51 od VUB
00xNS, 12x, 27a, 42x

22x, 34a, 47X

O7xNS, 22x

R~ | LN

17aNS, 27xNS

9|20aNs$S, 20xNS

10{02x, 28a

11|37a, 37XNS

12

13112x,22aN5, 42X

14|02x, 37%, 37aNS

15(02x, 32x, 433

16(12x, 42X

17i12a, 27X

18122x, 32aNS

19{40NS

20|137x

21i12a

35NS
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5|08NS, 28x, 48X,

6|18, 53x

7[18xNS, 18a, 28cNS, 3ExNS

8103x, 58x, 58aNS

9l48a, 58x

11(13x, 13aNS

12]13NS, 58x

13[43x, 53a

14{08x, 33X

15103a, 08x, 38x

16{13

17|18x, 53a

18108X

19108x, 23a

20(18

18xNS, 41aNS

NS ~ znamena, zZe autobus ide
len po Namestie Slobody, €ize
VUB, alebo vychadza len odtial

Y NCERBOVSIKY

cislo: 7-8 jul-august 2006

" POZOR ZMENA MHD!!!!
0d20 a_ug_u'Sta.IIZGOG (nedela)
~__bude MHD preméavat’ podl’a nového
~ cestovného poriadku !!!

VYSKUSAJTE SUDOKU!!!

Cielom Sudoku je vypinit ostaté prazdne bunku ¢islamiod 1 do 9 (len 1 Cislo do
jednej bunky) podl'a nasiedujtcich pravidiel:

1. Cislo sa méze v jednom riadku objavit’ len raz
. Cislo sa mdze v jednom stlpci objavit’ len raz

P B

. Cislo sa mbze v jednom regione objavit len raz

Sdhm tychto troch pravidiel je, Ze jedno Cislo sa moze obajvit’ v jednom riadku, v
jednom stI'pci a v jednom regiéne len raz.

Povolene




NUTRICNE ZLOZENIE POTRAVIN

V dnesnej Casti sa biiz§ie zameriame na
nutriéné zlozenie stravy. V zéklade sa strava delj Tuky, Cleje, Sladkostl
na tri zlozky bielkoviny, cukry a tuky. TaktieZ sa
podla ich zastupenia da vypocitat’ energeticka
hodnota kazdého jedia, atonasiedovne:

Energia (kaldrie}) = 4 * bielkoviny

et rmie
(gramy)+4 * cukry (gramy) +9 * tuky (gramy) Masa, Vajcia,

e Strukoviny
Funkciu jednotlivvch zloZiek st % R
mozeme pribliZit na maiom priklade. Ak by telo
bolo dom, bieikoviny by bol: tehly, z ktorych je
postaveny, cukry by boll vyplata murarov (teda
to, o ich poharia k praci) a tuky by boli naradie, s _ _ SASE AV SR T A T T
ktorym pracuja (ked je k dispozicii, praca S pd S ] et Ovocie
prebicha bezchybne, ked nie, moze sa aZ i e W B o et i T
zastavit).

Bielkoviny sa delia podli'a viacerych
hl'adisk, najddlezitejsie su nasledovné pdvod,
pnozname rastlinné a Zivocisne; a hladisko
kvality, na pinohodnotné a neplnohodnotné (tie
nemaju uplny pocet aminokyselin). Uping
bielkoviny obsahuje len miso, mliecne vyrobky a
vajclia. [ch vylacenie zo stravy je preto jedna z
najvic¢sich chyb, akych sa modemi dietoidgovia dopustaju. Denne by mal ¢lovek prijat’ aspoil gram bielkoviny na kilogram hmotnosti,
dorastenci a fyzicky tazko pracujiici 2, malé deti dokonca a2 4 gramy. Samozrejme, ¢im viac z tobto mnozstvaje plnohodnotnych bielkovin,
tym prospesnejsie pre telo sa.

Cukry. Vicobecne si moZeme zaviest oznadenie cukry, aj ked’ sa jednd o cell plejadu latok. V literatire byvaju sthrnne
oznacované ako sacharidy, uhPohydraty, uhlovodiky... Deli't sa daji podl'a pévodu, ale vyhodnejsie je ich ¢lenenie podl'a komplexnosti, ato
najednoduché a komplexné (zloZeng). Jednoduché cukry pdsobia ako okamzity zdroj energie, ktory sa rychlo dostane do krvného obehu, ale
nema dlhé posobenie. Patri sem ovocny cukor (fruktéza), biely cukor. Komplexné sacharidy si najskor telo musi rozloZit' na jednoduche a
tymto procesom sa do krvi uvolfiujii postupne a dodavaji telu vyrovnani energiu pocas viacerych hodin. Ich zdrojom je zelenina, ryZa.
cestoviny, mudne jedla. Tym je zarucené ich lepiie spracovanie, menej sa ukladaji na tuk a nespdsobuju tak vysoké rizike cukrovky typu 2,

Tuky sa nachadzajd takmer vo vietkych potravindch, s vynimkou zeleniny a ovocia, kde je ich mnoZzstvo minimaline (sarnozrejme
na par vynimiek repka olejna, sine¢nica, olivy...). Su nezastupitelnou su€ast'ou stravy a obmedzovat ich prisun moze viest’ k vaznym
zdravoinym problémom. Bez dostatoéného mnoZstva tukov v tele prestavaju spravne fungovat’ vnutorné organy a telo si vytvori nezdravy
spOsob ich spracovavania a ukladania. A? 25% energie by malo denne prist vo forme tukov... BohuZziaf v suCasnosti sa toto Cisio casto
posilva az k 50%tam, ¢o spdsobuje vazne skody metabolizmu. Takisto tuky sa mdzu delif’ podl'a pdvodu a to na rastlinné a ZivociSne. Len
yivodisne tuky zvysuju hladinu cholesterolu! Preto je vhodné ich nahradzat rastlinnymi. najvhodnejsi je panensky olivovy olej, ktory
dokonca cholesterol v tele znizuje. Rovnako blahodédrne posobi aj rybaci tuk, ktory obsahuje omega-3 mastne kyseliny a ing ziozky. Teto
priaznivo pdsobia nielen na hladinu cholesteroluy, ale aj na zdravie klbov a pokozky.

Zaklad zdravej stravy preto nie je len jej mnoZstvo, ale hlavne spravne zlozenie. Denne by mal ¢lovek skonzumovat aspori 5 porcie
mieSanej zeleniny a 2-3 kisky sezénneho ovocia. Vzhl'adom na pouZivanie pesticidov a inych latok, je nutné ovocie aj zeleninu kvalitne
vyumyvat skér, neZ pristipime k ich konzumdcii. Samozrejme si kazdy méZe oblas dopriat’ aj jedlo nezdravé, ¢i uz slaninu, alebo
sladkost’... Mali by to viak byt vynimocné udalosti, s ktorymi st dobre Zivené tefo I'ahko poradi.

Akoobvykle, vase otdzky a pripadné pripomienky Cakame na adrese redakcie.

Pacivg, RyZa
Cestoviny
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B. Murin
RECEPTARIUM

CUCORIEDKOVY KOLAC SO SNEHOM

Potrebujeme: 250¢g polohrubej maky, $tipkua soli, 125g masla, 1 vajce, 1 balic¢ek vanilinového cukru, 100g praskoveho cukru, 450¢
¢ucoriedok. 1 PL skrobovej miky maizeny, 1 PL krystalového cukru, 4 PL egrefovej marmelddy, 3 bielka, 6 PL praSkoveho cukru

Akona to:

Preosiatu maku zmiesime so sofou, maslom, vajcom, vanilinovym cukrom a cukrom. Krehko cesto nechdme v chiadnic¢ke prikryte
odpoc¢ivat 1-2 hodiny. Cudoriedky preberieme, umyjeme a nechdme odkvapkat. Maizenu zmie3ame s vodou a cukrom a prevarime.
Pridame ¢ucoriedky a nechdme vvchladnut'. Raru vyvhrejme na 180°. Cesto rozvalkame a vyloZime nim dno a bo¢né steny formy. Dno
niekol’kokrat popichame vidli¢kou a 20 miniit pefieme na druhej priecke miry odspodu. Vychladnuty korpus kola¢a natrieme marmeiadou a
naplnime ¢ucoriedkami. Bielky s preosiatym cukrom vy3lahame na tuhy sneh a cukrarskym vreci$kom nastrickame na cucoriedkove
mriezKy zo snehu. Kolad edte raz vloZzime do riry a snehovia hmotu nechame zapiect’ do miemeho zhnednutia
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