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(Praktické) rady do Zivota

Nemusis pri sebe nosit obciansky preukaz. Nemézu Ta podrobit
prehliadke: vélu na jej odmietnutie daj zaznamenat do zapisnice (o
prehliadke). Verejnych Cinitelov (si) mézes nahravat. Nos vodicsky
preukaz (obciansky preukaz nemusis), ked Soférujes. Nemézu Ti
odobrat vodicsky preukaz, ak by si (aj) jazdil na bicykli pod vplyvom
alkoholu.
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V sticasnej dobe vSak ziadny zakon ani iny pravny predpis neuklada povinnost
nosit OP pri sebe [chyba zdroj, bez citécie, chyba citicia] Predmetom v zakone nie je
podrobne upravena povinnost nosit obciansky preukaz, ¢o znamena, ze ho
nemusite mat stale pri sebe. Treba mat na pamati, ze obciansky preukaz slizi na
preukazovanie totoznosti," vysvetluje viceprezident Policajného zboru Slovenskej
republiky.2 V stcasnej dobe vsak Ziadny zakon ani iné/ pravny predpis ob¢anom
neuklada povinnost nosit obciansky preukaz pri sebe. BB v pripade, Ze nas policajt
vyzve na preukazanie totoznosti a tejto vyzve nemézeme vyhoviet z dovodu, ze
obciansky preukaz nemame pri sebe, zakon nam uklada povinnost poskytnudt
policajtovi stcinnost - zjednodusene povedané, je potrebné, aby sme pozadované
Gdaje oznamili Gstne a policajt si (idaje moze overit prostrednictvom operacného
déstojnika v databaze obyvatelov.

Ak by sme vSak napriek tomu odmietli ozndmenie svojich tdajov aj Ustne, je
policajt opravneny predviest nas na Gtvar policajného zboru za Gcelom zistenia
totoznosti. Ak policajt nie je schopny ani do 24 hodin zistit totoZnost osoby, je
povinny osobu prepustit.

§ 18, zékon ¢. 171/1993 Z.z.

(1) Policajt je opravneny vyzvat osobu, ak je to potrebné na plnenie tloh
podla tohto zakona, aby preukazala svoju totoznost dokladom totoznosti.

(3) Ak vyzvana osoba odmietne preukazat svoju totoznost podla odseku 1
alebo 2, policajt je opravneny takito osobu predviest na Gtvar Policajného zboru
za Ucelom zistenia jej totoznosti.

(4) Ak vyzvana osoba nemdZe preukazat svoju totoznost podla odseku 1 alebo
2 a ani po predchadzajicom poskytnuti potrebnej sicinnosti neméze hodnoverne
preukazat svoje meno a priezvisko, datum narodenia a adresu bydliska, policajt
je opravneny postupovat podla odseku 3. Hodnovernost preukdzania mena a

l<https://www.aktuality.sk/clanok/486657/je-nutne-mat-obciansky-preukaz
-stale-so-sebou-odpoveda-policia/>.

2<https://www.najpravo.sk/rady-a-vzory/rady-pre-kazdeho/o/zakonna-povin
nost-nosit-obciansky-preukaz-pri-sebe-neexistuje.html>.

3<https://www.apadvokat.sk/clanky/zakonna-povinnost-nosit-obciansky-pre
ukaz-pri-sebe-neexistuje/>.

*(sic!)

S<https://www.dobrenoviny.sk/c/42029/zakonna-povinnost-nosit-obciansky
-preukaz-pravda-ci-mytus>.
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priezviska, datumu narodenia a adresy bydliska posudzuje policajt podla dovodu
zistovania totoznosti osoby.[ﬂ Obciansky preukaz je dokladom totoznosti. Podla
zakona o obcianskych preukazoch ste povinny ho mat, nie ste vSak povinny ho
mat pri sebe.

Na druhej strane, policajt je opravneny pozadovat od vas obciansky, no méze
nastat situacia, ked mu ho jednoducho nemoézete ukazat z objektivnych pricin,
aj keby ste chceli. Zakon o policajnom zbore mysli aj na takato situaciu.

Snaha pomoct policajtovi preukazat svoju totoznost inak ako prostrednictvom
obcianskeho preukazu mo6ze byt dostatocna. Ak si policajt bude mysliet, Ze to
nestaci, moze vas predviest na policajné oddelenie na zistenie totoznosti.# Ill. Je v
rozpore so zakonom, ak policajt ,,skisa” ¢i osoba, ktora sa mu len zda z nejakého
subjektivneho dévodu podozriva, respektive bola v minulosti odsidend, nepacha
trestndi ¢innost (napriklad nema u seba omamné latky) a na toto ,skdsanie” vy-
uziva (¢i skor zneuziva) ustanovenie § 22 ods. 1 zékona o policajnom zbore s tym,
Ze ak sa mu podozrenie potvrdi, takito osobu zadrzi podla ustanoveni Trestného
poriadku a ak nie, tak jej vrati veci, ktoré osoba musela vylozit, respektive, ktoré
jej boli najdené pri osobnej prehliadke, ktora bola vydavana za tzv. bezpecnostni
priehliadku® V zmysle § 4 ods. 1 pism. b) zdkona ¢. 8/2009 Z.z. o cestnej
premavke a o zmene a doplneni niektorych zakonov je vodic¢ povinny mat pri sebe
platné doklady predpisané tymto zakonom alebo osobitnym predpisom:

Dokladmi predpisanymi pre vedenie a premavku vozidla na Gzemi Slovenske;j
republiky su:

a) vodi¢sky preukaz (§ 94 zdkona o cestnej premévke),@ Zakladnym
predpisom, ktory urluje, ze vodi¢c musi mat pri sebe doklady, je zakon o
cestnej premavke. Zaroven prikazuje vodiCovi mat pri sebe vodi¢sky preukaz
s opravnenim Soférovat vozidlo, ktoré vodic vedie.

"<https://auto.sme.sk/c/5587791/policajna-hliadka-chcela-50-eur-za-chy
bajuci-obciansky-preukaz.html>.
8<https://auto.sme.sk/c/5587791/policajna-hliadka-chcela-50-eur-za-chy
bajuci-obciansky-preukaz.html>.
9%<https://www.pravnelisty.sk/rozhodnutia/a42-nezakonny-sposob>.
O<https://www.minv.sk/?doklady-na-vedenie-a-premavku-vozidla>.
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Zakon o povinnom zmluvnom poisteni nati vodi¢a mat pri sebe potvrdenie
o poisteni zodpovednosti. Dalsim dokladom, ktory nesmie chybat Soférovi, je
osvedcenie o evidencii vozidla alebo technické osvedcenie vozidla.

Profesionalni vodi¢i maji povinnost mat pri sebe este dalSie doklady a
potvrdenia. Obciansky preukaz vsak vodi¢ nepotrebuje.2d Neexistuje ale pravny
predpis, na zaklade ktorého by bol vodi¢ povinny mat so sebou pri vedeni
vozidla ob&iansky preukaz. Ziaden zakon neustanovuje povinnost mat ho vzdy
pri sebe. Za absenciu obcianskeho preukazu pri Soférovani preto nemozete dostat
pokutu.@ Za druhé policajt Vas nesmie kedykolvek prehladavat. Prehliadku Vam
moze vykonat len v odévodnenych a v zakone presne vymedzenych pripadoch.
Bezpecnostni prehliadku je mozné vykonat len pri sluzobnom zakroku. Vtedy je
policajt opravneny presvedCit sa, Ci osoba, proti ktorej vykonava sluzobny zakrok,
nema pri sebe zbran. Pokial nepachate priestupok alebo trestny cin, policajt
nema opravnenie poziadat vas o vylozenie predmetov z vackov. Prekrocil by
svoje pravomoci a mohol by sa dokonca dopustit trestného Cinu zneuzivania prav
verejnym Cinitelom.

Pre viac informacii si pozrite § 9 a § 22 zdkona ¢. 171/1993 Z. z. o
Policajnom zbore® (..) policia dokazy predlozit musi, inak nemozno hovorit
o spachani priestupku. Beznd prax slovenskych policajtov, pri kontrole
totoznosti osoby, je vykonat kontrolovanej osobe aj tzv. bezpecnostni prehliadku
(prehmatanie tela osoby cez odev a prehladanie, veci ktoré ma pri sebe - kabelka,
ruksak a pod.). Tato prehliadka slizi na to, aby policajt zistil, ¢i osoba proti
ktorej vykonava sluzobny zakrok nema pri sebe zbran. Bezpecnostnl prehliadku
si nemozno zamienat s prehliadkou osobnou, pri ktorej je kontrolovana osoba

Uchttps://auto.sme.sk/c/5587791/policajna-hliadka-chcela-50-eur-za-chy
bajuci-obciansky-preukaz.html>.

2<http://www.matepravo.sk/clanok/pokuta-za-chybajuce-doklady/>.

B<https://www.infodrogy.sk/monitoring-medii/3657>.

Y<http://www.matepravo.sk/clanok/policajt-a-kontrola-vackov/>.

Behttp://www.matepravo.sk/clanok/tvrdenie-vodica-proti-tvrdeniu-policie
/>.
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spravidla vyzlecena do naha a je na nu potrebny prikaz sudcu &i prokuratora. ke
1. Policajt vds mdze vyzvat, aby ste preukazali svoju totoznost. V idedlnom
pripade vytiahnete obciansky preukaz, ak ho nemate pri sebe, pomoze aj iny
doklad s fotkou, alebo aspon rodné Cislo.

»Ak spolupracujete, vsetko vysvetlite, tak nie je zo strany policie dovod
na dalsi postup, akokolvek zasahujici do vasich prav,” hovori advokat Namir
Alyasry. Pravo na nedotknutelnost osoby je totiZ jednym zo zakladnych, Ustavou
chranenych prav kazdého, bez ohladu na jeho pdvod, ¢i narodnost.

2. Policajt moze urobit bezpecnostni prehliadku. Ta ma muzov v uniformach
chranit pred dtokom. , Nema vdbec slazit k zaisteniu veci na Ucely trestného
konania, ale len na to, aby policajt zistil, ¢i osoba, na ktorej vykonava v
odbvodnenych pripadoch sluzobny zakrok, nie je ozbrojend,” pripomina pravnik.

Na bezpecnostni prehliadku podla neho uz policajti musia mat dobry dovod
o ktorom musia kontrolovaného poucit. Napriklad, ak sa nevie preukazat
obcianskym preukazom, jeho totoznost nie je mozné preverit inym spésobom
a z toho dovodu je predvadzany na atvar policie.

Pripadne jeho osobna sloboda je obmedzena z dévodu, Ze je potrebné zistit
stvislost jeho konania so spachanim priestupku, alebo trestného cinu, alebo
ohrozuje svoj zivot alebo svoje zdravie alebo Zivot a zdravie inych osob alebo
majetok.

.V tom pripade mdze policajt vykonat bezpecnostni prehliadku, a to len
pohmatom. U Zien je podla posledného rozhodnutia Najvyssieho sidu SR mozné
Ziadat aj to, aby otvorili kabelku,” popisuje Alyasry.

3. Policajt by nemal kontrolovat vreckd. A aj ked zastavi auto, mdze ho
podfa odbornika len zvonku opticky skontrolovat a nie prehladavat priehradku
vodica.

Y<https://www.infodrogy.sk/monitoring-medii/3657>.
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V praxi to vsak byva aj inak. ,Najma, ak sa do objektivu pozornosti
prislusnikov policajného zboru pri hliadkovani dostand mladi ludia. S vidinou
odhalenia napriklad drogovej trestnej Cinnosti policajti prikaZzu takej osobe, aby
na kapotu vylozila vsetko, o ma vo vreckdch s vysvetlenim, Ze sa jednd o
bezpecnostnl prehliadku,” popisuje.

Na to vsak podla pravnika nemajd pravo. ,Vy to teoreticky ani nemusite
urobit, ale ak neposlichnete, obmedzia vasu osobnl slobodu a najdu spésob,
ako to sprocesnit,” hovori pravnik. Tento postup preto neodportca.

~Rozumnejsie je poslichnut policajta, ale trvat na tom, aby bol v zapisnici
presne zachyteny cely postup, ako k tomu doslo. Treba zdbraznit, Zze ste
vreckd neukazali dobrovolne, ale Ze to od vas chcel policajt, pripadne ¢i a ako
ste boli pred a pocCas samotného (konu policajta pouceny o vasich pravach a
povinnostiach,” dodava.

Tak sa podla pravnika priamo v zapisnici zachyti nezdkonnost celého tkonu.
"Najlepsim sposobom by bolo zachytenie priebehu tkonu zasahujiceho policajta
na vhodné zaznamové zariadenie najlepsie inou osobou, napriklad mobil - teda za
predpokladu, Ze sa tkon policie bude vykonavat na verejnosti dostupnom mieste.

Kedze je policajt verejnym ciniteflom, nahravanie svojho konania musi
jednoducho strpiet.

»S tym by sa potom dalej dalo pracovat a argumentovat, Ze tento dokaz bol
vykonany nezakonne," pripomina advokat.

Dolezité je aj spravne poucenie. Policajti maji totiz zo zdkona povinnost
upozornit vas, ze nemusite povedat ani urobit ni¢, ¢im by ste si uskodili. Aj na
zaklade nespravneho poucenia rozhodla generalna prokuratira aj v spominanom
pripade.



4. Ak ma policajt konkrétne podozrenie, ze ste sa dopustili trestného Cinu,
moze urobit osobnu prehliadku. ,V takom pripade vas zadrzia a vyZziadajd si
povolenie prokuratora,” upozornil advokat.

Byvaly $éf policajnych vySetrovatelov a dekan pravnickej fakulty Paneurépske;j
univerzity Jaroslav lvor pripomina, Ze zatial o cielom bezpecnostnej prehliadky je
eliminovat riziko mozného ohrozenia Zivota, alebo zdravia inych oséb, v pripade
osobnej prehliadky je cielom zaistit vec doleziti pre trestné konanie.

»Ak ma policia podozrenie, ze niekto drzi, alebo prechovava drogu, mala
by sa pouzit osobna prehliadka, pretoZe je tam podozrenie z trestného cinu,"
uviedol.

Vo vynimocnych pripadoch policajt na sthlas prokuratora ¢akat nemusi. A
to najma vtedy, ak je pachatel prichyteny priamo pri Cine a vec neznesie odklad.

»Napriklad ak je nejakd osoba podozriva a sledovana a zisti sa, Ze predava
drogy. V takom pripade je mozné urobit prehliadku hned, aby nedoslo k zbaveniu
sa dokazu," zdéraznil Ivor.lchyba zdroj, bez citacie, chyba citacial N5 dryhej strane, vy zase
mate pravo na to, aby sa vam policajt riadne legitimoval svojim sluzobnym
preukazom. Je povinny vdm ho predlozit na nahliadnutie.=24 Pri zakroku mate
pravo poziadat policajta, aby sa preukazal sluzobnym preukazom a tento preukaz
si odfotit. To plati, aj ked ma policajt rovnosatu s identifikacnym Cislom. Mozete
si tiez nahrat alebo nafotit cely priebeh sluzobného zakroku. Ak policajt pri
vykone sluzobnej cCinnosti odmieta preukazat svoju prislusnost k Policajnému
zboru, porusuje tym ustanovenia zdkona a pripadne aj eticky kédex policajta. V
tom pripade odporticam podat staznost jeho priamemu nadriadenému alebo na
inSpekciu MV SR. Budete musiet preukazat, Ze policajt porusil svoje povinnosti.
Preto je potrebné, aby ste mali vSetko zdokumentované, najlepsie nahravkou
alebo viacerymi svedkami.

Obecne plati, ze policajt je pred sluzobnym zakrokom povinny preukazat
prislusnost k Policajnému zboru - sluzobnou rovnosatou s identifikacnym cislom

Y<http://www.matepravo.sk/clanok/kontrola-totonosti-na-parkovisku/>.
B<http://www.matepravo.sk/clanok/policajna-kontrola-vo-vlaku/>.
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a pri vykone sluzobnej Cinnosti aj s menovkou policajta, sluzobnym preukazom,
odznakom sluzby kriminalnej alebo financnej policie, alebo Gstnym vyhlasenim
,policia”. Ustnym vyhlasenim sa policajt preukazuje iba ked okolnosti neumozfiuji
inak. Aj v tychto pripadoch sa ale policajt musi predpisanym sposobom preukazat
ihned, len o to okolnosti sluzobného zakroku dovolia.

Pre viac informécii si pozrite 13 a nasledujldce paragrafy zakona C¢.
171/1993 Z. z. o Policajnom zbore[.]t Ustavny siid zddraznil, Ze kazd4 osoba
vystupujlica na verejnosti, teda aj policajt ako verejny Cinitel musi pri vykone
svojej funkcie strpiet zvysenid kontrolu verejnosti nad svojou cinnostou. Policaéc
sa pri vykone svojej funkcie nemoze obhajovat pravom na ochranu siikromia.
Podla Obcianskeho zakonnika sa totiz smi obrazové zaznamy osoby vyhotovovat
len s jej sthlasom a bez sihlasu napr. na spravodajské Gcely. Policajti vsak
zabidaju, ze v sluzbe st verejnymi Cinitelmi a ochrany Obcianskeho zdkonnika
sa nemozu naplno dovolavat, nakolko verejnost ma pravo dokumentovat ich
konanie. Toto konstatoval aj Ustavny sid SR vo svojom rozhodnuti 1. US 44/00
2 5.1.2001 21E3E3

»Podla pravneho nazoru ustavného sidu za sucast zakladného prava na
stikromie a ani za prejav osobnej povahy (v zmysle § 11 Ob¢ianskeho zakonnika)
nemozno u verejného Cinitela — zamestnanca mestskej policie povazovat vykon
jeho zdkonom upravenej sluzobnej pravomoci na verejnosti. Zatial ¢o do stkromia
osob, a teda aj do predmetu ochrany osobnosti patria zasadne otazky tykajlce sa
ich intimnej sféry (pisomnosti osobnej povahy, zvukové zaznamy prejavov osobnej
povahy), v pripade vykonu Gstavnej alebo zakonnej pravomoci verejnych Cinitelov
na verejnosti ide o diametralne odlisné otazky verejnej, a nie sikromnej sféry,
ktoré nemozno v ziadnom pripade povazovat za stcast ich zakladného prava na
stukromie. Otéazkou verejného zaujmu je preto slobodné ziskavanie informéacii o
sposoboch, akym verejni Cinitelia vykonavaji na verejnosti svoje Ustavné alebo
zdkonné pravomoci. Verejni Cinitelia si musia byt vedomi toho, ze budi vystaveni

Y<http://www.matepravo.sk/clanok/fotografovanie-sluzobneho-preukazu-pol
icajta/>.

Nchttp://blog.i-dca.sk/fotografovanie-na-verejnosti/>.

2lchttps://www.najpravo.sk/spravne-pravo/rady-a-vzory/rady-pre-kazdeho/k
/je-legalne-natacat-policajta-pri-vykone-sluzby-na-kameru.html>.

2https://www.najpravo.sk/rady-a-vzory/rady-pre-kazdeho/k/je-legalne-n
atacat-policajta-pri-vykone-sluzby-na-kameru.html>.

B<https://www.apadvokat.sk/clanky/je-legalne-natacat-policajta-na-kamer
u/>.
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pozornosti verejnosti a bud( musiet akceptovat vykon prava na informacie zo
strany verejnosti minimalne v tom rozsahu, v akom svoje Gstavné alebo zakonné
pravomoci vykonavaji na verejnosti, resp. v styku s verejnostou.”

Uvedené rozhodnutie teda jasne konstatuje, Ze ob¢ania si mézu zaznamenavat
beznl sluzobnl Ccinnost verejnych Ccinitelov, o protipravnej cinnosti policie
nehovoriac. (..) verejny Cinitel/policajt je povinny strpiet zaznamendavanie
vykonu svojej sluzobnej Cinnosti na obrazovozvukovy zaznam.=-E2 Bez dovolenia
si je mozné fotit iba verejnych Cinitelov pri vykone ich funkcie. Policajt tak
napriklad musi pri prerokdvani dopravného priestupku akceptovat, ak si ho bude
vodi¢ fotit alebo nahrévat [chyba zdroj, bez citacie, chyba citacialG|ohoda prejavu a pravo
na informécie sa zarucuji podla €l. 26 Gstavy, pricom Ustavou upravené (a
pritom jediné) obmedzenia ich vykonu sl upravené v &l. 26 ods. 4. Medzi
tieto obmedzenia patri aj ,ochrana prav a slobdd inych”. Pri uplatinovani
tychto zakladnych prav ide o vytvorenie primeranej rovnovahy medzi pravom
na informéacie na strane jednej a prdvom na stkromie toho (tych), o ktorom sa
informacie ziskavajd, pricom sa uznava, Ze u 0sob verejného zaujmu dochadza k
zlUzeniu priestoru ich sikromnej sféry, v désledku ¢oho sa primerane znizuje aj
Groven ochrany ich osobnostnych prav. Parlamentné zhromazdenie Rady Eurépy
vo svojej rezolicii 1165 z 26. juna 1998 venovanej pravu na sukromie uvadza, ze
verejne ¢inné osoby (public figures) ...musia reSpektovat, ze osobitné postavenie,
ktoré zastavaju v spolo¢nosti (a v mnohych pripadoch na ziklade svojho vlastného
rozhodnutia), automaticky vyvolava tlak na ich stikromie" &1 **Musite preukazat
svoju totoznost**

Inymi slovami, ak vas policajti zastavia musite sa preukazat platnym
Obcianskym preukazom, platnym vodi¢skym preukazom i takzvanym malym
technickym preukazom. VasSou povinnostou je s policajtom spolupracovat a
predlozit spominané doklady. Ak ich pri sebe nemate, musite sa identifikovat
napriklad vasim rodnym Ccislom, adresou trvalého bydliska a policajt ma pravo
opytat sa aj na meno vasej matky a otca rovnako ako aj na datumy ich narodenia.

2%<https://www.najpravo.sk/rady-a-vzory/rady-pre-kazdeho/k/je-legalne-n
atacat-policajta-pri-vykone-sluzby-na-kameru.html>.

S<https://www.apadvokat .sk/clanky/je-legalne-natacat-policajta-na-kamer
u/>.

% https://www.najpravo.sk/rady-a-vzory/rady-pre-kazdeho/k/je-legalne-n
atacat-policajta-pri-vykone-sluzby-na-kameru.html>.

Y<https://www.slov-lex.sk/judikaty/-/spisova-znacka/I1%252E%2B%25C3%25
9AS%2B44%252F00>.
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Ak zisti vasu totoznost, moze vam udelit pokutu za jazdu bez dokladov vo vyske
30 eur! Naopak ak tieto data neviete policajtom poskytnit mozu vas predviest
na policajnu stanicu.

**Bezpecnostna prehliadka auta**

Jednd sa o casty jav najma pri kontrole mladych pocas vikendovych noci.
Policajt sice ma pravo kontrolovat interiér auta, moze tak urobit iba v sicinnosti
s vodicom. Policajti sa na jednej strane takymto sposobom chrania pred Gtokom
na ich osobu, v pripade, Ze je osoba podozrivd z trestného cinu, pripadne z
prechovavania zakazanych latok.

Aj v pripade takéhoto postupu vas musi policajt poucit o vasich pravach! Ak
tak neucinili, jedna sa o procesnt chybu. Mimochodom zasah policajta si mézete
natacat aj vhodné zaznamové zariadenie. Ak mate v aute namontovant kameru,
myslite na to a celd vec prejednavajte pred nou. Policajti musia strpiet natacanie
takejto kontroly. Naopak, ak ste obmedzeny na slobode uz nemézete spominany
zasah nakricat, moze tak, ale ucinit napriklad vas spolujazdec. Ak ste neboli
pouceny o svojich pravach trvajte na tom, aby sa to dostalo do zaznamu. V
tomto pripade vdm spominany zaznam méze poméct dokazat vasu pravdu.

**Kontrola interiéru auta**

Policajt nesmie kontrolovat auto sam. Mo&ze vas vyzvat aby ste mu ukazali
napriklad povinni vybavu auta, trojuholnik, lekarni¢ku a reflexné vesty. Kontrolu
inych priestorov musi vykonat so sithlasom vodi¢a, navySe odkladacie priestory
musi otvorit vodi¢, s vecami v aute smie manipulovat jedine vodi¢, policajt nema
pravo osobne kontrolovat interiér, ani manipulovat s nimi. Policajti maji totiz
zo zakona povinnost upozornit vas, ze nemusite povedat ani urobit ni¢, ¢im by
ste si uskodili. To isté sa tyka ja obsahu vasich vreciek.

**Kedy policajt moze kontrolovat interiér auta/osobu**
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Toto neplati v pripade, Ze je osoba dovodne podozriva zo spachania trestného
¢inu, pripadne napadla policajtov pri kontrole, alebo je osoba sledovana, pripadne
je pristihnutd priamo pri trestnom cine, napriklad pri predaji drog. Vtedy
je osobnad prehliadka a prehliadka auta moznad aj bez sihlasu vodica, Ci
prokuratoral.]

U cyklistu nemdze dojst k trestnému inu ohrozenia pod vplyvom navykovej
latky. A preto nemdze byt pravdou tak Casto opakovany mytus, Ze opity cyklista
moze prist o vodi¢sky preukaz.

"Cyklistovi sa nem6ze za jazdu pod vplyvom alkoholu ulozit zdkaz Cinnosti
vedenia motorovych vozidiel ani zadrzat vodicsky preukaz,” hovori Baloghova s
tym, ze "spachanie tohto trestného Cinu je spojené len s vedenim motorového
vozidla."& V momente, ked zosadnete z bicykla, sa podla zakona stavate chod-
com. Za tlacenie bicykla pod vplyvom alkoholu policia pokutovat nemdéze. B2
Ked nesedite na bicykli, ste chodec. Vodi¢ské opravnenie mézu policajti
cyklistovi vziat [chyba zdroj, bez citacie, chyba citacial|apy o velmi zavaznych pripadoch -
vysokd hladina nameraného alkoholu potrestand vysokou pokutou a okolnosti,
ktoré vedd az k zdkazu vedenia motorovych vozidiel. Jazda na bicykli pod
vplyvom alkoholu sa odobratim vodicského preukazu bezne netresté.E Mestski
policajti m6zu zadrzat osobu pri pachani trestného cinu, presvedCit sa, (i
nema pri sebe zbran a odviest ju na oddelenie Policajného zboru. Podobne
ako Statni policajti maji pravo pozadovat preukazanie totoznosti osoby, ktora
bola prichytend pri spachani priestupku a pokial odmietne alebo nemdze svoju
totoznost preukazat, mézu ho mestski policajti predviest na Gtvar mestskej policie.
V odévodnenom pripade odved( zadrzaného na oddelenie Policajného zboru. V
neodovodnenom pripade st povinni osobu ihned prepustit.

Za ulelom zistenia totoznosti mdze mestskd policia z evidencie obcanov
poziadat o meno a priezvisko, rodné Cislo a adresu trvalého a prechodného pobytu

Bohttps://www.autoviny.sk/galeria/16944>.

P<https://hnonline.sk/slovensko/1010998-za-alkohol-na-bicykli-mozete-p
rist-o-vodicak-je-to-mytus-alebo-fakt>.

N https://www.peniaze.sk/ekonomika/2447-ake-pokuty-hrozia-cyklistom-a-c
o-vsetko-sa-meni>.

3l<https://www.trend.sk/spravy/alkohol-bicykel-ake-pokuty-hrozia-slovens
ku-zahranici>.

$2<https://auto.sme.sk/c/5461758/na-co-nesmie-zabudat-cyklista-pred-jaz
dou-a-pocas-nej.html>.

B<https://www.trend.sk/spravy/alkohol-bicykel-ake-pokuty-hrozia-slovens
ku-zahranici>.
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V pripade, ked ide vylu¢ne o bezprostredné ohrozenie zivota, zdravia, alebo
majetku — moze mestsky policajt otvorit byt, pripadne nebytovy priestor.
Mestska alebo obecna policia je v zmysle zédkona &. 564/1991 Zb. o obecnej
policii opravnena pozadovat preukazanie totoznosti.

Ak chodis sam po ceste, zdrzZiavaj sa (bud) na lavej strane.

Pokial chodnik neexistuje alebo na miestach, kde je neschodny, mozu chodci
pouzivat lava krajnicu a ak chyba aj krajnica, tak lavy okraj vozovky. V takom
pripade musia mat za zniZenej viditelnosti na sebe reflexné prvky alebo reflexny
odev. Vedla seba mo6zu ist najviac dvaja chodci, aj to len za predpokladu,
Ze najma za znizenej viditelnosti neohrozia ani neobmedzia premavku. Prikaz
pouzivat lavd stranu, ma svoju logiku. Ak by chodec pouzival pravi stranu cesty,
vozidla by mu prichadzali od chrbta. Chdédzou ,v protismere” vSak vidi bliziace
sa auta a v pripade potreby moze zareagovat.22 Naopak ak ide chodec po ceste,
musi ist vyhradne po lavej krajnici a ak nema cesta krajnicu, tak pri lavom okraji
vozovky. Takto mo6zu ist maximalne dvaja chodci vedla seba.

Mézes prechadzat (,,kolmo cez vozovku®) mimo priechodu pre
chodcov (ak sa Ziaden nenachéadza v , blizkosti*).

(3) Mimo priechodu pre chodcov sa smie cez vozovku prechadzat len kolmo
na jej os. Chodci smu prechadzat cez vozovku mimo priechodu pre chodcov, len
ak s ohladom na vzdialenost a rychlost jazdy prichaddzajdcich vozidiel nedondtia
ich vodicov na zmenu smeru alebo rychlosti jazdy.

34<https://bratislava.dnes24.sk/kto-su-to-mestski-policajti-co-vsetko-m
ozu-a-ake-su-ich-ulohy-205211>.

3<http://www.matepravo.sk/clanok/mestsk-polcia-a-preukazovanie-totonos
ti/>.

3 https://autobild.pluska.sk/poradca/malo-zname-pokuty-co-ich-davaju>.

3<https://becep.sk/archiv/chodci?id=196&name=chodec-v-cestnej-premavk
ed>.
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(4) Pred vstupom na vozovku sa chodec musi presved¢it, ¢i tak mdze urobit
bez nebezpelenstva, a len o vstlpi na vozovku, nesmie sa tam bezd6vodne
zdrziavat ani zastavovat. To plati na priechode pre chodcov i mimo neho. Chodec
nesmie prekonavat zabradlie ani iné zabrany.22 Ak chodci vedia, Ze sa v ich
blizkosti nachadza priechod pre chodcov, mali by ho na prechod pouzit.

Aj pre chodcov vsak plati pravidlo, podla ktorého dopravné znacenie musi
byt véas viditelné z dostatocCnej vzdialenosti a pocas celej doby pouZitia musia
poskytovat Uplny a jednoznacny vyklad. Ak tato podmienka nie je splnena, chodci
smu ist cez cestu aj mimo priechodu pre chodcov, no iba kolmo na jej os.

Stadi, aby chodec nevedel o priechode alebo znadenie bolo tak daleko, ze by
nebolo prenho rozoznatelné alebo viditelné a povinnost pouzit priechod prenho
neplati. Ak potom prechadza cez cestu mimo priechodu, musi dat prednost
vSetkym vozidlam idicim po ceste. Nielen pre dopravné pravidla ale aj pre svoju
bezpecnost.

Mas pravo si fotit svoju zdravotni dokumentaciu.

Zakon neukladé lekarovi povinnost vydat zdravotni dokumentéciu do rik
pacienta, ukladd mu povinnost dorucit ju novému poskytovatelovi. Pacient sa
teda nemoze domahat vydania originalu alebo rovnopisu dokumentacie za tcelom
jej odovzdania novému lekarovi. V pripade, ak ma pacient zaujem nahliadat
do svojej dokumentacie, zdkon mu to umoznuje, taktiez si z dokumentacie
moze na mieste vyhotovovat vypisky a képie. Poskytovatel si méze nechat
original zdravotnej dokumentécie (novému lekarovi méze dorucit len rovnopis),
ba dokonca stidiac z § 22 ods. 2 zdkona 576,/2004 Z.z. si dovolujeme konstatovat,
Ze poskytovatel mé@povinnost’ ponechat si original alebo rovnopis a uchovavat ju
po dobu 20 rokov.™2 Mo6Zem si svoju kartu odkopirovat?

Vynasat ju z ambulancie nemdzete, ale u lekdra moZete do nej nahliadnut a
robit si z nej vypisy alebo képie — napriklad fotit stranky mobilom. Ak vam to
lekar nedovoli, poziadajte ho o to pisomne a do tridsat dni vdm to musi umoznit.

3B https://www.zakonypreludi.sk/zz/2009-8#p53>.

9<https://auto.sme.sk/c/5807682/ako-daleko-od-vas-je-priechod-pre-chodc
ov-povinny.html>.

YOchttps://www.porada.sk/t176396-archiv-zdravotnych-kariet.html>.
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Ak tak neurobi, obratte sa na Urad pre dohlad nad zdravotnou starostlivostou
alebo na sad.Bl Mézem si robit vypisky a képie zo zdravotnej dokumentacie?

Prévo robit si vypisky, ¢i kopie (napriklad aj fotoaparatom, scannerom a
podobne) vyplyva z prava na nahliadanie do zdravotnej dokumentacie, ktoré
upravuje § 25 ZoZS.

Je potrebné zdoéraznit, Zze poskytovatel nema pravo branit pacientovi vyho-
tovovat képie napriklad pouzitim fotoaparatu, ¢i scannera, alebo kopirovacieho
stroja. Efektivny pristup k zdravotnej dokumentacii predpoklada, aby bol jeho
vykon realizovany aj prostrednictvom vyhotovenia képii dokumentacie.

[Z]dravie

Ako sa liecit (pocas choroby nachladenia ) nosit Satku okolo krku, nahrievat
sa svetlom/teplom z infralervenej lampy, (v noci) mavat na krku (teplé) obklady
s (bravéovou) mastou, kloktat ( horicu vodu) so solou/Salviou, precistovat
(preplachovat) si nos(né dutiny) (s vodou so) solou.

Pri chudnuti je dokonca vhodné Citanie dennej tlace pocas jedla. Vsetko co
odvadza pozornost od jedenia a spomaluje tdto Cinnost, sposobi, ze aj mensia
porcia potravy zasyti viac.23 Citanie novin nepatri ku kultdrnemu stravovaniu,
ale ak ma stravnik nadvahu, tak mu to strpte.f3 Caffeine given at breakfast
significantly stimulated ketone production in a dose-dependent manner (+88%;
+116%) and also raised plasma free fatty acids.

“<https://zdravie.pluska.sk/zdravy-zivot/odbornicka-radi-ako-zmenit-svo
jho-lekara-nahliadnut-zdravotnej-karty>.

2 https://www.medipravnik.sk/pravne-clanky/moze-pacient-vidiet-zdravot
nu-dokumentaciu-177/>.

3<https://delena-strava.webnode.sk/co-by-ste-mali-pri-chudnuti-vedie
t-o-jedle-/>.

Y<https://delena-strava.webnode.sk/co-by-ste-mali-pri-chudnuti-vedie
t-o-jedle-/>.

“>Vandenberghe C, St-Pierre V, Courchesne-Loyer A, Hennebelle M, Castellano CA, Cunnane
SC. Caffeine intake increases plasma ketones: an acute metabolic study in humans. Can J
Physiol Pharmacol. 2017 Apr;95(4):455-458. doi: 10.1139/cjpp-2016-0338. Epub 2016 Nov
25. PMID: 28177691.
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Spim bez vankisa.

Umyvam si zuby raz denne (vecer).

For most people, a meticulous brushing once a day is, in theory, enough to
break up the colonies before they inflict damage.22 Vedeli ste, Ze vecCerné Cistenie
je najdolezitejsie? Na zuboch sl totiz po celom dni nalepené zvysky vsetkého,
¢o sme jedli a pili.2 Menej pravidelne pouzivam dentalnu (zubna) nit a
Skrabku na jazyk. Takmer vébec nepouzivam medzizubna kefku.

Po jedle a pred umyvanim zubov si vyplachni dsta vodou.

Diplomovana dentalna hygienicka Dana Tichotova pacientom preto odporica
po jedle zuby aspon vyplachnut Gstnou vodou. "Pri poziti ¢i uz sladkého alebo
kyslého jedla sa zmeni Ph v Gstach. Sklovina je tak viac nachylnd na poskodenie.
Do 45 mindt po jedle, sa mineradly v slindch opat vyrovnaju Ph, preto sa
odportca Cistit zuby az po tejto ¢asovej odmlke, zubna kefka, by mohla poskodit
ochrannt vrstvu zuba. Po jedle odporicam dsta vyplachnut Cistou vodou alebo
Gstnou vodou, obsahujtcou fluoridy,” hovori Dana Tichotova zo zubnej ordinacie
Arbes Dent.[chyba zdroj, bez citacie, chyba citacial py3yse sjiné vyplachovanie vodou dokéaze
vyplavit kasky potravy, ktoré ostali pred kefkou skryté. Preto dstnu dutinu

razantne preplachnite aspon niekolko krat.= In the meantime, to get rid of
acid, Dr. Gamble suggested rinsing the mouth out with water or using an acid-
neutralizing mixture: one part baking soda, eight parts water.22'&2 Zuby nie

je zdravé Cistit pred jedlom ani po jedle, ktoré obsahuje kyseliny. Ak po ich
posobeni na sklovinu nasledne zapdsobi mechanicky podnet, napriklad Cistenie
zubnou kefkou, sklovina sa moZze stenéit[.]2&* Na umyvanie po kazdom jedle radse;
zabudnite — sklovina po jedle moze byt chemicky oslabena kyslou stravou a tak je

4 http://tuftsjournal.tufts.edu/archives/1329/once-is-enough>.
4<https://primar.sme.sk/c/4116408/spravna-technika-cistenia-zubov.htm
1>.
*_https://plnielanu.zoznam.sk/najcastejsie-chyby-pri-umyvani-zubov-rob
ite-ich-aj-vy/>.
“<https://archive.nytimes.com/well.blogs.nytimes.com/2012/05/21/really
-never-brush-your-teeth-immediately-after-a-meal/>.
N0chttp://www.dentist.co.tz/2016/03/03/really-never-brush-your-teeth-imm
ediately-after-a-meal/>.
Slehttps://zdravie.pluska.sk/zdravy-zivot/neumyvajte-zuby-ihned-jedle>.
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v kombinacii s umyvanim kefkou nachylnejsia na opotrebovanie.@'E You should
know, however, that brushing your teeth after eating can sometimes affect your
tooth enamel. According to the Mayo Clinic, if you've consumed anything acidic,
you should avoid brushing your teeth for at least 30 minutes. Foods containing
citric acid, like oranges, grapefruits and lemons, weaken tooth enamel. Brushing
too soon after eating them can damage the enamel in its weakened state.®? But
research shows that brushing too soon after meals and drinks, especially those
that are acidic, can do more harm than good. Acid reflux poses a similar problem:
While it might seem like a good idea to brush after a reflux episode, doing so
can damage your teeth.

Acid attacks the teeth, eroding enamel and the layer below it, called dentin.
Brushing can accelerate this process, said Dr. Howard R. Gamble, president of
the Academy of General Dentistry. “With brushing, you could actually push the
acid deeper into the enamel and the dentin,” he said.22 “|t is concluded that for
protection of dentin surfaces,” the authors wrote, “at least 30 minutes should
elapse before tooth brushing after an erosive attack.”

These findings indicate that room light exerts a profound suppressive effect
on melatonin levels and shortens the body's internal representation of night
duration. Hence, chronically exposing oneself to electrical lighting in the late
evening disrupts melatonin signaling and could therefore potentially impact sleep,
thermoregulation, blood pressure, and glucose homeostasis. Overexposure to

2<https://plnielanu.zoznam. sk/zapach-z-ust-signalizuje-parodontitidu-v
hodnou-prevenciou-je-dostatocna-hygiena/>.

S<https://plnielanu.zoznam.sk/najcastejsie-chyby-pri-umyvani-zubov-rob
ite-ich-aj-vy/>.

S4<https://www.colgate.com/en-ph/oral-health/brushing-and-flossing/is-b
rushing-teeth-after-eating—-good-for-you>.

Schttps://archive.nytimes.com/well.blogs.nytimes.com/2012/05/21/really
-never-brush-your-teeth-immediately-after-a-meal/>.

<https://archive.nytimes.com/well.blogs.nytimes.com/2012/05/21/really
-never-brush-your-teeth-immediately-after-a-meal/>.

5"Gooley JJ, Chamberlain K, Smith KA, Khalsa SB, Rajaratnam SM, Van Reen E,
Zeitzer JM, Czeisler CA, Lockley SW. Exposure to room light before bedtime suppresses
melatonin onset and shortens melatonin duration in humans. J Clin Endocrinol Metab. 2011
Mar;96(3):E463-72. doi: 10.1210/jc.2010-2098. Epub 2010 Dec 30. PMID: 21193540;
PMCID: PMC3047226.

58Gooley JJ, Chamberlain K, Smith KA, Khalsa SB, Rajaratnam SM, Van Reen E,
Zeitzer JM, Czeisler CA, Lockley SW. Exposure to room light before bedtime suppresses
melatonin onset and shortens melatonin duration in humans. J Clin Endocrinol Metab. 2011
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artificial light can drastically affect the quality and length of sleep seen by building
occupants, by harming melatonin production[citation neededNew, German research
finds a darkened room encourages freedom of thought and inspires innovation.
Research suggests all you have to do to spark your creativity is turn the lights
down low.22 Dimming the lights can increase your creativity by making you feel
'free from constraints'[.]

Nepouzivaj tycinky na Cistenie usi. A ani sprej (do usi) na rozpustenie
usného mazu nie je potrebny.

Cotton swabs may seem harmless enough, but they can be dangerous when
used to clean your ears.2d The cotton swabs that most of us use to clean wax out
of our ears are a lot more harmful than helpful. When you put a Q-tip in your
ear, it actually ends up pushing most of the wax deeper into the canal instead
of digging it out the way it's supposed to. The wax then sits up against your
ear drums and prevents them from vibrating properly, which can cause hearing
problems. And if you dig too deep, you can actually wind up puncturing your ear
drum []E [A]ll you need to do is cover your pinky finger with a tissue and wiggle
out the wax gently.2? Spravne Cistenie je pritom tplne jednoduché. Nadbytocny a
viditelny usny maz sa prirodzene nachadza iba na okraji zvukovodu, kde ho podla
otolaryngoldga Uplne staci vytriet prstom za pomoci klsku vlhkej vaty alebo cipu
vreckovky.22 Never attempt to clean the ear by placing any object into the ear
canal (such as a Q-tip). It is better to clean the outer ear canal by using a cloth
or tissue paper wrapped around your finger.

Mar;96(3):E463-72. doi: 10.1210/jc.2010-2098. Epub 2010 Dec 30. PMID: 21193540;
PMCID: PMC3047226.
<https://psmag.com/economics/dim-1ighting-sparks-creativity-60437>.
O https://lifehacker.com/boost-your-creativity-by-dimming-the-lights-1
377393631>.
6l<https://www.dailymail.co.uk/sciencetech/article-2344577/Dimming-1ight
s-increase-creativity-making-feel-free-constraints.html>.
%2<https://www.healthyhearing.com/report/47773-Swab-hearing-1loss>.
©<https://www.mentalfloss.com/smart-shopping/6-ways-clean-your-ears-wit
hout-cotton-swabs>.
%<https://www.mentalfloss.com/smart-shopping/6-ways-clean-your-ears-wit
hout-cotton-swabs>.
S<https://primar.sme.sk/c/8173287/pouzivate-vatove-tycinky-do-usi-moz
u-vam-poskodit-sluch.html>.
% https://blogs.library.duke.edu/answerperson/2004/11/01/product-warni
ngs/>.
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SnaZ sa spat na chrbte alebo (lavom) boku.

Sleeping on your side, rather than on your back or stomach, may be the
best position for a healthy brain, according to a recent study.a For most
people, the healthiest way to sleep is on your left side, curling your legs and
placing a pillow between your knees.Ed Additionally, a scientific team led by
researchers from Stony Brook University have recently linked side sleeping to
brain detoxification [citation needed]

SnaZ sa ustlat si trochu neskér ako hned po prebudeni (opusteni
postele).

"We know that mites can only survive by taking in water from the atmosphere
using small glands on the outside of their body,” Kingston University professor
Stephen Pretlove said in a statement. "Something as simple as leaving a bed
unmade during the day can remove moisture from the sheets and mattress so the
mites will dehydrate and eventually die.”@ Najlepsie by bolo vetrat periny a
obliecky — dat ich na Cerstvy vzduch.

Cup pri vykonavani potreby. H

The problem with eating after sleeping is that your body is most comfortable
digesting food in an upright position, allowing it to absorb food easin.El] [..] your
body absorbs food properly only when you're in an upright position. Lying down
after meals will lead to indigestion. You should wait for at least 2 hours after
a meal before you go to your bed Neodportca sa ani poloha lezmo, pretoze

%<https://www.thehealthy.com/sleep/sleep-position-prevent-alzheimers-d
isease/>.

%8<https://www.thehealthy.com/sleep/healthiest-sleep-position/>.

®<https://www.businessinsider.com/the-disgusting-reason-to-stop-makin
g-your-bed-2015-97international=true&r=US&IR=T>.

*Viac o polohach (vhodnych aj po jedeni) v exercise.txt.

"l<https://www.vitalhealthlife.com/blog/nutrition/what-happens-when-you
-eat-and-go-instantly-to-bed-to-sleep>.

"?<https://m.newhealthadvisor.org/lying-down-after-eating.html>.
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je nevhodna pre travenie a vyluCovanie traviacich Stiav, ktoré vtedy nedokazu
spravne vykonavat svoju funkciu.

[..] to do “belly breathing” or diaphragm breathing might even be able to
help you train your diaphragm to relax when your stomach is full[.]

Okrem toho, extra tekutiny po jedle (tyka sa to aj Cistej vody) riedia
zalGidocné kyseliny a zvysuju riziko zahnivania zle strdveného jedla v Crevach.

%3k ko kK k Kk

Spotrebuj jogurt (i)hned po vybrati z chladnicky.

At no time should you leave the yogurt out at room temperature for over
two hours. The microorganisms that cause food-borne illness thrive at room
temperature. To ensure you get the full benefits of probiotics in yogurt, choose
yogurt with live or active cultures, and eat the yogurt as is — do not add it
to hot foods. There're many documents show that warm yogurt can have the
lactic acid which is the most valuable nutrient in yogurt killed. Moreover, warm
yogurt can have different taste and decreases of nutrients and the protective
effects on health. Nonetheless, by heating yogurt in low heat, the lactic acid
in it won't be killed; oppositely, the low heat can increase the effects of
lactic acidleitation needed] ;- data demonstrate that the number of living probiotic
bacteria in yoghurt products decreases dramatically after exposure to RT. This
represents an important information for consumers of such products.

Thus, it can be assumed according to this article that half a cup of yogurt
contains 2 grams of carbohydrates. Typically 20-30% of lactose is broken down
in yogurt, and only half of that is broken down into lactic acid (the galactose

<https://www.badatel.net/sedem-najhorsich-zlozvykov-ktorych-sa-mozet
e-dopustit-po-jedle/>.

"“<https://jonesfamilychiropractic.com/another-way-to-improve-your-diges
tion-posture/>.

<https://www.badatel. net/sedem-najhorsich-zlozvykov-ktorych-sa-mozet
e-dopustit-po-jedle/>.

70Scharl M, Geisel S, Vavricka SR, Rogler G. Dying in yoghurt: the number of living bacteria
in probiotic yoghurt decreases under exposure to room temperature. Digestion. 2011;83(1-
2):13-7. doi: 10.1159,/000308715. Epub 2010 Sep 14. PMID: 20838050.

<https://www.reddit.com/r/keto/comments/64h951/what_are_your_thoughts
_on_this_site_which_says/7utm_source=share&utm_medium=web3x&utm_name=web3x
css&utm_term=1&utm_content=share_button>.
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usually doesn't get broken down). Beyond 20-30%, the yogurt is considered
too sour for commercial consumption.™® My conclusion is that the amount of
carbohydrate which ultimately gets converted to lactic acid is much less than 8g
per cup .. likely no more than 2 or 3g per cup. The residual carbs in finished
yogurt consist of unsplit lactose molecules + unfermented glucose + galactose
sugar.

FYI you shouldn't be boiling your water (and especially not your tea), if you
want a good cup of tea. Most teas should be steeped at sub-boiling temperatures
- depending on the tea, any where from 10-60 degrees less. Otherwise you risk
denaturing many of the flavors and beneficial compounds.@ 2g of tea for every
100ml and the water must not exceed 85°C (185°F) when served.

And these guidelines explained that black tea should be steeped for at six
minutes.

Vitamin C doesn’t decompose until around 370°F/190°C so boiling water
alone won't destroy it. It does, however, react with oxygen in the air. The
oxygen in the water combined with the high temperature will probably lead to
some of the ascorbic acid being oxidized but unless you're leaving it out boiling
for a very long time | think it's safe to say any loss of vitamin C would be
rather minuscule. One thing worth noting is that because vitamin C is soluble
in water, after boiling most of the vitamin C will stay in the water instead of
in the lemon. If you're drinking the tea this ends up being a benefit, but if

B<https://www.reddit.com/r/keto/comments/64h951/comment/dg26ddp/?utm_s
ource=share&utm_medium=web3x&utm_name=web3xcss&utm_term=1&utm_content=shar
e_button>.

<https://forum.lowcarber.org/showthread.php?p=1412948#post1412948>.

80chttps://wuw.reddit.com/r/askscience/comments/14ogsf/comment/c7f6hd3/
?7utm_source=share&utm_medium=web3x&utm_name=web3xcss&utm_term=1&utm_conten
t=share_button>.

8lehttps://wuw.dailymail.co.uk/sciencetech/article-2997265/Do-make-tea-c
orrectly-80-impatient-brew-proper-cuppa-study-reveals.html>.
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you were cooking vegetables and throwing out the water afterward you would
be losing it with the water.@ Vitamin C ma problém prezit teplotu nad 70°C
a tak pokial vyzmykate Cerstvy citrén do prave uvareného Caju (vriaca voda ma
100°C), tak vam ostane len horiica kyslad voda bez Gcinku. Podobne je to aj s
medom, v horiicom caji tispesne zlikvidujete vSetky dobré latky v nom.B2 Niektori
vCelari dokonca odporicaji, aby sme med vébec nedavali do ¢aju! Nech ma ¢aj
akukolvek teplotu, ruky pre¢ od medu! Plati to predovsetkym v pripade, ak
chcete, aby vas lieCil. RadSej ho cmdlajte v Ustach, kedy sa postupne uvolnia
vsSetky vitaminy a mineraly a mozete si byt isti, Ze takto vyuzijete jeho potencial
naplno!

[D]uzina z citréna[:] Je bohata na pektin a antibakteridlne latky, ktoré hnacku
zastavia.®d Vzhladom k tomu, Ze je citronova Stava celkom kysla, mala by sa
pit zriedena vodou.@' [L]emon peel can be just as effective as it has some
enzymes that help us live a healthier life 24 [L]emon peel contains even more
nutrients, vitamins, and health benefits than the lemon juice. Lemon peels
contain a spectrum of vitamins, minerals and fiber that can give your menu a
nutritional boost, although you would have to consuming large amounts of peel
to glean significant nutritional benefits 24 Lemon seeds are generally considered
edible and safe, so they do not have any side effects if you use them in moderate
amounts. Lemon seeds can cause digestion problems to sensitive people or people
who suffer from medical conditions which make them difficult to digest any hard
seeds. In this case, lemon seeds should be avoided as well as any other. However,
they do not contain any dangerous substances, which can affect human health.

8 https://www.reddit.com/r/askscience/comments/14ogsf/comment/c7f0zc6/
?7utm_source=share&utm_medium=web3x&utm_name=web3xcss&utm_ term=1&utm_conten
t=share_button>.

8<http://nasehobby.sk/citron-do-caju/>.

84<https://vysetrenie.zoznam.sk/cl/1000654/1491779/Tuto-chybu-robi-takme
r-kazdy-pri-priprave-caju--Toto-don-nepridavajte->.

8<https://casprezeny.pluska.sk/clanok/84449/vyzmykajte-zdravie-z-citro
nov-pomaha-stava-duzina-i-supka>.

8 https://www.zdravie.sk/clanok/50565/stava-z-citrona-skutocne-nam-roz
hybe-metabolizmus>.

8"<https://www.zdravie.sk/clanok/50565/ako-nam-dokaze-stava-z-citrona-z
rychlit-metabolizmus>.

8 https://www.foodimpex.net/index.php/lemon-peel-dried-diced/>.

89<https://www.treasuredtips.com/lemon—peel—benefits—why—you—shouldnt—t
hrow-out-that-lemon-peel/>.

Nchttps://www.livestrong.com/article/476501-nutritional-benefits—of-lem
on-peels/>.

9l<https://www.healtholino.com/can-you-eat-lemon-skin-and-seeds/>.
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https://vysetrenie.zoznam.sk/cl/1000654/1491779/Tuto-chybu-robi-takmer-kazdy-pri-priprave-caju--Toto-don-nepridavajte-
https://vysetrenie.zoznam.sk/cl/1000654/1491779/Tuto-chybu-robi-takmer-kazdy-pri-priprave-caju--Toto-don-nepridavajte-
https://casprezeny.pluska.sk/clanok/84449/vyzmykajte-zdravie-z-citronov-pomaha-stava-duzina-i-supka
https://casprezeny.pluska.sk/clanok/84449/vyzmykajte-zdravie-z-citronov-pomaha-stava-duzina-i-supka
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https://www.foodimpex.net/index.php/lemon-peel-dried-diced/
https://www.treasuredtips.com/lemon-peel-benefits-why-you-shouldnt-throw-out-that-lemon-peel/
https://www.treasuredtips.com/lemon-peel-benefits-why-you-shouldnt-throw-out-that-lemon-peel/
https://www.livestrong.com/article/476501-nutritional-benefits-of-lemon-peels/
https://www.livestrong.com/article/476501-nutritional-benefits-of-lemon-peels/
https://www.healtholino.com/can-you-eat-lemon-skin-and-seeds/

So, lemon peel is safe to eat, only if it comes from organically grown lemon tree.
Otherwise, it should be strictly avoided.22 [L]emon peels are very beneficial.
Spominali sme vysoky obsah vitaminov v kore citréna. Mnohi z nas sa vSak
desia toho, zZe spolu so Supkou dostaneme do tela skodliviny z réznych postrekov
tohto ovocia. Je to samozrejme pravda, pretoze citrusy (aj tie z takzvanych ,,bio"
sadov) byvajd takmer na 100% kvéli Skodcom postrekované. Vo vaésine pripadov
vSak staci citrén dokladne umyt teplou vodou a tym eliminovat nebezpecenstvo,
Ze sa jeho konzumaciu vystavime posobeniu skodlivych latok.22 Zatial ¢o duzina
je bezpecnd, kora citrusovych plodov obsahuje jedy.22 Myslite si, ze staci podla
vas citrony len umyt? KedZe bifenyl a tiabendazol st rozpustné v tukoch, nedaju
sa z kory odstranit teplou vodou, ako sa to zvykne odporicat. Citrény treba
osupat alebo kupit v bio kvalite.@ POZOR na kéru ale.

To get the most health benefits from garlic, let it sit for a minimum of
5 minutes, optimally 10 minutes, after cutting and before eating or cooking.
Waiting 5-10 minutes allows the health-promoting alliicin to form. If you do not
let it sit, alliicin is never formed B4, so it is worth the wait.[citation needed]Haating
Garlic without letting it sit has been found to deactivate the enzyme that is
responsible for the formation of allicin. However, if you have allowed your Garlic
to sit for 5-10 minutes, you can cook it on low or medium heat for a short period
of time (up to 15 minutes) without destroying the allicin. This is because letting
it sit not only ensures the maximum synthesis of the allicin, but also makes it
more stable and resistant to the heat of cooking.22 Why you should eat garlic
raw:

When the garlic is cooked this prohibits the garlic’'s ability to make allicin.
Allicin is one of the primary components of garlic that gives it its health benefits,
including the ability to prevent cancer. Allicin is produced in garlic when the

2<https://www.healtholino.com/can-you-eat-lemon-skin-and-seeds/>.
Behttps://iranfreshfruit.net/10-benefits-of-lemon-peels>.
94<https://Www.dobrarada.sk/clanok/co—mozno—neviete—o—ci‘crone.htm1>.
Bchttps://www.vitarian.sk/clanky/citron-alebo-vitamin-c-1234>.
%<https://www.vitarian.sk/clanky/citron-alebo-vitamin-c-1234>.
Y<https://www.t1dliving.com/healthy-egg-roll-in-a-bowl/>.
%<https://doctorlib.info/health/world-healthiest-foods/5.html>.
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garlic enzyme alliinase is cut or chewed. However, when the garlic is cooked
alliinase is then inactivated which causes allicin to not be produced.

Before consuming the garlic it is best to allow the cut or crushed garlic to
be exposed to the air for at least 5 to 10 minutes in order for the compounds to
become fully activated 2 The way we take it once a day.. Chop 2 (1 for each of
us) cloves of garlic into small pieces and let it oxidize (sit on the cutting board)
for 6 to 10 minutes. This allows a good amount of time for the allicin to be
released in the garlic (the allicin is where all the health benefits come from). We
then put it on a spoon and swallow down with almond milk .20 Ak vam vsak
surovy cesnak naozaj hrozne prekaza, skiste ho pomliazdit a nechat postat 10 az
15 mindt (pocas ktorych uvolneny enzym vytvara alicin).224 [V] knize Vyzivou pti
rakovine — Gigras + Beliveau /Sk sa piSe, Ze je priam nutné (pretla¢ cez cesnak
lis) cesnak na 10 — 15 min nechat stat (nechat aktivovat vzdus kyslikom), aby
mal alicin a mohlo byt NA PLNO UCINNY 123

Cinania si cesnak vkladali do dst a sali jeho Stavu po dobu
J

30 minat. Tato stard techniku praktizovali v skorych rannych

hodinach.[chyba zdroj, bez citacie, chyba citacial Ciania  pouzivaju _stridik  cesnaku

ako cukrik. Kazdé rano si ho vlozia do Gst na tridsat minat .22

SInecnicové semienka obsahuju mnozstvo vyzivovych
|atok lchyba zdroj, bez citacie, chyba citacial g priek tomu, e konzumacia slne¢nicovych
semienok je zdraviu prospesna, neodporica sa konzumovat semienka kazdy

P<https://www.treasuredtips.com/garlic-health-benefits-why-you-should-e
at-r/>.

100-https://gwens-nest.com/eating-raw-garlic/#comment-185607>.

Ol https://www.badatel.net/5-najcastejsich-chyb-pri-pouzivani-cesnaku-a
ko-antibiotika/>.

12-https://www.badatel.net/5-najcastejsich-chyb-pri-pouzivani-cesnaku-a
ko-antibiotika/#comment-5086>.

1083 https://vysetrenie.zoznam.sk/c1/1000648/1516247/Dajte-si-cesnak-na-3
O-minut-do-ust--Ohromi-vas-sila-tohto-triku->.

04 https://vysetrenie.zoznam.sk/cl/1000654/1712083/Dajte-si-cesnak-do-u
st-a-cakajte--co-sa-bude-diat--Ohromi-vas-sila-tohto-triku->.
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den. Je to z toho dovodu, Ze semienka patria k vysoko kalorickym druhom
potravy, no zaroven ich organizmus vie dobre stravit. Inou moznost je
konzumacia slneCnicovych semienok kazdy den po dobu Siestych dni a urobenie
prestavky v prijati semienok na jeden den. Potom mozno obnovit konzumaciu
semienok, no opat treba dat pozor na jednodnovil pauzu v jedeni slnecnicovych
semienok. [chyba zdroj, bez citacie, chyba citicia] Aj napriek tomu, kolko pozitiv v sebe
tieto malé semienka nest, odbornici neodportcéajd konzumovat ich denne. Nie
preto, ze by skodili, ale preto, Ze st dost kalorické, aj ked st dobre stravitelné.
Pocas siedmych dni v tyzdni odporacaju dodrzat kratku, asi jednodnovi
prestavku.== Consuming too much, even of healthy foods like sunflower seeds,
can lead to unwanted effects, such as weight gain and excess sodium intake.
It's best to stick to a standard serving of the seeds, which is 1 ounce, or about
1/4 cup, to avoid potential dangersE% Sunflower seeds are a rich source of
the healthy mono- and polyunsaturated fats that have been shown to improve
heart health; however, they're also a source of saturated fatty acids, an excess
of which may lead to increased levels of unhealthy low-density lipoprotein, or
LDL cholesterol 17 Sunflower seeds are very high in omega 6 which can be
problem. When shopping for sunflower seeds, it's important to choose those
that have not been over-processed. It's common for nuts and seeds to be fried
and salted to make them more palatable. Look for sunflower seeds that are raw
or check the food label for ingredients like oil and sodium[citation neededl|f vy eat
raw, unflavored and untreated seeds, you won't need to worry about anything
else going into your diet than the seeds you are eating. But if you enjoy your
seeds dry roasted or flavored, they may contain unwanted and controversial
additives such as monosodium glutamate (MSG) or "natural” or artificial flavors
that might include a number of unspecified chemical ingredients.@ To avoid
consuming too much salt in sunflower seeds, stick to eating raw, unsalted
seeds.L1C

While sunflower seeds themselves are very healthy, oils made using sunflower

105<https://plnielanu.zoznam.sk/slnecnicove—semienka—znizuju—krvny—tlak—a
-posobia-protistresujuco/>.

106 https://www.livestrong.com/article/289308-what-are-the-dangers-of-eat
ing-too-many-sunflower-seeds/>.

W7https://www.livestrong.com/article/289308-what-are-the-dangers-of-eat
ing-too-many-sunflower-seeds/>.

108 https://www.reddit.com/r/keto/comments/4jybgs/comment/d3al917/?utm_s
ource=share&utm_medium=web3x&utm_name=web3xcss&utm_term=1&utm_content=shar
e_button>.

9<http://www.ningquannuts.com/index.php/Index/news/tid/16.html>.

"W http://www.ningquannuts.com/index.php/Index/news/tid/16.html>.
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seeds can be unfavorable because their polyunsaturated fats do not hold up
well to high-heat cooking.lcitation needed] A holyunsaturated fats can easily become
rancid oils and undergo oxidization when you cook with them, turning them
into a vehicle for toxins rather than nutrients. The high heat and pressure
involved in extracting oil from something like sunflower seeds destroys their
antioxidants and alter the chemical nature of the fat, creating dangerous free
radicals.[citation neededl pPQZOR na sinecnicovy ole;.

[S]lovencina !

v

Pi$ Ciarku pred ,kde", ,pretoze” a ,(a) preto”.

Ciarku mdzeme pisat, ak signalizujeme iny ne? zlu¢ovaci vetny vztah.
Ciarka pred ,,a ked" by mala byt.

Pred sebou, za sebou.
Odkedy, dokedy.
Panu, aj panovi.

V pohode.

Okrem iného.

Predsa len.

*Pouzitie tychto textov sa riadi zdkonom ¢. 185/2015 Z.z. (autorsky zdkon) v znenf
neskordich predpisov. *

* Slovnikovy portal Jazykovedného dstavu L. Stira SAV. <https://slovnik.juls.sav
ba.sk/>.
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Na dvore, do dvora.
Co, ¢o pre koho, pre ¢o, za koho, za ¢o.
Od seba.

»Socka" nie je v slovniku.

Vychodiskovy.

Osamote.
Nielen.

Vopred.

Ozvi (sa).
Strieskat.
.Krepla” je 'slk-esl’.
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No a?

Ako inak.

Z videnia.

Viac-mene;j.

Zdrav'.

Ked tak (stcast frazeologizovanej konstrukcie ked - tak).

Tohto/toho, nie tohoto.
Nadsadzka.

PodlZnost.

Vzhladom na.
»Zo stranky”, nie ,po stranke".
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Hore-dolu, hore-dole.

dolu, dole

abo

., Rozok", nie , rohlik".

Pod sem, stoj tu.
Chépem /nechdpem to, rozumiem/nerozumiem tomu.
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, Tazkosti", nie , potiaze”, ani ,obtiaze".

Malokde.
Nacisto.

~Nakoniec", aj ,,na koniec"[.]

prosto, proste

kopa aj kopu
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Zaneseny.

Kam? Von. Kde? Vonku.

Hovorové slova su stcastou spisovného jazyka. NareCové, slangové, substan-
dardné st nespisovné. Bohemizmy sl nespisovné.
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Zapis datumu:  (d)d.( )(mm.( drr(rr) a rrrr-mm-dd (ISO 8601:
YYYY-MM-DD).

(V slovenskych materidloch na internete sa da néjst) '(sic!)" aj '[sic!]"

Pravidld slovenského pravopisu obsahuja ,,(tak!)", ,(tak)", (V)" .(?)",
S0 a) 17

113Pravidla slovenského pravopisu. 3., upravené a doplnené vyd. Bratislava: Veda 2000.
<https://www.juls.savba.sk/ediela/psp2000/psp.pdf>.
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Na strane 65 v Pravidlach slovenského pravopisu je priklad na odsek pri
vypocte (bodov). Na strane 63 v Pravidlach slovenského pravopisu 2 je priklad
s pouzitim ,,aa)".

babkine

ist na mald potrebu
konat velkl potrebu

114Pravidla slovenského pravopisu. 3., upravené a doplnené vyd. Bratislava: Veda 2000.
<https://www.juls.savba.sk/ediela/psp2000/psp.pdf>.

115Pravidla slovenského pravopisu. 3., upravené a doplnené vyd. Bratislava: Veda 2000.
<https://www.juls.savba.sk/ediela/psp2000/psp.pdf>.
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do pohody

»Moznost pre prihlasenie” je spravne ,,moznost na prihlasenie".

Zmeravenie.
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Natahovanie alebo napinanie.

s niekym

»Uréeny pre nieco" je nespravne, ,ureny na nieco” je spravne.

(,Znamena to, ze citat nie je uplny a na mieste (...) bolo viac dalsich slov
ktore ale nemaju relevanciu v suvislosti s temou.'[chyba zdroj, bez citcie, chyba citécial )
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[].,oba spbsoby”, aj ,,obe spdsoby"|.]

»Prosba“, nie , prozba“.

Medzi recou.

Na chvilu.
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[[¢lenok, nie kotnik.

Na chrbte.
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