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Nakúpte, kolko unesiete
Keď si máte z čoho vybrať, nie je ľahké nakúpiť málo. Obľúbené výrobky COOP Jednota 
Tradičná kvalita majú veľmi rozumnú cenu, preto si môžete dovoliť kúpiť, koľko unesiete. 
Alebo aj viac! www.coop.sk
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Životné prostredie 
nám nie je ľahostajné
Akými princípmi sa riadi 
COOP Jednota Slovensko v otázke 
ochrany životného prostredia?

Nadácia Jednota COOP pomáha zdravotníctvu. V žilinskej FNSP sa tešia z nového zdravotníckeho prístroja od Nadácie 
Jednota COOP – digitálny celotelový DXA denzitometer LUNAR PRODIGY Compact v celkovej hodnote 10 000 €, ktorý  bude 
slúžiť  na vyšetrenia pacientov s poruchou kostného metabolizmu. Na snímke z odovzdania symbolického šeku sprava 
G. Csollár, predseda predstavenstva CJS, V. Vojtek, 
predseda CJ Žilina, s.d. a pracovníci FNsP Žilina.

COOP Jednota Slovensko 
spolupracuje so 
spoločnosťou ENVI-PAK, 
a. s., v oblasti plnenia 
recyklačných limitov a je 
oprávnená používať symbol 
ZELENÝ BOD. Spoločnosť 
ENVI-PAK každoročne 
predkladá Ministerstvu 
životného prostredia 
SR hlásenie o obaloch 
a o plnení záväzných limitov 
zhodnocovania a recyklácie 
odpadov z obalov. 

Environmentálne povedomie zákazníkov 
skupiny COOP Jednota každý rok rastie. 
Do zberných nádob v  predajniach pri-
niesli viac ako 19,7 tony starých batérií 
a približne 1,2 tony použitých svetelných 
zdrojov. V  zmysle platnej legislatívy po-
verené spoločnosti ekologicky zneškod-
ňujú a recyklujú tento zozbieraný odpad.

Regionálne COOP Jednoty sa na ochra-
ne životného prostredia podieľajú aj tým, 
že investujú do nových technologických 
a  energeticky úsporných zariadení vo 
svojich predajniach, najmä chladiacich 
a  mraziacich zariadení, čo má vplyv na 
zlepšovanie stavu emisií a minimalizáciu 
únikov nebezpečných chladiacich plynov. 

V  predajniach COOP Jednoty si zákaz-
níci môžu vložiť svoj nákup do nákupných 
tašiek z oxodegradovateľného materiálu, 
papierových tašiek alebo permanentných 
tašiek z juty, čím tiež prispievajú k ochra-
ne životného prostredia. 

Zavádzaním elektronických cenoviek 
do predajní znižujú predajne COOP Jed-
noty spotrebu papiera a tonerov do tlačiar-
ní, ktoré sú v katalógu odpadov kategori-

zované ako nebezpečný odpad. Rovnako 
inštalovaním nového typu osvetlenia cez 
LED svietidlá prispieva systém COOP Jed-
nota k šetreniu prírodných zdrojov energií.

COOP Jednota Slovensko pokračo-
vala aj v  roku 2014 v  úspešne začatej 
koncepcii pri zabezpečovaní efektívnej-
ších podmienok v  dodávke elektrickej 
energie a  plynu pre členské družstvá 
a  ďalšie subjekty skupiny COOP Jedno-
ta. Významné prínosy možno očakávať 
pre subjekty skupiny COOP Jednota aj 
od projektu Facility manažment, ktoré-
ho výstupy prispejú k  efektívnejšiemu 
využívaniu všetkých druhov energií naj-
mä vo vzťahu k novým podmienkam po 
prijatí novelizovaných, respektíve nových 
predpisov pre oblasť energetiky prijatých 
v 2. polroku 2014. Gabriel Csollár, predseda predstavenstva CJS
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Každý milovník módy vie, že hoci 
leto sa skončilo len nedávno, 
prípravy jesenného a zimného 
šatníka sú už v plnom prúde. 
S nemeckou módnou značkou 
s.Oliver sa jeseň bude niesť 
v znamení mladistvej rebélie, kože 
a džínsoviny, zima zas bude dýchať 
mystikou s čiernou farbou.

Začiatok jesene prinesie vlnené kabáty a tví-
dové saká s koženými prvkami vytvárajúce 
vzrušujúcu kombináciu matných a lesklých 
materiálov. Príjemne vás zohrejú pohodlné 
a teplé goliere z umelej kožušiny, ktoré  vám 
dodajú rustikálne ženský look. Na príjemné 
prechádzky počas studených dní sa výborne 
hodia pletené saká. Výrazným motívom 
jesene budú lesné zvieratá – jelene, líšky 
a zajace - na blúzkach, sukniach a šatách. 
Vašu predstavivosť naštartujú zvieracie 
vzory leopardej alebo krokodílej kože.

Koniec sezóny sa bude niesť v mystickom 
duchu so sériou Mystic Desire. Tú pravú 
sviatočnú atmosféru vo vás navodia trblie-
tajúce sa opracované materiály s kovovým 
alebo lesklým nádychom. Výrazným prvkom 
budú kožené nášivky na nohaviciach, 
topoch a šatách.

Inšpiráciou pre pánsku kolekciu s.Oliver 
Casual Men je rôznorodý a rušný Berlín. S ko-
lekciou jeseň/zima sa muži dostanú do kože 
mladého umelca, ktorý si naplno užíva deň 
v tejto vzrušujúcej metropole. Rovnako ako 
on sa ráno po prežúrovanej noci budú môcť 
zobudiť a obliecť si svoje obľúbené džínsy 
a tričko alebo bundu s maskáčovými a vojen-
skými motívmi. Cez deň zas budete objavovať 
veľkomesto symbolizované kolekciami na 
september a november so strohým dizajnom 
z pohodlných materiálov. November a decem-
ber znamenajú koniec dňa mladého umelca,  
keď sa vyberá do sveta undergroundových 
klubov a kolekcia naplno dýcha punkovými 
motívmi s kovovými prvkami. 

Inšpirujte sa 
mystickým svetom 
či módou 90. rokov 
20. storočia
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Energia 
z prírodných 

zdrojov

 Obiloviny 
Základom našej výživy by mali byť obilovi-
ny. Sú zdrojom hodnotných kompletných 
sacharidov (škrobov) a  ľudskému telu do-
dávajú silu a energiu. S chlebom z celozr-
nej múky, s  orechmi a  s  musli prijímame 
veľa vlákniny. Preto je potrebné dopriať si 
dostatok tekutín – 1,5 až 2 l denne. To je 
najlepšia ochrana pred chorobami trávia-
ceho traktu  pred rakovinou hrubého čreva. 
Najmä pri bezmäsitej strave sú obiloviny 
dôležité pre zásobovanie tela vitamínom 

B1, kyselinou listovou, železom a horčíkom. 
Orechy obsahujú veľké množstvo olejov 
a  sú kaloricky výdatné, preto ich konzu-
mujeme s mierou. Dôležitý je aj ich vysoký 
obsah vitamínu E a  vitamínov skupiny B, 
vápnika, horčíku a železa. 

Odporúčania odborníkov
Denne by sme mali do jedálneho lístka za-
raďovať 200–250 g chleba a  porciu ryže 
alebo cestovín (75–90 g). Vhodná je aj ku-
kurica, proso a špalda. 

 Mliečné výrobky 
Mlieko je najlepším zdrojom vápnika. 
Tento prvok je dôležitý na rast, stav-
bu tela, zubov a kostí. Pre malé deti 
je mlieko dokonca nenahraditeľné. 
Obsahuje aj vitamín B12 a  vysoko 
hodnotné bielkoviny, ktoré spoločne 
s obilovinami a strukovinami zhodno-
cujú rastlinnú stravu. Horčík pôsobí 
ako životabudič a vápnik zbavuje na-
pätia. Mliečny tuk je ľahko stráviteľný 
a mliečna kyselina podporuje prijíma-
nie vápnika. Snažme sa však vyhýbať 

tučným syrom a  smotane. Kondíciu 
si zlepšíme jogurtom, alebo kefírom. 
Namiesto kyslej smotany radšej siah-
neme po kyslom mlieku, tučné syry 
môžeme dobre nahradiť ľahkými (asi 
30% tuku v sušine), čerstvými syrmi, 
prípadne ľahkým camembertom. Pri-
veľké množstvo tuku zaťažuje žalú-
dok, vyvoláva únavu a slabosť.

Odporúčania odborníkov
250 mol mlieka a  2 plátky syra (asi 
60 g) pokryjú dennú potrebu vápnika.
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 Zelenina 
Najlepšie konzumovaná suro-
vá – zemiaky a šalát dodávajú 
telu veľmi hodnotné životne 
dôležité látky, najmä vitamíny 
A  a  C. Sú bohaté na draslík, 
horčík, železo a  vlákniny. Ob-
sah energie je vzhľadom na 
vysoký podiel vody relatívne 
obmedzený. Strukoviny (fa-
zuľa, hrach, šošovica, sójové 
bôby) obsahujú veľa bielkovín, 

ktoré sa, skombinované s  mliekom 
a obilovinami veľmi dobre vstrebáva-
jú a zužitkujú. Táto skupina potravín 
zvyšuje výkonnosť a  zásobuje telo 
všetkými životne dôležitými účinný-
mi látkami.

Odporúčania odborníkov
Denne by sme mali zjesť 200–250 g 
čerstvej zeleniny alebo asi 200 g 
varených strukovín, 75  g  šalátu 
a 250 až 300 g zemiakov.

 Korenie a bylinky 
Až korenie dodáva jedlám tú správnu 
chuť a jedinečnosť. Bylinky sú zdrojom 
železa, ktoré viaže krv. Ak sa cesnak 
konzumuje pravidelne, preventívne 
pôsobí proti chorobám krvného obe-
hu a znižuje krvný tlak. Niektoré kore-
nie (napríklad zázvor, paprika, čierne 
korenie, či horčicové semienka) povzbudzujú 
chuť do jedla a tvorbu žalúdočných štiav, iné 
(napríklad anýz a  rasca) uľahčujú trávenie 
tukov. Chili, paprika, mäta a  horčica napo-
máhajú rozširovaniu ciev. Telo potom vydáva 
viac tepla a človek sa začína potiť. Korenie 

a bylinky robia pokrmy stráviteľnejšie a sú-
časne pomáhajú šetriť so soľou.

Odporúčania odborníkov
Používaním čerstvých byliniek a  korenia sa 
dajú vyrovnať straty vitamínov a minerálnych 
látok pri varení zeleniny a strukovín.

 Mäso, ryby 
Je mimoriadne bohaté na ľahko stráviteľné bielkoviny, železo, vi-
tamíny A a B1, Ak ho konzumujeme s mierou a navyše iba chudé 
druhy ( a to aj nízkotučné údeniny), nepredstavuje nebezpečie ani 
pre hladinu cholesterolu, ani pre purín (kyselina močová). Ryby 
obsahujú vysoko hodnotné, ľahko stráviteľné bielkoviny a vitamín 
D. Morské ryby sa vyznačujú vysokým obsahom jódu, ktorý pod-
poruje funkciu štítnej žľazy. Aby telo využilo vitamíny A, D, E a K, 
potrebuje tuky. Dávajme prednosť olejom v rybacom mäse, preto-
že sú bohaté na životne dôležitú kyselinu linolovú.

Odporúčania odborníkov
Denne by sme mali v strave prijímať nanajvýš 40 g tuku (napr. 
2  lyžice masla alebo margarínu, 1 lyžicu kvalitného rastlinného 
oleja), za týždeň si doprajme 2x až 3x mäso a 1–2 porcie mor-
ských rýb. Údeniny by sme mali konzumovať čo najmenej.

 Ovocie 
Na optimálnom zásobovaní vitamínmi sa 
podieľajú nielen tuzemské, ale aj exotické 
druhy ovocia. Betakarotén – provitamín A 
– chránia pred rakovinou. Vitamín C riadi 
mnohé chemické procesy, posilňuje imu-
nitný systém, celkovo povzbudzuje orga-
nizmus a zaháňa únavu. Draslík reguluje 
hospodárenie s vodou a soľou v organiz-
me. Strata telesných tekutín potením sa 

dá opäť vyrovnať konzumáciou väčšieho 
množstva ovocia a  osviežujúcich ovoc-
ných štiav. Ovocný cukor (fruktóza) vám 
rýchle dodá novú energiu. 

Odporúčania odborníkov
Denne by sme mali zjesť minimálne 
jeden plod, resp. jednu porciu ovocia 
(20 g). Najhodnotnejšie je samozrejme 
v surovom stave. 
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1.	 Pomocník z domácnosti:  
Olivový olej

Ako pomáha: zvláčňuje ruky a ústa
Predtým, ako idete von do zimy, potrite si 
ruky a pery olivovým olejom. Funguje aj oby-
čajné maslo či margarín, ale na rozdiel od 
olivového oleja sa tak dobre nevsiaknu.

2.	Pomocník v domácnosti:  
Valček

Ako pomáha: Zahreje nohy
Jeden z najjednoduchších spôsobov, ako sa 
zbaviť studených nôh je masáž valčekom. 
Pohybujte ním po chodidlách asi 3 minúty. 
Valček má ešte jeden blahodárny vplyv. Po-
môže vám natiahnuť šľachy, takže sa vám 
bude ľahšie chodiť na vianočné nákupy.

4. Pomocník v domácnosti: 
Fľaša horúcej vody

Ako pomáha: Posiluje imunitu
Kedykoľvek cítite, že na vás niečo lezie, pri-
ložte si k  hrudníku fľašu s  horúcou vodou. 
Presne pod hrudnou kosťou sa nachádza 
brzlík, ktorý vytvára T – lymfocity, bunky, kto-
ré sú základom obranného systému organiz-
mu. Teplom ich činnosť posilníte.

5. Pomocník v domácnosti: 
Fľaša whisky

Ako pomáha: Likviduje bolesť v hrdle
Niektorí odborníci odporúčajú kloktať whisky 
s vodou. To ale bolo zbytočné plytvanie. Naj-

lepšie je whisky vypiť. Pripravte 
si zdravý nápoj. Vytlačte polo-
vicu citrónu, pridajte trochu 
horúcej vody, lyžicu whisky a ly-
žičku medu. Ak nepijete alko-
hol, kloktajte so slanou vodou.

3.	Pomocník 
z domácnosti: 
Kuracia polievka

Ako pomáha: Zmierňuje prí-
znaky nachladnutia
Pri nachladnutí pite nielen do-
statok tekutín, ale doprajte si 
aj dva taniere kuracej polievky 
denne. Väčšinu infekcii dýchacieho ústrojen-
stva spôsobuje produkcia bielych krviniek, 
ktorým sa hovorí neurophily, tie zvyšujú pro-
dukciu hlienu. Kuracia polievka zabraňuje 
tvorbe neurophilov.

6. Pomocník do domácnosti: 
Žuvačka bez cukru

Ako pomáha: Udržuje kondíciu uší
Zápal uší patrí k nepríjemným bolestiam. Žiaľ 
patrí k častým chorobám zimného obdobia. 
Pri chrípke so smrkaním sa hlien dostáva aj 
do ušnej trubice. Podľa vedcov sa ale riziko, 
že ochoriete na zápal ucha znižuje o polovi-
cu, ak päťkrát denne žujete. Akt žuvania totiž 
posúva hlien z ucha. Sladidlo xylitol, ktoré sa 
dáva do žuvačiek bez cukru navyše napadá 
baktérie, ktoré problém spôsobujú.

7. Pomocník do domácnosti: 
Vankúš navyše

Ako pomáha: Ničí kašeľ
Ak trpíte na kašeľ, určite vám neuniklo, že 
váš stav sa v noci zhoršuje. Je to preto, že 
riasinky, ktorým sa hovorí cilia a ktoré sa vy-
skytujú okolo pľúc a  priedušiek, narovnajú 
sa a nemôžu posúvať vrstvu hlienu. Hlien sa 
potom hromadí, čo spôsobuje kašeľ. Keď si 
hlavu podopriete vankúšom navyše, chĺpky 
zostanú v  pôvodnom stave. Ak netrpíte na 
hlienový kašeľ, ale skôr suchý, skúste si dať 
prst do ucha a zľahka ním zatriasť.

8. Pomocník do domácnosti: 
Žiarovka

Ako pomáha: Zlepšuje náladu
V zime sa cítime pod psa. Nedostatok slnka 
znižuje hladinu hormónu šťastia serotoninu. 
Minútové cvičenie so žiarovkou vám ho pomô-
že doplniť. Sadnite si do miestnosti, v ktorej 
môžete zhasnúť. Vezmite lampu so 60 wat-
tovou žiarovkou. Posaďte sa meter od lampy, 
ubezpečte sa, že ju z miesta kde sedíte mô-
žete zhasnúť. Lampu rozsvieťte a pozerajte sa 
do nej jednu minútu. Potom zhasnite, zavrite 
oči a  sústreďte sa na záblesk svetla, ktoré 
máte pred sebou, dokiaľ nezmizne.

Ako na choroby
Osem fígľov ako prežiť zimu bez choroby
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Bolesti  hrdla
Na bolesti hrdla sa odporúča cmúľať obyčaj-
ný ACYLPYRIN a pomaly ho spúšťať do hrdla 
tak, aby sa uchytil na boľavom mieste, teda 
hlavne na mandliach, ktoré obalí a  lieči, je 
síce kyslejší, ale naozaj pomáha. 

Vlhké ponožky proti nádche
Prvá pomoc na upchatý nos? Skúste si naj-
skôr nohy ponoriť do horúcej vody, potom pár 
ponožiek ponorte do studenej vody, vyžmý-
kajte ich a dajte si ich na nohy. Na ne si ešte 
oblečte suché ponožky a šup do postele. Vlh-
ké ponožky zlepšia krvný obeh, čo pomôže aj 
vášmu upchatému nosu.

Aspirín proti lupinám
Rozpustite 3 aspiríny vo vašom šampóne. 
Takto sa zázračne zbavíte lupín bez toho, 
aby ste museli kupovať drahé špeciálne kúry.

Vyfúkajte ušný maz
Uši na chvíľku zahrejte fénom. Stačí niekoľko 
sekúnd a maz sa rozpustí.

Zemiak proti jačmeňu
Dajte zemiak do mikrovlnky, prekrojte ho na 
polovičky a  zabaľte do handričky. Keď vy-
chladne tak, že sa dá chytiť do ruky, pridržte 
ho pri oku asi 10 minút.

Jahody proti zájdeniu zubov
Zuby trite jahodou. Prírodné kyseliny pomá-
hajú vyčistiť škvrny na zuboch.

Smiech vylieči črevá
Dobrá nálada lieči. Dokonca aj vaše črevá. 
Smiech z  plného hrdla im zabezpečí doko-
nalú masáž.

Čokoláda na hrdlo
Ak vás škriabe v hrdle, skúste čokoládu. The-
obromine, ktorý obsahuje kakao totiž potlá-
ča nervové senzory a  tým zmierňuje bolesť 
v hrdle.

Zrniečka proti zápachu z úst
Nepríjemný zápach z úst odstránite, ako bu-
dete žuť kávové zrniečka.

Čaj na voňavé nohy
Vylúhujte dve vrecká čaju s pol litrom vody 
asi 15 minút. Zrieďte ho pol litrom vody a po-
norte si do neho asi na 30 minút nohy.

Na triesky mydlom
Zmes mydla a hnedého cukru umiestnite na 
náplasť. Priložte na triesku. Do rána je preč.

Zemiakom proti únave
Umytý a  očistený zemiak pokrájajte a  na 
noc ho ponorte do studenej vody. Vodu 
ráno vypite.

Kečup pre blondínky
Ak vaše vlasy kvôli chlóru vo vode ozeleneli, 
potrite ich kečupom a na 30 minút zabaľte 
do fólie. Potom ich opláchnite. Červené far-
bivo z kečupu zelenú neutralizuje.

Kúpeľ proti bolehlavu
Ponorte si nohy do horúcej vody. Krv vám 
bude prúdiť do nôh a  tlak, ktorý je v hlave 
zmizne. Pri silnej bolesti pridajte do vody ro-
zomleté horčicové semienka.

Banány na bradavice
Raz denne po kúpeli prikladajte na bradavi-
ce vnútro banánovej šupky. Po týždni bude 
bradavica mäkšia a zmizne bolesť, po dvoch 
týždňoch sa viditeľne scvrkne. Po 6 týždňo-
vej liečbe úplne zmizne. 

Maslo proti čkaniu
Zjedzte lyžičku masla z búrskych orieškov.

Babičky radia...
	 Krvácanie z  nosa zastavíte zriedenou 

citrónovou šťavou
	 Žáha vás prestane páliť, ak sa napijete 

trochu osolenej vody
	 Popraskané pery sa lepšie hoja, ak ich 

potriete smotanou
	 Čkanie zastavíte, ak rýchle prehltnete 

lyžičku cukru
	 Proti kašľu pomôže cibuľová šťava s me-

dom – po lyžičkách niekoľkokrát denne
	 Proti preháňaniu sú veľmi účinné suše-

né čučoriedky
	 Bolesť zubov: vedľa chorého zubu po-

hryzte klinček
	 Bolesť v hrdle: asi 1,5 cm hrubú vrstvu 

tvarohu vložte medzi dva ručníky a ako 
obklad priložte na hrdlo

	 Bolesť hlavy: do šálky espresa si dajte 
niekoľko kvapiek citrónovej šťavy

	 Chrípka: denne zjedzte dva strúčiky 
cesnaku

	 Horúčka: vlnené ponožky navlhčené vo 
vlažnej vode s octom a noste asi hodinu

	 Na menštruačné bolesti je skvelé trenie 
členka. Akupresúra zaberá u 97 % žien.

Dobré rady pre každéhoChrípka útočí, 
vylieči vás zázvor!

Trápi vás chrípka alebo viróza? Ste una-
vení a  otrávení? Poradíme vám, ako sa 
zbavíte nepríjemných stavovo. Vyskúšajte 
zázvor, ktorému naši predkovia pripisovali 
skoro čarovnú moc. Väčšinou si ho spája-
me s prísadou do čínskej kuchyne a  len 
málokto vie, že zázvor má ak silné liečivé 
účinky. Pomáha proti astme, vysokému 
tlaku, pečeňovým problémom a mnohým 
ďalším neduhom. Americkí vedci nedáv-
no dokonca prišli s tým, že dokáže liečiť, 
či spomaliť niektoré druhy rakoviny, naj-
mä rakovinu vaječníkov a slinivky.

Proti bacilom by sme len veľmi ťažko hľa-
dali podobne účinný prírodný prostriedok. 
Čerstvý zázvor by ste si mali kúpiť hneď, 
ako pocítite nepríjemné pálenie v  hrdle, 
v nose, alebo keď vás roztrasie zimnica. Ak 
vám je zima a pritom vás zalieva studený 
pot, zázvor vás príjemne zahreje, ale sú-
časne aj zrazí teplotu. Pomôže zlikvidovať 
zápal v hrdle, vyčistí telo od jedov, zlepší 
trávenie, dodá energiu i chuť do jedla. Tak-
že hurá pre zázvor a hneď vyskúšajte náš 
recept na výborný zázvorový čaj!

Recept na zázvorový čaj
Do litra vriacej vody pridajte lyžičku po-
strúhaného zázvoru (ak dáte väčšie 
množstvo, liečivý účinok bude vyšší), 
kúsok škorice, tri klinčeky a  varte päť 
minút. Potom korenie vyberte a nechajte 
mierne vychladnúť. Podľa chuti pridajte 
med a citrón.

Toto zázvor dokáže:
	 dezinfikuje, likviduje zápaly a horúčku
	 tlmí nevoľnosti, tráviace problémy, 

bolesti hlavy, nervozitu
	 pomáha proti astme, vysokému tlaku, 

chorobám pečene, vaječníkov a  sli-
nivky

	 prežúvanie čerstvého zázvoru utíši 
bolesť zubov  

	 zázvorové kúpele a čaj pomáhajú pro-
ti chrípke, nachladnutí a alergii
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Bolím, teda som
Inga je aj mladá, aj pekná, aj ak-
tívna. V  marketingovej agentúre 
robí už nejaký ten rok a cez ruky 
i rozum jej za ten čas prešlo množ-
stvo informácií. Mnohé z nich sa 
týkali aj jej problému, no napriek 
tomu, že vyskúšala všetky možné 
liečby, očisty aj kúry, jej druhým 
menom ostávala bolesť. S  chro-
nickým zápalom močových ciest 
sa naučila žiť, dni neboli dobré, 
iba lepšie a horšie. Ale dalo sa.

Príčinu problémov na jej veľkú 
škodu dodnes nedokázal odha-
liť žiadny lekár. No keďže Inga 
je tvrdohlavá bežkyňa na dlhé 
trate, nezmierila sa s  osudom 
a  stále odvážne, viac alebo me-
nej disciplinovane skúšala ďalšie 
a ďalšie metódy, ktoré by jej uľavili. 
Kto hľadá, nájde! Pod to sa mladá 
žena ochotne podpíše aj krvou. 
Pretože riešenie našla v MMS.

Nie, nie v smartfóne. MMS je 
skratka pre Master Mineral So-
lution (Majstrovský minerálny 
roztok), čo je vlastne veľmi, ale 
naozaj veľmi laicky povedané, 
chlórová voda.

Ráčite kvapku chlóru?
MMS objavil vedec a geológ Jim 
Humble, ktorý kvôli práci putoval 

aj po takých sveta končinách, 
kde sa malária šírila takmer 
rýchlosťou svetla. Náhodne pri-
šiel na to, že pri jej liečbe je veľ-
mi účinný roztok bežne predáva-
ného prostriedku na dezinfekciu 
vody. A odtiaľ bolo už len pár kro-
kov k  MMS. Hlavnú úlohu v  ná-
poji zohráva chlordioxid. Funguje 
ako magnet na elektróny, každá 
molekula chloridioxidu sa snaží 
získať nejaké extra kusy, aby do-
plnila svoju štruktúru (pamätáte 
ešte na hodiny chémie?). Doslo-
va ich vytrhne zo steny baktérie, 
na nej sa vytvorí prasklina, chlo-
ridioxid vnikne dovnútra mikroor-
ganizmu a  tam tak rozhasí jeho 
metabolické funkcie, že je s pa-
togénom amen – odbornejšie 
povedané, chlordioxid zreaguje 
s aminokyselinami, zmení štruk-
túru proteínov a  tým následne 
aj enzýmov. Práve to, že preniká 
dovnútra škodlivej bunky a nena-
rúša iba jej povrch, ho odlišuje 
od ostatných oxidačných činidiel. 
„V  odporučenom pomere MMS 
reaguje iba s  patogénnymi or-
ganizmami, ktoré majú výrazne 
kyslý charakter. Spoľahlivo ničí 
baktérie, vírusy, plesne a  roz-
púšťa v tele jedovaté látky,“ píše 
vo svojej knihe J. Hubmle (pozri 
www.emms.sk) a  Inga prisahá, 
že to funguje.

Nie je jediná, však aj ona do-
stala tip na túto metódu od ľudí, 
ktorým „chlórová voda“ pomohla. 
„Najskôr som si o  tom prečítala 
a naštudovala všetko, čo sa dalo, 
až potom som začala s  kúrou. 
Nečakala som zázrak, ale ten sa 
predsa len stal. Potvrdilo sa mi, 
že na každý problém existuje rie-
šenie, len niekedy treba dlhší čas 
a možno aj trochu odvahy, kým ho 
človek nájde,“ konštatuje mladá 
žena, ktorá po rokoch konečne 
nevie, že má močové cesty. 

Huby, čo sa nezdajú
Pamätáte si na boom huby so 
zvláštnym menom kombucha? 
Keď pred pár rokmi vypukol, ne-
bolo slovenskej domácnosti, kto-
rá by doma nepestovala vlastný 
liečivý výhonok (v  skutočnosti 
to nie je huba, ale veľmi dobre 
fungujúce spolužitie niekoľkých 
druhov kvasiniek s octovými bak-
tériami) v čajovom náleve, aby si 
členovia rodiny posilnili imunitu, 

konečne sa zbavili pálenia záhy, 
nadmiery cholesterolu či dali 
zbohom chudokrvnosti.

Ženy ju ospevovali aj preto, že 
s  kombuchou zvládali predmen-
štruačný syndróm ľavou zadanou 
a  proti bolesti počas „tých dní“ 
nepotrebovali tabletky. Boom 
síce upadol, ale účinky kombuchy 
platia dodnes, preto sú násady 
na výrobu domáceho kvaseného 
nápoja v  obchodoch so zdravými 
vecami stále žiadané (pozri naprí-
klad www.vivatnatura.sk) a mnoho 
žien nápoj sŕka, aby „byť ženou“ 
bolo o niečo ľahšie.

V  rovnakom čase, ako sme 
v  pohároch v  kuchyni pestovali 
kombuchy, sme v  pivniciach ne-
chávali rásť vlastnú úrodu hlivy 
ustricovitej a potom ju varili, piekli, 
zavárali, robili čaje... V pivnici ju už 
dnes má málokto, ale hliva zďa-
leka nepovedala posledné slovo. 
Naopak, zdá sa, že svoj najväčší 
poklad – látku zvanú betaglukán 
– svet ešte len bude uctievať a ďa-
kovať za ňu matke prírode.

Nalejme si čistého vína. Hoci medicína nesmierne 
pokročila a skláňame sa pred každým, kto prišiel 
s niečím, čo dáva nádej na liečenie nejakej 
nepríjemnosti, stále platí, že na mnoho neduhov sú 
lekári prikrátky.

Zázraky 
z prírody?
Niektoré liečebné 
metódy sú šokujúce, 
ale pomáhajú
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Beta zázrak
Ako naznačujú doterajšie výsledky 
klinických štúdií aj lekárska prax, 
výťažok z hlivy ustricovitej je výbor-
ným podporným prostriedkom pri 
liečbe rakoviny, možné je tiež to, 
že jej pomáha predchádzať. Už te-
raz je isté, že betaglukán je veľmi 
dobrou správou aj pre ženy a diev-
čatá, ktoré trápia intímne problé-
my rôzneho druhu. Hoci (zatiaľ) 
nie je uznaným liečivom, „iba“ 
doplnkom výživy, gynekologička 
Eva Žďárská ho pacientkam radí 
často. „Je to kvôli vynikajúcim 
výsledkom množstva klinických 
a  experimentálnych štúdií, mož-
nostiam jeho nasadenia a  vše-
obecnej neškodnosti bez kontra-
indikácií. Skúsenosti z ordinácie 
mi potvrdzujú, že rieši zápaly, 
významne ovplyvňuje mykózy, 
prejavy a priebeh ochorenia HPV, 
betaglukán navyše upravuje 
menštruačný cyklus a  zmierňu-
je predmenštruačný syndróm,“ 
chváli výťažok z  hlivy doktorka 

z Centra gynekológie a asistova-
nej reprodukcie v Brne.

Možno už viete, a možno nie, že 
prím vo výrobe doplnkov výživy na 
báze betaglukánu má slovenská 
firma. Rodinná firma, ktorá sa tiež 
v ťažkých časoch chytala slamky – 
členovia rodiny bojovali a úspešne 
zvládli zápas s  nádorovým ocho-
rením. S  podporou betaglukánu. 
Zubatá však musela odložiť kosu 
aj v  prípade ich štvornohého mi-
láčika. „Dedkov pes bol so suse-
dovým permanentne na nože. Tí 
dvaja si vždy našli spôsob, ako sa 
k  sebe dostať a  poriadne sa po-
biť. Zašívať psa k veterinárovi sme 
chodili pravidelne,“ spomína Adri-
án Doboly zo spoločnosti Natures. 
Raz sa však rany nechceli zahojiť 
ani za svet, nasledovala operácia, 
počas ktorej sa ukázalo, že pes má 
nádor tiahnuci sa od brušnej du-
tiny až kdesi k hlave. „Volali nám, 
že mu už niet pomoci a najlepšie 
by bolo ukončiť jeho trápenie. Ale 
my sme nesúhlasili. Bol to dedkov 
miláčik, parťák, blízka duša a on 

sám na tom nebol zdravotne dob-
re. Nechceli sme mu ešte pridávať. 
Tak sme si psa, zošitého len aby sa 
nepovedalo, doniesli domov s tým, 
že už nejako bude a nech sa deje, 
čo sa má. Rany sme mu ošetrovali 
práškom z betaglukánu, pridávali 
sme mu ho aj ku granulám.“ Ako 
áno, ako nie, pes sa postupne 
pozviechal, rany sa začali hojiť, 
jeho apetít sa zvýšil a potom chytil 
doslova druhý dych. „Požil si ešte 
skoro osem rokov,“ hovorí A. Dobo-
ly. Zázrak? Možno. Alebo platí, že 
betaglukán s pre nás zázračnými 
účinkami je „len“ darom prírody, 
ktorý čakal, kým ho ľudstvo odhalí. 
(Viac o jeho účinkoch pozri naprí-
klad na www.natures.sk)

Rodinka Mliečnych
Ďalším z  ponuky prírodných zá-
zrakov sa javí byť kefír. Táňa ho 
povinne servíruje všetkým čle-
nom domácnosti odvtedy, čo jej 
pomohol zbaviť sa nepríjemné-
ho, bolestivého a  život výrazne 
komplikujúceho herpesu, ktorý 
sa jej tam dolu objavil vždy, keď 
to bolo najmenej vhodné. „Raz 
ho chytíš a  už sa ho nezbavíš, 
darmo sa lekári snažia, je to 
peklo,“ varuje Táňa. Uhnať si 
toto vírusové ochorenie je jed-
noduchšie, ako urobiť vodičák. 
Človek ani nemusí byť promisku-
itný, stačia vhodné podmienky, 
kombinácia oslabenej imunity 
s blízkym kontaktom s prenáša-
čom a je vybavené. „Pojedla som 
kilá antibiotík, vyskúšala všetky 
možné mastičky, kúpele, obkla-
dy... Potom mi raz známa poradi-
la kefír. Rozum mi to nebral, ale 
reku, za vyskúšanie nič nedám.“ 
Dnes by kvasenému mliečnemu 
nápoju pôvodom z  Tibetu naj-
radšej postavila pomník a denne 
naň nosila kvety. Namiesto toho 
ním však napája muža i obe deti. 
Nie aby ich vyliečila, ale preven-
tívne. A keďže im nič nie je, zdá 
sa, že funguje... A Táňa si už na 
genitálny herpes ani nespome-
nie. Radšej, a niet sa čo čudovať.

Je to možné?! 
Ďalšia huba?
V kefírových zrnách sa nachádza 
množstvo rôznych baktérií a kva-
siniek, ktoré tvoria zložité a pre-
menlivé spoločenstvo mikroor-
ganizmov, silné proti patogénom 
rôzneho druhu. Treba si však 
uvedomiť dve veci: v kupovanom 

kefíre je asi desaťkrát menej 
probiotických organizmov, keďže 
mliečny výrobok je pasterizovaný, 
zároveň nie je ani mierne alkoho-
lický. Nepasterizovaný má asi 1 % 
alkoholu. Takže treba zvážiť, kto-
rým z nich sa začnete napájať.

Viac o antibiotických a ďalších 
účinkoch tibetskej huby, ako je 
kefír nazývaný, nájdete napríklad 
na kefir.sk.

Naši západní susedia zas 
náhodne odhalili účinky ďalšej 
huby. Latinsky sa volá Pythium 
oligandrum, laickej verejnosti je 
však známejšia ako Múdra huba. 
Je to taký malý upír, ktorý sa živí 
inými hubami. A o tom, že ich na 
našich a v našich telách žije viac 
než je milé, by vedeli eseje pí-
sať všetci, ktorí trpia mykózami, 
psoriázou, atopickým ekzémom 
a  ďalšími kožnými nepríjemnos-
ťami vrátane zápachu nôh či úst. 
Znie priam neuveriteľne, že na-
miesto liečiv s ťažkými vedľajšími 
účinkami, ktoré kožný problém 
navyše nevyliečia, ale zvyčajne 
iba zmiernia, stačí telo oboha-
tiť o  múdru hubu. Tá sa vrhne 
na bunky spôsobujúce plesne 
a  choroby ako na najväčšiu po-
chúťku, vysaje z nich živiny a  je 
po probléme. Dobré je aj to, že 
keď všetko „poje“, sama zahynie. 
Bez bolesti, vedľajších účinkov, 
kontraindikácií. Preto si Múdrou 
hubou môžu pomôcť aj tehotné 
ženy, starší ľudia či deti. Viac o jej 
fungovaní a účinkoch sa dozviete 
na www.mudrahuba.sk.

Nie je všetko zlato
Vyzerá to tak, že liekov by sme 
mohli spotrebovať oveľa menej 
a  telu pomôcť oveľa viac, keby 
sme vedeli lepšie využívať dary 
prírody. Aj tu však platí: Všetko 
s  mierou!!! A  lekárov zo života 
vynechávať netreba. Len je asi 
lepšie nájsť si takých, ktorí pát-
rajú aj po príčinách ochorení, 
a nie sú zameraní iba na odstra-
ňovanie dôsledkov. 

Celostný prístup je trend me-
dicíny tretieho tisícročia a okrem 
homeopatie sa týmto smerom 
uberajú napríklad aj špecialisti 
vyškolení metódou MUDr. Jose-
fa Jonáša, ktorí úspešne pomá-
hajú pri chronických neduhoch 
všetkého druhu (pozri napríklad 
www.joalis.sk). No nie je všetko 
zlato, čo sa blyští. Preto si treba 
nájsť lekára aj liečivo, ktoré robí 
dobre v prvom rade vám.
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Skočili sme na slovíčko za odborníkom 
a obľúbeným predajcom obuvi, opýtali sme sa 
na najčastejšie „prešľapy“ rodičov pri nákupe 
detskej obuvi. Milé mamičky, zabudnite na 
meranie nôh pomocou špajlí, na vyplňovanie 
topánočiek vatou či na ich dedenie. Tu je 
niekoľko pádnych dôvodov, prečo šetriť 
radšej na oblečení alebo na hračkách než 
na detských topánočkách.

Rešpektujte rast detskej nohy.
Máte obavy, že vaše dieťa z nových topánočiek 
rýchlo vyrastie a preto zvyknete kupovať o čosi 
väčšiu obuv? Nebudeme vám ťahať medové 
fúzy popod nos, dieťa vám z nových topáno-
čiek veru vyrastie a ešte ako rýchlo! Jedny ne-
stihne poriadne vynosiť a už bude potrebovať 
ďalšie, väčšie. No siahať preto po neprimera-
nej obuvi a riešiť tento rozdiel všakovakými po-
domácky vyrobenými výplňami sa nevypláca. 
Dieťatko sa s prvými krôčikmi učí nielen správ-
nej chôdzi ale i celkovej stabilite. Bez topánky, 
ktorá sedí „ako uliata“, riskujeme až priveľa. 
Medzi iným aj škaredý prstoklad a tvar nech-
tov. „Bohužiaľ aj u nás sa niekedy stáva, že 
mamičky chcú pre svoje dieťa väčšie topánoč-
ky, aby mu vydržali dlhšiu dobu. Tento postup 
však nie je správny. V takom prípade sa náš 
personál snaží zákazníkom pri nákupe detskej 
obuvi vždy správne a dobre poradiť. Snažíme 
sa vysvetliť, aký vplyv môže mať nesprávne 
zvolená veľkosť na vývoj detského chodidla,“ 
hovorí Magda Elblová, interná školitelka De-
ichmann-obuv.
Až každý tretí školák má nejaký problém s cho-
didlami – od nesprávne vyformovanej klenby, 
cez deformácie prstov, alebo nesprávneho na-
šľapovania, preto netreba výber vhodnej obuvi 
podceňovať. „Výber vhodnej veľkosti u detskej 
obuvi je základom pre zdravý rast detskej 
nôžky. U zimnej obuvi býva o to zložitejšie od-
skúšať veľkosť, pretože deti majú tendenciu 
prstíky krčiť, čo vedie k nákupu malej veľkosti 
obuvi. Je vhodné, aby dieťa skúšalo vždy celý 
pár postojačky a aby sa v novej obuvi prešlo po 
predajni. Sledujeme pritom, či sa obuv nešmý-
ka z päty,“ pokračuje Elbová. 

Dvakrát merajte, raz režte.
„Jednou z možností, ako zistiť správnu veľko-
sť, je použitie špeciálneho meradla priamo 
na predajni, ktoré už má započítaný aj prída-
vok. Samozrejme, veľkosť chodidla meriame 

bez obuvi,“ zdôrazňuje odborníčka, ktorá má 
v zálohe aj ďalšie veľmi jednoduché riešenie. 
„Ďalším variantom môže byť vyberateľná stiel-
ka, na ktorej - po jej vybratí z  obuvi - jedno-
ducho zistíme, či naše dieťa má dostatočné 
miesto pre posun prstov, alebo či sme naopak 
nezvolili zbytočne veľkú veľkosť.“ Ak topánky 
nedisponujú vyberateľnou stielkou, odporúča 
stielku jednoducho dokúpiť, zmerať na nej veľ-
kosť nohy a potom ju vložiť do vybranej obuvi. 
„Stielka by mala do topánky krásne padnúť. 
Je to určite lepší variant, ako keď mamičky 
merajú a kupujú obuv podľa špajlí alebo iných 
domáckych pomôcok. Všeobecne platí, že vo 
veľkej topánke noha kĺže, v malej topánke do-
chádza k  otlakom. V  oboch prípadoch môže 
dôjsť k deformácii nožičiek. Treba na to mys-
lieť,“ dodáva špecialistka z Deichmann-obuv.

Topánky sa nededia.
Každá noha má 28 kostí, 107 väzov, 19 sva-
lov a  tiež kĺby a  šľachy, ktoré zabezpečujú 
pohyblivosť a  oporu. Napriek tomu, každé 
chodidlo je iné. Treba tiež zdôrazniť, že pri 
chôdzi a  pri behu býva chodidlo, zaťažené 
násobkom telesnej hmotnosti. A tak nemôže 
byť topánka, ktorá sa prispôsobila nosením 
jednej nohe a jednej váhe rovnako vhodná aj 
pre nohu ďalšiu, s iným váhovým zaťažením. 
Obzvlášť, ak volíme zdravšie prírodné mate-
riály ako koža a textil, ktoré sa prispôsobujú 
nohe prvého majiteľa o  čosi veľkorysejšie. 
„Deťom by sa mali kupovať vždy nové topán-
ky, nemali by ich takzvane dediť po starších 
súrodencoch. Základné pravidlo je, že obuv 
sa má prispôsobiť nohe, a nie naopak,“ zdô-
razňuje Magda Elbová.

Voľte ľahké a vzdušné materiály.
Dohliadnuť treba aj na to, aby vnútro a pokiaľ 
to možnosti dovoľujú, tak i  zovňajšok obuvi 
tvorili kvalitné materiály. „Mamičky naozaj 
chcú dopriať svojmu dieťaťu len to najlepšie 

a  podľa možností preferujú useň a  textil,“ 
prikyvuje Elbová. „Na jar a  leto sú vhodné 
priedušné, ľahké materiály, ako je spomínaný 
useň a textil. Pri kúpe jesennej obuvi možno 
odporučiť tiež useň, alebo aj lacnejšiu varian-
tu, ktorou je syntetika. Na obuv, ktorú bude 
naše dieťa nosiť až v zimnom období, je po-
trebné klásť vyššie nároky. Zimná obuv musí 
mať kvalitný vrchný materiál, ktorý zaistí izo-
láciu od mokra, zárukou nepremokavosti je 
potom obuv s membránou. Chráni nohy proti 
mrazu a proti poteniu. Väčšie tepelno-izolač-
né vlastnosti nám zaistí plyšová podšívka 
alebo kožúšok a stielka,“ vyberá z množstva 
dostupných materiálov sympatická obhajky-
ňa zdravých chodidiel.

Sledujte spodnú časť obuvi.
Vnútorná výstelka by mala byť rovná, plochá, 
prípadne anatomicky tvarovaná, a  podošva 
čo najtenšia a bez podpätku alebo klinového 
podpätku. Ak už ale dieťa trpí deformáciou 
klenby, je potrebné obrátiť sa na pediatra, 
ktorý dieťaťu predpíše stielky presne na mie-
ru. „Zaujímať by nás mala aj podošva, teda 
spodná vrstva obuvi, ktorá by mala zabezpe-
čovať priľnavosť a  odolnosť obuvi, rovnako 
ako tlmenie nárazov a konečne by mala tiež 
zamedzovať prenikaniu chladu. Dôležitá je 
nielen šírka podošvy, ale aj jej vzor, oboje sa 
ale líšia v závislosti od využitia topánky, teda 
na aké účely je určená. Všeobecne by podo-
šva mala byť ohybná, flexibilná, protišmyková 
a  ľahká.“ dodáva na záver naša poradkyňa 
Magda Elbová.

Takto rýchlo rastie detská noha:
• 2. a 3. rok života	 – 2 až 3 veľkosti.

• Predškolský vek	 – dve veľkosti.

• Školský vek	 – 1 až 2 veľkosti.

Vo výbere detskej 
obuvi chybíme

Zdroj foto: Deichmann
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Čo trápi ženy? 
Tehotenstvo prináša do života každej ženy 
množstvo zmien. Žena sa už nestará len 
o  seba, ale aj o  ďalšieho budúceho člena 
rodiny. Pôrod prináša šťastné okamihy, ale 
niekedy aj popôrodné stavy podráždenosti, 
bezdôvodného smútku, či depresie spojené 
s plačom bez konkrétnej príčiny. Žena sa učí 
byť matkou, celodenná starostlivosť o  die-
ťatko a  nedostatok spánku ju vyčerpáva. 
Navyše sa hoja všetky popôrodné zranenia. 
Samotné zohnutie po dieťa alebo dvíhanie 
môže byť spočiatku náročné. Strach o die-
ťatko, popôrodný blues aj depresia dokážu 
negatívne vplývať na ženu. Okrem psychic-
kej stránky sú na vine aj prudké hormo-
nálne zmeny. V tehotenstve telo produkuje 
hormóny, ktoré sa v tele nevytvárajú vôbec 
alebo iba v malom množstve. Z toho dôvodu 
nemožno odhadnúť reakciu ženy na popô-
rodný stav. Depresia sa týka našťastie ma-
lého množstva žien, ale aj v tomto prípade 
tie vážnejšie prípady znamenajú pocity bez-
nádeje, silné rozrušenie, totálnu zmätenosť 
alebo aj sluchové halucinácie, blúznenie, či 
samovražedné myšlienky. Vyššie percento 
sa stretáva skôr s  popôrodným splínom. 
Prechodná náladová labilita, nervozita či 
smútok, ktorá však nemá dlhé trvanie a je 
nárazová. V každom prípade je dôležité ob-
rátiť sa na odborníka a mať podporu a sta-
rostlivú rodinu.

Po pôrode s enzýmami
Okrem problémov psychických sa pridávajú 
po pôrode mnohokrát aj tie fyzické. Trápiť 
ich môže nielen bolestivosť, hanblivosť, ne-
chuť a znížené libido, ale aj rozšírenie vagí-
ny, popraskané, poudierané, či často potr-

Splín či depresia?

hané tkanivá, ktoré utrpia pôrodom traumu. 
Mnohokrát sa po pôrode zle zhojí hrádza, čo 
spôsobuje bolesti pri styku a pocit voľnosti. 
Komplikácie v  intímnej sfére partnerov sú 
tak nielen fyzické, ale aj psychické. Časť 
problémov v intímnej sfére je možné odstrá-
niť ľahko. Ak ide o pocit menšej pružnosti, 
citlivosti alebo zvlhčenia, stačí z časti posil-
niť svaly panvového dna cvikmi alebo reha-
bilitáciou a zvlhčovanie nahradiť lubrikačný-
mi gélmi. Problém pri zväčšení a jazvách je 
zložitejší. Jedinou možnosťou je chirurgický 
zákrok – perineoplastika – plastika hrádze. 
Mamičkám môže skrátiť obdobie problémov 
po pôrode, či po operácii, urýchliť hojenie 

a  znížiť riziko komplikácií podporná liečba 
vybranými enzýmami – tzv. systémová en-
zýmoterapia. Vďaka enzýmom sa urýchľuje 
regenerácia organizmu. Zlepšuje sa prekr-
venie a využitie kyslíka v tkanivách a uľah-
čuje sa odbúravanie nežiaducich metabo-
litov. Enzýmy v lieku Wobenzym môžu znížiť 
závažnosť prípadných poškodení a  zlepšiť 
ich hojenie. Ich podávanie výrazne urých-
ľuje vstrebávanie opuchov, krvných výronov 
a  podliatin, ústup zápalov a  tým i  bolestí.  
Doba hojenia sa tak môže skrátiť až o polo-
vicu, čo vedie i k rýchlemu návratu do kolo-
toča povinností s bábätkom.
Viac na www.wobenzym.sk

Obdobie pred pôrodom a po 
ňom, môžu sprevádzať ženské 
pokolenie rôznorodé nálady, 
depresie a pocity straty ženskosti 
a krásy. Naopak niektoré ženy 
akoby počas tehotenstva 
rozkvitli. Každá žena pritom chce 
vyzerať za každých okolností 
čo najpríťažlivejšie nielen pre 
svojho partnera, ale aj pre 
svoje okolie. Ak patríte do prvej 
skupiny žien, prekonať ťažký 
popôrodný stav Vám môžu 
pomôcť práve enzýmy.
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Luxus pre deti
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Prvotriedne a trendy módne oblečenie nie 
je len výsadou dospelých. Rodičia a deti 
túžiace po aktuálnych detských kolekciách 
vyhlásených módnych značiek majú možnosť 
získať ich v Prahe pod jednou strechou 
v butiku BabyLuxury. Osobitá móda značiek 
Dior, Gucci, Chloe, Hugo Boss a ďalších 
zahŕňa všetko, čo by mal detský šatník 
obsahovať – oblečenie, obuv a doplnky na 
každodenné nosenie o slávnostné príležitosti.



16  DMR 9–10 / 2015

Zd
ro

j  
2

m
ed

ia
.c

z 
Jesenná 
kolekcia 
John Galiano 
Kinds



DMR 9–10 / 2015  17

Pôsobí neodolateľne. Sú v nej 
sukničky, saká, topy, všetko v tónoch 
vypranej oranžovej, petrolejovej 
a staroružovej, ktoré dopĺňa modro 
– šedý tartan, tvíd a novinová potlač. 
Pre chlapcov, ktorí sú odhodlaní 
vydať sa za dobrodružstvom, je na 
výber obojstranná bunda, vlnený 
kabát, či kožená bundička. Šatník 
sa nesie v tónoch tmavo vínovej, 
pieskovej a petrolejovo – modrej.

DMR 9/2013  17



18  DMR 9–10 / 2015

Nadčasová 
elegancia
Kolekcia jeseň/zima 2013 luxusnej značky 
Pietro Brunelli Milano dáva vyniknúť kráse žien 
v každom období ich života. Zahŕňa tehotenskú 
i klasickú dámsku módu. Obe sa navyše navzájom 
prelínajú, mnohé modely sa môžu bez problémov 
nosiť počas tehotenstva, ale aj po pôrode, 
jednoducho kedykoľvek.

Fo
to

 2
.m

ed
ia

.c
z



DMR 9–10 / 2015  19



20  DMR 9–10 / 2015

Nová jesenná 
kolekcia do 
šatníka každej 
ženy
Vďaka premysleným strihom zostáva fazóna 
sofistikovaných topov, blúzok, tuník  či sexy šiat rovnaká, 
len s rôznymi spôsobmi viazania alebo elasticitou 
materiálu sa flexibilne prispôsobuje aktuálnym telesným 
proporciám. V novej kolekcii Pietro Brunelli Milano 
sú použité len kvalitné materiály, ktoré sú vzdušné, 
jemné a príjemné na dotyk.
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Útla, dvadsaťosemročná blondína 
chodí ku psychiatričke pol druha 
roka. „Prvýkrát sa mi stalo, keď 
som bola na materskej. S  man-
želom a  malou dcérkou sme sa 
vybrali na návštevu k príbuzným. 
Balili sme sa síce v zhone, ale žia-
den extra veľký stres som nepreží-
vala. Večer som nemohla zaspať. 
A potom to prišlo: srdce sa mi di-
voko rozbúšili, zalial ma pot, led-
va som lapala po dychu a vôbec 
som netušila, čo sa so mnou deje. 
Hoci mi nikdy nič predtým nebo-
lo, hneď mi napadlo, že asi prišla 
moja posledná chvíľa. Ale prečo? 
Muž zavolal záchranku, vyšetri-
li ma, pichli injekciu a  o  chvíľu 
bolo po záchvate. Nerozumela 
som tomu, no všetko sa upokojilo 
a na zlú noc som pomaly zabudla. 
Ibaže po mesiaci sa zopakovala. 
Opäť som nemohla zaspať a pri-
šlo divoké búšenie. Bolo to veľmi 
nepríjemné, nemohla som to ni-
jako ovládnuť. Nasledovala znova 
injekcia i vyšetrenie, ale to na nič 
neukázalo. 

Ďalší záchvat prišiel už o  dva 
týždne. Nie doma, ale v električke, 
srdce sa rozbubnovalo a opäť ma 
od korienkov vlasov až po špičky 
nôh zalial studený pot, „opisuje 
zážitok mladá žena. „Premýšľala 
som, čo mi môže byť, veď vyšetro-
vanie nič neukázalo a zrazu príde 
akoby zatmenie. Čo bude, keď sa 
mi to stane v obchode alebo na 
vychádzke s  malou, chodilo mi 
po rozume. Ale nezavrela som sa 
v byte. Išla som von, vravela som 
si, že ak sa má niečo stať, stane 
sa hocikde.“ 

Našťastie pani Alene sa vtedy 
dostal do rúk časopis, v  ktorom 
bola opísaná panická porucha. 
Hneď zisťovala, kde nájde pomoc. 
„Pani doktorka mi dala lieky a od-

Nočný des
Alena mala šťastie, vďaka 
článku v časopise sa začala 
liečiť iba rok po tom, čo 
ju panický záchvat začal 
dusiť prvýkrát. Michal 
si na správnu diagnózu 
musel počkať dlhých 
dvadsaťosem rokov.
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vtedy je dobre. Neviem si predsta-
viť, že by sa stavy, čo som prežíva-
la, opakovali. Človek tak nemôže 
existovať, pretože stále premýšľa, 
kedy ho to znovu prepadne.“

Čo spôsobil pan
Ľudia s  panickou poruchou bý-
vajú veľmi často pacientmi in-
ternistov a tvoria až pätnásť per-
cent klientely kardiológa. „Úplne 
zbytočne chodia na rozličné 
vyšetrenia, pričom ich neliečia 
správne, lebo lekár nerozpozná, 
že ide o panickú poruchu, alebo 
ak aj áno, nevie ju primerane 
liečiť,“ hovorí MUDr. Eva Pálová 
z Psychiatrickej kliniky Fakultnej 
nemocnici v  Košiciach. Mimo-
chodom, názov tejto poruchy od-
vodili od mena boha Pana. Ten-
to trpasličí boh žil sám a všetci 
o  ňom vedeli, že je veľmi nála-
dový. Keď niekto šiel okolo jas-
kyne, v  ktorej Pan býval, neča-
kane vyskočil a začal prenikavo, 
desivo kričať. Stav, ktorý potom 
prežíval, sa nazýva panika.

Hanba pomyslieť
Typické pre panický záchvat je 
plytké dýchanie, veľmi silné bú-
šenie srdca, potenie, človeku sa 
točí hlava, zoslabnú mu nohy, 
môže ho nutkať na vracanie 
alebo cíti návaly chladu a tepla, 
triašku, tŕpnutie v  prstoch, na 
predlaktí či v chodidlách.

Veľmi nepríjemnou súčasťou 
záchvatu paniky, ktorý trvá päť 
až dvadsať minút, výnimočne 
i  dlhšie, sú desivé myšlienky. 
„Postihnutý si myslí, že zomiera, 
zošalie, alebo trpí ťažkou choro-
bou. Ale hanbí sa o tom hovoriť, 
len ťažko sa pri vyšetrení prizná-
va, že myslí na smrť. Najhoršie 
je, že panický záchvat nemožno 
predvídať, ovládne človeka hoci-
kedy,“ popisuje doktorka Pálová.

Môže to byť srdce
Diagnostikovať panickú poruchu 
nie je jednoduché. To, čo človek 
prežíva, si nevymýšľa, naozaj 
cíti tlak na hrudníku, bolesť vy-
žarujúcu až do ľavej ruky, takže 
kto len trošku vie, ako vyzerá 
infarkt, môže si naň pomyslieť. 
„Začiatok je autentický,“ zdôraz-
ňuje doktorka Pálová. „Ale keď 
ťažkosti po čase ustúpia a vyšet-
rovania veľmi často končia injek-
ciou magnézia alebo diazepanu, 
po ktorej sa uľaví, mal by lekár 
uvažovať o možnej panickej po-
ruche,“ dodáva.

Michal dovŕšil sotva štyridsať-
štyri rokov, keď mu z ničoho nič 
začalo štrajkovať srdce. Zmieril 
sa diagnózou infarkt myokardu. 
Postupne si privykal aj na záka-
zy, obmedzenia a čoraz častejšie 
pobyty v  nemocnici. Len tých 
liekov, čo mu predpísali! Srdce 
poslúchalo raz lepšie, raz horšie. 
Pridali sa ťažkosti s  chrbticou 
i  neustály strach, kedy ho zasa 
čosi skláti. Občas si myslel, že mu 
je súdené všetko zlé. Záznamov 
v zdravotnej karte mal čoraz viac, 
až jedného dňa, dvadsaťosem 

rokov potom, čo mu povedali, že 
má infarkt myokardu, pribudol je-
den aj od psychiatričky. Tá diag-
nostikovala Michalovi zmiešanú 
úzkostnú poruchu s  panickými 
znakmi. Potom sa všetko zme-
nilo. „nevedel som, že sa dá žiť 
aj tak ľahko,“ vraví dnes vyše se-
demdesiatročný pán. Bez toho, 
aby neustále chodil s bolesťami 
po lekároch. „Ráno si dám tab-
letku a môžem normálne fungo-
vať.“ Mrzí ho, že lekári skôr ne-
pomysleli na panickú poruchu, 
ušetril by si veľa času i  nervov. 
Voči psychiatrii nemal nikdy žiad-
ne predsudky, pokojne by bol na 
vyšetrenie išiel oveľa skôr a urči-
te nie je ani simulant.

Doktorka Eva Pálová pozná 
dosť pacientov s podobným osu-
dom. „V priemere trvá asi desať 
rokov, kým sa pacient s  panic-
kou poruchou dostane k odbor-
níkovi, psychiatrovi. Medzitým sa 
z neho stáva častý návštevník na 
pohotovosti alebo u  kardiológa, 

či internistu. Neustále sa podro-
buje vyšetreniam, dostáva lieky, 
injekcie a umára sa, pretože ne-
vie, čo mu vlastne je.“ Zažila už 
aj prípad, keď počas jednej noci 
tri razy priviezli na pohotovosť 
toho istého muža s  príznakmi 
„infarktu.“

Radšej sedieť doma
Pani Alena nepatrí k  typickým 
pacientom. K  psychiatričke priš-
la pomerne skoro po prepuknutí 
poruchy a na rozdiel od iných sa 
ani neizolovala od ostatných ľudí 

zo strachu, že dostane záchvat 
niekde vonku. „Mnohí pacienti 
preto radšej nikam nechodia,“ 
hovorí MUDr.Pálová. Často ostá-
vajú veľmi precitlivelí, opakova-
ne podrobne skúmajú svoje telo 
a začínajú sa vyhýbať telesnej ná-
mahe, pretože by im mohla navo-
diť infarkt,“ dodáva MUDr.Pálová. 
Pritom stačí podľa nej málo. Ak 
človek zažíva podobné stavy a vy-
šetrenia u kardiológa či internistu 
nič neukážu, treba pomýšľať na 
psychiatrickú poruchu. „Netre-
ba sa hanbiť, nejde o  slabosť, 
o  ktorej sa nepatrí hovoriť.- Člo-
vek za ňu nemôže. Moderné lie-
ky vedia človeka aj úplne zbaviť 
nepríjemností. Treba byť trochu 
trpezlivý, okamžite neúčinkuje 
žiaden liek. Liečba trvá zvyčajne 
niekoľko mesiacov , niekto po-
trebuje i  rok, dva, iný zase len 
zopár týždňov,“ podotýka MUDR. 
Pálová. Súčasťou liečby bývajú 
rôzne druhy psychoterapie, jed-
nou z nich je aj expozícia in vivo. 

Pri nej sa človek pod dohľadom 
odborníka podrobuje situáciám, 
o ktorých si myslí, že uňho pani-
ku vyvolávajú. Sú ľudia, čo nedo-
kážu vstúpiť do výťahu. „poviem 
mu áno, budete sa tam báť, 
bude vám na zomretie, ale skú-
sime to, musíte to prežiť,“ vysvet-
ľuje doktorka Pálová. Najskôr to 
môžete skúsiť len s  dvomi po-
schodiami, neskôr ich pribúda.. 
Ak človek trpí masívnymi stavmi 
úzkosti, hore ho niekto počká, 
alebo s  nim celú trasu prejde. 
Pomaličky, postupne to zvládne. 
„Mala som pacientku, ktorá za 
ten svet nebola schopná prejsť 
z  jednej strany ulice na druhú. 
Prikázala som jej, aby to urobi-
la a pozerala som na ňu z okna. 
Plakala, povedala mi, že som 
odporná, ale musela to urobiť. 
Pre seba,“ dodáva skúsená psy-
chiatrička. 

Hlboko v duši
Úzkostné poruchy sa dotýkajú 
čoraz väčšieho počtu ľudí. Majú 
mnoho foriem, za niektoré môžu 
zmeny chemických látok, ktoré 
sa uvoľňujú v nervových zakon-
čeniach mozgových buniek, na 
iných sa podpisuje výchova v ro-
dine alebo, a  čo je čoraz väčš-
mi, dravý a neraz až bezohľadný 
životný štýl. So strachom, ktorý 
človeku riadi a organizuje život, 
sa žije ťažko. Rovnako ťažko 
o ňom ľudia hovoria. Stále totiž 
platí: priznať si, že potrebujem 
psychiatra, rovná sa spoločen-
skej samovražde. Veď toho po-
trebujú iba blázni a keď sa člove-
ku takáto nálepka ujde, je s ním 
naozaj zle. 

Pocity nadmernej úzkosti 
a obáv vedia v niektorých prípa-
doch život ochromiť a skompliko-
vať tak, že sa stáva neznesiteľ-
ným. Úzkostné poruchy majú na 
svedomí najdrahších pacientov, 
ktorí chodia od jedného lekára 
k druhému, neraz celé roky a ne-
raz celkom zbytočne. Poznajú 
bolesti srdca, hlavy, žalúdka, 
nemôžu dobre spávať, sú ner-
vózni, bolieva ich chrbát, ťažia 
závraty i únava, ale hoci užívajú 
celé balíky liekov, v  skutočnos-
ti sa neliečia. Úzkosť, zažratá 
hlboko pod kožou, býva často 
dôsledkom dramatických zmien, 
ktoré nemôžu ovplyvniť, príliš vy-
sokej záťaže v zamestnaní alebo 
osobnej tragédie. Prvé, čo môžu 
pre seba urobiť, je zabudnúť na 
predsudky a prísť k odborníkovi. 

Ľudia s panickou poruchou úplne zbytočne chodia na rozličné vyšetrenia, pričom ich 
neliečia správne, lebo lekár nerozpozná, že ide o panickú poruchu, “ hovorí MUDr. Eva 
Pálová z Psychiatrickej kliniky Fakultnej nemocnici v Košiciach
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Jesenné upratovanie
Nemáme na mysli práve upratovanie 
domu alebo záhrady, ale vlastného 
tela. Každý organizmus je zanesený 
škodlivinami a toxínmi (vplyvom 
nevhodnej stravy, životného štýlu, 
ovzdušia a pod.), ktoré pôsobia na 
horšie fungovanie tela. Môže sa to 
prejavovať zlým trávením, zhoršenou 
imunitou, nepeknou a nezdravo 
vyzerajúcou pokožkou, únavou aj 
celkovým vyčerpaním. „Poupratovať 
v sebe“ si môžete pomocou prírodnej 
detoxikačnej kúry s Neera nápojom. 
Ten si pripravíte z Neera sirupu, čer-
stvo vytlačenej citrónovej šťavy, vody 
a nápoj dochutíte troškou kajenského 
korenia. Podstata tejto detoxikačnej 
kúry spočíva v tom, že tuhé jedlo 
nahradíte práve týmto nápojom. 
Ten stimuluje prečisťujúce procesy 
organizmu, zbavuje ho toxínov a pomáha vám aj chudnúť. Kľúčovou 
zložkou nápoja je Neera sirup – ide o zmes javorového a palmového 
sirupu, ktorá dodáva počas kúry telu energiu vo forme ľahko strávi-
teľných cukrov a dopĺňa prísun minerálnych látok, takže sa počas nej 
nebudete cítiť hladní. Môžete si vybrať zo 6 verzií a typov detoxikačnej 
Neera kúry – informácie o tom nájdete na www.neera.sk. 

Prípravky z novej línie Ziaja Olivový list tvoria dve základné 
aktívne zložky – výťažky z listov zelenej olivy a olivový olej. 
Výťažky z listov zelenej olivy obsahujú oleuropeiny - prírodné antioxidanty, 
ktoré na pokožku pôsobia upokojujúco, a zároveň vynikajú výraznými antibak-
teriálnymi a protizápalovými účinkami. Pre tieto vlastnosti je línia Olivový list 
vhodná už aj pre teenagerov. Výťažky z olivových listov majú, okrem iného, 
i dar osviežovať a revitalizovať unavenú pleť. Navracajú jej prirodzený jas 
a energiu. Zároveň pokožku posilňujú a chránia ju pred stratou vody. Olivový 
olej je bohatý na vitamín E, ktorému hovoríme aj vitamín mladosti, a esenci-
álne mastné kyseliny. Získava sa lisovaním plodov z olivovníka európskeho 
(lat. olea europaea) za studena. Pomaličky sa uvoľňuje a vstrebáva do po-
kožky, čím sa výrazne predlžuje doba účinku prípravkov z línie Ziaja Olive 
leaf. Zároveň sa vyznačuje silnými vyživovacími, regeneračnými a ochranný-
mi vlastnosťami. 

Buďte módnou 
ikonou aj v praní
Móda je základný prejav človeka. Odráža 
naše pocity, nálady alebo životný štýl, ktorý 
vyznávame. Svoj šatník dopĺňame o sta-
rostlivo vybrané kúsky, ktoré dokonale 
podčiarknu našu osobnosť. Súčasný 
trend vo svete módy prináša jedinečnú 
príležitosť vyjadriť svoje myšlienky či ná-
zory aj bez slov. Mottá, vtipné frázy či 
bonmoty sú súčasťou ženského ako 
aj mužského oblečenia. Štýlové 
nápisy sú všade a prichád-
zajú aj na svetové móla tých 
najprestížnejších módnych domov. 
Povedzte, čo si myslíte svojim 
oblečením. 

Tento trend nasleduje aj nová 
limitovaná edícia Perwoll – varian-
ty pre farebné i čierne oblečenie 
– Perwoll Color Fashion 
a Perwoll Black Fashion. 

Nečakaný zážitok 
plný chuti
Prekvapte svojich hostí originálnymi 
hlboko mrazenými mini pizzami Picco-
linis Buitoni, ktoré sú pripravené podľa 
tradičnej toskánskej receptúry, pečené 
v kamennej peci, vďaka ktorej má 9 kús-
kov Piccolinis chrumkavé a tenké cesto 
doplnené starostlivo vybranými a čerstvý-
mi ingredienciami. Srdcom inšpirácie je 
vila Casa Buitoni, v ktorej sa s vášňou pripravujú nové recepty. S Buitoni 
tak ochutnáte pohodu a radosť talianského životného štýlu. 

Pre zdravé močové cesty
Ak vás počas chladnejších jesenných 
dní prekvapí zápal močových ciest, 
majte v domácej lekárničke pripra-
vený špeciálny prípravok, ktorý si so 
zápalom hravo poradí. Uroval D-mano-
sa od spoločnosti Valosun je výživový 
doplnok s obsahom monosacharidu 
D-manóza, ktorý je vo forme vrecúšok 
s práškom. Z neho sa pripravuje 
účinný nápoj, ktorý je bez chuti alebo 
môže byť mierne sladkastý. Prípravok 
obsahuje vysokú dávku 100 % bio-
aktívneho monosacharidu D-manóza, ktorý nie je pre organizmus 
cudzí, pretože sa v ňom prirodzene vyskytuje. Taktiež ho nájdete 
v niektorých druhoch ovocia, bobúľ a rastlín. Po požití je D-manóza 
prakticky nemetabolizovaná, ľahko sa vstrebáva do krvi a z nej 
je filtrovaná obličkami do moču, kde účinne usktočňuje svoje 
poslanie – zabraňuje baktériám Escherichia coli prichytávať sa 
na povrch stien močových ciest, a tak ich pomáha udržiavať zdra-
vé. Práve tieto baktérie totiž patria k hlavným pôvodcom infekcií 
močových ciest. Prípravok je vhodný už pre deti od 3 rokov a môžu 
ho užívať aj tehotné a dojčiace ženy. Viac na www.valosun.com. 

Nová línia Ziaja 
z olivových 
listov

Tipy a triky
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Nachladnutie či chrípka vám zrazu skríži plány. 
Upchatému nosu a hrdlu plnému hlienov však 
môžete jednoducho pomôcť. Týchto nepríjem-
ných sprievodných prejavov choroby sa môžete 
zbaviť za pomoci účinného a ľahko ovládateľného 
inhalátora Omron CompAIR C801KD. Stačí doň 
naliať inhalačný roztok či minerálnu vodu vhodnú 
na inhalovanie. Potom stlačte gombík a zhlboka sa 
nadýchnite. Nájsť ho môžete v lekárňach a v zdra-
votníckych predajniach. Začleňte ho do svojej do-
mácej lekárničky a používajte ho ako prvú pomoc 
pri nachladnutí!

Vyčistite byt pekne od podlahy! 
Savo Na podlahy bez chlóru* spoľahlivo dez-
infikuje, rýchlo a účinne odstraňuje mastnotu 
a zaschnutú špinu, na pozore pred ním sa musia 
mať baktérie, prach aj alergény. A to všetko bez 
výrazného chlórového zápachu. Váš domov bude 
vďaka prípravku Savo voňať čistotou! Rýchlo 
a ľahko sa zbavíte aj zápachu vášho domáceho 
miláčika. Môžete si vybrať z príjemnej levandu-
ľovej, osviežujúcej eukalyptovej alebo kvetinovej 
vône jarná sviežosť. Savo Na podlahy bez chlóru 
si poradí s rôznymi materiálmi podláh a iných veľ-
kých umývateľných povrchov. Dôkladne vyčistí 
a dezinfikuje kachličky, dlaždice, plast, linoleum 
a laminát. Povrch vašej podlahy bude krásne 
lesklý a voňavý. Savo Na podlahy sa môže použiť 
aj na dvere a kľučky, kde sa nachádza široké 
spektrum baktérii. 

Doprajte si relax 
v pohodlí domova!
Radi športujete, no bolesť svalov vám nedovoľuje 
venovať sa vašej záľube naplno? Máte stále pocit 
stuhnutých a ťažkých nôh? Nemusíte hneď siahať 
po liečivých prípravkoch, je tu aj iné riešenie. Objavte 
elektronický TENS stimulátor OMRON E4, ktorý 
obsahuje šesť stimulačných programov pôsobiacich 
priamo na ramená, chrbát, kĺby, ruky, lýtka a chodidlá. 
Mierne elektrické impulzy revitalizujú a posilňujú 
oblasti na tele, na ktoré priložíte samolepiace vankú-
šiky. Navyše vybrať si môžete zo štyroch stimulačných 
režimov (tlak, poklep, hnetenie, trenie) a k dispozícii je 
aj tlačidlo extra silnej, prípadne jemnej stimulácie. 

Profesionálni pomocníci pre alergikov
Udržať si domácnosť alergika pod kontrolou a bez 
alergénov nemusí byť náročné. Odstráňte z domu 
všetky koberce, plyšové hračky alebo materiály, kde by 
sa mohli udržiavať roztoče. Nemusíte žiť v strese, že 
nestíhate denne poumývať podlahy, pomôcť vám pritom 
môžu profesionálni pomocníci od Viledy ako mopy, robo-
tické mopy, či mopy so systémom ohriatej vody, či pary. 
Stačí každý deň prebehnúť podlahy a alergény sú preč. 
Vyskúšajte napríklad plochý mop Easy Wring Ultramat 
Set, ktorý efektívne odstráni špinu z podláh, pričom si 
ruky vôbec nenamočíte. Pomocou pedálu a žmýkača 
na vedre odstránite z mopu nadbytočnú vodu a pri žmý-
kaní sa nemusíte obávať ani vystreknutia vody na podla-
hu. Počtom a intenzitou našliapnutí na pedál ovplyvníte 
úroveň vyžmýkania mopu. Podlahu vyčistíte ľahko a bez 
námahy. Navyše návlek na mop je možné prať v práčke 
na 60˚C alebo dokúpiť ako náhradu k mopu. 

Tečie vám 
sopel? 
Inhalujte!
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Ingrediencie
2 stredné broskyne, ½ banánu, ½ poma-
ranča, 100 ml Toma Nádych pomaranč 
a citrónová tráva, Zázvor (podľa potreby)

Postup: Broskyne zbavíme vrchnej šupky 
a nakrájame na kocky. Banán a po-
maranč ošúpeme a tiež nakrájame na 
menšie kúsky. Dáme ovocie do smoothie 
makeru, zalejeme vodou Toma s príchu-
ťou a všetko rozmixujeme do hladka. Pre 
pikantnejšiu a výraznejšiu chuť pridajte 
lyžičku nastrúhaného zázvoru. 

Broskyňové 
smoothie
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Sladká jeseň s Dr.Oetker
Na cesto: 1 balíček mrazeného alebo chladeného 
lístkového cesta (400 g)
Na náplň: 150 g Marcipánu Dr.Oetker, 2 vajcia, 1 balíček 
Vanilkového cukru Dr.Oetker, 2 PL rumu, štipka soli, kôra 
z jedného chemicky neošetreného citróna, 3 zrelé hrušky
Na potretie: 3 zarovnané PL marhuľového džemu

Frangipane tart s hruškami 

koláčová forma (Ø 28 cm)

Príprava:
1	 Na prípravu cesta vyvaľkáme lístkové cesto (mrazené cesto 

predtým necháme rozmraziť). Cesto vložíme do vymastenej 
koláčovej formy, orežeme okraje a na niekoľkých miestach 
prepichneme vidličkou.

2	 Na prípravu náplne nakrájame marcipán na malé kúsky. 
Elektrickým ručným šľahačom na najvyššom stupni vyšľaháme 
marcipán, vajcia, vanilkový cukor, rum, soľ a citrónovú kôru do-
hladka. Náplň rozotrieme na cesto. Hrušky olúpeme, rozpolíme 
a zbavíme jadier. Každú polovicu nakrojíme, aby vytvorila vejár, 
a rozdelíme na náplň. Vložíme do predhriatej rúry a pečieme.

	 Elektrická rúra:	 190 °C
	 Teplovzdušná rúra:	 170 °C
	 Plynová rúra:	 stupeň 3
	 Doba pečenia: asi 35 minút
3	 Na potretie zahrejeme marhuľový džem a povrch ešte teplého 

koláča potrieme.
Na cesto: 300 g polohrubej múky, 1 balíček sušeného 
Droždia Dr.Oetker, 50 g cukru, ½ KL soli, 150 ml mlieka, 
100 g zmäknutého masla alebo margarínu
Na náplň: 500 g kyslejších olúpaných a nastrúhaných jabĺk, 
100 g zmäknutého masla, 100 g cukru, 1 balíček (40 g) Zlatého 
klasu Dr.Oetker, 2 vajcia, 250 ml smotany na šľahanie

Jablkové rezy so šľahačkou

plech na pečenie 30 x 40 cm

Príprava
1	 Na prípravu cesta zmiešame v mise múku s droždím, cukrom 

a soľou. Pridáme mlieko a maslo alebo margarín. Vareškou ručne 
vypracujeme hladké cesto, ktoré sa nelepí na stenu nádoby. Po-
prášime múkou, prikryjeme utierkou a necháme na teplom mieste 
asi 45 minút kysnúť. 

2	 Cesto rozvaľkáme a položíme na plech vyložený papierom na pečenie.
3	 Na prípravu náplne olúpeme jablká, vykrojíme jadrovníky a nastrú-

hame na hrubšom strúhadle. 
4	 V mise vyšľaháme elektrickým ručným šľahačom na najvyššom 

stupni maslo s cukrom do peny. Pridáme pudingový prášok a žĺt-
ky. Z bielkov ušľaháme tuhý sneh. Smotanu ušľaháme elektrickým 
ručným šľahačom na najvyššom stupni dotuha. Šľahačku a sneh 
zľahka vmiešame do zmesi. 

5	 Nastrúhané jablká rozložíme na cesto a potrieme náplňou. Vloží-
me do predhriatej rúry a pečieme.

	 Elektrická rúra:	 180 ºC
	 Teplovzdušná rúra:	 160 °C 
	 Plynová rúra:	 stupeň 3
	 Doba pečenia:	 asi 25 minút  
6	 Ešte teplý múčnik pocukrujeme. Vychladnutý krájame na rezy.
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Na náplň: 
200 g sušených sliviek, 
4 PL rumu, 
1 zarovnaná KL mletej škorice, 
1 balíček Zlatého klasu 
Dr.Oetker (a 40 g), 
2 vrchovaté PL cukru, 
750 ml smotany na šľahanie, 
2 malých jabĺk
Na cesto: 
250 g hladkej múky, 
150 g cukru, 
1 balíček Vanilínového cukru 
Dr.Oetker, 
150 g zmäknutého masla alebo 
margarínu, 
1 vajce
Na ozdobenie: 
50 g mandľových plátkov

Kráľovský koláč s plnenými pečenými jablkami
koláčová forma (Ø 26 cm)

Príprava
1	 Na prípravu náplne nakrájame slivky na malé kúsky. Pridáme rum a škori-

cu, premiešame a necháme asi 1 hodinu odležať.
2	 Zo Zlatého klasu uvaríme krém podľa návodu na obale s cukrom a 750 ml 

smotany. Za občasného premiešania krém necháme vychladnúť. Jablká 
olúpeme a pomocou vykrajovača jadrovníkov odstránime jadrovníky.

3	 Na prípravu cesta v mise zmiešame múku s cukrom a vanilínovým cukrom. 
Pridáme maslo alebo margarín a vajce a ručne vypracujeme hladké cesto. 
Viac ako polovicu cesta vyvaľkáme na pomúčenej pracovnej ploche a vloží-
me na dno vymastenej tortovej formy. Vložíme do predhriatej rúry a predpe-
čieme.

	 Elektrická rúra: 	 180 °C 
	 Teplovzdušná rúra: 	 160 °C 
	 Plynová rúra:	 stupeň 3 
	 Doba pečenia:	 asi 15 minút
4	 Korpus necháme vychladnúť. Zo zvyšného cesta vytvarujeme dlhší valček 

a rukou pritlačíme k okraju formy tak, aby sme vytvorili okraj vysoký asi 
4 cm.

5	 Jablká naukladáme vedľa seba na korpus a naplníme slivkami. Medzi jabl-
ká nanesieme krém a povrch ozdobíme plátkami mandlí. Vložíme do rúry 
a dopečieme pri teplote uvedenej v bode 3.

	 Doba pečenia: asi 70 minút
6	 Koláč necháme vo forme vychladnúť.
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Stredomorské recepty
Spomienky na letnú dovolenku

Postup: 
Šalát natrháme na stredne veľké kúsky, cibuľu 
nakrájame na tenké prúžky, cherry paradajky 
na polovičky a rukolu necháme celú. Všetko 
zľahka premiešame a dochutíme soľou, korením 
a Podravkou Natur ŠALÁT. Pokvapkáme citróno-
vou šťavou a polejeme olivovým olejom. Nakoniec 
Eva tuniak v rastlinnom oleji jemne rozmrvíme 
vidličkou a vmiešame do šalátu. Šalát podávame 
ako predjedlo alebo ako prílohu k mäsu.

Suroviny: 2 konzervy Eva tuniak v rastlinnom 
oleji 80 g, 1 hlávkový šalát, 1 cibuľa šalotka, 
20 cherry paradajok,rukola, 
Podravka Natur ŠALÁT, soľ, korenie, 
olivový olej, šťava z citróna.

Tuniakový šalát 

Postup: 
Najskôr uvaríme v dobre osolenej vode 
Podravka cestoviny farfalle podľa návodu 
na obale „al dente“ („akurát na zub“). 
Nakrájame zeleninu na drobné kocky, olivy 
na kolieska. Uvarené cestoviny scedíme, 
jemne polejeme olejom a primiešame 
nakrájanú a okorenenú zeleninu. Nakoniec 
ozdobíme kozím syrom, ktorý veľmi dobre 
doplní chuť celého jedla.

Suroviny: 1 balík Podravka cestovín 
farfalle, 1 konzerva čiernych olív, 
1 červená kapia, 1 čili paprika – 
podľa chuti, 500 g cherry paradajok, 
1 uhorka, čerstvý kozí syr, soľ, korenie, 
olivový olej.

Cestoviny farfalle 
s kozím syrom 
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Príprava cesta: 
Na dosku nasypeme múku, do stredu urobíme jamku, pridá-
me vajcia a vidličkou postupne zmiešame vajcia s múkou, 
až kým sa nespoja. Cesto potom miesime rukami približne 
5 minút, až kým nie je hladké a jemné, zabalíme do fólie 
alebo do mikroténového vrecka a dáme na hodinu do chlad-
ničky. Dosku posypeme hrubou múkou a vyvaľkáme na 1 až 
2 milimetre – podľa toho, aké cestoviny ideme robiť, alebo 
cesto ďalej spracujeme v strojčeku na cestoviny.

Postup:
Cibuľu očistíme a nakrájame na malé kúsky, ktoré opra-
žíme do zlatista na olivovom oleji. Pridáme listový špenát, 
pretlačený cesnak, korenie, soľ a dusíme do mäkka asi 
5 minút, odstavíme z ohňa a počkáme, kým trochu vychlad-
ne. Nakrájame fetu a touto zmesou postupne po vrstvách 
natierame lazane, ktoré ukladáme na seba do zapekacej 
misy. Krájané paradajky Podravka zmiešame v miske spolu 
s čerstvou bazalkou. Zalejeme nimi lazane a posypeme 
parmezánom. Vložíme do vyhriatej rúry (180 °C) na 30 min. 
Po vybratí môžeme ozdobiť čerstvou bazalkou.

Suroviny: 400 g čerstvého listového špenátu, 
200 g syra feta, 1 cibuľa, 3 strúčiky cesnaku, 
390 g (1 balenie) Podravka krájaných paradajok, 
100 g parmezánu, 1 lyžička extra panenského 
olivového oleja, čerstvá bazalka, korenie, soľ.
Suroviny na cesto: 400 g hladkej múky, 3 celé vajcia.

Domáce lazane so 
špenátom a feta syrom

Postup: 
Na oleji speníme nadrobno nakrájanú cibuľku 
a cesnak. Pridáme šunku nakrájanú na malé kocky, 
opražíme ju a pridáme Podravka krájané paradajky 
s bazalkou a oreganom. Celú zmes poriadne pre-
miešame, zalejeme paradajkovým džúsom a 1 dcl 
vody a necháme prevrieť. Potom polievku dochutíme 
Podravka ochucovadlom, čiernym korením, soľou, 
cukrom a krátko povaríme. Podávame s parmezá-
nom alebo cestovinou.

Suroviny: 1 liter paradajkového džúsu, 
390g (1balenie) Podravka krájaných paradajok 
s bazalkou a oreganom, 100 g šunky, 1 cibuľa, 
2 strúčiky cesnaku, 1 dcl vody, 1 lyžička 
Podravka ochucovadla, čierne korenie, soľ, 
cukor, parmezán, bazalka, olej.

Paradajková polievka
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IKEA chce zmeniť prístup rodín 
k spoločne strávenému času. To, čo 
pôsobí ako „nerobiť nič špeciálne, 
býva často veľmi dôležité. Či už 
ide o spoločné varenie, stolovanie, 
alebo len sedenie na pohovke 
s vyloženými nohami a zhováranie sa 
o rôznych veciach. 

Chceme ľudí inšpirovať a podporiť k tomu, 
aby spoločne trávili viac času, aby sa delili 
o všetky dôležité každodenné chvíle – ča-
rovné okamihy, kedy z ničoho nič prichádza 
hrejivý pocit spolupatričnosti a blízkosti.

V  týchto dňoch vychádza nový katalóg 
IKEA, ktorý sa distribuuje do schránok 
našich zákazníkov. Tohtoročný katalóg 
sa zameriava na „bývanie s  deťmi. IKEA 

v ňom prináša veľa možností a nápadov, 
ktoré umožnia deťom tráviť viac času so 
svojimi rodičmi.

IKEA si zisťovala informácie o  bývaní 
s deťmi nie len na základe vlastných pozo-
rovaní skutočných životných situácií, ale aj 
z viacerých prieskumov. 73 % detí vo veku 
od 7 do 12 rokov v  prieskume uviedlo, že 
by sa radšej hrali so svojimi rodičmi, než 

Zabudnite na televízor
Pre deti je najlepší čas ten, 
ktorý môžu stráviť so svojimi rodičmi 
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pozerali televíziu. Viac ako tretina by chce-
la, aby sa s nimi rodičia hrali viac. Deti sa 
veľmi rady zapájajú do zaujímavých činností 
dospelých – 53 % z nich súhlasilo, že by sa 
chceli so svojimi rodičmi v kuchyni venovať 
pečeniu. 58 % detí v prieskume uviedlo, že 
sa rady hrávajú vonku – preto by mal byť pre 
ne domov ešte dôležitejším miestom, kde sa 
môžu hrať a popúšťať uzdu fantázii. Definí-
cia rodiny sa mení – okrem tradičnej rodiny 
je čoraz viac rodín len s  jedným rodičom, 
viacgeneračných rodín, rodín s  nevlastným 
rodičom či partnerských zväzkov alebo pá-
rov rovnakého pohlavia žijúcich s  deťmi. 
IKEA chce všetkým týmto rodinám ponúknuť 
praktické, flexibilné a viacúčelové možnosti 
zariadenia ich domácností. 

A čo hovoria na tú istú tému 
rodičia? 
73 % rodičov chce doma podporiť viac tvo-
rivých činností. 81 % rodičov verí, že deti 
sa naučia viac, keď môžu veci posudzovať 
z hravej perspektívy. 90 % rodičov si myslí, 
že hra je podstatná a dôležitá súčasť rozvo-
ja detí, no 29 % rodičov zároveň uviedlo že 
„pri hre s deťmi sú zväčša príliš vystresova-
ní na to, aby si ju vychutnali. 56 % rodičov 
súhlasilo s tvrdením: „Podľa mňa trávim so 
svojimi deťmi čas dostatočne kvalitne, no 
na druhej strane 72 % rodičov súhlasilo, že 
by mali radi viac času na leňošenie s deťmi.
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Krásna a farebná. Preneste si ju aj do svojich 
domovov a rozlúčte sa tak so zaspávajúcou 
vegetáciou. Pohľad na pestré aranžmány sú aj 
výborným liekom na jesenné depresie.

Farebná 
jeseň

Plnená tekvica
Čo budete potrebovať ? Malé tekvice, floristickú špongiu, lepiacu 
pištoľ, malé špáradlá, minislnečnice, čínske kvety, ružové korenie, 
hortenziu, mak, dekoračné jabĺčka.

Aranžovanie
Odkrojte vršok slnečnice, dužinu vydlabte, do otvoru zasuňte 
špongiu, ktorú ste predtým namočili vo vode a začnite zapichovať 
kvety. Jabĺčka a čínske kvety prilepte lepiacou pištoľou.
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Tak, ako špecifikujeme starostlivosť o príro-
du v každom období i starostlivosť o starnú-
cu kožu má svoje osobitosti. Proces starnu-
tia kože začína v období zrelosti. Vo vyššom 
veku sú znaky starnutia kože markantné. 
Prejavujú sa na samotnej koži a na jej štruk-
túrach. Znakmi chronologického starnutia 
i  vonkajšími vplyvmi podmieneného agein-
gu sú šedivenie vlasov, ich úbytok a  kvali-
tatívne zmeny, mení sa vzhľad nechtových 
platničiek. Produkcia potu sa obmedzuje 
a  v  starobe je nábeh na suchšiu a  menej 
premastenú kožu. Suchosť kože sa prejavu-
je viac v zimnom období v súvislosti so zní-
ženou vlhkosťou prostredia a s nadmernými 
hygienickými štandardmi dnešnej doby.

Ako sa mení naša pleť
V procese starnutia vznikajú zmeny vo všet-
kých kožných oddieloch. Pokožka je zvyčajne 
stenčená a jej obnova je spomalená. Zmeny 
prítomné na spojení pokožky a zamše môžu 
viesť k ľahšej zraniteľnosti kože  a k zhorše-
nému prenosu nutričných zložiek.

Zamša je u osôb nad 65 rokov stenčená 
približne o pätinu. Zmeny sú badateľné na 
bunkových i  cievnych štruktúrach. Najcha-
rakteristickejšie sú zmeny produkcie kolagé-
nu a alternácia elastických vlákien.  Najviac 
pozornosti v  procese starnutia sa dostáva 
kolagénu, elastínu a glykosaminoglykánom.

Starnutím dochádza k zhrubnutiu vlákien 
a k zmene ich organizácie, k zmene pomeru 
jednotlivých typov kolagénu. Zmeny bývajú 
významnejšie u kože vystavovanej pôsobe-
niu ultrafialových lúčov. Celkový obsah ko-
lagénu v koži klesá ročne asi o 1 percento. 
Zmeny na elastoických vláknach podmiene-
né UV žiarením, elastóza, sa považujú za ty-
pický znak fotoageingu. Dochádza k zmene 
tvaru a zoskúpenia vlákien, mení sa pomer 
jednotlivých zložiek. Úvodná fáza zvýšenia 
obsahu alastínu je vystriedaná degeneratív-
nymi zmenami.

Strata elasticity kože sa vekom výraz-
ne zvyšuje a  prejavuje sa ovísaním kože. 
Kolagénne a  elastické vlákna zodpove-
dajú za elasticitu kože a  rezistenciu voči 
ťahu a  lomu. Glykozaminoglykány, pred-
tým mukoplysacharidy, ako súčasť dermy, 
sú zodpovedné za udržiavanie vodného 
a  minerálneho hospodárstva kože. Majú 
vysokú väzobnú kapacitu pre vodu a  do-
kážu naviazať 1000 násobok svojho ob-
jemu. Proteoglykány pre svoju schopnosť 
viazať vodu sú zodpovedné za rezistenciu 
kože  voči tlaku. Vekom výrazne klesá aj 
obsah kyseliny hyaluronovej schopnej via-
zať vodu a chrániť kožu proti tlaku. Para-
doxne, obsah niektorých zložiek stúpa, ale 
sú to naopak tie zložky, ktoré sú prítomné 
v procese zjazvenia kože. Znížením obsahu 
kysliny hyaluronovej a  jej nedostatočným 
zoskúpením  s  kolagénnymi a  elastický-
mi vláknami, dochádza spolu s poklesom 
obsahu vody k  zníženiu napätia kože, 
zmenám prekrvenia, zníženiu elasticity 
a  tvorbe vrások. Redukcia cievnej siete 
asi o tretinu vedie k oslabeniu cirkulácie, 
nedostatočnej látkovej výmene, zmenám 
termoregulácie, zníženiu teploty kožného 
povrchu a bledosti kože.

Starostlivosť o pleť
vo vyššom veku

Jeseň nášho života hrá 
všetkými farbami, tak 
ako v prírode. Vieme 
rozpoznať bielu od čiernej 
a zároveň naplno odhaliť 
jej krásnu farebnosť. Je 
to čas zbierať zasiate 
a zmyslami vychutnávať 
rozmanitosť úrody.
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V koži klesá obsah pigmentových bu-
niek, čo vedie k  zvýšenej náchylnosti 
k  tvorbe slnkom podmienených kož-
ných nádorov.

Starnutím ubúda tuk v oblasti tváre, 
chrbtov rúk a  na predkoleniach, nao-
pak, v  oblasti pásu dochádza k  jeho 
akumulácii.

Kvalitné krémy
Starostlivosť o  pleť vo vyššom veku 
je zameraná na oddialenie prejavov 
známok starnutia v tvári. Starostlivosť 
možno rozdeliť na pravidelnú a spora-
dickú. Pravidelná starostlivosť zahŕňa 
domáce ošetrenie a  sporadická patrí 
do odborných rúk.

Vždy vychádzame z  typológie pleti, 
kde hodnotíme stav premastenia kože 
(najzaužívanejšie delenie), stav napä-
tia pleti, charakter štruktúry kožného 

povrchu, odolnosť voči vonkajším vply-
vom vrátane kozmetík – citlivosť. Záro-
veň hodnotíme reakciu pokožky na UV 
(ultrafialové) slnečné žiarenie.

V  pravidelnej starostlivosti o  pleť sa 
využívajú kozmetické produkty ochran-
ného alebo regeneračného charakteru. 
Správny výber musí rešpektovať vek, 
charakter pleti, miesto aplikácie, citli-
vosť a individuálne potreby jednotlivca. 
Zostať dlho vo forme je túžbou väčšiny 
z nás. Otázkou je, kedy budú mať omla-
dzujúce prostriedky dlhodobejší účinok, 
pretože ich výsledky majú iba krátkodo-
bý charakter. Niektoré z produktov majú 
snáď sľubnú prognózu, takže ešte stále 
ostáva v platnosti staré známe: veľa sa 
neslniť, dodržiavať správnu životosprá-
vu, jesť zdravú stravu, neholdovať alko-
holu a cigaretám a ak to nestačí, poradiť 
sa s odborníkom. 

MUDr. Iveta Hasová

Na udržanie mladistvého vzhľadu sa v sú-
časnosti využívajú viaceré prísady v zvlhču-
júcich, antiageingových krémoch:

Rastlinné extrakty
– antioxidanty
Sója (flavonoidy, fytoestrogén): podporujú 
obnovu kožnej hrúbky a syntézu kolagénu.

Zelený čaj: výrazný antioxidant.

Vitis vinifera (vinič): antioxidant, má proti-
zápalový a protinádorový účinok, antuhista-
minikum, posilňuje zrak, rast vlasov, hojenie, 
ochraňuje pred UV riadiáciou, stabilizuje ko-
lagén a elastín.

Echinacea: obsahuje imunomodulačné lát-
ky, chráni kolagén a má antioxidačné účinky. 
Používa sa aj na hojenie rán, popálenín, pre-
venciu infekcie, fotogeing.

Avokádo: má vysoký obsah prírodných tu-
kov a vitamín E. Mastná maska z avokáda je 
vhodná na suchú a šupinatú pleť.

Alium sativum (cesnak): má antibakteriálnu 
a antioxidačnú aktivitu.

Vitamíny – antioxidanty
Vitamín A  a  jeho deriváty: usmerňujú rast 
a  stavbu epitelu, zvyšujú rezistenciu kože 
a slizníc voči infekcii.

Vitamín E: má výraznejší antioxidačný efekt 
v kombinácií s vitamínmi A a C.

Vitamín C: zúčastňuje sa na početných biolo-
gických reakciách, pôsobí imunostimulačne.

Niacinamide: udržuje hydratáciu a štruktúru 
kolagénových vlákien bazálnej membrány.

Regulátory bunky

Rastové faktory a peptidy.

Hydroxykyseliny
Alfa, beta, poly hydrokyseliny. Využívajú sa 
spolu s retinoidmi na urýchlenie spomalenej 
obnovy buniek a tým zlepšenie vzhľadu kože 
a  na podporu hojenia po kozmetických zá-
krokoch.

Väčšina krémov obsahuje látky pôsobia-
ce na urýchlenie spomalenej obnovy buniek 
a tým zlepšenie hojenia po kozmetických zá-
krokoch.

Väčšina krémov obsahuje látky pôsobia-
ce na pokojové   vrásky ( uvedené prísady). 
V súčasnosti je ešte málo látok účinných na 
vrásky v pohybe.
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Slivková marmeláda – nátierka
Na 1 kg pretlaku pridáme 0,8 kg cukru, t.j. na kg cukru pridá-
me 1,25 kg pretlaku. Odvážený, alebo odmeraný slivkový 
pretlak najprv niekoľko minút dusíme pod po-
krievkou. Aby sa dobre prevaril a pustil šťavu. 
Potom ho zahusťujeme pri dostatočnom 
miešaní asi 15 minút a napokon pridáme 
príslušnú dávku cukru. S cukrom varíme 
marmeládu najmenej 5 minút a skúsime, či 
rôsolovatie. Ak je marmeláda ešte riedka, pokra-
čujeme vo varení ešte niekoľko minút, pričom 
rôsolovaciu skúšku opakujeme. Najlepšie je 
pridať kyselinu citrónovú, na kg stačí 1/3 ká-
vovej lyžičky. Uvarenú marmeládu plníme do 
pohárov. Po úplnom vychladnutí a kratšom usklad-
ňovaní slivková marmelá-
da zvyčajne zhustne, 
s čím treba rátať 
a nevariť túto 
marmeládu 
zbytočne 
dlho. 

Pochúťky zo sliviek
Slivkový džem s vlašskými orechmi

900 g odkôstkovaných sliviek, 100 ml červeného vína, alebo hroznového 
džúsu, 100 g vlašských orechov, balíček želírovacieho cukru.

Slivky umyjeme, odkôstkujeme a odvážime 900 g. Nakrájame na malé 
kúsky, vložíme do hrnca a privedieme do varu. Vylúpané vlašské orechy 
nasekáme na menšie kúsky a odvážime 100 g. Orechy spolu s cukrom 
pridáme do hrnca a za stáleho miešania varíme minimálne 3 minúty. 
Ihneď plníme do pohárov a otočíme na 5 minút dnom hore.

Slivkový pretlak 
s jablkami

Zrelé slivky umyjeme, odstop-
kujeme, podusíme do mäkkej 
konzistencie a rozmixujeme. Na 
kg jablčného pretlaku pridáme 
1,5 kg slivkového pretlaku, 
3% až 400 g cukru a 5 g kyse-
liny citrónovej. Zmiešaninu roz-
mixujeme, plníme do pohárov 
a sterilizujeme na 70 stupňoch.

Domáca Nutella
Potrebujeme: 2 kg sliviek, 500 g kryštálo-
vého cukru, 2 balíčky vanilkového cukru, 
200 g kakaa.

Slivky umyjeme, vykôstkujeme, po-
tom prepasírujeme. Pridáme 
kryštálový cukor, môžeme 
pridať aj menej, podľa 
sladkosti sliviek, pridá-
me vanilkový cukor, kakao 
a dobre rozmiešame, necháme 
24 hodín stáť. Dáme do pohárikov, 
zaviečkujeme a na 20 minút položíme 
do pary. Táto pochúťka sa môže používať 
aj do palaciniek.
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Pochúťky zo sliviek
Viete o ňom všetko?
Sladké, voňavé, šťavnaté...Jablko je jedno z najzdravších druhov 
ovocia. Aj napriek tomu jeho konzumácia klesá a mnohí upred-
nostňujú exotické ovocie. Vieme o ňom naozaj všetko?

Každý šťavnatý kúsok jablka zásobuje telo energiou, spoľahli-
vo uhasí smäd vďaka obsahu ovocných kyselín a dobre 
zasýti. Veľmi veľa výživných látok sa nachádza aj v šup-
ke, preto by sa pri konzumácii jablko nemalo šúpať.

Jablko, ovocie nášho 
zemepisného pásma

Náš tip: Vyskúšajte skrášľujúcu pleťovú masku 
z jablka a medu

Jablko nadrobno nastrúhajte, pridajte lyžičku medu 
a natrite na tvár. Vďaka vitamínom a minerálom 
sa Vaša pleť vyživí a vypne. Čerstvá jablčná šťava 
zhydratuje a zregeneruje aj pokožku pŕs a šije.

Jedno jablko denne má regeneračné a detoxikačné 
účinky na náš organizmus, pôsobí ako „domáci lekár“. 
Skúsme ho teda zaradiť do nášho jedálnička každý 
deň a pozitívne účinky sa určite čoskoro dostavia.

Liečivé účinky jabĺk 
prejavujúce sa po konzumácii

–	 znižujú krvný tlak a hladinu choleste-
rolu

–	 posilňujú imunitný systém, srdce 
a krvný obeh

–	 stabilizujú hladinu cukru v krvi
–	 podporujú trávenie
–	 blokujú tvorbu žlčníkových a obličko-

vých kameňov
–	 povzbudivo pôsobia na nervovú sú-

stavu
–	 chránia mozog pred Parkinsonovou 

a Alzheimerovou chorobou
–	 vďaka vysokému obsahu železa 

pomáhajú pri málokrvnosti
–	 pôsobia močopudne a brzdia tvorbu 

kyseliny močovej
–	 čistia črevá a zamedzujú množeniu 

škodlivých mikroorganizmov v nich
–	 posilňujú ďasná 

V ľudovom liečiteľstve sa jablko dodnes 
využíva ako skvelý univerzálny liek pri 
rôznych zdravotných ťažkostiach.

–	 bolesti hlavy, závraty, poruchy trávenia, 
chudokrvnosť: na to všetko zaberá 
surové, varené alebo pečené jablko

–	 chrípka, prechladnutie: prejde rýchlej-
šie aj denne zjete niekoľko surových 
jabĺk, osvedčilo sa pitie jablčného 
džúsu.

–	 horúčka: odvar z jabloňových kvetov 
upokojuje a zmierňuje záchvaty kašľa

–	 zápcha: kyslé jablká podporujú činnosť 
čriev

–	 hnačka : jesť nastrúhané jablká
–	 nadváha, obezita: pitie jablčného octu 

spaľuje tuky, potláča pocit hladu (ja-
blčný ocot je možné zakúpiť si hotový 
v obchode)

–	 popáleniny, omrzliny, nehojace sa rany, 
jazvy: prikladajte si čerstvú kašičku 
z nastrúhaných jabĺk
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Lekári sa tak dennodenne stretávajú v or-
dináciách s  mýtami a  nepravdami, ktoré 
sa týkajú ženy, jej hormónov a sexuálneho 
života. Odborníci však upozorňujú, že dez-
informovanosť a  „zaručené“ poznatky od 
kamarátok či z webu môžu mať aj negatívny 
dopad na zdravie.

„Dôsledkom neúplných nevysvetlených 
informácií sú nielen zmarené plány, ale aj 
neblahé zdravotné následky, zvyšovanie fi-
nančných nákladov na ich riešenie, ktorým 
by sa dalo zabrániť alebo predísť. Nepravi-
delná, bolestivá menštruácia, či úplná ab-
sencia menštruácie, zdravotno-kozmetické 
defekty. Medzi vážnejšie patria poruchy 
plodnosti, poškodenia orgánov, psychiky, 
nechcené tehotenstvá u  zrelších žien, či 
predčasné u  tých mladučkých. Stále evi-
dujeme niekoľko stovák ukončení tehoten-
stiev ročne u  dievčat pod 18 rokov čo by  
tu vôbec nemalo byť,“ poukázal prof. MUDr. Ján 
Danko ,  PhD. ,  p redseda S lovenskej  
gynekologicko-pôrodníckej spoločnosti. 

Slovenská gynekologicko-pôrodnícka 
spoločnosť (SGPS) chce preto túto situá-
ciu zmeniť a  rozbieha unikátny osvetový 
projekt milujeme a  plánujeme.sk určený 
dievčatám a ženám. V rámci neho sa budú 
realizovať besedy. Ženské kolektívy, školy 
i firmy sa môžu na vzdelávanie jednoducho 
a  bezplatne prihlásiť prostredníctvom rov-
nomennej web stránky. Ako uviedol pred-
seda SGPS profesor Danko, lekári prídu za 
nimi do škôl, na pracoviská, do ženských 
kolektívov a v príjemnej neformálnej atmo-
sfére pomôžu ženám vyznať sa v  tom, čo 

Hoci je dnes najmä vďaka 
médiám a internetu 
obrovský prísun údajov 
o reprodukčnom zdraví, 
fungovaní hormónov, 
či ochrane pred počatím, 
mnohé sú neregulované 
a chýba im odborné 
vysvetlenie. 

Slovenkám 
chýbajú informácie 
o reprodukčnom zdraví a ich tele
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chcú vedieť o svojom tele a poradia im. Do 
projektu sa možno bezplatne prihlásiť do 
konca októbra.

Naliehavosť situácie priniesť dievčatám 
a ženám overené informácie, čo je cieľom 
osvetového projektu milujeme a  plánuje-
me.sk, potvrdzuje aj hlavný odborník Mi-
nisterstva zdravotníctva SR pre gyneko-
lógiu a  pôrodníctvo prof. MUDr. Miroslav 
Borovský, PhD: „Dievčatá začínajú pohlav-
ne žiť čoraz skôr, často len s  útržkovitými 
poznatkami o  fungovaní svojho tela. Pre-
sviedčame sa, že výchova k  partnerstvu 
a  zodpovednému sexu je nedostatočná. 
Počet nechcených tehotenstiev na Sloven-
sku vďaka zvýšenému používaniu hormo-
nálnej antikoncepcie v minulosti poklesol, 
no stále tu máme nechcené deti, či už tie 
v  detských domovoch a  výraznejšie stále 
neklesajúci počet interrupcií u dievčat pod 
18 rokov.“ Len vlani podstúpilo umelé pre-
rušenie tehotenstva vyše 400 dievčat.

Neoprávnené predsudky voči ochranným 
prostriedkom a  hormónom, ktoré majú 
často aj zrelé ženy a matky k pravidelnému 
užívania hormonálnej antikoncepcie, vedú 
podľa profesora Borovského k neistote mla-
dých dievčat a žien a k ponechávaniu tak zá-

važného životného rozhodnutia, akým je te-
hotenstvo na náhodu prípadne na núdzové 
riešenia. „Navyše hormonálna antikoncep-
cia okrem kontracepčnej úlohy je zároveň 
aj liekom na nepravidelné, bolestivé, alebo 
nadmerné menštruačné krvácanie, má aj 
výrazný antiandrogénny vplyv, zlepšuje kva-
litu pleti a vlasov,“ pripomenul.

Obavy Sloveniek, dodáva odborník, spô-
sobuje strach pred hormónmi v  dôsledku 
neinformovanosti alebo nepodložených 
informácií o  hormonálnej antikoncepcii, 
ktoré sa k nim v ostatnom čase dostávajú. 
„Ženy by mali vedieť aj to, že hormonálnu 
antikoncepciu rozlišujeme na núdzovú a re-

gulárnu. Núdzová slúži len v  prípade nú-
dze pre ženy, ktoré mali nechránený, alebo 
nežiaduci styk. Má aj nižšiu účinnosť než 
regulárna a najmä neposkytuje ďalšie zdra-
votné prípadne kozmetické benefity, ktoré 
ženám dáva pravidelné užívanie regulárnej 
hormonálnej antikoncepcie,“ vysvetlil pro-
fesor Borovský. 

Ako upozornil hlavný odborník pre endo-
krinológiu a  vnútorné lekárstvo profesor 
MUDr. Juraj Payer, CSc, žiadny organizmus 
nemôže fungovať bez hormónov. „Hormó-
ny sú súčasť nášho života a bez nich náš 
organizmus nemôže fungovať, nakoľko sú 
to biologicky aktívne látky, ktoré ovplyvňujú 
činnosť rôznych orgánov tela a  prenášajú 
dôležité informácie vo vnútri tela. Vďačí-
me im za množstvo fyziologických funkcií, 
regulácia príjmu potravy, termoregulácia, 
odpoveď na stres, ale aj patologických 
reakcií. Nadbytok i  nedostatok hormónov 
môže mať fatálne dôsledky pre organiz-
mus. Okrem metabolizmu majú vplyv aj na 
fyzický a  psychický vývoj. Kontrolujú rast, 
výkonnosť, biochemickú činnosť tela a se-
xuálny vývin a  jeho fungovanie. Porucha 
v tvorbe hormónov môže poznačiť tak fyzic-
ký, ako aj psychický vývin.“

Hormonálna rovnováha 
znamená pre ženu krásu, 
zdravie, pravidelný cyklus 
a plodnosť. A sú to zasa 
len hormóny, ktoré ich na-
ladia a pomôžu im, ak je 
niečo inak, ako by chceli. 
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Aby človek zmenil svoje negatív-
ne myslenie, najskôr by si ho mal 
uvedomiť. Existujú tri typy nega-
tívneho myslenia: 

Do prvého patria ľudia, ktorí 
o sebe, svojich skúsenostiach aj 
budúcnosti automaticky uvažujú 
v  negatívnom svetle. Namiesto 
toho, aby vec videli reálne, vždy 
očakávajú najhorší scenár. Také-
to myslenie prispieva k celkové-
mu negatívnemu pocitu, ktorý ich 
demotivuje a bráni im venovať sa 
pozitívnym veciam. Typické je pre 
nich nálepkovanie v  štýle „som 
nanič,“ myslenie podľa vzoru 
všetko alebo nič: „Nič sa neda-
rí.“ Radi predpovedajú budúce 
katastrofy: „Môj projekt určite 
stroskotá.“ Pôvodcu však vždy 
vidia v  sebe: „Všetky problémy 
som si zavinil sám.“

Ďalším typom sú ľudia, ktorí 
sami seba striktne súdia a vyslo-
vujú o sebe trestajúce predpokla-
dy. Tie obsahujú slovíčka ako „ 
mal(a) by som“ či „musím“, ktoré 
ich držia v pasci. Ich typické myš-
lienky vyzerajú takto: „Ustavične 
musím niekoho o  niečo prosiť, 
nezaslúžim si rešpekt. Ak nezís-
kam prácu, bude to znamenať 
zlyhanie. Vždy budem nešťastný 
a  neúspešný. Zaslúžim si mať 
depresie.“

Tretí typ negativistov si nega-
tívne myšlienky o  sebe vytvára 
na základe situácií, ktoré v minu-
losti nezvládli. Tie pramenia z po-
chybností, ktoré skrývajú hlboko 

vnútri. Považujú sa za bezná-
dejný prípad bez príťažlivosti 
a  inteligencie. Myslia si, že si 
zaslúžia zlé zaobchádzanie 
a sú odsúdení na neúspech.

Očami priateľa
Kto si uvedomí svoje negatívne 

myslenie, má šancu sa ho zbaviť. 
V  tomto bode treba zvážiť, či je 
negatívna myšlienka pravdivá 
alebo nie. Je nejaký dôkaz o tom, 
že veci sú naozaj také zlé, ako 
možno na prvý pohľad vyzerajú? 
V  prípade pochybností je dobré 
predstaviť si, čo by ste poveda-
li priateľovi, ak by mal podobné 
čierne myšlienky.

Myslíte si, že v pracovnom kos-
týme vyzeráte tučná? Ale kama-
rátka to vyjadrila inak, povedala, 
že by vám asi viac pristala iná 
farba. Ak budete úprimná, pri-
znáte si, že na vine je naozaj tá 
čudná ružová farba, nie vy.

Druhou možnosťou je zvážiť, 
čo si o  danej veci myslí vaše 
súcitnejšie ja. Spýtajte sa sami 
seba: Naozaj si to myslím? A  je 
to celá časť mozaiky?

Možno by ste k sebe mohli byť 
menej prísna. Ak máte veľkosť 
44, možno to k vašej výške nao-
zaj nie je veľa – hoci by ste rada 
boli štíhlejšia. Nijako si však ne-
pomôžete, ak si celý čas budete 
hovoriť, že ste tučná a škaredá. 
V niektorých veciach predsa vy-
zeráte dobre – a na party si mô-
žete vyraziť v džínsoch a peknej 

blúzke. A ak o tom tak uvažuje-
te, uvedomujete si, že po práci 
chcete ísť na party. Možno tam 
stretnete niekoho zaujímavého. 

Negatívne myšlienky, ktoré sú 
založené na skutočnosti, by si 
človek mal analyzovať: čo alebo 
kto spôsobil, že sa teraz cíti mi-
zerne a svoju zlú náladu prenáša 
aj na iných? Čo sa dá urobiť pre-
to, aby svet vyzeral aspoň o čosi 
menej problematicky.

Nejde o  to, aby negativista 
hneď nahradil svoju negatívnu 
myšlienku pozitívnou – to by bolo 
nerealistické a povrchné. Cieľom 
je rozobrať negatívne myslenie 
a  nahradiť ho racionálnejším, 
ktoré sa viac približuje realite 
a nepôsobí beznádejne.

Spoznávate sa?
Okupuje niektorá z  týchto nega-
tívnych myšlienok vašu myseľ?
	 Mal(a) by som dosiahnuť 

úspech vo všetko, čo robím.
	 Ak nemám úspech, znamená 

to úplné zlyhanie.
	 Zlyhanie znamená, že 

som nanič a nezaslúžim si 
uznanie. Zlyhanie je pre mňa 
neprijateľné.

	 Potrebujem súhlas od všet-
kých.

	 Ak so mnou niekto nesúhlasí, 
znamená to, že ma nemá rád 
a ja som nanič.

	 Nikdy som nemal(a) poznať 
úzkosť, depresie, neistotu, 
hnev, či smútok.

	 Veci zle dopadnú, ak sa vždy 
na 100% nepripravím.

	 Ak ľudia uvidia, že mám 
depresie, pomyslia si o mne 
zlé veci.

	 Všetko v mojom živote by 
vždy malo byť krásne a jed-
noduché. 

 
Viete k tomuto zoznamu pridať aj 
ďalšie obavy?

Čo sa podľa vás stane, ak bu-
dete rozmýšľať takto? Prečo máte 
takéto myšlienky? Viete, čím by 
ste tieto myšlienky mohli zahnať?

Ako sa zbaviť negatívnych 
myšlienok?
1.	 Pýtajte sa: prečo? Prečo by 

ste potrebovali od všetkých 
súhlas? Zistíte tak, že mnoho 
vecí môže fungovať aj inak.

2.	 Nezúfajte, prestať myslieť 
čierne chce istý čas. Nega-
tívne ste mysleli roky, ale ak 
budete trpezliví, po čase sa 
vám podarí pozerať sa na 
svet realistickejšie.

Zdravá 
duša
Čierne myšlienky 
vedú do pekla
Ten, kto prehodnotí spôsob svojho premýšľania, 
dokáže zmeniť nielen svoju náladu, ale aj celkové 
vyhliadky do budúcnosti. Stane sa opäť výkonným, 
pozitívnym človekom, ktorého majú ostatní radi 
a s kým sa im dobre spolupracuje.



Dovidenia 
leto

Foto: © V. Sabo
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Chutia vzdy ako od mamicky
Mamičkine dobroty, to sú tradičné výrobky od slovenských dodávateľov. Kvalitné 
potraviny, ktoré vám budú pripomínať kuchyňu, v ktorej nájdete vôňu a chuť domova. 
www.coop.sk
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