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TVORIV A CINNOsST NASICH SENIOROV

Gratulujem !

Ndm vSetkym, Rtorym je medzi 22. aZ 65 rokmi.... Podla dnesnych
pravidiel a zdRazov by sme my, deti narodené v 40., 50., 60., 70.,
80., roRoch, nemali vbbec Sancu preZit... NaSe postielkRy boli
malované farbou, Ktord obsahovala olovo. Nemali sme Ziadne pre
deti bezpeiné flasticky na lieKy. Ziadne poistky na dvere a oknd,
a ked’ sme jazdili na bicyRli alebo Rolobeske, nemali sme prilby. Pili
sme obylajnii vodu z hadice a nie z flias. Jedli sme chlieb a maslo,
pili imonddy s cukrom a neboli sme obézni, pretoZe sme stdle lietali
niekRde vonku. Z jednej flasky nds obvykle pilo niekolRo, ale vsetci
sme to v zdravi preZili... NieRolRo hodin sme sa mordovali a stavali
hurtovnice 2o starych nepotrebnych veci, pistali sme sa z Ropca, len
aby sme aZ potom prisli na to, Ze sme zabudli na brzdu. A tak po
nieRolRych pristdtiach v garide sme ju rozbiti rozobrali. SRoro rino
sme sa $li von hrat a prisi sme domov, aZ vtedy Red’ sa veler
rozsvietili poulicné lampy. Rodicia si tieZ uZili nervozity, ale mobily
neexistovali, takge nebolo Ram wvolat. Nemali sme Ziadne
Playstation, Nintendo eller X-box — vlastne ani televizne hry ,
Ziadnych - 99 televiznych Randlov, Ziadny surround — sound,
politale, chatrooms ainternet. Mali sme kamardtov, boli sme
vonku a vyhladali sme si ich !! Spadli sme zo stromu, porezali sme
sa, zlomili sme si ruky & nohu, vybili sme si zuby, ale nikto kvoli
tym dirazom nebol zaZalovany. Boli to iirazy a nikto neniesol vinu
— len my sami !! NaSli sme si hry sloptickami (niekedy aj
tenisovymi), a palicami, jedli sme aj trivu (najmd Stavel). Aj ked nds
druhi varovali, nikdy sme si nevypichli oRp. Poslednych 50. rokov
bolo exploziou mnovych ndpadov. My sme mali volnost aj
zodpovednost — naudili sme sa chovat a poradit si... Blahoprajem
11l KaZdému , Kto zazil toto velké Stastie a Zil ako dieta !!!

Aj Ty sijedno z nich !!!!

Prispevok: Vizner Samuel




Dnesny den je pozoruhodny den.
Je tvoj. VCerajsi den sa ti uz
vykizol z ruk.

Ten uz nemdze mat iny obsah,
nez aky si mu dal.

ZajtrajSok eSte mas pred sebou,
Ale nemas ho prislubeny.

Ale dnesny deni , ten je jediny

s ktorym si mozes byt isty.
Mo6ze$ ho naplnit ¢im len chces.
Vyuzi to!

Dnes mozes niekomu spravit
radost.

Dnes mozes niekomu pomact.
Dnes mozes zit tak, ze ti niekto
vecer podakuje,

Ze si, Ze existujes, Ze ta pocitil.
Dnesny den je vyznacny.

Je tvoj!

/Dnes"n y den \ /Fafiangovi cas \

Uz sa v kraji vetko chysta
medzi ludmi radost ista.
Defi sa di?i, noc sa krati,

Cas faSiangov sa k ndm vrati.
Prehladaju vsetky katy

na rad pride povala,

By ciganku, $asa, smrtku
oprasili a dali sa do gala.
Kile¢ka uz naviac mame,

vo Svikoch to praska,

Vystr¢ prsia, stiahni brucho
bude sranda velka.

K tomu este rezké tény,
klobasa a pampusky,

¢aj s rumikom a grapfiami
dobru volu vyludi.

Zahod svoje starosti,

so spevakom spievajme.
Rozhybajme svoje telo

na parkete zahanbit sa nedajme

kpr'ispevok : 0. Donovalovd /

Qr‘ispevok: B. Omiliakovd /

&% Pramen

Je to super napad ak mate praktické napady aj vy evahajte doneste
do DC aby sme ukazali ostatnym




& Pramen ostrazitosti

Tipy a odporiucania ako sa nestat’ obet'ou podvodu.

- Nikdy nepustajte do bytu nezndmu osobu, vzdy si overte totoZznost’ neznameho Cloveka
a za akym Ucelom prichadza. Od pracovnikov roznych firiem Ziadajte preukaz!

- Peniaze si skryte na viac miest, nikdy nie len na jedno. Ked' vas uz podvedu, aspon vam
nezoberu vsetko!

Pokial’ ide o Zeny Zijuce bez partnera, je vhodné ked' si daju na dvere menovku typu
»Novakovci" alebo ,Novak" — v muzskom rode!

- Nenechaijte sa tlacit’ do podpisovania ¢ohokol'vek, itajte vSetko pozorne a majte pri
sebe niekoho, komu déverujete, aby vsetko skontroloval!

- Nikdy nedavaijte Cislo svojho socialneho poistenia, bankového konta nikomu po teleféne!
- Neskryvaijte kl'i¢e do postovej schranky, pod kvetinace alebo pod rohozku (namiesto
toho si rezervny kl'i¢ nechajte u susedov, priatel'ov)!

- Neverte vSetkému, ¢o znie az priliS dobre na to, aby to bola pravda (napr. dovolenka
zadarmo, zbierky na liecenie roznych chordb, nizke rizika a vysoké vynosy pri
investovani), nenakupuijte veci, ktorych cena je napadne nizka!

Ked'’ viete, co vds méZe ohrozit’ na ulici, mate vacsiu sancu sa nebezpecenstvu
branit’,

- Na verejnosti nerozpravaite ,kolko mate peniazi doma alebo pri sebe. Nikdy neviete, kto
vas pocuije!

zadnom vrecku nohavic, kabelky a tasky noste riadne uzatvorené!

- Pri vybere z bankomatu davajte pozor, ¢i vas niekto nesleduje, radsej vyberajte peniaze
za pritomnosti d'alSej spol'ahlivej osoby.

- Snazte sa byt pozorni, ked’ uhybate z rusnej ulice niekam do bo¢nej tichej ulicky.
Vsimajte si, o sa deje za Vami!

- Ak mate neprijemny pocit z kohokol'vek za Vami, je dobré zastavit’ sa a nechat’
doty¢ného, aby vas predisiel, pripadne zamierte na miesto, kde sa nachadza viac l'udi!

- Nechod'te v tesnej blizkosti tmavych vchodov do domov, rohov a zaparkovanych aut.
MOze tam byt’ ukryty niekto neznamy!

- Nevstupuijte do domu a vytahu s cudzimi osobami, nerobte tak ani za bieleho dna!

- Ak Vas nieco alebo niekto znepokojuje, verte instinktom a odid'te!

- Kradez vzdy neodkladne nahlaste na policiu!

A .I.!
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& Gazdinky Denného Centra - PRAMEN pripravili:

PiSkotovy bararek

Suroviny: 4 vajcia, 2 lyzice horucej vody, 4 kopcovité lyzicaskoveho cukru, 5 lyZic polohrubej
muky, redsi lekvar.
Poleva 1bielok, 150 g praskového cukru, 1 &k& citronovej gavy.

Postup Zitky vy&ahame s cukrom do penista a postupne pridavaméateqs ahania vriacu
vodu. Potom zamieSame muku Balzka vmieSame tuhy sneh z bielkov. Formu vymastime
vysypeme hrubou mukou, do spodiepti nalejeme cesto, prikryjeme vrchnéag’ou a dame
pied’ do predhriatej rary. Upeného a vychladnutého bateka potrieme Stetcom redSim
lekvarom a nechame zasclindPotom ho polejeme dva az trikrat bielkovou wadba @&ka
pouZzijeme hrozienka alebo zrnka kavy.

Priprava polevyBielok, praskovy cukor a citronoviia/u vymieSame na hustu a hladkd polevu.

Vel’konocny kol

Suroviny: 1kg polohrubej muky, 220 g masla, alebo rastlinniétkao, 220 g praskoveho cukru, 4
Zltky, 60 g drozdia, 0,4 dcl vlazného mlieka, posanihkéra z citréna chemicky neoSetreného, 1/2
balicka praskového cukru, trochu rumu, 10 g soli, 100azienok, 70 g mandli

Postup Z trochy mlieka, muky, cukru a drozdia pripravim&gok. V mise vymieSame zmaknuté
maslo s cukrom altkami, priddme postupri@g’ muky, kvasok, mlieko, v ktorom sme rozmiesali
sd’ (mlieko pridavame postupne), rum, vanilkovy culidrocha postruhanej citronovej kory.
Varechou vymieSame cesto, ktoré potom preloZimsonatenu dosku. Pridavame do neho
zvySnu muku a vypracovavame rukami tak, aby sgoilelaa dosku. Nakoniec dame hrozienka a
¢ad’ nakrajanych mandli, vloZzime ho spi#o misy a nechame na teplom mieste nak/siéd’

cesto dvakrat zw&i objem, znova ho polozime na dosku, rozdelimgvedasti a vytvarujeme

z neho dva bochniky, ktoré poloZzime na vymasteagtph dame vykystitiPotom ich potrieme
roz§ahanym vajcom, posypeme zvysSnymi pokrajanymi riiamd, ostrym noZzom urobime do
stredu kriz a uggeme vo vyhriatej rdre. Bochniky gieme pomaly 45 minat az hodinu.

Verkonoc¢né fanky

Suroviny: 30 g hladkd muka, - Special, 7 dkg masla, postréahakéra z citréna chemicky
neo3etreného, Stipka soli, 2 pol. LyZice praSkow@hou, 3 #ka, 6 pol. lyZic kyslej pockpvej
smotany, 1/2 dcl rumu.

Postup: VSetky suroviny zmieSame dolikej misy spolu do hustejSej hmoty - cesta, tak sbto
dalo vyvdkat’ na pomidenej doske. Predtym, neZ budeme cesf&afaa vykrajova@, nechame ho
na teplom mieste odleZ4 hodinu. Znova ho polozime na pafedu dosku a vyv&ame ho.
Potom vykrajujeme Stvorce asi priblizne 7 x 7 cen@ostriedku spravime vykrajovacim
kolieskom z kriza otvor. Fanky potom smazime akkysiPosypeme praskovym cukrom.

Dobra chut vam praje V. Kianicova

Veduca Gazdiniek p. Mdria Medvedova privita vSetky Sikulky a spolocne
vyskisaju dobré napady a rady




Trnkovy likér

1 liter dobre zrelychrhok zalejeme 11 40% vodky, pridame 1-2 ks c&kejrice

a nechame od4t® dni na tmavom mieste. @s premieSame. Po odstatdu scedime.
Zvlag uvarime 0,5 | vody s 35-40 dkg cukru a nechaméhagin@. Nakoniec zmieSame
s trnkovou Bavou. Na zjemnenie pridame 1-3 dcl rumu.

Podavame s citronom.

Medovo-orechovy kol&

Cesta 500g muka hladké&; 200g praskovy cukor; 200g masi@jcia; 2 lyZzice medu; soda
bikarbona

(2 lyzieky) ; RozmieSame v mike

Orechova zmes 300-3509 vlasSské orechy naseka®@ g praskovy cukor120g maslp3 lyzice
medu

Spolu zmes skaramelizujeme a nechame vyhiadnu

Krém: 3 dcl mlieka ; 2 lyZzice muka hladk&; 100g praskouitor; 250g maslo alebo Hera; 1
vanilkovy cukor

Postup Z pripravenych surovin vypracujeme cesto, rongelho na polovicu, kazdua zvitas
vyvalkame a up&eme na mastnom papieri. Na druhé cesto dame oréches a pgeme spolu
asi 15 min.

Krém: Polovicu mlieka varime s vanilkovym cukrom, do ltgppolovice zamieSame muku —
uvarime hladku kaSu. Maslo s cukrom Rgf$ame, spojime s vychladnutou kaSou! Jeespojena,
pridame trochu rumu pdd chuti, aby bola hladka.

Plnenie: Na spodny plat nakvapkame trochu rumu, natriemkeuplprikryjeme orechovym
platom, ktory tiez pokvapkame rumom. Nechame adktdai. Pokrajame na rezy.

Dobru chw’ vam praje G. Zat’kova

Z lacnejSej kuchyne

Staré recepty z handlskej kuchéarskej knihy:

PODLUPKE

Pri nakladani kapusty zostanu vrchné kapustné INakrajame ich na malé kusky, uvarime so
zemiakmi nakrajanymi na kocky a zahustime zaprazkou

RAJS V MLIEKU

Ryzu uvarime vo vode, osolime a dolejeme mliekorhusdotu polievky. Zahustime ju vajcom,
v ktorom sme rozmieSali trochu hladkej muky. V @ndu dochutime cukrom, Skoricou alebo
kakaom. M6Ze bypripravena aj na slano bez vajca, hladkej mukkricua Skorice. Takto
pripravena polievka na slanoljghk& a vhodna na ¥eru.

TEKVICA V MLIEKU S MRVENI CKOU

Tekvicu @istime a nastrdhame na rajbadle nikéeslziky. Dame ju vati do malého mnoZstva
vody. Uvarenu zalejeme mliekom. Do tekvice zavarimmeentku, alebo ryzu. Zahustime
vajcom, v ktorom sme rozmieSali trochu hladkej midgchutime cukrom.

FUCKA SO ZAPRAZKOU

Zemiaky nakrajame na kocky alebo na platky, osolmearime. Scedime ich a rozilae

s trochou mlieka a redSou malou zaprazkou. Tak#t@fsa jedla ku kyslej kapustovej polievke.
FUCKA S KYSLOU KAPUSTOU

Zo zemiakov nakrajanych na platky uvarime mukofugku a to tak, Ze po uvareni vodu
nescedime, ale vSetko dobre rozmieSame habarkmaliPaa staleho mieSania prisypame
polohrubld muku. Po zovreti priddme do nej vyZzmykamakrajanu kyslu kapustu. Na tanieri
omastime rozprazenou slaninou.

Prispela O. DonovalovaCierny Balog




Kviz 0 Brezne

1. Kedy bola prva pisomna zmienka o Brezne?

al 1350
b/ 1265
c/ 1160

2. Kedy boli udelené mestu Kidvské vysady a kym?
al LCudovitom I. — 1380
b/ Ferdinandom Il. — 1330
c/ Bélom IV. — 1290

3. Aky bol pévodny ndzov mesta Brezna ?

al Berezd
b/ Berezum
c/ Brizna
4. Ako sa nazyval rytier v pévodnom znaku mesta Brézna
al Bombura

b/ zbojnik Jakub Surovec
c/ Janosik
5. Ktori vyznamni spisovatelia pdsobili v meste Brezne
a/ Samo Chalupka, Karol Kuzmany, J.G.Tajovksky
b/ A.P.Zaturecky, Fr.Kreutz, M.Kukin
c/ Jan Chalupka, M.Razus, K.Z.Laskomersky
6. Ktoré pohoria obkolesuju mesto Brezno?
a/ Nizke Tatry, Veporskeé vrchy
b/ Vysoké Tatry, Slovenské Rudohorie
c/ Nizke Tatry , Slovenské Rudohorie
7. Ako sa nazyva chranené uzemie, ktoréh@asiou je aj chotar Brezna.
a/ NAPANT
b/ TANAP
c/ Horehronsky narodny park
8. Korko pomnikov vyznamnych dejdtay, politikov, pomnikov padlych, je na Nam. gen.
M.R.Stefanika ?

a/ 4
b/ 5
c/ 6

9. Mestska veza sluzila ako?
a/ vyhliadkova veza
b/ poZiarna veza
c/ strdZzna veza
10.Ktory z predstavitbov mesta Brezna nebol priamo zvoleni
olanmni za primétora?
a/ Vladimir Fasko
b/ Vladimir Strmé
c/ Emil Luk&
11.S ktorymi mestami ma druzobné styky mesto Brezno?
a/ Novy BydZov, Nadlak, Medoun
b/ Novy BydZov, Chios, Praha
c/ Nadla, Bésky Petrovec, Katowice
12.Ktoré vyznamné Sportové stredisko bolo v poslediase v meste Brezne dobudované?
a/ kryta plavare
b/ futbalovy Stadi6
c/ zimny Stadion




13.Kol'ko mostov je vybudovanych ponad rieku Hron vie®s

a/ 3
b/ 4
c/ 5

14.Kto reprezentoval 2x naSe mesto Brezno na ZOH?
a/ Anna Murinova

b/ Branislav Surovy
c/ Elena Medzihradska

15.Ktory spevék pochadza z mesta Brezna?
al Pavol Habera

b/ Jozef Ambroz
c/ Martin Babjak

16.Ktora sakralna budova v meste Brezne je najstarSia?
a/ Kaplnka Sv. kriza na Bratkie
b/ Kaplnka Piaristického klaStora
c/ Sinagoga

17.Ktor4 ulica sa v 16.strotdvolala Venecia?
a/ Lichardova
b/ Starova
c/ Chalupkova

18.Ktorému znamemu humoristovi a hercovbhalelené (estné obianstvo mesta Brezna“?

a/ Jan Grexa, Ladislav Chudik
b/ Jan Snopko, Andrej Mojzis

c/ Ivan Krajtek, FrantiSek Zvarik
19.Nachadza sa v Brezne vysoka Skola?

al ano

b/ nie

20.Brezno malo bty sidlom?
a/ Narodnej rady

b/ Matice slovenskej
c/ Uhorského snemu
21.Budova radnice na namesti slizi ako?

a/ sidlo priméatora

b/ muzeum

c/ koncertna sie

22.Cag’ Uzemia Slovenska, v ktorom leZi Brezno sa zemepisayva ?

a/ Horehronské Podolie

b/ Horehronské udolie

c/ Horehronska dolina

Spravne odpovede

1. 12.
2. 13.
3. 14.
4. 15.
5. 16.
6. 17.
7. 18.
8. 19.
9. 20.
10. 21.
11. 22.
MENO ovaiit' v DC Prama p. K. Kokavcovej




GRATULUJEME

Do tvojich spomienok uz sa ve lazmesti,S  tastie
slzy, chvile bez bolesti. Prajem telu zdravie,

ruke pevny stisk, pokoj do srdca i nejaky ten

zisk. Kazdy de i za é&ina £'schu tounarodi t'sa

znova, dnes k tvojmu sviatku, tazko h Iadat slova.
Sme s tebou vSetci, &0 ta mame radi, na zdravie
pripime, nech si ve &ne mlady! VSetko najlepSie k

narodeninam praje ...

JANUAR:

Breckova Marta, Brozmanova AnnAurdak Jozef, Fillova Jolana, Midova
Maria, Ondrejkova Valéria, Rybarova Darina, Scheré Maria, Strme Vladimir,
Zarko Anton, Zg&kova Margita, GajdoSova AlZzbeta, K@iéova Anna, Kubaliakova
Margita, TuroSikova Marta, Vozarova Lydia, Luptaiddnna, Golianova Viera,
Kilvadyova Edita, Vrbovsky Milan

FEBRUAR:

Dubovsky Rudolf, Francistyova Anna, Kianica Dankayé&ikova
Emilia, Kihnelova Jarmila, Maciova Alzbeta, Rafék Stefan, Schulcz
Jozef, Stanislavova Ann&azka Anna, Kowak Stefan, Stjlajter Stefan,
Stulajterova Anna, Steféikova Viera, Borovi Jan, Rakyta Daniel,
Gemzicky Vladimir, Halama Ivan, Matejkova Maria biEva Margita.

MAREC:

Habanova Maria, Koldova Méria, Lrkova Katarina,Majerova Margita, Szalai
Ladislav, Szalaiova Maria, Stefakova Angela, Muransky Jozef, Rthé Qga,
Smetanova Anna, Schén Vojtech ,Zadé Anna, Kovéik Milan, Strelcova Anna,
Maruskin Jozef, Bulla Pavol, Golianova Cecilia, &bva Marta, Meduwéova

Anna, @enasSova Anna, Tapdkova Vilma, Bystrianska Jozefa, Luptak Branislav

APRIL:

Grafikova Emilia, Halamova Jozefa, Kubove Vojtédlpcova Paulina, MurgaSova
Maria, Nadudvari Alexander ,Nadudvariova Emilia,ZBeova Maria, Salczburger
Ladislav ,Schonova Katarina, Schulcova Anna, diislozef, FaSkova Katarina,
Giertlova Anna, Sujovéa Eva, Stulrajterova MargiBugarova Helena, Cenknerovéa
Maria, Cabanova Anna, Kluka Jozef, Plankabomir.

MAJ:

Daxnerova Margita,Kaclikova Blanka, Kester Starusldoskova Elena, Mackova
Anna,MatuSiakova Helena, Mediava Anna, Medviova Elena, Pampurikova
Iveta, VEkova Maria, Weisempacherova Edita, Hiblerova Zuzahaliak Jan,




Peukerova Elena, Brozmanova Katarina, HusenicowvégaABvetlikva Viera,

atlda - [ - - a¥'a - a¥Za ) ala - a

Kové&ikova Maria, Kovaik Vojtech, Szabo Julius, Luptakova Maria.

Okruahle jubiled januar, februar, marec, april, ma;

<j)
TUROSIKOVA Marta STULAJTEROVA Anna
SCHON Jozef POBISOVA Margita
HALAMOVA Jozefa SMETANOVA Anna
NADUDVARIOVA Emilia KESTER Stanislav

KOSKOVA Elena
KOVAIK Vojtech

FILLOVA Jolana VICKOVA Maria
KLUKA Jozef

A hoc samyse I eSte viackrat v
spomienkach k preslym rokom vrati,

radSej sa smelo napred zah Iad, nato,
&o eSte zivot da ti.




Clovek, kym Zzije, silou celou

shazl sa, ako srdce vell a nevzdava
sa svojich cie Iov
rozda t sa svojim drahym cely.

K MDZ namiesto kvetov

MuzZ v domacnosti - dennik

Pondelok: Som sam doma. Zena na tyzder odcestovala. Je to skvely pocit. Velmi prijemna zmena. Myslim,
Ze prezijem nezabudnutelny tyzden. Urobil som si presny rozvrh. Ked som odhadol celkovy ¢as na vsetky
domadce prace, zistil som, Ze mi zostane vela volného ¢asu. Nepochopim, preco Zeny tolko hovoria o
domacnosti a robia z toho takud velkd vedu. Treba vediet vietko dobre zorganizovat.

Veceriame rezen. Ja i pes. Na stole mam sviecku, pretoze to vytvara dobrd atmosféru. Tiez som dal
sviato€né

prestieranie a do vazy kvety. Pijem vino, faj¢im cigaru. UZ dlho som sa necitil tak dobre.

Utorok: Musim sa znova pozriet na svoj ¢asovy rozvrh. Zda sa, Ze budem musiet urobit urcité zmeny. Psovi
som vysvetlil, Ze kazdy den neméze mat rezer. Nemozeme si dat predkrm dezert, ved to je vela riadu, kto
to ma umyvat. Pri raniajkach som si vsimol, Ze vyroba ovocnej stavy ma nevyhodu. Ovocie znedisti cely
odstavovaé. Ind moznost je urobit si $tavu na dva dni. Takto ho mdZem umyvat kaidy druhy deri. Dalsi
objav - parky mézem ohrievat v polievke. Vysavat nebudem kaZzdy den, ako si to priala Zena. Staci pred jej
prichodom.

Streda: Mam pocit, akoby mi domace prace zaberali viac ¢asu ako som odhadoval. Musim svoju ¢innost
zracionalizovat. Prvy krok. Kupil som si jedlo vo vrecuskach. Jednak nemusim stracat ¢as varenim a jednak
umyvanim riadu. Druhy krok. Ustielanie postele vynechdvam, stadi predsa vyvetrat. Vecer si aj tak do nej
[ahnem. Mam pocit marnosti. Treti krok. Psovi tieZ nepripravujem zloZité jedlo. Kdpil som hotové jedlo pre
psov. Tvari sa sice divne, ale neda sa nic¢ robit. Ked' mbzem ja jest hotové jedlo, preco by nemohol aj on.
Stvrtok: U? iadne pomarancové $tavy. Neviete si predstavit ako taky pomaran¢ dokaZze zapinit cely
pristroj. Kupujem hotovu $tavu. Objav. Podarilo sa mi vyliezt z postele tak, ze som skoro nenarusil
prikryvku. Chce to vSak cvik a pocas spanku sa ¢lovek nesmie prilis vrtiet. Boli ma trochu chrbat, ale
napravim to horucou sprchou. Prestal som sa holit kazdy den. Je to dalsie zistenie: Je zbytoéné jest kazdy
deri z ¢istého taniera. Je to hotové mrhanie. Umyvanie riadu mi zacalo liezt na nervy.

Piatok: Koniec ovocnym stavam. Flase su tazké, kto to ma stéle vlacit. Pes dostal susené jedlo, je rovnako
vyzivné ako to z konzervy. A hlavne nemaze misku. UZ som si pripadal ako automaticka umyvacka riadu.
Zistil som, e polievka rovnako chuti dobre z hrnca. Ziadne taniere, Ziadna naberacka. Prestal som umyvat
podlahu v kuchyni. Tato ¢innost mi lezie na nervy, tak ako ustielanie postele. Mam dojem, ze mam vela
odpadkov, neviem kde sa beru.

Sobota: Naco sa mam vecer vyzliekat, ked sa rano musim obliekat? To si radsej dlhSie polezim . Naviac sa
nemusim prikryvat a postel zostane perfektne ustlana. Pes narobil omrvinky. Vynadal som mu. Nie som
Ziadna sluzka! Zvlastne, uvedomil som si, Ze takto obcas hovori moja Zena. Dnes je deri holenia, vobec sa
mi do toho nechce. M6j nervovy sta nie je dobry. Ranajkovat budem len to, ¢o sa nemusi rozbalovat,
otvarat, krajat, natierat a varit. V3etky tieto ¢innosti ma totiz roz¢uluji. Obed jem z vrectska. Popoludni
telefonovala moja Zena, pytala sa, ¢i som umyl okna a vypral bielizen. Hystericky som sa rozosmial.
Povedal som jej, Ze na také veci nemam cas.

Nedela: Pozerali sme so psom z postele ako v televizii jedia [udia najr6znejsie lahddky. Obom sa ndm
zbiehali slinky. Rano sme ranajkovali zo psej misky. Ani jednému to nechutilo. Mal by som sa umyt, oholit,
uéesat, umyt riad, povysavat a urobit celd kopu veci, no nemam ani chut ani sil. Jednym svetlym bodom
dnesného dna je navrat mojej Zeny. Ta zachrani mna i nasho psa.

Koniec. ___Poucenie: __,Zeny vZdy a vo v§etkom maju pravdu - bez Zien by sme boli strateni!”




= Priciv Walpspers o

KOStI hOJ |€kél’S kyla.éim predkom oddavna nahradzal chirurga a

pomahal im pri vSetkych urazoch od vyronov az po zlomeniny.

Stonka tejto trvalej byliny je meter vysoka, drsna a vo vnutri duta. Hrubé
elipsovité listy pokryvaju jemné chipky. Kvitne od méja do septembra, kvety rastd na
vrchole stonky a su zvycéajne svetlofialovej, ruzovej, alebo bielej farby.

VysuSeny koreti je €ierny len na povrchu, jeho vnutro ostava biele. Skladujeme ho na
suchom a vzdu$nom mieste. Pocas kvitnutia rastliny mozno zbierat jej listy ako nahradu
za koren. Susime ich v tieni v tenkych vrstvach.® Koren je masity, vretenovitého tvaru a
dorasté do dizky 30 centimetrov. Na povrchu je &ierny, jeho vnitro je biele. Zbierame ho predovéetkym v marci,
auguste aIebo v novembri Moino ho uskladriovat Eerstvy, podobne ako zeleninu v debnic“:kéch s pieskom vyuZiva sa

Kostihoj obsahuje 0,6 az 0,8% purinového derivatu alantoinu. Tato latka urychluje regeneraciu tkaniv a podporUJe
tvorbu leukocitov. Stimulaciou tvorby kalusu, kostného a vazivového pletiva pomdha pri lieCeni zlomenin kosti.
Okrem toho sa v kostihoji nachadzaju alkaloidy - konsolidin, liziokarpin a cynoglozin. Pyrolizidinové alkaloidy pésobia
toxicky na pecen, preto sa kostihoj neodporuca uZivat dlhodobo. Triesloviny maju zase protizapalovy ucinok., a tak
pomahaju pri tazko sa hojacich ranach, vredoch, popaleninach ¢ omrzlinach.

Kostihoj stimuluje rast buniek a regeneraciu tkaniv pri kostnych zapaloch, vykibeniach, ¢i zle sa hojacich ranéch.
Pomaha pri neuralgii po poraneniach, pri hnisavych randch a vredoch, prispieva k zlepSovaniu stavu po amputaciach.
Odvary z kostihoja sa uzivaju pri zalidocnych a dvanastornikovych vredoch, pri gastritide a vSeobecne pri
Zaludocnych tazkostiach. Pomaha aj pri odkasliavani. Bylina ma vyrazné diuretické ucinky, ktoré sa s podporou
regeneracie sliznic vyuzivaju pri zdpaloch mocovych ciest. Je vynikajlcim prirodnym analgetikom.

Kostihoj sa v ludovom lieditel'stve pouzival aj pri tuberkuléze, bronchitide, plicnych krvacaniach a pri kasli. Liecili sa
nim tazké zapalové rany v hrdle a Ustach, lymfatické opuchliny, zlomeniny a vSetky druhy zépalov.

Na pripravu zdparu potrebujeme dve kavové lyzicky kostihoja. Tie zalejeme $alkou vriacej vody a pijeme raz cez
denne. Odvar pripraveny z takého istého mnozstva rastliny pouzivame na obklady a kloktanie

Na vonkajsie pouZzitie 20 gramov kostihoja varime v 400 mililitroch (4dcl) vody desat minut na slabom ohni.
Ldhujeme 30 minut a precedime. PouZivame na obklady a vyplachy.

Cesnak medvedi

S bliziacou sa jarou sa v zdhradach i volnej prirode prebuldzaju niektoré rastliny,
ktoré maju v nasich kuchyniach nenahraditefné miesto - medzi nimi je aj divy cesnak,
ktory dostal privlastok medvedi. Pomaha precistovat krv, pozitivne vplyva na kozu a ma
velmi podobné ucinky ako klasicky cesnak. Kedysi sa jeho zelené, mimoriadne voravé
kopijovité listy s prenikavou cesnakovou arémou pouZzivali tak na liecivé Gcinky ako aj v
kuchyni. Prvé listy vyZzenie uz v marci alebo v aprili. Zberaju sa skor ako zakvitne bielymi
sz J listami. Cesnak medvedi je 20 - 30 centimetrov trvaca bylina, patriaca do celade
Iallowtych Odborny nazov je odvodeny z poznatku, Zena jar ho s oblubou vyhladavaji medvede. Rést zacina zavéasu
na jar. Dari sa mu vo vlhsej pode, dobre zasobenej humusom a ma rdd tien, napriklad pod porastom bukov.
Najdeme ho i v riedkych hajoch a parkoch. Cibule sa nachadzaju v hibke 15 — 20 centimetrov. Obsahuje rovnaké
zluceniny ako kuchynsky cesnak. Vyrazny zdravotny ucinok na fudsky organizmus maju sirne zluceniny a vitamin C,
dolezity je aj jeho antibakteridlny ucinok. Listy sa zbieraju na jar a cibulky na jesen. Susenim cesnak medvedi straca
udinnost, preto ho treba pouzivat v éerstvom stave, pripadne vo forme extraktov. Cerstvy, nadrobno pokrajany
cesnak Cisti oblicky a mocové cesty, podporuje mocenie a priaznivo vplyva na vencové tepny srdca. PouZziva sa aj pri
Zenskych chorobach a vytokoch. Zvonku sa nim lie¢ia kozné vyrdzky, povrchové vredy, zle sa hojace rany sa po
potreti §tavou z ¢erstvého medvedieho cesnaku vycistia a rychlej$ie hoja. Stavou mozno odstranit aj ligaje, v
oficidlnej medicine sa $tava vyuZiva ako antibakteridlny prostriedok. PouZivanie medvedieho cesnaku tieZ zniZuje




Skodlivy vplyv nikotinu na fudsky organizmus a podla doterajSich poznatkov preventivne pdsobi aj proti rakovine.
Zabranuje kornatenie ciev, Ucinkuje proti skler6ze, podporuje pamat, zniZzuje krvny tlak, pésobi pri nespavosti, proti

zavratom, tlaku v hlave, Gzkosti, skfi¢enosti a huéaniu v usiach. Na jar mozno rozkrajané listy podavat na chlebe s
maslom. PouZivaju sa aj na ochutenie polievok. Spolu s mladymi listami Zihlavy z nich mdZeme pripravit 3alat. Pri
zahlieneni pluc, priedusiek a na zmiernenie dychacich tazkosti je dobré vino s viiatou medvedieho cesnaku: asi za
hrst rozkrajanych listov kratko povarime v 250 ml (2,5 dcl) vina. Niekolko minut nechdme vylihovat. Pri scedeni
osladime medom. UZivame po lyZickach. Rozdrvené listy mdzeme zaliat vriacim mliekom. Po 2 — az 3 — hodinovom
odstati precedime a po duskoch vypijeme. Aj ked' maximalna ddvka nie je oficidlne stanovena a ved|ajsSie Ucinky nie
sU zndme, nema sa uzivat dlhodobo a pri uZivani tinktury je dobré v uZivani urobit prestavku. Dnes uZ su na trhu
dostupné semena a cibulky cesnaku medvedieho na pestovanie v zahrade.

O _Samovi_Chalupkovi trochu inak
V uc¢ebniciach a odbornych pritkéch sa dozvieme
Samo Chalupk& 27.februar 1812 Horna Lehota
+ 10.m4aj 1883 Horna Lehota
Slovensky Sturovsky romanticky basnik, tvorca hist@ho spevu ,
evanjelicky kaz.
Stadié: Lyceum v KeZmarok, Raiava, Bratislava
teologia vo Viedni.

Pdsobenie knihovnik na bratislavskom lyceu , vychovavatd. iptove,

farar v Chyznom /zastupoval Saromasika /

farar v JelSavskej Teplici

od roku 1840 farar v Hornej L&ho
Tvorba: basnicka zbierké&Spevy Sama Chalupkwbsahuje cell jeho tvorbu. Zname su jeho
basnd_ikavsky vazen, Boj pri JelSave , Turkin Poni¢an , Branko , KraPohol’sk& , Valibuk ,
Zabity a iné. NajznamejSia je epické skladidor ho , ktord zohrala vyznamnu Ulohu v dejinich
Slovenska.
Torko z webnic.

Ale mne sa pri jeho mene zjavi prédmi moja stard mama. Mudra, laskava , trpezliva ,
presne ako batka z knihy Bozeny Bmcovej.

Hoci som rodéka z Hornej Lehoty , byvali sme v Brezne. VSetkgzamniny sme so
sesternicou vSak travili v Lehote a nasSa stard maedala o Chalupkovi zaujimavosti, ktoré boli
zname len Lehtanom. Niektoré z nich teraz prerozpravam.

Pri evanjelickom kostole bola fara , v ktasajnarodil o 21 rokov neskér po bratovi Janovi
Chalupkovi Samo Chalupka. Vifary bola cirkevna Skola , kde basnik ziskal adke
vzdelanie . Lehtania boli zvaSa chudobni , ale ¥mi hrdi. V&erami si rozpravali povesti
o tajomnom Hradku / kopec pri dedine /,rozpravkgaly Samko ich nadSeneduwal. Neskor ich
pouzil vo svojej tvorbe.

Cestou do kostola nam stard mama ukazala dony $a spajal s Chalupkovodag’ou
v pa’skom povstani. Ako dobroVoik bol zraneny v boji , a preto jeho otec postatealia
Blazyho , aby ho priviedol domov. Musel ho vSakhraat’ pred Zandarmi, ktori ho chceli
uvaznt’. Vasinou sa stihol skrydo jaskyne pri Hradku , ktora sa volala Panida /lebo pavuk
vraj zamotaval vchod do jaskyne/.Ale raz sa skmgstihol, preto ho dediania skryli v tom
dome do pece , v ktorej pekévali chlieb. Na ohedpivierkami pece gazdina varila obed
a Zzandarom ani nenapadlo nagde vnuatra.

Kel vrchnog nariadila premetaa zakresti lehotsky chotar ,tlto pracu vykonaval geodet Jan
Botto , basnik a jeho pridteSedeli na kopci had dedinou a na Bottovu otazar( horu chce
ako cirkevny majetok , ukazal na horu oproti, I&lota krasne sfarbenda. Vola sa Sucha.

Pri svojej ceste po Slovensku navstivila Chialup Lehote aj BoZzenadxhcova. Bola nadSena
rozpravkami , povemmi, pesnikami, ktoré jej Lehtania porozpravali a zaspievaltasila ju
krasna priroda. Z tejto navstevy sa zrodila apmjiedkaChyza pod horami Vystupuju v nej
obyvatelia Lehoty, dokonca pouzila mend ,ktoréyskytuju v obci dodnes.




Chalupka sa zaujimal aj o narodopis , histériuchewmldgiu a poznatky vyuZival aj v tvorbe.lde
g AVi i v sta i i S ici i gky . napady, verSe Si

zazn&oval aj po stenachéelina. Vo svojich spomienkach na basnika sa #ojéeo tom aj
Samuel Medvecky , jeho priditgpeStiansky pravnik.

Na konci svojho zivota basnik stratil zrak a 10jarE883 po 43 rokoch sluzby na lehotskej fare
tisko zomrel.

Ked’ vas niekedy vaSe kroky zavedu na lehotsky cintopiod mohutnymi lipami ,ktoré zasadil
Jozef Gregor Tajovsky , je biely ndhrobok s napisom

,Pravde zil som , krivdu bil som ,
verne narod svojlubil som.”

Venujte mu tichi spomienku. Bol tolkg/ ¢lovek. Prispevok A.V.

++ Zo Zivota Denného Centra - PRAMEN

Aktualnecinnosti seniorov
Pravidelné &innosti :

Spevéacka skupina Senior - kazdy pondelok od 96h1.0

Vytvarnici Krajinka- utorok od 9-12.00h

Nemecky jazyk pre seniorov —utorok 9-10.00k{@mame v mesiaci marec)

Anglicky jazyk pre seniorov — utorok 10-11.00h(gka je kompletna. Zaujemcov zapisujeme, ak bude
dostatény patet, z&neme d’alSi kurz v septembri 2011.

Divadelny kriZok Studika - streda 9-12.00h

Prednésky ,, Mam 65 a viac... - p.Parobekova Marimavotné prednasky)kazdu druhu stredu.
Zxtiname znova od prvéhodrdka. Seniori, ktori maju zaujem a sa chcu vadela oblasti zdravia,
prvej pomoci, alternativnej mediciny, fytoteragiemeopatie argoterapie a réznych inych foriengich
skvalitnit’ svoj Zivot a statasa o svoje zdravie a zapiSte sa. Dohodneme ngrRri&iatok vzdelavania.
Prednasky katia obdrzanim certifikatu od organizécii, ktoréps@amo podi€aju na vzdelavani seniorov
a tym aj na skvalitovani ich Zivota.( Lektorka, RUVZ B.Bystrica, G8amesta Brezno, MO JDS —
Brezno).

Plavanie- streda od 12-13.00 h (vstup pre seniatdenov DC- Prami).

Cvicime s Andrejkou - kazda druhu stredu od 14-15.08hdPné a Specializovana rehabilita sestra
Mgr. Andrea Tapdjkova vam poradi, predvedie &ghia na odstranenie vaSich problémov. MéZe sa
dohodnd s vami na individualnych stretnutiach. InforméeiBennom centre.

Prva streda v mesiaci kruzok Gazdinka- vZzdy reefakinarske prekvapenie a sptit@ posedenie, tanec
pri hudbe JoZka Ambréza. Pozyvame va$Ad o 13-tej .

Stvrtok —praca s PC — od 8-13.00kiatosnici.(e-mail, Skype, Word, Exceldt

Prvy Stvrtok v mesiaci - projekt CINDY — porgal zdravia meranie tuku, cukru, tlaku a cholesterolu
poradenstvo v stravovani.fda hodinu vasho vySetrenia dohodnete v DC)

Prednéskovéinnog’, rdzneho zamerania je pravidelne zverejnen&atenke v DC a vo vitrine pred DK
na Svermovej ulici (byvaly Mostarensky klub).

V mesiaci marec 2011 sa mbzete fasa stretnutia:

**2.3. 0 15 00 h (streda) FaSiangové stretnutigsky tombola a hudba JoZzka Ambroza.
**15.3 0 14.00 h (utorok) Prednaska MUDr.&ova Emilia ,Jar , zdravie, vek* O tomto sa
budeme rozpravepri stretnuti s primarkou oddelenia pre dlhodoborgch , ktora sa kazdy tle
stretdva s problémami a zodpovedne pristupujeSeriiu.

**31.3 (Stvrtok) v Mestskom kultirnom strediskur(@sala) Regionalna prehliadka spevackych
skupin, kde DC-Pramébude reprezentovanasa spevacka skupina Senior. Najditasina
povzbudenie nasich seniorov.

Pripravujeme:




** Kviz seniori + juniori Tému u&ime po zozbierani prispevkov a spracovani méberidk sa
chcete zapafl pripadne prispie odbornym materidlom uz terdakujeme.

** stretnutie  so Spojenou Skolou, kde Ziaci pesdiy pripravu mieSanych napojov a aranZovanie
k Velkej noci.
Termin stretnutia_11.4. od 9.00- 12.00 h (pondglok

Informujeme:
** Caj 0 13-tej v mesiac i marec a april nebude —ddvod postdelb .
NajbliZzSie stretnutie budé.5.2011 (streda).

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA

s Pramen zabavy

vecne

Asertivita - to fakt neméa chybu

IuZ mél vz po krk stalého komandovani od manZelky,
tak zasel k psychiatrowi, co s tim,

Psychiatr mu poradil, jak si budovat sebevédomi

a dal mu knihu o asertivité,

Chlap 11 v autobuse cestou domi celou pietetl.

Pijde domil, rozkopne dvefe, pfistoupi k manZelce,
ulcaZe na ni prstem a fikéa: Od tedka chei, abys vEdéla,
%e Th JSEM PAN V TOMTO DOME 4 MOJTE SLOVO JE ZAKON!
Chet, abys mi ted pfipravila dobrée jidlo a aZ ho snim,
otekavam dezertl

Po vecefi mi pripravis koupel, abych si mohl oddychnout.
A po koupel, hadej, kdo mne oblete a ucese?"

"Asi nékdo z pohrebniho Gstavu,"
odpovi manzelka,

MUDROSTI

Mozno nam chyba vychovanie a Uzime eSte mnoho ran, mame vsak jedno Kieé prianie:
Byt sdm sebou a neltysam.

Laska nie su dvajaludia hradiaci jeden na druhého.




Laska su dvajaludia hradiaci tym istym smerom.

Naucili sme sa lieta’ ako vtaci, potapa’ ako ryby, zostava len jediné, natit’ sa zt’ na Zemi
ako ludia.

_‘— | T
Pravda je jedina vec, ktorej nikto nechce ven.

VyskusSajte a povedzte aj ostatnym.

# Lavé ruka
. Lava noha
Prava noha

Prava noha

Prava ruka )
: Pravé ruka

Pliica

Srdce

_ Hrubé ¢revo
Hrubé &revo b :
Tenké ¢érevo

Tenké crevo

Zienik
Pankreas
Pecent

Zaltidok

Rozboli nas hlava, zub, Zaludok, siahneme po tabletke. A pritom existuje spdsob ako si pomdct prirodzenou
cestou. Vychadza zo starej Cinskej, indickej a egyptskej mediciny, ktoré chépu pacienta ako celok a
pristupuju k nemu komplexne. ReSpektuju vSeobecné a nemenné pravidla harménie, rovnovahy jin a jang a
systému podobnosti.

Preventivne

Dobre si pozrieme svoje nohy a ruky a prstami poriadne premasirujeme zatvrdnuté a zhrubnuté miesta .
Masirujeme, az kym nepocitime teplo. Velmi sa osvedcila masaz koncekov prstov, vratane nechtov. Tato
z6na zodpoveda mozgu a je na nej premietnuté celé telo, takze pri masazi ozdravujeme cely organizmus.

Tlakom




Pouziva si akutnych problémoch. Kruhovymi pohybmi masirujeme bod 1 az 2 minuty alebo do odstranenia
bolesti

Pri chronickych tazkostiach stimulujme bod intenzivne a rychlo 5 az 10 sekind niekolkokrat po sebe viackrét
denne.

Semenami a pieskom

LieGebné miesta najskor starostlivo vymasirujeme a potom na ne na 24 hodin nalepime semena pohanky,
pSenice, &i jablk. Kazdé 4 hodiny pritom semena na bodoch premasirujeme krizivym pohybom. Ak pocitite
svrbenie, Steklenie alebo teplo, vase telo sa uzdravuje. Po 24 hodinach staré semena vymerte za Cerstvé.
Tato metdda Ucinkuje najma pri chronickych ochoreniach kibov a pri lieébe deti. Prikladame len kvalitné
semena. M6zeme pouZit aj zrnkéa piesku, drobné kamienky, kusocky ladu, ¢i iné prirodné materialy




Niedo na pre&fitanie a zamyslenie

1

2

3
4

. Vies, zetlovek, ktory sa zda duSevne silny, je v skuiasti

citlivy a slaby?

. Vies, Ze ti ktori travia sveéps tym, Ze chrania.

ostatnych, potrebuju najviac, aby ich niektoactil?

. Vies, Ze tri veci, ktoré je n@zSie poveda su: Mamta rad, prepami, pomoz mi?
.\Vie§, ze'udia, ktori sa obliekaju d&erveného, su najviac sebaisti?

5.
6.

Vies, Zzd'udia, ktori sa obliekaju do Zlteého, su najviac sgokso svojim vziadom?
Vies, zd'udia, ktori sa obliekaju d@ierneho, nechcu Iy
videni a potrebuji pomoc a porozumenie?

7. Vie§, Ze k& niekomu pombzes, rovnakad pomoc sa ti vrati?
8.

Vies, Ze je oMalahSie niektoré veci napisanez
povedd priamo? A predsa vies, Ze je daecennejSie to povetdariamo.

. Vies§, Ze ak Ziada$ o kdecestné, tvoje Zelania sa splnia?

MbzeS spbsobij Ze tvoje sny sa stanu skéwog’ou, laska,
by zdravy, bohaty. Ak o to Ziada$ a skirte tomu veris, budes$ prekvapety,vsetko
mozes urolsi

Naucil som sa:

.. 2e najlepSiadelma zivota je minulosstarSieh@loveka, nez som ja....
.. 2e by priatd’skym a laskavym je viac, nez tharavdu..

.. 2zeclovek nikdy nemé6ze odmietduakek od di€at’a...

.. 2e nezalezi, akym vazenynxjevek v zZivote. Kazdy

potrebuje priaf@, s ktorym dokaze robi hluposti...

.. 2e Zivot je ako rolka toaletného papiera. Dostesa tym skor

ku koncugim rychlejSie sa odvija...

.. 2ze pod tvrdou schrankou kazdej osobnosti savakmiekto, kto

potrebuje bty oceneny a milovany....

.. 2e ndjahSia cesta vyrédsko osobnasje obklopt’ salud’mi SikovnejSimi, ako som ja...
.. 2e kazdy, koho stretnes si zaslUA pgzdraveny iusmevom....

.. Ze Zivot je tvrdy ...

..Ze Sance nie su nikdy stratené ... a tU, kttmvek prepasie, dostane niekto iny....

.. 2e by stlovek prial povedémamine eSte raz, ako ju ma rad predtym ako odisla.
.. 2e kazdy by mal svoje slova udrzigyamne a nezne,

pretoze zajtra sa k nemu moézu wtati

.. Ze Usmev je najlacnejsi spdsob, ako ztep#dj vzirad..
.. 2e siclovek neméze vybraako sa citi, ale moze si vylira

¢o s tym urobi...

.. 2e najlepSie je davaady len v 2 pripadoch: poKiai o ne

poZiadany alebo ide o nebeggeastvo ohrozenia Zivota..

.. zecim menejasuclovek stravi pracou, tym viac veci urobi ...

PREGITAJ JE TO

PRAVDIVE




10 prirodnych bojovnikov s cholesterolom

Ak paiujeme slovo ,cholesterol ,,, okamZite ndm v hlavblig varovna kontrolka. HrEmyslime

na rézne zdravotné rizika a infarkt.
To je len polowina pravda. Cholesterol sdm o sebe nie je zly e |j@tka ,ktoru telo z Jékej ¢asti
vytvara same. Hra vyznamnu ulohu v udrzovani nashavia. Bez neho by sme nemohli fungowvaz
ked’ je jeho koncentracia v krvi prilis vysoka, méze aa&at’ ohrozovd.
Okrem toho musime rozliSowazly“- Skodlivy LDL a ,dobry“ HDL — lipoproteiny ktoré cholesterol
medzi bunkami prenasaju.
LDL lipoprotein méa nizku hustotu a usadzuje saavekajSich cievach. HDL lipoprotein ma hustotu

vysoku a daka jemu sa uz usadeny cholesterol znovu dostapadae a je tu spracovavany. Preto plat

Zedim vysSi HDL cholesterol, tym lepSie.
Cielenou stravou mdzeme hladinu cholesterolu uditzoa zdravej hladine.

Tipy, aké potraviny su zdraviu vyloZzene prospeSmaézu vam pomat

**Hlavkovy Salat

Pdsobi na hladinu cholesterolu dlhodobo pozitilsagky vinom posihuju aj srdcovy sval.
Pokvapkajte listy olivovym olejom.

**\/laSskeé orechy

Stai pohryz’ 5-8 orechov denne. Pre spestrenie si pripravenzelvy Salat s 2 lyZzkami oleja
z vlasskych orechov.

**S6ja Aj vo vyrobkoch ako su tofu, s6jové mlieko alebgos jogurt su su rastlinné latky —
izoflavony, ktoré zniZzuju LDL cholesterol az o 10%.

**Ryba

Ryby obsahuju omega-3-mastné kyseliny a maju pogitvplyv na rovnovahu cholesterolu. Idealn

su dve az tri porcie tyZdenne.
*Arti ¢oky

U nas malo pouzivana zelenina obsahuje latku aynitidra podporujeéinnog’ petene. Je uloZzena

v listoch. Varia sa v pare nenakrajané. Sikbesa daju jessurove v Salate a s citronom.

*+ Cakanka

Horciny v cakanke stimuluj@innog’ Zlénika a slinivky. Ak zjete denne 200g, cholesteeotsizi
0 10 percent.

**Cesnak

4 ¢erstvé straiky cesnaku denne potlia hladinu LDL asi o 10 percent. Ak cesnak robiizadie
problémy , v lekatach sa daju dostgotravinové doplnky.

**Qvsené otruby

Obsahuju vlakniny, ktorahko zasytia a menej zjeme, takze mézeme aj chiudittdkniny
obsahuju aj ovsené vky, ktoré Xahiuju napr. aj kolée .

**Jablko

VIakninapektin viaZze vérevach kyselinu Zbvu- ta tvori hlavne cholesterol. Jedzte denne
3-4 jablka.

**Qlivovy olej

Vd’aka fenolom je olivovy olej dobry pre srdk® a krvny obehl lyZica dennedoda cievam
pruznos a HDL za&ne stapéa.

Spracované na zakladi&nku véasopise Tina.

Pripravili: Kokavcovéa Katarina, Ondrejkova Valéria, Pampurikbxéta, Ing. Lupték Dalibor.
Jazykova UpravaMgr. Anna Vrbicka
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