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NAMIESTO PRED]EDLA

Paci sa mi, Co zdbrazfuje znamy Cesky psychiater Radkin Hon-
zak a €o potvrdzuiju aj ostatni odbornici, od psycholégov az po
ezoterikov: Pestovnie a kultivovanie medziludskych vztahov je
ddleZitejSie, nez nahanat sa za ¢imkolvek o ¢om si myslime,
Ze to potrebujeme. Pre nas pocit Stastia alebo aspon spokoj-
nosti je dost podstatné, ako dokdzeme vyjst s ostatnymi.
Mnohi sme si to uvedomili prave v tomto obdobi, ked nas
okolnosti prindtili byt 24 hodin spolu v jednom byte. Alebo
len niekolko minut v jednej predajni. Pripadne pred rou.
Mladsi odrazu pochopili, preco si niektori (skoro v3etci) senio-
ri idd na nervy, ked ostanu na déchodku. Seniorom moZzno
zacalo dochadzat, preco ti ich ,mladi” naozaj nemusia chodit vSade iba spolu. A obe skupiny
chapu, Ze jest potrebu;ju v3etci. Dokonca aj i, ktori potraviny vyrabajl a predavaju, takze tovar
netreba nosit z predajne domov v kontajneroch. Je ho dost.

Pomaly hadam zac¢iname spoznavat, Ze ,davat a dostavat” sa netyka len hmotnych vedi, ale
vztahuije sa aj na pocit osobnej slobody, priestor, takt, Uctu a Ustretovost.

Poviem vam, teSim sa uz na ten svet potom, ked nas ,pustia” von! V3etci budd k sebe mili
a pozorni a dokazu sa na vietkom v mieri dohodnut, lebo sa to naucili na vlastnej skisenosti
v €asoch virusovej epidémie.

Azda z tejto halucinacie uz Coskoro nevytriezviem.

Denisa Pogacovd
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Kontinualne nadvazuje

na 41 ro¢nikov Druzstevnych
novin a 43 ro¢nikov
Hospodarskeho obzoru.
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RE BUDUCNOST

PRENESME 54 DO BUDICNOSTL A PREDSTAVME S, C0 AST BUDEME JEST0 20 €150 R0KOV. MAME OCAKAVAT VECKE IMENY ZABEHA-
NYCH PORTADKOV A SPOSOBOV VROBY, SPRACOVANIA A KONZUMACLE POTRAVINT ALEBD SA TNOVACIE UDRITA V MEDZZACH NA-
SICH TERATSECH 2VYKLOSTE? PREDPOVEDE JE VECA A MNOHE DNESNE TRENDY DAVATU TUSLY BUDUCNOST GASTRONGMIE UZ DNES.
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Technolégia ndm do budtcnosti sfubuje mnohé. |
Trebars takzvané hyperpersonalizované jedlo,
teda jedlo upravené presne na mieru nasim indivi-
dualnym chutovym preferencidm. Problematikou
chuti sa uz od polovice 20. storocia zaobera vedny
odbor nazvany sensory science. S jeho pomocou
ladia vyrobcovia potravin na celom svete svoje
produkty tak, aby pomer soli, tuku a cukru i celko-
vej chuti dosiahol presne vyvazeny,bod blazenos-
ti“. Umela inteligencia vSak mdZze priniest eSte viac.

Prikladom méZe byt aplikacia Gastrograph, ktora |
sa snazi porozumiet chutovym aspektom jedla
a analyzovat ich do posledného detailu. Na za-
klade obrovského mnoZstva dat od jednoduchych
chutovych preferencii cez socialno-ekonomické,
demografické a dalSie individudlne data tykajuce
sa kazdého pouZivatela az po Specifika okolité- |
ho prostredia - teplota, tlak, hluk alebo dokonca
magnetické pole. Hlavnou funkciou aplikacie je
pavukovity diagram s 24 roznymi kategoriami
chute, piatimi stupfami intenzity a moznostou
hibsej Specifikacie kazdej z nich. Kazdy produkt tak
ziska unikatny chutovy profil na zaklade vnemov
konkrétneho pouZivatela. Projekt je v sicasnosti
v zaCiatkoch, mozno vsak pdjde o prvého z prie-
kopnikov ,hyperpersonalizovaného" stravovania.
Je totiZ isté, Ze porozumenie chutiam a Zelaniam
zakaznikov je prioritou kazdého vyrobcu potravin.

JEDLO Z TLACIARNE?

3D tlaciarne na jedlo uz existuju, stle je
to vSak eSte pomerne raritnd vymoZe-
nost. No podla firmy Natural Machines je
pravdepodobné, Ze o 10 aZ 15 rokov bude
3D tlaciaren zakladnou vybavou nejednej
domacnosti. A ta mdZze byt prelomom
v domacom vareni a zarover moznostou,
ako bojkotovat nezdravé, prefabrikované
potraviny. Na rozdiel od inych 3D tlaciar-
ni pracuje tlaciarert Foodini spolocnosti
Natural Machines s ozajstnymi Cerstvy-
mi ingredienciami a na pripravu pouZiva
otvorené, odolné kapsuly, ktoré sa daju
plnit surovinami stale dokola. Ako priklad
produktu idedlneho pre tlaciaren uva-

dzaju ravioly. Pre naro¢nost pripravy sa
malokto do vyroby domacich raviol pus-
ti. Pre Foodiniho je v3ak ich vytlacenie
hracka. Dal$im prikladom méZu byt Cipsy
a iné slané snacky. Foodini vam pripravi
ovela zdravsie verzie tych bezne kupova-
nych, s men3im mnoZstvom tuku a soli.
DokaZze skratka zautomatizovat najnaro¢-
nejSie procesy v kuchyni, Setrit ¢as a vy-
tvarat Cerstvé a zdravé jedlo presne podlfa
predstav pouZivatela.

PRODUKTY BUDUCNOSTI

Zda sa, Ze nase jedld budd v buddcnosti
z velkej Casti varit a pripravovat roboti.
Ako bude vyzerat ponuka produktov

e

v supermarketoch? Touto otazkou sa zao-
bera projekt Future Market - futuristicky
projekt skljmajljci pravdepodobny VYVOj
rokoch. Jeho cielom je okrem iného poma-
hat vyrobcom pri ambiciéznejsich inovaci-
ach uz dnes. Co teda obchody buducnosti
ponuknu? M6Zeme sa tesit na rybie prsty
zdruhov ryb, ktoré Skodia lokalnemu eko-
systému, cestoviny z morskych rias, ,,na-
nofarmu” v kazdej domacnosti, polentu
z permakultdrnej produkcie, ,relaxacny”
olivovy olej obohateny o THC alebo napri-
klad tanier, ktory bude automaticky ana-
lyzovat nutri¢ny profil potravin, ktoré nan
poloZite.
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NOVE OBALY

Obaly, najma tie plastové, st velkym prob-
[émom. DneSnad podoba obalovej praxe,
nielen v oblasti potravin, sa do buducnosti
musi nutne zmenit. Existuje mnoZstvo fi-
riem, ktoré sa snazia tuto krizu riesit. Obal
totiZ neznamena nutne len zlo. Bilancia ich
prinosu oproti environmentalnej stope nie
je vzdy Uplne jednoznacna. Napriklad taka
Salatova uhorka zabalena v tenkej plastovej
folii s hmotnostou len 1,5 g ma az o 11 dni
dlhsiu Zivotnost. Ciefom preto nie je zbavit
sa obalov Uplne, ale najst rieSenia, ktoré su
efektivne pre potravinovy priemysel a zaro-
ven Setrné k Zivotnému prostrediu.

Jednou z moznych ciest je obalovy mate-
rial, ktory je sdm osebe potravinou. Spo-
lo€nost Evovare takto nahradza plastové
folie a vreciSka materidlom vyrobenym
z morskych rias. Vysledkom diplomovej
prace polskej Studentky dizajnu sa zase stal
scoby - jedly, plne recyklovatelny obalovy
material ,vypestovany” z kvasiacej huby
kombuchy.

Boj s jednorazovymi téglikmi je ocividne
velka téma, pretoze dokazal spojit dvoch
velkych konkurentov McDonald’s a Star-
bucks. Tieto dve firmy zacali spolocnymi
silami vyvijat kompostovatelny, plne recyk-
lovatelny téglik buducnosti aj s vietkom a so
slamkou. Do obalovej oblasti sa pustil gj Bill
Gates, ktory podporil vyvoj jedlej folie na
ovocie a zeleninu, ktord moze prediZit Zivot-
nost produktu az dvojnasobne. Podobnych
inovacii vo sfére obalov je cely rad. Hddam
sa aspon niektoré z nich uchytia.
ZIVOCIiSNA STRAVA BEZ ZIVOCICHOV
Dopyt po Zivocisnych bielkovinach sa ce-
losvetovo zvy3uje a fakt, Ze rozvinuty svet
konzumuje nadmerné mnozstvo masa
(minimalne z hladiska odporucani Svetovej
zdravotnickej organizacie) je dobre znamy.
Hlad po Zivocisnych proteinoch v3ak rastie

aj v rozvojovych krajinach. A tak nas apetit
globalne vytvara obrovsku zataz pre Zivot-
né prostredie, ktora nie je dlhodobo udrza-
telna. Zabehnuté poriadky bude potrebné
prehodnotit. Firiem a startupov venujcich
sa ,udrzatelnejSej bielkovine” existuje cely
rad. Aké ne-mdso teda mozno budeme
o par rokov jest?

Asi najvacsi boom zaziva ,laboratorne
maso”. To je od toho klasického z pohladu
spotrebitela na nerozoznanie, pretoze je
Zlozené z rovnakych buniek. Zasadnym
rozdielom je, Ze toto maso nebolo nikdy su-
Castou Ziadneho zvierata a nie je spojené so
Ziadnym utrpenim - &i pre zviera samotné,
alebo pre Zivotné prostredie. Umelo vy-
pestovanym ,Cistym masom” (po anglicky
clean meat) sa zaoberaju rézne firmy. Me-
dzi nimi napriklad Memphis Meats, zo San
Francisca alebo Mosa Meat, ktorej labora-
térium sidli v holandskom Maastrichte. Do
vyskumu ,masa zo skimavky"” investuje
napriklad aj organizacia PETA, zaoberajlca
sa ochranou prav zvierat, ktora v iom vidi,
aj s ohladom na zvieratd, velkd budtcnost.

RASTLINY V PRESTROJENI'

Veda a technolégia sa milovymi krokmi po-
sUvaju aj na poli rastlinnych proteinov. Uz
pomerne znamy ,krvavy" rastlinny burger
od Impossible Foods (startupu, do ktorého
investoval i Bill Gates) je dnes uz aj bezne
dostupny v americkych reStauraciach i ob-
chodoch. Firiem, ktoré sa do neZivociSne-
ho masa pustili, je opat cely rad. Napriklad
Beyond Meat uz vyraba burgery, parky, i
mleté ,hovadzie” na baze hrachového pro-
teinu a kokosového oleja, Terramino Foods
zase rybie a morské produkty s pouzitim
huby koji.

FARMARCENIE NA VYSKU

Velké zmeny sa do budtcna daju ocakavat
aj v spdsoboch pestovania potravin. Vzhla-
dom na rastlcu urbanizaciu je uz teraz po-

lrendy jednota

trebné, aby mesta zvysili svoju potravinovd
sebestacnost a Cast potravin pre svojich
obyvatelov zvladli vyprodukovat vlastnymi
silami. MoZnosti je pomerne vela a o Cast
z nich sa v mnohych krajinach staraju
samotni obcania, napriklad zakladanim
komunitnych mestskych zéhrad vo vnut
roblokoch & na rdznych nevyuZzivanych
miestach. Efektivita vyuZitia priestoru
vSeobecne hra v meste velku Ulohu, a tak
sa pestovanie potravin Casto presiva na
strechy domov a budov. O ¢om sa vSak
s ohladom na bududice moznosti a technolé-
gie hovori najviac, su vertikalne farmy.

Vertikalne farmarcenie je vysokoefektivny
spdsob produkcie - v porovnani s beznym
polnohospodarstvom  vyzaduje menej
priestoru a menej zdrojov (najma vody
a fosilnych paliv) a dokonca slubuje vy3Sie
vynosy. Najcastejsim typom vertikalnej far-
my je velky uzavrety priestor s plne kontro-
lovanymi vnatornymi podmienkami - od
vlhkosti cez teplotu azZ po presny prisun Zi-
vin -, kde sa rastliny pestuju v poschodiach
nad sebou bez ohladu na ro¢né obdobia.
Tento sposob ma v3ak aj negativa. Predo-
vSetkym je velmi nakladné takdto farmu
zalozit, vzhladom na potrebné technolégie
i priestor. Farma je tieZ plne zavisla od elek-
triny, o tieZ zvySuje naklady. A zdaleka nie
kazdej plodine sa v uzavretych podmien-
kach dari. Tento spdsob najviac vyhovuje
listovej zelenine a bylinkdm, no zemiaky ¢i
pSenica by tu tazko vyrastli. Napriek tomu
sa da predpokladat, Ze pocet vertikalnych
fariem do buducna porastie.

Samozrejme, v3etky vizie a ndpady, o kto-
rych sme sa zmienili, sa mdzu rozvijat
v priaznivych ekonomickych, politickych
a socialnych podmienkach. Ako momen-
talna kriza spbsobena pandémiou nového
koronavirusu zasiahne budicnost jedla, sa

esSte len ukaze.
-dp-, zdroj spiritmagazin.cz
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ZELENINATROCH

SPARGLA

ARI

MAVELA BIELKOVIN,]EMNU(HU]AQAS POTREBO ATBEZ ZVYSKOV. OCHUTNATTE
PRAVE SPARGEQV/

Spargla sa na nasom Uzemi pestuje uz od
Cias Rakusko-Uhorska, no jej povod by sme
u nas tazko hladali. Pochadza zo stepnych
oblasti z okolia Cierneho mora. Je zndma uz
od nepamati. Gréci si ju s pozitkom vychut-
navali a pouzivali aj ako liek, Rimania zas
pozdvihli Groven jej pestovania na podob-
nu tej stcasnej. Konzumovali ju vSak najprv
v surovom stave a az neskor zacali tepelne
upravovat alebo susit.

Jej sezéna je prave v tomto obdobi a do-
vodom, preco ju jest, je nielen zaujimava,
jemne horkasta chut, ale aj vysoky obsah
bielkovin a zdravych sacharidov. Pdsobi
protizapalovo, podporuje travenie a ma
zasadity charakter. Pomaha oblickam aj pe-

jednota

Ceni v ich detoxikacnej Cinnosti a poradi si aj
s hladinou cukru v krvi, ktor( dokaze znor-
malizovat.

BIELA, ZELENA ALEBO FTALOVA!

Sparglu v obchodoch najdeme vo dvoch
farbach - bielej a zelenej, no ide o tu istu
odrodu. Rozdiel je len v spbsobe pesto-
vania. ZjednodusSene, biela Spargla ne-
obsahuje chlorofyl, pretoze rastie v tme.
Aj vdaka tomuto spbsobu pestovania
je krehkejSia a jej chut horkejSia. Zelena
Spargla sa na rozdiel od bielej nemusi lU-
pat a jej chut je jemnejSia. Fialova Spargla
vznika z bielej po tom, ako je dlhSie vysta-
vena priamemu sinku alebo Ziarivkam
v obchode.

1

VIETE JU PRIPRAVIT!

Kralovna jari, ako sa zvykne tato zelenina
nazyvat, by mala vzdy prejst tepelnou Upra-

vou. Vari sa vo vode, ktorej v hrnci nemusi

byt zbytocne vela. Stacilen tesne pod hlavic-
ky, tie sa pripravia v pare.

Zelenu Sparglu staci varit 5 minut, bie-
lu priblizne 6-8 minut. Ak planujete
varit oba druhy, po 3 minudtach vare-
nia bielej Spargle pridajte zelent a ne-
chajte ich spolocne dojst.

Zelenu Sparglu je vhodné blan3irovat, teda
okamZzite schladit ladovou vodou. Tak si za-
chova sviezu zelenu farbu a krehké chrum-
kavé stonky.

PESTOVANTE PRE TRPEZLTVYCH

Sparglaje trvacnarastlina a pestovatju mé-
Zete na jednom mieste priblizne 8 az 12 ro-
kov. Pestuje sazo semena, no pred tym, ako
sa do toho pustite, si musite predpestovat
sadbu. Toznamend, Ze osivo treba zasiat na
jar (koncom marca alebo zaciatkom aprila).
V dalSich rokoch je dblezité hnojenie, pri-
hffianie pddy v pripade bielej Spargle
a nasledne jej opatrny zber. Prvého zberu
sa dockate v tretom roku pestovania.
Predtym, akosivovlastnejzahradke zalozi-
te ,Sparglovisko”, uistite sa, Ze péda je jem-
na. Zrylujte ju na zaciatku jesene priblizne
do hibky 90 cm. V jdli alebo v auguste je
vhodné do nejvysadit predpestované prie-
sady. Sparglasavysadza do hibky 18-20cm
a vzdialenosti medzi jednotlivymi Sparglic-
kami by mali byt priblizne 30 cm. Za suché-
ho a horuceho pocasia jej doprajte Stedrd
zélievku.

To, & sa rozhodnete vypestovat bielu
alebo zelend Sparglu, je len na vas. Ak si
chcete pochutnat na bielej, treba vyhon-
ky Spargle uz na jar tretieho roku prihrnut
podou. Vzniknu tak ,hrobceky” vysoké asi
40 cm v Sirke priblizne 30 cm. Ak ste sa
rozhodli pre zelend, nemusite robit Ziadne
hrobceky, Spargla rastie na slniecku.

SPARGEA NA OBED A7 NA VECER:
HRIANKY S PECENOU SPARGLOU

Pre dve osoby potrebujeme:

6 krajcov chleba, 250 g Spargle, 1 lyZicu oli-
vového oleja, syrovu alebo naturalnu séjovu
natierku (vo veganskej verzii), sol a cesnako-
vé korenie

Zelenu Sparglu umyjeme a poukladdme na
plech pokvapkany olivovym olejom. Osoli-
me, posypeme cesnakovym korenim podla
chuti a dame do rury predhriatej na 200 °C.
Sparglu pecieme priblizne 10-15 mindt, kym
nie je makka a chrumkava zaroven.
Medzitym pripravime hrianky. Chlebik po-
prekrajujeme a bud'ho opecieme na panvici,
alebo v hriankovadi. Nasledne nafi natrieme
natierku a upecenu Sparglu.

SPAGETY S OPECENOU SPARGLOU,
PARADAJKAMI A PARMEZANOM

Pre dve osoby potrebujeme:

250 g Spagiet, 150 g zelenej Spargle, 5 cherry
paradajok, strucik cesnaku, 2 lyZicky olivo-
vého oleja, sol a Cierne korenie, parmezan
(v Zivotisnej alebo vo veganskej verzii)

polovice. Ked voda zacne vriet, osolime ju
a vhodime do nej Spagety. Obcas premie-
Same a varime, az kym nie su al dente. Po-
tom Spagety scedime. Medzitym olupany
a nakrajany strucik cesnaku ohrievame na
olivovom oleji, priddme umytu a nakrajanu

Sparglu a po 2 mindtach aj nakrajané cher-
ry paradajky. Osolime a priddme Cierne ko-
renie. Spolo¢ne opekame z kazdej strany,
kym nie je Spargla makka. Nasledne prida-
me 3pagety a vietko dobre premieSame.
NaloZime na tanier a posypeme striha-
nym parmezanom.

] PRAKTICKYCH RAD:

© 0006006000000 00000000 00 00

» Pri vybere 3pargle v obchode je za-
kladnym kritériom kvality jej cerstvost.
Cerstvu 3parglu spoznéte podla lesklého
hladkého povrchu, vyhonky st pevné
a nedaju sa ohnut a ak ich trieme o seba,
vydavaju vizgavy zvuk.

» Sparglu je idedlne zjest v def jej néku-
pu, pripadne do 4 dni po fiom.

» Spargla mé rada chlad, skladujte ju
v najchladnejSej Casti chladnicky a vy-
honky obalte vlhkou utierkou, erstvost
si udrzi dIhSie. Naopak, pri skladovani pri
izbovej teplote straca chut i jemnost.

» Bielu Sparglu treba pred varenim alebo
pecenim lGpat od hlavicky smerom dole.
Pozor na hlavicky, tie nikdy neodsekava-
me, nelipeme ani neodstrariujeme.

» Biela Spargla sa vari dihSie ako zelena.
» Ak si neviete dat rady s tym, ¢o z konca
Spargle odrezat, ohnite vyhonok v prs-
toch. Jednou rukou ho podrzte priblizne
v polovici, druhou zas na spodnom konci.
Spargla sa sama zlomi na mieste, kde cer-
stva duzina prechadza do drevnatej.

» Odrezky zo Spargle mdzete osolit, oko-
renit a nechat par minat povarit. Vody
dajte len tak, aby prikryla zeleninu. Vyvar,
ktory vznikne mbZete nasledne pouzit do
zeleninovej polievky.

Daniela Petrovskd, zdroj: tchiboblog.sk
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OBEZITA V SUVISLOSTI S COVID-19

NIC NIE JE TAKE, AKE BOLO PREDTYM. VECA 7 TOHO, O BOLO ESTE NEDAVNO SAMOZRETME, A DNES V DOSLEDKU RiCH-
L0°$A SIRTACE] INFEKCIE STALO NEDOSTUPNYM ALEBO SPOJENYM SO ZAVAINYML RIZIKAMI. OCHRANNE OPATRENIA,
KTORE SA PRIIMATU V SUVISLOSTL § POTLACENTM PANDEMTE, MATU CELY RAD DOSLEDKOV NA NAS SUCASNY Z1VOT.

Okrem zdravotnych rizik, neraz spojenych
s ohrozenim Zivota, je tu redlna hrozba
nepriaznivych ekonomickych nasledkov
pre ludi, rodiny, velké firmy i drobnych
zivnostnikov, zdravotnictvo, kulttru, Skol-
stvo i pre cely Stat.

DVOJNASOBNA PANDEMIA

Vo svete sa vSak dlhodobo vyskytuje dal-
Sia pandémia - a tou je obezita a cukrovka
2. typu - dvoch chronickych metabolic-
kych neinfekenych ochoreni. Ich paralelny
vyskyt a Uzke prepojenie viedli k vytvore-
niu ich spolo¢ného oznacenia ,diabezita”,
hovori MUDr. Lubomira Fabryova, PhD.,
prezidentka Slovenskej obezitologickej
asociacie (SOA). Pocet obéznych ludi sa
celosvetovo za poslednych patdesiat ro-
kov takmer strojnasobil. WHO predpokla-
da, Ze do roku 2025 bude trpiet obezitou
eurdpskych krajin, Slovensku republiku
nevynimajic, sa nadhmotnost/obezita
vyskytuje u viac ako dvoch tretin dospelej
populacie. Paralelne s narastom obezity
stUpa aj pocet diabetikov 2. typu.

Svetova zdravotnicka organizacia po-
vaZuje nadhmotnost/obezitu/diabezi-
tu za rizikovy faktor rozvoja vazneho
az kritického priebehu Covid-19.

Na zaklade dostupnych Udajov a vzorcov
pozorovanych pri inych virusovych infek-
ciach je nadhmotnost/obezita/diabezita

rizikovym faktorom horSieho priebehu
a tazsich nasledkov u pacientov infikova-
nych virusom Covid-19. Nedavno publiko-
vané Udaje zo Spojeného kralovstva pou-
kazuju na fakt, Ze viac ako dve tretiny ludi
s kriticky vaznym priebehom koronaviru-
sovej infekcie mali nadmernd hmotnost
(nadvahu, obezitu). Nedavne skusenosti
z Talianska potvrdzuju, Ze 99 percent
umrti bolo u pacientov s pridruzenymi
ochoreniami, ktoré Uzko suvisia s obezi-
tou - diabetes mellitus 2. typu, artériova
hypertenzia, nddorové ochorenia.
Zdravotnicky systém ma aj v menej napa-
tych €asoch problém so starostlivostou
0 obéznych pacientov. V sucasnej vypa-
tej situdcii predstavuju zvySené naroky
na osobitné potreby obéznych pacientov
v nemocnicnych zariadeniach vratane jed-
notiek intenzivnej starostlivosti obrovskud
vyzvu pre cely zdravotnicky systém.

OBEZITA JE VYZVA V OBDOBI
PANDEMIE COVID-19
Nadhmotnost, obezita a diabetes mellitus
bez ohladu na vek predstavuju zvySené
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riziko kriticky vazneho priebehu infekcie
Covid-19. Ziadne iné zévainé choroby
(srdcovo-cievne, onkologické, hematolo-
gické, peceniové, oblickové ani imunosu-
presivna liecba) nie s nevyhnutné pre
tazky priebeh infekcie. Z publikovanych
Udajov vyplyva, Ze vacsina pacientov v kri-
tickom stave mala vek 60-64 rokov a ,iba"
nadmernd hmotnost (obezitu). Mladsi
vek, dobra fyzicka kondicia a primerana
telesna hmotnost znizuju Sance na kritic-
ky vazny priebeh infekcie.

.PoCas epidémie sa ma kazdy clovek
chranit v najvy$Sej moznej miere. Prisna
disciplina vo vSetkych oblastiach plati
dvojnasobne pre ludi s obezitou/diabezi-
tou. NajvysSia socialna izolacia, désledné
a spravne nosenie ochrannych rusok, d6-
kladna hygiena a dezinfekcia ruk a pred-
metov - sU nevyhnutnym opatrenim pre
vSetkych [udi s obezitou a cukrovkou, a to
bez ohladu na vek. Obézni jedinci a dia-
betici patria do zvySene rizikovej skupiny
ohrozenej kriticky vaznym priebehom
infekcie Covid-19 aj pred dosiahnutim
seniorského veku 65 rokov,” upozorfiuje
doc. MUDr. Peter Minarik, PhD., vicepre-
zident SOA.

.Obézni ludia a diabetici patria do zvy-
Sene rizikovej skupiny ohrozenej kritic-
ky vdznym priebehom infekcie Covid-19
aj pred dosiahnutim seniorského veku
65 rokov .”

VYZNAM POHYBU SAV CASE
PANDEMIE ZVYSUJE
Pandémia Covid-19 a opatrenia, ktoré sa
museli prijat na jej potlacenie, budd mat
pravdepodobne cely rad dbsledkov na
zdravie populacie. K vedlajSim negativ-
nym ucinkom epidémie koronavirusu
patri aj vynutena socialna izolacia a vyraz-
ne obmedzené moznosti fyzickej aktivity
najma pre starSich a chronicky chorych

[udi uzavretych vdoméacom prostredi.

,UZ dva tyZzdne obmedzenia pohybovej
aktivity vedlu k objektivne meratelnému
poklesu fyzickej zdatnosti a k zhorSeniu
metabolizmu. ZniZenie vydaja energie
v sUvislosti s poklesom pohybovej aktivi-
ty spdsobuje narast telesnej hmotnosti.
Z dlhodobého hladiska ma sedavy spdsob

Zivota negativne Ucinky na zdravie - pod-
statne zvysuje riziko ochoreni a znizuje
kvalitu Zivota. Sedavi ludia s nizSou fyzic-
kou zdatnostou maju aj vysSie riziko roz-
voja a tazSieho priebehu infekcii,” upozor-
fiuje MUDr. Lubomira Fabryova.

ZvySenie davky pohybu ma pozitivny
vplyv nielen na vykonnost a kvalitu Zivota,
ale je aj efektivnym prostriedkom preven-
cie a lietby mnohych chronickych ochore-
ni a vo svetle novych dokazov i prevencie

AKO SA ROZHYBAT
V KARANTENE?

Mali by sme zostat fyzicky aktivni a najst
si kazdodennu pohybovd rutinu aj v Case
karantény a obmedzenia volného pohybu,
ktoré s nevyhnutnymi opatreniami na za-
branenie Sirenia virusu. BeZne odporucana
davka pohybovej aktivity sa da dodrzat aj
doma, v obmedzenom priestore a bez Spe-
cialneho naradia. WHO odporuca fudom
bez priznakov/diagnézy akutneho respi-
racného ochorenia dodrZiavat aktivne pre-
stavky v priebehu dna.

* |dealne pre zdravie a posilnenie imunity je
urobit viac ako 8 000 krokov/den,

* vykonat 30 minut aerdbnej aktivity so
strednou intenzitou viac ako 5 dni v tyzdni,

* pridat k tomu 2-3x za tyzden silové cvice-
nia s ¢cinkami &i vlastnym telom.

* Vhodné je kratke, 15- az 20-minutové cvi-
Cenie alebo tanec denne, domace prace ale-
bo pracavzahrade.

* Aj v malom priestore méze poméct cho-
dza, pripadne mdzete pourzit stepper alebo
vystupovat na schodik. Ked' telefonujete,
nesedte, ale prechadzajte sa.

* Redukujte svoj Cas straveny sedenim/

zdravie jednota
o

infekénych virusovych ochoreni. ,Sedavy
Zivotny Styl vyznalnou mierou zvySuje
chorobnost aj Uumrtnost a nedostatok
pohybu sa dokonca povazuje za jeden
znajvyznamnejsich ovplyvnitelnychriziko-
vych faktorov chronickych metabolickych
(cukrovka 2. typu, artériova hypertenzia),
srdcovo-cievnych, neurodegenerativnych
ochoreni aj kolorektalneho karcindbmu i
postmenopauzalneho karcinému prsni-
ka,” hovori doc. MUDr. Peter Minarik, PhD.

lezanim tak, Ze sa postavite, kedykolvek to
bude mozné. Idealne je preruSovat sedenie
kazdych 30 minut. Ak pracujete na pocitadi,
skuste pracovat postojacky. Pocas sedavé-
ho volného ¢asu uprednostnite kognitivne
stimulujlce aktivity (Citanie, hry, hlavolamy).
* Zacvicit si mozete aj online z domu pod
vedenim profesionalneho trénera. Skus-
te napriklad cez webovl stranku Centra
pohybovej aktivity Biomedicinskeho cen-
tra Slovenskej akadémie vied, kde sa aj za
normalnych okolnosti realizuju tréningové
programy pre seniorov a pacientov v ramci
biomedicinskeho vyskumu.
http://www.biomedcentrum.sav.sk/cen-
trum-pohybovej-aktivity/

.V narocnej situdcii, v ktorej sa nachadzame,
je velmi délezité udrzat si obranyschopnost
svojho organizmu, comu tréningy vyznam-
ne pomahaju. Nasa imunita a odolnost pro-
ti infekénym ochoreniam st lepSie a vysSie,
ak sme fyzicky zdatnejSi. Zjiednodusene sa
da povedat, Ze naSe svaly dodavaju nasim
imunitnym bunkam silu bojovat aj proti vi-
rusom aj baktéridm,” dodava doc. MUDr.
Barbara Ukropcova, PhD., garantka Centra
pohybovej aktivity Biomedicinskeho centra
Slovenskej akadémie vied.
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COOP Jednota Cadca, s. d.

Podnikanie s potravinami sa stalo poslanim

CO0P JeonomA [AD(A POTREBN[ DRUZ VO, JE V S0CAS SNOSTL TRETTE NA]VYKONN[I It POTK[BN[ DRUZSTVO ¥ RAMCT SLOVENSKE]
REPUBLIKY A PAYRT K NATVYZNAMNETSTM PODNIKAT[[SKYM SUBJEKTOM V OKRES 5t CADCA. POSOBT v OKRESOCH CADCA, KysuckE Nove
MESTO, POVAZSKA BYSTRICA A ILINA.

jvaerd

k najvacsim zamestnavatelom v ob-
lasti, Co predstavuje velky zavazok.

Na poprednych miestach v systéme
spotrebnych druZstiev sa dlhodobo drzi
najma vdaka svojej dlhodobej koncepcii,
ktora bola prijata prorastovo v realizacii
trhového podielu v regiéne, modernizacii
a optimalizacii maloobchodnej siete, v rozvoji a skvalitfiovani sluzieb,
v organizacii logistiky a zlep3eni systému riadenia.

Prioritna orientacia na neustaly rozvoj maloobchodnej siete a rozvoj
zamestnancov, to je najpodstatne;jsi pilier druzstva.

,Druzstvo sa snazi prijimat vyzvy, ktoré maloobchodny trh vytvara
v dnesnej dynamickej dobe. Trh s potravinami je vyrazne saturovany
a nekompromisny v zmysle ,kto dnes zaspi, zajtra sa nemusi zobu-
dit", hovori predseda ¢adcianskej COOP Jednoty Miroslav Janik.
.COOP Jednota ma dnes vybudovanu stabilnu siet predajnis dobrym
menom v regione. Dokazom, Ze d6raz kladieme na Strukturu a op-
timalizaciu maloobchodu, je samotna skladba predajni, ktoré nasa
COOP Jednota prevadzkuje. Z celkového poctu 100 predajni tvoria
Tempa a supermarkety 49, pricom ich podiel na celkovych vykonoch
je 84,4 percenta. Je prirodzené, Ze tieto prevadzky su aj ekonomicky
efektivnejSie ako malé predajne a su zaroven atraktivnejSie pre za-
kaznikov," hovori predseda. Snahou je kombinovat moderné vyba-
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S poctom 850 zamestnancov patri

S -

venie predajni s vyuzivanim svojich vyhod, ako je tradicia, poznanie
trhu a osobny pristup k zakaznikom, cez podporu lokalnych dodava-
telov a vbbec slovenskych vyrobcov.

COOP Jednota Cadca pdsobi v regiéne, ktory je $pecificky svojou po-
lohou. ,V minulosti sme sa museli aktivne zaoberat migraciou zakaz-
nikov za ndkupmi do Ceskej republiky a Polska. Dnes moZno pove-
dat, Ze zakaznici zistili, Ze Siroka ponuka kvalitnych tovarov prevazne
20 Slovenska a dobré sluzby su to, ¢o hladajy, preto nie je dévod ist
za hranice. Tento trend pomaha aj vo vztahu k domacej konkurencii.”

POHLAD DO ROKU 2019

Rok 2019 z pohladu dosiahnutych vysledkov patri k najlepSim rokom
v histérii druzstva. Dokazom toho je aj maloobchodny obrat v ob-
jeme 98,8 mil. eur so sluSnym medziro¢nym narastom o 6 percent.
Potesitelny je aj zvy3ujuci sa poCet zakaznikov v sieti predajni.
Pozitivny vysledok poteSil predstavitelov druzstva aj v raste priemer-
nej mzdy pracovnikov, ked'rastla o 8,4 percenta.

Druzstvo v minulom roku preinvestovalo 2,044 mil. eur, priom bola
dosiahnuta rozsirena reprodukcia, najvacsia Cast investicii sa veno-
vala rozvoju maloobchodnej siete, jej modernizacii a rekonstrukcii.
V poslednych rokoch sa zamerali na novy dizajn predajni, ktoré spi-
naju vysoké kritéria, ¢o je potvrdené najlepsim ukazovatelom, a to je
spokojnost zakaznikov.

.Na jar sme otvorili v tomto duchu zrekonStruovany supermar-
ket v Cadci,” hovori Miroslav Janik. ,VyuZili sme nové grafické prvky

amaximalne zvacsili Useky Cerstvého tovaru. Predajfia sa teSi oblube
u zakaznikov aj z dévodu vybornej polohy na pe3ej zéne.

V jeseni sme otvorili dva nové supermarkety v meste Povazska Bys-
trica na velkom sidlisku Rozkvet a na frekventovanej autobusovej
stanici. V decembri 2019 bolo po narocnej rekonstrukcii otvorené uz
Stvrté Tempo, a to v Turzovke. Na tento format st zamestnanci patric-
ne hrdi, ved'ide o vlajkovu lod'systému spotrebného druzstevnictva,”
dodava predseda druzstva. Predajfia je vybavena najnovsimitechno-
l6giami, ako su digitalne cenovky, ekologicky Usporné zariadenia, gril
na hotové jedla a dizajn, ktory zakaznici ocenia.

VZDELAVAT A MOTIVOVAT ZAMESTNANCOV
COOP Jednota Cadca patri k tym spotrebnym druzstvam, ktoré sa
mbZzu pochvalit Sikovnym a odborne zdatnym personalom. Podla
slov Miroslava Janika sa stava konkuren¢nou vyhodou a podstatne
ovplyvriuje hrdost za vysledky, ktoré vdaka svojim zamestnancom
druZzstvo dosahuije. ,Ved zékladnou viziou je vytvorit silny a UspeSny
tim zamestnancov, ktory bude schopny zvladnut narocné ulohy kla-
dené na riadenie modernej obchodnej firmy.

Preto druZstvo ma prepracovany systém vzdeldvania na vSetkych
stupfioch riadenia. ZvySuije tieZ déraz na socidlny program v zaujme
spokojnosti zamestnancov.”

Aj v roku 2019 bola prioritne rieSena transformacia maloobchodnej
siete smerom k posilneniu formatov supermarket a Tempo, zvy3o-
vanie technologickej Urovne predajni a ziskavanie novych trznych
kapacit.

»Druzstvo aj v roku 2019 preukazalo svoju Zivotaschopnost vo vyso-
kom konkurenénom prostredi dosiahnutim nadpriemernej dynami-
ky rastu maloobchodného obratu, rozsirenej reprodukcie, rastdcimi
mzdami a svojou sluSnou ziskovostou. Je vykonovo silnejSie, ma lep-
Sie ekonomické parametre, tvori vacSiu zamestnanost, ma moder-
nejSiu obchodn siet. Za tymito dobrymi vysledkami stoja, samo-
zrejme, zamestnanci COOP Jednoty Cadca, pretoZe to si tvorcovia
hodnét. Patriim nase podakovanie za ich pracu.”

PROGRESIVNE ULOHY NA TENTO ROK

Kysucka COOP Jednota chce byt nadalej dynamickou a modernou
ochotnou spolocnostou. Cesta vedie cez skvalitfiovanie sluzieb a cez
modernd obchodnu siet, teda ddlezité su dalSie rozvojové zamery.
Trend je v posilfiovani predaja Cerstvych potravin s dérazom na skva-
litnenie ponuky ovocia a zeleniny, k ¢omu by mala prispiet aj nova
forma jej distriblcie. DruZstvo chce byt v stlade s technologickymi
trendmi, napriklad zavadzanim samoobsluznych pokladnic a elektro-
nickych cenoviek.

predstavujeme jednota

COOP Jednota Cadca na rok 2020 prijala podnikatelsky zamer s pro-
gresivnymi parametrami. Maloobchodny obrat ma historicky
prekrocit sumu 100 miliénov eur. V rozvojovom programe ma rozSirit
svoje portfolio predajni o tri supermarkety.

.Dnedna situacia viak podnikatelsky Zivot znacne skomplikovala
a druzstvo ma Uplne iné starosti,” dotkol sa Miroslav Janik stcasnej
situacie v dosledku pandémie koronavirusu. ,Podnikanie s potra-
vinami sa stalo v suvislosti s pandémiou takmer poslanim, plne si
uvedomujeme naSu zodpovednost za zasobovanie obyvatelstva. Na
druhej strane je naSou povinnostou zabezpecit primeranu ochranu
naSich zamestnancov.

Ved zaCiatkom roka ni¢ nenasvedCovalo tomu, ¢o nas ¢aka. V mar-
ci, ked naplno udrela sila tejto celosvetovej pandémie, bolo potreb-
né rychlo sa zorientovat a reagovat na nové poziadavky. Prioritou
bolo zabezpecit ochranné pomdcky pre zamestnancov v prvej lini.
Som rad, Ze sa nam velmi rychlo podarilo ziskat riska, dezinfekéné
a ochranné prostriedky v Case, ked bol enormny nedostatok tychto
veci.Vdruhejfaze sa nainStalovali ochranné skia na pokladnice, ktoré
este viac chrania zdravie kolegyn a kolegov.

Tymto sa chcem podakovat v3etkym zamestnancom, ktori aj v tom-
to odobi pracovali, aby naSe druzstvo zabezpecilo pre v3etkych ludi
vregionoch, v ktorych pdsobime, moznost nakupit si potraviny. Uve-
domujeme si, Ze tato praca je dnes extrémne naro¢na a zamestnan-
ci predajni pracuju v naro¢nom prostredi. Hlavne v takychto ¢asoch
mdZeme intenzivnejSie vnimat vyznam slovenskych obchodnikoy,
ktori zabezpecuju zasobovanie obyvatelstva nielen v mestach, ale aj
v obciach,” uzatvéra predseda COOP Jednoty Cadca Miroslav Janik.

NAJVYZNAMNEJSIE MILNIKY HISTORIE DRUZSTVA:

- zaloZenie druZstva - vstup do okresu
Povazska Bystrica
- ziskanie strategickych
pozicii v meste Cadca

a Turzovka

- Logistické centrum
COOP Jednota Horny
Hricov

- prvy supermarket na
Kysuciach v Kysuckom
Novom Meste » Tempo: 4
» SM:45

» ostatné: 51

- prvé Tempo v Cadci
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NOVOZAMOCKA COOP JEDNOTA

OTVORILA UZ TRI ZMODERNIZOVANE PREDAJNE

§P01
VEST

A

Supermarket
v Kamenine

Svojou prepracovanou dlhodobou straté-
giou rozvoja sa radi k najdynamickejSie sa
rozvijajucim maloobchodnym spotrebnych
druZstvam na Slovensku. Prvé tri mesiace
nového roka boli pre organizaciu obzvlast
narocné. Napriek sucasnej zlozitej situacii
z pohladu Siriacej sa pandémie korona-
virusu a potreby promptného prijimania
nariadenych opatreni zamestnanci COOP
Jednoty Nové Zamky nepolavili z nastave-
ného tempa a zabezpecili i v nelahkych chvi-
lach svojim vernym zakaznikom alternativu
eSte komfortnejSieho nakupu. V kratkom
Casovom odstupe otvorili tri moderné, zre-
kon3truované predajne, pricom dohroma-
dy preinvestovali viac ako 1 690-tisic eur
a celkovu predajnu plochu zvacsili o 450 m2,
Otvorenie v3etkych troch predajni prebehlo
zddévodu mimoriadnej situacie na Slovensku
bez slavnostného otvorenia a pritomnosti
médii. V zaujme zachovania ochrany zdravia
zakaznikov a, samozrejme, personalu bol
vstup do predajni od momentu otvorenia
regulovany.

51. SUPERMARKET

Prvou  zrekonStruovanou predajhou
v prvom Stvrtroku bol supermarket v obci
Kamenin, otvoreny v polovici marca. Za

REHNE DRUZSTVO POSOBTACE NA ]UHOZAPAD SLOV KA ] ZNAM TYM IE U DLHE ROKY SYSTEMATICKY IN-
UJE DO EXPANZIE A MODERNTZACIE ¢

NEDAJNT § VYUZITIM NATNOVSICH TECHNOLOGIT A MODERNYCH TRENDOV.

necelé tri mesiace prestavby sa rozsirenim
predajnej plochy na 300 m2 pre zakazni-
kov vytvorili Uplne nové moznosti a pod-

mienky nakupovania. Ubehlo len par dni

a posledny marcovy defi otvorila COOP
Jednota Nové Zamky svoj 51. supermar-
ket, ktory je situovany na Kmetovej ulici
v Novych Zamkoch s predajnou plochou
270 m2 Nové moderné predajne, rovnako
ako v3etky supermarkety druzstva, dispo-
nuju tradi¢nou bohatou ponukou kvalit-
nych tovarov s prijemnym personalom.

Viac ako 70 percent z celkovej ponuky
tvoria produkty vyrobené na Slovensku,
pretoZe spotrebné druzstvo dlhodobo
vyhladava a podporuje najma sloven-
skych regionalnych producentov. VSetky
tri zrekonStruované predajne po zateple-

ni budov a vybaveni najmodernejSim
zariadenim spifiaju kritéria energetickej
narocnosti s ohladom na Zivotné pro-
stredie a rovnako najprisnejSie kritéria
z pohladu hygieny.

Do tretice vSetko dobré sa potvrdilo aj
v tomto pripade, pretoZe tesne pred vel-
konocnymi sviatkami sa podarilo druzstvu
podla planov otvorit dalSiu prevadzku v No-

na Gogolovej ulici
& 0

vych Zamkoch, tentoraz na Gogolovej ulici.
Na predajnej ploche 180m2 je k dispozicii
Uplne novy koncept, ktory vychadza z naj-
modernejSich trendov predaja cerstvych
potravin a tieZ lokalizacie samotnej predaj-
ne. UZ pri vstupe do priestorov prevadzky
apo rozhliadnuti je zrejmé, Ze nejde o bezny
typ potravin. Klasickej ponuke s adekvat-
nym sortimentom dominuju najma cerstvé
potraviny.

.Celkova filozofia predajne sa zameriava na
trend “buy and eat” (kUp a zjedz), o presne
podporuje Struktdru zakaznikov, ktori tuto
predajfiu navstevuju. K uvedenej myslienke
bol dotvoreny vnutorny dizajn, jedinecny vo
svojej kategdrii,” povedal Stefan Macsadi,
predseda predstavenstva COOP Jednoty
Nové Zamky. Orientuje sa teda v prvom
rade na predaj FRESH produktov a noviniek
- zahffia ponuku teplého pultu, ako su gri-
lované kurence, peCené bravcové koleno,
rebra, Cerstvé Stavy a Salaty, panini, bagety,
Cerstvo pecené pecivo pocas celého dnia,
kava so sebou, dalej Cerstvé maso, lahodky,
ovocie, zelenina a mnoZstvo dalSich tovarov
na priamu konzumaciu. Vybranym trendo-
vym dizajnom a konceptom sa predajna za-
radila medzi najprogresivnejSie prevadzky,
ktoré existuju.

COOP JEDNOTA POTVRDILA, ZE JE SUPERZNACKA

COOP Jednota sa uz siedmykrat tesi z ocenenia Superbrands. Titul udeluje odborna porota znacke,
ktora odzrkadluje silu brandu, schopnost plnit svoje sluby, inovovat a neustale napredovat. Na toto
ocenenie mbézu byt nominované iba znacky, ktoré presli prisnym vyberom. ,Je pre nas nesmiernou
ctou, Ze sa uz siedmy raz mdzeme pochvalit tymto prestiznym ocenenim. Vnimame ho ako pozitivhu
spatnu vazbu na silu a hodnotu nasej znacky. Sme radi, Ze nasim zakaznikom pontkame najvacsi podiel
slovenskych potravin spomedzi obchodnych retazcov a neustale zvySujeme kvalitu vyrobkov a sluzieb.
Dakujeme za prejavenu déveru,” uviedol Jan Bilinsky, generalny riaditel COOP Jednoty Slovensko.

12 jednota

ovhercovia jednota

Pat paradnych rodinnych vozidiel BMW X1 cakalo na svojich
vyhercov od vyhlasenia sutaze NajkrajSie spolo¢né Vianoce.

Vtedy eSte nik netusil, Ze planované slavnostné
odovzdanie v COOP Jednote Slovensko v Bratislave
znemozni pandémia koronavirusu. Ani tato smutna
skutocnost vSak nemohla byt prekazkou, aby auticka
docestovali k svojim majitefom.

A tak, hoci Usmevy 3Stastia a radosti zakryvali rdska,

rozziarené pohlady a slova nadSenia nenechali ni-

koho na pochybach, Ze novi majitelia v tychto tazkych
Casoch preZzili zopar Stastnych okamihov. UZ sa teSia
na prilezitost, ked'si budd méct s rodinami a pria-

telmi vyrazit na poriadny vylet!

A to doslova! V COOP Jednote Slovensko si povedali,
Ze vyhercov, na ktorych sa usmialo Stastie, nebudu
vystavovat ohrozeniu a vozidla im odovzdaju osobne
priamo v mieste ich bydliska. Samozrejme, pri dodr-
Zani vietkych bezpecnostnych opatreni.

Zeldme vela Stastnych kilometrov!

Adriana Boskova

Edita Peckova
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Sl NEVIDITELNOU SUCASTOU POTRAVINOVEHO RETAZLA, NAPRIEK TOMU SUPREN NESMIERNE DOLEZITE LOGISTICKE CENTRA ZABEZPE(U]U
KOMPLHNU LOGISTIKU TOVARU 0D JEHO PREVZATIA U DODAVATELOY, USKLADNENTA AL PO SAMOTNT ROZVOZ 00 PREDATNIT. MALOOB-

(HODNASTET COQP JEONOTA 245 TK[SUIE DES AT TAKYCHTO LOGISTICKYCH ([NTIER STRATEGICKY RUZ MIESTNENNCH PO ([LE] KRA]INE

«Pre nas obchodny systém su logistické centra nesmierne po-  Najvacsia slovenska maloobchodna siet stavia na lojalite svo-
trebné. Prostrednictvom nich zabezpelujeme zasobovanie  jich zamestnancov, ktorisu jejverniuz dihé roky. Tvoria sidrzné
nasich viac ako 2 000 predajni. Ich ddleZitost sa potvrdzuje aj  asilné timy nielen v predajniach, ale aj v logistickych centrach,
pocas aktualnej mimoriadnej situacie. Aby sme stihali pokryt  kde flexibilne zvladaju vysoké naroky na organizaciu ¢innosti
velky dopyt po produktoch, museli sme zintenzivnit prepravné v oblasti logistiky. V tazkych chvilach si vzajomne pomahaju
kapacity az o 30 percent. Chcem sa preto podakovat vietkym  avychadzajd v Ustrety.

zamestnancom nasich skladov za obrovské nasadenie. Dni
i noci sa venuju nesmierne naroc¢nej praci, zodpovedne pristu-
puju ku kazdej objednavke, aby v nasich predajniach zakazni-
kom ni¢ nechybalo,” zd6évodnil Jan Bilinsky, generalny riaditel
COOP Jednoty Slovensko.

VaZené predavacky, predavaci, zamestnanci pracujtci v obchode,

v mene Odborového zvazu pracovnikov obchodu a cestovného ruchu ako aj vo svojom mene vyjadrujem vam vSetkym nase

Gprimné uznanie a vdaku za pracu, ktord v tychto tazkych ¢asoch a podmienkach vykonavate. Uprimné podakovanie patri

vSetkym predavackam, predavacom, zamestnancom logistiky, skratka vSetkym tym, ktori sa staraju o bezproblémovy chod
predajni tak, aby sme my zakaznici mali kde nakupit. Za to vdm v3etkym patri nasa Uprimna vdaka a uznanie.

14 jednota

Dakujeme!
Jozef Zadiian, predseda OZPOCR

casopis jednota

Kurca z dobrej adresy

Pévod, kvalita, bezpecnost a jasna sledovatelnost masa, ktoré ako spotrebitelia kon-
zumujeme, sU nesmierne dolezité. Hyza si svojich dodavatelov hydiny vybera velmi
svedomito, kurcatd chova na vlastnych farmach Hyza na Slovensku a zarover spo-
lupracuje s vybranymi dodavatelskymi farmami. Je poctivym slovenskym spracova-
tefom a vyrobcom hydiny, ktory sa pod kvalitu svojich produktov hrdo podpiSe. Na
pultoch predajni najdete vyrobky bud oznacené logom Hyza Uprimné kurca, alebo
ovalom,,SK106", pod ktorym je zaregistrovany zavod v Topol€anoch.

Hyza kladie doraz na cely proces chovu hydiny, a to od momentu, ked sa
kurca vyliahne, aZ po jeho jatocné spracovanie. Hrdo zastdva filozofiu Ani-
malwelfare, ktorej princip spociva v zodpovednom chove zvierat s maximal-
nym prihliadnutim na ich potreby. ,My v Hyze tvrdime, Ze cely cyklus hydiny
sa zacina na poli a kondi sa u spokojného spotrebitela. V3etky tieto kroky je
potrebné riadit a kontrolovat,” hovori vykonny riaditel spolo¢nostiifi Savrda. Kvalitu
a bezpecnost vyroby pritom neustale monitoruje nezavisla Statna veterinarna kon-
trola. Za defi v Hyze spracuiju viac nez 110-tisic kurciat a zabezpecuiju distribuciu kva-
litnej hydiny z fariem az na pulty predajni od 12 do 24 hodin.

ZLATE KURCA

O tom, Ze Zlaté kurca na slovenskom trhu patri medzi najkvalitnejsie kurcatd, svedci
aj udelené ocenenie Znacka kvality II. stupfia MPaRV SR. Mnohi z vas ste mali moz-
nost kupit si ho aj na pultoch nasich predajni v sieti COOP Jednota. Ide o Specialne
vySlachteny hybrid s prirodzene Zltym sfarbenim a dlh$im ¢asom vykrmu, ktory sa
pohybuije okolo 47 dnf a viac, o ma pozitivny vplyv na kvalitu a chut. Chova sa vy-
hradne na slovenskych farmach, ktoré su pocas celého vykrmu a spracovania pod
stalou veterinarnou kontrolou. Hyza ma v ponuke celé Zlaté kurca aj jeho diely. Ako
diely ponuka Zlaté kuracie rezne, Zlaté kuracie stehnd a Zlatu kuraciu polievkovd
zmes, z ktorej vyvar bude vZdy chutit ako od babicky.

NOVINKY NA RYCHLU A JEDNODUCHU PRiPRAVU:

Gril sortiment sezéna 2020

V aktudlnej grilovacej sezéne ponuka Hyza k vybranym oblube-
nym kuracim dielom zmes korenin s ndzvom Zlaté kurca zdarma.
Na pultoch predajni si budete moct kupit tri NOVINKY, v ktorych sa
tento pribal bude nachadzat, konkrétne v Cerstvych kuracich steh-
nach hornych, dolnych v RB na tacke s pribalom korenia, erstvych
kuracich stehnach bez stehnovej kosti v RB na tacke s pribalom ko-
renia a Cerstvych kuracich stehnach bez kosti s koZzou v RB v miske
s ochrannou atmosférou s pribalom korenia. Grilovacia novinka
Setri vas Cas. Staci vyrobok vloZit do zapekacej misy alebo na grilo-
vaciu tacku, posypat pribalenym chutnym korenim a upiect dozla-
tista tradi¢nym sposobom.

SOUS-VIDE

Sous-vide v preklade znamena vo vakuu. Tato metdda predsta-
vuje Setrné varenie masa zabaleného vo vakuu pri nizkej teplote
niekolko hodin. Takto upravené maso si zachova svoju krehkost
a Stavnatost, zarover v3etky Ziviny a hmotnost. Vyrobok je vhodny
aj pre alergikov, pretoZe neobsahuje Ziadne alergény. Na pultoch ho
najdete s prichutou paprikovou - kuracie stehna bez kosti s koZzou
a Cili - kuracie kridelka. Balené su v putavych dizajnovych obaloch
s hmotnostou 350-400 gramov a lehotou spotreby 45 dni.

Maso pripravené metédou sous-vide ocenia v3etci zakaznici, ktori
chcl uSetrit Cas a energiu. MoZete ho mat dlhodobo uskladnené
v chladnicke. V pripade potreby tento vyrobok staci iba zapiect na
25-30 minut a moZete ho servirovat spolu s chutnym vypekom.

Doba je rychla, tak sme

to gazdinkam ulahdili

wYza
Hkr“ : Hurachs knidla

acig siwhng Bor Eostl & Epioal

(Y Ré‘q

sous-vide = moderna Uprava mésa vo vakuu

metéda varenia masa vo vakuovych vreckach
varenych dlhsi ¢as pri nizkej teplote

maso si zachovava krehkost, stavnatost,
vsetky svoje zZiviny a hmotnost

zdravy sp6sob pripravy

Setri ¢as a energiu
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[I] HYZA Pravé slovenské kurca
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MINUT ZAPIECT

Stadi vybrat z obalu, zapiect a servirovat' s chutnym vypekom.

PORCIE



jednota recepty

NEDELNA™
KLASIKA

NETRADICNE
HYDINA PATRT K ZDRAVM DRUHOM MASA

FANTASTICKE NEDEENE KURTATKO

Ingrediencie:

1,5 kg kurcata, 2 struciky cesnaku, 1 lyZica mletej ervenej papriky,
1lyZica suSeného majordnu, Cerstvy rozmarin, sol, olivovy olej, 1 citron,
jablkd, suSené hrozienka, med, mladé zemiaky

POSTUP:

» Celé vypitvané kuriatko umyjeme vo vode a pripravime marina-
du. Ta vznikne zmieSanim olivového oleja, prelisovaného cesnaku,
mletej Cervenej papriky, priddme sol a suSeny majoran. ZmieSame
a pokvapkame citrénom. Nakoniec priddme nasekany Cerstvy roz-
marin. Medzitym dame varit mladé zemiaky v Supke, ktoré nasledne
osolime a okorenime aZ po vytiahnuti z hrnca a prekrojeni na polovi-
cu. Marinadou potrieme celé kur¢a a medzitym pripravime naplf do
vnutra kurcata. T4 bude pozostavat z kdskov jablka nakrajaného na
kocky a zo suSenych hrozienok, ktoré zmieSame s medom.

» Tto zmes vloZime dovnutra kurcata, ale aj okolo neho navymaste-
ny pekac. Priddme kudsky Cerstvého rozmarinu a tiez mladé zemiaky
uvarenév Supke rozkrojené na polovicu. Spolu pecieme v rozohriatej
rure pri 190-stupfiovej teplote asi hodinu a pol, samozrejme, sleduje-
me cely priebeh raz za ¢as a tomu prisposobime dizku pecenia. Ne-
zabldame ani na to, Ze jednou z najhlavnejsich ingrediencii je viastna
Stava kurcata, ktord pusti, a iou oblievame celé kurca i zemiaky, kto-
ré nasiaknu Uplne ind chut. V kombinacii s rozmarinom je vysledok
naozaj vynikajuci.

DOMACA PASTETA Z KURACTCH PECENT

Ingrediencie na 350 g pastéty:

300 g ocistenych kuracich peceni, 2 lyZice olivového oleja, 100 g masla,
1 Cervend cibula, 2 struciky cesnaku, 2 lyZice brandy, 20 ml smotany na
Slahanie, 1 lyZika Cerstvého tymianu, sol; Cierne korenie

POSTUP:

» Kuracie pecene zbavime v3etkych malickych Sliach a pokrajame
na rovnaké vacsie pasiky. Nakrajané pecene odlozime nabok a pus-
time sa do dalSej fazy pripravy. Na panvici zohrejeme 20 g masla
s olivovym olejom, pridame nadrobno nasekanu cibulku a prazime
na miernom ohni, kym nam cibulka nezmékne. Ked'je cibulka hoto-
va, zvysime teplotu, pridame pecene a sprudka opekame asi minutu,
aby sa pecen zatiahla zo v3etkych stran.

» Nasledne zniZime teplotu, pridame nadrobno nasekany cesnak,
mleté Cierne korenie a Cerstvy tymian. Chvilku opekame, aby cesnak
zmakol. Pridame dve lyZice brandy a varime, kym sa alkohol nevy-
pari. ESte teplé peCene ddme do mixéra, pridame k nim 80 g zmak-

KURACLE ROLKY PLVENE SLANINOU, SUNKOU A SYROM

Ingrediencie:

700 g zemiakov, 3 struciky cesnaku, sol, petrZlenova viiat, mladd cibul-
ka. Kuracie rolky: 650 g kuracich pfs, 8 platkov slaniny, 8 pldtkov Sunky,
8 pldtkov syra, 8 pldtkov prosciutta, sol, mleté Cierne korenie, mletd
Cervend paprika

POSTUP:

» Zemiaky ocistime, umyjeme a nakrajame na platky. Cesnak oisti-
me a nakrajame na platky. Zemiaky spolu s cesnakom varime v oso-
lenej vode asi 15 az 20 mindt. Potom scedime. Kuracie maso umyje-
me, osusime a nakrajame na tenSie platky. Jemne naklepeme. Platky
masa osolime, okorenime a pokvapkame olivovym olejom. Na kazdy
platok masa dame platok slaniny, Sunky a syra. Zvinieme a zabalime
do platka prosciutta. Ak je to potrebné, kazdu rolku zafixujeme Spa-
radlom. Na panvici rozhortcime olej, na ktorom rolky opekame zo
vSetkych stran priblizne 10 mindt. Na taniere nalozime zemiaky, na
ne rolky a posypeme nasekanou petrzlenovou vhatou a cibulkou.

........................................

nutého masla a rozmixujeme na hladkd zmes. Pridame smotanu
a lyzicku soli a opat mixujeme do krémovej konzistencie. Podla chuti
eSte pridame sol'a korenie.

» Hotovu pastétu prelejeme do poharikov, po vychladnuti zatvorime
a odlozime na 2 hodiny do chladnicky.

........................................

----------------------------------------

KURACE SALAT S ANANSOM

Ingrediencie:

2 kuracie prsia, 2 idené kuracie prsia, 1 anands, 1 stonko-
vy zeler, 2 mandarinky, 2-3 lyZice majonézy, 3 lyZice jogur-
tu, Cierne korenie, sol; kari, Kajenské korenie

POSTUP:

» Ananas prekrojime a vydlabeme z neho duZzinu.
Do vacSej misy nakrdjame duzinu na kocky. Manda-
rinky oSUpeme, rozdelime na mesiaciky, prekrojime
a priddme k ananasu. Dalej priddvame nasekané mla-
dé listky oSupaného stopkového zeleru, na kocky na-
krdjané Udené kuracie prsia a uvarené kuracie prsia.
VSetko premieSame a ochutime ciernym korenim,
solou, kari, kajenskym korenim a na zaver jogurtom
s majonézou. Znova dobre premieSame.

» Zmesou naplnime vydlabané polovice ananasu, mo-
zeme ich dozdobit zelenymi listkami zeleru a ovocim.

----------------------------------------
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VROKU 2012 VYSTUPILA STUDENTKA MEDICINY GIULLA ENDERSOVA NA SUTATT
SLAM I NEMECKOM FRETBURCL, NESOR BERLINE A K ARLSRUHE S NADSENYM REFERATOM O LUDSKOM CREVE A TOZALANIELEN

v

IV

SOROSKOLSKYCH STUDENTOV SCIENCE

OBROVSKY POTLESK ALE T OCENENIE.

Video s prezentaciou si na YouTube pozrelo viac ako milién fudi. ESte
raz si to zopakujme: viac ako milién ludi si pozrelo Studentsky referat
o ludskom ¢reve. A doplfiam, Ze tento referat vznikol na zaklade roz-
hovoru Studentky mediciny s jej spolubyvajicim, ktory ju konfron-
toval s otazkou: ,Giulia, ako vlastne funguje kakanie?" TakZe - viac
ako milién ludi si pozrelo video, v ktorom Studentka vysvetluje kaka-
nie. A zazrak pokracuje. Giuliu okamzite oslovilo vydavatelstvo, aby
o spomenutych témach, teda o Creve a kakani, napisala knihu. Vznik-
lo tak dielo Darm mit Charme (doslovny preklad Creva so $armom,
vysla v slovencine ako O Crevach so Sarmom). Ta sa bleskurychlo po
vydani stala jednou z najpredavanejSich knih v Nemecku a prava na
jej publikovanie sa predali do 26 krajin, medzi inymi aj na Slovensko
ado Ceska. Medzi€asom knihu mladej medicky, na ktorej ilustraciami
a grafikou spolupracovala jej sestra Jill, ¢italo niekolko miliénov ludi.
To je eSte stale menej ako pocet baktérii, ktoré si potichu &i hlasno Ziju
v Giulinom objekte zaujmu, v Creve.

ANEZABUDATME NA...

© © 00 0000000000000 00000000000000000000 000

Mladej medicke sa podarilo upriamit pozornost laikov na ¢asto opo-
minany organ v naSom tele. Alebo uZ niekto z vas na miesto ,ruku
nasrdce” povedal ,ruku na revo"? A pritom sa naSe Creva o nas tak
obetavo staraju! Zdravé ¢revo chrani pred civilizatnymi chorobami

18 jednota

aj pred priberanim. Osemdesiat percent imunity ¢loveka sa ukry-
va prave v Crevach. Strazcami bunkového imunitného systému su
malilinki bojovnici - mikroorganizmy - baktérie. Je ich niekolko de-
siatok trilionov a ani vedci, ktori sa im venuiju, ich nepoznaju vietky.
Poznaju ich len maly zlomok, pretoZe Ziju len v €reve (tie mikroorga-
nizmy, nie ti vedci), a v momente, ked'sa dostani mimo svojho pri-
rodzeného prostredia, je po nich, a tak i po vyskume. Okrem toho
je zlozZenie Crevnej mikrobioty - ako sa tento revny Stat v naSom
tele nazyva - velmi individualne. Ani len manZzelia nemaju rovnaké
zlozenie mikrobioty. O susedoch ani nehovoriac.

Aky crevny mikrobiom mame, zavisi od mnohych faktorov, ktoré
sa nabaluju na Ubohé crevo cely Zivot. Zacina sa to uz narodenim.
Deti narodené cisarskym rezom maju int crevnd mikrofléru ako deti
narodené prirodzenym spdsobom. A potom to uz ide velmi rychlo.
Vetko, €o vypijeme, od materského mlieka az po pivo po obede,
a v3etko, €o zieme, od materského mlieka az po zabijackovy tanier,
ovplyviuje mikroorganizmy v nasich Crevach.

(DPUSTKY 24 KAPUSTU
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Rozdiel je i v tom, kde sme vyrastli. Dospeli, ktori vyrastli v meste,
majul iné zloZenie mikrobiomu ako ti, ktori vyrastli niekde na vidieku

a denne sa hrali vonku v blizkosti hospodarskych zvierat. Z nie¢coho
sa naSe mikroorganizmy teSia viac, z nie€oho mene;j.

NASE CREVN BOJOVNECE ST POCHUTNATU A7 NA JOGURTOCH,
KEFIRE, JABLCNOM OCTE A CELOZRNINYCH POTRAVINACH,

Napriklad ak bola k zabijackovému tanieru aj kysla kapusta, tak vam
ho odpustia, ak nie, tak sa mdzu poriadne nahnevat. Najviac ich na-
hneva, ked'ich zabijete. To sa deje najma niektorymiliekmi, ale aj stre-
som. Najhorsie st potom na tom tie Ubohé mikroorganizmy, ktoré
sana onen svet poberu nadobro. Niektoré baktérie je crevo schopné
po chorobe a uzivani liekov obnovit, iné nie. Vedci si vSak stale nie su
isti, aky presny vplyv to ma na fungovanie nasich criev a hlavne na
imunitu. PretoZe i medzi mikroorganizmami existuju dobri a ti me-
nej dobri a eSte aj velmi zIi chlapici. V boji proti zZlym vam pom0oZzu ti
dobri. Na boj, samozrejme, potrebuiju silu, a preto ich treba spravne
nakfmit.

zaujimavost’ jednota

Okrem spominanej kyslej kapusty im velmi chutia vSetky fermen-
tované potraviny. Nasi predkovia vyuzivali fermentaciu na uchova-
vanie ovocia a zeleniny velmi ¢asto. V si¢asnosti sa tento nepravom
takmer zabudnuty proces opat dostava do povedomia. Zdravé ovo-
cie a zelenina st po fermentécii eSte zdravsie. Nasi crevni bojovnici si
pochutnaju aj na jogurtoch, kefire, jablénom octe a celozrnnych po-
travinach. Okrem toho nase Crevo potrebuije vela tekutin. Najviac sa
teSi z obycajnej Cistej vody alebo vody s citrébnom.

HLAVU ALEBO CREVO!

V ostatnom €ase vedcov fascinuje vyrazné prepojenie €reva s moz-
gom. Hovoria o priamej osi medzi tymito dvomi organmi. A nie, nie
jetolen o tom, Ze ked'si date Cokoladovy kolacik, tak vas zaleje pocit
Stastia. Prepojenie sa odohrava v ovela vyznamnejsich rovinach. To,
vakom stave je vaSe Crevo, ovplyviuje vaSu psychiku, ale i schopnost
intelektu. ZjednodusSene, ak si znicite crevnd mikrofléru, a tym aj cre-
vo, ohlUpnete. TakZe logicky z toho vyplyva, Ze Crevo si treba vazit
arozmaznavat ho, aby vam aj vo vys3om veku fungovala hlava.

ZOPAR POZNAMOK K OBLUBENEJ TEME GIULIE ENDERSOVEJ:

TRIKRAT DENNE AZ TRIKRAT ZA TYZDEN JE V NORME.
Ak ma , produkt” vasich €riev exkluzivnu kvalitu, mdZete ho
mozno v budticnosti predat za vela penazi. Preto sa snazte.

Zistilo sa totiZ, Ze transplantacia kvalitného, viete coho (sa-
mozrejme, prefiltrovaného a precisteného), do creva choré-
ho €loveka mu méZe velmi pomact. Napriklad pri cukrovke
alebo zapale €reva. Tento vyskum je zatial len v za€iatkoch,
aj ked'v konecnikoch, zatial'si , to" Setrit nemusite.

Nikoleta Gstach

ZNACKA SKUPINY. AGRANA
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Ovocno-pikantny; moj jahodovy dZem
s chilli, s korenim a z4§zvorom.
Nezalei na tom, & to je marmeldda,
chutney alebo sirup,
podelte sa s nami o vase doméce recepty.

Dalgie recepty a in8pir4ciu n4jdete na korunnycukor.sk
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JEDLE SKVOSTY POD NOHAMI

JEDLO DNES NEPOINA ZLADNE PREDSUDKY. A TAK ST MOZETE DAT NA OBED ZELENINOVT SALAT, POCTIVE STARODAVNE
JEDLO AKO OD BABICKY CT JEDLA PLNE CHEMECKYCH OCHUCOVADIEL. JEDNTM 7 VEEKTCH GASTROTRENDOY SUCASNOSTE
JE NAVRAT KU KORENOM. A TO NIEKEDY DOSLOVA

Ak vas v3ak predstava pojedania korienkov divorastucich
rastlin prave nenadchyna, skdste ochutnat nie€o iné - nie-
€o, o lahodi oku, a teda je predpoklad, Ze aj bruchu bude.
Jar je v plnom rozkvete, a tak nam lesy, ldky a polné cesty
ponukaju svoj najlepsi tovar, ktory doda krasu nielen jed-
lu, ale aj konzumentovi.

CAKANKA

Velka cast dostupnych jedlych kvetov na trhu ma biele,
ZIté, Cervené a fialové odtiene. Tieto farby su pekné a na
dezertoch sa krasne vynimaju. No lepSie, ako kupovat
kvety na trhu, je pouZivat originalne jedlé kvety. Skuste
sa preto pocas juna az oktébra poobzerat okolo polnych
ciest a priekop, kde rastie nezna modrokveta cakanka
obyc€ajna. Listy a stonky €akanky okrem iného médzZete

pouZzit do Salatov. Si plné mineralnych latok a precistuju
krv. Ak by ste si radi pripravili vlastnd ¢akankovu kavu,
pockajte aZ na jesen, aby ste ziskali najvacsie a najsilnej-
Sie korene.

SKOROCEL

Mnohi moZno vedia, Ze vytaZok zo skorocelu sa pridava do
kvapiek proti kaslu, ale napadlo by vdm, Ze skorocel moz-
no pouzit aj pri vareni? Obsahuje velké mnoZstvo protiza-
palovych latok, ktoré pomahaju hojit rany rychlejsie. Do-
maci sirup zo skorocelu moze ozZivit koktail, ale napriklad
aj nedelnu babovku. Listy skorocelu spracujte ¢o najskor
po zbere, ale pokojne si par listov nasuste na zimu. Najde-
te ho rast vacSinou na miestach, ktoré su hlinité a suché
a sezéna trva od aprila aZ do zaciatku jesene.

20 jednota

PODBEL

Tato bezZna rastlinka nie je prili$ naro€nd, a preto ju néj-
dete pozdiZ polnych ciest, v lomoch, ale aj v blizkosti trati,
riek a ciest. Zber podbela méze byt skvelou alternativou,
ak radi chodite do lesa na huby. Doma si ho potom mbzZete
ususit, uvarit z neho sirup alebo nalozit na horsie ¢asy. Ide-
alny €as zberu je na konci jari, ale vela zaleZi na aktudlnych
podmienkach. Podbel lekdrsky pomaha bojovat hlavne
proti kaslu, ale doprajte si ho pokojne len tak preventivne.
Je pIny vitaminu C, zinku a dalSich prospesSnych latok.

REBRICEK OBYCAJNY

Vedeli ste, Ze €aj z rebricka ma pozitivny G¢inok na Zenské
pohlavné organy? Cerstvé zelené listy tejto divorasticej
byliny, ktoré pripominaju papradie, sa zase skvele hodia
na zdobenie tanierov v reStauraciach. NielenZe su elegant-
né, ale maju pridand hodnotu v podobe lie€ivych latok.
Rebri¢ek obycajny okrem iného funguje ako repelent. Ak
vas zaujal, najdete ho pozdi? ciest, ktoré su skér piestité.
Zacina rast od méja az do konca leta. Myslite vSak na to, Ze

vacsina divych rastlin, rovnako rebricek, su najlepSie hned

zo zaciatku sezény.

KAPUCINKA VACSIA

U ndés to sice nie je €asto volne rastuca rastlinka, ale je
U€inna, aj ked'si ju vypestujete sami (moZno vam bude
aj lepSie chutit). Pocas rastu sa o iu nemusite prilis za-
ujimat, staci len dostatocne zalievat. Kvetmi kapucinky
potom mobZete ozdobit rézne sladké jedla, listami zasa

fenomeén jednota

Salat ¢i smoothie. Chutou pripomina rukolu, pretoze je
podobne pikantna. Listy maju nezvycajne vysoky obsah
vitaminu C, a tak sa da vyuZit aj ako sezénny zdroj na-
miesto zimnych citrusov.

DATELINA LUCNA

Datelinu povaZujeme zvé&3a za burinu, ale v skuto€nosti
je cennejSia, nez by ste mysleli. NielenZe je velmi dblezita
pre v€ely, pretoZe patri medzi vysoko nektaronosné rastli-
ny, navyse je plna zdraviu prospesSnych latok. Rovnako ako
vSetky vymenované rastliny pdsobi protizapalovo. Poma-
ha liecit ekzémy a obsahuje vysoké mnozZstvo bielkovin,
ale napriklad aj estragénu. Vychutnate si ju najlepSie cer-
stvd, napriklad na chlebe s vajickovou nétierkou. Na zber
dateliny lu¢nej sa vyberte od maja do septembra, najlep-
Sie na polia a laky, ktoré nie su vysusené.

LIPA

ist si natrhat trochu zelenych rastlin sa stava ¢m dalej po-
pularnejsim, ale ¢o keby ste skusili prejst rovno na stro-
my? Jednym z nich méZe byt lipa. U¢inky kvetu na podporu
zdravia pozna kazda divoZienka. Ked ich vysuSite, mozete
ich pouzit kedykolvek na ¢aj, ktory pozitivne pdsobi na za-
pal dychacich ciest a mnoho inych ochoreni. Skvelé st vSak
aj lipové listy, ktoré su jedlé po cely rok, ale na jar su naj-
jemnejSie. Chutovo su svieZe, hoci vcelku nevyrazné, ale
aspon sa nemusite bat, Ze by ste citili horku chut. Listy lipy
pouzZivajte v kuchyni podla vlastnej fantazie, pokojne ako
nahradu za vSetky ostatné Salaty.
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CECILTA BLANAROVA JE VYRAZNA A ZAUTIMAVA
ZENA VIACADOM, PRIJEMNYM. VYSTUPOVA-
NIM 4] INSPIRATIVNYM ZIVOTNYM PRIBE-
HOM. KEDYST BOLA USPESNA MODNA NAVRHARKA,
DNES SPOLOCNE § DCEROU VYTVARA]U KOZMETIKU

ZHODVABU A PERAL.

0 vyrobu kozmetiky ste sa zacali zaujimat po 20 rokoch v oblasti
médneho navrharstva. Co sa vtedy stalo? MdZete kréatko pribliZit
pribeh, ktory vas priviedol od odevov ku krémom?

Ako médna navrharka som dosiahla nemalé Uspechy. Obliekala som
Uspesné azndme Zeny na Slovensku, neskor ajv Cesku. Mala som butik
kusok od Karlovho mosta, desiatky médnych prehliadok nielen u nés,
ale aj v zahranici, napriklad v Moskve, Dubaji, Bahrajne aj v New Yorku.
Nebolo to vzdy jednoduché, ale do v3etkého som vzdy iSla Uprimne
a celym srdcom. Ddverovala som kazdému, s kym som spolupraco-
vala, a ani vo sne by mi nenapadlo, Ze by niekto mal v imysle podviest
ma. Pocas mojej kariéry ma okradli niekolkokrat, a posledny lup ma
zlozil na kolena. Ukradli mi tovar takmer za milién kordin a poslednou
kvapkou bolo, ked'sa mi vzapati nato vidmali do dielne a odniesli mi asi
20 priemyselnych Sijacich strojov, ktoré skoncili v zbere Zeleza. Zlodeji
zato utfZili asi 50 eur, no pre mna to bola nevycislitelna strata. Finan¢-
na a aj dusevna. Vtedy som si povedala, Ze je ¢as s tym skoncit.

KedZe mam v povahe nevzdavat sa, vedela som, Ze musim zacat ro-
bit nie€o iné. Vzdy som mala blizko k prirode a inSpirovana vtedajSim
zahrani¢nym trendom navratu k prirode a odklonu od chémie som
skusila vyrobu prirodnych mydiel, ktoré sa uz na prvy pohlad odliSovali
od beZne dostupnych. Ludom sa to pacilo a podporovali ma, zacali sa
celkom slusne predavat. Znami a priatelia ma povzbudzovali, aby som
skusila vyrobit aj iné kozmetické vyrobky. A tak som pomaly skdsala,
Studovala, testovala a skiimala, ako sa ktora zlozka sprava na pokozke,
ale aj v spojeni' s inymi ingredienciami. Ked som premyslala nad zloz-
kami, spomenula som si na asy, ked'som vela pracovala s hodvabom.
Jeden Japonec rozpraval, aké maju japonské Zeny pracuijiice s hodva-
bom hebké ruky. A tak som vedela, Ze je to zlozka, ktort by som chcela
vo svojej kozmetike poutzit. Perly uz len prirodzene doplnili méj kon-
cept. Maju nevidané Gcinky na plet, krasne ju ziednocuju a vyhladzuiju.
Aj vdaka nim majua Azij€anky taku krasnu a hebku plet.

Mnohych by strata vybudovaného biznisu poloZila na kolena.
Co vas nastarovalo ist do dalsieho podnikania a nie sa niekde
zamestnat?

Ano, méte pravdu, bolo to naozaj velmi tazké obdobie. Od dna sa od-
raza tazko, ale ak by som sa vzdala, zrejme by ma nic dalSie zaujimavé
necakalo a to vobec nekoreSponduje s mojou osobnostou. Kym bu-
dem mat silu, vzdy sa budem snafit robit veci, ktoré ma napliiaju. Za-
mestnat sa pre mna uz neprichadzalo do Gvahy, pocit slobody je pre
mna velmi dolezity. Podnikanie je na jednej strane oslobodzuijuice, pre-
toZe ste panom svojich moznosti, ale je narocné, pretoze takmer nikdy
nevypinate a pracou neustale Zijete. A v3etko zavisi od vas, Uspech aj
neuspech. Oporou mi bola a je moja rodina a som jej za to nesmierne
vdacna.

S kozmetikou ste zacinali bez akéhokolvek vzdelania v odbore
chémia. Napriek tomu ste si prvé krémy mie3ali sama. Clovek
si pomysli, Ze je to riadna odvaha. Ako sa na to divate s odstu-
pom casu?

S mojim zndmym, vyStudovanym chemikom, sa na tom teraz smeje-

me. Pred Casom mi vravel: ,Cilka, naozaj nechapem, ako si sa do toho
mohla pustit bez akychkolvek znalosti z chémie. Sam by som nemal
odvahu pustit sa do nieoho takého.” A ja mu vravim, Ze asi presne pre
to. Ak by som sa vyznala v chémii, asi by sa mi v3etko zdalo prilis kom-
plikované a takto... mala som asi Stastie zaCiatocnika. Dnes uz mno-
hym veciam rozumiem a viem, ako sa mozu spravat jednotlivé zlozky
v spojeni s inymi. Clovek sa méZe naucit mnohym veciam, ak naozaj
chce. Je to pre mna pekné poznanie.

Kde sa vo vas brala ta viera v spravnost vasich krokov a seba-
dovera?

VZzdy robim veci najlepSie, ako viem a dbverujem svojej intuicii. A az Ca-
som sa ukaze, €i to boli spravne kroky. Samozrejme, s odstupom Casu
by som niektoré veci urobila inak, ale vacsinu by som nemenila.

Spominate si na prvy kozmeticky
produkt, ktorysavydarilafungoval? ¢ ;.0

Ano, bol to hodvabny pletovy krém, 3 najblizsou
ten vyrabame dodnes. Receptiru  spolupracovnic-
sme lahko upravil, tentoraz uZz sme sa  kou Silviou
na to pozreli spolu s nasSim chemikom
v laboratériu, ktoré pre nas vyraba. Ale
pamatam sa, aké bolo narocné na za-
Ciatku spajit olej s vodou. Po veceroch
som Studovala literatlru a snazila sa
tomu porozumiet, nasledovali desiatky
marnych pokusov a litre krémov, ktoré
skon(ili v kosi. Ale potom priSiel vytu-
Zeny Uspech, ked sa krém nerozpadol.
Testovali sme cela rodina aj znami a te-
Sila som sa z pozitivnych ohlasov, ktoré
zozal.

Postupom casu ste spolu s dcérou
uspesne rozbehli vlastni znacku pri-
rodnej kozmetiky Smyssly. PouZiva-
te kvalitné a nie bezné ingrediencie,
obaly vasich produktov su krasne
a navySe ekologické. Aka je vasa
podnikatelska filozofia?

Vymysliet to, vyrobit obsah aj vyladit
zvizualnej stranky, to pre nas tazké ne-
bolo, velmi nas to bavi, a tak to Slo prirodzene a lahko. Vytvorit skvely
produkt, to je len polovica Uspechu, dolezité je predat ho. Som po-
teSena, Ze kam sme nase produkty ponukli, tam si ich vzali. Zasad-
n& pre nas bola ponuka z FAnn parfumérie CR, kde uz dihsie hiadali
nejaku lokalnu znacku na obohatenie sortimentu. Nasim ciefom je
povzbudit Zeny, aby sa starali o svoju plet a pouzivali Co najkvalitnej-
Sie pripravky s prirodnym zloZenim. Aby prijali svoju prirodzenost,
nebojovali s vekom a nenahanali sa za vyretuSovanou dokonalostou
Zien z obalok Casopisowv. Je pre nas nesmierne délezité, aby sme mali
férovy vztah s kazdym, s kym prideme do pracovného kontaktu,
a boli s nim na jednej vine. Ak to niekde drhne, je to predzvest prob-
lému. (Usmev.)

Va3a cesta Uspesnej Zeny zdaleka nebola priamo¢iara. Co vas na
nej vedie? Cim sa celkovo v Zivote riadite?

Moja viera v to, Ze ak Clovek nieco velmi chce, tak to dokdze. Nevzda-
vam sa lahko a vdaka podpore mojej rodiny, ktora je pre mna prvo-
rada, dokdzem vstat a pokracovat dalej. Som tiez velmi rada za to, Ze
mame s dcérou Silviou naozaj pekny vztah, ktory vyustil aj do nasho
spolocného Uspesného podnikania.

jednota

V sucasnosti svet ne€akane ochromila situdcia v stvislosti s koro-
navirusom. Pravdepodobne tieZ travite cas doma v izolacii. Ako
ho preZivate?

Milujem prirodu a naStastie nam v tychto drioch je umoznené stravit
chvilu v prirode. Mfa to nesmierne nabija energiou a vzdy to tak bolo.
A domaéca izolacia mi, Uprimne, az tak velmi neprekaza. Médme s man-
Zelom dom s krasnou zahradou a chvile socidlnej izolacie venujeme
z(tulneniu nasho domova. KedZe nembzem byt v Prahe, kde mame
firmu, m&Zem s pokojnym svedomim travit viac Casu doma na Sloven-
sku. Neustale cestovanie a pobyt na dvoch miestach je niekedy dost
vyCerpavajuci. Pracujem, samozrejme, odtialto a dcéra Silvia rieSi po-
trebné veciv Prahe.

Premyslate nad tym, ako nas tato situacia ovplyvni nielen ekono-
micky, ale aj ludsky? Ako to zasiahlo vas osobne?

Nad tym teraz uvazujem velmi intenziv-
ne. Mam obavy hlavne z toho, aky velky
ekonomicky dosah to bude mat na nase
krajiny a fudi. Uz teraz sa odbornici na eko-
nomiku zhoduju vtom, Ze to bude mat da-
lekosiahle désledky. Z ludskej stranky nas
to moZzno stmeli. Pa&i sa mi, kolko iniciativ
vziSlo priamo od ludi na pomoc inym.
Mam pocit, Ze fudia su teraz voci sebe zho-
vievavejsi a ohladuplnejsi.

Ste odbornicka na kozmetiku, poméha
vam to v starostlivosti o vaSu plet?

Rozhodne ano, je ale doleZité si uvedomit,
Ze kozmetikou nedokazete vratit ¢as a vy-
zmizikovat vrasky, ktoré su prirodzenou
stcastou plynutia Casu. DokaZete v3ak
urcite zmiernit nasledky starnutia a plet
podporitv jej obranyschopnosti, dokazete
ju vyZivit a ziemnit. Je naozaj velky rozdiel
v tom, &i sa o plet starate alebo nie, a je
doleZité starat sa o plet kontinualne, nie-
len ndrazovo. Z mojej osobnej skuisenosti
mbZem uviest priklad. Dlho som mala hl-
boku prie¢nu vrasku nad hornou perou,
az som si u znamych vyslizila prezyvku
JanZurka, ale sUstavnou starostlivostou
o plet som ju dokazala vyznamne zmiernit, az ju takmer nevidiet.

Co najdoleZitejSie ste sa pocas rokov dozvedeli o pokoZke a o po-
uZivani krémov?

Za najddleZitejSie povazujem pravidelnu starostlivost o pokozku tvare
a tela a tiez Zivotospravu a zdravy spanok na dostatocnu regeneraciu.
Nie je to Ziadna novinka, ale naozaj to plati. Pokozka kazdého z nés je
ind, vela zavisi aj od genetickej predispozicie, ale mbZeme jej pomdct
v tom, aby nevysychala, a podporit jej obranyschopnost. V kozmetike
je zésadné zloZenie pripravkov, verim, Ze pre laika nie je jednoduché zo-
rientovat sa vtom a myslim, Ze to nie je nevyhnutné. Stadi najst si znac-
ku, ktorej filozofia je vam blizka a dbverovat jej vtom, Ze veci robi dobre.

A napokon tip od vas: Ako sa v tomto obdobi starat o plet?

O plet sa potrebujeme starat celorocne. V lete by sme vSak mali viac
hydratovat nielen zvonka, ale aj zvnutra, a takym tajnym tipom pre
krasnu a zdravu plet je morsky kolagén s vitaminom C, so zinkom, s
kyselinou hyalurénovou a fytoceramidmi. A k tomu pohyb na Cer-
stvomvzduchu a robit veci, ktoré ndm spdsobuju radost, aby sme mali
Usmev na tvari. To je totiz najzarucenejSi beauty tip.

Za rozhovor dakuje Daniela Petrovskd

jednota
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PRECO SPIME »
POCAS SPLNU HORSIE?

STALO SA VAM NIEKEDY, 7 STE SA V NOCT Z0BUDILL, ZBADALT QKRUHLY
MESTAC A DLHE HODINY NEVEDELT IASPATT BOL ,NA VINE”. ]EHQ FAZY DO-
KAZU OVPLYVNIT KVALITU SPANKU, CHUDNUTIE, ALE AJ DOBRU NALADU.

Vedci tvrdia, Ze spin skracuje cas spdnku pri-
blizne o 20 minut, spdsobuje horsie zaspdva-
nie a dokdZe ovplyvnit aj kvalitu odpocinku.
Michael Smith zo Svédskej Géteborskej uni-
verzity vo svojom vyskume sledoval spdnok
a mozgovu aktivitu 47 dospelych oséb. Jeho
ziskané udaje a vysledky sa zhoduju s tymi zo
Svajciarskej Studie, podla ktorej pocas spinu
potrebujeme obvykle najmenej o 5 minutviac
na zaspatie. Samotnd fdza hlbokého spdnku
sa tak skracuje aZ o 30 percent. Zdroveri klesd
drovefi horménu melatoninu, ktory hra klu-
Covd dlohu v riadeni rytmu spdnku a bdenia.
Zaujimavé je, Ze pocas Stidie testované oso-
by zaspdvali v miestnostiach bez okien tak,
aby ucinok splnu nemohol byt pripocitany
vacSiemu svetlu, ktoré zvykne prenikat do
izby a naruSovat'spdnok.

Je dokazané, Ze pocas fazy splnu je mozgo-
va kora ¢loveka citlivejsia. Uginky splnu st
viditelné u oboch pohlavi, no predov3etkym
muzi majl problém so zaspavanim a dizka
ich spanku je o osi krat3ia ako u Zien. Ziadna
z vedeckych 3tudif zatial nedokaze tento jav
opisat do hibky a objasnit presnu pricinu.

Existuje niekolko teodrii. Podla jednej si me-
satné fazy a ich cyklickost akymsi dedic-

stvom z davnych Cias. Prvi udia pravdepo-
dobne mali o €osi lahSi spanok pocas spinu,
pretoZe pri jeho svetle boli viac ohrozeni
divymi zvieratami a potrebovali byt v stre-
hu, aby sa uchranili pred moznym nebez-
pecenstvom.

P6vod tohto javu mdZe byt eSte o Cosi starsi,
domnievaju sa veddi, ktori sa v tedrii vracaju
k obdobiu, ked'na Zemi Zili dinosaury a zaca-
li sa vyvijat prvé cicavce. Nasi predkovia boli
nuteni Zit predovSetkym v noci a boli najak-
tivnejsiv Case, ked' mesiac svietil najviac, pre-
toZe vo dne sa museli skryvat pred plazmi.

ZIVOTV RYTME LUNY

Vplyv mesiaca si fudia vSimaju uz od nepa-
mati. Nejde len o dobre znamy priliv a odliv,
ktoré sa pouZivaju ako najcastejsie priklady.
Dnes vo svete ndjdeme biodynamické far-
my, na ktorych sa plodiny vysadzaju v stlade
s mesacnymi a slnecnymi cyklami, lunarne
kalendare s obsahom najidealnejSich faz na
strihanie vlasov, operacie alebo chudnutie.
Pravda v3ak je, Ze jednotlivé mesacné fazy
maju do velkej miery vplyv na nasu psychi-
ku a emacie.

Faza nov nas vyzyva, aby sme zvolnili tempo.
Je to hlboky vydych. Cas, ktorého energia

DYy
SPANGY

predznamendva novy zaCiatok, naberanie
sily alebo €as na obnovu. Lunarny kalendar
radi préve v tomto obdobi najst si ¢as na
stanovenie cielov, utiahnutie do seba, pre-
hodnotenie a pripadné ukoncenie vztahov
alebo prace. Energia novu praje novym za-
Ciatkom, ktoré maju vacsiu Sancu dojst do
Uspesného konca.

Naopak, pocas novu nie je vhodné vyko-
navat cinnosti spojené s obrovskym vy-
dajom energie. V Sporte dajte prednost joge
av jedle zas odlahcenej strave. Pocas novu je
vhodny ¢as na drzanie pdstu alebo zaciatok
diéty. Obzvlastv novolunije doleZité dodrzia-
vat pitny rezim a podporit telo Cistou vodou,
vodou s citrénom alebo nesladenym ajom.

Tip: Precistite priestor svojej spdine, pracovne
alebo celého bytu pocas novu. Zapdilte solnu
lampu a vyslite zdmer na precistenie energie.

Po nove prichadza faza dorastajuceho me-
siaca. Je to novy nadych. V tomto obdobi
nase telo prijima energiu dvojnasobne,
preto ho dokazeme poriadne vyzivit. Je to
obdobie obzvlast vhodné na prijem vitami-
nov a Zivin. Pozor by sme si mali dat najma
na tucné jedla a nezdravu stravu. Namiesto
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toho zaradme do jedalneho listka zeleninu,
strukoviny, oriesky, alebo chudé maso.

V tejto faze nie je vhodné zacinat s diétou.
Toto obdobie v3ak praje telesnému cviceniu,
ktorého ucinok sa zdvojnasobuije.

Tip: Urobte si pocas fdzy dorastajiiceho me-
siaca pletovi masku, tvdr sa vdm podakuje.

Faza splnu symbolizuje naplnenie, celis-
tvost a kreativitu. Citit fyzické, emociondlne
aj psychické napatie je pocas spinu bezné.
Nespavost alebo divoké sny nie su vynim-
kou. Energia splnu takisto dokaze vytiahnut
potlacené a skryté emocie, ktorymi by sme

_ COvAMPOMOZE _
POCAS SPLNU LEPSIE ZASPAT?
KedZe mozgova ¢innost, ktora suvisi s fazou
hlbokého spanku, sa pocas spinu znizuje az
030 percent, trva nam o niekolko minut dlh-
Sie zaspat, kvalita odpocinku je nizSia a my
sa cez den necitime vo svojej kozi. Zatiahnut
zavesy nie je az také ucinné, ale mdzeme po-
Cas tejto mesacnej fazy telu dopoméct k lep-
Siemu spanku jedlom a vitaminmi. Prijmom
potravin, ktoré podporuju produkciu upoko-
jujucich hormoénov ako sérotonim a melato-
nin, pretoze tie nam v tejto faze klesaju.

sa mali zaoberat a prestat ich zametat pod
kobercek vedomia. Casto sa to deje v snoch.
Pocas splnu, rovnako ako v nove, su vhod-
né posty alebo aspon striedmy stravovaci
rezim. Telo ma totiz v tomto Case najvacsiu
zadrZiavaciu schopnost a jeho sila zbavit sa
Skodlivin klesd. Mame tendenciu priberat,
takZe by sme mali obmedzit prijem stravy
bohatej na cukry a tuky, alkohol a cigarety.

Tip: Dva dni pred splnom a po splne vylucte
zjeddlneho listka vSetky tazké jedld a dopraj-
te telu lahSiu stravu v podobe zeleninového
Saldtu, polievky, smoothies alebo vyskusajte
aspori 8 hodin sa postit.

» Ku kvalitnejSiemu spanku nam mdze do-
pomdct konzumacia ceresni. Ci siahnete po
susenych alebo ¢erstvych, je navas. Ceredne
st jednymi z mala prirodzenych zdrojov me-
latoninu, ktoré v tele riadia nase ,vnutorné
hodiny” regulujuce spanok.

» Mandle maju nielen pozitivny vplyv na
srdce, ale vedia pomdct aj so spankom.
Tryptofan a horcik uvolfiuju svalstvo, doda-
vaju organizmu bielkoviny a dokazu udrzat
stabilnd hladinu cukru v krvi aj v noci.

» Bylinné caje sladené medom alebo lyzi¢-
ka medu pred spanim podporia relaxaciu
a pocit pohody. Prirodny cukor, ktory med

WEINZ

ESTP 1869

-

Faza clvajuceho mesiaca nasleduje po
splne. Mesiac sa postupne zmensuje
a jeho energetické pdsobenie slabne. Aj
my sa citime, akoby z nas ubudalo. Toto
je vhodna faza na zaciatok diéty a mézete
si dopriat aj akukolvek dobrotu bez vyci-
tiek. Telo totiz ovela lahSie spaluje kaldrie.
Tato faza je vhodna aj na akykolvek Sport
a kozmetické Upravy, ktorych Gcinok sa
o Cosi zvysi.

Tip: Vybehnite do prirody, nazbierajte bylinky
a dajte ich ususit. Fdza ctivajticeho mesiaca je
na to najvhodnejsia.

obsahuje, mierne zvysuje hladinu inzulinu
a umoznuje latke tryptofan lahSie vstupit do
mozgovych buniek.

» L'anové semienka si prisypte do vlociek,
zZlepSia vam naladu. Obsahuji omega-3,-6 a
-9 mastné kyseliny a prave tie sa staraju o to,
aby nase telo dokazalo odpocivat.

» Harmancekovy Caj je receptom na sladky
spanok uz po starocia. Je to babsky liek na
nespavost a proti stresu, no Ucinny. Har-
mancek prindsa telu pocit uvolnenia a ma
sedativne vlastnosti prave vdaka tomu, ze
dokaze zvysit spominanud hladinu sérotoni-
nu a melatoninu v tele.

Daniela Petrovskd, zdroj: pravda.sk, magazinluna.sk
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DA SA O AZ NEETICKE — VSADE OKOLO NAS HROZIVY VIRUS A

MozZno nas trochu matie vyznam slovného
spojenia uzivat si - najskdr v nas vyvolava
pocit bezuzdnej zdbavy do odpadnutia.
No tak to nie je. Schopnost uzivat si Zivot aj
v narocnych situaciach je zru¢nost, ktora sa
v Skolach, zial, neudi, ale v Zivote sa nam
mnohokrat hodi. Znamena, Ze si plne uve-
domujeme rizkda a nebezpelenstvo, ale
dokaZzeme sa teSit z toho, ¢o nam napriek
stazenym podmienkam Zivot prinasa. Spo-
mefite si na vided spievajucich Talianov na
balkénoch (a hned'si nejaké pustite).

INFORMACNA PSYCHOHYGIENA

Okoronaviruse, podobne ako o takmer com-
kolvek, existuje cely rad fam a dezinforma-
cii, ktoré Siria rozne neddveryhodné weby
a ludia prostrednictvom e-mailov a social-
nych sieti. Ak chce €lovek pre svoje psychické
zdravie nieco urobit, mal by sa zamerat na
sledovanie ddveryhodnych zdrojov. Na Slo-
vensku moZzete sledovat web Ministerstva
zdravotnictva SR alebo https://www.korona.
gov.sk/, kde ndjdete vSetky dolezité infor-
macie a kontakty. Ak hovorite po anglicky,
moZete sledovat priamo Svetovl zdravot-
nicku organizaciu, najucelenejsi zdroj infor-
macii www.who.int/emergencies/diseases/
novel-coronavirus-2019. Vzhladom na to, ze
situacia je vo vyvoji a aj opatrenia vlady pro-
ti Sireniu koronavirusu sa menia, sledovat

20 jednota

aktudlne dianie je potrebné. V nidzovom
stave mavaju najdéveryhodnejSie informa-
cie verejnopravne média.

“51%= -

V obdobi opatreni proti koronavirusu viac
neZ inokedy plati zname prislovie, Ze v3etké-
ho vela Skodi. Aj informacii o koronaviruse.
Preto si vyberte jeden-dva zdroje, ktoré bu-
dete sledovat. Stanovte si pre seba ,dennu
davku emdcii, aby ste sledovanim aktualnej
situacie nepremarnili vacSinu dna. Prezit ho-
diny v negativnych eméciach neprospieva
nikomu. Ani horory a trilery nesledujeme
8 hodin denne a toto je porovnatelna situ-
acia. Preto psycholégovia odportcaju dat si
denny limit na sledovanie sprav o koronavi-
ruse a vyvazit prisun tychto nie prave opti-
mistickych informacii niecim peknym, vdaka
comu si dobijete pozitivnu energiu. M&ze to
byt napriklad vesely film alebo nejaka aktivi-
ta, ktord vam prinasa radost.

ROBME NIECO PRE SEBA
Situacia okolo koronavirusu, rovnako ako

MY MAME MAT DOBRU NALADU A UZEVAT ST!

akakolvek ind ndrofna situacia, prinasa
otazku osobného postoja k nej. Na jednej
strane su fakty ako pocty potvrdenych
chorych, opatrenia vlady a to, ako sa clove-
ka dotknu. Na druhej strane sme my a o
stymbudemerobita ako situaciu prijmeme.
Co mézeme v tejto situacii zmenit? Jediné,
o je v nasej modi, je to, o budeme robit
napriklad s ¢asom, ktory teraz vzhladom
na obmedzenia mame. Ako ho mdzeme
vyuzit tak, aby ndm priniesol nie¢o dobré?
Sustredenie mysle na to, ¢o nemozete zme-
nit, vyvola len nervozitu, strach, Gzkost. Co
teda mdzeme urobit, aby ndm bolo lep3ie?
Co sme chceli robit vzdy, ale nemali sme na
to Cas? Ak mame deti, kedy sme mali ¢as si
sadnut ako rodina a uZit si nejakd spolo¢nu
aktivitu?

DYCHAT JE DOVOLENE

Ak vas prepadne strach alebo Uzkost, skus-
te napriklad meditovat. Psycholég Martin
Zikmund odporutca klinické formy medi-
tacie, ktoré sa vyuzivaju v medicine a psy-
choterapii, napriklad dychanie 4-7-8 alebo
expanzivne dychanie (njdete na internete).
Tieto techniky slZia na upokojenie stresovej
reakcie tela aktivaciou parasympatického
nervového systému, ktory za normalnych
okolnosti riadi vas dych bez toho, aby ste
mysleli na to, Ze dychate.
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KLASTORNA ——

Kapcih

PEVNA AKO

SKALA

”

VAPNIK HORCIK 100% rSET

Sutaz prebieha 30. 4. - 31. 5. 2020. Pravidla najdete na www.klastorna.sk alebo
infolinke 02 33 66 33 66. Posli SMS v tvare KLASTORNAmedzeraDKPCISLO
na Cislo 0902 021 021. DKP Cislo najdete na pokladnicnom bloku. Po odoslani
sutaznej SMS sa ihned  dozviete Ci sa stavate vyhercom! Poukazku v hodnote 250€
vyhra ten, kto pocas sutaze posle najviac sutaznych SMS s unikatnym DKP Cislom.
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KUCHYNSKY INVENTAR NASEJ MINULOSTI

VMINULO ST, KED
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) ESTE ZOMIERALD VECA NOVORODENCOV, ZVYKLE RODICTA DIETA (M SKOR 20 NARODENT POKRSTLT,

AKV RODINE PRED NOVORODENCOM ZOMRELO VIAC SURODENCOV, PRT ODCHODE NA KRST DLETA PODAVALA KRSTNE] MATKE
BABICA 7 DOMU CEZ OKNO NA CHLEBOVE] LOPATE.

Pri peceni chleba a kolacov v peci sa pou-
Zivalo Specialne naradie. Nevyhnutna bola
drevena lopata, ktorou sa do pece sadzali
a z pece vyberali. Zeravé polienka a uhliky
sa posuvali drevenym ohreblom, pec sa
Cistila metlou z brezy. Chlebové cesto sa
zarabalo podla mnoZstva vo vacSom dre-
venom koryte alebo mensich drevenych
vahanoch, kde sa nechéavalo aj kysnut.
Na kysnutie slUzZili okruhle alebo ovalne
slamienky, ktoré davali chlebu tvar. Dre-
vena chlebova lopata sldZila ako apotropaj
- ochranny predmet pri velkych burkach
na ochranu pred bleskom. Princip bol jed-
noduchy - gazdina lopatu vyhodila na dvor
alebo vysoko do oblohy. Chlebova lopata
symbolicky spojena s chlebom, ktory ludi
udrZiaval pri Zivote, sa pouZivala aj v snahe
ochranit novy Zivot.

DREVENE MISKY A HLINENY RIAD

Kym nebolo roz3irené pouzivanie hlinené-
ho riadu, jedlo sa z drevenych vahancekov
a misiek. Tie sa podobne ako neskér hline-
né misy a taniere, veSali priamo v izbe na
stenu alebo liStu.

Hlineny riad reprezentovali najma mliec-
niky a misy. Oproti drevenému bol kreh-
kejSi, a preto ho bolo potrebné CastejSie
doplfiat do kuchynského inventéra. Tva-
ry mal pomerne ustélené, kazdy kus bol
rucne vyhotoveny a s predchadzajucim

podobny len tvarom a dekérom. Zdobil
ho prevazne rastlinny, geometricky, me-
nej uz zvieraci ornament. Stari majstri
rozliSovali svoje vyrobky aj podla ucelu.
Vo vSetkych domacnostiach boli rozsire-
né hlinené hrnce a misy.

Na Uschovu mlieka sa pouZivali hlinené
hrnce - mlie¢niky, na prenasanie tekutin,
zvlast vody, pri polhych pracach dzbany
a kr&ahy. Stcastou inventara kuchyne boli
aj hrnce, uzsie Specializované na konkrétny
Ucel, lekvarovy hrniec, mliecnik Stihleho
tvaru, vktorom lepsie sadlo mlieko a ziskalo
saviac smotany. Olej skladovali v nadobach
krpkach s izkym hrdlom a malym uchom.

SPECIALNE OBEDARE A MISY PRE 120SOB
Hlinené krcahy so Specificky tvarmi a zdo-
benim a fajansové kréahy patrili medzi
funkcné, ale i reprezentativne kusy inven-
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tara rolnickej i remeselnickej domacnosti.
V niektorych regiénoch do pola na prace
gazdiné nosili jedld v spojenych hlinenych
hrnéekoch dvojackach alebo trojackach,
ktoré sluzili ako prakticky obedar na prena-
Sanie oddelenej stravy.

Na stolovanie slUzili hlinené misy, ktoré sa
pouzivali vo velkej miere vo vSetkych do-
macnostiach. Vyhodou hrnciarskych mis
bolo, Ze nepukli ani na ohni. Boli podobne
ako mliecniky a kré¢ahy zvonka, ale predo-
vSetkym zvnutra poliate prirodnou glazd-
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rou, aby zvy3ky jedla nezanechali po sebe
zapach a tiez aby sa lahko umyvali. Velké
misy mali priemer az do 60 cm. Na zaciatku
19. storocia sa predavali v roznych velkos-
tiach od malych, strednych az po velké pre
12 0sbb, zvlast uréené na jedenie zo spo-
lo€nej misy drevenymi lyZicami. Velké hli-
nené misy niekde pouzivali aj na zarabanie
cesta ¢i umyvanie riadu.

AKO SAZI1ZBY STALA SVETLICA
Postupnym zdokonalovanim vykurovacich
telies, ktoré sluzili predovSetkym na pri-
pravu jedal, stala sa beZznym zariadenim
pec s kochom a ohniskom. Ked' zaciatkom
18. storoCia postupil vyvoj v stavebnej
tradicii do podoby svetlej nezadymenej
izby - svetlice, otvorené ohnisko s kochom
a Celustami boli premiestnené do pitvora
- predsiene, odkial sa v izbe vykurovala aj
samotna pec, kde sa piekol chlieb. Velka
plocha tejto pece poslizila na spanie de-
tom, pripadne starym [udom. V zadnej Cas-
ti pitvora sa tak zacala vyclerovat Cierna
kuchynia, ktorej pomenovanie je dané sku-
tocnostou, Ze sa dalej varilo na otvorenom
ohni, z ktorého sa dym volhe rozplyval po
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miestnosti a odtial prechadzal do otvore-
ného komina dymnikom pri ohnisku pod
strechu a odtial von. Cierna kuchyria bola
zadymenym a studenym priestorom, vyu-
Zivala sa len na pripravu jedal a na ulozenie
kuchynského riadu, jedavalo sa v izbe za
stolom. Najstarsie hlinené kréahy boli eSte
v 1. polovici 20. storoCia beznou vybavou
kuchyne ako Cierny riad.

Ked sa od polovice 19. storocia zacali za-
vadzat sporaky, ohnisko sa odstranilo
a stavbou otvorenych kominov zanikli Cier-
ne kuchyne. Varilo sa uz na uzavretom ohni
a kuchynia tak prestala byt iernou a zaro-
veristudenou. Postupne sa do nej presunu-
lo aj kazdodenné jedenie a stala sa teplou
kuchyriou. Po rozsireni sporakov sa zacalo
varit v liatinovych a plechovych hrncoch
a liatinové kotly sa dalej pouzivali len pri
vyznamnych rodinnych a spolocenskych
udalostiach, ako boli zabijacky, svadby. Na-
dalejslzili aj na varenie slivkového lekvaru,
vytapanie bravcovej masti, pripravu luhu
z popola na vyvaranie. NajdlhSie pretrvali
vsalasnictve. V peci sporaka sa pecivo piek-
lo na tap3iach - plechoch, v hlinenych alebo
plechovych babovkovych formach, neskdr
v plechovych tortovych formach - tortov-
niciach, maso nadalej v hlinenych alebo uz
liatinovych brotvanoch a pekacoch a jedla
sa prazilina panviciach. Po |. svetovejvojne,

ale predovsetkym v povojnovom obdobi

sa rozsirilo pouZzivanie priemyselne zhoto-
veného smaltovaného plechového riadu
kazdého druhu, ktoré nechybalo v Ziadnej
domacnosti. Aj dnes sa eSte najdu niektoré
sucasti, ktoré nadalej slUzia, ale aj tie, ktoré
sa zachovali ako artefakt vybavenia starej
kuchyne, ktory novej pridava na atraktiv-
nosti a zaroven je milou spomienkou na
nase staré mamy.
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REGTONALNE A PRELEZTTOSTNE ZVLASTNOSTE
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» Specifikom na Horehronibolo jedenie bo-
balok, opekancov, pomocou vretien, kto-
rymi si €lenovia rodiny napichovali bobalky
2o spolocnej misy. Vo viacerych regiénoch
Zeny pouZzivali vretena s kratkym brdom
pri priprave cestovin - gagorcov na sviato¢-
nu alebo svadobnu hostinu. Na Orave boli
sucastou svadobnych jedal nizSej Slachty,
zemanov.

» Zo spolocnej misy sa jedavalo aj na sva-
dobnych hostinach, kde si svadobni hostia
jeden pred druhym drevenymi lyZicami vy-
chytavali kisky masa, aby sa im €o najviac
uslo. Po 1. svetovej vojne jedli uz z plytkych
ahlbokych tanierov, ktoré boli vinventari ku-
chyne len u tych bohatsich, od ktorych siich
spolu s priborom zvykli na svadobnt hosti-
nu poZziciavat zasa ti chudobnejsi. PouZivali aj
sklenené pohare réznych tvarov.

» Z hlinenych hrncov boli najkrajSie
a najvacSie i hrnce svadobné, vysoké
vySe 50 cm so Sirokym bruchom a dvo-

POSVATNY STOL

Nabytok a zariadenie izby vbbec malo
v ludovom interiéri svoje pevné, dedicne
nemenitelné miesto. Od konca 19. storocia
sa rozsiril dalSi druh kuchynského odkla-
dacieho nabytku. VSetky nadoby a nara-
die potrebné pri priprave stravy boli roz-
miestnené v blizkosti ohniska, poveSané
na drevenych policiach alebo v otvorenych,
neskor v zatvorenych zavesnych skrinkach.
Takato kuchyna v mnohom vylep3ila kul-
tdru byvania ludi, pretoZe sa z izby odstra-
nila nielen manipulacia s ohfiom, priprava
jedal, ale aj dalSie pracovné cinnosti. Hlav-
nym prvkom svetlej izby bol st6l, ktory stal
v protilahlom kute od pece. V dome bol
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ma uchami. Osobita bola ich bohata vy-
zdoba. Po vonkajSej strane boli obtocené
retiazkovymi pasmi, ktoré boli jednak
ozdobou a jednak zosilfiovali ¢rep hrnca
ako obruce. Retiazkov(i vyzdobu doplifia-
li pasy pravidelnych obltcikov, vinovky
a menSie ozdoby v tvare kvietkov, ¢asto
ruziciek. Pouil’vali sa na varenie na otvore-

rodinu pri svadobnej hostine.

» Na varenie polievok sa pouzivali hrnce
so Sirokym dnom. Hrniec sa postavil na
trojnozku, pod ktoru sa prikladalo drevo.
Stari ludia spominali, Ze slepacia polievka
z hlineného hrnca bola ovela chutnejsia
ako neskor varena v smaltovanych hrn-
coch. Pozornost si zasliZia aj vacsie, nie
prilis bohato zdobené kmotrovské hrnce,
v ktorych kmotra, krstna matka dietata,
prinasala uvarenu kuraciu polievku s uva-
renou sliepkou pri navsteve rodicky a no-
vorodenca.

najposvatnejsim miestom, i ked niekde sa
tento vyznam pripisuje ohnisku. Pre nav-
Stevnika bolo poctou, ked ho gazda pozval
k stolu, lebo toto miesto sa cenilo najviac.
V oblasti Zazrivej na Orave bol najstarsim
typom stdl so Stvorhrannou drevenou
skrinkou na odkladanie skromného riadu
a surovin s dvierkami a kamennou doskou
- platfiou z bridlice. T& mala vSestranné
vyuZzitie pri vietkych domacich pracach
ako dnes pracovna doska a zaroven slizila
na drvenie kamennej soli, ale aj menSieho
mnozstva obilnin na jednorazovd potrebu
pomocou kamena solotricha, ktory sa
v chudobnejSich regiénoch pouzival aj so
Zarnovom na mletie muky eSte v povojno-
vych rokoch 20. storocia. V tomto obdobi
bol uz dreveny kuchynsky riad takmer Gpl-
ne nahradeny plechovym variantom, zho-
tovenym priemyselne. No aj dnes sa najdu
niektoré sucasti, ktoré slizia nadalej. Na
dedinu prenikol zaroveri modernejsi ku-
chynsky nabytok, ktory vyrabali domaci re-
meselnici, neskdr uz priemyselne zhotove-
ny. Zaskleny kredenc, umyvaci stol, skrinka
na vodu, stél, stolicky, lavice, police.

Elena Beriusovd, etnografka, Oravské muzeum P. O. Hviezdoslava
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Tajnicka z &isla 3/2020: Zena ma vzdy celu¢kd pravdu a este kisok!
Vyhercovia vecnych cien od spolocnosti Profexy: Maria Bulejkova, Horna Suca, Margita Pajorova, Senec, Martin Zavadsky, Prievidza.

Spravne odpovede posielajte najneskér do 15. 5. 2020 na adresu: Casopis Jednota, Bajkalské 25, 827 18 Bratislava alebo na redakcia@coop.sk, alebo zaslanim SMS na ¢&islo
7005 v tvare: KCJ(medzera)rieSenie tajnicky(medzera)pripadne kontaktné Gdaje. Cena potvrdzujlicej SMS je 0,20 € s DPH. Sluzbu technicky zabezpecuje Mediatex, s. r. 0.,
P. 0. BOX 60, 830 00 Bratislava 3, infolinka 02 4446 1321.

Zapojenim sa do sutaze zasielatel odpovede z kriZovky (dalej len sitaz a sttaziaci) poskytuje dobrovolne svoje osobné UdaH'e - meno, priezvisko, adresu

a telefénne ¢islo (dalej len osobné Gdaje) organizétorow sutaze COOP Jednote Slovensko, spotrebné druzstvo, so sidlom Bajkalska 25, Bratislava, ICO: 35 697
nych Udajov organizatorovi sttaze kazdy sutaziaci dava svoj stihlas so spracovanim svojich osobnych Gdajov na

547 (dalej len CJS). Poskytnutim svojich oso

Ucel organizovania a prlyebehu stjt’a%e - nadviazanie kontaktu so sttaziacim, zaslania vyhry a zverejnenia vysledkov sutaze v ¢asopise JEDNOTA a na stranke .’EDNDTA
www.coop.sk. Suhlas so spracovanim osobnych ddajov udeluje sttaZiaci dobrovolne a v rozsahu, v akom ich poskytol, Kontaktné udaje na zodpovednl

osobu: dpo@coop.sk Cas uchovavania osobnych tdajov: do pominutia Gcelu spractivania osobnych tdajov. Organizator sitaze po splneniGcelu spractivania zubna hygiena H < 2 H
Udajov bez zbyto'cgného odkladu zabezpeci likvidaciu osobnﬁh udajov, ak to osobitny zakon nevyzaduje inak (napr. uchovanie dokladov o odovzdani vyhry). % = # Nallepﬂe domace potravmy

Organizator zabezpeci primerant Uroven ochrany osobnych tdajov a sulad ich spractivania s prislusnymi pravnymi predpismi. Prava sutaziaceho: - sthlas
so spracovanim osobnych (idajov moZe sutaZiaci kedykolvek bezplatne odvolat pisomnou formou na adrese organizatora sttaze, uvedenu vyssie; - sitaziaci
ma préavo pozadovat od organizatora pristup k svojim osobnym Udajom a prévo na ich ogravu alebovymazanie alebo obmedzenie spractvania, alebo pravo
namietat proti spractvaniu, ako aj pravo na prenosnost Udajov; - sitaZiaci ma pravo obhajovat svoje préva prostrednictvom zodpovednej osoby alebo po-
danim podnetu na Setrenie, staznosti dozornému organu, na Slovensku Uradu na ochranu osobnych Gdajov v zmysle 8100 zadkona ¢.: 18/2018 Z. z.
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Zijeme vo vynimotne] dobe a ta si ¥iada vjnimotné osobnosti. Dakujeme vietkym
kolegyniam a kolegom v predajniach a logistickych centrach, samozrejme aj pracovni-
kom v zdravotnictve, v bezpec¢nostnych zlozkach a mnohym d'alsim, ktori tiez bojuja
v prvej linii a zabezpeéuji kazdodenny chod krajiny. Dakujeme Vam!
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Pouzivajte Dodrzujte Pocas nakupu Jeden nakupujici Cas nakupov Uprednostnite
ochranu tvare bezpecni pouzivajte na 25 m? plochy pre seniorov bezhotovostni
pri nakupe vzdialenost' rukavice platbu
a tiez vsade aspon 2 metre alebo
mimo domova od ostatnych dezinfekciu
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JEDNOTA I

Najlepsie domace potraviny



