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Bachratej, &i si musi kvoli tancu
davat’ pozor na to, ¢o je, zasmiala
sa:,,Vo flamencu neexistuje
norma na ni¢, ani na stravovanie.
Vzdy to musis byt ty, musis

byt’ Uprimna a dobre sa citit,

tym padom je vSetko dovolené.Teda jedz, aby ti chutilo a citila si sa
dobre.” A naozaj, pozrite sa na zeny, ktoré v Spanielsku tancuju tento
strhujuci tanec, kazda je autenticka v prezivani pohybu i vo vzhlade.
Ziadny unifikovany vyzor, kazda je ina, svojska a kazda tancuje tak, ze
vas svojim umenim Uplne nadchne. Mam podozrenie, Ze tieto damy

Rozhovor
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Libusu Bachratu

Blog

Vieden a jej kulinarske lakadla

Krasa
Priroda pre krasu

26 Slovensko
nespravi Stastnymi, ked desat’ kil schudnd, ale ked’ mézu vSetkym Nase najkrajsie vrchy
ukazat’ svoju jedinecnost’.
Je to také inspirujuce pre nas Stredoeurdpanky zvyknuté vsetko robit’ 28 Krizovka
tak uzkostlivo! . .
29 Na rychlom nakupe

Damske casopisy, denna tlac, televizia, radio, kostol — to vsetko je plné
navodov na Zivot, St’astie a lasku.Ale myslim, ze dodrziavat’ navody

s nasou vyherkyiou
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Nakupna karta a jej
vyhody

bez toho, aby sme pocuvali svoje vnitro, nam k vacsej spokojnosti 30
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palice:

chvili samy sebou, Gprimné a autentické? Teraz, tu a takto?

Denisa Pogacova
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dnes o kuchyni

SA NERODIA
NA TANIERI, ALE...

udia od vekov
verili, Ze jestvuju
potraviny,
ktoré stimuluja
mozgovu cinnost’
a ovplyviuju dusevny vykon.
Vedci dokazali, ze zvySeny prijem
bielkovin podporil rast mozgu
a zvySovanie kvality dusevnej
cinnosti u homo sapiens.

Zakladnou stavebnou zlozkou bielkovin su
aminokyseliny, bielkoviny pozname rastlinné-
ho aj ZivociSneho povodu, st absolutnou a ne-
vyhnutnou podmienkou existencie akéhokol*-
vek druhu Zivej hmoty. Dalo by sa povedat’, ze
su pilierom Zivota vo vesmire. SU nenahradi-
telnou zlozkou vyzivy cloveka, tvoria zakladnd
stavebnu zlozku telesnych organov a zaroven
s sucast'ou enzymov a viacerych horménov.
Podielaju sa na metabolickych a regulacnych
procesoch organizmu.

Ryby a morské plody patria k najzdravsim
potravindm na nasej planéte. Maju pomerne
vysoky obsah bielkovin a maly obsah kalorii.
St vzacnym zdrojom omega-3 mastnych ky-
selin. Biele maso ryb obsahuje aj nesmierne
vela vitaminov a mineralnych latok.Tento fakt
kali poznanie, Ze moria, oceany, rieky a jazera
s viac znecistené, ako by sme si zelali. Ve-
decké doékazy prezentované na konferencii
sponzorovanej vladami USA, Nérska, Kanady
a Islandu v spolupraci s FAO podporili napad,
Ze vSetci Ameri€ania a najma tehotné a doj-
ciace zZeny aj deti by mali dvakrat tyzdenne
konzumovat’ potraviny pochadzajlice z mora.
Podla Dr. Jonnyho Bowdena napriek obavam,

jednota

Ze ryby obsahuju kontaminanty zo zneciste-
ného prostredia. Ziviny, napriklad omega-3
mastné kyseliny, jod, Zelezo a cholin, ktoreé sa
nachadzaju v rybach, ako je volne Zijuci losos,
morsky rak, treska, tuniak v konzerve a su-
mec, si maximalne dolezité pre vyvoj mozgu.
Vedci zistili, Ze konzumaciou morskych plo-
dov sa mdze zmiernit’ aj dyslexia, autizmus,
hyperaktivita a poruchy pozornosti. Niekto-
ré Studie nasli suvislost’ medzi spomenutymi
Zivinami a zvySenou inteligenciou u dojciat
a malych deti. Medzi najzdravsie sposoby Up-
ravy ryb patri varenie na pare, pecenie a gri-
lovanie. V Ziadnom pripade by sme nemali
ryby dlho varit’ a vyprazat’ obalené v stru-
hanke alebo muke. Ryby sa ,priatelia® s oli-
vovym olejom, pretoze spolocne prinasaju
zdravotné benefity nielen pre fudsky mozog,
ale aj pre srdce. Ryby a morské plody cielene
posobia nielen proti srdcovému infarktu, ale
aj mozgovej porazke. Ziviny v nich obsiahnu-
té, ako sme povedali — stimuluju mozgovu
cinnost’ — a tym chrania starsich ludi pred
Alzheimerovou chorobou.

Rodicia malych deti vSak musia striktne dbat’
o to, aby najma deti konzumovali ryby a mor-
ské plody zo znamych a overenych zdrojov,
mali by byt’ Cerstvé alebo konzervované velmi
kvalitnym spésobom.V minulom roku na trh
v Peru prisla ¢okolada pre deti fortifikovana
omega-3 kyselinami z ancovicky peruanskej.
Podporuje rozvoj dusevnych schopnosti die-
tata i analytického myslenia. Takisto zdravy
vyvoj kosti a svalov, v chudobnych regionoch
eliminuje pripadné nasledky podvyzivy obyva-
telstva.V latinskoamerickych krajinach sa bez-
ne vyraba muka z kalmarov, réznych druhov
ryb a morskych plodov. Vo finale vyrobnych
procesov sa odstranuje z muky typicky rybaci
pach. Z takejto miky sa potom pecl rozky,
Zemle a vyrabaju sa aj cestoviny.

VAJCE,

ako dokonala

ajcia ziskali nelichotivu povest’

pre obsah cholesterolu, aj ked’

vedci tiSia verejnost’ poznatkami,
Ze 2-3 vajicka za tyzden nemaju absolitne
ziadny vplyv na hladinu zlého cholesterolu
v krvi.Vajcia st skvelym zdrojom bielkovin,
ktoré obsahuju vsetkych devit esencial-
nych mastnych aminokyselin, su tiez piné
vitaminov a Zivin, ktoré si prospesné pre
nase oci, mozog a srdce.Vajcia su najlepSim
zdrojom cholinu, ktory je nevyhnutny pre
mozgovu Cinnost,, kardiovaskularne zdravie
a pre tvorbu bunkovych membran. Cholin
je potrebny aj na syntézu acetylcholinu,
jedného z hlavnych neurotransmiterov
v tele.Acetylcholin je klu¢ovy pre myslenie
aj pamat’. Podl'a Physician’s Desk Reference
je primerana hladina acetylcholinu v mozgu
povazovana za proreaktivnu proti niekto-
rym typom Alzheimerovej choroby. Preto
vajcia — podobne ako ryby — s skuto¢nou
potravinou pre mozog.



Stari Mayovia a Aztékovia ich jednoducho
zboznovali. Semienka Salvie hispanskej boli
pre nich doslova chlebom kazdodennym,
bravali si ich na namdhavé cesty a ,uzivali*
ich ako liek pred dodlezitym Sportovym
vykonom. Chia semienka pomahaji bojovat’
proti zlému cholesterolu, Alzheimerovej
chorobe aj onkologickym  chorobam.
Obsahuju vela vitaminov a mineralnych
latok, ktoré podporuji myslenie a dusevny
vykon. Pokladaju sa za zdroj energie pre
cely organizmus, ktora slcasne omladzuje.
Ak plati, Ze v kazdom semiacku sa ,kopi
energia budtcej rastliny, pre chia semiacka to
plati obzvlast. Kazdy den by sme si mali dat’
aspon jednu kavovu lyzicku tychto vzacnych
semiacok s pocitom, ze sme urobili pre seba
a pre svoje zdravie nieco naozaj efektivne.

Samozrejme, ani tento zdroj bielkovin netreba
apriori odmietat’. Odbornici nas vsak nabada-
j, aby sme ich konzumovali triezvo a s rozva-
hou.Vzdy pred ich kipou (nezriedka st ceno-
vo dost’ narocné) si treba starostlivo precitat’
na obale vSetky dostupné informacie o vy-
robku, najma jeho nutricné parametre. Pro-
teinové tycinky st Casto zaliate cokoladovou
alebo inou farebnou polevou, neraz zbytocne
presladené cukrom alebo umelymi sladidlami.
Proteinové prasky nie st zvycajne vhodné pre
tehotné a dojciace Zeny, st urcené len pre
sportovcoy, ktori cielene pracuji na budovani
svalovej hmoty. Pre obycajnych smrtelnikov
plati, Ze su pre nich ovela vhodnejsie bielkovi-
ny zo zivocisnej a rastlinnej potravy.

NEPLODIA
LLEN PERLY

odla doterajsich vyskumov

st tieto vyrobky pre zdravie

velmi prospesné a s vyzvou
do budlicnosti nielen pre krajiny
nachadzajice sa v blizkosti mori a oceanov.
Ustrice su dalSia potravina, ktora
dokazatelne podporuje mozog, pomaha
posiliovat’ mentalnu energiu a zlepsuje
naladu. Bielkovina ustric je bohata
na aminokyselinu tyrozin, ktora sa premiefa
na energizujuci neurotransmiter dobrych

[ .

pocitov — dopamin. Niektoré druhy

ustric vytvaraju perlet, ¢o je v podstate
Kkombinécia bielkoviny a vapnika. Pokryvajd
Hou drazdivé zrnko piesku alebo kamienok,
ktory uviazne V lastire ustrice. Tato latka '
postupne stvrdne na prekrasnu perlu, k&':o:u
Feny tak rady vidia v nausniciach, prsteni ci
v podobe perlového nahrdelnika. Ustrice :
sa vdaka obsahu bielkovin (ktoré st naozaj

’ D inu.
kreativne) zvyknu nazyvat mliekom oceanu

O ,,midrosti ustric svedZi aj to, e pocas
svojho Zivota menia pohlavie. Nezriedka sa
stane, 7e ustrica pride na svet ako ,,chlap
a svoju podmorsku put skondi ako ,,Zena®.
Jej vplyv na fudskd hormonalnu &nnost’ l?
tiez velmi pozitivny.A hormony, ktoré nas
organizmus produkuje, maja velky vplyv
na to, ako vyzerdme, ako sa citime.
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Spytali sme sa:

NA DUSEVNU
POHODU,
KREATIVITU
Cl JEDINECNY
SPORTOVY
VYKON?

Ladislav a Peter b,
Skantarovci,

olympijski vit'azi vo vodnom slalome
a laureati Kristalového kridla za rok 201 6: Pred
kazdymi pretekmi sa snazime tréning prisposobit’
tak, aby sme neboli unaveni, ale prave naopak,

dobre nabudeni v den pretekov. Samozrejme, vela
zavisi od toho, i su to preteky v pripravnej faze,
alebo vo vrcholnej faze sezény.V kazdom pripade

si dame [ahsie ranajky, asi hodinu pred Startom sa
dobre rozjazdime a dékladne si prezrieme trat’.

Ked' ni¢ nepodcenime a dokladne si prejdeme

vsetky tieto veci, tak ani stres z pretekov nie je taky
velky.A po odstartovani siperom ni¢ nedarujeme

a snazime sa byt’ o najrychlejsi.

Lubica Lintnerova,

akademicka maliarka: Som od prirody nocny Zivocich a jedavam vo

vadsine pripadov nezdravé jedla — vyprazané, peceng, grilované — hlavne
maso, zdravé jedla mi velmi nechutia. Pijem vodu z vodovodu, nanajvys

s citrénom a pokial’ ide o alkohol, jedine campari. Rano vypijem aj 3-4 kavy,
cez den mi uz nechuti. Riadim sa instinktom, ak mam aj navarené a mam chut’
na sardinky s cibulou, dam si to, na ¢o mam chut’ a kedy mam chut’, pokojne
aj o jednej v noci.A fajéim, akoby som voly predala, jednu za druhou... Ani
neviem, ¢i oddychujem.Asi ano, ked’ lezim pri telke a pozeram dokumenty

o prirode, vesmire, historii a vede... Nasu TV nepozeram vébec, kvoli svojmu
dusevnému zdraviu a pohode.Ale aj vtedy rozmyslam o obrazoch a venujem
sa ,,zvieracim‘ detickam.V zime kazdy treti alebo Stvrty den nanosim okolo
devit’ koSov dreva ku kozubu.To je jediny zimny pohyb, ¢o mam.V lete

sa staram o zahradu a trocha aj ,,patlam*.
Zimu len tak nejako pretrpim vd'aka kozubu,
zvieratkam a obrazom. S prichodom jari
ozivam.Ale to, Ze som St’astna, mam chut’
do prace a som relativne zdrava na moj
Zivotny Styl, to prikladim dusevnej pohode
a vyrovnanosti. Ze robim, o ma bavi,a tym
sa aj obklopujem.A urcite som nieco dostala
do vienka aj po svojich predkoch.




Daniel Hevier,
vydavatel’ a spisovatel,
laureat Kristalového
kridla za rok 2016: Mo6j
recept na kreativitu je velmi
jednoduchy — ¢asovy zhon,
limity a obmedzenia, vnitorny
nepokoj a zvedavost, chut’
prekonavat’ prekazky,

vyzvy a ulohy, ktoré ma
presahuiji. Co sa tyka
hmotnych veci, inspiruju

ma pisadla vsetkého druhu,
farbicky, pastelky, farebné
kriedy, hmoty, farby, papiere
a noznice...

Michal Mego,

Narodny onkologicky ustav,
Bratislava, laureat Kristalového
kridla za rok 2016: Nemam Ziaden

Specidlny recept na kreativitu Ci
dusevnl pohodu. Skér sa snazim

v jedle a nielen v hom vyhybat’
extrémom. ldem radSej vyvazenou
strednou cestou a to sa snazim

odporucat’ aj mojim pacientom.

dnes ¢ kuchyni jednota

Matej Ruttkay,
Archeologicky institut, Nitra: Ja, Zial,
patrim k tym, ktori relaxuji pomerne
malo. Najlepsie si vyvetram hlavu tak,

Ze si dam 2km plavania, ale rad mam aj
intenzivnu chédzu. Pri vecernej pohode
s manzelkou dobre padne aj pohar kvalitného vinka. Najvacsim
dusevnym relaxom je pre mia to, ked’ nas pridu navstivit’ nase
malé vnucky (3 az 5 rokov). Dame si spolu zabavu v nitrianskom
parku, Santenie v plavarni, pripadne korculovanie na klzisku a vsetci
sme spokojni. Pre mna osobne je popri vSetkych byrokratickych
povinnostiach uréitym druhom relaxu aj pobyt na terénnom
archeologickom vyskume. Z pohl'adu archeolégie je velmi tazké
definovat, ako nasi predkovia relaxovali. Na druhej strane dnes

uz interdisciplinarnymi pristupmi vieme zistit', Ze jednotlivec,
alebo dokonca cela komunita zili vo velkom strese, napriklad

v dlhodobom intenzivhom strachu o prezitie. Dokonca v takom
silnom, Ze to zanechalo stopy na kostiach. Historické pramene
nam dokazujd, Ze najma spolocensky vyssie postavené osoby nasli
relax v polovackach ¢i réznych druhoch radovanok. Zaroven si
treba uvedomit, Ze nasi predkovia boli ovela blizsie k prirode, ako
my a dozaista si vedeli naprogramovat’ relaxaciu, akési kratkodobé
odstrihnutie sa od problémov aktudlneho sveta — tanec, Samanské
ritualy a tak podobne.

Sabina Fojtikovd, zdroje: Jonny Bowden,
150 najzdravsich potravin na svete, Fortuna,
www es.wikipedia.org a www.vitarian.sk

tou zlozkou je vlaknina.Vlaknina je komplexny sa-
charid, ktory v idealnom pripade tvori aspon 10%
objemu tycinky. Prikladom kvalitnej proteinovej
tyc¢inky je MaxSport Protein Bar od slovenského
vyrobcu MaxSport. Na rozdiel od inych tyciniek
je MaxSport Protein Bar bez lepku a neobsa-
huje transmastné tuky, ktoré negativne vplyvaju
na zdravie cloveka.

Pre gurmanov ¢i milovnikov dokonalej chu-

amierili ste do potravin na rychly

nakup tycinky, ktora vam doda silu,

a ani po 10 minutach pred regilom

ste sa nevedeli rozhodnut? Obavate
sa, Zze vam tycinka nebude chutit? Poradim vam,
ako sa zorientovat' v Sirokej ponuke, ktora je
aktudlne na trhu, a predstavim nasich favoritov —
ty€inku MaxSport Protein Bar a MaxSport Royal
Protein Bar.

KedZe ste zacielili na proteinovt tycinku, je ddle-
Zité, aby prave bielkovina bola najviac zastupenou
zlozkou. Rychlym navodom je poradie ingredien-
cii na obale, ktoré s zoradené podla percentual-
neho obsahu.Vitazstvom je n3jst’ tycinku zlozenu
najma z proteinového izolatu, najkvalitnejsie spra-
covanej srvatky alebo proteinového koncentratu,
ktory ma nizky obsah tuku, ale o nieco vyssi ob-
sah sacharidov (laktézy) ako izolat. Dal$ou délezi-

ti sme vytvorili kralovskid ediciu proteinovych
tycCiniek s nazvom MaxSport Royal Protein Bar.
Tento rovnako bezlepkovy snack je vyvinuty
pokrocilym spracovanim bielkovinovej hmoty,
ma vysoky obsah proteinu, vlakniny a 0 percent
transmastnych tukov. MaxSport Royal Prote-
in Bar ponukame v troch prichutiach, ktoré su
rieSenim, ked’ chcete podlahnit’ lakadlu. Date
si citronovy cheesecake, palacinky s arasidovym
maslom alebo kola¢ s ¢iernymi ribezfami?

VyskUsajte nase proteinové

tycinky vSade tam, kde potre-

bujete dodat’ energiu — pri

Sporte, v kancelarii, na ces-
tach &i v prirode.

Rébert Palka,

obchodny riaditel’ MaxSport

jednota 7



jednota zawjimavosti

9;9“’

atrite k tym, ktori si rannu i

popoludnajsiu kavicku radi nejako
ochutia? V tom pripade si precitajte,
coho by ste sa mali vyvarovat.

zo susiny kukurlcneho sirupu a Ciastoéne zo

stuzenych rastlinnych olejov, ktoré maji evokovat’

chut’ smotany. Kukuri¢ny sirup vsak obsahuje
vela cukru a prazdnych kalérii, Ciastocne stuzené
oleje mézu podporit’ vznik srdcovych choréb

¢i cukrovky. Prijatelnejsia alternativa méze byt’
susené kokosové mlieko, kde hlavnu zlozku tvori
organické kokosové mlieko.

A4

eny, ktoré jedli viac ako

jedno jablko denne, mali

vihsiu vaginu a vacsi
sexualny apetit v porovnani
s tymi, ktoré jedli jablka menej
ako raz za den, zistila nedavno
publikovana vedecka Studia.
Dévodom moéze byt to, ze
jablka obsahuju zlGéeninu
floridzin, ktora je podobna
zenskému pohlavnému horménu
estradiolu. Navyse jablka st pIné
polyfenolov, zvysujucich prietok
krvi do vaginalneho tkaniva, co
ulahcuje vyvrcholenie.

8 jednota

Lepsie uvarit

oci sa odporuca konzumovat

zeleninu o najcastejSie Cerstvu

a surovd, pri niektorych
druhoch sa ucinné latky uvolnia az
po kratkej tepelnej uprave. Napriklad, ak
konzumujete paradajky iba surové, ziskate
asi len 4 percenta dolezitého antioxidantu
lykopénu. Surové paradajky maju totiz
hrubé bunkové steny, ktoré telu komplikuja
absorbovat’ lykopén.Ten sa stava po uvareni
ovela vstrebatelnejsim. Podobné je to so

ODSTREDENE MLIEKO: Konzumécia
takychto vyrobkov vedie podla studii k zvySenému
prijmu sacharidov pocas dna. LepSim napadom je
dat’ si do kavy radsej kvapku plnotucného mlieka,
ktoré vdaka obsahu Specifickych mastnych kyselin
znizuje riziko diabetu 2. typu.

OCHUCOVADLA A UMELE SLADIDLA:
Kavové ochucovadld s prichut'ou vanilky, orieskov
¢i karamelu su len ,,nadielkou* cukru a umelych
farbiv. Priblizne 30 gramov takéhoto ochucovadla
obsahuje az 19g cukru. Zdravsie bude ochutit’

si kavu niekolkymi kvapkami vanilkového ci
orechového extraktu alebo pridat’ niekolko listkov
Cerstvej maty.

SLADIDLA S NULOVYM OBSAHOM
KALORIi: Vedci ich spajaji s poruchami
metabolizmu glukdzy, ktora moze viest' az k vzniku
cukrovky. Takisto mozu pokazit’ ¢revné baktérie.
BezpednejSou alternativou méze byt’ stéviovy

¥

extrakt.

Sparglou, ktora obsahuje vitaminy A, C, E

a kyselinu listovu, ktoré posobia preventivne
proti rakovinovému bujneniu buniek. Spargla
ma vsak tiez hrubé bunkové steny, a tak
organizmus tieto Zziviny t'azsie absorbuije.

V pripade mrkvy sa betakarotén v tele
premiena na vitamin A, nevyhnutny najma
pre dobry zrak, pokozku a imunitu.Vedci
zistili, ze tepelné Uprava mrkvy umozni telu

nez v pripade konzumacie surove;.

ezona

poprany.

ed’ zaénu v trave kvitnat’
zname zlté hlavky papavy,
spomente si na to, ze
ju mnahi odbornici zarad'uju
k najzdravsim druhom zeleniny.
Jedna Salka varenej pupavy obsahuje
147 mg vapnika, 244 mg draslika
203 mg vitaminu K formujuceh
a3mg vlékniﬁy. Papava je najboha;
zeleninovym zdrojom betakaroté
a tretim najbohat$im zdrojom
vitaminu A zo vsetkych potravin,hned
po rybomftu “hovadzej peceni.
Z cerstve| ﬂu?gy sa da pripravi
skvely $alat, & u¥'s daldimi zéhr
plodinami, alebo bez nich. Pod’
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Mili citatelia, napiSte nam aké
druhy zeleniny sa nachadzaja
v zeleninovej zmesi COOP
Jednota Tradi¢na kvalita. Na vase
odpovede ¢akame do 15.4.

na nasej postovej adrese alebo
na redakcia@coop.sk.Traja
vyZrebovani autori spravnych
odpovedi sa mozu tesit’

na nakupné poukazky COOP
Jednota v hodnote 20 €.
Suhlasim s tym, aby redakcia casopisu

Jednota pouZila moje osobné udaje
v rozsahu, ktory poskytnem v ramci

koreSpondencie s nou, za tcelom ich
evidencie v pripade mojej vyhry.Tento
sthlas poskytujem do momentu skoncenia
lcelu spracovavania mojich osobnych
udajov alebo do jeho odvolania. Zaroven
vyhlasujem, Ze st mi zndme skutocnosti
uvedené v § |5 zdkona ¢ 122/2013.
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Hoci si robime vlastni mrazent zeleninu zo zahradky,

@

—

musim povedat), Ze ju aj €asto konzumujeme, takze
koncom zimy si obcas vrecko mrazenej zeleniny
musime kapit’ (smiech). Na jednotarskej zeleninke
Tradi¢na kvalita ma zaujalo, Ze bola svieza a chrumkava,
nie, ako sa to Casto stava, ,,blatova“. Podavala som

ju s dusenymi hubami a so zemiakovou kasou, kisky
zostali pevné a krehké. Myslim, Ze tento druh mrazenej
zeleniny moze zaujat’ kazdu gazdinku.

vasa znacka jednota

Jana
Bedeova,
Bratislava

V nasej domacnosti sa teraz
zelenina pouziva velmi
Casto, Cerstva aj mrazena.
Z tejto mrazenej zeleniny
COOP Jednota Tradicna
kvalita sme si urobili svieckovu, ale tu
musim povedat), Ze lepsia je z Cerstvej
zeleniny. M6jmu malému vnucikovi
casto mixujeme ovocie a zeleninu.
Takisto varime zeleninové polievocky,
uprednostnuje zeleninové vyvary pred
masovymi, nikto nevie preco, lebo
maso ma inak velmi rad (smiech).Ale
¢o zabodovalo, urobila som mu lososa,
nechala som tdto zeleninu rozmrazit'.
Popucila som mu rybu aj so zeleninou
a to ste mali vidiet, ako malému
Smakovalo. Snazime sa doma jest’ zdravo,
to znamena, ze zeleninu pridivame

do rizota aj do réznych omacok.V lete
je to jednoduché, ale v zime nie je
dostatok kvalitnej Cerstvej zeleniny.
Myslim, Ze mrazena zelenina je vtedy ta

najlepsie volba.
Podiin’ ] i

Zeleninovid zmes

Dagmar bl *
I rankova, %
Samorin

Milujem cinsku kuchyfiu,

:-,‘.-1

preto Casto vyuzivam mrazenu zeleninu.
Mam ju vzdy poruke v mraziacom boxe.
Mo;j tip je hodit’ ju na panvicu spolu

s Cinskymi hubami a bambusovymi
vyhonkami, vSetko ostane krasne
chrumkavé.Tato ,,jednotarska‘

mrazena zelenina velmi dobre vyzera aj
po kuchynskej Uprave — ked' ju zalejete
sojovou omackou, ziska peknu glaziru.
Podelila som sa so svojou sesternicou

a ta ma naucila dalSiu vynikajucu vec.
Ona si ju pripravuje do plastovych
vrecusok na smoothie, aby mala na kazdy
den. Do nich da vela ovocia a trocha
zeleniny. Potom obsah vrecuska hodi

do mixéra, prida bud’ nizkotuc¢né mlieko,
sojové mlieko, vodu, alebo ovocnl St'avu,
chia semiacka a rozmixuje.Tvrdi, Ze je

to zdravé a velmi to prospieva krase
(smiech).Ale naozaj je z toho pekna plet),
mozno by som pridala do smoothie este
nejaké bylinky.Teraz som chora, takze si
doma varime tuhé slepacie a zeleninové
vyvary, to je to najlepsie na chripky, virozy
a zapaly priedusiek.

jednota



jednota zdravie

aznamenali ste aj vy vo svojom
okoli skupiny ludi s palickami, ktori
odhodlane zdolavaju terén lahkou
az rytmickou chédzou? Vedzte, ze
ide o takzvanu severski chodzu
alebo nordic walking (skratka NWV), staronovy
trend v honbe za zdravsim zivotnym Stylom.
Vsetko, Co ste o severskej chodzi nevedeli,
vam povedia spolupracovnici redakcie Lucia
Okolicanyova, prezidentka Slovenskej asociacie
pre nordic walking,a MUDr. Peter Minarik,
PhD., z poradne ONLIFE. Dozviete sa, Ze tato
sportova aktivita je nielen vybornou prevenciou
vaznych civilizaénych ochoreni, ale pomaha
aj tazko chorym pacientom predizit’ si Zivot,

pripadne uUplne sa uzdravit.

BEZ OHLADU

NA POCASIE A VEK

ordic walking je ozdravno-Spor-

tova aktivita vhodna pre kazdého

pocas celého roka. Je nezavisla

od pocasia, veku, pohlavia a teles-
nej kondicie. Pri chodzi sa pouzivaju Special-
ne, nordicwalkingové palice, ktoré su odlisné
od trekovych. Su lahSie a maju Specialne put-
ko, rukavicku, ktora objima celd dlan. Nordic
walking ma presné pravidla, presnu techniku.
Kracame v zdravom postoji, kde je zadefino-
vané, ako maju pracovat’ nohy, kde je pod-
sadend panva, ako je stiahnuté brucho. Pri
spravnej technike sa ruky nekrcia v lakt'och,
ale pohyb ruk vychadza z ramena a je za te-
lom. Pracujeme aj s prstami, ktoré sa vpre-
du zatvaraju a za telom otvaraju. Ramena su
uvolnené a hlava je v predizeni krénej chrbtice,
nie je vysunuta vpred. Zapija sa vySe 90 per-
cent svalov tela. Nohy a ruky s v striedavom
pohybe, lava ruka s pravou nohou a naopak.
Pri nordic walking zapajame hornu polovicu
tela, ktora je pri chédzi ¢i behu staticka. Pri
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spravnej technike a pravidelnom kracani vie-
me ziskat' mnohé zdravotné benefity. Pravidel-
né praktizovanie nordic walkingu pomaha pri
prevencii kardiovaskularnych ochoreni, ako je
kérnatenie tepien a infarkt. Dalej pri choro-
bach pohybového aparatu. Zapajame celé telo
rovnomerne a rozpohybujeme hornd polovi-
cu tela, ktord pri beznej chédzi alebo behu
nezapajame. Odlahéujeme kiby, precvicime
a uvolnime si chrbat. Nordic walking vyuzi-
vame aj pri rekonvalescencii po operaciach
pohybového aparatu. Zdravotné benefity pri-
nasa aj v neurologickych ochoreniach, ako je
Parkinsonova choroba, Alzheimerova choro-
ba ¢i skleréza multiplex. Pri severskej cho-
dzi zapajame obe mozgové hemisféry, palicky
napomahaju stabilitu a pri chodzi s palickami
eliminujeme otrasy, ktoré su pri tychto cho-
robach nevhodné. Tato aktivita vie pomoct’
aj po operacii karcinébmu prsnika, kde casto
vznika lymfedém, opuch hornej koncatiny. Je
to sposobené nedostatocnou funkciou lym-

fatického systému, vzniknutou odoperovanim

lymfatickych uzlin.

ROZPRAVAT DOVOLENE!

Tempo a trate su prisposobené kazdému
individudlne. Idedlne ideme ,zdravotnym*
tempom, t. j. v rozmedzi 110 — 140 tepov
za minutu, ked’ vieme povedat’ tri suvislé vety
za sebou. Je to tempo, pri ktorom spaluje-
me tuky. Ak nevladzeme povedat’ tri suvislé
vety, znamena to, ze ideme zbytocne rychlo
a spalujeme cukor, nie tuk. Ak, naopak, vie-
me rozpravat’ bez problémoyv, ideme pomaly.
Tempo pri NW je o nieco rychlejsie ako bez-
na pomala chédza. Kazda chodecka aktivita
je dobra, pretoze chodza z nasich Zivotov vy-
mizla. Mame dostupné vyskumy, Ze rychlejSou
chodzou dva- az trikrat za tyzden si mézeme
prediZit’ Zivot o niekolko rokov. Ak si zobe-
rieme palicky, zapojime aj hornu polovicu tela
a vnatorné svaly. Podla videa sa vSak nordic
walking naucit’ neda. Technika je presna a po-



trebné je spravne drzanie tela, zapajanie
ramien namiesto lakt'ov, otvaranie a za-
tvaranie dlani, spravne drzanie tela, bru-
cha, ramien a inych detailov. Na zvlad-
nutie zakladnej techniky staci 6-7 lekcii
s insStruktorom.

PRE DETI | PRE
SENIOROV?

Nordic walking nie je len samotna cho-
dza. Mame rézne nadstavby, ako sU hry,
koordinacné, posiliiovacie ¢i balancné
cviCenia, rézne poskoky ¢i sttaze.Vieme
pripravit’ tréning s palickami dokonca aj
pre vrcholovych Sportovcov. Pracujeme
aj s vozickarmi a pacientmi po tazkych
chorobach. V zasade okrem paliciek ne-
potrebujeme nié. Sportovii obuv & oble-
cenie mame vsetci doma. Palice na nordic
walking su Specialne, liSia sa od trekovych
najma putkom, je to Specialna rukavicka
osobitne na pravu a na lavid ruku. Dolezita
je aj dizka palic, ta zviera v lakti maximal-
ne pravy uhol. Slovenska asociacia nordic
walking vyskolila uz mnohé akreditované
instruktorky a instruktorov, ktoré maju
svoje centra vo viacerych mestach Sloven-
ska. Organizujeme aj celorocni bodovanu
sUtaz, kde sa kraca na cas a na techniku
dohliadaji rozhodcovia. Mame grantovy
program a sut’az Ultrawalker; kde sa zazna-
menavaju nachodené kilometre jednotliv-
cov. Moznosti, ako zacat), je mnoho, staci sa
len trosku rozhybat’.
Lucia Okolicanyovd, prezidentka
Slovenskej asocidcie nordic walking
a narodnda INWA trénerka, www.snwa.sk

SEVERSKA
CHODZA
PODPORUJE
LIECBU
RAKOVINY

ordic walking je Sportova dis-

ciplina, ktora je predmetom

vedeckého skimania. Skima

sa predovsetkym vztah NW
k podpore zdravia a prevencii chorob aj
k podpore liecby rozmanitych chronickych
choréb. Osobitne sa sleduje, ako NW po-
maha pri lie¢be onkologickych ochoreni
v ramci komplementarnej liecby nadorov.
Systematicka analyza odbornej literatiry
z rokov 2010 az 2012 ukazala, Ze severska
chédza ma priaznivé Gcinky na pokojovu

[ Nordic walking je \
dobra prevencia
osteoporozy, vieme
nim liecit’ nizku
imunitu, depresie,
obezitu, poruchy
ucenia u deti,
diabetes 2. typu,
zvyseny cholesterol,
choroby dolnych
dychacich ciest,

K astmu, alergie a iné. j

srdcovu frekvenciu, krvny tlak, cvicebnu
a Sportovud kapacitu, maximalnu spotrebu
kyslika a kvalitu Zivota pacientov s réoznymi
ochoreniami. NW je ucinnejsi, ako rychla
chodza bez palic, v niektorych aspektoch
dokonca Géinnejsi ako dzZoging.

SUCAST
STAROSTLIVOSTI
O ONKOPACIENTOV

NW buduje chrbtové svaly a podporu-
je tak spravny postoj a rovnovahu pocas
choédze. Severska chédza s oporou pali-
ciek podporuje sebavedomie pri chodzi
a sucasne svalovu silu, chédza je bezpec-
vzdialenosti. Pri NW sa zapdja do pohybu
aj horna cast’ tela, trup a horné koncatiny
(NW:90% svalov verzus bezna chodza:
70 %). Pri severskej chodzi sa zvysuje pul-
zova frekvencia o 10 — 15% oproti beznej
chédzi. Pri vyuzivani NW sa fyzicka na-
maha menej vnima a lepsie toleruje. NW
zvysuje Uroven aerdbnej aktivity uz pri po-
malsich rychlostiach, ¢o ma priaznivy vplyv
na kontrolu telesnej hmotnosti.

LIEéB,A RAKOVINY
PRSNIKA

Severska chédza moze priaznivo vplyvat
na tri zaujmové oblasti Zien, ktoré sa
zotavuju po liecbe rakoviny prsnika. Ide
predovsetkym o obmedzent pohyblivost’
a znizenie svalovych funkcii a vykonnosti,
poruchy rovnovahy, zvysenu tnavu a lym-
fedém hornych konéatin. Standardné
pokyny odporacaji na zaciatku
tréningu NW aplikovat’ 30% z bez-
nej pravidelnej schopnosti chodze
(na zistenie reakcii organizmu
na aktivitu) a aZ neskoér postupne
pridavat’ intenzitu a ¢as tréningu.
Pred zacatim tréningovych aktivit je po-
trebné a nevyhnuté konzultovat’ s oSet-
rujucim onkolégom, mamolégom alebo
gynekolégom. Nordic walking pri tlaceni

zdravie  jednota

na palicky angazuje aj svaly ramena, pleca
a trupu. Pri tomto pohybe sa preto po-
uziva o 30% viac svalov ako pri beznej
chodzi. Nordic walking preto moéze
pomdct’ navratit’ silu a flexibilitu
svalom pleca, ktoré sa narusili pri
liecbe. Severska chodza dokaze
zvdcsit' rozsah pohyblivosti pleca,
zlepsit’ postoj a drzanie tela, posil-
nit’ stabilizaciu tela. Pohyby hornej
polovice tela pocas NW zahrnaju: flexiu
a extenziu pleca a ramena, rotaciu trupu.
Pocas NW sa pouziva mnozstvo svalov,
ktoré sa mohli poskodit’ pocdas ope-
racie a rekonstrukcie prsnika. Pri bez-
nej chédzi zdravych fudi sa moézu tieto
svaly pouzivat), ale aj nemusia. Avsak pri
chodzi fudi s poruchami postoja a rov-
novahy stlpaji naroky na pracu tychto
svalov v zaujme udrziavania bezpecnej
choédze. NW chodkyne sa instruujd
v tom zmysle, aby kradali tempom, kto-
ré vladzu dodrzat), a aby pouzivali palicky
v takom rozsahu, ktory im nespdsobuje
hybu, zrychlit’ krok tak, ako im to dovoli
ich aktualny stav po zotavovani. Kazda
chodkyna méze mat’ po operacii prsnika
individualny stav, preto sa odporuca, aby
poslichala vlastné telo a neprepinala svo-
je aktualne moznosti a schopnosti. Ak
ma Zena lymfedém hornej koncati-
ny, pred nacvikom severskej chodze
ma konzultovat’ planované aktivity
so svojim lekarom! Pouzivanie NW
baddveru pri chdodzi, predovsetkym pa-
cientkam s periférnou neuropatiou, co
moze byt nasledok po chemoterapii,
a s dalSimi poruchami rovnovahy a sta-
bility, pri ktorych sa clovek citi neisty pri
chodzi a cviceni. NW podla publikova-
nych $tadii dokaze zmensit’ bolesti kibov
u Zien na rozdiel od beznej chodze. Ne-
davno publikovana Stuadia potvrdila,
Ze zeny s karcinbmom prsnika do-
kazu absolvovat’ 6- az |2-tyzdiovu
intervenciu NW bez neziaducich
ucinkov. Vysledky publikovanych stadii
potvrdzuijd, Ze severska chodza je Gcinna
a cenna metdda vhodna na rehabilitaciu
pacientok s karcinbmom prsnika. NW
je dolezity ako prevencia padov, zlepsu-
je kardiorespiracni kondiciu pacienta,
adaptacnl schopnost’ srdcovej frekvencie
u onkologickych pacientov, lebo zvysuje
autonémnu regulaciu srdca u pacientov
s nadormi pocas liecby i po jej skonceni.
Tento fenomén sa poklada za velmi dole-
Zity parameter pre prolongované preziva-
nie onkologickych pacientov.

MUDr: Peter Mindrik, Onlife

jednota
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Ni1e

atrite k tym, ktori si
pod pojmom spravca
pocitaCovej siete
predstavia cloveka
vysedavajuceho celé hodiny pred
monitorom pocditaca a rieSiaceho
komplikované problémy siete?

Iste aj to je Cast’ pravdy.Ale i experti na siet’
mozu mat’ zaujimavého konicka. Ako Zoltan
Ag z COOP Jednoty Komérno, ktory ticho
pred monitorom potrebuje vyvazit melo-
dickymi zvukmi ludovej hudby. ,,Nasa kapela
sa vola Pengé a vznikla uz v roku 1995. Ja
som jej clenom od roku 2002 ako cimbalista,
kontrabasista a violoncelista. Kapela vznik-
la spodiatku ako ,cista trojka“ (husle, viola,
kontrabas). Kedze som sa s clenmi kapely
poznal uz dlhsi cas z réznych folklornych
sut’azi a festivalov, vedel som, Ze potrebuju
rozsirit’ kapelu o dalSie hudobné nastroje.
A tak som k nim pribudol aj ja,* usmieva sa
multifunkény hudobnik.

Kapela hra madarskd fudovi hudbu z celé-
ho regionu Karpatskej kotliny. Pocas svojej
existencie ucinkovala ako hudobny sprievod
viacerych folklérnych  skupin, vystupovala
na réznych eurdpskych folklornych festivaloch

od Skandindvie a7 po krajiny Stredomoria.

,,Od zalozenia kapely pravidelne organizujeme
tanecné hodiny nazvané Tanecny dom, kde sa
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ZOETAN AG,
spravca
pocitacovej
siete v COOP Jednote
Komarno, s. d.

okrem volného tanca na fudovu hudbu vy-
ucuju tradicné ludové tance a piesne roz-
nych regionov. Ciefom nasej kapely je obo-
znamit’ Siroku verejnost’ s tradi¢nou ludovou
hudbou, aby hlavne dnesna mladez mala pri-
leZitost’ spoznat’ fludové tradicie a osvojit’ si
tradicné fudové tance a piesne — nase kul-
tdrne dedicstvo.*

Zoltan Ag sa za¢al hudbou zaoberat’ uz na zi-
kladnej skole. Rodicia ho zapisali do ludovej
Skoly umenia na klavir, ¢o ho velmi nebavilo,
a po dvoch rokoch ho aj zanechal. Spieval
v Skolskom spevackom zbore a ako samouk
sa zacal ucit’ hrat’ na akustickej gitare.

»Na gymnaziu sme so spoluziakmi zalozili
bitova skupinu, kde som uz hral na basgitare.
Po skonceni skoly sa nasa skupina rozpad-
la a ja som pokracoval v tomto zanri este
v niekolkych skupinach,* spomina pin Ag
na svoju hudobnicku genézu.

,»Na zaciatku 80. rokov som sa preoriento-
val na f'udovu hudbu a basgitaru som vymenil

za kontrabas. Neskér som si zaobstaral aj
cimbal a violoncelo a zacal som sa udit’ hrat’
aj na tychto hudobnych nastrojoch.

K hudbe neoddelitelne patri aj spev a ludsky
hlas je podla neho najkrajsim a najcitlivejSim
hudobnym nastrojom. Sam od raného det-
stva spieval v réznych skolskych, mestskych
a cirkevnych zboroch a popri hrani na troch
nastrojoch v fudovej hudbe Pengo aj spieva.
Ucinkovanie v hudobnej kapele si vyzaduje
poriadnu pripravu — nastudovanie novych
piesni, skusky so skupinou, cestovanie na vy-
stupenia. To vSetko je ¢asovo velmi narocné
a, ako Sikovny hudobnik sam priznava, nedalo
by sa to zvladnut' bez podpory rodiny, za ¢o
jej je velmi vdacny.

,Hudba a spev pre mna su viac ako konicek,
je to urdity spésob sebarealizacie, najlepsi
sposob na vyjadrenie emocii a dusevného
stavu. Ak si ¢lovek zo srdca zahra a zaspieva,
urcite sa to dotkne aj tych, ktori pocuvaju.

LT3

A to je fakt, pre ktory sa to oplati robit’.



MIROSLAVA

LIPOVSKA,

pokladnicka
v predajni COOP
Jednoty v Cervenici

ohlad na tor-
ty Miroslavy
Lipovskej
nikoho
nenecha chladnym! Ani
hladnym, pretoze, vSetky
vytvory su dokonale
jedlé a chutné. Sympa-
tickd dlhovlasku poznaju
zakaznici ako poklad-
nicku v predajni COOP
Jednoty v obci Cervenica
nedaleko Sabinova, kde

pracuje tri roky.

Cesta k sladkym vytvorom bola v jej pripade klasicka:
,K peceniu som mala vztah uz od malicka — moja
mamka stale piekla vela kolacikov a ja som jej pri tom,
samozrejme, pomahala. Ziadne narodeniny sa u nas
bez nejakej tej torti¢ky nezaobisli. Postupne sa pece-
nie stalo mojim konickom.*

S prvou tortou mala pani Lipovska uspech uz
na strednej Skole. Neustilym skdsanim a prijimanim
vyziev sa postupne sa od malych Standardnych tor-
ti¢iek vypracovala na majsterku, ktorej diela nielen
skvelo chutia, ale su krasne uz na prvy pohl'ad. Zdobi
ich réznymi figurkami, kvietkami, farebnym ,,pota-
hom*, vzdy podla Zelania objednavatefla. ,,Mnohi za-
kaznici majd o torte presnu predstavu tak, aby vysle-
dok zodpovedal prilezitosti, na ktoru ju potrebuju.
Snazim sa im v ich poziadavkach a Zelaniach vyjst’
vzdy v uUstrety. Najnarocnejsie torty si pre mna tie

poschodové. Ak chcem, aby to dobre vyzeralo, mu-
sim dat’ do prace vela Usilia a kreativity. Najradsej
robim torty pre deti, pretoze na ich reakcii hned
vidiet, Ze maju z torti¢ky velkd radost,*
kovna pokladnicka.

hovori si-

InSpiraciu cerpa z réznych zdrojov — z Casopisov,
z internetu Ci z réznych televiznych relacii o peceni,
ale najlepSim radcom je jej vlastna fantazia.

,» Torty peciem vyluéne vo svojom volnom case a mé-
Zem povedat), ze ide z Casového hladiska o dost’ na-
rocny konicek. Nast'astie, mam velkd podporu rodiny,
priateflov i kolegov v praci, ktori sa potom z Uspesného
vysledku tesia spolu so mnou. Ked’ ma niekto oslovi so
ziadostou o peknl tortu, je to pre mna vyzva a ked' je
clovek s mojim dielom spokojny, prinasa mi to velké
zadostucinenie. Je to skvely pocit, ked’ viete, Ze vase

LXT3

vyrobky niekomu urobia radost’.

Ingrediencie

Babovka:

do peciva

+ 3 vajcia

mlieka

- 2 hrn¢eky polohrubej
pseni¢nej muky

+ 1 hrn¢ek mletych mandli

- 2 vrchovaté lyzicky prasku

- 1 hrnéek krystalového cukru
- Y2 hrnceka rozpustenej

Hery maslova prichut
« ¥ hrnceka polotu¢ného

Cokoladova poleva:

- 100 g Hery maslova prichut

= 100 g ¢okolady s vysokym
obsahom kakaa

Ozdobenie:

- cukrové velkono¢né vajicka
50 g horkej ¢okolady

- 50 g bielej ¢okolady

+ 50 g mliecnej cokolady

Rozpustenu Heru, vajcia a cukor vyslahajte v mixéri do
hladkej nadychanej hmoty. Opatrne vmiesajte mlieko. Zvlast
zmiesate sypké suroviny, ktoré pridate do krému. Vymiesajte
hladké cesto, nalejte ho do babovkovej formy, ktoru ste
vymazali Herou a vysypali polohrubou mukou. Pecte v rure
vyhriatej na 180 °C 45 minut. Nechajte trochu vychladnut

a vyklopte na tanier. V hrnci rozpustite Heru. Nalamte do

nej ¢okoladu a vymiesajte metlickou cokoladovu polevu.
Nechajte chvilku odpocinut. Medzitym nasekajte vsetky tri
cokolady. Krajajte ostrym nozom dlhé tahy, aby boli kisky
¢okolady podobné slame alebo vetvickdm. Cokoladovou
polevou polejte babovku, ihned posypte ¢okoladovymi
kuskami. Do otvoru v babovke nasypte cukrové alebo
cokoladové velkono¢né vajicka. Rovnaké vajicka poukladajte
aj na povrch babovky - do hniezda.




predstavujeme

JEDNOTA
NAMESTOVO,

SPOTREBNE DRUZSTVO

Aké su Specifika
regionu, v ktorom

posobi vasa COOP
Jednota?
Nasa  Jednota  posobi

v ramci okresu Namestovo,
ktory ma priblizne 61-tisic
obyvatelov. Jedinym a naj-
vaésim mestom v okrese je prave Namesto-
vo, ktoré ma 9-tisic obyvatelov. Samozrejme,
blizkost” hranic s Pol'skom ma vplyv aj na odliv
kapnej sily. Na druhej strane blizkost’ Oravskej
priehrady, krasnej prirody a rozmanitost’ pa-
miatok laka do nasho okresu mnozZstvo nav-
Stevnikov a turistov. Tomu zodpoveda aj siet’
naSich prevadzok.V Namestove a v 24 obciach
okresu mame 59 prevadzkovych jednotiek.
V samotnom Namestove mame 9 predajni
vratane ret’azca Tempo. Nas region nepontka
vela pracovnych moznosti a nas tesi, Ze patrime
k najvacsim zamestnavatelom v okrese.

Na ktoré priority boli zamerané
aktivity C] Namestovo v minu-
lom roku a ktoré ste GspesSne
uskutocnili?

Rok 2016 nebol jednoduchy hlavne z toho
dévodu, Ze sa zacala druha etapa budovania
kruhového objazdu na zlepSenie dopravnej

14 jednota

Stefania Gocalova

POCET MALOOBCHODNYCH
PREVADZOK: 59

COOP JEDNOTA POTRAVINY — 43

nepotravinarske predajne — 4

POSOBIiV OKRESE
NAMESTOVO

PREDSEDNICKA
PREDSTAVENSTVA:

STEFANIA GOCALOVA

situdcie v meste. Do znaénej miery
to ovplyvnilo prevadzku nasej naj-
viésej predajne Tempo SUPERMAR-
KET, kde bol pocas budovania objaz-
du a s tym suvisiacich prac znacne
komplikovany pristup pre
nasich zakaznikov, zasobo-
vanie a podobne. Odrazi-
lo sa to najma na poklese
trzieb. Objazd je uz sice
dobudovany, isty ¢as potr-
va, kym si vsetci zvykneme
na zmeny, ktoré z toho vy-
plynuli. Philip Kotler raz po-
vedal: ,,Firmy sa prili§ casto
obavajl nakladov z toho, ze
budd robit’ urcitd vec. Mali
by sa vSak obavat’ nakladov z toho, Ze to ne-
budi robit’.“ Ak spominam tieto slova, tak
najma preto, ze aj my sme mali na zaciatku
roka 2016 obavy, ako nase planované inves-
ticie zvladneme. Predovsetkym s ohladom
na spominany vystavbu kruhového objazdu
a predpokladany pokles trzieb. Napriek po-
¢iato¢nym obavam sme sa rozhodli uskutoé-
nit’ planované investicie. Uskutocnili sme cel-
kovli modernizaciu obchodného centra, kde
mame prevadzkové jednotky s nepotravinar-
skym tovarom. Modernizacia trvala 5 mesiacov
a obchodné centrum sme pre nasich zakazni-
kov otvorili 23. novembra 2016. Zmodernizo-
vali sme dalSie 2 potravinarske prevadzkové
jednotky. M6Zeme povedat), ze vSetky aktivity,
ktoré sme si v minulom roku naplanovali,sme
Uspesne zvladli a prispeju k napredovaniu na-
Sej Jednoty. Rok 2016 bol Specificky aj v tom,
Ze sme si pripomenuli 25. vyrocie obnovenia
cinnosti Jednoty Namestovo. Pri tejto prilezi-

COOP JEDNOTA SUPERMARKET - 10
COOP JEDNOTA Tempo SUPERMARKET — 2

tosti sme vydali publikaciu s nazvom ,,Vset-
ko plynie... spomienky ozivaju“, v ktorej sme
chceli pribliZit’ minulost), sGicasnost’ a pouka-
zat' na zmeny, ktoré sa udiali od roku 1991.
Plynutie casu prinasa so sebou nové situacie,
poznatky, zazitky, zmeny, skisenosti.

Na co ste v suvislosti so svojou
c¢innost’ou obzvlast’ hrda, na aky
uspech by ste chceli upozornit?
Pri prileZitosti 25. vyrocia obnovenia innosti
Jednoty sme podakovali vSetkym zamestnan-
com za ich pracu, v mnohych pripadoch aj dI-
horocni, za ochotu i snahu pracovat’ o naj-
lepsie a taktiez ucit’ sa novym veciam, zmenam,
ktorych je kazdy rok dost. Sme hrdi na to, ze
sme postupne na zaklade premysleného planu
a zodpovednou pracou vsetkych zamestnan-
cov vybudovali siet’ modernych predajni so
Sirokym sortimentom predavaného tovaru aj
Sirokou ponukou doplnkovych sluzieb. Budeme
radi, ak si nasu pracu, Usilie i Uspechy vSimnd
a ocenia zakaznici, obyvatelia a navstevnici Ora-
vy, budii odchadzat’ z nasich prevadzkovych jed-
notiek spokojni a radi sa k nam vratia.

Aké ciele mate pred sebou

v najblizSom obdobi?

V minulom roku sme sa pozreli trocha do mi-
nulosti a bilancovali to, o sme dosiahli za tych
25 rokov. Cas nemdzeme vritit, mdzeme viak
natiahnut’ hodiny. Poucit’ sa z chyb hl'adat’ nové
sposoby, ako cinnost’ nasho druzstva este zlep-
Sit’ a skvalitnit’. Bez zakaznikov, ktori su cielom
nasho snazenia, nebudeme ni¢im. Musime byt’
preto kreativni, prinasat’ nieCo nové, aby sme
si tychto zakaznikov udrzali a ziskali novych.
Preto nadalej sa budeme snazit’ vytvarat’ co



najlepsie podmienky na nakupovanie, a to
hlavne modernizaciou prevadzkovej jed-
notky v Oravskej Polhore, predajne potra-
vin v Namestove a predajne hracky-papier
v Namestove, kde chceme vytvorit’ dvoj-
podlazn( predajiiu so Sirokym sortimen-
tom hraciek, knih, kancelarskych potrieb
a darcéekovych predmetov. Délezitym pred-
pokladom vlastného stylu a Grovne podni-
kania sU aj nasi zamestnanci.Vsetci sa spo-
lupodielaji na nasich Gspechoch a dobrom
vnimani nasho druZstva a zasliZia si nasu
pozornost. Preto tak ako kazdy rok bude-
me venovat’ pozornost’ nielen ich vzdelava-
niu, ale aj zabezpecovaniu mimopracovnych
aktivit urcenych na oddych a regeneraciu
sil. Chceme, aby COOP Jednota Names-
tovo nadalej prosperovala, dosahovala co-
raz lepsie vysledky a bola Uspesnejsia ako
v predoslych rokoch. Dokazeme to,ak bude
silna vola, a nasa filozofia bude vychadzat’
z pevnych vztahov a zo vzajomnej spolu-
prace. Na svete je jedna rec, ktorej vsetci
rozumeju. Je to jazyk nadSenia, veci urobe-
nych s laskou a chut'ou, tizbou dosiahnut’
to, o ¢om snivame a ¢omu verime. Chceme
a nadalej budeme robit’ vSetko pre rozvoj
a napredovanie.

E -
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COOP jednota

V Turci dva nove

u koncu roku 2016 COOP Jednota Martin

so sidlom v Turcianskych Tepliciach otvori-

la novy supermarket v obci Klastor pod
Znievom. Predajna bola pévodne zaradena do forma-
tu MIX a po rekonstrukcii vznikol SUPERMARKET Il
s predajnou plochou 282 m? Pre tito obec sa vytvo-
rili navySe 4 nové pracovné miesta.

V prvom polroku roku 2016 otvorili SUPERMARKET
Il v obci Mosovce s predajnou plochou 232 m2 Tiez
vznikol z povodnej predajne formatu MIX po rozsiah-
lej rekonstrukcii a pristavbe.

Obe predajne boli dva mesiace zatvorené z dévodu
prestavby, ale zakaznici boli velmi trpezlivi a tesili sa
na otvorenie novych supermarketov.Vynovené pre-
dajne su vybavené novym obchodnym zariadenim.

Rozsirenie sortimentu a jeho dostupnost’ v predaj-

niach zabezpecuje zvysenie dennych trzieb a spokoj-
nost’ zakaznikov.

Martina Reichlovd

COOP Jednota Martin, s. d.

Ingrediencie

- HELmei.S | \’EGET AR‘A N SKA + 70 g mrkvy « 1 lyzica oleja

NATIERKA Z KOR

LUMANNS | {ELDMANN

[EDNODUCHD TO MAJLEPSE

ORIGINAL
n MAJOLENKA

+ 50 g zeleru « 1 lyzica horcice

ENO\IEJ ZELENIIV), + 50 g petrzlenu - 2 lyzice Hellmann’s

70 g cibule majolenky Starej mamy
- sol, ¢ierne korenie
- nasekana pazitka

Postup

Korenovu zeleninu nastrdhame nahrubo,

cibulu nakrajame najemnao. Vsetku zeleninu
[raskEmrati B pozvolna podusime na oleji domakka.
Nechame vychladit. ZmieSame s horcicou,
majolenkou a ochutime solou, ¢Ciernym
korenim a pridame nasekanu pazitku.

¢ | HELLMANNS

AINODUCHD TO NAJLEPSIE



jednota naddcia

16 ROKOV
POMAHA
NADACIA
AJVDAKA
VASIM

,Nemozes zmenit’
cely svet, ale
mozes zmenit’
cely svet jednému

cloveku.
Albert Einstein

lovek si ¢asto uvedomuje

skutoc€né Zivotné hodnoty,

az ked ich strati. Ci uz

ide o lasku, zdravie, alebo
rodinu. Kazdy z nas ma individualny
hodnotovy rebricek, ktory sa pocas
Zivota meni. V Utlom detstve si clovek
svoje hodnoty neuvedomuije, ale
prirodzene riadia jeho Zivot.

Existuju vSak hodnoty, ktoré uznava
velké mnozstvo ludi. Hodnoty,

vdaka ktorym sa nas zivot stava
plnohodnotnym. Clovek je spologensky
tvor a samotarsky Zivot prenho

nie je prirodzeny. A tak medzi
podstatné hodnoty v jeho Zivote patri
spolupatri¢nost’ a potreba pomahat’

si navzajom. Stcasny Zivot je narocny

a nie kazdy dokaze niest’ jeho Uskalia
so vztycenou hlavou a s fudskost'ou,
¢asto sa stretavame s fud'mi, ktori kladu
ludi v§ak pomoc inym prinasa pocit
naplnenia a radosti.

Sme radi, ze pri svojom rozhodovani
vytvorite priestor aj pre nasu nadaciu

a pridate sa k nasim priaznivcom, pretoze

je to pre nas signal, Ze pozitivhe vnimate
nasu pracu, potvrdzujete uzitocnost’ nasich
projektov a nasho programu. Prejav vasej
dovery v tejto podobe nas utvrdzuje v tom,
Ze nase usilie pomahat’ nemocniciam,
zakladnym Skolam a fudom, ku ktorym osud
nebol laskavym, nie je zbytocné.

A4

Zalina

Na kardiologickom oddeleni
ORTOVITA, s.r. 0.v Ziline pribudol
vd'aka Nadécii COOP Jednota novy
lekarsky pristroj — sonda 3S pre VIVID
3 v hodnote 3 550 €. Na snimke

z odovzdavania symbolického Seku Jan
Bilinsky, vrchny riaditel’ sekcie obchodu
COOP Jednota Slovensko a spravca
nadacie, MUDr.Anna Knapcova, lekarka
kardiologickej ambulancie, a Zita Bogova,
‘ predsedni¢ka predstavenstva CJ Zilina.

jednota

Krupina

Lézko INVENT 3C so zvy$enou nosnostou
spolu s matracom a prisluSenstvom

a miniatdrny nefroskop s prislusenstvom

v celkovej hodnote || 940 € kapila nadacia
pre FNsP F. D. Roosevelta v Banskej
Bystrici. L6zko a pristroj slGZia bariatrickym
pacientom na oddeleni miniinvazivnej
chirurgie a endoskopie. Na snimke, zl'ava,
predseda CJS a spravnej rady nadicie
Gabriel Csollar, predseda CJ Krupina
JozefVahan¢ik, PhDr. Monika Trnovcova,
ndmestnicka riaditelky pre o3etrovatelstvo,
Ivana Sklenkova, ekonomicko-prevadzkova
namestnicka riaditelky, doc. MUDF. Lubomir
Marko, PhD., primar oddelenia
miniinvazivnej chirurgie a endoskopie,

doc. MUDr. Igor Martuliak, PhD., namestnik
riaditelky pre vedu, vyskum a vzdelavanie.

MILi NASI CITATELIA

Ked' sa budete tento rok rozhodovat, komu
poukazete 2% (alebo cast’ z nich) dane

z prijmov, mozno si spomeniete na Nadaciu
COORP Jednota a pridate sa k nasim
priaznivcom tym, Ze poukazete 2 %, resp.

3% zo svojich dani v prospech prijimatela

— Nadacia COOP Jednota, so sidlom
Bajkalska ul. 25, 827 18 Bratislava, 1ICO:
30789214.

Zo ziskanych prostriedkov chce nadacia
nadalej pomahat’ nemocniciam formou kupy
lekarskych pristrojov a zariadeni, poskytovat’
penazné prostriedky rodinam s tazko chorymi
detmi a podporovat’ lokalne komunity.

O pouziti penaznych prostriedkov vas
budeme pravidelne informovat’ na webovej

stranke www.coop.sk

NADACIA

JEDNOTA
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NA VITAZNOM
4 v /
TAZENI
olo to v 2. storodi.
Pocas modlitby vraj
svatej Hildegarde
z nemeckého
Bingenu zoslal Boh radu, aby
chorym na dfavu varila jedlo zo

spaldy.A tak nou s uspechom
zacala liecit. Do svojich zapiskov

Babickina spajza

Spalda bola kedysi aj na Slovensku
zakladom stravy — je zdrava, chut-

na, pestovatel'sky velmi nenaroéna,
odolna proti nepriaznivym klimatickym
podmienkam.Vdaka dvojitej pleve,
ktora chrani zrna, odolava vonkajSiemu
znecisteniu a kontaminacii. Nie div, ze
Spalda dnes zaziva svoju renesanciu.

VYNIMOCNOST
SPALDY

Okrem $pecialnej orieskovej chuti
obsahuje najviac bielkovin zo vsetkych
obilnin. Zanedbatelné percento tuku
tvoria najma nenasytené mastné
kyseliny. Je bohata na mineraly ako
hor¢ik, vapnik, draslik, fosfor, zinok a vi-
taminy BI, B2 a PP. Vysoké mnozstvo
vlakniny pozitivne ovplyviuje travenie
a stimuluje imunitny systém. Obsahuje
betakarotén a tiokyanat, ktoré posobia
regeneracne na telové bunky a chrania
pred infekciami. Niektori ju odporuca-

ju jest’ pre jej protiralm ucin
— zrna obsahuji mno; i

estrogénov posobiacich na ho

AKO JU POUZIT
Spalda ma vyraznejSiu chut’ ako p3eni-
ca, mozno budete mat’ pocit, Ze v nej

citite orechy. Spociatku ju skuste zmie-
sat’ s bielou muikou v pomere tretina
celozrnnej spaldovej k dvom tretinam
bielej.Ak ju pouzijete na pecenie, rataj-
te s tym, Ze cesto bude tuhsie a kolace
tmavsie. Pri kysnuti preto pridajte o 10
az 20 percent viac kvasnic a kypriace-
ho prasku, nez ste zvyknuti.

SPALDOVU PSENICU mozete
pouzit’ ako prilohu namiesto ryze,

na pripravu polievok a do Salatov.

V obchodoch dostat’ aj SPALDO-
VE KERNOTO - 3etrne obrisené
zrnka Spaldovej psenice. Kernoto

sa uvari ovela rychlejsie ako cela
Spalda.Tu je vhodné najskor namocit’
na dvanast’ hodi studenej vody
a potom asi 30 mi ka
a hruba CELOZRNNA SP, -
VA MUKA s idealne na e.
Maju vysoky obsah lepku a lahodnt
orieskovu chut’.

si poznacila: ,,Spalda je plna sily
a lahsie stravitelna ako vsetky
ostatné zrniny. Ked’ je niekto
taky chory, Ze od slabosti nic
jest’ nemoze, tak sa maju zobrat’
celé Spaldové zrnd, povarit’ vo
vode, pridat’ trochu masla alebo
vajeéného Zitka, aby pokrm
ziskal lepsSiu chut’ a poda sa
chorému jest’.Vylieci ho znutra

) ¢

ako dobra lieciva mast’.

NA CHRONICKU
ZAPCHU S MAGNEZIOVOU
SOLOU

Podla statistik trpi zdpchou az okolo 30 percent populacie
zapadnej civilizacie, priCom sa CastejSie vyskytuje u Zien, deti
a starsich fudi. Jej pricinou nemusi byt len nespravny Zivotny
Styl, ale moze byt aj sprievodnym priznakom zavazného
ochorenia alebo ako vedlajsi G¢inok uzivanych liekov. Od-
bornici radia pacientom s Castou a pretrvavajucou zapchou
neodkladat’ navstevu lekara.Ten po dékladnom vysetreni
stanovi adekvatnu liecbu, respektive vyluci pritomnost’ rele-
vantného ochorenia. Pri liecbe primarnej chronickej zapchy
sa najskor uplatiuju vietky dostupné nefarmakologické
postupy (probiotika, prebiotika a vlaknina v strave, spravny
pitny rezim, pravidelny pohyb a Sportovanie, systematicky

ne predurcené druhy rakovinovych
ochoreni.

potrebné dopoméct’ uzivanim laxativ. Z oralne aplikovanych
laxativ sa v praxi uz dlhé roky pri liecbe chronickej zapchy
pouzivaju salinické laxativa na baze magnézia, ktoré dosahuju
vynikajlce vysledky. Odbornici ich vyuZivaju aj pri priprave
hrubého creva pred vysetrenim (napriklad kolonoskopia)

a pred chirurgickym zakrokom. Ich vyhodou je najma to, ze
pri ich uzivani nevznika syndrém ,,lenivého creva®, ked' si
Erevo zvykne na podnety na vyprazdnenie zvonka (z laxativ)
a samo prestane pracovat’ na peristaltike. Naopak, salinické
laxativa (magnéziové soli) brania vstrebavaniu vody z creva
a neobmedzuju jeho prirodzeny pohyb.V praxi sa tento typ
laxativ osvedcCil, ich nevyhodou v$ak byva neprijemna chut’.
S ich vyberom vam ochotne pomdzu v lekarni, kde najdete
napriklad magnéziovu sol FX Passage SL, ktora tdto nevy-
hodu nema, pretoze je ochutena pomarancovym sladidlom.
Pripravite si ju vo forme $umivého népoja.Vsetky druhy
laxativ sa maju uzivat’ s mierou, po dohode s lekarom alebo
lekarnikom a kratke obdobie.

_([])_
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receply:

Potrebujete na cesto:

v/ 200g celozrnnej $paldovej krupice

v/ 200g hrubej $paldovej muky (nie celozrnnej)

v/ 100g mletych vlasskych orechov
v/ 2 biovajcia
v 2 lyzigky soli

v | lyZicu orechového alebo olivového oleja

Na ochutenie:
v/ 200g kozieho zervé alebo bryndze
v/ 3 lyzi¢ky susenej bazalky

v/ solPa pripadne &erstvo mleté &ierne korenie

v &erstvé listky bazalky a niekolko oprazenych

vlasskych orechov

ovndici, S
chhieb

Potrebujete:
v/ 15g su$eného drozdia

v/ 750¢g preosiatej celozrnnej
Spaldovej muky

v/ pol hrnéeka sIneénicovych semienok
v/ pol hrnéeka tekvicovych semienok
v/ pol hrnéeka lanovych semienok

v/ $tvrt’ hrnéeka oprazenych sezamo-
vych semienok

v 2 apol lyzice octu

v/ tuk na vymastenie formy a solna
dochutenie

jednota

o velkého hrnca dajte varit’ vodu a osolte ju.V mise zmieSajte muku,

vajce, sol, mleté orechy, lyZicu oleja a postupne prilievajte 200-220 ml

vody. Premiesajte na hladké cesto; malo by byt’ také husté, aby ste ho
lahko pretlacili sitom na halusky.

Cesto Co najskoér pretlacte cez Specialne sito do vriacej osolenej vody; pokojne vo
dvoch varkach. Pockajte, az halusky vyplavaju na hladinu a voda bude opit’ vriet’;
od tejto chvile varte pat’ minat. Potom halusky vyberte cedidlom.

Scedené halusky davajte do hrnca alebo misy s kozim Zervé i s bryndzou a este
hortce premiesajte. Ochut'te bazalkou, solou, pripadne troskou korenia a podavajte
posypané oprazenymi vlasskymi orechmi a cerstvymi bylinkami.

y. W, i
a[%m/% Ve e

ymazte formu
na biskupsky chlebicek. ..
Drozdie rozpustite vo A-

o=

Stvrt litri vody. Miku premiesijte so _ = n ® -
vsetkymi uvedenymi surovi
sezamu si nechajte na posypa
a 750 ml vody a spracujte vlac
cesto. Nechajte aspon hodinu
kysnut' vo forme alebo ako boi
na plechu, az cesto zdvojnasobf
objem. Posypte zvySnym sezamom.
Raru predhrejte na 250 °C. Chlieb
vo forme pecte stvrt’ hodiny, potom
znizte teplotu na 200 °C a pecte
dalsich 45 minGt.Vyklopte z formy
a pecte este 15-30 minut. Hotovy
chlieb znie na poklep duto.

ol
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Od blogerky roka 2015
Kateriny Lustigove;j
z My Cooking Diary:

ovseney. base
P Vowme’/w chia
Potrebujete na kasu:

v/ 40g Emco jemnych mletych
ovsenych vloéiek s vlakninou

v/ 250ml mlieka
v/ 2 lyzice raw kakaa

v/ agavovy sirup na dosladenie

Na dzem:

/ 100 vch alebo Zerstvich acnite dzemom. Do hrnca dajte ovocie, podlejte ho trochou vody,
g mrazenych alebo cerstvyc

s pridajte semienka z vanilky a dajte hriat. Ked ovocie povoli a pusti
malin

St'avu, pridajte chia semienka a nechajte zmes chvilku prebublat.
v I lyZicu chia semienok Na zaver zmes dochut’te agavovym sirupom a odstavte z platne. Zmes zacne

v/ vnitro z polovice
vanilkového struku

chladnut), a tym aj trosku hustnut. Potom pripravte kasu. Kakao poriadne
rozmiesajte v mlieku a vlejte do hrnca. Pridajte don vlocky a zacnite

v/ vodu na podlievanie na miernom ohni zahrievat'. Pridajte agavovy sirup a miesajte, pokial’ kasa
/ agavovy sirup na nezhustne na pozadovanu konzistenciu. Kasa by mala byt’ tekutejsia, aby sa
dosladenie dobre davala do poharov. Obidve pripravené zmesi potom na seba navrstvite

do poharov a ozdobte trochou mletych viociek.

osolenej vode uvarte Spaldu domakka podla navodu
na obale. Zlejte a nechajte vychladnit’.V mise zmiesajte
so zvy$nymi prisadami na 3alat a osol'te podla chuti. Salat

b4 / mozete podavat’ s pe¢enym bocikom alebo grilovanymi bravéovymi
S P ALD O ‘/ \ platkami a lahkym Salatom.
SALAT

Potrebujete:

v/ 200g 3paldy, namoéenej der vopred
v/ morska sol

v/ 2 $alatové uhorky, nakrajané na kocky

v/ 2 3alotky, nakrajané najemno

v/ zvizok hladkolistého petrzlenu,
nasekaného

v/ zvizok mity, nasekanej nahrubo
v | lyZicu kapar
v/ $tavu z pol citréna

v/ 2 lyzice panenského olivového oleja g " : Ty - b+ > = _‘ﬁ,
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Vynikayiica flamencova tanecnica

a pedagogicka Libusa Bachrata (La
Libu) pochddza z umeleckey rodiny: Jej
otec Ciibor je fotograf, mama Libusa bola
tanecnd solistka a pedagogicka. La Libu

vedie kurzy flamencového tanca, venuge

| sa doktorandskému suidiu na VSMU
zameranému na didaktiku flamencového

I tanca. Absolvovala flamencové kurzy

o Seville, Madride a Jerez de la Frontera.

Navstevovala slavnu flamencovi skolu Amor
de dios v Madride, Escuela Flamenca de Juan
Poloillo ¢ Seville a Academia de baile ¢ Jerez

de la Frontera. Ako choreografka posobila
na VSMU, v Divadle Karola Spisdka o Nitre,
o Stamom Divadle Kosice a vo Wroclawskom

ibusa Bachrata je bohyna flamen Teatr Lalek. Momentdlne pripravuje druhii

tanca na Slovensku.Tak ju casto premiéru flamencového predstavenia

jej priatelia, znami a priaznivci trs Bailaoras s umelcami zo Spanielska,

z Rakiska a zo Slovenska. Md dcéru, jej

Spanielskeho tanca a tento privlz partnerom je herec Peter Kadlecik.

nie je prehnany.

La Libu, ako znie jej umelecké meno, je nielen
krasna mlada Zena, ale predovsetkym sa flamencu
venuje neunavne od svojich 15 rokov, doslova
telom i dusou, ako tanecnica aj pedagogicka.

Ako jedna z mala vedie kurzy, vystupuje, neustale
sa zdokonal'uje na workshopoch u slavnych
flamencovych interpretov a choreografov priamo
v Spanielsku a popri tom dokonéuje doktorandské
$tadium naVysokej $kole muzickych umeni (VSMU)
zamerané na techniku flamencového tanca. Jej
velkou viziou je zalozit' na VSMU platformu, ktora
by davala Studentom kvalitny zaklad flamencového
tanca a obohacovala tanecnikov o poznanie
flamencového pohybu a podstaty tohto tane¢ného
vyjadrenia. ,,U nis naVSMU na Katedre tane¢nej
tvorby maji posluchaci moznost’ ucit’ sa Spanielske
tance.Vyucuje sa vsak forma Spanielskeho tanca

na Urovni techniky klasického tanca, ¢o s tradiénym
flamencom nema ni¢ spolocné. Mne ide prave o to,
aby sa na akademickej Urovni vyucovalo flameno
tradicional, aby mali Studenti dobry zaklad, ak by sa
chceli flamencu v budlcnosti venovat’ intenzivnejsie.
Prave tradicné flamenco nam moze dat’ viac nez
akakolvek ina umela technika tanca — balet ¢i
dZezovy tanec, to vSetko su Gzasné pohybové
informacie, ale flamenco je tplne osobité.*

V com je ta jeho osobitost?

Obsahuje dve velmi vyrazné formy pohybu, ktorych
kombinaciu nema ziadny iny tanec. Je to rytmicka
stranka — flamenco je rytmicky velmi Specifické

v tom, Ze tanecnik pouziva svoje telo ako hudobny
nastroj a vyjadruje sa cez rytmus a melédiu svojich
vlastnych rytmickych prejavov.A druha typicka
forma je vyrazova expresia. Ta byva vo vsetkych
tradi¢nych tancoch dplne prirodzena, bez afektu

a pretvarovania.Vo flamencu je vyraz velmi silny,
pretoze ide o osobny prezitok tanecnika, ktory
ma potrebu ten pocit vyjadrit’. Chce dat’ najavo,
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ako sa citi.A to je vynimocné.To je nieco,

¢o moze pomoct’ nam vietkym. Ked' si

ideme zatancovat, nemusime si neustale
uvedomovat, o robi prava noha, ¢o 'ava noha,
ale premyslajme, ako sa citime, ako chceme
tancovat, ako sa hybeme, kto sme. Flamenco
umoznuje tanecnikovi spoznat’ samého seba,
tancovat’ pre radost’ a pre vyjadrenie svojho
vnutra. To je podla mia najvacsia hodnota, akd
tanec cloveku moze dat’.

Flamenco spodiva v eméciach,
tie mame v sebe vsetci.Asi preto
je tento tanec taky strhujici pre
vSetky narody, hoci kazdy narod
emocie inak spracudva.

Ano, myslim si, Ze my ako nérod sme viac
uzavreti. Nehovorime o tom, ako sa citime,
nevenujeme pozornost’ svojmu vnutru, mozno
casto ani sami nevieme, ako nam je. A cez
pohyb sa to da krasne vyjadrit’ bez toho, aby
sme si to museli nejako definovat, napriklad

u terapeuta, a vrtat’ sa v tom. Skratka to
vytancujeme a je to prec. Emocie pridu a odidu,
netreba sa v nich utapat), iba ich plstat’ cez
seba von.A pohybom to ide velmi dobre.

Ako si vlastne objavila flamenco
pre seba?

Prvykrat som sa s nim stretla na zakladnej
umeleckej skole. Od zaéiatku mi islo
prirodzene a velmi jednoducho, akoby som
ho poznala z minulého Zivota.Tak som

pri nom zotrvala a zrodila sa vasen. Paci

sa mi ¢oraz viac a nenachadzam na nom

ni¢, o by mohlo odradit.Venovala som sa

aj klasickému tancu, bola to velka laska,

ale pohybova norma mi nedovolovala ist’

do technickych narocnosti. Napriklad,
pretoze som fyzicky pevnejsia, nemézem
tancovat’ denne na $pi¢kach. Casom mi

v klasickom tanci zacala prekazat’ aj ista
norma dokonalosti, ktora sa da dosiahnut’
len tym, Ze Zena bude Uplne asexualna. Preto
som po Skole zavesila klasiku na klinec s tym,
Ze sa nemozem venovat’ tancu, ktory mi
osobnostne nesedi. Ked' si tanec skutocne
zazijesS a je s tebou v nesulade, dava ti to
masku, ktora nie je potrebna. Ja som, naopak,
dospela do momentu, ked’ som sa rozhodla
davat’ masky prec a najst’ nieco skutocné.

Spomenula si, Ze cez flamenco sa
clovek o sebe vela dozvie. Co si sa
dozvedela o sebe ty?

(Smiech.) Ze som &lovek pomaly — vo
vsetkych ohladoch. Moja flamencova cesta
trva uz 17.rok a pamatam si dva-tri vyrazné
momenty, ked’ som pocitila posun vpred.

A tak som zistila, Ze som schopna ist’ dookola
rovnakd schému, neopustit’ zname kolaje, len

aby som bola v bezpeci, az kym po takych

5-6 rokoch nepridem do momentu, ked’ sa
musim posunut’ dopredu, lebo inak by to uz
neslo. Pretoze l'ahko zvladam vSetky narocné
technické momenty, nemusim byt na ne pri
tanci uplne zamerang, a tak mézem byt akoby
trochu nepritomna.Ale flamenco je prave

o tom, Ze si teraz a tu. Lahko sa méze stat, ze
clovek zostane v polohe, v ktorej to uz vlastne
ani nie je on. Myslim, Ze ostat’ dlho na jednom
mieste je neprirodzeng, pretoze Zivot by mal
byt zmena, aj vo flamencu tanecnik v priebehu
niekolkych minut vystrieda mnozstvo nalad.
Podl'a mna je tu dynamika Zivota stale
pritomna. Len akoby sme ju niekedy nechceli
vidiet.Vd'aka flamencu viem, Ze potrebujem
pocit pritomnosti, Zit’ tu a teraz, aby som to
vsetko videla a vnimala.

Ked'’ toto vSetko robi flamenco
s ¢lovekom, nie je az prilis
osobné, sebaodhalujice?

To je asi uhol pohladu. Privelmi osobné je

to mozno pre nas, ale v Spanielsku je to este
stale malo (smiech). My Slovaci sme nauceni,
Ze v Zivote je najdoleZitejSia praca, vzdelanie,
byt’ zabezpeceny, mat’ peniaze. Ked' to
nemame, nemézeme sa pohnut’ dalej, uvolnit’
sa. Pre juzanov a 3pecidlne pre Spanielov je
najdolezitejSia zabava, vedia si ju nadherne
uzivat. Do medziludského kontaktu davaju
sto percent, travia spolu cas, rozpravaju sa

a neSetria na tom, Ze sa s niekym posadia

na kavu a celé hodiny len tak ,,prekecaju*.
My, naopak, nesetrime, ked’ sme v praci

a mame zo seba vydat’ maximum na plnenie
Uloh.A ked ideme na kavu, na vsetko len
nadavame. Su to dva odlisné svety. Ja chodim
do Spanielska minimalne na mesiac a vzdy sa
odtial’ vratim Uplne vycerpana. Jednoducho nie
som navyknuta na tolko ludskej pozornosti
v tej miere, v akej ju davaju oni.Vediem
tréningy s 20 dievcatami v sile, na koncerty
nam chodi mnozZstvo ludi a zdalo by sa, Ze

ta pozornost’ je intenzivna.Ale jeden nas
koncert je porovnatelny s tym, ako ked’ idete
so Spanielom na kévu — on sa vim pozrie
Uplne do Zalidka, neuspokoji sa s povrchnou
informaciou, ale vas poriadne vyobracia. Cez
naoko prazdne recicky si ani neuvedomujete,
Ze vlastne vyjadrujete, ako sa mate.Vzdy sa
vraciam zo Spanielska hotova, dva tyzdne
mavam horucky a musim zase nabrat’ energiu,
aby som tu mohla normalne fungovat’, taki st
intenzivni.

Mas vraj v Spanielsku svojho
majstra. Co to vlastne znamena?
M&j maestro je velky tanecnik Juan Polvillo.
Zoznamila som sa s nim ako 18-roéna

v Bratislave na flamencovom festivale, kde
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robil kurz. Je jediny tanecnik, o ktorom viem,
Ze nielen chodi po svete a vyucuje tradicné
flamenco, ale aj rozdava Stipendia. Mala som
obrovské Stastie, ze ma pozval do svojej
Skoly v Seville a mohla som tak prvykrat
pocitit’ ten skutoény Spanielsky flamencovy
,»smrad*. Prides do saly a nikto sa s tebou
nebabre, bud’ sa chyti, alebo nie. Prvy tyzden
som preplakala, zni¢ila som topanky a musela
som si z mojho presne vyrataného rozpoctu
kapit’ nové za 105 eur. Potom som tam jedla
uz len Spagety s olivovym olejom, bola som
stale hladna a schudla som 6 kil, ale bol to
neuveritelny zazitok! Mat’ svojho majstra
znamena mat’ uditela i priatela, za ktorym

sa stale vracias. Ja sa k Juanovi vraciam uz

14 rokov. Je Uzasny ¢lovek, pomohol mi

s kostymami, ubytovanim, kontaktmi, ale
hlavne — je to velky tanecnik. Skratka, je to

Ako ti zmenilo zivot, ked’ si sa
pred tromi rokmi stala matkou?

Zmenilo sa mi vnimanie.To, Ze materstvo meni
praktickd stranku Zivota, je podla mna hlpost.
Vsetko je tak, ako si to clovek nastavi — ak

sa nenecha zviazat’ pravidlami, ako sa ¢o ,,ma
robit™, napriklad, Ze na verejnosti sa nema
vytahovat’ prsnik a dojcit, ze ked’ dieta zaplace,
odved’ ho niekam prec a podobne. Ked'si tieto
veci odmyslis, mozes mat’ Gplne rovnaky Zivot
ako predtym, iba je to celé krajsie a vd'aka
diet’atu omnoho viac vnimas$ pritomnost’. Cim
viac sa branim a &im viac si chcem presadit’
svoje ,,dospelé* zaujmy ako mobil ¢i poditac,
moja Lada mi ukazuje, aké dolezité je vykaslat’
sa na to a radsej sa hrat’ — teraz, tu a takto.

Beries ju do saly?
Kym nechodila do skolky, brala som ju
na vSetky kurzy a tréningy. Kedze som sa
jej tam nemohla venovat, pravdepodobne
ma salu podvedome spojenu s pracou a ja
nechcem, aby to tak vnimala.Aj ja som ako
diet’a chodievala na sustredenia s mamou,
ktora 30 rokov tancovala v Licnici, a nikdy
som tancovat’ nechcela. Preto mam v plane
tancovat’ s Ladou eSte viac a pre radost’
(smiech). Ci sa uz bude venovat’ tancu, alebo
nie, je vlastne celkom jedno. Mozno to v sebe
najde az v osemnastich, dovtedy to ani nema
vyznam. Umenie na akademickej rovni, ked’
sa vStepuje v obdobi osobnostného vyvinu
(napriklad konzervatérium), €loveka naudi
velmi vela z technickej stranky, ale vSetko
ostatné moze vziat'. A nosnym pilierom
umenia je hlavne obsah, ku ktorému ¢lovek
musi dozriet, nie forma.
Denisa Pogacovd,
snimky: Ctibor Bachraty, Silvia Poldkovd
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Rezkym

KO

2

onku svieti
slniecko, i ked’
len zubaté,
a bikinkova
sezona je
za dvermi. A napriek tomu, Ze
vt ahovanie brucha s prizmurenymi
dvomi vlastnymi a dvomi
susedkinymi ocami tiez mozno
nazvat’ sportom, dlhodoby efeki je,
priznajme si to, zanedbatelny.

Je ¢as vykrodit' rezkym krokom a sto jarnych
kilometrov mame za sebou tak najneskor

v auguste. Ak nechcete, aby sa velkonocné
idené pridalo k viano¢nému, treba sa

do zdravej chodze pustit’ uz dnes alebo zajtra,
alebo najneskér po vikende a ked’ dojete
kola¢, ktory ste prave upiekli.

Predpokladam, Ze podobné myslienkové
pochody sa virili v hlave méjho stikromného
Rakusana (manzela), ked’ mi podaroval knihu
I'1'l miest vo Viedni, ktoré musite vidiet’. Len
tak skuSobne knizku otvorim a aka nahodicka
—dislo 11 v knizke a Cislo | na mojej trase

— obchod Bonbons, okolo ktorého chodim

takmer denne, pretoze susedi s naSou $kolkou.

Neraz som sa ponorila do cukrovinkového
raja a urobim tak znova, lebo ved tiru treba
niekde nastartovat’. Pestrofarebné cukriky,
bonbodny, lamana ¢okolada, klasika aj Speciality
pre skimavé jazycky lakaju deti i dospelych
do obchodu zahaleného do Sera uz od roku
1936. Nova majitelka obchodu Michaela
medzi sladkostami vyrastala. Jej rodina
vyraba napriklad tradiéné rumové pastilky.
Vyzdoba vykladu sa meni podla rocnych
obdobi, preto nie je jednoduché okolo tohto
obchodu, v ktorom akoby zastal cas, prejst’
bez toho, aby ste don nevstipili. S dvomi
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det'mi je to nemozné. Kym boli mensie, tak
som ich dokazala trochu osvindlovat’ a kdpila

som napriklad pomarancové kérky v horkej
Cokolade (vyrabaju ich tiez majitelkini rodicia),
pretoze som vedela, Ze im nebudi chutit’

a mne viac zostane. Teraz uz Svindlovanie
nefunguje, a tak sa nam doma kopia cukriky

a bonbony, ktoré vyzeraju napriklad ako
kamene. Naopak, cokolada u nas dlho nevydrzi,
ved' kto by odolal ¢okolade s jablkovo-
-mrkvovo—zazvorovou plnkou alebo cokolade,
v ktorej sa ukryva ryza basmati a Safran.

NA UHORKE
S POZNAMKOU

Ako som si v Rakisku uz zvykla, este

i v cukrovinkovom obchode najdete co-to
kontroverzné. Napriklad takzvany Negerbrot
— cernossky chlieb. Je to ¢okolada s arasidmi

a vola sa tak uz desat’rocia a az teraz sa spustili
diskusie o rasistickom podténe v nazve.

O par stran dalej ma kniha posiela navstivit
Gurkerl Lea — pana Lea Strmisku, ktory uz

viac ako 30 rokov predava na Naschmarkte
vlastnd kvasenu kapustu, uhorky a vSakovaké
domace zavaraniny. Pred nakupom da
ochutnat’ a k nakupu prihodi stiplavu &i
vesell poznamku.

Bez kavy uz ledva stojim na nohach. Nakuknem
do knihy a vidim, Ze nedialeko je Petrova
operna kaviaren Peter’s Operncafe, v ktorej
ma vraj privita Maria Callasova na fotografii

v Zivotnej velkosti. S kyslou uhorkou v ruke
stojim pred zamknutymi dvermi kaviarne.
Treba sem prist’ vecer i v noci. Nevadi. Par
krokov dalej Englinder — Angli¢an, kaviaren

s najprijemnejSimi asnikmi vo Viedni. Zeny,
pridajte do kroku, stoja za pohl'ad. Objednam
si Verliangerter braun — kavu s vel'a vody

a mliekom a obzeram si plejadu spisovatelov,
hercoyv, politikov, ktori tu maju vysedené
miestecka. Otvoria sa dvere a vchadza Hans
Hurch, riaditel filmového festivalu Viennale.
Vlaje za nim po pity dlhy plast’ a neucesané

a trochu mastné vlasy. Ak mate na jazyku
otazku, ¢im vas dalsi roénik festivalu obstastni,
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tak ju pekne prehltnite. Ostatnych
pytajucich sa ovela viac zaujima, i
budu i tento rok v kazdom kine
zadarmo cokoladové keksiky. Budu.
Hura! A filmy tiez.

Ku kave som si dala aj Gugelhupf

— babovku a s vycitkami svedomia,
lebo ved’ prave Sportujem, sa
zberam k d'alSej atrakcii. Nie je

sice v knizke, ale ako na potvoru
presne na trase, ktorou som
vykrodila. Je to Zuckerlwerkstatt —
vyrobna cukrikov. Obrovské gule
cukrovej masy sa priamo pred vami
menia na réznofarebné viedenské
hodvabne cukriky (Wiener
Seidenzuckerl). Na dochucovanie

a farbenie tu pouzivaju Stavy

z bioovocia, zo zeleniny a z byliniek.
,»5amé zdravé veci!* presvied¢a ma
predavacka. ,,AZ na ten cukor...”
dodava potichucky.

KONCIM NA ONOM
SVETE

Knihu nechavam v taske a razne
vykracujem. Zastavim az pred
Strudelhofstiege. Nieze by som si
iSla dat’ Strudlu, i ked chut’ by som
mala. Secesné Strudelhofstiege

su najkrajsie schody vo Viedni.
Pomenovali ich po architektovi,
ktory kusok odtial’ postavil
vytvarnu akadémiu. Ked' 58
schodov zbehnete hore-dole tri-
-Styrikrat, mozete si dopriat’ aj
pravu viedensku jablkovd Stradlu.
Po tychto schodoch preslo uz
vela slavnych a znamych. Casto
po nich kracal Sigmund Freud,
ktory byval ned’aleko. Dnes sa

v dome na Berggasse nachadza
muzeum Sigmunda Freuda. Jeho
povestny gauc tam uz nenajdete,
ale prechadzat’ sa po izbach,
ktoré obyval s manzelkou, so
Siestimi detmi a sluZobnictvom,
ma Cosi do seba. Nezabudnite

sa poriadne poobzerat’ vo
Freudovom trojkridlovom zrkadle
s priznaénym nazvom Psyche.

A opit prejdeme len par

krokov a ocitneme sa zoci-voci
najmensej galérii v Rakusku

a pravdepodobne na celom svete.
Kazdoroéne dostane niekolko
vytvarnikov moznost’ pretvorit’
tato byvalu telefonnu badku

na svoj vystavny priestor. Stoji

uprostred WUK —Werkstitten
und Kulturhaus — volne prelozené
ako dom tvorivosti a kultdry.

Je to komplex tehlovych budov

s galériami, ateliérmi, koncertnymi
priestormi, so skolkou

a s takzvanou volnou Skolou

a gymnaziom, v ktorych smu deti
robit, ¢o chcy, a nikto ich nenuti
do ucenia.

Na zaver dna sa spolu s rodinou
vratane psa vyberieme na veceru
do Schutzhaus Zukunft
(Budtcnost) na Schmelzi.

V Knihe stoji: ,,Kto nepozna
Schmelz, nepozna Vieden.” My
to tu pozname. Chodim sem

na prechadzku so psom a obdas,
ked’ je pekne, do zahradnej
restauracie Budicnost’ na veceru.
Deti sa vybehajui po obrovskej
zahrade a my s manzelom

si ddme pivko. Schmelz je
najvacsia europska zahradkarska
kolénia uprostred mesta.
Milujem prechadzky medzi 659
minizahradkami. Obdivujem
urodu, improvizované detské
ihriska a naéivam rozhovorom
viedenskych zahradkarov.
Schutzhaus — Ochranny dom
vznikol ako miesto stretnuti
zahradkarov a dnes je to
restauracia a sala, kam moézete
prist’ na koncert, divadelné
predstavenie Ci kabaret.

Na dnes mam dost’. Nocnu Vieden
si necham na inokedy. Nakuknem
uz len tam, kde sa kondia vsetky
firemné vecierky méjho manzela,
do Tanzcafe Jenseits, ¢o v preklade
znamena Tanecna kaviaren Onen
svet. Ak Onen svet vyzera takto,
velmi sa tam pondhlat’ nebudem.
Tmavocerveny plys, kam oko
dovidi. Takmer kompletné
zariadenie sa zachovalo

z pat'desiatych rokov minulého
storodia. A kedze tu kedysi
posedavali damy v podvizkoch,
nechcem radsej vediet, co
cerveny plys uz zazil.

PS: Ak budete 100 jarnych
kilometroy startovat’ tak ako ja

v Bonbons, zdsobie sa niecim
zdravym! Napriklad cerstoym
ovocim v tmavey cokoldde. Vitaminy
a antioxidanty ¢ jednom.

knihy

JOE WICKS: LEAN IN I5:
15-MINUTOVE ZDRAVE
RECEPTY A INTERVALOVY
TRENING PRE SUPER
POSTAVU, SLOVART
Joe Wicks je fenomén. Jeho stravo-
vaci a cvicebny program inspiroval
tisicky ludi po celom svete, aby
zmenili svoj zivotny Styl, ktorého stcast'ou sa stanu zdra-
vé, rychle recepty a intervalovy tréning. Kniha Lean in 15:
I5-minutové zdravé recepty a intervalovy tréning pre super
postavu sa uz rok nepretrzite drzi na prvych miestach brit-
skych kniznych rebrickov. Odhaluje, ako sa zbavit’ telesného
tuku bez hladovania.Tato kniha vas zachrani pred depresiv-
nymi nizkokalorickymi diétami raz a navzdy. Budete jest’ viac
a cvi¢it' menej. Naudi vas naplnit’ svoje telo palivom v po-
dobe spravneho jedla v spravnom case, pricom spalite tuk
a vybudujete si svalstvo. Tréner a autor knihy Joe Wicks pri-
nasa 100 receptov na vyzivné, rychle jedla, najdete tu aj zo-
znam nevyhnutnych potravin, dozviete sa, ako kombinaciou
spravneho jedla a cvicenia nastartovat’ intenzivne chudnutie.

VERONICA ROTH: ZAREZY
SMRTI, SLOVART

Bestsellerova autorka prichadza s novou
dvojdielnou sci-fi fantasy sériou Zarezy
smrti. Jej predchadzajuca séria Diver-
gencia — Rezistencia — Experiment bola
prelozena do viac ako 40 jazykov a vysla
v naklade 38 miliénov vytlackov. Fanu-
Sikovia Divergencie budi novym pribe-
hom Zarezy smrti nadseni. Odohrava sa
v galaxii, v ktorej niektori nazivajd v priazni osudu a kde ma

svojho daru co najviac, Akosa a Cyru pre ich dary zneuziva-
ja.V knihe najdu aj mapu galaxie, ktorou prudi ,,svetelna stu-
ha pradu‘ a nachadzaju sa tu planéty, z ktorych pochadzaju
narody kniznych hrdinov.

MARTIN JURIK A MICHAL
B Y77 RUZICKA: SKORICOVNIK Il -
Mo IIIII e ZRKADIELKO,MARENCIN PT
Dobrodruh Jonas sa len donedavna zivil
tym, ze prehlfadaval pust’ po pozostat-
koch neuspesnych putnikov a spenazo-
val ich cennosti. Ked' vsak zistil, ze na vy-
kapenie milovanej chramovej tanecnice
Buchticky bude potrebovat’ zlato vazia-
ce tolko, ¢o jeho vyvolend, rozhodol sa
urobit’ najriskantnejsi krok svojho Zivota:
poziadat’ o Uver v RiSskej banke. Z vybavovania Gveru sa
stane natolko hlboka a desiva trauma, akd by slabsie po-
vahy sotva stravili. Ale kedZe Jonas je kuty z tvrdej ocele,
udalost’ ho zmeni natolko, Ze sa viac neboji nicoho a pred
ni¢im sa nezastavi.Ani pred hrézostrasnym manazérom Tre-
vorom Ociphom, ktory uvrhol celt Seversku risu do chaosu
a obcianskej vojny a ukradol mu jeho vytizenu Buchti¢ku
priamo spred oltara. Jonas a jeho druzina sa vyberaju hla-
dat’ zrkadielko pravdy, ktoré im ma poméct’ najst’ Buchticku,
recept na svetovy mier ¢i dokonca odhalit’ pravdu o temnej
stranke fiktivneho Skoricového sveta.

jednota




jednota krasa

Krasna

a zdrava
WL/,

dkedy je Zena zenou, rada sa
krasl. Aj historicky platilo,
Ze ¢im vyssie postavenie
v spolocnosti, vo svojey
domdcnosti Zena mala, tym
viac casu a prostriedkoy mala na to, aby sa
0 seba starala. V starom Lgypte sa pouzivali
vzdcne masti, drahé parfumy aj proé palety
s licidlami. Povrdva sa, ze hddam najzndameysia
egyptska kral'oona Kleopatra nebola krasna
od prirody. Mala privel’ky nos a nebola ani
prilis stihla. Ale starostlivost’ o plet’ celého tela,
rafinovand kozmetika a licidld z nej urobili
Zenu, z ktorej saleli nielen Rimania, ale
naymd ich manzelky...

EGYPTSKA
HLINKA

Egyptska hlinka je fenomén znamy uz od staroveku. Ide

o prirodny puder hnedastej farby, ktory sa ziskava z istej
vrstvy egyptského bahna a ilu. Je to absolutne prirodny
prostriedok, ktory ma do istej miery cely rad zdraviu
prospesnych vlastnosti. Pomaha totiz liedit’ vonkajsie
priznaky ekzémov, psoriazy, akné a dalSich problémov.
Egyptiania liecili hlinkou aj kozné problémy celkom malych
deti, pretoze tento prirodny puder nie je vobec toxicky.
Egyptskd hlinku nanasame v jemnej vrstve, napriek

tomu mame istotu, Ze nam vydrzi po cely den. Preto ide

o skraslujici prostriedok, ktory oblubujii Zeny v juznych PR| ROD NY P| LING

zemepisnych Sirkach, tanecnice, Sportovkyne aj akvabely.

Egyptsku hlinku totiz vodou neodstranite, iba kvalitnym Zo So LI A Z M E D U

odli¢ovacim mliekom. Egyptska hlinka sa automaticky

prisposobi vasmu ténu pleti, mala by podciarknut’ jej Je skvely a vietky Zeny, ktoré ho odskasali, nafi prisahaji. Co sol zoskriabe

prirodzeny odtien, pripadne ho trocha ,,pozlatit™. (tu sa myslia odumreté bunky pokozky), to med do hibky osetri, zahoji
a vyhladi. Pretoze tento piling je trocha drsny, pozor by si mali davat’ zeny,
ktoré maju na tele viac bradavic alebo znamienok. Ostatné ho mézu pouzivat’
podla potreby, najlepsie raz-dvakrat do tyzdna. Je vyborny aj pri réznych

. formach neskodnych keratéz koze.
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HROZI NAM
NEJAKE

RIZIKO PRI
POUZIVANI
L,PRIRODY*?

Z ¢lankov a rozhovorov s koznou
lekarkou Hanou Zelenkovou vyplyva,
Ze sa nemusime obavat’ rad nasich
babiciek.V podstate nam nic¢ vazne
nehrozi, ak budeme uzivat’ s mierou
takmer vsetky druhy byliniek. Podla
odbornikov by sme mali byt’ opatrni
pri pouzivani harmanéeka, lubovnika
bodkovaného, medu, rajéin a citronov
v kozmetickych receptoch. Mézu
sposobit’ alergicku reakciu, fubovnik
zasa zvySenu svetlocitlivost’ najma

v letnych mesiacoch.Takisto by mali
byt’ velmi opatrné tie Zeny a dievcatd,
ktoré musia v lete uzivat antibiotika.
Vtedy lekari vyslovene neodporucaju
pobyt na priamom sInku.V pripade
mensich aj vaznejsich koznych
problémov (potnicky, lahsie ekzémy),
Hana Zelenkova odporuca klasickd
,,Ciernu mast™ na ichtyolovom zaklade.

VLOGERKY
A PRIRODNA
KOZMETIKA

Na kanaloch YouTube mozete najst’ viogerky,
ktoré sa zaoberaju vSetkymi délezitymi
otazkami udrziavania pekného zenského
vzhladu. Ponudkaju moderné trendy v liceni aj
svoje vlastné vychytavky. Lauren Curtisova,
australska vlogerka, propaguje pobyt

na Cerstvom vzduchu, ale predsa len da
prednost’ kozmetickym ,,bronzerom* zdravsim
a bezpecnejsim na tvar i telo. Obllbena ceska

krasa jednota

vlogerka Terry odporuca ruzovu
masku na vlasy. Obsahuje
prirodny arganovy olej, osetruje
vlasy z hladiska textury aj

lesku. Najma odfarbené hrivy
zafarbi jemnuckym ruzovkastym
odtienom. Ak nechcete podliehat’
modnym osialom, naladte

si kanal povabnej Slovenky
Danky z Akadémie krasy. Poradi
vam, ako sa zbavit’ ¢iernych

a bielych bodiek na nose, cele

a brade — extrémne jednoduchym a prirodnym
sposobom — pouzijete masku z medu, zo
Skorice a z polovice citréna. Staci, ked’ ju
nechate posobit’ asi minltu. Danka radi:
,»V pripade, ak by maska zacala privelmi
Stipat), alebo sa zacala pokozka pod fou
prudko cervenat, treba ju rychlo odstranit’.*
Mierne zalervenanie nie je na skodu, ale
plet’ po aplikacii Cisto prirodnej masky treba
osetrit’ gélom alebo kvalitnym krémom.

Sabina Fojtikovd, zdroje: YouTube:
Terry Tutorials, Danka — Akadémia
krdsy, Lauren Curtis




jednota Slovensko

rekrasne ostro rezané stity Tatier, Gerlach, Lomnicky stit aj Krivan.
Razovita skalnata oblast’ Pienin, ktorou si razi cestu rieka Dunajec. Mierne
a husto zalesnené svahy Gerav ¢i Malej Fatry.A napokon pohorie Malych
Karpat so svahmi, kde sladko dozrieva vinic. Nikto si ani nevie predstavit’
Slovensko bez jeho hér, kde sa od vekov pasli ovce, kone a hovadzi
dobytok. Pre domacich aj pocestnych boli dolezité salase, kde sa dalo pobesedovat’
s ba¢om aj honelnikmi, ochutnat’ dobry syr a dat’si za pohar Zincice. Prekrasne hory robili
kulisu k pribehom o najvacsom slovenskom zbojnikovi Janosikovi, ktorého slava sa prehupla
cez hory aj na susedni Moravu ¢i do Pol'ska. Ako povedal jeden znamy rumunsky fotograf,
hory su noty, ktoré urcuji rytmus krajiny. Podla tychto slov by malo Slovensko vyludzovat’
naozaj krasnu melddiu, jeden Cisty ton.

VYSOKE TATRY, ORLY A) PLESA

Tatry su jedinymi velhorami alpského charakteru v priestore
medzi Alpami a Uralom. Stucasne vsak patria k najkratSim vel-
horam sveta, pretoze sa t'ahaju severom Slovenska iba do dizky
26 km.Tolko krasy v pomerne malom priestore... Na Slovensku
sa vSetko odohrava iba v mikroskopickych meradlach, mozno
preto je to o to krajsie, vzacnejSie. Vo vsetkych dolinach boli
v minulosti pritomné fadovce a da sa povedat, ze ich pozos-
tatkami sU unikatne tatranské jazera — plesa. Na Uzemi Tatran-
ského narodného parku (TANAP) sa zrkadli asi 110 krasnych
plies. RozloZené su v pasme lesa, kosodreviny aj v oblasti ho-
lych skal, kde sa nachadza 54 percent vsetkych tatranskych
plies. Najvacsiu plochu, viac ako dvadsat’ hektarov, zabera Vel-
ké Hincovo pleso, najvyssie polozené je Modré pleso, ktoré sa
nachadza vo vyske 2 157 metrov.Vysoké Tatry su povestné aj
nadhernymi vodopadmi, ako je Skok v Mlynickej doline alebo
Studenovodské vodopady v Malej Studenej doline.V najkrajsSich
slovenskych velhorach Ziju velmi zaujimavé zvierata, ¢i uz ide
o kamziky, sviste, orla skalného, alebo o medvede. Co sa tyka
rastlin, méZeme tu najst’ napriklad vzacny iskernik alpinsky, po-
niklec biely alebo prvosienku najmensiu. Plesnivec alpinsky je
5 az 30cm vysoka rastlinka so snehobielym plstnatym kvetom.
Kvitne od juna do augusta, na zimu rastlina odumiera. Rastie
na preslnenych vyssie polozenych skalach, iba zriedkavo ju mé-
Zeme najst’ v Nizkych Tatrach alebo v Slovenskom raji.

NiZKE TATRY NIE SU NiZKE

V literatuire sa uvadza, Ze Nizke Tatry st druhé najvyssie pohorie
Zapadnych Karpat. Tahaji sa zapado-vychodnym smerom v dizke
asi 80 kilometrov. Toto Uzemie velmi oblubuju polovnici, pretoze
tu Zije diviak, srnec, jelen, a odbornici z ¢asu na ¢as zaznamenaju
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aj pritomnost’ losa mokrad'ového alebo malo-
pocetné svorky vlkov. Najvaésou mackou, ktora
tu Zije, je rys ostrovid, medzi zaujimavé riecne
zvieratd patri vydra riecna. Tak ako vo Vyso-
kych Tatrach, aj v Nizkych sa vyskytuju kamziky.
V systéme Demanovskych jaskyn Zije viac ako
Il druhov netopierov.

VZDUCHOMAVODOU
MODELOVANE PIENINY

Je to uz velmi davno, ¢o v slovenskej verejnosti
rezonoval spor jazykovedcov, ako by sa malo
nazyvat' toto nadherné, ostro rezané pohorie
na vychode Slovenska. Jeden z argumentov bol,
Ze by sa malo volat’ Peniny ako napenené vy-
vreté skaly alebo vody rieky Dunajec. Nastas-
tie, Pieniny ostali Pieninami a putaju vsetkych
navstevnikov z domova aj zo zahranicia bizarne
modelovanymi skalami.

SLOVENSKY RAJ A JEHO
JASKYNE

Toto UGzemie geologicky formuju vapence
a dolomity. Slovensky raj je nadherna cast’
Slovenska, zaujimava nielen navonok, ale
aj zvnutra, pretoZe prave tu mozeme najst’
Dobsinsku ladovt jaskynu, ktora patri k naj-
kraj§im na Slovensku. Clenity reliéf krajiny
sposobuje, ze sa tu prudko menia vyskové,

teplotné aj vlhkostné pomery. O znamych
rebrikoch v Slovenskom raji koluju doslova
povesti, najma v obdobi neskoro na jesen
a skoro na jar, ked’ zvyknl pocas cesty na-
mrzat. Napriek tomu sa slovenski aj zahra-
ni¢ni turisti do oblasti Slovenského raja radi
vracaju pre nezabudnutelné scenérie a vy-
bornd kuchynu.

VELKA FATRA
S NAJKRAJSiMI DOLINAMI

,»Z|é jazyky* hovoria, Ze v tomto pohori sa na-
chadzaju najkrajsie slovenské doliny — Gaderska,
Lubochnianska, Blatnick a d'al3ie. Na nevelkom
Uzemi tu mozeme najst’ lesné komplexy, plochy
hol, romantické skalné vytvory aj travertinové
jazierka. Zriedkavostou nie st ani horské polic-
ka a luky.V pohori je pozoruhodny vyskyt tisu
eurodpskeho. Lesné porasty v horskych dolinach
maju Casto zachovany pralesovity vzhlad. Roz-
lahlé horské luky poskytuju vhodné podmienky
na celorocnu turistiku.

MALA FATRASO
ZAZRIVKOU A SVARINKOU

Uzemie Malej Fatry lemujii rieky Vah a Orava,
pomahajd im malé a povabné riecky Varinka
a Zazrivka. Hlavny hreben pohoria sa taha
od upitia Starého hradu nad historicky vy-

Slovensko jednota

znamnou (a tak trocha aj romantickou) Strec-
nianskou tiesnavou, konéi sa az pred Zazrivou.
Medzi vyznamné vrcholy patri Chleb, Velky
Rozsutec, Magura aVelky Krivan. Horstvo Ma-
lej Fatry je 23km dlhé a 13km Siroké. Jadrom
pohoria s Zulové horniny, najvacsiu cast” hor-
stva vSak tvoria pieskovce, kremence, vapence
a dolomity.

MALE KARPATY ]
ATEPLOMILNE MOTYLE

Toto malebne modelované horstvo mézeme
vnimat’ v Bratislave, v Senici, Trnave i v Trencine.
Ide o cely rad kremencovych skalnych hrebe-
nov, takzvanych kozich chrbtov a vrchov. Rastd
tu prevazne listnaté teplomilné stromy, ako je
napriklad dub plstnaty, gastan jedly, casté su
javory a jasene. Len na Devinskej Kobyle mo-
Zeme najst’ resetliak skalny ¢i hrachor sféricky.
Zije tu asi 646 druhov motylov, mnohé z nich
patria medzi teplomilné druhy. Na svahoch sa
od nepamati pestoval vini¢, najma v okoli Brati-
slavy. Do podzemia Malych Karpat laka jaskyna
Driny, ktora je unikatna tym, Ze ju formovala
oby¢cajna dazd'ova voda.
Pripravila: sab,
zdroj- Jozef Ponec, Stefan Mihdlik: Prirodné
rezervdcie na Slovensku, Wikipédia
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Kto povedal, zZe za tri minuaty sa neda nakupit?
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o
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Tajnicka krizovky z ¢isla 1/2017: ,,Jasna, ticha novoroéna noc zvestuje nam dobry rok*‘. Vyhercovia vecnych cien: Magdaléna
Galuskova, Zilina; Stefinia Rapsova, Svitoplukovo; Anton Peregrin, Raziany.Vyherkyfiou Rychleho nakupu v predajni COOP Jednota je
Maria Kozi¢kova, Sumiac.

Spravne odpovede posielajte najneskér do 15.4.2017 na adresu: Casopis Jednota, Bajkalska 25, 827 18 Bratislava, alebo na redakcia@coop.sk, alebo zaslanim SMS na &islo 7005
v tvare: KCJ(medzera)riesenie tajnicky(medzera)pripadne kontaktné idaje. Cena potvrdzujicej SMS je 0,20 € s DPH. Sluzbu technicky zabezpecuje Mediatex, s. r. 0., PO BOX 60,
830 00 Bratislava 3, infolinka: 02 4446 1321.

Suhlasim s tym, aby redakcia casopisu Jednota pouZila moje osobné tdaje v rozsahu, ktory poskytnem v ramci korespondencie s fiou, za tcelom ich evidencie v pripade mojej vyhry.Tento stihlas
poskytujem do momentu skoncenia tcelu spracovdvania mojich osobnych tdajov alebo do jeho odvolania. Zaroveri prehlasujem, Ze si mi zndme skutocnosti uvedené v § 15 zdkona ¢. 122/2013.
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Rychly nakup jednota

AKO RYCHLO )
PRESUMIA TRI UTY...

edina Sumiac bola na sklonku Ste stalou zakaznickou Jednoty,

fadiangového obdobia zavalena dobre sa vam nakupuje v tejto

snehom. S kolegyfiou nas predajni?

mrzelo, Ze sme o dva dni Velmi dobre, predajria je dost’ velka a maju tu
zmeskali prava vidiecku zabijacku, ktord naozaj vsetko, ¢o potrebujeme. Pravda je, Ze ani
avizovali putace v obci. Pani Maria Kozickova si druzstvu sa tu neije lahko, pretoze okolo je
ako pomocnicku priviedla dcéru. ESte sme sa naozaj dost’ velkd bieda. Mame tu krasne hory,
nepredstavili a uz sme podla rozZiarenych oci doliny, sneh, ale fudia to maju niekedy tazké.
vedeli, s ktorymi damami budeme robit’ rychly
nakup. Podarilo sa im nakpit’ za vyse 200 eur. Ako ste sa citili, ked sme

vam zavolali, Ze ste Cerstvou
Ako dlho ste posielali do redakcie  vyherkynou?

listy s blokom a vylustenou Tak sprvoti som nechcela uverit, 7e sa 3t’astie

Ealmd(ou." usmialo aj na Sumiac, tak dalekd dedinu...Velmi
Casopis Jednota Citame v podstate odvtedy, ako som sa potesila, pretoZe doteraz sme nevyhrali nié.
zacal vychadzat. Uz roky pravidelne nakupujeme

v tejto predajni COOP Jednoty. Casopis sme Dali ste si pocas trojminutového
dostavali k ndkupu a, samozrejme, sme lG3tili rychleho nakupu do vozika nieco,
vase kriZovky.A ked¥e sme v tom Gspeiné, dcéra €O Zvycajne nekupujete?

povedala, Ze by sme mohli posielat’ vylistené Zaregistrovala som, Ze dcéra sa sustredila viac
tajniéky aj s pokladniénym blokom na adresu na drogériu a ja na maso. Ur¢ite som si vlozila
redakcie. Takze asi pred dvoma rokmi sme zacali do vozika viac syra a dokonca aj peknd kaéicu...
pravidelne posielat’ listy (smiech). (smiech).

Texty a snimka: sab

www.zpienas.eu
www.coronis.sk
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Jednota vernosiny program

Notwpnd barita

COOP JEDNOTA

VYHODY SA

NAKUPOM
NEKONCIA

asi pravidelni zakaznici uz vedia, Ze

s nakupnou kartou COOP Jednota

mozu usetrit’ pri nakupoch

v predajniach COOP Jednota.Ale

nielen to,s COOP kartou moézete vyuzit’ dalsie

vyhody! VSetci zmluvni partneri v oblasti vernostného programu,

ktori poskytovali ekonomické vyhody v roku 2016, poskytuju pre

drzitelov nakupnej karty zlavy aj v tomto roku.

estovat’ mozete lacnejSie s cestov-

nymi kancelariami TATRATOUR,

TIP travel, BUBO, Firo tour — sta-

¢i si len vybrat’ destinaciu podla
svojich predstav a mézete cestovat’' s COOP
kartou lacnejSie. Nakupna karta COOP Jed-
nota vam umozni vyhodne zariadit’ dom ¢i byt
nabytkom z firmy TEMPO KONDELA. Ak sa
rozhodnete pre lie¢ebny pobyt, Slovenské lie-
cebné Kupele Piestany a Kupele Smrdaky vam
celoroéne ponukaju zvyhodnené kipelné po-
byty.Vodny raj s termalnymi bazénmi, vitalnym
svetom, kryoterapiou pod Vysokymi Tatrami
si mozete uzit’ so zfavou v Aqua City Poprad.
BlizSie informacie o poskytovanych zlavach sa
dozviete na stranke: www.coop.sk.

Vo februari tohto roku zacal poskytovat’ eko-
nomické vyhody d’alsi zmluvny parter — Firma
Bucko, s. r. 0., ktora vlastni a prevadzkuje we-
bovy portal cestovného ruchu pod nazvom
www.sk.staysleep.eu. Portal ponutka klientom
ubytovacie a stravovacie sluzby, priestory
na spolocenské udalosti a rézne podujatia. Su
tu sustredeni prevadzkovatelia réznych typov
ubytovania na Slovensku, napriklad hotely, cha-

ty, chalupy, kempy, penziény, rance, ubytovne.

Prezentacné stranky jednotlivych ubytovacich
zariadeni propagované na webovom portali
Firmy Bucko obsahuju nazov ubytovacieho za-
riadenia, kraj, okresné mesto, lokalitu, respek-
tive turistickd oblast,, cennik.Vyska poskytova-
nych zliav uvedena na tomto webovom portali

SK.StaySleep.eu

Dovolenka na SLOVENSKU

jednota

v qa T 37 ._I
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je stanovena iba pre drzitefov Nakupnej karty
COOP Jednota a je vzdy uvedena samostat-
ne z prislusnej ceny pre kazdé z ponutkanych
ubytovacich zariadeni alebo ponukanych slu-
Zieb. Podmienkou poskytnutia zlavy je uvede-
nie EAN kodu (¢islo pod ciarovym kédom zo
zadnej strany) COOP karty v rezervacnom
formulari. Pobyt si mozno rezervovat’ pros-
trednictvom portalu online, e-mailom alebo
telefonicky. Zlavy platia okrem samotného
drzitela COOP karty pre rodinnych prislus-
nikov aj pre dalSie osoby bez obmedzenia,
ktoré drzitel COOP karty prihlasi na spolo¢-
ny pobyt.
Katarina Matlonovda, manazérka
pre vernostné programy COOP Jednota

Vsetky informacie a vseobecné
podmienky sa dozviete na
www.sk.staysleep.eu
Staci uz len kliknut.

Vyberte si ti spravnu kartu
COOP karta je tu pre vas!

74 KLAS}'K .‘
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