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Leto a uzivanie liekov

Rdzne ochorenia sa niektorym z nas
nevyhybajii ani pocas letnych me-
siacov. Prave v tomto obdobi by sme
si vSak mali dat na uZivanie liekov
obzvlast pozor. V opacnom pripade
si moZeme privodit rozlicné tazkosti.

Pri uzivani niektorych liekov je
nasa pokozka citlivejSia na slnecné
svetlo a ultrafialové svetlo vratane so-
larii, upozornuja na socialnej sieti od-
bornici zo Statneho tistavu pre kontro-
lu lie¢iv (SUKL) a prizvukuji tieZ, Ze to
mbZe viest k neziaducim G¢inkom ako
st vyrazky, zaCervenanie, opuchy ¢i
dokonca popaleniny.

Medzi lieky, ktoré spésobuja taka-
to citlivost, patria napriklad niektoré
antibiotika, retinoidy, antidepresiva,
antiepileptika, onkologické lieky, lie-
ky na tlak, cukrovku a vysoky choles-
terol, protizapalové lieky vratane tjch
volnopredajnych, masti a krémy, rast-
linné pripravky s obsahom lubovnika
bodkovaného. ,Informacie o tom, ¢i
vas liek sposobuje zvysend citlivost na
slnko, si precitate v pisomnej informa-
cii pre pouzivatela - pribalovy letak,
pripadne sa spytajte vasho lekarnika,“
radia odbornici zo SUKL.

NajCitanejSie regionalne noviny

Zvysena citlivost pokozky na sln-
ko moze podla nich negativne ovplyv-
nit aj dlhodobé kozné ochorenia ako
napriklad atopicka dermatitidu, psori-
azu alebo herpes,” objasnuji a doda-
vajl: ,,Pri uZivani takjchto liekov sa
odporiica obmedzit pobyt na slnku v
¢o najvacsej moznej miere. Rovnako je
dolezité pouzivanie slnecnej ochrany
pocas celého dna a to aj v pripade po-
bytu mimo priameho slnka“.
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KAMENARSTVO MONUMENT

PALARIKOVO

 ponuka nahrobné kamene
zroznych materialov
« zlatenie, dosekavaniejpismaz
f =
a dalsie kamenarskelpracer
» poradenstvo ZADARMO

INFO: 0905 328 814

KANAL SERVIS)

RYCHLO | ¢ISTO | SPOLAHLIVO | NONSTOP

KRTKOVANIE
CISTENIE KANALIZACIi
BEZVYKOPOVE OPRAVY

MONITORING KAMEROU

rychly zasah
za najlepsie ceny

0907 652 710

www.kanalservis.sk

80-0023
78-0002

PILA

Stavebné rezivo

LEXAN

Predaj a pilenie
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ODKUPIM STARE VECI
LP platne, hracky, knihy, foto-
aparaty, vianocné ozdoby, stary

\ndbytok ainé 0904 046 416
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VYKUP
KROJOV

a ich sucasti, platno
kasmirové sukne, Satky
brokatové Satky, Stofky
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80-0090

,;(. ruk“"'

78-0072

WPRATAVAN IE bytov, pivnic, gardzi

Tavaszi nagytakaritas - lakas, pincék és garazsok kitakaritasa

Recyklacia a vyradenie
vozidla z evidencie

Autorizovany spracovatel - Piec auto s.r.o.
Akcia na Srotovné - platime 30 € za auto|
0dvoz auta zadarmo

GA SA HCLV NR NZ ZM PE PN BN NM TO TT ZH ZC BS.

Uz nemusite chodit na dopravny in3pektorat,
my vsetko odhlasime za Vas.

0915 261120

80-0004

Od roku 1998 tu montujeme a opravujeme my

(JSMRUE?EX

OKNA A DVER

plastové - hlinikové
rolety-zaluziessietky-parapety
zasklievanie balkonov, loggii a teras
vymena kovania, zdmkov, pantov, skiel a tesne

polykarbonatovych
dosiek na pristresky a balkény

¢ Vyroba stavebného
reziva na krovy
Skridlové laty
Hoblované hranoly
Susenie reziva
Dosky Il triedy

Realizujee

: Zitztr:ekf/ky ot s e Tamtovs 107s servis, opravy, nastavenia a Udrzba okien a dveri (aj nie u nas zaktipenych)
« Pergoly Dvory nad Zitavou """ M PROFESIONALNY SERVIS PRE BYTOVE SPOLOCENSTVA, FIRMY A VEREJNOST
: IZ)|||(’)nt;e z&hrady ¥={ drevkomfort@gmail.com f§ Kl oskarolex-servis Podzamska 21, Nogé Zamky, oskarolex@azet.sk R
* Drevostavby 0905 595 670 / 0905 130 381 g B oskarolex Oskar Staubert © 0915 125 452 g
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de, Ze viete 0 mieste, kam nase noviny
nechodia, dajte ndm, vediet. Dakujeme.

Zapadné Slovensko

BV 97240  BRATISLAVSKO vychod

BZ 106540 BRATISLAVSKO zdpad

DS 34320 DUNAJSKOSTREDSKO

GA 34390 GALANTSKO-SALIANSKO

HC 30330 HLOHOVECKO-SEREDSKO

KM 16450 KOMARNANSKO

v 30580 LEVICKO

MA 29680 MALACKO

NR 54170  NITRIANSKO

NZ 35050 NOVOZAMOCKO

PK 22970  PEZINSKO

PN 41870  PIESTANSKO-NM-MY

SC 35420 SENECKO

SE 36750 SENICKO-SKALICKO

T 41930  TOPOLCIANSKO-PE-BN

™N 60.750 TRENCIANSKO-DCA-IL

m 49930 TRNAVSKO

M 20930 ZLATOMORAVSKO
Stredné Slovensko

BB 56.200 BANSKOBYSTRICKO-BR

KY 29300 KYSUCKO-CA-KM

1] 37270  LIPTOVSKO-LM-RK

LC 30860 LUCENECKO-VK-PT

MT 38570 MARTINSKO-TR

OR 34980 ORAVSKO-DK-NO-TS

PB 33590 POVAZSKO-PB-PU

PD 40150 PRIEVIDSKO

N 38400 ZVOLENSKO-DT-KA

H 26880 ZIARSKO-ZC-BS

IA 50780  ZILINSKO-BY
Vychodne Slovensko

BJ 37210 BARDEJOVSKO-SK-SP

GE 30830 GEMERSKO - RV-RS-RA

HU 27190  HUMENSKO-VT-SV-ML

KE 92130 KOSICKO

KS 24900  KOSICKO okolie

SL 12940 LUBOVNIANSKO

Mi 31260 MICHALOVSKO-TV-SO

PP 41520  POPRADSKO-KK

PO 49940  PRESOVSKO-SB

SN 32540 SPISSKO-LE-CL

Odvodova ulava pre studentov

Pocas letnych prazdnin si mnoho
studentov hlada brigadu. Ak so svoj-
im zamestnavatelom uzavri dohodu
o brigadnickej praci studentov, maji
pravo uplatnit si odvodovii odpoci-
tatelnit polozku, takzvani odvodo-
vii tilavu, a zniZit si tak vymeriavaci
zaklad na platenie poistného na do-
chodkové poistenie a v peniaZzenke
im zostane viac.

,»0 urcenie dohody na Gcely uplat-
nenia odvodovej odpocitatelnej polozky
moZu poziadat v jednom kalendarnom
mesiaci len u jedného zamestnavatela a
len na jednu dohodu o brigadnickej pra-
ci Studentov. Ak maji viacero dohdd -
brigad, na ostatné si uz odvodova tillavu
uplatnit nemo6zu,” pribliZzuje Socialna
poistoviia. TlaCivo pre zamestnavate-
la, prostrednictvom ktorého pisomne
informujii zamestnavatela o uplatneni
tejto Glavy, je k dispozicii na webovej
stranke Socialnej poistovne.

Odvodova tlava predstavuje 200
eur za kalendarny mesiac. Ak ma bri-
gadujiici Student vymeriavaci zaklad
na zaklade urcenej dohody nizsi ako
200 eur za mesiac, odvodova tdlava je
v sume tohto vymeriavacieho zakladu.
Ak je jeho vymeriavaci zaklad vyssi ako
200 eur, Student plati poistné na do-
chodkové poistenie z vymeriavacieho
zakladu, ktory sa urci ako rozdiel medzi

mesaénym prijmom a sumou 200 eur.
,»Brigadnici mdzu zarobhit tolko, na akej
sume sa dohodni so zamestnavatelom,
respektive viacerymi zamestnavatelmi.
Socialna poistoviia vysku prijmu z bri-
gad neobmedzuje — obmedzena je len
vyska odvodovej (ilavy na sumu 200 eur
mesacne, pricom v jednom kalendar-
nom mesiaci si ju $tudent méZze uplatnit
len na jednu dohodu o brigadnickej pra-
ci Studentov,” objasniuje institacia.

Socialna poistoviia uvadza pri-
klady sumy odvedeného poistného za
zamestnanca a zamestnavatela k vyme-
riavacim zakladom 200 eur a 400 eur:

e Z vymeriavacieho zakladu 200 eur st
odvody na socialne poistenie za zamest-
nanca vo vyske 14 eur, za zamestnava-
tela vo vyske 45,60 eura.

¢ Z vymeriavacieho zakladu 200 eur pri
uplatneni odvodovej odpocitatelnej po-
lozky st odvody na socidlne poistenie
za zamestnanca vo vyske o eur, za za-
mestnavatela vo vySke 2,10 eura.

e Z vymeriavacieho zakladu 400 eur st
odvody na socialne poistenie za zamest-
nanca vo vyske 28 eur, za zamestnava-
tela vo vyske 91,2 eura.

¢ Z vymeriavacieho zakladu 400 eur pri
uplatneni odvodovej odpocitatelnej po-
lozky (na sumu do 200 eur) sit odvody
na socialne poistenie za zamestnanca
vo vyske 14 eur, za zamestnavatela vo
vyske 47,70 eura.

mesacnym prijmom alebo priemernym »ren
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KOMINOV ZATEPLENIE rodinnich
domov, FASADY, MALOVKY

stavba kominov, krbov, peci

AR A A PRA

www.ekokrbysro.sk+0907 262 007, 0918 469 799

47-031

59-0115

14 ROZNE / iné

Obcianska
» Kipim stare Ceskosloven-
ske hracky a vzduchovku
Slavia 0905651837

;iaquvé
inzercia

01 AUTO-MOTO / predaj

02 AUT0-MOTO / iné

»  PREDAM  ELEKTRONY
TAKMER NOVE LETNE GUMY
175 70 R 13 NOVY NEPOUZ.
KATALIZATOR LAMDA SON-
DU Z RENAULT MEGANE .TLF

Chcetg Si
podat
inzerat?
Poslite SMS na cislo

8866 v tvare:
RPmedzera NZ medzera

0908 265 741. Cislo rubrikymedzera Text
inzeratu

ERYATLT

v P — Priklad:
K haki |

ol0o08segs T RPNZI2 Predam kotik,

- 0987 654 321.

09 DOMACNOST Riadkova inzercia realit
je od 26.10.2023 zrusena,

10 ZAHRADA A ZVERINEC
11 HOBBY A SPORT

inzerat si mdZete podat
len cez www.mojinzerat.sk

Spatnou SMS véam' potvrdime

» ODKUPIM VECI ZO STARYCH  prijatie inzerdtu a jeho cenu,
DOMOV 0903868361 ktorti vam vytictuje vas mobilny
» VYKUP STAROZITNOSTf ~ OPerlcr (ena e 0,60 € S DPH
0917048113 za kazdych zacatych 30 znakov

textu vasho inzerdtu vrdtane
medzier. Ni¢ iné nelctujeme.
Upozornenie! Sluzba nefunguje
uoperatora 02 a 4ka.

TIP 1: Ak chcete inzerdt na viac
tyZdriov, poslite rovnakd sms
tolkokrdt, v kolkych tyzdroch
cheete inzerovat.

TIP 2: Ak chcete inzerdt uverejnit
v lubovolnych inych nasich no-
vindch, NZ zamenite za skratku
novin, ktord njdete v tirdzi.
Sluzbu PlatbaMobilom.sk tech-
nicky zabezpecuje ELET, s.ro.

» KUPIM STAROZITNOSTI STA-
RE VECI KROJE 0918439124

» KUPIM LUDOVE KROJE
0902708047

12 DETOM
13 ROZNE / predaj

0903 405 588
0905 983 602

32-0025

2/10 ¢ira
9,50 €/m?

A ZENIT

AKCIOVE CENY

Exolon® 5X/16 -
sSeda

16,52 €/m?

Kos - 046/5430 771, zenit@zenitsk.sk
KoSice - 055/6254 006, kosice@zenitsk.sk

WWW.ZENITSK.SK
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Proti §kodcom v zdhrade
aj bez chémie

autor foto cons

Spravny krok
pre vasu
reklamu

GOOGLE ADS KAMPANE
TVORBA WEBSTRANKY
OPTIMALIZACIA WEBSTRANKY
REMARKETING, RETARGETING
BANNEROVE KAMPANE
SOCIAL MEDIA MARKETING
SEO

® 0910851307
www.regionpress.sk
@ baumajsterova@regionpress.sk
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SLUZBY, ZVERINEC, SKOLY, ZAMESTNANIE
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JKAINARRREDAY: Vam pontika:
KURIGKY NOSIVE y
ROZNEJ FARBY 8-12-15-18 TV2 L vyp’lggggygg{?omov
BROJLEROVE KAGICE 1-14 DNOVE -
MULARD KACICE - KACERE 1-14 onovs s e prace horolezeckou,

technikou - vy3kové prace

o prace vysokozdviznymi
ploSinami

MORKY BIELE BIG-6 d
BROJLEROVE KACICE NA VYKRM h |.I|IKT
MULARD KAGICE A KACERE NA VYI(RI% 00 VYP

PREDAJ RASTOVEJ A ZNASKOVEJ KRMNEJ ZMES7L

REDANM 2As0B

0905 551 499 + 031/781 15 63 * WWW.HYDINARSKAFARMA.SK ospllovsqtr::)%:)z‘;kovych
ﬂ = . HYDINARSKA FARMA TOPOLNIM é | 1
l  ROzv0z 2ABEZPECIME B ®kosenie zahrad
mulCovanie a Stiepkovanie
Prijimam objednavky na AUGUST efrézovanie priov
husokacky na vykrm 15 €/ks Zabezpetime
y y odvoz a dovoz viastnym
AKCIA kontajnerovym
v v v vozidlom!
6 tyzdnové husokacky 6 €/ks 0905 244 214

R e . www.popilto.sk -

STAVEBNE ~ Ferovsrucce hovostaar
PRACE 0904 997 652 :

LEDUJTE
NAS

Q_NOVOZAMOCKO

' AKTUALNE OTVORENE POZICIE

Logisticky velkosklad BDUT -,fruu

v Hostolnych Kraganoch

Logisticky inZinier

Pre bliZfie informacie:
(B +421 903 615 739 € Zikdadny plat od 1300€
@ praca.sk@cevalogistics.com (L) Dvejzmenna previdzka
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VYSOKA SKOLA EKONOMIE A MANAZMENTU

98%

zamestnanost
absolventov

Vytvor si
svoju buducnost.

Viac informacii o studiu:
[} +421 907 729 427

novezamky@vsemba.sk

i Nitrianska cesta 61, Nové Zamky

vsemba

81-0183

navinooNesiA | MATE VLHKY DOM?
DOSTUPNA N - podrezavanie
STOP
- chemicka mjektaz

POZICKA 100% odstranenie vlhkosti

0905 555 863 ] ,,\w.akhydroizol.sk Tel.: 0908 124 331

05-0053-1
20-0026

cevVv

LOGISTICS



Nepodcenujte mnozstvo tekutin a viyber vhodnych potravin

Pitny rezim a stravovanie pocas
letnych horaicav

Vysoké vonkajsie teploty sii tuamozu
sposobit tazkosti prakticky kazdému
z nas. Prinasaja rad zdravotnych ri-
zik od prehriatia organizmu, zdravot-
nych komplikacii v podobe zvysenej
telesnej teploty, malatnosti, ospalos-
ti, aZ po bolesti hlavy, zavraty, nevol-
nost i zvracanie.

,Dodrziavanim zakladnych pravi-
diel prevencie vieme nasledky horicav
vo velkej miere eliminovat,” hovoria
odbornici z Uradu verejného zdravot-
nictva SR a prinasaja vsetky dolezité
informécie ohladom pitnému rezimu ¢i
vhodného vyberu potravin.

Dodrziavajte pitny reZim

MnoZstvo tekutin, ktoré organizmus
potrebuje, je individualne. Zavisi napri-
klad od veku, pohlavia, telesnej hmot-
nosti, ale aj od telesnej aktivity, zloZe-
nia a mnozstva stravy, teploty ovzdusia
¢i zdravotného stavu.

e Zakladom pitného rezimu je Cista pit-
na voda. Sladené napoje treba obme-
dzovat pre nadbytok cukru a kofeinu.
Idealna je preto obyc¢ajna voda doplne-
na o mineralne vody.

Tustracné foto.

pred, pocas i po fyzickej ndmahe.

Pitny reZim u malych deti

,2Malym detom, ktoré maji nedo-
konale vyvinuty mechanizmus poci-
tu smédu, je potrebné casto pontkat
vhodné tekutiny. Pre deti je na uhase-
nie smadu najlepsia Cista pitna voda,
mdZete ju striedat s neperlivymi mine-
ralnymi vodami a nesladenymi ovoc-
nymi ¢i bylinkovymi ¢ajmi. MnozZstvo
vody, ktoré detsky organizmus potrebu-
je, zavisi aj od veku a hmotnosti. U no-
vorodenca sa pohybuje od 60 do 100 ml
na kilogram hmotnosti, u batolata 120
ml na kilogram, u dietata v predskol-
skom veku je to 100 ml na kilogram a v
Skolskom veku 70 ml na kilogram. Ne-
skor sa odporica za 24 hodin vypit cca
50 ml na kilogram hmotnosti,” uviedla
docentka Jana Hamade, zastupkyna
hlavného hygienika SR so zameranim
na deti a mladez.

Pitny reZim u seniorov

,2Mimoriadne dolezZité je dodrZiava-
nie pitného rezimu aj pre seniorov. Ich
organizmus obsahuje menej tekutin,
organy pracuji pomal$ie a nedokazu
vylucovat tekutiny spolocne s latkami z

zdroj foto kps7942 pixabay

e PocCas horticav sa odporaca vypit
minimalne 2-4 decilitre tekutin na 10
kilogramov hmotnosti, ¢o predstavuje
priblizne 1,5 aZ 3 litre tekutin denne.
Toto mnozZstvo sa v8ak zvySuje u ludi,
ktori pracuju fyzicky a viac sa potia.

¢ Pit by sa malo v mensich davkach,
CastejSie a eSte pred pocitom smadu.
Dolezité je pit pocas celého diia, aby sa
tekutiny do organizmu dostavali prie-
beZne a v dostato¢nom mnozZstve.

¢ V horti¢cavach obmedzte napoje s ob-
sahom chininu, kavu i alkohol, ktoré
vam smad nezniZia a naviac podporia
vylucovanie vody z organizmu.

o Pite skor vlazZné napoje, nie ladové.

e U starsich ludi pocas horiicav ¢asto
dochadza k nedostatonému prijmu
tekutin a nedostatocnej vyZive. Vazne
dopady horiicav a dehydratacie mno-
hokrat vidiet u tjch seniorov, ktori zo-
stand cely defi doma v rozhorticenom
byte bez Cerstvého vzduchu.

e Najmd u deti dbajte na to, aby pili

metabolizmu. Aj oni ¢asto necitia sméad.
Dennt davku - pribliZzne 1,5 aZ 2 litre te-
kutin - by si mali rovnomerne rozlozit
pocas celého dna. Najvhodnejsia je Cis-
ta pitna voda, pri vybere mineralnych
v6d venujte zvySend pozornost obsahu
sodika. Starsi ludia velmi ¢asto trpia
na vysoky krvny tlak a zvySena kon-
centracia sodika vo vode by mohla ich
zdravotny stav zhorsit. Vo vy$Som veku
je doleZity aj prijem vitaminov, ktoré
mobZe senior dostat priamo v napoji.
Pitie ovocnych napojov (dZdsov, nekta-
rov) nie je vhodné pre pomerne vysoky
obsah jednoduchych cukrov, ¢o jednak
zvySuje ich energetickt hodnotu a tiez
vylucovanie vody z organizmu,” pove-
dala doktorka Tatiana Cervetiova, hlav-
ny hygienik SR.

Nielen pre seniorov plati, Ze pitny re-
Zim okrem Cistej vody moZno doplnit aj o
mineralne vody s obsahom rozpustnych
latok (RL) 200 — 500 mg/l, teda nizko
mineralizované. Vody s obsahom RL

NZ24-26 strana

= h‘“
—
<

|
zdroj foto dennisyang988 pixabay

mnozstvach. Vody s vysokou minerali-
zaciou a s vy$$im obsahom sodika nie st
vhodné okrem seniorov ani pre osoby s
kardiovaskularnym ochorenim, ani pre
dojcaté, a to vratane pripravy ich stravy.
Voda s obsahom fluoridov nad 1,5 mg/1
nie je vhodna na pravidelnii konzumaciu

pre dojcata a pre deti do siedmich rokov.

Stravovanie a vyber potravin

Strava ma byt v letnych mesiacoch
lahS$ia, teda lahko stravitelna, s niz-
Sou energetickou hodnotou, pretoze
organizmus Vv lete nepotrebuje vytva-
rat teplo v takej miere ako v zimnych
mesiacoch. Sti¢asne vSak strava musi
poskytovat dostatok zivin. ,,ZloZenim
ma byt strava vyvaZena a pestra, mala
by obsahovat dostatok celozrnnych
vyrobkov, ovocia a zeleniny, nizkotuc-
nych mlie¢nych vyrobkov, ryb, hydiny,
zemiakov a strukovin, menej jedal a
potravin bohatych na tuky, najma na-
sytené tuky a na jednoduché sacharidy.
Strava by mala obsahovat dostatok ovo-
cia a zeleniny, najma sezénnych, ktoré
okrem tekutin obsahujit mnoZstvo cen-
nych Zivin, ako st vitaminy, mineralne
latky, enzymy a vlaknina. V lete je prie-
bezné dopliianie vitaminov a mineral-
nych latok stravou obzvlast dolezité,”
vysvetlila doktorka Tatiana Cervetiova,
hlavny hygienik SR.

Treba dopliiiat antioxidanty

Slnecné Ziarenie spotrebtiva pri dlh-
Som vystaveni sa slnku antioxidanty v
organizme. Ide hlavne o antioxidanty,
ktoré mozno doplnit stravou, vitaminy
A (respektive betakarotén - provitamin
A), C, Ealykopén.

e Vitamin A sa nachadza napriklad v
mrkve, paradajkach, malinach, marhu-
liach, masle, rybach,

e vitamin C v ovoci (Cierne ribezle, ja-
hody, citrusové ovocie, kivi, maliny,
Cernice), zelenine (paprika, karfiol, kel,
kalerab, paradajky), zemiakoch,

e vitamin E vrastlinnych tukoch a olejoch,
zelenine, orechoch, obilnych klickoch,

¢ velmi (i¢innym antioxidantom je vsak
aj lykopén (obsahuji ho paradajky, Cer-
veny mel6n).

4

Co, kedy a ako jest?

Radi doktor Marek Slavik, veduci Od-
boru hygieny vyZivy bezpecnosti potra-
vin a kozmetickych virobkov UVZ SR:
e Jedzte CastejSie a v mensSich davkach.
Vyhybajte sa lahko kaziacim sa potra-
vinam, ktoré mo6zu byt zdrojom infek-
cie, napriklad tideniny, makké salamy,
majonézové Salaty ¢i niektoré mlieCne
vyrobky.

e Nie je vhodné jest ani prili$§ vela ani
prilis malo. Niektori seniori v extrém-
nych teplotach stracaja chut do jedla,
opatrni by mali byt aj diabetici, tieto
skupiny populacie by mali mat pravi-
delnd dostato¢ni stravu.

e Je lepSie nahradzat tazké a vydatné
ovocia a zeleniny. Vyberte si najma také
druhy, ktoré obsahuja velké mnoZstvo
vody, napriklad mel6n, ktory obsahuje
mnozstvo mineralnych latok a zaroven
dopliia telu tekutiny.

¢ Konzumujte potraviny, ktoré sii lahko
stravitelné. Najvhodnejsie si1 zeleninové
Salaty, polievky, ryby alebo Cerstva ze-
lenina. Z médsa je najvhodnejsia hydina.
e Pocas letnych horticav sa neodport-
Caji konzumovat tazké a mastné jedla.
Takéto pokrmy zatazuja traviaci systém
avyvolavaji pocity tinavy ¢i vyCerpania.
Kalorickym a tazkym jedlam sa vyhybaj-
te hlavne na veceru. PIny a tazky Zald-

—

Ilustracné foto.
zdroj foto kechn pixabay

dok v spojeni s vy$$imi teplotami pros-
tredia mozu spdsobit nekvalitny spanok.
»ren



NOVOZAMOCKO

VITAMINY Z PRIRODY / ZDRAVIE

Pripravte si dZzem alebo sorbet

Maliny nas osviezia a dodaji1 vitaminy

Kto by odolal prijemnej voni a vybor-
nej chuti stavnatych malin. Pozna-
meichviac druhov vratane ¢iernych,
fialovych, Zltych, bielych a typicky
najcastejsich cervenych. Maliny ra-
dime medzi sezénne ovocie a zbiera-
jasavlete a pocas skorej jesene.

Maliny maji pre ludsky organizmus
mnozstvo zdraviu prospesnych latok.
,»Z vitaminov ma popredné miesto vi-
tamin C, ktory je silny antioxidant.
Obsahujit mineraly, ale aj stopové prv-
ky: med, draslik, Zelezo, horcik, vap-
nik, zinok, kobalt. Med obsiahnuta v
malinach sa odporiica tym, ktori trpia
stresovym vypatim,”“ pribliZuje na so-
cialnej sieti Mgr.Klin¢akova z Poradne
zdravia Regionalneho tiradu verejného
zdravotnictva v Bratislave. Plody tohto
ovocia obsahuji aj pomerne vysoké
mnozstvo vitaminu A. Ten podporuje
zdravy zrak, chrani bunky, ovplyviiuje
kvalitu zubov, kosti, vlasov a pokozky.
Vdaka biotinu a vitaminu B7 sa pri pra-
videlnej konzumacii tjchto cervenych
plodov mozete onedlho tesit z pevnych,
odolnych a hlavne dlhsich vlasov. ,,Bio-
tin je nevyhnutny pre spravny stav
pokozky. Uz od pradavna sa maliny
pouzivali pri prechladnuti a akttnych
ochoreniach dychacich ciest, pri chrip-

ke, hortckovitych stavoch, bolestiach
kibov a neuralgii,“ popisuje odborni¢-
ka. Pozitivny (i¢inok maji maliny aj pri
problémoch s travenim.

Pozor!

Opatrne by sa mali maliny podavat

alergikom a malym detom.

PouZzitie

Maliny m6zeme vyuZit pri priprave
kolacov, smoothies, do jogurtov Ci cere-
alnych kasi. Pripravit si z nich m6Zeme
aj vynikajici ovocny dZem. V horticich
letnych diloch nas vSak prijemne osvie-
Zi napriklad sorbet. PrindSame skvelé
recepty, na ktorych si isto pochutnéte.

Malinovy dZem s métou

Suroviny: 1kg malin, 500g cukru
krupice, Stavu z dvoch citronov, tri
stonky maty

Postup: Maliny umyjeme a nechame
odkvapkat na site. Potom vloZime do
misy, popucime vidlickou a premieSame
s cukrom. Nechame odleZat do nasledu-
jiceho dna. Na dalsi den vlejeme zmes
do hrnca a privedieme k varu. Vlozime
stonky madty. Varime a priebeZne mie-
Same az kym neziskame dzem pozado-
vanej konzistencie, moZe to potrvat pri-
blizne 20 mindt. Pred koncom varenia

Tustracné foto.

zdroj foto congerdesign pixabay

vyberieme z hrnca matu a vmieSame cit-
rénovi Stavu. DZem vlejeme do Cistych
zavaracich poharov, dékladne uzatvori-
me vieCkom a oto¢ime hore dnom.

Malinovy sorbet

Suroviny: 250 ml vody, 500 g malin,
250 g praskového cukru, 1 CL Cerstvej
citrénovej Stavy

Postup: Vodu zmieSame s cukrom a
zahrievame kym sa cukor nerozpusti.
Potom do hrnca k sirupu vsypeme ma-
liny a varime ich za staleho mieSania
az kym sa rozvaria a vznikne malinové
pyré. To nasledne scedime do misky

tak, aby sa tam nedostali zrniecka. Ne-
chame vychladnit. Potom vmieSame
citronovil Stavu a misku vloZime do
chladnicky. Po hodine preloZime sorbet
do nadoby vhodnej na mrazenie a vlo-
Zime do mraznicky. Mrazime aspon 4
hodiny, pricom kazd polhodinu zmes
premieSavame vidlickou. Podavame na
tanierikoch zdobeny malinami a listka-
mi méty alebo medovky.

Nas tip: Ak je sorbet urCeny dospe-
lym, mo6Zete don tesne pred podavanim
primiesat par kvapiek malinového likéru.
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EKOLOGICKE

CISTENIE
FASAD

El BombaFasada
www.BombaFasada.sk

0905 148 393

Patentovana
kontaktna technoldgia

Bez vysokotlakovych
Cisticov

BEZPLATNA UKAZKA A KONZULTACIA
PRIAMO U VAS DOMA

Zhody, trofeje i celé
polovnicke zbierky.

Kdpim veci ZACNITE PREDAVAT

; 1
Z 1. a 2. sv. vojny, E.
vzduchovky;. ¢ ONLlN

Vykup minci
do roku 1945

Cela SR
0904 474 597

vykupparoziaeu@gmail.com

GRII.'olebo\ :
FRITEZA

i Tato ponuka plati pri kipe
~ schodiskového vytahu Stannah do
31.7.2024 a nie je platnd s inymi

akciami alebo ponukami.

Vieme vyborne robif
Zivoty ludi Uzasnymi. i
Zakiste teplo domova so

stolickovymi vytahmi Stannah, ktoré
s navrhnuté tak, aby vam priniesli

nezdvislost a pokoj na dusi.
Déverujte nasej tradicii starostlivosti
o bezpeénost a pohodu, vdaka

ktorej akykolvek priestor zmenime @
na radostné a pohodlné miesto.

Sluzby
A% Spickovej
Kvality

Pre TZP ob&anov moznosf vybavif
na zakdpenie stoli¢kového vytahu
periazny prispevok od $tétu.

Zavolajte zadarmo

0800 162 162

www.stannah.sk

www.cujt%e.sk

VRTANIE

A CISTENIE
STUDNI
KUTFURAS
KUT TISZTITAS

80-0099




