suseny rozmarin

1 CL sudena salvia

Bylinky vlozime do ohnovzdornej nadoby a prelejeme vriacou
vodou. Nechajte lGhovat pri izbovej teplote aZ do vychladnu-
tia. Bylinnu vodu scedime do Cistej nadoby s rozprasovaéom,
dokladne pretrepeme a nastriekame na umyté a uterakom
vysusené vlasy. Zmes uchovavame v chlade po dobu 5 dni.
KedZe neobsahuje konzervacné latky, podlieha skaze.

Pre zvySenie vyzivného Ucinku mdzeme do vyluhovanej by-
linnej vody pridat 1CL praskového vitaminu C (ascorbic acid)
- ochrani vase vlasy pred volnymi radikalmi z prostredia
a doda im potrebn( pevnost, pruznost a odolnost. Tato zmes
doda vlasom hodvabny lesk a poddajnost v tvarovani Gcesu.



Na jar treba
organizmus g

vydatne
posilnit

Premenlivé jarné pocasie sposobuje, Ze omnoho
lahSie prechladneme a ochorieme. Nastastie aj
v tomto rocnom obdobf mame k dispozicii potraviny,

ktoré Gcinne pomdhaju branit’ pred infekciami.

Ovocie proti virusom

Ovocie nie je iba zdrojom vitaminu C, ale aj
inej latky, ktora zneskodnuje bacily. Je to ky-
selina trieslova, vdaka ktorej virusy nepre-
niknd do bunec¢ného jadra. Velké mnoZstvo
trieslovin obsahuju prirodné ovocné Stavy —
jablkova, grapefruitova a hroznova.

Zelenina proti infekcii

Zelenina je zakladnym zdrojom vitaminov,
zvySujlcich odolnost organizmu - betakaro-
ténu a vitaminu C. Najviac betakaroténu ob-
sahujl ZIté a zelené druhy zeleniny. Mrkva,
Spenat, brokolica, paradajky, paprika, zeleny
hrasok. Mali by sme ich konzumovat v suro-
vom stave, v zime mrazené. Cennym zdrojom
vitaminu C sU oblibené zemiaky.

Celozrnné pecivo precist'uje

Biele pecivo by sme mali z kazdodennej stra-
vy vyradit a celkom nahradit celozrnnym.
Obsahuje totiz nielen komplex vitaminov B
a vitamin E, ale aj cenné stopové prvky - se-
Ién, zinok, vdaka ktorym organizmus lahsSie
vylucuje Skodliviny a jedy, stazujice Cinnost
bielych krviniek.

Cesnak zabija baktérie

Obsahuje latky podporujlce aktivitu bielych
krviniek. Vdaka tomu GéinnejSie ni¢ia choro-
boplodné zarodky, ktoré vyvolavaju infekcie.
NajsilnejSie Gc€inky ma Cerstvy cesnak a pri
nachylnosti na infekcie, alebo aj pri liecbe
by sme mali jest dva striciky cesnaku den-
ne. Cesnakové preparaty z lekarne su sice
pozbavené typického prenikavého zapachu,
ale nie su rovnako G¢inné. Pésobenie cesna-
ku zosilAuje vitamin C.

Oleje - zdroj vitaminu E

Rastlinné oleje lisované za studena obsahu-
ja velké mnozstvo vitaminu E, ktoré chrani
bunky pred vplyvom Skodlivin zo Zivotného
prostredia a bielym krvinkdm pomaha pinit
obrannd funkciu. Dostato€né mnoZstvo vita-
minu E ziskame, ak priddme do kazdoden-
ného zeleninového Salatu lyZicu oleja.

Jogurt zvysuje pocet protilatok
Pri dneSnom spdsobe Zivota, ked si Casto
nedokaZzeme najst c¢as na plnohodnotné
stravovanie, je dolezité podporovat Cinnost
traviacich Stiav. Kyslomlie¢ne vyrobky po-
mahajd udrziavat zdravd Grevnd mikrofloru
a podporuju tvorbu protilatok na mnohé
ochorenia. Nesmieme zabuldat ani na to, Ze
sU vyznamnym zdrojom vapnika nevyhnutné-
ho na stavbu zdravych kosti, zubov a svalov.
Mnoho dospelych ludi nemozZe pit mlieko
bez toho, aby si nepodrazdili Zalidok. Spo-

sobuje to nedostatok enzymu laktaza, ktori
pomaha pri Stiepeni a vstrebavani mlieCne-
ho cukru. A prave tato problematickd Glohu
preberajl na seba jogurtové kultlry, premie-
najlce mlieko na jogurt.

Pri oslabenej imunite

pomozZu enzymy

Niektoré enzymy v nasom tele ovplyviuji
spravne fungovanie imunity. V obdobi, ked
je organizmus oslabeny, nedokaze sam
zvladnut napr. silné zapaly, je vhodné priji-
mat podobné enzymy zvonka (napr. v lieku
Wobenzym). Pomahaji zabranit vysokej cho-
robnosti a castému opakovaniu chordb.
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Poznajte
svoju plet’

Sucha, mastn4, alebo zmiesana? Priatel’ na telefone vam neporadi.
Nevadi, opytate sa odbornika.

Vyziva: Je Uplne jedno, Ci pouZivate krém,
alebo lahkd emulziu. Bez problémov sa obo-
je da kombinovat - napriklad v lete svojej
pleti doprajte ,odlahéen( vyzivu“ a v chlad-
nych mesiacoch ju zase nechajte poriadne
nasiaknut hutnejSimi krémami.

Specialna starostlivost: Aj tej takmer
dokonalej pokoZke prospeje raz za tyzden
intenzivnejSie oSetrenie. Po pravidelnej ¢is-
tiacej proceddre, ktoru raz za Styri tyZdne
mozZete spestrit peelingom, naneste na celd
plet, krk aj dekolt hydratacnu, alebo regene-
racnU masku.
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Sucha plet’

Premastujte sa - vasej pleti urcite chyba tuk.

Cistenie: Vo va3ej kozmetickej vybave by
rozhodne nemal chybat Cistiaci krém, ako
aj Setrné pletové tonikum bez alkoholu. Ak
nemate rada krémovy odli¢ovac, pokojne ho
moZete nahradit pletovym mliekom.

Vyziva: PretoZe vaSej pleti chyba tuk, upo-
kojte ju pravidelnou poriadnou davkou
mastného vyzivného krému. Na rychlejSiu

regeneraciu pokozky potom moZete na noc
pridat este intenzivnejSie olejové sérum, kto-
ré vSak vzdy nanasajte pod krém.

Specialna starostlivost: Bez vyzivnej kré-
movej masky sa nezaobidete. MoZete si ju
aplikovat tri aZ Styrikrat za tyzden na ocistenu
plet. S mechanickym obrusovanim odumre-
tych koznych buniek ale zachadzajte opatrne.
Po jemnom peelingovom kréme siahnite tak
raz za Styri az Sest tyZdnov.

Mastna plet’

Odmastujte - vase mazové Zlazy
sa aZ privelmi €Cinia.

Cistenie: Nezatazujte zbytocne svoju plet kré-
movymi Cistiacimi prostriedkami a radSej dajte
prednost lahsej gélovej Ci penovej konzisten-
cii. Pristane jej pravidelné oSetrenie pletovym
tonikom s obsahom dezinfekénej latky, ako
je napriklad harmancek, vilin, alebo alkohol.

Vyziva: Hutné krémy jej neprospievajd, ale
urCite oceni davku Zivin v podobe lahkych
matujicich emulzii ¢i hydrataénych gélov.

Specialna starostlivost: Raz za tyzden po-
tom pomdZe lesknlcej sa pleti oSetrenie
jemnym peelingovym pripravkom a este
nasledne ukludnujlicou gélovou, ¢i olupo-
vacou maskou.

ZmieSana plet’

Nezufajte - vasa plet nie je ani mastna, ani
sucha, skratka je niekde uprostred.

Cistenie: najdolezitejsia je vzdy spravna vol-
ba pripravkov. Va¢sina z nas sa ¢asto zame-
ria len na jeden problém a bud svoju plet vy-
susuje, alebo naopak premastuje. ZmieSana
plet vSak potrebuje z kaZzdého trochu. Stale
lesknlcej sa T - zéne pristane hibkovy istia-
ci gél a zvySku tvare zase SetrnejSie pletové
mlieko. Spolo¢né maijui len jedno: jemné Cis-
tiace tonikum bez alkoholu.

Vyziva: Ani tu si nevystacime len s jednym vy-
robkom. Podstatne suchsie lica, krk a dekolt
sa nezaobidu bez poriadnej porcie hutného
vyZivného krému. Problematicka T - z6na si
v8ak vystaci s lahkou fluidnou emulziou so
zmatnujdcimi G¢inkami.

Specialna starostlivost: Venujte svojej ple-
ti dvakrat do tyZdna striedavi starostlivost
v podobe gélovej hydratacnej a vyZivnej olu-
povacej maske. Ale s ¢astym mechanickym
»Zbrusovanim* pokoZzky to privelmi nepreha-
Najte. Peelingovy pripravok pouZite asi raz za
tri - Styri tyZdne.

A ako je na tom vasa plet?



Prebud’te sa
s ¢istou hlavou

/:,- i
Trapi vas v noci svetovy mier, alebo co si obliect’ /

na kamaratkinu svadbu? Existuje sposob, ako sa

tychto starosti zbavit'.

Som expertom na podobné rady. Preci-
tala som ich uZ tisice a va¢sinu som ich
aj vysklsala. Moj typicky vecer vyzera
tak, Ze si dam horuci kipel s harman-
céekom, teplé mlieko s medom a totalne
upokojena hlbokym jogovym dychanim
si idem lahnUt do postele, vedla ktorej
leZi blok s ceruzkou na poznamky. Jed-
noducho vzorné dievéa. Napriek tomu,
akonahle moja hlava spadne do levan-
dulou napchatého vankisa a vynori sa
naznak znepokojenej myslienky, poze-
ram do tmy - zase nemo6zem zaspat.

Prave minuly tyzden odStartoval noc
bez spanku spravodajsky Sot z vojny
v ktorejsi krajine vzdialenej od nas
svetelné roky. Napriek tomu ma v noci
netyrali predstavy hladnych cernos-
skych deti: po Gvodnom Starte som po-
zvolne preSla na pracovné zalezitosti,
neskor divny zvuk, ktory vydava vyfuk
nasho auta a strach, ¢i som dcéru pre-
objednala u zubara. Skratka retazové
myslienky.

Nocna prepadovka

Ked zaspavame, nastava jedina chvi-
la dia, kedy sme naozaj sami napriek
tomu, Ze vedla nas prave zacina niekto
pilit ako na cirkularke. Ni¢ nas nerusi,
a preto mame klud na to, aby sme nafi-
kli akykolvek problém. Podobné sklony
mame nielen pred zaspavanim, ale aj
ked sme unavené, podrazdené, ked
nam zacéina menstruacia alebo konci
stresové obdobie.

,MuZzi netrpia na podobné nocéné
kabarety starosti,“ poznamenava psy-
chlogicka Marta Bo¢kova. ,,Dokazu totiz
ovela lepSie relaxovat a totalne vypnut.
S nadsadenim by sa dalo aj povedat,
7e nevedia robit dve veci naraz, takze
ked' zaspavaju, nemozu sa uz ststredit
na nic¢ iné.“

Zeny k starostiam navyse preduru-
je aj samotna evollcia. SU stvorené na
reprodukciu a preto Ziju pod nadvladou
génov. Na rozdiel od muzov a ich stale
sa obnovujlcim spermiam mame k dis-

pozicii len limitované mnozstvo vajicok,
takZe svoje mladatd musime chranit.
Preto sme citlivejSie na vSetky nebez-
pecenstva, ktoré sa ich dotykajd.

Pokoj potrebuje tréning

Starosti st normalnou sicastou Zivota
a vacsinou podsobia ako uzitoény varov-
ny signal pred nebezpeéenstvom, ktoré
nam hrozi. Najviac si asi lameme hlavu
kvoli peniazom, pretoze pomocou nich
udrzujeme rodinu v bezpeci. Druhé
v poradi je Stastie a tretia je nasa potre-
ba zabavat sa. Nie, nie sme povrchné
a zabavychtivé. Vezmime si aspon je-
den konkrétny pripad, napriklad pripra-
vu na rodinnd dovolenku. O ¢o ide? Uzit
si s tymi, ktorych milujeme dva tyzdne
pohody. Co tomu predchadza? Mesiac
intenzivnych starosti o oblecenie, jedlo,
zdravie a pohodu na mieste uréenia.
Pretoze starosti sU vlastne uzitocné,
neznamena to, Ze nam prospievajl.
MéZeme dospiet do Stadia, kedy nas
akakolvek udalost vrhne do takych
starosti, cez ktoré uz neuvidime nic¢ po-
zitivne a sme az po uSi v depresiach.
U niektorych ludi sa mbZe vyvinut az
choroba, ktord sa vola generalizovana
Gzkostna porucha, ktora sa da lieCit
psychofarmakami a terapiou, pri ktorej
terapeut chorého najskor nauci rozpo-
znat spustaci moment, signaly bliZziacej
sa Uzkosti a spésob, ako sa im branit.
Aj ked takto daleko vacsina z nas
neddjde, moze sa vam hodit rada, ako
tto psychickl Spiralu zastavit: neriesit
svoje starosti v noci. Vecer zo vSetkych
sil mozog vypnite a dékladne si oddych-
nite. Snazte sa vyhnut aj novym stre-
sujlcim informaciam a preto radsej
nevolajte Séfovi, svokre ani ucitelkam
svojich deti. Kto sa chce naozaj naudit
spravne relaxovat, mal by pocitat naj-
menej s tromi tyzdnami systematickej
prace a pravidelného nacviku. Ak na-
hodou ovladate jogu a metédy autogén-
neho tréningu, mate vyhodu pred nami,
totalnymi relaxacnymi zaciatocnikmi.

1. Vymente si mozog

Starosti vas trapia kvoli nedorieSenym problé-
mom. Zavolajte napriklad kamaratke a poproste
ju, aby vas chvilu po¢uvala a nesnazila sa ani
radit, ani riesit. Ak vSetky svoje starosti vyslovite,
lepsie si ich usporiadate podla dolezitosti.

2. Zablokujte svoje myslienky
Ak prave vediete dblezZité rokovanie a citite ako
vam do hrdla stlpa panika, ospravedInte sa na
chvilu a na chodbe po troch ratajte od patsto

k nule. Panika sa zastavi, pretoZe budete kon-
centrovana na nieco Uplne iné.

3. Vsetko si piste

Ci uz v posteli alebo v praci, kazdy problém, kto-
ry vas prepadne, by ste si okamzite mali zapisat.
Tak ho premiestnite z hlavy na papier a hned' si
k nemu pripiSte, dokedy je potrebné vyriesit ho.

L. Predstavte si zly koniec

Ak prave Sijete pre dcéru maturitné Saty a bojite
sa, Ze ich skazite, predstavte si, ako ste ich celé
poliali éervenym vinom - a Zivot iSiel dalej. Tu
vas upokoji.

5. Pocuvajte hlasy

Starosti sa vacsinou tykajl veci z minulosti alebo
buddcnosti, takzZe ide o nezmyselné sebatrizne-
nie, pretoZe teraz o tretej rano s tym uz naozaj
ni¢ neurobite. RadSej si zapnite radio alebo
televizor, vratia vas do pritomnosti.

Letr
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Vraj existuje recept, ako
byt St'astnd. Preto som
otestovala Stvortyzdnovu
kdru, pocas ktorej mal
moj mozog zalievat' dazd’
endorfinov.

Aky bol vysledok?

Nebudem zastierat. Posledné dni nepatrili
k tym najvydarenejSim. V praci nahanacka.
Zrazu neviem ako napisat naraz tri ¢lanky,
ktoré mali byt uZ davno na ceste do tlaciar-
ne. Platenie nového bytu sa komplikuje, vy-
trhnuty zub mudrosti boli a méj osobny Zivot
sa kyva nad vel'mi hlbokou priepastou.

Na zaklade muadrych rad muadrych ludi
som sa pokUsila sama vydat sa Stastiu opro-
ti. Co tato vznedena formulacia znamena?
Jednoducho len to, Ze som vyskuisala navody
vedUce k pocitom Stastia - respektive vyko-
navala veci, po ktorych by som sa mala zase
citit Stastna.. Ako to dopadlo?

1. tyzden: Von medzi l'udi
Americki psycholdogovia tvrdia, Ze vyrazit me-

dzi ludi je tym najlepsim liekom na bolavé
srdce, ale aj na kaZzdodenné problémy. Proti
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St astna

spolo¢nosti nemam nic, naopak. Ale pretoZe
moja praca spociva v tom, Ze cely den komu-
nikujem s ludmi, mam niekedy tej spolo¢-
nosti az po krk. Ale za pokus to stoji.

Streda, streda, streda, spolo¢nosti je tre-
ba. Kolegyne zvolavaji na redakéni vece-
ru do reStauracie. Na tunajsi jedalny listok
sa teSim uz od obeda. Ked pol hodinu po
prichode KONECNE zaéneme riesit chla-
pov, vecer naberd na obratkach... a stava
sa z neho obyéajné klebetenie. Rozchody,
rozvody, nevery... do pol druhej preberame
vSetky mozné varianty vztahu muz - Zena.
Radost z vecera (a pocit Stastia) mi ale kazi
kolegyna lIvanka, ked ostatnym prezradi,
s kym prave randim. Mam chut prepichnut
pneumatiky na jej aute. Ale ja som makka.
V tom momente lvanke odpuistam a vypre-
vadzam ju k jej autu...

ESte raz to skisam. Sobotné popoludnie
trdvim vo vani a potom sa hodinu pred zr-
kadlom. chystam s kolegynou do tanec¢ného
klubu. Stojime pri bare, ked k nam pride po-
starsi homosexual v klobUlciku a zacne nas
ohmatavat. Sme v rozpakoch. ,Co robi, ved'
je teply?“ hovorime si s Terezou. Po niekol-
kych drinkoch nas pan v kloblgiku vyzyva,
¢i sa snim nejdeme napit. ,Vdaka,“ hovorim
a v ruke drZim kolu... ta mi ku Stastiu Uplne
staci. Ked za nami potom pride asi osem
Anglicanov s obligatnou otazkou. ,Where
are you from?“ a ,Your are the best dan-

cer of the night,“ smejeme sa na pIné Usta.
Chlapi su jednoduchy aZ hanba. ,Ked bude
najhorsie vieme, kam vyrazit,“ vySkiera sa
na mna Tereza, ked ju rano vyhadzujm pred
domom. Tu by si zdvihla sebavedomie aj na-
sada na metlu.

Barometer $t'astia; % % % %

2. tyzden: Sportu zdar

Podla britskych odbornikov, ktori v ramci
projektu televizie BBC Dont worry, be hap-
py testovali najrznejSie metddy vedlce ku
Stastiu, ludia, ktori pravidelne cvicia trpia na
depresie menej. VSade sa docitate aj to, ako
sa pri cviceni z tela uvoliuji endorfiny, alebo
hormony Stastia... Preto uZ po Stvrtej hodine
opustam redakciu a Somrem si nieco o pra-
covnej schddzke. Namiesto toho sa rdatim na
jogu. Po ceste stihnem este dve cigaretky.
Musim sa pripravit na prival dobrej nalady
a cigarety vraj tieZ vyvolavajd pocit blaha...
Vchadzam do saly, ako vzdy sa postavim do
prvého radu. Nemam chut pozerat sa na
to, ako niekto predo mnou zle cviéi a navy-
Se na mna vystrkuje zadok. Po niekol'kych
pozdravoch sinka, bojovnikoch, vrane a za-
vereénej meditacii sa citim, ako by som nad
svojou karimatkou levitovala. Spievam si po
schodoch do Satne a som Stastna ako blcha.



4

Muzi, ktori idu oproti, na mna pozerajl so za-
ujmom. ,Toto bude pekny den!“ hovorim si.

Pracovné vypéatie mi dovoli opéat vyrazit za
Sportom az v sobotu rano. Ked v den vol-
na zazvoni budik, utekdm na aerobik. Po
niekolkych mindtach tec¢ie zo mna krv. Leje
zo mna ako z krhle. Koordinujem ruky, nohy,
boky a kratim zadkom tak, ze damy za mnou
ma musia upodozrievat z uzivania dopingu.
Telo ide na doraz. Pohlad do zrkadla ma pre-
svedci, ako by som bola tesne pred infark-
tom. Je koniec, hura do sprchy. Omdlievam
blahom. Pod privalom endorfinov ani nemé-
Zem zjest svoju obllbenu pizzu.

Barometer $t'astia; % % % %

3. tyzden: Upratovanie nielen
v dusi

Za zivota toho nazhromazdime vela - v byte
aj v mysli. Obéasna ocista od vSetkého nepo-
trebného je podla ¢inskej metédy feng-Suej
nevyhnutnou stcastou ozdravného procesu.
Potrebujeme miesto pre nie¢o nové a lepSie.
Po préci si preto navliekam gumové rukavice,
robim si uzol na vlasoch, lebo dnes budem
upratovat. Zacinam kipelfou. Vyhadzujem
flasticky a tuby, ktoré s po zaruke. Mod-
ré tiene a strieborny lak na nechty letia do
kosSa takou rychlostou, Ze by som sa v hode
predmetov mohla zlcastnit olympiady.
Vzapati umyvam vanu. Peeling z minulého
tyzdne ide dole len vel'mi tazko. Ale musim
vytrvat. Potom otvaram zasuvku pisacieho

stola - staré pisomky z matematiky, kde je
niekolkokrat podciarknuta patka, davam na
hromadu - zber. Tie nemusim odkladat. Jed-
notky zo slovenciny si s pychou schovavam.
Tie budem rada detom ukazovat! Ked robim
nutné zlo, rozhodnem sa prejst k veciam,
ktoré odkladam uz dlho. Voldam do banky
kvoli hypotéke, potom kamaratke, ktorej uz
mesiace slubujem kavu a vytaéam aj kama-
rata, ktorému som pred dvomi rokmi znarod-
nila soundtrack k filmu Moulin Rouge. Nie
som sice vel'mi Stastnd, ale vySkrtnut tieto
veci zo zoznamu, ktory na mojom mozgovom
harddisku zbyto¢ne zabera niekolko giga, to
je vlastne aj Glava.

Barometer $t'astia: % %

L4 tyzden: Naihlach

Stres, ale aj smutok vraj zvlada akupunkta-
ra, tradicna ¢inska metoda, pri ktorej vam le-
kar vpichuje ihlicky do konkrétnych miest na
tele a tak stimuluje vasu energiu. Objednala
som sa k doktorke Rusnakovej, termin mam
vo Stvrtok. NeznaSam akékolvek ihly, takze
som sa v ¢akarni velmi bala. Kym sa mi ruky
stihli hr6zou spotit, pochodovala som do or-

dinacie. Doktorka Rusnakova mi vysvetlila,
Ze s pocitmi Stastia a spokojnosti sa da vda-
ka akupunkture velmi dobre pracovat. Staci
ihly napichat do spravnych bodov. V mojom
pripade najma pecen a slezinu. ,Tieto organy
totiZ v stresovom obdobi stahuju cievy a zne-
moznuju, aby energia prudila normalne a tak
sa vytvara napatie,“ vysvetlila mi. V praxi to
znamena, Ze pecen a slezina maju vplyv
na to, ako sa nase telo vysporiada so stre-
sovymi situaciami. Niekto neje, niekto ma
zachvaty Zravosti, iny zase nespi. Na mna
symptomy pasujl na sto percent. UZ mesiac
spim Styri hodiny denne a rodi¢ia a kolego-
via ma dokonca zacali podozrievat z poruchy
prijmu potravy. Lekarka mitenkymi inlickami
napichala jedenast bodov a nechala ma si
Styridsat mindt odpocivat. Citila som, ako
mojim telom pradi energia a po asi dvad-
siatich minGtach doSlo k Gplnému upokoje-
niu tela i duse. Pripadala som si, ako keby
som sa prave prebudila. Odpocinuta, svie-
Za a enormne uvolnena. Tento stav by mal
vydrZzat tyzden. Hura! Ak by som ho chcela
zachovat, bolo by optimalne chodit na aku-
punktdru asi raz za tyzden, ¢o v prepocte na
hodinu ¢asu a 15 euro nie je problém.

Barometer $t'astia: % % % % %
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Poteste svojich najmensich zmrzlinovym prekvapenim na sviatok
vSetkych deti. Vycarujte im klaunov, levikov alebo kuriatka zo
zmrzliny Big Milk Trio Siciliana. Priprava je skutoéne jednoducha.
NielenZe vasim det'om vykuzlite Gsmev na tvari, ale spolu stravite aj
prijemné chvile pIné zabavy.

Zmrzliny Big Milk Trio si ziskali priazen malych aj vel'kych élenov
rodiny nielen vd'aka svojej skvelej chuti, ale tiez kvoli mnozstvu
zabavy, ktoru ndjdete v kazdej vanicke. Novinka Big Milk Trio
Siciliana v sebe okrem obl'ibenej vanilkovo-smotanovej prichute
ukryva letné a svieze prichute citréna a pomarancovy sorbet.

‘th’“‘o‘: levta: Ingrediencie

Postup + Vanicka zmrzliny
1 Na tanierik naservirujte tri Big Milk Trio Siciliana
kopceky zmrzliny Big Milk Trio + Lentilky
Siciliana. MéZete si vybrat hned - Cokolada
z troch prichuti - vanilka, citron
alebo pomarancovy sorbet.

2 Do kopcekov zmrzliny zapichnite dva rady Zltych lentiliek tak,
aby predstavovali hrivu.

3 Nakoniec dozdobte levikom tvare. O¢i dotvorte bodkou z roz-
pustenej cokolady (pre lepSi efekt pouzite zeleny marcipan).
Na vytvorenie nosa nechajte rozpustenu c¢okoladu lahko stuh-
ndt. Akonahle sa s nou bude lepsie pracovat, pomocou lyzicky
si odoberte také mnozstvo, aby ste z nej vytvarovali malu
guldCku. Tu nechajte bokom, kym Uplne nestuhne, a potom
ju vpichnite pod o¢i. Jednu Cervenu lentilku pouZzite ako Usta

a dve hnedé ako tvare.

4 Servirujte s platkami citrusov

Lzlinovi klavns
Postup

1 Na tanierik umiestnite jeden
kopéek z kazdého druhu + Vanicka zmrzliny
zmrzliny z vanicky Big Milk Trio Big Milk Trio Siciliana
Siciliana. « Zmrzlinové kornuty

+ Mandarinka

+ Lentilky

Ingrediencie

2 Pomocou zmrzlinového
kornuta vytvorte Giapku.

3 Nakoniec dozdobte tvare.
Z lentiliek vytvorte oci a platok mandarinky pouzite ako Usta.

4 Servirujte s platkami citrusov.
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Postup

Ingrediencie

1 Pomarance rozkrojte
+ Vanicka zmrzliny

na dve polovice a vy-

dlabte ich. Spodnii Big Milk Trio
Gast zrezte naplocho Siciliana
tak, aby dobre stali * Lentilky
na tanieriku. « Tri menSie

. ~ pomarance

2 Do Wd[aba!q © po “ » Gumové dazd'ovky
marancovej ,misky = )
« Cokoladda

vloZte vacsi kopcek

zmrzliny tak, aby jeho

velka Cast bola vidiet. Do kazdého pomaranca zvol-
te iny druh zmrzliny z vanicky Big Milk Trio Siciliana.

3 Ztenkych priazkov pomarancovej kory vytvorte
kuriatkam hrebienky.

4 Dozdobte tvare. Do kazdeho kop&eka zmrzliny
zapichnite ¢ervenu lentilku predstavujlcu zobacik.
Na vytvorenie o¢i nechajte rozpusteni ¢okoladu
lahko stuhnit. Akonahle sa s nou bude lepSie
pracovat, pomocou lyZicky si odoberte také mnoz-
stvo, aby ste z nej vytvarovali dve malé gulocky. Tie
nechajte bokom, kym celkom nestuhnd, a potom
ich vpichnite na miesto o¢i. Tanierik dozdobte
gumovymi dazdovkami a lentilkami.




kolekcia |

Zo Sirokej ponuky sandalov a zabiek novej

kolekcie Teva ORIGINALS si vyberie aj ten najvacsi
fajnSmeker. Ddmske a panske modely st dostupné
v najroznejsich vyhotoveniach (koza i textil)

a dezénoch (lesk, mat, potla¢, jednofarebné).
Aktudlne kolekcie oslovuju vsetkych, ktorf milujd
vol'nost’ a cestovanie a st¢asne tlzia po kvalitnom
obuti. Sanddle maju patentovy systém pdskov, ktoré
sU podvlecené pod podosvou a neodtrhnu sa len
tak l'ahko. Nechyba ani funkéné zapinanie a odolné
suché zipsy testované na pobyt vo vode.
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100% S$tavy len z ovocia
a zeleniny bez dodatocného
pridania vody a cukru,
lisované za studena

100% Stavy:
cvikla-jabiko

mrkva-iablki

Balenie: nevratna fla3a 0,20l
Krajina p6vodu: Srbsko

100% Stavy:
cvikia-jablko-cucoriedka
hruska-jabilko
visna-jabiko

marfiuia-abiko

100% stavy:
malina-jablko
broskyna-fablko
fahoda-fablko

oy ol A
paradajka

KON-RAD www.kon-rad.sk vyhradny dovozca pre Slovensko



