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PREHLIADKA AUTA

ZADARMO

KONTROLA AUTA 
PRED STK

Volajte   0910 300 800
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email: urbarmt@urbarmt.sk   •   0917 565 619

dovoz dovoz ZADARMO ZADARMO 

PONÚKA  ŠTIEPANÉ   PALIVOVÉ  DREVO

BUK  JASEŇ   SMREK
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2Objednávky prijímame v čase od 9.00 hod do 14.00 hod.

PRI OBJEDNÁVKE 13,0 PRMS -  voľné uložené

MT 
a okolie

ZĽAVA 15% JASEŇ,  ZĽAVA 10% BUK

ZĽAVA 20% pre stálych zákazníkov
Zľava platná do 31.6.2025, pri objednávke 6 ks paliet a viac.
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Profesionálne upratovanie 

UPRATUJEME 
domácnosti 
a kancelárie

dagmarbrazinova@gmail.com
0944 669 573

srdcom a dušou

Smemajstri v upratovaní
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FARMA ČREMOŠNÉ

moriak@moriak.sk
0911 593 555

Dovezieme až k Vám

4,75 - 5,25 €/kg4,75 - 5,25 €/kg

GAZDOVSKÉ OČISTENÉ

MORKY A MORIAKY

Berieme objednávky na 6+týždňové moriaky, 
cena 15-16 €/ks. Zarezervujte si už teraz moriaky na ďalší chov.

ZAREZERVUJTE SI UŽ TERAZ 

VEĽKONOČNÉ
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STAVEBNÉ PRÁCE
• maľovanie  • omietky

• stierky  • fasády
• rekonštrukcie

• jadrá  • obklady 
• dlažby

0908 387 373
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DOMÁCE
O�ÍPANÉ 
UŽ V POLOVIČKÁCH 
S DOVOZOM
V CENE

0908 131 199
Volajte
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INZERCIA

MARTINSKO
TURČIANSKOTEPLICKO

Alena Špirková  0908 979 477
Ing. Peter Hanakovič  0905 423 331
Nikola Debnárová  0910 503 918

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

Každý týždeň: 
Martin, Turčianske Teplice, Jahodníky, 
Košú�, Podháj, Priekopa, Kolónia 
Hviezda - mimo ulíc roznášaných v 
nepárny týždeň, Záturčie, Košťany 
nad Turcom, Príbovce, Sučany, Turany, 
Turčianske Kľačany, Vrútky, Žabokre-
ky, Sklené, Sučany, Belá - Dulice, 
Blatnica, Ďanová, Dražkovce, Kláštor 
pod Znievom, Krpeľany, Necpaly, Pod-
hradie, Sklabiňa, Šútovo, Turčianska 
Štiavnička, Valča, Diviaky, Dolná Štub-
ňa, Dubové, Horná Štubňa, Malý Čep-
čín, Mošovce, Slovenské Pravno, Háj

Nepárny týždeň:
Bystrička, Horný a Dolný Kalník, 
Tomčany, Košťany nad Turcom, Lipo-
vec, Kolónia Hviezda - H. Gregorovej, 
Helsinská, J. Kostru, K. Hviezda, Mu-
drochová, Nerudova 

martinsko@regionpress.sk

Redakcia: A.Kmeťa (St.MC) 
 MARTIN

Západné Slovensko

Stredné Slovensko

Východné Slovensko

BV   97.240 BRATISLAVSKO východ
BZ  106.540 BRATISLAVSKO západ
DS  34.320 DUNAJSKOSTREDSKO
GA  34.390 GALANTSKO-ŠALIANSKO
HC  30.330 HLOHOVECKO-SEREĎSKO
KM  16.450 KOMÁRŇANSKO
LV  30.580 LEVICKO
MA  29.680 MALACKO
NR  54.170 NITRIANSKO
NZ  35.050 NOVOZÁMOCKO
PK  22.970 PEZINSKO
PN  41.870 PIEŠŤANSKO-NM-MY
SC  35.420 SENECKO
SE  36.750 SENICKO-SKALICKO
TO  41.930 TOPOĽČIANSKO-PE-BN
TN  60.750 TRENČIANSKO-DCA-IL
TT  49.930 TRNAVSKO
ZM  20.930 ZLATOMORAVSKO

BB    56.200 BANSKOBYSTRICKO-BR
KY  29.300 KYSUCKO-CA-KM
LI  37.270 LIPTOVSKO-LM-RK
LC    30.860 LUČENECKO-VK-PT
MT    38.570 MARTINSKO-TR
OR    34.980 ORAVSKO-DK-NO-TS
PB    33.590 POVAŽSKO-PB-PU
PD     40.150 PRIEVIDSKO
ZV    38.400 ZVOLENSKO-DT-KA
ZH  26.880 ŽIARSKO-ZC-BS
ZA  50.780 ŽILINSKO-BY

BJ  37.210 BARDEJOVSKO-SK-SP
GE  30.830 GEMERSKO - RV-RS-RA
HU  27.190 HUMENSKO-VT-SV-ML
KE  92.130 KOŠICKO
KS  24.900 KOŠICKO okolie
SL   12.940 ĽUBOVNIANSKO
MI  31.260 MICHALOVSKO-TV-SO
PP  41.520 POPRADSKO-KK
PO  49.940 PREŠOVSKO-SB
SN  32.540 SPIŠSKO-LE-GL

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 (38.570 domácností)

Bezplatný týždenník

EV 6217/24 

vydáva spoločnosť 

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

ČISTÝ BUK

ŠTIEPANÉ

POLIENKA - 25 cm

POLIENKA - 33 cm

0908 258 112
DOVEZIEM

Stavebné práce

ZIMNÁ ZĽAVA 20%
na rekonštrukciu

Stavebné práce Jopa 0951 892 2650951 892 265

 JOPA-JP, s.r.o.

Rekonštrukcie rodinných
domov a bytov. jadier

Kúpeľne na kľúč

3D vizualizácia kúpeľní

jopastavebneprace@gmail.com

Kúpim 1 a viac izb. byt
0908 539 571
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Orezanie a ošetrenie korún drevín 

s odstránením odumretých 

a suchých konárov

Prevedenie ozdravného 

a presvetľovacieho rezu korún drevín

Orezanie častí drevín zasahujúcich 

do fasád a striech  budov, chodníkov 

a komunikácii

Výrub  stromov a drevín s využitím  

prevádzky montážnych plošín do 25m

Zabezpečenie likvidácie odrezkov 

s nakládkou a  odvozom
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UŽ 

OTVORENÉ 

V MARTINE-

PODHÁJ

JE TU ŠIROKÝ

VÝBER!
Objavte viac ako 
12 000 výrobkov.

JE TU KAUFLAND,
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Kuzmányho 525/36, Martin
0908 118 551, 043/413 35 34 
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Zlepšiť sa má kvalita a efektivita školského systému

Chystajú optimalizáciu stredných škôl
V najbližších týždňoch budú samo-
správne kraje schvaľovať optima-
lizačné projekty, ktoré rozhodnú o 
budúcnosti stredného školstva na 
Slovensku. To podľa Ministerstva 
školstva SR potrebuje zásadnú moder-
nizáciu, bez ktorej nebude Slovensko 
schopné mladým ľuďom poskytnúť 
kvalitné vzdelanie a lepšiu prípravu 
na budúcnosť. „Optimalizácia siete 
škôl je kľúčovým krokom, ktorý zvýši 
kvalitu výučby, zlepší riadenie škôl a 
umožní efektívnejšie využitie verej-
ných �nancií,“ uviedol rezort škol-
stva.

„Dnes máme predimenzované kapaci-
ty, veľký počet neefektívne fungujúcich 
škôl a odbory, o ktoré nie je záujem. Vie-
me, že až 34 % ponúkaných odborov je dl-
hodobo neobsadených,“ povedal minister 
školstva Tomáš Drucker a zdôraznil tiež, 
že optimalizácia môže vyvolávať otázky 
a obavy, preto je kľúčové o nej otvorene 
komunikovať. Rezort školstva uviedol, 
že je pripravený pomôcť a podporiť samo-
správne kraje, no zároveň pripomenul, 
že školy sú v zriaďovateľskej pôsobnosti 
krajov a je ich zodpovednosťou zabezpe-
čiť jasnú a transparentnú komunikáciu o 

svojich zámeroch, aby verejnosť vedela, 
prečo je optimalizácia potrebná a aké be-

ne�ty prinesie.

Ministerstvo školstva zároveň ponúk-
lo odpovede na najčastejšie otázky        
v súvislosti s optimalizáciou škôl: 

Znamená optimalizácia zatváranie škôl 
a zhoršenie dostupnosti vzdelania?

Optimalizácia sa nerovná rušeniu 
vzdelávania v regiónoch. Ide o zlepšenie 
kvality a efektivity školského systému. 
V regiónoch zostanú dostupné silnejšie 
školy, ktoré ponúknu lepšie podmienky 
pre žiakov aj učiteľov. Navyše, pre špeci-
�cké prípady existuje možnosť udeliť vý-
nimku, ak si to vyžaduje ponuka odborov 
alebo geogra�cká dostupnosť.
Neprídu učitelia o prácu?

V školstve máme nedostatok učiteľov. 
Optimalizácia neznamená rušenie učiteľ-
ských miest, ale naopak – vytvorí lepšie 
pracovné podmienky, vyššiu odbornosť a 
profesionálnejší manažment škôl.
Nepovedie optimalizácia 
k odlivu mozgov z regiónov?

Práve naopak. Cieľom optimalizácie je 
skvalitniť školy v regiónoch a vytvoriť z 
nich moderné vzdelávacie centrá, ktoré 

poskytnú študentom lepšie podmienky 
na vzdelávanie aj ďalšie uplatnenie. Ak 
nebudeme konať, hrozí, že študenti budú 
hľadať kvalitnejšie školy mimo svojho re-
giónu.
Nebude to znamenať 
centrálne riadenie škôl z Bratislavy?

Ministerstvo určilo rámec optimalizá-
cie, ale konkrétne plány vypracúvajú sa-
motné samosprávne kraje, ktoré najlepšie 
poznajú regionálne špeci�ká.
Má spojenie 
rôznych typov škôl zmysel?

Áno. Zlúčenie odborných škôl vytvára 
lepšie podmienky na vzájomné prepoje-
nie odborov, zvyšuje dostupnosť špecia-
lizovaných učební a znižuje prevádzkové 
náklady. 

Nezhorší sa 
individuálny prístup k žiakom?

Nie. Lepší manažment a efektívnejšie 
využívanie zdrojov umožní školám po-
núknuť širšie spektrum voliteľných pred-
metov, modernejšie pomôcky a individu-
álnu podporu.
Má optimalizácia 
ekonomický efekt?

Áno. Každá neefektívne fungujúca ško-
la vyžaduje dodatočné �nancovanie, čo je 
dlhodobo neudržateľné. Optimalizáciou 
sa uvoľnia zdroje, ktoré môžu byť využité 
na modernizáciu vzdelávania.
Ako zabezpečíte 
transparentnosť    procesu?

Ministerstvo bude dbať na transparent-
né zverejňovanie rozdelenia �nancií na 
úrovni zriaďovateľov a sledovať efektív-
nosť využitia verejných zdrojov.
Ako pomôže 
optimalizácia školám v budúcnosti?

Optimalizované školy budú konkuren-
cieschopnejšie pri získavaní �nancií z 
európskych fondov a iných rozvojových 
programov. Väčšie školy budú mať lepšiu 
šancu zapájať sa do modernizačných pro-
jektov a spolupracovať s vysokými škola-
mi a �rmami.

» ren

Ilustračné foto.                                                                             
zdroj foto StockSnap pixabay

PRE SVOJE 

AUTO ALEBO MOTORKU?
AUTOTECHNA ho má!

Priehradka 18, Martin

043/413 32 77
0901 733 277
martin@autotechna.sk
www.autotechna.sk

Cesta je opäť prejazdná – bez obmedzení!
Náhradné diely pre všetky typy osob. áut
Široký výber autodoplnkov
Výhodné ceny a akcie na vybrané produkty
Odborné poradenstvo
Vlastné parkovisko – pohodlné nakupovanie

Tento týždeň dostane
každý zákazník malý

DARČEK ZDARMA!

POTREBUJETE   NÁHRADNÝ DIEL 
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0908 965 976, 0907 840 778

Výroba kuchynských  pracovných dosiek, krbov, schodov, parapiet 
z materiálov mramor, žula, travertíny, guartzit, umelý kameň, onyx

-50%
na všetky pomníky

STAVBY

TOMAŠÁK
stavebné práce
stavby RD od základu
prerábky bytov
pokládka zámkových dlažieb
zatepľovcie práce
dovoz sypkých hmôt
do 3,5 t
úprava terénu čelným
nakladačom

0904 569 227
PRIJMEM DVOCH MURÁROV
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martinsko@regionpress.sk

KUCHYNEKUCHYNE

0902 828 1090902 828 1090902 828 109

Martin

Robotnícka 18 A

Martin

Robotnícka 18 A

Martin

Robotnícka 18 A

na mieru
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SLOVENSKÝ CERTIFIKOVANÝ MATERIÁL 

0948 012 507 • www.profikomin�.sk

40%

FRÉZOVANIE

od 15�/bm

� PRESTAVBY 

   NADSTRE�NÝCH

   �A��Í KO�Í�O�
� �A�E�ĽO�A�IE
   A �IEŤKO�A�IE
   KO�Í�O�

PREDAJ KŔMNÝCH ZMESÍ

PREDAJ ŽIVEJ HYDINY
DaD Kŕmne zmesi

Slovany 5 (budova požiarnej zbrojnice)
e-mail: dad.krmnezmesi@gmail.com

0919 226 452

Mládky, kačky, 
husi, morky, 
brojlere
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Tel:0905 267 750 MARTIN
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JATOČNÝCH

OŠÍPANÝCH NA DOCHOV

ODSTAVČIAT

BRAVČOVÝCH POLOVIČIEK

AJ NA OBECNÚ ZABÍJAČKU
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• kompletné rekonštrukcie 
rodinných domov, bytov, 

bytových jadier
• maľovanie interiérov

• iné stavebné 
a murárske práce

• dovoz materiálu do 1,5 t
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RENESANT SK s.r.o.RENESANT SK s.r.o.

 0903 300 436  0903 300 436 

1
8
-0
0
7

4
6
-0
0
6
-2>
>

 A
u

to
 b

u
d

e 
st

áť
 n

a 
st

an
ov

iš
ti

 a
le

b
o

 p
re

d
 O

b
ec

ný
m

 ú
ra

d
o

m
 1

0 
m

in
ú

t <
<

0,5
0

Kože vykupujeme vysušené, bez hláv 
a nožičiek. Cena koží sa môže meniť.
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v�d� v ��O�O� v týc�to term�noc��

�ys��ička . . . . . . . . . �,�� ho�.
Koš�any na� �u��om �,�� ho�.
�u�čiansky �e�e� . . . �,�� ho�.
��ebos�ovo. . . . . . . . �,�� ho�.
��novo . . . . . . . . . . ��,�� ho�.
�alča . . . . . . . . . . . . ��,�� ho�.
�eni�e. . . . . . . . . . . ��,�� ho�.
��íbov�e . . . . . . . . . ��,�� ho�.
�akovo . . . . . . . . . . ��,�� ho�.
�lažov�e . . . . . . . . . ��,�� ho�.
�aze�ni�a . . . . . . . . ��,�� ho�.

�al� �epčín . . . . . . ��,�� ho�.
�u�čiansk� �i�hal . ��,�� ho�.
�ošov�e . . . . . . . . . ��,�� ho�.
�la�ni�a . . . . . . . . . ��,�� ho�.
�a�ová . . . . . . . . . . ��,�� ho�.
�olkušová. . . . . . . . ��,�� ho�.
�abok�eky . . . . . . . ��,�� ho�.
��ažkov�e . . . . . . . ��,�� ho�.
�o�n� Kalník . . . . . ��,�� ho�.
�klabi�a . . . . . . . . . ��,�� ho�.

18.3., 8.4., 29.4., 20.5.,

10.6., 1.7., 12.8. 2025

21

v�d� v ������ v týc�to term�noc��

�. ��ub�a�Coop . . . . 9,00 hod.

�áj�Coop . . . . . . . . . . 9,20 hod.

�iviaky�mat. �kola. . . 9,40 hod.

�ubové�obch. Mix . . 10,00 hod.

�asenovo�p. zbroj. . . 10,30 hod.

�u�no� . . . 10,45 hod.

�lovenské ��avno . ��,�� ho�.
��ieš�ie. . . . . . . . . . ��,�� ho�.
Kláš�o� p���kostol .  12,00 hod.

�lovany�kostol. . . . . 12,20 hod.

�ipove��Coop. . . . . . 13,10 hod.

�. K�ačany�Coop . . . 13,30 hod.

�učany . . . . . . . . . . ��,�� ho�.
�učany�Coop . . . . . . 14,15 hod.

�. ��iavnička . . . . . ��,�� ho�.
�u�any . . . . . . . . . . ��,�� ho�.
�u�any� . . 15,35 hod.

K�pe�any . . . . . . . . ��,�� ho�.
�olčovo�Coop . . . . . 16,10 hod.

�a�kovo�Coop . . . . . 16,30 hod.

�útovo . . . . . . . . . . 16,45 hod.

19.3., 9.4., 30.4., 21.5.,

11.6., 2.7., 13.8. 202537

 PREDAJ 
MLÁDOK

DOMINANT
od 3.3. 2025

králik s liečivom, nosnice, 
brojlery a kačice, bažant, 
ovce, kozy, ošípané, husi, 

morky, psy



MT25-09 strana 10

SPRAVODAJSTVO / REALITY, ZAMESTNANIE Najčítanejšie regionálne noviny
10

Kreativita podvodníkov neustále 
napreduje a stále hľadajú nové spô-
soby, ktorými chcú oklamať verej-
nosť. Okrem podvodného emailu sa 
objavila nová vlna podvodných SMS 
správ aj s elektronickým formulá-
rom na vrátanie peňazí. Informova-
la o tom Finančná správa.

Už viac krát �nančná správa upo-
zorňovala verejnosť na podvodné 
emaily či sms správy, pomocou kto-
rých sa podvodníci snažia obrať ľudí 
o peniaze.

Aktuálne prichádzajú SMS správy
„Aktuálne prichádza ďalšia vlna, 

kedy daňovníkom prichádzajú dô-
veryhodne vyzerajúce SMS správy s 
konkrétnou žiadosťou o vrátenie dane 
a vyčíslenou čiastkou,“ približuje Fi-
nančná správa. Tieto podvodné SMS 
správy vyzerajú podľa nej na prvý 
pohľad veľmi dôveryhodne. Obsahujú 
najmä klamlivé informácie o vrátení 
peňazí, s odkazom na elektronický 
formulár a vyzývajú na jeho vyplne-
nie údajmi k platobnej karte.

Ako postupovať
„Ak dostanete takúto SMS, odpo-

rúčame ignorovať ju, neklikať na od-
kazy v nej a najmä v žiadnom prípa-
de nevypĺňať citlivé údaje. Finančná 
správa nikdy nevyužíva takúto formu 
komunikácie s daňovými subjektmi,“ 

zdôrazňuje Finančná správa a dodá-
va, že je nutné byť obozretný a v prí-
pade pochybností je možné kontakto-
vať Finančnú správu prostredníctvom 
call centra na čísle 048/4317 222.

Pozor na nové podvodné SMS správy

» ren
zdroj foto Finančná správa

Medzi mladými ľuďmi sa v uplynulých 
dňoch na sociálnych sieťach opäť začala 
šíriť paracetamolová výzva, ktorá môže 
mať podľa odborníkov zo Štátneho 
ústavu pre kontrolu liečiv (ŠÚKL) vážne 
následky, pretože deti a dospievajúci sú 
nabádaní k nadmernému užívaniu lie-
kov obsahujúcich paracetamol. Aj preto 
je podľa odborníkov dôležité hovoriť s 
mladými ľuďmi o zodpovednom užíva-
ní liekov. 

„Upozorňujeme, že osveta a prevencia 
sú v rukách nás všetkých – rodičov, uči-
teľov, zdravotníkov a celej spoločnosti. Je 
nevyhnutné s deťmi otvorene diskutovať 
o rizikách spojených s týmito výzvami a 
podporovať ich v kritickom myslení a zod-
povednom správaní. Netýka sa to iba para-
cetamolovej výzvy, ako spoločnosť máme 
povinnosť viesť deti k zodpovednému prí-
stupu k užívaniu všetkých liekov,“ uviedli 
odborníci zo ŠÚKL, ktorý v tejto súvislosti 
pripravil informačný leták a brožúru. Tie 
pomôžu rodičom, učiteľom aj zdravotní-
kom viesť otvorenú diskusiu s mladými o 
rizikách neuváženého užívania liekov.

Brožúru nájdu záujemcovia tu: https://
www.sukl.sk/buxus/docs/SUKL_Lieky_
zodpovedne___brozura.pdf

Čo je paracetamol
Paracetamol je bežne používaný liek na 

zmiernenie bolesti a zníženie horúčky. Pri 

dodržaní odporúčaného dávkovania je bez-
pečný, avšak nárazové užitie nadmernej 
dávky môže mať tragické následky.

Otrava paracetamolom
Otrava paracetamolom je vážny stav. Pri 

neliečenej otrave dochádza k zlyhávaniu 
obličiek, pečene a poruchám vedomia, čo 
môže viesť až k úmrtiu pacienta.

Príznaky otravy paracetamolom
Medzi príznaky otravy paracetamolom 

patrí nevoľnosť, nechutenstvo, vracanie, 
potenie, ospanlivosť či apatia. „Pozor, 
otrava paracetamolom má aj takzvanú bez-
príznakovú fázu, keď dochádza k prechod-
nému zlepšeniu stavu pacienta, čo môže 
negatívne ovplyvniť diagnostiku. Príznaky 
sa však zvyčajne po dvoch dňoch vrátia vo 
vyššej intenzite,“ upozorňujú odborníci zo 
ŠÚKL.

Čo robiť, ak sa niekto predávkoval
„Okamžite volať 112! Nečakať na príznaky 

– môže byť neskoro!“ prízvukujú odborníci.

Paracetamolová výzva môže mať 
vážne následky

» ren
zdroj foto jhenning pixabay

Kyslá kapusta 

pre naše zdravie
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DRAŽBA - POZEMKY V KATASTRÁLNOM ÚZEMÍ
BLAŽOVCE, OKRES TURČIANSKE TEPLICE (LV č.

205)

Nekupujte, dražte!

5090624

Vyvolávacia cena:

Dražobná zábezpeka:

Dátum konania dražby:

Čas konania dražby:

Obhliadky:

Miesto konania dražby:

info: 0918 834 834, 041/763 22 34, www.licitor.sk

24.300,- €
5.000,- €

20.03.2025
10:30 hod.

03.03.2025 o 15:00 hod.
19.03.2025 o 15:00 hod.

sídlo dražobníka – Sládkovičova 181/6, 010 01 Žilina (dražobná
miestnosť – v suteréne)

Výmera pozemku: 33618,39 m²5090624

VyVV volávacia cena: 24.300,- €
Dražobná zábezpeka: 5.000,- €
Dátum konania dražby: 20.03.2025
Čas konania dražby: 10:30 hhodd.

Obhliadkykk : 03.03.2025 o 15:00 hod.
19.03.2025 o 15:00 hod.

Miesto konania dražby:
sídlo dražobníka – Sládkovičova 181/6, 010 01 Žilina (dražobná
miestnosť – v suteréne)
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Exotické ovocie s bohatou chuťou

Kiwi je plné živín a prospešných minerálov
Kiwi je exotické ovocie s bohatou 
chuťou, so sladkou zelenou dužinou 
s čiernymi bodkami, ukrývajúce v 
sebe vitamíny a veľmi prospešné 
minerály. Pochádza z Číny, no na 
začiatku 20. storočia sa rozšírilo do 
Nového Zélandu, kde údajne získalo 
svoje dnešné meno. V súčasnosti po-
známe približne 50 rôznych druhov 
tohto chutného ovocia.

Účinky na zdravie 
Kiwi je ovocie s veľmi nízkou 

energetickou hodnotou, približne 
45kcal/100g, ale je extrémne bohaté 
na vitamíny. „Obsahuje veľké množ-
stvo antioxidantov ako vitamín C, B, 
A, K a vitamín E, ďalej kyselinu listovú, 

ktorá je dôležitá pre tvorbu červených 
krviniek. Obsahuje aj vitamín K, ktorý 
podporuje zdravie kostí,“ popisuje na 
sociálnej sieti Regionálneho úradu ve-
rejného zdravotníctva (RÚVZ) MUDr. 
Šranková z tamojšej Poradne zdravia a 
vyratúva ďalšie bene�ty tohto exotic-
kého ovocia:
• je bohaté na minerály ako vápnik, 

horčík a fosfor, ktoré sú taktiež dôležité 
pre zdravie kostí. Obsahuje veľké množ-
stvo draslíka, ktorý relaxuje cievne ste-
ny, čím pomáha znižovať krvný tlak.
• je bohaté aj na vlákninu, ktorá v čre-

ve nasáva vodu, a tým upravuje kon-
zistenciu stolice. S trávením taktiež po-
máha enzým aktinidín, ktorý sa v kiwi 
vyskytuje síce v malom množstve, ale 
má signi¢kantnú úlohu, pretože pomá-
ha rozkladať bielkoviny a tým pomáha 
tráviacim procesom.
• obsahuje aj karotenoidy, ako lutein 

a zeaxantin, ktoré sú dobré pre zrak a 
prevenciu degenerácie očnej makuly . 
Tiež má schopnosť znižovať zrážanli-
vosť krvi, redukovať tuky (triglyceridy) 
v krvi a môže pomáhať zvyšovať kvalitu 
spánku.

Konzumácia kiwi
Kiwi môžeme jesť očistené od šup-

ky, ale je možné ho podľa odborníčky 

konzumovať i so šupkou. Šupka totiž 
obsahuje vysoké množstvá vlákniny 
a vitamínov C a E. Kvôli svojej chlpa-
tej konzistencii však nemusí mnohým 
ľuďom vyhovovať. Kiwi si môžeme na-
krájať do ovocného šalátu, pridať si ho 
aj do koláča, hodí sa tiež do rôznych 
ovsených či ryžových kaší, no pripraviť 
si z neho môžeme aj výborné smoothie.

Pozor!
• Vysoké množstvo kalcia oxalátov 

vyskytujúcich sa v šupke i v dreni kiwi, 
nám môžu podľa odborníčky mierne 
dráždiť podnebie či jazyk, čo spolu s 

ovocnými kyselinami vyskytujúcimi 
sa v kivi môže spôsobovať nepríjemné 
pichavé pocity v ústach.

• Hoci je kivi zdravá pochúťka, patrí 
medzi časté alergény kvôli reakcii na 
enzým aktinidín. Kvôli výskytu kalcia 
oxalátov by sa ho podľa odborníčky 
mali vyvarovať aj ľudia trpiaci na oxa-
látové obličkové kamene. Kvôli svojej 
schopnosti riediť krv by sa ho mali vy-
varovať aj ľudia s nízkou krvnou zrá-
žanlivosťou, ľudia užívajúci lieky proti 
zrážaniu krvi a ľudia pred operáciou.

» ren

Ilustračné foto.                           zdroj foto geralt pixabay

Ilustračné foto.   zdroj foto Pixamio pixabay

Slovenské príslovie      
Žatva z celého roka závisí na jari, 
kedy sa seje.

C i t á t y6. marec 1869    
Ruský chemik D. I. Mendelejev predviedol 
periodickú tabuľku chemických prvkov.

Výročia a udalosti

10. marca 2012  
predčasné parlamentné voľby na Sloven-
sku.

11. marca 1985  
Michail Gorbačov sa stal sovietskym 
lídrom.

Výročia a udalosti

PRIJME

STAVEBNÉHO 
PRACOVNÍKA
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0918 561 283

plat: 1500 €/brutto, dohodou
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Ponúkame:

• práca v stabilnej spoločnosti
• nástup ihneď

• výška mzdy sa odvíja 
od skúsenosti a praxe
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PRIJMEME PRACOVNÍKOV SBS
na obchodnú prevádzku - MARTIN

Práca v stabilnej spoločnosti

Nutný preukaz odbornej 
spôsobilosti, 

zdravotná spôsobilosť, 
bezúhonnosť

0948 061 335 
 corado@corado.sk
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CERTIFIKOVANÁ
VIACÚČELOVÁ GUMOVÁ

PODLAHA

0907 477 958     recyklaciapneumatik@gmail.com

Vhodná na ihriská, balkóny, 
terasy, chodníky, posilňovne, 
autoservisy, stajne pre kone...rôzne farby

50x50x4cm
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PREDAJ ZEMIAKOV 

- červené BALTIC ROSE  

Ponúkame na predaj
konzumné a sadbové zemiaky

- biele SORAYA, GALA, QUEENANNA

Dovoz možný po dohode

Kontakt: 0919 086 887

0,60 € / kg

NANNA

Možný aj veľkoobchodný odber

Balenie 15 kg vrecko 9 € 

Balenie 15 kg vrecko 9 € 
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www.matejovdvor.sk

PREDAJ VO VAŠOM OKRESE

Volajte prosím od 9.00 do 12.00 hod.

CHCETE CHOVA HYDINU?

0902 692 290   0902 606 436

ROZVOZ :  MAREC - SEPTEMBER 2025

ŠOM OKRESE

Penzión *** Oravská Horáreň 

Oravský Podzámok 396 

lokalita Hruštín Zábava

Dovolenkuj bezpečne,

tam kde vonia ihličie
Penzión Oravská horáreň Vás pozýva do svojho

areálu v chránenom krajinnom území v Oravskom
Podzámku (okres Dolný Kubín). V tichom lesnom

prostredí Vám ponúkame atraktívne pobyty:

REZERVÁCIE:
info@oravskahoraren.sk

mob. 0918 591 942 (od 8 - 18:00 hod.)
www.oravskahoraren.sk

“Školy v prírode” od 1.5.2025
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KÚPIM
        PAROZIE

Zhody, trofeje i celé

0940 723 073
trofejeeu@gmail.com

KONTAKT Celá SR
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POMOCNÁ SILA DO KUCHYNE 

Už od 5€ netto 

TPP alebo dohoda 


