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Namiesto Preo\\')eo\la

Mili citatelia,

mate sklsenost s tgym, ze by sa vam pocas Zivota podstatne zme-
nili chute? Ja ano a nerozumiem tomu. PriSlo to nahle, z nicoho
ni¢. Uvedomila som si to, ked som sa asi pred dvoma rokmi na
salasi teSila, ako zapijem bryndzové halusky zakvasom. Ked som
ucitila typickd v6nu napoja, tplne mi presla chut. Nemohla som!
KedZe kyslomlie¢ne produkty inak milujem, myslela som si, Ze je
to nejaka chvilkova nechut a tasom sa opat dostanem do svojej

,acidofilnej” formy. Ale - uz nikdy sa to nevratilo!

Alebo - vzdy som milovala paradajky! Viete, také cerstvé, odtrh-
nuté z kricka v zahrade, ktoré zjete iba tak, este teplé od letneho
slnka. Alebo tie ,dovolenkové®, v Salate, ktor( vam namiesa
nejaka nonna v zastréenej talianskej dedinke. Alebo hoci aj malé
cherry paradajky z obchodu. A teraz? Vébec, ale vobec na ne

nemam chut! Musim sa prindtif zjest paradajku!

Niec¢o podobné sa udialo s uhorkami, marhulami a ovsengmi vloc-
kami. Odpoved na zahadu miznucich chuti mi nedala ani lekarka.
Ani clanky v tomto Cisle casopisu o paradajkach ¢i o tom, ako chu-

te slvisia s farbami.

Ale ¢o! Mozno ani netreba odpoved hladaf, stati sa s tgm zmierit
a prosto jest to, na ¢o tlovek chut ma. Pretoze napriklad vzdy
som milovala kolace a croissanty. A teraz? Stale
milujem kolace a croissanty! Nie su sice také
zdravé ako paradajky a acidko...,

ale raz za cas...

Uzite si pekny august s plodmi prirody !
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QAJ é KY Budeme jest menej mdsa a viac
zeleniny? Ako sa zmena klimy prejavi
% M\ ;E\ na nasich tanieroch? A preco sa vracia

vyuzivanie polotovarov?

AKO SA NAS DOTKNU TRENDY V PRAXI?

1. Generacna zmena pristupu k masu: V mladsich generaciach
rastie povedomie o ochrane klimy a zivotného prostredia, do-
chadza aj k etickej zmene v pohlade na priemyselnyg chov zvie-
rat a produkciu masa. Preto hladaju rastlinné alternativy, ktoré
by im umoznili vychutnat si jedlo bez zivotisnych zloziek. Pre-
vaha rastlinnej stravy je aj lepSia pre nds organizmus a inspiro-
vat sa tgmto trendom m6ze byt pre nas dvojnasobne uzitotné.

2. Budeme ako nasi stari radicia, ktori z plodiny vyuzili vset-
ko: Snazime sa vyuzif a spotrebovat kazdu surovinu s €o naj-
mensim odpadom. Zo zeleniny, ale aj zo zvierata sa da vyuzit
naozaj kazda cast.

3. Skor nez nieco vyhodime, opgtajme sa sami seba: Da sa to
este zjest? Da sa to recyklovat? Da sa to kompostovat? Snazi-
me sa nakupovaf menej jedla a varenie planovat.

4. Budeme nakupovat regenerativne potraviny: Uz aj v su-
permarketoch sa rozSiruje ponuka biopotravin a potfravin od
farméarov a malych producentov.




Uzndvana gastronomicka prognosticka
Hanni Ritzlerova pravidelne diagnostikuje
sUfasnu gastronomick( scénu a stravova-
ciu kultdru. Venuje sa r6znym fenoménom
a trendom v tejto sfére a upozornuje, ze aj
tato oblast je reakciou na dianie v spolot-
nosti, ktoré prirodzene ovplyvnuje aj to, co
jeme. Tam pramenia pohyblivé food tren-
dy, ktoré mozu narastaf a ziskavaf si ob-
lubu alebo prerastaju do dalsieho frendu.
Podla expertky kulinarska buducnost lezi
v rozmanitosti.

Podla odbornikov uz niekolko rokov precha-
dzame velkou premenou stravovania, ktora
sa da zhrnat pojmom udrzatelnost, pricom
tento pojem je potrebné chapat v celej jeho
Sirke. Udrzatelny pristup k jedlu a aj celko-
vo k zivotu ma byt ekologicky, ale aj eko-
nomicky, eticky, organicky, regionalny, ale
hlavne respektujici ¢loveka i prirodu.

AKE SU TRENDY?

Vyrazne narastajucim trendom je rastlin-
na strava, ktora znizuje mnozstvo masa
v jedalnicku. Coraz viac na vzostupe su
trendy ako flexitarianstvo (obmedzovanie
masa na minimum), vegetarianstvo (zZiad-
na konzumdacia masa), real omnivore ale-
bo carneficionados. Posledné dve cudzie
slova oznatuju konzumentov, ktori upred-
nostriuju prémiova kvalitu jedla pred kvan-
fitou a odmietaju mdso z konvenénych
velkochovov, ale aj jeho priemyselne vyra-
bané nahrady. Pri vgbere v obchodoch aj
restauraciach sa rozhoduja s ohladom na
zivotné prostredie, zvierata aj ludi. Priklon
k rastlinnému stravovaniu vytvara priestor
na kreativitu kucharov, ktori sa nesnazia
len imitovat masové pokrmy, ale obja-
vit potencial zeleniny, strukovin, obilnin
a aktualizovat ludové bezmdsité recepty.
Vegetarianske menu sa tak v mnohych
reStauraciach stava Standardom a zele-
ninové jedla prestavaju byt synonymom
prilohy. Na to je potrebna nielen tvorivost,
ale aj znalosti z oblasti v(Zzivy.

Svetavy trh investuje do vyvoja laboratér-
ne vyrobeného masa a rastlinngch alter-
nativ, tie viak malokedy spifiajd naroky
na optimalnu chut i textaru a vzbudzuju
pochybnosti ekologov. Velké firmy, ale aj
rézni maloproducenti sa preto zameriavaju
na senzoriku, zatial ¢o gastronomicky sek-
tor Celi rasticemu dopytu po mase z udr-
zatelngch malochovov, kde sa minimalizuje
uhlikova stopa a maximalizuje kvalita.

CIRKULARNE JEDLO

Vyzvy na zastavenie plytvania potravi-
nami su dlhodobé, no situacia v tejto ob-
lasti sa prilis nelepsi. Pokrok slubuje cir-
cular food, produkciu jedla zaloZzenu na
principoch cirkularnej ekonomiky. Tej ide
primarne o to nevytvaraf ziadny odpad

a nazeraf na suroviny ako na kompletne
vyuzitelnyg zdroj potravy.

PREDNOST MAJU REGIONALNE SUROVINY
Spoloénost sa pomaly vracia k zasadnej
otazke, kfo a ako vyprodukoval suroviny,
ktoré jeme. Mnoho vedcov, polnohospoda-
rov i stravnikov podporuje regenerativny
pristup, ktorg regeneruje mizndcu biodi-
verzitu, unavenu podu i celospolocensky
vztah k polnohospodarstvu, ktoré ma do
roku 2050 uzivif takmer 10 milidrd obyva-
telov. Regenerativne polnohospodarstvo
sa rovnako ako volakedy spolieha skor
na organické ako syntetické hnojenie, na

striedanie plodin, ktoré podporuje biodi-
verzitu a nevycerpava tak pddu, upred-
nosthuje extenzivny, nie intenzivny chov
zvierat - napriklad vo volnom vgbehu ¢&i
na pastve. To znamena, ze pri nakupoch
je lepsie uprednostiovaf potraviny od far-
marov a malych producentov.

Podla prieskumov podstatnejSia ako
biokvalita jedla je regionalnost. Format re-
gionalnej kuchyne a stopercentnej lokal-
nosti umoznuje vyjadrit svoj kraj na jedal-
nom listku, najst vlastni identitu a prispiet
k rozvoju v regiéne. Objavil sa trend new
glocal, pre ktorg je primarnym kritériom re-
gionalna dostupnost. Tam, kde sa obchod
s potravinami nadalej spolieha na medzi-
narodny dovoz, sa pravidla budu postupne
menit. Ekologické dasledky globalizované-
ho potravinarskeho priemyslu st ¢oraz dé-
leZitejSie pre povedomie verejnosti. Zlyha-
nia a nedostatky pocas pandémie ukazali
zavislost od globalizovangch dodavatel-
skych refazcov a ich krehkost. New glocal
sa javi ako predzvest dalSej evolucnej eta-
py v globalnej produkcii potravin, ktora sa
bude vyznatovat novgm zameranim na re-
gionalitu a udrzatelny manazment s pruz-
nymi prepojeniami na nadregiondlne a glo-

Dnes v kuch\jr\'\ JEDNOTA

balne Struktiry. Krok za krokom to povedie
aj k preskupeniu sortimentu v supermarke-
toch, ale aj k rozsireniu medzinarodného
priameho predaja.

Rovnako sa prehodnocuje vzfah gastrono-
mie a polnohospodarstva, kde zacina pre-
vazovat priama spolupraca. To prina3a do
prevadzok reSpekt k surovine aj k pestova-
telovi, pocit spolupatri¢nosti a vynechava
z refazca medzi¢lanky, ktoré necielia na
kvalitu, ale na zisk.

LOKALNA EXOTIKA

Zaujimavy frend vyuZziva meniacu sa kli-
mu, ktora nahrava zvazkom domacich plo-
din s cudzokrajngmi. V strednej Eurdpe sa
udomacnuje ryza, kakao, quinoa a wasabi,
setuanske korenie, zazvor, tinske datle,
najroznejSie citrusy, ale zakladaju sa aj
chovy kreviet a jakov. Do tejto kategorie
vSak patria aj nepdvodné invazne druhy
Zivacichov, rastlin, rgb ¢i musli. Do foho ce-
|ého vstupuju napady a inovacie kucharov,
ktori nachadzaju nevidané pristupy kom-
binovania surovin lokalnych i exotickgch
kuchyn.

ZNOVUOBJAVENE HUBY

Boom divorastucich hib pokracuje. Bezng
repertoar v kuchyniach spestruji menej
obvyklé druhy, vymyslajd sa nové spdso-
by pripravy a hubové jedla sa konzumuju
ako hlavny chod. V restauraciach sa testu-
je Uroda z hubovych fariem, ktoré hospo-
daria vo vnatornom aj v prirodzenom von-
kajSom prostredi. Nielenze huby Gspesne
konkuruji masu, ale niektoré sa lahko pes-
tuju doma, casto aj na balkéne.

AKO BUDEME JEST V PRACI?

Jedngm z klt€ovych trendov je, Ze vSedne
verejné stravovanie v praci smeruje k rgch-
lemu obcerstveniu a tzv. convenience food.
To znamena vyuZzivanie mrazenych, kon-
zervovanych a dehydratovanych potravin
a potravin na rgchlu Gpravu. Tento pristup
pomohol odstranit kucharom pri priprave
obrovského mnozstva jedla vela zbytocnej
a neefektivnej driny. Znie nam to znacne
nesympaticky, ale netreba byt tplne skep-
tickg. Ked je kuchar Sikovng a kreativny,
poradi si s convenience food tak, aby vzdy
vzniklo chutné a déveryhodné jedlo. Na-
priklad tofo si o convenience food muysli
znamy Séfkuchar Vojto Artz: ,Je skratka,
ktord v krizavej chvili vyriesi urcitg problém
v predpriprave jedla a uSetri ¢as. Nech sa
vsak urcite nestane kazdodenngm spoloc-
nikom kuchara, a tgm aj jeho stravnikov. No
a v ziadnom pripade sa nesmie odrazif na

kvalite vgsledku,” povedal pre sme.sk.
-dp-
zdroj: jidloaradost.ambi.cz, sme.sk,
genusspunkt.at
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NAJ DOLEZITEJSICH

FAKTOV o TEPELNEJ
PRIPRAVE STRAVY.

Strava a vyziva patria medzi najvyznamnejsie modifikovatelné faktory
chronickych neprenosnych choréb. Nesprdvna vyziva prispieva k vzniku obezity
a cukrovky 2. typu a prostrednictvom viacerych mechanizmov podporuje rozvoj
kardiovaskuldrnych a onkologickych ochoreni. Viac v pokracovani ndsho seridlu
s doc. Petrom Mindrikom.

Potravinova a nutriénd grametnost su kli¢ov(gm faktorom

podpory zdravia jednotlivcov i celej populacie. Svetova zdra-

votnicka organizacia (World Health Organization, WHO) me-

dzi zakladné zlozky potravinovej a nutriénej gramotnosti radi:

1. Znalosti o potravinach

2. Znalosti o vjzive

3. Ovladanie nazvoslovia v potravinach a vgzive

4. Znalosti o chemickgch a mikrobiologickgch zmenach
v procese spracovania a skladovania potfravin

5. Stravovacie zru€nosti

Pod stravovacimi zruénostami sa rozumie spdsobilost pri-

pravovaf pokrmy pomocou zakladn(ch kucharskych gastro-

nomickych zruénosti, a to vratane schopnosti merania a va-

zenia potravin, Citania a pochopenia receptlr a ovladania

zdsad bezpecného zaobchadzania s pofravinami. Podla za-

sad verejného zdravotnictva k tgmto zru€nostiam patri aj

schopnost prakticky uplatiovaf zasady zdravej vizivy, ako

aj schopnost varit a pripravovat chutné a zaroven zdraviu

prospesné pokrmy z dostupnych potravin.

Varenie v pare a varenie vo vode. PGsobenie vysokej teploty

nad 100 °C tepelne upravi zZivocisnu aj rastlinnd stravu. P6so-

benim vysokej teploty dochadza k stratam termolabilngch zi-

vin, predovsetkgm vitaminu C (kyseliny askorbovej). Vitamin
C je esencialna latka a zaroven vgznamny antioxidant, ktorg
podporuje imunitu @ ma pozitivnu Glohu aj v protinadorovej
prevencii. V fomto kontexte varenie potravin s ohsahom vita-
minu C nie je prave najvhodnejsi spdsob spracovania, avsak
varena strava ma silnu tradiciu a nie je myslitelné, ze by sme
presli vglué¢ne na konzumovanie surovych potravin. Navyse
niektoré potraviny sa daju konzumovat len tepelne upra-
vené (zemiaky, strukoviny, cestoviny). Je vsak rozdiel medzi
varenim madsa (konzumadciu surového masa neodpordcame)
a varenim zeleniny alebo ovocia. Zeleninu a ovocie s chsahom
termolabilngch mikrozivin vratane vitaminov (aj vitaminu C) je
lepsie konzumovat v studenom stave. Z metod varenia treba
vyzdvihnut najma varenie v pare - parenie. Je to najsetrnejsia
metdda tepelného spracovania stravy v domacom prostredi.
Parenie je vSeobecne dostupné a parny hrniec ¢&i skér parng
systém si dnes mdze dovaolif prakticky kazda domacnost. Jedla
pripravené v pare su nielen chutnejsie, ale maja i krajsiu farbu
a zachovavaju si pévodnu voriu; navyse v nich ostava v povod-
nom, nezmenenom stave viac zivin citlivgch na teplo.

Pecenie. Pri peceni sa dosahujd vyssie teploty nez pri vare-
ni, spravidla de 200 °C. Na rozdiel od grilovania sa vsak jedlo



nepripravuje na otvorenom plameni, preto sa vysoka teplota
pecenych potravin dosahuje predovsetkgm na povrchu, za-
tial €o vnatarna ¢ast neraz nedosiahne ani 100 °C. Pri r(ch-
lom alebo slabom peceni méze niekedy nastat situacia, ze
vnutorné casti peceného masa alebo fasirky nie su dokonale
upecené, a tak neddjde k dbékladnej likvidacii choroboplod-
nych mikroorganizmov v pripade, Zze mdso je nimi nakazené.
Dokladné pecenie je preto dblezité preventivne epidemiolo-
gické opatrenie.

Vyprazanie. Pri vyprazani dosiahne teplota spracovanej po-
travy az pozoruhodngch 400 °C. Pri takgchto teplotach uz
vznikaju karcinogénne zlGceniny. Je preto rozumné nekonzu-
movaf vyprazané jedlo prilis ¢asto ani zbytoéne velké porcie.
Grilovanie. Je spdsob tepelnej pripravy nad otvorengm
ohiiom, pricom rovnako ako pri vyprazani vznikaju velmi vy-
soké teploty, a fo az do 400 °C. Na rozdiel od vyprazania sa
strava pri grilovani a barbecue dostava do priameho kontak-
tu s ohilom. V dosledku toho toxické a karcinogénne prchavé
zluceniny z uhlia a dreva (tzv. polycyklické aromatické uhlo-
vodiky - PAU) priamo kontaminuju pofravu. Najvacsou hroz-
bou je grilované méso. Vplyv na kontaminanty v grilovangch
potravindch ma aj pouzitg druh uhlia alebo dreva; niektoré
druhy pri horeni uvolfiuju menej PAU, iné viac. Aj ked sa ludia
chrénia pred vplyvom karcinogénov z grilovania balenim gri-
lovanych potravin do alobalu, je tento druh tepelnej pripravy
jedla (najma masa) vysokorizikovy a nemozno ho odporucat
na Casté pouzitie. Ak sa uz griluje, treba pripravované jedlo
oddelit od priameho ohiia pouzitim aluminiového ochranné-
ho obalu. Grilovanie na otvorenom ohni je nevhodné. Grilo-
vanie v zdhradach sa stalo jednou z najoblUbenejsich foriem
prijemného travenia vecerov pocas dni pracovného pokoja;
navyse sa nad ohnom pripravuje maso a Udeniny aj na vy-
letoch a piknikach, avdak malo by to byt len vgnimocne, nie
pravidelne.
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Mikrovinna rara. Pri pouziti mikrovinného ziarenia vznikaju
teploty do 200 °C. Mikroviny sa pokladaju za formu elektro-
magnetického Zziarenia, pri ktorom dochadza k rozkmitaniu
molekul vody v potrave a k naslednému ohrevu jedla. Pri mik-
rovinnom ohrievani masti a olejov dochadza k silnejsej tepel-
nej oxidacnej degradacii tukov ako pri konven¢nom chrieva-
ni. Zdéraznuje sa vjznam rovnomerného ohrievania stravy
v mikrovinnej rare tak, aby nedochadzalo k odpareniu vset-
kej vody z ohrievaného jedla a naslednému vzostupu teploty
jedla nad 200 - 250 °C. Nerovnomernému ohrevu stravy sa
da zabranif pouzitim niz&ej a strednej intenzity ohrevu - rad-
$ej treba jedlo ohrievaf dlhsi ¢as. Potraviny s ochsahom vody
sa odporuca zohrievat v otvorenom alebo priepustnom oba-
le a mrazené potraviny, aby sa zamedzilo nerovnomerného
ohrevu, sa pred vlozenim do mikrovinnej rdry radsej majd ne-
chat Gplne rozmrazit. Mikrovinné riry sa preto nepokladaja
za rizikovy spdsob ohrevu potravin. Karcinogénne latky pri
fnom nevznikaju.

Praktické tipy na kaloricky aspornejsie stravovanie s dora-
zom na konzumaciu chudého mdsa:

Maso, hydinu a ryby namiesto vyprazania varte, duste, pec-
te, oprazte, posirujte alebo grilujte (avsak nikdy nie nad otvo-
rengm ohnom).

Pred varenim odstrante z masa a hydiny vsetok viditelng tuk
a kozu. Vyberte vietok tuk, ktorg sa objavi pocas varenia.
Obmedzte (vgnimocne vylacte) mnozstvo skrobovych priloh
k masu, hydine alebo k rybdm. Chlieb vdm pridava dodatocné
kalarie.

Vyberajte a pripravujte jedld bez omacok s vysokgm obsa-
hom tuku a Skrobu.

Pri priprave tradi¢ngch jeddl, ako st bryndzové halusky, si
dajte len minimalne mnozstvo ,prerastenej” slaniny a jedlo
jedzte bez pridanej masti.

Pouzivajte chudé bravcové maso, hovadzie maso alebo di-
vinu.

Pripravujte viac jeddl z hydiny - chudého bieleho masa.
Vylucte (alebo aspon znatne obmedzte) konzumaciu vnu-
tornosti a jedal pripraven(ch z vnatornosti (jaternice, pecen
alebo drzky a dalsie).

Stravovanie v restauraciach a zariadeniach rgchleho obcer-
stvenia. V reStauraciach a zariadeniach fast foodu sa snazte
vyhnat vyprazangm jedlam. Vyberajte si skor chudé maso,
vela zeleniny a obmedzte omacky a dresingy. Vynechajte
sladké napoje, pite vodu alebo nesladené napoje.

Potraviny a jedla podla odporacanej frekvencie konzuma-
cie: Polievky patria k pokrmom s odportcanou castou frek-
venciu na jedalnom listku. Niekolkokrat tgzdenne by sa mali
konzumaovaf hlavne zeleninové polievky a lahkg masovy vy-
var, obmedzit treba zahusfovanie, smotanové polievky ako
aj druhy s tdeninami a vnatornostami. V pripade hlavngch
jedal sa odporaca zamerat sa na salaty s opecengm hydi-
novym mdsom, chudé bravcéové maso, ryby, saldty s vajcom
a nizkotuc¢ngm syrom, séjové produkty, vsetko len s malgm
mnozstvom skrobovej prilohy. Raz alebo dvakrat do tgzdna
sa odporucaju cestoviny, rizoto ¢i huby a ¢o najviac cbme-
dzif treba vysmazané jedla i prilohy, mastné a sladké po-
krmy. V pripade dochucovadiel patria k najmenej vhodngm
druhom majonéza, tatarska omacka a rézne dresingy so
smotanou ¢i majonézou. Jedlo si véak mdzeme ochutit citro-
novou zalievkou bez cukru, jogurtovgm dresingom co kvap-
kou olivového oleja.

ar W




JEONOTR sez6na

ZDRAVIE UKRYTE
V PARADAJKE

Mysleli si, Ze su jedovaté, ale v skutoc-
nosti patria k tomu najzdravsiemu, ¢o
ponuka prirodal

Paradajky k ndm prisli z Juznej Ameriky z oblasti dnesného Peru,

Ekvadoru a severného Cile. Uz stari Inkovia a Aztékovia ich pesto-

vali a pravidelne pridavali do svojej stravy. V 16. storoci po objaveni

Ameriky sa paradajky dostali do Eurépy vdaka Spanielskym doby-

vatelom. Spociatku ich pestovali ako okrasné rastliny, pretoze sa

povazovali za jedovaté. Ich vzhlad pripominal toxické rastliny z ce-

lade lulkovitgch. Napriek pociatocnej neddvere sa postupne zacali

paradajky pouzivat aj v kuchyni najma v Taliansku a Spanielsku,

kde sa stali neoddelitelnou st¢astfou miestnych jedal. Odtial sa

rozsirili do celej Eurdpy a neskér do zvysku sveta.

Paradajky su nizkokalorickd potravina s vysokgm obsahom vody,

¢o ich robi idedlnymi na hydrataciu. Obsahuju mnozstvo délezi-

tych Zivin, ako je:

® vitamin C: Paradajky st bohatgm zdrojom vitaminu C, ktor( pod-
poruje imunitny systém a pomaha pri absorpcii zeleza.

® vitamin K: Tento vitamin je délezitg na zrdzanie krvi a zdravie
kosti.

® draslik: Draslik je esencialny mineral pre spravnu funkciu srdca
a svalov.

® folat: Tento vitamin je kla¢ovy pre tvorbu DNA a je obzvlast do-
lezity pocas tehotenstva.

® vlaknina: Pomaha pri traveni a prispieva k pocitu sgtosti.

LYKOPEN - ZASADNY PRVOK PARADAJOK

Jednou z najdélezitejsich latok v paradajkach je lykopén. Ide o ka-
rotenoid, ¢o je skupina prirodzenych pigmentov, ktoré davajd mno-
hym ovociam a zelenine ich cervend, oranzovu alebo zltd farbu.
Tento silng antioxidant je zvlast G¢inng pri neutralizacii volnygch
radikalov, ¢im chrani bunky pred poskodenim. Lykopén je zivina,
ktord si ludské telo samo netvori. Dokazu ju vyprodukovat len rast-
liny ako ochranu pred poskodenim, ale nage telo ju musi prijimat.
Molekula lykopénu bola prvy raz izolovana v roku 1910, no celd jej
Struktara bola objavend az o 21 rokov neskér. Lykopén ma priam
klt€ovy vyznam pre nase zdravie:

Najsilnejsi antioxidant: Lykopén je jeden z najsilnejsich rastlin-
ngch antioxidantov. Pomaha chranit DNA, proteiny a lipidy pred
oxidaciou a podporuje aj odolnost buniek ¢i dlhovekost. Lykopén
zaroven dokaze chranit organizmus pred G¢inkami pesticidov, kto-
ré sa pouzivaju na ochranu ovacia a zeleniny pred hmyzom. Studie
ukazuju aj to, ze chrani pecen pred poskodenim dichlérvosom (jed-

nym z najbeznejsich pesticidov) a dokaze zvratit aj ni¢enie kory
nadobli¢iek ingmi pesticidmi.

Zaroven jeho silné Gcinky ocenia Zeny, ktoré trpia pravidelne kva-
sinkovou infekciou. Lykopén totiz spdsobuje apoptézu infikujlcich
buniek hab, takze tieto bunky dokaze jednoducho vyhubit.

Pre zdravé srdce: Lykopén dokaze bojovat proti oxidatngm zme-
nam slvisiacim s vekom, ¢im pomaha znizovat krvng tlak. Prijem
lykopénu v paradajkach teda dokaze priaznivo ovplyvnit zdravie
kardiovaskularnej sustavy, zlepSenie LDL cholesterolu a aj priefo-
ku krvi.

Pre krasnu pokozku: Lykopén a betakarotén su hlavné antioxi-
danty, ktoré pomahaju kozi a aj plazme spomalit starnutie a zre-
dukovat jemné linky ¢i vrasky. Nielen produktmi s obsahom t(chto
antioxidantov, ale aj pravidelnou konzumaciou dokdzeme ovplyv-
nit zdravie a krasu nasej pokozky.

Prospieva zraku: Vsetci vieme, ze mrkva a betakarotén s pre
zdravie zraku délezité, no nemaju monopol. Lykopén podporuje
zdravie oti a ostrost zraku. Ma protizapalové Gcinky, znizuje oxi-
dacny stres, ¢im prispieva k zdravému fungovaniu oka.

Podpora kosti: Nielen vitamin D a vapnik sa podielaju na podpo-
re nasho kostrového systému, aj lykopén s tgm ma co do Cinenia.
Konzumacia stravy s vysokgm obsahom ovocia a zeleniny, najma
produkty bohaté na antioxidanty, maju pozitivny vplyv na mine-
ralny stav nasich kosti. Stidie zarovern uvadzaju, ze zv(éeny pri-
jem lykopénu vedie k celkovému zvgseniu obsahu kostngch mine-
ralov a ich hustoty.

Prevencia proti rakovine: Tento fytonutrient zohrava vgznamnd
Glohu v prevencii a spomalovani rastu réznych typov rakoviny.
Jedna z najdoélezitejsich studii o lykopéne a rakovine prostaty bola
publikovana v casopise Journal of the National Cancer Institute.
Tato rozsiahla stddia zahffa viac ako 46000 muzov a zistila, ze
ti, ktori konzumovali vysoké mnozstva lykopénu, malio 20 - 34 %
nizsie riziko vzniku rakoviny prostaty. Konzumacia paradajko-
vej omacky zohravala kltcovl dlohu pri znizovani tohto rizika.
Lykopén tiez preukazal slubné vysledky v boji proti rakovine prs-
nika. Stadia publikovana v Journal of Cellular Physiology ukazala,
ze lykopén moze spomalit rast rakovinov(ch buniek prsnika tgm,
7e narusi signalne drahy, ktoré by za normalnych okolnosti viedli
k rastu nadorov.

AKO MAXIMALIZOVAT PRIJEM LYKOPENU Z PARADAJOK?
1. Tepelné spracovanie: Varenie, pecenie alebo dusenie para-
dajok zvysuje dostupnost lykopénu. Tepelna Gprava rozklada



bunkové steny paradajok, ¢im sa lykopén uvoliiuje a je lepsie
vstrebavany v tele. Takze paradajkové polievky, omacky ¢i su-
sené paradajky su lepsie zdroje lykopénu ako cerstvé napr.
v Salate.

2. Troska oleja: Lykopén je rozpustng v tukoch, ¢o znamena, Ze
sa lepSie vstrebava v pritomnosti tukov. Pridajte olivovy olej,
avokado alebo iné zdravé tuky pri priprave paradajkovych jedal
a maximalizujte prijem Ilykopénu.

3. Spracované paradajkové vgrobky: Paradajkové omacky, kecup,
paradajkovy dzus a paradajkova pasta maju casto vyssi obsah
lykopénu nez cerstvé paradajky vdaka koncentrovanému obsa-
hu a tepelnému spracovaniu.

4. Neodstraiujte Supku: Supka paradajok obsahuje vys&iu kon-
centraciu lykopénu. Pri priprave jeddl z paradajok sa snazte kon-
zumovat ich aj so Supkou.

5.1zbova teplota: Skladovanie paradajok pri izbovej teplote moze
zvysit obsah lykopénu v nich, na rozdiel od skladovania v chlad-
nicke, ktoré méze spomalit proces dozrievania a znizit obsah tej-
to prospesnej latky.

DO VASEJ KNIZNICE
Z VYDAVATEL'STVA ALBATROS MEDIA

Carmen Mola: Rok prasata

Po ohromujicom Uspechu romanov
Ciganska nevesta a Purpurova siet
sa Carmen Mola vracia v tretej casti
série s inSpektorkou Elenou Blan-
co s novymi Sokujlicimi postavami
a pribehom ,nevhodngm pre citli-
v(ch citatelov“. Po odchode krimi-
nalistky Eleny Blancovej od policie
vedie Gtvar krimindlneho vysetrova-

nia Chesca. Na oslave ¢inskeho No-
vého roka sa zoznami s muzom, s ktorgm stravi noc,
a rano sa prebudi sputand v miestnosti, kde to pachne

ako v chlieve. Ked sa nikomu nedari s Chescou spajit,

ZAUJIMAVE FAKTY 0 PARADAJKACH A LYKOPENE

® Paradajky su z botanického hladiska ovocie, konkrétne bobu-
le. Vo vareni sa vSak ¢asto povazuju za zeleninu pre ich slanyg
charakter.

zacne sa patranie. Stopy vedu na start prasaciu far-
mu. VySetrovanie odhali aj to, Ze Chescu vlastne nikdy
nepoznali...

® Paradajky nie su len ¢ervené. Mozu byt aj zIté, oranZové, ze-

lené, fialové a dokonca aj ¢ierne. Kazda farba ma mierne od- Gejza Vamos: Atomy Boha

lisné nutricné hodnoty.

Najva¢dim svetovgm producentom paradajok je Cina, ktora
vypestuje viac ako Stvrtinu celosvetovej produkcie.

Najfazsia paradajka na svete vazila viac ako 3,5 kg. Bola vy-
pestovana v Minnesote v USA.

Existuje viac nez 10000 odréd paradajok po celom svete,
kazda s unikatnymi vlastnostami a chutou, ¢o umoziuje Siro-
ke kulinarske vyuzitie.

Lykopén sa nachadza v najvyssej koncentracii v cervenom
ovoci a zelenine, ako su paradajky, vodng melén, ruzovy gra-
pefruit a papaja. Paradajky vSak obsahujd najvyssie mnoz-
stvo lykopénu.

Lykopén je relativne stabilng pri vysokych teplotach, na roz-
diel od mnohych ingch vitaminov a antioxidantov. V skutoc-
nosti sa jeho koncentracia maze zv(sit pri tepelnom spraco-
vani, ¢o z neho robi idedlny doplnok pri vareni.

Cervena znamena lykopén a dozrievanie. Potas zrenia para-

Ustrednou postavou romanu Atémy
boha je lekar Karol Zurian, ktory pra-
cuje v prazskej nemaocnici, kde sa po-
kasa vynajst liek na pohlavnt choro-
bu. Zurian celi neprajnosti kolegov,
vlastngm kariéernym ambiciam, ale aj
komplikovanej laske partnerky, kto-
ri nazgva Meduiza. Vamosov roman

vychadza z jeho lekarskych skuise-
nosti, ale aj z jeho filozofickej kon-
cepcie, tzv. principu krutosti: Zurian sa totiz snazi na-
pravat krivdy sposobené nemilosrdnm Bohom, ktory
sa kocha ludskgm utrpenim. Roman Gejzu Vamaosa bol
po prvy raz publikovanyg v roku 1928. Medzi kritikou
i verejnosfou vyvolal silng ohlas a v nasledujtcich ro-
koch sa dockal niekolkych reedicii.

dajok sa lykopén hromadi, ¢o vedie k viraznej cervenej farbe
a voni. Valter Tevis: Muz, ktorg
spadol na Zem

Kultové sci-fi, ktoré zaziarilo aj na

® Lykopén moze pozitivne ovplyvnif metabolizmus tukov
v tele, ¢o modze prispief k znizovaniu hladiny cholesterolu
a prevencii obezity.

|
i 1
1
striebornom platne. Pomala exkur-

zia do hlbin ludskosti a existencie, m‘

ktord je aktudlna aj dnes. Thomas

VIETE 0SUPAT PARADAIKU?

Ak to recept vyzaduje, najma recepty na omacky, husté polievky
¢i dresingy, plody osupte. Ziskate tak dokonale hladkd konzis-
tenciu jedla. Upustite od nezdravych zapraziek, pretoze dokonale
rozvarend duzina jedlo prirodzene zahusti. Pri vodnatych paradaj-
kach sa pritom oplati vykrojit tekutd ¢ast so semenami a vyuzit ju
napriklad do Saldtov alebo do polievky. Najrichlejsi sposob, ako
paradajku o3Gpaf, je narezaf Supku na obidvoch koncoch do kriza.
Kusy s pevnou Supkou vloZte do kipela s vriacou vodou alebo plo-
dy prelejte na sitku. Potom ich prudko vychladte pradom studenej
vody. Supka sa v mieste rezu skriti a ostrgm nozom ju velmi rgchlo
stiahnete.

Jerome Newton je mimozemstan,
ktorého domovskl planétu Anthea
znicili jadroveé vojny. Na Zem pricha-
dza zachranif poslednych prezivsich. s
Patentuje si pokrocili antheansku =
technoloégiu a vdaka nej zhromazdi dostatok prostried-
kov na stavbu lode, ktoréa ma priviezt poslednych tristo
Antheantanov na Zem. Jeho plany sa za¢nu racaf, ked
prepadne ludskgm neduhom, ktoré ohrozuju ciel, s kto-

Daniela Petrovska, zdroj: zdravopedia.sk rgm na Zem prisiel.
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ZAKAZNICI COOP JEDNOTY OPAT
VYBRALI ZAUJIMAVE PROJEKTY
LOKALNYCH KOMUNIT

Vitazi 6smeho rocnika Programu podpory lokdlnych komunit st uz zndmi. O tom,

ktorych 26 projektov podpori Naddcia COOP Jednota grantom z celkovej aloko-

vanej sumy 156-tisic eur, rozhodli hlasovanim zdkaznici COOP Jednoty.

NADACIA

Nada¢ng Program podpory lokalnych komunit
je zamerany na podporu lokalnych iniciativ a na
zvysovanie kvality Zivota v regiénoch. Do 8. roc-
nika nadacného Programu podpory lokalnych
komunit sa prihlasilo az 1500 projektov. Aj ten-
to rok prislo mnozstvo originalnych projektov
z roznych casti Slovenska. Regionalne spotrebné
druzstva z nich vybrali 26 slovenskych obci a miest, v ktorgch
mohli zakaznici systému COOP Jednota v zavere¢nom hlasovani
podporit jeden z tfroch nominovanych projektov. Kazdg vifazng
projekt, ktorg pocas hlasovania dostal od miestnych obcanov
najvyssi pocet hlasov, ziskava od Nadacie COOP Jednota grant
do vysky 6-tisic eur.

VITAZNE PROJEKTY VO VSETKYCH REGIGNOCH

Do Programu podpory lokalnych komunit sa kazdorocne zapo-
ja véetky regionalne spotrebné druzstva. O vitazoch rozhoduju
zakaznici priamo v sieti vybranych predajni COOP Jednota. ,Tesi
nas zaujem zakaznikov a ich aktivny pristup k hlasovaniu. Az
78 projektov, ktoré postupili do hlasovania, ziskalo od zakazni-
kov spolu takmer 263000 hlasov. Zoznam vitaznych projektov
svedci o fom, Ze pohyb, aktivny zZivot a Sportovanie su prirodze-
nou sutasfou slovenskych regiénov. Zakaznici svojim hlasova-
nim podporili aj oddychové zdny ¢i miesta, kde sa mézu stretnut
a stravif prijemné chvile. Zaujem o lokalne projekty pretrvava
a my verime, ze aj takymto spésobom mozeme byf suctasfou
miestneho Zivota a jeho zveladovania,” uviedol Jan Bilinsky,
predseda predstavenstva COOP Jednoty Slovensko a predseda
spravnej rady Nadacie COOP Jednota.

To vSetko a mnohé dalSie oblasti financne podpori Nadacia
COQOP Jednota cez Program podpory lokalnych komunit. V aktu-
alnom rocniku o grant poziadali obce, zakladné skoly, mestské
alebo obecné kultdrne strediska, Sportové kluby, materské sSko-
ly i obcianske zdruzenia. Na zdklade hlasovania verejnosti napr.
v obci Bobrovec bude realizovana rekonstrukca obecného chod-
nika. Z vgmeny lavitiek v areali zakladnej skoly sa budd tesit
deti Z& Méra Koczana s VIM Cilizska Radvan. Nadacia podpori aj
modernizaciu $portového arealu pri Z5 Janoovka v Ciernom Ba-
logu, nové detské ihrisko pribudne v obci Svréinovec a z nového
ihriska pre najmensich sa budu tesif v obci Koskovce. V Palariko-
ve a v Stranavach vystavaju nové vonkajsSie Sportové a detské
ihriska. Na Myjave bude systém COOP Jednota reprezentovat
detské ihrisko s priznacngm nazvom - Detské ihrisko COOP-ka.
Délezitost pohybu a Sportu v Zivote deti, mladeze i dospelgch

JEDNOTA

je zrejma z mnozstva vitazn(ch projektov, kto-
ré st zamerané prave na aktivne fravenie casu
na ihriskach a Sportoviskach. Vonkajsie Spor-
tové fitnes ihrisko pribudne v Revlckej Lehote,
v Cimhovej si pridu na svoje hasiti i nadejni ha-
siti, ktori budd méct vyuzivat na tréning ihrisko
pre hasi¢sky &port. Specialne workoutové ihrisko
bude vybudované v Kozarovciach. Typickd slovenskd tradiciu
hrntiarstvo mézu vdaka Nadacii COOP Jednota rozvijat v Zbe-
hoch. Oaza pokoja zvifazila v Povazskej Bystrici. Relaxovatf budd
aj v Zdkamennom, v relaxatnej zéne pri Sportovom aredli Skoly
a v Topoltanoch v oddychovej zéne na Puskinovej ulici. Prijem-
né piknikovanie si budi méct uzit v Lehote pod Vtacnikom, kde
obyvatelom obce spristupnia piknikovl zonu. Odza bezpecia
a Santenia pre Haburkatikov bude tesit vdetky deti v Presove.
Nadacia COOP Jednota prispeje v tomto ro¢niku pojektu na mno-
hé dalSie uslachtilé a prospesné projekty, ktoré zveladia okolie,
prostredie na komunitng Zivot, stretdvanie a spolocné chvile. Vi-
tazi st znami, tohtoro¢n( program na ziskanie grantu Nadacie
COQP Jednota je ukonéeny.

UZ GSMY ROK PODPORUJEME REGIONY

Program podpory lokalnych komunit realizovala Nadacia COOP
Jednota spolo¢ne so svojimi partnermi prvy raz v roku 2017. Za
sedem rokov podporil program finan¢ngm grantom 180 projek-
tov, ¢im na rozvoj lokalnych komunit vo vsetkgch regiénoch Slo-
venska prispel celkovou sumou viac ako 1 mil. eur.

V tomto rocniku pribudne 26 novych projektov, z ktorgch kaz-
dg moze ¢erpat sumu do vysky 6-tisic eur. Vdaka verejnopro-
spesnym aktivitdm tradicnej slovenskej maloobchodnej siete
mohli v desiatkach miest a obci vzniknaf spolo¢né oddychové
priestory pre verejnost, altanky, mohiliar, turistické trasy ¢i let-
né kino. Starostovia obci, riaditelia skél aj obc¢ianske zdruZenia
prostrednictvom grantu zrevitalizovali mnozZstvo skolskych dvo-
rov, postavili detské i dopravné ihriska, vysadili zelen, upravili
chodniky i autobusové zastavky. V roku 2021 oslavila Nadacia
COOP Jednota 20. vgrocie svojho vzniku. Okrem rozvoja lokal-
nych komunit podporuje nadacia slovenské zdravotnictvo naku-
pom dblezitych pristrojov do nemocnic a zdravotnickych zaria-
denia poskytuje tiez socialnu pomoc jednotlivcom, najméa defom
s tazkgm zdravotngm postihnutim.

Viac informacii ndjdete na webstranke nadac¢ného programu
www.lokalnekomunity.sk.
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ViTAZNE PROJEKTY PROGRAMU PODPORY LOKALNYCH KOMUNIT 2024

COOP Jednota Obec/mesto realizacie Nazov vifazného projektu

COOP Jednota Brezno

COOP Jednota Cadca

COOP Jednota Dunajska Streda
COOP Jednota Galanta

COOP Jednota Humenné

COOP Jednota Komarno

COOP Jednota Krupina

COOP Jednota Levice

COOP Jednota Liptovsky Mikulas
COQOP Jednota Martin

COOP Jednota Michalovce
COOP Jednota Namestovo
COQOP Jednota Nitra

COOP Jednota Nové Zamky
COOP Jednota Poprad

COOP Jednota Presov

COOP Jednota Prievidza

COOP Jednota Revica

COOP Jednota Senica

COOP Jednota Topoltany

COOP Jednota Trenéin (C) Zilina)
COOP Jednota Trnava

COOP Jednota Trstena

COOP Jednota Vranov nad Toplou
COOP Jednota Zarnovica

COOP Jednota Zilina

Cierny Balog
Svrcinovec
Cilizska Radvan
Sopornia
Koskovce

Zlatna na Ostrove
Povazska Bystrica
Kozarovce
Bobrovec

Turany

Senné
Zakamenné
Zbehy
Palarikovo
Lendak

Presov

Lehota pod Vtaénikom

Revucka Lehota
Muyjava
Topoltany

Horna Suca

Hrnciarovce nad Parnou

Cimhova
Trstené pri Hornade
Lovcica-Trubin

Stranavy

Modernizacia $portového arealu pri Z5 Janosovka
Detskeé ihrisko v obci

V(mena lavitiek v aredli Z5 Méra Koczana s VIM Cil. Radvan
Revitalizacia ndmestia pri potravinach COOP Jednota
Detskeé ihrisko pre najmensich

Jazierko pre hendikepované zvierata

0dza pokoja

Pod cvitif - workoutové ihrisko

Rekonstrukcia obecného chodnika

Revitalizacia miesta na separovany odpad
Revitalizacia okolia Domu smuUtku v Sennom
Relaxacna zdna pri Sportovom aredli Skoly

Tradicie Slovenska - hrnciarstvo

Vonkajsie sSportoveé ihriska a detské ihriska

Sadime stromy a osadzujeme lavitky pre cintorin na Ubo¢i
0dza bezpecia a Santenia pre Haburkacikov
Piknikova zéna v obci Lehota pod Vtacnikom
Vonkajsie sportoveé fitnes ihrisko

Detskeé ihrisko COOP-ka

Vybudovanie oddychovej zony na Puskinovej ulici
Rozluéme sa s blizkymi déstojne

Detskeé ihrisko pri futbalovom ihrisku

lhrisko pre hasi¢sky Sport

Hravo-zdrava!

Aktivny pohyb nielen pre skolakov

Vonkajsie sportoveé ihriska a detské ihriska

1



12

JEDNOTA v Coo® Jednote

ZAHRADNA UCEBNA VZDELAVA
A PRINASA RADOST

V minulom roku odovzdali do uzivania Zdhradnu ucebrnu Materskej Skoly Klokocov,
jeden z projektov, na ktory poskytla Naddcia COOP Jednota svoj Stedry prispevok.

Zadhradna ucebna Materskej skoly Klo-
kocov je pre vychovno-vzdelavaci proces
velkgm prinosom. Pozostava z altanku
a vyvygsengch zahonov. Altanok, ktory
je vybaveny tabulou, stolmi, lavickami
a dopliujacimi hracimi prvkami, posky-
tuje priestor na bezprostrednd edukaciu,
hry v prirode a o prirode, spolo¢né a ko-
munitné stretnutia s rodi¢mi, so susedmi
a s priatelmi. Podstatou je travit s detmi ¢o
najviac ¢asu vonku na cerstvom vzduchu.
Takéto aktivity prispievaju nielen k lep-
Siemu zdravotnému stavu a psychickej
pohode defi i uciteliek, ale aj k efektivnej-
Siemu uceniu sa prostrednictvom vlastnej
skdsenosti.

Metddy skimania, badania, praktickgch
¢innosti, pokusu a omylu zanechavaju
v detskej mysli ovela hlbSiu stopu ako pa-
sivne prijimanie vedomosti. Samotné kaz-
dodenné stretavanie s prirodou formuje ich
osobnosf cez pocity Uspechu, jedinecnosti,
krasy, tvorivosti, kritického myslenia.

Vo vyvygsenych zahonoch deti spoznavaju
hravou formou zdkonitosti prirodnych ja-
VoV a procesov. Rozvijaju v sebe vlastnosti
ako vytrvalost, spolupatri¢nost a jednodu-
ché pracovné navyky - polievanie a sta-
rostlivost o rastlinky. Deti ich prichadzaju
pozorovaf a tesia sa, ked mozu ochutnat
vlastnoru¢ne vypestované plody jahdd, ka-
lerdbov, paradajok... Zbieraju a susia bylin-
ky, no najvatsiu radost im robia obrovské
tekvice.
Mozno povedaf, ze Materska skola Kloko-
¢ov sa rozhodla spravne orientovat sa vo
v(chove a vzdeladvani na lesnd a zdhradnu
pedagogiku. V tejto ceste chce pokracovaft
nadalej a do budlcnosti vytvarat aj dalsie
projekty.
Spotrebné druzstvo COOP Jednota Micha-
lovce je hrdé na to, Ze na zaklade jej navr-
hu Nadacia COOP Jednota podporila tento
krasny a zmysluplng projekt.

Luboslava Cizmérovd, riaditelka MS

Mdria Svecovd, predsednicka CJ MI

NADACIA COOP JEDNOTA POSILNI
REHABILITACNE SLUZBY V TRENCINE

Centrum socidlnych sluzieb DEMY v Trendine kuipilo vdaka naddcii nové rehabi-
litacné pomdbcky. Naddcia COOP Jednota podporila centrum sumou 4000 €.
Symbolicky sek odovzdal Jan Bilinsky, predseda predstavenstva COOP Jednota
Slovensko a predseda sprdvnej rady Naddcie COOP Jednota.

Vdaka finan¢nej podpore Nadacie COOP Jednota boli zakUpené dva
rehabilitacné stoly a dva teleskopické paravany. Zakupené zaria-
denia sU umiestnené v rehabilitatnej miestnosti Centra socialnych
sluzieb DEMY v Trentine a budt slazit na lie¢ebnd rehabilitaciu priji-
matelov socidlnych sluzieb CSS-DEMY. ,Je velmi tazké prijat v Zivo-
te rdzne obmedzenia, ¢i uz fyzické, alebo mentalne, a nautitf sa zit
v inom made. Existuje vela rodin, ktoré takéto pribehy ziju a ktoré si
len fazko vieme redlne predstavit. Preto som rad, Ze mdéZeme aspon
malou troskou pomact a prispief k lep&ej kvalite Zivota ludom, kto-
ri musia dennodenne prekonavaf prekazky,“ zdérazruje Jan Bilin-
sky, predseda predstavenstva COOP Jednoty Slovensko a predseda
spravnej rady Nadacie COOP Jednota. A dodava: ,Napriek nelahkgm
pribehom maju tito ludia v sebe obrovsku vélu a lasku k Zivotu, ¢oho
prejavom je aj dar v podobe ru¢ne malovaného obrazu, ktorg som
osobne pri navsteve cenfra dostal, a nesmierne si to vazim.”

Centrum socialnych sluzieb DEMY Trencin poskytuje socialne sluzby
detom, mladgm ludom a dospelgm s r6znymi formami mentalneho
i telesného postihnutia. ,Viac ako 75 % prijimatelov socialnych slu-
Zieb je ¢iastocne alebo Gplne imobilnych. Preto ma liecebna rehabili-
tacia nezastupitelnd dlohu v nasej komplexnej starostlivosti. Radi by
sme v blizkej budlcnosti rozsirili rehabilitacné sluzby, a to nielen pre

prijimatelov socidlnych sluzieb v DEMY, ale i pre osoby s telesngm
postihnutim, ktori st v domacej starostlivosti. Vdaka mimoriadnej
pomoci Nadacie COOP Jednota sa toto nase predsavzatie postupne
stava skutotnosfou,” uvadza Tibor Gavenda, riaditel CSS-DEMY.



ZOBKAJTE A ZABAVTE SA )
S VTIPNYMI OBALMI VLASTNEJ ZNACKY

viastnd znacka JEDNOTA

COOP Jednota pravidelne ozivuje svoje pulty limitovanymi ediciami vlastnych
znaciek. Tento rok vém prindsame , limitku” produktov Tradi¢nej kvality s novym
dizajnom.

Vyber produktov vlastnej znacky Tradi¢-
na kvalita ziskal novy dizajn s vgrazngmi
folklérnymi vzormi, ktorg ciastocne nad-
vazuje na Uspesnu ediciu k 20. vgrociu
vzniku vlastngch znaciek COOP Jednota.
Ozivenim fejto série su vtipné dialogy
bacu a honelnika ako hlavngch masko-
tov COOP Jednoty. Niektoré obaly ob-
sahuju aj zaujimavosti zo sveta daného
produktu alebo z jeho histérie. A tak mo-
zete zobkaf a zaroven sa pobavit a nieco
nové sa dozvedief. Nova limitovana edi-
cia je jedinecnd aj v porovnani s konku-

renciou.

Do obalov limitovanej edicie sa ,pre-
sunulo“ 36 fovarov, ktoré dlhodobo
tvoria portfélio vgrobkov vlastnygch
znaciek, s tradicné a zakaznici ich
oblubujd. Pri tvorbe limitovanej edicie
sme nezabudli ani na domacich mila-
¢ikov a do obalu s vtipngmi dialégmi
sme zaodeli aj desafkilogramové kr-
mivo pre psy, kde okrem bac¢u a ho-
nelnika reprezentuje COOP Jednotu
ikonicky pes Dunco.

Tovary v obaloch limitovanej edicie si
mozete kupif v sieti predajni COOP Jed-

nota v letngch mesiacoch.

Traditna
Evallia

Pernik
divieovy

VYHODNY NAKUP S VLASTNYMI ZNACKAMI

Vlastné znatky COOP Jednota sU zvacsa
slovenského poévodu, a tak klpou tgch-
tfo vyrobkov podporite nasich domacich
v(robcov. ESte do konca prazdnin bude
v celej maloobchodnej sieti COOP Jednota
prebiehat podporna aktivita s produktmi
vlastngch znaciek. Ak do 21. 8. nakupite
produkty vlastngch znaciek COOP Jednota
v minimalnej hodnote 10 €, ziskate kupon
s 10 % zlavou vo forme kreditu na dalsi na-
kup. Pri kazdom nakupe je mozné uplatnit
viacero kupénov. Kupény si mozete uplat-
nit do 31. 8. 2024 v lubovolnej predajni.

SUTAZTE S VLASTNOU ZNACKOU
COOP JEDNOTA!

Mili ¢itatelia, napiste nam, ktory obal li-
mitovanej edicie sa vam najviac pacil.
Z vasich odpovedi vyzrebujeme troch ci-
tatelpv, ktori sa mézu tesit na ndakupné
poukazky COOP Jednota. Odpovede nam
posielajte do 15. 9. 2024 na postovi ad-

resu redakcie alebo na redakcia@coop.sk.
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NAROCNOST

PRIPRAVA

PORCIE

CENA / PORCIA

CoKo—]SQMQMOVE
ToOR T\CKY

4 zrelSie banany (teda nie zeleng)
100 g cokolady Premium
stridhany kokos Tradicna kvalita
maliny

Uplne jednoduchy recept z dvoch hlavnych ingrediencii: bandnov
a cokolddy. V mixéri rozmixujeme, ddme do formiciek, resp. malych
sdlok a nechdme stuhnut v chladnicke.

Stuhnuté vyklopime na mini tanieriky, navrch posypeme kokosom
a ozdobime malinami.

“'Mnoho dalsich inépirdcii ndjdete
© na www.netradicnerecepty.sk




NAROCNOST

PRIPRAVA

PORCIE

CENA / PORCIA

Duel JEDNOTA

L_ "

MIDIBURGER
S KURACIM MASoM

B KURACIE MUGETKY

20 g mlieka Tradi€na kvalita
40 g zltkov z vajec Mamickine dobroty

40 g vody

3 g instantného drozdia Tradi¢na kvalita
155 g hladkej muky Dobra cena

3 gsoali

15 g krystalového cukru
25 g masla Tradicna kvalita

250 g kuracich pfs

500 g kyslomliecneho napoja Mamickine

dobroty

Zemle: Zmiesame mlieko, Zltky, vodu a droZdie, poriadne premie-
same v robote na miesenie cesta. Priddme muku, cukor, sol’ a vy-
mieSame hladké cesto. Postupne zapracujeme maslo. Vytvarujeme
rovnaké gulécky a nechdme nakysnut. Vykysnuté Zemle pecieme
v rure 15 minut na 220 °C a potom 10 minut na 175 °C.

Kuracie stehnd opracujeme a polovicu nakrdjame asi na 50 g kusky,

druhu polovicu nakrdjame na nugetky. Kyslomliecny ndpoj ochuti-

10 g sali

5 g ¢ierneho korenia Dobra cena
2 vajcia Mamickine dobroty

50 g hladkej muky Dobra cena
100 g kukuri¢ngch lupienkov
100 g panko strahanky

11 oleja Premium

kecup Mamickine dobroty

50 g ladového salatu

1 paradajka Zelovoc

me solou a ¢iernym mletym korenim a vlozime dori mdso. Nechd-
me marinovat 24 hodin. Mdso na burger obalime v trojobale z ku-
kuri¢nych lupienkov.

Mdso na nugetky obalime v strihanke. VypraZime. Paradajky na-
krdjame na kolieska. Zemle opecieme a obe strany potrieme ke-
cupom. Vyskladdme burgery. Nugetky uloZime na tanier a poddva-
me s keCupom.

JEDNOTA I
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JEDNOTA Recepty

INGREDIENCIE:

250 g jemného ftvarchu

250 ml slahackovej smotany
1 €L vanilkovej pasty

150 g 54 % cokolady

2 bielky

Stipka soli

2 PL praskového cukru
drobné ovocie na ozdobenie
(jahody, maliny, €ucoriedky)

Narocnost ***

Priprava 7,5 hod.
Cena/porciu €€€
Pocet porcii 4

S OMACKOU Z CERVENE) REPY, ‘
KYSLEJ SMOTANY A MAJONEZY |

" Narognost *
Priprava
35+60 min.
Cena/porciu €€€
Pocet porcii 4 -

—
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+ NOVINKA

TRADICNE
RECEPTY

COOP JEDNOTY

.

Narocnost ***
Priprava

20+120 min.
Cena/porciu €€€
Pocet porcii 6

POSTUP:

Vyslahame spolu tvaroh, Slahatkovd smotanu a vanilkovu
pastu. Cokoladu roztopime vo vodnom kapeli a nechame
vychladnuf. Bielky vyslahame so stipkou soli a s cukrom.
Do tvarchovej zmesi priddme cokolddu a dobre premiesa-
me. Na zaver jemne zapracujeme bielky.

Hotovou penou naplnime pohare a dame do chladnicky
vychladnif. 0zdobime ovocim.

a muskatovy orech. Vypracujeme prijemné cesto, ktoré sa
nelepi. Cesto rozdelime na viac kusov, rozvalkdme asi na
2 mm hrubku a vykrojime kruh. Do stredu vlozime natrhané
bravcové pliecko, kraje cesta natrieme vodou a cesto prelo-
zime, okraje zatlacime vidlickou. Pirohy vlozime do vriacej
osolenej vody a varime, kgm nevyplavaju.

Maso: Bravcové pliecko nasolime, nakorenime a potrie-
me olejom. V rozpdlenom hrnci prudko opecieme z kazdej
strany. Pridame cibulu nasekant na mesiaciky, celg cesnak
a zalejeme olejom tak, aby bolo mdso ponorené. Prikryté
konfitujeme/pectieme na 130 °C v oleji alebo vo vlastnej sta-
ve 5 - 7 hodin. M&so po 3 hodinach skontrolujeme. Cas pri-
pravy je individualny a podla toho sa riadime pri dizke pece-
nia. Hotové maso sa musi rozpadat a nesmie byt vysusené!
Pliecko vyberieme z masti a nechame vychladndt.

Olej precedime a odlozime na chladné miesto (m6zeme ho
pouzit viackrat). Polovicu cibule a cesnaku pridame k masu
a druht polovicu odloZime na servirovanie.

..‘ ..__ -

—
e i e

- -
ESTE LEPSIA,
F -
KREMOVEJSIA.
Nakrajame karfiol na mensie kiisky a zmieSame s olejovou

L - "
zmesou. Ulozime karfiol na plech tak, aby sa kusky vza- Uyﬂkusﬂltﬂ Eﬂm l..

jomne nedotykali. Pec¢ieme v rlre asi 10 - 15 mindt.
Upeteny karfiol naukladame ma tanier. Cervend repu
nastrihame na jemno, pridame ostatné ingrediencie n

a zmiesame. p—‘g_.l.—

POSTUP:

Zohrejeme ruru na 240 °C. ZmieSame v nadobe olivovy

olej, kurkumu, dumbier a sol.



L AKA JEST VONKU

Posledné dni prdzdnin priam vdbia uzit si eSte teplé polasie pod sSirym nebom. Ak
nemdte zdhradu Ci terasu, na lenivy obed i kdvicku vdm posluzi aj balkén. Letné
stolovanie vSak mbze mat r6zne podoby.

Piknik: Vymuysleli ho Angli¢cania ako su-
tast rozptglenia na polovackach a dosti-
hoch. Casom sa stal synonymom rodin-
nej pohody a vylety do prirody spojené
s prijemnou konverzaciou na deke, pri
dobrom jedle a piti sa postupne rozsirili aj
do ingch eurépskych krajin. Kazdy acast-
nik pikniku priniesol nejaké vlastnoruc-
ne pripravené jedlo a vSetci ochutnavali
zo vsetkého. Piknik ma jednu obrovsku
vghodu - deku si mozete rozlozit kde-
kolvek: doma v zahrade, na ltke, v lesiku
i pri vode. K oblubenej piknikovej klasike
dodnes patria sendvite s r6znymi natier-
kami a pInkami, kolac¢ a sekt. Olivy, cherry
paradajky, paprika, salat a rézne druhy
ovocia sa daju lahko zbalif a preniest, ne-
treba sa bat ani osviezujucich studen(ch
polievok a vopred tepelne upravenych
jedal ,do ruky“. Vébec sa vsak nehodia
majonézové salaty, krémové zakusky,
cibula, cesnak, chren a podobné aroma-
tické potraviny.

Nas tip: Svieza jogurtova polievka

Pre 4 osoby

2 saldtové uhorky nakrdjané nahrubo,
500 ml hustého smotanového jogurtu,
300 ml studeného kuracieho vgvaru,

2 prelisované struciky cesnaku, za hrst
Cerstvej mdty, 2 kusky tmavého chleba,
3 lyzice olivového oleja, sol, karenie
Uhorky, jogurt, cesnak, vgvar a matu
rozmixujeme na hladkd zmes, osolime
a okorenime. Dame do mraznitky na 20
mindt schladit. Na piknik ju dopravime
v termotaske a servirujeme v poharoch
alebo miskach, pokvapkdme trochou oli-
vového oleja a podavame s tmavgm chle-
bom, ktorg m6zeme na mieste opiect.

Pikantné kuracie gul'ky

Pre 4 osoby

800 g mletého kuracieho mdsa, 3 straci-
ky prelisovaného cesnaku, 2 lyZice na-
sekaného koriandra, 1 lyzicka nasekanej
limetovej kory, 1 nasekand cili papricka
bez semienok, 1/yZica sezamového oleja,
3 jemne naslahané bielky, olej

Postup: Maso, cesnak, kariander, limetovu
koru, cili papricku, sezamovy olej a bielky
spolu riadne zmiesame. Navlhéengmi ru-
kami tvarujeme z hmoty gulky a kladieme
ich na papier na pecenie. V hlbsej panvici
rozpdlime olej a gulky postupne smazi-
me do zlatohneda. Na piknik dopravime
v plastovej nadobe vylozenej papierom.
Skvele sa k nim hodi studené pivo.

Sendvice s roznymi naplnami. Napriklad:

1. Lososova: 200 g udeného lososa po-
krdjame na drobné kasky, rovnako
malud cuketu a trochu képru. ZmieSame
s 300 g ricotty a trochou bieleho jogur-
tu. Ochutime solou, korenim a priddme
list Salatu.

2.Hubova: Sampifdny otistime a najem-
no pokrajame. Na panvici roztopime
2 lyzicky masla, priddme huby, 1 men-
Siu cibulu a opekdme. Zmiesame 50 g
smotanového tvarohu a 100 g netucné-
ho tvarohu, priddme vychladnuté huby,
petrzlenovu viaf a pokrajanu papriku.

3.Avokadovo-kuracia: 3-4 tenké platky
kuracich pfs osolime, okorenime a ope-
¢ieme na panvici. Olupeme avokado
a nadrobno pokrajame a pokvapkame
citronovou sfavou. Najemno postriha-
me mrkvu a priddme k avokadu spolu
s froSkou cibulky. Priddme asi 6 lyzic
majonézy alebo hustého bieleho jogur-
tu. Osolime a okorenime. Navrstvime
na opeceny sendvi¢ na platok Sunky
a kuracich pfs.

Grilovacka
Grilovanie sa pre nas uz davno stalo
sttasfou prijemngch valngch letngch



ABY NEOTRAVOVAL HMYZ

1. Ked zjete trochu cesnaku, drozdia, B-komplexu alebo klin¢ekov, komare vas

budd obchadzat. Zmeni sa vam totiz zloZenie potu, ktor hmyz skér odpudzu-

je, nez pritahuje.

2.Na st6l a na miesta, kde sa budete pohybovat, rozmiestnite kvetinace alebo
vazy s aromatickgmi bylinami. Opojna vona levandule, medovky, eukalyptu ¢i

muskatov je pre komare neznesitelna.

3. Aj osy vedia pobyt vonku pri jedle pariadne zneprijemnit. Eliminujte ich tak, ze
do odlahlejSej casti zahrady umiestnite nadobu s vodu zmieSanou s dzemom

alebo so sladkgm sirupom.

4.Stipance vas bud( menej svrbiet, ked si ich potriete cesnakom, roztla¢engmi
listami Salvie alebo na ne prilozite postrahant uhorku.

chvil. Staci malg gril, rodina a priate-
lia - a hned je o zabavu postarané! Pri
priprave jedla na gril sa nezabudnite
drzaf t(chto zasad - surové maso ne-
smie prist do kontaktu s tepelne upra-
vengm masom, so Saladtom ¢i s pecivom.
Po praci so surovgm masom si vzdy
umuyte ruky. Ak ste maso rozmrazili, na-
marinovali a po grilovacke vdm z neho
edte ostalo, nikdy ho nevracajte spat do

mraznicky. Mdso davajte na gril len vte-
dy, ked mé spravnu teplotu - uhliky su
rozpalené do Cervena.

Nas tip: Bravcovy Spiz so salotkami

Pre 4 osoby

600 g bravtového masa nakrajame na
kocky, zmieSame 2 lyzZice olivového ole-
ja s 1 prelisovangm cesnakom a trochou
rozmarinu. Napichujeme na Spajdle strie-

Stolovanie  JEDNOTA

davo s drobnygmi paradajkami a so salot-
kami. Potrieme ochutengm olejom a gri-
lujeme 8 - 10 minut z kazdej strany, aby
sa maso prepieklo. Podla chuti osolime
a podavame s bazalkovgm pestom.

Tipy na marinady (na 4 porcie):

1. Exoticka na bravcové kotlety: 4 strici-
ky cesnaku, 1 lyzitka oregana, ¥ lyzic-
ky koriandra, ¥ lyzicky korenia, frocha
Skorice, 2 lyzice vinneho octu (pripadne
bieleho vina), 3 lyzice pomarancovej
gtavy, 1lyzica medu, 1 lyzica olivového
oleja, sol

2.0stra na kuracie kridelkd alebo
stehienka: 1 najemno nakrdjana cibula,
4 lyzice oleja, nasekané cili papricky
bez semienok, 1 lyzica worchesterskej
omacky, 1 lyzica séjovej omacky, 1 ly-
zica medu, 1 lyzicka horcice, 1 lyzicka
citronovej stavy

3.S cervengm vinom na steaky zo sviec-
kovice a z rostenky: 250 ml ¢erveného
vina, 125 ml olivového oleja, 1 lyzicka
tierneho korenia, bobkovy list, frochu
tymianu a lyzicku hnedého cukru.

Osviezujtice pitie (pre 10sobu)
Zazvorovy drink: 2 lyzice nastrihaného
zazvoru zalejeme 0,4 | mineralky. Osladi-
me trstinovgm cukrom. Do fretiny pohara
dame kocky ladu, zalejeme limonadou
a priddme dve kolieska limetky. Pre tro-
chu ostrosti pridame 4 cl vodky.
Ovocny drink: Do vysokého pohara nale-
jeme asi 2 cm cerstvo vytlacenej ovocnej
gtavy. Dolejeme vychladengm Sumivgm
vinom.
Mraziva kava: Vopred si pripravime Sal-
ku silného espresa a nechdme vychlad-
naf. Osladime, prisypeme lad a zalejeme
polovicou pohara studeného mlieka. D6-
kladne premiesame a nalejeme do po-
hara. Mézeme pridat kvapku studeného
baileysu.

-dp-

VONA GRILOVANEHO MENU

K letu neodmuyslitelne patria letné po-
sedenia v zahrade a grilovacky. Znacka
Tefal prichddza s novgm inteligentngm
elektrickgm grilom Optigrill 4v1 XL, kfo-
rg je kombinaciou inteligentného grilu,
barbecue, riry a pomocnika na pripravu
kompletného menu. So svojou extra vel-
kou grilovacou plochou pre 6 - 8 0s6b je
idealnym rieSenim na pripravu jedal pre
rodiny alebo skupiny priatelov. Vdaka 12
automatickgm programom mozete pri-

pravit siroka skalu pokrmov, od krvavé-
ho po Uplne prepeceny steak cez rybuy,
lazane az po cereSnovu bublaninu. Inte-
ligentné senzory, ktoré automaticky roz-
poznaju hrubku a mnoZzstvo ingrediencii,
zabezpecia, Zze kazdé jedlo bude pripra-
vené dokonale podla vaSich predstav.
A od maja ndjdete v aplikacii My Tefal
stovky novych receptov pre Optigrill, kto-
ré mozete vyskasat.

Viac na www.homeandcook.sk.
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Rozhovor

Beata Bobulovd prisla o zZivot-
ného partnera ako 40-ro¢nd,
a to este v cudzej krajine.
Napriek tomu, ze prezila
velmi tazké casy, paradoxne
rada a velmi otvorene o tom
hovori. Preslo niekolko rokov
a zo zlomenej matky dvoch
deti sa stala bojovnicka, ktord
pomdha inym vdovdm pro-
strednictvom socidlneho pod-
niku Drevend koliesko, ktory
zalozila.

Smrt'vasho partnera prisla tiplne
netakane, bol to zdravy Sportovec

a aktivny clovek. Co ste prezivali v prvijch
momentoch?

Partner sa vratil z tréningu a sfaZoval
sa na tlak na hrudi, bolo mu na vracanie.
Kratko predtgm prekonal virézu a svoje
fazkosti pripisoval tomu. A tak potom az
do vecera striedavo pospaval a trochu sa
mu ulavilo. Dnes uz viem, Ze mal tri zo sty-
roch priznakov infarktu. Bol popolavy, mal
bolesti na hrudi a vracal. No vtedy mi vo-
bec nenapadlo davat to véetko do suvis-
losti. Napokon sme aspon zavolali lekarku.
V Moskve, kde sme vtedy Zili, je bezné, Ze
si mozete zavolat lekara domov. Lekarka
mala so sebou len fonendoskop, ktorgm
sa infarkt zistif neda. Mala podozrenie,
ze ide o pretrénovanie, a zavolala ho na
nasledujlci den na EKG. K tomu vsak uz
neprislo, pretoze Martin okolo 23. hodiny
vecer zomrel. To sme uz bali vSetci v po-
steli a Martin odrazu zatal chrcat. Zasvie-
tila som svetlo a v tej chvili som pochopila,
ze to je koniec. Okamzite som zavolala na
recepciu Slovenského domu, kde sme by-

SIUZ VIEM
AT RADOST

vali, aby zabezpecili sanitku. Davala som
mu umelé dychanie, ktoré som sa ucila
asi pred 20 rokmi, bez akejkolvek praxe,
hlavne som nieto musela robif. Ked prisla
sanitka uz od dveri konstatovali, Ze uz nic
nepoméze. Dlho som potom riesila, ¢i som
pre kolotoc okolo deti nie¢o nezanedbala,
robila som si v{c¢itky, zisfovala som, ¢o sa
pochybilo. Napokon som vsak pochopila,
ze bolo lepsie, ze nezomrel v nemocni-
ci, ale doma v blizkosti milovanej osoby
a svojich deti.

Smutenie neprislo hned, to ¢lovek ostane
Uplne paralyzovany. Na jednej strane si
uvedomujete, Ze sa to stalo, a na druhej
si to nechcete pripustit. Dialo sa okolo
mna odrazu vela veci naraz, po byte po-
behovalo vela cudzich ludi, ja v pyzame,
no v tej chvili vam to je jedno. V tej chvili
som nemoahla robit ni¢. Roztocil sa kolo-
toc administrativy, pretoze zomrel Slovak
v cudzine. Od zaciatku bol pri mne Mar-
tinov blizky kamarat Radim, ktorg bgval
len o poschodie vyssie, a Martina pri pr-
vych problémoch posielal do nemocnice.
Pomahal mi spisaf potrebné dokumenty
a pomohol mi so vsetkgm, ¢o bolo potreb-
né, napriklad aj s prevozom na Slovensko
a s pohrebom. Poziadal ma, aby mohol
Martinovi pri prevoze vlozit do ruk leten-
ku do Londygna, kam mali spolu onedlho
isf. Urobil vtedy pre mia aj pre Martina
naozaj vela ddélezitgch veci a nebyf jeho,
tak by som sa mozno aj zblaznila. Stal sa
tlovekom, pred ktorgm som prestala maf
tie bezné zabrany, aké mavate pred ludmi
v intimnych situaciach, napriklad ked doj-
tite. Smrt vam odhali vela veci a spoji ludi
zvlastnym spbésobom.



Tragédie zvyknii l'udi zasadne zmenit'.
Stalo sa to aj vam?

To mate pravdu, velmi ma to zmenilo. Nie
som uz napriklad takd spontanna, aka
som bgvala predtgm. Smrf partnera uvia-
zala mojim detfom okolo krku tak trochu
refaz. Tu trochu odbotim. Mojej mame
zomrel tragicky 18-ro€nyg syn. A ja som
sa narodila, pretoze on zomrel. Poradili
jej, ze smutok sa lahsie zndasa, ked pride
nové diefa. Mala vtedy 41 rokov a velmi sa
o mna bala. A tak som po smrti jej syna
dostala na krk imaginarny obojok, ked ma
mama drzala Uzkostlivo pri sebe, aby sa
mi nieco nestalo. PretoZe uz mala tu skd-
senost s bratovou smrfou, vzdy ked som
meskala, mala v mysli ten hrozny scenar
,zomrela“. A podobne to bolo so mnou -
kedze som zazila tu nevyspytatelnost
smrti, ak ndhodou diefa meska, nechodi,
hned mi napadne smrtf. Zmenilo ma to,
som pri detfoch Uzkostlivejsia. A Gplne sa
zmenilo aj moje smerovanie. Odstahovala
som sa z Moskvy na Slovensko.

Tam som si uvedomila, aké odliSné je smu-
tenie rodica a partnera. Ja som sa s tgm
potrebovala podelit a stale o svojej strate
hovorif. Oni potrebovali ticho, byt jeden
pre druhého, nerozpravat o tom a spracd-
vatf si to vo svojom vndtri. Dostali sme sa
do narocnych pol6h, ktoré aj zhorsili nase
vzfahy. Povedali mi, Ze méj smutok sa raz
skon¢i, ale ten ich bude s nimi uz navzdy.
Az tasom som to pochopila. Mdme feraz
dobry vzfah, staviame na tom, ze v defoch
vidia Martina, a Uzasne mi s nimi pomaha-
ju. Chcelo to vsak urcity ¢as a pochopenie.
A pochopenie z mojej strany prislo, az ked
som si nasla nového partnera a prestala
som sa utapat vo vlastnom smdatku, v kto-
rom som nikoho iného nevnimala.

Ako vasu situaciu vnimala vasa mama,
ktora mala podobnii skiisenost’ so smrt'ou
vasho brata?

Ona uz mala 81 rokov a velmi sa zlakla. Po-
stihnuta jednou tragédiou si velmi dobre

uvedomovala, ako to bude decimovat moju
psychiku. Co postupne aj priélo. Vtedy mi
povedala, Ze sa mohlo staf aj horsie. To ma
takmer zabilo, tU vetu som nevedela prijaf,
pripadala mitvrda... No a preslo asi polroka
a bola o moja najoblUbenejsia veta. Preto-
ze naozaj maohlo byt aj horsie, potula som
aj taky pribeh, ked ofec dostal infarkt za
volantom. A zabil seba aj diefa. Vzdy moaze
byt horgie.

Zila som tu potom ako taky nomad, ¢o mi
vyhovovalo. Vyhladavala som nové pro-
stredia, to mi robilo dobre, pretoze ma to
nutilo zorientovat sa a nautif zit. To staré
ma stale vracalo do minulosti, preto som
nechcela ostat v nasom starom bratislav-
skom byte. Potrebovala som nové impulzy,
noveé vnemy, ktoré ma odputavali od situa-
cie. Kazdého som otravovala svojou situ-
aciou a na pockanie som aj Uplne cudzim
fludom rozpravala o tom, ¢o sa mi stalo. Nie
kazd( ma ,gule” si to vypotut, ved kazdy si
nesie nejaky vlastny kriz a nema chuf riesit
cudzie zalezitosti.

Mali ste tu niekoho, kto by vas drzal?

Boli taki ludia. Velmi mi pomahalo, ked' nie-
kto prisiel, zobral deti a mohla som si frochu
oddychnuf, uprataf alebo nakupit. Rusilo
ma vsak vedomie, Ze kazdg ma doma svoj
vlastny zivot, Ze sa po niekolkgch hodinach
ponahlal domov a ze nikto tu nemohol byf
nonstop len pre mna, ako by som to vtedy
potrebovala. Jedna kamaratka mi poveda-
la, Ze jej davam negativnu energiu. Dalgi
kamarat konstatoval, Ze by som sa uz mala
spamatat a zataf fungovat. No ja som edte
nebola pripravena. Tak som zistila, ze vzta-
hy, ktoré tu mam, musim zrusit, odist pret
a zatat odznova. Jednoduchsie pre mna bolo
sa s nimi nestretn(f a skér sa stretndt s nie-
kgm cudzim, kto ma spoznal az v danej chvili.

Cielene som hladala nieco, od ¢oho by som
sa mohla odpichnit, a tak som nadabila na
obcianske zdruzenie Kolobeh Zivota, ktoré
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zastresuje vdovy a vdovcov s defmi a na-
vzajom sa podporuju. Zistenie, ze podobné
osudy maju aj ini ludia, Ze sa s tgm ucia Zit,
maju novych partnerov, mi pomohlo zmen-
git mdj vlastng smutok.

Mali ste pracu alebo nejaké prostriedky?
Syn nemal este ani rok, takze som bola sta-
le na materskej. Ked' som zacala komuniko-
vat s ingmi vdovami, uvedomila som si, ako
velmi v takejto Zivotnej situacii zalezi na
tom, ¢i mate prostredie, ktoré by vam bolo
oporou. Hoci som to nemala, nebola som
na tom Uplne najhorsie. Pretoze Martinovi
kamarati a rodina pre mna spravili zbierku
na novy zaciatok, aby som prvyg rok nemu-
sela vobec rie&if pracu. Davalo mi to finan-
cie na rok zivota, na byt, auto a praktické
fungovanie. To bolo pre mna nesmierne
délezité aj zo psychickej stranky - vediet,
ze rok nemusim robif ni¢, ale po tom roku
uz musim mat nejaky plan. Tato tragédia
velmi zmenila moje nastavenie a hodnoty,
bolo vylugené nastupit do nejakého korpo-
ratu. Zvazovala som nejakd rannu pracu,
upratovanie alebo pracu v pekarni, aby
som mohla byt potom uz len s defmi, aby
som nieco zarobila, zaroven nebola dlho od
deti a aby mi o aj davalo zmysel.

V Telgarte, odkial pochddza moja rodina,
som nadabila na drevené kolieska a zaca-
la som z nich robit drobné viano¢né ozdo-
by. Zacali siich odo mia kupovaf. Az odra-
zu po nich zacal byf dopyt a jedna banka si
z nich objednala 300 kusov pre svojich za-
mestnancov. To bolo povzbudenie! Zrazu
som mala ¢innost, moje ruky nieco robili,
moja mysel sa pri fom regenerovala, nieco
som tvorila, bolo to pekné, bol o to zaujem
a mala som z toho aj peniaze. Zistila som,
Ze sa pri tejto ¢innosti citim dobre a teSim
sa na fu. Zatala som uvazovat, ze by som
takgmto spésobom mohla pomact aj ingm
zenam, ktoré ovdoveli. Da sa to zvladnut
aj doma pri detfoch, s jednoduchgmi na-
strojmi. A tak som oslovila niektoré zeny
z Kolobehu Zivota, zalozZila som obcianske
zdruzenie s tgm, ze by sme mohli spolu-
pracovat.

Nechceli ste sa s niekgm spojit?

Pévodne ano. Oslovila som niekolko orga-
nizacii orientfovanych na jednorodic¢ovské
rodiny a chcela som im ponuknuf spolu-
pracu ako socidlny podnik. Ale v nasom
neziskovom sektore nie je prilis zaujem sa
spajaf. To totiz znamena delif sa. Ked ste
dvaja, pomahate si sice, ale musite sa aj
delit. Som neziskovgm prostredim u nas
trochu sklamana. Prestala som teda prosif
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a zatala som robit sama. Najskar vzniklo
obtianske zdruzenie Sutast zivota, o rok
neskoér socidlny podnik Drevend koliesko.
Napriek korone, ktord nam dala zabraf,
ideme dalej. Ako socidlny podnik, na roz-
diel od obcianskeho zdruzenia, médme vg-
razne vacsiu podporu pre zamestnavanie
ludi, ktori to potrebuju. Tak mame dnes pat
ludi na trvalg pracovng pomer. Zamestna-
me ich aspon na jeden rok, pracuju z domu,
nemusia od deti nikam odchadzaf a pracu-
ju vtedy, ked mézu - ked deti zaspia alebo
su v Skaélke. Je to cielené tak, aby ¢lovek,
ktorg stratil partnera, nemusel odchadzat
od deti, aby sa zo straty spamatal a nebol
v existentnom strese. Pomaha im to pre-
klenut najkritickejsie obdobie. To je ten rok,
ktor( som ja dostala od priatelov a rodiny.
Aj obcianske zdruzenie nam funguje, hoci
priamo nezamestnava ludi, ale realizuje
rézne aktivity, vystavy, workshopy, kre-
ativne podujatia, ktoré podporuju ¢innost
socialneho podniku.

Chcela som, aby drevené koliesko malo
okrem dekorativneho vgznamu nieco na-
vyse. A tak som na spolupracu oslovila
Vysokd skolu vgtvarngch umeni v Brati-
slave a Fakultu umeni Technickej univer-
zity v Kosiciach. Studentka Kristina Kme-
cova urobila navrh dreveného kolieska
s predtlatenou oveckou Belinkou, ktoru
si mozu deti vypliest skutotnou ovéou vi-
nou. V Liptovskom muizeu v Ruzomberku
nam spravili edukéciu o ovecke a informa-
ciu sme prilozili do balicka pre deti i rodi-
¢ov spolu s vystrihovackou a rozpravkou
od Katky Loulovej z Pedagogického cen-
tra v Pezinku. Deti si vytvoria ovecku, pre-
cvicia jemnu motoriku a ziskajd mild hrac-
ku. V dnesnej digitdlnej dobe deti mélo
tvoria. Aj rodicia, pretoze maji malo casu.
Okrem ovectky vznikla vcielka, v tomto ba-
licku sa deti oboznamia s medom, propo-
lisom, medovgm plastom - takéto zazitko-

Milina Zimkova: Madona

vé vzdelavanie by sme chceli priniesf do
gkol. Ide o to vytvorit z dreveného kolieska
pekné veci, ktoré urobia radost, podporia
tvorenie, nautia uzitocné informacie, za-
nechaji peknd eméciu a nam pomdzu
v ¢innosti dalej. A ma to aj inu rovinu. Mgj
zosnul( partner Martin vystudoval VSVU,
ale neuberal sa dalej cestou umelca. A ja
mam teraz ancu stretavaf sa s osobnos-
fami ako Igor Piacka, Peter Uchnar ¢i Mar-
tin Tapak, ktori s nami spolupracuju - to
by sa mi azda za idedlnych priaznivgch
okaolnosti nepodarilo. Prave pana Uchnara
a Piactku Martin velmi obdivoval a teraz je
na mna azda aj trochu hrdy.

Koliesko ma velkij potencial

UZ davno som sa presvedcila, Ze koliesko je
genialne aje v fiom vietko. M6ze mat este-
ticky funkciu, edukativhu, mézu sa z neho
stavat veze, umoziuje vymalovavanie
drobnuckych pl6sok. Koliesko prinasa dob-
rg pocit osobe, ktora ho kupila, ale aj tomu,
komu ho podaruje. A vo finale stale poma-
ha tgm, ktori ho tvaoria, a ich rodinam. Ked
som prechadzala touto tragédiou, hovarila
som si - pre nieto sa to muselo staf. A ten
zmysel som nasla prave v drevenom ko-
liesku, ktoré pomohlo mne a méze pomact
aj dalSim a ja som uz len vykonavatelom
tohto poslania.

Je to r6zne, mam casto pocit, Ze tU energiu
ani nemam a niekedy ju ziskam len nahod-

ne od ludi. Vacésinou ked som uz Gplne una-
vena zo vsetkej tej administrativy a boja,
ktor( tato ¢innost prinasa, a hadzem flintu
do Zita, nie€o pozitivne a zasadné sa stane
alebo sa niekto objavi. Dnes uz som nasta-
vena tak, aby som mala v tom pracovnom
a vybavovacom kolotaci aj nejaké pauzy
pre seba. Mdj partner dal vgpoved v praci,
aby mi mohol pomahat. Ma manazérskeho
ducha a vie odhadndt, kedy uz mam dost,
a s ohladom na fo planuje pracu. Je Gzas-
né, ze som od zivota dostala novd Sancu
a mam partnera, ktory by rad robil vsetko
so mnou a ktor( sa nehanbi zif s vdovou.
Dokonca nosi koliesko stale so sebou vo
vrecku. Hovori o fom ako o zdroji pokoja,
radosti a energie. To je Uzasné.

Ked'sa divate na seba dnes, po vSetkom,
co ste preskakali - co vidite? Nasli ste
pokoj?

Uplng pokoj som nenaésla, ale nasla som
opat chut Zif. Predtgm som nevnimala
Ziadne chute ani véne, nebolo mi teplo ani
zima, zila som bez emacie ako robot. Ve-
dela som, ze musim fungovat, lebo mam
deti, ale ni¢ mi nedokéazalo urobit radost.
AZ teraz si velmi zeldm uzif si ¢as s defmi,
kgm este nie st v puberte a chc so mnou
travit ¢as. Cez tu tragédiu som si nevedela
vychutnat ani materskd, ani radost z deti.
Teraz sa mi vratila spontannosf, viem sa
zasmiat a tesit. V tom je asi najvacsia zme-
na, ktord si uvedomujem. Predtgm som
prezivala prepady, ked mi stacil malg pod-
net, aby som si zacala ,rochnif* vo svojej
seballtosti. Akd som ja zla matka a ako to
nezvladam, ved ako by som aj mohla, ked
mi zomrel partner. Lenze to je to lahsie - lu-
tovaf sa. Dnes som v inej polohe, v polohe
bojovnika, chcem sa vratit a zit si Zivot, uzit
si pre deti a dnes uz aj pre seba. Ano, dnes
uz dokazem povedat, ze aj sebe chcem do-
priat radost. Mam velka chuf vratif sa do
tohto zivota a zif.

Denisa Pogacova,

snimky: archiv B. B., Stano Jendek,
Martina MI¢achovd, Roman Benicky,
Silvia Papugovad




v CooP Jednote  JEDNOTA

TEMPO SUPERMARKET V NAMESTOVE
OSLAVIL 20. NARODENINY

PREDAJNA TEMPO SUPERMARKET V NAMESTOVE SV JI]L!
PRIPOMENULA 20 ROKOV SPOLOCNE SO SVOJIMI ZAKAZNIKMI.
0d prvych vgkopovych prac novej predajne pred 20 rokmi sa
vela zmenilo - predajna zmenila nazov, presla mnohgmi Gpra-
vami i vzhladmi, az kgm sa nezmenila na prijemné nakupné
prostredie, aké vyuzivaju zakaznici dnes. Cesta nebola vzdy lah-
kd, ale stala za to. Zakaznici dnes nakupuju v predajni s novgm
modernym a sviezim dizajnom vnutornej ¢asti predajne. V ramci
oslav 20 rokov predajne Tempo supermarket Ndmestovo pripra-
vila regionalna COOP Jednota pre vSetk(ch priaznivcov a zakaz-
nikov Specidlne narodeninové podujatie s atraktivnymi aktivi-
tami priamo pred predajfnou Tempo Namestovo. Na deti ¢akala
Stylova lezeckd stena v podobe nadrozmerného dzdsu, malova-
nie na tvar ¢i obrovsky skakaci hrad. Dospeli sa mohli venovat
ochutnavkam v predajni Tempo a tesit sa z dar¢ekov k nakupu.
Pred samotngm zaciatkom oslav prekvapila COOP Jednota Na-
mestovo zakaznikov spomienkovym videom, prostrednictvom
ktorého si zakaznici zaspominali, ako vyzerala predajna pred
dvadsiatimi rokmi a ¢o kedysi stalo na jej mieste.

ZABAVA PRE KAZDEHO

Zabavnym popoludnim sprevadzal zakaznikov a ich rodiny mo-
derator, prijemna hudba a veseli maskoti, ktori rozdavali defom
dobrd naladu aj chrumkaveé dobroty. Nechgbalo ani koleso 3fas-
tia, kde si deti mohli vytocit malé sladké &tastie a odniest si do-
mov dobrotu €i tricko. Navstevnici podujatia si maohli uzit aj chill-
-out zénu s tulivakmi, hrami, so stolngm futbalom a perfektnd

TVOJTALE,

ZWU,

zabavu vycarovali aj kaukliari so svojim zabavngm vystipenim.
,50m velmi rad, Ze nasa Specialna narodeninova akcia potesi-
la naSich zakaznikov. Vsetko, o robime, robime prave pre ich
spokojnost. Verim, ze nasa najvatsia predajnia sa este dihé roky
bude tesit Uspechu tak ako doteraz,“ povedal predseda COOP
Jednoty Namestovo Igor Jagelek. V ramci narodenin sa kazdy
zakaznik mohol tesit aj na dalsie benefity - pecialnu lokalnu
akciu s mnozstvom oblUbengch produktov za vgborné cenuy.
Nechgbala ani sutfaz, vghodna kampan €i skvela ponuka kavy
a chrumkavych hotdogov v COOP Café, ktorad sa nachadza pria-
mo v predajni Tempo Namestovo. Jednoducho narodeniny, aké
maju byft!

NTMA =

K MELODY POPS

1 naskenuj QR kod z lizanky
2 trénuj na webe www.melodypops.com
3 zdielaj svoj talent na Instagrame
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VEDELI STE, ZE FARBY OVPLYVNUJU NASE
CHUTE A TAK SA MIESAJU DO NASHO
STRAVOVANIA?

Pre vacsinu ludi je délezité nielen to, ako
jedlo chuti, ale aj ako vyzera. Jasné a sgte
farby, ako je cervend a oranzova, casto
signalizuju sladka chut (napriklad ¢ervené
jahody alebo oranzové mandarinky). Zele-
né potraviny, ako brokolica a Spenat, mézu
znamenat horkost alebo sviezost. Hne-
da farba sa nam spdja s tazsimi zemitgmi
potravinami alebo s mdsom. Farby mézu
ovplyvnif aj nase otakavania a vnimanie
chuti. Napriklad ¢ervena farba moze zvysit
chut do jedla a urobit jedlo atraktivnejgim,
zatial ¢o modra farba méze pdsobit opatne
a znizovaf chut do jedla.

Zaroven nase skulsenosti a kultdrne zvyk-
losti mézu vytvaraf asociacie medzi farbami
a konkrétnymi chufami, ¢o ovplyviuje nase
chutové preferencie. Niektori z nés si s ¢er-
venou spajaju jahody a ihned si predstavia
ich sladkastu chut, ini zas myslia na papriku
alebo paradajkovl polievku, nad ktorou sa
im zbiehaju slinky.

PSYCHOLOGIA, KULTURA A FARBY

Farby potravin hraji vgznamnu tlohu v tom,
ako vnimame a hodnotime jedlo. Mo6zu
ovplyvnit nade otakdvania o jeho chuti
a kvalite a niekedy m6ze dokonca spdsobit,
Ze nam urcita potravina nechuti. Tento jav je
¢asto spojeny so psychologickgmi a s biolo-
gickgmi faktormi. Jedngm z hlavngch dévo-
dov, preco nam niektoré farby potravin, ako
napriklad fialova alebo zelend, mézu byt od-
pudivé, je evolucny instinkt. V prirode mézu
nezvytajné farby signalizovaf, ze potravina
je nezreld, skazend alebo dokonca jedovata.
Zelené potraviny m6zu byt spojené s nezre-
I[gmi alebo horkgmi chutami, ¢o mohlo byt
evolutne nevyhodné pre nasich predkov. Po-
dobne fialova farba je v prirode menej bezna
a moze byf spojena s toxickgmi latkami.
Okrem toho kultdrne a socidlne vplyvy zo-
hravaja délezitd dlohu vo vnimani farieb po-
travin. V réznych kultdrach sa rézne farby
spdjaju s rdznymi druhmi jedal a chufami.
Napriklad v zapadnej kultare su cervené
a oranzové potraviny ¢asto spojené so slad-

FAREBNE ZAHADY

Farby vplgvaji na naée chufové preferencie. Stadie ukazuja, Ze farby mézu ovplyvnif
vnimanie chuti. Napriklad ludia ¢asto povazuji napoje s cervenou alebo oranzovou far-
bou za sladSie nez tie isté ndpoje v modrej alebo zelenej farbe, aj ked obsahuji rovnaké

mnozstvo cukru.

Deti m6Zu byf citlivé na farby jedla a méZu odmietaf jest potraviny urgit(ch farieb.
Roditia mdzu podporit zdravsie stravovacie navyky tgm, Ze ponukaju farebné jedla
a prezentujd jedlo atraktivnym sposobom, moze ist napr. o vytvaranie obrazkov alebo
postaviciek z roznych farebngch kuskov ovacia a zeleniny.

Farba taniera méze ovplyvnif vnimanie plnosti. Jedla podavané na tanieroch kontrast-
nej farby (napriklad ¢ervené jedlo na bielom tanieri) mézu sposobif, ze jedlo vyzera

vacie, a tgm pomahaju kontrolovat porcie.

Farby na tanieri mézu ovplyvriovat aj nas emocionalny stav a spravanie. Teplé farby
(¢ervena, oranzova, zIta) mozu povzbudzovaf a zvy3ovaf energiu, zatial ¢o studené far-
by (modra, zelena) upokojuji a znizuju stres. Teplé farby zaroven povzbudzuju apetit,

studené ho dokazu o ¢osi utlmif.

kgmi a prijemngmi chutami, zatial ¢o zelené
a fialové potraving m6zu byt vnimané ako
menej afraktivne. Tieto asocidcie sa vsak
menia v zavislosti od regiénu a kultdrnych
zvyklosti.

Dalgim faktorom je osobna skisenost a zvy-
ky. Ludia maju tendenciu preferovat potra-
viny, ktoré poznaju a na ktoré su zvyknuti.
Ak niekto vyrastal s potfravinami urcitgch
farieb, méze mat prirodzend averziu voti
ingm, menej znamym farbam. Toto moze
byt zvlasf silné u deti, ktoré mézu byt citlivé
na noveé a nezvycajné podnety alebo opatr-
nejsie v ochutnavani nepoznanych farieb.
Marketing a prezentacia jedla tiez ovplyv-
Auju nase vnimanie farieb. Potravinarsky
priemysel ¢asto pouziva farby na zvgrazne-
nie atraktivity produktov. Jasné, zivé farby
sl tasto spojené so sviezostou a kvalitou,
zatial ¢o fiImené alebo nezvycajné farby sa
stavaju menej ldkavymi. Tieto ,podhodené”
koncepty prijimame bez toho, aby sme si to
uvedomovali.

CO HOVORIA JEDNOTLIVE FARBY JEDLA:

® CERVENA farba stimuluje chut do jedla.
Doévodom je biologicka reakcia - zvgSenie
tepu a krvného tlaku, ¢im dochadza k sti-
mulacii metabolizmu a pocitu hladu ale-
bo vyssieho apetitu. Cervena je zaroven
tasto spajand so sladkgmi a chutngmi
jedlami. Restauracie preto ¢asto pouzi-
vaju Cervend farbu v interiéroch a logach,
aby povzbudili zakaznikove chute do jed-
la a jeho apetit.

Zaroven ovocie a zelenina cervenej farby
ako paradajky, jahody a cervené papriky
sU bohaté na lykopén a antokyany, ktoré
maju silné antioxidacné vlastnosti a pod-
porujd zdravie srdca, takze jest viac Cer-
venych potravin je pre telo v kone¢nom
dosledku prospesné.

ORANZOVA A ZLTA: Tieto farby st ve-
selgmi a povzbudzujdcimi farbami, ktoré
mozu zlepsif naladu a chut do jedla. Oran-
zova farba sa spdja s teplom a pohodou,
to méze zvydovaf chut do jedla a zaroven
podporit prirodzent tGzbu po socializacii.
ZIté a oranzové potraviny ako mrkva, tek-
vica alebo sladké zemiaky sd bohaté na
betakarotén, ktorg podporuje zdravy zrak
a imunitny systém, a zaroven sa nam
spdjaju s jesenou, ked si telo Ziada prave
sytejSie a hustejsie pokrmy.

ZELENA farba je spajand so zdravim,
s prirodou a cerstvostou (vagéinou). Zele-
na na tanieri je nielen odmenou pre nase
telo, ale vizualne upokojuje a pomaha zni-
zit hladinu stresu.

Zelena zelenina ako brokolica, Spenat
a kel je bohata na vitaminy a mineraly,
ktoré podporuju ocistu tela a dodavaju
mnozstvo potrebngch Zivin a vitaminov.
Zaroven su zdrojom kyseliny listovej.
MODRA A FIALOVA: Modra je najmenej
bezna farba jedla a je jednou z farieb,
ktord potlaca chut do jedla, pretoze sa
prirodzene vyskytuje v zhnitgch alebo
pokazenych potravinach. Fialova farba je
vsak spajana s luxusom a bohatstvom, no
ani ona nevyvolava apetit. Modré a fia-
lové potraviny ako cucoriedky, baklazan
a hrozno obsahuju antokyany a resverat-
rol, ktoré zlepduji pamat a chrania bunky
pred starnutim, no nie sU pre nas na prvy
pohlad chutné. Chut na ne sme si pravde-
podobne vybudovali dobrou skisenos-
fou.

BIELE A HNEDE farby st spojené s jed-
noduchostfou a pohodlim. Biele potraviny
ako zemiaky ¢i kvaka su ¢asto povazova-
né za zakladné a vyzivné. Hnedé potra-
viny ako celozrnné ohilniny a orechy su
spojené s uzemnenim a so spokojnostou.

DP, zdroj: escaoffieronline.com
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Organizmus Zeny je Specificky a pocas Zivota v fiom p

ehaju rézne fyziologic

procesy, napriklad pravidelny mesacny cyklus. Vediet o nom ¢o najviac moze pri
spiet k respektu k svojmu telu, jeho pochopeniu, aby bolo zdravé a v pohode.

Menstruaény cyklus mozno rozdelif do Styroch faz: menstrua-
cia, folikularna faza, ovulacia a lutedlna faza. Menstrudcia trva
i od 1. po 6. den cyklu. Vtedy sa maternica opakovane
stahuje, aby odlucila vrchnt vrstvu sliznice maternice, a tgm do-
chadza ku krvacaniu. Tieto kontrakcie vedd u mnohych zien k bo-
lestiam alebo kftom v podbrusi, Zeny mézu pocitovat aj nervozitu
a podrazdenie ¢i trpief nadtvanim. Folikuldrna féza trva spravidla
od 7. po 13. den cyklu. Pocas nej dozrieva vo vajecnikoch folikul,
ktor( obsahuje vajitko. Zaroven sa sliznica maternice opat obno-
vuje a pomaly pripravuje na pripadné prijatie oplodneného vajicka
a jeho uhniezdenie. Pocas tejto fazy ma telo ¢asto vela energie
a lepsiu vytrvalost a je to idealna faza na silovy tréning a budo-
vanie svalov. ¥
K ovulacii dochadza v pripade 28-dnovéhe cyklu okolo 14. dna.
Obal folikulu praskne a vajicko putuje cez jeden z vajickovodov
smerom k maternici. Plodné dni v Zzenskom cykle sa zacinaju styri
az pat dni pred ovulaciou a kontia sa priblizne jeden aZ dva dni
po ovulacii. Ak k oplodneniu neddjde, vajicko odumrie a spolu so
sliznicou maternice sa pri najblizsom krvacani z tela vyluci. V ob-
dobi ovulacie dosahuje Uroven energie, sily a motivacie spolu
s horménmi svoj vrchol. Lutedina féza je poslednou fazou cyklu
a zodpoveda priblizne druhej polovici cyklu. Pésobenim luteini-
zacného horménu sa z ebalu vajicka vytvori zlté teliesko, ktoré
produkuje hormon progesteran. To sposaobi, Ze sliznica maternice
zhrubne a pripravi sa na prijatie oplodneného vajicka. Ak k oplod-
neniu nedojde, zlté teliesko zanikne a vystelka maternice sa po-
maly odluci. Mnohé Zeny sa vtedy citia unavené a vycerpané.
Mativacia klesa, rovnako ako schopnost tela podavat vgkon. To
sa prejavuje najma pocas dni pred kancom cyklu, ked sa objavuje
predmenstruacny syndrém.

PREDMENSTRUACNY SYNDROM

Predmenstruaényg syndrom, skratene PMS, oznacuje rézne fyzic-
ké aj psychické tazkosti, ktoré stvisia s menstrua¢ngm cyklom.
Neprijemné priznaky sa objavuju niekolko dni pred zaciatkom
menstruacie a pravdepodobne sdvisia s hormonalnymi vgkyvmi
v rdmci zenského cyklu. Trpi nim asi polovica zien, niektoré studie
vSak hovoria az o0 80 % zien.

Priznaky PMS nie su kazdg mesiac rovnaké ani rovnako inten-
zivne, ani u tej istej zeny. Medzi typické a najcastejSie priznaky
patri napriklad vi¢i hlad, zmeny nalad a Gzkost, vycterpanie, Gna-
va, bolesti hlavy a brucha, citlivost prsnikov a zadrziavanie vody:
Ulavu od nich méze poskytnat viacero spésobov. Odporica sa
zamerat na spravny pohyb a v(Zivu. MézZete vyskasaf vytrvalost-
ny tréning a relaxacné cvicenia. Do stravy si zakomponujte do-
statok vitaminov, vapnika, horc¢ika a omega-3 mastnych kyselin.
Podla statistik pocitfuje takmer 40 % zien z ¢asu na ¢as silnejsie

* priznaky PMS, ktaré obmedzuju ich kazdodenny zivot. Aazu 8 %

sU priznaky také zdvazné, Ze sa oznacuju ako predmenstruacna
dysforicka porucha (PMDD). Ak patrite do tejto skupiny a trpite
priznakmi PMS natalko, Ze vam nedovoluju vykonavat bezné kaz-
dodenné ¢innosti (napriklad nemézete chodif do prace alebo do
skoly), odporuca sa navstivit gynekoldga. Vysetrenie objasni, i
ide o PMDD alebo iné telesné ochorenie, ktoré ovplyvriuje hormo-
nalnu rovnovahu. Odporuca sa zaznamenavat si vsetky priznaky
potas niekolkgch mesiacaov a visledky si zobraf k lekarovi.

NEPRAVIDELNY MENSTRUACNY CYKLUS A MENSTRUACIA

Nepravidelny menstruacng cyklus je problém, s ktorgm navste-
vuje ambulanciu gynekoldga vela Zien. Za idealny menstruacnyg
cyklus sa povazuje 28-dnovy cyklus. Ak je odchyglka plus/minus




5 dni, stale fo je v poriadku. Samotné krvacanie trva 5-7 dni a mali
by ste krvacat primerane. ,Spozorniet by ste mali, ak spotrebujete
viac ako 7 velkych vloziek denne, ak je potrebna dvojitd ochrana,
pri krvacani v krvnych zrazeninach alebo ak pozorujete zvysenu
Gnavu, slabost, tocenie hlavy - to vietko mozu byt priznaky vzni-
kajacej anémie z nadmernej krvnej straty pri menstrudcii,“ hovori
MUDr. Petra Strakova, lekarka s atestaciou z odboru gynekologia
a porodnictvo. Nielen cyklus, ale aj samoftna menstruacia méze
byt nepravidelna. A to vtedy, ak krvacate ¢asto - cyklus kratsi ako
22 dni, zriedkavo - cyklus dlhsi ako 35 dni, prilis slabo - krvacanie
v ¢ase menstruacie menej ako 2 dni (skér len ,Spinenie”) alebo
silno - krvacanie dlhsie ako 7 dni v krvngch zrazeninach.

Podla toho, v ktorom stadiu cyklu sa nachadzate, sa meni hladina
horménov a telo vyuZziva a spracdva urcité ziviny inak. Vyuziva,
uklada a vylucuje sacharidy, fuky a bielkoviny, ako aj sol' a vodu,
v réznych &tadiach cyklu odligne. Zenské hormaény estrogén a pro-
gesteron su vlastne protihraci a v priebehu menstruacného cyklu
sa ich hladina v krvi meni. Estrogén r6znymi spdsobmi
ovplyvinuje metabolizmus, podporuje napriklad
ukladanie vody v tkanivach, tvorbu bielko-
vin, rast svalovej hmoty a zvgsenie hla- /
diny krvngch tukov a cholesterolu.
Progesterén podporuje metaboliz-

mus, udrzuje hladinu inzulinu na j
stalej Urovni a podporuje spalo-
vanie tukov.

V kazdej faze cyklu telo po-
trebuje iné Ziviny, aby malo
vzdy potrebné vitaminy,
mineralne latky a stopové
prvky. Vo faze menstruacie
je prospesné konzumovat do-
statok zdravych tukov, napri-
klad z avokada, olivového oleja
a rgb. Hormonalny metaboliz-
mus podporuje vitamin A, napri-
klad z mrkvy, tekvice a zo sladkych
zemiakov. Aby ste sa vyhli naduva-
niu, konzumujte zeleninu tepelne upra-
venu. Opuchy zmiernuje aj strava s nizkym
obsahom soli. Ak pofas menstrudcie trpite kif¢mi
a migrénami, uvolnenie prinesu potraviny bohaté na horcik,
napriklad orechy, strukoviny alebo celozrnné potraviny. Vo foliku-
ldrnej féze prospievaju telu probiotické potfraviny. Travenie méze-
te podporit klitkami, kyslou kapustou alebo probiotickgmi jogurt-
mi. V Case ovuldcie potrebuje telo vela vlakniny a antioxidantov.
Prospeje vam tiez zelenina, napriklad brokolica, rukola, fenikel ¢i
sezam. V poslednej, lutedinej faze sa snazte jest potraviny, kto-
ré zmiernia symptémy PMS, ktoré sa c¢asto vyskytujl na konci
cyklu. Odporata sa vynechat tervené maso (hovadzie ¢ bravéo-
ve) a zaradit do jedalnitka potraviny bohaté na omega-3 mastné
kyseliny, ako je SoSovica, lanové semienka, celozrnné potraviny
a zelend zelenina, ktoré zlepSuju naladu. Vhodné su aj vitaminy
skupiny B, ktoré podporuja tvorbu délezitgch neurotransmiterov
ako sérotonin - obsahuju ich napriklad ovsené vlocky, banany,
strukoviny a celozrnné potraviny.

4

.Najlepsia cesta, ako prijat dostatok vyzivy, vitaminov a minera-
lov pre Zenské zdravie, je prirodzend vyvazena strava. Ta obsa-
huje dostatok proteinov, komplexné sacharidy, zdravé tuky, mi-

neraly a vitaminy z cerstvej zeleniny a ovocia,” hovori v§zivova
poradkyna Mgr. Zuzana Liskova. Doélezitgmi latkami pre zensky
organizmus su:

- délezity minerdl, ktorg si nds organizmus nevie sam
produkovat. Je kltu€ovgm prvkom pre tvorbu €ervengch krviniek,
ktaré okyslicuji bunky nasho tela. Velmi nachylné na nedosta-
tok Zeleza sU predovsetkgm Zeny pocas mensStruacie alebo
v priebehu tehotenstva. Vysoké mnozstvo Zeleza obsahuje ze-
lena zelenina, ¢ervené maso, vnutornosti, ryby, hydina, vajcia,
mlieko a strukoviny. Délezitgm zdrojom su aj orechy, celozrnné
obilniny, susené ovaocie ¢i horka ¢okolada.

- pomaha telu vstrebavat vapnik, ktorg je délezit( pre
v{zivu kosti a posobi preventivne proti osteoporoze. Funguje
ako horman, ktory podporuje tvorbu a aktivitu Zenskgch hormé-
nov estrogénu a progesterdnu a udrzuje ich ¢innosf v rovnovahe.
Taktiez pomaha regulovat vylutovanie inzulinu a normalizovat
hladinu cukru v krvi. AZ 90 % vitaminu D, ktorg v tele mame, sa
tvori v nasej koZzi z provitaminu pésobenim sine¢ného Ziarenia.
Zvysok vitaminu D prijimame zo stravy, najviac ho obsahuje rybi

tuk, pecen, rastlinné oleje, vajcia a mlie¢ne vyrobky.

- podporuje tvorbu a vyuzivanie
zenského horménu estrogénu. Prispieva
k spravnemu fungovaniu nervového

systému a psychiky. Najdeme ho
v rybach, zemiakoch, avokade,
bananoch, strukovinach, cere-
alnych obilninach, ovsengch
vlockach, v ¢ervenom madse

a hydine.

- ich dlohou je
chranit zenské telo pred vol-
ngmi radikalmi. Znizuja rizi-
ko zdravotngch problémov,
ako su civilizatne a onkolo-
gické ochorenia. Taktiez hraju

vgznamnu dlohu v posilneni
imunity a spomaleni prejavov
starnutia. Patfri sem predovset-
kgm vitamin A, betakarotén, vita-
min C a vitamin E.
- Uzko spolupracuje s vapnikom
a vitaminom Ds v suvislosti s budovanim
kosti. Bohuzial, jeho metabolizmus do urcitej mie-
ry zavisi aj od estrogénov, ktorgch méze po 40. roku zivota
zatat dynamicky ubudat. Ovplyviuje tiez kvalitu spanku aj pri-
znaky depresie alebo migrény, ¢o ma velky vyznam pri zmenach
nalad suvisiacich s harmonmi.

- sU zakladom na podporu zdravia,
fyzickej a dusevnej kondicie. ZlepSuju vyzivu buniek zvgsenim
priepustnosti bunkovgch membran, maju protizapalovy a pozi-
tivny Gc¢inok na imunitng systém, krvny tlak, lipidovy profil, srdce,
svaly, mozog a oci. Hlavngm zdrojom omega-3 mastnych kyselin
(EPA a DHA\) je rybi olej. Mézete siahnuf aj po rastlinngch zdro-
joch vo forme kyseliny alfa-linolénovej, ktord najdete v lanovom
oleji alebo semienkach, séjovom oleji, repkovom oleji, konopnom
oleji, chia semienkach, vlasskych orechoch a morskych riasach.

- je ur¢ena zenam pred planovangm tehoten-

stvom, pocas tehotenstva, po pdrode aj pocas dojcenia. Kazda
zena, ktora planuje tehotenstvo, by mala uzivat kyselinu listovu
minimalne 3 mesiace pred pocatim. Medzi zdroje tohto vitami-
nu patri najma listova zelenina (Spenat, ruzickovy kel, brokoli-
ca), dalej ho ndjdeme v mase, hlavne v peceni.

K. M. zdroj: mojadm.sk
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Kyselina askorbovd alebo
ludovo povedané cécko je
nenahraditelny bojovnik
proti chorobdm, starnutiu

a nds kazdodenny pomoc-
nik. Tento nendpadny vita-
min zohrdva kltdcovd ulohu
v nasom tele a nemal by
chybat v jeddlnom listku ani
na kozmetickej policke.

Pre nikoho nie je prekvapenim, Ze vita-
min C je silng antioxidant, ktorg chrani
bunky pred poskodenim spdsobengm
volngmi radikalmi. Volné radikaly mézu
spdsobovat oxidatny stres, ktorgy je
spojeny s mnohymi chronickgmi ocho-
reniami vratane rakoviny a kardiovas-
kularnych choréb. Zarovein je vitamin C
nevyhnutny pre syntézu kolagénu, biel-
koviny, ktora tvori zaklad spojivového
tkaniva vratane koze, sliach, vazov a krv-
nych ciev. Kolagén je ddlezitg pre hoje-
nie ran a udrziavanie zdravia pokozky.
Pravidelnou  konzuméciou  vitaminu
C podporujeme aj nas imunitny sys-
tém. Tento vitamin stimuluje produkciu
a funkciu bielych krviniek, ktaré su klu-
Cové pre boj proti infekcidam. Pomaha
tiez udrziavaf zdravie sliznic, ktoré su
prvou liniou obrany proti patogénom.
Vitamin C zvySuje vstrebavanie nehémo-
vého zeleza (Zelezo z rastlinnych zdro-
jov), ¢o je dblezité pre prevenciu anémie.
Kombinacia potravin bohat{ch na Zelezo
a vitamin C mdze vgrazne zlepsit hladi-
ny zeleza v tele. Vitamin C podporuje
aj funkcie mozgu. Je velmi délezity pre
syntézu neurofransmiterov, ktoré su che-
mickgmi poslami v mozgu. Podiela sa na
tvorbe norepinefrinu a sérotoninu, ktoré
ovplyviuju naladu aj kognitivne funkcie.

* Pomarance, grapefruity, citrony a li-
metky sU zndme svojim vysokgm ob-
sahom vitaminu C. Jeden stredne velky
pomarant obsahuje priblizne 70 mg
vitaminu C, ¢o je takmer jedna denna
davka vitaminu C dospelého ¢loveka.

o Cervena, zelena a zlta paprika ob-
sahuje vysoké mnozstvo vitaminu C.
V cervenej paprike najdeme az 190 mg
vitaminu C na 100 gramov (co je viac
ako dvojnasobna denna davka).

® Takisto jahody su bohaté na vitamin C,
s obsahom priblizne 59 mg na 100 gra-
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mov. Zaroven su zdrojom dalSich anti-
oxidantov.

Jedno stredne velké kivi obsahuje pri-
blizne 71 mg vitaminu C. Kivi je tiez bo-
haté na vldkninu a vitamin K.
Brokolica obsahuje priblizne 89 mg vi-
taminu C na 100 gramov. Je tiez zdro-
jom vlakniny a vapnika.

® Ruzickovy kel obsahuje okolo 85 mg
vitaminu C na 100 gramov. Ruzitkovy
kel je tiez bohaty na vitamin K a kyse-
linu listovu.

Exotické ovocie ako papaja, ananas
alebo mango. Jedna salka nakrdjanej
papdaje poskytuje priblizne 88 mg vi-
taminu C. Papaja fiez obsahuje enzgm
papain, ktorg podporuje travenie. Ana-
nas je dalSim skvelgm zdrojom vitami-
nu C s obsahom okolo 47 mg na salku.
Obsahuje aj bromelain, enzgm, ktory
pomaha travit bielkoviny. Mango po-
skytuje priblizne 60 mg vitaminu C na
100 gramov. Je bohaté aj na vitamin
A a vlakninu.

/
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e Spenat, kapusta a ina listova zelenina
obsahuje vgyznamné mnozstva vitami-
nu C. Spenat obsahuje priblizne 28 mg
vitaminu C na 100 gramov.

Ktord forma vitaminu C je najvhodnejsSia?

Existuju rézne formy vitaminu C, ktoré sa

nachadzaju v potravinach a doplnkoch

stravy. Najbeznejsou formou je kyseli-
na askorbovd, ale existuju aj iné formuy,
ako suU askorbaty (napriklad askorbat
vapenaty, askorbat sodny) a ester-C.
Vsetky tieto formy majd podobné biolo-
gické utinky, ale mézu sa lisif v stabilite,
absorpcii a znasanlivosti. Kyselina askor-
bova je najbeznejsia a najStudovanejsia
forma vitaminu C. Je vysokoUcinna a daob-
re sa vstrebava. Ako jediny druh vitaminu
C je dostupnd v potravinach, z ktor(ch ju
telo dokaze metabolizovaf. Ester-C je for-
ma vitaminu C, ktord obsahuje kyselinu
askorbovl a metabolity vitaminu C. Ma
pH neutralne vlastnosti, ¢o znamena, ze
je menej kysla a méze byt vhodnejsia pre
[udi s citlivgm Zzalidkom. Askorbaty su



soli kyseliny askorbovej (napriklad askor-
bat vapenaty alebo sodny), su menej
kyslé a Casto sa povazuju za jemnejsie
pre traviaci trakt.

Vitamin C sa vstrebava v tenkom ¢reve po-
mocou Specifickych nosicov. Pri nizkych
davkach sa absorbuje takmer vsetok vi-
tamin C, ale pri vysokych davkach sa ab-
sorpcia znizuje. Po absorpcii sa vitamin C
transportuje krvou do tkaniv a buniek, kde
vykondva svoje funkcie. Najvyssie kancen-
tracie sa nachadzaju v bielych krvinkach,
ociach, nadoblickach a hypofgze. Telo re-
guluje hladiny vitaminu C a jeho prebytok
sa vylucuje mocom. Nase felo totiz nema
schopnosf skladovat vitamin C, preto je do-
lezité pravidelne ho prijimaf v potrave.

0d rozjasnenia az po zlepsenie vplyvu
starnutia kyselina askorbovd sa stala
zakladom starostlivosti o plef. A to oprav-
nene. Jednou z jej najvacsich vghod je
schopnost posilfiovat G¢innost sinecnej
ochrany. Vitamin C méze pomdct chranit
pokozku pred UV zZiarenim a poSkodenim
volngmi radikalmi, preto ak travite vela
tasu vonku, mali by ste ho zaradit do
svojej kozmetickej rutiny. Jedngm z hlav-
ngch benefitov vitaminu C pre plef je jeho

Dr.Oetker
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schopnost podporovat tvorbu kolagénu,
ktory dodava pokozke pevnost a pruz-
nost. S vekom prirodzena produkcia ko-
lagénu klesa, ¢o vedie k vzniku jemnygch
vrasok a stratenej elasticity. Pravidelné
pouzivanie produktov s vitaminom C ale-
bo konzumacia potravin bohatgch na ten-
to vitamin méze stimulovat syntézu kola-
génu, ¢im prispieva k pevnejsej a mladsie
vyzerajicej pleti. Daléim vgznamngm
prinosom vitaminu C je jeho schopnost
redukovat hyperpigmentaciu a zjednotit
tén pleti. Okrem toho vitamin C posilnuje
ochrannu bariéru pokozky, ktord je nevy-
hnutna na udrzanie hydratacie a ochra-
nu pred vonkajsimi agresormi. Vitamin C
podporuje regeneraciu kozngch buniek
a pomaha udrziavat zdravu, hydratovanu
a ziariva plef. Zaroven znizuje zapal a za-
Cervenanie. Jeho protizapalové vlastnosti
mozu pomdct zmiernit priznaky stavov,
ako je akné aj rosacea.

Idedlne je dodavat pleti vitamin C v po-
dobe séra v rannej rutine. Nechajte ho
kratko preniknut do pokozky a nasledne
pouzite hydratacnyg krém. Ak vdm sérum
nevyhovuje, stavte na krém s obsahom
vitaminu C.

Daniela Petrovskd, zdroj: naturevia.sk

® Vitamin C prvgkrat izoloval v roku
1928 madarsky vedec Albert Szent-
-Gyorguyi. Ziskal Nobelovu cenu za
fyziolégiu alebo medicinu v roku
1937 za objav kyseliny askorbovej
(vitamin C).

Skorbut, choroba spésobena ne-
dostatkom vitaminu C, bol velkgm
problémom pre namornikov v 15.
az 18. storoci. Britsky lekar James
Lind v roku 1747 dokazal, Zze kon-
zumacia citrusovych plodov lieci
skorbut, ¢o viedlo k tomu, Ze brit-
ski namornici boli prezgvani li-
meys“ pre konzumaciu limetiek.
- Napriek populdrnemu presvedce-
niu a reklamngm tvrdeniam pravi-
delng prijem vysokych davok vita-
minu C neznizuje riziko ochorenia na
beznd nadchu u vacsiny ludi. Moze
vsak skratif trvanie a zmiernit pri-
znaky, ak je uz clovek nachladnuty.
V 18. storaoci franclzski vinari prida-
vali vitamin C do Sampanského, aby
zabranili oxidacii a udrzali jeho kva-
litu a sviezost potas prepravy.
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v praktickom baleni
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ASPANTELSKA————

Originalne balenie

v ochrannej atmosfére udrZiava

jej makkost a Cerstvost

Ideélna na pecenie, pripravu dezertov,
naplini alebo do népojov a likérov

1balenie vystacina 250 g muky

alebo 500 ml tekutiny

InSpirativne recepty s pouzitim Finesse
najdete na stranke www.oetker.sk
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Tajnitka krizovky z €. 6/2024: KTO NIC NEROBI, TEN MA MNOHO POMOCNIKOV.
Vghercovia: Ludmila Slechtova, Nové Zamky; Maria Rabatinova, Piesfany; Jaroslav Bednarik, Slia¢-Sampor

Spravne odpovede posielajte najneskar do 15. 8. 2024 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 potvrdzujucej SMS je 0,20 € s DPH. Sluzbu technicky zabezpecuje Mediatex, s. r. 0.,P. 0. BOX 60, 830 00 Bratislava 3, infolinka 02 44461321.

Zapojenim sa do sufaze zasielatel odpovede z krizovky (dalej len sufaz a sttaziaci) poskytuje dobrovolne svoje osobné tdaje - meno, priezvisko, adresu a telefonne €islo (dalej len osobné Gda-
je) organizatorovi sifaze COOP Jednote Slovensko, spotrebné druzstvo, so sidlom Bajkalska 25, Bratislava, IC0: 35697 547 (dalej len CJS). Poskytnutim svojich osobnych tdajov organizatorovi
sttaze kazdy sttfaziaci dava svoj suhlas so spracovanim svaojich osobnych tGdajov na Gtel organizovania a priebehu sttaze - nadviazanie kontaktu so sGtaziacim, zaslania vghry a zverejnenia
vysledkov sufaze v ¢asopise JEDNOTA a na stranke www.coop.sk. Sthlas so spracovanim osobnych tGdajov udeluje sufaziaci dobrovolne a v rozsahu, v akom ich poskytol. Kontaktné udaje na
zodpovedn( osobu: dpo@coop.sk Cas uchovavania osobnych Gdajov: do pominutia Géelu spractvania osobngch Gdajov. Organizator sttaze po splneni Géelu spractvania Gdajov bez zbytoc-
ného odkladu zabezpe¢i likvidaciu osobnych Gdajov, ak to osohitng zakon nevyzaduje inak (napr. uchovanie dokladov o odovzdani vghry). Organizator zabezpeci primerant Groven ochrany
osaobnych tdajov a stlad ich spractvania s prislusngmi pravnymi predpismi. Prava sufaziaceho: - suhlas so spracovanim osobnych udajov méze sttaziaci kedykolvek bezplatne odvolat pisom-
nou formou na adrese organizatora stfaze, uvedent vyssie; - stfaziaci ma pravo pozadovaf od organizatora pristup k svojim osobngm Gdajom a pravo na ich opravu alebovymazanie alebo
obmedzenie spractvania, alebo pravo namietat proti spractvaniu, ako aj pravo na prenosnost Udajov; - sttaziaci ma pravo obhajovat svoje prava prostrednictvom zodpovednej osoby alebo
podanim podnetu na Setrenie, staznosti dozornému organu, na Slovensku Uradu na ochranu osobngch tdajov v zmysle § 100 zékona ¢.:18/2018 Z. z.
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Pridte do najblizSej predajne
alebo zavolajte na bezplatné cCislo

0800 500 300

Viac o podmienkach na www.orange.sk
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Vyhraj nakupne poukazky COOP Jednota
za nakup vyrobkov Opavia v min. hodnote 3€
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Do siitaze sa mozes zapojit od 25. 7. do 21. 8. 2024. Podrobnejsie pravidla na www.vyhrajschutou.sk




