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Oprava

zatekajlcich
a poskodenych
striech - fasad

od 20 do 80 rokov | do 30 000€
CENTRALNA POBOCKA

PRAGE

"lm.z\a“f’

Fejova 1, Kogice
mwi’w:pﬁmmm

ONLINE ZilADOST
www.bestpozicka.sk

Pilenie, zrez rizikovych stromov

INFOLINKA Oprava a montaz zlabov, kominov
Prace vo vyskach vsetkého druhu

0918 709 028 0911 150 447

6-18-1
37-11-1

r

BEZPECNOSTNE DVERE

kovanie ZDARMA
zameranie ZDARMA

v ponuke aj
INTERIEROVE
DVERE

odborna montaz s licenciou www.ocelovedvere sk
technickej sluzby od policie SR ocelovedvere@ocelovedvere sk
091756 36 12 Sidlisko Terasa, Sokolovska 5 | Po-Pia: 8°-17%

Sidlisko Tahanovce, Americka trieda | Po-Pia: 9°0-17%
0911 60 20 40 obchodny dom KLAS (byval MILA) 1. posch.

sluzby TLA¢E

kosicko@regionpress.sk

STOLARSKE PRACE

- OKNA - DVERE - SCHODISKA -
0905 509 836

PLECHOVA STRESNA KRYTINA

cena za material a pracu 26,99 € / m2
0915 470 099 | SME MADARSKA FIRMA J

= zapojime prdcku, umyvacku riadu ¢

« opravime zdsuvku, WG, umyvadlo
« poskladdme, prestahujeme
alebo vypratdme ndbytok

i
=
S
-

~
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ZALUZIE)

0905611 093

www.eurofal.sk | eurofal@gmail.com

JEUROFAL
bezpetnostné dvere, plastové okna

UMYVANIE OKIEN
SPOJENE S PREMAZANIM
A NASTAVENIM OKIEN

COKOLADOVE
MODELOVAC
JEDUANTUAC

ITARTALETRYJAIMAKRON K}

CUKRAR SHOP, s.r.0.
Drevny trh 3, 04

(byvalé Matteo Cucinag)

f Cukrar shop @ 0949 585 256 ¢

Domov d carom dreva
Prevsting:

Juzna trieda 78
KOSICE

DREVENE:
* OKNA

\IENQ*

+ DVERE
« INTERIER (ﬁ
0905 489 069 3

, AN ) / Cukrarske potreby
Nase OCELOVE DVERE so ZARUBNOU, CHRANIA-ZATEP.LIA-ODHLUCNIA Vas domov 'r. ".ﬂ . ... @
LY  eukrdrov a cukr "}Euﬁ"

ACIEIPOMOCRY;

JAYCURROVEIDERORACIE

7T

0 01 Kosice

-
Cisti caluneny nabytok
a koberce u Vas doma aj u nas

(www jarekcistikoberce.sk | 0915 937 226

KVETY .., EXPRES DONASKA

Predajne KVETY ANJELIK - Popradskd 28C, Mier, Komenského

Vymena tesnenia 50% zlava |-

SERVIS OKIEN ¥}

66-03-1

www.hkvetyanjelik.sk| 0905 778 904

66-001

Kamenarstvo STOCO

NOVOOTVORENA PREDAJNA

Juina trieda 119 O 0910 653 025

. robca v Kosiciach
Y 4

as si vyberiete!

W Wy I 4

Najvacsi vy

Un

KE25-08

© sklad, vyroha Rozhanovee:
ul. SNP 4, mob. 0905 509 793

66-066
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KAMENARSTVO @z eYizion

~309%,  STONE | <iromman

s tymto kupénom pri nakupe
kompletnych hrobov
do 28.2.2025

viroba o sklad Byster - 0911 056 054
vereing cintorin Kogice - 0902 404 515
Predojio Krompachy - 0951 7% 705

vam bude

ZLAVAV B tadni

odpocttana

VODAR

www kamenarstvostone. sk

Kiapim GARAZ vKosiciach
0949 854569 pLATBAVHOTOVOSTI

69-001

yonrMA " VODA- ODPAD - KURE
K adern icky J no'vé E'ozvody.
salon "' TOP PAEMY pre Au & pre neho ::::: :Zi'::;:::;bié oy SERV
s | | o ALZBETINES 1 v Kogiincn RO SRRt |
rihanie, farbenie @ www.FM-PARFEMY.sk 8

Kompletna regenericia @ Hoor & hrhw

v o [ Izolovanie pivnic ] LIKVIDACIA AZBESTOVYCH STRIECH
N 0910 433 877 J; {ww.Leerssk, 0944 923 4T, info@leeis. ok

—2 KOMPLEXNE REKONSTRUKCIE Kl]ﬂim uhrazv znamkv knihy
; 0907 225 216 .

OC Galéria, pri jazierku domy | byty | jadra
e Po - Pia: &fi i
g2 STK b I 7117 T oo

66-69

REKONSTRUKCIE

bytovych jadier

0907 268 305 | www.rekonstrukcie-kosice.sk g
« drevené interiérové Zaluizie podnikanle ajdo

STAVBY o vertikalne textilné zaluzie [y ¥4
JAZE Ro 7. 00 13 00 « retiazkové - IS0 systém Inyth I'egIOI‘IO\I

rodinnych domov na klu¢ e s Slovenska
* vonkajsie htinikove role o

STRIEKANIE PLECHOVYCH STRIECH « textilné -ré

Zabezpecte si dlhu Zivotnost a elegantny vzhlad! . ST K + E K . ;?:tt:(l; ::3:: :,Igy;:me YEY DAITE o SEBE

vodoinstalacné a elektroinstalacné prace, obklady, BEZ CAKANIA ZA PRIAZNIVE CENY - plastové zhriiovacie dvere v:nlii'

dlazby, omietky, malby,vinylové a PVC podlahy, : z DODACIA DOBA 0D 3 DNI . .
sadrokarténoyé po(-lhl'a’dy a prieEky,,pIoty, oporné miiry, O bJed nav ky 055-304 57 27 0905 245 995 pomocou inzercie
zateplenie rodinnych domov, zakladové platne Napéjadlé 7 A, Kosice Kosice, Priemyselna 4 v nasich novinach

www.safiroll.sk
Ml safiroll@safiroll.sk f

Sy
sluZby TLa¢E Kosicko@regionpress sk
kosicko@regionpress.sk 0907 779 017

DACHMANN
— o - 'Do(hod(o‘"a a ZTP www.dachmann.sk
DOCHODCOVIA | j PLASTOVE OKNA A DVERE
~ . z LAW = DREVENE A HI;INiKle - EXTERIEROVE ZALUZIE, ROLETY
aZTP ZLAVY (1035 %) || mupsmmosmmeves | REETCT SN

le trebné nahldsit’ d, technik S0
| zlavy je potrebné nahldsit vopre pnznmeram echnikovi | - SIETE PROTI HMYZU, ZALUZIE

091 9 204 754 Drrurex JEUE QUALro _copiové sriny

samoplussro@gmail.com Kovacska 63, 040 01 KoSice, kosice@dachmann.sk

www.samoplus.sk 0944 047 008, 0903 634 202

www.stkkosice.sk

Y| ZALUZIE

SIETEIRROMIHMYZU %

Zlava sa vypocita podla odberu a mnozstva, uplatnenie zlavy je potrebné nahldsit vopred pri zamerani technikovi

Samoplus (0919 204 754

SKLADNAL/CANA  samoplussro@gmail.com

25 0017
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LAMINATOVA PODLAHA ,RUSTIC"
19,3 x 138,3 cm, hribka 8 mm.
Obsah balenia 1,868 m2. 0Bl ¢. 5325196

A

JBRIA

VYHODNE FEBRUAROVE PONUKY

10.99 m?
-190¢
839 .

DLAZBA ,YORK" BEIGE
15.5 x 62 cm, vzhlad dreva,
matna, odolnd voCi mrazu. PEI4,

Is?gmz
L €
14?9 m?

VINYLOVA PODLAHA DUB ,,BOLOGNA"

18 x 122 cm, hribka 3,5 mm. Obsah balenia 2,635 m?.
0BI ¢. 2106839

7979,

AKUSTICKY PANEL

240 x 60 cm. Dekor dub prirodny, plst Cierna.
0BI ¢. 2144582

Len vo vasej OBI predajni

Svoju najblizSiu predajiu 0BI najdete na obi.sk

'Batéria nie je sucastou balenia.
Plati od 21.2. do 6. 3. 2025 alebo do vypredania zasoh.

KE25-08

R10. Obsah balenia 1,34 m?

0BI €. 2425171
Ll

mks
-10¢

9979,

UMYVADLOVA SKRINKA , GAJA™

Rozmer: 52 x 60 x 41 cm, z laminovanej
drevotrieskovej dosky, so systémom tichého dovierania
Soft-Close, keramické umyvadlo s prepadom a otvorom
na batériu. 0BI €. 2478824

GRANITOVY DREZ ,,BLISSANO"

Rozmer: 76 x 44 x 19,5 cm, obojstranne pouZitelny
drez, odolny voci vykyvom tepl6t a vysokym teplotdm
az do 280 °C. 0BI €. 2087500

\ 74
O

nHJ[]ﬁ%F:%I-*I{%DnEJﬁH
o202+ \Bl DOKAZETE COKOLVEK

33-0001
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STRECHY - MONTAZ - VYMENR @RS N O DICOV SKUPINY C B R T

- PLECHOVE - PRISTAVBY DOMOV Finalna Uroven mzdy zavisi od

- &INDIoVE _ BNOVA HOSP0D, BUDO S

- HYDROIZOLACIE - ZATEKANIE STRIECH Priemerna rr’lzda vodlca.’1 000 - 1750 € mes.
- UYMENA RiN - ODDRENAZOVANIE DOMOV MIESTO VYKONU PRACE:

- LIKVIDACIA AZBESTU - FASADY Kosice a Kosice okolie

0948 107 877 ' POZIADAVKY:
. - Vodi&sky preukaz skupiny C

\7 = - - i - Kvalifika¢né karta vodica
H O DIN OVY MA NZE Ig e T - Psychologicka spésobilost
*VODAR - ELEKTRIKAR - MURAR-OBKLADAC - 1

=£0910 265473 23— : &  BENEFITY:

- Moderné vozidla, pravidelna obnova
vozového parku

Montéi a oprava rdznych ELEKTRICKYCH rozvodov o | =~ =\ ) . Mot bezplatného rozsirenia
sluzb 2 e a kvalifikécie
ELEKTH”%’ARA Q 09 05 719 086 § _ - WM il ' - Polro¢né a koncoro&né odmeny
= Ul '

- Stravné listky aj za dovolenkové dni

"/'\t;\slt /j ' - Prispevok na DDS
cyte. :
\./J

a dalSie

. ’
Cierny ka3el je vysoko
infekéné ochorenie - 7
wwcujte sk [ o) |

[ L3

HCADATE ZAMESTNANCA?

SI(I]SJE T0 GELOSLOVENSKOU INZERGIOU
V NASIGH NOVINAGH www.regionpress.sk

TERAZ _
JE TVOJ €AS.

PRACOVNIK
PREVADZKY ()

obchodny dom v KosSiciach (Pri hati, KoSice-Sever)

PIny Gvéazok:

» ndstupnd mzda Od 1090 € brutto

(zakladna mzda 1020 € brutto
 + fixny priplatok 70 € brutto)

Uchddzaj sa na: kariera.kaufland.sk

A

T 1 Slovens| ko h Y
Slovakia Europe

EMPLOYER 2025 EMPLOYER 2025 KOUfIand

KE25-08

91-0014




OD PONDELKA

OD PONDELKA 24.2. DO NEDELE 2.3.
ALEBO DO VYPREDANIA ZASOB .
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| ZLAVA

" DISSOLVING 31
52.53* i i

2122 3\

Pracie kapsuly/
Tekuty praci gél/

~ Praci prﬂuk
F2 W00 pra
e druby

50%
ZLAVA

M.t

49

® 00g=175)
Instantnd kiva
200 g

réiEne druhy

—
SPECIALITY
INSPIROVANE
FRANCUZSKOM

69

N X ® (100 =25
il Makrdanky

12x12g=14g

.a mnuhn dalZich '..'_.rrcrl:ukm- na www.lidl.sk
Babesiach xvarianioch pongkaného ovame, Odber mokny v obiyklom mnodstve




INZERCIA

REPowerEU prinesie
Slovensku uplne novu energiu.

lba zdrava krajina mdze priniest svojim obyvatelom

kvalitny a vyvazeny zivot.

,Rok 2025 sa bude niest v znameni
proklimatickych investicii a reforiem
kapitoly planu obnovy REPowerEU.
Slovensko investuje do vybavenia Skol
a do odbornej pripravy pedagdgov
v oblasti zelenych zru¢nosti. Nadale;
pokracujeme v pomoci obnovy rodin-
nych domov a verejnych budov.

REPowerEU je nastroj, ktorym upra-
vime spbsob nasho fungovania vda-
ka novym technoldgiam tak, aby sme
Zem zatazovali menej, no nemuseli sa

mat kvoli tomu horSie. Uz dnes reali-
zujeme konkrétne a adresné opatrenia,
ktoré Slovensko spravia energeticky
nezavislejSie, bezpecnejSie, a klimatic-
ky neutralnejsSie.

Aktualne sme z prostriedkov EU do-
stali 3,5 miliardy z celkovej alokacie
6,4 miliardy eur.

S podielom 54 % vyplatenych zdro-
jov sme sa tak zaradil na piate
miesto v EU a na prvé miesto vo V4.“

Najcitanejsie regiondlne noviny

Peter Kmec

podpredseda viady Slovenskej
republiky pre Plan obnovy

a znalostnu ekonomiku

Ziskané financné zdroje pouzije Slovensko
na podporu 4 kluCovych oblasti

<K

( 15 mil. eur )
N 4

" I e SN

Y PN
(85 mil. eur )

(150 mil. eur ) (150 mil. eur)
N 4 \_ /
vzdelavacie programy
na rozvoj zelenych
zruénosti

udrzatelna doprava — nové
elektrické viaky, elektricky
a trolejousové trate

modernizacia
energetiky

obnova rodinnych domov
a verejnych budov

Viete, ze:

LED Ziarovky su az 0 90 %
UspornejSie a mézu
vydrzat az 25-krat dihsie
ako tradic¢né ziarovky?

Jedna veterna turbina
moze zasobit elektrinou
az 2000 domacnosti?

Pouzivanie plynovych
sporakov mbze vyvolavat
u deti astmu?

Pre viac informé&cii (napriklad aj o tom
ako umiestnit solarny panel na strechu)
sledujte “Zelene sStvrtky” na socialnych
sietach planu obnovy.

Financované
Eurépskou uniou
NextGenerationEU

PLAN [OBNOVY

49-0009

KE25-08



KOSICKO

VZDELAVANIE / SLUZBY

ZVARACIA
TECHNIKA

a NARADIE.
Tel.: 055 72 07 411

predajna: 055 72 07 407
Holubyho 12, Kosice

Zvdracie stroje - zvdracky
Laserové zvdracky
Zvdracie stoly, kukly
Prislusenstvo k zvdraniu
Odsdvanie

Autogénna technika

Ukosovacky

Nabijacky a startovacie voziky
Pdsové pily

Elektrocentrdly

Kompresory

Magnetické vitacky

Ndradie na rezanie, brusenie,
VFtanie, lestenie

Sortiment - dielria a zdhrada

www.gobako.sk

Sikanovanie v S§kolach — nové kroky

Minister $kolstva Tomas Drucker pred-
stavil nové kroky v prevencii a rieSeni
sikanovania v $kolach. Prviym je nova
smernica, ktora ma poskytniit Skolam
ucinné nastroje na riesenie Sikanova-
nia a druhym je spustenie historicky
prvej databazy preventivnych progra-
mov pre Skoly.

Nova smernica platna od zaCiatku
februara rozsiruje a spresiiuje definiciu
Sikanovania na fyzické, verbalne, psychic-
ké a emociondlne Sikanovanie tak, aby
nedochadzalo k jeho spochybriovaniu.
Informoval o tom rezort Skolstva s tym, Ze
prvykrat jasne identifikuje vSetkych Gcast-
nikov. Oproti pévodnej verzii nespomina
len Sikanovaného a Sikanujtceho, ale aj
svedkov a Ziakov, ktori m6zu Sikanovaniu
nevedome napomahat. ,Déraz kladie na
dlhodobé preventivne programy. Jedno-
razové aktivity totiZ maji minimalny a¢i-
nok. Dlhodobé programy vSak mozu zniZit
rizikové spravanie aZ o 30 %. Klacom je
systematicka praca so ziakmi, interaktiv-
ne vzdelavanie a zapojenie rovesnikov,
ktoré budi prirodzenou sticastou skolské-
ho prostredia. Skoly dostant jasné meto-
diky a osvedCené preventivne programy
na pracu so Ziakmi, ucitelmi aj rodi¢mi,“
uviedol rezort Skolstva a dodal, Ze tieZ za-
vadza citlivejsi pristup k preverovaniu $i-
kanovania. Namiesto oznacenia ,,agresor
hovori nova smernica o ,,potencialne Sika-
nujicom*, ,,Tento krok vychadza z poznat-
kov psycholdgov aj zahranitnej praxe. Ak

je dieta nalepkou stigmatizované, Sanca
na Gcinnd pomoc sa znizuje a mbZe spo-
sobit dalSie problémy. Smernica posiliiuje
aj informovanost rodicov. Bud mat jasne
stanovené pravidla, ako riesit podozrenie
na Sikanovanie a na koho sa mézu obrétit,“
objasnilo ministerstvo.

Databaza preventivnych programov
Dal$im dblezitjm krokom je podla rezortu
Skolstva historicky prva databaza preven-
tivnych programov na Slovensku, ktorl
ministerstvo spustilo v spolupraci s Vy-
skumnym dstavom detskej psycholdgie
a patopsycholdgie. Portal e-Poradenstvo
je jedinym centralnym miestom, kde $koly
a odbornici najdu overené metodiky, we-
binare a praktické nastroje na prevenciu.
»Sikanovanie v Skolach nie je problém,
ktory vyrieSime jednou smernicou. Potre-
bujeme kombinaciu prevencie, v¢asného
rieSenia a otvorenej komunikacie so Ziak-
mi, rodi¢mi aj ucitelmi,” dodal T. Drucker.

Ministerstvo uviedlo, Ze tiez pilotuje
anonymné nahlasovanie Sikanovania. Na
strednych Skolach v Banskobystrickom
kraji a jednej zakladnej Skole testuje Ces-
ki aplikaciu ,Nenech to byt“, ktord uz
v stovkéch $kol v Cesku ispedne funguje
a je dostupna aj v slovencine. ,,Anonymny
nastroj dava ziakom bezpecny priestor, aby
sa so svojimi obavami zverili bez hanby
prostrednictvom digitalnej komunikacie,”
uzavrel rezort Skolstva s tym, Ze pripravuje
aj dalsie opatrenia.

»ren

TLACE - vy

- vizitky

-plagaty
- etikety

-katalogy

- kalendare
- spravodaje
- Casopisy

www.regionpress.sk

KE25-08
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Kvalitné stolove
podnoze uz

od 60€

viac produktov
najdete

v internetovom
obchode:

o www.seluj.sk
®0949 626 810

Nezabiidajme v zimnom’
obdobi na vitaminy

UZITOCNE KONTAKTY

WWW.moj

decoreum.sk

oo 8%

-
g =

KOBEREC 4959B
CHEAP HNEDA

KOBEREC CHEAP
K857A BEZOVY

Vyuzite kod:
OPLATISA10

Pre ziskanie zlavy zadajte kéd
OPLATISA10 do pola pre zlavovy
kupén v ndkupnom kosiku e-shopu.

.Sk

Chcete si
podat riadkovy

inzerat?

Poslite SMS na tel. €. 8866
v tvare RP (medzera) KE
(medzera) Cislo rubriky
(medzera) Text inzeratu.

Priklad:
RP KE 7 Predam hlboky
modry kocik. 0987 654 321

Inzerdt bude po skontrolovani spo-
platneny spatnou SMS, ktorti Vam
vyUctuje V& mobilny operator.
Cena spatnej SMS (vrdtane DPH):

« Text do 50 znakov 1€
« Text do 100 znakov 2€
« Text nad 100 znakov 3€
Cisla rubrik:

1- Auto-Moto

2 - Elektro, technika
3 - Domacnost, nabytok
4-Domazdhrada
5 - Zverinec, drobnochov
6 - Hobby a Sport
7-Detfom
8 - Darujem
9 - Zoznamenie
0 - Rozne

Komertné inzerdty, pozvanky
na akce, ponuky zamestnania
a reality v riadkovej inzercii neu-
verejfiujeme. V pripade zaujmu
0 zverejnenie tohto typu inzerdtu
kontaktujte nasich obchodnikov.
SMS je mozné podat aj v novindch
v inych regiénoch. V takom pripa-
de nahradte pismena ,KE* v texte
Vasdej SMS kédom novin, ktory ndj-
dete v tirdzi.
(Sluzbu platbamobilom.sk
technicky zabezpecuje ELET sr.0.)

EEx4A0 cm

-
-

o~

=)
1
=]
S
o
©

Bezplatny tyZdennik

EV 6210/24

vydava spolognost

JREGIONPRESS
so sidlom Pekarska 7489/40A,
917 01 Trnava, I0: 36252417,

Rotnik Il, rok 2025

Redakcia: Cermelskd cesta 3
KOSICE

kosicko@regionpress.sk

INZERCIA

Ing. Renata Sakslovd 0907 779 017
MgrMonika Nigutovd 0907 779 01l
Alex Hudak 0904 043 170

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

Vychddzame
na recyklovanom
papieri

Vydavatel nezodpoveda za obsah a
pravdivost inzeratov. Nepre3lo jazy-
kovou tipravou.

Prosba o pomoc: Prosime Vas, v pripa-

de, Ze viete 0 mieste, kam nase noviny
nechodia, dajte ndm, vediet. Dakujeme.

Zapadné Slovensko

BV 97240  BRATISLAVSKO vychod

BZ 106540 BRATISLAVSKO zapad

DS 34320 DUNAJSKOSTREDSKO

GA 34390 GALANTSKO-SALIANSKO

HC 30330  HLOHOVECKO-SEREDSKO

KM 16450 KOMARNANSKO

[\') 30580 LEVICKO

MA 29680 MALACKO

NR 54170 NITRIAh,ISKO

NZ 35.050 NOVOZAMOCKO

PK 22970  PEZINSKO

PN 41870 PIESTANSKO-NM-MY

SC 35420 SENECKO

SE 36750 SENICKO-SKALICKO

T0 41930 TOPOLCIANSKO-PE-BN

™ 60.750 TRENCIANSKO-DCA-IL

m 49930 TRNAVSKO

M 20930 ZLATOMORAVSKO
Stredné Slovensko

BB 56.200 BANSKOBYSIRICKO-BR

KY 29300 KYSUCKO-CA-KM

1] 37270 I.IPJUVSKO-LM»RK

LC 30.860 LUCENECKO-VK-PT

MT 38570 MARTINSKO-TR

OR 34980 ORAVSKO-DK-NO-TS

PB 33590 POVAZSKO-PB-PU

PD 40150 PRIEVIDSKO

yA'l 38400 ZVOLENSKO-DT-KA

H 26.880 ZIARSKO-ZC-BS

IA 50780 ZILINSKO-BY

Vychodné Slovensko

BJ 37210 BARDEJOVSKO-SK-SP

GE 30830 GEMERSKO - RV-RS-RA

HU 27190  HUMENSKO-VT-SV-ML

KE 92130  KOSICKO

KS 24,900  KOSICKO okolie

SL 12940 LUBOVNIANSKO

Mi 31260 MICHALOVSKO-TV-SO

PP 41520  POPRADSKO-KK

PO 49940  PRESOVSKO-SB

SN 32540 SPISSKO-LE-GL
e
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Vybudujme si zdravsi vztah k cukru

0 skodlivosti cukru na nase zdravie
sa uZ toho popisalo vela. Odbornici
z Uradu verejného zdravotnictva SR
(UVZSR) tentokrat radia, ako si k nemu
vybudovat zdravsi vztah, pricom uva-
dzajii nasledovné:

¢ Nenakupujte a nezhromazdujte slad-
kosti doma — do zasoby. Nevystavujete
sa tak pokuseniu.

e Obmedzte konzumaciu sladenych
napojov, sladkosti a rafinovaného
cukru. Nepite sladené napoje preto,
Ze mate chut na sladké. Idealne je po-
Cas dna pit tekutiny bez pridania zby-
tocnych cukrov. RadSej si Cistd vodu
ochutte drobnym ovocim, pripadne
vytlaenym citrénom.

o AKk pijete sladené napoje, ako st dzZi-
sy a Stavy, rozriedte ich vodou, zniZite
tym koncentraciu cukru v napoji.

e Skiiste postupne prejst na kvalit-
na tmavi (horkd) ¢okoladu s nizkym
obsahom cukru a vysokym obsahom
kakaa. Zacnite menej horkou, 60 % az
70 % Cokoladou a postupne prejdite na
druhy s este vy$$im podielom kakaa.

¢ Nezabudajte, ze cukor obsahuji aj
iné potraviny, ako tie, ktoré chutia
sladko. Polotovary, mika, ryza ¢i ces-
toviny st tiez zdrojom cukrov a aj tento
treba zohladnit v odporti¢anom maxi-

malnom dennom prijme cukrov. To je
maximalne 6 ¢ajovych lyZiiek (25 gra-
mov) cukru.

¢ Ak méte chut na nieco sladké, vyber-
te si Cerstvé ovocie namiesto sladkosti.
Ovocie obsahuje prirodzené cukry a
vela vlakniny, ¢o vaim pomoze citit sa
nasytene.

e Pre dobré zdravie je dolezité udrzia-
vat si vyvazeny prijem a vydaj energie.
Nadbytoént energiu ziskani z cukrov
je potrebné spalit pohybom.

,»DoleZité je vediet, Ze aj mala zme-
na sa pocita. Zacnite si budovat zdravy
vztah k cukru hned teraz,“ uzatvaraji
vypocet rad na socialnej sieti odborni-
cizUVZSR.

»ren

zdroj foto congerdesign pixabay

Fasiangy oslavme sprievodom aj veselicou

FaSiangy siisymbolom radosti, hojnostia
veselosti. Typické pre toto obdobie bjva-
li Casté ludové veselice. Aj do nasho hlav-
ného mesta sa vracajit slavnosti najroz-
topasnejsieho diia v roku - Bratislavské
fasiangy. Tradi¢ny sviatok v modernom
prevedeni si budii moct Bratislav€ania,
BratislavCanky i navstevnici a navstev-
nicky mesta uzit v pestrom fasiangovom
sprievode. Jednodiovy festival zacne v
sobotu 1. marca detskym programom uz
010.00 h a ukon¢i ho tane¢na a hudobna
veselica do 22.00 h v Starej trznici.

Deti aj rodiCov budii oragnizatori
Cakat na Namesti NeZnej revoldcie uz o
10.00 h, kde program otvori verejna na-
hravka Radia Junior s Breptikovcami,
Skola Iudového tanca pod vedenim Sta-
nislavy MareSovej z Tanecnej Skoly Veter-
nica. Najmensi sa zabavia na divadelnom
predstaveni od THEATRO CARNEVALO
a vystlpeni vily Tinti Linti. Program
ukon¢i Folklérny stibor Poleno. V Starej
trZnici st pre deti aj rodiCov pripravené
workshopy na vyrobu masiek, zapletanie
vrkocov aj Specidlna digitdlna maska v
spolupraci s Janom Sickom a Antoninom
Kindlom.

Velky fasiangovy sprievod v uliciach
Po GispeSnych predchadzajicich roéni-
koch vytvori Bratislavské kulttirne a in-
formacné stredisko (BKIS) aj poCas tychto
fasiangov prileZitost na blazniva zabavu
vo Velkom fasiangovom sprievode. Vita-

né st masky od vymyslu sveta, transpa-
renty, tanecné ¢i divadelné zoskupenia s
chutou na nezvyc¢ajny deti a vybocenie z
kazdodennych povinnosti. Zraz sprievo-
du je na Hviezdoslavovom ndmesti 0 16.30
h s hudobnym doprovodom Kustarovcov.
Podujatie aZ do veCernych hodin modera-
torsky zastresi Lacko Cmorej. U¢astnitky
a Ucastnikov sprievodu privita pred Sta-
rou trznicou kapela Muzicka.

Vecer pre milovnikov
a milovnicky funky hitov
Z exteriéru sa faSiangovy sprievod pre-
sunie do priestorov Starej trznice. FaSian-
govil veselicu otvori o 1830 h tanecny
latino karneval v podani Dance with July
& Morenas Dancegroup, nasledne vysta-
pia spievajuci herci divadla Astorka a ich
priatelia zndmi ako hudobné zoskupe-
nie Trezor. NajlepSie masky neodidu bez
ocenenia. S aktualnym ro¢nikom fasian-
govych oslav sa navstevnici podujatia
rozlicia s kapelou FUNKIEZ, domécou
stalicou s veselou funky zabavou.

"\-"u_"

»ren
zdroj foto BKIS

Pripravte si rychly a chutny Salat

Kysla kapusta pre

Kapusta je pre zachovanie zdravia
mimoriadne délezitym zdrojom Zi-
vin. Ludsky organizmus si v zime
vyZaduje zvySenil potrebu vitami-
nov a prave kapusta je ich vynikaji-
cim zdrojom. Konzumovat by sme ju
podla odbornikov preto mali pravi-
delne - idealne kazdy de.

Kapusta sa pestuje uz viac ako
400 rokov. V starovekom Grécku alebo
v Rimskej risi bola dokonca povazova-
na za vseliek, ktory bol schopny vylie-
Cit vSetky choroby. V starom Grécku jej
tieZ pripisovali bozsk silu a stavali jej
oltare. Moreplavci od 16. storoCia ju po-
uZzivali ako osvedceny prostriedok proti
skorbutu, ¢o je nedostatok vitaminu C.

Ilustracné foto. zdroj foto RitaE pixabay

U¢inky na zdravie

Za svoju chut vdaci kysla kapusta
bakteridlnemu kvaseniu. ,,Mikroorga-
nizmy, ktoré sa nachadzaja v kapuste,
podporujit zdraviu prospesné bakté-
rie v Crevach a tie ulahCuja travenie,
vstrebavanie Zivin a vyuZzitie vitami-
nov skupiny B,“ popisuje na socialnej
sieti Regionalneho dradu verejného
zdravotnictva (RUVZ) Bratislava Mgr.
Klin¢akova z tamojSej Poradne zdravia
a dodava, Ze kysla kapusta obsahuje
viac vitaminov ako Cerstva kapusta.
,UZ 200 g pokryje mnozstvo vetkych
bioaktivnych latok prospesnych pre
nase zdravie. Je bohata najméd na beta-
karotén a vitamin C, B3, B5, B6 a Bi2a
mineralne latky ako draslik, vapnik, fo-
sfor, Zelezo, zinok a hor¢ik, ma vysoky
obsah antioxidantov a fytonutrientov,*
vymenava pozitiva kyslej kapusty od-
bornicka. Dalsim benefitom je podla
nej skuto¢nost, Ze kvasena kapusta ob-
sahuje tiez:

e kyselinu listovil - vitamin Bg
avlakninu.

* ma protizapalové a antibiotické t¢inky.
¢ pozitivne vplyva aj na na§ mozog
anervy.

¢ je tiez dokonalym zdrojom Zivych
probiotik a enzymov.

nase zdravie

Tlustracné foto.

zdroj foto phuonghoangthuy pixabay

Vdaka fermentacii sa v Iudskom tele
tieto cenné zlozky velmi dobre prijima-
né.

Nas tip:
Salat z kvasenej kapusty
Suroviny: 200 g kvasenej kapusty,
Postup: Cibulu ocistime, prekrojime
na polovicu a potom krajame na tenké

platky, ktoré nasledne rozoberieme na
prazky. Cibulu vloZime do misky, mier-
ne posolime a nechame chvilu v miske
postat, aby pustila Stavu.

Mrkvu oCistime a postrihame.

Na zaver v miske zmieSame kvasent
kapustu, mrkvu a cibulu.

Salat mbZeme podavat samostatne, ale-
bo ako prilohu k jedlam.

»ren
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NARODNA AKCIA

Ziskajte ZDARMA PAR
turmalinovych ponoziek

stimulujicich mikrocirkulaciu!

Zbavte sa zapalu, opuchu, bolesti a necitlivosti

a svalovych kfcov za menej ako

A trpite obehovymi prob-

lémami, ki€ovymi Zilami,
bolestami n6h, stuhnutymi ruka-
mi, artritidou, bolestami chrbta,
kolien ¢&i inymi ochoreniami
kibov a svalov - zaobstarajte si
ponozky s turmalinovym vlak-
nom, ktoré prinavratia zdravie
celému organizmu.

Zlepsuju
mikrocirkulaciu krvi

Tajomstvom Gcinnosti vldkien,
z ktorych st tieto ponozky ula-
vujlce od bolesti vyrobené, je
prirodny mineral pouzivany
v TradiCnej cinskej medicine
na zlep$enie krvného obehu.
Hovorime o turmalinovych
vlaknach, ktoré po aktivacii
telesnym teplom rozsiruji
svoju molekuldrnu struktiru
a vyzaruju zdravé infracer-
vené vlny.

uvoltiuju do tela zaporné iény,
¢im zvysuju prietok krvi, ¢o
znamena viac kyslika a sta-
vebnych zloziek pre tkaniva
a vysledkom je:

Vgg'lsTEmE tela od
toxinov a nebezpecnych

usadenin cholesterolu,

v ODBLOKOVANIE
krvnych ciev od upchatia,
prevencia aterosklerozy,

VREGENERACIA,
omladenie a oprava
vietkych telesnych buniek.

Ulava od bolesti od
prvého pouzitia
Zdravotné procesy sa aktivuju
uz 20 sekind po noseni! U¢i-
nok umocnuju akupresurne
vystupky, ktoré pésobenim na
reflexné body na chodidlach
stimuluju ¢innost organov
a tkaniv celého tela. Tym, ze
turmalinové cirkulacné ponoz-
ky tymto sposobom zlepSuju
mikrocirkuldciu, eliminujua
bolesti kibov, artrézu, za-
paly a bolesti svalov, takze

zlepsenie pocitite okamzite!

,Je to ako
rehabilitacné
osetrenie
s infracervenou
lampou®
Takto vysvetluje Gcinky turma-

linovych cirku-

lacnych ponoziek '
odbornik. Ponozky #

s turmalinovym ==
vldknom odpo- |
rdca turistom, =
putnikom, star§im fudom
a vSetkym, ktori cely den stoja
na nohdach. Vdaka magnetickym
akuprestirnym vystupkom po-
skytujd ponozky aj Glavu od bo-
lesti chrbta, artrézy, reumatizmu
a obmedzeného krvného obehu
(studené ruky, nohy, prsty).
,Terapia infracervenymi vinami
sa na lekarskych klinikach po-
uziva uz roky pri ochoreniach
obehového systému. Fyziote-
rapeuti ho vyuzivajd na urych-
lenie rekonvalescencie, ale aj
pri zlozitych operaciach, zlo-
meninach kosti, implantacii
kibovych protéz, pri srdco-
vom zlyhavani, hypertenzii
a mnohych inych ochore-
niach. Pouzivaju infracervené
Ziarenie, pretoze lepsi prietok
krvi znamena dlavu od bolesti
a rychlejsiu regenerdciu.

Zachrana pre
opuchnuté a bolestivé
nohy
Ludia s bolestou a opuchom
chodidiel, noh a ruk, ktori
nosia turmalinové cirkulacné
ponozky, pocitia dlavu uz po
20 mindtach. Po prvom tyzdni

pouzivania bolest a opuch na-
dobro zmiznd.

»Tieto ponozky som si obula
po vyvrtnuti ¢lenku a mdj le-
kar bol prekvapeny, ako rychlo
opuch klesol!“ - Katarina S.,
Bratislava

Zmiernuje bolesti
chrbta a dalsie

Aneta z Kosic Uz v prvom
tyzdni pouzivania tejto kiry
sa zbavila bolesti krizov.
,Kvoli bolesti chrbta som vsté-
vala z postele zhrbend a potom
ma to cez den bolelo. Po par
dnoch spanku s tymito ponoz-
kami na nohdch som mohla
normalne vstat, chodit rovno
a uz ma to nebolelo. Ked je tep-
lo, chodidla ochladzujd, ked je
chladno, zahreju. Je uzasné, ako
to funguje®.

Kamila B rozprava, ako jej
ponozky pomohli zbavit sa
dlhotrvajuicej vazomotorickej
poruchy:

»Problémy s krvnym obehom
sa zacali, ked som mala 40 ro-
kov, a v priebehu rokov sa to
len zhorsovalo. Moje prsty na
nohdch a rukach boli neustale
studené, zmodrali, potom pris-
lo zacervenanie a paralyzujlca
bolest. Nemohla som chodit ani
drzat ni¢ v rukach. Skusala som
hrejivé masticky, masaze, ob-
klady, pripravky z lekdrne — ni¢
nepomahalo. Potom som obja-
vila tieto ponozky. Kto by to bol
povedal, Ze nieco také pohodlné
a prijemné na kazdodenné no-
senie vyriesi moje problémy*.
,Cely Zivot v autoservise. Casto
som lezal na mokrom beténe
alebo stal v kanali, ked bolo
treba nieco opravit v podvozku.
Na déchodku ma zacalo boliet
vsetko - kolend, chrbat, ramena,
neustéle ma trapilo lumbago.
Moja zena dala tieto ponoz-
ky. Povedala, Ze pomdhaja pri
obehu a zapaloch. Bolest bola
pre€ uz v prvom tyzdni nosenia.
Najprv som ich nosil len na noc,
no akondhle som citil, Ze mi
zmiernuju vsetky neduhy, zacal
som ich nosit kazdy den. Mam
niekolko parov a uzZ nemam
problémy s bolestami kibov,
neptchajd mi nohy, netrapi ma

KE25-08

20 minut!

Zdraviu prospesné ucinky ponoziek zdokumentovala
termograficka kamera v Centre pre vyskum cievnych po-
ruch, ktora preukazala az 13% zvySenie teploty v mieste
Zilového prekrvenia a opuchu, ¢o dokazuje aktivaciu krvi
. mikrocirkulaciu a postupné odstrafiovanie ochoreni.

ani chrbat a lumbago,“ hovori.
Rébert L. z Trnavy.
Bezpecné infracervené viny
generované turmalinovymi
vldknami stimuluja prietok
krvi a dodavaja tkanivam kys-
lik. UZ po niekolkych mintatach
nosenia tychto cirkula¢nych
ponoziek sa aktivuje obeh,
¢o ma za nasledok uvolnenie
a zmenSenie opuchov. Po 20
minttach pouzivania pono-
ziek zmizne bolest, necitli-
vost, brnenie a pichanie.

ZAHRIEVACIE
TURMALINOVE PONOZKY

Aj pre diabetikov
Dolezité upozornenie pre
diabetikov, ktorym sa odpo-
ruca nenosit bezné ponozky,
pretoze mozu obmedzovat krv-
ny obeh a sposobovat bolesti,
kifcové zily, necitlivost, v ex-
trémnych pripadoch az nekrézu
koncatin: ponozKy s turmali-
novym vlaknom nestlacaji
lytka, neblokuju prekrvenie
no6h a chodidiel, prekrvujiu
bez problémov kyslik a vy-
zivujii bunky kibov a svalov.

e |

sa odporucaju pri:
« neuropatii « cukrovke « nadvahe « svalovych kf¢och
« nespavosti « studenych rukach a nohach . artritide
« syndrome karpalneho tunela . bolesti chrbta a kolien
» ki¢ovych zZilach « ainych neduhoch

U U |

trom pre vaskularne poruchy.

Ucinnost turmalinovych ponoziek v boji proti mno-
hym ochoreniam vazomotorického systému bola
dokladne testovana a potvrdena Vyskumnym cen-

Center

for Research
on Vascular
Disorders

Utrecht

Kvéli chybe vyrobcu bolo do centra dodanych 700 parov turmalinovych
ponoziek na klinické testovanie. Z logistickych a administrativnych dévo-
dov sa vyrobca rozhodol poskytntt nepouzitych 100 parov v originalnom,
zapecatenom baleni ¢itatelom na Slovensku prostrednictvom tohto ¢lanku.

044/230 44 24

ziskaju 1 par TURMALINOVYCH PONOZIEK ZADARMO!
Akcia plati do 28.02.2025.

|

|

|

|

Prvych 100 ludi, ktori sa prihlasia telefonicky na |

|

|

|

Pon-Pia: 8:00-20:00, So-Ne: 9:00-18:00 (obycajny miestny hovor bez priplatku) I

Ponozky su v univerzalnej velkosti, turmalinové

vlakno je velmi pruzné a strecové.

47-037



Objavujeme krasy a zaujimavosti slovenskych miest

Kremnica - mesto v srdci Europy

Kremnica je mestom nachadzajticim sa
nielen v strede Slovenska, ale aj v strede
& srdci Europy. LeZi v okrese Ziar nad
Hronom, na zapadnom dpiti Kremnic-
kych vrchov, v severozapadnom smere
ohranicenych KuneSovskou hornatinou
a v juhozapadnom Jastrabskou vrcho-
vinou. Vznik a dejiny Kremnice tizko
stvisia s vyskytom zlatonosnych riid na
jej izemi. Najdete tam vela zaujimavych
miest, ktoré ocaria svojou krasou a neo-
pakovatelnou atmosférou.

Kremnica je najCastejSie spajana
s privlastkom zlatd. Vyraznt stopu lud-
skej ¢innosti v blizkom okoli predstavujil
najstarSie banské stolne a Sachty, ktorjch
vznik kladd niektori odbornici do 8. aZ 9.
stor. Udolie Kremnického potoka bolo ba-
nicky aj polnohospodarsky kolonizované
slovenskjm a nemeckym obyvatelstvom

Stefanikovo namestie.

s presklenymi dvierkami. V nej st vloZené
p6vodné opravené meteorologické pristro-
je: tlakomer a vlhkomer. Skrinku chrani
dekorativna strieska s profilovanou rimsou
a kupolou, na ktorej je ukazovatel sveto-
vych stran s kovanou ruZicou.

MESTSKY HRAD

Mestsky hrad tvori stibor stavieb zo 14.
- 15. stor., chraneny dvojitym opevnenim,
na ktoré sa pripajaju jedny z najzachova-
lejSich mestskych hradieb na Slovensku.
Dominantou stavhou hradného arealu je
Kostol sv. Katariny. Ranogoticky karner
z 1. pol. 14. stor. mal dve funkcie. Spodna
Cast objektu sldZila ako kostnica, teda ako
priestor na uloZenie kosti z okolitych star-
Sich hrobov a vrchna ako kaplnka. Pévod-
ne bola kaplnka zasvdtena sv. Michalovi,
neskor sv. Ondrejovi. Steny kaplnky st
zdobené gotickymi nastennymi malbami

uz pred 14. storo¢im. Vznik slobodného
kralovského mesta Kremnica je spojeny
s datumom 17. november 1328, kedy uhor-
sky kral Karol Robert z Anjou vydal osade
Cremychbana privilegialnu listinu, ktora
zabezpecovala Kremnici rozne vysady.

STEFANIKOVO NAMESTIE

Ak zavitate do Kremnice, vaSe kroky na-
smerujte na Stefanikovo namestie. K jeho
dominantdm patri impozantny trojicny
stlp, postaveny v r. 176572, ktory je jednou
z najvyznamnejsich barokovych pamiatok
svojho druhu na Slovensku, dalej rozsiahly
frantiSkansky klastor z polovice 17. stor. ¢i
mincoviia. Kompoziciu ndmestia dotvara
aj niekolko mensich architektonickjch
prvkov, ¢i uZ barokova fontana situovana
v jeho severnej Casti pochadzajica prav-
depodobne z dielne D. Stanetiho, alebo aj
meteorologicky stip. Je to kovova skrinka

Mincovna.

N

znazorfiujicimi scény zo Zivota sv. Erazma.

Severna veza z 2. polovice 14. stor. chra-
nila vstup do hradu zo severu. Ma tvar hra-
nola s tromi poschodiami a priechodom na
prizemi. Povodne bola o poschodie niZsia,
posledné pristavali po poZiari v 1. 1560. Pri
tejto prestavbe vznikli aj renesan¢né klen-
by priechodu a prvého poschodia. Veza ma
na vonkajsich stranach strielne a smolny
nos, ktoré chranili vstupny padaci most.
Koncom 19. stor. ho nahradil pevny kamen-
ny most, ktory stoji dodnes. V severnej vezi
je na prvych dvoch poschodiach instalova-
na expozicia Z archeologického vyskumu
Mestského hradu v Kremnici a v podkrovi
expozicia Obrana mesta.

Banicka basta, stojaca nedaleko karne-
ra a severnej veZe je pévodne polkruhova
basta opevnenia. V 2. pol. 15. stor. nad fiu

zdroj foto Kultiirne a informacné centrum mesta Kremnica
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zdroj foto Kultiirne a informacné centrum mesta Kremnica

nadmurovali polygon, ktory tvoril presby-
térium Kaplnky Narodenia Panny Méarie.
K polygénu sa pripajala kratka obdizniko-
valod, ktorej zaklady odkryl archeologicky
vyskum. Zanikla pravdepodobne eSte v 16.
stor., kedy objekt znovu upravili na bastu.

Hodinova veza (Tiirl alebo Mala veZa)
V 14. stor. siahala do vysky dnesného 3.
poschodia. Jej jadro stvisi s pévodnym
opevnenim. Na prizemi st klenby zo 16.
stor. Koncom 17. stor. bola veZa nadstava-
né poschodim pre zvony, kde umiestnili
najvacsi renesanény zvon Urban z 1. 1588.
V Malej vezi je expozicia Kremnické zvony
a zvonolejari, doplnend zvukoviymi na-
hravkami tunajSich sti¢asnych zvonov.

JuZna veza, tzv. farska, spaja vstupnym
schodiskom hrad s mestom. Jednopriesto-
rova hranolova stavba vznikla v 2. pol. 14.
stor.a do 15. stor. vnej sidlila fara. Por. 1780
knej pristavili kryté schodisko. Koncom 19.
stor. umiestnili na poschodi zvony. Dnes
slizi ako vstup do expozi¢nych priestorov
hradu.

Mestsky hrad.

né kamennym mdrom nadvézujiicim na
opevnenie hradného arealu. Mir, obko-
lesujiici izemie asi 45 000 m2 postavili v
1. tretine 15. stor. na zaklade nariadenia
krala Zigmunda o opevneni déleZitych
kralovskych miest z r. 1405. Miestami
dosahuje vysku 5 aZ 7 m. Na juznych na-
roziach je spevneny dvoma kruhovymi
vezami - Cervenou na juhovyjchodnom
a Ciernou na juhozapadnom naroZi. Do
mesta sa vstupovalo troma branami -
Dolnou, Hornou a Malou, nazjvanou
Bystricka alebo Tiirl. Posledné dve boli
asanované r. 1872-8o. Aktivnu obranu
Hornej a Dolnej brany v 16. stor. zdoko-
nalili barbakanom predsunutym pred
branu v hradobnom mre.

MINCOVNA

Objekty mincovne v opevnenom meste
sl postavené na mieste niekolkych star-
§ich meStianskych domov. Stibor zacho-
vanych vyrobnych, administrativnych a
obytnjch budov je vysledkom zloZitjch
stavebnych premien od 15. stor. podnes.
Kremnicka mincovna sa spolu s budin-

zdroj foto Kultiirne a informacné centrum mesta Kremnica

Radnica (curia civitatis) zo 14. stor. je
najvacsou svetskou stavhou hradného are-
alu. Do sti¢asnosti sa zachoval len suterén
a prizemie. V siiCasnosti je tu expozicia
Barokové plastiky. Exponaty pochadzaji
z vjzdoby dvoch kremnickych kostolov -
Kostola sv. Katariny (v areali Mestského
hradu) a zo zbtiraného Kostola Panny Ma-
rie na namesti.

Kostol sv. Katariny

Rimsko -katolicky kostol - pévodne dvoj-
lodovy neskorogoticky kostol z polovice 15.
storoCia vznikol prestavbou starSieho ob-
jektu zo 14. storocia. Pod menom sv. Katari-
na sa prvykrat spomina v roku 1526.

Opevnenie mesta
Historické jadro Kremnice je obohna-
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skou stala najdodleZitejSou mincoviiou
vtedajSieho Uhorska, svoje visostné po-
stavenie (popri Viedni) si udrZala aj poCas
trvania monarchie a ostala jedinou min-
covilou v asoch Ceskoslovenského statu.
So svojou takmer sedemstoro¢nou nepre-
trzitou vyrobnou ¢innostou je ojedinelym
fenoménom, pychou Kremnice a celého
Slovenska. Expozicia Mincovne Kremni-
ca pontka turistom moznost prezriet si
nielen zaujimavé exponaty v novorekon-
Struovanych priestoroch historickej bu-
dovy, ale tieZ jedinecnt prehliadku starej
raziarne minci.

Informdcie poskytla Oblastnd
organizdcia cestovného ruchu
Stredné Slovensko a Visit Kremnica.

»ren
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V poslednych rokoch sa o kolagéne ho-
vori stale castejsie. Celosvetové Studie
preukdzali, Ze sprdvne uZivanie kolagénu
pomdha pri suvislosti so starnutim a po-
hybovymi problémami.

Kolagén je bielkovina, ktort tvori
skladba 19 aminokyselin prospesnjch
pre ludsky metabolizmus a jeho spravne
fungovanie. Tieto bielkoviny st déleZitym
stavebnym prvkom.

Ludské telo si uz od ttleho veku dokaze
kolagén vytvarat samo a vSak pribidanim
veku je tvorba tejto bielkoviny v nasom
tele stale slabSia a slabsia. Bolo preuka-
zané, Ze uz pri dosiahnuti 18 roka Zivota
kolagénu takmer nulova. Kazdy metabo-
lizmus si dokaZze robit zasoby kolagénu,
ktoré sa vSak vstrebavaju u kazdého je-
dinca rézne a podla toho sa odvija zasoba
kolagénu a s tym spojené vyzivovanie po-
hybového aparatu a pokozky. V dnesnej
dobe existuji formy kolagénu, ktoré si
vieme nacerpat uzivanim réznych vyzivo-
vych doplnkov s obsahom kolagénu.

Rybi a hovddzi kolagén st velmi d6lezi-
tym stavebnym prvkom v oblasti zdravej
kibovej viZivy, podpory spravneho fun-
govania pohybového aparatu, zdravej po-
kozky, krasnych vlasov a silnych nechtov.

Hovadzi kolagén tvoria 2 typy kolagénu
atolall, tieto kolagény st neoddelitelnou
stCastou v raste, obnove a rekonvalescen-
cie kosti, Sliach, vdzov a koZe. Pri dennom

G

Kolagén, ktory si podmanuje zdravie aj krasu naraz!

N [

B MESADN!

VERTIDERS MRS

ZAZVYHODNENUDENU SRS

uzivani predpisanych davok dostava nase
telo skrz hovadzi kolagén velké mnoZstvo
aminokyselin potrebnych na regeneraciu
tkaniv. Hovédzi kolagén je pomocnikom
pri bolestiach kibov, po tirazoch, problé-
moch s pohybovym aparatom, bolestiach
a pri reumatickych tazkostiach.

Rybi kolagén tvori kolagén typu I, tento
druh kolagénu obsahuje podobné mnoz-
stvo aminokyselin ako hovadzi kolagén
a vSak v menSom mnoZstve. Zdrojom
hydrolizacie kolagénu z ryb st Supiny
a koza. Tento typ kolagénu je bohaty na
aminokyselinu ,,hydroxyprolin“ , ktora je

zakladnym prvkom pokozky, ciev a tkaniv.
Rybi kolagén ma blahodarne G¢inky v boji
proti vraskam, zvySuje pruznost a elastici-
tu pokozky a podporuje antioxidaciu orga-
nizmu. Pleti pomaha udrzZiavat mladistvy
vzhlad s potlaCenim znamok starnutia.

Medika Expert priniesla na trh formu
kolagénov, v ktorych st obsiahnuté zloz-
ky v navySenych dennych davkach. Den-

na davka kolagénu forte 2 v 1 obsahuje az Volajte v pracovné dni:

6 800 mg kolagénu s pridanym vitaminom od Pondelka do Piatka,

C. Denna (_iévlfa hovidzieho kqlagénu .for- od 10:00 do 16:00 hod.
te obsahuje aZ 8 ooo mg kolagénu s prida-
nym MSM Opti+. text:Medika Expert
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ZIMNE ZAHRADY |
PERGOLY
ZASKLENIE

RENOVACIA STRIECH; RENOVACIAGARAZI,Y -
LU ATV ETIT I | AJ BEZ MONTAZE 50 0/‘
ZI:ABO_V‘KOMPLEINAW-ILIIEIIIASTRIE(H 8 | usetrite takmer Ji /0)
ZA NASU PRACU 0919 365 022

RUCIME! www.montter.sk

Kontakt: Janek - 0919 495 628 objednavky@montter.sk § prvotriednou kvalitou a eleganciou!

91-0042

Stolickové vytahy Stannah, Slovenska Na celom
vol'ba é. 1 na prekondvanie schodov. Slovensku
Schodiskovy vyfah Stannah je vhodny pre kazdé

schodisko, lomené, rovné, vnitorné alebo vonkaisie.

Pouzivanie schodov nikdy nebolo také jednoduché.
Pre TZP ob&anov

=i T : p moznost vybavif
EM Vynikajica kvalita vyrobkov Bk enie

'®Y Zakaznicka podpora 24h/7d R kového

vyfahu pefiazny

£ Vyrabame uz 158 rokov prispevok od Stdtu.

Zavolajte zadarmo

A *Kampaii plati pre kazdd objednavku do
= ] il 07.03.25, nie je retroaktivna ani a 0800 162 162
T www.hombafasada.sk L +421905148 393 () info@bombafasada.sk kumulovateliaiSnpANERIEESEEEE @ www.stannah.sk

kampariami.

Zimné zahrady
Zasklenia teras, balkénov
Reymont zimné zihrady - investicia Pristresky a Pergoly

do pohodlia za skvelé ceny ! : I .
Zabradlia Zhody, trofeje i celé
polovnicke zbierky

]

=1

Kupim veciz 1. a 2. Tetdk Tet&burkolatok
sv. vojny, vzduchovky Opravy rekonstrukcie - Alpskatechnica

Alpintechnikaval
Vykup minci

Javitasok/rekonstrukciok
Renovacie striech
do roku 1945 Tet8k feljitasa

Vjroba plechovych striech Lemeztet6k készitése
+42]1 944 333 818 KONTAKT cela SR Klampiarske prace Badogos munkak
info@reymont.eu 0940 723 073 1zolécie plochyjch striech Lapostetd szigetelés
www.reymont.ev il trofejeeu@gmail.com > | Stefan Jambor: 0918 137631@ @ J;

STALEWVAHATE 2 DOTAGIE SATMINAUUIRYEH LYMITEMPOMEZAVO LAYTEL ESTE.DNES !
S e Al | 'TNEPREMESKAUTE! ! If /<. A N

erargelichd poridensivo L'll_'lll_'H_._r:r'.h'-:. ‘
YOLAJTE: 0909 484 484 Specidlnalponuka ziKaznikov }) &=
Fotovoltaicka elektraren'3,18'kW. AkisiizaobstaratelSkWielektraren lepelné cerpadlo Galmet Prima
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