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Weekend: Help scientists learn more about birds in Slovakia
Here's what to do during the weekend of January 10-12.
Editorial

TRAVEL

If you're not feeling like venturing into the snow covered valleys of the High Tatras or just want to rest before going on another hike, why
not learn about the history, monuments and interesting facts of famous villages below the mountain range? This Saturday and Sunday,
you will have the opportunity to spend some time walking around Novy Smokovec and Stary Smokovec, respectively. The guided tours
take around two hours and the admission is free. Learn more, including the meeting points, here .

This weekend is the last opportunity to visit an exhibition of German-suited playing cards bearing illustrations of traditional Tatra motifs
such as sherpas, animals, famous people and places. The exhibition is held in the Poliankovo Digital Gallery in the village of Tatranska
Polianka near Stary Smokovec. Learn more here .

SPORT

Although pond hockey lives in the shadow of the traditional ice-hockey, it still attracts a lot of people, players and fans alike. Actually, in
2023, Slovaks were crowned world pond hockey champions as they beat Czech rivals in finals. It is teams from these two countries that
will take part in this year's edition of the Czech and Slovak championship being held this weekend in KoSice. Nine Czech and six Slovak
teams will play in a 4-on-4 format on a smaller rink with smaller goals and no board. The event will allow teams to qualify for the
upcoming championship in Canada. Don't miss this opportunity! Learn more here .

It may sound unbelievable, but some people enjoy swimming in cold water. This Sunday, cold water swimmers - or "ice bears" as they
are sometimes called in Slovakia - from all around the country will gather in Nitra for the 13th time, promising great experience, fun, and
jolly atmosphere. The event will take place in the city park. Find out more here .

MISCELLANEOUS FUN

After the success of the first edition of Vtacia Hodinka (Bird Hour), this weekend the citizen science project will take place once again. If
you don't know, Vtacia Hodinka allows for the general public interested in watching birds and their well-being to help with counting and
gathering data on the feathered animals. The data gathered help ornithologists better understand the behaviour and occurence of birds in
Slovakia. All it takes is spending one hour in a single place, be it garden, park or forest, ideally watching a bird feeder and counting birds.
For more details, forms, tips and tricks, and how to participate, click here .

From this Saturday to until near the end of February, the best chefs in Slovakia will prepare specialities and delicacies in three categories:
iconic dishes, tastes of regions, and chef's choice. If you're looking for a fine dining experience, you definitely don't want to miss this
opportunity. Dozens of restaurants all across Slovakia will take part in the event. Find out more here .

Public ice-skating is in full swing once again, with towns operating ice rinks for everyone to enjoy this activity, usually on the weekends.
Here is a list where you can go ice-skating: Banovce nad Bebravou , Bratislava ( here , here , here , here and here ) Kosice ( here and
here ), Poprad (the training hall), Trencin , Levoca , Nitra , Banska Bystrica , Zvolen , Brezno , PreSov , Humenné , TrebiSov , Liptovsky
Mikulas , Pezinok , Dunajska Streda , Sladkovi¢ovo .

This and over the next few weekends, the Botanical Garden of the Pavol Jozef Safarik University in Kosice is holding special after
dark guided tours , allowing visitors to get to know tropical plants under unusual circumstances. A guided tour takes 50 minutes and is
designed for adults and older kids. Get the tickets here , but act fast as they sell out quickly.

MORE AND UPCOMING EVENTS
January 11: Origami workshop in KoSice
January 11: Paint your own painting inspired by Little Prince in Tren&in

January 15-18: The International Biathlon Union Cup 2025 in Brezno-Osrblie
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January 16, 21, 23, 24, 28, 30, 31: The best movies and series of 2024 night with movie critic Peter Koneény in Bratislava , KoSice ,
Presov , Dubnica nad Vahom , Trenéin , Martin , Banska Stiavnica , respectively

January 18-19: Tatry Ice Masters 2025 in Hrebienok

January 22-29: The Scandi film festival throughout Slovakia

January 25-26: Learning the history of the High Tatras region in Vy$né Hagy and in Strbské Pleso
January 18: New Year swap in Trnava

February 8: ModelCon 2025 plastic model and miniature show in Trnava

February 8: The best movies and series of 2024 night with movie critic Peter Kone¢ny in Kremnica
BEFORE YOU GO

WHAT TO DO FOR FREE :

WHAT TO EXPLORE IN BRATISLAVA :

WHAT TO LEARN:

WHAT TO SEE:

WHAT TO TRY:

WHAT TO READ :

That's it for this week. Take care, and have a great weekend.

© Copyright 2015- 2024 | The Rock, s.r.o., Petit Press, a.s.
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Sprevadzaju navstevnikov v no¢nej dzungli
Lubomir Bajanik, moderator:

Tma, blesky, zvuky zvierat ¢&i vychod sInka. Botanicka zahrada v KoSiciach ponuka jedine¢ny zazitok. Po zotmeni sprevadza
navstevnikov no€nou dzunglou.

Martin Piziak, botanik, Botanicka zahrada UPJS v Kosiciach:

Tropicka dzingli ked' préi alebo aj silno flka, tak moze to byt nebezpeéné. V sklenikoch je bezpetne, mame tu strechu. Ale aspoi si
mozme tG atmosféru navodit, aby fudia pocitili, aké by to mohlo byf.

Anketa:

Za mnia to bol velmi pekny a Gzasny zazitok, hlavne ta no¢na atmosféra. V noci to malo Uplne iny raz, kedze boli aj zvuky a boli svetla,
takZe som sa naozaj citil ako v dzungli.

Ondrej Behun, redaktor:

Jedine¢ny zazitok prindSa kosSicka botanicka zahrada uz po treti rok ako jedind na Slovensku. Poc¢as hodinovej prehliadky navstevnici
spoznavaju nielen atmosféru no€nej dzungle, ale aj zaujimavosti o rastlinach.

Martin Piziak, botanik, Botanicka zahrada UPJS v Kosiciach:

Tie najzaujimavejsie, ktoré tu mame, a pri ktorych sa zastavime pocas tej no¢nej potulky, su napriklad kakaovnik, alebo citrénovy
eukalyptus, avokado, rézne druhy fikusov alebo aj kaktusy.

Sprievodkyna:

Pochadza z Afriky, z Etidpie, tu moZete vidiet aj malé plody.

Andrea Fridmanova, odborna pracovnicka, Botanicka zéhrada UPJS v Kosiciach:

Snazime sa vybrat aj také rastliny, ktoré st naozaj nie¢im zaujimavé, ako napriklad hmyzozravé rastliny, epifytické rastliny a mnohé iné.
Anketa:

Eukalyptus ma zujal a tak isto aj avokado ma zaujalo. Teraz v noci to bolo este také viac o€arujlce. Tie zvuky boli dokonalé. Mala som
pocit, ze na mia vyskoCi spoza nejakého stromu nejakéa opicka mala.

Ondrej Behun, redaktor:
Na niekolko chvil’ sa navstevnici ocitnt v dzungli v Uplnej tme. Pocuju len zvuky najroznejSich zvierat ¢i prichadzajucej burky.
Andrea Fridmanovd, odborna pracovnicka, Botanicka zahrada UPJS v Kosiciach:

V takejto tme urcite zac¢ina pracovat fantazia a kazdy zmysel je myslim, Ze je trosSi¢ku viacej vyburcovany, ¢ize kazdy si v tom najde to
svoje pekné ¢o oCakava.

Ondrej Behun, redaktor:

Specialne nodné prehliadky potrvaju do 1. februdra. Organizujl ich vzdy v piatok a v sobotu. Ondrej Behin, Slovenska televizia.
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Ako nam v§estranny minerdl meni kvalitu Zivota. Ktory horéik poméze zaspat a ktory nabudi?
Jeho nedostatok moze viest k neprijemnym symptémom, ale aj zavaznym ochoreniam.

Hor¢ik je fascinujuci mineral. Pred Styrmi miliardami rokov stal pri zrode prvych foriem Zivota — a svoj vplyv nestraca dodnes. Napokon, aj
my samotni mu venujeme osobitny ¢lanok. Dévodov na to je dost. ZucCastruje sa na troch stovkach telesnych reakcii — energetickom
metabolizme, regulécii syntézy proteinov, tukov aj sacharidov, neurosvalovom prenose —, potrebny je tiez pre spravny vyvoj kosti,
syntézu DNA a RNA ¢&i normalny srdcovy rytmus. Jeho nedostatok méze preto z pochopitelnych pri¢in viest k neprijemnym symptémom,
ale aj zavaznym ochoreniam: hypertenzii, arytmii ¢i diabetu. TuSite, ako ste na tom s hladinami magnézia vy?

Signaly, Ze telu chyba hor¢ik, najdete v galérii:
Kde sa straca horcik

Muz by mal tohto mékkého, lahkého kovu denne prijat asi 350 miligramov, Zena priblizne 280. (V pripade tehotenstva 360 az 400.) V
zasade plati, Ze vyvazena strava by mala dopyt organizmu po tomto prvku bez problémov pokryf. ,Hor¢ik je Siroko distribuovany v
rastlinnych a Zivo¢iSnych potravinach i v napojoch,“ sumarizuje americky National Institutes of Health.

,Dobrym zdrojom je zelena listova zelenina, predovsetkym Spenat, strukoviny, orechy, semena (najma ¢ia a tekvicové, pozn. red.) a celé
zrna. Vo vSeobecnosti poskytuji hor¢ik potraviny obsahujice vlakninu. Pridava sa aj do niektorych ranajkovych ceredlii a inych
obohatenych potravin. Jeho zdrojom méze byt aj voda z vodovodu, minerélky a balené vody, ale mnoZstvo horéika sa li$i podra zdroja a
znacky (v rozmedzi od 1 mg/l do viac ako 120 mg/l)."

podra oficialnych zdravotnickych odporuéani by sme jej denne mali prijat aspori 30 gramov, obyvatelia vac¢siny eurépskych krajin podfa
informacii Eurépskej komisie dosahuju poloviéné, maximalne dvojtretinové hodnoty. (Jednou z pozitivnych vynimiek su Nemci.) A bezni
Slovaci a Cesi podla odhadu profesora Zdefika Zadaka z Gerontologickej a metabolickej kliniky Fakultnej nemocnice Hrade Kralové len
Sestinu.

Tych prepadlisk je vS8ak pravdaze viac. Patri k nim aj intenzivne polnohospodarstvo a tiez rafinacia potravin: olejov, cukru, ¢i obilia.
Technologickou Gpravou muky — ¢iZe jej premeny z celozrnnej na bielu — sa strati az 80 percent tohto prvku. Ale to sme opaf pri vidknine.
,Taktiez narast pouzivania pesticidov a hnojiv meni kvalitu pddy, ¢o redukuje obsah magnézia a dalSich mineralov pocas rastu obilia a
zeleniny,” uvadzaju vyskumnici Anne Marie Uwitonze a Mohammed S. Razzaque v odbornom ¢lanku Rola magnézia v aktivacii a vo
funkénosti vitaminu D.

Prirodzene viac horéika obsahuiju aj staré, neslachtené druhy ovocia, napriklad jabik. V porovnani so starymi odrodami majt podra slov
Zdenka Zadaka vyznamne znizeny obsah. ,Nové odrody su vysfachtené tak, aby boli pritaZlivé na pohlad, Cize jablkéd su velké, s
bezchybnou Supkou, $tavnaté a s vy$$im obsahom fruktdzy, teda sladSie, ale bohuzial, stracaju nutri¢ni hodnotu. Lep$ia vzhladova aj
chutova atraktivnost ide na Ukor obsahu nielen horéika, ale aj draslika, vitaminu C a mineralov. Tiez nevhodna Uprava potravin, ¢i uz
vyprazanim alebo konzervaciou, prijem horcika znizuje,” opisuje v rozhovore pre magazin Téma.

Tento mineral odéerpavaju z tela aj mnohé ochorenia. A takisto stres. Biochemik Pavel Blazi¢ek sa pre HN magazin vyjadril, Ze ,stres
zvy$uje okamzit spotrebu magnézia az dvadsatnasobne*.

Vycerpanie po sviatkoch? Praktické rady, ktoré vas opat nakopnu
Blikajuce kontrolky

Signaly, ktorymi sa nas telo usiluje upozornif na jeho nedostatok, uvadzame vyssie v galérii. Najcastejsie ide o svalové kice, ale tiez o
dlhodobu Unavu a vycerpanie. Ale tieZz nespavostou, no¢nym potenim, bGsenim srdca, nahlymi zavratmi, stratou rovnovéhy, trasom
vie€ok, padanim vlasov, lamavymi nechtami alebo mravéenim v nohach. ,Clovek s deficitom horéika je rychlo unaveny, citlivy na zmeny
pocasia, ¢asto ho boli hlava a mava problémy s koncentraciou,” sumarizuje Zdenék Zadak.

Nedavna $tadia, ktorej sa z(&astnilo tristo dobrovornikov zo Slovenska i Ceska, preukazala, Ze deficitom horé&ika trpi v priemere 30
percent populacie. V skupine do 30 rokov nema dostatoény prijem horéika 24 percent fudi, vo veku od tridsiatich do patdesiatich rokov
28 percent, a u fudi nad patdesiat rokov chyba horéik dokonca u 35 percent fudi, z toho 12 percent je vo vysokom riziku.*

Zdenék Zadak, spoluautor $tudie, spresnuje, ze mala dve ¢asti. Prva bola dotaznikova, obsahujica 63 otazok na zivotny $tyl, stravu, i
na sebe ludia nepozoruju priznaky nedostatku horéika a podobne. V ramci druhej, skriningovej, meranim zistovali skutoény obsah
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horcika v tele, konkrétne v moci a v krvnej plazme. Zavery oboch ¢asti sa pritom jednoznacne zhodovali.

Dlhodobé vyskumy jednoznaéne potvrdzuji stvislost medzi horéikom a uz spominanymi srdcovo-cievnymi ochoreniami. Vy$$i prijem
horéika moze podla metaanalyzy siedmich prospektivnych $tidii s celkovym poétom 241 378 Gcastnikov znizit tiez riziko mftvice, ako
uvadza portal National Institutes of Health.

Uz najmensi deficit hor€ika vSak takisto podstatne zhorSuje napriklad kompenzaciu diabetu najma Il. typu. ,Pri nedostatku horcika u

sa da do znacnej miery zastavit alebo spomalit prave doplnenim horéika,“ podotyka Zdenék Zadak.

Nedostatok magnézia vyvolava aj vazne cievne poskodenie koronarnych (dodavajucich krv do srdca) a renalnych ciev (zasobujlcich
oblicky), urychluje vyvoj aterosklerézy, teda kornatenie tepien, a zvySuje krvny tlak. ,Vyskyt hypertenzie a srdcovych ochoreni je
véeobecne vo vyspelych krajinach vysoky. Stcastou lieCby ¢asto byva podavanie diuretik, teda liekov na odvodnenie. Pri zvy$enom
vyluovani moc¢u v8ak dochadza nielen k odvodneniu organizmu, ale aj k zvySenej strate hor¢ika a draslika. Preto je u pacientov, ktori
maju srdcové ochorenie, &i uz ide o vysoky tlak alebo srdcové zlyhanie, absolitne zasadné dopifiat nielen horéik, ale aj draslik,”
zdoraznuje profesor.

Americka akadémia neuroldgie a Americka spolo¢nost pre bolesti hlavy vo svojej aktualizacii odporGc¢ani zaloZzenych na dokazoch
dospeli k zaveru, ze lieCba horcikom je pravdepodobne Ucinna pri prevencii migrény. Pretoze vSak typicka davka hor¢ika pouzivana na
prevenciu migrény presahuje odporic¢ané denné davky, tato liecba by sa mala pouzivat iba pod vedenim a dohfadom poskytovatela
zdravotnej starostlivosti.

Nedostatok vs. prebytok

Pokial by ste mali zaujem o exaktné zmeranie hladiny magnézia vo vasom tele, nenechajte sa odradit skuto¢nostou, Ze rozbor krvi na to
sta¢if nebude. Ovela relevantnejsie vysledky podra Viadimira Pavli$aka a Ivice Lazlrovej z I. internej kliniky FN L. Pasteura a LF UPJS v
Kosiciach prindsa sledovanie jeho vyluovania. A to tak, Ze sa pacientovi poda zvysena davka magnézia (bud vo forme tabliet, alebo
infGziou) a v priebehu urcitého ¢asu (byva to 24 hodin) sa zbiera jeho mo¢, ktorého rozbor pontkne jasnejsi obraz.

Podstupit jeho meranie by ste rozhodne mali v pripade, ak uZivate diuretikd, teda lieky na odvodenie. A to najméa v pripade, Ze siéasne
uzivate hormonalnu antikoncepciu. , T4 ovplyviiuje vstrebavanie hor¢ika, ale aj draslika a dalSich mineralov v obli¢kach. Dochadza teda k
vag8im stratam, a preto je vhodné pri uzivani antikoncepcie, ale aj diuretik prijimat vy$sie davky horéika, ako je odporu¢ana norma,“ radi
Zdenék Zadak.

V takom pripade sa v8ak treba poradit s lekarom. Prili§ vela horéika ziskaného z potravy nepredstavuje u zdravych jedincov zdravotné
riziko, pretoze oblicky vyluc€ia prebyto¢né mnozstva mocom. Vysoké davky z doplnkov stravy alebo liekov vSak €asto vedu k hnacke,
ktorda moze byt sprevaddzana nevolnostou a ki¢mi brucha. Velmi vysoké davky laxativ a antacid obsahujucich horéik (zvycajne
poskytujuce viac ako 5 000 mg/den horcika) boli podla informacii National Institute of Heakth spojené s toxicitou horcika, vratane fatalnej
hypermagneziémie u 28-mesacného chlapca a starSieho muza.

,Priznaky toxicity hor¢ika, ktoré sa zvyCajne rozvini po sérovych koncentracidch presahujucich 1,74-2,61 mmol/l, mézu zahinaf
hypotenziu, nevolnost, vracanie, s¢ervenanie tvare, zadrziavanie mocéu, nepriechodnost Griev, depresiu a letargiu pred prechodom do
svalovej slabosti, tazkosti s dychanim, nepravidelny srdcovy tep a zastavu srdca. Riziko toxicity horéika sa zvy$uje s poruchou funkcie
obli¢iek alebo zlyhanim obliciek, pretoze schopnost odstrariovat nadbytoény horcik je znizend alebo stratend,” uvadza na svojom portali.

Zdenék Zadak vSak upokojuje, ze riziko predavkovania je skuto€ne velmi nizke. Podstatne vysSSie je riziko jeho nedostatku. To najlepSie,
¢o pre ziskanie tohto vzacneho minerdlu mozete spravit, je zaradif do svojho jedalnicka dostatok celozrnnych vyrobkov, zeleniny,
orechov ¢i chudého masa a nizkotuénych mlie¢nych vyrobkov. A neblokovat si jeho vstrebavanie nadbytoénym prijmom tukov a cukrov.
Pomoct véak moéze aj striedme popijanie minerélok obsahujlcich horéik. Pripadne siahnut po vyZzivovych doplnkoch. Tie by véak mali byt
az poslednou moZznostou. Jednak nieco stoja a jednak mozu slizit ako alibi, zabraiujlice komplexnej$im a zmysluplnej$im zmenam.

Vybrané potraviny s vysokym obsahom horcika
Cislo v zatvorke uvadza, kolko danej potraviny by bolo treba zjest na ziskanie dennej davky horéika.

banan (1384 g); datle (864 g); susené marhule (1194 g); maliny (1705 g); articoky (625 g); brokolica varena (1736 g) fazula (tepelne
konzervovana alebo varend)(1442 g); hrach vareny (1335 g); so6jové bbby (625 g); tepelne upraveny Spenat (430 g); plnotu¢na
mozzarella (1769 g); parmezan (938 g); eidam (1330); hneda ryza (870 g); zemiaky pe¢ené (1330 g); tepelne upraveny bulgur (228 g);
celozrnny pSenicny chlieb (438 g); cornflakes (276 g); ovsené otruby (160 g); pohankova muka celozrnna (150 g); nizkotuny biely jogurt
(2180 g); s6jové mlieko (1506 g); arasidy (213 g); keSu prazené, solené (138 g); mandle (136 g); para orechy (99 g); lieskové orechy (231
g); piniové semienka (147 g); pistacie prazené, solené (313 g); vlasské orechy (236 g); kakaovy prasok (181 g)
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Zdroj: magnesia.sk
Ako si spravne vybraf hor¢ik v lekarni

Optimalna hladina horéika by sa mala u zdravého dospelého jedinca pohybovat v rozmedzi 0,75 — 0,95 miligramov na liter (mmol/l).
Ludia sa v§ak k tymto hodnotam €asto ani nepriblizuju, a to aj napriek tomu, ze im potom hrozi mnozstvo zdravotnych komplikacii, ako su
ki€e, migrény, Unava alebo aj problémy spojené s krvnym tlakom.

Nestaci véak dojst do lekarne alebo drogérie a siahnuf po prvom baleni horéika, ktoré tam uvidite. Je potrebné Gitat aj zadnu stranu
obalu, ktora prezradi, o aky konkrétny druh magnézia ide. Je to totiz mineral, ktory je mozné uzivat v réznych forméch av rozli¢nych
¢asoch. M4 totiz réznu biologicku dostupnost a téinnost.

Zamerajme sa teda aspori na tri najbeznejSie druhy hor¢ika. Tym prvym je takzvany glycinat alebo aj Magnesium bisglycinat. Ten sa
lahko vstrebava, je jemny na zalidok a upokojuje telo aj mysel. ,Hodi sa teda pre podporu kvalitného spanku a znizenie stresu,” radi pre
idnes.cz molekularna biologicka a geneticka Barbora Prochazkova. Z toho ale vyplyva aj to, Ze vziat si ho rano by nebola vyhra. Siahnite
po fiom naopak v neskorsich popoludiajsich alebo vec¢ernych hodinach. Funguje aj tesne po $portovom vykone, pretoze upokoji svaly.

Druhym typom je Magnesium malat - ten ale pdsobi Uplne odlisne. ,Dodava telu energiu a znizuje neziaducu Unavu,“ dokazuje Barbora
Prochazkova. Preto by ste ho mali doplnif hned rano alebo kratko pred cviéenim &i nejakym fyzickym vykonom, najneskér ale na
poludnie. Pre svoje energizujice GCinky je vhodny aj napriklad pre jedincov trpiacich chronickou Unavou. Rovnako ako predchadzajuci
druh sa aj on fahko vstrebava a organizmus nezatazuije.

Do tretice tu mame este velmi délezity horéik threonat. ,Ten prenikd do mozgu, kde zosilfiuje pozornost a kognitivne funkcie ¢loveka,®
uvadza expertka. Lahko sa vstrebava, podporuje sustredenost a vykonnost a preto je dobré si ho vziaf rano.
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