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Páči sa mi, čo zdôrazňuje známy český psychiater Radkin Hon-
zák a čo potvrdzujú aj ostatní odborníci, od psychológov až po 
ezoterikov: Pestovnie a kultivovanie medziľudských vzťahov je 
dôležitejšie, než naháňať sa za čímkoľvek o čom si myslíme,  
že to potrebujeme. Pre náš pocit šťastia alebo aspoň spokoj-
nosti je dosť podstatné, ako dokážeme vyjsť s ostatnými.
Mnohí sme si to uvedomili práve v tomto období, keď nás 
okolnosti prinútili  byť 24 hodín spolu v jednom byte. Alebo 
len niekoľko minút v jednej predajni. Prípadne pred ňou. 
Mladší odrazu pochopili, prečo si niektorí (skoro všetci) senio-
ri idú na nervy, keď ostanú na dôchodku. Seniorom možno 

začalo dochádzať, prečo tí ich „mladí“ naozaj nemusia chodiť všade iba spolu. A obe skupiny 
chápu, že jesť potrebujú všetci. Dokonca aj tí, ktorí potraviny vyrábajú a predávajú, takže tovar 
netreba nosiť z predajne domov v kontajneroch. Je ho dosť. 
Pomaly hádam začíname spoznávať, že „dávať a dostávať“ sa netýka len hmotných vecí, ale 
vzťahuje sa aj na pocit osobnej slobody, priestor, takt, úctu a ústretovosť.   
Poviem vám, teším sa už na ten svet potom, keď nás „pustia“ von! Všetci budú k sebe milí  
a pozorní a dokážu sa na všetkom v mieri dohodnúť, lebo sa to naučili na vlastnej skúsenosti 
v časoch vírusovej epidémie. 

Azda z tejto halucinácie už čoskoro nevytriezviem. 

Denisa Pogačová

NAMIESTO PREDJEDLA

Kontinuálne nadväzuje
na 41 ročníkov Družstevných

novín a 43 ročníkov
Hospodárskeho obzoru.
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trendy trendy

NOVÉ OBALY
Obaly, najmä tie plastové, sú veľkým prob-
lémom. Dnešná podoba obalovej praxe, 
nielen v oblasti potravín, sa do budúcnosti 
musí nutne zmeniť. Existuje množstvo fi-
riem, ktoré sa snažia túto krízu riešiť. Obal 
totiž neznamená nutne len zlo. Bilancia ich 
prínosu oproti environmentálnej stope nie 
je vždy úplne jednoznačná. Napríklad taká 
šalátová uhorka zabalená v tenkej plastovej 
fólii s hmotnosťou len 1,5 g má až o 11 dní 
dlhšiu životnosť. Cieľom preto nie je zbaviť 
sa obalov úplne, ale nájsť riešenia, ktoré sú 
efektívne pre potravinový priemysel a záro-
veň šetrné k životnému prostrediu.
Jednou z možných ciest je obalový mate-
riál, ktorý je sám osebe potravinou. Spo-
ločnosť Evovare takto nahrádza plastové 
fólie a vrecúška materiálom vyrobeným  
z morských rias. Výsledkom diplomovej 
práce poľskej študentky dizajnu sa zase stal 
scoby – jedlý, plne recyklovateľný obalový 
materiál „vypestovaný“ z kvasiacej huby 
kombuchy.

Boj s jednorazovými téglikmi je očividne 
veľká téma, pretože dokázal spojiť dvoch 
veľkých konkurentov McDonald’s a Star-
bucks. Tieto dve firmy začali spoločnými 
silami vyvíjať kompostovateľný, plne recyk-
lovateľný téglik budúcnosti aj s viečkom a so 
slamkou. Do obalovej oblasti sa pustil aj Bill 
Gates, ktorý podporil vývoj jedlej fólie na 
ovocie a zeleninu, ktorá môže predĺžiť život-
nosť produktu až dvojnásobne. Podobných 
inovácií vo sfére obalov je celý rad. Hádam 
sa aspoň niektoré z nich uchytia. 

ŽIVOČÍŠNA STRAVA BEZ ŽIVOČÍCHOV
Dopyt po živočíšnych bielkovinách sa ce-
losvetovo zvyšuje a fakt, že rozvinutý svet 
konzumuje nadmerné množstvo mäsa 
(minimálne z hľadiska odporúčaní Svetovej 
zdravotníckej organizácie) je dobre známy. 
Hlad po živočíšnych proteínoch však rastie 

JEDLO Z TLAČIARNE?
3D tlačiarne na jedlo už existujú, stále je 
to však ešte pomerne raritná vymože-
nosť. No podľa firmy Natural Machines je 
pravdepodobné, že o 10 až 15 rokov bude 
3D tlačiareň základnou výbavou nejednej 
domácnosti. A tá môže byť prelomom  
v domácom varení a zároveň možnosťou, 
ako bojkotovať nezdravé, prefabrikované 
potraviny. Na rozdiel od iných 3D tlačiar-
ní pracuje tlačiareň Foodini spoločnosti 
Natural Machines s ozajstnými čerstvý-
mi ingredienciami a na prípravu používa 
otvorené, odolné kapsuly, ktoré sa dajú 
plniť surovinami stále dokola. Ako príklad 
produktu ideálneho pre tlačiareň uvá-

dzajú ravioly. Pre náročnosť prípravy sa 
málokto do výroby domácich raviol pus-
tí. Pre Foodiniho je však ich vytlačenie 
hračka. Ďalším príkladom môžu byť čipsy  
a iné slané snacky. Foodini vám pripraví 
oveľa zdravšie verzie tých bežne kupova-
ných, s menším množstvom tuku a soli. 
Dokáže skrátka zautomatizovať najnároč-
nejšie procesy v kuchyni, šetriť čas a vy-
tvárať čerstvé a zdravé jedlo presne podľa 
predstáv používateľa.

PRODUKTY BUDÚCNOSTI
Zdá sa, že naše jedlá budú v budúcnosti 
z veľkej časti variť a pripravovať roboti.  
Ako bude vyzerať ponuka produktov  

v supermarketoch? Touto otázkou sa zao-
berá projekt Future Market – futuristický 
projekt, skúmajúci pravdepodobný vývoj 
potravinárskeho priemyslu v najbližších 25 
rokoch. Jeho cieľom je okrem iného pomá-
hať výrobcom pri ambicióznejších inováci-
ách už dnes. Čo teda obchody budúcnosti 
ponúknu? Môžeme sa tešiť na rybie prsty 
z druhov rýb, ktoré škodia lokálnemu eko-
systému, cestoviny z morských rias, „na-
nofarmu“ v každej domácnosti, polentu  
z permakultúrnej produkcie, „relaxačný“ 
olivový olej obohatený o THC alebo naprí-
klad tanier, ktorý bude automaticky ana-
lyzovať nutričný profil potravín, ktoré naň 
položíte.

trebné, aby mestá zvýšili svoju potravinovú 
sebestačnosť a časť potravín pre svojich 
obyvateľov zvládli vyprodukovať vlastnými 
silami. Možností je pomerne veľa a o časť  
z nich sa v mnohých krajinách starajú 
samotní občania, napríklad zakladaním 
komunitných mestských záhrad vo vnút-
roblokoch či na rôznych nevyužívaných 
miestach. Efektivita využitia priestoru 
všeobecne hrá v meste veľkú úlohu, a tak 
sa pestovanie potravín často presúva na 
strechy domov a budov. O čom sa však  
s ohľadom na budúce možnosti a technoló-
gie hovorí najviac, sú vertikálne farmy.

Vertikálne farmárčenie je vysokoefektívny 
spôsob produkcie – v porovnaní s bežným 
poľnohospodárstvom vyžaduje menej 
priestoru a menej zdrojov (najmä vody  
a fosílnych palív) a dokonca sľubuje vyššie 
výnosy. Najčastejším typom vertikálnej far-
my je veľký uzavretý priestor s plne kontro-
lovanými vnútornými podmienkami – od 
vlhkosti cez teplotu až po presný prísun ži-
vín –, kde sa rastliny pestujú v poschodiach 
nad sebou bez ohľadu na ročné obdobia. 
Tento spôsob má však aj negatíva. Predo-
všetkým je veľmi nákladné takúto farmu 
založiť, vzhľadom na potrebné technológie 
i priestor. Farma je tiež plne závislá od elek-
triny, čo tiež zvyšuje náklady. A zďaleka nie 
každej plodine sa v uzavretých podmien-
kach darí. Tento spôsob najviac vyhovuje 
listovej zelenine a bylinkám, no zemiaky či 
pšenica by tu ťažko vyrástli. Napriek tomu 
sa dá predpokladať, že počet vertikálnych 
fariem do budúcna porastie.

Samozrejme, všetky vízie a nápady, o kto-
rých sme sa zmienili, sa môžu rozvíjať  
v priaznivých ekonomických, politických  
a sociálnych podmienkach. Ako momen-
tálna kríza spôsobená pandémiou nového 
koronavírusu zasiahne budúcnosť jedla, sa 
ešte len ukáže.

POTRAVINOVÁ VEDA 
PRE BUDÚCNOST

Prenesme sa do budúcnosti a predstavme si, čo asi budeme jesť o 20 či 50 rokov. Máme očakávať veľké zmeny zabeha-
ných poriadkov a spôsobov výroby, spracovania a konzumácie potravín? Alebo sa inovácie udržia v medziach na-
šich terajších zvyklostí? Predpovedí je veľa a mnohé dnešné trendy dávajú tušiť budúcnosť gastronómie už dnes. 

aj v rozvojových krajinách. A tak náš apetít 
globálne vytvára obrovskú záťaž pre život-
né prostredie, ktorá nie je dlhodobo udrža-
teľná. Zabehnuté poriadky bude potrebné 
prehodnotiť. Firiem a startupov venujúcich 
sa „udržateľnejšej bielkovine“ existuje celý 
rad. Aké ne-mäso teda možno budeme  
o pár rokov jesť? 
Asi najväčší boom zažíva „laboratórne 
mäso“. To je od toho klasického z pohľadu 
spotrebiteľa na nerozoznanie, pretože je 
zložené z rovnakých buniek. Zásadným 
rozdielom je, že toto mäso nebolo nikdy sú-
časťou žiadneho zvieraťa a nie je spojené so 
žiadnym utrpením – či pre zviera samotné, 
alebo pre životné prostredie. Umelo vy-
pestovaným „čistým mäsom“ (po anglicky 
clean meat) sa zaoberajú rôzne firmy. Me-
dzi nimi napríklad Memphis Meats, zo San 
Francisca alebo Mosa Meat, ktorej labora-
tórium sídli v holandskom Maastrichte. Do 
výskumu „mäsa zo skúmavky“ investuje 
napríklad aj organizácia PETA, zaoberajúca 
sa ochranou práv zvierat, ktorá v ňom vidí, 
aj s ohľadom na zvieratá, veľkú budúcnosť.

RASTLINY V PRESTROJENÍ
Veda a technológia sa míľovými krokmi po-
súvajú aj na poli rastlinných proteínov. Už 
pomerne známy „krvavý“ rastlinný burger 
od Impossible Foods (startupu, do ktorého 
investoval i Bill Gates) je dnes už aj bežne 
dostupný v amerických reštauráciách i ob-
chodoch. Firiem, ktoré sa do neživočíšne-
ho mäsa pustili, je opäť celý rad. Napríklad 
Beyond Meat už vyrába burgery, párky, či 
mleté „hovädzie“ na báze hrachového pro-
teínu a kokosového oleja, Terramino Foods 
zase rybie a morské produkty s použitím 
huby koji.  

FARMÁRČENIE NA VÝŠKU
Veľké zmeny sa do budúcna dajú očakávať 
aj v spôsoboch pestovania potravín. Vzhľa-
dom na rastúcu urbanizáciu je už teraz po-

-dp-, zdroj spiritmagazin.cz 

Technológia nám do budúcnosti sľubuje mnohé. 
Trebárs takzvané hyperpersonalizované jedlo, 
teda jedlo upravené presne na mieru našim indivi-
duálnym chuťovým preferenciám. Problematikou 
chuti sa už od polovice 20. storočia zaoberá vedný 
odbor nazvaný sensory science. S jeho pomocou 
ladia výrobcovia potravín na celom svete svoje 
produkty tak, aby pomer soli, tuku a cukru i celko-
vej chuti dosiahol presne vyvážený „bod blaženos-
ti“. Umelá inteligencia však môže priniesť ešte viac.

Príkladom môže byť aplikácia Gastrograph, ktorá 
sa snaží porozumieť chuťovým aspektom jedla  
a analyzovať ich do posledného detailu. Na zá- 
klade obrovského množstva dát od jednoduchých 
chuťových preferencií cez sociálno-ekonomické, 
demografické a ďalšie individuálne dáta týkajúce 
sa každého používateľa až po špecifiká okolité-
ho prostredia – teplota, tlak, hluk alebo dokonca 
magnetické pole. Hlavnou funkciou aplikácie je 
pavúkovitý diagram s 24 rôznymi kategóriami 
chute, piatimi stupňami intenzity a možnosťou 
hlbšej špecifikácie každej z nich. Každý produkt tak 
získa unikátny chuťový profil na základe vnemov 
konkrétneho používateľa. Projekt je v súčasnosti  
v začiatkoch, možno však pôjde o prvého z prie-
kopníkov „hyperpersonalizovaného“ stravovania. 
Je totiž isté, že porozumenie chutiam a želaniam 
zákazníkov je prioritou každého výrobcu potravín.
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potravina mesiaca

Pestovanie pre trpezlivých
Špargľa je trvácna rastlina a pestovať ju mô-
žete na jednom mieste približne 8 až 12 ro-
kov. Pestuje sa zo semena, no pred tým, ako 
sa do toho pustíte, si musíte predpestovať 
sadbu. To znamená, že osivo treba zasiať na 
jar (koncom marca alebo začiatkom apríla).  
V ďalších rokoch je dôležité hnojenie, pri-
hŕňanie pôdy v prípade bielej špargle  
a následne jej opatrný zber. Prvého zberu 
sa dočkáte v treťom roku pestovania. 
Pred tým, ako si vo vlastnej záhradke založí-
te „špargľovisko“, uistite sa, že pôda je jem-
ná. Zrýľujte ju na začiatku jesene približne 
do hĺbky 90 cm. V júli alebo v auguste je 
vhodné do nej vysadiť predpestované prie-
sady. Špargľa sa vysádza do hĺbky 18-20 cm  
a vzdialenosti medzi jednotlivými šparglič-
kami by mali byť približne 30 cm. Za suché-
ho a horúceho počasia jej doprajte štedrú 
zálievku.
To, či sa rozhodnete vypestovať bielu 
alebo zelenú špargľu, je len na vás. Ak si 
chcete pochutnať na bielej, treba výhon-
ky špargle už na jar tretieho roku prihrnúť 
pôdou. Vzniknú tak „hrobčeky“ vysoké asi 
40 cm v šírke približne 30 cm. Ak ste sa 
rozhodli pre zelenú, nemusíte robiť žiadne 
hrobčeky, špargľa rastie na slniečku.

Špargľa na obed aj na večeru:
HRIANKY S PEČENOU ŠPARGĽOU

Pre dve osoby potrebujeme: 
6 krajcov chleba, 250 g špargle, 1 lyžicu oli-
vového oleja, syrovú alebo naturálnu sójovú 
nátierku (vo vegánskej verzii), soľ a cesnako-
vé korenie

Špargľa sa na našom území pestuje už od 
čias Rakúsko-Uhorska, no jej pôvod by sme 
u nás ťažko hľadali. Pochádza zo stepných 
oblastí z okolia Čierneho mora. Je známa už 
od nepamäti. Gréci si ju s pôžitkom vychut-
návali a  používali aj ako liek, Rimania zas 
pozdvihli úroveň jej pestovania na podob-
nú tej súčasnej. Konzumovali ju však najprv 
v surovom stave a až neskôr začali tepelne 
upravovať alebo sušiť. 

Jej sezóna je práve v  tomto období a  dô-
vodom, prečo ju jesť, je nielen zaujímavá, 
jemne horkastá chuť, ale aj vysoký obsah 
bielkovín a  zdravých sacharidov. Pôsobí 
protizápalovo, podporuje trávenie a  má 
zásaditý charakter. Pomáha obličkám aj pe-

čeni v ich detoxikačnej činnosti a poradí si aj 
s hladinou cukru v krvi, ktorú dokáže znor-
malizovať. 

Biela, zelená alebo fialová?
Špargľu v obchodoch nájdeme vo dvoch 
farbách – bielej a zelenej, no ide o tú istú 
odrodu. Rozdiel je len v  spôsobe pesto-
vania. Zjednodušene, biela špargľa ne-
obsahuje chlorofyl, pretože rastie v  tme. 
Aj vďaka tomuto spôsobu pestovania 
je krehkejšia a  jej chuť horkejšia. Zelená 
špargľa sa na rozdiel od bielej nemusí lú-
pať a jej chuť je jemnejšia. Fialová špargľa 
vzniká z bielej po tom, ako je dlhšie vysta-
vená priamemu slnku alebo žiarivkám 
v obchode. 

špargľu a po 2 minútach aj nakrájané cher-
ry paradajky. Osolíme a pridáme čierne ko-
renie. Spoločne opekáme z každej strany, 
kým nie je špargľa mäkká. Následne pridá-
me špagety a všetko dobre premiešame. 
Naložíme na tanier a posypeme strúha-
ným parmezánom. 

 7  praktických  rád:
▶ Pri výbere špargle v obchode je zá- 
kladným kritériom kvality jej čerstvosť. 
Čerstvú špargľu spoznáte podľa lesklého 
hladkého povrchu, výhonky sú pevné  
a nedajú sa ohnúť a ak ich trieme o seba, 
vydávajú vŕzgavý zvuk.
▶ Špargľu je ideálne zjesť v deň jej náku-
pu, prípadne do 4 dní po ňom. 
▶ Špargľa má rada chlad, skladujte ju  
v najchladnejšej časti chladničky a vý-
honky obaľte vlhkou utierkou, čerstvosť 
si udrží dlhšie. Naopak, pri skladovaní pri 
izbovej teplote stráca chuť i jemnosť.
▶ Bielu špargľu treba pred varením alebo 
pečením lúpať od hlavičky smerom dole. 
Pozor na hlavičky, tie nikdy neodsekáva-
me, nelúpeme ani neodstraňujeme. 
▶ Biela špargľa sa varí dlhšie ako zelená. 
▶ Ak si neviete dať rady s tým, čo z konca 
špargle odrezať, ohnite výhonok v prs-
toch. Jednou rukou ho podržte približne 
v polovici, druhou zas na spodnom konci. 
Špargľa sa sama zlomí na mieste, kde čer-
stvá dužina prechádza do drevnatej.
▶ Odrezky zo špargle môžete osoliť, oko-
reniť a nechať pár minút povariť. Vody 
dajte len tak, aby prikryla zeleninu. Vývar, 
ktorý vznikne môžete následne použiť do 
zeleninovej polievky. 

Má veľa bielkovín, jemnú chuť a dá sa spotrebovať bez zvyškov. Ochutnajte 
– je práve špargľová sezóna!

Zelenú špargľu umyjeme a poukladáme na 
plech pokvapkaný olivovým olejom. Osolí-
me, posypeme cesnakovým korením podľa 
chuti a dáme do rúry predhriatej na 200 °C. 
Špargľu pečieme približne 10-15 minút, kým 
nie je mäkká a chrumkavá zároveň.
Medzitým pripravíme hrianky. Chlebík po-
prekrajujeme a buď ho opečieme na panvici, 
alebo v hriankovači. Následne naň natrieme 
nátierku a upečenú špargľu.

ŠPAGETY S OPEČENOU ŠPARGĽOU, 
PARADAJKAMI A PARMEZÁNOM

Pre dve osoby potrebujeme: 
250 g špagiet, 150 g zelenej špargle, 5 cherry 
paradajok, strúčik cesnaku, 2 lyžičky olivo-
vého oleja, soľ a čierne korenie, parmezán  
(v živočíšnej alebo vo vegánskej verzii)

Väčší hrniec naplníme vodou do viac ako 
polovice. Keď voda začne vrieť, osolíme ju 
a vhodíme do nej špagety. Občas premie-
šame a varíme, až kým nie sú al dente. Po-
tom špagety scedíme. Medzitým olúpaný 
a nakrájaný strúčik cesnaku ohrievame na 
olivovom oleji, pridáme umytú a nakrájanú 

Daniela Petrovská, zdroj: tchiboblog.sk

ŠPARGĽA,   
ZELENINA TROCH TVÁRÍ

Viete ju pripraviť? 
Kráľovná jari, ako sa zvykne táto zelenina 
nazývať, by mala vždy prejsť tepelnou úpra-
vou. Varí sa vo vode, ktorej v hrnci nemusí 
byť zbytočne veľa. Stačí len tesne pod hlavič-
ky, tie sa pripravia v pare. 

Zelenú špargľu stačí variť 5 minút, bie-
lu približne 6-8 minút. Ak plánujete 
variť oba druhy, po 3 minútach vare-
nia bielej špargle pridajte zelenú a ne-
chajte ich spoločne dôjsť.

Zelenú špargľu je vhodné blanšírovať, teda 
okamžite schladiť ľadovou vodou. Tak si za-
chová sviežu zelenú farbu a krehké chrum-
kavé stonky. 

potravina mesiaca
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zdravie

rizikovým faktorom horšieho priebehu 
a ťažších následkov u pacientov infikova-
ných vírusom Covid-19. Nedávno publiko-
vané údaje zo Spojeného kráľovstva pou-
kazujú na fakt, že viac ako dve tretiny ľudí 
s kriticky vážnym priebehom koronavíru-
sovej infekcie mali nadmernú hmotnosť 
(nadváhu, obezitu). Nedávne skúsenosti  
z Talianska potvrdzujú, že 99 percent 
úmrtí bolo u pacientov s pridruženými 
ochoreniami, ktoré úzko súvisia s obezi-
tou – diabetes mellitus 2. typu, artériová 
hypertenzia, nádorové ochorenia. 
Zdravotnícky systém má aj v menej napä-
tých časoch problém so starostlivosťou  
o obéznych pacientov. V súčasnej vypä-
tej situácii predstavujú zvýšené nároky 
na osobitné potreby obéznych pacientov  
v nemocničných zariadeniach vrátane jed-
notiek intenzívnej starostlivosti obrovskú 
výzvu pre celý zdravotnícky systém. 

OBEZITA JE VÝZVA V OBDOBÍ 
PANDÉMIE COVID-19

Nadhmotnosť, obezita a diabetes mellitus 
bez ohľadu na vek predstavujú zvýšené 

Okrem zdravotných rizík, neraz spojených  
s ohrozením života, je tu reálna hrozba 
nepriaznivých ekonomických následkov 
pre ľudí, rodiny, veľké firmy i drobných 
živnostníkov, zdravotníctvo, kultúru, škol-
stvo i pre celý štát. 

DVOJNÁSOBNÁ PANDÉMIA
„Vo svete sa však dlhodobo vyskytuje ďal-
šia pandémia – a tou je obezita a cukrovka 
2. typu – dvoch chronických metabolic-
kých neinfekčných ochorení. Ich paralelný 
výskyt a úzke prepojenie viedli k vytvore-
niu ich spoločného označenia „diabezita“, 
hovorí MUDr. Ľubomíra Fábryová, PhD., 
prezidentka Slovenskej obezitologickej 
asociácie (SOA). Počet obéznych ľudí sa 
celosvetovo za posledných päťdesiat ro-
kov takmer strojnásobil. WHO predpokla-
dá, že do roku 2025 bude trpieť obezitou 
každý 5. dospelý na svete. Vo väčšine 
európskych krajín, Slovenskú republiku 
nevynímajúc, sa nadhmotnosť/obezita 
vyskytuje u viac ako dvoch tretín dospelej 
populácie. Paralelne s nárastom obezity 
stúpa aj počet diabetikov 2. typu. 

Svetová zdravotnícka organizácia po-
važuje nadhmotnosť/obezitu/diabezi- 
tu za rizikový faktor rozvoja vážneho 
až kritického priebehu Covid-19. 

Na základe dostupných údajov a vzorcov 
pozorovaných pri iných vírusových infek-
ciách je nadhmotnosť/obezita/diabezita 

riziko kriticky vážneho priebehu infekcie 
Covid-19. Žiadne iné závažné choroby 
(srdcovo-cievne, onkologické, hematolo-
gické, pečeňové, obličkové ani imunosu-
presívna liečba) nie sú nevyhnutné pre 
ťažký priebeh infekcie. Z publikovaných 
údajov vyplýva, že väčšina pacientov v kri-
tickom stave mala vek 60-64 rokov a „iba“ 
nadmernú hmotnosť (obezitu). Mladší 
vek, dobrá fyzická kondícia a primeraná 
telesná hmotnosť znižujú šance na kritic-
ky vážny priebeh infekcie. 
„Počas epidémie sa má každý človek 
chrániť v najvyššej možnej miere. Prísna 
disciplína vo všetkých oblastiach platí 
dvojnásobne pre ľudí s obezitou/diabezi-
tou. Najvyššia sociálna izolácia, dôsledné 
a správne nosenie ochranných rúšok, dô-
kladná hygiena a dezinfekcia rúk a pred-
metov – sú nevyhnutným opatrením pre 
všetkých ľudí s obezitou a cukrovkou, a to 
bez ohľadu na vek. Obézni jedinci a dia-
betici patria do zvýšene rizikovej skupiny 
ohrozenej kriticky vážnym priebehom 
infekcie Covid-19 aj pred dosiahnutím 
seniorského veku 65 rokov,“ upozorňuje 
doc. MUDr. Peter Minárik, PhD., vicepre-
zident SOA.

„Obézni ľudia a diabetici patria do zvý-
šene rizikovej skupiny ohrozenej kritic-
ky vážnym priebehom infekcie Covid-19 
aj pred dosiahnutím seniorského veku  
65 rokov .“ 

VÝZNAM POHYBU SA V ČASE 
PANDÉMIE ZVYŠUJE

Pandémia Covid-19 a opatrenia, ktoré sa 
museli prijať na jej potlačenie, budú mať 
pravdepodobne celý rad dôsledkov na 
zdravie populácie. K vedľajším negatív-
nym účinkom epidémie koronavírusu 
patrí aj vynútená sociálna izolácia a výraz-
ne obmedzené možnosti fyzickej aktivity 
najmä pre starších a chronicky chorých 
ľudí uzavretých v domácom prostredí. 
„Už dva týždne obmedzenia pohybovej 
aktivity vedú k objektívne merateľnému 
poklesu fyzickej zdatnosti a k zhoršeniu 
metabolizmu. Zníženie výdaja energie  
v súvislosti s poklesom pohybovej aktivi-
ty spôsobuje nárast telesnej hmotnosti.  
Z dlhodobého hľadiska má sedavý spôsob 

života negatívne účinky na zdravie – pod-
statne zvyšuje riziko ochorení a znižuje 
kvalitu života. Sedaví ľudia s nižšou fyzic-
kou zdatnosťou majú aj vyššie riziko roz-
voja a ťažšieho priebehu infekcií,“ upozor-
ňuje MUDr. Ľubomíra Fábryová.
Zvýšenie dávky pohybu má pozitívny 
vplyv nielen na výkonnosť a kvalitu života, 
ale je aj efektívnym prostriedkom preven-
cie a liečby mnohých chronických ochore-
ní a vo svetle nových dôkazov i prevencie 

AKO SA ROZHÝBAŤ 
V KARANTÉNE?  

Mali by sme zostať fyzicky aktívni a nájsť 
si každodennú pohybovú rutinu aj v čase 
karantény a obmedzenia voľného pohybu, 
ktoré sú nevyhnutnými opatreniami na za-
bránenie šírenia vírusu. Bežne odporúčaná 
dávka pohybovej aktivity sa dá dodržať aj 
doma, v obmedzenom priestore a bez špe-
ciálneho náradia. WHO odporúča ľuďom 
bez príznakov/diagnózy akútneho respi-
račného ochorenia dodržiavať aktívne pre-
stávky v priebehu dňa. 

• Ideálne pre zdravie a posilnenie imunity je 
urobiť viac ako 8 000 krokov/deň, 
• vykonať 30 minút aeróbnej aktivity so 
strednou intenzitou viac ako 5 dní v týždni, 
• pridať k tomu 2-3x za týždeň silové cviče-
nia s činkami či vlastným telom. 
• Vhodné je krátke, 15- až 20-minútové cvi-
čenie alebo tanec denne, domáce práce ale-
bo práca v záhrade. 
• Aj v malom priestore môže pomôcť chô-
dza, prípadne môžete použiť stepper alebo 
vystupovať na schodík. Keď telefonujete, 
neseďte, ale prechádzajte sa. 
• Redukujte svoj čas strávený sedením/

ležaním tak, že sa postavíte, kedykoľvek to 
bude možné. Ideálne je prerušovať sedenie 
každých 30 minút. Ak pracujete na počítači, 
skúste pracovať postojačky. Počas sedavé-
ho voľného času uprednostnite kognitívne 
stimulujúce aktivity (čítanie, hry, hlavolamy). 
• Zacvičiť si môžete aj online z domu pod 
vedením profesionálneho trénera. Skús-
te napríklad cez webovú stránku Centra 
pohybovej aktivity Biomedicínskeho cen-
tra Slovenskej akadémie vied, kde sa aj za 
normálnych okolností realizujú tréningové 
programy pre seniorov a pacientov v rámci 
biomedicínskeho výskumu. 

http://www.biomedcentrum.sav.sk/cen-
trum-pohybovej-aktivity/

„V náročnej situácii, v ktorej sa nachádzame, 
je veľmi dôležité udržať si obranyschopnosť 
svojho organizmu, čomu tréningy význam-
ne pomáhajú. Naša imunita a odolnosť pro-
ti infekčným ochoreniam sú lepšie a vyššie, 
ak sme fyzicky zdatnejší. Zjednodušene sa 
dá povedať, že naše svaly dodávajú našim 
imunitným bunkám silu bojovať aj proti ví-
rusom aj baktériám,“ dodáva doc. MUDr. 
Barbara Ukropcová, PhD., garantka Centra 
pohybovej aktivity Biomedicínskeho centra 
Slovenskej akadémie vied.

infekčných vírusových ochorení. „Sedavý 
životný štýl význačnou mierou zvyšuje 
chorobnosť aj úmrtnosť a nedostatok 
pohybu sa dokonca považuje za jeden  
z najvýznamnejších ovplyvniteľných riziko-
vých faktorov chronických metabolických 
(cukrovka 2. typu, artériová hypertenzia), 
srdcovo-cievnych, neurodegeneratívnych 
ochorení aj kolorektálneho karcinómu či 
postmenopauzálneho karcinómu prsní-
ka,“ hovorí doc. MUDr. Peter Minárik, PhD.

zdravie

Nič nie je také, aké bolo predtým. Veľa z toho, čo bolo ešte nedávno samozrejmé, sa dnes v dôsledku rých-
lo sa šíriacej infekcie stalo nedostupným alebo spojeným so závažnými rizikami. Ochranné opatrenia, 
ktoré sa prijímajú v súvislosti s potlačením pandémie, majú celý rad dôsledkov na náš súčasný život. 

OBEZITA V SÚVISLOSTI S COVID-19
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COOP Jednota Čadca, spotrebné družstvo, je v súčasnosti tretie najvýkonnejšie spotrebné družstvo v rámci Slovenskej 
republiky a patrí k najvýznamnejším podnikateľským subjektom v okrese Čadca. Pôsobí v okresoch Čadca, Kysucké Nové 

Mesto, Považská Bystrica a Žilina.

predstavujeme

NAJVÝZNAMNEJŠIE MÍĽNIKY HISTÓRIE DRUŽSTVA:

S počtom 850 zamestnancov patrí  
k najväčším zamestnávateľom v ob-
lasti, čo predstavuje veľký záväzok. 

Na popredných miestach v systéme 
spotrebných družstiev sa dlhodobo drží 
najmä vďaka svojej dlhodobej koncepcii, 
ktorá bola prijatá prorastovo v realizácii 
trhového podielu v regióne, modernizácii 

a optimalizácii maloobchodnej siete, v rozvoji a skvalitňovaní služieb, 
v organizácii logistiky a zlepšení systému riadenia.  
Prioritná orientácia na neustály rozvoj maloobchodnej siete a rozvoj 
zamestnancov, to je najpodstatnejší pilier družstva. 
„Družstvo sa snaží prijímať výzvy, ktoré maloobchodný trh vytvára  
v dnešnej dynamickej dobe. Trh s potravinami je výrazne saturovaný 
a nekompromisný v zmysle „kto dnes zaspí, zajtra sa nemusí zobu-
diť“, hovorí predseda čadčianskej COOP Jednoty Miroslav Janík.
„COOP Jednota má dnes vybudovanú stabilnú sieť predajní s dobrým 
menom v regióne. Dôkazom, že dôraz kladieme na štruktúru a op-
timalizáciu maloobchodu, je samotná skladba predajní, ktoré naša 
COOP Jednota prevádzkuje. Z celkového počtu 100 predajní tvoria 
Tempá a supermarkety 49, pričom ich podiel na celkových výkonoch 
je 84,4 percenta. Je prirodzené, že tieto prevádzky sú aj ekonomicky 
efektívnejšie ako malé predajne a sú zároveň atraktívnejšie pre zá-
kazníkov,“ hovorí predseda. Snahou je kombinovať moderné vyba-

COOP Jednota Čadca, s. d.

Podnikanie s potravinami sa stalo poslaním

predstavujeme

venie predajní s využívaním svojich výhod, ako je tradícia, poznanie 
trhu a osobný prístup k zákazníkom, cez podporu lokálnych dodáva-
teľov a vôbec slovenských výrobcov. 
COOP Jednota Čadca pôsobí v regióne, ktorý je špecifický svojou po-
lohou. „V minulosti sme sa museli aktívne zaoberať migráciou zákaz-
níkov za nákupmi do Českej republiky a Poľska. Dnes možno pove-
dať, že zákazníci zistili, že široká ponuka kvalitných tovarov prevažne 
zo Slovenska a dobré služby sú to, čo hľadajú, preto nie je dôvod ísť 
za hranice. Tento trend pomáha aj vo vzťahu k domácej konkurencii.“     

POHĽAD DO ROKU 2019
Rok 2019 z pohľadu dosiahnutých výsledkov patrí k najlepším rokom 
v histórii družstva. Dôkazom toho je aj maloobchodný obrat v ob-
jeme 98,8 mil. eur so slušným medziročným nárastom o 6 percent. 
Potešiteľný je aj zvyšujúci sa počet zákazníkov v sieti predajní. 
Pozitívny výsledok potešil predstaviteľov družstva aj v raste priemer-
nej mzdy pracovníkov, keď rástla o 8,4 percenta. 
Družstvo v minulom roku preinvestovalo 2,044 mil. eur, pričom bola 
dosiahnutá rozšírená reprodukcia, najväčšia časť investícií sa veno-
vala rozvoju maloobchodnej siete, jej modernizácii a rekonštrukcii.  
V posledných rokoch sa zamerali na nový dizajn predajní, ktoré spĺ-
ňajú vysoké kritériá, čo je potvrdené najlepším ukazovateľom, a to je 
spokojnosť zákazníkov. 
„Na jar sme otvorili v tomto duchu zrekonštruovaný supermar-
ket v Čadci,“ hovorí Miroslav Janík. „Využili sme nové grafické prvky  

a maximálne zväčšili úseky čerstvého tovaru. Predajňa sa teší obľube  
u zákazníkov aj z dôvodu výbornej polohy na pešej zóne. 
V jeseni sme otvorili dva nové supermarkety v meste Považská Bys-
trica na veľkom sídlisku Rozkvet a na frekventovanej autobusovej 
stanici. V decembri 2019 bolo po náročnej rekonštrukcii otvorené už 
štvrté Tempo, a to v Turzovke. Na tento formát sú zamestnanci patrič-
ne hrdí, veď ide o vlajkovú loď systému spotrebného družstevníctva,“ 
dodáva predseda družstva. Predajňa je vybavená najnovšími techno-
lógiami, ako sú digitálne cenovky, ekologicky úsporné zariadenia, gril 
na hotové jedlá a dizajn, ktorý zákazníci ocenia.

VZDELÁVAŤ A MOTIVOVAŤ ZAMESTNANCOV
COOP Jednota Čadca patrí k tým spotrebným družstvám, ktoré sa 
môžu pochváliť šikovným a odborne zdatným personálom. Podľa 
slov Miroslava Janíka sa stáva konkurenčnou výhodou a podstatne 
ovplyvňuje hrdosť za výsledky, ktoré vďaka svojim zamestnancom 
družstvo dosahuje. „Veď základnou víziou je vytvoriť silný a úspešný 
tím zamestnancov, ktorý bude schopný zvládnuť náročné úlohy kla-
dené na riadenie modernej obchodnej firmy. 
Preto družstvo má prepracovaný systém vzdelávania na všetkých 
stupňoch riadenia. Zvyšuje tiež dôraz na sociálny program v záujme 
spokojnosti zamestnancov.“  
Aj v roku 2019 bola prioritne riešená transformácia maloobchodnej 
siete smerom k posilneniu formátov supermarket a Tempo, zvyšo-
vanie technologickej úrovne predajní a získavanie nových tržných 
kapacít. 
„Družstvo aj v roku 2019 preukázalo svoju životaschopnosť vo vyso-
kom konkurenčnom prostredí dosiahnutím nadpriemernej dynami-
ky rastu maloobchodného obratu, rozšírenej reprodukcie, rastúcimi 
mzdami a svojou slušnou ziskovosťou. Je výkonovo silnejšie, má lep-
šie ekonomické parametre, tvorí väčšiu zamestnanosť, má moder-
nejšiu obchodnú sieť. Za týmito dobrými výsledkami stoja, samo-
zrejme, zamestnanci COOP Jednoty Čadca, pretože to sú tvorcovia 
hodnôt. Patrí im naše poďakovanie za ich prácu.“ 

PROGRESÍVNE ÚLOHY NA TENTO ROK 
Kysucká COOP Jednota chce byť naďalej dynamickou a modernou 
ochotnou spoločnosťou. Cesta vedie cez skvalitňovanie služieb a cez 
modernú obchodnú sieť, teda dôležité sú ďalšie rozvojové zámery. 
Trend je v posilňovaní predaja čerstvých potravín s dôrazom na skva-
litnenie ponuky ovocia a zeleniny, k čomu by mala prispieť aj nová 
forma jej distribúcie. Družstvo chce byť v súlade s technologickými 
trendmi, napríklad zavádzaním samoobslužných pokladníc a elektro-
nických cenoviek. 

COOP Jednota Čadca na rok 2020 prijala podnikateľský zámer s pro- 
gresívnymi parametrami. Maloobchodný obrat má historicky 
prekročiť sumu 100 miliónov eur. V rozvojovom programe má rozšíriť 
svoje portfólio predajní o tri supermarkety.
„Dnešná situácia však podnikateľský život značne skomplikovala  
a družstvo má úplne iné starosti,“ dotkol sa Miroslav Janík súčasnej 
situácie v dôsledku pandémie koronavírusu. „Podnikanie s potra-
vinami sa stalo v súvislosti s pandémiou takmer poslaním, plne si 
uvedomujeme našu zodpovednosť za zásobovanie obyvateľstva. Na 
druhej strane je našou povinnosťou zabezpečiť primeranú ochranu 
našich zamestnancov.  
Veď začiatkom roka nič nenasvedčovalo tomu, čo nás čaká. V mar-
ci, keď naplno udrela sila tejto celosvetovej pandémie, bolo potreb-
né rýchlo sa zorientovať a reagovať na nové požiadavky. Prioritou 
bolo zabezpečiť ochranné pomôcky pre zamestnancov v prvej línii. 
Som rád, že sa nám veľmi rýchlo podarilo získať rúška, dezinfekčné 
a ochranné prostriedky v čase, keď bol enormný nedostatok týchto 
vecí. V druhej fáze sa nainštalovali ochranné sklá na pokladnice, ktoré 
ešte viac chránia zdravie kolegýň a kolegov.
Týmto sa chcem poďakovať všetkým zamestnancom, ktorí aj v tom-
to odobí pracovali, aby naše družstvo zabezpečilo pre všetkých ľudí 
v regiónoch, v ktorých pôsobíme, možnosť nakúpiť si potraviny. Uve-
domujeme si, že táto práca je dnes extrémne náročná a zamestnan-
ci predajní pracujú v náročnom prostredí. Hlavne v takýchto časoch 
môžeme intenzívnejšie vnímať význam slovenských obchodníkov, 
ktorí zabezpečujú zásobovanie obyvateľstva nielen v mestách, ale aj 
v obciach,“ uzatvára predseda COOP Jednoty Čadca Miroslav Janík.  

HODNOTY
TVORIA ĽUDIA

▶ ROK 1953 
– založenie družstva
▶ ROKY 1996 – 1997 
– získanie strategických 
pozícií v meste Čadca 
a Turzovka 
▶ ROK 1999 
– prvý supermarket na 
Kysuciach v Kysuckom 
Novom Meste 
▶ ROK 2001 
– prvé Tempo v Čadci 

▶ ROK 2004 
– vstup do okresu  
Považská Bystrica
▶ ROK 2013 
– Logistické centrum 
COOP Jednota Horný 
Hričov 

POČET PREDAJNÍ: 100
▶ Tempo: 4
▶ SM: 45
▶ ostatné: 51
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docestovali k svojim majiteľom.

-

 

Rodinné vozidlá BMW X1 na ceste k novým majiteľom

Margita Tomková

Edita Pecková 

Sláva Džuňová

Sylvia Zradulová

Adriana Bošková

Radosť spod rúška
Päť  parádnych rodinných vozidiel BMW  X1 čakalo na svojich
výhercov od vyhlásenia súťaže Najkrajšie spoločné Vianoce.

tempfile_10007719   1 27. 4. 2020   10:42:10

výhercovianovinky

Spotrebné družst vo pôsobi ace na juhozápade Slovensk a je známe t ým, že už dlhé roky systemat icky in-
vestuje do expanz ie a moderni zác ie predajní s  v yuž i t ím najnovších technológi í a moderných trendov. 

NOVOZÁMOCKÁ COOP JEDNOTA
OTVORILA UŽ TRI ZMODERNIZOVANÉ PREDAJNE

Svojou prepracovanou dlhodobou straté-
giou rozvoja sa radí k najdynamickejšie sa 
rozvíjajúcim maloobchodným spotrebných 
družstvám na Slovensku. Prvé tri mesiace 
nového roka boli pre organizáciu obzvlášť 
náročné. Napriek súčasnej zložitej situácii  
z pohľadu šíriacej sa pandémie korona-
vírusu a potreby promptného prijímania 
nariadených opatrení zamestnanci COOP 
Jednoty Nové Zámky nepoľavili z nastave-
ného tempa a zabezpečili i v neľahkých chví-
ľach svojim verným zákazníkom alternatívu 
ešte komfortnejšieho nákupu. V krátkom 
časovom odstupe otvorili tri moderné, zre-
konštruované predajne, pričom dohroma-
dy preinvestovali viac ako 1 690-tisíc eur  
a celkovú predajnú plochu zväčšili o 450 m2. 
Otvorenie všetkých troch predajní prebehlo 
z dôvodu mimoriadnej situácie na Slovensku 
bez slávnostného otvorenia a prítomnosti 
médií. V záujme zachovania ochrany zdravia  
zákazníkov a, samozrejme, personálu bol 
vstup do predajní od momentu otvorenia 
regulovaný.

51. SUPERMARKET 
Prvou zrekonštruovanou predajňou  
v prvom štvrťroku bol supermarket v obci 
Kamenín, otvorený v polovici marca. Za 

COOP JEDNOTA POTVRDILA, ŽE JE SUPERZNAČKA 
COOP Jednota sa už siedmykrát teší z ocenenia Superbrands. Titul udeľuje odborná porota značke, 
ktorá odzrkadľuje silu brandu, schopnosť plniť svoje sľuby, inovovať a neustále napredovať. Na toto 
ocenenie môžu byť nominované iba značky, ktoré prešli prísnym výberom. „Je pre nás nesmiernou 
cťou, že sa už siedmy raz môžeme pochváliť týmto prestížnym ocenením. Vnímame ho ako pozitívnu 
spätnú väzbu na silu a hodnotu našej značky. Sme radi, že našim zákazníkom ponúkame najväčší podiel 
slovenských potravín spomedzi obchodných reťazcov a neustále zvyšujeme kvalitu výrobkov a služieb. 
Ďakujeme za prejavenú dôveru,“ uviedol Ján Bilinský, generálny riaditeľ COOP Jednoty Slovensko. 

necelé tri mesiace prestavby sa rozšírením 
predajnej plochy na 300 m² pre zákazní-
kov vytvorili úplne nové možnosti a pod-
mienky nakupovania. Ubehlo len pár dní  
a posledný marcový deň otvorila COOP 
Jednota Nové Zámky svoj 51. supermar-
ket, ktorý je situovaný na Kmeťovej ulici 
v Nových Zámkoch s predajnou plochou 
270 m². Nové moderné predajne, rovnako 
ako všetky supermarkety družstva, dispo-
nujú tradičnou bohatou ponukou kvalit-
ných tovarov s príjemným personálom. 

Viac ako 70 percent z celkovej ponuky 
tvoria produkty vyrobené na Slovensku, 
pretože spotrebné družstvo dlhodobo 
vyhľadáva a podporuje najmä sloven-
ských regionálnych producentov. Všetky 
tri zrekonštruované predajne po zateple-
ní budov a vybavení najmodernejším 
zariadením spĺňajú kritériá energetickej 
náročnosti s ohľadom na životné pro- 
stredie a rovnako najprísnejšie kritériá  
z pohľadu hygieny.

Do tretice všetko dobré sa potvrdilo aj  
v tomto prípade, pretože tesne pred veľ-
konočnými sviatkami sa podarilo družstvu 
podľa plánov otvoriť ďalšiu prevádzku v No-

vých Zámkoch, tentoraz na Gogoľovej ulici. 
Na predajnej ploche 180m² je k dispozícii 
úplne nový koncept, ktorý vychádza z naj-
modernejších trendov predaja čerstvých 
potravín a tiež lokalizácie samotnej predaj-
ne. Už pri vstupe do priestorov prevádzky  
a po rozhliadnutí je zrejmé, že nejde o bežný 
typ potravín. Klasickej ponuke s adekvát-
nym sortimentom dominujú najmä čerstvé 
potraviny. 
„Celková filozofia predajne sa zameriava na 
trend “buy and eat“ (kúp a zjedz), čo presne 
podporuje štruktúru zákazníkov, ktorí túto 
predajňu navštevujú. K uvedenej myšlienke 
bol dotvorený vnútorný dizajn, jedinečný vo 
svojej kategórii,“ povedal Štefan Mácsadi, 
predseda predstavenstva COOP Jednoty 
Nové Zámky. Orientuje sa teda v prvom 
rade na predaj FRESH produktov a noviniek 
– zahŕňa ponuku teplého pultu, ako sú gri-
lované kurence, pečené bravčové koleno, 
rebrá, čerstvé šťavy a šaláty, panini, bagety, 
čerstvo pečené pečivo počas celého dňa, 
káva so sebou, ďalej čerstvé mäso, lahôdky, 
ovocie, zelenina a množstvo ďalších tovarov 
na priamu konzumáciu. Vybraným trendo-
vým dizajnom a konceptom sa predajňa za-
radila medzi najprogresívnejšie prevádzky, 
ktoré existujú. 

2013 · 2014 · 2016 · 2017 · 2018 · 2

0192020

Supermarket 
v Kameníne

Jedinečná predajňa  
na Gogoľovej ulici
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KURACIE KRÍDLA  

s chilli
KURACIE STEHNÁ BEZ KOSTI S KOŽOU 

s paprikou

NOVINKA NOVINKA

•  sous-vide = moderná úprava mäsa vo vákuu

•  metóda varenia mäsa vo vákuových vreckách  
    varených dlhší čas pri nízkej teplote

•  mäso si zachováva krehkosť, šťavnatosť,  
    všetky svoje živiny a hmotnosť

•  zdravý spôsob prípravy

•  šetrí čas a energiu

•  bez alergénov

Stačí vybrať z obalu, zapiecť a servírovať s chutným výpekom.

Sous-vide
Doba je rýchla, tak sme 
to gazdinkám uľahčili

www.hyza.sk
HYZA Pravé slovenské kurča

HYZA_SK

Kurča z dobrej adresy
Pôvod, kvalita, bezpečnosť a jasná sledovateľnosť mäsa, ktoré ako spotrebitelia kon-
zumujeme, sú nesmierne dôležité. Hyza si svojich dodávateľov hydiny vyberá veľmi 
svedomito, kurčatá chová na vlastných farmách Hyza na Slovensku a zároveň spo-
lupracuje s vybranými dodávateľskými farmami. Je poctivým slovenským spracova-
teľom a výrobcom hydiny, ktorý sa pod kvalitu svojich produktov hrdo podpíše. Na 
pultoch predajní nájdete výrobky buď označené logom Hyza Úprimné kurča, alebo 
oválom „SK106“, pod ktorým je zaregistrovaný závod v Topoľčanoch. 

Hyza kladie dôraz na celý proces chovu hydiny, a to od momentu, keď sa 
kurča vyliahne, až po jeho jatočné spracovanie. Hrdo zastáva filozofiu Ani-
malwelfare, ktorej princíp spočíva v zodpovednom chove zvierat s maximál-
nym prihliadnutím na ich potreby. „My v Hyze tvrdíme, že celý cyklus hydiny 
sa začína na poli a končí sa u spokojného spotrebiteľa. Všetky tieto kroky je 
potrebné riadiť a kontrolovať,“ hovorí výkonný riaditeľ spoločnosti Jiří Šavrda.  Kvalitu  
a bezpečnosť výroby pritom neustále monitoruje nezávislá štátna veterinárna kon-
trola. Za deň v Hyze spracujú viac než 110-tisíc kurčiat a zabezpečujú distribúciu kva-
litnej hydiny z fariem až na pulty predajní od 12 do 24 hodín. 

ZLATÉ KURČA
O tom, že Zlaté kurča na slovenskom trhu patrí medzi najkvalitnejšie kurčatá, svedčí 
aj udelené ocenenie Značka kvality II. stupňa MPaRV SR. Mnohí z vás ste mali mož-
nosť kúpiť si ho aj na pultoch našich predajní v sieti COOP Jednota. Ide o špeciálne 
vyšľachtený hybrid s prirodzene žltým sfarbením a dlhším časom výkrmu, ktorý sa 
pohybuje okolo 47 dní a viac, čo má pozitívny vplyv na kvalitu a chuť. Chová sa vý-
hradne na slovenských farmách, ktoré sú počas celého výkrmu a spracovania pod 
stálou veterinárnou kontrolou. Hyza má v ponuke celé Zlaté kurča aj jeho diely. Ako 
diely ponúka Zlaté kuracie rezne, Zlaté kuracie stehná a Zlatú kuraciu polievkovú 
zmes, z ktorej vývar bude vždy chutiť ako od babičky. 

„Pre náš obchodný systém sú logistické centrá nesmierne po-
trebné. Prostredníctvom nich zabezpečujeme zásobovanie 
našich viac ako 2 000 predajní. Ich dôležitosť sa potvrdzuje aj 
počas aktuálnej mimoriadnej situácie. Aby sme stíhali pokryť 
veľký dopyt po produktoch, museli sme zintenzívniť prepravné 
kapacity až o 30 percent. Chcem sa preto poďakovať všetkým 
zamestnancom našich skladov za obrovské nasadenie. Dni  
i noci sa venujú nesmierne náročnej práci, zodpovedne pristu-
pujú ku každej objednávke, aby v našich predajniach zákazní-
kom nič nechýbalo,“ zdôvodnil Ján Bilinský, generálny riaditeľ 
COOP Jednoty Slovensko.

Vážené predavačky, predavači, zamestnanci pracujúci v obchode,
v mene Odborového zväzu pracovníkov obchodu a cestovného ruchu ako aj vo svojom mene  vyjadrujem vám všetkým naše 
úprimné uznanie a vďaku za  prácu, ktorú v týchto ťažkých časoch a podmienkach vykonávate. Úprimné poďakovanie patrí 
všetkým predavačkám, predavačom, zamestnancom logistiky, skrátka všetkým tým, ktorí sa starajú o bezproblémový chod 
predajní tak, aby sme my zákazníci mali kde nakúpiť. Za to vám všetkým patrí naša úprimná vďaka a uznanie.

Ďakujeme!
 Jozef Zadňan, predseda OZPOCR

NOVINKY NA RÝCHLU A JEDNODUCHÚ PRÍPRAVU:  

Gril sortiment sezóna 2020
V aktuálnej grilovacej sezóne ponúka Hyza k vybraným obľúbe-
ným kuracím dielom zmes korenín s názvom Zlaté kurča zdarma. 
Na pultoch predajní si budete môcť kúpiť tri NOVINKY, v ktorých sa 
tento príbal bude nachádzať, konkrétne v čerstvých kuracích steh-
nách horných, dolných v RB na tácke s príbalom korenia, čerstvých 
kuracích stehnách bez stehnovej kosti v RB na tácke s príbalom ko-
renia a čerstvých kuracích stehnách bez kosti s kožou v RB v miske  
s ochrannou atmosférou s príbalom korenia. Grilovacia novinka 
šetrí váš čas. Stačí výrobok vložiť do zapekacej misy alebo na grilo-
vaciu tácku, posypať pribaleným chutným korením a upiecť dozla-
tista tradičným spôsobom. 

SOUS-VIDE
Sous-vide v preklade znamená vo vákuu. Táto metóda predsta-
vuje šetrné varenie mäsa zabaleného vo vákuu pri nízkej teplote 
niekoľko hodín. Takto upravené mäso si zachová svoju krehkosť  
a šťavnatosť, zároveň všetky živiny a hmotnosť. Výrobok je vhodný 
aj pre alergikov, pretože neobsahuje žiadne alergény. Na pultoch ho 
nájdete s príchuťou paprikovou – kuracie stehná bez kosti s kožou 
a čili – kuracie krídelká. Balené sú v pútavých dizajnových obaloch  
s hmotnosťou 350-400 gramov a lehotou spotreby 45 dní. 
Mäso pripravené metódou sous-vide ocenia všetci zákazníci, ktorí 
chcú ušetriť čas a energiu. Môžete ho mať dlhodobo uskladnené  
v chladničke. V prípade potreby tento výrobok stačí iba zapiecť na 
25-30 minút a môžete ho servírovať spolu s chutným výpekom. 

Najväčšia slovenská maloobchodná sieť stavia na lojalite svo-
jich zamestnancov, ktorí sú jej verní už dlhé roky. Tvoria súdržné 
a silné tímy nielen v predajniach, ale aj v logistických centrách, 
kde flexibilne zvládajú vysoké nároky na organizáciu činností 
v oblasti logistiky. V ťažkých chvíľach si vzájomne pomáhajú  
a vychádzajú v ústrety. 
 

VIAC INFORMÁCIÍ O VOĽNÝCH PRACOVNÝCH MIESTACH 
V OBCHODNOM SYSTÉME COOP JEDNOTA NÁJDETE NA 

WWW.COOP.SK/KARIERA   

časopis

Sú neviditeľnou súčasťou potravinového reťazca, napriek tomu sú preň nesmierne dôležité. Logistické centrá zabezpečujú 
kompletnú logistiku tovaru od jeho prevzatia u dodávateľov, uskladnenia až po samotný rozvoz do predajní. Maloob-

chodná sieť COOP Jednota zastrešuje desať takýchto logistických centier strategicky rozmiestnených po celej krajine.    

Logistické centrá COOP Jednoty 
zintenzívnili prepravné kapacity o tretinu 

novinky
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Fantastické nedeľné kuriatko 
Ingrediencie:
1,5 kg kurčaťa, 2 strúčiky cesnaku, 1 lyžica mletej červenej papriky,  
1 lyžica sušeného majoránu, čerstvý rozmarín, soľ, olivový olej, 1 citrón, 
jablká, sušené hrozienka, med, mladé zemiaky

POSTUP:
▶ Celé vypitvané kuriatko umyjeme vo vode a pripravíme mariná-
du. Tá vznikne zmiešaním olivového oleja, prelisovaného cesnaku, 
mletej červenej papriky, pridáme soľ a sušený majorán. Zmiešame 
a pokvapkáme citrónom. Nakoniec pridáme nasekaný čerstvý roz-
marín. Medzitým dáme variť mladé zemiaky v šupke, ktoré následne 
osolíme a okoreníme až po vytiahnutí z hrnca a prekrojení na polovi-
cu. Marinádou potrieme celé kurča a medzitým pripravíme náplň do 
vnútra kurčaťa. Tá bude pozostávať z kúskov jablka nakrájaného na 
kocky a zo sušených hrozienok, ktoré zmiešame s medom. 
▶ Túto zmes vložíme dovnútra kurčaťa, ale aj okolo neho na vymaste-
ný pekáč. Pridáme kúsky čerstvého rozmarínu a tiež mladé zemiaky 
uvarené v šupke rozkrojené na polovicu. Spolu pečieme v rozohriatej 
rúre pri 190-stupňovej teplote asi hodinu a pol, samozrejme, sleduje-
me celý priebeh raz za čas a tomu prispôsobíme dĺžku pečenia. Ne-
zabúdame ani na to, že jednou z najhlavnejších ingrediencií je vlastná 
šťava kurčaťa, ktorú pustí, a ňou oblievame celé kurča i zemiaky, kto-
ré nasiaknu úplne inú chuť. V kombinácii s rozmarínom je výsledok 
naozaj vynikajúci.

Domáca paštéta z kuracích pečení 
Ingrediencie na 350 g paštéty:
300 g očistených kuracích pečení, 2 lyžice olivového oleja, 100 g masla, 
1 červená cibuľa, 2 strúčiky cesnaku, 2 lyžice brandy, 20 ml smotany na 
šľahanie, 1 lyžička čerstvého tymianu, soľ, čierne korenie

POSTUP:
▶ Kuracie pečene zbavíme všetkých maličkých šliach a pokrájame 
na rovnaké väčšie pásiky. Nakrájané pečene odložíme nabok a pus-
tíme sa do ďalšej fázy prípravy. Na panvici zohrejeme 20 g masla  
s olivovým olejom, pridáme nadrobno nasekanú cibuľku a pražíme 
na miernom ohni, kým nám cibuľka nezmäkne. Keď je cibuľka hoto-
vá, zvýšime teplotu, pridáme pečene a sprudka opekáme asi minútu, 
aby sa pečeň zatiahla zo všetkých strán.
▶ Následne znížime teplotu, pridáme nadrobno nasekaný cesnak, 
mleté čierne korenie a čerstvý tymian. Chvíľku opekáme, aby cesnak 
zmäkol. Pridáme dve lyžice brandy a varíme, kým sa alkohol nevy-
parí. Ešte teplé pečene dáme do mixéra, pridáme k nim 80 g zmäk-

nutého masla a rozmixujeme na hladkú zmes. Pridáme smotanu  
a lyžičku soli a opäť mixujeme do krémovej konzistencie. Podľa chuti 
ešte pridáme soľ a korenie.
▶ Hotovú paštétu prelejeme do pohárikov, po vychladnutí zatvoríme 
a odložíme na 2 hodiny do chladničky.

Kuracie rolky plnené slaninou, šunkou a syrom
Ingrediencie:
700 g zemiakov, 3 strúčiky cesnaku, soľ, petržlenová vňať, mladá cibuľ-
ka. Kuracie rolky: 650 g kuracích pŕs, 8 plátkov slaniny, 8 plátkov šunky, 
8 plátkov syra, 8 plátkov prosciutta, soľ , mleté čierne korenie, mletá 
červená paprika

POSTUP:
▶ Zemiaky očistíme, umyjeme a nakrájame na plátky. Cesnak očistí-
me a nakrájame na plátky. Zemiaky spolu s cesnakom varíme v oso-
lenej vode asi 15 až 20 minút. Potom scedíme. Kuracie mäso umyje-
me, osušíme a nakrájame na tenšie plátky. Jemne naklepeme. Plátky 
mäsa osolíme, okoreníme a pokvapkáme olivovým olejom. Na každý 
plátok mäsa dáme plátok slaniny, šunky a syra. Zvinieme a zabalíme 
do plátka prosciutta. Ak je to potrebné, každú rolku zafixujeme špá-
radlom. Na panvici rozhorúčime olej, na ktorom rolky opekáme zo 
všetkých strán približne 10 minút. Na taniere naložíme zemiaky, na 
ne rolky a posypeme nasekanou petržlenovou vňaťou a cibuľkou.

NEDEĽNÁ 
KLASIKA 
NETRADIČNE

RECEPTY
S PETROM
VARGOM

Hydina patrí k zdravým druhom mäsa

Kurací šalát s ananásom
Ingrediencie:
2 kuracie prsia, 2 údené kuracie prsia, 1 ananás, 1 stonko-
vý zeler, 2 mandarínky, 2-3 lyžice majonézy, 3 lyžice jogur-
tu, čierne korenie, soľ, karí, Kajenské korenie

POSTUP:
▶ Ananás prekrojíme a vydlabeme z neho dužinu.  
Do väčšej misy nakrájame dužinu na kocky. Manda-
rínky ošúpeme, rozdelíme na mesiačiky, prekrojíme  
a pridáme k ananásu. Ďalej pridávame nasekané mla-
dé lístky ošúpaného stopkového zeleru, na kocky na-
krájané údené kuracie prsia a uvarené kuracie prsia. 
Všetko premiešame a ochutíme čiernym korením, 
soľou, kari, kajenským korením a na záver jogurtom  
s majonézou. Znova dobre premiešame.
▶ Zmesou naplníme vydlabané polovice ananásu, mô-
žeme ich dozdobiť zelenými lístkami zeleru a ovocím.

receptyrecepty



18 19

a denne sa hrali vonku v blízkosti hospodárskych zvierat. Z niečoho 
sa naše mikroorganizmy tešia viac, z niečoho menej. 

Napríklad ak bola k zabíjačkovému tanieru aj kyslá kapusta, tak vám 
ho odpustia, ak nie, tak sa môžu poriadne nahnevať. Najviac ich na-
hnevá, keď ich zabijete. To sa deje najmä niektorými liekmi, ale aj stre-
som. Najhoršie sú potom na tom tie úbohé mikroorganizmy, ktoré 
sa na onen svet poberú nadobro. Niektoré baktérie je črevo schopné 
po chorobe a užívaní liekov obnoviť, iné nie. Vedci si však stále nie sú 
istí, aký presný vplyv to má na fungovanie našich čriev a hlavne na 
imunitu. Pretože i medzi mikroorganizmami existujú dobrí a tí me-
nej dobrí a ešte aj veľmi zlí chlapíci. V boji proti zlým vám pomôžu tí 
dobrí. Na boj, samozrejme, potrebujú silu, a preto ich treba správne 
nakŕmiť.

Nikoleta Gstach
ŠARM ĽUDSKÉHO ČREVA

V ROKU 2012 VYSTÚPILA ŠTUDENTKA MEDICÍNY GIULIA ENDERSOVÁ NA SÚŤAŽI VYSOKOŠKOLSKÝCH ŠTUDENTOV SCIENCE 
SLAM V NEMECKOM FREIBURGU, NESKÔR BERLÍNE A KARLSRUHE S NADŠENÝM REFERÁTOM O ĽUDSKOM ČREVE A ZOŽALA NIELEN 

OBROVSKÝ POTLESK, ALE I OCENENIE. 
Video s prezentáciou si na YouTube pozrelo viac ako milión ľudí. Ešte 
raz si to zopakujme: viac ako milión ľudí si pozrelo študentský referát 
o ľudskom čreve. A dopĺňam, že tento referát vznikol na základe roz-
hovoru študentky medicíny s jej spolubývajúcim, ktorý ju konfron-
toval s otázkou: „Giulia, ako vlastne funguje kakanie?“ Takže – viac 
ako milión ľudí si pozrelo video, v ktorom študentka vysvetľuje kaka-
nie. A zázrak pokračuje. Giuliu okamžite oslovilo vydavateľstvo, aby  
o spomenutých témach, teda o čreve a kakaní, napísala knihu. Vznik-
lo tak dielo Darm mit Charme (doslovný preklad Črevá so šarmom, 
vyšla v slovenčine ako O črevách so šarmom). Tá sa bleskurýchlo po 
vydaní stala jednou z najpredávanejších kníh v Nemecku a práva na 
jej publikovanie sa predali do 26 krajín, medzi inými aj na Slovensko  
a do Česka. Medzičasom knihu mladej medičky, na ktorej ilustráciami 
a grafikou spolupracovala jej sestra Jill, čítalo niekoľko miliónov ľudí. 
To je ešte stále menej ako počet baktérií, ktoré si potichu či hlasno žijú 
v Giuliinom objekte záujmu, v čreve.

A NEZABÚDAJME NA...
Mladej medičke sa podarilo upriamiť pozornosť laikov na často opo-
mínaný orgán v našom tele. Alebo už niekto z vás na miesto „ruku 
na srdce“ povedal „ruku na črevo“?  A pritom sa naše črevá o nás tak 
obetavo starajú! Zdravé črevo chráni pred civilizačnými chorobami 

aj pred priberaním. Osemdesiat percent imunity človeka sa ukrý-
va práve v črevách. Strážcami bunkového imunitného systému sú 
malilinkí bojovníci – mikroorganizmy – baktérie. Je ich niekoľko de-
siatok triliónov a ani vedci, ktorí sa im venujú, ich nepoznajú všetky. 
Poznajú ich len malý zlomok, pretože žijú len v čreve (tie mikroorga-
nizmy, nie tí vedci), a v momente, keď sa dostanú mimo svojho pri-
rodzeného prostredia, je po nich, a tak i po výskume. Okrem toho 
je zloženie črevnej mikrobioty – ako sa tento črevný štát v našom 
tele nazýva – veľmi individuálne. Ani len manželia nemajú rovnaké 
zloženie mikrobioty. O susedoch ani nehovoriac.

Aký črevný mikrobióm máme, závisí od mnohých faktorov, ktoré 
sa nabaľujú na úbohé črevo celý život. Začína sa to už narodením. 
Deti narodené cisárskym rezom majú inú črevnú mikroflóru ako deti 
narodené prirodzeným spôsobom. A potom to už ide veľmi rýchlo. 
Všetko, čo vypijeme, od materského mlieka až po pivo po obede,  
a všetko, čo zjeme, od materského mlieka až po zabíjačkový tanier, 
ovplyvňuje mikroorganizmy v našich črevách. 

ODPUSTKY ZA KAPUSTU
Rozdiel je i v tom, kde sme vyrástli. Dospelí, ktorí vyrástli v meste, 
majú iné zloženie mikrobiómu ako tí, ktorí vyrástli niekde na vidieku  

zaujímavosť zaujímavosť
Okrem spomínanej kyslej kapusty im veľmi chutia všetky fermen-
tované potraviny. Naši predkovia využívali fermentáciu na uchová-
vanie ovocia a zeleniny veľmi často. V súčasnosti sa tento neprávom 
takmer zabudnutý proces opäť dostáva do povedomia. Zdravé ovo-
cie a zelenina sú po fermentácii ešte zdravšie. Naši črevní bojovníci si 
pochutnajú aj na jogurtoch, kefíre, jablčnom octe a celozrnných po-
travinách. Okrem toho naše črevo potrebuje veľa tekutín. Najviac sa 
teší z obyčajnej čistej vody alebo vody s citrónom.

HLAVU ALEBO ČREVO!
V ostatnom čase vedcov fascinuje výrazné prepojenie čreva s moz-
gom. Hovoria o priamej osi medzi týmito dvomi orgánmi. A nie, nie 
je to len o tom, že keď si dáte čokoládový koláčik, tak vás zaleje pocit 
šťastia. Prepojenie sa odohráva v oveľa významnejších rovinách. To, 
v akom stave je vaše črevo, ovplyvňuje vašu psychiku, ale i schopnosť 
intelektu. Zjednodušene, ak si zničíte črevnú mikroflóru, a tým aj čre-
vo, ohlúpnete. Takže logicky z toho vyplýva, že črevo si treba vážiť  
a rozmaznávať ho, aby vám aj vo vyššom veku fungovala hlava.

ZOPÁR POZNÁMOK K OBĽÚBENEJ TÉME GIULIE ENDERSOVEJ: 

TRIKRÁT DENNE AŽ TRIKRÁT ZA TÝŽDEŇ JE V NORME.
Ak má „produkt“ vašich čriev exkluzívnu kvalitu, môžete ho 
možno v budúcnosti predať za veľa peňazí. Preto sa snažte. 
Zistilo sa totiž, že transplantácia kvalitného, viete čoho (sa-
mozrejme, prefiltrovaného a prečisteného), do čreva choré-
ho človeka mu môže veľmi pomôcť. Napríklad pri cukrovke 
alebo zápale čreva. Tento výskum je zatiaľ len v začiatkoch, 
aj keď v konečníkoch, zatiaľ si „to“ šetriť nemusíte. 

Naši črevní bojovníci si pochutnajú aj na jogurtoch, 
kefíre, jablčnom octe a celozrnných potravinách. 
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Ak vás však predstava pojedania korienkov divorastúcich 
rastlín práve nenadchýna, skúste ochutnať niečo iné – nie-
čo, čo lahodí oku, a teda je predpoklad, že aj bruchu bude. 
Jar je v plnom rozkvete, a tak nám lesy, lúky a poľné cesty 
ponúkajú svoj najlepší tovar, ktorý dodá krásu nielen jed-
lu, ale aj konzumentovi.

ČAKANKA 
Veľká časť dostupných jedlých kvetov na trhu má biele, 
žlté, červené a fialové odtiene. Tieto farby sú pekné a na 
dezertoch sa krásne vynímajú. No lepšie, ako kupovať 
kvety na trhu, je používať originálne jedlé kvety. Skúste 
sa preto počas júna až októbra poobzerať okolo poľných 
ciest a priekop, kde rastie nežná modrokvetá čakanka 
obyčajná. Listy a stonky čakanky okrem iného môžete 

použiť do šalátov. Sú plné minerálnych látok a prečisťujú 
krv. Ak by ste si radi pripravili vlastnú čakankovú kávu, 
počkajte až na jeseň, aby ste získali najväčšie a najsilnej-
šie korene.

SKOROCEL 
Mnohí možno vedia, že výťažok zo skorocelu sa pridáva do 
kvapiek proti kašľu, ale napadlo by vám, že skorocel mož-
no použiť aj pri varení? Obsahuje veľké množstvo protizá-
palových látok, ktoré pomáhajú hojiť rany rýchlejšie. Do-
máci sirup zo skorocelu môže oživiť koktail, ale napríklad 
aj nedeľnú bábovku. Listy skorocelu spracujte čo najskôr 
po zbere, ale pokojne si pár listov nasušte na zimu. Nájde-
te ho rásť väčšinou na miestach, ktoré sú hlinité a suché  
a sezóna trvá od apríla až do začiatku jesene.

PODBEĽ 
Táto bežná rastlinka nie je príliš náročná, a preto ju náj-
dete pozdĺž poľných ciest, v lomoch, ale aj v blízkosti tratí, 
riek a ciest. Zber podbeľa môže byť skvelou alternatívou, 
ak radi chodíte do lesa na huby. Doma si ho potom môžete 
usušiť, uvariť z neho sirup alebo naložiť na horšie časy. Ide-
álny čas zberu je na konci jari, ale veľa záleží na aktuálnych 
podmienkach. Podbeľ lekársky pomáha bojovať hlavne 
proti kašľu, ale doprajte si ho pokojne len tak preventívne. 
Je plný vitamínu C, zinku a ďalších prospešných látok.

REBRÍČEK OBYČAJNÝ
Vedeli ste, že čaj z rebríčka má pozitívny účinok na ženské 
pohlavné orgány? Čerstvé zelené listy tejto divorastúcej 
byliny, ktoré pripomínajú papradie, sa zase skvele hodia 
na zdobenie tanierov v reštauráciách. Nielenže sú elegant-
né, ale majú pridanú hodnotu v podobe liečivých látok. 
Rebríček obyčajný okrem iného funguje ako repelent. Ak 
vás zaujal, nájdete ho pozdĺž ciest, ktoré sú skôr piesčité. 
Začína rásť od mája až do konca leta. Myslite však na to, že 
väčšina divých rastlín, rovnako rebríček, sú najlepšie hneď 
zo začiatku sezóny.

KAPUCÍNKA VÄČŠIA
U nás to síce nie je často voľne rastúca rastlinka, ale je 
účinná, aj keď si ju vypestujete sami (možno vám bude 
aj lepšie chutiť). Počas rastu sa o ňu nemusíte príliš za-
ujímať, stačí len dostatočne zalievať. Kvetmi kapucínky 
potom môžete ozdobiť rôzne sladké jedlá, listami zasa 

šalát či smoothie. Chuťou pripomína rukolu, pretože je 
podobne pikantná. Listy majú nezvyčajne vysoký obsah 
vitamínu C, a tak sa dá využiť aj ako sezónny zdroj na-
miesto zimných citrusov.

ĎATELINA LÚČNA
Ďatelinu považujeme zväčša za burinu, ale v skutočnosti 
je cennejšia, než by ste mysleli. Nielenže je veľmi dôležitá 
pre včely, pretože patrí medzi vysoko nektáronosné rastli-
ny, navyše je plná zdraviu prospešných látok. Rovnako ako 
všetky vymenované rastliny pôsobí protizápalovo. Pomá-
ha liečiť ekzémy a obsahuje vysoké množstvo bielkovín, 
ale napríklad aj estragónu. Vychutnáte si ju najlepšie čer-
stvú, napríklad na chlebe s vajíčkovou nátierkou. Na zber 
ďateliny lúčnej sa vyberte od mája do septembra, najlep-
šie na polia a lúky, ktoré nie sú vysušené.

LIPA 
Ísť si natrhať trochu zelených rastlín sa stáva čím ďalej po-
pulárnejším, ale čo keby ste skúsili prejsť rovno na stro-
my? Jedným z nich môže byť lipa. Účinky kvetu na podporu 
zdravia pozná každá divožienka. Keď ich vysušíte, môžete 
ich použiť kedykoľvek na čaj, ktorý pozitívne pôsobí na zá-
pal dýchacích ciest a mnoho iných ochorení. Skvelé sú však 
aj lipové listy, ktoré sú jedlé po celý rok, ale na jar sú naj-
jemnejšie. Chuťovo sú svieže, hoci vcelku nevýrazné, ale 
aspoň sa nemusíte báť, že by ste cítili horkú chuť. Listy lipy 
používajte v kuchyni podľa vlastnej fantázie, pokojne ako 
náhradu za všetky ostatné šaláty. 

Je dlo  dne s  ne p ozná  ž i adne  pr e ds u dk y.  A  ta k  si  môž e t e  dať  na  obe d  ze l e n i nov ý  ša l át,  p o c t i vé  starodávne 
j e dlo  a ko  od  ba bič k y  č i  j e dl á  pl né  c he mic k ýc h  o c hucovadi e l.  Je dn ým  z  ve ľ k ýc h  ga st rot r e nd ov  s ú č a s nost i 

j e  náv r at  ku  kor e ň om.  A  to  n i e ke dy  d oslova ! 

JEDLÉ SKVOSTY POD NOHAMI

BEZ
CHÉMIE

-dp-
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O výrobu kozmetiky ste sa začali zaujímať po 20 rokoch v oblasti 
módneho návrhárstva. Čo sa vtedy stalo? Môžete krátko priblížiť 
príbeh, ktorý vás priviedol od odevov ku krémom?
Ako módna návrhárka som dosiahla nemalé úspechy. Obliekala som 
úspešné a známe ženy na Slovensku, neskôr aj v Česku. Mala som butik 
kúsok od Karlovho mosta, desiatky módnych prehliadok nielen u nás, 
ale aj v zahraničí, napríklad v Moskve, Dubaji, Bahrajne aj v New Yorku. 
Nebolo to vždy jednoduché, ale do všetkého som vždy išla úprimne  
a celým srdcom. Dôverovala som každému, s kým som spolupraco-
vala, a ani vo sne by mi nenapadlo, že by niekto mal v úmysle podviesť 
ma. Počas mojej kariéry ma okradli niekoľkokrát, a posledný lup ma 
zložil na kolená. Ukradli mi tovar takmer za milión korún a poslednou 
kvapkou bolo, keď sa mi vzápätí nato vlámali do dielne a odniesli mi asi 
20 priemyselných šijacích strojov, ktoré skončili v zbere železa. Zlodeji 
za to utŕžili asi 50 eur, no pre mňa to bola nevyčísliteľná strata. Finanč-
ná a aj duševná. Vtedy som si povedala, že je čas s tým skončiť.
Keďže mám v povahe nevzdávať sa, vedela som, že musím začať ro-
biť niečo iné. Vždy som mala blízko k prírode a inšpirovaná vtedajším 
zahraničným trendom návratu k prírode a odklonu od chémie som 
skúsila výrobu prírodných mydiel, ktoré sa už na prvý pohľad odlišovali 
od bežne dostupných. Ľuďom sa to páčilo a podporovali ma, začali sa 
celkom slušne predávať. Známi a priatelia ma povzbudzovali, aby som 
skúsila vyrobiť aj iné kozmetické výrobky. A tak som pomaly skúšala, 
študovala, testovala a skúmala, ako sa ktorá zložka správa na pokožke, 
ale aj v spojení s inými ingredienciami. Keď som premýšľala nad zlož-
kami, spomenula som si na časy, keď som veľa pracovala s hodvábom. 
Jeden Japonec rozprával, aké majú japonské ženy pracujúce s hodvá-
bom hebké ruky. A tak som vedela, že je to zložka, ktorú by som chcela 
vo svojej kozmetike použiť. Perly už len prirodzene doplnili môj kon-
cept. Majú nevídané účinky na pleť, krásne ju zjednocujú a vyhladzujú. 
Aj vďaka nim majú Ázijčanky takú krásnu a hebkú pleť.

Mnohých by strata vybudovaného biznisu položila na kolená. 
Čo vás naštarovalo ísť do ďalšieho podnikania a nie sa niekde 
zamestnať?  
Áno, máte pravdu, bolo to naozaj veľmi ťažké obdobie. Od dna sa od-
ráža ťažko, ale ak by som sa vzdala, zrejme by ma nič ďalšie zaujímavé 
nečakalo a to vôbec nekorešponduje s mojou osobnosťou. Kým bu-
dem mať silu, vždy sa budem snažiť robiť veci, ktoré ma napĺňajú. Za-
mestnať sa pre mňa už neprichádzalo do úvahy, pocit slobody je pre 
mňa veľmi dôležitý. Podnikanie je na jednej strane oslobodzujúce, pre-
tože ste pánom svojich možností, ale je náročné, pretože takmer nikdy 
nevypínate a prácou neustále žijete. A všetko závisí od vás, úspech aj 
neúspech. Oporou mi bola a je moja rodina a som jej za to nesmierne 
vďačná.

S kozmetikou ste začínali bez akéhokoľvek vzdelania v odbore 
chémia. Napriek tomu ste si prvé krémy miešali sama. Človek 
si pomyslí, že je to riadna odvaha. Ako sa na to dívate s odstu-
pom času? 
S mojím známym, vyštudovaným chemikom, sa na tom teraz smeje-

rozhovor
me. Pred časom mi vravel: „Cilka, naozaj nechápem, ako si sa do toho 
mohla pustiť bez akýchkoľvek znalostí z chémie. Sám by som nemal 
odvahu pustiť sa do niečoho takého.“ A ja mu vravím, že asi presne pre 
to. Ak by som sa vyznala v chémii, asi by sa mi všetko zdalo príliš kom-
plikované a takto… mala som asi šťastie začiatočníka. Dnes už mno-
hým veciam rozumiem a viem, ako sa môžu správať jednotlivé zložky 
v spojení s inými. Človek sa môže naučiť mnohým veciam, ak naozaj 
chce. Je to pre mňa pekné poznanie. 

Kde sa vo vás brala tá viera v správnosť vašich krokov a seba-
dôvera?
Vždy robím veci najlepšie, ako viem a dôverujem svojej intuícii. A až ča-
som sa ukáže, či to boli správne kroky. Samozrejme, s odstupom času 
by som niektoré veci urobila inak, ale väčšinu by som nemenila.  

Spomínate si na prvý kozmetický 
produkt, ktorý sa vydaril a fungoval?
Áno, bol to hodvábny pleťový krém, 
ten vyrábame dodnes. Receptúru 
sme ľahko upravili, tentoraz už sme sa 
na to pozreli spolu s naším chemikom  
v laboratóriu, ktoré pre nás vyrába. Ale 
pamätám sa, aké bolo náročné na za-
čiatku spojiť olej s vodou. Po večeroch 
som študovala literatúru a snažila sa 
tomu porozumieť, nasledovali desiatky 
márnych pokusov a litre krémov, ktoré 
skončili v koši. Ale potom prišiel vytú-
žený úspech, keď sa krém nerozpadol. 
Testovali sme celá rodina aj známi a te-
šila som sa z pozitívnych ohlasov, ktoré 
zožal. 

Postupom času ste spolu s dcérou 
úspešne rozbehli vlastnú značku prí-
rodnej kozmetiky Smyssly. Používa-
te kvalitné a nie bežné ingrediencie, 
obaly vašich produktov sú krásne  
a navyše ekologické. Aká je vaša 
podnikateľská filozofia?
Vymyslieť to, vyrobiť obsah aj vyladiť  
z vizuálnej stránky, to pre nás ťažké ne-
bolo, veľmi nás to baví, a tak to šlo prirodzene a ľahko. Vytvoriť skvelý 
produkt, to je len polovica úspechu, dôležité je predať ho. Som po-
tešená, že kam sme naše produkty ponúkli, tam si ich vzali. Zásad-
ná pre nás bola ponuka z FAnn parfumérie ČR, kde už dlhšie hľadali 
nejakú lokálnu značku na obohatenie sortimentu. Naším cieľom je 
povzbudiť ženy, aby sa starali o svoju pleť a používali čo najkvalitnej-
šie prípravky s prírodným zložením. Aby prijali svoju prirodzenosť, 
nebojovali s vekom a nenaháňali sa za vyretušovanou dokonalosťou 
žien z obálok časopisov. Je pre nás nesmierne dôležité, aby sme mali 
férový vzťah s každým, s kým prídeme do pracovného kontaktu,  
a boli s ním na jednej vlne. Ak to niekde drhne, je to predzvesť prob-
lému. (Úsmev.)

Vaša cesta úspešnej ženy zďaleka nebola priamočiara. Čo vás na 
nej vedie? Čím sa celkovo v živote riadite? 
Moja viera v to, že ak človek niečo veľmi chce, tak to dokáže. Nevzdá-
vam sa ľahko a vďaka podpore mojej rodiny, ktorá je pre mňa prvo-
radá, dokážem vstať a pokračovať ďalej. Som tiež veľmi rada za to, že 
máme s dcérou Silviou naozaj pekný vzťah, ktorý vyústil aj do nášho 
spoločného úspešného podnikania. 

V súčasnosti svet nečakane ochromila situácia v súvislosti s koro-
navírusom. Pravdepodobne tiež trávite čas doma v izolácii. Ako 
ho prežívate? 
Milujem prírodu a našťastie nám v týchto dňoch je umožnené stráviť 
chvíľu v prírode. Mňa to nesmierne nabíja energiou a vždy to tak bolo. 
A domáca izolácia mi, úprimne, až tak veľmi neprekáža. Máme s man-
želom dom s krásnou záhradou a chvíle sociálnej izolácie venujeme 
zútulneniu nášho domova. Keďže nemôžem byť v Prahe, kde máme 
firmu, môžem s pokojným svedomím tráviť viac času doma na Sloven-
sku. Neustále cestovanie a pobyt na dvoch miestach je niekedy dosť 
vyčerpávajúci. Pracujem, samozrejme, odtiaľto a dcéra Silvia rieši po-
trebné veci v Prahe.   

Premýšľate nad tým, ako nás táto situácia ovplyvní nielen ekono-
micky, ale aj ľudsky? Ako to zasiahlo vás osobne?

Nad tým teraz uvažujem veľmi intenzív-
ne. Mám obavy hlavne z toho, aký veľký 
ekonomický dosah to bude mať na naše 
krajiny a ľudí. Už teraz sa odborníci na eko-
nomiku zhodujú v tom, že to bude mať ďa-
lekosiahle dôsledky. Z ľudskej stránky nás 
to možno stmelí. Páči sa mi, koľko iniciatív 
vzišlo priamo od ľudí na pomoc iným. 
Mám pocit, že ľudia sú teraz voči sebe zho-
vievavejší a ohľaduplnejší. 

Ste odborníčka na kozmetiku, pomáha 
vám to v starostlivosti o vašu pleť?
Rozhodne áno, je ale dôležité si uvedomiť, 
že kozmetikou nedokážete vrátiť čas a vy-
zmizíkovať vrásky, ktoré sú prirodzenou 
súčasťou plynutia času. Dokážete však 
určite zmierniť následky starnutia a pleť 
podporiť v jej obranyschopnosti, dokážete 
ju vyživiť a zjemniť. Je naozaj veľký rozdiel 
v tom, či sa o pleť staráte alebo nie, a je 
dôležité starať sa o pleť kontinuálne, nie-
len nárazovo. Z mojej osobnej skúsenosti 
môžem uviesť príklad. Dlho som mala hl-
bokú priečnu vrásku nad hornou perou, 
až som si u známych vyslúžila prezývku 
Janžurka, ale sústavnou starostlivosťou  

o pleť som ju dokázala významne zmierniť, až ju takmer nevidieť. 

Čo najdôležitejšie ste sa počas rokov dozvedeli o pokožke a o po-
užívaní krémov?
Za najdôležitejšie považujem pravidelnú starostlivosť o pokožku tváre 
a tela a tiež životosprávu a zdravý spánok na dostatočnú regeneráciu. 
Nie je to žiadna novinka, ale naozaj to platí. Pokožka každého z nás je 
iná, veľa závisí aj od genetickej predispozície, ale môžeme jej pomôcť  
v tom, aby nevysychala, a podporiť jej obranyschopnosť. V kozmetike 
je zásadné zloženie prípravkov, verím, že pre laika nie je jednoduché zo-
rientovať sa v tom a myslím, že to nie je nevyhnutné. Stačí nájsť si znač-
ku, ktorej filozofia je vám blízka a dôverovať jej v tom, že veci robí dobre. 

A napokon tip od vás: Ako sa v tomto období starať o pleť? 
O pleť sa potrebujeme starať celoročne. V lete by sme však mali viac 
hydratovať nielen zvonka, ale aj zvnútra, a takým tajným tipom pre 
krásnu a zdravú pleť je morský kolagén s vitamínom C, so zinkom, s 
kyselinou hyalurónovou a fytoceramidmi. A k tomu pohyb na čer-
stvom vzduchu a robiť veci, ktoré nám spôsobujú radosť, aby sme mali 
úsmev na tvári. To je totiž najzaručenejší beauty tip.  

Za rozhovor ďakuje Daniela Petrovská

Cecília Blanárová  je výrazná a zaujímavá 
žena – vzhľadom, príjemným vystupova-
ním aj inšpiratívnym životným príbe-
hom. Kedysi bola úspešná módna návrhárka, 
dnes spoločne s dcérou vytvárajú kozmetiku  

z hodvábu a perál. 

KEBY SOM SA VZDALA, 

NIČ ZAUJÍMAVÉ BY 

MA UŽ NEČAKALO

S dcérou
a najbližšou
spolupracovníč-
kou Silviou
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trendy trendy
toho zaraďme do jedálneho lístka zeleninu, 
strukoviny, oriešky, alebo chudé mäso.
V tejto fáze nie je vhodné začínať s diétou. 
Toto obdobie však praje telesnému cvičeniu, 
ktorého účinok sa zdvojnásobuje.

Tip: Urobte si počas fázy dorastajúceho me-
siaca pleťovú masku, tvár sa vám poďakuje. 

Fáza splnu symbolizuje naplnenie, celis-
tvosť a kreativitu. Cítiť fyzické, emocionálne 
aj psychické napätie je počas splnu bežné. 
Nespavosť alebo divoké sny nie sú výnim-
kou. Energia splnu takisto dokáže vytiahnuť 
potlačené a skryté emócie, ktorými by sme 

Vedci tvrdia, že spln skracuje čas spánku pri-
bližne o 20 minút, spôsobuje horšie zaspáva-
nie a dokáže ovplyvniť aj kvalitu odpočinku. 
Michael Smith zo švédskej Göteborskej uni-
verzity vo svojom výskume sledoval spánok 
a mozgovú aktivitu 47 dospelých osôb. Jeho 
získané údaje a výsledky sa zhodujú s tými zo 
švajčiarskej štúdie, podľa ktorej počas splnu 
potrebujeme obvykle najmenej o 5 minút viac 
na zaspatie. Samotná fáza hlbokého spánku 
sa tak skracuje až o 30 percent. Zároveň klesá 
úroveň hormónu melatonínu, ktorý hrá kľú-
čovú úlohu v riadení rytmu spánku a bdenia. 
Zaujímavé je, že počas štúdie testované oso-
by zaspávali v miestnostiach bez okien tak, 
aby účinok splnu nemohol byť pripočítaný 
väčšiemu svetlu, ktoré zvykne prenikať do 
izby a narušovať spánok. 

Je dokázané, že počas fázy splnu je mozgo-
vá kôra človeka citlivejšia. Účinky splnu sú 
viditeľné u oboch pohlaví, no predovšetkým 
muži majú problém so zaspávaním a dĺžka 
ich spánku je o čosi kratšia ako u žien. Žiadna 
z vedeckých štúdií zatiaľ nedokáže tento jav 
opísať do hĺbky a objasniť presnú príčinu.
Existuje niekoľko teórií. Podľa jednej sú me-
sačné fázy a  ich cyklickosť akýmsi dedič-

stvom z dávnych čias. Prví ľudia pravdepo-
dobne mali o čosi ľahší spánok počas splnu, 
pretože pri jeho svetle boli viac ohrození 
divými zvieratami a potrebovali byť v stre-
hu, aby sa uchránili pred možným nebez-
pečenstvom.
Pôvod tohto javu môže byť ešte o čosi starší, 
domnievajú sa vedci, ktorí sa v teórii vracajú 
k obdobiu, keď na Zemi žili dinosaury a zača-
li sa vyvíjať prvé cicavce. Naši predkovia boli 
nútení žiť predovšetkým v noci a boli najak-
tívnejší v čase, keď mesiac svietil najviac, pre-
tože vo dne sa museli skrývať pred plazmi. 

ŽIVOT V RYTME LUNY
Vplyv mesiaca si ľudia všímajú už od nepa-
mäti. Nejde len o dobre známy príliv a odliv, 
ktoré sa používajú ako najčastejšie príklady. 
Dnes vo svete nájdeme biodynamické far-
my, na ktorých sa plodiny vysádzajú v súlade 
s mesačnými a slnečnými cyklami, lunárne 
kalendáre s obsahom najideálnejších fáz na 
strihanie vlasov, operácie alebo chudnutie. 
Pravda však je, že jednotlivé mesačné fázy 
majú do veľkej miery vplyv na našu psychi-
ku a emócie. 
Fáza nov nás vyzýva, aby sme zvoľnili tempo. 
Je to hlboký výdych. Čas, ktorého energia 

predznamenáva nový začiatok, naberanie 
sily alebo čas na obnovu. Lunárny kalendár 
radí práve v  tomto období nájsť si čas na 
stanovenie cieľov, utiahnutie do seba, pre-
hodnotenie a  prípadné ukončenie vzťahov 
alebo práce. Energia novu praje novým za-
čiatkom, ktoré majú väčšiu šancu dôjsť do 
úspešného konca. 
Naopak, počas novu nie je vhodné vyko-
návať činnosti spojené s  obrovským vý-
dajom energie. V športe dajte prednosť joge 
a v jedle zas odľahčenej strave. Počas novu je 
vhodný čas na držanie pôstu alebo začiatok 
diéty. Obzvlášť v novoluní je dôležité dodržia-
vať pitný režim a podporiť telo čistou vodou, 
vodou s citrónom alebo nesladeným čajom.

Tip: Prečistite priestor svojej spálne, pracovne 
alebo celého bytu počas novu. Zapáľte soľnú 
lampu a vyšlite zámer na prečistenie energie. 

Po nove prichádza fáza dorastajúceho me-
siaca. Je to nový nádych. V  tomto období 
naše telo prijíma energiu dvojnásobne, 
preto ho dokážeme poriadne vyživiť. Je to 
obdobie obzvlášť vhodné na príjem vitamí-
nov a živín. Pozor by sme si mali dať najmä 
na tučné jedlá a nezdravú stravu. Namiesto 

► Ku kvalitnejšiemu spánku nám môže do-
pomôcť konzumácia čerešní. Či siahnete po 
sušených alebo čerstvých, je na vás. Čerešne 
sú jednými z mála prirodzených zdrojov me-
latonínu, ktoré v tele riadia naše „vnútorné 
hodiny“ regulujúce spánok. 
► Mandle majú nielen pozitívny vplyv na 
srdce, ale vedia pomôcť aj so spánkom. 
Tryptofán a horčík uvoľňujú svalstvo, dodá-
vajú organizmu bielkoviny a dokážu udržať 
stabilnú hladinu cukru v krvi aj v noci. 
► Bylinné čaje sladené medom alebo lyžič-
ka medu pred spaním podporia relaxáciu 
a pocit pohody. Prírodný cukor, ktorý med 

obsahuje, mierne zvyšuje hladinu inzulínu 
a umožňuje látke tryptofán ľahšie vstúpiť do 
mozgových buniek. 
► Ľanové semienka si prisypte do vločiek, 
zlepšia vám náladu. Obsahujú omega-3, -6 a 
-9 mastné kyseliny a práve tie sa starajú o to, 
aby naše telo dokázalo odpočívať. 
► Harmančekový čaj je receptom na sladký 
spánok už po stáročia. Je to babský liek na 
nespavosť a  proti stresu, no účinný. Har-
manček prináša telu pocit uvoľnenia a má 
sedatívne vlastnosti práve vďaka tomu, že 
dokáže zvýšiť spomínanú hladinu sérotoní-
nu a melatonínu v tele. 

Stalo sa vám niekedy, že ste sa v noci zobudili, zbadali okrúhly 
mesiac a dlhé hodiny nevedeli zaspať? Bol „na vine“. Jeho fázy do-
kážu ovplyvniť kvalitu spánku, chudnutie, ale aj dobrú náladu. 

ZDRAVÝ
SPÁNOK

sa mali zaoberať a prestať ich zametať pod 
koberček vedomia. Často sa to deje v snoch. 
Počas splnu, rovnako ako v nove, sú vhod-
né pôsty alebo aspoň striedmy stravovací 
režim. Telo má totiž v tomto čase najväčšiu 
zadržiavaciu schopnosť a jeho sila zbaviť sa 
škodlivín klesá. Máme tendenciu priberať, 
takže by sme mali obmedziť príjem stravy 
bohatej na cukry a tuky, alkohol a cigarety. 

Tip: Dva dni pred splnom a po splne vylúčte 
z jedálneho lístka všetky ťažké jedlá a dopraj-
te telu ľahšiu stravu v podobe zeleninového 
šalátu, polievky, smoothies alebo vyskúšajte 
aspoň 8 hodín sa postiť.

Fáza cúvajúceho mesiaca nasleduje po 
splne. Mesiac sa postupne zmenšuje 
a  jeho energetické pôsobenie slabne. Aj 
my sa cítime, akoby z nás ubúdalo. Toto 
je vhodná fáza na začiatok diéty a môžete 
si dopriať aj akúkoľvek dobrotu bez výči-
tiek. Telo totiž oveľa ľahšie spaľuje kalórie. 
Táto fáza je vhodná aj na akýkoľvek šport 
a  kozmetické úpravy, ktorých účinok sa 
o čosi zvýši. 

Tip: Vybehnite do prírody, nazbierajte bylinky 
a dajte ich usušiť. Fáza cúvajúceho mesiaca je 
na to najvhodnejšia. 

ČO VÁM POMÔŽE 
POČAS SPLNU LEPŠIE ZASPAŤ? 

Keďže mozgová činnosť, ktorá súvisí s fázou 
hlbokého spánku, sa počas splnu znižuje až 
o 30 percent, trvá nám o niekoľko minút dlh-
šie zaspať, kvalita odpočinku je nižšia a my 
sa cez deň necítime vo svojej koži. Zatiahnuť 
závesy nie je až také účinné, ale môžeme po-
čas tejto mesačnej fázy telu dopomôcť k lep-
šiemu spánku jedlom a vitamínmi. Príjmom 
potravín, ktoré podporujú produkciu upoko-
jujúcich hormónov ako sérotoním a melato-
nín, pretože tie nám v tejto fáze klesajú. 

PREČO SPÍME 
POČAS SPLNU HORŠIE?

Daniela Petrovská, zdroj: pravda.sk, magazinluna.sk 

viac ako 150 rokov dokonalých jedál
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P E V N Á  A K O  S K A L A

5×
100€

50×
30€

Súťaž prebieha 30. 4. - 31. 5. 2020. Pravidlá nájdete na www.klastorna.sk alebo 
infolinke 02 33 66 33 66. Pošli SMS v tvare KLASTORNAmedzeraDKPCISLO 
na číslo 0902 021 021. DKP číslo nájdete na pokladničnom bloku. Po odoslaní 
súťažnej SMS sa ihneď dozviete či sa stávate výhercom! Poukážku v hodnote 250€ 
vyhrá ten, kto počas súťaže pošle najviac súťažných SMS s unikátnym DKP číslom.

1×
250€

  Kúp 3× 
akúkoľvek Kláštornú 1,5l alebo 0,5l  

    a vyhraj nákupné poukážky

SÚŤAŽ

Možno nás trochu mätie význam slovného 
spojenia užívať si – najskôr v nás vyvoláva 
pocit bezuzdnej zábavy do odpadnutia. 
No tak to nie je. Schopnosť užívať si život aj  
v náročných situáciách je zručnosť, ktorá sa  
v školách, žiaľ, neučí, ale v živote sa nám 
mnohokrát hodí. Znamená, že si plne uve-
domujeme riziká a  nebezpečenstvo, ale 
dokážeme sa tešiť z  toho, čo nám napriek 
sťaženým podmienkam život prináša. Spo-
meňte si na videá spievajúcich Talianov na 
balkónoch (a hneď si nejaké pustite). 

INFORMAČNÁ PSYCHOHYGIENA
O koronavíruse, podobne ako o takmer čom-
koľvek, existuje celý rad fám a dezinformá-
cií, ktoré šíria rôzne nedôveryhodné weby  
a ľudia prostredníctvom e-mailov a sociál-
nych sietí. Ak chce človek pre svoje psychické 
zdravie niečo urobiť, mal by sa zamerať na 
sledovanie dôveryhodných zdrojov. Na Slo-
vensku môžete sledovať web Ministerstva 
zdravotníctva SR alebo https://www.korona.
gov.sk/, kde nájdete všetky dôležité infor-
mácie a kontakty. Ak hovoríte po anglicky, 
môžete sledovať priamo Svetovú zdravot-
nícku organizáciu, najucelenejší zdroj infor-
mácií www.who.int/emergencies/diseases/
novel-coronavirus-2019. Vzhľadom na to, že 
situácia je vo vývoji a aj opatrenia vlády pro-
ti šíreniu koronavírusu sa menia, sledovať  

aktuálne dianie je potrebné. V núdzovom 
stave mávajú najdôveryhodnejšie informá-
cie verejnoprávne médiá. 

V  období opatrení proti koronavírusu viac 
než inokedy platí známe príslovie, že všetké-
ho veľa škodí. Aj informácií o koronavíruse. 
Preto si vyberte jeden-dva zdroje, ktoré bu-
dete sledovať. Stanovte si pre seba „dennú 
dávku emócií“, aby ste sledovaním aktuálnej 
situácie nepremárnili väčšinu dňa. Prežiť ho-
diny v  negatívnych emóciách neprospieva 
nikomu. Ani horory a  trilery nesledujeme  
8 hodín denne a toto je porovnateľná situ-
ácia. Preto psychológovia odporúčajú dať si 
denný limit na sledovanie správ o koronaví-
ruse a vyvážiť prísun týchto nie práve opti-
mistických informácií niečím pekným, vďaka 
čomu si dobijete pozitívnu energiu. Môže to 
byť napríklad veselý film alebo nejaká aktivi-
ta, ktorá vám prináša radosť. 

ROBME NIEČO PRE SEBA
Situácia okolo koronavírusu, rovnako ako 

akákoľvek iná náročná situácia, prináša 
otázku osobného postoja k nej. Na jednej 
strane sú fakty ako počty potvrdených 
chorých, opatrenia vlády a to, ako sa člove-
ka dotknú. Na druhej strane sme my a čo  
s tým budeme robiť a ako situáciu prijmeme.  
Čo môžeme v tejto situácii zmeniť? Jediné, 
čo je v našej moci, je to, čo budeme robiť 
napríklad s časom, ktorý teraz vzhľadom 
na obmedzenia máme. Ako ho môžeme 
využiť tak, aby nám priniesol niečo dobré? 
Sústredenie mysle na to, čo nemôžete zme-
niť, vyvolá len nervozitu, strach, úzkosť. Čo 
teda môžeme urobiť, aby nám bolo lepšie? 
Čo sme chceli robiť vždy, ale nemali sme na 
to čas? Ak máme deti, kedy sme mali čas si 
sadnúť ako rodina a užiť si nejakú spoločnú 
aktivitu? 

DÝCHAŤ JE DOVOLENÉ
Ak vás prepadne strach alebo úzkosť, skús-
te napríklad meditovať. Psychológ Martin 
Zikmund odporúča klinické formy medi-
tácie, ktoré sa využívajú v medicíne a psy-
choterapii, napríklad dýchanie 4-7-8 alebo 
expanzívne dýchanie (nájdete na internete). 
Tieto techniky slúžia na upokojenie stresovej 
reakcie tela aktiváciou parasympatického 
nervového systému, ktorý za normálnych 
okolností riadi váš dych bez toho, aby ste 
mysleli na to, že dýchate.

Zdá sa to až neetické – všade okolo nás hrozivý vírus a my máme mať dobrú náladu a užívať si?

psychotipy
nie je zakázané

UžívaT si život 
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Pri pečení chleba a koláčov v peci sa pou-
žívalo špeciálne náradie. Nevyhnutná bola 
drevená lopata, ktorou sa do pece sádzali 
a z pece vyberali. Žeravé polienka a uhlíky 
sa posúvali dreveným ohreblom, pec sa 
čistila metlou z brezy. Chlebové cesto sa 
zarábalo podľa množstva vo väčšom dre-
venom koryte alebo menších drevených 
vahanoch, kde sa nechávalo aj kysnúť.  
Na kysnutie slúžili okrúhle alebo oválne 
slamienky, ktoré dávali chlebu tvar. Dre-
vená chlebová lopata slúžila ako apotropaj 
– ochranný predmet pri veľkých búrkach 
na ochranu pred bleskom. Princíp bol jed-
noduchý – gazdiná lopatu vyhodila na dvor 
alebo vysoko do oblohy. Chlebová lopata 
symbolicky spojená s chlebom, ktorý ľudí 
udržiaval pri živote, sa používala aj v snahe 
ochrániť nový život.

DREVENÉ MISKY A HLINENÝ RIAD
Kým nebolo rozšírené používanie hlinené-
ho riadu, jedlo sa z drevených vahančekov 
a misiek. Tie sa podobne ako neskôr hline-
né misy a taniere, vešali priamo v izbe na 
stenu alebo lištu. 

Na úschovu mlieka sa používali hlinené 
hrnce – mliečniky, na prenášanie tekutín, 
zvlášť vody, pri poľných prácach džbány  
a krčahy. Súčasťou inventára kuchyne boli 
aj hrnce, užšie špecializované na konkrétny 
účel, lekvárový hrniec, mliečnik štíhleho 
tvaru, v ktorom lepšie sadlo mlieko a získalo 
sa viac smotany. Olej skladovali v nádobách 
krpkách s úzkym hrdlom a malým  uchom. 

ŠPECIÁLNE OBEDÁRE A MISY PRE 12 OSÔB
Hlinené krčahy so špecifický tvarmi a zdo-
bením a fajansové krčahy patrili medzi 
funkčné, ale i reprezentatívne kusy inven-

tára roľníckej i remeselníckej domácnosti.
V niektorých regiónoch do poľa na práce 
gazdiné nosili jedlá v spojených hlinených 
hrnčekoch dvojačkách alebo trojačkách, 
ktoré slúžili ako praktický obedár na prená-
šanie oddelenej stravy.
Na stolovanie slúžili hlinené misy, ktoré sa 
používali vo veľkej miere vo všetkých do-
mácnostiach. Výhodou hrnčiarskych mís 
bolo, že nepukli ani na ohni. Boli podobne 
ako mliečniky a krčahy zvonka, ale predo-
všetkým zvnútra poliate prírodnou glazú-

rou, aby zvyšky jedla nezanechali po sebe 
zápach a tiež aby sa ľahko umývali. Veľké 
misy mali priemer až do 60 cm. Na začiatku 
19. storočia sa predávali v rôznych veľkos-
tiach od malých, stredných až po veľké pre 
12 osôb, zvlášť určené na jedenie zo spo-
ločnej misy drevenými lyžicami. Veľké hli-
nené misy niekde používali aj na zarábanie 
cesta či umývanie riadu.

AKO SA Z IZBY STALA SVETLICA
Postupným zdokonaľovaním vykurovacích 
telies, ktoré slúžili predovšetkým na prí-
pravu jedál, stala sa bežným zariadením 
pec s kochom a ohniskom. Keď začiatkom  
18. storočia postúpil vývoj v stavebnej 
tradícii do podoby svetlej nezadymenej 
izby – svetlice, otvorené ohnisko s kochom  
a čeľusťami boli premiestnené do pitvora 
– predsiene, odkiaľ sa v izbe vykurovala aj 
samotná pec, kde sa piekol chlieb. Veľká 
plocha tejto pece poslúžila na spanie de-
ťom, prípadne starým ľuďom. V zadnej čas-
ti pitvora sa tak začala vyčleňovať čierna 
kuchyňa, ktorej pomenovanie je dané sku-
točnosťou, že sa ďalej varilo na otvorenom 
ohni, z ktorého sa dym voľne rozplýval po

V minulosti, keď ešte zomieralo veľa novorodencov, zvykli rodičia dieťa čím skôr po narodení pokrstiť. 
Ak v rodine pred novorodencom zomrelo viac súrodencov, pri odchode na krst dieťa podávala krstnej matke 

babica z domu cez okno na chlebovej lopate.

Slovensko

Hlinený riad reprezentovali najmä mlieč-
niky a misy. Oproti drevenému bol kreh-
kejší, a preto ho bolo potrebné častejšie 
dopĺňať do kuchynského inventára. Tva-
ry mal pomerne ustálené, každý kus bol 
ručne vyhotovený a s predchádzajúcim 
podobný len tvarom a dekórom. Zdobil 
ho prevažne rastlinný, geometrický, me-
nej už zvierací ornament. Starí majstri 
rozlišovali svoje výrobky aj podľa účelu. 
Vo všetkých domácnostiach boli rozšíre-
né hlinené hrnce a misy.

KUCHYNSKÝ INVENTÁR NAŠEJ MINULOSTI miestnosti a odtiaľ prechádzal do otvore-
ného komína dymníkom pri ohnisku pod 
strechu a odtiaľ von. Čierna kuchyňa bola 
zadymeným a studeným priestorom, vyu-
žívala sa len na prípravu jedál a na uloženie 
kuchynského riadu, jedávalo sa v izbe za 
stolom. Najstaršie hlinené krčahy boli ešte 
v 1. polovici 20. storočia bežnou výbavou 
kuchyne ako čierny riad.

Keď sa od polovice 19. storočia začali za-
vádzať sporáky, ohnisko sa odstránilo  
a stavbou otvorených komínov zanikli čier-
ne kuchyne. Varilo sa už na uzavretom ohni 
a kuchyňa tak prestala byť čiernou a záro-
veň studenou. Postupne sa do nej presunu-
lo aj každodenné jedenie a stala sa teplou 
kuchyňou. Po rozšírení sporákov sa začalo 
variť v liatinových a plechových hrncoch 
a liatinové kotly sa ďalej používali len pri 
významných rodinných a spoločenských 
udalostiach, ako boli zabíjačky, svadby. Na-
ďalej slúžili aj na varenie slivkového lekváru, 
vytápanie bravčovej masti, prípravu lúhu  
z popola na vyváranie. Najdlhšie pretrvali  
v salašníctve. V peci sporáka sa pečivo piek-
lo na ťapšiach – plechoch, v hlinených alebo 
plechových bábovkových formách, neskôr 
v plechových tortových formách – tortov-
niciach, mäso naďalej v hlinených alebo už 
liatinových brotvanoch a pekáčoch a jedlá 
sa pražili na panviciach. Po I. svetovej vojne, 
ale predovšetkým v povojnovom období 
sa rozšírilo používanie priemyselne zhoto-
veného smaltovaného plechového riadu 
každého druhu, ktoré nechýbalo v žiadnej 
domácnosti. Aj dnes sa ešte nájdu niektoré 
súčasti, ktoré naďalej slúžia, ale aj tie, ktoré 
sa zachovali ako artefakt vybavenia starej 
kuchyne, ktorý novej pridáva na atraktív-
nosti a zároveň je milou spomienkou na 
naše staré mamy.

POSVÄTNÝ STÔL
Nábytok a zariadenie izby vôbec malo  
v ľudovom interiéri svoje pevné, dedične 
nemeniteľné miesto. Od konca 19. storočia 
sa rozšíril ďalší druh kuchynského odkla-
dacieho nábytku. Všetky nádoby a nára-
die potrebné pri príprave stravy boli roz-
miestnené v blízkosti ohniska, povešané 
na drevených policiach alebo v otvorených, 
neskôr v zatvorených závesných skrinkách. 
Takáto kuchyňa v mnohom vylepšila kul-
túru bývania ľudí, pretože sa z izby odstrá-
nila nielen manipulácia s ohňom, príprava 
jedál, ale aj ďalšie pracovné činnosti. Hlav-
ným prvkom svetlej izby bol stôl, ktorý stál 
v protiľahlom kúte od pece. V dome bol 

najposvätnejším miestom, i keď niekde sa 
tento význam pripisuje ohnisku. Pre náv-
števníka bolo poctou, keď ho gazda pozval 
k stolu, lebo toto miesto sa cenilo najviac.
V oblasti Zázrivej na Orave bol najstarším 
typom stôl so štvorhrannou drevenou 
skrinkou na odkladanie skromného riadu 
a surovín s dvierkami a kamennou doskou 
– platňou z bridlice. Tá mala všestranné 
využitie pri všetkých domácich prácach 
ako dnes pracovná doska a zároveň slúžila 
na drvenie kamennej soli, ale aj menšieho 
množstva obilnín na jednorazovú potrebu 
pomocou kameňa solotrúcha, ktorý sa  
v chudobnejších regiónoch používal aj so 
žarnovom na mletie múky ešte v povojno-
vých rokoch 20. storočia. V tomto období 
bol už drevený kuchynský riad takmer úpl-
ne nahradený plechovým variantom, zho-
toveným priemyselne. No aj dnes sa nájdu 
niektoré súčasti, ktoré slúžia naďalej. Na 
dedinu prenikol zároveň modernejší ku-
chynský nábytok, ktorý vyrábali domáci re-
meselníci, neskôr už priemyselne zhotove-
ný. Zasklený kredenc, umývací stôl, skrinka 
na vodu, stôl, stoličky, lavice, police.

Regionálne a príležitostné zvláštnosti 
Slovensko

Elena Beňušová, etnografka, Oravské múzeum P. O. Hviezdoslava

▶ Špecifikom na Horehroní bolo jedenie bo-
báľok, opekancov, pomocou vretien, kto-
rými si členovia rodiny napichovali bobáľky 
zo spoločnej misy. Vo viacerých regiónoch 
ženy používali vretená s krátkym brdom 
pri príprave cestovín – gágorcov na sviatoč-
nú alebo svadobnú hostinu. Na Orave boli 
súčasťou svadobných jedál nižšej šľachty, 
zemanov. 
▶ Zo spoločnej misy sa jedávalo aj na sva-
dobných hostinách, kde si svadobní hostia 
jeden pred druhým drevenými lyžicami vy-
chytávali kúsky mäsa, aby sa im čo najviac 
ušlo. Po 1. svetovej vojne jedli už z plytkých  
a hlbokých tanierov, ktoré boli v inventári ku-
chyne len u tých bohatších, od ktorých si ich 
spolu s príborom zvykli na svadobnú hosti-
nu požičiavať zasa tí chudobnejší. Používali aj 
sklenené poháre rôznych tvarov.
▶ Z hlinených hrncov boli najkrajšie  
a najväčšie i hrnce svadobné, vysoké 
vyše 50 cm so širokým bruchom a dvo-

ma uchami. Osobitá bola ich bohatá vý-
zdoba. Po vonkajšej strane boli obtočené 
retiazkovými pásmi, ktoré boli jednak 
ozdobou a jednak zosilňovali črep hrnca 
ako obruče. Retiazkovú výzdobu dopĺňa-
li pásy pravidelných oblúčikov, vlnovky  
a menšie ozdoby v tvare kvietkov, často 
ružičiek. Používali sa na varenie na otvore-
nom ohnisku na prípravu jedál pre väčšiu 
rodinu pri svadobnej hostine. 
▶ Na varenie polievok sa používali hrnce 
so širokým dnom. Hrniec sa postavil na 
trojnožku, pod ktorú sa prikladalo drevo. 
Starí ľudia spomínali, že slepačia polievka  
z hlineného hrnca bola oveľa chutnejšia 
ako neskôr varená v smaltovaných hrn-
coch. Pozornosť si zaslúžia aj väčšie, nie 
príliš bohato zdobené kmotrovské hrnce, 
v ktorých  kmotra, krstná matka dieťaťa, 
prinášala uvarenú kuraciu polievku s uva-
renou sliepkou pri návšteve rodičky a no-
vorodenca. 
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Tajnička z čísla 3/2020: Žena má vždy celučkú pravdu a ešte kúsok!
Výhercovia vecných cien od spoločnosti Profexy: Mária Bulejková, Horná Súča, Margita Pajorová,  Senec, Martin Závadský, Prievidza.
Správne odpovede posielajte najneskôr do 15. 5. 2020  na adresu: Časopis Jednota, Bajkalská 25, 827 18 Bratislava alebo na redakcia@coop.sk, alebo zaslaním SMS na číslo 
7005 v tvare: KCJ(medzera)riešenie tajničky(medzera)prípadne kontaktné údaje. Cena potvrdzujúcej SMS je 0,20 € s DPH. Službu technicky zabezpečuje Mediatex, s. r. o.,  
P. O. BOX 60, 830 00 Bratislava 3, infolinka 02 4446 1321. 
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547 (ďalej len CJS). Poskytnutím svojich osobných údajov organizátorovi súťaže každý súťažiaci dáva svoj súhlas so spracovaním svojich osobných údajov na 
účel organizovania a priebehu súťaže – nadviazanie kontaktu so súťažiacim, zaslania výhry a zverejnenia výsledkov súťaže v časopise JEDNOTA a na stránke 
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