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Nakupte v COOP Jednote za 20 EUR a hrajte o viac ako 184 000 darcekov!

Za kazdych 20 EUR nakupu v COOP Jednote od 12. 11. do 31. 12. 2015 dostanete stieraci zreb. Po zotreti ihned zistite, ¢i ste
vyhrali jednu z okamzitych vyhier. Ak neziskate okamzitd vyhru, bud vyplnite svoje kontaktné udaje a vhodite Zzreb do ozna-
¢eného sutazného boxu v predajni COOP Jednota, alebo sa do Zrebovania zapojite cez SMS. Tvar SMS: COOP datum nakupu
+ kontaktné udaje na ¢islo 7007, napriklad ,COOP 12112015 Jan Ferovic Ulicna 6 Trnava“. Sluzbu zabezpecluje Mediatex
s. r. 0., P. O. BOX 60, 830 00 Bratislava, cena potvrdzujlcej SMS je 0,20 € s DPH. V3etky Uplne a spravne vyplnené zreby a SMS
budu zaradené do Zrebovania o nadherné viano¢né vyhry. Viac informécii a podrobné pravidla sutaze nadjdete na www.coop.sk.
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Lydia Eckhardt

ravidlom pri mnohore
tvorbe Lydie Eckhard
sanizovanie médnych
ehliadok 2-krat do roka
tento slavnostny gala vece
teSia verné klientky, ale aj vsetci
ilovnici médy, krasy a dobrej
lady. Dobra nalada a pozitivna
gia je predpokladom, aby
e mali St'astny den.
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(Jesen zima
 od Lydie Eckahardt




Sed4, striebornd, ruzova. Nadherné kombinacie
zimnych modelov. Alebo bézova a cierna? K tomu
koZza, kozusina, vietko v jednej linii. Dokonaly
vysledok, ktorému neodold Zziadna Zena.
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€ Piniové oriesky

4 ]
Skvela chut
Pochadzaju zo Stredomoria, naj-

Orechy si vybornym oboh im kuch

uslachtilejSie druhy rasti v Toskansku. réchy su vyoornym obo atenim kuc yne.

S to predovietkym stredozemné bo-  Rozmanitost'ou svojich chuti dodavaju pokrmom
rovice pinie. Ich podlhovasté, krémovo nezabudnutel'n)" riz.

biele jadro chuti trosku sladko a ¢asto
mierne olejovito. Konzumuji sa pria-
mo, alebo prazené a solené. Pridavaju
sa aj do pokrmov ako korenie, najma
v Taliansku. Prazenymi orieSkami zdo-
bime masité a ryZové pokrmy a Salaty.

Lieskové oriesky =

SG mimoriadne bohaté na nenasytené
mastné kyseliny, obsahuji vela bielkovin
(20%), vitaminov B1 a B2 (viac nez vlasské
orechy), C (30 - 50 mg v 100 g) a mineral-
nych latok, najma Zelezo, vapnik, draslik
a fosfor, ale aj dost medi. Postrihané lies-
kové orieSky s medom sa odporicaji pri
kasli, ukludnuja kice hladkého svalstva
Criev, pridavaju sa do kupela pri kicovych
Zilach. V kuchyni sa vyuzivaju na pripravu
mucnikov, cukroviniek, krémov, zmrzlin,
plniek i napojov. A jedia sa aj samostatne.

A Makadamové orechy

Pochadzaju z Australie a pestuji sa aj na Ha-
vajskych ostrovoch. Ked ich plody dozreja,
samé spadnl na zem. Maju gastanovu farbu
a velmi tvrdU Skrupinu. Patria k najchutnej-
Sim orechom na svete. Lahko zozZltnu, preto
sa hermeticky uzatvaraja do obalov. Prazené
i zlahka osolené sa podavaju ako
koktailové oriesky.

€ Para orechy
Olejnaté, takmer biele jadra Y
chutia trosku ako mandle. Vlasské orechy *

Obsahuji tuk, bielkoviny, Ich jadra maju vysoku energe-

cukor a vitaminy skupiny tickG hodnotu, vela mineral-

B. Plod vazi 2-3 kg, obsahuje nych latok (vapnik, fosfor a Ze-
25-40 orechov. Zrelé samé spadnu lezo), zo stopovych prvkov jod
az z vySky 40 m. Para orechy sa kon- a med. A velmi malo sodika,
zumuja Cerstvé, davaji sa do muc- takZe su vhodné pre chorych
nikov a ¢okolady a ziskava sa z nich na ladviny, dnu a choroby krv-
kvalitny olej, ktory sa pouZiva najma ného obehu. PouZivaju sa vo
v kozmetike. farmaceutickom a potravinar-

- . - skom priemysle, v domacnos-
" tiach na pripravu muacnikov,
.\ : . l"'\ plniek a podobne.
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a vona v Skrupinke

¥ Kokosové orechy
SU to plody kokosovej palmy, spracovavaju sa vSetky
ich Casti, ale len duzina a mlieko sa konzumu-
ju. Kokosové mlieko je vyzivny napoj a pridava
sa aj do kari omacok. DuZina sa je Cerstva.
Susena sa dava do mucnikov a cukroviniek.
Zo suSeného kokosu sa extrahuje kokosovy
olej. Nakvasena miza sa pije ako palmo-
vé vino, destilaciou sa z nej vyraba arak.
Kokos ma aj lieCivé Gcéinky - obsahuje
! vitamin B a horcik, dalej fosfor a draslik
| aovplyviuje zubnu sklovinu a nechty.

=

Pekanové orechy =
Pekan je strom podobny vlasské-
mu orechu. Pochadza z povodia
Mississippi, Colorada a Ohia.
Jeho plody su podlhovasté
a maju tenkd hladka Supku,
jemna chut a obsahuja vela vi-
taminov, predovSetkym skupiny
B. Pekanové orechy sa pouziva-
ja ako stolové orechy (niekedy
solené), spracovavaji sa na
tzv. orechové maslo, pridavaja
sa do zmrzlin i cukroviniek, ale
aj do vegetarianskych pokrmov. Odpord-
¢a sa kupovat najma oStpané oriesky.

» € Arasidy
Alebo burské orechy si semena kriku podzem-
nice olejnej z ¢elade bdbovitych Eilli strukovin.
Maji mimoriadne vysoky obsah bielkovin, vela

vitaminu B1, B2, niacinu a vitaminu C, mine-

ralnych latok i stopovych prvkov. Obsa-
huja horéinu, preto sa ihned po zbere
prazia a vacsinou aj solia na priamu
konzumaciu. Ale predovSetkym sa
spracovavajl na arasidové maslo a ara-

Sidovy olej, vyuZivaju sa vo farmaceutic-

kom a kozmetickom priemysle.

Prazené arasSidy sU velmi chutné

a pridavaji sa do ¢okolady

a cukroviniek. Velky
pozor na zoZltnuté
oriesky.

Pistacie =
Plody subtropické-
ho stromu alebo kriku
z krajin Malej a Strednej Azie.
Hovori sa im aj zelené mandle.
SU bohaté na bielkoviny a mineral-
ne latky, najma vapnik a hor¢ik. PouZivaji sa na
priamy konzum, pri vyrobe cukroviniek, praZia sa, solia a vyraba sa
z nich aj olej. Pripravujl sa z nich tortové krémy, zmrzliny,
prekladajd sa nimi lahddkové pastéty a Specialne
Gdenarske vyrobky.

KeSu &

Biele jadra maju mierne slad-
ki, mandlovu chut. Podavaju
sa zlahka oprazené a solené
k alkoholickym napojom
a pouzivame ich aj na zdobe-
nie a vylepsSenie chuti Sala-
tov. Najdeme ich v mnohych
receptoch dalekého vycho-
du. SU bohaté na esencialne
aminokyseliny (bielkoviny),
na vitaminy B1 a B2, vitamin
E a maja vela horciku. Suro-
vé orieSky keSu obsahuju je-
dovaty olej, preto sa najskor
musia uprazit.

€ Mandle

Jadro koéstok mandle obecne;j.
Existuji sladké a horké mandle.
Sladké majl vysoku energetic-
kG hodnotu, uplatiuji sa naj-
ma v potravinarskom priemysle
a kozmetike, pouzivaji sa na

pripravu marcipanu, prazené a ka-
ramelizované su delikatesou. Horké mandle
sa pouzivaju len v malom mnozstve, najma
pre aromu do cesta, uplatiuju sa vSak vo
farmaceutickom priemysle. Kedysi sa z nich
pripravovala horkomandlové voda na zmier-

nenie kasla. Slané mandle sa vyborne ho-

dia k vinu.
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Fakty o mede a skorici

Zistilo sa, ze zmes medu a Skorice lieci vacsi-
nu chordb. Med sa vyraba vo vacsine krajine
sveta. Dnesni vedci ich odporic¢aja ako vel-
mi Gcinny liek na vSetky druhy choréb. Med
sa moZe uzivat bez akychkolvek vedlajsich
Gcéinkov na vSetky druhy chordb. Vedci zistili,
Ze napriek tomu Ze med je sladky, ak sa berie
v spravnych davkach ako liek, neméZze ublizit
ani diabetickym pacientom. TyZdennik World
News vychadzajlci v Kanade uverejnil ako vy-
sledok Stadii zapadnych vedcov nasledujdci
zoznam chordb, ktoré sa moézu liecit medom
a Skoricou.

Choroby srdca

ZmieSajte med s mletou Skoricou a natierajte
na chlieb namiesto dZzemu a pravidelne ho
jedzte na ranajky. ZniZuje to hladinu choles-
terolu v krvi a v cievach a chrani pacientov
pred infarktom. Ti, ktori infarkt prekonali
a toto budu denne jest, bud( na mile dale-
ko od dalSieho infarktu. Takéto pravidelné
ranajky ulavuju pri zadychavani a posiliuju
srdecny tep. V Amerike a v Kanade takto lie-
¢ia svojich pacientov rozne domy s opatrova-
tel'skou starostlivostou. Su to pacienti, ktori
sU vo veku, kedy cievy a Zily stracaju svoju
pruznost a mézu sa upchavat. Med a Skorica
vracajl cievam i Zilam ich pruznost.

Artritida

Artriticki pacienti m6zu pit denne , rano a ve-
Ger Salok horucej vody s 2 lyZiCkami medu
a 1 malou lyZiCkou Skorice. Ak to budi brat
pravidelne, mdZe sa dokonca vylieCit aj chro-
nicka artritida. Podla vysledku vyskumu,
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ktory robili na univerzite v Copenhavene sa
zistilo, Ze z 200 pacientov, ktori sa lie€ili 1 ly-
Zickou medu a 1 lyZickou Skorice pred ra-
najkami, 73 chorych sa Uplne zbavilo bolesti
a do mesiaca ti chori, ktori sa nemohli pohy-
bovat, zacali chodit bez bolesti.

Infekcia mocového mechura
Infekcia z mocového mechira sa moze od-
stranit uZivanim medu so Skoricou. Rozpus-
tite lyZicku medu a lyzicku Skorice v pohari
vlaznej vody a vypite.

Bolesti zubov
ZmieSajte lyZicu Skorice a 5 lyZic medu. Apli-
kujte 3 x na bolavy zub a bolest prestane.

Vysoka hladina cholesterolu

2 lyZzice medu a 3 ¢ajové lyZicky Skorice zmie-
S§ané s 2 dcl hordcej vody, ktoré podavali
pacientom s vysokou hladinou cholesterolu
dokazali znizit hladinu cholesterolu o0 10% do
2 hodin. Ak sa podava 3 x denne, vylieéi sa aj
pacient s chronicky vysokou hladinou choles-
terolu. Podla informacii spominaného ¢asopi-
su i samotny pravy med, ak sa uziva denne,
zabranuje zvySovaniu cholesterolu.

Nachladnutie

Ti, ktori trpia na ¢asté nachladnutie, by mali
uzivat 3 x denne 1 lyZicu vlazného medu
s Y lyzicky Skorice pocas troch dni. Tak sa
vylie€i prechladnutie, chronicky kasel a pre-
Cistia sa priedusky.

Problémy so Zzalidkom

Med so Skoricou UspesSne liei aj bolesti Za-
lddka a chrani zalidok pred vznikom ZalU-
doénych vredov.

E RADY PRE KAZDEHO

Plynatost’

Podla Stadii robenych v Indii a v Japonsku
med a Skorica zabranuji tvorbe nadbytoc-
nych plynov pri traveni.

Posilnenie imunitného systému

Kazdodenné uZivanie medu a Skorice po-
siliuje imunitny systém a chrani telo pred
virusmi a baktériami. Vedci zistili, ze med
obsahuje obrovské mnoZstvo Zeleza a vita-
minov. Pravidelné uZivanie medu posilhuje
biele krvinky v ich boji s virusmi a baktériami.

Tazky zaludok

1 lyZicka Skorice a 2 lyZice medu pred jedlom
zabranuju zvySeniu kyslosti ZalUdka aj pri naj-
tazsich jedlach.

Chripka

Vedci zo Spanielska zistili, 7 med obsahuje
prirodné latky, ktoré zabijajd kmene chripky
a pacientov pred nimi tak chrania.

Dlhovekost’

Caj urobeny z medu a korice ak sa pravidel-
ne konzumuje, zmiernuje problémy dlhého
veku. Kto pije denne ¢aj z medu a S$korice,
udrzi si hebku pokozku a celkovl sviezost.

Kozné infekcie

Aplikacia medu a Skorice na postihnuté mies-
ta lieGi ekzém i pasovy opar a vSetky druhy
koznych infekcii.

Chudnutie

Kazdy den rano pol hodinu pred ranajkami
na laény zZaltdok a veCer pred spanim vypite
Salok Caju s 2 lyZicami medu a Skorice. Pra-
videlné uzivanie znizi vahu aj u mimoriadne
obéznych ludi., pretoZe zabranuje usadzova-
niu tuku i pri konzumacii tucnych jedal.

Chronicka unava

Nedavne stldie ukazali, Zze cukor obsiahnu-
ty v mede najviac poméaha pri regeneracii
telesnych sil. Pacienti - seniori, uzivajdci
med so Skoricou v pomere 1 : 1 s( CulejSi
a ohybnejsi.



Kazdy treti Slovak
ma problém

Okuliare dnes potrebuje kazdy
treti Slovak. Podl'a Svetovej
zdravotnickej organizacie

vo vyspelych krajindch sveta
az vyse 20% deti musf nosit
okuliare, z dospelych kazdy
tretf, ¢i Stvrty. Problémy so
zrakom stale rastd a naich
objasnenie treba vynalozit
miliardy. Je to problém kaZde;
civilizovanej krajiny, s ktorym
vela nenarobime.

Nase oci verzus pocitac

Hoci rodicia by najradsej detom pocitace
a televiziu Gplne zakazali, faktom je, ze
hoci sa Gcinky prace pri pocitacoch na
zrak uZ skimali vo viacerych Studiach po
celom svete, doteraz sa jej vplyv na vznik
a priebeh patologickych zmien zraku ne-
dokazal.

Napriek tomu by sme vSak s pocitacom
nemali pracovat viac ako Sest hodin naraz.
Pri dlhotrvajlcej intenzivnej praci pri pocita-
covej obrazovke dochadza totiz k vzniku pre-
chodnych, tzv. astenopickych symptémov.
Tieto priznaky mozZno rozdelit na okularne
a vizualne. Do prvej skupiny patri najcastej-
Sie podrazdenie, tlak az bolest odi, ich svrbe-
nie, slzenie a palenie.

Vizualne priznaky zvyéajne nastavaju az
pri znacnej zrakovej Gnave, ktora prichadza
po Styroch hodinach prace. Patri sem zhor-
Senie ostrosti zraku vedUce azZ k neostrému,
pripadne dvojitému videniu predmetov. Pri
vy$Som pocte hodin prace s obrazovkou na-
rast Gnavy stlpa.

Co najviac skodi ociam:

- nevhodné umiestnenie obrazovky oproti
oknu

- Casté striedanie pohladu na obrazovku
a na pisomné podklady -spdsobuje na-
mahu vnutrooénych svalov, svalov viecok
a svalov umoznujtcich pohyb oka

- chybné drzanie tela a postavenie ra-
mien, vedie k bolestiam krénej chrbtice,
hlavy a o¢i

zdravie

y so zrakom

Kvapky do o¢i neskladujme

Vacésina ocnych tazkosti nie je zavazna
a neznamena pre zrak nejaké zhorSenie.
Podrazdenie moze spbsobit ostré sinecné
Ziarenie, prach, cigaretovy dym, alergia,
slabsia infekcia i trenie oCi. Ak necitime
bolest a nezistime poruchu zraku, podraz-
denie sa zvyCajne utisi.

MUDr. Ivana Zarubecka: ,Cervené podraz-
dené oCi m6ézeme upokojit aj volnopredaj-
nymi kvapkami, nemali by sme ich pouZivat
pricasto. VZdy je dobré pozorne si precitat
pribaleny letacik. Niektoré kvapky sa totiz
nesmu uZzivat dihSie ako dva tyZdne po otvo-

Oc¢ianka na unavené oci

Na unavené, alebo zapalené odi je
vhodny bylinkovy obklad alebo kupel

z oCianky rostkovej. Dostat ju v lekarni,
jej lie€ivé ucinky ocenia aj ludia so
sennou nadchou.

Na o¢ny kupel treba 30g suSenej
ocianky alebo 60g Cerstvej a Stvrt litra
vody. Bylinky nechajte vylihovat 20 mi-
nuat vo vriacej vode a potom si vyluhom
vyplachujte oci. M6Zete si pripravit aj
Caj a pit ho.

reni, iné maju Zivotnost iba mesiac. V Ziad-
nom pripade kvapky nepouZivajte na samo-
lie¢enie inych ¢lenov rodiny.“

Oftalmoldgovia neodporicaju pocavat ani
rady naSich babiciek na vyplachovanie oéi
odvarom z harmanceka. Ten mdze naopak
sposobit alergické reakcie.

Kedy ist’' s ocami k lekarovi:

- ak mate rozmazané videnie, ste pravde-
podobne kratkozraky, ak vidite rozmaza-
ne predmety, ste asi dalekozraky

- ak mate lahko zahmlené &i skreslené vi-
denie, ktoré ma staly charakter, ide prav-
depodobne o astigmatizmus - zmeneny
tvar rohovky, problém vyrieSia okuliare

- preventivna prehliadka je vhodna mini-
malne raz za tri roky

- po 40-tke, je dobré dat si zmerat aj ocny
tlak

- ludia s cukrovkou, kratkozraki ludia s viac
ako 5 dioptriami a ti, ktori maji v rodine
zeleny zakal, by si mali dat zmerat vnut-
roocny tlak omnoho skor

- Skvrna, zablesky svetla alebo tzv. slepy
moment (chvilkova tma) pred oGami zvy-
Cajne sprevadza migrénu, mozu vsak byt
aj predzvestou buddcich vaznych problé-
mov so sietnicu
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Maslo alebo rastlinné tuky - ¢o
je zdravsie? Na co st vhodné
rastlinné tuky? Pribera sa z nich?
Ktory olej sa hodi na varenie,
pecenie, ktory na Salaty? To su
otazky, ktoré sa casto objavuju na
verejnosti a svedcia o tom,

Ze stdle zostava dost’ nejasnosti

a stale mame co vysvetl'ovat'.

Zivocisne Ci rastlinné tuky?

Rozdiel medzi nimi je v zloZeni mastnych
kyselin. Tuky pritomné v ZivocéiSnych produk-
toch obsahuji prevazne nasytené mastné
kyseliny a cholesterol. Ich nadmerny prijem
vyznamne zvysSuje tvorbu volnych kyslikovych
radikalov a tym urychluje vznik a vyvoj vol-
noradikalovych ochoreni napr. aterosklerdzy,
hypertenzie, obezity, cukrovky, onkologikych
procesov. Naopak tuky rastlinného povodu,
ale aj ryby a morské produkty obsahuju ne-
nasytené mastné kyseliny, ktoré uvedené
procesy skor brzdia.

Kol'ko tukov

Potreba tukov vekom klesa a zalezi aj od fy-
zickej aktivity jedinca. Na dennej tvorbe ener-
gie sa tuky maju podielat 25 - 30%. Pozor
si vSak treba davat na skryté tuky pritomné
v mliec¢nych, masovych ¢i obilninovych vyrob-
koch, sladkostiach. Tie ¢asto tvoria v prijme
az 65%. Dolezité vSak nie je len mnoZstvo,
ale hlavne Struktdra prijatych tukov. Plati tu
tretinové pravidlo zastlpenia jednotlivych
typov mastnych kyselin.

Jednou tretinou sa na tvorbe energie maju po-
dielat nasytené mastné kyseliny, ktorych zdro-
jom st maslo, mast, slanina, maso a Masové vy-
robky, mlieko a mlie¢ne vyrobky. Tieto potraviny
obsahuju zaroven vela cholesterolu. Nasytené
mastné kyseliny zvySujua hladinu ,zIého“ LDL
cholesterolu v krvi, pretoze timia v peceni tvor-
bu receptorov, ktoré LDL cholesterol v peceni
vychytavaju a spracuji. KedZe je ich malo, LDL
cholesterol vo zvySenej miere cirkuluje v krvi
a zvysSuje riziko ukladanie sklerotickych platov
na stenu ciev, ¢im sa zniZi ich pruznost a prie-
chodnost.

Druhu tretinu zastupuji mononenasytené
mastné kyseliny, ktorych hlavnym predstavi-
telom je kyselina olejova z radu n-9. Hlavnym
zdrojom su rastlinné oleje, napr. repkovy, ale
hlavne v poslednom ¢ase popularny a zdravy

10 DMR12/2015-1/2016

MUDr. AlZbeta Béderova, CSc

olivovy olej. Doplnkovym zdro-
jom sU aj semena a orieSky. Voci
cholesterolu sa chovaju neutral-
ne, resp. ho mierne znizuja.

Tretiu tretinu v tvorbe ener-
gie zabezpecujl, pre zdravie
mimoriadne vyznamné poly-
nenasytené mastné kyseliny.
Nachadzajl sa hlavne v rastlin-
nych olejoch - repkovom, slnec-
nicovom, v rastlinnych tukoch,
orechoch, v tuku ryb a mor-
skych Zivocichov. Cenime si ich
preto, ze v peceni zvySuju tvor-
bu LDL receptorov, ¢im zvySujd
vychytavanie LDL cholesterolu
z krvi a nasledné spracovanie
v peceni, takze redlne mnozstvo
volného rizikového LDL choles-
terolu v krvi klesa. Vyznamny je
zaroven pokles rizika tvorby krv-
nych zrazenin. |

Polynenasytené mastné kyse-
liny delimena:

- n-6 - kyselina linolova, arachidonova,

- n-3 - kyselina alfa-linolénova,

- EPA - eikozapentaenova

- DHE - dokozahexaenova

Kyselina linolova je esencialna ¢o zname-
na, Ze organizmus si ju nevie syntetizovat
a prijem musi byt zabezpeceny stravou.
Z nej potom desaturaciou a elongaciou- che-
mickymi pochodmi v peceni mozu byt syn-
tetizované dalSie dve vyznamné esencialne
mastné kyseliny - linolénova a arachidono-
va. Esencialne mastné kyseliny spolu s EPA
a DHA sU dolezitymi stavebnymi prvkami
mozgu, ¢o je vyznamné hlavne v obdobi rastu
a dospievania.

Z pohladu zdravej vyzivy je pravdepodob-
-ne dolezitejsi optimalny pomer v prijmom
n-6 a n-3 mastnych kyselin ako celkové pri-
jaté mnozstvo tukov. Odporicany pomer ma
byt 6:1.

S

Skryté a zjavné tuky

V poslednych rokoch narasta vyskyt civi-
lizacnych ochoreni, ktoré suvisia s vyzivou
a zivotnym Stylom - kardiovaskularne choro-
by, vysoky krvny tlak, diabetes 2. typu.

Vacsina ludi zacne sledovat skladbu stra-
vy a Zivotny Styl aZ ked sa objavia priznaky
ochorenia a dostanu sa do starostlivosti
lekara. Pritom bola preukazana suvislost
medzi zvySovanim hladiny cholesterolu
a konzumaciou nasytenych mastnych kyse-
lin, ktoré sa nachadzaju predovSetkym v Zi-
vocisnych tukoch.

Zo Statistickych Gdajov vyplyva, Ze kon-
zumacia nasytenych tukov je oproti odpo-
rdéanym hodnotam priblizne dvojnasobna.
Preto je v stGc¢asnosti prvoradym cielom ob-
medzit konzumaciu vyrobkov, kde su nasy-
tené mastné kyseliny v prevahe, t.j. hlavne
ZivoGisSnych tukov. Podla najnovSich vyZivo-
vych odporicani by konzumacia nasytenych
mastnych kyselin nemala prekrocit Groven
7 az 10% celkového energetického prijmu.
Tato hladina byva spravidla pokryta prijmom
tzv. skrytych tukov - Ci uz ide o mliecne vy-
robky, Gdeniny, obilninové vyrobky alebo
sladkosti. Dalsia konzumacia viditelnych
tukov - masla, masti ¢i tuéného masa preto
nie je ziaduca.

Takze nie je tuk ako tuk! NajdolezitejSie
je predovSetkym si vybrat ten spravny - tak
mate istotu, Ze Vy aj Vasa rodina ziskate pres-
ne to, ¢o potrebujete.

Dalsie informacie méZete najst na
www.zdravykorinek.cz



POZOR! VIROZY SU TU!

Vo zvySenej miere sa objavili

s ochladenim, ktoré nastalo v polovici
septembra. Prejavuju sa soplenim,
pobolievanim kibov a svaloyv,

hlavy, zvySenou teplotou. Virézy

st promiskuitné damy, ktoré skacu

z jedného ¢loveka na druhého a chceli
by ho dostat’ do postele. A nepohrdnu
ani nami - Zenami!

Cas chripok este nenastal, ba prave naopak,
zacina sa najvhodnejSie obdobie na ocko-
vanie proti nim. To vSak neznamena, Ze sa
rozne rino-, adenovirusy Ci virusy parachripky
nehlasia k slovu. Je ich vySe 200 druhov a bo-
juji o nasu pozornost. Upozoriuji na seba
tym, Ze v nosovych dutinach alebo dokonca
kutikoch oéi pozabudni zatvorit vodovodny
kohutik, provokuji a Steklia natolko, az ky-
chame ostoSest, na konceku nasho nosa za-
Znu Cervenu kontrolku, Skriabu nas v hrdle
a obCas prestavia aj nasu termoregulaciu na
vySSiu teplotu. No, kto by si ich nevSimol?

Diagnéza ,hapci”
Diagnéza ,hapCi“, nadcha, prechladnutie, jed-
noducho virdza, sa oby¢ajne povazuje za banal-
ne ochorenie. MoZe sa vSak skonCit aj velkymi
zdravotnymi neprijemnostami (zapal prinoso-
vych dutin, priedusiek, plic, poskodenie srdca,
reumatické bolesti), ak Clovek potladi zvysenl
teplotu liekmi a funguje nadalej, akoby sa ,ne-
chumelilo®. Infekciu nadchy prekoname 5 az
8 raz za rok a vynimkou nie su ani letné pre-
chladnutia. Ludovy vyraz prechladnutie vSak
nevystihuje spravne povod tejto choroby. Nad-
cha totiz nevznikne vyluéne na zaklade toho, ze
sme boli neprimerane obleéeni, mali studené
¢i vinké nohy ¢i sedeli v prievane. Nositefom
nadchy je uz spominany virus, takZze mézeme
ochoriet len tak, Ze sa nim nakazime. Pravda je
vSak aj to, Ze ak organizmus bojuje s virusmi,
kazdé dalSie jeho oslabenie, napr. v podobe
podchladenia, moZe virusom do¢asne pomoct
zvitazit nad imunitnym systémom tela.
Obdobie virdz, prechladnuti, ale aj chrip-
ky, logicky nastava s ochladenim a CastejSim
travenim dna v uzatvorenych miestnostiach.
Styri steny totiZ nahravaji na smeé kvapdéko-
vej infekcii, ktora sa Siri nielen vzduchom, ale
aj - ato si mnohi neuvedomuju - prostrednic-
tvom podania rak, chytania kluciek, vypinacov
a pouzivania roznych dalSich predmetov, ktoré
predtym drzal nakazeny Clovek. Preto treba
v miestnostiach CastejSie narazovo vyvetrat,
udrziavat potrebni vihkost (v kancelariach po-
moZu izbové kvety, v spalhach vo vykurovacom
obdobi zvlhéovace vzduchu). Vysusena nosova
sliznica je totiz nachylnejsia na infekcie. Umytie
rak typu ,hrr-hrr“ vlaznou vodou po toalete ,zlé
bacily“ nepozabija, najma ak sa po hom este aj

tak dotkneme kohdtika, aby sme zavreli vodu
a nasledne klucky na dverach. v ¢ase virdz je
vyhodné pouzivat antibakterialne mydla, vihké
vreckovky s antibakterialnou zloZkou a gély na
ruky, ktoré obsahuju okrem zvlhéujlcich a aro-
matickych latok aj td aktivnu na baze alkoholu.
Jedna Stldia dokazala, Ze spravne umyvanie
rik ainé procedury slvisiace sich dezinfek-
ciou dokazu znizit prenos infekcii az 0 66 %.

Ako na to
Kazdy ma nejaky iny sikromny recept na to,
ako zastavit proces rozvoja ochorenia, ludovo
povedané, ked' uz na nas ,nieco lezie“. Niekto
si da hortci kipel a po nom Sup pod perinu, vy-
pit horuci Caj a dobre sa vypotit. Iny si do lavora
s ¢o najhortcejSou vodou namodi len nohy. Me-
dzi tradiéné slovenské recepty okrem rdznych
¢ajovych zmesi patri aj horlci rum s medom.
Znamy slovensky bylinkar FrantiSek Gasparo-
vi¢ z Kosic odportca urobit kaSicku zo stredne
velkej cibule, 2-3 stricikov cesnaku a trochy
Cerstvého chrenu. TG odporica pridat do 3 dI
lipového alebo bazového ¢aju ochuteného
medom a citronom a pomaly vypit. Vyznavaci
homeopatie si pri priznakoch akdtnej nadchy
ihned nasadia tablety Coryzalie, ktoré si kazdi
hodinu nechaji volne rozpustit v Ustach a in-
tervaly predIZuju v zavislosti od zlepSenia. Proti
vytoku z nosa a na ,zodraty nos“ sa pouziva
aj Alium cepa, ¢o je vlastne vytaZzok z cibule.
v homeopatii totiz plati, Ze podobné sa lieCi
podobnym a ako vieme, cibula ma podobné
Lplaclivé“ ucinky ako nadcha. Pri silnych, akut-
nych priznakoch virdzy, ako su aj bolavé kiby,
svaly, pomdze homeopatikum Euphrasia.
Niektori fudia maji dobré sklsenosti
s terapiou enzymami, ktoré dostat tiez v le-
karnach vo forme volnopredajného lieku
(Wobenzym). Pri prvych priznakoch rano aj
vecer uziju 4-5 tabliet naraz az do skonce-
nia ochorenia. Dolezité je vSak minimalne
hodinu pred a po uZiti nejest, aby sa jeho UCi-
nok mohol dostatocne rozvinit. Kedze, ako
vieme, najvacsSim imunitnym organom tela
je prave crevo, skratit trvanie virdzy pomo-
Zu aj probiotika vo vysokych davkach. Také

sa daju dosiahnut obycCajne jedine uZivanim
v kapsliach. Zachrannou brzdou pri virézach
moZu byt aj iné doplnky vyzivy z lekarni, napr.
s obsahom polynukleotidov, aminokyselin,
oligopeptidov a lipidov, vdaka ktorym docha-
dza k rychlemu narastu poctu bielych krvi-
niek zodpovednych za obranu tela proti in-
fekciam (Preventan akut). Napokon, roznych
volnopredajnych prostriedkov posilAujlcich
imunitu je v lekarnach nespocetne vela, naj-
CastejSie obsahuji vytazok z hlivy ustricovej
(Betaglukan, Imunoglukan), echinaceu, ¢istu
Stavu z aloe, schizandru ¢insku. O vitamine C
sa v poslednom obdobi tvrdi, Ze je vybornym
preventivnym prostriedkom, ale uZivanie jeho
vysokych davok na skratenie liecby virusovej
infekcie nema zasadny vplyv.

S neprijemnou pani Virdzou sa da velmi
rychlo zatoGit uZitim tabletky proti bolesti
a teplote, resp. jej kombinacie s inymi Gcin-
nymi latkami v roznych pripravkoch (Coldrex,
Modafen, Grippostad C, Trigrip). Tym vSak len
potlacime priznaky, ktorymi nam telo dava
najavo, Ze s nim cosi nie je v poriadku. Ne-
mali by sme si teda ,Supnut tabletku“ s tym,
Ze ked sa nam ulavi, vyrazime do ulic. Vir6za
totiZ nie je dobrou spolocnickou!

. e . ’
Aj prechodena viréza
sa moze vypomstit’
aj virézu s priznakmi celkovej sla-
bosti, pobolievania konéatin, hlavy
a zvySenou teplotou rozhodne vylezte
* zvysSenu teplotu do 38 stupnov Celzia
neznizujte umelo liekmi proti teplote
a bolesti, ak obtazujuce priznaky nie su
pre vas neznesitelné
* prijimajte dostatok tekutin v podobe
vlaznych ¢ajov, riedenych ovocnych
Stiav, mineralok (zrieduju hlieny a organi-
zmus sa v tomto obdobi viac poti)
leZte v nepreklrenej a dostatocne
zvlhéenej miestnosti, ktoru tri razy do
dna kratko narazovo vyvetrajte
v ramci podpornej liecby mozete uzi-
vat prostriedky na timenie suchého
kasla (antitusika), na riedenie hlienov
a podporu vykasSliavania (mukolytika)
kvapky na uvolnenie nosa (dekon-
gestiva) neuzivajte dlhSie ako 7 dni,
hrozi zavislost (sanorinizmus), niekedy
na uvolnenie nosa staci ,len“ sprej s
morskou vodou, ak mate poskodenu sliz-
nicu nosa, doliecit sa mozete pouzivanim
nosového oleja (napr. Coldastop)
inhalujte nad slanou vodou, Vincent-
kou (alergici, pozor na bylinky!), na-
hriat sa mozete soluxom, infracervenou
lampou, termovankusikmi
v ¢ase nadchy a upchatého nosa spa-
vajte s hlavou vo zvySenej polohe
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Alena Heribanova
s hlavnym hostom vecera
Ninou Polékovou

Charitativny jubilejny 30. Herial Ladies Club
s primabalerinou Ninou Polakovou

Takmer 200 dam z oblasti Vytvarnik Daniel Bidelnica je pravidelnym hostom Herial clubu

podnikania, umeleckého,
novindrskeho a Sportového
zivota, ¢i umeleckého sveta

sa ziSlo na vynimocnom

mieste kastiel'a v Tomasove,

v prijemnom adventnom
vecernom case s mimoriadnym
host'om, prvou sélistkou
Viedenského statneho baletu
Ninou Polakovou.

Hlavny host vecera Nina Polakova patri me-
dzi hviezdy Viedenského Statneho baletu
uz 11-ty rok. Zacinala na doskach SND ako
sélistka a svojim umenim, preciznostou,
pracovitostou a neskutocnou disciplinou sa
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zaradila medzi medzinarodne uznavané umelkyne. Ako
mali hostia mozZnost pocut aj vidiet z obrazovej prezen-
tacie jej baletnych postay, stvarnuje titulné Glohy roman-
tickych hrdiniek Jalie, Manon Lescau ¢i Odetty a Odilie
z Labutieho jazera. Pravidelne sa predstavuje aj v Glohe
divy modernych baletnych choreografii. Nina Polakova
s partnerom otvara Viedensky operny bal, uz piaty rok ju
uvidime v Novorocnom koncerte Viedenskych filharmo-
nikov, pravidelne jej tlieska publikum v Japonsku, Talian-
sku, Omane. Jej rozpravanie otvorilo ddmam klubu cestu
na svetové baletné scény aj do srdca tejto skromnej slo-
venskej umelkyne, ktora napriek svojej

Celkom iny svet s tajomnom minulosti a luxusom su-
¢asnosti priblizila manazérka hotela ART Hotel Kastiel
Ing. Hana Fabianova. Toto ¢arovné miesto vzniklo pred
250 rokmi ako vidiecke Slachtické sidlo, ktoré si dal
v Style raklskeho baroka postavit v rokoch 1766-1769
barén Jan Jesenak na svojom davnejSie kiipenom pan-
stve. V roku 1908 sa vlastnikmi tomasovského panstva
a kastiela stali Strasserovci, ktori v ¢ase prvej svetovej
vojny zriadili v kastieli vojensky lazaret. Dnes po roku
2005 kastiel slizi milovnikom vysokého Standardu,
vytvarnych, estetickych hodnot a nefalSovaného aristo-
kratického luxusu. Byt na tomto mieste patri k neopa-
kovatelnym zazitkom...

Nechybala médna prehliadka sprevadzana spevom
muzikalovej hviezdy Janka Slezaka ¢i malé jazzové ses-
sion skvelej Lucie Luzinskej. Na 30-tom Herial Ladies
Clube bola opat podana pomocna ruka tym, ktori po-
moc a podporu potrebujl najviac. Vytazok z Charitativ-
neho viano€ného bazaru Herial Ladies Clubu v hodnote
2000 eur odovzdali organizatorky Detskému kardio-
centru a majstrom sveta v tane¢nom Sporte na vozic-
koch Petrovi VidaSicovi a Helenke KasSickej z taneCnej
Skoly TK Ellegance.

K pravidelnym hostom patri aj Ada Strakova.
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Teplucky velar

Tento materidl je na detské zimné oblecenie

ako stvoreny. Nielenze sa s nim vel'mi dobre
pracuje, pretoze sa nestrapka, ale nepicha ani

td najjemnejSiu pokozku. Pritom prijemne hreje

a dobre sa udrziava. Ak ho pekne strihovo a farebne
skombinujete, urcite S\Fjim det'om urobite radost’

-




Vysivané aplikacie

Dodaju originalitu kazdému modelu.
Ak mate vysivacT stroj, pokuste sa aj vy
takto ozdobit bundu, ¢i iny odev.

Potrebujete: nakres motivu, ktory
chcete vysit, priadzu na vysivanie,
vatelin na podloZenie, ktory doda
vysivke plasticky vzhlad.

Pracovny postup: Najskor si motiv
prekreslime na vystrihnuty, este
nezasity diel odevu (vrecko, chlpona,
zadny diel a p.). Potom ho polozime na
vatelin a pevne prispendlime. Vysivame
postupne jednotlivymi farbami hustym
vzorom, ktory si nastavime na stroji.

Modely: archiv redakcie
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Syte farby jesene sa na snehu pekne vynimaju. Ak ndm to finan¢nd situécia
dovol'uje, urcite doprajme detom pocas vianocnych prazdnin pobyt na
hordch. Zmena vzduchu urobf zazraky s ich zdravim. Zasnezenég, sinkom
zaliate svahy su balzamom na telo i dusu. Deti potrebuju Sportové oblecenie.
Viyborne poslizia teplucké bundy, vesty, ale hlavne oteplené nohavice.
Rovnaky strih mozete pouzit' pre chlapca i pre dievca. Rozdiel je uz len

v kombinovani réznych detailov, ¢i v aplikaciach. Vreckd musia byt na
chlapcenskych i dievéenskych modeloch. To je dnes nielen vysoko médne,
ale aj vel'mi praktické. Musia byt dostatocne vel'ké, aby sa do nich zmestil
nielen listok na vlek, ale aj jablko, ¢&i pomaran¢ na osviezZenie.




Trendy jesen-—zima

Deti maju svoj svet snov, hier, idolov, $kolskych povinnosti, $portov... Aviak
neziju vo vzduchoprazdne a odraz sveta dospelych zakonite prenikéd do
véetkych ich ¢innosti. Plati to aj pre detské odevy — pre detskd médu. Vela
prvkov z oblasti ddmskej a panskej médy ovplyvriuje detské oblecenie, ale
predsa len je tu zvyraznend hra s funkénymi detailami, s farbou, ozdobami,
nasivkami, logami a potlacou... Zvy$end pozornost' sa venuje aj vyberu
materidlu. Detsky organizmus je citlivejsi a treba ho chranit. Detské odevy
dostdvaju aj poriadne ,zabrat”, a preto sa musia rychlo a I'ahko udrziavat.
Detské oble¢enie musf spliat’ vela faktorov: praktickost, funkénost,
pohodlnost’ a variabilitu. To vietko sa spaja s vybranou farebnostou
a médnymi prvkami dospelych. Deti miluji neustdle zmeny a moznosti
vlastného vyberu odevnych doplinkov. Variahilné odevy mézu splnit'ich
tizbu byt sami sebou a splyndt’ so skupinkou.

MATERIALY:

Jemné aj hrubsie bavinené tkaniny,
mencestre, flanely, kordy, denimy,
jemné i hrubé Gplety, velury,
presivané a zateplené syntetické
typy, syntetické kozusiny i s dlhym
vlasom, fleece, technické typy tkanin
a pletenin, najroznejsie funkéné i
zdobené findlne Upravy, vrstvenie,
pogumovanie.

Jednoduché vzory pruhov, prizkoy,
kociek, karo, pepit, kohutia stopa
a Skoétske karo, kvetinovd potlac,
batikové vzory, tylizované motivy.

Detaily: vyrazné presivanie, nasivky,
¢isla, klubové znaky, Stylizované
zvieratka, Sportové logd, potla¢
komixov, sprajerské vytvory, funkené
druky, zipsy, $nurky, tunely, previeky,
lampasy, ale aj ha¢kované ozddbky
a romantické nasivky.
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FARBY:

Jemné pastely — lomena biela,
vypratd ruzovd, modra, zelenkava
a tepld Zlt4, jemne fialovd, seda.

Jasné tony — Cervend, jeans modr3,
bordé, tyrkysovd, kobaltova modrd,
lomend oranzovs, zlat3, ostra ruzova
ako akcent pre kombindcie i ako
zékladna farba.

Decentné odtiene - $ed3, flaskovo
zelend, ¢okolddovo hneda, tehlova,
terakota, tmavo modra, kaki zelena.

Farby sa pouzivaju v najréznejsich
kombindcidch a v zmesiach

v pletenin, vzorovych motivoch, pre
jednotlivé stcasti, doplnky, detaily.
Detskd mdéda je hra s farbou.
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Adela Banasova
zaCinala ako foxteriér”

Mala 17 rokov, ked' prisla robit’
svoju prvu televiznu reportaz

v zivote pre Markizu. Vtedy

nasa redakcia pravidelne
organizovala detskd médnu
prehliadku. Adela prisla za
mnou, predstavila sa, nahrala
rozhovor, urobila niekol'ko
zaberov z médnej prehliadky

a odisla. Nikto vtedy netusil, akd
znama sa stane o niekol'’ko rokov.
Sarmantnd, vzdelana, pohotova
za mikrofénom, pred kamerou

aj na tane¢nom parkete. Hoci
plava vo vinach Soubiznisu, patri
k tym zopar vzacnym lud'om,

pri ktorych slovo celebrita nema
nadych nadavky.

Lietate v oblakoch?

Myslim si, Ze nie, nelietam velmi v ob-
lakoch, Zijem a chodim velmi pri zemi.
Niekedy sa az zbyto¢ne pod ti zem za-
hrabavam.

Znamena to, Ze hviezdne ambicie vam
nehrozia?

Nikdy som nemala nejaké vysnené am-
bicie. Vzdy ta ambicia pride s danou pra-
cou. Ked ma uz niekto do niecoho oslovi
aja do toho projektu idem, tak mam ambi-
ciu robit to o najlepsSie. Ale nejaké samostat-
né ambicie, ktoré by som si sama vymyslela,
to veru nemam.

Napiia vas praca moderatorky?

Ako kedy, ako ¢o, podla toho, aky projekt
to je a s kym. Ale vacsinou mam Stastie na
velmi dobrych spolupracovnikov. Myslim si,
Ze keby som nerobila s tymi ludmi s ktorymi
robim, tak nie som tam, kde som. Lebo velmi
nasavam energiu z okolia. Keby som mala
iny tim, tak by to mohlo so mnou Gplne inak
vyzerat. Myslim si, Ze moja praca je z toho
hladiska velmi o tasti. Napiia ma vtedy, ked'
mam dojem, Ze ludom postvam niec¢o - bud'
informacie alebo emociu, ¢osi vyrazné. Ne-
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napfha, ked som rada, Ze som nebrbtla, lebo
o tom to nie je.

Ratate s tym, Ze niekedy pride strop - a Ze
uz v tomto teritoriu sa v danej profesii
nebude dat ist dalej?

Vzdy sa da ist dalej. Zavisi to len od toho,
ako si Elovek dalej tu krivku predstavuje. Ci
ma ist hore alebo rovno, ¢i odbocit. Alebo
prejst do Uplne inej stiradnicovej sustavy.

Dnes vam patria prime - timy a vyzera
to tak, Ze sa bez vas pomaly nezaobide
Ziadny vel'ky projekt. Ako vnimate

ten fakt, Ze ste na Slovensku vlastne
nenahraditel'na?

Jasilen jednoducho robim svoju pracu.
Myslim si, Ze ak si ludia robia svoju pracu
dobre, tak ju mo6zu robit dlho. Ale asi by
som sa nechcela o patdesiat rokov zo-
budit pri tom, ako moderujem SuperStar
s poradovym Cislom 64.

€im ste chceli byt ako dieta?

Kratky ¢as som chcela byt ucitelka,
ale inak som nikdy nemala viziu, ¢im by
som chcela byt. Preto som rada, Ze sa
pre mna vobec nie¢o naslo. Snazim sa
najst sa vo veciach, ktoré robim aj ne-
jaka inovaciu, zmenu. Preto som prijala
ponuku tancovat v Let’s dance, alebo
robit porotkynu pre Slovensko ma talent.
Nerada by som sa ,zacyklila.“ Preto Gcin-
kovanie v Let’s dance vnimam ako je-
den z najintenzivnejSich momentov tohto
roka. Rok 2009 bol pre mna vynimocny.
Let"s dance mi okrem iného prinieslo aj
také stabilnejsie sukromné zorganizova-
nie sa, ktoré je, myslim si, dolezité pre
kazdého ¢loveka.

A ¢i takto vlastna talk show a stat sa
slovenskou Oprah Winfrey?

Uplynuly rok bol pre mna dolezity aj
preto, 7e som stala znama aj v Cechéch.
Zatial to nevnimam nejak extrémne a na
prienik na ¢eskl scénu nechystam. Su to
vacsSinou ponuky na moderovanie roznych
vecierkov,0 velkych projektoch sa zatial
len Suska. Ci je to vyrazny krok v mojej
kariére, bude sa dat posudit aZz s odstu-
pom c¢asu.

Ci by som nechcela byt slovenskou
Oprah? Aj pri zamySlani sa nad svojou
budicnostou uprednostiujem zdravy nad-
hlad. Slovo talk show je uzZ straSne sprofano-
vané. UrCite by som vSak chcela nieco vlast-
né. UZ sa to chystalo x krat, ja sa na to vSak
nejakym zvlastnym spdsobom zatial necitim.
LenzZe ja sa nikdy na ni¢ necitim, takze raz do
toho budem musiet ist (smiech).

Co zaénete robit, ked' prestanii chodit
ponuky?

No, mam dost v plane mat nejaku rodinu,
to je v podstate moj jediny realny plan. Bo-
huzial, je to vec, ktora sa neda realizovat len
vlastnym pri¢inenim, a tak len difam, Ze to
raz niekedy vyjde!

Foto Markiza






( NOVINKA PRE POCASIM
NAMAHANU POKOZKU!

- Plet’ na tvari je v zime vystavena
i m‘ extrémnym teplotnym zmenam,
T neblahym Gcinkom ostrého
DCHRANNT KREM a chladného vetra, stipl'avého
ki mrazu, studeného dazd’a alebo
snehu.

Nasa pokozka je pocas chladnych
mesiacov najviac vystavena ne-
priaznivym vplyvom pocéasia na tvari
a rukach. Preto si zasllZia zvySenl
pozornost, aby si zachovali svoju hebkost a vitalitu. Ak ste
este nenasli Géinny krém pre citlivi pokoZzku tvare, vyskisajte
Ochranny krém proti vetri a chladu Dulcia, ktory nedavno pri-
budol do sortimentu obchodov Biopark. Krém obsahuje avoka-
dovy olej, ktory obsahuje vysoky podiel lecitinu a velky obsah
vitaminov A, B, C, D, E, H a K. Tie pokozku hydratujd a chra-
nia. V kréme najdete aj makadamiovy olej, ktory podporuje
vlastnosti avokadového oleja a masla najma svojim fahkym

a rychlym prenikanim do pokoZzky. Krém Dulcia je vhodny aj na
citlivi pokozku a pokozku deti.

SRILEAR
:H-F‘u%"'

Bodyguard pre vasho drobca

Je vase diet’a ¢asto choré, AR
posmrkava a trapi ho drazdivy ci =
suchy kasel?

Pravdepodobne je jeho obranyschop-
nost slaba a nevladze bojovat s Gtoc-
nymi virusmi. Co moZete prefi urobit?
Posilnite jeho imunitny systém! Vela
ovocia, zeleniny, vitaminové bomby
a pohyb na ¢erstvom vzduchu! Uni-
katna zmes biologicky Gcinnych latok
moze prispiet k zniZeniu Gnavy, vycer- %
pania a normalnej funkcii imunitného

systému. Nachadza sa vo vyzivovom

doplnku Preventan® Sirup, ktory obsahuje originalnu zmes
aktivnych latok ProteQuine®, ktora v sebe spéaja aminokyse-
liny, oligopepetidy a nukleotidy. Aby Preventan® Sirup vase
deti neodradzal, ma prijemnd malinovd prichut.

Po Vianociach stavte
na extra silni matu!

Mate po Vianociach pocit, ze
jedlo sa vam v zalddku meni
na kamen?

TRAVENIE 4
Ak ste sa prejedli alebo vam len "
niec¢o ,nesadlo”, pomozte vasmu
traveniu Salkou funkéného ¢aju,
ktorého zlozZenie vybrali odbornici
a je uréeny presne na traviace tazkosti. Funkény ¢aj PICKWICK
Herbalis Travenie obsahuje Specialnu méatu z amerického
Statu Oregon, ktora ma vdaka Specifickému biotopu extra
silné Gcinky. Intenzivne podporuje spravnu ¢innost traviacej
sUstavy. Obsahuje aj harmancek, koren a koru skorice, medov-
ku a fenykel obycajny. Presne tato kombinacia je idealna na
traviace tazkosti, poda vam prvd pomoc pri bolestiach zalid-
ku a zaroven si vychutnate aj skvell chut a vonu byliniek.

ULAVA V POHODLI DOMOVA

Trpite bolest'ou chrbta

¢i noh? Alebo mate ¢asto
stuhnuté svaly?

VyskusSajte novy TENS stimula-
tor OMRON E3 Intense. Prina-

Sa blahodarnu dlavu od vasich oy =
problémov a vyuzit ho mbZete ) B

kedykolvek v pohodli vasho w jang| 'y
domova. Stimulator vytvara \_Pad

jemné elektrické impulzy,

ktoré si pomocou samolepiacich vank(sikov priloZzenych na
pokoZzku prenasané do lieéenych oblasti. Pozitivne pésobi
na ramena, chrbat, kiby, ruky, Iytka, chodidla a k dispozi-

cii su tri masazne rezimy (poklep, hnetenie, trenie). Hoci
OMRON E3 Intense pouziva pokrocilé technolégie, liecbu

s nim zvladne kazdy. Zatocte so svojimi problémami rychlo
a prezite dni naplno!
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Kalciovy sirup, ktory chuti

Doprajte svojej ratolesti vanilkové pohladenie v podobe
Kalciového sirupu od slovenskej spolo¢nosti Generica.

Jemn vanilkova prichut sirupu si zamiluji nielen deti ale

aj dospeli! Siahnite po hom pri bolesti hrdla, zachripnuti,

laryngitide a prechladnuti. Vapnik

je potrebny aj na udrzanie zdravych

kosti a zubov, prispieva k normalnemu

. ; fungovaniu svalov a traviacich enzymov,

= Kaldovjsiup Kk Spravnej latkovej premene doleZitej
- —  pre tvorbu energie a normalnej

si==  zrazanlivosti krvi. DalSou vyhodou

| m=sws  Kalciového sirupu s vanilkovou

prichutou je, Ze sa moze podavat

s jedlom aj nalacno, mdzete ho teda

uzit kedykolvek pocas dnia. Je vhodny

pre deti od narodenia i pre dospelych,

tiez pre tehotné a dojciace Zeny.

| e
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= 5 H “ Xt Uz sa viac na svet nechcete divat’' unavenymi
Carovné bylinky v noviich 0Cnych it et
, ) ukryté v novych ocnych géloch a krémoch
k’remOCh ZZd]d EYE linie Ziaja EYE. Vyskusat’ mé6zete upokoju-
jucu ocianku, Salviu proti opuchom, nevadzu

proti tmavym kruhom pod ocami, ¢i dokonca
petrzlen proti vraskam.

za@ (zaja) (zaja) (ziaja) Caro byliniek spo&iva v ich schopnosti poma-
hat liecit mnoZstvo zdravotnych problémov.
(zmg ) (maa (ziom (waje Preto netrvalo dlho a bylinky sa stali siéastou

nejednej domacej lekarnicky, ba dokonca si
nasli aj svoje miestecko na policke v kipelni.
] wonral 1 ol Al Aj spolocnost Ziaja stavila na bylinky a vytvorila
o me o s | MYeCrecH) ey Eywcmom Specialnu liniu Styroch o¢nych gélov a krémov,
Y o ktoré obsahuju vytazky z ocianky rostkovovej,
. '.L I'"r J.: nevadze polnej, Salvie lekarskej a netypickej
ingrediencie, akou je extrakt z petrzlenovej
viate. Ako tieto pripravky funguji?

il

.’
‘@
(g

KVALITNA LYZOVACKA

a prvotriedne sluzby a nezabudnutel'ny

pocit z rozpravkovo zasnezenej krajiny Vam
pontka medzinarodné lyziarske TOP stredisko
Snowparadise Vel'’ka Ra¢a - Os¢adnica.

Dokopy 14,5 km lyziarskych trati je k dispozicii vSetkym
milovnikom lyZovania ¢i snowboardingu. Okrem dobrej
lyZovacky v nadhernom prostredi maju navstevnici
moznost vyuzit bezkarske trasy a kochat sa Carovnymi
vyhladmi na skialpoch ¢i snezniciach. Stredisko sa na
tlto sezonu vybavilo novym sneznym pasovym vozid-
lom a rozSirenim plnoautomatického zasnezZovacieho
systému, na ktoré ziskalo peniaze z Eurépskej Gnie.
Novinkou, ktora urcite vSetkych potesi, je nakup listka
cez internet - GOPASS. Internetovy listok zaklpeny cez
e-shop je lacnejsi a navstevnici tak nemusia ¢akat na
listky v rade pri pokladni.

& J

DOMACNOST S VONOU CISTOTY S NOVINKAMI HENKEL |

Vyskusajte obl'ibené a kvalitné pracie a Cistiace prostriedky, teraz
v novych variantoch, ktoré vam prinasa spoloénost’ Henkel Slovensko.

Perte rozumne a Stylovo

Medzi vianoénym oddychom a navstevami sa kos s bieliziiou zvyk-
ne naplnit aZ po okraj. NovoroCné pranie si preto vyZaduje rychle
a kvalitné rieSenie. Setrite svoj ¢as, energiu i cenné eura pre vas
rodinny rozpocet. Znacka Persil vam uZ tradi¢ne prinasa kvalitné
pracie prostriedky, s ktorymi je pranie hrackou.

Nezabudajte na avivaz

Tajomstvom dokonale Cistej a krasne vonavej bielizne je kombino-
vané pouZivanie pracieho prostriedku a avivaze. Prave ta doda va-
Sim oblGbenym klskom zo Satnika na dotyk neodolatelni hebkost
a krasnu vonu. Ak patrite medzi trendsetterov, vedzte, Ze moédnym
trendom nepodlieha iba vas Satnik, ale aj to, ¢im ho periete. Budte
IN a pouzivajte avivaz vo farbach, ktoré s navrhované podla aktu-

alneho médneho diktatu. A ten znie jasne, hitom je ruzova!
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Talianske dezerty a mucnlky

Zakusok z listkového
cesta so slivkami
(Millefoglie alle prugne)

300 g mrazeného listkového cesta, 250 g hotového
vanilkového pudingového krému, 120 g lesného
ovocia, 4 slivky, praskovy cukor

Rozmrazené listkové cesto rozvalkajte a vykrojte
z neho kruh s priemerom 13 cm. Pre-
neste ho na plech pokryty papierom
na pecenie, potrite studenou
vodou, bohato posypte pras-
kovym cukrom a dajte na
20 minGt piect pri teplote
200 stupnov. Ihned po vy-
tiahnuti z rary ho vodorov-
ne rozkrojte na dve polo-
vice a naplite vanilkovym
krémom, lesnym ovocim
a vykdstkovanymi slivkami,
niektoré pokrajajte na kisky
a niektoré len rozpolte. Zaku-
sok ihned podavajte.
Odporucame svieze, mla-
dé biele vino. -

Kola¢ pandoro v
(Dolce di pandoro)

Z hotového klpené-
ho pandoro vodorov-
ne odkrojte zo Sirsej
spodnej strany 4 platky
hrubé asi 1 cm, valCe-
kom ich zlahka rozval-
kajte a v rure zlahka

1 pandoro (taliansky
vianoc¢ny kolac) vaziaci
1 kg, 600 ml naSlahanej
Slahacky, 18 glazova-
nych gastanov

= i oprazte. Cukrarske vrec-

ko s velkou hviezdicovou

trubickou naplnte Slahackou, ktoru
nastriekajte na prvé tri platy a do-

; zdobte asi desiatimi rozdrobeny-
mi glazovanymi gastanmi.
Na servirovacom tanieri
na seba polozte 4 plat-
ky muéniku a po-
sledny vrchny

¢ekmi Slahacky, na ktoré
poloZte celé glazované gastany.
Pandoro je typicky viano¢ny kolaé¢ z kys-
nutého cesta v tvare vysokej babovky.
Odportucame k nemu aromatické, sladké, kvetinové vino.
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plat ozdobte kop- —

Obrateny
kolac (Torta rovesciata)

Meldn nakrajajte na platky
hrubé asi 1 cm a z nich potom
vykrojte kolieska s priemerom
5 cm. Tortov( formu bohato
natrite maslom a dno pokry-
te melénovymi kolieskami
a platkami zazvoru. Zalejte vy-
chladnutym karamelom, ktory
pripravite zvarenim 30 g mas-
la s 60 g cukru. Na melén po-
lozte kruh z listkového cesta,
nechajte ho precnievat cez
formu. Cesto pokryte oSupany-
mi a na platky nakrajanymi jablkami orestovanymi
*._ na panvici s maslom a cukrom. Druht Cast cesta
' poprepichujte, potrite vajcom, poloZte na jabl-
ké a spojte ho s precnievajicim okrajom spod-
ného dielu. Dajte piect na 30 mindt do rdry pri
200 stupnoch. Po vytiahnuti z riry ho preklopte na
podnos. Podavajte ozdobené podla chuti.
Odportcéame sladké vino s prichutou ovocia.

Pena piatich chuti
(Mousse al 5 sapori)

600 ml naSlahanej smotany,

160 g 60% cokolady, 80 g 80% cokolady,
80 g bielej Cokolady, 25 g posekanych
pistacii, kandizovany pomaranc, rum

600 g duziny zo ZItého
mel6nu, 500 g jablk,
70 g kandizovaného
zazvoru, maslo,
cukor, 1 vajce,

2 kruhy vyvalkaného
listkového cesta,
kazdy o vahe 230 g.

V oddelenych miskach nechajte vo vodnom kupeli rozpustit
vSetky tri Cokolady. 60% ¢okoladu rozdelte na dve rov-
naké Casti a jednu z nich ochutte lyzicou rumu. Do
kazdej zo 4 misiek s ¢okoladou vmieSajte 120 ml
Slahacky a zvySnu Slahacku pridajte k posekanym
pistaciam. Pripravte si 8 poharov, na dno dajte hrst
kandizovaného ovocia, potom vo vrstvach 5 druhov
peny v nasledujicom poradi: 80% Cokolada, ¢okolada
s rumom, 60% Cokolada, biela ¢okolada s rumom, 60% Cokolada,
biela ¢okolada a nakoniec na vrchn( vrstvu cukrarskym vreckom
s velkou hviezdicovou trubickou nastriekajte Slahacku s pistaciami.
Odporucame sladké vino s vonou ovocia a kvetov.






SviatocCne recepty

Studena
lososova bomba

Krok sa krokom

750 g filiet z Cerstvého lososa s koZou,
300 g kuceravej cakanky, 300 g zeleru,
100 g vareného hrasku, 2 karotky,

1 zemiak, 12 vylipanych kreviet, pohar
kyslych uhoriek, pohar dresinku salsa rosa
(majonéza doruzova sfarbena keCupom),
8 velkych Sampindnov, bobkovy list,
tymian, pazitka, citron, tabasco, 1 balenie
toustového chleba, cukor, panensky
olivovy olej extravirgine, hruba a jemna
sol, biele korenie.
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Cas pripravy je cca 40 min(t, plus
¢as na marinovanie a chladenie

ZmieSajte dva diely hrubej soli

a jeden diel cukru a touto zme-
sou posypte filety na strane bez koze,
pridajte bobkovy list a tymian, méaso
prikryte a nechajte v chladni¢ke ma-
rinovat asi 6 hodin.

Na panvici zohrejte tenk( vrstvic-

ku oleja a opeéte na nom Gakan-
ku natrhanu na listky a krevety ochu-
tené solou a korenim.

Karotku, zemiak a zeler nakrajaj-

te na kocky a opecte na druhej
panvici. Zmes nasypte do misy
a zmieSajte s varenym hraskom, vy-
chladnutym Salatom (krevety zatial
odloZte nabok). Dalej so 150g naj-
emno nasekanych sterilizovanych
uhoriek, solou, korenim a niekolkymi
lyZica dresingu (mate pripravend prvi
napln). Krevety kratko rozmixujte so

Sampindnmi nakrajanymi na platky,
citronovou Stavou, tabascom, solou,
pazitkou a niekolkymi lyzicami dre-
singu (mate hotovu druhd napln).
Marinovaného lososa o istite od
soli a byliniek a pokrajajte ho na
jemné platky: celkom by ste mali na-
krajat 16 platkov, ktoré potrite obo-
ma plnkami a stoCte do rurky.
Misu vylozte féliou tak, aby pre-
sahovala cez okraj a vloZte do nej
lososové rirky vo dvoch radoch.
Formu vyplite zeleninou z prvej
naplne a ak vam zvysila aj druha
napln, tieZ ju pridajte. Pokracujte ko-
lieskami opeceného toustového chle-
ba a zvySnym lososom. Navrch napine
umiestnite platky troustového chleba,
hmotu dobre utlacte a zakryte precnie-
vajlcou féliou. Formu vlozte do chlad-
nicky a nechajte 6 hodin vychladnt.
Hotovu lososovl bombu vyklopte z for-
my, podla chuti dozdobte a servirujte.



Pecena kacacia rolada s mostardou

Krok za krokom

Ingrediencie pre 12 osob
2 kacacie prsia aj s kozou
a 2 stehna z kacice, 300 g kacace;j
pecienky, 1 rapikaty zeler, 1 mrkva,
1 cibula, tymian, rozmarin,
petrzlenova vhat, pomarancova
kora, platky slaniny, 2 krajce
bieleho toustového chleba,
pomarancovy likér, olivovy olej, sol,
celé Cierne korenie.
Mostarda: 300 g oCistenej
tekvice, 300 g cukru, 10 Salotiek,
2 pomarance, Stipka Skorice,
bobkovy list, jalovec, esencialny
horCicovy olej, alebo rozomleté
horéicové semena.

Cas pripravy: cca 1 hodina a 30 mindt

Mrkvu, cibulu a zeler nakrajajte na kusky,
vloZte do zapekacej nadoby, pridajte tymian,
rozmarin, kacacie stehnd, polejte olivovym olejom
a v rare predhriatej na 200 stupnov pecte 40 mi-
ndt. Medzitym zbavte pecienku Ziliek, zalejte ju
poharom pomarancéového likéru, osolte, okorente
a nechajte marinovat.
Z kaCacich pfs odkrojte niekolko prizkov masa
a obe prsia rozklepte na ploché platky.
UpecCené stehna vykostite a maso rozmixujte
s vypekom, pridajte pecienku nakrajand na
kocky, sol, korenie, nadrobno nasekanu petrZlenovu
vhat, nastrihani pomarancovi koéru
a strihanku. Pripravili ste napln.
Do prostriedku jedného platku
pfs naneste pripraven( napln.
Na napln dajte prdzky masa od-
krojeného z pfs, prikryte druhym
naklepanym platkom, zrolujte do ro-
lady. Roladu obalte platkami slani-
ny, zaviazte kuchynskym Spagatom
a v rare predhriatej na 200 stupnov
pecte 40 min(t.
Mostarda: nakrajajte pomarance
na platky a dvakrat velmi kratko
prevarte vo vriacej vode. Potom ich po-
sypte cukrom, pridajte tekvicu nakréaja-
nd na platky, Salotku, Skoricu, jalovec,
bobkovy list, podlejte litrom vody a dus-
te tak dlho, kym nevznikne hmota siru-
povitej konzistencie. Mostardu dochut-
te niekolkymi kvapkami esencialneho
horéicového oleja, alebo rozomletymi
horéicovymi semienkami a podavajte
spolu s pecenou kacacou roladou.
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OVOCIE V ALKOHOLE

Ovocie v alkohole fascinuje tym, ako don prenikne drazdiva chut’ alkoholu a naopak,

ako ovocie alkohol ochuti, pricom chut’ ovocia aj alkoholu je tplne ina ako povodna,
no vynikajuca. Ovocie sa konzervuje v 25-percentnom alebo i viacpercentnom
alkohole, pripadne v roztoku sirupu a alkoholu. Malo by v iom dozrievat’ asi Sest’
tyzdnov - len tak ziska. Jeho chut’ a arému. Ovocim v alkohole ochucujte
limonady, koktaily alebo nim ozdobujte zmrzliny, pudingy, krémy ¢i torty.

Cernice v ¢eresnovici
650 g tvrdych zrelych cernic, 250 g Cervenych ribezli, 230 g praskového
cukru, 450 ml CereSiovice, listy ervenjch ribezli. Gierne korenie.

Ovocie a cukor nasypte po vrstvach do troch pollitrovych
poharov asi centimeter od okraja. Do poharov méZete
dat na ozdobu ribezlové listy: vsunte ich medzi ovocie
a sklo pohara. Napokon pohar doplna zalejte ceresno-
vicou, pevne uzavrite a ulozte na chladné tmavé miesto
na Sest tyZdnov.

Hrozienka

z muskatového hrozna

0,5 kg hrozienok z muskatového hrozna,
900 ml silného ¢aju znacky Earl Grey,
750 ml muskatového likéru.

Hrozienka namocte na noc do ¢aju.
Potom ich vysuste, poukladajte do
litrového pohéara asi centimeter
od okraja a zalejte muskatovym
likérom. Pohar pevne uzavrite a ne-
chajte stat na tmavom chladnom
mieste Sest az osem tyzdnov. Raz
tyzdenne poharom jemne potraste.
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Kumkvatky a limetky
Vrume

900 ml vody, 230 g praskového cukru,
0,5 kg popichanjch kumkvatov,

300 g popichangch limetiek,

1,8 | svetlého rumu

Kumkvaty a limetky sU u nas
menej zname druhy citrusové-
ho ovocia. Ked sa k nim predsa
len dostanete, nalozte si ich do
rumu. Vodu s cukrom nechaj-
te prudko zovriet, plamen stiSte
a sirup varte, kym sa cukor ne-
rozpusti. Pridajte ovocie a v siru-
pe ho varte za staleho mieSania
asi 5 minat. Potom ovocie ulozZte
do dvoch litrovych poharov. Sirup
zvarte na 300 ml, odstavte a pri-
dajte don rum. Nalevom zalejte
ovocie, pohare uzavrite a umiest-
nite na tmavé chladné miesto na
Styri tyzdne.

&

Slivky a jablka
v konaku

1 kg sliviek, 230 g koliesok susenjch
jabitok, 1,5 jablkového disu, 0,5 | kofiaku.

Slivky a kolieska jabik dajte do
hrnca a zalejte jablkovym dzdsom,
po zovreti ich odstavte a nechajte
cez noc nasiaknut. Potom ovocie
vyberte, uloZte do dvoch litrovych
poharov asi centimeter pod okraj
a zalejte doplna konakom. Poha-
re uzavrite a umiestnite na tmavé
chladné miesto na Sest tyzdnov.

Hrusky a ceresne v portskom

750 ml portskeho, 0,5 kg praskového cukru, kiisok Skorice,
5 klincekov, 1,5 kg tvrdjch hrusiek, 0,5 kg Ceresni.

Portské, cukor a koreniny nechajte zovriet,
plamen stiSte a zmes miesajte, kym sa cukor
nerozpusti. Pridajte ovocie a na miernom pla-
meni varte priblizne 20 minuat. Ovocie vlozte
do 2,5 litrového pohara asi centimeter pod
okraj. Zvysny sirup zvarte na pol litra, pre-
cedte a zalejte nim ovocie. Ovocie sterilizujte
v rare priblizne hodinu. Potom ho odlozZte na
tmavé chladné miesto na Sest tyZzdnov.

Miesané ovocie
v brandy

5 menSich obielenych hrusiek,

0,5 kg marhdl, 1 menSi anands pokrdjanj na
kolieska (aj s karou), 3 oliipand a pokrdjané
kivi, 10 mandarinok pokrdjanjch na platky
alebo iné pokrajané ovocie so zaujimavjm
prierezom, 900 ml vody, 0,5 kg praskového
cukru, Stava zo 4 citrdnov, 2 struky vanilky,
750 ml brandy.

Vodu, cukor, citronovi Stavu a
struky vanilky nechajte zovriet. Ked
sa cukor rozpusti, pridajte oStipané
a pokrajané ovocie ( z ovocia, na-
priklad marhul, lahko stiahnete
Supu, ak ho kratko sparite) a Sest
minUt ho povarte. Potom ho uloz-
te vo vrstvach do Sestlitrového
pohéara asi centimeter od okraja.
Do sirupu pridajte brandy a za-
lejte nim ovocie. Pohar uzavrite a
vloZte do pekaca s vodou. Ovocie
sterilizujte v rire asi hodinu. Potom
ho umiestnite na tmavé chladné
miesto na Sest tyzdnov.




Cokolddové bonbény

Cokoladové bonbony, ktoré si vyrobite sami doma sa ur€ite stanu jednou

Z najchutnejsSich a najnapaditejsich lahédok vasho viano¢ného stola.
Mobzete si ich pripravit aj mesiac dopredu a uschovat v mraznicke.

Maslové bonbony

285 g cokolady na varenie, 120 g masla, 60 ml vody,

1 zitok, 1 lyzica prichute - rum, brandy, alebo likér, ¢i presso kavy, trblietavy cukor,
kakao alebo instantna kava s praskovym cukrom na ozdobenie.

Cokoladu rozlamani na kusky zohrievajte s maslom a vodou za staleho mieSania

nad parou, kym nie hladka a leskla. Pridajte vySlahany Zitok a prichut. Zmes vylejte do
Stvorcovej formy ( so stranou priblizne 15 cm), vyloZenej mastnym papierom a nechajte
v chladnicke stuhnut. Potom ju spolu s papierom vyberte z formy a pokrajajte na malé
kocky. Bonbony obalte v kakau alebo instantnej kave s praskovym cukrom. V chladnicke
ich moZete nechat asi tyzden a v mrazniCke takmer mesiac. Z davky urobite 35 klskov.

Krémové bonbony

285 g cokolady na varenie, 115 g masla, 295 ml smotany na slahanie,
2 lyzice prichute (brandy, rum, likér, alebo presso kava)

Cokoladu naldmant na malé kisky zohrievajte s maslom za stéleho miesania nad pa-
rou, kym nie je leskla a hladka. Smotanu zohrejte pod bod varu a opatrne zamieSajte
do Cokoladovej zmesi. Pridajte prichute a krém nechajte vychladnit. Potom ho vioZte
na chvilu do mraznicky. Po vybrati hmoty hned formujte gul6cky s priemerom 2 cm.
Bonbény namacajte do roztopenej okolady a nechajte zaschn(t.

Vanilkové bonbony

Vanilkové bonbény si vyrobite podla receptu
na krémové bonbdny - namiesto likéru vSak
pridajte pol lyZicky vanilkovej esencie alebo

vanilkového cukru. Bonbény polejte roztope-
nou bielou ¢okoladou.

Oblievanie bonbonov

Pripravte si roztopend tmavu alebo bielu
¢okoladu. Na varesku polozte bonbén a po-
norte ju do roztopenej ¢okolady. Pomaly ju
vyberte a ¢okoladu nechajte stiect. Potom
bonboén polozte na rost a vareSku opatrne
vytiahnite, aby sa bonbdn neprevratil.

Dvojfarebné bonbony

Krémové bonbdény ochutené likérom su dva-
krat fondované - v bielej a tmavej cokolade.
Pripravte si dve nadoby - jednu s tmavou a
druhd s bielou ¢okoladou. Bonbény vytva-
rované do gulocky polievajte z jednej strany
bielou ¢okoladou a z druhej tmavou.

Rumové bonbaony

Bonboény z tmavej Cokolady s ochutené
rumom a obalené kakaom.

OrieSkové bonbodny

Krémové bonbény ochutené mandlovym
likérom st namacané v roztopenej cokolade
s kisockami posekanych mandli.
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Vonave darceky

Vankause, tasticky naplnené voriavou zmesou st Vonavé vankiise
origindlnymi daréekmi - najma ak ich usijete Sklena guldcka
z efektnych materidlov, ako je napriklad zamat,
brokat, satén a ozdobite Sndrkami, strapcami
¢i masl'ami. Po usiti vankusa vlozte medzi
obliecku a vypln vrecisko s aromatickou
Zmesou.

Vrecusko z muselinu naplite vonajlicou
zmesou a prisite ho na vnutornu stranu
obliecky a vypln. Vona vreciska casom
vyprcha a tak ho budete moct lahko

vymenit.

Uplne jednoduchym, milym daréekom je
aj gul'ka s citrusovou voriou - pomarané
alebo citrén s napichanymi klincekmi,
ozdobeny stuzkou. Svoju exoticki vofu si
uchova dlhé roky.

Sklen¢é nadobky
na aromatické
zmesi

Vona aromatickej zmesi sa
zachova dlhsie, ked sa kvety

i korenie uloZia do peknej
sklenej nadoby s otvormi a nie
do otvorenej d6zy. Navyse, cez
sklo mozete lepsie vnimat aj

krasu susenych kvetov. . o
Cervena stuzka

na zavesenie

Susena ruZicka

Ozdobny lem

vonava zmes Z ruzi

Vypchavku muselinovej guldcky
tvoria vonavé lupienky ruzi

a vonkajSok zdobia ¢ervené a ZIté
susené ruze. Zaveste ju na miesto,
kam nedopadaju sinecné Iuce, inak
susené ruze rychle vyblednda.
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Citrusové gulocky
Tieto gulécky s jemnou vonou
klinCekov a citrusov si urobite
vel'mi rychlo a lahko.

Stuzka na zavesenie
a ozdobenie

J-".ffr"r
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Vonavée tasticky
Zosite dva latkové kruhy, pricom nechajte
maly otvor. Okreje olemujte stuzkou, pridaj-
te efektn maslu a jednoduch3, ale pekna
tasticka na vonavi zmes je hotova.

Vonavy strapec

Do stredu tohto starodav

strapca zasite zmes vonajlicu

rozmarinom, doda mu
prijemnu arému.

Dzdobny strapec
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Je to jednoduché, staci na to jedna izba,
lubovolné¢ dekoracie, ktoré po sviatkoch
zase mozete odlozit.

CERVENA JE STALE
NAJOBLUBENEJSIA

Darmo sa hovori o médnych trendoch
vo viano¢nej vyzdobe. Vraj v tomto roku
je in hlavne fialova. V nasich konéinach
ma aj tak najradsej zlato - ¢ervené
zdobenie.

Viano¢ny stroméek je oveSany len velky-
mi zlatymi gulami a ¢ervenymi sviec-
kami. Velmi skromné a napriek tomu
efektné! Aj ostatné vianocné doplnky su
v klasickej Cervenej farbe.

Na oknach nesmie chybat viano¢na
ru7a, na stole Gervené jabicka. Aj tie-
nidlo na lampe je éervené. Prestieranie
sviato€ného stolu sa tiez nesie v Cer-
venom duchu. V tento sviatoény ¢as
vytiahnite zo skrif aj drahsi porcelan,
urcite bude z neho slavnostna vedera
ovela viac chutit.

Text a foto redakcia
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Premente svoj domov
na vianocnua oazu
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Flotila svieCoR

V priezracnej sklenenej nadobe plava flotila pestrofarebnych vonavych sviecoR,

mihotavé plamienRy Rtorych sa odraZaju na hladinu a oZaruju vianocny stol. De-
Rordaciu dotvaraju plody, listoCRy alebo cerstvé Rvety. Sviatocnti atmosféru umocnite
aj tym, Red'v tej istej miestnosti zoradlite na parapet svieCRy v Rvetinacoch alebo
vysoRych pohdaroch, v Rtorych budt posobit dojmom slavnostnych zmrzlinovych
poharov. SvieCRy si urobte vopred a na Vianoce ich iba naaranzujte a zapalte. i\

Cezminovy %
listocek

Plavajdca ziarovo
ZIta sviecka

F Svie‘gkf v Rvetina
alebo pohari

jete

Ohen na vode

Sviecky plavajuce v priezra¢nej
sklenej nddobe vydava silnejsie
svetlo, lebo ich plamene

sa odrazaju od vody a skla.
Najlepsie pldvaju sviecky

s rovnym vrchom a okrdhlym
spodkom.

oké pohare
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SvieCRy v poharoch

Vo vysokych sklenych pohéroch si zhotovite Svieéky Z formy
sviecky z ktoré mozete pouzit' na dekordciu Knét na vlastnoruéne robené sviecky musi byt
a osvetlenie stola, okna, kozuba alebo policky. hrubsi, lebo vel'mi tenky by dymil.

Dalgiu vrstvu vosku pridajte a7 vtedy, ked'
predchadzajdci dobre stuhne.

1 Knot dlhsio 2,5cm
viac, ako je vyska formy
priviazte o pali¢ku alebo
% ceruzku. Potom ho potrite
| rozpustenym voskom, vy-

rovnajte a nechajte stuhnut.

2 Knét ponorte do formy
na sviecku, upravte ho do takej
vysky, aby sa takmer dotykal

dna. Potom vosk zohrejte ne
80 stupriov, zamiesajte dori
farbivo i aromatickd prisadu

a vylejte ho do formy. Po stuh- ‘

nuti vosku odstrihnite knét
vo vyske 1cm.

yohdr
nofarebnymi
osku

SvieCRy
Rvetinacoch

tinace ako vyborné na-
iecky. Skér nez do nich
vosk dobre ich vycistite
a drenazny otvor zalepte plas-

telinou. Do vosku mézete pridat’
par kvapiek vasej obl'ibenej vone,
aby sviecky prijemne vonali.
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Kde sa stala chyba?

Zo syna je despota, z matky slizka a dcéra si chce uzit’

,Pred mesiacom som sa vratila
z lieGenia na psychiatrii,“ zacala
svoje rozpravanie Anna zo stred-
ného Slovenska. Prezila tam cely
Zivot, vydala sa, ovdovela, dva-
nast rokov sama vychovavala
dve deti. Syn Peter akoby prebral
rolu otca v rodine. Zial, nie zod-
povednost a povinnosti, ale len
naroky, ktoré presahujd jej moz-
nosti. Jednoducho - vSetci su
povinni vychadzat mu v Ustrety,
lebo ak nie, je zle.

Anna si dennodenne kladie
otazku, kde urobila chybu, ale
odpoved nenachadza. Nechce
sa nikomu staZovat, ved pribuz-
ni jej aj tak vycitajd, ze deti vy-
chovavala bez discipliny, ze ich
nenaucila pinit si povinnosti, Ze
nemajl reSpekt pred nikym.

,Chcela som len, aby nepocito-
vali stratu otca. Aby nemali kom-
plexy a boli odolné proti krutos-
tiam sveta, ktory ich obklopuje.
Aby sa nebali vlastného nazoru
a vedeli sa presadit. VSetko som
im obetovala. Nemala som sUk-
romie, volny ¢as, priatelky. A te-
raz?! Syn si zo mna urobil slizku.
Tvrdi: Ked' nie si schopna posta-
rat sa o nas, drZ hubu! O vulgar-
nych slovach uz ani nehovorim.
Som bezmocna. Najvaésmi sa
bojim, Zze ma udrie.“

Sonda do rodiny

Psychologicka, ktorej sa Anna
zdoverila, rodinu dobre pozna.
Niekol'ko rokov sa totiZ zaobera
Petrovou agresivitou, ktora sa
prejavila uz v zakladnej skole.
Peto vSak o svojej matke hovori:
,Je otrasna! Hanbim sa za nu.
Nemoderne sa oblieka, je tlsta
a navySe z nej Casto citit alko-
hol. Zaujima ju len, ¢o navarit
a na ¢om usetrit. Nevie sa nad
ni¢ povzniest.“

Ked sa ho psychologicka opy-
tala, ¢i vie, kolko matka plati
za byt, inkaso a kolko minie na
stravu, Peter sucho skonstato-
val, Ze ho to vobec nezaujima,
lebo ak si matka nevie najst
tak( robotu, kde viac platia, je
to len potvrdenim jeho néazoru
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0 jej neschopnosti. Psychologic-
ka sa pokUsala naznacit, Ze aj
on by mal rodine pomdoct. Syn sa
vSak iba zacudoval: ,To myslite,
akoze by som mal umyvat riad
alebo varit?! Ved je to predsa jej
povinnost!“ A odmietol sa bavit
na tato tému dalej.

»Anna si je vedoma, Ze krizova
situacia v rodine nastala v ob-
dobi, ked sa zoznamila s vdov-
com, ktory mal dcéru v Petro-
vom veku. Obaja travili vikendy
a sviatky u nich,“ spomina psy-

P T

chologicka na prvé Annine prob-
|émy so synom.

,Peter tazko znasal matkin
vztah k cudziemu dievcatu
a hneval ho aj sestrin postoj.
Dievéata si rozumeli, mali spo-
loéné zaujmy, matka prezivala
volné chvile s priatelom a on
zostaval, ako sa raz vyjadril,
piatym kolesom na voze. Anna
sa ocitla uprostred, medzi sy-
nom a novou laskou. Navyse
sa finanéne vycerpala, pretoze
Zivit o dva krky viac, aj ked' len

cez vikendy, bolo nad jej sily. Po
roku a pol si priatel nasiel ind
partnerku. V tom najhorSom za-
Cal vyCinat aj Peter. ZaCal matku
kontrolovat, kritizovat, obme-
dzovat. Medzitym skoncil stred-
na Skolu, jeho naroky na oble-
¢enie a stravu stlpali. Anna si
najprv pozi¢iavala od znamych,
pretoZe od pribuznych sa neod-
vazila. NaSla si aj dalSiu pracu,
splacala dlhy. Az priSiel okamih,
ked sa psychicky zratila,” zdo-
raznila psychologicka.



Co hovori dcéra?

,Mama sa o seba nestara. Ked
pridu spoluziacky, som radsSej,
ked nevylezie z kuchyne, aby ju
nevideli. Stale kriCi, Ze toto si
od nas nezasl(zila, Ze uz nevla-
dze. MoZno by som jej mala viac
poméahat. Ale mam vela ucenia
a som mlada! Ak si teraz neuzi-
jem, tak potom kedy? Ved aj ona
by mohla napriklad Sportovat,
aby trochu schudla, mala by sa
viac starat o byt. Ked vecer pri-
dem domoy, tak iba lezi,“ vysypa-
la zo seba jednym dychom Stihla
modrooka Monika, ktora Studuje
na gymnaziu.

Pytam sa, preco sa cuduje.
Matka ma predsa dve zamestna-
nia, nakupuje, vari, perie, zehli,
vynasa smeti, umyva riad, vysa-
va, Sije... Dcéra uznava, no argu-
mentuje, Ze sa na svet nepytala.

,Peter nastoji, aby matka vy-
menila byt,“ dodala Monika,
akoby sa chcela vyhnit dalSim
vycCitkam. ,Chce byvat sam, lebo
do takého smradlavého bytu sa
hanbi priviest kamoSov. Viete,
mama fajéi. Skodi nam to a ona
si neda povedat!“

Na otazku, preco Peter neodi-
Siel, ked to tak vel'mi chce urobit,
sleCna prekvapene zareagoval:
Snad ma narok na byt, nie?! Vari
ma ist do podnajmu? A jej naco
bude tento velky byt? A vobec,

kym Studujeme, musi platit a sta-
rat sa 0 nas, aj keby sme byvali
inde. Na to sU predsa zakony!“

Nezné maciatka

Anna ma doma odloZené fotogra-
fie spred patnastich rokov. SU na
nich rozkoSné usmiate tvaricky
deti: Petra a Moniky.

,Keby ste len vedeli, aké to boli
zlaté, pritulné maciatka,“ tisnu
sa jej slzy do o¢i. ,Teraz na mna
iba vréia a piju mi krv.“

Skusit sa s detmi porozpra-
vat je podla Anny zbytocné: ,To
nema vyznam. Neakceptuji
moje argumenty, vraj som sta-
rd. Chcli aby som Sportovala,
no kedy? Ked pridem vecer uta-
hana a treba varit, prat, Zehlit?
Jedinym ulahcenim je pre mna
kniha. Ale uz im vadi aj to, Ze sa
niekam v byte utiahnem a ¢itam.
Obcas si pripadam ako v kliet-
ke, okolo ktorej pobehuji dravé
tigre a Cakajl, kedy vyleziem,
aby ma mohli zozrat. Azda jedi-
nym rieSenim by naozaj bolo vy-
menit byt za dva mensie. Synovi
dam jednoizbovy a zariadenie
Z jeho izby, nejaky riad, vybavu
a budem mu platit ndjomné do-
vtedy, kym neskoncéi Skolu. Ne-
budem vSak nanho prat, Zehlit,
upratovat, varit, nech vidi, Ze to
nie je také jednoduché. Usetrim
aj na teleféne, elektrine, vode.

Ale najma sa zbavim strachu, Ze
Ltiger“ raz na mna za(toéi.“

Hanba a obavy

,Mnohi rodiéia mlicia z obavy,
aby doma nebolo esSte vacsie
peklo,“ tvrdi psychologicka, ,nie
je raritou, Ze syn bije v z(rivosti
otca, Ze dcéra prikazuje matke,
¢o, kde a ako ma robit. Ked sa
nesplnia ich Zelania, rozbijajq,
¢o im pride pod ruku. Vedia, zZe
otec sa nepdjde stazovat, preto-
Ze by sa hanbil. Vedia, Ze ak by
sa situacia ,prevalila“, rodina by
stratila spolo¢ensky kredit a to
nedopusti ani jeden rodi¢. Rad-
Sej strpi vybuchy zlrivosti vlast-
ného dietata, pretoZe je to jeho
dieta a aj sam si je na priCine,
7e sa z neho stal neovladatelny
krvilacny tvor.

Teror v rodine

Nastoleny problém ¢oraz vacsSmi
zaujima psychol6égov a pracovni-
kov v socialnej sfére. Pocet pri-
padov, ked s rodicia vystaveni
teroru zo strany vlastnych deti,
neuveritelne stlpa.

Nedavno sa mi dostala do
rik Stdadia franclzskych psy-
cholégov, ktori v nej Statistic-
Ky zhrnuli najtypickejSie znaky
problému a po prvy raz zverej-
nili ,spovede”“ rodi¢ov. SU do-

slova otrasné. Aj pripad Anny je
pre dnesSné Slovensko typicky.
Kazda jej banalna a nevinna
poznamka sa dnes moéZe stat
podnetom na vybuch synovho
hnevu. Ten trpi averziou voci
matke, ktora kedysi urobila za-
vaznl vychovni chybu - v Gt-
lom detstve ,povysila“ syna na
symbolického manzela, jedind
autoritu v rodine. Dieta, ktoré
hralo cudziu rolu, bolo dezorien-
tované a neskor v puberte, ked
sa stalo skuto¢nou osobnostou
s vlastnymi nazormi a zmeneny-
mi Zivotnymi hodnotami, stratilo
reSpekt a Gctu k nej.

Vacésina deti, ktoré terorizuju
rodinu, samy trpia a svoj pro-
test vedia dat najavo len preja-
vom nasilia. LieCit treba vztahy
v celej rodine, nie jednotlivca,
pretoze v tychto pripadoch s
tyranmi a obetami vSetci. Zial,
konkrétnu pomoc mozno po-
skytnit iba vtedy, ak sa o si-
tuacii v rodine dozvie psycho-
|6g poradne alebo pracovnik
oddelenia socialno - pravnej
ochrany a prevencie odboru
socialnych veci na okresnom
Grade. Nezriedka je to vSak az
prostrednictvom policie, ktora
musi proti agresii mladistvych
zasahovat na zaklade zifalych
telefonatov rodicov.

PhDr. Olga Kabanova

Sekta namiesto rodiny

Osemrocna Marcelka

s jedendst'rocnym bratom
Matisom nepoznaju Vianoce
a oslava narodenin je pre nich
tabu.

Matka ich vychovava k tomu, Ze tak je to
spravne. Od rozvodu rodi¢ov Zija deti iba
s nou. UZ niekol'ko rokov navstevuje zvlast-
nu komunitu a vodi do nej aj svoje Skolo-
povinné deti, ktoré na rozdiel od svojich ro-
vesnikov nemajl v hlave klasické Skolské
problémy, ale koniec sveta, pri ktorom sa
zachrania iba vyvoleni. Manzel pre podiv-
nl angaZovanost svojej Zeny stratil pocho-
penie, rodina sa ocitla v krize a dnes uz
ma otec novu rodinu a dalSie dieta. ,Deti
zostali s matkou, ktorad chce sice pre ne
to najlepsie, ale Zivi v nich strach z bu-

ddcnosti, izoluje ich od kamaratov. Stale
im opakuje, Ze ich otec nebude spaseny.
Zamestnavat maloleté deti takymito veca-
mi je Skodlivé,“ vysvetluje Miroslav Lojda
z Ustavu pre vztahy §tatu a cirkvi zaobera-
jlci sa negativnym vplyvom siekt na integ-
ritu osobnosti.

Nadhradna rodina?

Ak budu deti dlhé roky vyrastat pod vply-
vom matky, ktord je navySe sekte zavia-
zana za finanéni pomoc, mozno predpo-
kladat, Ze si raz v tejto komunite najdu aj
Zivotného partnera. Ak nenastane v rodine
zvrat a matka nebude nitena pod vplyvom
nejakej situacie zmenit svoju orientaciu,
vidi psycholég jediné vychodisko pre deti
v nadhradnej rodine. Vyznieva to absurdne,
pretoze deti maju Zijdcich rodi¢ov! Deti ne-

mozno matke jednoducho odnat, pretoze
sa 0 ne v podstate prikladne stara. Ako
dokazat, Ze s nimi psychicky manipuluje?
Lucia Machackova, odborna pracovnic-
ka Ustavu pre vztahy $tatu a cirkvi zao-
berajlca sa nabozenskym extréemizmom
tvrdi, Ze l'ahSie mozno dokazat sexualne
zneuzivanie Ci tyranie nez psychickd mani-
pulaciu. NavySe, spominana matka dvoch
deti je ¢lenkou organizacie, ktora je regis-
trovana ako nabozenska spolo¢nost, hoci
vykazuje znaky sekty.

V neznamych osidlach

Ak sekte prepadne dospely ¢lovek, ktory
dovtedy Zil v usporiadanej rodine, zacne sa
mu zivot s partnerom racat. ,Sekta vzbu-
dzuje dojem, Ze dokaze nahradit rodinu,
no vyzaduje od ¢lenov pInd angaZovanost,
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mnohi pre nu pracuji 24 hodin a tak sa ne-
moZu naplno venovat svojim blizkym. Deti
v rodine trpia,“ vysvetluje Miroslav Lojda.
U maloletych deti vyrastajlcich v rodine
¢lenov sektarskej komunity mozno vybadat
strach z vonkajSieho sveta, rozne fobie, bo-
¢enie od kamaratov.

Rafinovani psycholégovia

,Nie je tazké podlahnit sekte a niekedy
obet ani poriadne nevie, ako sa to stalo,“
hovori psycholég Miroslav Lojda, ktory sa
zaobera negativnym vplyvom siekt a ma
s takymi ludmi bohaté skisenosti. ,Sta-
¢i, aby nas hocikde na ulici updtal letacik
0 novom zaujimavom kurze, v ktorom vam
slubuji zdokonalenie osobnosti, zozname-
nie, finanéné prilepSenie, ¢i nové kontakty.
Poviete si, Ze stoji za to vysklsat to. A ani len
netusite, Ze si neznama sektarska komunita
robi nabor novych ¢&lenov. Tieto organizacie
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sU vel'mi rafinované, dnes sa ukryvajl aj za
nazvami ob&ianskych zdruZeni &i rozliénych
nadacii,“ upozornuje psycholog.

Zakazané minisukne

Janina matka si vSimla, Ze dcéra z ni¢oho
ni¢ prestala nosit minisukne, hoci kedysi
bez kratkej sukne nevysla na Ziadnu disko-
téku. Nevedela si vysvetlit zlom v jej sprava-
ni, az kym sa po dedine nezacalo Sepkat, Ze
navstevuje zvlastne spolocenstvo v malom
meste. ,Ked ¢lovek vstupi do sekty, prebu-
duje cell identitu a nahradi ju novou. Sekta
pbsobi na jeho nazory, emécie, ovplyviuje
aj jeho spdsob obliekania, dokonca stravo-
vania. Psychicky s nim manipuluje. Ludi,
ktori jej podlahnd, mozno spoznat podla
toho, Ze Citaju ezoterickd, okultnd alebo
duchovnu literatdru, zmenia vyzor, ¢i spo-
soby,“ varuje Miroslav Lojda. Podla neho
je pre sektarske komunity priznacné, ze ak

sa napriklad predtym dievéata
obliekali moderne a nosili mini-
sukne, po takejto zmene zacni
chodit konzervativne oblecené,
dokonca sa prestanl malovat.
Deti a dospievajuci byvaju obe-
tami psychickej manipulacie
rovnako ako dospeli, vzhladom
na svoju neskulsenost s vSak
Casto lahSou koristou.

Ak s tym neprestanes,
prac saz domu

Rodicia, ktori zistia, Ze ich rato-
lest padla do osidiel podivného
spolo¢enstva, nemali by sa nikdy
uchylit k vyhrazkam typu: , Ak ne-
skoncis s tym ¢udnym spolkom,
mozes si zbalit veci a odstahovat
sa k nim, alebo ,Naposledy ta
upozoriujem, aby si skonCil tie
kamaratstva, lebo...“ Tymito vy-
hrazkami m6zu nakoniec rodicia
deti stratit. Aj v takejto situacii
je dobré zachovat chladn( hlavu
a viest s dietatom dialog, pokoj-
ne, vecne argumentovat a pri-
pravit sa na dihy boj. DoleZité je
prehodnotit, ¢i sme sa dietatu
v poslednom c¢ase dostatocne
venovali, nezanedbavali ho.
Problémom je prave to, Ze sek-
tdm sa podari najlahsie ziskat
tych mladych ludi, ktori nenasli
pochopenie vo svojej vlastnej
rodine, alebo si to aspon myslia
a mama s otcom na nich nikdy
nemali ¢as. V novej komunite
odrazu ziskaju pocit, Ze niekam
patria a majl sa s kym o svojich
nazoroch a pocitoch porozpra-
vat. SU ochotni minat vreckové
na nakup literatdry o komunite,
pripadne jej ho rovno odovzdajd.
Doma sa zvyCajne odmietaju rozpravat o svo-
jej novej orientacii.

Co mozu rodidia

Rodi¢, ktory zistil, Ze jeho dieta je ¢lenom
sekty alebo koketuje s podivhou komuni-
tou, mal by sa ¢o najskor obratit na odbor-
nika, ktory mu moze poradit. ,RodiCia sa
Casto uteSujl, Ze v puberte je to normalne
a prehliadnu, Ze ich dieta je uZ od sekty
zavislé. Tato zavislost je pritom rovnako
nebezpetna ako zavislost od drog alebo
hracich automatov,“ hovori Lucia Machac-
kova. ,Trestat dieta po zisteni, Ze je Cle-
nom zvlastneho spoloc¢enstva, alebo sa
mu vyhrazat ¢i nekomunikovat s nim, nie
je spravnym rieSenim. Mnohi rodicia robia
taklto chybu a stracaju tak svoje deti. Dob-
rou radou pre rodiov je, aby sa pokdusili
nahradit zaujem dietata o sektu inym, zau-
jimavejsim koni¢kom,“ dodava odbornicka.



VYCHOVA

Vychovavat' diet'a znamena predovsetkym reSpektovat’ jeho detsku
osobnost’ so vSetkymi jej zvlaStnost'ami a bezpodmienecne ho milovat'.
Vychova je zdlezZitost'ou srdca a vyZaduje vel'a trpezlivosti. Vychova pre
nas znamena krasnu, zaujimavu a ¢asto aj dobrodruznd cestu, ak diet'a
dokazeme pochopit’ a prijat’. Nie ako svoj majetok, ale ako host'a, ktory
zavital do nasho domu a do nasho Zivota. Nech mu kazdy nas pohl'ad,
dotyk, pohladenie, tsmev, kazdé slovo aj gesto hovori: ,Mam radost’ z toho,
ze si prislo, diet'atko. Nepytam sa, co mi prinesies a ¢o budem mat’ z toho,
Ze si vstupilo do majho zivota. Nepytam sa, odkial’ a kam ides. Mas svoju
cestu a ja t'a budem po nej sprevadzat’, aby si kracalo isto. Pokial’ budes

u mna, chcem sa o teba starat’, dodavat' ti silu. Ak sa potknes, chcem ti
dodavat’ odvahu, aby si sa nevzdavalo. Cestu, po ktorej kracas, poznam.
Mozes sa u mna u€it’, poznavat’ svet a Zivot.

Co pri vychove svojich deti povazujii za naj-
dolezitejSie zname osobnosti

Anna Ghanamova,
novinarka

,VSimat si ich a rozpravat sa s nimi. Mozno
som vela krat aj otravna matka, ked opa-
kujem tie isté slogany - nehrb sa, prezuj
sa a podobne. To mdZe ist detom na nervy.
Potom sa zbadam a zaGnem s nimi hovo-
rit normalne. Asi najdoleZitejSie je riadit sa
citom, intuiciou. Deti by mali mat pocit, Ze
rodiCom na nich zalezi a myslim si, Ze ich
treba predovsetkym pocuvat. Priznam sa, Ze
niekedy sa pristihnem, Ze len predstieram,
Ze ich pocluvam a to je zle.

Manzelia
Traubnerovci

Ich dve dospelé dcéry rodicovskl vychovu
nepotrebuju a tak svoju pozornost upriamuju
na svoju prvu vnucku. ,Isteze, ta zodpoved-
nost voc¢i vnicatam je mensia ako k detom,
takZe Clovek je benevolentnejsi. Nepocitu-
jeme ten kazdodenny tlak systematickej
vychovy a mozno vnucke v budicnosti dovo-
lime aj to, o by sme svojim detom nepovo-
lili. Na druhej strane sa o nu velmi bojime.
Ten permanentny strach je pritomny, ale ja
som sa snhazila vedome proti tomu bojovat,*
hovori pani Katarina. ,Strachom a Uzkostou
vSak Clovek ni¢ nedosiahne. Samozrejme, ze
kazdy den sa pristihnem pri mySlienke, boze
moj, aby sa jej ni¢ nestalo. Ale nemam rada
ten panicky strach a zakazovanie vSetkého
len preto, aby sa ni¢ nestalo. Myslim si, ze
¢im viac je Clovek Gzkostlivy, tym skor moze
nebezpecdie privolat. Obavam sa toho a boju-
jem proti tomu.”

Karin Hajdu,
herecka

Aj ked je moja dcéra eSte mala, urCite jej
dovolim vyslovit jej vlastny nazor a aj ho
reSpektovat, pripadne urobit nejaky kompro-
mis. U nas sa rodicia vacsinou snazia deti
vychovavat prikazmi a zakazmi a je len priro-
dzené, Ze deti sa neraz voci nim bdria.

Moja dcéra je velmi ziva a som vdacna svo-
jim rodic¢om , Ze mi pri jej vychove pomahaja.

Emma Tekelyova,
spisovatel'ka

,Snazila som sa od mali¢ka vychovavat svoju
dcéru tak, aby vzdy citila moju lasku a opo-
ru. ReSpektujem ju ako osobnost a viem, Ze
jej mdzem vzdy doverovat. Velmi dolezita je
obojstranna tolerancia.“ Takyto pristup sa
urcite vyplati. PretoZze ako nam dcéra Emma,
dnes uz dospela Zena povedala, s mamou si
vel'mi dobre rozumejd. Maju sa vzdy o ¢om
rozpravat a st ako najlepsie kamaratky.

Foto V.Sabo
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LIST MUZOV VSETKYM ZENAM

Milé Zeny! Stale poc¢lvame o Zenskych
pravidlach. Koneéne mame moznost
napisat nieco aj my. Tak teda - toto st
nase pravidla. Vsimnite si, Ze vsetky
maju Cislo 1.

1. Narodeniny, Valentin a vyroCia nie st
vyzvou k nasmu opatovnému patra-
niu po dokonalom daréeku. Obcas na
vas myslime - zmierte sa s tym.

1. Nedela = Sport. Je to isté ako spin
alebo priliv, ¢i odliv. Ni¢ s tym neu-
robite.

1. Nakupovanie nie je Sport a nikdy ho
za Sport povaZovat nebudeme.

1. Zachodova doska - uz ste velké diev-
Cata. Ked' je hore, dajte ju dole. My
ju musime mat vyklopend, vy zase
sklopent. Nebudeme vyvadzat kvoli
tomu, Ze ste ju nechali dole.

1. Jasne povedzte, ¢o chcete. Ujasnite
si jedno: jemné naznaky nezaberajd,
déraznejsie naznaky nezaberaji. Jed-
noducho to povedzte!

1. Ano a nie su dokonale prijatelné od-
povede takmer na kazdi otazku.

1. Pridte za nami s problémom len vte-
dy, ako ho budete chciet vyriesit. Na
sdcit mame ostatné Zeny.

1. Kontrolujte prosim olej v aute!

1. Ak nechcete nosit bielizen ako fotomodel-
ky, nechcite od nas, aby sme sa obliekali
ako chlapci z telenoviel.

1. Ak si myslite, Ze ste tisté, pravdepodob-
ne ste, nepytajte sa nas. Odmietame na
to odpovedat.

1. Nechajte nas pozerat sa iné zeny, aj tak
sa pozrieme, mame to v génoch.

1. Prosime, vzdy, ked' je to mozné, hovorte
az ked'su prestavky na reklamu.

1. Krystof Kolumbus nepotreboval poradit,
my tiezZ nie.

1. Nas vztah uZ nikdy nebude taky, aky bol
pocas prvych dvoch mesiacov, ked sme
spolu chodili. Zmierte sa s tym a prestan-
te sa kamaratkam staZovat

1. VSetci muZi rozoznavaju len 16 farieb
- rovnhako aj vychodzie nastavenie Win-
dows. Nemame najmensie tusenie, aka
je marhulova alebo Skoricova.

1. Ak nam poloZite otazku, na ktord nech-
cete pocut odpoved, oCakavate odpoved,
ktori nechcete pocut.

1. Ked'sa vas pytame, ¢o sa stalo a vy odpo-
viete, Ze ni¢, budeme sa spravat, ako Ze
sa nic nestalo. Vieme, Ze to tak nie je, ale
za hadku to nestoji.

LIST MANZELOVI

MG&j drahy manZel,

ukladam Ti tento list na www, pretoZe tam si
to urcite precitas. Prepac¢ mi tento maly pod-
vod, ale myslim si, Ze by si mohol vediet, ¢o
nové sa stalo u nas doma odvtedy, ¢o do nas-
ho Zivota pred dvomi rokmi vstipil pocitac.

Deti sa maju dobre. Tomas ma uz sedem
rokov, je to bystry chlapec. Pomaly sa v nom
rozvija zaujem o umenie - nedavno nakreslil
do Skoly rodinny portrét a poviem Ti, vSet-
ky postavy boli nadherné a aj temeno Tvoje
hlavy bolo velmi realistické. Mohol by si byt
na neho hrdy. Mala Anicka oslavila v jani tri
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roky. Tak trochu vyzera ako Ty v tom veku. Je
to velmi pekné dieta a je aj celkom chytra.
Stale spomina na oslavu narodenin, najma
na to, ako si s nou a s nami stravil celé po-
poludnie. Bol to pre nu velky den, napriek
tomu, Ze bola blrka a vypadla elektrina.

Ani ja sa nemam zle - uZ asi rok som
blondina. Zistila som, Ze si takto uZijem viac
srandy. Juraj, teda pan Nemec, Séf oddele-
nia ma zaujem, vlastne stara sa o moju ka-
riéru a stal sa dobrym priatelom celej rodiny.

Upratovanie domu je ovela lahSie odvtedy,
ako som zistila, Ze Ti nevadi hluk pri luxova-
ni, kaslal si asi len z poletujiceho prachu.
Dom je teda v poriadku.

1. Nie sme jasnovidci. Nasa neschopnost
Citat vase myslienky nie je ddékazom
toho, Ze nas nezaujimate.

1. Pivo je pre nas rovnako vzrusujuce ako
pre vas kabelky.

1. Nepytajte sa nas, ¢i vas milujeme. Bud-
te si isté, Ze keby sme vas nemilovali,
tak by sme s vami neboli.

1. Mame vytvarované tela! Aj tvar je gulata.

Dakujeme, Ze ste si to preéitali. Vieme, Ze
dnes mnohi z nas budu spat v obyvacke na
gauci, ale to nevadi. Berieme to ako ¢under.

Vasi muzi

Mimochodom, na jar som nechala vyma-
lovat obyvacku, ale to si hadam zazname-
nal. Maliari boli fajn, Ze vystrihali v igelite
dieru, takZe Ta nerusili.

M6j drahy, uz musim ist. Ujo Juraj, teda
pan Nemec, nas berie na vylet do hér. Bu-
deme sa lyZovat, tak musim balit. Objedna-
la som Zenu na upratovanie, aby sa starala
o0 veci, ked tu my nebudeme. Vie, ako je d6-
lezité, aby bol Tvoj hrnéek s kavou naplneny.
Jedlo Ti bude nosit tak ako ja, na stol, pres-
ne ako to mas rad.

Ddfam, Ze Ty a pocitac sa budete mat za-
tial, kym tu nebudeme dobre. Tomas, Janka
a samozrejme aj ja na Teba ¢asto myslime.
Spomen si na nas aj Ty niekedy.

S laskou Tvoja Zena.



Vianoce
prichadzaju
PreZzite ich v poRoji

a hojnosti

Na strankach nasho ¢asopisu
ndjdete vela dobrych tipov,

ako si najRrajsie sviatRy
sprijemnit
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S NOVYMI POMOCNIKMI "/

6 bodov y 6 hodov
+44,90 € +39,90 €

Zadovazte si kvalitnych pomocnikov

r L3 L3
za nakupy v predajniach COOP Jednota
B | Za kazdych 5 EUR nakupu v ktorejkolvek predajni COOP Jednota ziskate bod. Zbierajte =
bod iskajte vykonnych kuchynskych ikov TEFAL a NESCAFE Dolce Gust la-
ody a ziskajte vykonnych kuchynskych pomocnikov a olce Gusto so zla JEDNOTA

vou az -40 %. Akcia trva od 26. 11. 2015 do 31. 1. 2016. Zapojte sa aj do sutaze Najlepsie
domace Vianoce a ziskajte skvelé vyhry. Viac info na www.coop.sk Najlepsie domace potraviny




