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Sú trendy injekcií na chudnutie zdravé?  
Mýty vs. pravdy o priberaní

Slow Beauty  je to, čo vaša  
pleť potrebuje,  aby bola  svieža!

Adriana 
Novakov

Keď mám stres, 
odídem do záhrady 

a rýpem sa v zemi

Syndróm 

večnej 
nespokojnosti 
prečo nemôžete 
byť šťastná?
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C
hodievam na preventívne prehliadky, poctivo, každý rok. 
Lekárka sa ma naposledy pýtala, ako sa cítim, ja som 
odpovedala pravdivo. Dobre. Len nejaké oblečenie mi 
nesedí ako predtým. A ona na to: Dôležité je, aby sedeli 

hodnoty vášho zdravia.
Tá veta vo mne zostala. Pretože presne vystihuje to, čo si často za-

mieňame – kilá s hodnotou, diétu s cestou ku kráse. Pritom skutoč-
ná krása je v tom, keď sa ráno zobudíme bez bolesti, keď vládze me 
vybehnúť po schodoch bez zadýchania, keď máme energiu večer si 
ešte zatancovať v obývačke s deťmi.

Akože, nemusím asi spomínať, že aj ja som skúšala všetky „zázrač-
né“ diéty. Pamätám si, ako som týždeň žila na kapustovej polievke. 
Schudla som tri kilá, ale stratila som aj náladu, vlasy a kamarátov 
– lebo nikto nechcel sedieť vedľa mňa pri stole. Dnes sa na tom sme-
jem, ale vtedy som bola presvedčená, že to je jediná cesta. Dokonca 
som mala aj diétu, pri ktorej sa jedlo tak, že deň ryža, deň zemiaky, 
deň zelenina a tak dokola. Úplne bez rozmyslu.

Už mám dosť rokov, viem, že ak chudnúť, tak zdravo. Nie preto, 
aby sme sa zmestili do džínsov z dvadsiatky, ale preto, aby sme si 
dopriali dlhší a kvalitnejší život. Zdravé jedlo, pohyb, pokoj – to sú tri 
ingrediencie, ktoré nám nepridajú iba roky, ale aj radostné chvíle.

Kilá nie sú nepriateľ. Sú len dôsledok toho, ako s telom zaobchá-
dzame. A telo si zaslúži rešpekt. Nie tresty.

Takže, ak sa niektorá z vás práve chystá začať „od pondelka“, 
skúste začať inak: s láskavosťou k sebe. To je totiž jediná diéta, ktorá 
funguje navždy.

Editoriál o tom,  
že krásne telo je zdravé telo
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Napísali ste nám

Darček  
za list mesiaca

List mesiaca

Blahoželáme
výherkyniam

Lucia Lizúchová  
Liptovský Ondrej,
Justína Kmeťová
Trebišov,
Simona Beláková
Preseľany,

Eva Havrilová
Hertník,
Judita Nevizánska
Nitra,
Janka Šípošová
Košice,

Dagmar Janigová
Podolínec,
Zuzana Točíková
Lučenec

V SMS súťaži
o knihu Ten, ktorého sme milovali:

Áno, sme silné
Pred siedmimi rokmi som sa ocitla v situácii, ktorú 

by som nepriala nikomu. Môj manžel odišiel za 
inou ženou a ja som ostala sama s tromi deťmi – 
najstarší mal desať, najmladšia iba tri. Pamätám si 
prvé ráno po tom, ako nám oznámil, že odchádza. 
Vstala som, spravila deťom raňajky a snažila sa 
tváriť, že všetko je v poriadku. Vnútri som sa cítila 
rozbitá na kúsky.

Boli dni, keď som večer padla na gauč s poci-

tom, že už nevládzem. No potom som počula 
detský smiech z izby a uvedomila som si, že kvôli 
nim musím ísť ďalej. Zvládla som vybaviť nový 
byt, naučila som sa šoférovať (predtým som to 
odkladala celé roky), našla som si prácu, ktorá nás 
uživila. Každý krok bol ťažký, ale s každým krokom 
som objavovala silu, o ktorej som predtým ani 

netušila, že ju mám.

Dnes majú deti svoje sny a ciele, a keď sa na ne 
pozerám, som hrdá. Nielen na ne, ale aj na seba. 
Keby mi niekto vtedy povedal, že toto všetko 
zvládnem, vysmiala by som ho. A predsa som to 

zvládla.  Silvia, Bratislava

Milá redakcia,
ďakujem za krásny rozhovor s Anikó Vargo-
vou. Čítala som ho v čakárni u lekára a po-
viem vám, zdvihol mi náladu. Vždy som si 
myslela, že som skôr slabšia povaha, ale 
keď som ostala sama s dvomi deťmi, nejako 
som to celé zvládla. A dnes, keď sa na to 
pozerám späť, presne chápem, čo myslela 
Anikó, keď hovorila, že sila ženy sa ukáže 
v nečakaných chvíľach.   
  Mária, Trnava

Dobrý Deň,
vaša téma o sile žien ma pobavila. Najmä 
preto, že som si ju čítala po tom, čo som 
sama vymenila baterku v aute (a to som 
ešte pred rokom netušila, kde sa kapota 
otvára). Keď manžel prišiel domov, myslel 
si, že som volala suseda. Omyl! Aj toto je 
dôkaz, že ženy dokážu viac, než si muži 
myslia. A my samotné tiež. :-) Ďakujem, že 
nám dávate sebavedomie.    
  Katka, Nitra

ahojte,
dnes sa usmievam, keď čítam o ženskej sile, 
ale ešte pred rokom by som to nedokázala. 
Žila som v manželstve, kde som už dávno 
nebola šťastná. Bála som sa odísť – čo povie 
rodina, čo bude so mnou, ako to zvládnem 
finančne? A potom prišiel moment, keď 
som si uvedomila, že jediná cesta je von. 
Odišla som s dvomi kuframi a dvomi deťmi 
do podnájmu. Nebolo to ľahké, ale bola to 
sloboda. A sila, ktorú som v sebe objavila, 
mi ukázala, že niekedy je najväčším či-
nom povedať „dosť“. Silvia, Prešov

Beauty dotazník
Ako prvý si vždy nalistujem Beauty 
dotazník, kde sa dozviem, čo na pleť 
používajú krásne ženy. Baví ma to. 
Mohli by ste mať takých článkov 
aj viac.  Eva, Martin

Kniha 
Toskánske 
pokušenie 
Kto ťa miluje,  
ten ťa môže 
aj zlomiť.
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Zo života redakcie:

Festivalové leto 

neobišlo ani 

Richarda :-).

Evita v Normandii prvýkrát 
v živote ochutnala ustrice.

Technický problém? Vyriešené! *Jedine že by nie :-).

Čo vás zaujalo, Čo ste zažili, Čo nám chcete povedať? 
píšte na adresu: evita@mafraslovakia.skevita magazín @evitamagazin

Každý deň nové články a inšpirácie, triky, návody a kopa zaujímavého čítania.

Kliknite na

zdravý spánok, 
zdravé ráno: ako 
sa vyspať do 
lepšieho dňa

muži to doslova 
zbožňujú: 
intímne triky, 
ktoré dostanú 
všetkých, bez 
výnimky!

Čo nosiť, keď 
leto pomaly 
strieda jeseň: 
praktické tipy, 
keď sa ochladí

astro 
rituály podľa 
fáz mesiaca: 
objavte ideálny 
čas a využite ho 
naplno

zdravie vzťahy

krása a móda astro
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objavili sme pre vás

Každá 
z nás je 
krásna

Bez ohľadu na váhu,  
vek či ročné oBdoBie.

Pripravila: Nina Murárová

Foto: archív

Tim Spector, Jedlom 
k lepšiemu životu, 
17,50 €, predáva 
martinus.sk
 

Bombera, 
The North 
Face, 200 €
 

Čižmy, 
Maverick, 
SHAPEN, 
149 €
 

Blúzka, 
Sister 
Jane, 75 €
 

Náušnice, 
YOKOAMI, 
35 €
 

Vankúš, 
Bloomingville, 

52 €
 

Výrobník 
sódy, SMEG, 

175 €, predáva 
pottenpannen.sk

 

Balzam na pery, 
AVON SKIN, 
2,99 €
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Sprej na textil 
a do šatníkov 
Le Essenze di 

Elda Argan, 
12 €, predáva 

vonavydomov.eu

Anti Wrinkle 
Youth Serum, 

M.A.D Skincare, 
78 €, predáva 

annabrandejs.sk
 

Šaty, 
Mango, 
59,99 €

 

Sako, 
Kaffe, 
89,99 €
 

Bunda, 
Ralph 
Lauren, 
280 €
 

Hodinky, Boss, 
200 €
 

Bunda, 
Ralph 
Lauren, 
280 €
 

Tenisky, 
Woden, 
140 €
 

Kabelka,  
Pull and Bear, 
20 €
 

Farba na vlasy, 
Schwarzkopf 
Creme Supreme, 
cca 10 €
 



Kultúra 

Čo ráno čítaš ako prvé?
Mobil. Ale nie pre scrollovanie 

Instagramu – otváram si správy. Mám 
nastavené push notifikácie svetových 
spravodajských agentúr. Svoj deň začí-
nam prehľadom, čo sa deje vo svete.

Ktorý film ťa naposledy rozplakal?
Mám rada snímky, ktoré po skon-

čení vo mne rezonujú. Taký bol 
pre mňa napríklad film Piargy. Je 
inšpirovaný rovnomennou novelou 
Františka Švantnera. Temná balada 
o vine, túžbe a skaze jednej dediny 
pred druhou svetovou vojnou pôsobi-
vo prepája mystiku s krutou realitou. 
A najbližšie sa teším na novinku 
Doroty Nvotovej, na drámu Otec 
s Milanom Ondríkom.

Ktorý film na základe skutoč-
ných udalostí máš najradšej?

A ak môžem odporučiť zaujímavý tip, 
určite si pozri Nyad – inšpirujú-
ci príbeh 60-ročnej plavkyne 
Diany Nyad, ktorá sa pokúsi 
preplávať z Kuby na Flo-
ridu bez ochranného 
klietkového sprievo-
du. Je to film o sile 
vôle, vytrvalosti 
a priateľstve.

Na akú hudbu 
najradšej cvičíš/beháš?

Najčastejšie siaham po 90‘s pop kla-
sike, Beyoncé alebo Dua Lipe.

Je seriál, ktorý môžeš 
označiť za svoj TOP?

Určite by som vyzdvihla The Mor-
ning Show – nielen preto, že sa odo-
hráva v mediálnom prostredí, ktoré mi 
je blízke, ale aj pre silné herecké výko-
ny a napínavý dej. A kvôli móde sa mi 
páči pokračovanie seriálu Sex v meste, 
And Just Like That...

Ktorú knihu si čítala naposledy?
Naposledy som čítala knihu Nádej 

od pápeža Františka. Je to hlboká a zá-
roveň veľmi ľudská reflexia o tom, ako 
nádej dokáže byť svetlom v najtemnej-
ších chvíľach života. Pápež v nej ponú-
ka povzbudivé myšlienky o viere, láske 
a sile vytrvalosti, ktoré sú inšpiratívne 
pre každého, kto hľadá zmysel a pokoj 
v dnešnom rýchlom svete.

Ktorá pesnička ťa určite 
vytiahne na tanečný parket?
Keď počujem Learn to Fly 
od Foo Fighters, jednoducho 
neviem odolať – tá ener-
gia a rytmus ma okamžite 

nakopnú. Rockové hity majú v sebe tú 
silu, ktorá ťa donúti zabudnúť na všet-
ko a len si užívať hudbu.

Ktorý podcast rada počúvaš a prečo?
Veľmi rada počúvam podcast Ľud-

skosť od Barbory Marekovej. Sú to 
úprimné rozhovory o bežných ľuďoch 
a ich príbehoch, ktoré ukazujú, aká 
dôležitá je empatia, odvaha a jed-
noducho ľudskosť v každodennom 
živote. Tieto príbehy ma vždy doká-
žu inšpirovať a pripomenú mi, čo je 
naozaj podstatné.

Čo si naposledy hľadala na Googli?
Naposledy som na Googli hľadala 

tipy, kam by sme s manželom mohli ísť 
na dovolenku. Radi objavujeme nové 
miesta, ktoré ponúkajú oddych aj zá-
žitky, takže som hľadala inšpiráciu, aby 
sme si naplno užili spoločný čas.

Koho si naposledy začala 
sledovať na Instagrame?

Naposledy som začala sledovať sym-
patickú ženu, ktorá si zo svojej záhrady 
vytvorila malé jazero. Jej Instagram 
je veľmi pohodový a plný príjemných 
momentov zo života v prírode, čo mi 
vždy dodá kúsok pokoja.
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v mojom živote

Poznáme ju z televíznej 
obrazovky. v pracovných dňoch 
Prináša šoubiznisové informácie 

v ranných novinách na jojke, 
no moderuje aj sPrávy a reláciu 

o cestovaní checK-In na joj 24.

Martina trojak



Zlato, drahokamy a precízne spracovanie – medailóny z kolekcie Medallions od ALO diamonds spájajú krásu s hlbším významom.

Každý motív, farba aj tvar v sebe nesú symboliku, ktorá sa môže stať vaším osobným posolstvom, spomienkou alebo talizmanom  

na každý deň. Šperky sú dostupné v žltom, bielom aj ružovom zlate a okrem diamantov ich zdobia aj smaragdy, zafíry, rubíny  

či mimoriadne vzácna paraiba. Vďaka bohatým detailom a nadčasovému spracovaniu sú ideálne ako pre výnimočné chvíle,  

tak aj na každodenné nosenie. Objavte ten svoj v butikoch ALO diamonds, kde vám s výberom ochotne poradia naši odborníci.

Medailóny ALO diamonds,

osobné talizmany, ktoré rozprávajú príbeh

www.alo.sk

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

1. ALO diamonds náhrdelník s diamantom Le Soleil, informácia o cene v butiku; 
2. ALO diamonds náhrdelník s diamantom Star of Life, 2 672 €; 3. ALO diamonds náhrdelník s diamantmi Lavinia, informácia o cene v butiku;
4. ALO diamonds náhrdelník s diamantmi Aristeidis, 2 973 €; 5. ALO diamonds náhrdelník s diamantmi a paraibou Sphere of Light, 9 163 €;

6. ALO diamonds náhrdelník s diamantmi Luminel, 3 677 €; 7. ALO diamonds náhrdelník s diamantom Galactic Blossom, 1 542 €;
8. ALO diamonds náhrdelník s diamantmi Piece of Sun, 3 846 €.
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12 evita október 2025

len v Evite

Moje  
  naj

Krajina na oddych  

– Slovensko, Španielsko, Taliansko, 

Nórsko, Island, Peru.

Krajina na život 
– Slovensko.

aKtivita na zimnú ne-
deľu – hra na klavíri a basgitare, 

počúvanie hudby, písanie kníh, pečenie 
kváskového chleba a koláčikov, návšte-

va koncertu, galérie alebo predstavenia 

v divadle, podriemkávanie pri prírodo-

pisnom dokumentárnom filme.

Príchuť zmrzliny  
– čokoláda, mango, mak, škorica.

jedlo – asi najviac mi šmakuje 
talianska, indická, čínska, japonská, 
vietnamská kuchyňa, ale aj zdravšie al-
ternatívy tradičných slovenských jedál, 
mám rada syry, tofu, ryby, vyhovuje mi 
prevažne vegetariánska strava.

vôňa – kváskového chleba, kávy, 
škorice, ihličia, kníh a novín, čerstvo po-

kosenej trávy, lesa, citrusov, frézií.

Farba – hnedá, čierna, 
tmavozelená, fialová.

ročné obdobie  
– na zime mám rada vianočné sviat-
ky a prvý sneh, ale stačilo by mi, keby 
trvala dva týždne, po nekonečne 
dlhej zime sa neviem dočkať hrejivých 

jarných lúčov, sadenia pr-
vých semienok v záhrad-

ke, zelených púčikov na 
konároch stromov, prvých 
jarných kvietkov a odha-

dzovania zimných kabátov, 
na lete mám rada dlhé dni, čas 
pri vode a vo vode, plážový 
volejbal, ale aj teplý letný dážď, 
potulky po lese a zbieranie húb, v jese-

ni si najviac užívam pohľad na nádher-
né farby jesennej prírody, škoricové 
a tekvičkové dobroty v kaviarničkách, 
pekárňach a cukrárňach.

mesto na rozlúčKu so 
slobodou – fíha, nad tým som 
nikdy neuvažovala. Je to neuveriteľ-
né, ale vydala som sa bez rozlúčky 
so slobodou. Asi to budem musieť 
dodatočne napraviť. A vyberám si 
napríklad Gdansk.

Koláč – rada pečiem rôzne druhy 
cheesecakov a tie mi asi aj najviac 

chuťovo vyhovujú.

Kniha – nedávno som si nesku-

točne užila autobiografiu basgitaristu 
z Red Hot Chilli Peppers, tú som zhltla 
za pár dní. A inak mám také šťastie, že 
sa ako redaktorka a editorka v knižnom 
vydavateľstve stretávam s rôznymi 
zaujímavými knižkami, čítam ich, kon-

trolujem a redakčne sa spolupodieľam 
na všetkých žánroch kníh, ktoré mám aj 
rada – záhrada, zvieratá, bylinky, detské 

knihy, kuchárske knihy, psychologické 
a pedagogické knihy, knihy o výžive 
a zdravom stravovaní.

Film – mám rada filmy pre „nároč-

ného diváka“ a občas si na také zájdem 
do kina, ale rada chodím aj na sloven-

ské novinky, taktiež rada pozerám prí-
rodopisné dokumentárne filmy.

Pieseň – hudba je môj život, moja 
láska a terapia. Keby som sa rozpísala 
o svojich obľúbených piesňach, asi by 
na to nestačil ani celý časopis.

obdobie v histó-
rii – šesťdesiate, sedemdesiate 
a osemdesiate roky.

zviera – ľúbim mačky a jednu 

mám aj doma.

ŠPort na Pozeranie  
– plážový volejbal, atletika.

ŠPort aKtívne – plážo-

vý volejbal, plávanie, bicyklovanie, 
tenis, joga.
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Natália Kuľková má novú KnižKu PRe deti teKvičKová CuKRáReň A my sme sA JeJ oPýtAli NA JeJ nAJ.



1. Zapoj sa do súťaže 
o program Nateo Family
Pôrod ako z rozprávky? Áno, aj to je 
možné. Dôvera každý mesiac vyžrebu-
je 10 výherkýň, ktoré získajú výnimočný 
program Nateo Family úplne zadarmo. 
Čo všetko zahŕňa okrem garancie pôro-
du v Pôrodnici Bory?
•  predpôrodné cvičenia a 3D ultrazvuk

•  MAMA akadémiu – komplexnú 
prípravu pre rodičov

•  pôrod v samostatnej izbe 
aj s partnerom

•  individuálnu fyzioterapiu po pôrode 
priamo na izbe šestonedelia

•  fotenie bábätka a darčeky 
pre mamu aj dieťa

•  a ďalšie bonusy, ktoré 
spríjemnia deň D

Ak nevyhráš, nezúfaj – poistenky Dôvery 
si môžu programy Nateo a Nateo Family 
kúpiť s okrúhlou zľavou až 300 €.

2. Zľavy v lekárňach Dr. Max
Dôvera myslí aj na tvoju peňaženku. 
V lekárňach Dr. Max si môžeš dopriať 
kvalitné produkty za výhodnejšie 
ceny:

•  zľava  20 % na cumlíky, fľašky, odsá-
vačky značky NUK

•  zľava  10 % na plienky, kozmetiku 
a výživu značky Bebelo

•  zľava  12 €/rok na výživu značky 
Nutrilon

•  zľava  10 € na výživu značky Hami 
(pri nákupe nad 30 €)

•  zľava  20 % na produkty pre citlivú 
pokožku (Sudokrem, Bepanten)

3. BabyBox plný lásky
Každé bábätko poistené v Dôvere dostane 
po narodení BabyBox v hodnote 80 € – 
plný kozmetiky a potrieb pre mamičku aj 
dieťa. Ideálny štart do spoločného života 
v praktickej taške, ktorú mamy využijú aj 
neskôr.

4. Laktačné poradenstvo
Dojčenie môže byť výzva. Aby mala šancu 
uspieť každá mama, Dôvera ponúka zľavu 
25 % na odbornú pomoc pri dojčení – od 
certifi kovaných laktačných poradkýň.

5. Koučing pre rodičov
Zvládnuť materstvo s pokojom a istotou? 
S programom Umenie spokojného rodi-
čovstva to ide ľahšie. Poistenky Dôvery 
získajú zľavu 50 % na online koučing.

6. Zľavy na výbavičku
V spolupráci s Feedo.sk ponúka Dôvera:

•  zľavu  15 % na autosedačky, kočíky, 
oblečenie a výživu

KEĎ SA Z TEBA STANE MAMA, ZRAZU SA CELÝ SVET TOČÍ OKOLO MALÉHO 
ČLOVIEČIKA – A TVOJE POTREBY IDÚ ČASTO BOKOM. ALE ČO KEBY SME TI 
POVEDALI, ŽE NIEKTO NA TEBA MYSLÍ? ZDRAVOTNÁ POISŤOVŇA DÔVERA 
MÁ PRE ČERSTVÉ MAMIČKY A ICH BÁBÄTKÁ VEĽKÝ BALÍK BENEFITOV.

6 vecí, o ktorých by ste mali 
vedieť ešte pred pôrodom

Mami, zaslúžiš si 
to najlepšie

Zdravotná poisťovňa Dôvera 

je tu pre teba  a tvojho drobčeka 

– od prvého kopnutia až po jeho 

prvý samostatný krok do života. 

Viac informácií nájdeš 

na www.dovera.sk.
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Sebaláska  
áno, ale čo ak už 
ohrozuje zdravie?

Milujeme 

sa také, aké sme. To je 

základ spokojného života. Len-

že niekedy sa za sebalásku maskuje 
aj pohodlnosť, prehliadanie problémov 

alebo únik pred realitou. Ak už telo vysiela 
jasné signály, že niečo nie je v poriadku, je fér 
priznať si to – práve preto, že sa máme rady. 

Tu je 20 situácií, keď „veď som krásna 
takáto“ už nestačí a je čas navštíviť 

lekára alebo prehodnotiť svoj 
životný štýl.

25 signáLov, že je čAs 
presTAť sA uTešovAť Tým, 
že kAždá ženA je krásnA, 

A zAčAť konAť
Text: Linda Urbaníková

Foto: Shutterstock

25 signálov, že 
sebaláska už nie 
je láskavá

1. dýchavičnosť pri chôdzi 
do schodov – ak máte 
pocit, že po pár schodoch 
lapáte po dychu, nie je to len 
„strata kondičky“.

2. Bolesti kĺbov a chrbta – nadby-

točné kilá ich zaťažujú viac, než 
si myslíte.

3. častá únava – ak vás telo zrádza 
už dopoludnia, niečo nie je 
v rovnováhe.

4. problémy so spánkom alebo 
spánkové apnoe – chrápanie 
či prerušované dýchanie v noci 

nie sú drobnosťou.

5. opuchy nôh a členkov – môžu 
signalizovať problém s obehom.

6. nepravidelný alebo vysoký tlak – 
telo bije na poplach.

7. zvýšená hladina cukru alebo 
cholesterolu – výsledky krvných 
testov neoklamete.

8. rýchle zadýchanie aj pri ľahkom 
pohybe – telo sa trápi pri aktivi-
tách, ktoré by mali byť prirodzené.

9. časté pálenie záhy – preťažený 
žalúdok sa ozýva.

10. výrazné potenie pri minimálnej 
námahe – ak sa potíte aj pri sede-

ní, niečo je zle.

11. znížená imunita – ste stále na-

chladnutá alebo chorá.

12. problémy s menštruá-

ciou – nepravidelnosť, bolesti 
či vynechávanie.

13. nízke sebavedomie ukryté za 
„veď sa mám rada“ – ak sebaláska 
slúži len ako maska, nie je to ono.

14. sociálne obmedzenia – od-

mietate výlety, plávanie či dlhšie 
prechádzky, lebo „nevládzete“.

15. kožné problémy – za-

pareniny, vyrážky, ekzémy 
na miestach, kde sa koža 
dotýka kože.

16. Tráviace ťažkosti – nafu-

kovanie, bolesti brucha, problémy 
so stolicou.

17. nedostatok energie pre deti 
alebo partnera – ak vás telo ne-

pustí k aktivitám, ktoré máte rada.

18. zrýchlený tep aj v pokoji – ak 
srdce bije, akoby ste práve do-

behli autobus, aj keď sedíte.

19. Tlak na hrudi alebo ne-

príjemné búšenie srdca – 
netreba podceňovať.

20. zhoršená pamäť – ak zabú-

date viac než zvyčajne.

21. časté bolesti hlavy – môžu sú-

visieť s tlakom aj s metabolizmom.

22. náladovosť a výkyvy 
emócií – cukor hore-dolu, 
hormóny protestujú.

23. znížená chuť na sex – li-
bido je citlivý ukazovateľ 
celkového zdravia.

24. ťažkosti pri ohýbaní alebo obú-

vaní – keď sa bežná činnosť zmení 
na gymnastiku.

25. časté infekcie močových ciest 
alebo ženských orgánov – oslabe-

ná imunita a metabolické zmeny.

14 evita október 2025

len v Evite
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