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PRESOVSKO
SABINOVSKO

7. týždeň / 14. FEBRUÁR 2024

Chcete

0905 719 145

INZERÁT?
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2400€

Jednohrob 
New rosa beta

UŠETRÍTE

840€
UŠETRÍTE

730€

KRÁSA

PRÍRODNÉHO
KAMEŇA
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V cene je zahrnutá obhliadka, písmo, montáž a doprava.
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ISPA Prešov, s.r.o.

Masarykova 22 (Bývala Odeva)

080 01 Prešov

Tel.: +421 51 489 10 47

Mobil: +421 905 953 839

Email: predajnapo@kamenarstvoispa.sk

WWW.POMNIKY.SK        WWW.KAMENARSTVOISPA.SK

Slovenský
výrobca
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1670€1670€UŠETRÍTE

910€
2250

Jednohrob 
Tiger skin

2940€

2030€2030€

AKCIA  AKCIA  AKCIA  AKCIA  AKCIA  AKCIA  AKCIA  AKCIA  AKCIA  AKCIA  AKCIA

 Exkluzívne
nápisné dosky

Kamenné
pracovné dosky

ZIMNÁ AKCIAZIMNÁ AKCIA 2002 - 2025
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PREKLADY
      A TLMOČENIE

• Kurzy cudzích jazykov
- angličtina

• Slovenčina pre cudzincov
• ANJ - príprava na maturitu  B1 / B2

ústna/písomná skúška 
• ANJ doučovanie ZŠ/SŠ
• vybavujeme dokumenty z Anglicka

/GB (rodné listy, Apostille...)

Prešov, Masarykova 2
Tel: 0903 655 632 w
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angličtina pre seniorov

Oprava a montáž žľabov, komínov
Práce vo výškach všetkého druhu

0911 150 447

Oprava
zatekajúcich
a poškodených
striech - fasád
Pílenie, zrez rizikových stromov
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MAĽOVANIE 
A TAPETOVANIE, 

25 ročné 
skúsenosti, 
spokojnosť 

zaručená,
0951 409 138 5
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  051/7718 607, 0903 634 202, 0915 547 169     

     

DACHMANN
www.dachmann.sk

PLASTOVÉ OKNÁ A DVERE
DREVENÉ A

 
HLINÍKOVÉ

OKNÁ
SERVIS A OPRAVA OKIEN

Levočská 2, 080 01 Prešov, maxidachmann@gmail.com     
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- EXTERIÉROVÉ ŽALÚZIE, ROLETY
- PREDAJ PARAPETNÝCH DOSIEK 
- ZASKLIEVANIE BALKÓNOV 
- SIETE PROTI HMYZU, ŽALÚZIE 
- GARÁŽOVÉ BRÁNY
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KOPANIE, VŔTANIE
A ČISTENIE STUDNÍ

0905 186 889
www.studnevychod.sk
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KOMPLETNÉ OKULIARE
75€ 

(na vybrané druhy)
MULTIFOKÁLNE SKLÁ 

1+1 zdarma
Meranie zraku

OPTOMETRISTOM zdarma
Obchodné centrum OPÁL Sekčov, 

Zemplínska 1, 080 01 Prešov
jozefina.babejova@gmail.com  +421 915 964 482

AKCIA
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0911 293 742

FACEBOOK       reklama

0905 719 145

google
   reklama
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0948 501 772 novakova.makler@gmail.com

SERIÓZNE A SPOĽAHLIVO

PRE SVOJICH
KLIENTOV HĽADÁME
DOMY, BYTY, POZEMKY
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NAJLACNEJŠIE

VSTAVANÉ SKRINE

AJA Prešov, s.r.o.

www.ajanabytok-presov.sk
aja.presov.sro@gmail.com

tel: 0910 366 966

Nábytok AJA Pre�ov, s.r.o.
Priemyselné centrum - �algovik

Vstavané skrine    Šatníky
Kuchynské linky    Kancelársky nábytok

A NÁBYTOK

NA MIERU
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REALIZUJEME KOMPLEXNÉ

A ČIASTOČNÉ

OBKLADY, DLAŽBY, OMIETKY,
SADROKARTÓNY A POD.

tel: 0905 551 636, andrejko.m@centrum.sk

STAVEBNÉ PRÁCE

A REKONŠTRUKCIE
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SADBOVÉ ZEMIAKY (1kg, 5kg, 25kg)

SEMENÁ  HNOJIVÁ 3-25kg
SUBSTRÁTY 5-70l
CIBULOVINY KVETOV
KRMNE ZMESI  KVETINÁCE
OVOCNÉ DREVINY

0949 772 944
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Prenájom a predaj elektrických 
polohovacích postelí s dovozom

Ľubotice   e-mail: epostel@epostel.sk

Info: 0903 841 587
www.epostel.sk

3
7
-0
3
-1

VÝHODNÉ CENY
pri väčšom

množstve
dohodou

NÁKUP 
A PREDAJ

DRUHOTNÝCH SUROVÍN

Vykupujeme meď, mosadz, bronz, hliník,
piliny z farebných kovov, olovo, cín, nerez,
žalúzie, hliníkové plechovky, papier
PRE�OV, ZA KALVÁRIOU 3

0905 962 799,
0915 658 107 25
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BIELE
vzor

BIELE
vzor

DUB
MATNÝ

ORECH
MATNÝ

DUB
MATNÝ

ORECH
MATNÝ
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www.ocelovedvere.sk
ocelovedvere@ocelovedvere.sk

kovanie ZDARMA

zameranie ZDARMA

v ponuke aj

INTERIÉROVÉ DVERE

Naše OCEĽOVÉ DVERE so ZÁRUBŇOU, CHRÁNIA-ZATEPLIA-ODHLUČNIA Váš domov
BEZPEČNOSTNÉ DVERE

DUB
vzor
DUB
vzor

odborná montáž s licenciou technickej služby od polície SR

AKCIA 470€
všetky dvere

SKLADOM

v ponuke aj

hladké dvere

a odtieň Wenge

0917 56 36 12 | 0911 60 20 40
Sídlisko Sekčov (smer Šalgovník) Podnikateľské centrum PYRAMÍDA
Keratsinske nám. 1, prízemie, č. dverí 105/A, Otvorené: Po-Pia: 8-17
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STRECHY - MONTÁŽ - VÝMENA
- PLECHOVÉ
- ŠKRIDĽOVÉ
- ŠINDĽOVÉ
- HYDROIZOLÁCIE
- VÝMENA RÍN
- LIKVIDÁCIA AZBESTU 

- PRÍSTAVBY DOMOV
- VÝMENA OKIEN
- OBNOVA HOSPOD. BUDOV
- ZATEKANIE STRIECH
- ODDRENÁŽOVANIE DOMOV
- FASÁDY

0948 107 877
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0911 293 742

REKLAMA OD 5,50€  

google
   reklama
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Ku každej hydine ponúkame aj kŕmne zmesiKu každej hydine ponúkame aj kŕmne zmesi

Hydinárska Farma Margecany začiatkom marca začne predaj 
vysokoznáškových mládok Moravia v 5-tich farbách vo veku od 12 do 18 týždňov. 

Hydina je v 100% zdravotnom stave.
Cena sa pohybuje od 6,5 €/ks do 9 €/ks, záleží od veku zvierat. 

V ponuke máme aj brojlerové kurčatá ROSS 308 a brojlerové kurčatá Kalimero, 
ktoré sa vyznačujú nenáročným chovom a kvalitným mäsom.

Prijímame objednávny na 6 až 8 týždňové chovné morky. Prijímame objednávny na 6 až 8 týždňové chovné morky. 
Cena je Cena je 13,50 €/ks13,50 €/ks. Morky sa začnú predávať koncom apríla. . Morky sa začnú predávať koncom apríla. 

je nutné si hydinu telefonicky objednať.je nutné si hydinu telefonicky objednať.
O presnom dátume Vás budeme vopred informovať.O presnom dátume Vás budeme vopred informovať.
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PRÁCE NA STROMOCH

-VÝRUB A OREZ RIZIKOVÝCH STROMOV
-ŠTIEPKOVANIE KONÁROV
-FRÉZOVANIE PŇOV
-MANIPULÁCIA S DREVNOU HMOTOU

Ceny určujeme na základe bezplatnej obhliadky
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-55%
do

Krby, pece
Kotly na 

tuhé palivo
-75%
do

Kúpeľňové 
štúdio

VÝPREDAJ
ZÁSOB
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Teplovzdušné krbové 
kachle ORTI DEFRO
Výkon: 9,2 kW
VÝPREDAJ

MIRAD PORADÍ RÁD!

Kotol DEFRO Optima 
Komfort Eko
Palivo: drevo v emisnej 
norme 5
VÝPREDAJ
Výkon:

1 875 € 
2 797,02 €

2 020 € 
3 016,05 €

2 400 € 
3 578,62 €

17 kW 

22 kW 

28 kW 

Kotol na tuhé palivo 
DREW MET DREX
Palivo: drevo, drevené 
brikety, čierne uhlie
VÝPREDAJ
Výkon:

1 590 € 
2 583 €

1 795 € 
2 902,80 €

1 895 € 
3 247,20 €

14 kW 

24 kW 

35 kW 

Kotol DEFRO 
EKO SLIM 15 kW
Palivo: peletky 
Ø 6 – 8 mm
VÝPREDAJ

Kotol DEFRO BIOSLIM 
Palivo: peletky 
Ø 6 – 8 mm
VÝPREDAJ
Výkon:

3 936 € 
5 735,49 €

4 526,40 € 
6 642 €

4 538,70 € 
7 047,90 €

10 kW 

20 kW 

25 kW 

3 612,51 € 
5 281,62 €

1 934,93 € 
2 385,18 €

Kotol DEFRO 
KOMFORT EKO 
LUX 20 kW
Palivo: hrášok 
granulácie 
5 -25 mm
VÝPREDAJ

3 124,20 € 
4 718,28 €

Úspora 
paliva 
20 – 30% 
oproti 
liatinovým 
kotlom

Krbové kachle 
THORMA ATIKA 
standard exclusive
Palivo: drevo
výkon: 3,8 – 11,2 kW
VÝPREDAJ

2 939,90 € 
3 251,30 €

Všetky akcie a výpredaje nájdete v predajni Bardejovská 23, Prešov  |  www.mirad.sk 2
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V prípade záujmu 
kontaktuj vedúceho
prevádzky. 

Na všetkom, vrátane platobných
podmienok sa radi dohodneme
pri osobnom stretnutí.

0905 340 962

KUCHÁRA
SI ŠIKOVNÝ, SAMOSTATNÝ
A FLEXIBILNÝ KUCHÁR?
HĽADÁME PRÁVE TEBA!

HĽADÁME DO TÍMU
S G B - D r e v o s t a v b y

0940 323 004
Výroba altánkov, pergol, terás, garážové státia

s.stan@zoznam.sk
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Technológ - kon�truktér

práca s CAD-CAM softvérom,
tvorba technologických postupov

Práca je
v Bardejove

Strojárska výroba CNC-
obrábanie ponúka voľné

pracovné miesta

Kontrolór kvality

potrebná prax z metrológie

0908 974 489 

Majster výroby

požadované skúsenosti v strojárskej výrobe
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Prijmeme

DANUP s.r.o., Dolný Kubín
martin@danup.sk

0903 532 747

Ponúkame:
• dobré ohodnotenie
   pravidelná práca SK, CZ, AT,
• práca na trvalý pomer
   víkendy doma 
Požadujeme:
• vodičský preukaz C,E
• kartu vodiča
• zodpovedný prístup

VODIČAVODIČA
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INZERCIA

PRESOVSKO
SABINOVSKO

Stanislav Bodnár       0911 293 742
bodnar@regionpress.sk

www.regionpress.sk
www.facebook.com/regionpress.sk

párny týždeň: Bzenov, Demjata, Fri-
čovce, Chmeľov, Kapušany, Kendice, 
Kokošovce, Ľubotice, Pušovce, Sedlice, 
Prešov, Veľký Šariš, Ďačov, Drienica, Ja-
kubovany, Sabinov, Lipany, Brezovica, 
Kamenica, Pečovská Nová Ves, Šarišské 
Michaľany   
nepárny týždeň: Drienov, Drienovská 
Nová Ves, Dulova Ves, Fintice, Haniska, 
Hermanovce, Chminianska Nová Ves, 
Lada, Lemešany, Ličartovce, Malý Šariš, 
Petrovany, Ruská Nová Ves, Sedlice, 
Široké, Tulčík, Víťaz, Vyšná Šebasto-
vá, Župčany, Prešov, Sabinov, Krivany, 
Ražňany, Šarišské Dravce, Rožkovany, 
Šarišské Sokolovce, Torysa a Dubovica, 
Nižný Slavkov  

presovsko@regionpress.sk

Redakcia: Budovateľská 50 
PREŠOV

Sabinov

Pre�ov

Vydavateľ nezodpovedá za obsah a 
pravdivosť inzerátov. Neprešlo jazy-
kovou úpravou.

Prosba o pomoc: Prosíme Vás, v prípa-
de, že viete o mieste, kam naše noviny 
nechodia, dajte nám, vedieť. Ďakujeme.

DISTRIBÚCIA (49.940 domácností)

Bezplatný týždenník

EV 6205/24 

vydáva spoločnosť 

  
so sídlom Pekárska 7489/40A, 
917 01 Trnava, IČO: 36252417.

Ročník II, rok 2025

INZERÁT,
PREDÁVA

0905 719 145 www.regionpress.sk

TLAČE
letáky

vizitky

plagá�

etike�

katalógy

kalendáre

spravodaje

časopisy
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Začal sa zber Začal sa zber 
liekového odpaduliekového odpadu

Chcete

0911 293 742

INZERÁT?

09055

google
   reklama
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MOYZESOVA 58MOYZESOVA 58
HLAVNÝ CINTORÍN PREŠOV

WWW.BAREZIOPLUS.SK @KOMPLETNEPOHREBNESLUZBY

0 9 4 8  8 0 0  4 0 0
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Kde nás nájdete? 

Budovateľská 50,

2. poschodie, (Budova Eco-Pack) 

080 01 PREŠOV

+421 905 719 145 +421 911 293 742
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Daruj lásku po kvapkách

Valentínska kvapka krvi 2025
V piatok 14. februára 2025 odštar-
tuje 30. ročník kampane na podpo-
ru bezpríspevkového darcovstva 
krvi - Valentínska kvapka krvi. Jej 
slogan tento rok znie: Daruj lásku 
po kvapkách.

Kampaň odštartuje presne v deň 
sv. Valentína, 14. februára, mobilným 
odberom v priestoroch Divadla P. O. 
Hviezdoslava (DPOH) v Bratislave. 
Kampaň tento raz potrvá dva týždne, 
do 28. februára. V rámci mobilných 
odberov, ktoré organizujú územné 
a miestne spolky Slovenského Čer-
veného kríža budú mať záujemcovia 
možnosť darovať krv aj v odľahlých 
regiónoch po celom Slovensku.          
„V čase, keď svet čelí kon�iktom a 
neistote, je opäť nesmierne dôležité 
opakovane šíriť posolstvo mieru, so-
lidarity a ľudskosti. Sloganom „Daruj 
lásku po kvapkách“ chceme zdôraz-
niť, že aj jednotlivci môžu prispieť      
k záchrane životov a zároveň vyjadriť 
svoj postoj k mieru. Našimi zbraňami 
pritom môžu byť práve skutky dobra, 
akým je aj darcovstvo krvi,“ hovorí    
o kampani generálna sekretárka Slo-
venského Červeného kríža Zuzana 
Rosiarová.

Nádej, uzdravenie a nový začiatok
Darovanie krvi je jedným z naj-

konkrétnejších prejavov solidarity  
a ľudskosti. Kvapka po kvapke môže 
byť rozhodujúca pre ľudí v núdzi – od 
onkologických pacientov až po obe-
te nehôd či krízových situácií. Na 
rozdiel od akejkoľvek formy násilia, 
ktoré deštruuje telá aj duše, darova-
ná krv znamená nádej, uzdravenie           
a nový začiatok. „Krv nie je voda. 
Nedá sa otočiť kohútikom a natan-
kovať. Krv je život a život má cenu, 
ktorá sa meria cez iné životy. Cez ich 
symbiózu, prieniky a spojenia. Cez 
empatiu a kooperáciu. Darovať krv 
je vrchol spolupráce. Nevyhnutnosť 
a prejav ultimátnej ľudskosti. Sme 
hrdí na tých, ktorí krv darujú. Sme 
hrdí, že môžeme byť súčasťou tohto 
projektu. Valentínska kvapka krvi v 
mori spolupatričnosti,“ hovorí o spo-
lupráci na kampani riaditeľka DPOH 
Valeria Schulczová.

Ako sa na darovanie krvi pripraviť
• Vypite dostatok vody.
• Ak ste chorý, doliečte sa. Len zdra-

vý môžete darovať krv.
• Pred darovaním krvi minimálne 8 

hodín nefajčite.

• Alkohol vynechajte aspoň 12 hodín 
pred darovaním krvi

• Udržujte sa v dobrej kondícii.
• Naraňajkujte sa. Myslite pritom na 

pestrosť stravy – pečivo, vločky, 
banán. Vyhnite sa tučným mast-
ným jedlám aj údeninám.

• Doprajte si kvalitný spánok.
• Večer pred darovaním, krvi ne-

choďte cvičiť do posilňovne a vy-

hnite sa ťažkej manuálnej práci.

Pozor!
Kto môže darovať krv

Krv môže darovať každý zdravý 
človek vo veku 18 až 60 rokov, ak váži 
minimálne 50 kilogramov. 

Informácie poskytol Slovenský 
Červený kríž (SČK)

» ren

Ilustračné foto.                                                                                                              zdroj foto SČK

Svetový deň boja proti rakovine

Nevynechávajme preventívne vyšetrenia
Nádorové ochorenia sú v Slovenskej 
republike druhou najčastejšou príči-
nou hospitalizácií a druhou najčas-
tejšou príčinou úmrtí. Na rakovinu u 
nás každý rok zomrie približne 13 000 
ľudí, pričom v roku 2022 to bolo 12 773. 
Pri príležitosti Svetového dňa boja 
proti rakovine, ktorý si vo februári 
pripomíname, o tom informovalo Mi-
nisterstvo zdravotníctva SR.

U mužov sú najčastejšími nádorovými 
ochoreniami karcinóm prostaty, karci-
nóm hrubého čreva a konečníka a karci-
nóm pľúc. U žien vedie karcinóm prsníka, 
karcinóm hrubého čreva a konečníka a 
karcinóm tela maternice. Medzi najčas-
tejšie onkologické ochorenia u detí patria 
leukémie, zhubné nádory mozgu a lym-
fómy. „30 až 50 percentám nádorových 
ochorení pritom môžeme predísť. Skrí-
ning onkologických chorôb, takzvaná 
onkokontrola, je jedným z najúčinnejších 
nástrojov na boj proti rakovine. Slúži na 
zachytenie onkologickej choroby vo včas-
nom štádiu u zdanlivo bezpríznakovej 
populácie. Včasné odhalenie rakoviny 
zvyšuje šance na úspešnú liečbu a záro-
veň je menej nákladné na zdravotnú sta-
rostlivosť,“ uviedol rezort zdravotníctva.

Hradené sú tri druhy onkokontroly
V Slovenskej republike sa v súčasnosti 

vykonávajú tri druhy onkokontroly plne 
hradené z verejného zdravotného poiste-
nia: skríning rakoviny krčka maternice, 
rakoviny hrubého čreva a konečníka a 
rakoviny prsníka. V štádiu prípravy sú 
podľa ministerstva zdravotníctva mo-
mentálne programy skríningu rakoviny 
pľúc a skríning rakoviny prostaty.

Obmedzenie rizikových faktorov
Dôležitou súčasťou primárnej preven-

cie je podľa odborníkov aj obmedzenie 
rizikových faktorov, ktoré prispievajú k 
vzniku nádorových ochorení. Ide naj-
mä  o fajčenie, konzumáciu alkoholu, 
obezitu, nedostatok fyzickej aktivity či 
infekciu vírusmi, akým je napríklad ľud-
ský papilomavírus (HPV). „Infekcia HPV 
môže spôsobiť rakovinu krčka maternice, 
vagíny, vulvy, konečníka, penisu, hlavy 
a krku. Najúčinnejšou prevenciou proti 
HPV infekcii, akú má svet v súčasnosti 
k dispozícii, je očkovanie. V Slovenskej 
republike je hradené z verejného zdravot-
ného poistenia dievčatám a aj chlapcom 
vo veku od 12 až do dovŕšenia 15 rokov,“ 
uzavrel rezort zdravotníctva.

Prečo ísť na 
vyšetrenie krčka maternice?

Na dôležitosť skríningových vyšetrení, 
ktoré dokážu odhaliť onkologické ocho-
renie v skoršom štádiu, čím zachraňujú 
životy, upozornil v uplynulých dňoch aj 
Úrad verejného zdravotníctva SR (ÚVZ 
SR). „Pravidelné cytologické vyšetrenia 
pomáhajú odhaliť rakovinu krčka mater-

nice v štádiách, kedy je liečiteľná. U žien  
v reprodukčnom a produktívnom veku je 
to druhý najčastejší druh rakoviny, pri-
čom najvyšší výskyt je zaznamenaný u 
žien vo veku okolo 45 rokov. Na Slovensku 
na rakovinu krčka maternice ochorie roč-
ne približne 600 žien a zomrie približne 
200 žien,“ približujú odborníci a dodáva-
jú, že vyšetrenie je určené ženám vo veku 
23 - 64 rokov.

Prečo ísť na vyšetrenie prsníkov?
Pravidelné mamogra¡cké vyšetrenia 

prsníkov - nazývané skríningové ma-
mogra¡cké vyšetrenia - odhaľujú rako-
vinu prsníka v štádiách, kedy je vysoká 
pravdepodobnosť na vyliečenie. „Ide o 
najčastejšiu rakovinu žien, pričom ročne 
sa na Slovensku zaeviduje viac ako 3 000 
novozistených prípadov,“ upozorňujú 
odborníci a pripomínajú, že mamogra¡c-
ké vyšetrenie prsníkov je určené ženám 
vo veku 50 - 69 rokov. „Vyšetrenie trvá 
maximálne 5 minút. Pred vyšetrením 
je potrebné si spraviť základnú/bežnú 
hygienu, nenanášajte si žiadne krémy, 
antiperspiranty ani voňavky v oblasti de-
koltu, prsníka a podpazušia,“ uzatvárajú 
odborníci z ÚVZ SR. 

» ren

Ilustračné foto.                                                                             
zdroj foto AlarconAudiovisual pixabay
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Stravovanie si treba adekvátne upraviť

Nezabúdajme v zimnom období na vitamíny
Na to, aby sme sa počas zimného ob-
dobia udržali v čo najlepšom zdraví, 
je podľa odborníkov potrebné dbať 
na dodržiavanie telesnej aktivity, 
dostatočný pobyt vo vonkajšom pro-
stredí a tiež by sme sa mali uistiť, že 
v strave prijímame dostatok živín            
a vitamínov.  

„Živiny sú najlepšie a väčšinou do-
stačujúce z konzumovanej stravy, ob-
rátenie sa na suplementy je častokrát 
potrebné len v krajných prípadoch,“ 
popisuje na sociálnej sieti Regionál-
neho úradu verejného zdravotníctva 
(RÚVZ) Bratislava MUDr.Šranková z 
tamojšej Poradne zdravia. Keďže naše 
telo v najväčšom počte získava vitamí-
ny z čerstvej zeleniny a ovocia, ktoré sa 
v zimnom období vyskytujú v menšom 
množstve, je podľa odborníčky potreb-
né si stravovanie adekvátne upraviť.

MUDr.Šranková zároveň približu-
je, na ktoré vitamíny by sme nemali 
zabúdať a kde ich môžeme nájsť:

VITAMÍN C
Vitamín C je vo vode rozpustný vita-

mín a veľmi účinný antioxidant. Medzi 
jeho účinky patrí posilňovanie imu-
nitného systému, čím podporuje obra-
nyschopnosť, hojenie povrchových rán, 
spevňovanie steny ciev a podporuje 
vstrebávanie železa. 

Denná dávka - Odporúčaná denná 
dávka vitamínu C  u dospelých je pri-
bližne 70-100mg. Väčšie množstvo je 
potrebné u ľudí so zvýšenou psychic-
kou námahou, u ľudí so zvýšenou fy-
zickou aktivitou, u starších a dlhodobo 
chorých ľudí, tehotných žien a u fajčia-
rov.

Čo ak chýba - Pri nedostatku vi-
tamínu C môže okrem iného dôjsť k 
oslabeniu imunity, a teda častejšiemu 
ochoreniu na infekcie, vyskytuje sa po-
malé hojenie rán, častejšie sa môžu ob-
javovať zápaly ďasien, únava, anémia 
či sklon k depresiám.

Kde ho hľadať - Bohatým zdrojom vi-
tamínu C sú napríklad čerstvé citrusové 
plody – pomaranče, citróny, ďalej kivy, 

paradajky, brokolica, hrášok, kapusta, 
kar�ol, jablká či ríbezle.

KYSELINA LISTOVÁ - VITAMÍN B9
Kyselina listová je vo vode rozpustný 

vitamín a patrí do vitamínov skupiny 
B. Je potrebná na správnu funkciu ner-
vového systému a tvorbu kostnej drene        
a zvyšuje odolnosť organizmu. 

Denná dávka - Dospelí by mali den-
ne prijímať 0,4mg    a tehotné a dojčiace 
ženy 0,6mg/deň.

Čo ak chýba - Pri nedostatku kyseli-
ny listovej môže dôjsť k vzniku anémie, 
k zvýšenej únave, slabosti a nadmernej 
spavosti. 

Kde ho hľadať - Zdrojom kyseliny 
listovej je napríklad špenát, kapusta, 
kar�ol, brokolica, marhule, strukoviny, 
kvasnice, celozrnné obilniny, mrkva, 
mliečne výrobky.

VITAMÍN D
Vitamín D je v tukoch rozpustný 

vitamín, ktorý sa vytvára pôsobením 
slnečného svetla v pokožke zo svojho 

provitamínu. Pomáha pri vstrebávaní 
vápnika do kostí, podporuje hojenie 
pokožky, pomáha podporovať imunit-
ný systém. Vitamín D taktiež vplýva na 
nervový systém, ovplyvňuje náladu a 
pomáha pri depresii. Kvôli nedostatku 

slnečných lúčov v zimnom období môže 
dochádzať k de�citu vitamínu D častej-
šie ako v inom období počas roka. 

Denná dávka -Odporúčaná denná 

dávka pre dospelých je približne 0,1mg/
deň. 

Čo ak chýba - Pri nedostatku vita-
mínu D dochádza k zvýšenej lámavosti 
kostí, taktiež sa u človeka môže vysky-
tovať zvýšená podráždenosť a poruchy 
spánku. 

Kde ho hľadať - Na získanie jeho 
dostatočného množstva je dobré strá-
viť aspoň 15 minút denne vonku v čase, 
kedy je slnko najsilnejšie. V strave sa 
vyskytuje v napríklad vo vajíčkach, 
mliečnych výrobkoch, hríboch či tuč-
ných rybách, ako napríklad tuniak, 
losos.

VITAMÍN E
Vitamín E je v tukoch rozpustný vi-

tamín a antioxidant. Podporuje tvorbu 
červených krviniek, zúčastňuje sa ob-
novy tkanív a pomáha pokožke udržať 
svoju hebkosť a pružnosť. 

Denná dávka - Odporúčaná dávka u 
dospelých je približne 15mg/deň.

Kde ho hľadať - Vitamín E je možné 
nájsť v arašidoch, cereáliách a v špená-
te, brokolici, kapuste či v avokáde.

Tip - V zime pôsobením chladného 
vzduchu a vetra ľahšie vysychá pokož-

ka, a preto je dobré si ju ošetrovať kré-
mami, ktoré obsahujú tento vitamín. 
Ošetrená pokožka je potom chránená 
pred poškodením, čo je dôležité najmä 
u ľudí s citlivejšou pokožkou.

VITAMÍN A
Vitamín A je taktiež v tukoch roz-

pustný vitamín a dôležitý antioxidant 
pomáhajúci pri podpore imunity, pod-
poruje rast a obnovu tkanív a tým rege-
neruje poškodenú pokožku, podporuje 
zdravie kostí a zubov a pomáha udržia-
vať dobrý zrak. 

Denná dávka - Odporúčaná dávka u 
dospelých je približne 0,8mg/deň. 

Čo ak chýba - Pri nedostatku sa môže 
vyskytovať častejší zápal očných spo-
joviek, vysychanie pokožky, zníženie 
imunity a sklon k zápalom.

Kde ho hľadať - Vitamín A sa nachá-
dza napríklad vo vajíčkach, mliečnych 
výrobkoch, tučných rybách, žltom ovo-
cí, mrkve, žltej alebo tmavozelenej zele-
nine, napríklad v špenáte.

Informácie poskytol RÚVZ Bratislava

» ren

Ilustračné foto.                                                                                     zdroj foto DianaLavrova

Ilustračné foto.                                                                         zdroj foto PhotoEnduro pixabay

Ilustračné foto.                                                                    
zdroj foto BuyMeACo�ee pixabay

Ilustračné foto.                                                                                             zdroj foto cattalin pixabay
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0905 262 932

ČISTENIE ODPADOV 

OPRAVY WC

A RADIÁTOROV

Chloé Love Story 
Parfumovaná voda 75 ml

notino.sk

79,90€

Pánske hodinky police 
polysh pewjk0006204

ZlatnictvoLion.sk

229,00€

Americká chladnička Haier 
HFW7720ENMB

ZlavneneSpotrebice.sk

1.199,00€

Vákuovačka Silvercrest® 
Kitchen Tools SV 125 C7/Sov 125 C7

Lidl.sk

26,99€

Musetti zrnková káva 
Deca - bezkofeinová 500g

Domkavy.sk

13,78€

3d Kovový obraz 80x80 
FAM03741 Motorka

dizajnove-doplnky.sk

84,90€

Akumulátorový plotostrih
HECHT 6020

trtechnic.sk

62,99€

Vysokotlakový čistič Kärcher K4 
Power Control Car & Home

karcher-store-karimtech.sk

359,00€89,00€ 369,00€
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Stoličkové výťahy Stannah, 
žiť doma nezávisle
Stoličkové výťahy sú naším rodinným podnikom. Sme hrdí na 
to, že môžeme slovenským domácnostiam dodávať 
najbezpečnejšie a najodolnejšie schodiskové výťahy v odvetví.

Zákaznícka podpora 24h/7d

Vynikajúca kvalita výrobkov

158 rokov výrobca

Na celom 
Slovensku

www.stannah.sk

0800 162 162
Zavolajte zadarmo

LI
H

1

*Ponuka sa nekumuluje s inými zľavami a kampaňami. Platí do 28.02.2025

10%
ZĽAVA

*-

Pre ŤZP občanov možnosť vybaviť 
na zakúpenie stoličkového výťahu 
peňažný príspevok od štátu.
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