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UZ ndm opét nastalo leto! To nie je Ziadne radostné zvolanie, 10 Predstavujeme: :
ale smutné kontatovanie. Kto ma pozn4, vie, Ze pre mfia COOP Jednotu Zarnovica
je leto synonymom potu, agresivnej migrény, smradlavych 12 Lokalny dodavatel:
autobusov, davovej psychézy a fialového dymu stipajuce- Polnohospodarske druzstvo
ho zo spalenej pokozky. Leto je skratka suhrnny pojem pre Lovéica<Trubin
vietky prejavy slnecného teroru. . _,

B Speciality z regiénov:

Ano, sinko je jeden protivny diktator plny paradoxov. Néjdete v predajniach
Ak chcete byt zdravi, musite sa mu vystavovat, ale zaroveri Coo ey

sa pred nim chranit. Ak chcete preZit 35-stupnovu horticavy, 11} V COOP Jednote:
musite sa nie obliect, ale skor vyzliect. Ak chcete byt Novinky a zaujimavosti
spolocensky akceptovatelni, musite sa tvarit, Ze leto milujete. 1()

Potravina mesica:

A to uz nehovorim o terore ddmskych magazinov, médnych znaciek, reklamnych spotov Balzamiko vonia Talianskom

a fitnescentier v podobe patologického slovného spojenia ,,chudneme do plaviek”! Co je 1& Recepty s Petrom
to za nezmysel chciet schudnut kvdli tomu, aby som par dni na plazi vyzerala inak nez po Vargom: Grilujeme!

Sok rokal!
i 20 Ako sa je vo svete:

Diev¢ata, Zeny, baby - je ¢as chopit sa zdravého rozumu a postavit sa tomuto zlu, ktoré sa Kanadske skisenosti
nam snazi nahovorit, Ze je super umorit sa diétou a cvicenim dva tyzdne pred dovolenkou Nikolety Gstach

a Ze je nevyhnutné stratit par bezvyznamnych kil kvéli plavkam! Dajme si rad3ej iny ciel - byt 1] Rozhovor: Najkraji
zdravé. Ak sa pre naplnenie tohto ciela potrebujeme zbavit nadvahy a schudnut, tak ano, Eurépan vie dobre varit!
podme do toho. Ale s rozumom, postupne a udrzatelne. Tak, aby sme po dovolenke nemali le
o tri faldy viac nez pred fou a aby sme sa vladali zohnut k Sndrkam jesennych topanok.
Aby sme mohli po cely rok aj potom normalne jest a hybat sa a aby sme sa dobre citili. Zopar
odporucani, ako na to, najdete aj v tomto vydani Jednoty. 26 '''''
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AJ SLANINKA, AT MASTELKO...

STRAVOVANIE LOW CARB

OVLADLO SVET

—_— i —
e o Ll e

Low carb alebo tiezZ LCHF (Low Carb High.Fat)je'an-
glické oznacenie sp6sobu stravovania, kde sa oproti
beZnym vyzivovym odporicaniam vyrazne znizuje
prijem sacharidov a, naopak, zvySuje sa konzuma-
cia tukov. Bielkoviny zostavaju v beznych odporu-
canych davkach. MbzZete sa tiez stretnit s nazvom

nizkosacharidové stravovanie.

e _—
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STE PRESVEDCENT. 7F MUSTTE JEST MALO, ABY STE SCHUDLI! EXISTUTU A7 TNE PORCADY NA VEC, KTORE POTVRDZUJU,

[ PREKONANIE POCTTU HLADU NIE JE PODMIENKOU CHUONUTIA. VITAJTE VO SVETE LOW CARB!

Tento spdsob stravovania sa stal
velmi preferovanym u ludi, ktorfi
chcl natrvalo upravit svoje zdravie,
hmotnost a telesné miery. Zaroven
tato strava mdze vyrazne pomoct
s mnohymi zdravotnymi tazkostami.
K téme nizkosacharidového stravo-
vania by sa vSak nemalo pristupovat
ako k beznej kratkodobej diéte s cie-
[om zhodit par kilogramov nadvahy
a potom opat nabehnut na svoj bezny
(nezdravy) spbsob Zivota. ,Je zasadny
rozdiel vnimat zmenu stravovania po-
vrchne (kratkodoba diéta) a vedome
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si vyberat tento reZim stravovania
ako svoj zivotny styl, v ktorom je naj-
dolezitejSia postupnost, primeranost,
dostatok vedomosti a tvorba Usudku.
Bez tychto hlavnych pilierov pozitivna
zmena nema na ¢om stat a je to, ako
zacat budovat dom od strechy,” ho-
vori znamy slovensky odbornik v ob-
lasti optimalnej vyZivy a nizkosacha-
ridového stravovania Vlado Zlatos na
svojom blogu. Ak sa ¢lovek rozhodne
pre low carb, malo by ist o budovanie
trvalo udrzatelného Zivotného Stylu
v sulade s jeho hodnotami.

\ COM SPOCTVAY

Zakladnou myslienkou low carb je vy-
razné obmedzenie vSetkych potravin,
ktoré maju vysoky obsah sacharidov.
To spbsobi, Ze nebude dochadzat
k vyraznym vykyvom hladiny cukru
v krvi, nebudete preZivat popoludnaj-
Sie vykyvy energie a dlhSie vydrzite
syti. V&S organizmus bude spalovat
tuky a vy budete chudnut.

Velky dbéraz sa kladie na kvalitu
a spbsob spracovania konzumovanych
potravin. Len Cista a prirodzena strava

dokaze uzdravit organizmus, preto je
potrebné striktne sa vyhybat priemy-
selne spracovanym potravinam ako
instantné jedla, nekvalitné udeniny,
rézne ochucovadla a podobne.

NIEKTORE VYHODY
LOW CARB STRAVOVANIA

+ mdze zlepSovat mitochondridlne
a bunkové zdravie

« tvori menej metabolického odpa-
du, menej zapalov i stresu

* mdze znizovat riziko chronickych
ochoreni alebo ich odstranuje

+ najucinnejSie zniZuje percento
podkozného tuku a hladinu visceral-
neho (vnutorného brusného) tuku

+ mbze zlepSovat hormonalne zdra-
vie (inzulinova a leptinova citlivost)
a reguluje apetit (zjete menej)

+ mo6zZe urychlit zdravé trvalé od-
budranie podkozného tuku, lepSie
regulovat pocit hladu i nasytenia
a zlepSovat celkovy lipidovy profil

* mdze zlepSovat hormonalnu citli-
vost, optimalizovat produkciu hor-
monov, moéze vylieCit metabolicky
syndrém a je rieSenim pre diabetes
(najma 2. typu)

* patri medzi najucinnejSie nastroje
prevencie epileptickych zachvatov
a mbze mat terapeutické uplatnenie
v liecbe rakoviny

+ mdze zlepSovat mitochondridlne
zdravie, znizovat zapalovy proces,
zlepSovat produkciu vlastnych anti-
oxidantov, optimalizovat energetic-
ky metabolizmus mozgu alebo mat
antidepresivne ucinky

SACHARIDY, BTELKOVINY, TUKY

Pripomerfime si - nasa strava sa skla-
da z troch zdkladnych Zivin - zo sa-
charidov, z tukov a bielkovin, ktoré
sa oznacuju aj makronutrienty, teda
makroZziviny.

Kazdé jedlo obsahuje aspon jednu
z uvedenych Zivin, vacsinou ide o ich
kombinaciu v réznom pomere. Na-
priklad maso z kuracich pfs obsahu-
je hlavne bielkoviny, m& nizky podiel
tuku a Ziadne sacharidy. Oproti tomu
napriklad olivovy olej je Cisty tuk,
s nulovym obsahom sacharidov
a bielkovin. Brokolica zase obsahu-
je malé mnoZstvo sacharidov, o nie-
o menej bielkovin a zanedbatelné
mnozstvo tuku. Kockovy cukor je Cisty
sacharid. A tak by sme mohli pokraco-
vat.

SACHARIDY - PALTVO PRE MOZ0G A SVALY

Ale...
Ako sme si uz povedali, low carb je
postavené na prijme potravin s niz-
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Sim obsahom sacharidov. KedZe sa-
charidy su palivo pre svaly a mozog,
je dblezité vediet, Ze ked bude paliva
naraz prilis mnoho (a rychlo), organiz-
mus sa bude musiet branit, pretoze
vela paliva naraz mdze organizmus
poskodit. Ten pouzije hormén in-
zulin, aby mnoZzstvo paliva (glukdzy)
v krvi znizil a upratal ho do zasob.
Samozrejme, pod zasobami sa mys-
lia hlavne tie tukové. Rychlost, s akou
sa vylucuje palivo sacharid z potravy
do krvi, je dané typom tychto sacha-
ridov, mnozstvom bielkovin, tukov
a vlakniny v potravine a ich vzajom-
nym pomerom. Sacharidy teda pre-
chadzaju traviacim traktom rychlejsie
alebo pomalsie. Cim je palivo po-
malSie, tym lepSie. Na zaklade toho
sa urcuje celkovy glykemicky index
potravin (Gl) alebo Gl jednotlivych
sacharidov, ktoré moézeme delit na
pomalé, stredné a rychle sacharidy.
Ak chceme znizit glykemicky index
vysokokoncentrovanych sacharidov
na minimum, musime s nimi kon-
zumovat tuky, vlakninu alebo vhod-
né bielkoviny. V pripade nadvahy
a obezity je potrebné, aby pomer me-
dzi jednotlivymi Zivinami bol docasne
upraveny tak, aby prijem sacharidov
bol minimalny. A, naopak, zelenina
musi tvorit velmi velkd ¢ast denného
prijmu Zivin spolu s tukmi a bielkovi-
nami. Ludia s nadvahou a obezitou
musia takmer pri kazdom jedle kon-
zumovat zeleninu, ktora by mala tvo-
rit viac ako 50 percent porcie.

Zastancovia low carb odporucaju zo
stravy uplne vylucit cukor (aj trsti-
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novy alebo kokosovy), med, sladkosti, peCivo, cestoviny,
ryzu, zemiaky, muku, Skrob, limonady, pivo a vacsinu ovo-
cia (obsahuje vela cukru).

Aj zelenina obsahuje sacharidy. Mala by v3ak tvorit
zaklad zdravého jedalneho listka, preto ju nemozno
odburat. Len treba uprednostnit také druhy, ktoré maju
nizsi podiel sacharidov. Sem patri napriklad Salat, uhorka,
cuketa, zelend fazulka, brokolica, karfiol, baklazan atd.

VTACTUKOY, ALE ZDRAVACH

Tuky boli v poslednych desatroCiach oznacené za vinnika réz-
nych ochoreni. Ak mate pod vplyvom osvety dojem, Ze vase
zdravie a postava su fatalne ohrozené nasledkami konzumacie
tucnej stravy, nepodliehajte panike. Tuky st pre telo nenahra-
ditelné a kazdy, kto pozorne cita ¢lanky nasho spolupracovnika
gastroenteroléga Petra Minarika, to iste dobre vie. Aj posledné
vyskumy potvrdzuju ich pozitivny vplyv na zdravie. Figelje vtom,
Ze niektoré tuky zdravé su a niektoré nie. Preto treba rozoznavat
tie dobré od zlych. Napriklad margarinov sa treba vyvarovat.

V ramci stravovacieho Stylu low carb je podstatny predovsetkym
fakt, Ze tuky dokazu zasytit na velmi dlhy cas. Preto siich v jedle
doprajte dostatok a vyberajte si tie kvalitné. Zdrojom tuku méze
byt napriklad olivovy olej, prepustené maslo (ghee), mast, avo-
kado, olivy, kokos a kokosovy olej, tu¢né ryby, obmedzene ore-
chy, tu¢né bravcové a mliecne vyrobky a podobne.

IMENAMYSLENTA

Ak sa rozhodnete prejst na nizkosacharidovu stravu, zaciatky
moZu byt tazké. Clovek si musi upratat v hlave a vypnat mnohé
z odporucani, ktoré doteraz poCul o zdravej strave. Nevyhnutné
je prestat sa bat tuku. Takisto treba prehodnotit vyznam sacha-
ridov a ich zastUpenie v strave. Bezné vyZzivové odporucania sa
pohybuiju okolo 55 % z prijatych kalorii, v low carb sa tento podiel
zniziajna 10 %.

Rovnako zabudnite na odporucanie jest 5-6-krat denne. Len
Co si vade telo zvykne, Ze mu ako hlavny zdroj energie posky-
tujete tuk namiesto sacharidov, vydrzite ovela dlhSie syti. Vlado
Zlatos vysvetluje, Ze staci jest trikrat denne priblizne s 5-hodino-
vymi prestavkami. Postupom casu a s velkou mierou citlivosti
je vhodné prejst na striedanie tychto troch modelovych situdcif
v priebehu tyzdna:

o 3xJEDLO/DEN = RANAJKY, OBED, VECERA
o 2x JEDLO/DEN = RANAJKY A VECERA
2 o 2xJEDLO/DEN = OBED A VECERA

Vlado Zlato$ upozorfiuje, Ze k modelu jedenia 2x denne sa ¢lo-
vek nema tlacit nasilu. Organizmus musi najskor ,nabehnudt” na
novy rezim a to chvilu trva.

Tento model prinaSa menej metabolickej zataze, teda menej me-

O jednota

tabolického stresu, menej neoptimalnej hormonalnej aktivity,
menej zapaloy, atd. S tym suvisi zvySeny prijem zdravych a me-
tabolicky bezpelnych tukov. , Ak takéto tuky neprijmete, nikdy
nebudete mat pod kontrolou svoj hlad. Ak hlad nebudete mat
pod kontrolou, nielenze neschudnete, ale vzdy vas to bude stat
aj pevnu volu a to sa vam niekde inde vypomsti (praca, osobny
Zivot). Preto v Case jedla potrebujete konzumovat tolko zdravych
tukov, aby ste vydrzali jest 3x za den,” hovori Vlado Zlatos.

HLADOVANTE NIE JE CTEr

Ako sme uz uviedli, naSa strava sa sklada z 3 zakladnych Zivin
- zo sacharidoy, z bielkovin a tukov. Tie by mali byt v strave za-
stupené v takom mnoZstve a vzajomnom pomere, aby nase
telo dobre fungovalo, prospievalo a strava nas posuvala k vy-
ty€enému cielu, ¢i uz je nim zdravie, optimalna hmotnost, lepsi
spanok, stabilna energia po cely den Ci lepSie Sportoveé vykony.
Ludske telo je dokonaly stroj. Pracuje bez prestavky cely Zivot,
prebiehaju v hom tisice biologickych procesov sucasne. Na to
vSetko potrebuje mat dostatok energie a Zivin. Nielen vtedy,
ked prave bezite piaty kilometer ¢i stipate na desiate poscho-
die, ale aj ked spite. Stale. Ak mu ju nedodate, zacne samo na
sebe Setrit, zastavi niektoré (pre samotné prezitie neddlezité)
procesy, zacne si potrebnu energiu a Ziviny brat inde. Skratka,
nebude fungovat tak, ako ma. Jeho ciefom bude prosté prezi-
tie, nie zdravé prospievanie. Preto sa nema jest malo. Cielom
nizkosacharidového stravovania nie je hladovanie, v tom jeho
fungovanie nespociva. Ide len o Upravu pomeru jednotlivych
makrozivin, ktoré ma za nasledok zmeny vo fungovani vasho
organizmu. Ci uZ je nim stabilnej3ia energia po¢as dfia, kva-
litnejSi spanok, zlepSenie zdravotného stavu, vymiznutie ne-
zvladnutelnych chuti. Za tym vSetkym sa skryva stabilnejSia
hladina cukru v krvi, Uprava produkcie inzulinu a dalSich hor-
maénov, ktoré ovplyviuju fungovanie nasho organizmu.

KOEKo Jest

Bielkoviny su zakladnou stavebnou zloZkou pre nase telo, obsa-
huju esencidlne aminokyseliny, ktoré si organizmus nevie sam
vyrobit. Preto by ste ich mali mat na tanieri dostatok. Neznamena
to, Ze musite mat ku kazdému jedlu polkilovy steak alebo omeletu
zo Siestich vajec. Idealne je zdroje bielkovin striedat - raz maso,
druhykrét vajcia €i rybu, alebo mliecne vyrobky, nebat sa ich, za-
roven sa nimi neprejedat. Pre Zeny mdze byt optimalna hranica
okolo 70 gramov bielkovin za den, muZi sa ¢asto dostanu nad
100 gramov, Sportovci eSte vysSie.

Prijem sacharidov sa v low carb oproti beZnej strave zniZi niekol-
konasobne. Docieli sa to tak, Ze na tanieri sa uprednostnia po-
traviny s ich nizkym obsahom a, naopak, vylucia tie, ktoré maju
sacharidov vela. Opat existuju rozne odporucania, kolko sacha-
ridov by ste mali v low carb za den prijat. Presné Cisla zavisia od
vasich cielov, zdravotného stavu, fyzickej zataze atd. Sami si mu-
site ndjst spravnu hranicu, kazdy ju ma niekde inde. Ako orien-
tacné Cislo na prijem sacharidov méze slizit 50 gramov za den.
Ako sme uviedli, principom nizkosacharidového stravovania
nie je hladovanie. Preto ak zniZite prijem energie zo sacharidov,
musite ju doplnit inak, z inych zdrojov, aby vase telo netrpelo.
Tu prichadzaju na scénu tuky. Tuky maju vysokud nasycovaciu
schopnost aj dvakrat tolko kalorickej energie ako sacharidy i
bielkoviny. Aby sme teda docielili rovnaky pocit nasytenia, staci
nam zjest omnoho mensiu porciu nez doteraz (prakticky polovi-
cu). Tuk sa teda nemusi konzumovat v kilogramoch, ale malo by
ho byt dost, aby ste sa necitili hladni a vy€erpani (aj ked'tieto situ-
acie spociatku nastanu, kym si telo na zmenu zvykne). Konkrét-
ne mnozstvo tuku potom opat zavisi od vaSich cielov, zdravotné-
ho stavu, fyzickej aktivity atd. Niekomu moZze stacit 100 gramov
tuku na den, niekto sa vySplha az k 200 gramom.

NEPONAHEATTE SA!

»NajvacsSie zdravotné benefity sa dostavuju az po niekolkych me-
siacoch. Stravovanie v3ak musi byt dobre nastavené v synergii
s pohybom. Dobre nastavit tento typ stravovania a Zivotného Sty-
lu mozno az potom, ked €lovek odstrani informacnu asymetriu
(nedostatok vedomaosti) a dbleZité postupy Cerpa aj od vzdelanych
0s0b, ktoré maju praktické skdsenosti. Preto sa Casto stava, Ze [u-
dia vhupnu do uplatfiovania low carb bez toho, aby si problema-

EIN?

ESTD? 1869

OSLAVUJEME
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tiku preStudovali, a potom sa stazuju, Ze im tento Styl stravovania
neprospel, alebo dokonca si spdsobili nejaké docasné problémy.
Ludské telo je vSak velka atdmova elektraren, v ktorej sa neopla-
ca stlacat hocijaké gombiky z nevedomosti,” piSe Vlado Zlatos
na svojom blogu, kde prezentuje dékladné informacie, podlozené
vyskumom, ktoré mdzu vyrazne pomaoct vytvorit si spravny Usu-
dok a triezvy pohlad na tému nizkosacharidového stravovania.

INSPIRATEVNY T
VLADA ILATOSA

Ak ma niekto nadvahu, je osobou, ktora nadvahu potrebuje
a pritahuje ju k sebe. Fajciar uvazuje ako fajciar, alkoholik ako

alkoholik a ten, kto droguje, uvazuje ako ten, kto drogy potre-
buje. Ak zmenime svoje myslenie, poloZzime zaklady vSetké-
mu, €o na sebe potrebujeme zmenit. Ak neovladnete svoje
myslenie, mysel definitivne ovladne vas. Bude ako automat
so zle nastavenou hrou. TU hru aj automat treba vypnut a za-
viest do svojho vedomia poriadok. Pravda je vSak taka, Ze sla-
bé telo rozkazuje a neposlicha, zatial o silné, zdravé, vitalne
telo plné energie je dobry a poslusny nastroj. A najmenej si
fudia uvedomuju to, Ze krasa a estetika, to je len Ceresna na
torte. Najprv musi byt (najma u Zien) telo silné a zdravé, az
potom mozZze byt aj krasne.

-dp-, zdroje: viadozlatos.com, paleosnadno.cz
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VZNIK SRDCOVO-CIEVNYCH OCHORENI?

V' MINULOM VYDANT NASHO CASOPTSU UROZOR-
NTL MUDR. MINARTK NA VYZIVOVE ODPORUCANTA
ASTRAVOVACTE POSTUPY, KTORE MATU INEITT HLADINY
(HOLESTEROLU A IUKOV v KRV A PRISPIE] TAK K INI-
JENTURTZEK VINTK) POTENCTALNE ZAVAZNNCH CHORO
SROCA A CTEV.

Antiskleroticka diéta je teda model stra-

vovania vhodny ako sucast prevencie
. aj lie¢by vysokého cholesterolu a nijako
' vyznamne sa neodiiSuje od diétnych
E opatreni, ktoré su sucastou prevencie
! alebo lie¢by srdcovo-cievnych ochoreni

/ alebo cukrovky. Pozrite si preto prehlad
’,’ tychto potravinovych skupin a ich vplyv
il v prevencii uvedenych ochoren.,

OVOCIE A ZELENINA. Vysledky viacerych Studii potvrdili protektivny
ucinok konzumacie ovocia a zeleniny na kardiovaskulare choroby
(KVCH). Analyzy doterajSich vysledkov dokazali s kazdou dalSou por-
ciou ovocia (77 g) a zeleniny (80 g) zniZenie Umrtnosti na KVCH o 4 %.
Podobne sa v stvislosti s konzuméciou ovocia a zeleniny zistilo zniZenie
rizika koronarnej choroby srdca a cievnych mozgovych prihod.

ORECHY: Vyznamnym sa javi vplyv konzumacie orechov na riziko
KVCH. Analyza Studif zameranych na vztah konzumacie orechov k ri-
ziku KVCH potvrdila, Ze konzumacia 30 g orechov denne zniZuje riziko
chordb srdca a ciev 0 30 %. Za zodpovedné za tento ochranny Ucinok sa
pokladaju predovietkym viacnenasytené mastné kyseliny v orechoch
a olejnatych semenach rastlin - najma omega-3 mastné kyseliny, pri-
tomné v oleji tychto plodov. Vzhladom na vysoky obsah energie v ore-
choch a rastlinnych semenach sa odportca neprejedat sa ani takymito
zdravymi potravinami, ale kontrolovat ich konzumované mnozstvo.
NavySe by sa mali konzumovat nesolené orechy, pretoZe nadmerny
prijlem sodika a kuchynskej soli podporuje zvy3ovanie krvného tlaku
avznik hypertenzie, ktora patri medzi rizikové faktory KVCH.

RYBY. Ryby zniZuju riziko KVCH. Zodpovedné za tento ochranny Uci-
nok st omega-3 mastné kyseliny, pritomné v rybom tuku. Potvrdilo
sa, Ze konzumacia ryb aspon raz do tyzdna znizuje riziko koronarnej
choroby srdca o 16 %. Konzuma4cia ryb 2-4-krat do tyZdna znizuje rizi-
ko cievnych mozgovych prihod o 6 % oproti tym jedincom, ktori kon-
zumuijd ryby menej ¢asto nez raz do tyzdna.

ALKOHOLICKE NAPOJE. Vztah alkoholickych napojov k riziku kar-
diovaskularnych choréb je rozporuplny. Vysledky epidemiologickych
Stadii zameranych na tdto problematiku potvrdili, Ze mierna konzu-
macia alkoholickych napojov denne (1-2 davky) znizuje riziko KVCH
v porovnanis jedincami, ktorf alkoholické napoje nepiju vébec. Napro-
titomu 3 aviac davok alkoholickych napojov denne riziko KVCH zvySu-
ju. Takyto fenomén dvojitého vztahu alkoholickych napojov k rizikam
KVCH v zavislosti od davky vypitého alkoholu nie je doteraz jasne vy-
svetleny. Nové analyzy epidemiologickych Studii nepotvrdili ochranny
ucinok alkoholu pre srdce a cievy a ich vysledky poukazuju na fakt, Ze
najnizsie riziko KVCH maju prave abstinenti, ktori nepiju Ziadne alko-
holické napoje. Akékolvek mnozstvo pravidelne konzumovaného al-
koholu podporuje zvySovanie krvného tlaku a takisto narast telesnej
hmotnosti a BMI. Hypertenzia a obezita zvy3uju riziko kardiovaskular-
nych choréb. Alkohol podla naSho nazoru nie je vhodnou metédou,
ako sa chranit pred KVCH. Nezabudajme, Ze alkohol je znamy karcino-
gén a zvysuije riziko viacerych zhubnych nadorov. Jednym z mnohych
mechanizmoyv, ktorymi alkohol zvy3uje riziko zhubnych nadorov, je aj
to, Ze ma vysoky obsah energie a pravidelna konzumacia alkoholic-
kych napojov prispieva k vzniku nadhmotnosti a obezity. Dnes je uz
vedecky potvrdené, Ze obezita podporuje vznik 11 druhov zhubnych
nadorov.

SLADENE NAPOJE A CUKOR. V Eurépe, podobne ako v USA,
su cukrom sladené nealkoholické ndpoje vyznamnym zdro-
jom energie pre ich konzumentov. Sladené napoje sa podielaju
10-15 % na energetickom prijme deti a mladeZe. Pravidelna kon-
zumacia sladenych nealkoholickych napojov prispieva k vzniku
nadhmotnosti, metabolického syndrému a diabetu 2. typu -
nielen mladeZe, ale aj dospelych. Podla spolo¢ného stanoviska
Eurépskej kardiologickej spolo¢nosti a dalSich odbornych le-
karskych spolo¢nosti pravidelna konzumécia sladenych napo-
jov (dva ndpoje denne v porovnani s 1 napojom za mesiac) sa
spdja u Zien s 35 % ndrastom rizika koronarnej choroby srdca.
Istym rieSenim je nahrada cukru v tychto napojoch s necukorny-
mi sladidlami, pretoZe pri konzumécii tychto napojov sladenych
umelymi sladidlami sa zvy3eny vyskyt koronarnej choroby srdca
nepreukdzal. Svetova zdravotnicka organizacia (WHO) odporuca,
aby konzumdcia jednoduchych cukrov (monosacharidov a disa-
charidov) pokryvala maximalne 10 % z celodenného energetické-
ho prijmu. Odporucanie WHO je formulované pomerne prisne,
lebo do tejto konzumdcie sa pocitaju pridané cukry aj prirodné
cukry z ovocia a ovocnych Stiav.

FUNKCNE POTRAVINY. Funkéné potraviny s obsahom prida-
nych rastlinnych sterolov (fytosteroly) sa pokladaju za Gcinny
prostriedok na zniZenie LDL cholesterolu v krvi. Pri prijme 2 g
rastlinnych sterolov denne dokaZu tieto potraviny zniZit LDL cho-
lesterol v krvi az 0 10 %. VySSie davky fytosterolov dokaZu hladi-
nu LDL-C zniZit dokonca eSte viac. Funkéné potraviny obohatené
o pridané rastlinné steroly su dostupné aj na slovenskom trhu vo
forme Specialneho rastlinného tuku (margarinu).

zdravie jednota

STREDOMORSKA DIETA

Najvacsi vplyv na preventivny, ale i rizikovy potencial
stravy pre ludské zdravie ma celkovy Styl stravovania
a vyzivy. Pravidelnd a Casta konzumacia istého portfé-
lia potravin sa svojimi U¢inkami na zdravie uplatni urcite
viac neZ kratkodobé stravovacie Upravy alebo ojedinela
konzumacia akychkolvek potravin. Najviac prestudovana
a publikovana je stredomorska diéta alebo stredomor-
ska kuchynia. Stredomorsky Styl stravovania sa uplatfiuje
predovsetkym v krajinach juznej Eurdpy, ale takisto se-
vernej Afriky, ak maju kontakt so Stredozemnym morom.
Vyznacuje sa vacSou konzumaciou ovocia, zeleniny, stru-
kovin, celozrnnych obilnin, ryb a nenasytenych mastnych
kyselin, ktorych zdrojom je predovsetkym olivovy olej
a rybf tuk. Dalsimi vlastnostami typickymi pre stredo-
morsky Styl stravovania je mierna konzumacia alkoholic-
kych napojov, predovsetkym vina, podavaného k jedlam;
dalej striedma konzumacia Cerveného masa, mliecnych
potravin a nasytenych mastnych kyselin. Mnoho vysled-
kov doteraz uskutocnenych a publikovanych Studii potvr-
dilo priaznivy vplyv stredomorskej kuchyne, podporu-
juci prevenciu KVCH. Na tomto mieste uvedieme aspon
jednu klinickd Stddiu, ktorad potvrdila, Ze stredomorska
diéta dokaze u vysokorizikovych jedincov pocas obdobia
5 rokov v porovnani s kontrolnou (bezne konzumovanou)
stravou znizit riziko KVCH az 0 29 %.

MUDr. Peter Mindrik, PhD.
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jednota predstavujeme

COOP JEDNOTA Zarnovica, s. d.
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DOVERA ZAKAZNIKA

je na nezaplatenie

,NASTRENTE DRUZSTEVNET MYSLIENKY NTELEN V NASOM OKRESE, ALE AT NA UZEMT CELEHD SLOVENSKA MALT VELKT VeLYV
ODCHOVANCE LYCEA V BANSKES STTAVNICL. DOKONCA V ROKU 1816 TU SKONCLL STUDLA ZAKLADATEL PRVERO UVEROVEHOD
DRUZSTVA NA SLOVENSKU SAMUEL JURKOVIC," HOVORT 0 VINIKU DRUISTEVNE] TRADICIE PReostoA COOP Jeonor

-,

IARNOVICA PETER TUZENSKY (NA SNIMKE). A7 V TOMTO DRUZSTVE, KTORE JE SUCASTOU SYSTEMU SPOTREBNTCH DRUESTIEY,
STTOHO ROKU PRIPOMENATU 150 OKOV ZALOZENTA SPOTREBNEHD DRUZSTEVNICTVA NA SLOVENSKU.

Medzi  najstarSie  spotrebné
druZstva v okrese patrilo druzstvo
v Hliniku nad Hronom, zalozené
v roku 1900, ktoré sa v roku 1950
zltcilo s Jednotou OSD v Novej
Bani. Postupne vznikali potravné
druZzstva v Prochote, Janovej Leho-
te, vo Svatom Krizi nad Hronom,

. v Lutile. Do tejto kategoérie patril
aj Potravny spolok $tatnych zamestnancov v Banskej Stiavnici.
Typickym robotnickym konzumnym druzstvom bolo Potravné
druzstvo v Dolnych Hdmroch. Od roku 1911 do roku 1921 boli
zaloZzené potravné druzstva v lliji, vo Svatom Antone, v Krem-
nici, v Hornych Opatovciach, Kosorine, neskdr od roku 1936
dochadzalo k zakladaniu dalSich potravnych druzstiev v Slaskej,
Lov¢i, Brehoch, Stefultove, vo Vysokej, v Jastrabej, Lovcici, Starej
Kremnicke i v Dekysi.

.10 je kratky prierez histériou druZstevnictva z nasho regiénu,
podme v3ak do sticasnosti. COOP Jednota Zarnovica je typickym
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vidieckym druZzstvom v pozitivnom zmysle slova. P6sobime na
Gzemi Ponitria obkolesenom Stiavnickymi a Kremnickymi vrch-
mi. Sestdesiat percent nasich prevadzok je situovanych prave
v dedinach, mensich &i vacsSich, na Upatiach &i granoch tychto
pohori. Nie je zdaleka jednoduché podnikat v tychto koncinach,
no samotné obyvatelstvo, Struktira zakaznikov, podnikatelské
prostredie €i konkurencia nas v3ak posuvaju dalej. Podnikame
kroky na zachovanie tradicie a zaroven na posilfiovanie pozicie
znacky COOP Jednota aj v naSom regiéne. Sme si vedomi, Ze pre
nas Uspech v konkurencnom prostredi je kii¢ova dévera naSich
zakaznikov, ktoru sa snazime naplfiat kvalitnymi sluzbami a do-
bre zasobenymi prevadzkovymi jednotkami. Ked'sa obzrieme za
uplynulym rokom, s maloobchodnym obratom sme skoncili na
Urovni predoslého roku, preinvestovali sme takmer pol miliéna
eur, ktoré smerovali predovSetkym do modernizacie prevadz-
kovych jednotiek. Priaznivy hospodarsky vysledok sme dosiahli
v sulade s planom. NajvacSou investiciou v uplynulom roku bola
modernizacia supermarketu v Banskej Belej, len pred neddvnom
sme zmodernizovali supermarket v Novej Bani. V tomto trende
chceme pokracovat aj v buducnosti.”

MASO A MLIEKO
NAJVYSSEJ KVALITY

Peter TuZinsky zdorazfiuje, Ze Zarnovicka COOP Jednota
je jedno z mala spotrebnych druZstiev, ktoré prevadzkuje
predajne mdasa. Nakupuju vyluéne od regionalnych doda-
vatelov.,,MoZnost cerstvého kvalitného méasa s overitelnym
pdvodom je vyrazny benefit pre zadkaznika.

V ramci regionu Uzko spolupracujeme aj s polnohospodarskym
druzstvom Lovcica-Trubin, ktoré vyrdba rad mliecnych pro-
duktov v kvalite, ktort si pamatame spred roka 1989. Cerstvé
mlieko, smotana na Slahanie, vynikajlice smotanové jogurty,
tradicné maslo, tvaroh &i syry, to su vyrobky, ktoré pontkame
nasim spotrebiteflom vyrobené prave v tomto druZstve. Je v3ak
potrebné povedat, Ze su to vyrobky s vyrazne kratSou lehotou
spotreby a vy3Sou spotrebitelskou cenou. No tento fakt vyvazuje
kvalita, ktord nemozno porovnat s beznymi vyrobkami rovnake;
sortimentnej kategorie, ktoré najde spotrebitel na regaloch ob-
chodov.” Peter TuzZinsky dodava, Ze podla jeho skisenosti pove-
domie o potrebe lokalnosti a kvalite potravin, ktoré konzumu-
jeme, vzrasta aj v pripade vidieckeho obyvatelstva, ktoré sa pri
nakupe Casto orientuje predovsetkym podla ceny.

V Zarnovickom druZstve si velmi dobre uvedomujd, Zze okrem
kvalitného tovaru ovplyvriuju spokojnost zakaznikov predovset-
kym ludia. ,Zakladom Uspechu su vzdy ludia a kvalitné kolek-
s najvySSou nezamestnanostou v ramci Slovenska, Zili tu ovela
jednoduchsi Zivot, no dnes je situdcia vyrazne ina, podobne ako
takmer na celom Slovensku. Mesacne vynakladdme nemalé Usi-

JEMNOST PRE VASE BABATKO -

Chdpeme mamicky, ktoré maju vysoké poZiadavky na kvalitu detskych
plienok, pretoZe pocit sucha, pohodlia a bezpecia dietata je prvorady.
Spolocnost’ CELLTEX Hygiene, s. r. o., s vyrobnym zdvodom v gemer-
skom kraji vyrdba prdve takéto detské plienky pod vliastnou znackou
COOP Jednota Junior.

Vyrabaji sa podla jednej z najmodernejsich vyrobnych technolégii
v Eurépe. Materialy pouZité pri vyrobe plienok su ohladupiné k Zivotnému
prostrediu,sUbezlatexuabunicina, ktorasapouzivapriichvyrobe,pochadza
z trvalo udrzatelného lesného hospodarstva. VSetky materidly su testo-
vané a zdravotne neskodné a neobsahuju Ziadny parfum.

predstavujeme jednota

COOP Jednota Zarnovica, s. d., Pésobi'v 4 okresoch regiénu
Predseda predstavenstva: Peter TuZinsky

Struktira prevddzkovych jednotiek:

SUPERMARKET I: 2 prevddzkové jednotky

SUPERMARKET II: 8 prevddzkovych jednotiek
SUPERMARKET IIl: 2 prevddzkové jednotky

POTRAVINY: 78 prevddzkovych jednotiek

Predajiia mdsa: 5 prevddzkovych jednotiek

lie na to, aby sme persondlne zastabilizovali vSetky prevadzky,
a tak zabezpeciliich plnohodnotny chod, aj ked'treba povedat, Ze
nie vzdy sa nam to dari v plnej miere. Napriek tomu by som rad
vyjadril vdaku v3etkym zamestnancom, ktori v naSom druzstve
vytvaraju podmienky na kazdodenné ndkupy naSich zakaz-
nikov,” uzatvara Peter Tuzinsky.

PLIENKY COOP JEDNOTA JUNIOR

PRECO SU PLIENKY COOP JEDNOTA JUNIOR PRE VASE DIETATKO TO NAJ?

1. Vyhodnd cena, t. j. plienky poskytuji najvysSiu kvalitu za dostupnd
cenu pre kaZdého.

2. Extra pijavé - niekolkovrstvové pijavé 3D jadro je optimdine rozloZené
po celej ploche plienky, a tym Ucinne zadrZi aZ 17-ndsobnd hmotnost
tekutiny, taktieZ zapach. Vlhkost sa rychlo pohlti a zostane iba suchd
a jemnd pokozka vdsho dietatka.

3. Setrné k pokoZke - najkvalitnejsie materidly nespdsobujti Ziadne prob-
lémy citlivej detskej pokoZke.

4. Bez chemickych prisad - st neparfumované a chemicky nebielené.

5. BliZSie k prirode - suroviny pouZité pri vyrobe plienok st ohladuplné
k Zivotnému prostrediu. Bunicina, ktord sa pouZiva pri vyrobe plienok,
pochddza z trvalo udrZatelného lesného hospoddrstva.

_,pi.rru;fl'-lt_r -
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jednota lokdlny doddvatel

MLIEKO
JE STRATEGICKA SUROVINA

PULNOHO SPODARSKE DRUZSTVO lOV(I(A TRUBIN PATRI K VYt
STET CO0P JEDNOTA DLHODOBO SPOLUPRACUTE. DO Pt

St 100 LOKAL LNYM DODAVATELOM, § KTURYMI MALODB (HODNA
PREDATNE COOP JEONOTA ZARNOVICA DODAVA DENNE CERSTVE MLTECNE

T, VYROBKY VYSOKE] KVALTTY.

.INdS podnik sa uZ tradicne venuje polnohospoddrskej prvovyrobe,

ale nasou snahou je vyprodukované suroviny v podniku aj finalizovat

do kvalitnych produktov,” rozprdva predseda polhohospoddrskeho
druZstva Maridn Pavla. V roku 1992 zacali so spracovanim vyprodu-
kovaného mlieka na mliecne vyrobky. Za 27 rokov sa vyroba rozsirila
a v stcasnosti vyrdbaju viac nez dvadsat druhov mliecnych vyrobkov.

Mlieko spractivame vo viastnej mliekarni do Sirokého spektra mlie¢-
nych vyrobkov a dopestované plodiny vyuzivame na pripravu normo-
vanych kfmnych zmesi'v druZstevnej vyrobni kfmnych zmesi,” konsta-
tuje Maridn Pavla.

~Kompletny sortiment mlienych vyrobkov ponidkame zakaznikom
v nasich druzstevnych predajniach alebo v mliecnom automate.
Mlie¢ne vyrobky okrem toho distribuujeme v rdmci regiénu Ziar
nad Hronom pravidelnymi rozvozovymi linkami asi do 40 predajni,
kol a Skdlok i stravovacich zariadeni. Velmi pozitivne hodnotime
spolupracu s COOP Jednotou, v ramci ktorej postupne zvySujeme
mnoZzstvo aj sortiment dodavanych vyrobkov. Zasobujeme viac ako
dvadsat predajni v sieti COOP Jednota Zarnovica.”

TRADICNE POSTUPY VO VYROBE

Vyroba mliecnych produktov v lov€icko-trubinskom druZstve je za-
loZena na prirodzenych a kontrolovanych mikrobiologickych proce-
soch. ,Ide o tradi¢né postupy overené generaciami nasich predkov.
Vo vyrobe nepouzivame Ziadne doplnkové latky ako emulgatory, sta-
bilizatory, konzervanty, Skroby ¢i iné zahustovad|a. Vysledkom a na-
Sim cielom je priniest spotrebitefom poctivy a nesfalSovany mlie¢ny
vyrobok. Od zaciatku dosledne dbame na kvalitu naSich vyrobkov,”
priblizuje vyrobu predseda druZstva.

.Mlieko a mlieCne vyrobky sa stavaju strategickymi surovinami, pre-
to sa kazda krajina snazi byt ¢o najviac sebestacna. Nemali by sme
sa preto spoliehat na dovoz casto nekvalitnych vyrobkov, pretoZe na
Slovensku mame bohatu tradiciu vyroby zdravych potravin. Navy-
Se mame k dispozicii nevyuziti polnohospodarsku pédu i pasienky
a eSte aj dost nezamestnanych ludi. Spolo¢nou snahou musi byt
obnovenie sebestacnosti vo vyrobe potravin aj mlie¢nych vyrobkov
a dosiahnutie ich zvySenej spotreby na Uroveri vyspelych krajin v za-
ujme zdravia nasich ob¢anov,” dodava Marian Pavla.

12 jednota

speciality z regionov jednota

YCHOD,

ORY CHUTI

Dnesny SARIS je region plny turisticky pritaZlivych cielov.
Jeho pychou su historické mesta PreSov, Sabinov ¢i Bardejov
zaradeny do Zoznamu svetového prirodného a kultirneho
dedic¢stva UNESCO. Pozornost si v3ak zasluzZia aj unikatne
technické pamiatky, napriklad solné bane v PreSove-Solivare
¢i Dubnicke bane, ktoré dali svetu skvostné opaly nevsednej
krasy. Sari je zaroven oblastou s najva¢sou koncentraciou
krasnych drevenych kostolov, nachadzaju sa tu svetozname
Bardejovské Kupele, ktorych vyborné sluzby a pohostin-
nost okrem inych hostivyskdsSala cisdrovna Alzbeta Rakuska,
zndma ako Sissi. Tazké boje pocas 2. svetovej vojny v okoli
Duklianskeho priesmyku na hranici s Polskom pripomina

viacero vojenskych pamiatok. g

NAJDETE VYHODNE
NA PULTOCH
PREDATNI
COOP JEDNOTY
0D 6. 6. D011, 6, e
o,

REGION TATRY je obkoleseny troma narodnymi parkmi - Tatran-
skym narodnym parkom na zapade, Narodnym parkom Slovensky
raj na juhovychode a Narodnym parkom Nizke Tatry na juhozapa-
de. Tatry su vyhladavané hlavne pre ich nadhernu prirodu a nav-
Stevuju ich milovnici peSej turistiky. Zname su vysokotatranskeé Stity
Krivan, Rysy alebo najvyssi Gerlachovsky stit. UrCite nevynechaj-
te osadu Stary Smokovec, ktora je v st€asnosti administrativnym
centrom Vysokych Tatier. Pri pramefoch si mdZete dat vybornu
vodu, vdaka ktorej vlastne Stary Smokovec vznikol. K dalSim cie-
fom patri Strbské Pleso, razovité podtatranské obce Strba, Stard
aNova Lesna ¢ malebna obec Zdiar. K va&sim centrdm turistického
ruchu vzdialenym len 20 kilometrov od Tatier mozno zaradit histo-
ricky KeZmarok a Poprad. NajvyznamnejSou pamiatkovou zénou
v Poprade je centrum mestskej Casti SpiSska Sobota.

TYPICKA KUCHYNA

Zemiaky, muka, mast, kysld kapusta a slanina boli
typickymi surovinami, s ktorymi gazdiné denne pra-
covali a pripravovali z nich velmi jednoduché jedld,
ktorymi sa m6Zeme inSpirovat aj dnes. Tradicné su
napriklad kapustové pirohy, pagdce, hubovd mdcan-

B

Budete potrebovat: zemiaky, kyslé mlieko, cibulu,
sol, nakrajany képor a hladkd muku

Zemiaky pokrajajte na drobné kocky a uvarte do
polomakka. Pridajte kyslé mlieko s lyZicou az dvo-
mi hladkej muky, spolu povarte, osolte. Na masle
oprazte cibulku do zlatohneda avlejte do polievky.
TroSku povarte a servirujte. Posypte posekanym
cerstvym képrom.

© 0 00000600000 000000000000000600060000000 000
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jednota nase novinky

MICHALOVCANTA NAKUPUTU VO VYNOVENYCH PRIESTOROCH

M. Svecova otvorila vynovené priestory.

e
]
_ W i

OOP Jednota otvorila tento rok uz piatu zmodernizovanu
C predajiiu. V atraktivnych zrekonStruovanych priestoroch

SUPERMARKETU v obchodnom dome DODO nakupuju od
polovice aprila aj obyvatelia Zemplina.

Obchodny dom DODO postavili zatiatkom sedemdesiatych rokov
a svojho €asu patril k najmodernejsim v Ceskoslovensku. Po 45

rokoch od jeho otvorenia pristipila COOP Jednota Michalovce
k jeho celkovej rekonStrukcii. ,V prvej etape sme otvorili zre-
konStruovany SUPERMARKET s modernym dizajnom, rozSirenym
sortimentom, teplymi pultmi, ESO kdtikom, Cerstvo upecenym
pecivom a so Specidlnymi nakupnymi vozikmi pre deti. Vchod do
predajne je bezbariérovy,” vymenovala novinky Maria Svecova,
predsednicka spotrebného druZstva COOP Jednota Michalovce,
ktord otvorila vynovené priestory spolu s dodavatelom zariadenia
Petrom Muzikom z firmy Reccom. Zaujimavym vizualnym dopin-
kom su malebné fotoreprodukcie diel Jozefa Theodora Moussona,
ktory sa preslavil svojimi zemplinskymi motivmi. RekonStrukcia
obchodného domu bude pokracovat druhou a tretou etapou.
Vynovia sa priestory na prenajom na prizemi a prvom poscho-
di, pribudnt nové predajne a napokon sa zrekonStruuju vyklady
takzvanej kocky, ktoré st vyraznym Specifickym prvkom obchod-
ného domu.

Zakaznici mdzu nakupovat potraviny v krasnych priestoroch
na ploche 530 m2 pocas pracovného tyZzdna v ¢ase od 6.30 do
18.00, v sobotu od 7.00 do 12.00 hodiny.

ROZ IR NA PIKNIKOVA ZONA V PRIEVIDZSKOM MESTSKOM PARKU
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komunit ma svojho dalSieho spokojného pouZivatela. Po

oficidlnom otvoreni rozSirenej piknikovej z6ny v mestskom
parku v Prievidzi méZu obyvatelia pohodine opekat a relaxovat na
troch novych drevenych zostavach.

N adacny projekt COOP Jednoty Program podpory lokalnych

RozSirenie piknikovej zony v mestskom parku v Prievidzi je jednym
z25projektov, ktorévroku 2018 ziskali grant vo vyske 6-tisic eur. Pro-
jekt mesta Prievidza vyhral v zaverecnom hlasovani v konkurencii
dvoch subjektov. ,Nasim cielom je neustale investovat prostriedky
do zatraktivnenia mestského parku. Park predstavuje krasny kus
zelene, atraktivnu mestsku oddychovd zénu. Preto sme sa rozhodli
uchadzat o financné prostriedky zo spominaného projektu, ktoré
nam pomézu doplnit naSu piknikovi zénu. Ako kaZzdého obyvatela
Prievidze aj mnia tesi, Ze sme v uvedenom projekte boli Uspesni.”
povedala pocas sldvnostného otvorenia Katarina Machackova,
primatorka Prievidze. Park sa rozklada na ploche 5 ha v okrajovej
Casti mesta a preteka nim rieka Nitra. Celoro¢ne sa vyuZiva na
Sportové a iné spolocenské aktivity fudi réznych vekovych skupin.

Najma v lete sa mladsii starSi obyvatelia schadzaju v piknikovej Cas-
ti, ktord mesto vybudovalo s pomocou dobrovolnikov.

,COOP Jednota Prievidza je dlhé roky neodmyslitelne spata s Prievi-
dzou a jej okolim. Obyvatelom regiénu poskytujeme sluzby v 56
predajniach, pri€om len v samotnej Prievidzi ich madme sedem.
Je preto prirodzenou sucastou naSej firemnej kultdry, Ze sa po-
dielame i na skvalitfiovani ndsho spolo¢ného prostredia. Osveddi-
la sa ndm podpora projektov, ktoré prinasaju samotni obyvatelia
regiénu, pretoze oni najlepSie vedia, o potrebuju. Aj vdaka tomu
mame istotu, Ze prostriedky naSej firmy sa vynakladaju Ucelne
a prinesu im skutocny prospech,” uzavrela pocas otvorenia Janka
Madajova, predsednitka spotrebného druzstva COOP Jednota
Prievidza, ktoré participovalo na podpore Zivota v regione aj pocas
prvého rocnika programu v roku 2017. Vtedy si PrievidZania v hlaso-
vani zvolili realizaciu projektu obci Dolné Vestenice ,KrajSia obec
- spokojnejSi obyvatelia“. V obci tak pribudli okrasné kriky, osadili
lavicky a smetné koSe, ¢im vznikla pritazliva peSia zéna.

Ciefom projektu Program podpory lokalnych komunit je pod-
necovat a podporovat rozvoj miestnych a regionalnych iniciativ
a podporit G¢ast obcanov na miestnom a regionalnom rozvoji for-
mou drobnych stavieb, ako su Sportoviska, komunitné zahrady,
altdnky a pristreSky, mestsky mobiliar, vysadba zelene, budo-
vanie turistickych tras & propagacia tradicii Slovenska. O pridele-
nie financného grantu mohli Ziadat organy miestnej samospravy,
mimovladne organizacie a vzdeldvacie institacie. Aktualne pre-
bieha uz treti rocnik projektu, poas maja moze verejnost hlaso-
vat, ktorych 26 subjektov ziska finan¢ny prispevok v celkovej hod-
note 156-tisic eur. Viac informacii o tretom rocniku néjdete na
www.coop.sk v €asti O spolo¢nosti (Nadacia).

NEZABUDNTTE! KONCEME S VYPLACANTM ZLTAV

30. jun 2019 je poslednym dfiom, ked si drzitelia Nakupnej karty COOP Jednota moéZu uplatnit zlavu za néakupy, ktoré

evidovalinandkupnukartuv2. polroku 2018, t.j.za nakupy evidované od 1.7.2018 do 31. 12. 2018. Ak sidrzitel'nakupnej karty zlavu
do tohto terminu neuplatni, jeho narok na uplatnenie zlavy zanika.
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Preco sa stat ¢lenkou
Komory slovenskych gazdin?

Overené a chutné recepty z dostupnych surovin, Zoznam oblubenych receptov, ku ktorym

ktoré nezatazia rozpocet.
Prehl'adné a jednoduché vyhladavanie

v receptoch. a sutaziach prostrednictvom newsletterov.

Velmi lahko ovladatelna webova stranka
aj na mobilnom teleféne.
Videorecepty pre pohodlnejsie varenie.

Nové tipy a triky do domacnosti kazdy tyzden. s viac ako 2 100 predajiiami.

Navstivte stranku www.komoraslovenskychgazdin.sk

zaregistrujte sa, ziskajte vyhody ¢lenstva

a InSpirujte sa receptami pre kazdodenné varenie a pecCenie.

Uvarte si s nami!

" ﬁ—-'::

—ﬁa@
—

‘ff
é

/.

A

Grilovana zelenina Marhulové gule
s chrumkavymi z toastového chleba
bravéovymi platkami

Viac receptov, tipov a trikov najdete na stranke

www.komoraslovenskychgazdin.sk alebo na socidlnych sietach ﬁ @

sa mozete kedykolvek vratit.
Informdacie o novych receptoch, tipoch

Sutaze o atraktivne ceny.

potravinového retazca na Slovensku
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NIE JE VHODNE POUZEVAT V MARTNADE SO,
PRETOZE VRLYVOM VYSOKE] TEPLOTY SA SO
§ BTELKOVINAMI STAVA POTENCTALNYM
IDROJOM NITROZAMINOY, STLNYCH KARCI-
NOGENOV. NAVYSE PRI ZELENTNE POSOBE S0
Y MARINADE DEHYDRATACNE, T. 7. VYTARUJE 4
1 NEJ VODU. HOTOVE JEDLO ST RADSE] POSOLTE :
PRIAMO NA TANTERL. AK ST NEVIETE PREDSTA-
VIT MARTNADU BEZ SOLT, SKRATTE ASPON .
(AS MARINOVANTA, ZELENTNE POSTACT ,

POLAODINKA PRED GRTLOVANIM.

JOPAR TIPOV

1. UDRZIAVAJTE GRIL CISTY

UdrZujte svoj gril Cisty pravidelnym drhnutim Stetcom pred
grilovanim a po lom. Tak bude mat jedlo omnoho lepSiu chut
a nebude zdraviu skodlivé.

2.NEZABUDNITE NA VIARINOVANIE MASA

Marinovanie masa prispieva k zniZeniu karcinogénov. Potvrdili
to vedci z Kansas State University, ktori marinovali steaky v troch
réznych zmesiach oleja, octu, byliniek a korenia. Po grilovani bol
obsah karcinogénov v marinovanych steakoch nizsi o 57 az 88
percent. Desiatky Studii potvrdzuju Gc¢inok marinovania. Dévod,
preco to tak funguje, zatial nie je jednoznacny. Pravdepodobne
je to spOsobené tym, Ze marindda vytvara ochrannd bariéru
medzi proteinmi v mase a teplom z grilu. Pokial ide o grilovanie
masa, doleZité je, aki ma velkost. Nakrajajte platky masa na koc
ky alebo ugrilujte krevety. Uprednostnite radSej mensie kusky.
Cas grilovania bude kratsi a budete ich mat z kaZdej strany rov-
nomerne prepecené.

3. CASTO PREVRACAJTE MASO A ZBAVITE SA BAKTERIi

Aby ste zabili nebezpecné baktérie E. coli, ktoré sa mdézu nacha-
dzat v mletom hovéadzom madse, odporuca sa grilovat ho na 160
stupfioch. V kazdom pripade ho ¢asto prevracajte na grile. 5tu-
dia v Casopise Journal of Food Protection ho odporuca kazdych
30 sekdnd prevratit pre optimalnu redukciu E. coli. Ind Studia
zistila, Ze aj ked dve karbonatky sa grilovali pri 160 stupfioch, ta,
ktora sa CastejSie prevracala na grile, mala len jednu pétinu bak-
térif E. coli.
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RECEPTY

4.POZORNA TEPLOTU V GRILE

Skodlivé latky sa tvoria hlavne vtedy, ked je maso priamo v pla-
meni. Plati, Ze ¢im vyS3ia je teplota v grile, tym viac nebezpec-
nych splodin vznika. Davajte si preto pozor, aby ste maso ne-
grilovaliv plameni. Navy3e, grilovat treba na roSte umiestnenom
najmenej 30 centimetrov nad horucimi kiiskami uhlia.

5. VYHNITE SA SPALENINAM

Spalenému masu sa Clovek Uplne nevyhne, navyse je to chutné.
Nezabudajte v3ak na to, Ze ¢im viac je spalené, tym viac bude
obsahovat rakovinotvornych Iatok. Nenechavajte maso dlho na
roSte nad zeravymi uhlikmi. S€ernela by ast masa, kde sa vytvo-
ria karcinogény.

6. NIECO SVIEZE K MASU

K akémukolvek jedlu, nielen ku grilovanému, by ste mali zjest
aspon trosku cerstvej zeleniny. Vdaka tomu, Ze je objemna
a pritom nizkokaloricka, je idealnym pomocnikom pri chudnuti.
Navyse z grilu je vSetko opecené a tazké, takze zavan Cerstvosti
jedlu len prospeje. Tiez plati, Ze ¢im viac Cerstvej zeleniny zjete,
tym menej miesta vam v Zalidku zostane na to ostatné, nezdra-
vé a kalorické.

7.PITEVODU

Popijat ku grilovanym klobasam smrtelne vychladenu kolu je
sice osvieZujlce, no svojmu zaZivaniu a organizmu prospejete,
ked'si date len obycajnu vlaznd vodu. Pokojne si do nej na zlep-
Senie chuti dajte kolieska citréna a par listkov maty.
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CRTLOVANE KURCA SO SEZAMOVM SEMTACKAMI
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Kurca patri medzi najoblUbenejSie druhy méasa naprie¢ zemegu-
[ou. Preto nemdZzeme zabudnut na jeden skvely recept na letné
grilovanie. Tentoraz si grilované kuracie ochutime trochu nezvy-
¢ajnou kombinaciou, a to sezamovymi semiackami a zadzvorom.

400 g kuracich stehennych (prsnych) rezriov | 2-3 struciky cesnaku |
2 lyZicky zézvoru | 2 lyZice medu | 2 lyZice séjovej omdcky | 4 lyZice
sezamového oleja | lyZice sezamovych semienok

| POSTUP: |
Najprv ocistite maso a pripravte ho na marinovanie. Marinaddu
vytvorite tak, Ze zmieSate olej s prelisovanym cesnakom, so stru-
hanym zazvorom, s medom a so séjovou omackou. Do hotovej
marinady naloZte maso minimalne na tri-Styri hodiny. Pocas gri-
lovania nezabudnite méaso potierat zvySnou marinadou a posy-
pat ho sezamovymi semienkami.

BURGEROVE /EMLE (1 £5)
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375 g hladkej muky | 1 lyZicu suSeného droZdia | pol hrnéeka teplej
vody a rovnaké mnoZstvo mlieka | 2 lyZice masla (rozpusteného) |
1 lyZicu hnedého cukru | 1 lyZicku soli | maslo na potretie

| POSTUP: |
Do misy vlejte vodu, pridajte drozdie a premieSajte, nech sa
rozpusti. Nechajte oddychovat tak patnast az dvadsat minut.
V druhej mise zmieSajte vSetky ostatné ingrediencie, okrem
muky. Teraz spojte obe zmesi a pridajte aj muku. Cesto desat
minut mieste, malo by byt trochu lepivé, ale nie velmi. Prikryte
Cistou utierkou a na teplom mieste nechajte kysnut hodinu.

Cesto vyklopte na pomucenu dosku a rozdelte na osem rovna-
kych dielov. Kazdd Zemlu vytvarujte v rukach, ulozZte na troSku
pomuceny papier na pecenie, znova prikryte utierkou a nechajte
kysnut pol hodiny.

Ruru vyhrejte na 185 stupfov. Jednotlivé Zemle potrite roztope-
nym maslom a pecte asi 20 minut. Vyberte ich na mriezku a ne-
chajte vychladnut.
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HOVADZT BURGER

800 g kvalitného mletého hovidzieho mdsa | vetvicku rozmarinu |
Cerstvy tymian, rascu | plus pldtky paradajky, listovy Saldt | syr cedar
alebo pldtky tdeného syra, podla chuti | trochu horcice a ervend ci-
bulu

Maso na burger pomelte tesne pred grilovanim, malo by byt ¢o
najchladnejSie. Ak ste dali prednost uz pomletému masu, takis-
to ho zacnite spracuvat tesne pred grilovanim a znovu priamo
z chladnicky. Ide o to, Ze chladné méaso bude lepSie drzat poko-
pe. Ak mate naozaj kvalitné maso, nemusite don vobec ni¢ pri-
davat. Do hovadzieho burgera nepatri Ziadne vajce, Ziadna stru-
hanka, vystacite si ¢Ciernym korenim a solou (v USA existuje kopa
podnikov, kde do burgerov nedavaju ani sol a korenie, vSetko
dochucovanie sa deje medzi Zemlami, prostrednictvom omacok
a zeleniny, teda chute sa spoja aZ v Ustach). Ja mam v3ak velmi
rad Cerstvé bylinky, a tak som v maziari rozdrvil tymian, rozma-
rin, hrubozrnnu sol, trochu rasce, zalial trochou olivového oleja
avmieSal do masa. Vytvarujte placky hrubé aspori dva centimetre.

VEGGIE BURGER

1 stredne velky kalerdb | 1 cuketu | 1 mrkvu | 2 vajcia | hrst hrubej
strihanky | hrst Cerstvej bazalky | lyZicku suSeného oregana | pldtky
paradajky

| POSTUP: |
Nahrubo nastrihajte cuketu, kalerab aj mrkvu, pridajte vajcia
a strdhanku, okorerite a osolte, nezabudnite aj na hrst bazalky.
Konzistencia by mala byt takd, aby sa relativne lahko dali tva-
rovat hrubsie placky. Burger pecte z oboch strédn asi 5 minut.
Davajte pozor, aby zostal Stavnaty.
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TALIAN

BATZAMSL

S KORUNKOU

STAROBYLE MESTO V SEVERNEJ CASTE TALTANSKA SA ZAPTSA-
L0 DO GASTRONOMICKEJ HISTORTE SKVELOU SUNKOU, ALE
PREDOVSETKYM ~ORTGINALNYM BALZAMOVIM OCTOM,
KTORY JE DNES KLASIKOU NIELEN V EUROPSKEJ KUCHYNT,

ALE AJ DALEKO ZA JET HRANTCAML

-
Srdcom regiénu Emilia Romagna je mesto Modena, leZiace
nedaleko horského pasma Apeniny. Dnes je Wyznamnym
talianskym priemyselnym centrom a prezilo zaujimavu
histériu. Sidlili tu Galovia i Etruskovia, v rimskych €asoch
patrila k vyznamnym centram, kde isty cas Zil Pompeius
¢i Caesar. Ukryval sa tu aj Caesarov vrah Decimus Brutus,
ktorého po obliehani a dobyti mesta napokon zabili.

Gastron6émia celej oblasti Emilia Romagna bola vzdy zna-
ma bohatstvom chuti a véni. Cestoviny, ako su torteliny
€i zelené lazane s bolonskou omackou, si zname po ce-
lom svete, rovnako parmigiano reggiano (parmezan), Sun-
ka z Parmy, knedla Modena, mortadella, brav€ova Sunka
z Bologne. Region je charakteristicky systémom polhohos-
podarskych druzstiev, hustou mestskou sietou dokonale
prepojenou s narodnymi a medzinarodnymi Zzeleznicami, ¢o
umoznuje lahsi vyvoz kultovych vyrobkov po celom zvySku
sveta. Vyznacuje sa aj rozSirovanim malych a strednych
rodinnych podnikov, ktoré zachovavaju najstarSie tradicie
produktov, ktoré regién preslavili. V tomto regiéne sa rodia
sldvne vina ako Lambrusco, Trebbiano a Sangiovese. Tieto
odrody suvisia aj s jednym z najvacsich pokladov regiénu,
balzamovym octom.

18

LEGENDARNY OCOT

Dokument, v ktorom sa prvykrat spomina balzamovy
ocot, pochadza z roku 1046. Slavu ziskal najma v obdobi
renesancie, vtedy ho pouzivali skor ako medicinu, preto
sa predaval v lekarfiach. Znamym vyrobcom tohto pro-
duktu bola Slachta z oblasti Reggio Emilia. Predovsetkym
rod Este vo Ferrare, ktory vlastnil niekolko acetarii. Na
streSnych povalach sa nachadzali drevené sudy na kvasenie
a dozrievanie pravého aceta balsamica.

Na vyrobu pravého balzamového octu sa kladu prisne naroky.
Must z najkvalitnejSieho €erveného hrozna Trebbiano z Modeny
alebo Lambrusco sa vari vo velkych kotloch, az kym sa znacna
Cast vody nevypari a nevznikne husty hroznovy sirup. Ten sa
premiestni do sudov, kde nastava proces zrenia a must nabera
nielen na veku, ale i na kvalite a Specifickej chuti a aréme. Aby do-
siahol povestnu Spickovu kvalitu, dozrieva v dubovych sudoch. Po
Case sa z nich premiestni do menSich jasefovych, ¢eresriovych,
borievkovych, morusovych alebo gasStanovych sudkov. Pocas zre-
nia sa vyparuje vlhkost mustu, ocot hustne a chut sa koncentruje.
Najlepsi, a teda najdrahsi ocot musi byt odlezany 15 az 50 rokov.
Cim dlhsie pobudne v sude, tym mé vyraznejsi ton a vyssiu cenu.

BeZzne dostupné balzamové octy
pobudli v tankoch z nehrdzavejlcej
ocele asi Sest mesiacov, preto maju
omnoho niZsiu cenu a netreba si
ich zamienat s pravym balzamikom
z regiénu Emilia Romagna. Znacky
Aceto Balsamico Tradizionale di Mode-
na - tradicny modensky balzamovy
ocot, a Aceto Balsamico Tradizionale
di Reggio Emilia - tradi¢ny balzamovy
ocot z Reggio Emilia si chranenymi
znatkami a méZu sa nimi oznacovat
len octy vyrobené v tychto regiénoch.

AKO POMAHAT

Balzamovy ocot obsahuje napriklad
bielkoviny, sacharidy, sodik, fosfor,
med, draslik, vapnik, hor€ik €i Zelezo.
Podporuje travenie, zniZuje hladi-
nu cukru v krvi, podporuje funkciu
obli¢iek, ma antiseptické ucinky a priaz-
nivo ovplyviiuje imunitu.

Velmi stary balzamovy ocot, ktory
odpocival viac nez 25 rokov, sa preda-
va pod nazvom Aceto Balsamico Tra-
dizionale Extra Vecchio. Jeho typicka
vOfa sa idedlne rozvinie v tepelne up-
ravovanych pokrmoch. Siroka 3kéla
chuti a voni sa najlepSie prejavi, ak ho
podavame samostatne. Najvhodnejsi

sposob, ako si extra vecchio vychutnat,
je digestivum po veceri. Pravé aceto
balsamico tradizionale charakterizuje
jemne sladka chut, lahké korenisté tény
a vyssia hustota.

SUTAZ BEZ CENY

Pred 47 rokmi vznikla sutaz, na ktorej
sa kazdy rok zacastnuje 1 300 balzamo-
vych octov. Hodnoti ich 250 oséb a na
ich ochutnavanie su potrebné tri me-
siace. Potom sa zUZi vyber na 12 octov,

potravina mesiaca jednota

z ktorych sa na svatého Jana vyhlasuje
vitaz. Vitazné octy ziskaju , len” diplomy.
Nejde tu o peniaze, ale o velku prestiz.

BALZAMOVE ZAUTIMAVOSTT

Vedeli ste, Ze sa vyraba tmavy i bie-
ly ocot? Biely sa pouZiva na dochute-
nie krémovych omacok a jemne za-
farbenych jedal. Povestny je aj husty
hroznovy sirup, ktory sa nazyva mos-
to cotto, dozrieva v sudoch najmene;j
12 rokov v skupine postupne sa zmen3u-
jucich siedmich sudov. Taky ocot je lesk-
ly, jemny, tmavy a ma sladkokyslu chut.
MébZe sa pouzit v studenej aj v teplej
kuchyni. Nikdy v3ak nie pocas varenia,
ale az na hotové teplé jedlo.

Vyrobcovia tradi¢nych balzamovych oc-
tov regiénu Emilia Romagna oznacuju
vek vyzretia balzamika odtiefimi farieb.
Cervena znati ocot zrejlci minimalne
12 rokov, strieborna farba minimalne
18-ro¢né balzamiko a zlata ocot, ktory
pobudol v sudoch minimalne 25 rokov.
Taky ocot sa plni do flias s dlhym tGzkym
hrdlom, na ktorom je okruhly Stitok
s oznacenim vinobrania.

Modena pouZziva iné flaSe a iné oznace-
nia. Balzamiko sa pIni do nizkych okruah-

lych flia$ s jednym az dvomi uzavermi,
ktoré zakryvaju korok. Minimalne
dvanastro€ny ocot ma na flasi krémovy
uzaver, ocot, ktory zrel viac nez 25 rokov
ma purpurovy uzaver s napisom extra
vecchio.

LESTKY PRE BEZNE BALZAMOVE OCTY

BeZne predavany balzamovy ocot mbze
pri vareni zastupit akékolvek vino, ktoré
potrebujete na pripravu omacky ale-
bo masa. Vyborne sa hodi ku kuratu,

k Spenatu alebo k opecenej zelenine na
cesnaku a cibulke.

Komeréné balzamové octy sa liSia inym
nazvom, ale aj tym, Ze hlavnou ingre-
dienciou nie je must z odréd hrozna
Trebbiano alebo Lambrusco, ale vin-
ny ocot, prirodné farbiva, karamel
a zahustovadla. LepSie komercné bal-
zamiko obsahuje aj podiel tradicného
modenského octu. Cim je vy3si, tym je
ocot kvalitnejsi a drahSi. Takyto bezne
dostupny balzamovy ocot sa kvalifikuje
podla kvality vinneho octu, z ktorého
bol vyrobeny, podla veku pridaného
tradi¢ného balzamika a podla moznos-
ti kucharskeho vyuZitia. Certifikacna
komisia CSQA zarucuje, Ze kazda flasa
spifia $tandardnid kvalitu pre klasi-
fikaciu balzamového octu. Oznacuju sa
jednou az Styrmi vinovymi listami.

Jeden list sa viaze s cervenym
oznacenim, ide o balzamiko na kazdo-
denné pouzitie a do dresingov. Chut je
lahka, mierne kyslasta, so silnou aré-
mou klasického octu.

Dva listky sa spajaju so striebornou far-
bou, odporuca sa do marinad, dusenej
zeleniny. Je sladsi, chut octu sa pomaly
straca.

Trojlistkovy balzamovy ocot sa oznacuje
zlatou farbou, vynikajuci je pri priprave
pe€eného masa, ryb a teplych omacok
a dodava prijemna chut kazdému
pokrmu. Ma sladkastd a hladSiu chut
ako predoslé dva.

Styri listky na €iernej farbe oznacuju
sladké balzamiko, vhodné na pripravu
luxusnejSich receptov - teplé ovocie,
parmezan, zmrzlina.

-dp-, zdroje: lidovky.cz, gastroslovnik.sk
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KANADA WEST COAST

NASA NATVACSTA A NA]DO KODRUZN[]SIA RODINNA DOVOLENKA BOLA CESTA KARAVANOM ? OZA ADNE]

KANADE. NATPRV SM

OBUDLI PAR DNT VO VANCOUVRT A POTOM NASLEDOVAL MESTAC KOCOVNERO ZIVOTA.

Cestovali sme na prelome mdja a jina,
a tak sme si uZili slne¢né dni, ale i sneh
a hlavne pokoj, pretoZe mimo sezény sme
v niektorych kempoch boli sami. Bol to
uZasny mesiac, ked'sme sa vSetci citili ab-
solutne slobodne, obklopeni nddhernou
panenskou prirodou, vysokymi horami,
divokymi riekami, tyrkysovomodrymi ja-
zerami a ocednom, ktory na breh vyha-
dzoval kraby velké skoro ako nds pes. Je
uZasné dopriat detom pobyt niekde, kde
nevidia ni¢ iné, len prirodu. Nemali sme so
sebou Ziadne hracky, a tak sa museli za-
hrat's tym, €o nasli. S drevom, kamefimi,
so Siskami. Nebolo to sice tak, Ze by sme
ich nechali volne cely defi pobehovat ka-
de-tade bez dozoru, kedZe za krikmi cihali
medvede grizly, kojoty a pumy, ale uZili si
pocit takmer bezhranicnej volnosti.

POZOR NA SALMON CANDY

Ked'sa povie kanadska kuchyna, asi si ako
prvé pomyslite na javorovy sirup. Predava
sa vo flasiach s javorovym listom na etike-
te, a tak je kazdému jasné, Ze je z Kanady.
Zo Styridsiatich litrov Stavy javora cukrové-
ho sa pomalym odparovanim vody ziska
liter hustého jantarovo sfarbeného sirupu.
Je sladky ako cukor, no na rozdiel od cukru
obsahuje mnoZstvo zdraviu prospeSnych
latok. Vraj je ich okolo patdesiat. Podla naj-
novsich vyskumov umocriuje ucinok anti-
biotik, a teda urychluje proces uzdravova-
nia. To v3etko, samozrejme, nie st dévody,
preco sme si v Kanade javorovy sirup do-
priali a doprajeme si ho aj doma. Dévod je,
Ze vyborne chuti. Najma v kombinéacii s pe-
kanovymi orechmi. Pekanovy pdj s javoro-
vym sirupom je asi jediny kola¢, ktory nedo-
kazem prestat jest. (Teda babkin tvarohovy
bol eSte lepsi.) Kamaratka ma raz pozvala na
kavu s Cerstvo upecenym pekanovym kola-
com. Odvtedy ma uz nepozvala. Je vam jas-
né preco. Nechala som jej len maly kdsok.
Rovnako to bolo v Kanade. V obchode som
manzelovi tvrdila, Ze potrebujeme najmenej
tri velké pekanové kolace, lebo aspor nebu-
dem musiet na rafajky mazat chleby mas-
lom, Ze len nakréajam kola¢. Ano. Odkrojila
som kazdému kusok a ja som zjedla zvySok.

Najlepsi vegetarlansky hamburger, aky som
kedy jedla:- HamBurgeri sme si dopriali na terase
vrchu Blackcomb s vyhladom na zasneZené kopce
(v jani!). UZasny je tiez sposob, ako sme sa tam
dostali. Lanovkou, ktora premava medzi vrcholmi
dvoch kopcov-- Peak to Peak. Niektoré kabinky
maju sklenend podlahu, aby ste este lepSie preciti-
li, ako letite tri kilometre vo vyske viac ako Styristo
metrov ponad nadherné tdolie.

Zakusok nanaimo bar
a par centimetrov tuku matef stych

Javorovy sirup ndm v3ak nechutil so vset-
kym. Napriklad udeny losos marinovany
v javorovom sirupe mal pre nas velmi neob-
vyklU chut a myslim, Ze uZ si ho nekdpime.
Nepresvedci ma, ani ked je na obale napisa-
né, Ze su to cukriky salmon candy! Nekupi-
me si uz ani suSené maso beef jerky. Detom
som to nanutila v ramci hry na pévodnych
obyvatelov tohto kontinentu, ktori sa na lov
nevydali bez kusa suSeného masa vo vrec
ku. Aj im to celkom chutilo, ale zase nie az
tak, aby plakali, ked uz nebolo.

MAPA RE OCHUTNAVACOY

Tretia vec, ktord sa mi spaja so stravova-
nim v Kanade a USA, su fast foody. Je ich tu
v kazdom meste velmi velmi velmi vela. Po-
vedali sme si, Ze sa predsa nebudeme branit

Zazitok z Cinskej Stvrte
- susena jasterica na jedenie

miestnej kultdre a niekolko ich vyskiSame.
Dopracovali sme sa k €islu dva. Jeden na za-
Ciatku a druhy na konci, a to len preto, lebo
nam bolo hldpe odletiet z kontinentu, na
ktorom sa tento spdsob stravovania zrodil,
aneochutnat klasiku - hamburger z pasovej
vyroby. Jedna takato siet mi bola sympa-
ticka nazvom, v ktorom je i slovo kralovna.
Sympatie opadli s prvym kdskom. ZvySok
obeda putoval do kosa.

Vo fast foodoch sme sa teda nestravovali.
Avbbecv kempoch je najlepsie nieco si ugri-
lovat alebo len tak opiect nad ohnikom. Deti
dodnes spominaju na opekanie slaninky
na brehu mora.

Na ostrove Vancouver sme ochutnali
dalSiu Uzasnu dobrotu - zakusok nanai-
mo bar. Tento trojvrstvovy dezert dostal
meno podla pristavného mesta Nanaimo,

kde sa recept zrodil. Keby ste sa tam niekedy zatulali, vyzdvihnite si
na radnici mapu pre ochutndvacov zakuska nanaimo. Zavedie vas
na miesta s najlepSimi kolacikmi, pricom kazdy bude chutit trochu
inak. Nanaimo bar je nepeceny zakusok, v ktorom je v3etko. Cukor,
kakao, pol kila tmavej Cokolady, velmi vela masla, Slahacka, mandle
kokos, suSienky, vanilkovy puding a eSte viacej cukru. Chuti presne
tak, ako si predstavujete. Zamat na jazyku a dva centimetre viac na
sedacej Casti tela.

Najvtipnejsi kulinarny zazitok sme mali vo Vancouvri. Pri prechadzke
Cinskou Stvrtou sme nakukli aj do par obchodov. Hrbza, ¢o vietko
tam clovek objavi. SuSené chrobaky, hady, jasterice. A jednu taku
jaStericu chcel nas syn, v tom Case vecne hladny, zjest. Keby som
rychlo nezareagovala, odhryzne jej hlavu. Potom by uz nebolo, ze
mama, pusu... Podivny pocit som mala i na obede v pravej inskej
reStauracii, v ktorej sme boli jedini Neaziati. Jedalny listok bol len po
Cinsky, a tak dodnes neviem, o sme jedli.

GUEATA ATRAKCTAY BRAVCOVET MASTT

O par krokov dalej, Gprimne povedané tych krokov nebolo len par,
sme zahryzli vraj do najlepSich donutov vo Vancouvri. M6j brat,
ktory tu s manzelkou Zije uz pomaly dvadsat rokov, nas hnali cez
pol mesta k nenapadnej nevelkej ,donuterii”. Dnes uzZ takd nena-
padna nie je, i ked'sa velmi nerozrastla. Na donut si pockate nieke-
dy aj hodinu, ak mate smolu a predbehnu vas tri autobusy turistov.
Cartems donuts sa stali jednou z atrakcii mesta, ktord nemozno
vynechat. Ja som si pochutnala len velmi kratko, pretoze som po
prvom kusku zacitila nejakd podivnu chut. Ako vegetarianke mina
donute earl gray nie¢o nesedelo a nebola to chut Cierneho ¢aju,
ktord som, samozrejme, €akala. Donuty tu vyprazali v bravovej
masti. Vraj najzdravdom tuku na svete. Hmmm. Ja sa na prasiatka

(aptain Morgan
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VO SVOJEJ POSADKE.
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radSej pozerdm, hlavne na malické, a nechcem ich mat v zakusku.
V8etkym ostatnym donuty chutili.

Po prechadzke downtownom sme sa akvabusom (MHD na mori)
previezli na Grenville Island. Stoji tu trZnica, po ktorej sa méze-
te prechadzat hodiny. Nie je obrovska, ale taka pestrd, Ze si o€i
vyocite. Nakupili sme si tam dobroty a sadli sme si s nimi von
na slniecko, ked odrazu ruch zosilnel o zvonenie bicyklovych zvon-
Cekov a okolo nas sa prehnalo niekolko desiatok cyklistov. Nebolo
by na tom ni¢ prekvapivé, ved pobicyklovat sa mozno v3elikde.
LenZe tito vyznavadi jazdy na dvoch kolesach boli nielen Sportovci,
ale aj nahaci. The world naked bike ride upozorfuje kazdoro¢ne
nielen vo Vancouvri, ale napriklad aj v Londyne, Spanielskej Zara-
goze a dalich velkomestach na nebezpeclenstva, ktoré v cestnej
premavke ¢ihaju na cyklistov a chodcov a tiez na zavislost od aut.
NajlepSie to podla ucastnkov ide bez odevu, pretoze dalSou po-
zitivnou myslienkou protestného bicyklovania je, Ze ludské tela
moZu vyzerat v3elijako, Ze je to tak v poriadku a Ze si v pohode
moZete ist kupit eSte nieCo dalSie na zahryznutie.

Nikoleta Gstach

] A el

\IYGHUTNA\IAJ}I]I]PI]VEI]NE.
T0 JE KAPITANOV ROZKALZ.
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KAZDY SUTAZI.
ABY VYHRAL

v

NEPR ]D OKOLO NEHD BE POVSIMNUHA AKQ INAK, KED SA

TENTO SLOVENSKY JUNAK STAL NATKRATSIM MUZOM EURGRY A
OSTATNE] SUTAZI V P0LSKU. 139 FINALT smvyoswP EVIPADA-
VALT JEONOTLIVE REPRE [NTAN]VI,KRA]IN 0 SVETA, ALE JAN
TALE POSTUPOVAL AZ NA NATVYSSI STU NOK NI N SLOVENKY

1§

0 NATKRAJSTE, SLOVENSKT MUZT § NIMT DRITA KROK.
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Sarmantny, sympaticky Jan Palko po-
chadza z Trencina. Tam prvy raz pri-
€uchol k modelingu a tam aj vyStudoval
na strednej Skole hotelovych sluzieb
s maturitou so zameranim kuchar. ,,Na
vysokd som neSiel, nie som taky Studij-
ny typ,"” hovori. A tak zacal pracovat ako
kuchér. Kratko nato v3ak pocitil tuzbu
vybrat sa na skusy do sveta a odiSiel do
Anglicka, kde celych Sest rokov pracoval
v sklade velkého obchodného retazca.
To v3ak tmavovlasému krasavcovi ne-
mohlo stacit, jeho métou bol modeling.

Po navrate z Anglicka ste sa prihlasili
do sutaZe krasy muzov. Co vas k tomu
podnietilo?

Uz na strednej Skole som absolvoval
mnozstvo moédnych prehliadok, nejaké
fotenia, takze tUzba ukazat a zviditelit
sa tymto smerom vo mne driemala uz
vtedy. Posledné dva roky som sa viac ve-
noval sebe, pracoval som na postave, na
komunikacii, vyhladaval som sutaze s po-
dobnym zameranim a premyslal, ktorym
smerom sa vydat.

Nesli ste do domacej okresnej Ci kraj-
skej sutaze, ale rovnymi nohami ste
vhupli medzi svetovych krasavcov.
Cesta bola pomerne dlha, uz v Anglicku
som zacal na sebe pracovat, vyhladavat
fotografov, aby som mal kvalitné prezen-
tacné fotky, ktoré som uverejfioval na
socidlnych sietach. VSimol si ma najprv
Jozko GrondZzak zo zndmeho moédneho
domu v Bratislave, potom JoZko Oklam-
cak a fotograf, s ktorym aktualne spolu-
pracujem najviac - Rado Orenic. U nas na
Slovensku nefunguje Ziadna sutaz krasy,
tak som sa chystal prihlasit do Ceska, kde
ma sutaz Muz roka velku tradiciu, tento
rok bude 20. ro¢nik. Asi pred Styrmi rok-
mi ukoncili spolupracu so Slovenskom
a sutazia tam len Ceski muzi. Predtym
velmi Uspesne sutazili aj Slovaci, m6zeme
spomenUt Martina Smahela a Petra Men-
kyho, ktori vyhrali tieto sutaze pred rok-
mi, a Menky sa stal dokonca najkrajsim
muzom sveta. Napokon ma pan Oklam-
¢ak vybral z mnoZstva muzov, ktori mali
zaujem sutazit v zahranici, a vyslal ma
reprezentovat Slovensko na sttaz Mister
Supernational Europe, ktora sa konala
minuly rok v septembri v polskom meste
Krynica-Zdroj.

S akymi ambiciami ste tam 3li?

KaZdy, kto ide do akejkolvek sutaZe, chce
urobit dobry vysledok, chce vyhrat. Ne-
mam priliS rad reci vitazov, Ze necakal
som to a podobne. ISiel som s myslienkou

uhrat ¢o najlepsi vysledok, az vyhrat. Dokladne
som sa pripravoval, chodil som na hodiny anglic-
kej konverzacie, ucil som sa chodit, vystupovat.

Vyhlasovali vysledky ako na Miss? A ked pri
tretom mieste ani druhom nezaznelo vase
meno, tusili ste, Ze budete prvy?

Bolo to trocha inak nez na Zenskych sutaziach
krasy. Na zaciatku sutaze nas bolo 39, potom po
réznych kolach, ktoré sme absolvovali, sa vybrala
top dvadsiatka, znovu sme mali prehliadky a roz-
hovory a urcila sa desiatka, z ktorej nas postupilo
pat. Z patky sa udelovali kontinentalne tituly, kde
som ziskal jeden za Eurdpu.

Kedto vaSe meno skutoéne zaznelo...?

Na jednej strane silné emacie, na druhej mozno
trochu sklamanie, cakal som lepSi vysledok po-
dla toho, ako prebiehala celkova sutaz, prognézy
boli tiez skvelé. Som vSak mimoriadne Stastny, ze
som Slovensko reprezentoval na podobnej su-
taZzi, Ze som uspel a ziskal pre nas eur6psky titul
na sutazi Mister Supernational Europe. Ako som
spomenul, je to kontinentalny titul, rovnaky zis-
kala Amerika, Afrika, Oceéania a Azia.

Vitazky titulov Miss ziskavaju autd, byty na
jeden rok do prenajmu, mnozstva kozmeti-
ky a podobne. Aku zaujimavu cenu ste si pri-
niesli zo sutaze vy?

Ni¢ podobné som si z Polska domov nepriniesol.
Prvé tri miesta boli hodnotené aj financne, ale
nie su to zavratné sumy. Dostal som krasny dra-
hy znackovy smoking, plavky, trickd, inak nic také
materialne. Pre mfia bolo dbleZité ziskat titul, nie
peniaze, i5lo mi naozaj o to byt najlepsi.

Aj tak je neuveritelné zatvorit sa na Sest ro-
kov niekde do skladu v Anglicku a potom vy-
strelit medzi svetovu elitu...

Ano, je to GZasné, rovnako, ako si to ¢lovek viet-
ko naprogramuje v hlave. Roky som na to myslel,
mal som to v hlave, vedel som, Ze chcem ist tymto

smerom a pracoval som na sebe. Nebolo to zo
dna na den, ani zadarmo.

Pdvodnym povolanim ste kuchar, takze jete, o
si sam uvarite?

Varim si sam najma preto, Ze sa potrebujem udr-
ziavat vo forme. A tak si musim davat pozor na to,
o a kolko zjem. Pod kontrolou chcem mat aj zloze-
nie jedla, pouzité suroviny, skratka, pripravujem si
si jedlo presne podla svojich potrieb. Samozrejme,
z Casu na €as nepohrdnem napriklad mamkinym
domacim jedlom, kedZe je skvela kucharka.

Ktoré jedlo mate najradsej?

NajradSej by som varil ,vepro, knedlo, zelo" a pare-
né buchty, ale potom by som asi nevyzeral tak ako
teraz. (Smiech.) Mgj jedalny listok je v skutocnosti
velmi jednoduchy, tvori ho vacsinou maso - kura-
cie, hovadzie, morcacie, zelenina, ryza, ryby, mliec-
ne vyrobky, vajicka a ovocie.

Existuje jedlo, ktoré by ste do st nikdy nedali?
Nad tym som eSte nerozmyslal. Nikdy som nebol
priebercivy a asi nie je ni¢, o by som vyslovene ne-
mal rad. Naopak, je zopar jedal, ktoré by som urci-
te rad ochutnal a ktoré sa niekomu nemusia zdat
jedlé - napriklad vyprazané kobylky, chrobaciky
a podobne.

V sucasnosti pracujete ako fitnestréner.
Venujem sa tejto praci vySe roka. Ale priblizne Sest
rokov sa venujem fitnesu a kulturistike, aj ked'len
na amatérskej urovni.

Povodne ste kuchar a teraz trénujete fitnes.
Vyzera to na pekné protirecenie...

A predsa su obe sféry krasne prepojené. Svojim
klientom viem poradit, ako zmenit stravovacie na-
vyky, ak je to potrebné a ak chcd na sebe pracovat.

A chcd? Zmena stravovania nie je velmi popu-
larna...

Je tovelmiindividualne, zalezi na tom, aky maju ciel

a Ci s naozaj presvedceni dodrziavat rezim, kto-
ry je niekedy naozaj dost prisny. Ale podla mojich
skusenosti vacsinou ano, snazia sa. Koniec koncov,
robia to pre seba.

Na tato odpoved budu zvedavé vsetky Citatel-
ky: Existuja jedla, z ktorych sa nepribera?
(Smiech.) V kratkosti tazko hovorit o jedlach, z kto-
rych sa nepriberd. Hlavne si treba dat pozor na vy-
vazenu stravu, trochu sledovat mnozstva, pretoze
priberiete z kazdého jedla, ak ho jete vela.

Ako vam titul krasavca Eurépy zmenil Zivot?
Zatial sa mdj zZivot zasadne nezmenil, pocitujem
viac medializacie, zaujmu zo strany okolia i agen-
tdr. TeSim sa na spoluprace a som zvedavy, kam
ma to posunie. Necham sa prekvapit, ale chcem
byt pripraveny, preto nepolavujem v praci na svo-
jom rozvoji.

Anna Olveckd, snimky: Radoslav Oreni¢

White

zubna hygiena
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MYDLO S JELENOM A OCOT

ZATOCIA ;

0 SPINOU

UPRATUDEME A LSTEME TAKMER DENN. T  CHEMTOU T0 T0E, YSETKY VIEME. ALEVZACADOM NA ZTVOTNE POSTREDE
(ORAZ VIAC Z NAS HEADA PRTRODZENESTE ALTERNATEVE MOZNOSTL.

Zredukovat odpad a mat Cistl domacnost, vobec nie je taz-
ké. Po Uvahe, &i dany prostriedok, ktory sa chystame kupit,
naozajpotrebujeme,velakratpridemenato,zesmedonedavnarzili
v Cistote aj bez neho alebo ho dokazeme kupit aj v ekologickej-
Sej verzii.

Jednou z moZnosti, ako mat doma upratané, vypratu a vonavu
bielizer alebo Cistu toaletu, je ndkup ¢apovanej drogérie. Dnes
uz po celom Slovensku najdeme miesta (drogérie, bezobalo-
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vé obchody alebo bioobchody), ktoré ponukaji moznost prist
s vlastnym prazdnym obalom a nacapovat si dof prostriedok
na umyvanie riadu, praci gél, avivaz, mydlo alebo viacucelovy
ako chémia predavana v drogérii. NavySe nakupom Capovanej
drogérie sa vyhneme zbyto¢nému plastovému odpadu.

Casto, dokonca takmer vzdy, vynikajico funguji upratovacie
postupy nasich babiciek. Nie je to ani tak davno, ked sa domo-

vy Cistili ekologickej3ie, bez agresivnej chémie. Cistice vyrobené
po domacky z dobre zndmych surovin okrem mens3ej toxicity so
sebou prinasaju vyhodu 3etrenia penazi aj prirody. Skuste vy-
robit vlastny ,Cisti¢”. Na domaci saponat na riad sa najcastejSie
pouziva nastrihané kastilske alebo marseillské mydlo (obe st
vyrobené z prirodnych ingrediencii), ktoré rozmieSate vo vriacej
vode. Pre Cistiaci U¢inok pridajte sédu a s leskom pomdZe ocot
alebo kyselina citrénova. Takto vyrobeny distiaci prostriedok
mdZete bez obav pouZit aj do umyvacky riadu.

Klasické syntetické Spongie na riad nahradi drevena kefka,
drsna rukavica alebo lufa. Lufa je rastlina, ktora sa vyuZiva na
masaz tela pocas kupela, ale aj na umyvanie riadu. V styku
s vodou zmakne a umyvanie s fiou je velmi prijemné a riad
nijako neposkriabe. Pri silnejSom znecisteni si mozno pomoct
kefkou z prirodnych materidlov. Pouzivat ju mozno opakova-
ne niekolko mesiacov a po dosluzeni hodit do kompostu.

"

00T - NA OVOCTE TVODNY KAMEN
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Ocot nepatri do kuchyne len ako sucast varenia, aj ked o jeho
Ucinkoch na nase travenie a cievy niet pochyb. Skdsené gazdin-
ky vedia, Ze je Sirokospektralnejsi a v domacnosti ma ovela viac
moznosti vyuZzitia. Ocot vie rozpustit aj chemické latky, ktorymi
je postriekané ovocie a zelenina. Staci ich na par mindt namocit
do vody s octom.

§.0CTOM V DOMACNOSTT 21 INAK:

AVIVAZ

Potrebujete:
1 diel octu,

2 diely vody,
zopdr kvapiek esencidlneho oleja levandula

V3etky ingrediencie nalejte do Cistej flaSe (napriklad z avivaze)
a pridavajte do prania. Nemusite sa bat, vyprata bielizer ne-
bude mat octovu vonu, ta rychlo vyprcha. Vasu bielizef vSak
zmak¢i a ochrani farby.

bez odpadu jednota

Dokaze hravo zatocit s vodnym kameriom v rychlovarnej kanvi-
ci, staci, ak ho nalejete dnu a zriedite vodou. Po chvili sa vodny
kamen rozpusti a dno je Cisté. Skvele poslUzi aj na usadeniny
vsprche, kuchynskom dreze alebo na toalete. Umyvadlo a vodo-
vodné kohutiky zas mdZete vyumyvat handri¢kou namocenou
v octe, zbavite sa tak vodného kamena podobne ako v kanvici.
Jeding, ¢o vdm na nom mdZze vadit, je vona. Ta vSak vyprcha vel-
mi rychlo, no ak ju predsa len neznasate, mozete don kvapnut
oblUbeny esencialny olej.

PERTEME TNAK

O ekologické pranie sa dnes zaujima Coraz viac domacnosti.
Prirodna alternativa prania zahffia pouzitie prostriedkov, kto-
ré obsahuju latky Setrné k ndm a Zivotnému prostrediu. Ekolo-
gickému praniu davaju prednost alergici alebo [udia s citlivou
pokozkou, preto si Coraz CastejSie ziskavaju popularitu mydlové
orechy. SU pévodom z Azie a ich ¢istiacu schopnost poznali uz
v staroveku. Ide o ZIto- aZ tmavocervené kdstkovice gulatého
tvaru, ktorych Skrupinka obsahuje latku saponin. TA ma podob-
né Ucinky ako mydlo a po styku s vodou vytvara penu.

Staci niekolko orechov zabalit do latkového vrectska a pridat
do pracky. Orechy mozno pouzit na niekolko prani, nie vSak po
uschnuti. Ich hlavnou vyhodou je, Ze neznecistuju odpadové
vody chemikaliami, pri prani neblednt farby a st kompostova-
telné.

Na ekologické pranie bieleho oblecenia mozno pouzit perkar-
bonat sodny. Ide o praciu s6du obohatent kyslikom, ktord ma
dezinfekény a bieliaci ucinok. Pri styku s vodou sa za velkého
Sumenia rozklada na sédu, vodu a kyslik. Je biologicky odbura-
telny a okrem prania poméze s Cistenim odtokov.

A7 STARY TEXTIL ESTE pOSLUT

Stary alebo uz nenoseny textil mdze byt pri upratovani dobrym
pomocnikom. Oblecenie, ktoré svoju funkciu uz splnilo, doZije
svoj zivot ako handra alebo prachovka. Aj Svédske utierky, ktoré
sice nie su vyrobené z ekologického materialu, mozu sluzit na-
ozaj dlho. Neda na ne dopustit ani guru zero waste Bea Johnso-
nova. Vdaka svojej Cistiacej a odmastovacej schopnosti si mul-
tifunkéné a ked svoju Ulohu splnia, vyperiete ich tuhym mydlom
a su pripravené na dalSie pouZzitie.

UNIVERZALNY CISTIC S OCTOM

Potrebujete:

1 diel octu,

1 diel teplej vody,

zopdr kvapiek esencidlneho oleja eukalyptus alebo mdta,

Flasu s rozpraSovacom (idedline je zrecyklovat po kozmetickom
produkte alebo inom Cistiacom prostriedku)

V3etko zmieSajte dokopy a pridajte par kvapiek esencialneho
oleja (na 1| pridajte 5 kvapiek). Takto vyrobeny ¢isti¢ je vhod-
ny od kuchyne az po kupelfiu. Zvladnete nim vycistit drez,
varnu dosku, umyt zrkadlo a kachlicky, vycistit pracku alebo
umyt okna ¢i zbavit sa vodného kamena na kohutikoch.

~feesinel- Zdroje: etrend.sk, maminka.cz
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Schudndt a nepribrat, samozrejme, tuzi kazdy. LenZe je také tazké
to dokdzat. Najmd v zimnych mesiacoch, ked'md clovek menej po-
hybu, opdt nejaké to kilo naberie. Pravdepodobne sa nedd natrvalo
schudnut bez toho, aby si clovek nastavil mysel a dodrZiaval nové
nastavenie po cely rok. Mdme pre vds zopdr tipov, ktoré vdm v ceste

za stihlejsou postavou a zdravsim telom méZu poméct.
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PLAVKOVA SEZONA TE UZ ZA DVERAME A MNOKE 7 NAS SA OPAT POKUSATU SCHUDNUT. KoCKTKRAT
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Y ZTVOTE T0 UZ SKUSATEY NEBOLO BY LEPSTE ZBAVIT SA PREBYTOCNYCH KL A UZ TCH ZNOVA NENABRAT!

VIETE, PRECO PRIBERATE? MdZe to mat viac ddvodov - napri-
klad ochorenie, genetickd predispozicia, nevhodné zlozenie je-
dalneho listka, prejedanie, nedostatok pohybu, stres a podobne.
V Gsili zbavit sa kil natrvalo hra poznanie problému klticovu ulo-
hu. Je dobré si uvedomit aj to, Ze zbavit sa tuku, ktory ste nazbie-
rali po€as mnohych rokov, nebude trvat niekolko dni. Ak chce
mat clovek optimalnu hmotnost, musi prijat skutocnost, Ze pdjde
o celkovu dlhodobu zmenu zZivotného Stylu. Kto toto vezme na ve-
domie, napoly vyhral.

ENERGIA A TRPEZLIVOST. Stéle plati toto detsky jednoduché
a Uplne logické pravidlo - treba prijimat menej energie, nez jej
vydat. Podla vyzivovych poradcov je idealny ubytok hmotnosti
0,5kgzatyzden. Postupny spdsob chudnutiavamumoznipocho-
pit, ako nato, aulah¢ivamtrvalo zmenit navyky. Teluisty cas trva,
kym zacne odburavat tuky, preto to na zacCiatku p6jde pomaly
a prechodne méze hmotnost jemne stupnut. Je dobré nenechat
sa tym odradit a v zaCatej ceste pokracovat.

ZIADNE DIETY. V3etci vyZivovi poradcovia vratane nasho spo-
lupracovnika MUDr. Petra Minarika varuju pred jednostrannymi
diétami. Mozno naozaj rychlo schudnete, ale organizmus trpi ne-
dostatkom Zivin. Dospely ¢lovek sa predsa nebude zahravat so
zdravim najma vo vys3om veku, ked by malo byt na prvom mieste.
NavySe po tychto rychlych jednostranne zameranych diétach ¢lo-
vek velmi rychlo priberie na pdvodnd hmotnost aj nieco navyse.

JEDZTE KVALITNE POTRAVINY. Asi uZ netreba hovorit o tom, Ze
v zdravej vyZive, a teda ani pri chudnuti, nemaju o hladat tdeniny,
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mastné a vysmazané jedl3, jedla z fast foodov ani Cipsy. Takisto sa
snazte ¢o najviac obmedzovat polotovary pIné chémie. Ranajkovat
ceredlie sa uz v naSich koncinach udomacnilo a to je spravne, pretoze
pomalé sacharidy dodaju telu energiu na celé predpoludnie. Lenze
dat si priemyselne vyrobené sladené ceredlie plné cukru a suSeného
ovocia znamena, Ze ani nechudnete, ani nejete zdravo. Rad3e;j si kup-
te nesladené vlocky, rézne druhy orechov a doplrite Cerstvym ovo-
cim. Odbornici vystrihaju pred konzumaciou prazdnych kalérii, teda
roznych priemyselnych potravin, ktoré sice dobre chutia ale neobsa-
huju Ziadnu vyZivu pre organizmus a navyse sposobuju zavislost.

STRAVUJTE SA PRAVIDELNE. A to kazdy den priblizne v rov-
nakom case. Jest by sa malo 3- az 5-krat denne, kazdy by mal
individualne zistit, ako mu to najlepSie vyhovuije. V predpolud-
najsich hodinach sa odporuca dat si sacharidy, teda pecivo, ovo-
cie, ryzu, zemiaky. Ak viak chcete schudnut, popoludni a vecer
ich uz nejedzte. Dajte si rad3ej zeleninu ¢i platok chudého masa.
Denne by ste mali zjest aspon pol kila rozmanitej zeleniny.

ZAJEDATE STRES SLADKYM? Je to preto, Ze organizmus pri stre-
se zniZuje produkciu sérotoninu, ktory nam ma docasne zabez-
pecit sladkost. Ak nechceme priberat a citime, Ze nieco ,si musi-
me dat”, vhodnejSie je doplnit sérotonin potravinami bohatymi
na aminokyseliny - napriklad bananom, nesladenym tvarohom
alebo kdskom masa.

VYNECHAJTE SLADKOSTI. Ano, tento nepopularny krok treba
naozaj urobit. Vynechajte kolaciky, suSienky, ¢okolady, Slahacku,
ale aj rdzne sladené napoje. Pozor aj na Cerstvé ovocné Stavy,

ktoré su sice zdravé, ale obsahuju vela fruktézy, preto siich riedte
vodou a popijajte len doobeda. Snazte sa obmedzovat aj solenie
a ucte sa postupne vnimat prirodzené chute jedal a napojov. Pite
najma Cistu vodu, snazte sa priebezne pocas dia, nie narazovo.

TREBA PRI CHUDNUTI SKONCOVAT S TUKMI? Nie, tuky by mal
prijimat aj ¢lovek, ktory sa snazi chudnut, pretoZe su nevyhnut-
né pre spravne fungovanie organizmu. Je vSak vhodné ziskavat
ich z rastlinnych zdrojov, nie zo ZivociSnych. Zamerajte sa teda
na avokado, tu¢nejsie ryby, orechy, semienka a kvalitné oleje li-
sované za studena.

HYBTE SA. Menej, ale pestro jest a viac sa hybat, to je zaklad-
né pravidlo chudnutia. Samotna zmena jedalneho listka mozno
prinesie nejaky Ubytok hmotnosti, ale len nakratko, a ak ¢lovek
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nezaradi do svojich aktivit pravidelny pohyb, chudnut prestane.
Samozrejme, nemusi kazdy chodit do fitka k osobnému tréne-
rovi, je vela moznosti, ako rozhybat telo. DéleZité je robit to pra-
videlne aspon trikrat do tyZdfa asi hodinu. Ti, ktorym cvicenie
nesedi, mozu skusit to najprirodzenejSie, chddzu. Denne skuste
prejst spociatku minimalne 3 000 krokov (odmeria vam to kro-
komer alebo aplikacia v mobilnom teleféne). Ked budete den-
ne ,krokovat”, pravdepodobne zistite, Ze sa citite fyzicky lepSie
amate aj lepSiu naladu. A to vds mozno posunie aj k inej pohybo-
vej aktivite. Cvi¢enie nastartuje metabolizmus, zlepsi stav vnu-
tornych organov, spevni svaly, ale aj kosti. Zistilo sa, Ze pravidel-
né cvicenie dokonca zlep3uje stav osteoporézy u starsich ludi.

AKO NEZLYHAVAT. Rady vyzivovych poradcov hovoria o tom,
Ze ¢im jednoduchsi a pomalsi spdsob ¢lovek pri chudnuti zvoli,
tym vagsi a trvacnejsi Gspech moze dosiahnut. Ziadna cesta nie
je bez prekazok, a preto ak z nastUpenej cesty uhnete, sklste sa
zamysliet nad tym, o to spdsobilo. Nabehnite ¢im skdr na svoj
novy rezim a pokracujte. Ak ste sa rozhodli zbavit sa kil natrvalo,
to neznamena, Ze si uz nikdy v Zivote nemozete dat nieco, ¢o
milujete. Treba sa len drZat hesla, Ze vSetko s mierou.

SYR A CHUDNUTIE. Ak si jedalny listok doplnite syrom bohatym
na bielkoviny, mdZete priaznivo ovplyvnit spalovanie tukov. Treba
sa vSak vyvarovat tu¢nych druhov syra, ako niva, eidam, camem-
bert a podobne, a nejest privelké porcie. Zamerajte sa na syry bo-
haté na bielkoviny, s minimom tuku. Dobrym tipom je mozzarella,

grécky syr feta a pod. o ) )
- dp- Zdroje: Wikipédia, Marianne, fitsty.sk

SUTAZZ €. 4/2019 | RELAX VO DVOJICI V KUPELOCH LUCKY | Spomedzi autorov spravnych odpovedi na sttazni otazku z €. 4
sme vyZrebovali Mariu Sedlakovu z Hlohovca, ktora ziskala vikendovy popbyt v znamych kipeloch pre dve osoby. Gratulujeme!

Kupite v predajniach Tempo a Supermarket
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NA SVATEHO JANA

o

NA SLOVENSKU SA DODNES UCTTE EVAJU SVATE, KTORT 5A VYZNA(OVALI INAMI BOZ EJ MILOS TIA[HARIZMATI(KYMI
VLASTNOS TAMI BOZ[I MUDRO STL, VIERY V BOHA, § (HOPNOSTAMI UZDRAVOVAT, ROBLT ZAZRAKY, PROROKOVAT,
HOVORLT ROZLICNYME JAZYKME. V PREEBEHU STAROCT POCET SVATCOV DOSTAHOL NIEKOLKO TISIC.

Boli vzorom naboZenskej dokonalosti, ochrancami veriacich, oro-
dovnikmi za ich spasu, ale aj patrébnmi povolani a miest. V umeni
krestanskych krajin sa najcastejSie stretdvame s postavami a pribeh-
mi z Nového zakona, so zakladate/mi reholi, s cirkevnymi ucitelmi
alebo so starokrestanskymi mucenikmi. Ikonografia krestanskych
boZstiev, svatcov a orodovnikov je zaloZzena na poznavani znakov
umucenia a zvestovania, vyjadreného jednotlivymi predmetmi,
odevom, atribUtmi svetskej alebo cirkevnej hodnosti, postojom
i celkovou kompoziciou diela. Cirkvou schvalené znaky pouZziva-
li umelci po starocia, aZ sa stali natolko zavaznou konvenciou, Ze
v kompoziciach vytvarali ddleZity signalizacny atriblt, podla ktorého
sa rozoznavali jednotlivi svatci, alebo sa stali znakmi putnickych
centier, kde prislusné diela alebo relikvie opatrovali. Okrem vSeo-
becnych atributov, ako bola svatoZiara, kniha, palmova ratolest, ko-
runa ako symbolicka ozdoba hlavy, boli vytvorené osobné atributy.
Svatci drZali v rukach predmety, ktoré pripominali ich Zivotné osudy,
Casto nastroje ich mucenia - mece, kopije, sekery. Mucenikov zobra-
zovali s korunou na hlave a s palmovou ratolestou v ruke, biskupov
obleCenych v ornate, na hlave s mitrou, reholnikov v richu svojho
radu. Kriz vyjadroval krestansku vieru zobrazenej osoby. Mnohi
z nich za svoju vieru poloZili Zivoty. Spoluveriaci sa na nich zacali
obracat o prihovorenie v nebi. Takto vzniklo uctievanie svatych.

OCHRANCOVIA PRED NEPRIAZNIOU

V ludovej kultire Slovenska su svatci a svatice chapani predovset-
kym ako patréni ochrariujici dom, jeho obyvatelov a hospodar-
stvo. Ich obrazky a sosky mali v minulosti predovsetkym prakticku
posvatnu a ochrannu funkciu v Zivote dedinského ¢loveka na za-
bezpecenie blahobytu a ochrany pred pohromou. Tieto apotropa-
je - ochranné predmety krestanského razu - prevzali svoju funkciu
po starych magickych symboloch a znakoch. Pévodne umiestnené
v kultovom kute izby dodnes plnia svoju Ulohu ako st¢ast zariadenia
interiéru a nadalej pretrvavaju vo vyklenkoch domov, v kaplnkach,
boZich mukach, na pricestnych stipoch a krizoch.

Pri uctievani patrénov zohravala ddlezitG Ulohu viera v ich moc,
lasku, pomoc a ochranu. Tato schopnost sa im pripisovala na
zaklade Cinnosti svatca, ktora bola pre neho typick4, alebo pre jeho
spdsob smrti ¢i umucenia. As tym sUvisela aj volba patréna. Svati sa
stali oblibenymi patrénmi a ochrancami aj ludskej prace. Napriklad
na Orave bolo hlavnym zdrojom obZivy polnohospodarstvo, chov
dobytka a remesla, a tak sa pre veriaceho ¢loveka stal den sviatku
jednotlivych svatcov urcitym medznikom a €asovou orientaciou
v hospodarskom Zivote aj v fudovych obradoch. Sviatok patréna,
ktorému bol zasvateny kostol i farnost, sa zasa stal prilezitostou na
velkd miestnu odpustovu slavnost.
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Jan Krstitel'na stipe vo Vltanovej

SVATY JAN, 24.JUN

Dodnes s zvlast uctievani svatci pokladani za patrénov a po-
mocnikov v kazdodennom Zivote. Osobitné miesto patrilo svatému
janovi Krstitelovi, ktory ma sviatok 24. juna. Bol Ustrednym driom
letného slnovratu, ktory sa spajal s ohfiom vo viacerych podobach.
V mnohych regiénoch bol zaroven pastierskym sviatkom. V Orawke
na Orave tato tradicia pretrvala najdlhSie. Gazdovia obdaruvali
deti pastierov kola¢mi a cukrikmi. Rodiny valachov a majitelia oviec
prichadzali na salade, kde pripravili pohostenie, ktorého sucastou
boli obradové jedla. Dovtedy platil zakaz prichodu Zien za pastiermi
na hole, kde pasli ovce, ani sa spolu nesmeli stretavat. Na hostinu
pozyvali aj muzikantov a spolocne sa zabavali. Pastieri v predvecer
sviatku nanovo pri kolib4ch a na pastviskéch palili ohne. Casto k nim
prichadzali mladenci, ktori preskakovali horiace vatry vo viere, Ze si
tym upevnia zdravie a zvlast posilnia nohy. Zaroven v tomto Case
dospeld mladez palila na vfskoch blizko dedin ohne, pri ktorych sa

zabavala, v minulosti ¢asto s erotickou zlozkou. Ohriom a fakliam
[udia pripisovali magicko-ocistnu a zdravotno-preventivnu funkciu.
V stvislosti so sviatkom svatého Jana pastieri hovorievali: ,Svaty Jan
vezme dzban.” To znamenalo, Ze v tomto termine vrcholi leto a po-
stupne budu prichadzat uz chladnejSie jesenné dni, ktoré ovplyvnia
dojivost oviec, tie budd mat menej mlieka, na druhej strane bude
hustejSie a vyZzivnejSie.

Den Jana patri medzi stridZie dni, ked bosorky, strigy a ¢arodejnice
podla ludovej viery maju velkd moc a mézu 3kodit fudom aj zvie-
ratam. Ludia Casto upodozrievali najma star3ie Zeny z dediny, ktoré
vedeli bylinkami liecit, z bosoractva. Preto na ochranu pred nimi
davali kravdm najCastejSie Zrat cesnak a zarover nim natierali veraje
dveri na domoch aj mastaliach.

Ako rozsireny magicky prostriedok pouzivali vegetabilie - rastliny
s magickou mocou pocas celého roka alebo nadobudnutou
v urcitych dfioch. Pripisovala sa tak bylinkam nazbieranym prave
v jansku noc eSte pred vychodom sinka. V uvadzanom case Zeny
s detmi zberali aj pocas dha po chotari lieCivé bylinky. V ludovej
viere bola totiZ vZita predstava, Ze ich pokrstil svaty Jan a maju zaz-
racnu liecivu silu. Niekde ich splietali aj do vencov a davali v kostole
posvatit. Pocas roka nimi liecili fudi i dobytok. Takymi bylinami sa
dala nielen vyliecit kazda choroba, ale niektoré z nich, najma pa-
pradie, mali Udajne Carovnu moc otvarat zem a odkryvat poklady.
Dievcata zbierali vo svatojansku noc zelinky zvlast preto, aby vo sne
uvideli svojho budiiceho manZela. VSeobecne bola rozSirena pove-
ra, Ze pocas svatojanskej noci rozkvita paprad. Kto najde jej kvet, do-
siahne sldvu a bohatstvo. , Ak sa svaty Jan rozprsi, iba Matka BoZia
ho utidi.” Znamena to, Ze ak bude na Jana pr3at, zaprsi na dIhsi ¢as
a aj Zatva bude mokra.

FI.ITBAI.-DUV HI..UB MSK ZILINASA

Slovensko jednota

SVATY JAN NEPOMUCKY, 16. MAT

Najznamejsi Cesky svatec, narodeny v zapadoceskom Pomuku,
dne3nom Nepomuku, patrén Ciech, poZiva velku tctu nielen na
Slovensku. Jeho sochy sa umiestfiovali pri vodnych tokoch, mos-
toch a razcestiach. Naj€astejSie sa zobrazoval ako kiaz so Stdlou,
biretom na hlave, v ruke ma palmu, kriZ & knihu. MoZno ho vi-
diet aj s prstom na Ustach, jazykom so zamkom alebo s rybou, ako
symbolmi micanlivosti, ale tiez s perom, odznakom jeho funkcie
uradnika v cirkevnych sluzbach. Navy3Se svaty Jan Nepomucky je
okrem Panny Marie jediny svatec zobrazovany aj so svatoZiarou -
hviezdami okolo hlavy. Jeho mftve telo totiz nasli rybari vo Vitave,
kam ho v roku 1393 zhodili z prazského Karlovho mosta a okolo
hlavy mal svetielka. Palmovy list ako tradi¢ny symbol mucenickej
smrti a prst na Ustach, zdvihnuty ukazovak pravej ruky symbol
spovedného tajomstva. Svdtcova socha, postavena na prazskom
Karlovom mostevroku 1683, ma mnohé napodobeniny, naSloven-
sku siimuzasvatené mnohé kostoly a kaplnky. Sv.Jan Nepomucky
je symbolom milcanlivosti, spolahlivosti a odvahy i strazcom lud-
skej dostojnosti a cti. Pomaha udrzat tajomstvo, predovSetkym
spovedné tajomstvo - preto je patrénom kiazov a spovednikov.
Je aj patrénom pravnikov, patrénom mostov, bezpecného putova-
nia a Stastného navratu. PretoZe sv. Jan Nepomucky bol zaroven
patréonom vody, ludia dodrZiavali zakaz kipania v potokoch
a riekach pred jeho sviatkom. Verili, Ze az po tomto termine
nebude kupanie ohrozené ujmou na zdravi.

Svatci a patréni uctievani na Orave sa dodnes uchovali nielen
v chrdmoch, ale aj ako sucast malych sakralnych stavieb. Tieto
pozoruhodné diela charakterizuje osobity ludovy vytvarny prejav
domacej kamenarskej produkcie.

Elena Beriusovd, etnografka, Oravské muzeum P. O. Hviezdoslava

U SPOLUPRACI S PRETO RVBA ZILINA:
A COOP JEDNOTA SLOVENSKO ROZHO-
DOL ODOHRAT U RAMCI NAJUVSSEJ
SLOVENSKEJ FUTBALOVEJ LIGY -
FORTUNA LIGY JEDINECNY ZAPAS
ODCHOVANCOV SUOJEJ AKADEMIE.

kadémia MSK Zilina pritom ,vy-
A pustila” do sveta mena ako Marek
Mintal, Milan Skriniar, Toma$ Hu-
bocan, Vladimir Leitner, Martin Dubrav-
ka, Peter Pekarik, Miroslav Barcik, Denis
Vavro ¢i David Hancko a mnoho dalSich.
Svoju filozofiu a dlhoro€nu systema-
tickd pracu s mladezou podgéiarkli SoSo-
ni v ligovom stretnuti prave 5. maja proti
Dunajskej Strede v spominanom zépase

f DS/ 1}
AKADEMIA
M3K ZILINA

odchovancov. Za Zilinu nastdpili vyluéne i proti Dunajskej Strede z vyhry, ked' pre- nemu muzstvu pod Tatrami, a rovnako tak
hraci, ktori predtym hravali za mladeznic-  hrali 1:2, svojou unikatnostou presiahli aj to nik nedokazal ani na mape futbalovej
ke druzstva MSK. Hoci sa napokon netesi-  hranice Slovenska. Nepodarilo sa to Ziad-  Eurdpy.

PRETO
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Tajnicka krizovky z €. 4/2019: Zrada a sprenevera ma viade tie isté zbrane.

Vyhercovia vecnych cien od spolo€nosti Profexy: Jan Macho, Terchova, Veronika Goceljakova, Velky Dur, Marta Mazéanikova, Liestany

Spravne odpovede posielajte najneskér do 15.7. 2019 na adresu: Casopis Jednota, Bajkalska 25, 827 18 Bratislava alebo na redakcia@coop.sk, alebo zaslanim SMS na &islo
7005 v tvare: KCJ(medzera)rieSenie tajnicky(medzera)pripadne kontaktné tdaje. 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
www.coop.sk. Suhlas so spracovanim osobnych ddajov udeluje sttaZiaci dobrovolne a v rozsahu, v akom ich poskytol, Kontaktné udaje na zodpovednl
osobu: dpo@coop.sk Cas uchovavania osobnych Gdajov: do pominutia Ucelu spraciivania osobnych tdajov. Organizator sitaze po spinenfucelu s;)racdvania
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

%
White.

zubna hygiena

NASA spomﬁyi\
CESTA POKRACUJE

23. jin 2019 LUCENEC - MESTSKY PARK

24. 0N 2019 REVUCA - NAMESTIE SLOBODY

25. jon 2019 DETVA - DK ANDREJA SLADKOVICA

26. jun 2019 MARTIN - DIVADELNA ULICA

27. jon 200 KRASNO NAD KYSUCOU - MESTSKY URAD
28. jun 2019 DOLNY KUBIN - HVIEZDOSLAVOVO NAMESTIE
29. jon 2010 STRBSKE PLESO - AMFITEATER

JEDNVOTA

Najlepsie domace potraviny
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Poslite prazdnu na Dakujeme!
Zbierka prebieha od 10. 6. do 14. 7. 2019.



Pribeh dnesnej COOP-Jednoty zacal vdaka Samuelovi Ormisovi
vroku 1869.VRevucejzalozil prvyPotravny spolok.Bol predchodcom
~druzstevného maloobchodu, ¢o je obchodny systém, akym funguje
COOP Jednota. Nazov Jednota zacali spotrebné druzstva pouzivat
v roku 1950 a vas-oblibeny obchod pod nazvom ako COOP
Jednota existuje od roku 1996. Za 150 rokov sa toho udialo vela,
no podstatné je, ze pribeh COOP Jednoty Uspesne pokracuje dodnes.

- . - www.coop.sk




