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Mame pre vas
« skvelii pracu

-

-
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e Chcete vo svojom
Zivote istotu stabilného
zamestnania?

e Perspektivu do buducnosti
na pracovisku s rodinnou
atmosférou?

e Pracu, ktori mate blizko
k domovu?

Pridajte sa k timu COOP Jednoty
a ziskajte mnozstvo pracovnych
benefitov, istotu kariérneho
rastu a zazemie spolahlivého
zamestnavatela.

Viac na www.coop.sk/kariera

JEDNOTA
Najlepsie domace potraviny

NAMIESTO PRED]EDLA

.Dnesna doba akoby nahravala takzvanym strojom. V3etci sa
tvaria, Ze sme masiny, ktoré musia ist nonstop na plny plyn,
stale mame byt akoZe pozitivni, vSetko mame vyriesit a v3et-
ko mame mat pod kontrolou. Genialna naplf pre robotov,
ale nie pre ludi. Ti, ktori to od nas Ziadaju, zrejme zabudli, Ze
sme ludské bytosti. Niekedy nas prevalcuju nalady, emacie,
rovnako nas niekedy vie poloZit Unava, vyCerpanost, zdravot-
né tazkosti Ci bolesti. Mame ist v takychto situaciach na plny
plyn? Nie, nemame, tak znie moja odpoved.” Toto napisala
na svoj blog moja kamaratka, televizna dramaturgicka. Uplne
s nou suhlasim, najma s poslednou vetou.

Naozaj nemusime byt neustale dokonalé a s predstieranym Usmevom ¢. 5 stale s niecim
bojovat a presviedcat okolie o svojom prinose. Myslim, Ze teraz je ten spravny €as zloZit na
chvilu zbrane a ustlpit zo svetla do tiefia. Zavriet Usta a byt ticho, navonok aj vo svojom vnut-
ri. Rozjimat, oddychovat, relaxovat, starat sa o svoje telo aj o dusu. V3imat si drobné detaily
sveta, ktoré v dennodennom prekazkovom behu prehliadame.

Mozno nam to péjde lahSie so Salkou obltbeného caju, Stipkou hrejivého korenia a s inSpi-
rativnou knizkou. Verim, Ze v tomto vydani ¢asopisu Jednota najdete vela zaujimavych tipov
na relax aj podnetov na zamyslenie.

Denisa Pogacovd
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01} Trendy v kuchyni:

JEDNOTA

Kontinualne nadvazuje

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

Pravdy a myty o zdravom
Zivotnom Style
Potravina mesiaca:

Stipka korenia zohreje
kazdého

Zaujimavost:
Clean eating nie
je ziadna diéta

Predstavujeme:
COOP Jednotu Humenné

Speciality z regiénov:
Dobroty z okolia Zvolena

Recepty s Petrom Vargom:
Cabianka i pastéta zo zabi-
jacky

Prirodna lekaren: Kdry
navzpruzenie organizmu

Rozhovor: Surova dcérka
chce viac empatie

Ako sa je vo svete: Ako
chuti wagiu?

Zdravie: MUDr. Peter
Minarik a velké zniZzovanie
Krasa: Kto je pekny vnutri,
je pekny aj navonok

Psychohygiena: Naco st
nam kamaratky?

KriZzovka
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jednota (rendy

VYZNAM ZDRAVEHO S POSOBUZIVOTA SAN[USTALEZDORAZNU]EAOKR M POLLTIKY JE T0 TEMA, 0 KTORET SA AZDA NAJVIAC

DISKUTUJE VOV FTKYCH DRUROCH MEDIL. KAZDY CHCE T IDRAVO, PRETO VERT MNOHYM TAKZVANTM PRAVDAM, KTORE

NAM MAJU POMOCT K ZDRAVSTEMU A KRAJSIEMU TELU. NA ZA(IATOK STACL, AK UVERME, it NAM SKODIA CIGARETY,
ALKOHOL, PREJEDANTE A ABSENCIA PORYBU. 10 JE TOTLZ NAOZAJ NESPOCHYBNTTELNA PRAVDA.

Detoxikacia organizmu, teda jeho pra-
videlné ocistovanie od toxinov, je sta-
licou na poli lifestylovej mytolégie.
V skuto€nosti ma telo dostatok vlastnych
detoxikacnych a ochrannych nastrojov
na likvidaciu mikroorganizmov a Skod-
livych latok. Ziadne drastické postupy
detoxikacie ani zarucené detoxikacné
pripravky nie st potrebné. Igor Bukovsky
v knihe Teraz to zide - pravdy a klamstva
o chudnuti uvaddza jednoduchy navod,
ako minimalizovat prijem toxinov: Jedzte
¢o najmenej ZivocisSnych potravin, preto-
Ze najviac toxinov je v ZivociSnom tuku.
Konzumujte ¢o najmenej potravinanapo-
jov, ktoré su zafarbené, aromatizované,
dochutené a konzervované syntetickymi
latkami (Gdeniny, keksy, dobosky, slade-
né nealko napoje, dzemy, sirupy, maso-
vé konzervy, mlieCne vyrobky, cukriky
a sladkosti, niektoré alkoholické napoje
a pod.). VZzdy ked'je to mozné, uprednost-
nite biopotraviny.

ZO SACHARIDOV SA PRIBERA, HLAVNE

AK SA KONZUMUJU VECER
Urcite ste sa aj vy stretli s rozSirenym na-
zorom, Ze sacharidy su pricinou obezity
a vzniku roéznych chordb. V skutocnosti
nemozno oznacit jednu zloZku v strave za
vinnika vSetkych problémov. Pribera sa
z energetického nadbytku, teda ak ich
Zjete viac, nez potrebujete. Neplati ani to,
Ze sa pribera viac vo vecernych hodinach.
Priberanie do tuku zavisi od toho, kolko
toho zjete pocas celého dna a potom,
samozrejme, od dalSich okolnosti, ako je
nedostatony pohyb, zly vyber potravin,
stres, prejedanie.

SUROVE OVOCIE A ZELENINA SU ZDRAVSIE
To je pravda len CiastocCne. Je znamy fakt,
Ze tepelna Uprava zeleniny znehodnocu-
je vitaminy a mineraly, na druhej strane
mnohé dblezité latky zo zeleniny a z ovo-
cia sa lepSie vstrebavaju po ich tepelnej
Uprave. Z vareného Spenatu ziska telo

5-krat viac zeleza ako zo surového Spe-
natu a z dusenej mrkvy najmenej 3-krat
viac karotenoidov ako zo surovej. Niekto-
ré druhy zeleniny su po tepelnej Uprave
[ahSie stravitelné.

HNEDY CUKOR JE ZDRAVY
Farba cukru ni¢ nevypoveda o jeho po-
zitivnom vplyve na zdravie. Dost Casto
sa stava, Ze vyrobcovia farbia kara-
melom Kklasicky biely cukor, aby zvysi-
li jeho atraktivnost. ZdravSou volbou
nez biely cukor je trstinovy, ktory ma
tmavsiu farbu. Proces vyroby trstino-
vého cukru je podstatne kratSi ako
v pripade cukru vyrobeného z cukrovej
repy. Vdaka SetrnejSiemu spracovaniu
trstinovy cukor obsahuje viac mineral-
nych latok i vitaminov. No mnoZstvo
zdraviu osoznych latok v trstinovom
cukre je zanedbatelné a konzumovat ho
vo vysSich davkach neZ treba pre bez-
nu potrebu je nezmysel. Telo ich ziska
z inych zdrojov v ramci vyvazenej stravy.

4 jednota

CVICENIM NALACNO RYCHLEJSIE
SCHUDNEME

Ak sa vam lepsie cvici pred ranajkami, po-
kojne si zacviCte. Ak vSak behate ¢i cviCite
nalacno len preto, Ze je to Uidajne pre chud-
nutie efektivnejSie, nema to zmysel. Tato
tedria neplati. Dokonca to moze byt nao-
pak - ak budete cvicit hladni, aj vas Sporto-
vy vykon bude nizsi a nebude vas to bavit.
Ak si chcete zacvicit rano eSte pred jedlom,
skuste lahkU jogu. To vas mbZe nastartovat,
zbavit stresu, stuhnutosti, bolesti apomoze
aj pri formovani postavy. Jednoduché pozi-
cie podporia travenie i vylucovanie.

ZHADZOVANIE TUKU Z BRUSKA
Trapivas prebytocny tuk na brusku, ale inak
ste pomerne 3tihla? Pravdepodobne sa
snaZzite robit ,,bruééky" na vsetky spdsoby,
lokalne schudnut sa, Z|aI, neda. Aj ked sa
zameriate na konkrétnu partiu, nepodari
sa vam spalit z tejto Casti prebytocny tuk.
Konkrétne pri budovani brusnych svalov
hra najddlezitejSiu Ulohu percentudlne za-
stUpenie telesného tuku a okrem iného
aj geneticka predispozicia. NajddleZitejSie
v tomto pripade je spravne zloZenie stravy,
nie pocCet sklapaciek za den.

AK CHCEM SCHUDNUT, MUSIM KAZDY
DEN CVICIT

Aby ste schudli alebo, naopak, nabrali sva-
lovd hmotu, nemusite cvicit kazdy den.
Stihle a zdravé telo si vyZaduje spravne
stravovanie a pravidelny pohyb, ale telo
potrebuje aj regeneraciu. Cvicenie i chud-
nutie je efektivnejSie, ak sa telo nepretazuje

dlhodobo. Podobny mytus je, Ze kratke cvi-
Cenie nema Ziadny efekt. V skutocnosti nie
je nijaky pohyb zbytoc¢ny. Dvadsatminutova
prechadzka mavzdy vacsi prinos ako sledo-
vanie televizie z pohovky.

AK CHCEM BYT ZDRAVY, MUSIM PREJST
DENNE ASPON 10-TISIC KROKOV
Chodza je pre cloveka najprirodzenejSou
formou pohybovej aktivity a ak nemate cas
na iny pohyb, je idedlnou volbou, ako ostat
dlhodobo vo forme. Lekari prizvukujd, Ze
dolezita je pravidelnost. Nedavna Studia
Oregonskej Statnej univerzity ukazala, Ze
nejde iba o to, ¢i urobime 10 000 krokov,
ale aj ako rychlo. Chédza je kardioaktivita
na nizkej Urovni, takZe jej zdravotné prinosy
su Uzko spojené s jej intenzitou. Ak si denne
davate chodzu ako spdsob udrzania vo for-
me, sledujte si aj jej kadenciu. Ak nestihnete
10 000 krokov, snazte sa kracat intenzivne,
pripadne vyjdite do kopca. Rychla chddza
posobi relaxacne, Setri kiby, nastartuje
metabolizmus, spaluje kalérie, podporuje
kondiciu a pdsobi ako prevencia kardiovas-

kularnych ochorenti.

[rendy jednota

SPYTAHSM[SA

S AKYM MYTOM V OBLASTI ZDRAVE-
HOZIVOTNEHO STYLU STE SA STRETLI
A AKE JE VASE ODPORUCANIE?

Tina Turner ZlatoSova, odbornitka
na vyzivu a funkénl kondiciu, byvala
atlétka a plazova volejbalistka, www.
vladozlatos.com:

Zo zdravych potravin sa nepribera:
Stale ma rovnako Sokuje pri praci
s klientmi, Ze si myslia, Ze zo zdra-
vych potravin nemozno priberat.
ESte zaradzajucejSie je, Ze si myslia,
Ze existuju sladkosti, od ktorych
sa nepribera. MéZe za to aj nejed-
na zavadzajuca reklamna kampan,
a prave preto si musia fudia do-
sledne vyberat, comu uveria a ¢o
ma aky vplyv konkrétne na nich.
ZaruCene nemoOZeme denne vy-
pit liter kokosového mlieka, aj ked
je zdravé, alebo zjest celé vrecko
makadamiovych orechov, mnoz-
stvo tukov v takomto objeme je pri-
[iS vysoké. Denny vydaj kalorii musi
byt kazdému aspon priblizne jasny,
aby sivedel spocitat, o simdze do-
volit. Jest zdravé potraviny zname-
na zvladnut nejaku Cast zdravej vy-
Zivy, no rozhodne to nie je vSetko.
Z osobnej skusenosti viem, Ze aj
s ukdzkovym jedalnym listkom sa
mbZete prepracovat k priberaniu,
o je, samozrejme, aj vzhfadom na
zdravie neZiaduci efekt.

jednota 5
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Peter Minarik,
gastroenterolég, www.onlife.sk:

Potravinové dopinky s obsahom
vitaminov, mineralnych latok
a dalSich Zivin dokazu znizit riziko
rakoviny: Podla nazorov expertov
v oblasti onkologickej nadorovej pre-
vencie to tak, zial, nie je. Vkladaju sa
nadeje do niektorych konkrétnych zi-
vin, podavanych v doplnkoch, (napri-
klad vitamin D alebo kyselina listova),
pozitivne vysledky sa v3ak zatial ne-
potvrdili. Vysoké davky betakaroté-
nu alebo selénu mdézu zvysit riziko
niektorych zhubnych nadorov. Pouzi-
vanie doplnkov vyzivy s akymikolvek
zamermi (nielen ako prostriedku pre-
vencie rakoviny) kazdopadne kon-
zultujte s lekarmi eSte predtym, nez
ich zacnete uzivat (predovsetkym
s onkolégmi). Dolezité je okrem iného
vylicit mozné neZiaduce interakcie
medzi Gc¢innymi latkami v doplnkoch
a v uzivanych liekoch vratane cy-
tostatik. Plati to plne aj pre volnopre-
dajné lieky (OTC pripravky).

Kava je navykova a moze spdso-
bit infarkt: VacSina konzumentov
kavy udrzuje po cely Zivot jej davku
na konStantnej Urovni a nedocha-
dza u nich k potrebe postupného
zvySovania davky. Konzumacia kavy
nemeni charakter spravania ¢loveka,
nik sa nestane asociadlom pre kon-
zumaciu kavy, ¢o vSak uz nemozno
povedat pri navykovych drogach,
ako je alkohol alebo tvrdé drogy. Iba
malé percento konzumentov kavy
pocituje pri nahlom preruseni jej
prijmu priznaky abstinencie (napri-
klad bolest hlavy, slabost, nesustre-

.....

o ,tuhych kavickarov”. Okrem moz-
gu ma kofein uc€inky na dalSie teles-
né organy a Struktdry. Ma ucinky na
srdce a mbze mierne zrychlit frek-
venciu ¢innosti srdca. U ludi s ische-
mickou chorobou srdca, pripadne
s inou kardiopatiou, méze byt obava
z vyvolania srdcovej arytmie a ista
opatrnost je na mieste. Na druhej
strane v3ak existuje malo experi-
mentalnych dbékazov pre predpo-
klad, Ze kofein vyvoldva srdcové
arytmie. Pri intervencnych Studiach
davka 300 mg ani 450 mg kofeinu ne-
zvysila vyskyt alebo zavaznost ven-
trikuldrnej arytmie u pacientov, ktorf
sa zotavovali zo srdcového infarktu.

Studia vztahu medzi pitim kavy
a srdcovym infarktom u muzov v Por-
tugalsku mala heterogénne vysledky:
pitie kavy bolo spojené s nevyznam-
ne vy3Sim rizikom srdcového infarktu
U muzov s pozitivnou rodinnou
anamnézou. Naproti tomu medzi
muzmi bez vyskytu srdcového in-
farktu u pribuznych mali konzumenti
kavy zretelne mensie riziko, Ze sami
infarkt dostanud. Metaanalyzou 11
prospektivnych  Stadii publikova-
nych v obdobi rokov 1966 - 1991
sa zistoval vztah medzi konzuma-
ciou kavy a koronarnou chorobou
srdca vratane srdcového infarktu
a nahlej srdcovej smrti. Nedoka-
zal sa pozitivny vztah medzi pitim
kadvy a vyskytom koronarnej cho-
roby srdca. Striedme pitie kavy (do
4-6 3alok denne) spravidla nevedie
k zvySeniu krvného tlaku. Vysled-
ky inej prace pripustili pozitivny
vztah medzi prijmom kavy a zvy-
Senim krvného tlaku. Nedokazali
v3ak celkom vylucit spolupbsobenie
dalSich vplyvov na zvySovanie krv-
ného tlaku, najma fajCenia cigariet
a stresu. V nedavnej minulosti bol
znamy fakt, Ze u konzumentov kavy
sa CastejSie vyskytovali rizikové for-
my navykov, ako je fajcenie cigariet,
konzumacia alkoholu, vysSi prijem
nasytenych tukov a absencia pravi-
delného pohybu a cvienia. Ukazalo
sa preto, Ze pri interpretacii zdravot-
nych Gcinkov kavy je v zaujme zame-
dzenia faloSnych vysledkov délezité
vylicit negativne Ucinky uvedenych
rizikovych faktorov.

Anka Repkova,
spevacka, skladatelka, textarka, zaklada-
telka projektu #Redukujem:

Bez méasa nema clovek Ziadnu silu:

Prvykrat som sa stala vegetarian-
kou v prvej triede na strednej 3ko-
le. Mojim motivom bol eticky as-
pekt, pretoze som vzdy mala velmi
rada zvierata a nesuhlasila som
s ich zabijanim. V Case, ked'som chodila
na strednu Skolu, somsivskolskej jedal-
ni ako bezmasité jedlo mohla dat akurat
tak parené buchty, dukatové buchticky
a sem-tam mozno nejaké cestoviny.

O plnohodnotnej strave a jej vyZzivo-
vej hodnote teda nemohla byt ani rec.
Preto sa mi stalo, Ze som vo Stvrtom
rocniku zacala byt taka hladna, ze som
sa nedokazala najest z ni¢oho, ¢o som
zjedla. Ked sa mi stalo, Zze mi vypadol
trs vlasov a na mieste mi zostala lysina,
pochopila som, Ze uz asi nie¢o nebude
v poriadku.NavySe som zacala skusat
svoj prvy muzikal Vlasy na Novej scéne
ato uz som nedokazala fyzicky zvladat.
Zacala som teda opat jest maso a tr-
valo to asi sedem rokov. V aprili 2009
som sa k vegetarianstvu opat vratila.
Stalo sa to Uplne prirodzene. Skratka
mi maso prestalo chutit. Zaroven v3ak
zostal aj ten moralny aspekt - nesu-
hlas so zabijanim zvierat, ale, ako som
povedala, to nebol moj spustac. Maso
mi nielenZe prestalo chutit, ale mi vy-
slovene smrdelo. Odkedy sa €oraz viac
v ramci svojho projektu #Redukujem
zaoberam aj zivotnym prostredim, vni-
mam dalSi aspekt toho, pre€o by sme
nemali jest maso, alebo jeho konzu-
maciu aspon zredukovat. Studie jasne
ukazuju, Ze na pestovanie fazule sa mi-

nie az Strnastkrat menej vody ako pri
vyrobe masa (chove zvierat) a struko-
viny tiez maju ovela menSiu karbénovu
a ekologickl stopu ako chov zvierat
kvdli masu.

Casto sa stretdvam s nazormi, Ze ¢lo-
vek, ktory neje maso, nema dostatok
sil, je slaby, bledy, chudy a zle vyzera.
Alebo Ze ¢lovek, ktory tazko manudlne

pracuje, si musi dat maso, lebo inak
nema dostatok sily. Ako je potom moz-
né, Ze nasi stari rodicia zvladali celé dni
pracovat na poliach, aj ked maso jedli
len v nedelu? TieZ som sa stretla s tym,
Ze vegetariani su podvyZziveni. Podvy-
Zivou vSak méze trpiet aj Clovek, ktory
maso konzumuje. Treba sa teda skoér
zamysliet nad vyZivovou hodnotou
toho, €o jeme.

(rendy jednota

Dnes viem, Ze som vtedy na strednej
Skole bola podvyZivena pre zanedba-
nu vyzivovl hodnotu svojho jedalne-
ho listka. Nestaci si len nedat maso
a zjest z obeda iba prilohu. Vegetaria-
ni potrebuju dbat na prisun bielkovin
(napriklad strukovin), jest dostatoc¢né
mnozstvo zeleniny, ovocia a orechov.
Pozrime sa eSte na stru¢né porovna-
nie Zivin medzi fazulou a hovadzim
masom. Fazula ma zhruba rovnaky
podiel bielkovin, obsahuje vlakninu
(maso nie), ma viac Zeleza aj kalcia,
Ziadny cholesterol (maso ano), menej
tukov a je lacnejSia.

Nikoho nenabddam, aby sa stal vege-
tarianom. Rada by som v3ak konzu-
mentov masa inspirovala k redukova-
niu jeho konzumacie. Aby sa zaujimali
o jeho pévod, ako bolo zviera chova-
né, ¢im bolo kfmené. Kazdym naku-
pom podporujeme to, ¢o sme si kupili,
a tym aj spbsob, akym bol produkt
vyrobeny. Vieme, Ze mnohé zvieratd
sa chovaju v podmienkach podobnych
koncentra¢nym tadborom. Nehovoriac
o tom, Ze ich Casto dopuju réznymi
antibiotikami a inymi latkami, ktoré
skonzumuje konecny spotrebitel.
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NAHLE IMENY TEPLOT NTE S0 V TY(HTO DNOCH

VINIMKOU. NAGE TELO SA § NIMT TAZKD VY-

ROVNAVA, PRETO BY SME MU MALI pomOcT
NTELEN OBLECENTM, ALEAT STRAVOU.

8 jednota

AKO TO FUNGUJE?

Kurkuma a Cili obsahuiju pikantny kapsaicin, ktory je také vnutorné sin-
ko pre nase telo. Pri konzumacii dokaze prekrvit traviaci trakt, ale aj
horné dychacie cesty, ktoré reagujui na podnet z Gstnej dutiny. Skorica
a klinceky zas vdaka éterickym olejom stimuluju mozog a vyvolavaju
v nas pocity, niekedy az navaly tepla. Cierne korenie zas obsahuije latku
piperin, ktord je stimulantom nervového systému a pomaha termo-
genéze. A kedZe tieto korenia dokazu zvysit naSu vnutornu teplotu
a zahriat telo, asto maju pozitivny vplyv aj na metabolizmus a rychlej-
Sie spalovanie tukov.

KedZe nasSe telo sa snazi udrziavat telesnu teplotu do vysky 37 °C,
v pripade, Ze neberieme na vedomie zmeny vonkajSej teploty, ideme na
Ukor vlastnej energie, ktort vyuzivame na termoregulaciu. V chladnom
obdobi tak mifiame energiu na zohriatie tela, v teplom zas naopak, na
jeho ochladenie. A ak nam energia chyba, zanechdva to v nas nasledky
v podobe vyCerpanosti, zvySenej Unavy, oslabenej imunity alebo prob-
lémov s travenim. PredovSetkym pre viastné zdravie by sme si v tychto
chladnych driioch mali poméct zohrievacimi koreninami.

Ohnom na jazyku je vdaka spominanej latke kapsaicin, ktora spdsobu-
je Stiplavu chut a rozohrieva telo. Pri jeho konzumécii sa dokonca v na-
Som tele uvolfiuje hormén Stastia endorfin a po jedle spdsobuje pocit
uvolnenia a pohodu. Cili mé& okrem antibakterialnych Gcinkov velké
mnoZstvo antioxidantov, preto pdsobi ako prirodné antibiotikum.
PouZiva sa ako suSené, Cerstvé alebo mleté a ochutit nim moZete na-
ozaj v3elico. Od tradi¢nych jedal ako maso, divina az po Salaty alebo
sladkosti.

KURKUMA:

NajobltbenejSie indické korenie Zltej farby dodava jedldm nadher-
nu zlatistd farbu. Teplotu ndsho organizmu dokaZe zvysit vdaka
kurkuminu a kapsaicinu, ktorych vSak neobsahuje v takej miere ako
Cili. Preto nema pikantnu chut. Jej ardmu si najlepsie vychutnate
v kombindcii s kminom, paprikou alebo €ili. Je to korenie, ktoré mé-
Zete pridat do jesennej alebo zimnej korefovej zeleniny ¢i polievok.
Adokonca je vhodné aj pre naSich najmensich. TIP: Zahrejte sa pred
spanim kurkumou. Vypite pohar zlatého mlieka. V pohari teplého
kokosového mlieka roztopite lyZicku kokosového oleja a pridate ly-
Zicku kurkumy.

SKORICA:

Typicka vofa Vianoc sa azda kazdému z nas spaja so Skoricou. Nie div,
Ye préve toto korenie sa spéja s najchladnejsimi diami v roku. Skorica
je vlastne vnutornd kdra Skoricovnika. BeZne dostupné su dva druhy
- cassia (v obchodoch ju ndjdeme ako mletd Skoricu) a cejlénska Skorica
(zvitky). Cassia je najrozSirenejSia aj cenovo dostupnejSia, no kvalitnejsia
a zdravsia Skorica je ta cejlénska. Typické su jej zvitky, ktoré moZete ne-
chat varit v punci alebo vo vine, pripadne ju mdZete nechat vylihovat
v &aji spologne s klincekmi. Skorica sa hodi aj do jedal s vysokym obsa-
hom Skrobov a cukrov, pretoZze pomaha predist prudkému zvySeniu hla-
diny krvného cukru. Je prirodné antibiotikum a dobry pomocnik v pre-
vendii chripky, nachladnutia a kasla. Neodporuca sa tehotnym Zenam.

KLINCEK:

Je suSeny neotvoreny puk kvetu tropického stromu. Kvalitné klinceky
su tmavohnedé (nie Cierne) a nepolamané. Maju prenikavd, sladko-
paliva chut. Ich pikantnost sa teplom a varom zjemnuje. V horucich
napojoch alebo vyvaroch ostava len ich prijemna vona. Okrem priaz-
nivych Gcinkov na krvny obeh a termoregulaciu tela povzbudzuje srd-
ce avplyva natravenie. Jeho cmulanie pomaha ulavit od bolesti zubov
a hrdla. A vdaka antiseptickym Ucinkom dokaZe precistit dychacie
cesty a pomdct pri zapaloch.

BADIAN:

Hviezdicovity plod ¢inskeho stromu voriou a chutou pripomina aniz.
Je to prave preto, Ze obe koreniny obsahuju rovnaky étericky olej.
Badian je v3ak silnejsi a vyraznejSi. Ma antiseptické ucinky a dokaze
nam ulavit od bolesti hrdla. U nas sa €asto spaja so sladkou kuchyriou
a pridava sa do kolacov, lekvarov, kompétov alebo zimného puncu.
Skvely je v3ak aj k dusenému alebo pecenému masu.

ANIL:

Korenina, ktord nas sprevadza cely Zivot. Ako deti sme na fu zvyk-
nuti z obltbenej sladkosti - zo sladkého drievka, neskdr v dospelosti
ju pouzivame do pokrmov alebo si ju pamatame ako sucast likéru,
mlie¢nych vyrobkov ¢i cukrikov. Vdaka obsahu silic dokaZe rozohriat
a prekrvit organizmus, ale je aj G¢innym prostriedkom proti vSiam
alebo svrabu. Aniz ako jedna z mala korenin je vhodny aj pre deti
a dojciace mamicky, ktorym podporuije tvorbu materského mlieka.

™

CIERNE KORENIE

Tropicky ovijavy zeleny ker, ktorého plody vytvaraju hrozno, pochadza
z vychodnej Indie. Uz za vlady Anglicka bolo vitanym korenim a ¢asto
vyvézanym do Eurépy. Cierne korenie sa ziskava zberom nedozretych
bobl, susi sa 5 aZ 10 dni, kym nedostani hnedodiernu farbu. Cierne
korenie obsahuje velké mnoZstvo éterickych olejov, ktoré podporuju
travenie a zmierfiuju Zalidocné tazkosti. Typickym Ucinkom korenia je,
Ze stimuluje krvny obeh a subjektivne v nas vyvolava pocit privalu tep-
la, energie &i zbystrenie zmyslov. Latka piperin zlepSuje prekrvenie or-
ganov a stard sa aj o to, aby nase telo vstrebalo a vyuZilo viaceré Ziviny.

potravina mesiaca jednota

AKO ZOHRIAT NELEN STUDENE RUKY POMOCOU KORENN:

= Pridajte si klincek do akéhokolvek bylinkového €aju, ktory pije-
te vecer. Chut velmi jemne pozmeni, €aj prevonia a vas zahreje.

» Zahrievaci olej zo zmesi éterickych olejov dokaZete pripravit
aj doma - 6 kvapiek sladkého pomaranca zmiesajte s 2 kvapka-
mi kardamému a pridajte 30 ml mandlového alebo iného oleja
lisovaného za studena. Takto pripraveny olej moZete pouZit na
telo - obzvlast dobre pésobi na studené koncatiny.

» Badian ozvlastni azijska kuchyru. Nabuduce, ked' budete pri-
pravovat niektoré z obltibenych jedal, nezabudnite na hviezdicku.

» Kurkumaje nielenstcastou indickych pokrmov, ale ajnapojov.
Vyskusajte kurkuma latté, lahodny bezkofeinovy napoj, ktory
zahreje, zlepsi travenie pocas dia a zabojuje proti zapalom.

Na &ili kakdo g pr

2 lyZice kakaovéh pras?u (dostupny jeSiEBIokvalite v obchodoch
so zdraVou vyz:vou)l retinu susenej cili'papricky, 500 ml rastlin-
ného mlieka ‘

Do hrnéekov dame po lyZicke kakaového prasku a rozdrvenu
Cili papricku. Mlieko privedieme do varu, zalejeme a zamieSa-
me. Kakao ma jemne sladkastu chut s pikantnym zaverom.

S ORICOVE SUSTENKY S ANTIOM:

Potrebujeme:

200 g'mandlovej muky'=

2 lyZice trstinového cukru (pre"menej sladku verziu mozete ddv-
ku zniZit alebo,cukor vynechat tplne), 4 lyzice olivového oleja,
2 lyZicky mletej Skorice, 2 lyZicky anizu, 1 lyZicku sody bikarbény

Do misky postupne pridame vSetky ingrediencie a poriadne
vymieSame na hutné cesto. Nasledne vytvarujeme suSienky
na plech vystlany papierom na pecenie (alebo vymasteny ole-
jom). SuSienky pecieme na 200 stuprioch priblizne 20 minut.
Vyberieme ich vmomente, ked'zacnu okraje hnednut.

Text, snimky, foodstyling Daniela Petrovskd, zdroje: fitshaker.sk, pluska.sk
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Clean eating: stravujete sa cisto?

POCULE STE U7 0 TRENDE CISTEN0 STRAVOVANIA. (CLEAN
EATING)? S T0UT0 IS ENKOU PRSA ODBORNECK A NA
A INAMA BO]OVNI(KA PROTE OBEZLTE TOSCA

-
3

=

Namiesto sledovania mnozZstva kalérii, tukov ¢i bielkovin upred-
nostrujeme pri clean eating vyber takej stravy, ktora je priemyselne
spracovana len minimalne. Telu tak poskytne maximum vyZivovej
hodnoty. K dalSim kritériam vyberu potravin patri aj to, aby potravi-
ny boli vyprodukované bez negativneho vplyvu na Zivotné prostre-
die a zdravie zvierat.

ZASADY CISTEHO STRAVOVANIA

Zakladatelka clean eating odporuca obmedzit a nasledne Uplne vy-
Iicit zo stravovacieho reZimu potraviny a jedl3, ktoré boli spracova-
né alebo do nich boli pridané pridavné latky ako stuzené tuky, umelé
farbiva, rafinovany cukor. Vyhodou takého stravovania je to, Ze viete,
Co jete. Poznate kazdu potravinu a surovinu svojho jedla. Pri clean
eating necakajte presné intrukcie alebo prisne navody. Cisté stra-
vovanie spociva v spdsobe, ktorym pristupujeme k jedlu, nemusite
nutne pocitat prijem a vydaj kalérii alebo varit podla receptov.

MoZno sa zda, Ze nejde o nic prevratné, a poviete si, Ze tak varite
beZne. Varit zo zndmych surovin a konzumovat jedla pripravené
z Cistych zdrojov je logickou cestou k zdravSiemu Zivotnému Stylu,
no v naSom stravovani sa objavuje €oraz viac dochucovadiel, ume-
lych prisad, zahustovadiel, umelych farbiv, sladidiel a tukov. Tie ne-
prospievaju naSmu zdraviu, preto sa mnoho ludi obracia k tomuto
novému spdsobu Zivota.
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STRAV()VAN

N()VA ABYUPKIAMILA NASU POZOKNOSI NATO, (0 JEME,
SAK L0KAL NYMLI'OTRAV NAM.

SKUSTE TO CISTEJSIE:

* Zaradte do jedalneho listka dostatok zeleniny a ovocia. Snazte
saich zaobstarat alebo nakupit tam, kde vam poskytnu informa-
cie o ich pdvode. Vyberte sa na farmarsky trh alebo nakupte od
miestnych predajcov.

* Sladte zdravSie. Cukry su pre organizmus nevyhnutné, ale pre-
hanat to s rafinovanym cukrom nie je cesta k zdraviu. Namiesto
bieleho cukru vyskusajte iné prirodné sladidla.

* Zaradte do stravy kvalitné tuky v potravinach, ako obsahuje
avokado, orechy ¢i tekvicové, sine€nicové, alebo iné semienka.

* Pri priprave potravin zachovavajte zlatu trojku - bielkoviny,
vlaknina a tuky. Tato trojica by mala byt obsiahnuta v kazdom
vasom pokrme. Postara sa o spravnu hladinu cukru v krvi, nasyti
vas a zabrani potrebe maskrtenia po obede.

* Derizacnite poharom Cistej prefiltrovanej vody so Stavou z po-
lovice citréna. Pocas dria dostatocne pite.

. Dévajte pozor na solenie. Denny Iimit soli pre né§ organizmus
Takto dochadza k viazaniu vody v tele a dehydratacii, €o je velka
zataz pre oblicky a kardiovaskularny systém.

* Uprednostriujte celozrnné potraviny namiesto polotovarov
v podobe predpeEenych rozkov a zemli. Ozajstné celozrnné peEi

vapnika a vitaminov.

* Doprajte si €as na jedlo. Neponahlajte sa, nehltajte, ale jedzte
v pokoiji. Vychutnavaijte si ho.

* Jedzte 5- aZ 6-krat denne v mensSich davkach. Porcie medzi
hlavnymi jedlami si doprajte lahké, no vyzivné.

OLESTKA ODPORICAVIRUSTET FASTFOOD A VRATI

Chemicky upravené alebo inak spracované potraviny, ktord su vyrobené
z rafinovanych surovin alebo umelych latok, sa dostali do naSich jedalnych
listkov priblizne pred dvesto rokmi. Ide prevazne o vyrobky z bielej miky, piné
rafinovaného cukru, vyprazané jedl3, sladkosti, Cipsy, polotovary alebo jedia
z rychleho obcerstvenia. Nie s zdravé a obsahujd minimalne mnoZstvo vy-
Zivnych latok, vitaminov a enzymov potrebnych pre nas organizmus.
Konzervanty, ktoré také jedld obsahuju, chrania potravinu pred skazenim,
farbiva im zas dodavaju Specifické zafarbenie, prichute zabezpeCuju to, aby
smejedlo privloZenido Ustvyhodnotili ako lahodné a texturanty zas dodavaju
jednotlivym zlozkam Specifickd Struktdru. Nejde o latky, ktoré by boli Skodlivé,
vSetky su certifikované ako jedld, ibaZe to nutne neznamena, Ze sti aj zdravé.
Konzumécia priemyselne spracovanych jedal na pravidelnej baze ma za na-
sledok mnoho ochoreni a problémov s hmotnostou, srdcovo-cievne tazkosti
alebo cukrovku ¢i zubné kazy. Napriek tomu je pre mnohych z nés taka strava
na dennom poriadku predov3etkym pre to, Ze ide o chutné, lacné jedla a ich
priprava trva kratko.

CLEAN EATING NIE JE VEGETARIANSTVO ANI DIETA

Okrem Cerstvych, priemyselne nespracovanych surovin zahffia clean eating
potraviny, ktoré pochadzajl zo spravne chovanych zvierat. Nie je tajomstvo,
Ze na preplnenych farmach nemaju zvieratd dobré podmienky pre Zivot,
o sa odzrkadluje aj na kvalite vysledného produktu. Tym, Ze kdipime maso
od miestnych farmarov, ktori sa o ne staraju, kfmia ich prirodzenou vyZivou
a spravaju sa k nim pocas Zivota humanne, prispejeme nielen k svojmu zdra-
viu, ale aj planéty. Kvalitné méso je v jedainom listku podia clean eating vitané,
no je takisto vhodné viackrat do tyZdfa ho nahradit rastlinnymi bielkovinami,
medzi ktoré patri tempeh, tofu alebo strukoviny.

Zaklad stravy podla Toscy Renovej by mala tvorit zelenina a ovocie, ktoré
pochadzaju z overenych zdrojov. Idedine Cerstvé, lokalne vypestované a se-
zénne. V zime siahnite po kvasenej kapuste, cvikle, na jesen zas po tekviciach
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roznych druhov a v lete po ovoci, ktorého st pIné naSe zahrady. Zabudnite na
vysmazané jedla z rychleho obcerstvenia, ktoré sice chutia dobre, ale o chvilu
sitelo Ziada dalSiu porciu alebo, naopak, je mu zle a ni¢ nezviadne.

VSetko chutné, o potrebuijete na to, aby ste sa najedli Cisto a zdravo, sa da
pripravit zo zdravych surovin. Vhodna je aj konzumdcia kvalitného cerstvé-
ho masa z fariem a ryb. Namiesto priemyselne spracovaného masa, ako je
Sunka, klobasky, parky ¢i salama si vyberte produkty s Cistym zlozenim (tie
s najvy3Sim podielom méasa).

Margarin vymente za zdravsie tuky ako olivovy alebo kokosovy olej Ci
pravé maslo. K zdrojom kvalitnych tukov mozno zaradit aj avokado.
Obsahuije antioxidanty a viakninu. Pri jeho konzumacii sa nemusite bat
cholesterolu a sodika.

Synonymom zdravych tukov st takisto orechy. Priich vybere a konzumacii dbajte
na Cerstvost. Tie staré rozpozndme podla toho, Ze siizvraskavené, sfarbené dozita
alebo bodkované. Volte orechy v Supke a rozhodne sa vyhybaite tym v Cokolade
alebo sladkym zmesiam, ktoré st uZ priemyselne spracované.

Jedlo aj Zivot sa daju osladit aj Cisto. Namiesto rafinovanych alebo umelych
sladidiel uprednostnite zdravSiu alternativu - med, javorovy sirup & cukor
zkokosovych kvetov. Sladkd ardmu kolacikom dokaZete dodat aj lyZickou Skorice
navy3e (pozor, nie Skoricovy cukor), karobom, kokosom alebo surovym kakaom.
Ak mate chut na niefo naozaj sladké, doprajte si erstvé alebo suSené ovodie (tu
v3ak pozor na kvalitu - preferujte ovocie suSené mrazom, bez pridania cukru),
kvalitn( Cokoladu alebo si pripravte doméci kolac z Cerstvych a kvalitnych surovin.

A nezabUdajte na pitny rezim. Viynechajte akékolvek umelo sladené dZusy,
farebné limonady alebo napoje s vysokym obsahom cukru. Maju nulovd vy-
Zivovd hodnotu, no €asto v nich prijmete obrovské mnozstvo kalérit, Vymer-
te ich za kvalitné ovocné dzlsy, sypané Caje alebo kavu. Nezabudajte v3ak,
Ze smad najlepSie uhasi Cerstva voda, okrem toho ndm pomaha pri traveni
a vstrebavani Zivin. Ochutit ju mdZete Cerstvou citrénovou Stavou, ovocim,

zeleninou alebo bylinkami. )
-feessinel-

Mikulas je 23 dveraml...
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COOP JEDNOTA Humenné, s. d.
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HLASIME SA K HISTORICKEMU ODKAZU

SPOTREBNE DKUZ STVA ZUU V TOMTO ROKU NIELEN

Svojou BEINOU AGENDOU A NAPLNANIM POSLANTA US POKOIOVM

POZIADAVKY IAKAZNTKOV NA KVALTTNY A CERSTVY TOVAR, ALE ATV INAMENT HISTORTCKEHO ODKAZU 150. VROCIA
IALOZENTA PRVEHO POTRAVNEHD DRUZSTVA Y NEVUCET, V REGIONE £ POSOBNOSTE COOP JEDNOTY HUMENNE SA FORMOVALD
DRUZSTEVNE HNUTLE 0D ROKU 1911

Predseda COOP Jednoty Humen-
né Stefan Kol zdérazfiuje, Ze spo-
trebné druzstvo sa dodnes hlasi
k historickkmu odkazu filozofie
druZstevnictva, ktord v minulosti
reprezentovali jej tvorcovia Samuel
Jurkovi¢ a Samuel Ormis.

«Rad by som zvyraznil zakladné
skuto¢nosti,  ktoré  determinuju
a predurcuju kvalitu a rozsah potencialu trhového priestoru, v ktorom
v st€asnosti pdsobime. Je to severovychodny cip Slovenska dotykaju-
ci sa hranic s Polskom a Ukrajinou. Pohrani¢né regiény v okoli miest
Snina a Medzilaborce maju vidiecky charakter, pricom obyvatelia, ktorf
tu Ziju, za obdobie poslednych 30 rokov tazko znasaju dosah Upadku
hospodarskeho rozvoja tohto regiénu,” priblizuje Stefan Kol

ROZHODUJUCI TRHOVY PRIESTOR

Administrativne centra Humenné, Snina, Medzilaborce, v podmien-
kach pdsobenia druzstva disponuju rozhodujticim trhovym potencia-
lom. Preto je tento priestor obsadeny nadnarodnymi i domacimi ob-
chodnymi retazcami. Napriek tomu COOP Jednota Humenné pros-
trednictvom vlastnej i prenajatej obchodnej siete zaujima v tomto
naro¢nom konkurenénom prostredi déstojnu poziciu.

,Obchod a jeho vykony su seizmografom hodnotenia existujlce-
ho stavu socialno-ekonomickej Urovne obyvatelstva a potencialu
jeho kupyschopnosti,” hovori predseda druzstva. ,IT programy nam
umoZnuju ziskavat Udaje o priemernych nakupnych kosikoch v eu-
rach. Poznatky jednozna¢ne dokumentuju aZ trojndsobné rozdiely

| S. Kol: ,Na3e druZstvo cakaju investicie
B vicsieho vyznamu do modernizacie obchod-
nych domov v Humennom, Snine a Medzi-
laborciach. KedZe ide o centra miest, budeme
musietzvaZovatrozsahiobsahrieSenivzavis-
losti od realneho zdujmu podnikatelskych
subjektov o prenajom priestorov v zmodern-
izovanych objektoch obchodnych domov.”

v porovnatelnych formatoch spotrebnych druzstiev medzi zakaznikmi
v nasom regiéne a regiénoch stredného a zapadného Slovenska. Su
to fakty, ktoré hovoria samy za seba o naro¢nosti a zlozitosti trhového
prostredia, v ktorom naSe druzstvo pdsobi, a tieto skutocnosti maju
negativny vplyv na systém odmenovania, ktory spociva v rezime
zmieSanej podielovej formy mzdy. Ta je v podstatnej Casti zavisla od
dosahovanych vykonov pracovnikov nadej obchodnej siete. Pri exis-
tujucom stave pracovnikov v predajniach je potencial minimalne na
dvojnasobné zvy3enie vykonov oproti dosahovanym skutocnostiam.
Vzhladom na vysokd hmotnt angaZovanost pracovnikov je prirodzené,
Ze sU vnutorne motivovani k ¢o najdynamickejSmu rastu vykonov. Za
tychto okolnosti hladame slabé miesta systému riadenia obchodnych
cinnosti's cielom eliminovat subjektivne priciny poklesu vykonov.”

Rok 2019 bol v podmienkach humenského druzstva zlomovy
z pohladu prehodnotenia aplikacie socidlnych funkcii druzstva
vo vazbe na zasadné zmeny, ktoré nastali pocas roka v dosledku
uplatfiovania regulacnych opatreni Statu. Tieto opatrenia vyrazne
pritvrdili pravidla dodavatelsko-odberatelskych vztahov. Podla
slov Stefana Kola vyvolali stav préavnej neistoty a nevypocitatel-
nosti dalSieho vyvoja nakladov az do parlamentnych volieb.

+Prehodnotenie nasich doterajsich postojov pri uplatfiovani obsa-
hu socialnej funkcie spotrebného druzstva spocivalo vtom, Ze sme
odmietli v nasledujicom obdobi zohladhovat zaujmy obdi, ale aj
Statu umelym udrZiavanim zamestnanosti na Ukor ekonomickych
doésledkov vyplyvajucich z dlhodobého neefektivneho pdsobe-
nia predajni v obciach, ktoré stratili potencial z demografickych
dbvodov aj z dévodov vystahovalectva.
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Vyznamné milhiky v historii
druZstevnictva vregiéne pdsob-
nosti COOP Jednoty Humenné

- r. 1911 - zaloZenie potravnych
druZstiev Radvan nad Laborcom.
DIhé nad Cirochou a neskor v Udav-
skom, Medzilaborciach, Papine

- r. 1953 - vznik spotrebného
druzstva pod nazvom Jednota
[udové spotrebné druzstvo v Hu-
mennom

- . 1956 - zlicenie dedinskych
jedndt, vznik okresnych spotreb-
nych druzstiev

- . 1967 - rajonizacia medzi spo-
trebnymi druzstvami

-r.1970 - 1989 - vyznamny
materialno-technicky rozvoj
druzstva a tomu zodpovedajuci
podiel na trhu

- r. 1989 - 1999 - negativne
dosledky spolocensko-eko-
nomickych zmien v spolocnosti
ohrozili existenciu spotrebného
druzstva v regiéne

- restrukturalizacia obchodnej
siete

- kapitalizacia casti majetku
druzstva odpredajom a prendj-
mom

- racionalizacia stavu pracovnikov
- splatenie 400 mil. kordn his-
torickych Uverov a Urokov eSte
z obdobia 80. rokov

- splatenie zavazkov po lehote
splatnosti vSetkym dodavatelom
asi 40 mil. kordn, bez vytvorenia
nového druzstva

-1.2000 - zaloZenie ZVOS a s inte-
graciaVOC

- . 2000 - 2006 - financne stabi-
lizovany stav v €innosti druzstva,
rieSenie ¢lenskych vztahov

- 1. 2006 - 2015 - obdobie up-
latfiovania obozretnej financnej
a investicnej aktivity druzstva
v ramci moznosti a podmienok
hospodarskeho vyvoja regiénu
s akcentom na intenzifikacné
formy zabezpecovania efektivno-
sti obchodnych procesov

Po zrelej ivahe sme v priebehu tohto roka prikrocili k reStrukturalizacii
a k revitalizacnym procesom tym, Ze sme ukoncili pdsobenie prevadz-
kovych jednotiek, ktoré dlhodobo vykazovali stratovost a nebol redlny
predpoklad ich revitalizacie ani v nasledujicom obdobi.

Zial, je to bolestivy proces vyniteny dobou, ktory je nezvratny
a nevyhnutny. V tomto smere budeme aj v dalSom obdobi vyvijat len
zmysluplné aktivity, ktoré zabezpecia aspor zakladné Standardy efek-
tivnosti v obchodnej ¢innosti. Na druhej strane sme v priebehu roku
2019 zaznamenali pozitivne trendy hospodarenia v sieti supermarke-
tov, formatov MIX, a v niektorych prevadzkovych jednotkach formatu
Jednotall”

NIELEN CHLEBOM JE CLOVEK ZIVY

,Od roku 2015 po hlbSom pochopeni vyznamu obsahu filozo-
fie druZstevného hnutia sme hladali historickd paralelu medzi
aktivitami Samuela Jurkovica, zakladatela prvého Uverového
druZstva - Gazdovského spolku v Sobotisti - a nasim sucasnym
vnimanim a uplatfovanim kultdrnej funkcie spotrebného
druZstevnictva v praxi. V roku 1845 si situacia v spolocnosti
vyZadovala aj prostrednictvom spolkovej €innosti vytvaranie
podmienok na podporu narodného povedomia, vzdelanosti,
kultdry a umenia. Tento velky osvietenec pochopil, Ze nielen
chlebom je ¢lovek Zivy. V zmysle tejto myslienky sme sa rozhodli
profilovat COOP Jednotu Humenné v povedomi spotrebitelskej
verejnosti ako firmu, ktora vytvori podmienky na postupnu
a stalu podporu rozvoja kultdry a umenia v ramci nasho
regionu. Vytvorenie virtudlnej a redlnej galérie sicasného
svetového vytvarného umenia v industrialnom priestore area-
lu centraly druZstva si postupne ziskava svojich priaznivcoy, a to
nielen na virtuadlnom fére, ale aj redlne v interiérovej inStalacii
stalej expozicie diel sti¢asnych svetovych autorov. Aktualne
upravujeme exteriérové priestory s ciefomin3talovat socharske
diela vybranych slovenskych aj zahrani¢nych autorov,” priblizu-
je Stefan Kol dal3ie aktivity druzstva.

,Rad by som aj pri tejto prileZitosti vzdal Uctu a uznanie his-
torickym velikdnom druZstevného hnutia Samuelovi Jurkov-
iCovi a Samuelovi Ormisovi aj dalsim nemenovanym osobnos-
tiam, ktoré sa svojou pracou pricinili o rozvoj a uplatfovanie
druZstevnych principov od roku 1845 aZ po dne3ok. Podakovat
sa chcem, obrazne, minulosti za pritomnost a skutkami bu-
dovat zaklad pre Uspednu buddcnost systému spotrebnych
druZstiev.”
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NajstarSia pisomna zmienka o osade Zvolen leZiacej v podhradi
pochadza z roku 1243. Vyznam Zvolena vzrastol, ked'v jeho bez-
prostrednom susedstve v 14. storo€i postavili opevneny kralovsky
zamok, dnesny Zvolensky zamok. V tom €ase sa darilo aj obchodu
a remeslam. V druhej tretine 17. storocia pod hrozbou tureckych
utokov okolo Zvolena vybudovali systém opevneni, ktory urcil
zakladny podorys mesta s neobvykle rozlahlym obdiZnikovym
namestim. Priestory zamku dnes vyuziva Slovenska narodna ga-
léria, ktora v nich vystavuje hodnotnu zbierku gotického a moder-
ného umenia. V lete sa na jeho nadvori kazdorocne kona plenéro-
vy profesionalny divadelny festival Zdmocké hry zvolenské.

Zaujimavost: Prednedavnom spristupnili vezu farského Kostola
svatej Alzbety po rozsiahlej a dlhodobej rekonStrukcii. Predtym
bola viac ako sto rokov nepristupna pre verejnost. Rimskokatolic-
ky Kostol svatej Alzbety vo Zvolene je narodna kultirna pamiatka.
P6vodna romanska stavba kostola pochadza z rokov 1244 - 1250.
Kostol je pychou jedného z najvacSich slovenskych namesti a do-
minuje mu prave barokova veza vysoka 49 metrov. Vyhlad z nej si
v lete prislo vychutnat 1 118 [udi.

TRADICNE JEDLA

Vrcharsky kraj Podpolania a okolie Zvolena st zname jednoduchy-
mi a vydatnymi jedlami, ktoré sa jedli pred odchodom na pole ¢i do
hory. Napriklad skoena praZenica, futka, chamula, dubciaky, dla-
benie krumple, harula s krvou, hurke, prazena kapusta ¢i halusky
a strapacky. Z cestovin sa robili rezance, pirohy, Sifliky.
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FUCKA:

Olupané a pokrajané zemiaky uvarime v osolenej vode domakka.
Polovicu vody vylejeme a zemiaky so zvySnou vodou popucime
amieSame na ohni na kasu. Ak by sa kasa zdala prihusta, prilejeme
mlieko. Na brav€ovej masti osmazime doruzova cibulu, posolime
ju a nalejeme na fucku. Podavame s kyslym mliekom.

PLIESOVSKA KAPUSTA:

Tento recept sa vari dodnes pocas vietkych velkych udalosti
v rodine, no volakedy bola na dedine hlavnym jedlom na parac-
kach, pocas dlhych zimnych vecerov. Najskdr sa v hrnci usmazi
cibulka, prida sa sladka mleta paprika a bravéové maso pokra-
jané na kocky. Do tejto zmesi sa prida pokrajana Udena klobasa
a nakoniec kysla kapusta zo suda. Parackova je velmi husta a po-
déva sa s chlebom.

~ = Aké Vianoce budu
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CAS D()MACEJ ZABIJACKY

DOMACA 248 UA(KA BYVALA VIDY VELKA UDALOST NA VIDLECKYCH GAZDOVSTVA(H PRIPRAVY NA NU A ZA[ALI
DAVNO PRED TYM NE SA PRASTATKO POBRALO DO NEBA. GAZDA CHYSTAL DREV
TENKE, SLABE. GAZDINA M
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Zabijacka predstavovala akusi formu rodinnej
slavnosti. Chovanie osipanych bolo pre slo-
venskych polnohospodarov zdrojom Zivoby-
tia. V minulosti fudia pocas dlhej zimy asto
trpeli nedostatkom jedla. Zabitie prasiatka,
konzervovanie a postupna konzumacia masa

pomohli rodine prekonat dlhé zimné obdobie.
Poslanie zabijacky ako zdroja masa a zabezpe- |

Cenie vyzivy domacnosti sa neskdr zmenilo na
folklérnu a spolocenskd udalost. Dnes byva,

napriklad sucastou predvadzania |'ud0vych'i'l

remesiel pri prileZitosti réznych jarmokovy
adventnych trhov, hodov, festivaloy, pripad=
ne dokonca firemnych akcif. Zdcastnit sa na
pravej rodinnej zabijacke dnes uz nie je také
bezné. Napriek tomu, Ze ide o narocnd pra-
cu, v minulosti bola i tak zdrojom rozptylenia
a prileZitostou na zabavu. Aj ked by niekomu
zabijanie prasiatka mohlo byt proti srsti, v mi-
nulosti iSlo o ceremdniu, ktorej stcastou bolo
aj vyjadrenie vdaky za jedlo a za Zivot zvierata.

Zabijacka by nebola zabijactkou bez klo-
bas, tlacenky a roznych druhov jaternic
vyrabanych podla miestnej alebo rodinnej
tradicie. Z vareného prerasteného bdoci-
ka alebo z laloku (podhrdlina, potarlina)
sa vacSinou robila paprikova slaninka
tak, Ze sa navrch naniesla zmes soli, slad-
kej Cervenej papriky a cesnaku. Mast sa
vySkvara osobitne zo slaniny a zo sadla,

DOMACA PECENOVA PASTETA PODLA PETRA

asi 650 g morcacich pecienok, 1 mensiu cibulu,
1 strucik cesnaku, 20 ml whiskey, 2 lyZice Sla-
hackovej smotany, 2 aZ 2 a pol lyZicky soli Stvrt
aZ pol lyZicky mletého Cierneho korenia, 250 g
masla + maslo na zaliatie

jednota

lebo mast zo sadla nema taku trvacnost.
Na casti sadla sa oprazila cibula (okrzlé)
a td sa potom pridavala do jaternic, kr-
vavniciek, do Zobrackej kaSe a niekde aj
do tlaCenky. Na druhy den alebo neskor
sa dorabali dalSie typické produkty. Z koZzi
a paprciek odlezanych v paci sa varila za-
bijackova huspenina (studenina, studeno,
studené, kocona), kam niektori davali rypak

Morcacie pecienky podla potreby ocistim a na-
krdjam na malé kusky.

Na lyZici roztopeného masla orestujem
nadrobno nakrdjand cibulu a cesnak. Pri-
ddm pokrajané pecene a restujem aspon
5 mindt, kym nebudd pecene zvnutra hoto-
vé. Skontrolujem to tak, Ze kusok rozkrojim,
a ak uZ nie je v strede surovy, pecienky su
hotové. MbZe to trvat aj dihsie, podla velkosti
nakrajanych kuskov. Priblizne mindtku pred
odstavenim peceni zo sporaka k nim pridam
whiskey a Slahackovi smotanu a necham
prejst varom, aby sa alkohol odparil.

ESte horUce pecene presuniem do kuchynské-
ho robota so sekacim noZzom, ochutim solou
a korenim. Rozmixujem.

Pocas mixovania priddvam maslo pokrajané
na malé kusky a nechdm ho v horucich pece-
niach rozpustit.

Aby bola pastéta naozaj jemna, prepasirujem
ju eSte cez jemné sitko. Rozdelim do jednotli-

{ SPATLE, LEBO KUPOVANE BOL

A STAROSTL KORENIE A KOZLI(N AROMAH[K[ ELINKY.

avyborny v nej bol aj chvostik. Po zabijacke
sa solilo a Udilo maso a slanina, zavarala sa
Cast pecenych, neddenych klobas a vybra-
né maso z pliecka alebo zo stehna. Za jeden
z vrcholov umenia domacich masiarov sa
povaZuje vyroba typickej slovenskej su-
Senej Udenej Sunky - Sovdry a priprava
pastét, do ktorych niektori pridavali aj divi-
nu, pripadne maso pernatej zveri.

vych pohdrikov alebo misticiek a zalejem roz-
topenym maslom.

Povrch pastéty moZete ozdobit réznymi by-
linkami. Vyborne sa hodi napriklad tymian ¢i
Salvia. Sol'a korenie pridajte podla svojej chuti.
Pastéta by vSak mala byt trosku slansia ako

ste zvyknuti. Po vychladnuti a odstéti sa sol

do pastéty vstrebe, tak sa vam lahko moze
stat, Ze pri podavanisavam bude zdat pastéta
malo slana.

Ak nemate poruke nejakd dobrd whiskey, pou-
Zite napriklad rum i iny kvalitny tvrdy alkohol.
MbZete ho ajvynechat, ale podlamnatam ajta
troska, ktort tam pridavam, zanecha zaujima-
vU chutovt stopu, o ktoru by bolo Skoda prist.
Namiesto obycajného masla zalievam pastétu
prepustenym maslom ghi.

Pastétu uchovavam v chladnicke. Pred poda-
vanim je v3ak lepSie vybrat ju skor, aby maslo
na povrchu trochu zmaklo, bude sa lah3ie
rozotierat.

DOBRE RADY

KRKOVICKA. Mé&so je jemne prerastené, Stavnaté a vyborne sa
hodi na klobasy, salamy i na Udenie a dusené narezy, ba i na pe-
Cenie, dusenie a smazenie.

KRATKE A VYSOKE KARE. Z kratkeho karé bez kosti sa robia
dusené narezy ako debrecinska pecienka, vysoké karé s kostou
i bez kosti sa pouziva na Udenie v celku; karé sa moze aj piect,
smaZzit, plnit, dusit, robia sa z neho minutky a griluje sa.

PANENSKA SVIECKOVICA. Velmi krehké méso je vhodné po
nasoleni na jemné zaudenie ako vynikajuca delikatesa, mézu sa
z nej robit medailéniky, minutky i piect.

STEHNO BEZ KOSTI. Deli sa na vrchny a spodny $4l, velky a maly
orech, vSetko je mimoriadne vhodné na pripravu Udenych i duse-
nych Suniek a moravskych Specialit, ale i na pecenie, dusenie, na
rolady, na rezne, prirodné i smazené, minutky, zavitky

STEHNO S KOSTOU. Je to prvotriedne maso a €asto sa pouZiva
na Udenie v celku, na vyrobu Suniek a Specialit, napr. talianske
prosciutto.

BOCIK. Deli sa na rebra s kostou a podbrusinu bez kosti. Je vy-
nikajuci na vyrobu trvanlivych salam, klobas i na rézne druhy
slaniny a na Udenie, ale'i na gulase, pecenie, rolady, na plnenie.

VNUTORNOSTI st uréené predovietkym na pripravu varenych
vyrobkov, ako su tlacenky, jaternice, ale i na vyrobu jazykovej €i
pecenovej salamy.

PREDNE | ZADNE KOLENA st vhodné na denie a varenie, pri-
davaju sa do jaternic, krvavnic, tlaceniek, huspeniny, robia sa
z nich gulase, tzv. ovary, pecu sa, griluju sa.

PLIECKO moéZe byt s kostou i bez kosti, pecie sa, dusi sa, vari
sa, robia sa z neho gulase, mleté mindtky, rolady, udi sa, je to
vsestranne pouZzitelny druh masa.

CABIANSKA KLOBASA

5 kg chudého bravcového mdsa z lopatky,
3 kg mastnejSieho bravcového mdsa (preras-
teny bécik), 120 g soli, 5 g prdskového cukru,
40 g mletej Cervenej papriky, 30 g mletého
Cierneho korenia, 3 g mletého nového korenia,
2 g dumbieru, 30 g cesnaku

Maso dokladne ocistite, pokrajajte na vacsie
kocky, osolte, osladte, premie3ajte, vlozte do
kameninovej nadoby a nechajte postat na
chladnom mieste 3 az 4 dni. Potom ho zo-
melte, pridajte v3etky koreniny, premiesajte,
vloZte spat do nadoby a este den nechajte
odleZat. Zmes pred naplnenim do Criev ne-
chajte postat 4 az 5 hodin v kuchyni, aby zis-
kala izbovu teplotu. Opat dobre premiesajte
a plrite do pripravenych €riev. Klobasy udte
pomaly, aby sa zaroven aj susili. Ak je kloba-

sova zmes velmi suchd, moéZete pri mieSani

pridat 0,5 I vlaznej vody.

DOMACA TLACENKA

2 bravcové kolend, 3 kg pliecka s koZou, 2 |
vody, sol;, 10 strucikov cesnaku, 1 lyZica ma-
jordnu, 10 zrniek Cierneho korenia, mleté
Cierne korenie, vrecko na tlacenku

Umyté, ocistené kolena aj pliecko dajte do
vacSieho hrnca, zalejte studenou vodou,
pridajte sol, 5 strucikov cesnaku a korenie.
Varte na miernom ohni asi dve a pol hodi-
ny. Uvarené maso vyberte, vykostite. Chu-
dé pokrajajte na malé kusky, ostatné (aj
s koZou) pomelte. Pridajte roztlaceny zvys-
ny cesnak, sol, mleté korenie i majoran.
Do zmesi nalejte asi tristvrte litra vyvaru
a dobre ju premie3ajte. Vrecko na tlacenku
(alebo pevnejSie mikroténové vrecko) na-
plrite, dobre uzavrite a uloZte do hlbSej na-
doby. Tlacenku zataZte a odlozte do chladu
na 24 hodin.

ASPIK

3 kg bravéovych koZiek a 4 telacie nézky daj-
te na 48 hodin do ndlevu. Potom ich umyte
v horticej vode. Do hrnca dajte 6 | vody a méso
uvarte do mdkka.

Do platenného vrecka dajte 1 cibulu, niekol-
ko kuskov korerovej zeleniny, 20 g celého
bieleho korenia a 2-3 bobkové listy, vloZte do
hrnca avarte s masom. Ked'su kozky makké
a vyvar je Ciry, precedte ho a nechajte vy-
chladnut. Po vychladnuti tuk zoberte, vyvar
znovu zohrejte a ked ma asi 60 °C, pridajte
6 bielkov a za staleho mieSania nechajte zo-
vriet. Po zovreti ochutte octom alebo citré-
nom a stiahnite z ohfa. Precedte cez Cisté
platno, ak tekutina nie je Cira, precedte viackrat.

POHANKOVE VARENE KLOBASKY

0,6 kg vareného masa z hlavy, 0,5 kg va-
renych pluc, 0,1 kg masti, 0,3 kg pohanky,
0,2kgcibule, 9grozotretého cesnaku,30gsoli,
2 g mletého Cierneho korenia, 1 g majoranu,
0,5l vyvaru, tenké Creva

Pohanku preplachnite a uvarte. Uvarené
maso zomelte s usmaZzenou cibulou. VSetko
aj s korenim a solou zmie3ajte, naplrite ,prej-
tom” Creva a zaSpajdlujte ich. Klobasky varte
15 mindt vo vyvare a ochladte ich vo vode.
Pred podavanim ich upecte v rire.

jednota
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CETITE, 76V TOMTO SYCHRAVOM
OBDOBT  POTREBUJETE  VIPRUIIT
DRGANTZMUS!  VYSKUSATTE STLU
LTECTVTCH RASTLIN, KTORE 50 5T4-
M INAMYM PROSTRIEDKOM NA
POVIBUDENTE  CINNOSTL ~ KON-
KRETN'YCH ORGANOV, ALE AT CELEHO
ORGANTZMU.  KiM A ROZHOD-
NETE ZARADLT DUSTE TRVATUCU
BILINNG KORU, PORADTE SA MRE
ITOTU S0 SVOJIM  LEKAROM,
NODOBRY HORUCT _ BYLINKOVY
CATTK ST MOZETE VYPLT HOCTKEDY.

KLINCEKOVA TINKTURA:

Klin¢eky obsahuiju silice, ktoré maju anti-
bakterialne a antiseptické ucinky a poso-
bia proti najr6znejSim chorobam vyvola-
nym baktériami. Uvolnia dychacie cesty,
nebude vas trapit ani kaSel, ani prechlad-
nutie. V podobe tinktury su skvelé na bo-
lest hrdla.

60 ml alkoholu (prip. lieh, francovku)
zmieSajte s 25 klinekmi a dajte do uza-
tvaratelnej flaSe. Nechajte lahovat 24
hodin. UZivajte jednu €ajovu lyZicku pred
spanim a nechajte ¢o najdlhSie pdsobit
v Ustach. Tinktdru mozZete pouzit aj ako
kloktadlo.

TYMIANOVY SIRUP:

Zabera hlavne pri dusivom kasli a hlie-
noch. 200 g trstinového cukru varte asi 20
minut vo vode. Po odstaveni a miernom
vychladeni vlozte 14 g tymianu a premie-

Sajte. Prikryte a nechajte lGhovat. Ked'

napoj vychladne, scedte ho. Husty sirup
sa uziva trikrat denne po jednej €ajovej
lyZicke.

OVOCNY ELIXIR:

ZmieSajte 10 g suSenych Cucoriedok, 10 g
Sipok, 10 g Zeruchovych semien. Nechajte
prevriet 3 mindty v 1 | suchého bieleho
vina. Zmes scedte, pridajte 20 g korena
omanu pravého (astrovity), nechajte defi
odstat a opat scedte.

UZivajte 3-krat denne kaliSok elixiru pred
jedlom a po iom pocas 2-3 tyZdriov.

Podla: F. von Au: Domdce recepty proti réznym chorobdm (lkar)

- dp.

v’ Bez pridangch

v’ Zdroj vlakniny
v’ Peéeny produkt

PESTRECOVO-PUPAVOVY CAJ:

ZmieSaijte po 20 g rozdrvenych plodov pestre-
ca marianskeho, korefiov a viiate plpavy, po
10 g Zihlavovych a brezovych listov a viiat zla-
tobyle obycajnej (alergici pozor, ide o astrovité
rastliny). Zalejte 1-2 lyZicky zmesi Stvrt litrom
vriacej vody, lGhuijte 10 minut a scedte. Denne
4tyZdne pite 2 Salky nesladeného caju.

RANNA KURA BREZOVYM CAJOM:
Zmiesajte po 10 g listov brezy bradavi¢na-
tej, rozdrvenych plodov fenikla oby€ajného,
Sipok, kvetov ibiSteka a rumanceka kamil-
kového (astrovité), koreriov a viate pupavy
(astrovitd), listov medovky lekarskej a maty
piepornej, 2 kopcovité lyZicky zmesi zalejte
Stvrt litrom vriacej vody, po 10 minuatach
scedte a pite kaZzdé rano pocas 4 tyZdiov.

MECHUROVY CAJ:

Vyborny pri zapaloch z prechladnutia. Po-
trebujete 2 hrste Zihlavovych listov, hrst
bazovych plodov a kvetov prvosienky
jarnej. LyZitku zmesi zalejte Salkou vria-
cej vody, varte 3 minuty na slabom ohni
a scedte. Pite viackrat denne Salku ¢aju.

konzervacnyjch latok

—
—
PYROVY CAJ:
Precistuje oblicky a zmierfiuje bolesti. 1-2
lyZicky korefiov pyru zalejte Salkou vriacej
vody, lGhujte 10 minut a scedte. Pite nie-
kolko Salok denne.

LUBOVNiIKOVO-ROZMARINOVY CAJ:
ZmieSajte 80 g lubovnika bodkova-
ného a po 20 g rozmarinu, Salviovych
a medovkovych listov, kvetov divozelu
velkokvetého a 10 g anizovca pravého.
Tri lyZice zmesi zalejte litrom vriacej

jednota

vody, ldhujte 10 mindt a scedte. Pite
rano a na obed Stvrt litra, zvy3nu po-
lovicu veler.

MEDOVKOVY CAJ:

Ako ucinny prostriedok proti nervozite ho
poznali uZ v 8. storoci v Casoch Karola Vel-
kého. Kdra medovkovym ¢ajom je vhod-
na pre vSetkych, ktori st cez deri pretaze-
ni a ve€er maju problém upokoijit sa.

Tri lyZi€ky pokrajanych listov medovky
lekarskej zalejte Stvrt litrom vriacej vody,
prikryte, ldhujte 10 mindt a scedte. Kara
trva 6 tyZdnov, denne sa piju 3 Salky ¢aju.

v’ Bez pridangjch konzervaénych latok
a umelych zvyraziiovacov chute

v 100% slneénicovyj olej

v’ Bez umelijch farbiv

v Bezlepku

M

Intersnack
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NIK NEPOCHYBUJE, Z[ 1070 KRASNE
DIEVCA BY MOHLD BYT MODELKOU.
A7 B0LO. POSOBILAV[IN , HAJ-

SKU, INDIT (IM ATKU. ADOKON(A

BOLA TVAROU j’O[ITA(OVE]

HRY V CINE.

Nikoleta Kovacova sa prave pocas svojho ,modelkovania” zacala
stravovat raw. Jednak preto, aby prirodzenym a zéroveri vyzivnym
spbsobom vyhovela poziadavkam na Stihlu postavu, a jednak preto,
7e Azia priam oplyva €erstvym $tavnatym ovocim, zeleninou a orech-
mi, ktoré tvoria podstatu raw stravovania. S navratom na Slovensko
presla na veganstvo, zalozila si o tom vlastny blog. Pre v3etkych svo-
jich nasledovatelov, vyznavacov tohto spdsobu stravovania, ale aj pre
neveganov pripravila ojedinelti kucharsku knihu zveganizovanych
obltibenych slovenskych jedal Slovegan, v ktorej 78 receptov ukazuie,
ako si tradi¢nu slovenskud kuchyriu vychutnat aj z €isto rastlinnych su-
rovin. Nikoleta v3etky sama premyslela, pripravila aj odfotila.

Ako sa zrodil napad na vydanie tradi¢nych slovenskych receptov
vo veganskej verzii?

Napad na vydanie Slovegan kucharky vychadzal z receptov, ktoré som
pripravovala na blog. Slovenské recepty mali vZdy najvacsi dspech.
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SUROVA DCERKA NIKOLETA KOVACOVA

SU AJ SPOMIENKY y

Nechcela som vydavat nejakd dalSiu ki a;eku’i(nihu, lebo ma kon-
cept receptov svetovej kuchyne nijako nezaujal. Ked' som na blog pri-
dala halusky, gulas a segedin s priatelom sme zacali rozmyslat nad
Cisto slovenskou kucharkou. Tento koncept mi daval najvacsi zmysel
atusila som, Ze aj mojim fandsikom.

Aky mate vztah k slovenskej kuchyni?

Na slovenskej kuchyni som vyrastala. Mama a babicka domavarili pre-
vazne klasické jedla. TakZe v kucharke si moje oblubené jedla z det-
stva. Ku kazdému mam nejaké spomienky, takZe som rada, Zze somich
mohla trochu oZzivit privareni.

Recepty ste si vytvarali, pisali aj fotili sama. Ako taky proces vyze-
ra? Predov3etkym aky je postup pri veganizovani bezného jedla?
Kolko bolo pokusov a omylov?

Pokusy boli vzdy tak dva, pri tych zloZitejSich experimentoch az pat.

Vsetko sa zacina premyslanim nad najvhodnejSimi alternativami réznych
surovin, Potom nasleduije ich skiSanie a testovanie mnoZzstiev. Pri recep-
toch bola moja priorita ¢o najautentickejSia chut. A ked'som uz mala chut,
aku som chcela a pamatala siz detstva, tak som rovno iSla na fotenie jedla
a spisovanie celého postupu. KedZe som mohla recepty testovat a fotit
takto postupne, kazda fotka z kucharky je autenticka a jedlo sa aj zjedlo.
Doma sa naSim najobllibenejSim jedlom stali bryndzové pirohy s tde-
nym tofu a kdprom. Varim ich veru aj najcastejSie!

Vyjadrili ste sa, Ze kniha nie je len pre veganov, ale pre kazdého.
Preco, ked'nevegan si mdZe uvarit klasicki verziu?

Dnes uzvieme, Ze nie je idedlne jest maso denne. Nielen pre zdravie, ale aj
pre ekologicky vplyv ZivociSnej vyroby, ktora vyrazne prispieva ku klima-
tickej krize. Preto aj vela beZnych stravnikov maso obmedzuje, stavajl sa
redicetaridnmi a recepty bez masa si u nich ndjdu svoje miesto.

S akym najvacsim mytom ste sa v stvislosti s veganstvom stretli?
Najvacsie si myty o proteine, teda Ze rastlinny protein nie je kompletny
a pinohodnotny. Ze sa vlastne bez mésa it neda. Teraz uz vieme, Ze je to
mytus a rastliny obsahuji kompletné spektrum aminokyselin, len sa [iSi
pomer, €o nebrani tomu, aby clovek ziskal vSetko potrebné len z rastlinnej
stravy. Niekedy mam pocit, Ze vacsina vedi, ktoré [udia vedia o veganstve,
sU len zastarané informacie a myty.

Ako ste sa stravovali pred tym, neZ ste presli na raw a neskor na ve-
ganstvo? Aky je pre vas osobne najvacsi prinos tejto zmeny?

Snazila som sa stravovat zdravo, kedZe som si ako modelka musela
udrZiavat postavu aj pocas cestovania po svete. Mala som jedalny listok
od trénera a chodila pravidelne cvicit. Takze klasicky proteinovy jedalny
listok, kde st kuracie prsia, cottage cheese a vajicka. Prechodom na raw
a neskdr na veganske stravovanie som na sebe videla zmeny k lepSiemu
v podobe krajSej pleti, vlasov, nechtov, lepSieho travenia, zvySenej ener-
gie. Zlepsil sa mi aj krvny obraz, hladina Zeleza a upravil krvny tlak, lebo
som mala nizky. Citim sa lepSie aj mentaine, lebo uz v sebe nerieSim dile-
mu, Ze jem zvierata, ktoré mam rada zZivé.

Preco ste skoncili s modelingom a €o vam tato faza Zivota priniesla?
Po rokoch cestovania ma uz modeling nenaplfial. Postupne zatali preva-
Zovat nevyhody. Uz ma nebavilo denne sa prestivat z miesta na miesto a
byvat kazdd chvilu s inymi fudmi. Najvacsim prinosom tohto obdobia v3ak
bolo jednoznacne prave cestovanie, preto ma modeling pdvodne zlakal.
Spoznavanie inych krajin a kultdr Cloveku otvori mysel'a vela sa naudi.

Vs pseudonym Surova dcérka vychadza hlavne z toho, Ze cestu
k veganstvu ste si nasli cez raw stravu. Zaroven vSak symbolizuje
skutocnost, Ze hovorite na rovinu a otvorene o citlivych témach ako
ateizmus, bezdetnost a podobne. Viem si predstavit, Ze hlavne star-
Sia generacia moZe mat s vaSimi postojmi troSku problém. Ako ich
prijima vaSe okolie a rodina?

Pre moje okolie a rodinu nie si moje ndzory Ziadna novinka. Nikdy som sa
netajila tym, Ze som ateistka a nechcemvlastné deti. Stari rodicia by urcite
boli rad3ej, keby som bola krestanka a mala deti, ale nezhody v rodine
nam to nesposobuije. Vedia, Ze je to moje rozhodnutie. Sem-tam sa 0 tom
doma natahujeme, ale v podstate moje postoje toleruju.

Ako sa vyrovnavate s negativnymi reakciami na vase pdsobenie -
€i uZ v osobnom kontakte, alebo na internete? Zamrzi vas niekedy
nepochopenie?

V osobnom kontakte s fudia ovela prijemnejsi a tolerantnejsi, takze som
sa s negativnou reakciou ani nestretla. V online svete to beriem s rezer-
vou. Je narotné est rokov polivat rovnaké reakcie. Clovek mé pocit, ze
satonezlepsuje, ale uz to beriem s velkym nadhladom. Aj vdaka tomu, ze
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som uz vSetky klasické komentare k veganstvu pocula, a nastastie pozitiv-
ne komentare prevazuju.

Nemate pocit, Ze je naSa spolocnost privelmi polarizovana a nedo-
kazeme kultivovane diskutovat a reSpektovat sa? Stacisa pozriet na
rézne online diskusie, kde mnohi ludia priam srSia neznasSanlivos-
tou. Vidite svoj prinos ako influencerky aj vtomto smere?

Dufam, Ze aj v tomto smere mdzem byt istym prinosom. Clovek,
bohutZial, velmi zmenu v tolerovani inych nazorov nevidi, ale osobne
verim, Ze verejné diskusie o najroznejsich témach a postojoch su pri-
nosom. Nemali by sme Zit v ndzorovej izolacii od iného videnia sveta.
Verim, Ze istym poslanim verejne zndmych ludi, teda aj influencerov,
je pomahat reSpektu medzi ludmi. Sama sa snazim reagovat a disku-
tovat velmi sluSne a s chladnou hlavou, aby som v tom Sla prikladom.
Sludnost v diskusii naozaj chyba. Zatial nevieme cez obrazovky lapto-
pov a telefénov diskutovat fudsky.

K70 7€ SUROVA DCERKA?

Nikoleta Kovacova je v online svete znama pod menom Surova
dcérka. Uz Sest rokov Siri osvetu o vyhodach veganstva a udrza-
telnejSom Zivotnom Style. Zacala spoloénym blogom so svojou
mamou pod nazvom Raw Mother & Daughter (v preklade Surova
mama a dcéra, ¢o vtipne odkazuje na raw zivotny Styl zalozeny na
konzumacii stravy bez tepelnej Upravy, ktorému sa na blogu veno-
vali). Casom sama presla na vegéantvo a prirodzene sa tak posu-
nula k samostatnému projektu zameranému najma na veganstvo
pod menom Surova dcérka. Dnes je v tejto oblasti reSpektovanou
influencerkou. Nedavno vydala prvu slovenskt vegansku kuchar-
sku knihu Slovegan, v ktorej ponuka recepty tradicnej slovenskej
kuchyne vo veganskej verzii. www.dcerka.sk

Aky je vas oblibeny vyrok, myslienka alebo princip, ktory vas spre-
vadza Zivotom?

Dalo by sa to zhrndt asi klasickym: Nerob druhym to, o nechces, aby
robili tebe. Viac empatie k fludom, ale aj k zvieratdm je pre mna zaklad
spravodlivého a dobrého Zivota.

Aké mate plany do budtcnosti?

Chcem pripravovat dalSie kvalitné a krasne veci, ako je Slovegan kuchar-
ka. ESte nie je ni€ isté, takZe nechcem ni¢ prezradit, aby ludia potom ne-
Cakali marne. Do konca roka by sme chceli skisit pripravit jeden produkt
vlimitovanom mnoZstve, da sa povedat, Ze by to bol merch. Difam, Ze sa
to podari a stihne. A v3etko ostatné, ako je e-book, digitalna verzia Slove-
gana, budem riesit az v dalSom roku.

-dp-, snimky Jana BeneSovd, Nikoleta Kovdcovd
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SPOMENTETE ST ESTE, AKE BOLD VASE SE NATOBEUBEN EJSTE JEDLO V DETSTVE! JA SOM MALA NA]RADS]VSHKO
SLADKE. PALACINKY, MAKOV (HVAKOHOVLSLIZ A, SAMOZRETME, BABKTNE KOLACE. KED SA OPYTATE MOTICH

- S~o

Véera mi kama-
ratka rozpravala,
Ze jej dcéra by
tiez najradsej
kazdy den jedla
susi.  Rozhovor
sme viedli nad
Japonskym obedom s palickami v rukach.
NaSe deti maju 8 a 11, jej dcéra ma 9 rokov.
V deviatich rokoch som ani len netusila, ze
Cosi ako susi existuje, a keby mi niekto po-
vedal, Ze to je jedlo so surovou rybou, tak
asi zatnem kricat od strachu, Ze sa dotycny
zblaznil. Nuz a na3e deti to bert ako samo-
zrejmost. Susi bolo dlho jediné jedlo, pri kto-
rom bol nas syn ticho. Ma velmi prenikavy
hlas, mezzosopran by som povedala, keby
ho pouzival najma na spievanie. Prijemna
atmosféra pri stole je pre mna dolezita...
preto susi, ktoré, pekne po slovensky pove-
dané, zapcha hubu.

Azijska kuchyhia vébec u nasich deti vedie.
Musim si vZdy davat pozor, aby som sa ne-
preriekla, ked idem s manZelom tajne na

DHI AKE JE TCK NAJOBLUBENEJSI

obed, kym UiboZiatka sediav Skole, alebo ked

skocim s dcérou, ktora nema v Skole obedy,
do azijského bistra. Ten rodinny prislusnik,
ktory sa na danom azijskom hodokvase ne-
zGcastnil, najma nas ,, mezzosopran”, spusti
Zalospev nevidany.

DOBYTOK, KTORY MA SVOJHO MASERA
Samozrejme, azijska kuchyna, ako ju pozna-
me my, nie je Uplne to pravé orechové. Po-
riadnesusivrajclovekdostanelenvjaponsku
a v par vybranych reStauraciach inde vo
svete. To hovori mdj muz, ktory uz v Ja-
ponsku bol, a kedZe ja nie, ddvam mu za
pravdu. Mal tam aj jeden velmi zaujimavy
zazitok. Keby nebol smutny, tak by bol ko-
micky. Bol s kolegami v Tokiu na sluZobnej
ceste. Prvy vecer zasli do reStauracie na
veceru a Uplne neplanovane tam necha-
li peniaze urfené na tyZden. Objednali
si totiZz Sabu Sabu s kobe masom. Maso
hovadzieho dobytka wagju sa predava
za horibilné ceny (kilo stoji okolo 500 eur
a moZze to byt aj ovela viac a cela kravicka
viac ako 10-tisic), pretoZe vraj je to najlahod-

EJEDLO, TAK POVEDIA, ZE SUST A KURTATKO 0D OMY.

nejSie maso na svete. UZ na prvy pohlad
vyzera inak ako bezna hovadzina. Je po-
pretkavané jemnymi vrstvami tuku, ktory
saroztapa uz priizbovej teplote. Kym v Euré-
pe sa chovatelia snaZili €o najviac zniZit ob-
sah tuku v mése Japonci sa snaiili o presny
a ta25|e, no ich maso ma len 5 percent tuku.
Pri wagju je to az 40 percent. A kedZe tuk
je doleZity pre chut, ktort v podstate nesie
a silne podciarkuije, je ich maso také chutné
aZiadané.

PODRAZKA V POLIEVKE

S wagju dobytkom sa spajaju i rozne myty.
Napriklad sa hovori, Ze hoviadka piju len
pivo alebo saké - ryZovu palenku a Ze ich
pri tom, za zvuku hudby, masiruju Spicko-
vi maséri. Na masirovanie pouZivaju tiez
saké. M6j muz je presved¢eny o tom, Ze to
je pravda a Ze saké v mase citil. Ono to, sa-
mozrejme, nie je pravda, i ked'v minulosti to
mozno tak bolo. Wagju sa normalne pasu
ako v3etky ostatné kravy. M6j muz a jeho
kumpéni si teda objednali toto najizas-
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nejSie maso na svete. Naservirovali im ho
surové a do stredu stola poloZili variaci sa
vyvar. Viete, ako sa vari nedelna polievka.
Cim dlhsie, tym lepsie. Toto nebola nedel-
na polievka a dokonca ani len sobotna.
Od okolitych stolov bolo pocut vzdychy
i rozhorcené poznamky, ktorym partia okolo
mojho muZa nerozumela. Ked'bola polievka
hotova, kazdy si naloZil a zacalo sa degusto-
vanie a kratenie hlavou, Ze ¢im to je, Ze maso
je také drahé, ved chuti ako podrazka z to-
panky. Wagju hovadzie vyZaduje kratku te-
pelnu Gpravu. V podstate ho staci do vriace-
ho vyvaru ponorit na sekundu a hnedzjest.
Toto samanZel a jeho kolegovia dozvedeli, aZ
ked'sa spamatali z U€tu. Za sumu, ktoru za-
platili, by si v domovine kupili kravu pokojne
aj celd, nielen kusok.

Po tejto hostine sa uz partia stravovala
skromnejSie, ale nie horSie. So slinou na kra-
jicku spomina mdj muZ na fantastické po-
lievky ramen a udon so slizmi, ktoré kuchar
obrovskym noZom osekaval vo vzduchu
z obrovského kusa cesta rovno do vriaceho
vyvaru. A, samozrejme, susi. Tu méj muz
spoml’na na to ako ho prekvapilo Ze len

nu jedia len tak rukami. Chutili mu aJ gulky
takojaki s chobotnicou, gjoza - cestovinové
tasticky plnené v3eli€im a lepkavé sladké ja-
ponské ryzové dezerty.

CE OB s

PRINCIiP DLHOVEKOSTI?

Najviac ho v3ak fascinovali automaty na
napoje a jedlo. SG Uplne v3ade. Najma vo
velkych mestach doslova na kazdom kroku.
Jeden automat na dvadsat Japoncov. Mate
v Tokiu o tretej v noci chut na hamburger?
Staci sa otoCit okolo vlastnej osi a urcite
niekde objavite automat na hamburgery
a hotdogy. Mate chut na polievku? Aj tu si
mdZete kipit v automate. Je uz pokrocila noc
avy by ste si nieco dali, ale neviete ¢o? Neva-
di. Staci sa postavit pred automat s umelou
inteligenciou, ten dokaze precitat myslien-
ky, ktoré vy ani nie ste schopni deSifrovat,
anavrhne vam napoj, ktory vdm bude chutit

ako sa je vo svele jednota

apreberievas. No arano je najlepsie ist k au-
tomatu Dobré rano. Sedia si v fiom v niekol-
kych radoch plechovky s obrazkami ovocia,
zeleniny, Sunky €i vajicok. Vnutri plechovky
je valcovity chlebik pripominajuci babovko-
vé cesto s prichutou jahoda alebo salama,
alebo vajicko. V3etko zakonzervované tak,
aby to vydrzalo minimalne desat rokov.

Teraz sa, samozrejme, natiska otazka, Ci
sa da stravovat v Japonsku len z automatu
a dozit sa 120 rokov... Dost vyrazne o tom
pochybujem.

P. S.: Ked' sa mdjho muZa spytate na
jeho cestu do Japonska, cely sa rozZiari
a povie, Ze tam bolo super a celé sa to
triaslo. V Japonsku, najma v Tokiu, su
malé zemetrasenia na dennom poriad-
ku. ,,Najprv som si myslel, Ze sme vela
pili,” komentoval m&j muz. , Ale potom
sme zistili, Ze su to len také malé ze-
metrasenia.” Prosim? Len? Také malé?

P. S. 2: Keby existovala Miss hovadzi
dobytok, tak to na sto percent vyhra
utle plemeno wagju. Mne vegetarian-
ke je len lito, Ze toto krasne zviera je
aj chutné...

Nikoleta Gstach

* 100 g horkej cokolady * 400 g uvare
* 1 pohar jahodového dzemu ¢ 3 vajcia ®
150 g roztopenej Hery * 100 g trstinového
cukru ¢ 150 g hladkej Spaldovej muky * %2
CL prasku do petiva * 50 g kakaa * 50 g
nasekanych orechov podla chuti ® 250 ml
Rama krém na Slahanie 19% * 100 g horkej
cokolady

Cviklu si vymixujeme dohladka v mixéri.
Cokoladu rozpustime s Herou a ked je
vlazna priddame k cvikle. Priddme polovicu
pohdra dzemu, vajcia, cukor a premixujeme.
Samostatne si zmieSame suché ingrediencie,

ktoré pridame k vymieSanej hmote.Spracujeme
hladkeé cesto. Na zaver priddme zvySok dzemu,
nasekané orechy a premieSame. Cesto
vylejeme do okruhlej formy, ktortd predtym
vystelieme papierom na pecenie. Pecieme pri
teplote 180 stupnov priblizne 60 minut. Kolac¢
po dopeceni nechame vychladnit a ozdobime
polevou. Na polevu si zahrejeme 70 ml Rama
krému na slahanie 19% a priddme cokoladu.
Vymiesame hladkd cokoladovi  polevu.
Zo zvysku Rama krému na Slahanie 19%
vyslahame slahacku a dozdobime.

AR N N




jednota

VELKE ZNIZOVANIE (2)

PRAKTICKE TIPY, RADY A NAVODY MUDR. P

ETRA MINARTKA, PHD., (0] EST, AK CHCEM

E PRIAZNIVO OVPLYVNIT

METABOLLZMUS TUKOV A POSTLNTT PREVENCTU SRDCOVYCH A (I[VNY(H CHOROB.

1. ZVYSTE OBSAH MONONENASYTENYCH
MASTNYCH KYSELIN (MK) v strave. Na-
hradte nasytené tuky, jednoduché cukry
a rafinované sacharidy nenasytenymi tuk-

- prevazne tukmi s vysokym obsahom
mononenasytenych kyselin! Prijimajte den-
ne 10 - 15 % z celodennej energie v podobe
mononenasytenych MK (MUFA). Pri celo-
dennom energetickom prijme 2 000 kcal/
8400 k] to znamena 22 - 33 g MUFA denne.
Mononenasytené MK(MUFA)su pre zdravie
srdca a ciev prospesné najma vtedy, ak na-
hradia v strave urcité mnoZzstvo nasytenych
MK (SAFA). Takato zdmena je schopna znizit
v krvi LDL cholesterol, ktory sa poklada za
jeden z podstatnych rizikovych faktorov
kardiovaskularnych ochoreni, predovset-
kym koronarnej choroby srdca - so v3etky-
mi dosledkami.

Najlepsie, ¢o mbZete pre seba v tejto Ulohe urobit, je adoptovat do
svojho stravovania zésady stredomorskej vyZivy. Je overené, ze ak
sa pouziva dhodobo a dbsledne, prinaSa jednoznatné zdravot-
né vyhody (a to nielen vo vztahu k prevencii KVCH, ale aj k preven-
ci niektorych onkologickych ochoreni). Hlavnym zdrojom MUFA
je olivovy olej, ktory sa da v rafinovanej podobe ako RAFINOVANY
OLIVOVY OLEJ, pouZivat pri tepelnej priprave jedal, a za STUDENA LI-
SOVANY OLIVOVY OLEJ vhodny na studené pokrmy, predovietkym
na pripravu zeleninovych 3alétov. Dalsim dobrym zdrojom MUFA je
repkovy olej, ktory ma aj sluSnd vybavu viacnenasytenych omega-6
a omega-3 MK (w-6 PUFA a w-3 PUFA), a to vo velmi dobrom pomere
w-6 : n-3=2: 1. Daldim vybornym zdrojom MUFA s orechy a semené
rastlin. Zo Zivocisnych tukov je sluSnym zdrojom MUFA bravcova mast.
Vzhladom na to, Ze v masti je zaroven vy33i obsah nasytenych MK ako
v rastlinnych olejoch a olejnatych plodinach, prihovarame sa za upred-
nostnenie uvedenych olejov, orechov a semien.

2.ZVYSTE OBSAH VIACNENASYTENYCH ESENCIALNYCH MAST-
NYCH KYSELIN! Ide o esencidlne omega-6 PUFA a omega-3 PUFA.
Esencidlne viacnenasytené MK by mali tvorit 10 % z celodenného
energetického prijmu. Pri celodennom energetickom prijme 2 000
kcal/8 400 k] to znamena 22 g PUFA denne. OPTIMALNY POMER
omega-6 PUFA k omega-3 PUFA je 1-1,5 : 1, PRIATELNY POMER je
aj pomer 4-5 : 1. O esencidlnych mastnych kyselinach piseme de-
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tailnejSie v inych Castiach knihy. Vysledky niektorych vedeckych
Stadii potvrdili, Ze omega-3 MK a predovsetkym rybi tuk maju kar-
dioprotektivne cinky. Vysledky epidemiologického vyskumu potvr-
dili, Ze v tych populaciach, kde sa tradi¢ne konzumuije vela ryb, je
mens3i vyskyt kardiovaskularnych chordb. Bohatym zdrojom esen-
cialnych MK s dobrym zastUpenim omega-3 MK su rastlinné tuky
apotraviny, predovsetkym: repkovy olej, lanovy olej, lanové semena,
orechy - hlavne vlaSské orechy a chia semiacka. Aj ostatné orechy
asemena sU pre zdravie srdca prospesné, a to predovsetkym preto,
lebo st dobrym zdrojom mononenasytenych MK (MUFA). Zo Zivo-
¢iSnych potravin st najlepSim zdrojom PUFA (vratane vysokého po-
dielu omega-3 PUFA) mastné ryby a rybi tuk. Z praktického hladiska
treba pri zdravej vyZive a predovietkym pri poruchach metaboliz-
mu tukov (vysoky cholesterol, vysoké triglyceridy, kombinované
poruchy): » konzumovat mastné ryby (niekolko porcii za tyzden,
najmenej 2-krat). » konzumovat rastlinné oleje, orechy a semena
bohaté na PUFA s dobrym zastipenim omega-3 PUFA. Patri sem
spominany REPKOVY OLEJ, LANOVY OLEJ, LANOVE SEMENA, ORE-
CHY; » konzumovat doplinky vyZivy s obsahom omega-3 MK alebo
rybieho oleja. Pacienti s vysokou hladinou triglyceridov v krvi by mali
uzivat davky az 2 - 4 gramy EPA a DHA denne. Pred uZivanim tych-
to vysSich davok vo forme doplnkov stravy sa najprv poradte so
svojimi oSetrujucimi lekarmi (vSeobecny lekar, internista, kardiolog,
lipidolég - odbornik na lieCbu dyslipidémii).

3. ZNIZTE OBSAH CHOLESTEROLU V STRAVE. ZniZte denny prijem cho-
lesterolu maximalne do 300 mg, pripadne 100 mg na kazdych v potrave
prijatych 1 000 kcal (4 200 KJ). Pri diétach urcenych na prevenciu a lie¢-
bu aterosklerdzy, pri srdcovych a cievnych chorobéch a pri cukrovke sa
odporuca este nizSi denny prijem cholesterolu, a to maximalne do 200
mg. Pri najprisnejSich diétnych variantoch je to dokonca iba 100 - 150 mg
denne. Toto sa da dosiahnut nahradou Casti potravin ZivogiSneho povodu
potravinami rastlinného pévodu (napr. zamena pecenovej pastéty - s6-
jovou, fazulovou alebo cicerovou pastétou). PODIEL RASTLINNE) ZLOZKY
STRAVY BY MAL BYT VYSSi, NEZ JE PODIEL ZIVOCISNE) ZLOZKY STRAVY.

4, ZNiZTE PRIJEM JEDNODUCHYCH CUKROV, RAFINOVANYCH
SACHARIDOV BEZ OBSAHU VLAKNINY » zvy3te prijem komplex-
nych sacharidov (Skrobov s obsahom vidkniny) » zvyste prijem viakniny,
najma rozpustnej vo vode. Konzumécia jednoduchych cukrov a rafino-
vanych Skrobov (bez obsahu vidkniny, necelozrnné formy) spdsobuje
zvySovanie koncentracie triglyceridov v krvi v omnoho vy33ej miere
nez komplexné polysacharidy - Skroby (s obsahom viakniny, celozrnné
formy) alebo samotna viaknina. Naopak, strava bohata na vidkninu pri-
spieva k znizovaniu cholesterolu v krvi. Preto ma v zdravej vyZive vyznam
zamenit v strave potraviny a jedla bohaté na tuky a nasytené MK za po-
traviny a jedla bohaté na komplexné sacharidy a vidkninu. Osobitne to
plati pri diéte zameranej na kontrolu tukov (cholesterolu a triglyceridov)
v krvi a na prevenciu kardiovaskularnych chorb. V praktickom stravo-
vani to znamena konzumovat pravidelne a casto: » strukoviny vsetkych
druhov; » zeleninu plodovy, listovu aj korefiovt - v dostatocnom mnoz-
stve, denne priblizne 400 - 600 g; » ovocie - najma sorty s nizsim ob-
sahom cukrov - v primeranom mnoZstve, denne priblizne 200 - 300 g
(pri velmi vysokej hladine triglyceridov v krvi a pri cukrovke konzultujte
stravovanie individualne so svojim lekarom - v3eobecnym lekarom, in-
ternistom, kardiolégom a predov3etkym diabetolégom a lipidolégom );
» obilné viocky a otruby, najma ovsené viocky; » celozrnny chlieb, pecivo
a cestoviny - velmi vhodny je napriklad krehky chlebik nazyvany Kna-
ckebrot » orechy a semena rastlin - obsahuju okrem zmesi zdravych
tukov a mineralnych latok viakninu. Maju v3ak vela tuku a energie a su
preto energeticky velmi vydatné; pozor » volbu primeranej porcie; a na
» konzumaciu orechov, ktoré nie st solené a ktoré nie st obalované v ¢o-
kolade alebov ,jogurte". Sol pomaha dvihat krvny tlak a lacné ¢okolado-
vé alebo jogurtové” polevy mbzu obsahovat nevhodné a nezdravé tuky.

5. ZNIZTE KONZUMACIU ALKOHOLICKYCH NAPOJOV! - a to na naj-
nizSiu moznu mieru. Ak nepijete alkoholické napoje - ostarite nadalej
abstinentmi! Ak sa nevyhybate alkoholickym napojom - nepite alkohol
denne, resp. Casto. Ak pijete alkoholické napoje denne - obmedzte ich
na hornu hranicu tzv. bezpe¢nej konzumécie, a to:

MUZI: MAX: 2 napoje denne » ZENY: maximalne 1 napoj denne
MUZI: MAX: » 2 dcl vina alebo » 0,51 piva alebo » 0,5 ml destilatu
ZENY: MAX:» 1 dclvina alebo » 0,25 piva alebo » 0,25 ml destilatu

Ak ste chory(d) a trpite na diabetes, vysoky krvny tlak, vysoky cholesterol
- vysoké triglyceridy, korondrnu chorobu srdca, chorobu pecene, ak ste
po nahlej cievnej prihode - alebo méte akykolvek iny zdravotny problém
- konzultujte konzumaciu alkoholu so svojimi o3etrujdcimi lekarmi!

Mili ¢itatelia, knihu Diéta pri zvySenom
cholesterole autorov P. Minarika, E. Bla-
ho a L. Fabryovej si moZete objednat
telefonicky alebo mailom vo vydavatel-
stve RAABE. Ak uvediete heslo Jednota,

ziskate zlavu 4 €. Kontaktné udaje: Dr.
Josef Raabe Slovensko, s. r. o., telefon:
02/32661850, email: abo@raabe.sk
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NETRAPTE SA PRE VECI, _
KTORE NEMOZETE ZMENIT

§ POTMOM KRASA A KOIME TIKA SA DNES STRE TAVAM POMALY NA KAZDOM KROKU. ODBORNICKA

NA KRAS SU SANDRA K078 ORILOVA POSOBI VO SVETEE
TAK VYZNAVA STAREDUBK[POR[KAD[O IEKT0 JE S

STETICKE] D AMATOLOGIE VYSE DVADSAT ROKOV, NO AJ

POKOJNY VO SVOJOM VNUTRI, JE PEKNY AT NAVONOK.

SKUSENA DERMATOLOGICKA SA § CITATECMI PODELT 0 SVOTE BOKATE SKUSENOSTI 20 SVETA KRASY.

Vo vasej praci, vo vaSom okoli sa Easto sklofiuje slovo krasa. Co si
predstavujete pod pojmom krasa?

Prvé slovicko, ktoré vo mne evokuije krasa, je urcite spokojnost. Krasa
je relativny pojem, vzdy je v o€iach pozorovatela, kazdému ¢loveku sa
paci nieco iné, ale vSetky pojmy krasy spaja slovicko spokojnost. Ak je
niekto vychudnuty, iny pri tele, ale obaja st spokojni, je to spravne. Ak
niekto ma vrasky a hrdo ich nosi, je to rovnako v poriadku, ako ked'si
niekto najde drobnd pigmentovu Skvrnu a chce sa jej rychlo zbavit.
Kvoli tomu sme tu, aby sme pomohli. Som vdacna osudu, Ze ma zavie-
dol k tejto medicinskej praci, pretoZe vzdy ma zaujimala psycholégia,
psychiatria, zial, v tomto odbore nebolo pre mra miesto. Cesty ma
zaviali k dermatoldgii, cez jej estetickdl podobu neuveritelne vnimam
potreby ludi, a teda aj odstrafiovanie problémov, ktoré ich kvaria.
Tym dokaZeme u nas vo velkej miere vratit pocit spokojnosti.
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Podla vas je doleZité, aby clovek dbal o vonkajsiu krasu?

Nikomu nemodzeme a nechceme urcovat, o musi aco nie Jeto indi-
sana smrt, nebude vyllhovat na sinku dvanast hodln, aby sa ugrilo-
val a spdsobil si vrasky ¢i nebodaj rakovinu koze. Ten, kto sa ma rad,
zdravsie sa stravuje, pozoruje, €0 mu nerobi dobre, a vyhyba sa tomu.
Nemusi si nutne davat robit skraslovanie procedury, ak je so sebou
spokojny, ale, samozrejme, ak treba, vieme rychlo pomact.

Hovori sa, Ze vonkajSia krasa je prejavom vnutornej. Stotoziuje-
te sa s touto myslienkou?

Absolttne suhlasim. Poznate taky den, ked sa citite ako najstarsia
a najskaredsia na svete? Vtedy niet lepSieho lieku, ako sa osprchovat,
umyt si vlasy, vyfukat, namalovat sa, obliect si to najlepsie, ¢o doma
mate a v com sa citite skvele, a s Usmevom vyrazit do ulic. Ziskate po-
cit, Ze aj zly den je naraz krasny. Naozaj krasni ludia su taki, ktori si to
uvedomuiju a potom, ked'vojdu do miestnosti, vSimnu si ich aj ostatni,
lebo rozziaria priestor. A je Uplne jedno, ako vyzeraju.

Akoumaijitelka estetickej kliniky sa moZno musite o seba starat
viac ako beZné Zeny. Viete si predstavit v podobnej pozicii Zenu,
ktora ma napriklad kila navyse?

Viem si to predstavit a v mojich ociach to nehra Ziadnu rolu. Pozndm
dokonca nie prili§ peknych, necharizmatickych muzov, ktori s maji-
telmi estetickych klinik, robia zakroky, a dobre, dokonca prednasaju
na svetovych kongresoch a su akceptovani v biznise. Pravda je, Ze [u-
dia mi hovoria, Ze vyzorom a starostlivostou o seba reprezentujem
kliniku, ale nevyslo to zo mna, uvedomila som si to, az ked mi to po-
vedaliini.

Kolko ¢asu denne venujete starostlivosti o seba?

Je to individuaine, zavisi to od pracovnych, rodinnych povinnosti, ale
momentalne som na tom velmi dobre, pretoZe kisok od miesta, kde
byvam, som si nasla trénerku jogy. Pokojne to m6zem nazvat spine-
nym snom, pretoze dlho som po tom tdzila, mam to blizko, je to pre
mna €asovo nenarocné. Hodina, ktora je len moja a na jej konci vzdy
podakujem, Ze ju pre seba mam, Ze to mézem absolvovat pred od-
chodom do prace, takZe sa venujem klientom bez toho, aby ma bolel
chrbét a necakala unavena na koniec pracovného ¢asu. Dalsi ¢as uz
venujem praci a rodine.

Co si eSte doprajete okrem spominanej jogy?

Kazdy vikend idem rano s kamaratkou do lesa. Len tak s gumickou
vo vlasoch, v teplakoch dame asi dvanastkilometrov trasu, kopcovity
terén. Les je pre mfa miesto, kde som velmi Stastna. Pridem domov
amam pocit, Ze vSetko pekné cez vikend som uz zazila. V3etko navyse
je prijemny benefit.

Rodina €aka na nedelny obed...

Stihnem ho, mam celkom dobry manazérsky talent, v3etko si dopre-
du pripravim a po navrate z lesa varim. Nie som Ziadna superzena, ale
varim kazdy den, lebo mam rbzne potravinové odchylky, preto mivy-
hovuje najviac strava, ktoru si pripravim sama. M6j muz vyhral prvu
cenu v lotérii, Ze ma zenu, ktora vari kazdy den. (Usmev.,) Viem sito na-
planovat, nakupit suroviny, pripravit a po prichode z lesa vlastne po-
kracujem v relaxacii. Varenie je pre mna relax. Varim niekolko chodov
a mdj muz zase rad umyva riad a kuchyfu, takze sme skveld dvojka.
Samozrejme, su aj domace prace, ktoré nemam rada, ako Zehlenie Ci
umyvanie okien, ale vSetko sa da vyrieSit. Nedavno som ¢itala, Ze ta-
jomstvom riadenia UspeSnej firmy je nedavat ludom robit veci, ktoré
nevedia, ndjdite v nich to, ¢o vedia a chcu robit dobre.

Jesen a zima... s to obdobia, ked'si naSa plet vyZaduje trochu
viac starostlivosti?

Kazdé rocné obdobie si vyzaduje starostlivost, jeser je azda najmi-
losrdnejSia v tom, Ze je vihké pocasie a plet je menej presuSena ako
v lete. Zima, ak nie je extrémna, by bola tieZ super, ak neratame ku-
renie. Prechody zo zimy do tepla a opacne su Sok pre plet, preto jej
treba venovat intenzivnejSiu starostlivost, pouzivat mastnejSie krémy,
plet to oceni.

Avlete?

Rozhodne sa vyhybat opalovaniu, ktoré pripomina grilovanie. Nie je
to m&j vymysel, existuju tisicky Studii, Ze to spdsobuje rakovinu koze
a iné nadorové ochorenia. FajCenie, stres, opalovanie, nedostatok
spanku patria medzi najvacSich nepriatelov pleti.

VaSe povolanie je €asovo narocné, potom doma kazdy de vari-
te. Stihnete spat, kolko by ste potrebovali?

Nie, toto je vazny problém. Pochadzam z rodiny spacov, v3etci u nas
vzdy radi spali, €i rodicia, dcéra, a narazila som na manzela - nespa-
Ca. Chceme byt spolu, rozpravat sa, takZe som svoj limit odchodu na
spanok posunula okolo polnoci, €0 méj muz je v najvacSom rozlete
komunikacie. ReSpektuje vSak to, Ze rdno mam jogu a idem do prace,
ktora ma iny rezim ako jeho televizna. TakZe o spanku devat hodin,
ktory by bol pre mna idealny, mdZem len snivat. Zial, spanok je to, €o
sa dohnat neda.

Umerna je paralela - €&im je Elovek starsi, tym viac Easu vyZaduje
starostlivost o plet alebo ak sa tomu venujeme odmlada, netre-
ba pridavat €as s vekom?

Ak sa pravidelne stardme od mlada o plet, netreba pridavat cas.
Priznam sa, niekedy nedokazem urcit vek klientky, kym nepozriem
do karty, seknem sa aj o desat rokov. Pravidelnost sa v tom velmi
vyplaca. Ale zazila som paniu, ktora si tu sadla a povedala, Ze bola
na troch klinikach, kde jej nepomohli, lebo ma taky a taky problém.
Zaroven spomenula kamaratku rovesnicku, ktora vraj k nam chodi
15 rokov a vyzera ovela lepSie. Samozrejme, ked'jej kamaratka cho-
di na jednu kliniku patnast rokov, pomaly sme jej plet vyZivovali,
dbala o seba pravidelnou starostlivostou, nembzeme za mesiac
dosiahnut jej vysledky. Povedala som jej, Ze ak budeme systema-
ticky pracovat rok az rok a pol, mozno sa niekam posunieme, ale
jedno, dve sedenia urcite nie.

Co by ste na zaver odkazali nasim ¢itatelkam?

Nech sa netrapia pre vedi, ktoré sa nedaju zmenit, a nech sa koncen-
truju na veci, ktoré su doleZité a vyZzaduiju energiu. Nebat sa prist po-
radit s odbornikmi, aby ste si Zivot mohli krasne uzivat.

Anna Olveckd

NOVY VAPORIZER
AIRWICK
ESSENTIAL MIST

Meni éterické oleje
na jemny, vonavy
hmlu.

VYSKUSAJ
NOVY VAPORIZER
AIRWICK ESSENTIAL MIST

Revoluény vyrobok na domdce wellness, ktory meni éterické oleje
na jemnd, voiavli hmlu pre prijemny pocit v kazdej miestnosti
vésho domova. Elegantny dizajn strojéeka sa hodi do kazdého
interiéru.

ROZNE VONE

NA BATERIE

DLHODOBY EFEKT - NAPLKI VYDRZI A7 45 DN
PRI NASTAVEN] NAJNIZSEJ INTENZITY.

3 UROVNE INTENZITY - PRE VIASTNE
NASTAVENIE FREKVENCIE UVOINOVANIA VONE.

STYLOVY DIZAIJN - OCENENY REDDOT AWARDS
V ROKU 2017.

FUNKCIA STAND BY - AUTOMATIZOVANE
ZAPINANIE A VYPINANIE STROJCEKA.
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VACSINA 7 NAS M DOMA MUZA, DETT, RODINU. RODINNE ZAZEMIE EJE POTRE BNEAPRU[MN
ALE POVEDIME ST - 1T LEN VO SVOTEJ BUBLINE NTE JE 7 DLHODOBEHO HADISKA ZDWE
MUSTME 2 NEJ AT VON. A JE VYBORNE, AK NAS MA K10 VYT

Vedci potvrdili, Ze kamaratky su v Zivote Zeny velmi délezi-
té. Podla ich vyskumov by sme sa pre zdravsi a spokojnejsi
Zivot mali s nimi pomerne casto stretavat. Potvrdzuje to Ro-
bin Dunbar, ktory sa zaobera vplyvom priatelstva na Zivotnu
spokojnost. Podla jeho Studie sa celkové zdravie a spokojnost
Zeny zlepéuje ked' sa stretne So Styrmi najlepéimi kamarét-
Ze obsahom stretnuti by mali byt nekonecne rozhovory pr|
dobrom drinku a smiech. Tieto aktivity v nds podporuju pocit
Stastia a prepojenosti.

Vedci tvrdia aj to, Ze pre Zeny je potrebné, aby po boku
priateliek obcas absolvovali aj dlhsi vylet plny spolo¢nych
zazitkov a radosti, na ktorom si dopraju dobré jedlo, zaba-
vu i spoznévanie. Stadia z roku 2016 poukazuje na to, Ze
diev€enské vylety st déleZité pre dusevné zdravie Zien. Cas
straveny s priatelmi zvySuje produkciu horménu oxytocin,
ktory sa uvolfuje, ked sa ¢lovek dobre citi v spolo¢nosti,
ked pocituje dbveru, empatiu a okolnosti ho robia Stast-
nym. Priaznivo p&sobi na depresivne a Uzkostné stavy, po-
silfiuje imunitu a napomaha rekonvalescenciu po ochore-
niach, ¢o su dalSie dobré dovody, preco s priatelkami travit
cas.
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NACO SUNAM KAMARATKY?

NUT,

Analyza z roku 2010 skiimala Gdaje tykajlce sa viac ako 308 000
[udi zo 148 Studii a zistila, Ze existuje nezanedbatelna suvislost
medzi dizkou Zivota a socialnymi vztahmi. Nedostatok social-
nych spojeni predstavuje podla vedcov rovnaké zdravotné riziko
ako fajcenie 15 cigariet denne. Jednotvarne domace vecery pred
televiznou obrazovkou teda nie st pre nase psychickeé ani fyzické
zdravie prave najlepsie. Ani komunikaciu prostrednictvom soci-
alnych sieti nedokaze nahradit osobny kontakt, naopak, skor po-
silfuje odcudzenie. Vedci potvrdili, Ze si€asna sociadlna izolacia je
spojena so zvySenym rizikom pred¢asnej Umrtnosti.

Prilezitostny vikendovy vylet alebo kratke stretnutie so skutoc-
nymi priatelkami pozitivne narusi stereotyp, odvrati hrozbu so-
cidlnej izolacie, ochrani nas pred depresivnymi stavmi, posilni
zdravie a priaznivo ovplyvni nas Zivotny pocit.

STYRI NA]
Zo Studie, ktoru pred ¢asom vykonali na Oxfordskej univerzite,
vyplynulo, Ze optimalny pocet dobrych a déveryhodnych pria-

telov je Styri. V takejto pocetnej skupine sa €lovek dokaZe opti-
malne uvolhit, pozhovarat a zasmiat, teda ziskat o najviac pozi-
tivnych pocitov, ktoré vplyvaju na zdravie a celkovi spokojnost.
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Dobra sprava pre mamicky, ktoré si nemézu do-
volit dlhé vecerné akcie s kamaratkami. Rovnako
efektivne su spolocne stravené chvile cez den.
Posedte si s kamaratkou v blizkej kaviarni alebo

travte ¢as rozhovormi trebars na detskom ihrisku.
SnaZte sa opustit Styri steny, zmenit prostredie
a preZit nejaky cas s blizkou duSou, aj ked su pri-
tomné vase ratolesti.

VYBERATME DOBRE!
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MozZno ste uz poculi frazu, Ze nas Zivot je priemerom Zivota
5 ludi, s ktorymi sa naj€astejSie stretavame. Preto by sme
nemali podcefiovat, s kym svoj €as travime a to sa vztahuje
aj na kamaratky.

Na jednej strane si prirodzene vyberame také, s ktorymi nas
nieco spaja - podobné zaujmy, Zivotné osudy, ndzory na Zi-
vot, skratka sme s nimi naladené na rovnakl vinu. No na
druhej strane nas aj ovplyviuju - svojou energiou, postoj-
mi, problémami, ndzormi. Nebadane preberame ich optiku
a ani si neuvedomujeme, ako to ovplyviuje nas Zivot. Je dob-
ré siraz za €as upratat v tom, kto je pre nas naozaj prinosom
a s kym sa stretavame len zo zotrvacnosti alebo preto, Ze
sa to oCakava. PoloZte si pre seba otdzku - ako Ziju vase naj-
blizSie priatelky? Aké maju vztahy, zdravie, ako sa spravaju
k inym [udom, ako rieSia problémy? Su naladené skér pozi-
tivne alebo len na vSetko nadavaju? Ako vas to ovplyviuje?
Naplfa vés takéto priatelstvo alebo vam skér odober4 energiu?

psvchohygiena jednota

Dobra priatelka sa dokaZze vyrozpravat, ale vie vytvorit aj priestor pre
nas, dokaze s namiviest zmysluplny dial6g, byt nam oporou v tazkych
chvilach. Ale rovnako tak sa dokaze uvolnit a zabavit, viest rozhovor
v pozitivnom duchu, vytvorit pocit uvolnenosti a pohody. M6Zzeme sa
s fou pohadat, mat rozdielne nazory, zazit nepochopenie, ale vzdy
dokaZeme spolupracovat v zmysle dalSieho pokracovania priatelstva.
Skutocné priatelstvo si vyZaduje rovnocennych partnerov, pochope-
nie na oboch stranach, takt, déveru a Uprimnu oddanost.

Vacsina ludi v zrelSom veku ma uz vyselektovany okruh pria-
telov, zvacSa nam ostanu len ti, s ktorymi sme uz nieco v Zivo-
te preskakali, a ide o vztahy zaloZzené na dlhodobom poznani.
Zivot ¢loveka sa v3ak vyvija a v rdznych fazach Zivota méame
rézne potreby a naroky. Nezriedka sa stava, Ze sa kamaratstva
preruSia a po Case sa opat obnovia. Ak citite, Ze stretdvat sa
s niektorou kamaratkou vam nerobi dobre, citite, Ze nic pozitiv-
ne vam neprinasa, nesilte sa. Priatelstva by nam mali do Zivota
prinasat pozitivnu kvalitu a nie sebazapieranie.
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Popradsy

PODPORTE SVOJU
IMUNITU ZAZVOROVYM
CAJOM S RAKYTNIKOM.

Nastartujte imunitu.a ochrante organizmus pred nepriaznivymi vplyvmi pocasia. Dopraj-
te si vo Vasej Salke neopakovatelnd zmes vitaminov v podobe zazvoru,rakytnika a Sipok. S T

KUPITE V OBCHODNEJ SIETI PO CELOM SLOVENSKU ALEBO V NASOM E-SHOPE
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Tajnicka kriZzovky z €. 9/2019: Laska je zarod vSetkych velkych €inov
Vyhercovia vecnych cien od spolocnosti Profexy: Stanislav Gajdosik, Stupava, Anna Bartikova, Zvolen, Martin Horrék, PieStany

Spravne odpovede posielajte najneskdr do 15.12.2019 na adresu: Casopis Jednota, Bajkalské 25, 827 18 Bratislava alebo na redakcia@coop.sk, alebo zaslanim SMS na &islo
7005 v tvare: KCJ(medzera)rieSenie tajnicky(medzera)pripadne kontaktné Gdaje. Cena potvrdzujlicej SMS je 0,20 € s DPH. Sluzbu technicky zabezpecuje Mediatex, s. r. 0.,
P. 0. BOX 60, 830 00 Bratislava 3, infolinka 02 4446 1321. Na vyhercov ¢akaju balicky od spolo¢nosti Profexy.

Zapojenim sa do sutaze zasielatel odpovede z kriZovky (dalej len sUtaz a sutaziaci) poskytuje dobrovolne svoje osobné L’JdaH‘e - meno, priezvisko, adresu
a telefénne ¢islo (dalej len osobné Gdaje) organizétorovi sutaze COOP Jednote Slovensko, spotrebné druzstvo, so sidlom Bajkalska 25, Bratislava, ICO: 35 697
547 (dalej len CJS). Poskytnutim svojich osobnych udajov organizatorovi sitaze kazdy sutaziaci dava svoj sihlas so spracovanim svojich osobnych ddajov na —/

Ucel organizovania a priebehu sttaze - nadviazanie kontaktu so sutaziacim, zaslania vyhry a zverejnenia vysledkov sttaze v casopise JEDNOTA a na stranke Whlte
www.coop.sk. Suhlas so spracovanim osobnych ddajov udeluje sttaZiaci dobrovolne a v rozsahu, v akom ich poskytol, Kontaktné udaje na zodpovednl P
osobu: dpo@coop.sk Cas uchovavania osobnych Gdajov: do pominutia Ucelu spraciivania osobnych tdajov. Organizator sitaze po spinenfucelu s&aracdvania zubna hygiena
udajov bez zbytoc¢ného odkladu zabezpeci likvidaciu osobnych Udajov, ak to osobitny zakon nevyZzaduje inak (napr. uchovanie dokladov o odovzdani vyhry). % #
Organizator zabezpeci primerant Uroven ochrany osobnych tdajov a sulad ich spractivania s prislusnymi pravnymi predpismi. Prava sutaziaceho: - sthlas \
so spracovanim osobnych (idajov moZe sutaZiaci kedykolvek bezplatne odvolat pisomnou formou na adrese organizatora sttaze, uvedenu vyssie; - sitaziaci
ma préavo pozadovat od organizatora pristup k svojim osobnym Udajom a prévo na ich ogravu alebovymazanie alebo obmedzenie spractvania, alebo pravo
namietat proti spractvaniu, ako aj pravo na prenosnost Udajov; - sitaZiaci ma pravo obhajovat svoje préva prostrednictvom zodpovednej osoby alebo po-
danim podnetu na Setrenie, staznosti dozornému organu, na Slovensku Uradu na ochranu osobnych Gdajov v zmysle 8100 zadkona ¢.: 18/2018 Z. z.

30 jednota

www.andreashop.sk

Kapte 2 ks Relax
(akékolvek 1 L balenie)
a vyhrajte nakup na andreashop.sk
v hodnote 100 €

Sutaz trva od 11.11.do 13. 12. 2019 www.dzusyrelax.sk

www.dzusyrelax.sk
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0Od 24.10. 2019 zaéiname vyplacat
drzitelom nakupnej karty zlavy za 1. polrok
2019. Zlavu si mozete uplatnit formou dalSieho
nakupu v predajniach COOP Jednota

do 31.12. 2019. Po uplynuti tohto terminu
narok na uplatnenie zlavy drzitelovi nakupnej
karty nezanika, zlavu si bude mdct uplatnit

v dalSom zuctovacom obdobi.

Uzivatel mobilnej aplikacie COOP Jednota,
ktory si stiahol (digitalizoval) nakupnt kartu
do mobilu, si v ¢ase vyplacania zliav moze
skontrolovat vysku svojej zlavy a dalsie
informacie. Rovnaké informacie budu
dostupné aj na web stranke www.coop.sk
v Casti ,Moja nakupna karta“,

APLIKACIU
STIAHNUT TU:

Okrem zlavy z nakupov si mozete uplatnit
dalSie vyhody u nasich externych partnerov.
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JEDNOTA

Najlepsie domace potraviny




