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Nastastie blizko, nastastie slovenské!
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HROZNO BIELE VOLNE
1kg

MILKA COKOLADA TAURIS ZIPSER ORIGINAL

250 - 300 g, rézne druhy SUNKA _
1kg = 7,633 -9,160 € 100 g, pultovy predaj
1kg = 8,900 €

FAMILY EIDAM TEHLA 45 % ERCE CESTOVINY VINEA
100 g, pultovy predaj 200 - 250 g, nitovky, kocky, 1,51, biela, ¢ervena
1kg =6,900 € rajbanicka 11=0,500 €

1kg = 3,160 - 3950 €
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Jennifer Aniston celu kariéru
prenasledouvali otazky o dietati.
L’udia sa akoby nemohli zmierit' s
tym, Zze ho mat nebude, ¢im vznikol
priestor na spekuldcie. Kolovali
famy, Ze bdabdtko jednoducho
nechce, alebo ho nechce kvoli
tomu, Ze je kariéristka. Dnes
pozname pravdu a ta je uplne ind...

Kazda Zena je ina a nie¢o iné
od zivota ocakava. Nie vsetky
teda tuzia po detfoch a ked’ svoj
postoj daju najavo, stretavaju sa
otazkami, z ktorych citit vycitky.
Spolo¢nost ma ako keby stale
problém akceptovat vol'bu zien v
otazke materstva, preto ich zvyk-
nu vystavovat natlaku.

DIhé roky mu celila i hollywoods-
ka herecka Jennifer Aniston. Z
ani jedného jej stabilného vztahu
nevzislo dieta, lI'udia si dokon-
ca mysleli, ze Brad Pitt ju opustil
prave kvoli tomu, Ze mu pod srd-
com nevynosila potomka. Tymto
Spekulaciam uz konec¢ne odz-
vonilo. Aniston po b50-tke totiz

otvorene prehovorila o tom,
preco je bezdetna.

“Koniec jednej éry,”
napisala herecka k
sérii fotiek na svojom
Instagrame, ktoré su
sucastou nového
¢isla magazinu Al-
lure. A prave ono
vydanie obsahuje
rozhovor s Aniston,
v ktorom odkryla
¢ast svojho sukro-
mia.

“Snazila som sa

otehotniet. Bola
to pre mna vel'mi
naroc¢na cesta.

Vsetky tie roky a

roky Spekuldcii...

Bolo to skuto¢ne

tazké,”  priznala
Jennifer. Po babéit-
ku tuzila natol’ko, ze
absolvovala aj umelé
oplodnenie a siaha-
la po réznych alter-
nativnych rieseniach.
“Pila som ¢inske bylink-
ové caje, skusala som
snad’ vsetko. Dala aby
som ¢okol'vek za to, keby
mi niekto povedal: Zmraz
si vajickal” dodala.

Herecka tak patri medzi Zeny,

ktoré po dietatku tuzia, no nie
je im dopriate. Aniston sa teda
nestala mamou zo smutného
doévodu, nie kvoli vlastnému
rozhodnutiu.

“Boli to absoliitne klamstva. Reci
o tom, Ze som sebecka a Ze mi ide
iba o kariéru. Bozechran, ak je
Zena uspesna a bezdetna!” kruti
hlavou Jennifer. Ako tiez spomenu-
la, bolo pre nu vel'mi bolestivé,

Herecéka
otvorene
o tom,
preco
nema
Ziadne

Ich manzelstvo trvalo 5 rokov,
dnes vieme, Ze nie je pravda, Ze
ich vztah skongéil preto, lebo Anis-
ton pred detmi uprednostnila ka-
riéru




2023/ 3

NOU NESTALA:
HOVORILA

ZIVOTA

ked’ sa v médiach spekulovalo o
jej neprichadazjucom tehotenstve
a ked’ sa po krachu manzelstva s
Bradom Pittom hovorilo, Ze pred
rodinou dala prednost kariére.
“Objavili sa spravy o tom, Ze ma
manzel opustil, pretoze som mu
nedala dieta. Boli to totalne klam-
stva. Dnes uz nemam ¢o skryvat.”

Seridlova a filmova hviezda o svojich
trapeniach dosial’ mic¢ala, pravdu
poznali len jej najblizsi. “Usiel mi viak,

no citim skor tl'avu, lebo uz nemusim
premyslat nad tym, ¢i by to slo. Pov-
edala by som, Ze v dobe, ked som
mala 30-40, som si presla naozaj
narocnym obdobim. Ale ak by som si
nim nepresla, nikdy by som sa nesta-
la osobou, ktorou som,” pripustila
Aniston s tym, Zze momentalne sa citi
lepsie nez ked’ mala 20, 30 alebo 40.
Na zaver uz len dodala, ze v buduc-
nosti o svojej nel’ahkej ceste planuje
napisat knihu.

Zdroj: feminity.zoznam.sk

Sila ayurvédskych
ritualov, ktora zmeni
vas zivot: Vstavanie
pred svitanim,
meditacia, ¢i ocCista

studenou vodou
N & Y |'jj

AN

Viete ako sa to hovori: “Rano robi den”. A je to pravda. Prave preto by ste
sa mali sustredit na to, ¢o po prebudeni robite o nieco intenzivnejsie.
Zamerajte sa na ritualy, ktoré si overené a funguju.

Pokial’ potrebujete dostat svoje telo
do rovnovahy a harmodnie, skuste
si hned’ rano osvojit jednoduché
ritualy, ktoré su mimoriadne ucin-
né. Viete takto eliminovaf stres,
pocity uzkosti, dokonca aj bojovat
proti prechladnutiam a posilnit
svoj organizmus celkovo.

Ritual ¢.1

Absolutny zaklad je nastavit sa tak,
aby ste vstavali spolu s vychodom
slnka. Na tom si filozofia ayurvédy
zaklada. Ak sa totiz prebudzate

celkové nastavenie organizmu. Nas
traviaci trakt je totiz kI'uc¢ovym fak-
torom, pokial’ ide o zdravie a pocity
pohody. Na to netreba zabudat.

Ritual ¢.3

Umyvanie tvare v studenej vode je
tiez mimoriadne doélezité. Mali by
ste si ju preplachovat aspon 30 se-
kund a zaroven netreba zabudat aj
na vyplach ust. Na jazyk rozhodne
pouzite skrabku, ktora eliminuje
toxiny. Pomézete k zdravému trave-
niu, detoxikacii, uvol'nite potlacané

Sila ayurvédskych ritualouv,
ktora zmenit vas Zivot

az po nom, vedie to k upchavaniu
komunika¢nych kandalov, ktoré
potom v negativnom smere ov-
lyviiuju nase telo aj mysel. To sa
prejavuje na nasej nalade, ¢lovek
je nervoznejsi, citi sa viac ospaly a
unaveny.

Ritual €. 2

Hned’ ako sa prebudite je dolezité
ponatahovat si celé telo. Najskor
v posteli a potom si dajte jeden
pozdrav slnku. Pokrac¢ujte kratkou
meditaciou. Nasledne by ste mali
vypit pohar vlaznej vody (nesmie
byt studend).

To aktivuje vnutorné organy,
rozhybe pohyb ¢riev a zabezpedi

emocie, ktoré mnohokrat vedu az k
depresivnym stavom.

Ritual ¢.4

Hovori sa, ze strava je v ayurvéde
klI'ucova. Preto by ste ranajky urcite
nemali vynechavat. Stavte vsak na
teplé jedla ako polievky, ¢i kase.
Myslite na to, ze doélezité je telo
zvnutra rano zahriat.

Obzviast vtomto obdobi. Preto sa vyh-
nite jogurtom, mlieku, ¢i klasickym
chlebikom. Takisto by ste mali drzat
aspon 6 hodinovy rozostup medzi
jednotlivymi jedlami. Energia, ktoru
totiz z jedla prijimame je su¢astou nas
a znacne nhas ovplyvruje.

Zdroj: feminity.zoznam.sk
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ZDENA
STUDENKOVA
TAILA
NEVLASTNEHO
BRATA: PRAVDA
0 ICH VZTAHU!

Dlho o jeho existencii micala! Aj
herecka Zdena Studenkova ma
svoju trinastu komnatu, o ktorej
prehovorila len pred par rokmi.

Populdrna umelkyna Zdena Stu-
denkova sa nikdy nepochvélila
tym, Ze ma nevlastného brata Pe-
tra. Ten je od hviezdy divadelnych
dosiek mladsi a Zije ned’aleko Bra-
tislavy. Existencia utajeného suro-
denca praskla pred Styrmi rokmi,
ked’ Novy Cas Studenku, ktory je
synom jej biologického otca Gusta-
va (t 87) z druhého manzelstva,
navstivil. A on si otvoril usta...

Peter slavnu sestru nezaprel, ale
zdiel'ny o nej prili§ nebol. Zdena
vtedy najskor reagovala uskocne,
no vzapati sa otvorene k muzovi
pred péatdesiatkou hlasila. Here¢-
ka spominala, Ze sa stretavaju, no
z jeho slov bolo citit skoér opak. Sku-
to¢na pravda, ako to medzi nimi
je, vysla najavo len nedavno. Na
sieti Youtube sa pred par mesiac-
mi objavilo video, v ktorom sa Zde-
ny Studenkovej spytali, ako bude
oslavovat svoje majové narodeniny:.
Okrem iného hrdo priznala, Ze ma
nevlasteého brata a Ze sa stretavaju.
Zvedavcom odvetila, Ze ide za nim a
budu mat stretnutie s priatel'mi.

Vztahy surodencov, o ktorych ex-
istencii takmer nikto nevedel, su
tak podla vsetkého v rozkvete.
A aj ked’ boli najskér prekryté
ruskom tajomstva, opat sa potvr-
dilo, ze krv nie je voda...

Zdroj: sarm.pluska.sk

ROK PO SMRTI MEKYHO ZBIRKU (+69):

V Bratislave odhalili pamétnu lavic¢ku... Dojata vdova a kopa bielych kvetov!

BRATISLAVA - Uplynul presne
rok od Sokujlicej smrti spevaka
Mekyho Zbirku (169).

Je zname, Ze jeho hudobna ka-
riéra “odstartovala” na brati-
slavskom Racianskom myte. A

prave tam sa mesto rozhodlo,

ze legendarnemu hudobnikovi
zhotovi pamétnu lavicku. Dnes o

~ 16:00 ju odhalili. Fanusikovia ju
_ zasypali bielymi kvetmi a vdova
¢ neudrzala slzy! 10. novembra to

bol presne rok, ¢o Miro Zbirka

nahle opustil hudobny svet. Pri
tejto prilezitosti sa mesto Bratisla-
va rozhodlo, Ze legendarnemu
hudobnikovi postavi paméatnu
lavicku na mieste, kde so svojou
hudobnou kariérou zac¢inal - na
Racianskom myte.

-Meky bol Bratislavéan, vzdy
mi hovoril, Ze bratislavsky
dialekt neprebije c¢estina ani
angli¢tina, takZe on bol Bra-
tislavéan, napriek tomu, Ze
Zil v Prahe. A ta lavicka je na

mieste, kde vyrastal, je na nej
text piesne, ktord zlozil na
Strakovej ulici tu v Bratislave,
kde sme spolu byvali a ked’ sa
pozeral z okna, videl to mesto
ako spalo. Takze je to naozaj
autenticka lavicka,” vyjadrila
sa vdova po Mekym, Katka.

Okrem nej sa odhalenia paméat-
nej lavicky zuc¢astnil aj primator
mesta Bratislava Matus Vallo a
politik Rudolf Kusy.

Zdroj: topky.sk
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ODHALILA SUKROMIE!

Na unikétnej vernisazi svojich
fotografii sa spevak, o ktorom je
zname, ze roky trpi maniodepre-
siou, pod’akoval za podporu svojej
partnerke Vande. Ta v8ak dodava,
Ze nielen ona, ale vsetky jeho deti -
Ema a Filip, ktoré ma z manzelstva
s moderatorkou Soriou Mtullerovou,
ale i najmladsi Markus zo vztahu s
nou, mu dodavaju energiu a silu v
tazsich chvil'ach. Energicku a do-
bre naladenu blondinku sme stretli
na nedavnej modnej sou dizajnéra
Marcela Holubca. Prezradila nam,
ako si naziva jej rodina.

Ano, som jeho dlhodoba obdivo-
vatel’ka. Marcelove veci sa mi
vel'mi pacia, pretoZze su nadcas-
Ové a najmi su aj pre zeny mojej
vel'kosti. Pozname sa vel'mi dlho,
takZze ho mam rada aj ako ¢loveka.

Ano, a teraz sa chystam zadovazit
si d’alsie. Na prehliadke sa mi
vel'mi pacila jedna kosel'a, kabat
a Satka. To budem musiet nejako
vymysliet, aby mi pribudli nové
kusky. (Usmev.)

My to mame doma asi tak ako v
inych rodinach. Richard sa boji, ze
keby umrel, aby som nepredala
jeho gitary za ceny, aké mi hovort,
ked’ siich kupuje. A u mna to budu
zas kabelky. Dufam, Ze pochopi,
7e nestali vsetky péatdesiat eur.
(Smiech.)

Vcera som platila jeho kruzky, tak
to bol dlhy zoznam... My Zijeme v
hudobnom svete, takze ked’ niek-
de vidime pekné tricko, napriklad
Rolling Stones, kupime. Najnovsie
ma Markus od nich krasnu kozenu
bundu, také veci mu vzdy rada
kupim. A tatinkovi sa teraz pacilo
zasa tricko Nirvana. Ale to nie su
vel'ké investicie. Investujeme skor
do ¢asu, aby sme mohli byt ¢o na-
jviac spolu.

Ma k tomu velmi blizko. Dnes
su u nas na prespavacku” traja
chlapci a kym som odisla, nehrali
ani futbal, ani po sebe nestriel’ali,
ale Markus ich ucil hrat pesnicky
na klaviri, tak som z toho mala ra-
dost. Ale virtuéz z neho rozhodne
nebude. To, Zze pride z hodiny
klavira, ktory ho bavi, a potom to
chce aj zahrat kamaratom, je v§ak
skvelé.

Urc¢ite. Ema mala vzdy uzasny
vkus a vzdy mi vedela poradit.
Ale najviac ¢asu sme spolu travili
v divadlach, na vystavach... Teraz
sme spominali, ze som s 11.ou bola
v kine na premiére prvej ¢asti Av-
atara a ako sme i s Filipom videli
v Parizi Jamesa Bonda, ked’ ho
prvykrat hral Daniel Craig. To bolo
v roku 2006. Takze tak dlho to je,
C¢Oo sa pozname. Ale to mi vycitali,
Ze som po piatich minutach zaspa-
la. (Smiech.) To sa mi dodnes stava,
ked’ ideme do kina s Markusom.
Zaspim a budi ma zavere¢ny vy-
buch alebo rovno odchod.

Stres bol velky, myslim, ze na ob-
och strandach. Z prvého stretnutia s
defmi si hlavne paméitam, Ze som
zrazu uvidela uplne novu Richardo-
vu osobnost - vel'mi oddaného a mi-
lujuceho otca. Spolu so zoznamenim
s jeho maminkou EliSkou to bol
vel'mi dolezity krok v nasom vztahu
a ja som vel'mi vd’a¢na Eme a Fil-
ipovi, ze ma medzi seba prijali a Ze
sa nam podarilo vybudovat pekny
a blizky vztah. Najviac si vazim to,
7ze maju vel'mi pekny a intenziviy
vztah s Markusom, ktory ich oboch
miluje a vzdy sa vel'mi tesi na Emu,
ked’ pride z Pariza, a na Filipa, ked’ k
nam dorazi na veceru.

Vel'a §portuje. Fakt je to zvlastne, Ze
my dvaja, ktori Sportujeme z gauca
a sledujeme tak nanajvys vsetky
prenosy tenisu, mame pohybovo
zalozené dieta. To je super. Keby
bol s nami cely den doma, bolo
by to divoké. Markus plava, cvici,
robi jogu. T sice nerad, ale venuje
sa jej, aby sa pri niecom upokojil.
Nemusi mat len akéné $porty ako
futbal a plavanie.

Richard ma nové CD Cierna labut,
biela vrana a to stdle doma a v aute
pocuvame. Tym Zijeme a mame
radost, Ze su super ohlasy, ze sa
album l'ud’'om paci. A takisto sa
teSime na Richardovo zimné turné,
kde si nenechame s Markusom
ujst koncerty v Brne a v Prahe.

Mavame tradi¢né Vianoce. Pride
k nam Ema, ktora vzdy pricestu-
je z Pariza, aj Filip. Ja som z Brna,
takze chodime aj tam za rodinou.
Mame asi Stvoro Vianoc a stedrych
veceri. Ja varievam asi tak na dve-
tri a na jednu som pozvana.

Na Vianoce si uziva nezdravého
vyprazaného kapra a majonézovy
zemiakovy Salat, ale inak sa snazime
varit zdravo. Richard s Marku-
som maju radi pec¢ené kura na
rézne spodsoby, lososa, ¢asto varim
polievky. Markus ma najradsej
paradajkovy, Richard zase vyvar...

Varim celkom rada, ale prili§ ne-
experimentujem. Na to mi nezos-
tava ¢as, a tak varim uz osvedcené
jedla, ktoré maju chlapci radi. Ked’
chcem naozaj urobitf Richardo-
vi radost, pride ¢as na gulas a u
Markusa na $ul'ance s makom.

Mna stdle fascinuje jeho hudba,
takZe ma zakazdym milo prek-
vapuje prave tym. Ked nie¢o
napise, nahra a naspieva, ja mam
vyhodu, Ze vac¢sinou to aj v hrubej
verzii po¢ujem medzi prvymi. Aj
ked’ chystal to nové CD, boli sme
prave v lete na dovolenke na Kréte
a ked’ze Richard ma stale tlacid-
lovy teleféon a nema v nom internet,
tak uzasny ¢esky hudobnik Jan Mu-
chow, ktory robil aranzmany, vset-
ko posielal mne. To bolo vyborné,
lebo som to hned’ vsetko pocula.

Poslal styri verzie jednej piesne,
no ja som to pocula vsetko Uplne
rovnako. Ale Richard, samozre-
jme, registroval rozdiely. (Smiech.)
Vravela som si, ze je uzasné, ako
dokaze tvorit, ze ma taky dar. To
mi stale najviac vyraza dych.

To posielanie cezo mria bolo len ter-
az, ked’ze sme neboli na Slovensku.
Inak si to Richard riesi po svojom.

Tak spolo¢né kino planujeme uz
dlho. (Smiech.) Obaja sme vy-
tazeni pracovne, a preto si uzi-
vame kazdé spolo¢né chvilky v
rodinnom kruhu. Do restauracii
vel'mi nechodime, na vecierky uz
vobec nie... Nam je najlepsie doma,
ked’ si spolu pustime nejaky dobry
film ¢i dokument.

New York, Pariz - mesta, kde som
zila, mi chybaju. Zila som v nich
dlho a boli mojim domovom, ale to
i Brno ¢i Praha. Pokial’ to len ide,
vyberieme sa za Emou do Pariza.
Markusovi som sl'ibila, Ze ¢oskoro
vyrazime i do New Yorku.

To urcite nie. Vd’'aka vel'mi unikat-
nej firemnej kultire v Googli mam
pracu, do ktorej sa teSim a ktora ma
bavi a naplha. A nuti ma neustdle
sa vzdelavat a byt v strehu, ¢o je
pre mna len a len dobre. Vysli mi v
ustrety, a tak mézem vel’a pracovat z
domova v Bratislave, ale to nie je len
kvoli Richardovi. Je to i kvoli Mark-
usovi, ktory tu nasiel uzasnu skolu
Edulienka. Kazdé rano sa tam tesi a
ak by mohol, chodil by do skoly aj cez
prazdniny. (Smiech.) Je nam skratka
spolu v Bratislave dobre a to nie je Zi-
adna obet, ale dar.

Zdroj: sarm.pluska.sk

Richard Miiller s partnerkou Vahdou Wolfovou
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Karel Gott vo svojom luxusnom dome:
Tieto zabery ste este nevideli!

Nie je Ziadnym tajomstvom, kde
to Karel Gott miloval najviac. Vilu
Bertramku kipil v polovici 70.
rokov a stravil v nej vel'ky kus svo-
jho zZivota.

Laska k tomuto domu bola na
prvy pohl'ad, ale eSte pred Ber-
tramkou obyval Maestro iné neh-
nutel'nosti. Koncom 60. rokov si
na odporuc¢anie bratov Staidlov-
cov kupil vilu

s

Byvanie
Karla Gotta
v Prahe.

mEN EF
EEE

v Jevanoch, kde sa zabyvali jeho
rodi¢ia, ale jemu k srdcu ne-
prirastla.

Zaciatkom 70. rokov si na pomedzi
Vrsovic a Strasnic dal vystavat
velky moderny dom, ale nevy-
hovoval mu kvoéli vlhku v spod-
nych priestoroch. Dokonca kvoli
tomu trpel ¢astymi hlasovymi in-
dispoziciami, ¢o bol dévod, Ze sa
domu zbavil.

V polovici 70. rokov mu “do ces-
ty” prisla historicka talianska
vila z roku 1931 nad prazskym
letohradkom Bertramka. Karel
Gott nevahal a stahoval sa spolu
s rodi¢mi, neskér tu zil so svojou
manzelkou a detmi. Jeho osob-
nym zelanim bolo, aby sa vila ne-
predala a ostala v rukach rodiny
Gottovych ako dedi¢stvo aj po
jeho smrti.

Vila na Bertramke zaujala Karla
Gotta - okrem iného - Uzasnym
vyhl'adom na Prahu, histériou a
luxusnym nadychom. Hoci sa in-
teriér ¢asom zrekonstruoval, stale
si zachovava svoje ¢aro.

Zdroj: lepsiebyvanie.pluska.sk

rln'

Moderné byvanie
Gaborikovcov prekvapi:
V tejto miestnosti si vSimnete...

\ ,- Manzelia si nazivaji v rodinnom
' o SIS 1 dome a ich moderne zariadeny in-
v il teriér jednou miestnostou vyrazne
vynika.

Ivana svoj vycibreny vkus neuka-
zuje len v obliekani sa, ale c¢asto
sa pochvali aj interiérovym zari-
adenim ¢i réznymi doplnkami a
dekoraciami, ktorymi ho skrasl'uje.
Dom je moderne a dizajnovo zaria-
deny, no popri neutralnej farebnej
Skale v jednej miestnosti vynika
ovel'a vyraznejsie prevedenie.

™
‘]...ﬂL

Farebna predsien

Ina ako ostatné miestnosti. Vstupna
¢ast domu, predsienr, dycha
vyraznymi az ziarivymi farbami.
Ivana v nej zvolila vel'’koformatovy
vzorovany koberec. V rovnakych
odtierioch je neprehliadnutelnym
kuskom aj obraz na stene a ladia k
nemu dve kresla v mentolovej farbe.
Sucastou je velké zrkadlo, v ktoré
Ivana pouZiva na fotenie outfitov.

Zdroj: lepsiebyvanie.pluska.sk
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OVERENE A SPOLLAHLIVE E-SHOPY

m KATEGORIA TELEFON E-MAIL MESTO

www.autovybava.sk Autodoplnky +421 944 003 991 shop@autovybava.sk Podolie
www.4home.sk Bytové doplnky +421 220512 520 info@4home.sk Praha / CZ
www.dormeo.sk Matrace a doplnky 02/ 59220750 zakagnlcke.centrum@ Bratislava
studio-moderna.com
www.drogerka.sk Drogéria +421 917791187 info@drogerka.sk Bratislava
www.efarby.sk Farby / laky 041 /202 88 92 info@efarby.sk Zilina
www.magnet-3pagen.sk Doplnky 02/32 2023 20 servis@magnet3p.sk Bratislava
www.market24.sk Zmiesany tovar +421 903 80 81 89 objednavky@market24.sk Bratislava
www.svet-kupelne.sk Kupelne +421 222 205 164 info@svet-kupelne.sk Most / CZ
www.svet-svietidiel.sk Ziarovky 0233456 870 Kontaktny formu!ar Bratislava — Petrzalka
priamo na web stranke
www.vivaeshop.sk Kupelne +421 905575 145 vivaeshop@viva-sk.sk Bratislava
www.yatonaradie.sk Naradie +421911 595 228 info@yatonaradie.sk Dolny Kubin
www.invia.sk Cestovna kancelaria +421 22064 8220 poradca@invia.sk Bratislava
www.pelikan.sk Cestovna kancelaria 02 /3216 6321 pobyty@pelikan.sk Bratislava

www.dobra-miska.sk

Chovatel'ské potreby

+421 948 257 949

info@dobra-miska.sk

Pohorelice / CZ

www.afg.sk Army shop +421 387499230 info@afg.sk Partizanske - Velké Bielice
N . Kontaktny formular .
www.decathlon.sk Sportové potreby +421 2221 16 888 : . Bratislava
priamo na web stranke
www.efitness.sk Fitnes doplnky 02 /222003 99 info@efitness.sk Praha/CZ
www.gamisport.sk Sportové potreby +420 604 700 210 info@gamisport.sk Trinec / CZ
www.insportline.sk Sportové potreby +421917 700 098 Kontaktny formu!ar Bratislava
priamo na web stranke
www.protein.sk Vyzivové doplnky +421914777 111 shop@protein.sk Lubica
www. bezvatriko.sk Potlac textilu +420 607 567 213 info@bezvatriko.cz Vresina / CZ

www.uzasnedarceky.sk
www.adiel.sk

www.aphrodisia.sk

Zmiesany tovar
Dojcensky tovar

Vyzivové doplnky

+421 948 943 399

+420730 107 558

043 /4001082

info@uzasnedarceky.sk
obchod@adiel.sk

info@aphrodisia.sk

Spisska Nova Ves
Praha/ CZ

Vrutky

www.benulekaren.sk Lekaren +421 249 112 525 podpora@benulekaren.sk Bratislava-Raca
www.eshop.hillvital.eu Vyzivové doplnky +421 904 408 548 info@hillvitalshop.eu Poprad
www.mastichaterapia.sk Vyzivové doplnky +421 948 216 625 info@mastichaterapia.sk Nitra
www.prezdravie.sk Vyzivové doplnky +421 220512 509 info@prezdravie.sk Chrudim Il / CZ
www.kondela.sk Nabytok 02 /40100100 info@kondela.sk Nizna
www.ajprodukty.sk Zmiesany tovar 02/48214712 info@ajprodukty.sk Bratislava
www.topankovo.sk Obuv +421 232115471 info@topankovo.sk Bratislava
www.trenirkaren.sk Textil +421911 060 067 objednavky@trenirkaren.sk Bratislava
www.sperky-eshop.sk Sperky +421 232179 966 podpora-sk@sperky-eshop.sk KosSice - KVP
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ZNAME TVARE NA PREDSTAVENI SPERKOV
¥

L’ubomir Visniovsky s krasnou
manzelkou Katkou, nestarnuca

LOVE IN VERO

Sona Miillerova

Slavnostné otvorenie klenotnictva v znameni luxusu a diamantovych
Sperkov svetovych znaciek si nenechali ujst mnohé zname osobnosti.

Zlaté Sperky, nadherné dra-
hokamy ¢i sofistikované perly.
Krasa, ktora je ukrytou investiciou
a velakrat sa dedi z generacie na
generaciu. Pri prilezitosti sldvnos-
tného otvorenia klenotnictva sa
stretli mnohé znédme osobnosti,
ktoré si nenechali ujst prezentaciu
7 oblasti najnovsich trendov v kle-
notnickom priemysle.

Magdaléna Sebestova

Area manazeérka luxusnej znacky
Sperkov a zaroven byvala ria-
ditel’ka sutaze krasy Magdaléna

Area manazérka luxu-

snej znacky Sperkov a
zaroven byvala riaditel-
ka sutaze krasy Magda-
1éna Sebestova zvolila
na otvorenie cervené
asymetrické saty s volne
padnutym ramienkom

Stylistka Zuzana
Kanisova prisla na
prezentaciu Sperkov
v nadéasovom looku
v podobe midi sukne
s vysokymi koZenymi
c¢izmami

Sebestova zvolila na otvorenie
¢ervené asymetrické Saty s
vol'ne padnutym ramienkom.
Posobila vel'mi elegantne a
zensky.

Lubomir Visnovsky

a Katarina Visnovska

Byvaly hokejovy reprezent-
ant L'ubomir Visniovsky pri-
jal pozvanie a do spolo¢nos-
ti prisiel v doprovode svojej
krasnej manzelky Katky.
Dvojica bola perfektne zlad-
ena a obom to vel'mi pristalo.

Martina Gresova
Byvalda misska a navrharka Mar-
tina Gresova prisla na slavnost-
né otvorenie v striebornych mini

Satach kopirujucich jej ¢oraz viac
rastuce brusko. Z tehotenstva sa
vel'mi te$i a pre Zeny je tiez in-
$piraciou, ako sa pekne obliect
pocas tohto obdobia.

Zuzana Kanisova

Stylistka Zuzana Kanisova pris-
la na prezentaciu $perkov v na-
d¢asovom looku v podobe midi
sukne s vysokymi kozenymi
¢izmami. Kabelka do ruky bola
v tomto pripade skvelou vol’bou.

Sona Miillerova

Moderatorka Soria  Millerova

) ROBERTO

LOVE I VERL

Byvala misska a navrhar- -
ka Martina Gresova

prisla na slavnostné
otvorenie v striebornych
mini Satach kopirujicich
jej coraz viac rastiice
brusko

Herecka Andrea Karnas-
ova pri tejto prilezitosti
zvolila elegantny outfit
nohavicového kostymu

si rokmi vypestovala svoj char-
akteristicky a nenapodobitel'ny
Styl. Zrejme to robi aj jej osobnost.
V bluzke s nohavicami pdsobila
uvol'nene a zaroven si drzala svo-
ju eleganciu, status damy.

Gabriela Drobova

Riaditel'’ka moédnej televizie Fash-
ion TV Gabriela Drobova zvo-
lila celo ¢ierny outfit v podobe
nohavicového kostymu s trans-
parentnou ¢ipkovanou bluzkou.
Musime skonstatovat, ze toto je
jeden z najvydarenejsich stylin-
gov, v akych sme ju kedy videli.

) ROBER!

LOVE IN

Zdroj: feminity.zoznam.sk

Andrea Karnasova
Herecka Andrea Karnasova vy-
zera rokmi rovnako, rovnako
dobre. Pri tejto prilezitosti zvolila
elegantny outfit nohavicového ko-
stymu, spod ktorého decentne vy-
tr¢al ¢ipkovany top. Jednoduché,
elegantné, krasne.

Lucia Hurajova

Herecka Lucia Hurajova zvolila ro-
mantické gaty v A-dkovom strihu
s kvetovanou potla¢ou, v ktorych
sa citila najlepsie. Styling doplnila
¢iernymi lakovkami a kabelkou.

Herecka Lucia Hurajova
zvolila romantické saty
v A-ékovom strihu s
kvetovanou potlacou

R
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To nie je mozné, takto
vyzera 70-roc¢na zZena?
Gregorova po dlhsom
case s Koptikom vonku

Premiéra komédie Cirkus Maximum v kine
bratislavského nakupného centra Bory Mall.

Na snimke je Hana Gregorova.

Hana Gregorova stdle Zije so svo-
jim mladym priatel'om 37-ro¢nym
Ondrejom Koptikom, no v
spolo¢nosti ich spolu I'udia dlhsie
nevideli. Teraz si prisli do kina
vychutnat premiéru filmu Cirkus
Maximum a vyzerali vel'mi spoko-
jne a §tastne.

Duvojica sa
bola prevetrat
U Spolocnosti

a vybrali sa

do kina na
premiéru filmu.

Hana vyzerala fantasticky. Prisla
v ¢iernych lesklych nohaviciach a
¢iernom tri¢ku s ruzovym perim.
Najviac vsak urobil usmev na jej
tvari a mladistvy vyraz. Herecka

sa o0 seba stara a v kondicii udrz-
iava aj svoju pokozku, ¢o je vidiet.

Zdroj: zena.pluska.sk

Hana Gregorova
vyzera
fantasticky.
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Patrila k najziadanejsim here¢kam:
Dnes je na sexicu z Pobreznej
hliadky smutny pohl’ad

Kultovy serial Pobrezna hliadka
herecke Yasmine Bleeth (54) zme-
nil Zivot, znicit si ho vSak uz zvlad-
la sama.

Za slavu z hereckej a modelin-
govej kariéry si kupovala drogy,
a ked’ pre kokain skoné¢ila v roku
2001 v rukach policie, cely Holly-
wood vedel, Ze ¢iernovlasa sexi-
ca je ¢asovanou bombou. A hoci
patrila v ¢ase svojej najvacsej
slavy k najsexi Zenam sveta, dnes
by ste ju na ulici uz nespoznali.

Yasmine filmarov z Pobreznej
hliadky v roku 1993 zaujala
natol’ko, ze z poévodne jednej
epizddy sa objavila hned v 72.
Serial z mladuckej krasky spravil
megahviezdu, odstartoval jej
modelingovu kariéru, a dokonca
vydala aj vlastnu sériu plaviek.
Patrila k najziadanej$im zenam
filmového priemyslu, ktory jej
lezal pri nohach.

Za filmovou oponou sa vsak nad
Yasmine postupne zmrakalo.
Ziskala si reputaciu problémove;j
osoby, s ktorou sa tazko spo-
lupracuje. RezZiséri, ba dokonca
celé filmové studia pred nou
automaticky zatvarali dvere a
nedvihali telefény. Predchadzala
ju totiz drogova povest, ktora ju
nakoniec donutila prihlasit sa na
sodvykacku®. V roku 2001 sa k
omamnym latkam vratila. Zavis-
l& Yasmine nakoniec skoncila
pred sudom za prechovavanie
kokainu. Dostala dvojro¢nu pod-
mienku a 100 hodin komunit-
nych prac.

Po skandaloch s drogami sa herec-
ka stiahla z verejného zivota. Dnes
Zije omnoho skromnejsie a na vere-
jnosti sa objavuje len sporadicky. Je
tak zazrak, Ze sa po viac ako dvoch
rokoch podarilo paparazzom dnes
uz b4roc¢nu Yasmine zachytit na

Po skandaloch
s drogami sa
herecka stiahla
Z verejného
Zivota. Dnes
Zije omnoho
skromnejsie.

fotografiach. Zabery niekdajsej
modelky a herec¢ky vznikli 28. ok-
tdbra, ked’ vencila svojho psa.

Zdroj: plus7dni.pluska.sk

To Ze je ona? Takto vyzerala pred
rokmi Vémolova manzelka Lela:
To snad’ ani nie je pravda!

Lela Vémola priznala zavislost od
plastickych operacii, ani sa vam
nebude chciet verit, Ze kedysi vy-
zerala takto!

Len nedavno podstupila manzel-
ka Karlosa Vémolu (37) Lela (33)
plasticku operaciu nosa, s ktorou
je teraz mimoriadne spokojna.
“Najlepsie rozhodnutie v mojom
zivote bolo ist na nos. Ktokol'vek
ma stretne a pozna ma, tak mi
povie, ze je to super. O to viac ma
tesi, ze t zmenu nevidim len ja,
ale aj okolie,” pochval'ovala si na
socialnej sieti vysledok zakroku,
na ktory si podl'a vlastnych slov
sama nasetrila.

Lela sa za “krasou” vybrala az do
d’alekého Iraku, za renomovanym
celebritnym plastickym chirur-
gom, lebo s pracou domdacich od-
bornikov nebola spokojnd, podla
jej slov sa jej zle dychalo, a zjavne
nebola spokojna ani s estetickou
strankou.

Plastika nosa vsak nie je jediny
zédkrok, ktory Lela podstupila.
Naopak, ta podstupovala plastické
operacie “ako na beziacom pase”.
Za sebou ma dve zvacsenia prs,
vyplne pier, zvyraznenie ¢el'uste,
rhinoplastiku (operaciu nosa) a
nechala si vymenit aj zuby. Sama
priznala, Ze so zakrokmi zacala
preto, ze sa jej v detstve spoluziaci
smiali pre jej postavu, najma pre
“prsia ako lentilky pod kobercom”,
a ona tym vel'mi trpela.

Prvu plasticku operaciu podstu-
pila hned’, ako dosiahla plnole-
tost, ale planovala ju uz od zaklad-
nej skoly. A hoci zakrok bolel, len
¢o sa prebrala z narkdzy, bola
vel'mi stastnd, a napriek bolesti
sa usmievala, lekar nad 1iou len
krutil hlavou. U Lely to vsak bol
len zaciatok. A ked'Zze Karlosovi
Vémolovi sa nepacia prirodzene
krasne zeny, ale skor tie ume-
lo upravené, Lela v upravach
pokracovala...

Lela priznala, Ze od plastickych op-
eracii bola dokonca zavisla, podstipi-
la aj mnoZstvo reoperacii, no uz s tym
mieni skoncit. Je z nej dvojnasobna
mama a uvedomuje si rizika. Podl'a

Najlepsie
rozhodnutie
U mojom
Zivote bolo
ist na nos.

jej slov; na buduci rok planuje este jed-
nu, poslednu, ktora ma byt napravou
jej nerozvazneho konania v mladosti.
Vsetci dnes vieme, ako vyzera Lela
po plastikach, no pozrite si FOTO, ako
vyzerala kedysi v mladosti.

Zdroj: plus7dni.pluska.sk
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ODHALTE SV0J OSUD
A BUDUCNOST PODLA
MESIACA NARODENIA:

AJ TOTO

VIE VELA _
PREZRADIT
0 VASOM _
SMEROVANI

Vedeli ste, ze mesiac narode-
nia, dokaze odhalit aj tajné za-
kutia toho, ¢o vas v zivote ¢caka?
Rovnako ako ma vplyv na nasu
budtcnost Zivotné &islo, to ako
sa nam dari, urcuje aj mesiac
narodenia. V podstate tu ide o
klasickeé stvorfazoveé rozdelenie
podl'a ro¢nych obdobi. Pozrite
sa, o vam v tomto smere osud
predpoveda.

December, januar, februar

Pokial’ ste sa narodili v tychto
zimnych mesiacoch definuje vas
odhodlanost, dobrodruzna pov-
aha, akénost, ale aj vel'’ka kritika
a naroky voci ostatnym. Chcete
70 vsetkého vytazit maximum a
podl’a toho sa aj spravate. Upred-
nostrujete vo svojom zivote 'udi,
ktori s na rovnakej intelektual-
nej urovni ako vy. Drzite sa zasad,
ktoré odzrkadl'uju vase vnutorné
prezivanie a snazite sa vzdy na-
predovat mil'ovymi krokmi.

Marec, april, maj

L'udia narodeni v marci, aprili
a maji su vel'mi charizmaticki a
pritazlivi. Mnohokrat sa vsak az
prili§ upinaji na svoju kariéru.
Nedokazu sa spontanne zami-
lovat a tympadom si k sebe nao-
zaj tazko hl'adaju polovicku. Ked’
sa im to vsak podari, zvycajne to
byva laska na cely Zivot. Dokazu
vo vztahu komunikovat, byt ot-
voreni a hovorit veci narovinu.

Jun, jal, august

Vesell, zvedavi, komunikativni,
nesuci v sebe cely zivot tuzbu
nie¢o vytvorit. Presne taki tito
I'udia su. Vzdy vyjadria svoj na-
ZOr, nemaju problém otvorene
povedat, ¢o si myslia. Casto véak
hovoria veci bez toho, aby brali
ohl'ad na inych, ¢o im spésobuje
tazkosti v osobnom Zivote. Radi
tiez flirtuju a zahravaju sa tak s
citmi inych.

September, oktober, november
Mili, pracoviti, ambiciézni. Presne
vedia, ¢o chctl a majui na seba vy-
soké oc¢akavania. Nikdy sa neus-
pokoja s priemerom, vzdy idu na
uplné maximum. A to sa odzrk-
adl'uje rovnako vo vztahoch ako
aj v kariérnej sfére. Navonok ide
o silné osobnosti, ktoré su vsak
vo svojom vnutri az prilis kreh-
ké. Svoju slabost vsak nikdy ne-
prezentuju navonok. Neoplati sa
zahravat ich s citmi, toto druhym
nikdy neodpustia.

3/2023

ODMAL\@KA TUZILA BYT CHOREOGRAFKOU A MALA VI;I:KE SNY:

ALZBETA FERENCOVA JE

MIMORIADNE USPESNA

Odmalicka tuzila byt
choreografkou a mala
vel'ké sny

Sympaticka AlZzbeta Ferencova je
talentovana tanecnica, spevac-
ka a najnovsie predvadza aj svoj
velky herecky potencial. Aka bola
jej cesta k uspechu?

O znamej kraske sa hovori, Ze tan-
covala skor, ako chodila. Takisto
aj spev bol sucastou jej Zivota od
utleho detstva. Vel'ké umelecké
nadanie ziskala do vienka z ot-

covej strany, z maminej mala zase
skvelé zenské vzory. Malokto vie,
ze jej prababickou bola Elena
Lackova, prva romska spisovatel’-
ka, ktora sa dostala na Karlovu
univerzitu.

Azda aj vdaka nej ma v sebe
neuveritel'ny drive, chti¢ a tazbu
napredovat. UZ ako malé die-
véatko mala velké sny a chcela

“Ked’ som vstupouvala do soubiznisu, mala som
18 rokov a bola som prekvapend, ako vas tento
svet dokdze znicit, ¢i vel’'mi 'ahko dostat na
cestu, ktord nie je uplne ta prava. Myslim si, Ze
som na zadiatku bola naivnejsia, i ked’ nikdy nie
hlupa, len som mala ruzové okuliare a verila v
dobro,” prezradila v davnejSom rozhovore

A TOHTO SA DRZI

byt vraj choreografkou. Tanec ju
vlastne sprevadza celym zivotom.
Hoci studovala na pedagogickej

akadémii, cestu do umeleckého
sveta si aj tak predsa len nasla.
No a dnes uz v medialnej sfére nie
je ziadnym novacikom.

Este v roku 2010 sutazila v Miss
Universe SR, pamaétat si ju mozete
aj z obrazoviek TV Markiza, kde
sa objavovala po boku spevaka
Lukasa Adamca, v sutaznej show
Koleso stastia. Zahrala si v seria-
li Paneldk, bola v show Cesko
Slovensko ma talent a absolutne
zaziarila v jojkarskom seriali Iveta.

Par rokov zila v Bratislave, potom
bola v Parizi, v New Yorku. Chvil’-
ku byvala v Prahe, no napokon
sa usadila v Liberci s ¢eskym pri-
atel'om, raperom Pauliem Garan-
dom. Znama kraska sa v zivote na
ni¢ nehra, je sama sebou a naucila
sa, ze chranit si sukromie je tou
najlepsou cestou, aby bol ¢lovek
spokojny aj uspesny.

Raz povedala, Ze krasnha Zena je
ta, ktora je stastna. Z nej veru
to ozajstné, nefalSované stastie
vyzZaruje vo velkom. A je dobré sa
toho v Zivote drzat! Verte, ze to
pomaha napredovat.

Zdroj: feminity.zoznam.sk

“Samozrejme, boli chuile, kedy to boli naozaj
super c¢asy, soubiznis mi pohol vo vel'a
veciach, ale potom prisli momenty, ked’ som
uz nevladala bojovat’ s nepriazriou v uréitych

Jfaktoroch. Myslim si, Ze som ovel'a silnejsia

teraz a zdarouveri i opatrnejsia pri pohrdvani sa
s myslienkou, ¢i je soubiznis to miesto, ktorému
chcem venovat 100% svojho JA. Svoju hudbu a
spev chcem venovat hlavne l'ud’om, ktori o to

maju zaujem.”
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‘Tento sexos
moze byt

Presiel rok a mame tu dalSieho top muza na celeeeej zemeguli. A my
tentokrat s vyberom, resp. s vyhercom siihlasime. Iste, nasli by sme aj
je*avejSich panov (napr. méj prisny, no o to viac sexy séfko), no ani tento
nie je zly. Teda vobec nie je zly, prave naopak. Je hot, bohaty, bezdetny a
k tomu este slobodny! Och, asi idem omrkniit nejaké letenky do JUESE;.

Magazin People rozhodol, Ze Cap-
tain America je najsexi muzom
sveta. A my to Uplne chapeme.
Chrisovi Evansovi (41) rozhodne
nechyba sexepil a jeho charizma

vyzaruje uz z kilometra d’aleko.
Rovnako ako uZzna dial’ku citit jeho
sladku vonavku..Mohol by trosku
viac “citit” chlapovinou. Avsak,
stale je super! Ved’ sa len na neho
pozrite. Nizsie vam pridavam fotky.
Kazdopadne este predtym vam
napisem, ze ako herec na tento
titul reagoval.

»,Moja mama bude taka stastna...
Je hrda na vSetko, ¢o robim, ale toto
je nieco, ¢im sa moze naozaj poch-
valit,“ uviedol Chris, ktory dodal,

ze jeho mamca je jeho najvacsia
fanusicka. Milé... zlata teta, no nie?
No este zlatsia by bola, keby nam
dala kontakt na muzov, ktori “miesia
tak kvalitné cesto” na takéto skvelé
Zemle k nakusnutiu. Ci?

Zdroj: pikosky.sk
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KRALOVNE) POPY
SA UZ NEPODOBA

Starnutie je prirodzena sucast Zivota, neda sa zastavit. Da sa len spomalit. Mnohé Zeny (a nielen ony!) tak sia-
haju po kvalitnej kozmetike a podstupuji rozne estetické zakroky. Problémom je, ked sa honba za mladostou
vymkne spod kontroly, napriklad ako Madonne, ktora uz nema zabrany snad pred ni¢im...

Ked’ zacinala, svet jej lezal pri no-
hach. V 80-tych a 90-tych rokoch
atakovala horné priecky hitparad,
bola legendou vtedajsej hudobnej
scény, nebol nik, kto by nepoznal
Madonnu, svojim stylom oblieka-
nia udavala trendy.. v 80-tych
rokoch mladé dievc¢ata a Zeny si-
ahali po sietovanych panc¢uchach
¢l masivnych néhrdelnikoch s
krizom po vzore slavnej spevacky,
ktora svojou tvorbou prepisala
dejiny popularnej hudby, za ¢o si
vysluzila titul “kral'ovnej popu™.

DIhé roky jej sedel ako uliaty, vy-
davala jeden album za druhym, vo
vel'kom koncertovala, jej globalna
popularita raketovo stupala. Spo-

Prikladom je spevackin Insta-
gram, na ktorom sa bezne objavu-
ju negativne komentare tykajuce
sa jej prezentacie. L'udia Madon-
nu kritizuju za prehnanu obsesiu
a vystrednost, ktora castokrat
prechadza do vulgarnosti. “Kde
je moja Madonna? Vrafte ju spat,
prosim. Stratila si ma..” znie jeden
z komentarov pod interpretkinou
sériou fotiek, na ktorych upriamu-
je pozornost na svoje prednosti v
erotickom kostyme.

“Spravaj sanasvoj vek, niena ¢islo svo-
jich topanok;” znie d’alsi nepriaznivy
komentar na Madonninom ucte s
vyse 18 miliénmi sledovatel'ov. Zda sa,
7e spevacka socidlnym sietam tplne
prepadla, hojne vyuziva filtre, retus a
da sa povedat, ze za kazdu cenu a do
Co najvacsej miery sa snazi zaujat.

“Kde je moja Madonna? Vrdtte ju
spdt, prosim. Stratila si ma...”
znie jeden z komentarouv

lu s riou vsak stupala i spevackina
tuzba po mladistvom vzhl'ade.

Madonna sa nikdy netajila tym, ze
na svojom vyzore si vel'mi zaklada
a viackrat pripustila, Ze si uve-
domuje aj prekrocenie urcitych
medzi... Dnes ma 64 rokov, na ktoré
absolutne nevyzera. Honba za
dokonalostou z nej spravila uplne
inu Zenu, ktoru uz nepoznavaju ani
jej najvernejsi fanusikovia.

O tom, ze prekrocila pomyselné
hranice, svedcia aj ostatné reakcie
fanusikov. Niektori si myslia, ze sa
zblaznila, ini sa obavaju o jej psy-
chické zdravie a najdu sa aj taki,
ktorych proste desi. Dnesna Ma-
donna sa jednoducho nepodoba
tej, ktoru kedysi titulovali ako
“kralovnu popu”.

Zdroj: feminity.zoznam.sk
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TIETO CELEBRITY VYSTRIEDALI
NAJVIAC SEXUALNYCH PARTNEROV:

Fiha, tie ¢isla vas ohromia

Ich milostny zivot je ¢asto pretriasany v mediach. Niek-
tori vsak miluju flirt a dvorenie a uzivaju si Zivot pl-
nymi duskami. Kto vsak miluje sex najviac? Z celebrit,
ktoré mali v posteli najviac Zien, budete prekvapent

JACK NICHOLSON

Hoci pri jeho mileneckom apetite sa uz neda hovorit o
presnych €islach, tvrdi, Ze mal sex najmenej s 2 000 Zenami.

MICK JAGGER

Podla spevakovho odhadu spal v priebehu svojho Zivota
s0 4 000 Zenami.

CHARLIE SHEEN GEORGE

potvrdila, Ze spala najmenej s 5 000 Zenami. . CI_OO N EY

Ak sa ho spytate na ¢islo, odpoved’ ne-

dostanete. Pretoze pri otazke o pocte

To M jo N Es . & priznal, Ze to holo prilis vela.

Napriek tomu, Ze bol takmer
cely zivot, od svojich 16 rokov, "
Zenaty, spal ai s 250 Zenami 3 Wt _ _
rocne. - "

COWELL

Hviezda americkej Super-
star spala udajne s viac
ako 2 000 Zenami.

Zdroj: pluska.sk
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Drsny odkaz chorej Bohdalovej:
neuY;

UZ ma nikdy;

Nestacilo, Ze obltiibena herecka trpi fy-
zicky. ESte sa dockala aj krivého ob-

vinenia. A poriadne ju to nastvalo.

Romanticka viano¢na
komédia rezisérky Ireny
Pavlaskovej (62) ma uz
po ¢eskej aj slovenskej
premiére. Premiéra v
Prahe udiala v netypicky
den - pondelok. Termin
sa prispodsobil jednej z
najvacésich hviezd filmu,
Jirine Bohdalove;.

Napriek tomu, Ze ma

po devatdesiatke, stale
pracuje. Hra divadlo aj na-
kruca. A ziadne ,steky®, vo
Viano¢nom pribehu patri
medzi hlavnych protagonis-
tov a za partnerov ma hned’
troch muzov - Karla Rodena,
ktory hra syna, Pavla Kriza, v role
obdivovatel’a, a Pierra Richarda,
ktory stvarnil jej francuzsku lasku!
ReZisérka dokonca priznava, ze
prave tejto herecke pisala rolu pri-
amo na telo. Jednoducho v snimke
je vel'mi podstatn, a tak sa jej
premiérovy termin prispdsobil.
Preto vsetkych prekvapilo, ked’
Bohdalka napokon neprisla.

Zradilo ju zdravie
Devétdesiatni¢ka totiZ nielen stale
pracuje, ale sa aj rada zabava.
Prigla na odovzdavanie Ceského
slavika, kde zivo debatovala s
Ivanou Gottovou, predtym si uzila
krst a pohostenie najlepsej ceskej
cukrarky, ktora uvadzala do
zivota sladku kucharsku knihu.
Kazdy sa preto ¢udoval, ako to,
ze si kamaratska herecka nech-
ala ujst jednu z premiér roka?
Pavlaskovej filmy su vzdy vel'’kou
udalostou aj preto, ze su nabité
najvacsimi hviezdami. Teda
kamaratmi Jirinky! Na toto by si
nenasla ¢as?

Uké&zalo sa, ze herecka
spolo¢nostou nepohrdla, bola

priputana
na l6zko. Sko-

lila ju fazka chripka.

Dokonca skongila na infuziach.
Nielenze sa nemohla prist za-
bavat, no profesionalka musela
zrusit aj vikendové predstavenia,
ktoré mala odohrat v Ostrave.

Tam uz nepridem!

Necakala, Ze namiesto pochope-
nia a sucitu sa do¢ka osoc¢ovania.
Producent dvoch dohodnutych
titulov si totiz neoveril, ¢o sa stalo,
a obvinil ju, ze jej Ostrava nebola
dost dobra a isla hrat lepsi kseft
v inom divadle. Dokonca ju naz-
val temnym tieriom minulosti.
Profesionalku to vel'mi urazilo.
Hoci p6vodne ponukla nové ¢asy,
teraz odkazala, Ze tam viac hrat
nebude.

~-Hned’ som sa pozrela do diara
a dala tomu ¢loveku nahradné
terminy na 14. a 15. januar, kedy

idia!

by som ochotne

prisla. Ale jasom s
nikym ziadnu zmluvu nepodpisa-
la, a ak teda som pre tu osobu
tienl temnej minulosti, tak jej
odkazte, ze tym padom, samozre-
jme, vobec nepridem,” vyjadrila
sa nehnevane pre eXtra.cz

Na netctu producenta teda na-
jviac doplatia ostravski divaci.
Néplastou by im mohol byt prave
vyborny vykon Bohdalovej v kine.

Bavili aj kolegov

Vianoc¢ny pribeh sme mali vidiet
uz vlani. Premiéra sa vsak musela
odlozit, lebo sa nakrucalo v ¢ase
pandémie kovidu. Novinku mnohi
prirovnavaju k Laske nebeskej,
pretoze tiez ide o niekol’ko navza-
jom poprepajanych pribehov,
ktoré ukazuju rézne podoby lasky
- matersku, milenecku, manzelsku,
nevernu, nevyvazenu aj tu pravu.

Aby to nebol len romanticky
slad’ék, Pavlaskova dala vel’ky
priestor komickym vykonov
hercov na ¢ele s Jirim Labusom
a Oldiichom Kaiserom, ktori sa
spolu na filmovom platne objavuju
po deviatich rokoch. Vtedy islo o
vaznu snimku Klauni, teraz ich
vsak rezisérka doslova vypus-
tila do arény vyblaznit sa. Z
fotografif z nakrucania vid-
no, Ze aj herecki kolegovia
mali o zabavu postarané a
neraz sa nemohli ubranit
smiechu. ,Ano, ¢iasto¢ne
to boli improvizacné
scény. Olda si vymysl'al
veci navyse a ja som
na to reagoval. Nie¢o
vzniklo priamo na pl'aci,
ale zédkladom bol scenar;”
opisal spolupracu Labus.

Komicky Roden
Komedialny talent vsak mo-
hol uplatnit aj Karel Roden

hrajuci politika, ktory omylom
ohovori v rozhlasovom éteri min-
isterku. Ten si dokonca nasiel ¢as
aj na premiéru, hoci spolo¢enské
akcie vel'mi nevyhl’adava. ,,S Kar-
lom sa pozname vel'mi dlho, uz od
nasej dvadsiatky, takze som bola
v blizkosti jeho prvych hereckych
krocikov, ked’ bol na DAMU. Dala
som mu jeho prvu hlavnu ulohu
v mojom debute Cas sluhov a
myslim si, Ze sa dobre dopliiame;”*
vysvetlila rezisérka, preco sa bez
najvacsej ¢eskej filmovej hviezdy
nezaobide azda ani jeden jej film.
A preco obsadila Pierra Richarda?

LPierre Richard, legenda nielen
francuzskeho filmu - to je majstro-
vsky vykon producenta Davida
Blumela. Bol to jeho napad a on to
celé zorganizoval. Pierre Richard
bol dokonca ochotny pricestovat
na nakrucanie do Prahy, ale
situacia okolo kovidu a zakaz ces-
tovania nas prinutili zmenit plany.
Nakoniec sme natacali v Parizi,
priamo v autentickej pracovni
pana Richarda,” prezradila Pav-
laskova v ¢eskej tlaci.

Zdroj: sarm.pluska.sk

KARIN HAYDU TO RISKLA S MUZOM MLADSIM O PATNAST ROKOV:

COMU SA VENUJE
JEJ ,,ZAJACIK“?

Po tom, ¢o sa v muzoch sklamala,
bola herecka Karin Haydu (45)
roky bez oficialneho partnera. Ter-
az opat dala laske $ancu. Neriesi
ani vel'ky vekovy rozdiel.

Posledny vztah mala herec¢ka v roku
2018, ked’ sa rozisla s financikom
Rastom Podhorcom. K rozchodu sa
vyjadrila stru¢ne: ,,Rozisli sme sa po
vzdjomnej dohode pre stagnaciu
nasho vztahu, ale napriek tomu si
jeden druhého vazime a nad’alej zos-
tavame priatel'mi.”

Maji sa kde schadzat

Odvtedy sa s nikym na verejnosti
neukazala. Teraz vsak prestala
zahmlievat. Na Instagrame zvere-
jnila fotku s mladym muzom,

ku ktorej napisala len strucne:

LLove.” Podarilo sa
vsak zistit, ze tato
laska uz trva nie-
kol'’ko mesiacov

a so zajacikom
mladsim o 15
rokov si herecka
uzivala aj na do-
volenke v Dubaji.

Karin vsak teraz asi

chodi najmé do Banskej St-
iavnice. Jej mily tu totiz prevadz-
kuje stylovy penzion v historick-
om centre mesta. Sidli v budove,
ktora je narodnou kulturnou
pamiatkou z 15. storocia a z okien
je nadherny vyhl'ad! Milenci tu
maju naozaj stylové hniezdocko.

Zdroj: sarm.pluska.sk
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Ked’ sa skutoc¢ne chcete dopra-
covat k nadhernému plochému
brusku je ¢as zamerat sa veci,
ktoré v tomto zohravaju kl'acovu
ulohu. Ak ich zahrniete do dai-
ly rutiny, uvidite vysledky! A to
vel'mi rychlo.

Najma u zien, byva cesta k sexi
brusku, mnohokrat kl'ukata.
Dosiahnut ho sa zda ¢asto ako
najtazsi ciel. No ak sa zameri-
ate na spravne veci, pojde to.
Len treba zatat zuby a ist za
svojim. No a dobra sprava pre
tie, ktoré fitko vel'mi nemusia,
toto vas veru necaka.

Ano vieme, aktuélne je vramci
chudnutia mimoriadne pop-
ularny fasting, no ak tuzite po
plochom brusku, nemali by ste
ranajky vynechavat. Je totiz
viac ako pravdepodobné, ze
ked’ ste rano hladna a redlne aj
ten hlad pocitujete, neskor toho
zjete ovel'a viac, ako keby ste si
dopriali nie¢o v ¢ase, ked’ vam
chyba energia. No a tento tuk,
ktory sa potom uklad4, uvidite
ako prvé na bruchu.

Najlepsie je zacat den I'ahkou
meditaciou a pokracovat krat-
kou, no efektivnou cvicebnou
zostavou. Dajte si pohar teplej
vody s citrénom a este pred
ranajkami sa povenujte svo-
jmu telu. Skvela je rannd dvad-
satminutovka, na ktoru si nao-
zaj dokaze najst ¢as ktokol'vek.

Cerstvé mlie¢ne produkty ako
jogurty, mlieko, tvaroh, syry
- spaja jeden spolo¢ny meno-
vatel. Vac¢sinu I'udi v znacnej
miere nafukuje. Rovnaky efekt
vsak robia aj sytené napoje. Ti-
eto zlozky by ste v strave mali
vynechat, pokial’ chcete mat
pekné brucho.

UZ pocas necelych styroch
tyZzdnov, uvidite na svojom tele
vysledky. Teda ked sa budete
drzat spominanych bodov. Za
vyskusanie to stoji, no nie?

Zdroj: feminity.zoznam.sk
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A JE PO LASKE!

KRISTINA SVARINSKA A YOUTUBER

EXPLO NEVYDRZALI ANI ROK. KTO

DAL KOMU KOPACKY?

Pre herec¢ku Kristinu Svarinsku (33) nebol ani raper
a youtuber Peter Altof (26) ten pravy.

Krasna Kristina oficialne potvr-
dila svoj vztah s extravagantnym
Petrom Altofom, ktory je kralom
socialnych sieti, po¢as tanecnej
Sou Let’s Dance, kde tancovala.

Urobila to trochu teatralnym
sposobom. ,Ano, ano, blizi sa
Vel’kd noc a ja som si zaobsta-
rala svojho =zajacika,” povedala
do kamier v reakcii na narazky
moderatorky Martiny Zabranskej
0 jej srdcovych zalezitostiach.

Prave tato sou bola pre nich osu-
dova, tu sa zoznamili a preskodi-
la medzi nimi iskra. Na televizne
prenosy chodili po vypadnuti
Kristiny zo $ou uz spolu a zam-
ilovane sa drzali za ruky. Nova
laska bola pre Kristinu najva¢sou
vyhrou, aspon tak sa vyjadrila.

Prvym verejne zZnamym
hereckinym partnerom bol raper
Beyuz, boli spolu len par mesia-
cov. ,,Prisli sme na to, ze sa k sebe
nehodime,” povedala po rozchode

Kristina
Svarinska
je opat’
sama.

s tym, ze ostali kamarati. Vztah
prezila aj s rezisérom LukaSom
Hanuldkom, nejaky ¢as sa okolo
nej tocil aj dnes uz zenaty hudob-
nik Martin Valihora ¢i verejnosti
neznamy spoluziak z vysokej sko-
ly.

Vzdy som si myslela, aka som
pohodova baba, ale viem byt aj
velmi komplikovana a naroc¢na,
ob¢as sa zacyklim v nie¢om, ¢o

§

Semifinale Let’s
Dance: Svarinska
prekvapila zmeneny
imidzom. Hnedé viasy’
si zosvetlila na blond}

*

Rozchod 2010:"Raper
a producent Beyuz.

nema zmysel tol’ko riesit. Ale uz
som to prijala ako svoju sucast a
S tym pocitom sa mi Zije ovel’a lep-
Sie,” povedala davnejsie pre mag-
azin Emma. Mozno aj to mnohé
vysvetl'uje.

Isté je, ze ani laska k zZivelnému
Explovi nevydrzala dlhsie ako par
mesiacov. Rozchod potvrdil spe-
vak Novému Casu. Ako vyplyva z
jeho vyjadrenia, “kopacky” dostal
uz v septembri. Kazdy teda ide
opat svojou cestou.

Zdroj: sarm.pluska.sk
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POCULI STE UZ

O 4 STRAVOVACICH
ARCHETYPOCH?
Zistite, do ktorého
patrite a ako by mal
vyzerat vas jedalnicek

Je dolezité si uvedomit, Ze nejde
o to, aké potraviny jete, ale preco
tieto potraviny jete.

Zdravy vztah k jedlu si vyzaduje
pracu, resSpekt, ocenenie a déveru.
Je ddlezité si uvedomit, ze nejde o
to, aké potraviny jete, ale preco ti-
eto potraviny jete. Na zaklade toho
budete vediet, do akého stravova-
cieho archetypu patrite a ako jest
instinktivnejsie a sebavedomejsie
z hl'adiska vyberu potravin.

Pochopenie archetypu vytvara
zdravsi vztah k jedlu

Ako prezradza hned’ na uvod od-
bornik, dietoldg, pre portal min-
bodygreen.com, kazdy zo 4 konk-
rétnych stravovacich archetypov
ma odlisné vlastnosti, uskalia a
kI'u¢ové riesenia. Prave tie vam
pomozu jest instinktivne a sebave-
domejsie: ,Mo6zete sa stotoznit iba
s jednym archetypom alebo s nie-
kol'’kymi z nich a ¢asom sa mozu
zmenit,” podotyka odbornik a
tiez dodava, Ze pochopenie nasho
archetypu je dolezitym prvym
krokom pri vytvarani zdravsieho
vztahu k jedlu. Ktoré stravovacie
archetypy teda pozname?

Archetyp 1: Nestaly jedak

Nestaly jedak zvycCajne nema zi-
adny c¢asovy harmonogram, ¢o
sa tyka jedla pocas dna. Kazdé
d’alsie jedlo je pre neho vac¢sinou
dodato¢nym napadom. Naopak,
ked’ je v strese, jedlo ¢asto vyne-
chava: ,Uskalia nevyspytatel'ného
jedéaka spocivaju v tom, Ze vase
telo nemusi poc¢as dna dostavat
dostatok konzistentnych zivin ale-
bo paliva. Mozete mat pocit, Ze sa
na konci dna prejedate a v dosled-
ku toho bojujete s problémami
s travenim, slabou energiou a
spankom, unavou a c¢astymi
vykyvmi hmotnosti,* objasnuje
tento archetyp odbornik.

Archetyp 2: Zavisly jedak

Zavisly jedék si urobi casto z
kazdého jedla najdoéleZitejsi bod
dna. Uz pocas ranajok premysla,
Co si pripravi na veceru. Nie je zlé,
ak si jedlo vychutnavate. Avsak
uskalim tohto stravovacieho arche-
typu je to, Ze mozno ¢asto pouZi-
vate jedlo na zvladanie silnych
emocii alebo stresu: ,.Vysledkom je,

ze v skuto¢nosti nemusite riesit tie-
to neprijemné emacie alebo chron-
ickeé stresory,” hovori odbornik.

Archetyp 3: Odsudzujuci jedak

Tento stravovaci archetyp ma c¢as-
to za sebou dlhu histdriu diét a ak-
tfvnej snahy schudnut vobec. Cas-
to mdzete oznacovat potraviny ako
.dobré* verzus ,zI€* a mate pocit,
7e neustdle potrebujete jest ¢o
najcistejsie. Mozete mat tiez vel'a
stravovacich pravidiel, ktoré sa
snazite dodrziavat, ako napriklad
nejest po urcitom ¢ase dnia a/ale-
bo sa vyhybat ur¢itym skupinam
potravin. ,Uskalie tohto archetypu
tkvie v tom, ze sa pravdepodobne
nikdy nebudete citit pod kontrolou
nad jedlom a moézete ¢asto zapinat
a vypinat diéty. MoZno budete bo-
jovat okolo jedla s povestnou men-
talitou ,vSetko alebo ni¢®. Ak zjete
jedno jedlo, desiatu alebo pochut-
ku, ktoré nie je v plane®, mozete
sa ocitnuf v rozpakoch tym, ze
budete pokracovat v jedeni ,,zlych”
alebo ,nezdravych® jedal. Okolo
jedla moéze byt vela viny, hnevu,
frustracie a hanby. To médze viest
k drastickym vykyvom hmotnosti,
zlému sebavedomiu a telesnému
obrazu a ¢astému stresu okolo jed-
la a jedenia,” vysvetl'uje odbornik.

Archetyp 4: Obsedantny jedak
Obsedantny jedak je typ
kone¢ného jedaka. Tento typ
jedakov je zvycajne najviac neu-
sporiadany a dysfunkény. Moze
byt ohrozeny vaznou poruchou
prijmu potravy. Mézete mat vel'a
obav z priberania a konzumacie
urc¢itych potravin, ktoré by mo-
hli sposobit priberanie: ,Uskalia
tohto archetypu spocivaju v tom,
ze sa moze zacaf stat vaznym
problémom dusevného zdravia a
zhodovat sa s depresiou a/alebo
uzkostou. Bude takmer nemozné
citit sa stastne a naplnene a sus-
tredit sa na dolezitejsie aspekty
zivota ako je vasa rodina, priatel’st-
va a kariéra, ked’ sui myslienky na
jedlo tak vsestranné. Mozete tiez
zapasit s nerovnovahou elektroly-
tov, hormondlnou nerovnovahou
a nepravidelnou menstruaciou,
problémami s plodnostou, stra-
tou hustoty kosti a problémami s
travenim,” opisuje odbornik.

Rada na zaver:

Aby ste sa naozaj citili dobre, musite
sa naucit doverovat jedlu a svojmu telu

nadovsetko!

Zdroj: feminity.zoznam.sk
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Filip a Nela ako
najzamilovanejsi

par slovenskeho
Soubiznisu: Ich laska je
ako z romantickeho filmu

“Ti dvaja sa nasli.” Myslime, Ze tato veta prebehne myslou viacerym
Z nas, pokial je re¢ o Filipovi Tumovi a Nele Pociskovej. V slovenskom
Soubiznise totiz nie je vela vztahov, ako je ich.

Bol rok 2013, kedy sa prevalilo, ze
tvoria par. Dvaja $Spickovi herci,
dvaja fantasticki operni spevaci
si k sebe nasli cestu na “placi.
Padli si do oka poc¢as natac¢ania
Burlivého vina, v ktorom mali i
seridlova svadbu. Zalubenci z

Dakujem za kazdy
den, ked’ mam
vd’aka tebe dévod
sa usmiat, ked’
viem, Zze mam kam
ist a Zze ma tam
c¢akas ty a tvoja
opora. Dakujem, ze
St mi ukdzal, Ze ten
Zivot nemusim brat
az tak vazne a ze mi
neustale ukazujes,
ako sa z neho da
tesit,” Nela Filipovi

obrazoviek sa teda I'ubili aj mimo
nich, v realnom zivote.

7. velkej lasky trvajucej takmer
desafroc¢ie uz vzisli dve krasne
deti - Hektor a Liana. Tie su pre
nich vsetkym, najva¢sim Stastim.
A neprehliadnutel’nd je aj ich vza-
jomna partnerska symbioza. Nela
a Filip posobia ako ukazkovy par.
Naprie¢ rokmi sa im dari udrzia-
vat povestnu iskru, bok po boku
Ziaria, vyznavaju si lasku a ¢o je

najddlezitejsie, neprestajne si ce-
nia pritomnost toho druhého.

“Milujem ju,” toto krasne vyznanie
napisal Tama k najnovsej fotke s
Pociskovou, ktora vznikla na ich
spolo¢nej dovolenke pri mori.
Obaja na nej vyzeraju S$tastne,
skratka si medzi sebou vytvorili
silné a pevné puto, to z nich robi
nerozlu¢énu dvojicu.

Filip si je $tastia, aké nasiel po Nel-
inom boku, vedomy, za svoju part-
nerku je vd’a¢ny. “Ozdobou muza
je jeho zena.. tak vam poviem...
paradnu ozdobu mam,” napisal
herec k fotke, na ktorej je so svojou
zivotnou laskou, s Nelou.

Zdroj: feminity.zoznam.sk
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Poculi ste uz o kontroverznej
diéte F faktora vytvorenej
dietologi¢kou celebrit?

Diéta, ktorii vytvorila dietologicka
celebrit, Tanya Zuckerbrot, vyvol-
ala poriadnu kontroverziu. Potom
sa jedna znama influencerka, Emi-
ly Gellis Lande, rozhodla upozornit
na potencialne rizika tejto diéty. A
ako je to s diétou F faktora podla
odbornikov?

Diéta F faktora ma teda svojich
privrzencov aj v rade celebrit, no
stale aj vel’a odporcov, ktori upo-
ZzOrnuju na jej potencialne nebez-
pecenstva. Pre portal health.com
prehovorila odborni¢ka, ktora
vam o tejto kontroverznej diéte
povie vsetko, ¢o by ste skuto¢ne
mali vediet, ak sa pre 1nu sami
rozhodnete.

Diéta s vysokym obsahom vlakniny
a nulovymi kalériami

Diéta F faktora nie je novinkou,
aj ked’ ste 0 nej mozno doteraz
nepoculi. Tanya Zuckerbrot, die-
tologicka celebrit a zakladatel’ka
tejto diéty vydala o nej aj knihu
a to este v roku 2006. Diéta F
faktora predstavuje v najsirsom
zmysle diétu s vysokym obsa-
hom vldkniny. F pismeno je prave
vldknina. VIdknina ma nulové
kaldrie, takze sa modzZete nasytit
bez toho, aby ste pribrali. Ako vsak
pripomina oslovena odborni¢-
ka: Existuju dva typy vldkniny.
Rozpustnd, ktora sa rozpusta vo
vode a vytvara gélovity material
a hovori sa, Ze pomaha zniZzovat
hladinu cholesterolu a glukézy
v krvi. Potom je tu nerozpustna
vlaknina, ktora podporuje pohyby
¢riev a moze zvysit objem vasej
stolice .. Ked’'ze vas traviaci sys-
tém nedokaze rozlozit vlakninu
na energiu, pomaha vam to tiez
navodit pocit sytosti, objasnuje
hned’ na uvod.

Trojfazova diéta s prili§ vysokym
prijmom vsetkého

Diéta F faktora pozostava z troch
konkrétnych faz. Prva faza trva
dva tyzdne a vyzaduje, aby dietéri
zjedli 1000 - 1200 kaldrii a 35 g
vlakniny denne. Faza 2 znama ako
pokracujuce chudnutie spoc¢iva v
tom, ze dietéri dodrziavaju fazula
pokracuju v nej, kym neschudnu
kol'ko chcu. Odporuc¢any denny
prijem je 1267 - 1467 kalodrii denne
pri zachovani vysokého prijmu
vlakniny. Prijem ¢&istych sachari-
dov sa zvySuje na 76 g denne a
3 porcie tukov. Faza 3 je znama
ako udrziavacia a dietéri mézu
zjest 1600 - 2000 kaldrii denne
v zavislosti od ich BMI, pri¢om sa
rovnako drzia vysokého prijmu
vldkniny. 16 - 65 % celkovych pri-
jatych kalorii by mali byt sacha-

Tak ¢&i onak, hoci je vysoko pravdepodobné, Ze pri diéte F faktora
dokdzete skutoéne schudnut ako vam predpovedd, samozrejme za
predpokladu, Ze ju budete dodrziavat, ide len o krdtkodoby efekt,
horizont. Z dlhodobého hl'adiska ju odborni¢ka neodporucéa a
pokladd za diétu s vedl'ajsimi ucinkami.

ridy. Takze, ak zjete tych 2000
kaldrii denne, je to 225 - 326 g
sacharidov denne. Odbornicka
hovori, ze pri vsetkych fazach je
odporuc¢any prijem kalérii a os-
tatnych zloziek stravy ovel'a vyssi
nez by ste v skuto¢nosti mali zjest.
Vyznamnou ucastou tejto diéty je
aj voda, pretoZe vlaknina potrebu-
je vodu, aby fungovalo to ,.kuzlo", ze
chudnete. L'udia dodrziavajuci dié-
tu F faktora by mali vypit 31 alebo
viac ako 12 salok vody denne.

Co pri diéte F faktora vlastne jest
a ¢o nejest?

Diéta kladie déraz na potraviny s
vysokym obsahom vldkniny ako
je ovocie, neskrobova zelenina a
strukoviny. Vybera celé zrna ako
su ceredlie s vysokym obsahom
vlédkniny a bulgur. Avsak ako prez-
radza odbornicka dalej: ,Podl'a
tejto diéty sa neskrobova zelenina

poc¢ita ako nulové uhl'ohydra-
ty“. Tuk, ktory ngjdete v chudych
bielkovinach ako je hovadzie méso,
hydina a mlie¢ne vyrobky, nie je
zahrnuty medzi ,d’alSie tuky“ po-
volené v strave” Extra vlakninu
odporuca tato diéta ziskat cez jej
znackové vlakninové a proteinové
ty¢inky, prasky, krekry atd’. Dié-
ta varuje tiez pred konzumaciou
masa s vysokym obsahom tuku
a nabada l'udi, ktori drzia diétu,
aby sa vyhybali nasytenym tukom
a pridanému cukru. No pritom
diéta opakovane propaguje, Ze
moZete schudnut ,bez toho, aby ste
stratili vsetko, ¢o mate radi®. Zau-
jimavostou je napr, Ze alkohol nie
je limitovany a 4 dcl vina prispieva
k vaSmu dennému poctu cistych
sacharidov. Takze pitie alkoholu s
mierou médze byt sucastou diétne-
ho planu.

Zdroj: feminity.zoznam.sk
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