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Kedy ist’ s diet’at'om k lekarovi

Ak diet'a zalina byt choré, nemusite sa hned plasit’
a utekat” klekdrovi. Najskér mu skdste poméct’
predovietkym zvysenim privodu tekutin, vitaminu C (Cqj
s citrénom) av pripade mierne zvysenej horicky podat’
pripravky Echinacey hned' na zaliatku ochorenia, ked' este
hie su Uplne vyvinuté priznaky.

Podporit’ fo mdZete i zinkom a selénom. Ak diet'at'u telie
Z nosa, hdadchu treba zlikvidovat’. Nosové kvapky mu vsak
ddvat’ nemusite, ak je soplik vodnaty, alebo diet'a nemad
upchaty nos. Postacia kvapky s obsahom soli. Pri kasli pouzite
pripravky proti kaslu. Suchy kasSel sprevdadza zdpal
dychacich ciest v poliato¢nom Stadiu a diet'at’u staci podat’
antitusikum vo forme sirupu. Pri vlhkom, hlienovom kasli
musite vprvom rade diet'a zbavit' hlienov pomocou
mukolytikd. Existujd tiet’ kombinované pripravky s tlmiacimi
d¢inkami na kasel' a zdroven umoznujd vykasliavanie, ako
Stoptusin a Pleumolysin. Prechladnuté diet’a potrebuje pokoj
a obmedzenie telesnej aktivity. Predskoldkov i Skoldkov treba
ponechat’ doma a za pdr dni mozu byt’ opat’ fit.



Kazdy rok je tu chripka

Virus chripka prichddza kazdy rok,takmer vidy v zmenenej
podobe- mad znaénd antigénnu premenlivost’. Najt'aZsi
priebeh majd virusy chripka typu A a B. Ochorenia sa
vyskytuji epidemicky, najmd polas zimnych mesiacov,
zdvaznejsie sd ochorenia malych deti a starych [udi.
Chripkové virusy napddajud riasinkové epitélie buniek hornych
a dolnych dychacich ciest. Dochddza k zniZeniu bunkovej
imunity, tvoria sa Specifické protilatky a cytotoxické bunky,
krdtkodobd imunosupresia nema nepriaznivé ndsledky.

Chripka- akudtne zdpalové ochorenie hornych dychacich
ciest

Ndstup je vzdy ndhly-zimnica, bolesti hlavy, teplota do 39 az
40stuphiov celzia. Chori pocit'uje celkovd slabost’, dnavu,
maldtnost’, bolesti zubov, kibov najmé rik a néh. Byva
pritomnd nddcha, bolesti hrdla (Skrabanie, pdlenie v oblasti
hrudnika...) pokial nie sd komplikdcie, akltne priznaky
odzneji do 7 dni. Unava a slabost’ pretrvdvaji 1-2 mesiace
po odzneni akdtnych priznakov.

U l'udi oslabenych, so zlou vyZivou, ale najmd u malych deti
moze déjst’ pocas ochorenia chripkou k t'azkému poskodeniu
organizmu (srdce, klby, pl'dca, mozog...)

Pramenom ndkazy sd chori l'udia, prenos sa uskutolnuje
kvapdc kovou infekciou (kasl'om, kychanim, bozkdvanim event.
infikovanymi  predmetmi), |k prenosu prispieva qj



zoskupovanie l'udi v malom priestore- skola, $kolka....treba
ddvat’ pozor aj na vel' ké priestory s klimatizaciou.

Chripka sa mdze nebezpelnym sposobom komplikovat' aj
zdpalom pl'lc, priedusiek, stredného ucha.

Detsky organizmus je velmi jedineny, kazdy ma jednotlivo
svoje zvld$tnosti, ku kazdému je nutné pristupovat’ velmi
citlivo, imunostimuldcia je vzdy prisne individudina.
VSeobecne na podporu obranyschopnosti je nutné zabezpecit’
na jesen zvysend potrebu vitaminov, bielkovin, stopovych
prvkov, ako aj Zivin celkovo.

Napr.:

Vitamin B1- vel'mi ddlezity pre normdlnu funkciu centrdlneho
nervového systému, zvysend spotreba je pri strese, horicke.

Vitamin K- jeho nedostatok sposobi krvdcanie do sliznic
roznych orgdnov.

Prirodzenym sp6sobom dopliat’ potreby Zeleza- pecen,
zelenina, celozrnné pecivo.

Potrebu selénu z ryb, celozrnného peciva a avokdda.
Vitamin A- mlieko, syr, pecen.

Vitamin C- paprika, citrusy, kiwi...



Tekutiny st jednou z hlavnych zdsad prevencie. Najlepsie je
pit’ Cistd vodu, pripadne ovocné st'avy zriedené vodou a aj
zelené Ci ovocné Caje.

Vhodnou prevenciou je i zlozenie jeddlnicka. Pomodzu
probiotické baktérie obsiahnuté v zakysanych mlie¢nych
vyrobkoch, ¢i kyslej kapuste, ktord je bohatd i na spominany
vitamin C. Ak je Crevnd mikroflora vyvdzend, imunitny
systém je schopny branit’ sa proti infekcidam.

DalSou z moZnosti je i olkovanie proti chripke, ktoré sa
realizuje v jeseni.

Zdravé stravovanie. ..



Suroviny

e 250 ml muka Spaldovd celozrnnd hladkd

e 100 ml vlazna voda

e 1/2 KL nerafinovany cukor trstinovy

e 1/4 KL nerafinovanad sol’ morskd
e 3 PL olej olivovy panensky

e 5 PL domdci paradajkovy kecup
e 100 ml Spendt listovy

e 1ks mald cibula

e 4 ks Cerstvé Sampindny

e 100 ml kukurica lahadkovad

e 1ks sdjovy pdrok

e 100 g syr tekovsky neldeny

(pamajoran) oregano

e napotretie olej

Postup receptu

Priprava cesta: - vo vd¢sej mise zmiesat’ (najlepsie metlic kou)
celozrnnd hladkd Spaldovd mdku, morskd nerafinovand sol” a trstinovy
nerafinovany cukor, - postupne za stdleho miesanie priddavat’ olivovy
olej, - postupne priddvat’ vlaznd vodu (nie vzdy celych 100 ml, to
zdleZi Ci je mika preosiata a Cerstva) tak, aby vzniklo vidéne t'ahavé


http://varecha.pravda.sk/recepty/suroviny/olej/
http://varecha.pravda.sk/recepty/suroviny/oregano/
http://varecha.pravda.sk/recepty/suroviny/syr-tekovsky-neudeny/
http://varecha.pravda.sk/recepty/suroviny/sojovy-parok/
http://varecha.pravda.sk/recepty/suroviny/kukurica-lahodkova/
http://varecha.pravda.sk/recepty/suroviny/sampinony/
http://varecha.pravda.sk/recepty/suroviny/cibula/
http://varecha.pravda.sk/recepty/suroviny/spenat-listovy/
http://varecha.pravda.sk/recepty/suroviny/kecup/
http://varecha.pravda.sk/recepty/suroviny/olej-olivovy-panensky/
http://varecha.pravda.sk/recepty/suroviny/sol-morska/
http://varecha.pravda.sk/recepty/suroviny/cukor-trstinovy/
http://varecha.pravda.sk/recepty/suroviny/voda/
http://varecha.pravda.sk/recepty/suroviny/muka-spaldova-celozrnna-hladka/

cesto.

Priprava formy/misy/plechu na pecenie a uloZenie cesta: - nddobu
vylozit’ papierom na pecenie, - papier potriet’ olejom - mierne, - cesto
polozit’ do stredu a roztladit’, resp. roztiahnut’ prstami na plochu
hrubd asi 1,5 cm (pozor, aby sa cesto nepretrhlo) Pozn.: pizza vyjde v
priemere do 30 cm

Priprava plnky: - kukuricu premyt’ podtecicou vodou, - Spendtové listy
- Erstvé premyt’/mrazené rozmrazit’ - pokrdjat’ na mensie kudsky, -
Sampindny premyt’ a nakrdjat’ na platky, - cubulu nakrdjat’ na platky,
- s¢jovy parok zbavit’ félie a nakrdjat’ na platky, - ke€up rozotriet’ na
cesto, - navrstvit’ na cesto Spendt, cibul'u, Sampinény, kukuricu, séjovy
pdrok, - navrch nastrihat’ neddeny syr a posypat’ oregdnom.

Pecenie: - rdru predhriat’ na 200 °C (nastavit’ pecenie zospodu aj
zvrchu) - tento Ukon urobit’ pred pripravou plnky v zdvislosti od rdry,
- vloZit' pizzu a piect’ 20 min. Tipl: kontrola cesta Spikovacou ihlou (ak
na nej ni¢ po vytiahnuti nezostane, pizza je dopecend) Tip2: ak
chcete vyssie cesto, dajte ho prdazdne na 5 min. do rdry a az potom
nan ulozte vsetky ingrediencie.




Bandanové muffinky

Suroviny

85 g alebo margarin maslo

e 2 ks vajcia

e 100 ml mlieko

e 100 g cukor praskovy

e 1ks cukor vanilkovy

e 250 g muika hladka

e 1/2 ks prasok do peciva

e 1/2 Eajovej lyzi¢ky séda bikarbdna
e 2 ks bandny

e 50 g marhule susené

e 50 g kokos strihany



http://varecha.pravda.sk/recepty/suroviny/lekvar-slivkovy/
http://varecha.pravda.sk/recepty/suroviny/kokos-struhany/
http://varecha.pravda.sk/recepty/suroviny/marhule-susene/
http://varecha.pravda.sk/recepty/suroviny/banany/
http://varecha.pravda.sk/recepty/suroviny/soda-bikarbona/
http://varecha.pravda.sk/recepty/suroviny/prasok-do-peciva/
http://varecha.pravda.sk/recepty/suroviny/muka-hladka/
http://varecha.pravda.sk/recepty/suroviny/cukor-vanilkovy/
http://varecha.pravda.sk/recepty/suroviny/cukor-praskovy/
http://varecha.pravda.sk/recepty/suroviny/mlieko/
http://varecha.pravda.sk/recepty/suroviny/vajcia/
http://varecha.pravda.sk/recepty/suroviny/maslo/

zdver jemne zamiesame vidlickou roztla¢ené bandny, kokos a umyté a
na kdsky nakrdjané susené marhule. Kosicky na muffinky plnime
cestom a do stredu ddme husty dZzem, alebo slivkovy lekvdr. Peieme
pri teplote 170 °C 15-17 mindt.

Sikovné jazycky...

PANI JESEN

UZ prisla jesen nadherng,
tesi sa kazdy z nds,

ZlIté a hnedd, ¢ervend,
farbi svet zas a zas.

Sarkan u lieta v oblakoch,
vidi T4 nddheru,

listy zo stromov padajd,
vytvoria perinu.

Jesen prisla, farbi ndm svet, to je krdsa,
Janko, Jozko, Mat’ko, Lenka,

pozerd sa.

Listy ndm padajd,

Sarkany zas lietajd,

tesime sa.



Priroda je umelkyna, kazdy z nds vie,
na ¢erveno, zlto, hnedo, .. o

mal ovat’ vie. T —

Prefarbi ndm cely kraj, -
Sikovnd je veru vraj,
pani Jesen.

Mama Dorke hrusku dala. - Nechcem takd, to je mald.
Daj mi mama druhd hned’, ja chcem hrusku ako svet!
Mama vravi :- Nechaj teda, nech ti hrusky muchy zjedia.
Na stoliku lezi hruska. Na tej hruske sedi muska.
Bzuci si ta mald muska: - To je ale vel'ka hruskal
Celkom iste vdcsej niet, to je hruska ako sveft.
Lebo pre malické musky veliké sd vietky hrusky.
Vel'kym Dorkam ale, st vSak hrusky malé.

TRNKY

Vrabcek na krik -Strnky ,brnky - Hes, sme trpkél- kricia trnky.




LIESKOVEC
-Prosim, prosim, -chlapcek tlieska, - das lieskovec, mild lieska?

Lieskovec jak ocko kukd: - Chytro, ber ma do klobuka.

SISKY
Jedl'ové, borové, smrekové Sisky nosila vevericka do svojej chyzky,

kym spadol posledny list.- Budem moct’ do jari jadierka hryzt'l

Repka

5 Zasadil som repu, do mojej zdhrady,
teraz von ju t'ahdm, ver nie bez ndmahy.
Juddj ved' je velkd ako dom.

Héééj - rup, héééj - rup, pod’ ty repa von'!
Babicka mild, ¢i mds sily dost’ ?

Nemé6Zem tU repu premdct’, pod’ mi ha pomoc.
Pomdzem ti, preco nie, spolu repu t'ahajme,
Juddj ved' je velka ...

Vnucka nasa mild, ¢i mads sily dost’ ?
NeméZeme repu premadct’, pod’ ndm na pomoc.
PomdZem vdm, preco hie, spolu repu t'ahajme,

Juddj ved' je velka ...



Psic¢ek nds mily ¢i mads sily dost’ ?

NeméZeme repu premadct’, pod’ ndm na pomoc.
Pomdzem vdm, preco hie, spolu repu t'ahajme,
Judadj ved' je velka ...

Macic¢ka mila, ¢i mads sily dost’ ?

Nemdzeme repu premoct’, pod’ hdm na pomoc.
Pomdzem vam, preco nie, spolu repu t'ahajme,
Juadj ved' je velka ...

Mysicka mild, ¢i mads sily dost’ ?

NemdZeme repu premadct’, pod’ ndm na pomoc.
PomoZem vdm, preco hie, spolu repu t'ahajme,

Juddj ved' je velka ako dom.

HéEE| - rup, héééj - rup . UZ je repa VON.

\.1-.‘4 ;

'|

|"".r|

ke o,
Zaa n..




Taraninky. .. )

A

- Mdme plnotanku, méZzme ist’ ku babke... Adamko, ¢o je to
plnotanka?

BoZe a ked’ tankujete do auta, tak vzdy povies, do plna, tak ¢o sa tak
sprosto pytas?

.Havko ma zranend labku, daj mu tam zaviazanku."

Pod'me sa hrat’ na futbalisko /ihrisko/

VSak je byk kravin muz?

Barborka, ty budes kvetindrka a ja budem kvetind¢



- Toto je tvar kruhovy, trojuholnikovy, Stvorcovy a toto je
predlZovadk

- Pozi¢aj mi nakukova¢ /d'alekohl’ad
- Konikova mama je konica

- Vies, ja som takd pobehlica /nezbednica

| A,

Sklenova palica /pravitko
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