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Suéasnej situacii s menovanim tradnickej vliady sa dalo predist @

8 11.5.2023, 8:10 zenskyweb.sk & STAR production, s.r.o. Silvia Ciprus, SITA Neutralny Univerzita Pavla
Jozefa Safarika v Kosiciach Univerzita Pavla Jozefa Safarika v Kosiciach

545 0,01 0,00 233 Eur
Zdielat

Facebook Twitter LinkedIn Pinterest

Sucasnej situacii s menovanim dradnickej vlady sa dalo predist, mysli si politolog Jan Ruman z Katedry politoldgie Filozofickej fakulty
Univerzity Pavla Jozefa Safarika v Kosiciach. Ako uviedol pre agentiru SITA, jednou z moznosti bola napriklad vlada tzv. &irokej
koalicie, podobnej vliade z roku 1994, na Cele ktorej vtedy stal Jozef Moravcik. Pripustil v§ak, Ze v si¢asnosti na to chyba konsenzus.
Dal$ou moznostou by bolo stanovenie terminu predéasnych parlamentnych volieb na april & maj. Vdaka tomu by sa podra politoléga
odvolana vldda Eduarda Hegera (Demokrati) mohla pomerne normalne rozlGéit so svojim mandatom. ,Takto sa ,tlacilo na pilu“ do
poslednej moznej minuty a vysledkom je Uradnicka vlada. Popritom to bolo zjavné a len otazkou ¢asu, kedze sa vlada Eduarda Hegera,
¢i uz skutoc¢na, alebo odvolana, permanentne zmietala v politickych problémoch a kauzach. Takto Heger doslova odchadza ako jeden z
najneuspesnejsich premiérov v historii republiky,” uviedol politol6g.

Za najvadsiu chybu zo strany prezidentky Zuzany Caputovej, ktora viedla az k stiéasnému stavu, povazuje Ruman jej sthlas s 30.
septembrom ako terminom pred€asnych volieb. Z hladiska Standardnosti, funk&nosti, efektivity a zodpovednosti by podla Rumana bolo
vhodné, ak by sa hlava $tatu stotoznila s ¢o najskor§im terminom pred¢asnych volieb. Mysli si, Ze sa mala usilovat presved¢it lidrov
politickych stran, aby sa vydali touto cestou, ¢o by podla neho ovplyvnilo i rozhodovanie poslancov koali¢nych stran v parlamente. AvSak
prezidentka sa podla jeho nazoru zachovala nevyrazne. ,Predi$lo by sa dal$im kauzam a vébec potrebe menovat Uradnicku viadu.
Uradnicka vlada predstavuje az Gplne posledné, nevyhnutné a krajné rieenie,” uviedol. V tejto chvili vak nepovazuje za redlne, aby sa
pred¢asné parlamentné volby konali v skorSom termine. ,Na to, aby boli pred¢asné volby skér ako 30. septembra je potrebna politicka
vola trojpatinovej vacsiny v parlamente, aby sa zmenilo prijaté uznesenie. A to je nepravdepodobné. Navy$e musi byt dodrzana lehota
110 dni od vyhlasenia volieb, &ize najskori mozny termin je zadiatok septembra,” vysvetfuje Ruman. Usilie prelomit pre jalovy termin
Ustavu jednorazovym Ustavnym zakonom o zmene lehoty, by podla politoléga mohlo spdsobit pravnu nestabilitu.

hlava $tatu. Potrebuje vSak ziskat doveru v Narodnej rade SR a potrebuje, aby poslanci podporili jej programové vyhlasenie. Ak sa tak
nestane, prezidentka ju bude musiet odvolat a do terminu pred¢asnych parlamentnych volieb bude Uradnicka vliada ,iba” poverena
vladnutim, a to s obmedzenymi kompetenciami. Uradnicka vlada to podra Rumana nebude mat jednoduché. ,Slovensko je zvyknuté na
nominacie po stranickych linidch. Na druhej strane Plan obnovy a odolnosti SR predstavuje kolektivnu zodpovednost. Je tieZ mozné, ze
jej bude vyslovena neddvera,” vravi. Podotkol, Ze opozic¢né politické subjekty podporu uz vopred vylUgili, pripadne ju podmienovali
skorsim terminom volieb. Politolog si mysli, Ze m6Ze nastat situdcia, v ktorej bude Uradnicka vlada vladnuf v provizériu a s obmedzenymi
kompetenciami az do volieb. V takom pripade by legislativa potrebna pre plnenie planu obnovy nebola prijimana. ,Bol by to bolestivy
doésledok chybnych rozhodnuti odchadzajiceho premiéra a prezidentky. Jedno je ale isté uz teraz, a to dlhodoba nekvalita politickej
kultary, ktord ohrozuje bezpecénost a blahobyt $tatu,” uzatvara Ruman.

Politolég tradnicka vlada Zuzana Caputova

PRIESKUM: Parlamentné volby by vyhral Smer-SD s 18 percentami

12. méja 2023

Pocet pacientov s alergiami a astmou na Slovensku priblda

11. méja 2023

PRIESKUM: Stvrtina matiek sa po rodi¢ovskej dovolenke nemdze vratit na pévodné pracovné miesto
11. maja 2023

Autor: Silvia Ciprus, SITA
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Preéo je voda zakladom zivota sa ziaci zakladnych $kél dozvedia na BOTANIKIADE @
O 11.5.2023,9:35 indexmag.sk & Pozitivny Univerzita Pavla Jozefa Safarika v KoSiciach UPJS
35 0,00 0,00 32 Eur

Pridajte komentar
2 min. Citania

Botanicka zahrada (BZ) Univerzity Pavla Jozefa Safarika (UPJS) v Kosiciach organizuje dvanasty roénik projektu pod nazvom
BOTANIKIADA. Projekt je uréeny Ziakom piateho roénika zékladnych kol Kosického a PreSovského samospravneho kraja a ich
pedagégom.

LAktualny roé&nik BOTANIKIADY dostal podtitul ,Voda, zaklad Zivota'. Aj tento rok projekt prebieha v dvoch kolach. Skolské kolo sa
uskutocnilo v aprili tohto roku na vSetkych zaregistrovanych Skolach. Po jeho vyhodnoteni pokracujeme v botanickej zahrade
regionalnym kolom, ktoré musi byt z kapacitnych dévodov rozdelené na tri turnusy,“ informovala RNDr. Andrea Fridmanova, PhD.,
koordinatorka projektu.

,Voda je nevyhnutnou stcéastou nasich Zivotov a o délezitosti a nenahraditelnosti vody potrebujeme rozpravat o to viac v stcasnosti,
kedy pocifujeme jej nedostatok hlavne v letnych mesiacoch. Preto aj my v botanickej zahrade sa aktudlne zameriavame na pripravu
rieSenia projektu zadrziavania vody v krajine. Nenasilngym a primeranym spdsobom chceme o danej problematike informovat aj Ziakov,
éastnikov projektu BOTANIKIADA,“ vysvetlil dévody vyberu témy prof. RNDr. Pavol Martonfi, PhD., riaditel BZ UPJS v Kosiciach.

reklama
Zdroj foto: Botanicka zahrada UPJS Kosice

V terminoch 10., 17. a 24. maja 2023 sa na regionalnom kole v botanickej zahrade postupne vystrieda 204 Ziakov a 102 ugitelov. Ziaci
budl plInit problémové dlohy na Siestich stanoviskach, ktoré budd rozmiestnené v celom aredli botanickej zahrady nevynimajic
expoziény sklenik, okolie bazénov & parenisk. Ziadky a Ziaci sa tak zoznamia so $ir§imi priestormi Botanickej zahrady UPJS a jej
pestovatel'skym zazemim. Okrem teoretickych vedomosti si overia aj svoje praktické zru¢nosti. Pre pedagégov bude pripraveny osobitny
program.

Tak ako v ostatnych rokoch, aj tentokrat je projekt zabezpeéeny zo zdrojov Botanickej zahrady UPJS v Kosiciach a realizuje sa aj vd'aka
podpore partnerov. ,Nasa velka vdaka za pomoc pri realizacii projektu BOTANIKIADA 2023 patri spoloénosti ZEOCEM, a. s., Bystré a
Slovenskej botanickej spolo¢nosti Slovenskej akadémie vied,” dodal prof. Martonfi.

tlacové sprava

Autor: Zobrazit vSetky ¢lanky || tlacovéa sprava || tlacova sprava | Zobrazit véetky ¢lanky || tlaGova sprava
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Predbezny prehl'ad udalosti na piatok 12. maja &
O 11.5.2023, 10:47 TASR Tlaéova agentura Slovenskej republiky Neutralny Univerzita Pavla Jozefa Safarika v
Kosiciach UPJS

Veduce vydania:
predpoludnim: N. Mihova

popoludni: M. Duricova

Sluzbukonajuci technik: 0905/505 721

E - mail: domred@tasr.sk, tel.: 59 21 04 58

dispecing@tasr.sk, tel.: 0905 282 190

Slavnost hliny - keramicka Modra (12. - 13. méja)

Téma: 140. vyroCie Slovenskej ludovej majoliky

Modra

Dni bez bariér v Arboréte Borova hora (12. - 13. maja)

Zvolen, Technicka univerzita

08.00 Pohoda deri_ FM + TK 0 10.15 h

Koncerty sa budu v $tudiach Slovenského rozhlasu konat cely deii.
10.15 h - TK organizatorov festivalu Pohoda

Bratislava, Slovensky rozhlas, Mytna 1

08.00 TK Muzea Spisa v Spisskej Novej Vsi

Téma: Nalez depotu kopiji z doby Zeleznej z Hrabusic

Spisska Nova Ves, Mizeum Spisa, Letna 50

09.00 90. schédza Narodnej rady SR

Bratislava, NR SR, rokovacia sala, Namestie A. Dubceka 1

text, zvuk

09.00 Stretnutie predsedov narodnych komoér auditorov (11. - 12. maja)
21. vyro&né stretnutie predsedov narodnych komor auditorov z krajin V4 - KACR, MKVK, PIBR, SKAU
Tren&in, hotel Elizabeth, Gen. M. R. Stefanika 2

text, zvuk

09.00 Zasadnutie Zastupitel'stva Bratislavského samospravneho kraja
Bratislava, Urad BSK, rokovacia séla, Sabinovska 16

text

09.00 DOD Botanickej zahrady UPJS
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Kosice, Manesova 23

09.30 TK na tému "Farmaceuti prinasaju rie$enia pre dostupnost liekov"

Bratislava, hotel Lindner, Metodova 4

13.00 Otvorenie vyrobného zavodu Agora Solar, a.s. + brifing 0 14.00 h

Vranov nad Toplou, Agora Solar, a.s., Toplianska 39

Spravy ekonomického charakteru vyda ekonomicka redakcia TASR.

Informécie o o¢akavanych udalostiach najdete aj v aplikéacii TASR Kalendarium na adrese kalendarium.tasr.sk

dk

Autor: LT
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Majové 'Hovorime spisovne?' &

O 11.5.2023, 12:23 reginavychod.rtvs.sk & Rozhlas a televizia Slovenska Pozitivny Univerzita Pavla Jozefa
Safarika v Ko$iciach UPJS
114 070 2,53 0,03 1293 Eur

Majové 'Hovorime spisovne?'

O tom, ako sprave pouzivat problematické slovad a slovné spojenia, hovori jazykovedkyria Marianna Sedlakova, vedica Katedry
slovakistiky, slovanskych filolégii a komunikacie na Filozofickej fakulte UPJS v Kosiciach.

dzindzik;sedlakova Mate problém s prehravanim? Nahlaste nam chybu v prehravaci.
capik;sedlakova Mate problém s prehravanim? Nahlaste nam chybu v prehravadi.

O tom, ako sprave pouzivat problematické slova a slovné spojenia, hovori Stanislava Spacilova, odbornd asistentka v Institite
slovakistiky a medialnych studii Filozofickej fakulty PreSovskej univerzity v PreSove.

kusisko;spacilova Mate problém s prehravanim? Nahlaste nam chybu v prehravagi.
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Témy doktorandského sStudia v SAV pre rok 2023/2024 @

O 11.5.2023, 13:40 sav.sk @ Pozitivny Univerzita Pavla Jozefa Safarika v Ko$iciach Univerzita Pavla Jozefa
Safarika v Ko$iciach
11 205 0,25 0,00 608 Eur

11. 5. 2023 | zhliadnuté 114-kréat

Ustavy a centrd Slovenskej akadémie vied uz zverejiiujii témy doktorandského &tudia pre akademicky rok 2023/2024. Témy sU
doktorandskych prac su zverejnené TU.

Organizacie SAV sa do tretieho stupna vysokoskolského vzdelavania aktivne zapajaju ako externé vzdelavacie institicie na zaklade
Ramcovych dohdd uzatvaranych s univerzitami a ich fakultami. Cast $tudijnych programov majli pracoviska v anglickom jazyku a
prijimaju do nich zahraniénych $tudentov aj z tretich krajin. Pri doktorandskom $tidiu v SAV mozno ziskat aj grant. Podrobnosti o
DoktoGrant.

V sUc¢asnosti maju pracoviska SAV uzatvorenych 107 takychto dohéd. NajvyznamnejSimi partnermi SAV v doktorandskom $tudiu su
Univerzita Komenského v Bratislave (51 dohdd), Slovenska technicka univerzita (16 dohdd) a Univerzita Pavla Jozefa Safarika v
Kosiciach (13 dohdd).

Pracoviskd SAV mali v roku 2022 spolu 505 doktorandov, z toho 454 z nich Studovalo v dennej forme a 51 doktorandov v externej forme
Studia.

SAV ponutka Siroké spektrum tém z prirodnych aj spoloenskych vied, pracoviskd s dobrym pristrojovym vybavenim a aktivnymi
medzinarodnymi spolupracami. Doktorandi a doktorandky zo SAV sa mézu prihlasif do grantovych programov a sufazi ¢i absolvovat
doplnkové vzdelavacie programy v tzv. makkych zruénostiach. Cisty mesadny prijem $tudentov doktorandského tudia je 915,5 eura pred
a 1066 eur po vykonani dizerataénej skisky. Od 1. septembra 2023 budi mat doktorandi valorizované $tipendia pred skdskou 1025,50
eura a po skuske 1 066 eur. SAV poskytuje doktorandom vo svojich ubytovacich zariadeniach aj cenovo vyhodné ubytovanie.

Bliz8ie informéacie o doktorandskom $tdiu na SAV, ako aj zoznam tém pracovisk SAV mozno ndjst na webovej stranke SAV v Gasti
Vzdelavanie a stipendia.

Spracovala: Andrea Nozdrovicka
Foto: Martin Bystriansky
Suvisiace ¢lanky

Autor: CSC - VS SAV
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Doplneny prehl'ad udalosti na piatok 12. maja &
O 11.5.2023, 17:01 TASR Tlaéova agentura Slovenskej republiky Neutralny Univerzita Pavla Jozefa Safarika v
Kosiciach UPJS

Veduce vydania:
predpoludnim: N. Mihova

popoludni: M. Duricova

Sluzbukonajuci technik: 0905/505 721

E - mail: domred@tasr.sk, tel.: 59 21 04 58

dispecing@tasr.sk, tel.: 0905 282 190

Prezidentka SR Zuzana Caputova oznami mena kandidatov a kandidatiek na posty vo vlade odbornikov
Bratislava, Prezidentsky palac

text, video, zvuk, foto, live

Slavnost hliny - keramicka Modra (12. - 13. méja)

Téma: 140. vyrocCie Slovenskej ludovej majoliky

Modra

Dni bez bariér v Arboréte Borova hora (12. - 13. maja)

Zvolen, Technicka univerzita

08.00 Pohoda dern_FM + TK 0 10.15 h

Koncerty sa budu v $tudiach Slovenského rozhlasu konat cely deii.

10.15 h - TK organizatorov festivalu Pohoda

Bratislava, Slovensky rozhlas, Mytna 1

08.00 TK Muzea Spisa v Spisskej Novej Vsi

Téma: Nalez depotu kopiji z doby Zeleznej z Hrabusic

Spisské Nova Ves, Mlzeum Spisa, Letn ulica €. 50

text

08.45 Zivy prenos z operacie na robotickom systéme DaVinci + brifing 0 11.00 h

V ramci Kongresu Slovenske]j gynekologicko-pérodnickej spolo¢nosti SLS. Operacia sa bude vykonavat v Univerzitnej nemocnici Martin
a v premietana bude v séle kongresu.

11.00 h - brifing o operacii a o témach kongresu
Zilina, hoteli Holiday Inn, sala Vision
text

09.00 90. schbdza Nérodnej rady SR
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Bratislava, NR SR, rokovacia sala, Namestie A. Dubceka 1

text, zvuk

09.00 Stretnutie predsedov narodnych komoér auditorov (11. - 12. maja)

21. vyroéné stretnutie predsedov narodnych komor auditorov z krajin V4 - KACR, MKVK, PIBR, SKAU
Tren&in, hotel Elizabeth, Gen. M. R. Stefanika 2

text, zvuk

09.00 Zasadnutie Zastupitel'stva Bratislavského samospravneho kraja

Bratislava, Urad BSK, rokovacia séla, Sabinovska 16

text

09.00 DOD Botanickej zahrady UPJS

Kosice, Manesova 23

text, foto

09.30 TK na tému "Farmaceuti prinasaju rie$enia pre dostupnost liekov"

Bratislava, hotel Lindner, Metodova 4

09.45 TK docCasne povereného ministra prace, socialnych veci a rodiny SR Milana Krajniaka

Téma: Nové projekty z Programu Slovensko su pripravené. Desatoro krokov Milana Krajniaka, ktoré priniesol na rezort prace.
Bratislava, MPSVR SR, brifingova miestnost, prizemie, Spitalska 4

text

10.00 TK docasne poverenej ministerky investicii, regionalneho rozvoja a informatizacie SR Veroniky RemiSovej a predsedu Digitalnej
koalicie Maria Lelovského

Téma: Digitalny ziak — spustili sme doru€ovanie overovacich kédov na nakup digitalnych zariadeni

Bratislava, MIRRI SR, Tower 115, 2. poschodie, Pribinova 25

text, zvuk

10.00 Brifing Regionalneho zdruzenia mestskych ¢asti hlavného mesta SR

Téma: Novela zakona o rozpoétovych pravidlach izemnej samospravy: Sanca vratif obyvatelfom ddstojné zivotné podmienky
Bratislava, pred Uradom BSK, Sabinovska 16

text, zvuk

11.00 TK poslanca NR SR Patricka Linharta

Témy: Razie na ,prebalovacov ukrajinskych potravin®“. Stretnutie s novym ministrom pédohospodarstva a rozvoja vidieka SR. Zvolanie
mimoriadneho vyboru NR SR. Poslanecky prieskum. Podanie trestného oznamenie.

Bratislava, NR SR, Namestie A. Dubceka 1
11.00 Rokovanie vlady SR
Bratislava, Urad viady SR, vstup z Leskovej ulice

text, video, zvuk, foto, live

monitora.sk


https://monitora.sk/

13.00 Program docasne povereného ministra prace, socialnych veci a rodiny SR Milana Krajniaka
13.00 h - Navsteva pracoviska Uradu préace, socialnych veci a rodiny v Skalici

Skalica, Gorkého 2

14.00 h - Navsteva Zariadenia pre seniorov Skalica

Skalica, Pod Hajkom 36

13.00 Otvorenie vyrobného zavodu Agora Solar, a. s. + brifing 0 14.00 h

Vranov nad Toplou, Agora Solar, a. s., Toplianska 39

text, zvuk

14.00 Otvorenie nového Useku cesty a zdruzeného cyklochodnika

Slavnostné otvorenie nového Useku cesty a zdruzeného cyklochodnika medzi Lorin¢ikom a PereSom
https://goo.gl/maps/GpwswhKcVnbwCCq19

text

Spravy ekonomického charakteru vyda ekonomickéa redakcia TASR.

Informécie o o€akavanych udalostiach najdete aj v aplikacii TASR Kalendarium na adrese kalendarium.tasr.sk
dk Ik

Autor: LK
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Ako vznikala Gradnicka vlada? Odor mal pravo veta @

0 12.5.2023 Pravda 2,3 OUR MEDIA SR a. s. Adriana Belej Majeréinova, Peter
Madro Neutralny Univerzita Pavla Jozefa Safarika v Kosiciach UPJS
263 180 5,85 0,06 7320 Eur

Rubrika: Slovensko
Bratislava

Prezidentka Zuzana Caputova chce najneskor v piatok oznamif mena budtcej tradnickej viady. V relacii TA3 Tak takto?!, kde bola spolu
s buducim predsedom vlady odbornikov Ludovitom Odorom, prezradila, ze zoznam mien mala uz v januari. Odor véak mal pravo veta a
komunikoval s va¢sinou ministrov.

Podra Caputovej vyjadreni zostal vo $tvrtok otvoreny jeden rezort, ktorého meno nastupcu neprezradila. Nie je viak isté, o ktory rezort
iSlo. Problémy vSak podla informéacii dennika Pravda mali viaceré ministerstvd. Mena oznami prezidentka dnes dopoludnia.

Podra Caputovej stalo za to podkat

Na moznost tradnickej viady sa prezidentka pripravovala uz od janudara, ked sa zoznam zagal kreovat a Odorovo meno mala v marci.
Budtici predseda vlady odbornikov Odor uviedol, Ze s vaésinou nominantov kandidatky sa rozpraval on a mal pravo veta, pokial by s
nejakou nominaciou nesuhlasil. ,Ked ma zodpovednost za vladu, musi si namixovat tim fudi, povedala prezidentka.

Prezidentka po pade Hegerovej vlady Ziadala, aby do konca janudra bolo rozhodnuté o predcasnych volbach. Kym pdvodne ziadala
volby do konca juna, nakoniec suhlasila so septembrovym terminom.

,Celili sme energetickej krize, bola zima, Hegerova vlada mala rozbehnuté viaceré projekty. Navrhy zakonov, ktoré sa tykali energetiky,
planu obnovy, pomoci fludom, ktorych zasiahla chudoba,” obhajovala sa prezidentka.

Podotkla, ze parlamentné strany vtedy dali jasne najavo, ze by Uradnickej viade materialy neschvalovali. ,Na zachytenie najkritickejSich
momentov som povazovala za vhodné, spravne a rozumné tam ponechat zatial viadu Eduarda Hegera,“ spresnila.

Poslednou kvapkou bola pre nu dotacna kauza exministra pédohospodarstva Samuel Vi¢ana a nasledny odchod $éfa diplomacie
Rastislava Kaéera. Popiera vsak, Ze pri VI¢anovi nekonala. ,VSetko sme preverovali,“ uviedla s tym, Ze sedeni bolo viacero a nielen vo
Vi¢anovej kauze.

LPar dni predtym, ako to bolo zverejnené, poziadala premiéra o vykonanie kontroly,“ dodala na margo Vidana. Caputova je presveddena,
Ze niektoré zakony, ktoré Slovensku pomohli, presli vd'aka doc¢asne poverenej Hegerovej viade. V tom pripade stalo za to pockat. O
necelych pat mesiacov sa konaju predéasné volby, takze Odorov kabinet bude pri moci minimalne pol roka. ,Stale ma zmysel Gradnicku
vladu postavit,“ skonstatovala Caputova.

Dakujem Ficovi, Ze ma nominoval

Odor je dihoro&ny ekoném a vyudoval na vysokej kole. Novy premiér bude musiet Gelit energetickej krize, zdrazovaniu a politickej
nendvisti. Poslednym dévodom, preco sa rozhodol ponuku vziat, bola pre neho politicka atmosféra.

Nepovazuje to len za odrazku v Zivotopise. ,Ide mi o obraz krajiny. Kazdy na kazdého Utoci. Hovorime o problémoch, ktoré su tu teraz,
ale méalokedy berieme do Uvahy, Ze tato krajina musi prosperovat do budutcnosti,“ zdéraznil.

Ulohou tradnickeho kabinetu podia neho majt byt akdtne problémy, plan obnovy, krizy. ,Pre mia je priorita, aby sme pripravili §tatny
rozpodet, ktory bude v ramci moznosti najlepsi,“ vyhlasil Odor. Postaraf sa v&ak budi musief nielen o to, aby mladi neodchadzali do
zahraniCia, ale aj o enormné zdrazovanie.

Mbéze sa stat nieCo, ¢o mu zabrani vziat ponuku? ,Ak ma nezrazi elektricka, tato funkciu by som velmi rad zastaval aj s tymi fudmi,
ktorych sme si vybrali. Slovensko si to zaslizi a da sa to aj inak,* zavtipkoval Odor.

Na verbalne ttoky zo strany politikov, akymi bol aj Gtok Roberta Fica, ked’ vyhlasoval, e novym premiérom bude Soroov agent, je Odor
pripraveny. ,Nie som novagik. Uz 20 rokov chodim okolo politiky, pripomenul Odor. ,Dakujem panovi Ficovi, ¢ ma jeho vlada
nominovala na funkciu viceguvernéra NBS," reagoval na jeho nedavne vyroky.

Odor v nedelu koné&i na pozicii viceguvernéra NBS. Od pondelka bude riadif krajinu, no je otazne, ¢i mu parlamentné strany vyslovia
doveru. ,Stretnem sa so vSetkymi politickymi stranami, ktoré st ochotné konstruktivne diskutovat o problémoch a o buducnosti
Slovenska,” ozrejmil s tym, Ze urobi vSetko pre to, aby ziskal podporu pre viadny program.

Uradnicka vlada je precedens
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Prezidentka celila pri vymenovani Gradnickej viady kritike od viacerych lidrov stran, kvoli comu hrozi aj to, Ze vlada odbornikov neziska
podporu. Niektori odbornici kritizovali aj to, Ze mala tradnicku vymenovat uz skér, pripadne vyber mien skonzultovat s lidrami vopred a
nie az po tom, ¢o oznamila, ze uz ma zoznam.

Politolég z Ustavu politickych vied Slovenskej akadémie vied (SAV) Juraj Marusiak si mysli, ze konzultacie s lidrami mali prebehnut
prinajmensom formalne. ,Strany mohli byt oslovené so Ziadosfou, aby nechali novl viddu pracovat. Ak by to prezidentka urobila,
miniméalne ¢ast zodpovednosti by spadla na strany byvalej koalicie,“ povedal pre Pravdu.

Uradnicka vlada podra neho nie je $tandardny krok a je jasné, ze lidri stran nebudu spokojni. ,Vznika vlada bez podpory parlamentu, ¢o
je v slovenskej politike po roku 1989 precedensom, dodal. Lidri sa v8ak podfa neho nemézu na ni¢ staZovat, pretoZe preukazali svoju
Lneschopnost koali¢ného vladnutia“.

Zaroven sa podfa Marus$iaka takto vyvifiuji zo zodpovednosti za st¢asny stav a za vyvoj, ktory bude nasledovat do zostavenia riadnej
vlady po volbéach. ,Zodpovednost prestvaju na prezidentku, kedZe ide o jej nominacie,“ povedal. Vlada odbornikov by v§ak podla neho
mala urcite ziskat podporu, kedZe to tak uréuje Ustava.

,Pokial déveru neziska, prezidentka je povinna ju odvolat, ale az do vymenovania novej viady vykonava svoje funkcie. Potom je v rukéach
prezidentky,“ vysvetlil. Dalo sa st¢asnej situacii s menovanim Gradnickej vliady predist? Politolog Jan Ruman z Univerzity Pavla Jozefa
Safarika (UPJS) v Kosiciach si mysli, ze ano. Ako uviedol pre agenttru SITA, jednou z moznosti bola napriklad viada tzv. Sirokej koalicie,
podobnej vlade z roku 1994, na Cele ktorej vtedy stal Jozef Moravéik.

Pripustil véak, Ze v stiasnosti na to chyba konsenzus. Dal$ou moznostou by bolo stanovenie terminu predéasnych parlamentnych volieb
na april ¢i m&j. Vd'aka tomu by sa podfa Rumana odvolana vidda Hegera mohla pomerne normélne rozl(cit so svojim mandatom.

sTakto sa ,tla¢ilo na pilu’ do poslednej moznej mintty a vysledkom je Uradnicka vlada,” povedal. ,Takto Heger doslova odchadza ako
jeden z najnetispesnejsich premiérov v historii republiky,“ uviedol politoldg z UPJS.

Za najvadsiu chybu zo strany prezidentky Zuzany Caputovej, ktora viedla az k stiéasnému stavu, povazuje Ruman jej suhlas s 30.
septembrom ako terminom predc¢asnych volieb. Z hladiska Standardnosti, funkénosti, efektivity a zodpovednosti by podla Rumana bolo
vhodné, ak by sa hlava Statu stotoznila s €o najskor§im terminom pred€asnych volieb.

LPrediglo by sa d'al$im kauzam a vébec potrebe menovat tradnicku viadu. Uradnicka viada predstavuje aZ tpine posledné, nevyhnutné a
krajné rieSenie,” dodal. V tejto chvili vS§ak nepovazuje za reélne, aby sa pred¢asné parlamentné volby konali v skorSom termine.

© AUTORSKE PRAVA VYHRADENE

»

Ide mi o obraz krajiny. Kazdy na kazdého Gto¢i. Hovorime o problémoch, ktoré su tu teraz, ale mélokedy berieme do Uvahy, Ze tato
krajina musi prosperovat do buddcnosti.

Ludovit Odor

buduci premiér

Zuzana Caputova mala Ludovita Odora v zalohe ako hlavu Gradnickej viady uz od januara.
FOTO PRAVDA: IVAN MAJERSKY © AUTORSKE PRAVA VYHRADENE

Heger naznacil, Ze chce vyhrat vol by

V piatok poslednykrat zasadne viada pod vedenim predsedu Demokratov Eduarda Hegera. V politickom boji vidi paralelu medzi
piatkovym hokejovym derby Slovensko — Cesko. ,Podme zabojovat. Ak by nasi hokejisti nastupovali do zapasu s mentalitou, Ze sa to
nedd, tak by nevyhrali,“ povedal. Heger nastlpil na post premiéra 1. aprila 2021. ,Bola to fazka cesta. Nastupoval som uprostred
pandémie a aj vymena vlady bola poznacena hadkami medzi Igorom Matovicom a Richardom Sulikom,” priznal. Sam sa v§ak pochvalil,
Ze za dva roky dokéazali spravit velmi vela. ,Dnes mézem povedat, po trojrocnej intenzivnej skisenosti, Ze si myslim, Ze sa to neda,*
zdéraznil na margo sporov.

Je v8ak py$ny na to, Zze sa podarili presadit véetky reformy planu obnovy. ,Chcem pokracovat v politike, lebo chcem, aby prigla viada
pokoja,” uviedol. Heger v minulotyzdinovom mimoriadnom prihovore na RTVS priznal, Ze urobil chybu, ked sa prizeral na konflikty a
pripisal si zodpovednost za ,krizu v chaose®. ,Nechal som si na seba kydat. Trpel som to celé, kvoli reformam, ktoré sa nam podarilo
urobit,“ podotkol. Plan obnovy dava na svoj piedestal ispechov.
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Rozdali ceny mesta. Medzi laureatmi boli lekari, knaz i talentovany Student &

0 12.5.2023 Kosicky vecer 5 Petit Press, a.s. TASR, Daniela Marcinova Pozitivny Univerzita Pavla
Jozefa Safarika v Kosiciach UPJS
203 116 4,51 0,05 1299 Eur

OSLAVY DNA MESTA VYVRCHOLILI TRADICNOU POCTOU USPESNYM KOSICANOM
B Pochadzaju z rozliénych sfér, no maju toho vela spoloéného.

KOSICE. Ceny mesta Kosice si v nedelu prevzalo osem osobnosti a tri kolektivy.

Dal$im 13 jednotlivcom a trom kolektivom patri Cena, respektive Plaketa primatora mesta.

Odovzdavanie oceneni za vyznamné vysledky a mimoriadne zasluhy bolo vyvrcholenim tohtoroénych oslav Dna mesta Kosice,
informoval magistrat.

Polac¢ek: Oceneni st obohatenim Zivota KoSic

Vybrané osobnosti a kolektivy st z oblasti vedy, vyskumu, zdravotnictva, umenia, charity, Skolstva, kultdry, Sportu a techniky.
Ocenenia si prevzali po¢as slavnostného ceremonialu v Historickej radnici z rik primatora KoSic Jaroslava Polaceka (nezavisly).
O laureatoch Ceny mesta v tomto roku rozhodlo mestské zastupitel'stvo na zaklade odporicania komisie.

,Oceneni sice pochadzaju z rozlicnych sfér, no zaroven maju mnoho spolo¢ného. Buduju pozitivny obraz nasho mesta a vzorne ho
reprezentuju nielen doma, ale aj v zahrani¢i. Su obohatenim Zivota KoSic, maju podiel na rozvoji mesta i jeho komunity, uchovavaju a
Siria nase kultdrne dedi¢stvo, tvoria moralne hodnoty pre dalSie generacie," uviedol Polacek.

Medzi ocenenymi bol i znamy lekar

Jednym z ocenenych je aj vysokoskolsky pedagdg, lekar, vyskumnik a dekan Lekarskej fakulty Univerzity Pavla Jozefa Safarika (UPJS)
Peter Jaréuska, ktory sa v tomto roku doziva 60 rokov.

.Ked vas oceni primator a mestské zastupitel'stvo, je to pocta nielen pre mnia, ale pre vSetkych ludi, ktori Ziju a pracuji v mojom okoli.
Som hrdy na svoje krasne rodné mesto, v ktorom som prezil cely svoj zivot. VSade vo svete, kde som bol, sa s nadsadzkou prezentujem,
Ze nie som Slovak, ale Kosi¢an," povedal.

Oslavy mesta sa koncia
Nedela bola zaroven poslednym dfiom programu oslav Dria mesta KoSice.

Predpoludnim sa v Déme sv. Alzbety konala slavnostna svata oms$a, ktoru celebroval farar a dekan farnosti Domu sv. Alzbety Allan
Tomas.

V centre sa tiez konal pochod rytierov a navétevnici mohli opét vidiet prehliadku automobilovych veteranov.

Zaver programu patril 0 19.00 hod. hudobnému a tane&nému galaprogramu, na ktorom vystipili okrem inych aj sélisti Opery Statneho
divadla Kosice ¢i slacikovy orchester Musica luvenalis.

ZOZNAM OCENENYCH
CENA MESTA KOSICE, JEDNOTLIVCI:

H Tetiana legorova — baletna majsterka a pedagogicka M prof. MUDr. Peter Jarcuska, PhD. - pri prilezitosti Zivotného jubilea 60 rokov a
za vyznamny celozivotny prinos v oblasti hepatol6gie a internej mediciny B Tibor Palko — byvaly riaditel Reedukaéného centra Bankov za
celozivotny prinos v oblasti prace s problémovou a delikventnou mladezou M MUDr. Robert Roland — byvaly riaditel Univerzitnej
nemocnice L. Pasteura za vyznamny profesionalny prinos v oblasti nefrolégie a transplantacie obliciek B Gyorgy Szaszak — novinar a
dokumentarista pri prileZitosti zivotného jubilea 70 rokov a za dihoroént aktivnu pracu pre rozvoj mesta a komunity B Richard Sofranko -
tudent SOS Zelezni&nej za aktivny prinos v oblasti technického rie$enia a modernizécie technolégie pre sfunkénenie kosickej zvonkohry
W prof. PhDr. ThDr. Peter Zubko, PhD. — knaz, cirkevny historik, slavista a archivar Arcidiecézneho archivu v KoSiciach pri prilezitosti
Zivotného jubilea 50 rokov za uchovavanie a prezentaciu cirkevnej histérie mesta Kosice a vychodného Slovenska M Dr.h.c. mult. prof.
Ing. Jozef Zivéak, PhD. MPH — dekan Strojnickej fakulty Technickej univerzity v Kosiciach pri prilezitosti Zivotného jubilea 65 rokov za
vyznamné vedecké a pedagogické vysledky a Uspechy fakulty, ktoré vyrazne prispeli k propagacii mesta KoSice v medzinarodnom
priestore
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CENA MESTA KOSICE, KOLEKTIVY:

B Obcianske zdruzenie Lions Clubu KoSice - pri prilezitosti 25. vyro€ia vzniku a za dlhodoby vyznamny prinos pri poskytovani
charitativnej pomoci fudom v nudzi B Kosice IT Valley, z.p.o. - pri prilezitosti 15. vyro€ia vzniku a za dlhodoby vyznamny prinos pri
podpore IT odvetvi v koSickom regiéne B Zbor a orchester sv. Cecilie pri Déme sv. Alzbety v KoSiciach - pri prilezitosti 30. vyro€ia
zaloZenia a za dlhoro¢ny vyznamny prinos v oblasti kultdry, chramovej a krestanskej hudby a za vynimo¢nu reprezentaciu mesta

CENA PRIMATORA, JEDNOTLIVCI:

M Peter Dluhos$ - za vyznamny celozivotny osobny a profesionalny prinos v oblasti technickej podpory v mestskej autobusovej doprave B
Magr. art. Igor Dohovi¢ - pri prilezitosti Zivotného jubilea a za mimoriadny prinos k rozvoju hudobného Zivota v meste KoSice a k vychove
mladych talentov B Mgr. art. Vladislav Klein - za celoZivotny prinos v oblasti umenia, reprezentéciu mesta KoSice v zahrani¢i a zasluznu
dlhoro¢nu pracu pre fudi s dusevnymi poruchami B Mgr. Peter Liba - pri prilezitosti zivotného jubilea 70 rokov a za celoZivotny prinos pre
Kosice a vychodoslovensky regién v duchovnej sluzbe B PhDr. Edita Marencinova pri prilezitosti Zivotného jubilea a za celozivotny
osobny a profesionalny prinos v ramci hudobného a hudobnodramatického umenia v Kosiciach a na Slovensku B MUDr. Stanislav Narja$
- pri prilezitosti Zivotného jubilea 70 rokov a za celoZivotny osobny a profesionalny prinos v oblasti internej mediciny Bl Ing. Jan Placko -
za dlhoro€ny prinos v oblasti civilnej ochrany a krizového riadenia Bl Tomas Slovinsky - za vynikajuce, svetovo uznavané vysledky v
oblasti astrofotografie, za popularizaciu astronémie a reprezentaciu mesta B PhDr. Tatiana Snitkova - pri prilezitosti Zivotného jubilea a
za celoZivotny prinos v mapovani a propagdcii kultirneho diania v KoSiciach a na vychodnom Slovensku, za $irenie kultdry a kultdrnosti
aj medzi mladou generaciou M MUDr. Anna Skapincova za mimoriadny osobny a profesionalny celozivotny prinos v oblasti pediatrickej
radiolégie.

CENA PRIMATORA, KOLEKTIVY:

W D. S. STUDIO Kosice - pri prilezitosti 20. vyrodia zalozenia a za dlhoroény prinos pre rozvoj deti a mladeze M Nohejbalovy oddiel SSK
KAC Jednota KoSice - pri prilezitosti 20. vyrocia zaloZenia a za vyznamné klubové Uspechy a prikladnu reprezentaciu B Prirodovedecka
fakulta Univerzity P. J. Safarika v Kosiciach - pri prilezitosti 60. vyro¢ia vzniku fakulty za vyznamny dihoroény prinos v oblasti $pi¢kového
vyskumu a vychovy kvalitnych odbornikov a pedagégov.

PLAKETA PRIMATORA MESTA KOSICE:

W prof. MUDr. Eva Mathéova, CSc. - za zachovavanie kultirneho dedi¢stva a velkorysy dar celej pozostalosti sochara Jana Mathého
mestu Kosice M Maria Neveziova - za dlhoroéni aktivnu ¢innost v prospech seniorov Bl Magdaléna Zadorové - za prinos v oblasti Sirenia
vzajomne;j Ucty, kultiry vo vztahoch, ale aj v oblasti $irenia vzdelania, najma v individuélinej vyucbe cudzich jazykov

ZDROJ: MESTO KOSICE
Odovzdavanim cien vyvrcholili oslavy udelenia erbovej listiny mestu KoSice. Mesto a primator ocenili 27 osobnosti a kolektivov.

Autor: DANIELA MARCINOVA, TASR FOTO: MESTO KOSICE
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Ked' telo vypina zdanlivo bez pric¢iny @

B 12.5.2023 HN magazin 14,15, 16, 17,18, 19 MAFRA Slovakia, a.s. Alzbeta
Pnacekova Pozitivny Univerzita Pavla Jozefa Safarika v Kosiciach UPJS
13 254 0,29 0,00 31811 Eur

Rubrika: hlavna téma
Ako odhalit nedostatok mineralov

O tom, Ze vitaminy su pre naSe telo dolezité, vie hadam kazdy a uz sme o nich i ¢o-TO popisali. Ako je to vS§ak s mineralmi ¢i so
stopovymi prvkami? Ktorych mame realne nedostatok a z kTOrych sa stal len Sikovny marketingovy nastroj? Komu treba zvySeny prijem
horc¢ika, Zeleza a jédu? A ¢o hrozi, ak sa nimi predavkujeme?

Ste unaveni, boli vas hlava a napriek tomu, Ze vonku svieti sinko, mate pocit, ze na vas vSetko pada a citite sa pod psa. Vecer sa snazite
lahnat si do postele skor, ale vytizeny spanok neprichadza. A pokial aj zaspite, rano sa budite takmer rovnako vycerpani, ako ste si
lihali. Alebo vami lomcuje nervozita aj pri najmensom popude, ¢i vas dokonca chyté triaska a ki¢e. Padaji vam vlasy a Stiepia sa nechty,
pripadne su nevzhladne ryhované ... Ak ste sa nasli v predchadzajucich riadkoch, mozno neprijemné stavy zvalite na jarnu Gnavu. Ktora
véak nemusi byt ni¢im inym ako nedostatkom takzvanych mikronutrientov. Potrebujeme ich iba niekolko miligramov denne, no dlhodoby
nedostatok méze vyustit az do zavaznych komplikécii ¢i chordb. Ako nam teda nase telo dava najavo, Ze mu nie¢o chyba? Kedy a ako
ich spravne dopiiiat a preo netreba vzdy siahat po tabletkach? Aj na tieto otazky sa pokusime odpovedat.

Svaly a kosti

Zacnime hned dvojicou tych, ktorych (s) potreba je denne najvyssia. NavySe st spolu v mnohych ohladoch poprepéajané a su zakladom
fungovania nasich hlavnych hybacov: kosti a svalov. Hor¢ik je v poslednom obdobi jednym z najvychvalovanejSich a najpredavanejSich
potravinovych dopinkov. Na jednej strane vcelku pravom, pretoze ovplyviuje viac ako tristo roznych chemickych reakcii v nasom tele, je
Stvrtym najcastejSim katibnom v udskom organizme a po drasliku druhym vo vnatrobunkovom priestore. Podiela sa na stovkach
bunkovych procesov a je nevyhnutny nielen na spravne fungovanie takmer vSetkych organov, ale aj pre Zivot. V zZivych organizmoch sa
nachadza ako hore¢naty kation Mg 2+ , o mu umoziuje naviazat sa na aniény, a tym stabilizuje komplexné zliéeniny, akymi su
najroznejSie enzymy, ktoré sa staraju o spravny chod mnohych procesov v tele. Napriklad enzym hexokinaza sa aj vd'aka magnéziu
podiefa na tom, aby mali bunky nasho tela dostatok energie na svoje fungovanie. Spolu s komplexom dalSich enzymov zabezpecuje
celkovy energeticky metabolizmus organizmu. Reguluje syntézu proteinov, tukov aj sacharidov, teda pomaha, aby naSe telo tieto
zékladné ziviny mohlo vyuzif.

Vyznamnu uUlohu hra tiez v takzvanom neurosvalovom prenose. Zjednodusene si to mézeme predstavit tak, Ze aj vdiaka kationom horcika
vedia nade svaly prijaf spravu z mozgu ako velfmi sa maju napnut ¢i povolit. Pokial sa na tejto ceste nieo ,zadrhne®, prichadzaju svalové
ki¢e Gi zasklby. Neraz sa to deje vecer pri zaspavani alebo nas dokonca zobudi v noci po naroénom dni. Ki¢e a neprirodzené stahy
svalstva, no s ovela vaznejs$imi dosledkami, moze nizky obsah magnézia sposobit tehotnym Zendm. Okrem toho, ako pre HN magazin
uviedol primar Gynekologicko-pdrodnickej kliniky Nemocnica Kosice-Saca Erik Dosedla, jeho nedostatok ohrozuje matku aj dieta rizikom
potratu alebo pred¢asného porodu.

Zrat menom stres

Asi Sestdesiat percent ho obsahuje nas skelet, necelych Styridsat percent najdeme v bunkach svalov a mékkych tkaniv a len priblizne
jedno percento ho obsahuju mimobunkové tekutiny. Aj preto su jeho hladiny v krvnom sére nie celkom spolahlivym ukazovatelom jeho
skutoéného obsahu. Denne by ho dospely muz mal prijaf asi 350 miligramov, Zena 280 miligramov. To vSak len v pripade, Ze nie je
tehotna, vtedy poskodi jej potreba na 360 az 400 mg denne. Materské mlieko v jednom litri obsahuje 30 az 40 mg magnézia. Dobrou
spravou je, ze pokial sme zdravi, na ziskanie spominanych mnozstiev nam bohato postaci pestra a vyvazena strava bohata na zeleninu,
ovocie, strukoviny, ryby a celozrnné potraviny. NajcastejSie sa jeho nedostatok sklonuje v slvislosti s dusevnou nepohodou. Je to preto,
Ze pri strese sa nam do krvi uvolfiuji hormoény ako adrenalin a celé nase telo sa dostane do pozoru. ,Stres zvySuje okamzitd spotrebu
magnézia az dvadsatnasobne,” upozoriiuje biochemik Pavel Blazi¢ek. Okrem stresu a Gnavy sfubuju niektoré reklamy aj Ufavu od migrén
¢i migren6znych stavov. Ako vSak v rozhovore pre portal Lidovky.cz uviedol neuroldg z prazskej Nemocnice Na Homolce Miroslav Kalina,
liecba hor¢ikom sa pouziva len malo a iba ako podporna. ,Moznym mechanizmom je Ciastocna blokada vapnikovych kandlov, ¢o
zabranuje prenikaniu prili§ velkého mnozstva vépnika do buniek mozgu a tkaniv a tym k zvySenej citlivosti. To moze znizif
pravdepodobnost vzniku migrény. Prili§ u¢inné to véak nebyva,“ dovodi lekar.

Bez kitov

No a tu sa dostavame k dalSej velmi dblezitej funkcii magnézia (a tiez dalSiemu prvku) — spolu s vapnikom budovat zdravé a silné kosti.
Pomer vépnika a hor¢ika v normalnej kosti je 100:1. Z tohto mnozstva sa asi 70 percent nachadza na povrchu kostného mineralu vo
forme hore¢natych iénov, zvySok ako fosfatové soli. Oba mineraly sa navzajom ovplyviuju a ich hodnoty spolu Uzko suvisia. Pri deficite a
nedostato&nom prijme (spolu s fosforom a vitaminom D) si koledujeme o problémy s kibmi, o rézne kostné abnormality & zvysené riziko
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osteopordzy. Na zaujimav( stvislost upozoriuju v ¢lanku Magnézium — jeho vyznam pre klinickd prax Vladimir Pavli§ak a Ivica Laz(rova
z |. internej kliniky FN L. Pasteura a LF UPJS v Kosiciach. Cast magnézia v kosti je takzvana mobilizovatelna, to znamena, Ze v pripade
nedostatku v organizme sa vie z kosti uvolnit. ,Podiel mobilizovatelného magnézia je zavisly od veku. V ranom detstve sa uvadza az 50
percent, u dospelych 30 percent, v starobe len okolo 10 percent,“ piSu autori. Pochopitelne, ak tito mobilizovatelni ¢ast véas
nedoplnime, kosti sa oslabuju. Vapnik je tiez kapitola sama osebe. Sluzi ako stavebny materidl kosti, ale ma vyznam aj pre pohyb svalov,
prenos signalov v nervovom systéme, umoziuje zrazanie krvi aj uvolfiovanie horménov. Pokial ho budete mat v tele nedostatok, objavia
sa kf€e, brnenie nbh i rik, emoc¢na labilita az zachvaty kicov typu epileptického zachvatu. Plati pri hiom to, ¢o v podstate pri vSetkych
ostatnych potrebnych minerdloch: jeho dostatok zabezpeci pestra a vyvazena strava. Bohaté zdroje vapnika ndjdete podrobnejSie
rozpisané pri potravinach v texte nizSie, tu spomefime len jeden opominany a pritom chutny — mak. Najvac¢Sou vyzvou pri kalciu je, ze
mechanizmus jeho vstrebavania je pomerne zlozity a vstupuje dofi mnoho premennych.

Vapnik v doplnkoch stravy byva o§emetny a mali by ste ho uzivat len v pripade zvy$eného dopytu a po konzultacii s odbornikom. Lekar
vam ho predpiSe predovSetkym vtedy, ak sa borite so zacinajucou Ci s pokroCilou osteopor6zou, najma pokial vam sicasne podava
injekcie na spevnenie kosti. Tie funguju zjednodus$ene tak, ze ,vychytavaju“ vapnik kolujuci v tele (v krvi ¢i dalSich sérach) a zabudovava
ho do kosti. Pokial by v tomto pripade nebol suplementovany, hrozili by uz spomenuté ki¢e. Obzvlast dolezité je dodrziavat toto
dopifianie pri onkologickych ochoreniach s metastazami v skelete. Okrem vépnika je tie? Ziaduce dopifiat vitamin D, ktory jeho
vstrebavaniu napomaha. To v8etko vam nastavi o$etrujlci lekar. Nadbytoény prijem tohto mineralu moze zanasat cievy a prispievat k ich
kdrnateniu, okrem toho prispieva k vzniku mocovych a obli¢kovych kamenov a zvySuije riziko vzniku rakoviny prostaty.

Vyhodené peniaze

Dal$im ddlezitym prvkom, pri ktorom by ste nemali svojvolne siahat po doplnkoch stravy, je Zelezo. Jeho nedostatok spdsobuje anémiu
typicki najma pre mladé Zeny (ale nevyhyba sa ani muzom). Zelezo je jednym z kltigovych zloziek hemoglobinu, ¢erveného krvného
farbiva, ktoré na seba viaze molekuly kyslika a distribuuje ich po celom tele. Pokial ste unaveni alebo sa zadychavate uz pri miernej
namahe, na vine mdze byf prave nepostacujice okysli¢enie. Pri nadmernych mnoZstvach sa mbéZe usadzaf v organoch a pri
predavkovani, pripadne spojenom so zvySenym prijmom vitaminu C, hrozi infarkt. Okrem toho zelezo zhorSuje vstrebavanie horcika, Cize
ak uzivate doplnky s obsahom oboch latok, mali by ste medzitym dodrzat dostato¢ny ¢asovy odstup. Na vstrebavanie Zeleza z potravy
zas negativne vplyva kofein, s popoludnajSou kavickou tak pockajte aspon hodinku po tom, ako ste dojedli (idealne i dlhsie). Rovnako
alkohol alebo energetické ndpoje si so vstrebavanim dblezitych mineralov a stopovych prvkov nerozumejd. A pozor i na rdzne
jednostranné stravovanie a diéty. Vyznavacom médnych nizkosacharidovych hrozi deficit vitaminov C a E, hor¢ika, draslika, selénu,
medi. Vegetarianom (a eSte viac veganom) sa zase Casto nedostava vapnika, zeleza, zinku a vitaminov radu B. Ludom holdujicim
alkoholu zvy¢ajne chybaju vitaminy B1 a B6, horcik a fosfor, fajciarom vitaminy E a C, beta-karotén a selén, jedincom prezivajicim
dlhodoby stres vitaminy A, E, C, selén a horé&ik. Zenam v menopauze vaésinou chyba vapnik, v obdobi dospievania a tehotenstva byva
Casty deficit kyseliny listovej a Zeleza.

Tehotné Zeny su tiez jedny z mala, u ktorych moze mat zmysel cielené doplnenie jédu. Ten je nevyhnutny na spravne fungovanie $titnej
zlazy a jej hormony su zas délezité uz pocas vnatromaternicového vyvoja. ,Ak doma varite a solite normalnou jodidovanou solou, su to
vyhodené peniaze,” reagoval na otazku o nakupovani jédovych pripravkov nas ostatnych pred ¢asom v rozhovore pre HN magazin Jan
Podoba, prednosta Kliniky endokrinologie Lekarskej fakulty SZU a Onkologického Ustavu sv. Alzbety v Bratislave, a dodava, ze ,na
Slovensku sme opakovane potvrdili optimalny prijem jédu od detstva po vysoky vek®. Pri ostatnych mineraloch a stopovych prvkoch je
deficit zriedkavy, pretozZe ich obvykle dostaneme do tela akosi ,samozrejme” s tym, ¢o konzumujeme. Hladinu vaésiny odhali test krvného
séra, v pripade magnézia alebo joédu sa zistuje z ich vyluGovania mo¢om. Na pozore pred nedostatkom minerélov by ste sa mali mat v
pripade, ak trpite ochoreniami zaZivacej sUstavy a hrozi zla vstrebatelnost Zivin zo stravy. Takisto ak méate cukrovku, pripadne iné
dihodobé ochorenie, je dobré skonzultovat s lekarom potrebu ich doplnenia. V opa¢nom pripade investujte ¢as, energiu a financie do
vyladenia jedalnicka. ®

Potraviny nabité mineralmi
Avokado

Jedno stredne velké avokado obsahuje okolo 58 g magnézia, navySe v kombindcii s nenasytenymi tukmi, vlakninou a d'al§im komplexom
potrebnych Zivin. Ma velmi vysoky obsah draslika, ktory podporuje zdravie kosti a srdca. 100 gramov avokada ho obsahuje 500 mg.

Banany

Banan obsahuje vysoké hladiny draslika, ktory je nevyhnutny pre spravne fungovanie nasho nervového systému a mozgu. Sice nepatri k
absolitnym rekordmanom v obsahu hor¢ika v pomere k hmotnosti, no vynahradi to dalSimi mineralmi, ktoré podporuju jeho vstrebavanie.

Bataty
Sladké zemiaky maji vynimoény podiel horéika a draslika. Hor¢ik poméha udrzovat rovnovahu ,décka“ v tele, vo vysledku je preto pre

zdravie kosti podobne zasadny ako samotny vitamin D. Draslik zase pomaha regulovat prekyslenie tela a s nim spojené vstrebavanie
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vapnika do kosti.
Cicer a dalSie strukoviny

Je bohaty na Zelezo, vapnik, hor¢ik a selén; obsahuje latku cholin, ktora je délezité pre spravny vyvoj mozgu a nervového systému. Ale
ani $o$ovica a fazula ako zdroje vlakniny a ahko stravitelnych bielkovin nie st na zahodenie. Cervena $o$ovica ma viac antioxidantov
ako citrusy. Obsahuje vitamin B6, ktory zlepSuje mozgovi funkciu, ovplyviiuje vstrebatefnost zinku a horcéika, oproti ostatnym
strukovindm méa minimalne nafukovacie Ucinky.

Cvikla

Brani rozvoju kornatenia tepien, podporuje ¢innost pecene, pdsobi mocopudne, zbavuje telo nadbytku sodika, podporuje travenie,
detoxikuje organizmus. Nitraty v nej obsiahnuté maju pozitivny U¢inok na krvny tlak. Cvikla je tiez dobrym zdrojom Zeleza a kyseliny
listovej. Obsahuje hor¢ik, antioxidanty, ale aj dusi¢nany. Tie su v tele premenené na oxid dusnaty, ktory sa uplatiuje ako dolezita
signalna molekula pésobiaca na roztiahnutie ciev.

Caj

Jemne mleta verzia zeleného €aju zvana matcha je mimoriadne cenena pre obsah antioxida¢nych zloziek znamych ako katechiny, ktoré
s spajané s bojom proti rakovine, virusom a srdcovym chorobam. Caj (a to v ktorejkolvek ,farbe) obsahuje predovetkym mangan,
draslik a vapnik. Mangan je potrebny pre zdravy rast kosti. Prave ¢aj je na mangan jednym z najbohatSich prirodnych produktov, na
pokrytie dennej davky stacia uz jedna-dve Salky.

Figy

Pysia sa vysokym podielom vapnika — pat stredne velkych ¢erstvych fig obsahuje okolo devéatdesiatich gramov mineralu —, ale aj draslika
a horéika. Co sa tyka zdravych a pevnych kosti, nemaju tak medzi ovocim a zeleninou v podstate iadnu konkurenciu. Ak véak ¢erstvé
figy neméte (Co sa deje po velkl Cast roka), vedla nesliapnete ani s tymi susenymi.

Listova zelenina

Mé& samé vyhody, jednou z nich je aj vysoky podiel vapnika. Najlep$ie je stavit na tmavsie druhy s horkastou chufou, ako je mangold (v
pol hrnéeku najdeme 54 mg kalcia) alebo kel kuéeravy (49 mg). Zvlast bohatym zdrojom, ktory vdm mozno rastie na zahrade, st
pupavové listy, v polovici hrnéeka je asi 78 miligramov vapnika. Zelené listy s navySe vynikajucim zdrojom vitaminu K. Do jedla si
pridajte napriklad Zeruchu, listy ¢akanky, ¢insku kapustu alebo prave stary dobry Spenat. Nie je v nom sice tolko zeleza, ako nam kedysi
tvrdili, no obsahuje vitaminy B, Zelezo, vapnik, hor¢ik, draslik a karotenoidy. Podporuje ¢innost slinivky brusnej a prispieva k zdraviu o¢i,
mozgu, svalov, pe€ene a pohlavnych organov. Lepsi je duseny alebo blanSirovany nez surovy. A najlepSie bez smotany, ktora zhorSuje
vstrebavanie zeleza.

Kesu

Tento zdravy snack ma neuveritelné plusy pre vas mozog. VSetky orechy a semena obsahuji prospesné tuky, vitaminy B a horcik, ale
kedu sU jednou z mala potravin, ktoré znizuji nielen stres a Gzkost, ale dokonca aj mierne depresie. KeSu st maly balicek Zeleza,
hor¢ika, vitaminu B6, bielkovin a délezitych aminokyselin, a dokonca aj omega-3 mastnych kyselin. KeSu su jednym z najlepSich zdrojov
tryptofanu. Tato aminokyselina je rozhodujlca pre zlepSenie sérotoninu v mozgu. Nedostatok sérotoninu moéze viest k Gizkosti a citlivosti
k stresovej reakcii. Kesu orie$ky obsahuiju priblizne 83 miligramov hor¢ika na porciu (asi jedna hrst).

Kysla kapusta

Zdroj vitaminu C, K a B, baktérii kyseliny mlie¢nej, draslika, vapnika, fosforu, siry a hor¢ika. Zvy$uje obranyschopnost organizmu, zniZuje
krvny tlak, podporuje funkciu Griev a detoxikaciu organizmu. Ak sa vam ju nechce nakladat celorocne, urcite siahnite aj po ,sladkej* — ak
vas nebavi chrimat ju iba v zeleninovych $alatoch, upecte ju spolu s oblibenou zalievkou a posypte sezamom, je to pochutka, nabita
okrem iného tiez vlakninou.

Melasa

Netradi¢né sladidlo je vybornym zdrojom kalcia — v jedinej polievkovej lyzici ho je celych 41 gramov. Husty sirup je idedlny na pecenie,
ale hodi sa napriklad aj do $alatov alebo k masu. K odporicéanej dennej davke vapnika sa mozete pribliZif, aj ked’ prave nevarite. Staci si
s nou osladit ¢aj, primiesat ju do smoothie alebo riou preliat musli, jogurt s ovocim ¢i ovsent kasu.

Orechy a olejnaté semena
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Mandle, keSu orechy, arasidy — to je trojica s najbohatSou davkou magnézia, obsahuju ho vSak aj dalSie orechy a semienka, najma
sinecnicové, tekvicové ¢i napriklad sezamové.

Otruby

Velka Gast hor¢ika sa z obilnin strati mletim najemno. V otrubach okrem neho néjdete aj vapnik, fosfor a zinok. Okrem hojnosti Zivin sa
vyznacuju vysokym podielom nestravitelnej viakniny, ktora tvori viac ako 40 percent celého ich obsahu. P$eni¢né otruby majd oproti inym
druhom velkd prednost v tom, Ze obsahuju najviac fosfatov potrebnych na vyZzivu nervov.

Sardinky a dalsie ryby

Sardinky su zdravé, chutné a finan¢ne dostupné. Pokojne kupujte konzervované. Bohaté suU najma na vapnik a vitamin D — tie spolo¢ne
posiliuju kosti, pomahaji predchadzat ich rednutiu, a ked’ uz sa osteopordza u ¢loveka vyvinie, aspoil ju spomaluji a zmieriiuji. A ¢o
povestné ,super-ryby“ tuniak a losos? V ich pripade volte radSej Cerstvy variant, ani tie marinované alebo konzervované v$ak neuskodia.
Obsahuju mnozstvo vitaminu D, ktory podporuje spracovavanie vapnika, a tiez omega-3 mastné kyseliny, ktoré prospievaju celému telu
vratane kosti. Ak ich prave nemate poruke, dobre poslizi aj makrela alebo sled. Skvelou volbou je i platesa, va¢sinou neobsahuje ziadnu
ortut a zaroven je vybornym zdrojom vitaminu B1, ktory prispieva k spravnej latkovej premene, k spravnemu fungovaniu nervového
systému a spravnej funkcii srdca.

Syry typu ¢edar

Predtym sa s vysokym obsahom vapnika, pripadne so zdravymi kostami, spajalo skor mlieko a jogurty. V poslednych rokoch sa ukazuje,
Ze to medzi mlieGnymi vyrobkami na celej Ciare vyhravaju tvrdé a polotvrdé syry. Napriklad v tridsiatich gramoch ¢edaru najdeme okolo
200 miligramov vapnika, a to uz je patina odporucanej dennej davky, uvadza magazin Time. Syry sU navySe jednou z mala potravin,
ktoré prirodzene obsahuju vitamin D — nemaju ho tolko ako ryby a morské plody, ale v kombinacii s kalciom sa ani mensie mnozstvo
nestrati. Nezabudnite v8ak na to, Ze st pomerne tuéné a majl vysokul energetickli hodnotu, takze ich staéi zaradit v malom mnoZstve.

Ako zistit, Ze chyba horc¢ik
NemozZete sa sustredif a ste unaveni

Hor¢ik je nieCo ako zapalovacia sviecka na tvorbu energie v bunkach, aktivuje produkciu adenozintrifosfatu. Ak je ho nedostatok, vasa
vnutornd ,elektraren” bezi na Usporny program. Okrem toho je délezity aj na prenos vzruchov medzi nervovymi bunkami.

Ste vyc€erpani, napriek tomu zle spite

Ked telu chyba horcik, citite sa unaveno. Napriek tomu méZete zle spat. Len pri dobrom zasobeni totiZz organizmus utlmi vyluGovanie
stresovych horménov v mozgu a vy si mozete dostatoéne odpodinut. Trapia vas ki¢e a bolest hlavy Aby mohli svaly dobre pracovat, ale
zaroven sa aj regenerovat, potrebuju vapnik na vypétie a hor¢ik na uvolnenie. Pokial dominuje vapnik, svaly st napnuté. Désledkom st
ki¢e a svalova horicka po Sporte. Zadsadnu Ulohu zohrava aj pri kicovitom zovreti v oblasti Sije a ramien, ¢o ¢asto vedie k Upornym
bolestiam hlavy.

Podiel mobilizovatelného magnézia je zavisly od veku. V ranom detstve sa uvadza az 50 percent, u dospelych 30 percent, v starobe len
okolo 10 percent.

Kfée v koncéatinach moze sposobit nedostatok horéika i vapnika.

Okrem toho Zelezo zhor$uje vstrebavanie horéika, Gize ak uzivate doplnky s obsahom oboch latok, mali by ste medzitym dodrzaf
dostatocny ¢asovy odstup.

Dlhodoba Unava a vy€erpanie su signalmi, ze nie€o nie je v poriadku.

Autor: Text: Alzbeta Pracekova Foto: Shutterstock
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Legendarne automobily tahom Stetca &

0 12.5.2023, 3:31 kamdomesta.sk & Pozitivny Univerzita Pavla Jozefa Safarika v KoSiciach Univerzita Pavla
Jozefa Safarika v Ko$iciach
2589 0,06 0,00 324 Eur

Piatok 12.05.2023, 09:00

Iné terminy

Termin vystavy: od 4. maja do 17. septembra 2023

Miesto konania: vystavné priestory, Slovenské technické mizeum, Hlavna 88, KosSice

Slovenské technické muzeum a vytvarnik Vladimir Lengyel pripravili nielen pre fantsikov motorizmu vystavu LEGENDARNE
AUTOMOBILY TAHOM STETCA, ktora bude spristupnena pre verejnost od 4. maja 2023. Ide o prierezovl vystavu vynimoéného
koSického vytvarnika Vladimira Lengyela, ktory sa venuje malbam ikonickych automobilov svetovych znadiek.

Vladimir Lengyel (1979) sa narodil v Kosiciach a vystudoval britské a americké $tiidia na Univerzite Pavla Jozefa Safarika v Kosiciach.
Venuje sa najma malovaniu ikonickych automobilovych scén za pouzitia prevazne akrylovych a olejovych farieb. Vystavoval nielen v
Bratislave ¢i v KoSiciach, ale aj v Budapesti a v Prahe.

,,Od mali¢ka ma zaujimali auta, som milovnik klasickych tvarov automobilov 60. a 70. rokov, ktoré sa uz vytracaju. Rozhodol som sa
mafovaf Uplne nahodou, malujem ikonické automobily, legendarne momenty z pretekov, zname budovy, ale aj portréty,“ priblizuje autor
Vladimir Lengyel.

Priaznivci vytvarného umenia a krasy legendarnych automobilov sa méZu tesit na autorski komentovan( prehliadku vystavy, ktord sa
uskutoéni v sobotu 20. maja 2023 o 15.00 hod. vo vystavnych priestoroch muizea.

Portal www.kamdomesta.sk nie je organizatorom uverejiiovanych podujati a preto nezodpoveda za zmeny uskutoénené organizatormi.
Odporucame preverit si vopred termin a ¢as konania podujatia priamo u organizatora. Na niektoré akcie je potrebné sa prihlasit vopred.

Zdroj: stm-ke.sk
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