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„Dáte si radi po náročnom dni pohárik alebo niečo sladké?  
Prečo nie. Len si uvedomte, že tých náročných dní bude teraz 
možno trošku viac,“ hovorí psychiater Tomáš Rektor. 
V spomalenom režime, v akom sa teraz nachádzame, keď 
máme menej pohybu a viac dostáva zabrať psychika, naozaj 
nie je jedno, ako sa sami k sebe správame. Ako sa odmeňujeme 
za to, že v rámci daných možností dokážeme fungovať naplno, 
ako sa chránime pred negativitou týchto čias. Kto je zvyknutý 
zlú náladu zajedať, má sklony robiť to aj teraz. Kto je zvyknutý 
„posilňovať“ svoju psychickú odolnosť pohárikom, teraz „posil-
ňuje“ ešte viac. Hoci máme ústa po veľkú časť dňa zabezpečené 
rúškami, pred pažravosťou nás veru neochránia! 
Priznávam sa – patrím k tým, ktorí by za čerstvý voňavučký 

croissant dali neviemčo, bez ohľadu na epidemiologickú situáciu či nároky dňa. Teraz (v čase 
lockdownu) sa však mám naozaj na pozore – nielen pred croissantom, ale pomaly aj pred 
ovocným jogurtom. 
Aby som svoju chuť na sladké brzdila, vymyslela som pre seba takú malú hru: V čase najväčšej 
sladkej krízy si vždy položím otázku: Ako chceš privítať koniec korona éry a príchod lepších čias? 
Obrastená tukom s nábehom na cukrovku, škaredá, ťažkopádna, lenivá, ukrivdená, s pošramo-
tenou psychikou? A vtedy si predstavím krásnu, usmiatu, dobre vyzerajúcu, primerane štíhlu, 
zdravím a spokojnosťou žiariacu osobu – teda seba. Pokojne sa smejte, ale pomáha to! Pravi-
delná vizualizácia toho najlepšieho, čo by sme chceli, nás udržiava v pozitívnom móde. Navyše  
v nás aktivizuje procesy, ktoré nás podvedome vedú k dosiahnutiu tejto vízie.  
Takže keď si najbližšie budete chcieť dať kus šľahačkovej torty alebo fľašu červeného ako únik 
pred nástrahami doby, pomyslite si na túto hru. Ak nič iné, aspoň sa na nej zasmejte!

Denisa Pogačová

NAMIESTO PREDJEDLA

Kontinuálne nadväzuje
na 41 ročníkov Družstevných

novín a 43 ročníkov
Hospodárskeho obzoru.
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Ľudia, ktorí bývajú často bez energie a unave-
ní, mávajú dlhodobo vytvorené stravovacie 
návyky, ktoré ich problémy ešte zhoršujú – 
napríklad vynechávajú niektoré hlavné jedlá. 
Napríklad raňajky, ktoré by mali dodať orga-
nizmu štartovací balíček živín na prvú časť 
dňa. Ak ho nedostane, človek sa potom rých-
lo unaví a vyčerpá dopoludnia všetku energiu. 
Celozrnné obilniny, müsli, ovocie, jogurt vám 
dodajú ráno dostatok energie, aby ste mohli 
čeliť únave a cítili sa dobre na tele i na duchu.
Ak si chcete udržať optimálnu hladinu ener-
gie po celý deň, pokúste sa zjesť tri základné 
denné jedlá (raňajky, obed, večera) a okrem 
toho desiatu a olovrant. Na desiatu sú ide-
álne potraviny s vlákninou a nerafinované 
sacharidy – obilninové tyčinky, ovocie, jogurt  
s ovocím. Možno patríte k väčšine ľudí, 
ktorým energia prudko klesne popoludní  
– z hľadiska biorytmu je to celkom prirodzené. 
Záleží však aj na tom, čo zjete na obed. Najlep-
šia voľba je dať si na tanier niečo bielkovinové  
s malým množstvom nerafinovaných sacha-
ridov. Napríklad trocha celozrnných cestovín  
s kuraťom či rybou, celozrnný chlieb s fazuľou, 
trocha strukovinovej polievky.

KEĎ JEDLO UNAVUJE 
Kľúčom k udržaniu vyrovnanej energie je sta-
bilizovaná hladina cukru v krvi. Čokoládová ty-

držia diétu. Je teda jednoznačné, že jedlo s ob-
sahom železa má svoje miesto na jedálnom 
lístku a túto zložku netreba podceňovať. Raz 
za čas si treba skutočne dopriať aj červené 
mäso. Zamerať by sme sa však mali najmä 
na strukoviny, zelenú listovú zeleninu, orechy  
a obilniny. 

Pohár čerstvej pomarančovej šťavy po 
jedle zvýši schopnosť organizmu vstre-
bať železo z potravy, pretože vitamín C 
tento proces urýchľuje. Z pohľadu maxi-
málneho vstrebania železa sa neodporú-
ča piť po jedle čaj, kávu či mliečne nápoje, 
pretože polyfenoly z čaju a kávy aj vápnik 
v mlieku zabraňujú absorpcii železa.

ČASTEJŠIE DODÁVAJTE ENERGIU
Pri dlhodobom zvyšovaní hladiny energie je 
dôležité jesť malé porcie často a pravidelne. 
Základom by mali byť zložené sacharidy (ce-
lozrnný chlieb, cestoviny, obilniny, ryža, ze-
miaky...). Tie zabezpečia stály prísun energie  
a zamedzia výkyvom hladiny cukru v krvi, 
ktoré môžu vyčerpať energetické rezervy. Dô-
ležité sú aj pre obsah vlákniny, ktorá vytvára 
energiu pomalšie, ale o to dlhšie vydrží. Navy-
še prečisťuje črevá a podporuje odstránenie 
odpadových látok z organizmu, čo tiež ovplyv-
ňuje energiu.

Na jeseň a v zime odrazu cítime zvláštny úby-
tok energie, ktorý môže súvisieť so skracujú-
cimi sa dňami, často ho však môže spôsobo-
vať aj nedostatok spánku či stres. V takých 
prípadoch pomôže veľa spánku a počas dňa 
aktivity, ktoré priveľmi nezaťažujú organiz-
mus. Ak cítite úbytok energie dlhodobo, mu-
síte sa premáhať na bežné činnosti a z ničoho 
nemáte radosť, môže ísť o chronickú únavu, 
ktorú spôsobuje celý rad činiteľov. Napríklad 
prekonané vírusové ochorenie, poruchy 
štítnej žľazy, cukrovka či alergia na potraviny  
a nedostatok určitých živín. Pri získavaní stra-
tenej energie zohrávajú potraviny veľmi dôle-
žitú úlohu.

ŽELEZO NAD ZLATO
Ak navštívite lekára s chronickou únavou, 
pravdepodobne bude zisťovať, či nie ste má-
lokrvní, teda, či máte v tele dostatok krvného 
farbiva hemoglobínu, ktorý viaže a rozvádza 
do tela kyslík. Málokrvnosť vyvolaná nedo-
statkom železa spôsobuje pokles hemoglobí-
nu, a teda aj nízku hladinu kyslíka v tkanivách. 
To, že vám chýba, zistíte aj tak, že vás priveľmi 
vyčerpá obyčajná chôdza po schodoch. Ne-
dostatok železa ohrozuje napríklad aj ženy 
so silnou menštruáciou, ktoré počas hormo-
nálnych zmien môžu pociťovať odliv energie  
a únavu. Podobné stavy môžu mať ľudia, ktorí 

Za únavou a úbytkom energie je nielen zmena ročného obdobia a skracujúce sa dni, 
ale aj zlé stravovanie, málo spánku a rozhodená psychika. Ako si jedlom udržia-
vať hladinu energie, aby nás pochmúrne počasie, zlá nálada a únava neprevalcovali?

téma

ENERGIA 
UPROSTRED JESENE
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téma

činka síce dodá krátkodobo značné množstvo 
energie, no glukóza a kofeín spôsobia pokles 
hladiny cukru často už po hodine. Človek sa 
potom prirodzene môže cítiť unavenejší než 
predtým, ba čo viac – prepadnú ho neoblom-
né chute na niečo dobré, teda hlavne sladké či 
mastné. Odolať tatranke alebo pagáčiku je vte-
dy takmer nemožné! Glukóza a kofeín navyše 
zabraňujú vstrebávaniu vitamínov a minerá-
lov, preto keď má človek pocit únavy, odporú-
ča sa vypustiť z jedálneho lístka cukor a kofeín. 

Prírodný životobudič: Na povzbudenie 
energie môžete zaradiť do jedálneho 
lístka prírodné životobudiče, napríklad 
ženšen pravý. Jeho povesť najsilnejšieho 
povzbudzovača vôbec nie je prehnaná. 
Pestuje sa v mnohých krajinách, no ten 
najkvalitnejší pochádza z Kórey. Obsa-
huje látky, ktoré pomáhajú zachovať fy-
zickú a duševnú výkonnosť, podporujú 
pamäť a sústredenosť, zaháňajú únavu 
a podporujú bdelosť. Ale aj bylinky ako 
šalvia, púpava, lipa, mäta či medovka po-
máhajú získať stratenú energiu.

ZOPÁR TRIKOV
Každý z nás pozná v okolí aspoň jedného člo-
veka, z ktorého vyžaruje prirodzená energia 
a pôsobí na okolie príjemne a vyrovnane. 
Títo ľudia sa tešia prirodzenému rešpektu  
a dokážu vyvolať dojem, že majú viac energie 
než ostatní. Všimnite si, ako sa prejavujú navo-
nok – majú energickú chôdzu, úsporné gestá, 
rozprávajú prirodzenou intenzitou hlasu. Ne-
potrebujú zvyšovať hlas a predsa, keď chcú 
niečo presadiť, darí sa im to. 
Ak chce človek vyžarovať energiu, musí ju 
mať. Okrem vhodného stravovania pomá-
hajú na jej získanie a udržanie drobné, no vý-
znamné zvyky. Napríklad podľa psychológov 
je rýchla chôdza energetickým indikátorom, 
ale zároveň prostriedkom na získanie energie. 
Skrátka, ak človek chodí rýchlo, nabíja ho to 

energiou. Odskúšajte si to na sebe, nielen keď 
sa ponáhľate na autobus, skúsiť môžete rých-
lu chôdzu po práci ako spôsob relaxu a načer-
pania energie po únavnom a stresujúcom dni.
Energetický potenciál získavame aj vzpriame-
ným držaním tela. K protivníkovi či partnerovi 
by sme mali byť vždy obrátení čelom, pretože 
nám to umožňuje ovládať svoju energiu. Ak 
však napríklad človek veľa rozpráva, energiu 
stráca. Možno ste zistili aj to, že ak ste v blíz-
kosti človeka, ktorý veľa a nahlas rozpráva, 
cítite únavu. Taký človek akoby vám odoberal 
energiu. Ak cítite, že ste sa ocitli vedľa niekoho, 
kto vám berie energiu, odstúpte od neho nie-
koľko krokov dozadu. Naopak, ak máte pocit, 
že od niekoho môžete energiu načerpať, pri-
blížte sa k nemu. 
Keď je človek unavený, do pohybových aktivít 
sa veľmi nehrnie, to je prirodzené. No oplatí 
sa premôcť, pretože pohyb vháňa do tela kys-
lík a ten významne ovplyvňuje hladinu ener-
gie. Nemusíte sa trápiť nejakými krkolom-
nými cvikmi, stačí skutočne len zrýchliť krok 
či trocha pobehnúť, zaplávať si, vysadnúť 
na bicykel. Pohyb spustí tvorbu endorfínov, 
ktoré spôsobia, že sa cítime dobre. Dôležitý 
je aj spôsob, ako dýchame. Veľa ľudí nevyu-
žíva kapacitu svojich pľúc a dýcha povrchovo 
bez toho, aby si to uvedomovali. To má však 
za následok nedostatočné okysličovanie tela  
a to zasa únavu. Vzpriamený postoj umožňu-
je kvalitnejšie dýchanie bránicou, teda stred-
nou časťou brucha, a tým kvalitnejšie okysli-
čenie organizmu. 

AKO JEDLOM NAČERPAŤ ENERGIU:

Ráno: Celozrnné obilniny, trocha orechov, 
vajce, ovocie, jogurt, čerstvo vytlačená 
ovocná šťava 
Neskôr: Niečo malé, čo pomáha doplniť 
energiu – napríklad orechy, hrozienka, ry-
žový chlebík, čerstvé ovocie, mrkva. Počas 
dňa popíjajte vodu.

Na obed: Ľahké jedlo s vysokým podielom 
bielkovín doplní energiu: Tanier zeleninovej 
polievky s fazuľou, ryba, hydina, sendvič  
z ražnej múky, špenát, veľa zeleniny, peče-
né huby, syr tofu.
Večer: Vyberte si jedlo s obsahom sacha-
ridov: pečený zemiak so zeleninovým šalá-
tom, zemiaková kaša s údenou makrelou, 
zelenina varená v pare s kúskom kuraťa.

AKO ZÍSKAŤ ENERGETICKÚ REZERVU

Dobré fungovanie organizmu a dosta-
točné množstvo energie nesúvisia len  
s jedlom, ale s celkovou životosprávou 
i so psychikou. Človek, ktorý je zdravý  
a vyrovnaný, má obvykle isté energetické 
rezervy, ktoré mu môžu pomôcť prekle-
núť krátke obdobia energetického defici-
tu. Aby sme mohli tieto rezervy dopĺňať, 
mali by sme dodržiavať niekoľko zásad:

1. Predovšetkým mať dobrý spánkový 
režim, čo znamená ukladať sa a vstávať 
v rovnakom čase každý deň a spať mini-
málne 7 hodín. 

2. Nechať organizmus zregenerovať  
a naučiť sa relaxovať. Mať činnosť, kto-
rú robíme radi a na ktorú sa tešíme. 

3. Naučiť sa narábať so stresom, preto-
že to je jav, ktorý zo života odbúrať ne-
dokážeme, ale môžeme sa naučiť naň 
vhodne reagovať. 

4. Zistiť, ktoré činnosti a javy nás o energiu 
oberajú a, naopak, kde a ako vieme „do-
biť“ baterky. To nám pomôže pomenovať 
správne vzťahy, prácu alebo aktivity. 

5. Buďme vnímaví k sebe, pozorujme, 
čo sa deje v našej hlave a začnime si tak 
budovať vedomie. 
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Napadlo by vám, že čili papričku poznali naši predkovia v Strednej 
Amerike už 7 000 rokov pred n. l.? Pre Inkov bola posvätnou rastli-
nou, obľubovali ju aj Mayovia, Aztékovia a Olmékovia. Do Európy sa 
dostala až koncom 15. storočia, keď ju do Španielska priviezol lekár 
Diego Alvarez Chanca z druhej Kolumbovej výpravy. 

PREČO NÁS TAK PÁLIA NA JAZYKU? 
Poznáte to, dáte si kúsok čili papričky do jedla a po chvíli vám horia 
ústa. Za pálivú chuť čili je zodpovedný rastlinný alkaloid kapsaicín, 
ide o účinný antioxidant, ktorý pôsobí proti obezite a má protizá-
palové vlastnosti. Je to bezfarebná látka bez vône a koncentruje sa 
okolo tkaniva čili papričky na miestach, kde sú prichytené semiačka. 
Kapsaicín v skutočnosti sám osebe nevyvoláva pocit pálenia, iba náš 
mozog si jeho pôsobenie v ústach „prekladá“ ako pálivú bolesť. 

Ako to teda funguje? Kapsaicín v čili alebo akomkoľvek pálivom jedle 
sa po konzumácii viaže na TRPV1 receptory v ústach – na podnebí 
a jazyku. Okrem iných vnemov slúžia tieto receptory práve na „de-
tegovanie“ horúcich látok, teda vriacej vody, horúceho jedla, kyslej 
alebo horkej chuti. Kontakt s týmito receptormi vyvoláva obrannú 
reakciu tela, ktoré kapsaicín považuje za škodlivú pre tkanivá. 

Problémom je teda hlavne to, že kapsaicín sa viaže na TRPV recep-
tory a bunky z jazyka vyšlú signál mozgu. Ten si mozog vyloží tak, 
že konzumujeme niečo, čo by sme nemali, respektíve môže tka-
nivu ublížiť. V podstate mozog interpretuje pôsobenie kapsaicínu 
ako pálivú bolesť, na čo reaguje tak, že vyšle organizmu povel, aby 
túto látku čo najskôr vypudilo. Práve z tohto dôvodu nám pri jedení 
pálivého často vyhŕknu slzy do očí, začne tiecť z nosa alebo máme 
potrebu vypiť niečo studené. 

ČÍM „ZAPIŤ“ ČILI? 
Určite sa to stalo už aj vám. Po dobre pikantnom jedle ste si dali 
pohár vody alebo vychladenej minerálky a odrazu ste v ústach mali 
opäť ten pálivý pikantný pocit ešte o niečo znásobený. Voda ako po-
lárna látka jeho účinky zvyšuje, preto by sme sa nikdy nemali snažiť 
neutralizovať pocit štipľavosti vodou. 
Skôr naopak, kapsaicín ako nepolárna látka (podobne ako olej) sa 
nedokáže rozpustiť v polárnej látke, ktorou je voda. Tá jeho pôso-
benie v TRPV receptoroch umocňuje. Nepolárne molekuly mlieka 
dokážu viazať látku kapsaicín a odstrániť ho z receptorov v ústach 
a uľaviť tak od pocitu pálenia. Neutralizovať pikantnú chuť dokážu 
aj kyslé potraviny a nápoje ako paradajkový džús, citrón, limetka, 
ananás alebo avokádo.

AKO STIAHNUŤ PÁLENIE ČILI V ÚSTACH?
Pálivé jedlá majú svoje čaro, určite všetci milovníci čili prikyvujú. 
No čili papričky vedia byť zradné a občas sa stane, že výsledok je 
pikantnejší, ako by sme chceli. Našťastie, priveľká pikantnosť sa 
dá zneutralizovať ľahko:
▶ pridaním mliečnych výrobkov ako mlieko, kyslá alebo sladká 
smotana, syr alebo jogurt. Výborne si s ňou dokáže poradiť aj 
kokosové mlieko. 
▶ Med, cukor alebo sirup z agávy – cukry dokážu príjemne zjem-
niť štipľavú chuť.
▶ Kyslé potraviny ako citrón, ocot, limetka, rajčiny či ananás tak- 
isto na seba viažu kapsaicín a dokážu ho neutralizovať. 
▶ Škrobová príloha – naservírujte jedlo so škrobovou prílohou, 
ktorá je sama osebe neutrálna. Môže to byť ryža, kuskus, cesto-
viny, chlieb alebo iné pečivo. 
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sezóna

Sladké, slané alebo výrazne korenené, každý  
z nás má iné chuťové preferencie. A niekto to 

rád poriadne štipľavé!

SO SLZAMI 
V OČIACH 
– ALEBO AKO JESŤ PÁLIVÉ
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sezóna
PÁLIVÝ SUPERLIEK
Okrem pálivého účinku na naše ústa majú čili papričky množstvo 
prospešných účinkov na náš organizmus. Už pri ich konzumácii sa 
v tele uvoľňuje hormón šťastia – endorfín, preto sa po pikantnom 
jedle cítime uvoľnenejšie, viac v pohode a máme lepšiu náladu. 
Čerstvé čili papričky obsahujú veľa betakaroténu, flavonoidov, mi-
nerálov a vitamíny C, B1, B2, E a vitamín A. Zároveň sú potravinou, 
ktorá má antibakteriálne účinky a so značným množstvom antioxi-
dantov dokáže pôsobiť aj ako prírodné antibiotikum. 
Okrem týchto účinkov čili papričky zrýchľujú metabolizmus a napo-
máhajú spaľovanie tukov v tele, navodzujú pocit sýtosti, no pozor 
– dokážu zvýšiť aj chuť do jedla. Upravujú trávenie, podporujú krv-
ný obeh a chránia srdce. Pomáhajú nám udržiavať stabilnú hladinu 
cukru v krvi a pri nádche prečisťujú nosové kanáliky. Podľa čínskych 
vedcov kapsaicín pomáha uvoľniť tepny a cievy, čím znižujú hyper-
tenziu. 

STUPNICA PIKANTNOSTI PODĽA SCOVILLA
Viete, že americký chemik Wilbur Scoville skúmal pálenie čili pap-
ričiek v ústach a vytvoril vlastnú stupnicu pálivosti? Dnes je ofi- 
ciálne využívanou stupnicou, podľa ktorej sa určuje obsah kap-
saicínu a stupeň pálivosti papričiek. Svoj vlastný organoleptic-
ký test vytvoril tak, že ako základ použil roztok z paprík, cukru  
a vody, ktorý bol riedený vodou a skúšaný na ochutnávačoch do-
vtedy, kým pálivosť nezmizne. 
Sladká paprika neobsahuje žiaden kapsaicín, preto má na Sco-
villovej stupnici 0, oproti tomu paprička habanero má pálivosť 
300 000 a viac SHU (Scovillovej jednotky pálivosti), čo znamená, 
že roztok by musel byť 300 000-krát zriedený vodou, aby nebol 
kapsaicín rozpoznateľný.
Najvyššou možnou dosiahnuteľnou hodnotou je 100 % čistý 
kapsaicín, ktorý dosahuje 16 miliónov SHU. V súčasnosti medzi 
najpikantnejšie čili papričky patrí Naga viper, ktorá sa pestuje  
v Spojenom kráľovstve, no pôvod má v Čile. Ide o kríženú odrodu 
a na Scovillovej stupnici dosiahla 1 386 118 SHU. 
Pot douglah je vraj jedna z najchutnejších z najpikantnejších. Do-
káže dosiahnuť pikantnosť až 1 590 000 SHU a je vynikajúca na 
sušenie alebo dochucovanie pokrmov. 

Odroda Carolina reaper je vo svete milovníkov poriadneho čili 
pojmom. Je zapísaná v Guinnessovej knihe rekordov a dosa-
huje 2,2 milióna SHU. Táto odroda sa pestuje aj na Slovensku, 
úspešne ju dopestovali na Slovenskej poľnohospodárskej uni-
verzite v Nitre. Pri tejto čili papričke treba dávať pozor pri ma-
nipulácii so semenami pre jej extrémnu štipľavosť.  

ČILI PAPRIČKY, KTORÉ BY V KUCHYNI NEMALI CHÝBAŤ
Feferónka alebo cherry paprička – plody tejto čili odrody sú 
malé, guľaté a po dozretí tmavočervenej farby. Na Slovensku 
patrí k najbežnejšie pestovaným druhom papričiek. Na Scovillovej 
stupnici dosahuje 0 – 3 500 SHU. 
Tabasco – táto odroda čili pochádza z Kostariky a je u nás dobre 
známa vďaka tradičným tabasco omáčkam. Na stupnici pikant-
nosti dosahujú 30 000 – 50 000 SHU. 
Jalapeño – tieto papričky pochádzajú z Mexika, sú šťavnaté, 
zbierajú sa aj zelené, aj červené. Konzumujú sa šťavnaté a nie sú 
vhodné na sušenie. Na Scovillovej stupnici sa pohybujú medzi  
2 500 – 8 000 SHU. 
Capsicum frutescens – teda paprika kríčkovitá, je druh, ktorý sa  
v sušenom a pomletom stave nazýva kajenské korenie. Má čer-
venkastú alebo oranžovočervenú farbu a slušnú pálivosť. Na Sco-
villovej stupnici dosahuje 30 000 – 50 000 SHU. 

KOĽKO ČILI DENNE?
Všetkého veľa škodí a to platí aj pre kapsaicín. Kajenské korenie  
a doplnky s obsahom kapsaicínu sa môžu konzumovať v dávkach 
0,5 – 1 gram trikrát denne. No záleží na druhu čili papričiek, pretože 
každý druh obsahuje iné hladiny kapsaicínu. Prehnaná konzumácia 
čili s vyšším obsahom kapsaicínu môže spôsobovať žalúdočné ne-
voľnosti a bolesti. V niektorých prípadoch môže spôsobiť aj hnačku, 
potenie alebo začervenanie pokožky. 

V prípade, že trpíte pálením záhy alebo vredmi, konzumácia vyso-
kých alebo miernych hladín kapsaicínu môže zvýšiť závažnosť prí-
znakov, no sama osebe pálenie záhy alebo vredy nepôsobí. 

Pre menej odolných milovníkov pikantnosti: Keďže pálivé je 
v primeranom množstve zdravé, mali by si ho dopriať aj tí, 
ktorí sa zaobídu bez ostrosti čili papričiek. V tomto období 
neobchádzajte hlavne cesnak, ktorý má silné antibakteriál-
ne a antivírusové účinky a zároveň pôsobí preventívne pro-
ti nádorovým ochoreniam. Podobne zázvor uľaví pri boles-
tiach hrdla a upchatom nose, dokonca pomáha aj pri bolesti 
hlavy. A nepodceňujete ani klasické čierne, biele či zelené 
korenie. Všetky tri druhy sú plodom toho istého kríka Pier 
nigrum, len prechádzajú iným procesom spracovania. Čier-
ne korenie zmierňuje kašeľ a prechladnutie a okrem toho 
pôsobí proti vzniku rakoviny a Alzheimerovej choroby.

Daniela Petrovská
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Feliks sa však svojich kroviek nechcel vzdať ani tentoraz. Hoci bol pod 
prísnou kontrolou režimu, vo svojom dome v meste Milanówek opäť 
začal s tradičnou výrobou. Dohliadal na ňu len on sám, neskôr s po-
mocou syna, ktorý na rozdiel od svojho otca vyštudoval cukrársku 
výrobu. Spoločne potom vyrábali ručne krájané karamelky, ktoré boli 
chutné, jemné a vláčne. Tým sa cukríky zo znárodnenej veľkovýroby 
bez znalosti patričného know-how vôbec nemohli rovnať.

LEN MASLO, MLIEKO A CUKOR
Dnes výroba tradičných kroviek zďaleka nedosahuje rozsah pôvodnej 
továrne. Firma zamestnáva menej ako polovicu počtu zamestnancov, 
ktorí v továrni pracovali v časoch jej najväčšej slávy. Výroba dodnes 
nebola plne automatizovaná, a tak sa cukríky z Milanówek aj dnes 
ručne krájajú a balia do spomínaného tradičného papierového obalu.
Recept na výrobu karameliek rodiny Pomorski je už takmer 100 rokov 
prakticky rovnaký. Používa sa len mlieko, maslo a cukor. Hoci si recept 
na domáce krovky môžete bez problémov vygúgliť, žiaden si nevysta-
čí len s uvedenými surovinami, zväčša sa pridáva ešte kondenzované 
mlieko a stužený tuk. Samozrejme, dnes v Poľsku existuje veľa firiem, 
ktoré krovky v rôznej kvalite vyrábajú. Ak však chcete podporiť pôvod-
nú tradíciu, siahnite po tých od rodiny Pomorski. A až si zase krovky 
budete vychutnávať, spomeňte na ich bohatú históriu a na to, že to 
vlastne nie je len tak obyčajný karamel.

KDE SA VZALI KRAVIČKINE KARAMELKY?
zaujímavosť

História národnej poľskej pochúťky sa začala písať na prelome  
19. a 20. storočia, aj keď pôvodný recept bol známy skôr a používal 
sa dlho predtým. Za masovou výrobou kroviek stojí podnikateľ Fe-
liks Pomorski. Ten sa narodil do chudobných roľníckych pomerov, 
našťastie jeho strýko vlastnil hotel v ukrajinskom meste Žytomyr, 
kam za ním mladý Feliks odišiel pracovať. Začínal na tých najnižších 
pozíciách a postupne sa prepracoval až na miesto cukrára. Naučil sa 
tu pracovať so sladkou hmotou z cukru, masla a mlieka. Po strýkovej 
smrti zdedil nájomný dom, ktorý mu prajný príbuzný odkázal. Vtedy 
Feliks prejavil svoju odvahu a obchodného ducha, ktoré ho neopus-
tili až do smrti. Dom predal a vrátil sa do Poľska. Okrem kapitálu si 
niesol domov znalosti z cukrárskeho remesla, ktoré zatúžil rozvíjať vo 
vlastnej cukrárni. V Poznani otvoril vlastnú cukrársku výrobu, ktorá 
niesla jeho meno – Pomorski.

„KRAVIČKY“ NA ODBYT
Hoci cukráreň vyrábala vyše 100 druhov cukroviniek, tou najpopulár-
nejšou sa stala práve karamelka, neskôr pomenovaná krovka. Svoj 
názov (krovky – malé kravičky) aj podobu obalu dostala vďaka obsahu 
mlieka v receptúre a Feliks vďaka nej profitoval natoľko, že si čoskoro 
mohol dovoliť otvoriť päť pobočiek svojej cukrárne. Potom však prišla 
vojna, znárodnenie a vysídlenie celej rodiny. Ani v tých ťažkých časoch 
sa však Feliks nevzdal. Čoskoro presídlil do Milanówek, kde začal s taj-
nou výrobou, ktorú čoskoro distribuoval až do Varšavy.
Po vojne zastihla rodinu ďalšia rana. Navrátená továreň v Poznani 
vyhorela, a tak museli začať s jej obnovou. Vďaka tomu presedlali na 
modernejšie technológie a čoskoro sa tak vrátili na výslnie. Žiaľ, ani to 
netrvalo dlho. Nástup socializmu so sebou priniesol aj znárodňova-
nie majetku a v prípade továrne Pomorski to nebolo inak. Rodina tak 
roku 1951 opäť prišla o svoju továreň a všetkým bolo jasné, že tento-
raz je to na veľmi dlhý čas.

Máte chuť na niečo naozaj, ale naozaj sladké? Dajte si kúsok nostalgie v podobe pravej poľskej karamelky krovky.
Kto by ich nepoznal? Poľské cukríky krovky neodmysliteľne patria k nášmu detstvu. Milovali sme každý druh – ten, čo sa nalepil 
na zuby, aj ten, čo bol vláčny a tak akurát na zhryz. Karamelové cukríky krovky, tradične balené v papieri s vyobrazenou strakatou 
kravičkou, sú slávne po celom svete a patria k najobľúbenejším suvenírom z Poľska. Bez nich od našich severných susedov odísť jed-
noducho nemôžete. Málo sa však vie, že vznik kravičkiných karameliek je úzko spätý s Ukrajinou a ukrýva pohnutú rodinnú históriu.  

MASLO,
MLIEKO, 
CUKOR

V poľskom jazyku majú tieto karamelky ľudové 
pomenovanie „mordoklejky“, ktoré vzniklo zo 

slov morda – huba a kleič – lepiť.

-dp-
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NAŠA
NAJSILNEJŠIA KÁVA
NA KAŽDÉ RÁNO, ALE NIE PRE KAŽDÉHO :)
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Nadačný program je zameraný na 
podporu lokálnych iniciatív a na zvy-
šovanie spokojnosti s kvalitou života  
v regióne. Vo štvrtom ročníku prihlásili rôzne 
subjekty 613 projektov, spotrebitelia celkovo 
odovzdali takmer 285 000 hlasov. „Družstvá 
už od svojho vzniku plnili sociálnu funkciu, 
podporovali rozvoj kultúry, vzdelávania a ve-
rejnoprospešné aktivity. S cieľom nadviazať 
na toto historické dedičstvo a umožniť ve-
rejnosti zapojiť sa do riešenia rôznych prob-
lémov a do zveľaďovania svojho okolia sme 
pred štyrmi rokmi tento projekt odštartova-
li. Dnes môžem s čistým svedomím povedať, 
že ideu sa nám darí napĺňať, množstvo krás-
nych zrealizovaných projektov je toho dôka-
zom,“ uviedol Ján Bilinský, generálny riaditeľ 
COOP Jednoty Slovensko a zároveň správca 
Nadácie COOP Jednota.   

V aktuálnom ročníku si o grant požiadali obce, 
základné školy, mestské kultúrno-športové 
strediská, športové kluby, materské centrá 
aj občianske združenia. Víťazov určila verej-
nosť. Na základe hlasovania tak v obci Poho-
relá (okr. Brezno) pribudne oddychová zóna  
v blízkosti klziska a dopravného ihriska,  
v Banskej Bystrici zrekonštruujú sociálne 
zariadenia v Materskom centre Mamina.  
V Podhradí (okr. Martin) investujú získané 
financie do činnosti členov Podhradskej 
muziky a na rozširovanie spolupráce s fol-
klórnou skupinou Podhradie. Medzi pod-
porenými sú aj projekty, ktoré sú zamera-
né na šport. Napríklad ZŠ Andreja Kmeťa 

v Leviciach vytvorí exteriérový fitnespark 
v areáli školy, čím zatraktívni hodiny teles-
nej výchovy, v Kráľovičových Kračanoch 
(okr. Dunajská Streda) v areáli futbalového 
ihriska vyrastie moderné detské ihrisko,  
v obci Veľké Zálužie (okr. Nitra) dobudu-
jú pumptrackovú dráhu. V areáli školy  
v Šuranoch pribudne priestor so stolmi,  
s lavicami a so zastrešením, ktoré bude slú-
žiť na vyučovanie vonku. Využívať ho budú 
žiaci počas hodín technickej výchovy, keď 
sa budú starať o okolie školy, sadiť rastliny 
a zároveň sa učiť praktickým zručnostiam. 
Mesto Senica premení zanedbaný priestor 
pri poliklinike na parkovú plochu s nový-

mi lavičkami. Rekreačná zóna pribudne aj 
v obci Zábiedovo (okr. Trstená), pri jazere, 
ktoré pred niekoľkými rokmi vyčistili, pre-
behnú terénne úpravy, budú postavené 
lavičky, stoly a ohnisko. Na vodnej plo-
che vznikne plávajúce mólo so vstupom  
z brehu. Nadácia COOP Jednota podporí 
aj projekt v Starej Kremničke zameraný na 
rozvoj detských zručností a pozitívny vzťah 
k vareniu. 

Projekt s názvom Program podpory lokál-
nych komunít realizovala Nadácia COOP Jed-
nota spoločne so svojimi partnermi po prvý 
raz v roku 2017. V uplynulých troch roční-
koch prerozdelila medzi 79 subjektov finanč-
ný grant v celkovej hodnote 450 000 eur. 
Vďaka charitatívnym aktivitám tradičného 
slovenského potravinového reťazca mohli  
v desiatkach miest a obcí vzniknúť spoločné 
oddychové priestory pre verejnosť, altánky, 
mobiliár, turistické trasy či letné kino. Sta-
rostovia obcí, riaditelia škôl aj občianske 
združenia prostredníctvom grantu zrevi-
talizovali množstvo školských dvorov, po-
stavili detské ihriská, vysadili zeleň, upravili 
chodníky i autobusové zastávky, miestne 
športové kluby zakúpili nové zápasové  
a tréningové dresy.

nadácia

Víťazi štvrtého ročníka Programu podpory lokálnych komunít sú už známi. O tom, ktorých  
26 projektov podporí Nadácia COOP Jednota celkovou alokovanou čiastkou 156 000 eur, rozhodli 
hlasovaním spotrebitelia. V najbližších mesiacoch tak na Slovensku pribudne dielňa zdravej 
výživy, fitnesparky, zrekonštruované sociálne zariadenia či nové detské dopravné ihrisko. 

SPOTREBITELIA ROZHODLI  
O PODPORE REGIONÁLNYCH PROJEKTOV 

Beluša

Diviacka Nová Ves Turzovka
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Viac informácií nájdete na webstránke 
COOP Jednoty Slovensko https://www.
coop.sk/sk/projekt/94/uvod-2020. 

Nadácia COOP Jednota podporuje 
okrem rozvoja lokálnych komunít aj 
slovenské zdravotníctvo nákupom 
dôležitých prístrojov do nemocníc  
a zdravotníckych zariadení a poskytu-
je aj sociálnu pomoc. 

Program podpory lokálnych komunít 
– VÍŤAZNÉ PROJEKTY V ROKU 2020 

▶ Pohorelá – Altánok plný života
▶ Kysucké Nové Mesto – Športom  

k zdraviu
▶ Kráľovičove Kračany – Vytvorme deťom 

moderné detské ihrisko
▶ Galanta – Modernizácia detského ihriska
▶ Topoľovka – Outdoorové športové ihrisko 
▶ Okoličná na Ostrove – Obnova a rekon-

štrukcia športového areálu a zabezpeče-
nie mobilných lavíc

▶ Banská Bystrica – Rekonštrukcia 
sociálnych zariadení v Materskom centre 
Mamina

▶ Levice – Exteriérové fitneszariadenia
▶ Harichovce – Pripraviť sa, pozor, štart!
▶ Podhradie – Podhradská muzika cestou– 

–necestou
▶ Bajany –  Terénne úpravy pri objekte 

Komunitného centra
▶ Klin –  Veselo s deťmi na športových  

a kultúrnych podujatiach
▶ Veľké Zálužie – Dostavba cykloparku 

Veľké Zálužie
▶ Šurany – Trieda v prírode
▶ Spišská Belá – Do formy na čerstvom 

vzduchu
▶ Čirč – Grilovacie altánky a prístrešky
▶ Nitrica – Workoutové ihrisko
▶ Slavošovce – MŠ Revitalizácia školského 

dvora Bezpečne v škôlke
▶ Senica – PARK Sotinská
▶ Šišov – Fitnespark
▶ Lazy pod Makytou – Vonkajšie fitnes–
ihrisko, Dechtice – Detské ihrisko
▶ Zábiedovo – Zábava pri jazere
▶ Benkovce – Ihrisko pri MŠ
▶ Stará Kremnička – Dielňa zdravej výživy
▶ Divinka – Obnova detského ihriska ma-

terskej školy v obci Divinka

nadácia

Rimavská Sobota
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Už na základnej škole dobre vedela, kam 
smeruje jej cesta. Stará mama a teta pra-
covali v Jednote ako predavačky. Preto 
pri výbere povolania nezaváhala ani na 
sekundu a vybrala si štúdium na Strednej 
odbornej škole hotelových služieb a ob-
chodu v Nových Zámkoch, odbor pracov-
ník marketingu. 

Dominika je jedna z prvých dualistiek  
v COOP Jednote Nové Zámky, ktorá úspeš-
ne ukončila štúdium v roku 2020 s maturi-
tou a hneď po ukončení školy nastúpila do 
svojho prvého zamestnania. Ako inak, do 
COOP Jednoty Nové Zámky, do supermar-
ketu v Palárikove. 

„Vždy som chcela pracovať pre firmu, ktorá 
má dobré meno medzi ľuďmi,“ hovorí s od-
stupom času Dominika. „Vďaka štúdiu som 
si našla vlastnú cestu rozvoja, robila som 
veci, ktoré mi dávali zmysel a posúvali ma 
ďalej. Najviac ma bavila práve prax v predaj-
niach, práca s pokladnicou a komunikácia  
s ľuďmi. Som rada, že som mohla byť pri 
tom, keď sa v COOP Jednote Nové Zámky 
zaviedla práca so „zebrou“ – snímačom čia-
rových kódov – je to inovácia, ktorá uľah-
čuje a urýchľuje prácu zamestnancom  
v prevádzkových jednotkách. Za veľký be-
nefit považujem vo svojej práci denno-
denné spoznávanie nových ľudí a spolu 
s ostatnými v predajni vytvárame jeden 
súdržný kolektív. Cením si aj to, že COOP 
Jednota Nové Zámky napriek súčasnej ne-
priaznivej situácii spôsobenej koronavírusom 
neustále vzdeláva svojich zamestnancov  
a investuje do ich rozvoja, aby tak skvalitnila 
poskytované služby zákazníkom,“ hovorí spo-
kojná absolventka. 

„Dominika bola od prvého dňa samostat-
ná, cieľavedomá a vytrvalá, so záujmom  
o všetko nové s vysokým stupňom tvorivos-

ti, zručnosti a estetického cítenia. Počas ce-
lého štvorročného štúdia bola mimoriadne 
iniciatívna, venovala čas svojmu osobnému 
rozvoju a zapájala sa do všetkých aktivít 
organizovaných pracoviskom praktického 
vyučovania – Juniorcentrom v Nových Zám-
koch, čím si vytvorila dobrý vzťah k práci vo 
svojom odbore,“ hovorí majsterka odbor-
ného výcviku Eva Szláviková, ktorá Domi-
niku pripravovala na maturitu. Dominika je 
našou pýchou a radi by sme mali všetkých 
študentov v duálnom vzdelávaní takých vý-
nimočných, ako bola ona. 

Dominiku Samuelovú za jej vynika-
júce študijné výsledky a mimoriad-
nu aktivitu ocenilo predstavenstvo 
COOP Jednoty Nové Zámky vyzna-
menaním najlepší študent, ktoré jej 
odovzdali na zhromaždení delegátov. 

Obchod je o ľuďoch. Aj keď to možno znie ako 
klišé, je to naozaj tak. Aj preto sa COOP Jedno-
ta Nové Zámky rozhodla vstúpiť do duálneho 
vzdelávania s cieľom vychovať novú generáciu 
predavačov, ktorí sú otvorení zákazníkom, pre 

ktorých je dôležité nielen nakúpiť, ale mať z na-
kupovania aj príjemný zážitok. 
Nie je to však práca pre každého. Do výberu 
študentov do duálneho vzdelávania sú zapo-
jení majstri odbornej výchovy z pracoviska 
praktického vyučovania, ktorí úzko spolupra-
cujú so strednou školou a vyberajú študen-
tov na toto náročné povolanie. Prioritou u žia-
kov je, aby boli komunikatívni, mali radi prácu 
s ľuďmi a boli prozákaznícky orientovaní. 
Cieľom zavedenia duálneho vzdelávania 
je, aby žiaci získali nielen pracovné návyky, 
ale aj reálnu predstavu o práci, na ktorú 
sa pripravujú. Študenti takto už nemajú 
skreslené očakávania o svojej budúcej prá-
ci. Okrem praktického vzdelávania ponúka 
COOP Jednota Nové Zámky, spotrebné 
družstvo, svojim dualistom príspevok na 
stravné, prepláca cestovné náklady a po-
skytuje podnikové štipendium. V súčas-
nom období sa pripravuje na svoje budúce 
povolanie v duálnom vzdelávaní 13 žiakov 
v troch ročníkoch. Majstri odborného vý-
cviku, inštruktori a žiaci vytvorili spolu vy-
nikajúci tím, ktorý je a bude prínosom pre 
predajne COOP Jednoty Nové Zámky.   

Počet vyučených ľudí v odbore predavač 
rapídne klesá. Tieto odbory sa na školách 
Banskobystrického kraja posledné roky 
prakticky ani neotvárajú. Študenti ne-
majú priveľký záujem o tento odbor a ob-
chodu chýbajú odborne pripravení pre-
davači. Táto situácia nastala aj v COOP 
Jednote Krupina. 

„Vzhľadom na nedostatok kvalifikovaných síl 
aj naše spotrebné družstvo zamestnáva ľudí  

s iným vzdelaním, no vyučenému predavačovi 
sa nik nevyrovná,“ hovorí Oľga Fojtíková, vedú-
ca odboru PPaV COOP Jednoty Krupina. „Počet 
kvalifikovaných ľudí klesá, pritom nároky na 
túto profesiu sú čoraz vyššie. Predavač musí 
poznať zloženie potravín, spôsob ich ošetrova-
nia. Kritériá hygieny sú čoraz prísnejšie. Veľký 
dôraz sa kladie aj na spôsob umiestnenia to-
varu. Navyše pracovné miesta v obchode sú 
spojené s obsluhovaním pokladnice. To býva 
pre nevyučených ťažký oriešok. Aj preto mno-

hí v skúšobnej lehote odchádzajú. Mrzí nás, že  
v súčasnosti sa povolanie predavač podceňu-
je.“ Aj to sú dôvody, prečo sa v krupinskej COOP 
Jednote zapojili do duálneho vzdelávania, od 
ktorého očakávajú prípravu odborne kvalifiko-
vaných pracovných síl pre svoje predajne.

Oslovili sme Bibianu Chovancovú, študent-
ku 2. ročníka odboru obchodný pracovník, 
ktorá sa pripravuje v systéme duálneho vzde-
lávania pre COOP Jednotu Krupina, s. d.

BYŤ OBCHODNÍKOM JE UMENIE 

ŽIAK MUSÍ BYŤ ORIENTOVANÝ NA ZÁKAZNÍKA
duálne vzdelávanie
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Prečo ste sa rozhodli práve pre toto štú-
dium? Čo je pre vás na práci v obchode 
zaujímavé?
Už od malička som sa rada hrávala na pre-
davačku a stať sa predavačkou bol môj sen. 
Keď som objavila tento odbor, bola som 
šťastná a moja prihláška po základnej škole 
smerovala práve tam. Mám rada ľudí, rada 
sa s nimi stretávam a rozprávam, pomá-
ham im a verím, že sa mi podarí splniť si sen 
vo veľkom obchode. 

Ako vyzerá vaša prax v predajni? Čo kon-
krétne robíte, čo si môžete vyskúšať?
Keď prídem na prax, najskôr sa idem 
prezliecť do pracovnej rovnošaty 
(úsmev). Dostanem informáciu, čo bu-
dem robiť, hoci zväčša už aj sama viem, 
do čoho sa mám pustiť. Keď príde tovar, 
pomáham s vykladaním a často chodím 
pomáhať do oddelenia s mäsom. V pod-
state sa dostanem postupne k všetkým 
prácam, ktoré sú v predajni potrebné, 
aby som zistila, ako funguje chod pre-
vádzky, a vedela prípadne zastúpiť aj 
chýbajúcu kolegyňu. Bavia ma i rôzne 
technológie na pomoc zákazníkom, na-
príklad možnosť platiť šeky v pokladnici 
alebo možnosť výberu peňazí formou 
cash back.

Nie je to pre mladé dievča nudná práca?      
Pre mňa táto práca vôbec nie je nudná! Do-
slova ma baví a napĺňa, rada pomáham zá-
kazníkom.

Neujdú sa vám ako praktikantke len také 
začiatočnícke či „podradnejšie“ práce?
Nie, začiatočníckymi prácami som prešla  
v prvom ročníku. Dnes si už vyskúšam 
všetko ako reálna zamestnankyňa pre-
dajne. Som rada, že je v predajni skvelý 
kolektív, kolegyne mi všetko najskôr uká-
žu, vysvetlia, čo a ako, a keď nerozumiem, 
jednoducho sa spýtam. Staršie kolegyne 
sú ku mne veľmi milé, ústretové a mám ich 
rada. Samozrejme, spočiatku ma vnímali 
ako žiačku, ale trúfam si povedať, že ma už 
berú ako budúcu kolegyňu. Komunikuje sa 
mi s nimi veľmi dobre.

Môžete porovnať, aké to je, keď ste v ob-
chode ako zákazníčka a keď ste na druhej 
strane, za pultom?
Rozhodne teraz rozumiem tomu, čo všetko 
práca v obchode predstavuje, ak chce predaj-
ňa uspokojiť potreby zákazníkov. V podstate 
sa celý pracovný čas venujem práci, ktorú 
chcem robiť bez chýb, dôsledne a tak, ako 
sa to od mňa očakáva. Ak sa na mňa zákaz-
ník obráti s prosbou o pomoc, snažím sa byť 

ústretová a pomôcť mu. To viem predsa oce-
niť aj ja, keď prídem na nákup. 

Zdá sa, že ste budúca predavačka telom aj 
dušou. Čo rada robíte vo voľnom čase?
Rada chodím so psom do lesa a prečítam si 
dobrú knihu. Pomáham aj rodičom a spolu  
s maminou sa venujeme servítkovej technike 
dekorovania predmetov. 

COOP Jednota Nové Zámky napriek ak-
tuálnej zložitej situácii hľadá možnosti 
a prináša riešenia, ktoré zabezpečujú 
zákazníkom pri dodržiavaní všetkých 
potrebných opatrení, príjemný zážitok  
a vysoký komfort pri nákupoch. 

Tak je to aj v prípade nového supermar-
ketu v obci Rastislavice, ktorý za prísnych 
mimoriadnych opatrení odovzdali do uží-
vania obyvateľom. Slávnostne ho otvoril 
predseda predstavenstva novozámockej 
COOP Jednoty Štefan Mácsadi a starosta 
obce Miroslav Juhász. 

Jeden z najmodernejších supermarketov 
vznikol prístavbou novej časti k pôvodnej 
budove, čím sa vytvorili úplne nové mož-
nosti a podmienky pri nakupovaní. V obci 
doposiaľ fungovala pôvodná predajňa 
COOP Jednoty Nové Zámky od roku 1973. 
Vývoj a očakávania zákazníkov priviedli 
vedenie družstva k rozhodnutiu rozšíriť 
plochu pôvodnej predajne a vybudovať 
moderný supermarket, ktorý priniesol 
pozitívnu zmenu pre zákazníkov najmä 
z hľadiska zvýšenia komfortu nákupu.  
Z pôvodnej predajnej plochy 137 m2 sa po 

prístavbe a rekonštrukcii stal priestranný 
supermarket s rozlohou takmer 300 m2 

predajnej plochy. Otváracie hodiny sedem 
dní v týždni s bohatou ponukou viac ako 
4-tisíc tovarových položiek prevažne slo-
venského pôvodu poteší každého zákaz-
níka. Vyššiu úroveň nakupovania zabezpe-
čujú nové technológie aj pec na dopekanie 
čerstvého pečiva a pekárenských výrob-
kov, krájač na chlieb, mlynček na mäso, 
bankomat či najmodernejšie LED osvetle-
nie celého supermarketu. Úplne nové vy-

bavenie predajne, mraziarenské a chladia-
renské boxy spĺňajú najvyššie ekologické 
štandardy. Zhodnotenie budovy tepelnou 
izoláciou zabezpečí zníženie energetickej 
náročnosti, a teda spotreby energií.

Výstavba sa zrealizovala za krátke obdo-
bie 4 mesiacov, pričom spotrebné druž-
stvo preinvestovalo celkovo približne  
1 milión eur. Na výstavbe a zariadení mo-
derného supermarketu sa podieľali lokálni 
dodávatelia. 

RASTISLAVICE MAJÚ NOVÝ SUPERMARKET 

duálne vzdelávanie
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kolesománia

KABRIOLET PRE PÄŤ DÁM
Jeden z posledných slnečných jesenných dní okrášlilo parkovisko pred budovou COOP Jednoty Slo-
vensko päť roztomilých autíčok – červených kabrioletov MINI COOPER. Počkali si tam na svoje 
nové majiteľky, ktoré ich vyhrali v Kolesománii: Zuzanu Horňákovú, Máriu Smetankovú, Martu 

Plechovú, Alenu Sádovskú a Martu Schedlbauerovú. 

1. Martu Plechovú z kysuckej obce Olešná zastihla správa o tom, 
že vyhrala auto, u dcéry v Nitre, kde sa zotavovala po operácii. „Keby 
nebolo susedky, tak ani neviem,“ opisuje, ako sa dozvedela radostnú 
novinu. „Susedka mi prevzala poštu a keďže pršalo, mokrá obálka 
sa jej otvorila. A tak hneď volala dcére, že som vyhrala kabriolet. Dcé-
ra nahlas vykríkla – čože? Ja som sa vyľakala, že, preboha, čo sa stalo! 
A dcéra mi vraví – vyhrala si auto! Veľmi sa teším, pretože ešte nikdy 
som nič nevyhrala,“ hovorí šťastná výherkyňa.

2. „Keď je teraz ten covid, máme to my muži ťažké – nemôžeme ísť na 
pivo ani na futbal. No ženy, tie môžu pokojne ďalej prať, variť a upra-
tovať. Môžu aj nakupovať a súťažiť,“ zažartoval si pán Sádovský, man-
žel výherkyne Aleny z Plavých Vozokán. A dodal, že on bol to jediné, 
čo jeho manželka doteraz vyhrala. „Veru, aj deti vždy krútili hlavou, že 
mami, načo tie kupóny stále vypĺňaš, aj tak nič nevyhráš. A vidíte, po-
darilo sa,“ tešila sa pani Alena. Spolu s manželom sa zhodli, že nakupo-
vať do Jednoty budú chodiť už len na kabriolete. „Máme ju asi sto met-
rov od domu – ale treba si to vychutnať,“ žartovali spokojní manželia.

3. Mária Smetanková zo Šarišských Michalian vyslala do Brati-
slavy jedného zo svojich troch synov. Ten prišiel s manželkou a ka-
marátmi. „Mamina ešte nemá s autom žiadnu víziu, pretože doteraz 
neverí, že ho vyhrala! Uverí, až keď jej ho dovezieme pred dom,“ po-
vedal sympatický syn, ktorý je inak vášnivý cyklista. 

1. 2.

3.
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nadácia

PODPORILI SME NEMOCNICU V REVÚCEJ 
Najčastejšou chorobou novorodencov je novorodenecká žltačka, ktorá si vo viacerých prípadoch 

vyžaduje predĺženie hospitalizácie. 
Jej včasná identifikácia je pre ďalší zdravotný vývoj bábätiek nesmier-
ne dôležitá. Detekcia a následný monitoring novorodeneckej žltačky 
sa realizuje prostredníctvom transkutánneho bilirubinometra. Ten-
to prístroj venovala revúckej nemocnici Nadácia COOP Jednota. No-
vorodeneckú žltačku dostane takmer 80 až 100 % nedonosených 
novorodencov a  50 až 60 % donosených novorodencov. Väčšina žl-
tačiek má ľahký priebeh, pri neskorom záchyte ochorenia však hrozí 
pre potenciálnu toxicitu bilirubínu poškodenie dieťaťa na zdraví či 
živote, obzvlášť neurologické postihnutie. „Len včasná terapia môže 
znížiť riziko postihnutia dieťaťa aj počet rehospitalizácií,“ vysvetlila 
Janette Hrbálová, riaditeľka Nemocnice s poliklinikou Revúca. „Vďa-
ka transkutánnemu bilirubinometru sa nám možnosť včasného zá-
chytu novorodeneckej žltačky výrazne zvýšila a čo je podstatné, jej 
bezbolestného, neinvazívneho stanovenia.“ Prístroj tiež poskytuje 
možnosť prepojenia s informačným systémom nemocnice, a tým 
prenos dát do elektronickej zdravotnej karty novorodenca. „Veľmi si 
vážime pomoc Nadácie COOP Jednota, ktorou zabezpečila a zvýšila 
komfort poskytovanej zdravotnej starostlivosti aj pre tých najmen-
ších,“ dodala riaditeľka Janette Hrbálová. 

Transkutánny bilirubinometer v hodnote 4 000 € venovala revúckej 
nemocnici Nadácia COOP Jednota prostredníctvom spotrebného 
družstva COOP Jednota Revúca. „V situácii, ktorú sme zažívali v uply-
nulých týždňoch, sme si ešte viac uvedomovali, aká je nemocnica  

v Revúcej potrebná. Vieme však, že jej prevádzkovanie je závislé aj 
od sponzorských darov, ktoré sú v regióne obmedzené, a preto sme 
uvítali možnosť pomoci,“ skonštatoval predseda predstavenstva 
COOP Jednoty Revúca Vladimír Čuchran. Za posledných desať rokov 
podporilo spotrebné družstvo revúcku nemocnicu štvrtýkrát, v mi-
nulosti už pomohlo Nemocnici s poliklinikou svätej Barbory v Rož-
ňave, Odbornému liečebnému ústavu psychiatrickému na Prednej 
Hore či zariadeniu opatrovateľskej služby Cilka v Revúcej. 

Darovací šek v hodnote 4 000 eur odovzdal revúckej nemocnici správca Nadá-
cie COOP Jednota Ján Bilinský (vľavo) a predseda predstavenstva COOP Jednota 
Revúca Vladimír Čuchran (vpravo).
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Orechy patri a k najobľ úbenejším a naj v i ac použ ívaným surov inám v našich domácnost i ach. Sú plné 
v i tamínov, ž i v ín a chut i a v ynik ajúco, pre to sú de zert y z  nich pr ávom považované za t ie najlepšie. 

Ochutnaj te k aždý jeden, sú v ýborné !

ZÁZRACNÉ ORECHY
dobré jedlo

ORECHOVÝ DEZERT Z BIELEJ ČOKOLÁDY
Potrebujeme: 400 g mliečnej čokolády, 250 g sušienok nalámaných 
na menšie kúsky, 150 ml 33 % smotany na šľahanie, 150 g nadrobno 
nasekaných orechov

Postup: Plech (17 x 30 cm) vystelieme papierom na pečenie. Na plech 
nasypeme sušienky spolu s orechmi. Čokoládu nalámeme na kúsky  
a roztopíme vo vodnom kúpeli spolu so smotanou. Čokoládovú 
zmes necháme chvíľku vychladnúť a vylejeme na sušienkovo-ore-
chovú zmes. Vložíme do chladničky stuhnúť na 2-3 hodiny.

Podľa portálu Medical News Today sa vedci v novej štúdii po-
zreli na efekt vlašských orechov a ich celkový vplyv na črevnú 
mikrobiotu. Teda na komplexný ekosystém organizmov, ktoré 
sú rozhodujúce pre zdravie ľudí. Mikróby prítomné v dolnom 
gastrointestinálnom trakte sa podieľajú na extrakcii a meta-
bolizovaní živín. Strava do značnej miery ovplyvňuje zloženie  
a funkčnosť baktérií prítomných v hrubom čreve.

Vlašské orechy však tiež obsahujú bioaktívne zlúčeniny, ako sú hyd- 
rolyzovateľné triesloviny, a vlákninu, ktorá sa môže metabolizovať 
črevnými baktériami, a môžu poskytovať ďalšie výhody nad profil 
mastných kyselín vlašských orechov. Vlašské orechy sú jedinečne 
bohaté na PUFA vrátane kyseliny a-linolénovej (ALA), rastlinnej 
omega-3 mastnej kyseliny, ktorá má kardiometabolické účinky. 

RECEPTY
S PETROM
VARGOM
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dobré jedlo

MRKVOVÁ ROLÁDA 
S ORECHOVO-TVAROHOVÝM KRÉMOM

Na roládu potrebujeme: 100 g polohrubej celozrnnej špaldovej 
múky, 70 g trstinového cukru, 60 g mletých orechov, 1 lyžicu prášku 
do pečiva (s vínnym kameňom), štipku soli, 170 g strúhanej mrkvy,  
3 vajcia, 3 lyžice oleja, štipku vanilky, 60 ml mlieka

Na krém potrebujeme: 50 g mletých orechov, 200 g kyslej 
smotany (ja som použil crème fraîche 30 %), 500 g tvarohu (pol 
na pol jemný a hrudkovitý), štipku vanilky, cukor podľa chuti  
(2 lyžice), čučoriedky

Postup: Najskôr zmiešame suché suroviny, teda múku, cukor, 
orechy, prášok do pečiva, vanilku, a potom pridáme žĺtky, olej, 
mlieko, zamiešame a pridáme mrkvu. Na záver primiešame 
sneh vyšľahaný z 3 bielkov so štipkou soli. Rozotrieme na 
plech vystlaný papierom na pečenie a dáme piecť do rúry 
vyhriatej na 180 stupňov na 15-20 minút. Ešte teplý korpus 
stiahneme z papiera a zabalíme do utierky. Necháme vy-
chladnúť.

Krém urobíme jednoducho tak, že zomleté orechy zmiešame  
s kyslou smotanou, tvarohom, vanilkou a cukrom. Vychlad-
nutú roládu opatrne rozrolujeme, potrieme plnkou, po-
sypeme čučoriedkami a naspäť pomocou utierky zavinieme. 
Plnkou potrieme aj povrch rolády, ozdobíme čokoládovými 
mandľami (alebo vajíčkami) a podávame. Tento dezert 
je vzhľadom na tvaroh najlepšie pripraviť priamo pred 
podávaním, aby neobschol.
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ORIEŠKOVÉ SUŠIENKY
Potrebujeme: 20 g quinoových vločiek, 20 g špaldových vločiek,  
20 g lieskových orechov, 20 g para orechov, 1 jablko, 1 vajce, 3 lyžičky 
mandľového masla, 1 lyžičku javorového sirupu, pol lyžičky perníko-
vého korenia

Postup: Zmiešame suché ingrediencie – vločky, orechy, korenie a ná-
sledne ich rozmixujeme. Jablko umyjeme, nastrúhame a primiešame 
k suchej zmesi. Pridáme celé vajce, mandľové maslo, javorový sirup  
a všetko spolu zamiesime do cesta. Z cesta rukami vytvárame okrúhle 
sušienky, ktoré uložíme na plech s papierom na pečenie. Pečieme 15- 
–20 minút pri 170 °C. Sušienky by mali byť po upečení krásne zlatisté.

PLNENÉ ORECHY
Potrebujeme: 300 g hladkej múky, 150 g práškového cukru, 160 g 
masla, 1 vajce, 1 lyžičku kakaového prášku, pol lyžičky mletej škorice 

Krém: 200 g masla, 100 g práškového cukru, 1 vanilkový puding,  
300 ml mlieka

Postup: Všetky suroviny na cesto spracujeme na nelepivé cesto. 
Cesto zabalíme do fólie a dáme na pár hodín do chladničky. Z cesta 
odoberáme maličké kúsky, ktorými vyplníme pripravené formičky 
tak, aby v nich bola jamka. Formičky netreba ničím mastiť.
Naplnené formičky poukladáme na plech a pečieme pri 150 stupňoch 
do ružova asi 20 minút. Po upečení formičkou klopneme o stôl a orie-
šok pekne vyskočí.

Krém pripravíme tak, že uvaríme puding. Maslo vymiešame s cuk-
rom a prišľaháme vychladnutý puding. Treba dbať na to, aby maslo aj 
puding mali rovnakú teplotu. Krémom oriešky naplníme a dva a dva 
spojíme. Plnené orechy uchovávame v chlade. Je dobré ich piecť skôr, 
aby orechy od krému pekne zmäkli.

FÚKANÉ ORECHOVÉ ROŽKY
Potrebujeme: 120 g hladkej špaldovej múky, 140 g masla, 80 g práško-
vého cukru, 130 g mletých orechov, pol lyžičky prášku do pečiva  
(s vínnym kameňom), čokoláda a oriešky na ozdobu

Postup: Zo všetkých surovín vypracujeme guľôčku cesta a dáme 
ju na chvíľu do chladničky, aby maslo trošku stuhlo. Potom  
z cesta po troške odoberáme a plníme formičky rožkov. Formičky 
predtým nemastite, pretože už boli zopárkrát použité, ale ak máte 
nové formičky, pre istotu ich vymastite. Naplnené rožky neu-
kladáme na plechu veľmi tesne k sebe, pretože by sa mohli po-
spájať. Pečieme na 170 stupňoch asi 7-10 minút, rožky sledujeme 
cez okienko a keď sa začnú vydúvať, necháme ich ešte chvíľu (2-3 
minútky) piecť, aby sa ich tvar zastabilizoval a nespľasli. Potom 
rožky vyberieme a necháme mierne vychladnúť. Formičkou po-
búchame o podložku a počkáme, kým sa koláčik uvoľní. Necháme 
ich bez formičiek vychladnúť, potom rožky namáčame v čokoláde 
a posypeme napríklad pistáciami alebo orechmi.

dobré jedlo
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Pri každodennom stravovaní sa stačí na chvíľku zastaviť a nahliadnuť 
do obsahu taniera, ktorý konzumujeme. Prezradí nám, či nášmu zdra-
viu prospieva alebo, práve naopak, škodí. Ako dokáže konzumácia kva-
litného čerstvého mäsa z domácej produkcie naše zdravie ovplyvniť, 
sme sa dozvedeli od Daniely Čaplovičovej (na snímke), obchodnej ria-
diteľky spoločnosti HYZA, ktorá na slovenskom trhu patrí k najväčším 
slovenským producentom kvalitnej hydiny a hydinových výrobkov. 

„Filozofia spoločnosti je veľmi jasná a jednoduchá. Chceme byť schop-
ní našim zákazníkom prinášať na ich rodinný stôl kvalitné a bezpečné 
slovenské výrobky s garantovaným pôvodom,“  uvádza obchodná ria-
diteľka. Spotrebiteľ sa často pri nákupe orientuje podľa ceny, ktorá je 
nepochybne dôležitá pre každého z nás. Avšak prvotným hľadiskom 
pri výbere potravín by mala byť určite kvalita. K nemenej dôležitým 
kritériám patrí znalosť značky, výrobcu a rokmi overená skúsenosť. 
Pre spotrebiteľa by mal byť dôležitý pôvod potraviny. Preferovať vý-
robky od slovenských výrobcov a zo slovenských surovín by malo byť 
v záujme nás všetkých, pretože tým podporujeme prácu ľudí z našej 
krajiny, našu potravinovú sebestačnosť a v konečnom dôsledku i roz-
voj spoločnosti, v ktorej žijeme. 

PREČO UPREDNOSTNIŤ SLOVENSKÚ HYDINU?
Málokto z kupujúcich si uvedomuje, že pre slovenských producen-
tov potravín platí veľmi prísna legislatíva a sú pravidelne kontrolo-
vaní zo strany štátnych orgánov. „Od momentu, keď farmy pre nás 
začnú chovať kuriatka, je na ich podmienky života dohliadané. Pr-
votriedne krmivo a kvalitné podmienky pre život  kuriatka ovplyv-
ňujú  akosť a chuť mäsa. Čo by mal spotrebiteľ vedieť, je skutočnosť, 
že  i následná preprava a samotné spracovanie hydiny do finálnych 
produktov prebiehajú pod stálou štátnou veterinárnou kontrolou. 
Dennodenne sa priamo vo fabrike kontroluje každý kus spracovanej 
hydiny. Dovolím si zdôrazniť, že kontrola je štátna, a tým nezávislá.  

Nie v každej krajine, odkiaľ sa k nám mäso dováža, sú zákonom stano-
vené takéto kontroly,“ hovorí obchodná riaditeľka. A to je ďalší dôvod, 
prečo by sme mali nakupovať  slovenské mäso. 

HYZA na väčšine dodávaných výrobkoch deklaruje slovenský pôvod. 
Mať znalosť a odkontrolovať celý proces výroby, je pre slovenského vý-
robcu zásadné. Celý cyklus chovu sa začína od vajíčok, z ktorých sa kur-
čatá vyliahnu, cez kvalitu krmiva, ktoré dennodenne konzumujú, až po 
moment spracovania a distribuovania konečných produktov. „Podstat-
ná časť kurčiat z našej produkcie pochádza zo slovenských fariem. Číslo 
sa pohybuje okolo 90 %. Zvyšok k nám dovážame z našich sesterských 
fariem z Českej republiky,“ spresnila Daniela Čaplovičová. 

Akákoľvek potravina, o ktorej pôvode nič konkrétne nevieme, môže 
byť pre konzumenta potencionálne riziková. Preto by sa kupujúci 
mali zamerať na čítanie informácií o výrobku a uprednostňovať po-
traviny, ktorých pôvod je jasný a je zrozumiteľne uvedený na oba-
le. Najväčším rizikom je to, čo nevidieť na prvý pohľad. Ide hlavne  
o zvýšené počty mikroorganizmov, ťažké kovy alebo napríklad i dnes 
veľmi aktuálne rezíduá antibiotík v mäse, ako dôsledok samovoľné-
ho používania antibiotík na farmách. Pre tých, ktorým záleží na tom, 
čo konzumujú, sa odporúča pozorne čítať  informácie o výrobkoch. 
Uprednostňujte výrobky od známych a odskúšaných producentov. 
Zameriavajte sa na pôvod suroviny, t. j. kde bolo zviera chované  
a kde došlo k porážke, kde bolo zabité. Kupujte slovenské potraviny  
a výrobky zo slovenských surovín. Vo všeobecnosti platí pravidlo, že 
to, čo je vyprodukované v regióne, je nášmu zdraviu prospešné.  

Zákazník si pod brandom HYZA 
môže vybrať zo širokej ponuky pro-
duktov z hydinového mäsa – kurča, diely z kurčaťa a hotové mäsové 
výrobky pod názvami – Úprimné kurča, Kurča Farmatop, prémiových 
rád – Gazdovské kurča a Zlaté kurča. Zároveň z mäsových výrobkov 
párky, šunky, prémiové produkty, medzi ktoré patria napr. šunky  
s vysokým podielom mäsa, rad Appony a rad produktov sous-vide.

KVALITA JE PRVORADÁ
Prirodzenou túžbou človeka je by ť zdr av ý a v i tálny. Tajomst vo ml adost i č asto hľadáme 

vo v ýž i vov ých doplnkoch a rôznych prípr avkoch. V zápl ave informác i Í si neuvedomujeme,  
že podstata je úplne jednoduchá. 

Snímka: Peter Faltys
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Keď sú dni kratšie ako noci, keď nás ráno za oknami čaká hmla a večery sú sychravé, sme možno náchylnejší 
vnímať tajomné znamenia a posolstvá okolo seba. Viedeň je vraj takých posolstiev plná. Niektoré sú ukryté, 
no mnohé majú ľudia takpovediac pod nosom. Sú na domoch, okolo ktorých prechádzame bez povšimnutia, 
aj na pamiatkach, pred ktorými sa kopia davy s fotoaparátmi. Často sú to i celé budovy, ktoré až pri pohľade  

z vtáčej perspektívy odhalia svoje tajomstvo… 

V jednej z najkrajších zoologických 
záhrad sveta, vo viedenskom Schön-
brunne – v bývalom cisárskom parku, 
stojí nádherný pavilón. V podzemných 
priestoroch sa parí z hrncov tak, ako 
aj pred dvestopäťdesiatimi rokmi. 
Dnes je to hovädzia polievka, za čias 
Márie Terézie to bolo zlato, nápoje  

z kameňa mudrcov a iné alchymistické dobroty. Každému, kto sa na 
pavilón pozrie zhora, alebo ho pekne pomaly obíde – spočíta si jed-
no s druhým, v tomto prípade uhly vonkajších stien, ktorých je osem, 
musí byť jasné: cisársky pavilón bol postavený ako oktogón. Okto-
gón bol už v antike vnímaný ako symbol dokonalosti. Má štyri symet-
rické osi a jeho osem uhlov sa vraj vzťahuje na osem prapôvodných 
síl zeme, ktoré majú liečivú silu. To všetko vo viedenskej zoologickej 
záhrade umocňuje ešte 25 vodných žíl a dve zemské línie v podze-
mí. Vedel o tom i manžel Márie Terézie František Štefan Lotrinský. 
Kým jeho žena vládla krajine, ktorej hranice sa rozprestierali do ne-
vídaných diaľok, oddával sa František Štefan alchymistickým rado-
vánkam a pokúšal sa premeniť železo na zlato. Mária Terézia určite 
neverila, že je niečo také možné, ale bola rada, že manžel má ruky  
v kotlíkoch a nie pod sukňami mileniek. 

TAJOMSTVO HIEROGLYFOV
V parku Schönbrunnu jeho architekti nešetrili na symboloch oslavu-
júcich panovníčku a jej rodinu. Jedným z nich je i obelisk na fontáne, 
ktorého hieroglyfy spôsobili bádateľom nejednu prebdenú noc. Mali 
vraj opisovať históriu rodu Habsburgovcov. Keď sa konečne podarilo 
hieroglyfy rozlúštiť, vysvitlo, že sa vlastne rozlúštiť nedajú, pretože sú 
to len vymyslené znaky alebo, povedzme si to na rovinu, čmáranice. 
Napriek tomu má obelisk kozmickú silu. A to už od egyptských čias. 
Najmä keď je tak ako tu ozdobený zlatou guľou. Tá symbolizuje sln-
ko. Orol, ktorý na nej majestátne sedí, sa ako jediný vraj smel priblížiť  
k slnku a fungoval preto ako sprostredkovateľ medzi nebom a zemou. 
Okrem toho to celé dáva okoloidúcim najavo, že Habsburgovci tu vždy 
boli, sú a budú. A to bol zámer objednávateľa aj staviteľa.

Mesto plné tajných znamení a posolstiev

LEONARDO, NAPOLEON A POSLEDNÁ VEČERA
Aj bádatelia, ktorým učarovala kniha Da Vinciho kód, si vo Viedni prídu 
na svoje. A kde je lepšie hľadanie začať ako pred slávnou Poslednou 
večerou Leonarda da Vinci? Pravda, originál sa nachádza v Miláne, ale 
Viedeň má jednu z najlepších kópií tohto diela. Objednal si ju Napoleon 
a taliansky umelec Giacommo Raffaeli dielo presne okopíroval formou 
mozaiky. Medzi kamienkami, ktoré sú len pár milimetrov veľké, nie sú 
žiadne medzery, preto farby pôsobia veľmi intenzívne. Mozaiku chcel 
Napoleon vystaviť v Paríži. Lenže kým ju umelec dokončil, bolo po Napo-
leonovi a umelecké dielo odkúpil cisár František Štefan a dal ho previezť 
do Viedne. Na začiatku devätnásteho storočia umiestnili mozaiku do tak- 
zvaného talianskeho kostola vo Viedni, do Minoritenkirche. Tajné zna-
menia sú na viedenskej Poslednej večeri lepšie čitateľné ako na origináli, 
ktorého farby vekom veľmi vybledli. Bádatelia sa sústredia najmä na soľ-
ničku, chlieb a rybu a, samozrejme, na Máriu Magdalénu. Je či nie je to 
ona, kto sa odkláňa od Ježiša v strede obrazu? A čo to vlastne znamená?

Kópia Poslednej večere v Minoritenkirche
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Aj najznámejší viedenský kostol Stephansdom je tak ako všetky gotic-
ké sakrálne stavby plný tajomných symbolov. Jeho hlavná os smeruje 
k bodu, na ktorom vychádza slnko na Deň svätého Štefana 26. decem-
bra. Je široký 111 stôp, 3-krát 111, teda 333 stôp dlhý a južná veža je 
4-krát 111, teda 444 stôp vysoká. Číslo jeden má v kresťanstve veľkú 
silu. Jednotka symbolizuje jediného boha a tri jednotky po sebe troj-
jedinosť boha. Hra s  číslami pokračuje. Niekoľkokrát sa objavuje číslo  
7 a jeho násobky. No nie vždy išlo o náboženstvo, občas možno o mágiu  
a často len o geometriu. Pri stavbe a prestavbách boli do múrov ukry-
té aj nekresťanské znamenia. Napríklad hneď vo vchodovom oblú-
ku je zamurovaný kus náhrobného kameňa rímskeho vojaka. Cisár  
Rudolf IV. dal do stien zamurovať hneď niekoľko kameňov s tajomný-
mi posolstvami. No azda najprekvapivejšie sú ľudské genitálie, ktoré 
návštevníka vítajú po pravej a ľavej strane hlavného vchodu. A nie sú 
to žiadne zmenšeniny, práve naopak. Podľa historikov sú to odkazy 
na rímsky chrám plodnosti, ktorý tu kedysi stál, alebo je to zobrazenie 
mužského a ženského princípu, alebo to je vtip, ktorý si stavitelia dovo-
lili. V každom prípade sú stĺpy, na ktorých sa tieto poklady týčia, nadvia-
zaním na slobodomurársku tradíciu, ktorá súvisí so stĺpmi Joachimom 
a Boasom na Šalamúnovom chráme v Jeruzaleme.

Šalamúnove stĺpy sa nájdu napríklad aj na Kostole svätého Karola 
Boromejského – Karlskirche. Tie isté stĺpy sa spájajú aj s Trajánovým 
stĺpom v Ríme a s Herkulovými stĺpmi, ktoré našu pozornosť upriamu-
jú na vládu nad Španielskom, ktorú Karol Boromejský stratil vo vojne 
o španielske dedičstvo. Kostoly sú ako knihy. Dajú sa čítať, veď ich aj 
v stredoveku volali Biblia pauperum – Biblia chudobných. Treba si len 
nájsť chvíľu času a trochu sa zamyslieť a hneď je to, čo vidíme, jasnejšie, 
zrozumiteľnejšie.

Pár krokov od Stefansdomu visí nad vchodom do domu kamenný 
kváder. Nie je to žiaden pokus o moderné umenie, ani minimalistická 
dekorácia. Je to znamenie. Neotesaný kameň je symbolom nedoko-
nalého človeka, ktorý sa však vzdelávaním môže stať dokonalým. Za 
bránou pod kameňom sídli rakúska Veľká lóža slobodných murárov. 
Odkazy na slobodomurárov nájdete v centre Viedne naozaj takmer na 
každom rohu.

TAJNÁ SCHRÁNKA
Objavy posolstiev sa nespájajú len s dobami dávno minulými. Len 
prednedávnom bolo odhalené zvláštne posolstvo v pomníku hrdinov. 
Tento pomník je vlastne veľká brána, ktorou sa vchádza do úplného 
centra Viedne. Päť oblúkov, z ktorých jeden bol vyhradený len pre ci-
sára, je pamiatkou na Bitku národov pri Lipsku. Po prvej svetovej vojne 
pribudol pamätník vojakom padlým v tejto vojne, ale i reliéfy pripomí-
najúce všetky vojny ostatných dvesto rokov. Každoročne je toto miesto 
centrom osláv skončenia druhej svetovej vojny a tiež miestom, na kto-
ré predstavitelia štátu prídu s vencami pri oslavách vzniku republiky. 
Dlho sa špekulovalo o fámach, že sa pod sochou padlého vojaka ukrý-
va posolstvo, ktoré by mohlo súvisieť s nacistami. Niečo také k takejto 
významnej pamiatke, samozrejme, nepatrí, a preto sa pred pár rokmi 
rozhodol vtedajší minister obrany pozrieť do vnútra pamätníka. A na-
ozaj. Ukrývala sa tam kovová schránka s dvomi listinami. Jedna bola 
oslavou nacizmu a druhá bola výzvou na zachovanie mieru. Jedna bola 
zameraná proti Rakúsku, druhá vyslovovala túžbu, aby rakúski vojaci 
už nikdy nemuseli bojovať vo vojne. Odhalenie tohto 77 rokov ukryté-
ho posolstva očistilo pomník od fám a povestí.

Niekedy sa stačí pristaviť, inokedy zdvihnúť hlavu  a človek objaví niečo 
zaujímavé a tajomné. Nielen vo Viedni, ale v každom meste. Hľadanie 
významu skrytých posolstiev je určite zaujímavým programom na 
dlhé večery, ktoré nás teraz v zime čakajú.

Nikoleta Gstach
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Na hudobnej scéne patríte k sviežim zjavom, uchytili ste sa singlom 
Romantik a zaujali ste hudobnou rozprávkou Abraka Dabraka. Pritom 
ste prednedávnom plánovali zavesiť hudbu na klinec. 
Áno, to bolo v čase, keď sa mi napriek veľkému úsiliu nedarilo presadiť. Po 
tom, ako som nahral v produkcii Tomiho Popoviča singel Romantik, sa všetko 
zmenilo. Zázračným riadením osudu sa singel dostal až do Moskvy, kde mi 
táto pieseň otvorila cestu na ruský trh. Mal som tam zopár vystúpení, no do-
hodnuté mediálne výstupy a ďalšie aktivity sa už pre covid nepodarilo usku-
točniť. Rovnako som mal dohodnuté spoločné vystúpenia so svojimi priateľ-
mi, španielskou skupinou Adexe Y Nau v krajinách hovoriacich po španielsky. 
Tieto plány sú teraz na vedľajšej koľaji. Skúšam byť optimistom a verím, že celá 
koronakríza čoskoro pominie a opäť sa rozbehnem. Zatiaľ točím nové songy  
a videoklipy zo svojich úspor. Onedlho to bude veľká klavírna balada s ná-
zvom Až do posledného dychu. 

Korona bytostne zasiahla do života spoločnosti, ani ľudia z oblasti 
umenia jej neunikli. Ak by bolo naozaj zle, čo okrem hudby by ste ešte 
mohli robiť?
V minulosti som bol manažérom zábavného podniku, rozvážal som jedlá… 
Nebojím sa žiadnej práce, v niečom by som sa určite našiel. Spievanie a mu-
zika sú však pre mňa bytostne dôležité, urobím všetko pre to, aby som sa im 
mohol venovať naďalej.

Kedy ste v sebe objavili túžbu venovať sa hudbe?
Bude to znieť neskromne, ale už ako malý chlapec, mohol som mať asi sedem 
rokov, som si uvedomil svoj talent a ani som neuvažoval, že by som sa mal ve-
novať niečomu inému než hudbe. Ako sedemročný som aj vyhral svoju prvú 
spevácku súťaž. Bolo to v Detve v amfiteátri na festivale, kde bolo v hľadisku 
dvetisíc ľudí. K víťazstvu mi vtedy blahoželal aj prezident Gašparovič. Nasledo-
vali ďalšie desiatky speváckych súťaží. Všetky som ich s prehľadom vyhral. Bol 
som už taký sebavedomý, že keď som občas skončil na druhom mieste, ani 
som si nešiel po cenu. To bolo plaču a cirkusu! Moja mama by vám o tom ve-
dela rozprávať. Doma mám teda len prvé miesta. (Smiech.) Ako desaťročné-
ho si ma Jozef Bednárik vybral do hlavnej úlohy muzikálu Malý tulák. To bola 
veľká sláva! Už ako naozaj malý chlapec som cítil obrovský súzvuk s javiskom. 
V škole som hovoril, že budem veľkou speváckou hviezdou, no spolužiaci  
a učitelia si klopkali na čelo. Jedna profesorka mi raz povedala, že hviezdou 
budem až vtedy, keď sa stretnem so Zdenou Studenkovou. (Smiech.) 

To sa vám už podarilo. Cítite sa už teraz ako hviezda? 
Zďaleka nie! Ešte musím na sebe veľa, veľa pracovať. Môj život sa zmenil od 
základu. Odsunul som na vedľajšiu koľaj súkromný život aj vzťahy. Tí, ktorí mi 
fandili, mi fandia ešte viac a tí, ktorí ma podceňovali a vysmievali sa mi, sa 
teraz tvária, že mi fandia tiež. Ale stojí mi to za to, pretože pocit, keď stojíte 
na javisku a rozdávate svojou hudbou radosť, je na nezaplatenie. Dal by som 
všetko za to, aby sa to nikdy neskončilo.

„INŠPIRUJE MA 
POKORA A PROFESIONALITA.“

David Key:

Týmto rozhovorom chceme urobiť radosť všetkým, na ktorých ťažko dolieha súčasná situácia. Mladý 
24-ročný spevák David Key nedávno pustil do sveta veselú hudobnú rozprávku Abraka Dabraka, ktorá ne-
nechá nikoho na pochybách, že život je stále krásny a vždy je na čo sa tešiť. Prekvapivo sa práve od tohto 
mladého chalana môžete dozvedieť aj klebietky o vzťahu Adely Ostrolúckej a Ľudovíta Štúra. Ako je to 

možné? Dozviete sa v nasledujúcich riadkoch.

rozhovor
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Vplávať do rybníka k stabilným hviezdam nášho šoubiznisu sa po-
kúša veľa absolventov talentových televíznych súťaží – a teraz ste 
tu vy. Čo ste potrebovali na to, aby ste sa presadili?
Všetko je vo vytrvalosti a v sebadôvere. Ja mám našťastie aj veľkú podpo-
ru rodičov. Za zásadný zlom však považujem stretnutie so svojím súčas-
ným manažérom na jednej akcii, kde som spieval. Až vďaka nemu som 
sa dostal k Tomimu Popovičovi, s ktorým som nahral pieseň Romantik. 
Pracovať s Tomim bol môj detský sen. Ten som si už splnil, takže idem ďa-
lej. Čo sa týka speváckych talentových súťaží, prinesú chvíľkovú populari-
tu, ale keď nemáte okolo seba tím ľudí, ktorí vám pomôžu zorientovať sa  
v šoubiznise, ste stratení, aj keby ste boli najlepším spevákom sveta.

Máte nejaký vzor, ku ktorému sa chcete priblížiť? Obľúbeného hu-
dobníka alebo niekoho, kto vás v živote i hudbe inšpiruje?
Mám rád veľmi veľa spevákov, ale neuvažoval som o nich v tomto zmys-
le. Vo filme Bohemian Rhapsody ma fascinovalo, aký cieľavedomý a vo 
svojich názoroch neústupčivý bol Fredy Mercury. Taký som aj ja. Môj 
manažér mal veľa možností spoznať napríklad Karla Gotta. Často spo-
mína, aký bol, ako sa správal. Musel to byť veľký profesionál, ale aj člo-
vek. Keď sme v deň jeho pohrebu stáli pred jeho vilou na Bertramke a vi-
deli tam tých 150 metrov horiacich sviečok, môj manažér povedal vetu, 
ktorá vo mne rezonuje dodnes: Tieto sviečky, to nie je len za pesničky. 
To je aj za to, aký bol milý a ústretový k fanúšikom. Toto ma zasiahlo  
a vybral som si to aj ja za svoju cestu. Fanúšikovia sú najviac. Som tu vždy 
pre nich, až do posledného dychu. 

Pieseň Abraka Dabraka je priam esenciou energie a dobrej nálady. 
V týchto náročných časoch prináša optimizmus a nádej. Čo robíte 
vy, aby ste neklesali na duchu?
V súčasnej neľahkej dobe je veľmi ťažké odpútať sa od starostí a strachu, 
ktorý teraz všetci prežívame. My umelci by sme mali svojím umením 
prinášať dobrú náladu a podieľať sa na formovaní pozitívnych pocitov 
v ľuďoch, v spoločnosti. Aj preto som zvolil tento vyslovene veselý song, 
na ktorý som si ako hosťa pozval Ondra Kandráča. Teším sa z pozitív-
nych reakcií. Priznám sa, ja som z depresívnej nálady, ktorá teraz vládne 
na Slovensku, utiekol s priateľmi na dva týždne do Egypta. Bál som sa, 
ale dopadlo to fantasticky. Nakrútil som tam dva videoklipy, ktoré po-
stupne predstavím.

Už ste spomenuli, že ste spolupracovali s Ondrom Kandráčom, in-
tro k piesni načítala Maja Velšicová, ktorá je hereckou legendou. 
Aký dojem vo vás zanechali? 
Ten najlepší! Cítil som veľkú zodpovednosť, aby všetko dobre dopadlo. 
Maja Velšicová aj Ondro Kandráč sú pre mňa veľkými vzormi pokory  
a profesionality. A pani Majuška je ako moja druhá babička. Keď som  
v Bratislave a mám čas, zastavím sa u nej. Vždy mi pripraví nejakú super 
špecialitu, mňam, mňam.

A celkovo – aký máte vzťah k autoritám? 
Snažím sa ich rešpektovať, ale aj tak si vždy spravím po svojom. Bolo to 
tak aj v škole, preto ma učitelia v láske asi veľmi nemali. Najväčšou au-
toritou je, samozrejme, moja mamina. Keď tá zavelí, je v pozore aj otec. 
Som šťastný, že ma rodičia v mojej práci podporujú, žiaľ, o časti rodiny to 
neplatí. Dokonca som sa dočkal z ich strany aj nepeknej intrigy. Keď raz 
budem veľký, napíšem o tom knihu.

Keď sme už pri rodine – patríte vraj k potomkom Adely Ostrolúckej. 
Môžete opísať tento rodinný vzťah?
To, že patríme k potomstvu Adely Ostrolúckej, sa v našej rodine zvlášť 
neprežívalo. Vlastne som na to prišiel náhodou, keď som v otcovej kniž-
nici našiel starú knihu, ktorú, ako sa ukázalo, Ľudovít Štúr daroval Adele. 
Som s ňou v príbuzenskom vzťahu z maminej strany. Moja praprabab-

ka, známa aristokratka Motešická, bola babkou Alžbety Gosztonyiovej, 
ktorá sa vydala za Mikuláša Ostrolúckeho a splodili spolu Adelaidu Osz-
troluczky. Tak znie jej oficiálne meno. Doma jej však nikto nepovedal 
inak ako Etelka. Ešte moja starká Mária Lasovská žila ako grófka. Len  
v Trenčianskom kraji mala deväť kaštieľov. Rovnako ako prababka, čiže 
jej mama, detstvo prežila v kláštore. Všetky aristokratické deti tam mu-
seli prejsť tvrdou výchovou, ktorá mala viesť k ich spôsobnému sprá-
vaniu. Mníšky ich tam mlátili bičíkom alebo museli kľačať na polienku. 
Veľmi tam trpela. Otec však nechcel ani počuť o tom, aby ju odtiaľ vzali. 
Keď doštudovala, do kostola už v živote nevkročila. Alergická bola aj na 
čiernu farbu. Keď jej vzali majetky, úplne ju to položilo a zo žiaľu zomrela. 
Keď ideme na cintorín, kvety položíme aj na hrob jej slúžky, ktorú mala 
veľmi rada a ktorá sa zhodou okolností tiež volala Adela.

Ako sa táto dávna a slávna história premietla do života mladého 
súčasného chalana? Čo pre vás znamená? 
Ako malý som sedával v kresle, v ktorom kedysi pravdepodobne sedá-
vala Adela, a hral som sa na grófa. Keď som zistil, že som jej potomkom, 
sám som sa snažil vypátrať čo najviac informácií a nútil som mamu, aby 
mi povedala všetko, čo vie. Je to pre mňa fascinujúce a som na to hrdý. 
Adela bola mimoriadne intelektuálne založená a hudobne vzdelaná. 
Ovládala tiež mnoho jazykov, len slovenčina jej veľmi nešla.

Vedeli to napríklad o vás v škole? „Využívali“ vás ako študijný 
materiál?
Keď sme na literatúre preberali Jar Adely Ostrolúckej, hrdo som sa pri-
hlásil a povedal, že som jej potomkom. Učiteľka aj spolužiaci sa mi smiali. 
Ešte horšie som pochodil, keď sme mali v škole zhotoviť svoj rodostrom. 
Samozrejme, som tam napísal všetkých našich grófov a šľachtu. Uči-
teľka mi neverila, v kabinete mi dohovárala, že si nemám vymýšľať,  
a ešte som dostal aj poznámku do žiackej knižky. Mama teda išla do školy  
a potvrdila, že všetko, čo som napísal, je pravda.

Máte doma aj nejaké konkrétne pamiatky z tohto obdobia?
Najcennejšia je Biblia s vlastnoručným podpisom a venovaním Ľudoví-
ta Štúra Adele Ostrolúckej. Má obrovskú cenu, preto sme ju umiestnili 
do trezoru mimo domu. Adela mala vo svojej knižnici šesťtisíc kníh, no 
ani jednu slovenskú. Štúr bol z toho vraj dosť na prášky a hádali sa kvôli 
tomu. Keď jej dohováral, že by sa mala orientovať aj v slovenskej a slo-
vanskej literatúre, odvrkla mu, či sú slovanskí autori dobrí len preto, že 
sú slovanskí. 

rozhovor

-dp-

David s hereckou legendou 
Majou Velšicovoua so svojou maminou
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Jednou z prvých priekopníčok, ktoré sa začali 
objavovať v nohaviciach na verejnosti, bola 
francúzska spisovateľka George Sandová, tá 
vzdorovala konvenciám v mužskom obleku. 
Oveľa väčšmi však upútala Amelia Jenks Bloo-
merová. Súčasťou jej oblečenia bola široká 
sukňa siahajúca pod kolená a široké nohavice 
ukončené čipkou. Už v roku 1851 toto reform-
né oblečenie priniesla do Británie, no stala sa 
preto len terčom posmechu. Nohavice boli 
v tom čase považované za výlučne mužské  
a urážali jemnocit spôsobilej Angličanky. 
Amelia Jenks Bloomerová predbehla dobu – 
nohavice sa v ženskom šatníku adaptovali až 
takmer o 100 rokov neskôr. 

KOMU VĎAČÍME ZA DŽÍNSY? 

Určite je vám meno Levi Strauss známe. Je 
neodmysliteľne späté s jedným z  najobľúbe-
nejších typov nohavíc, s džínsami. Dvaja muži, 
krajčír Jacob Davis a obchodník Levi Strauss, 
získali pred viac ako 140 rokmi patent na pra-
covné nohavice zlatokopov. Vtedy ešte nik 
netušil, že sa z ich vynálezu stane odevný feno-
mén minulého storočia – džínsy.
Rodiskom džínsov je americké San Francisco, 
no ich názov (po anglicky jeans) má európsky 
pôvod. Sú nazvané podľa talianskeho Janova 
(po francúzsky Genes), kde sa už v stredoveku 
podobná hrubá tkanina vyrábala. Základnou 
požiadavkou bola pevnosť, zlatokopovia chceli 
mať nohavice, ktorých vrecká sa nebudú ľah-
ko vytrhávať. Krajčír Davis prišiel s nápadom 
upevniť vrecká nitmi. Sám však na získanie pa-
tentu peniaze nemal, a tak sa spojil so Straus-
som. Čoskoro vznikol prvý z najslávnejších 
modelov firmy – Levi’s 501 s rázporkom na 
gombíky. Nohavice získali taký úspech, že sa 
ich výrobou inšpiroval aj Američan Harry Da-
vid Lee a založil ďalšiu slávnu firmu, ktorá ex-
pandovala vďaka výrobe pracovných nohavíc 
a prišla aj s rázporkom na zips.
V polovici minulého storočia už džínsy neboli 
len oblečením robotníkov, na ich popularizácii 
má značnú zásluhu slávny hollywoodsky he-
rec James Dean, ktorý z tejto časti odevu uro-
bil symbol vzbury mladých. Medzi ženami zas 
džínsy preslávila Marilyn Monroe, ktorá nosila 
vo filme Mustangovia levisky, alebo herečka 
Brigitte Bardotová.
V 60. rokoch sa stali jedným z feministických 
symbolov pohlavnej rovnosti a postupne sa stá-
vali súčasťou vysokej módy. Dnes nájdete v ob-
chodoch džínsy rôznych strihov, dĺžok a farieb. 

LEGÍNSY ALEBO DŽEGÍNSY?

Elastické nohavice, ktoré dokonale obťahujú 
nohy a zadok, sa tešia svojej obľube u žien už 
dlho. Veď prečo by aj nie, sú pohodlné a dovo-
ľujú viac pohybu ako bežné džínsy. Vedeli ste 

ZO SUKNE 
DO NOHAVÍC
Sychravé jesenné počasie väčšinu z nás donútilo vyme-
niť ľahkú sukňu za trošku teplejší kúsok – nohavice.  

krása

Túto súčasť odevu pozná ľudstvo už od staroveku, keď bola odevom oboch po-
hlaví. No v stredoveku sa nohavice považovali za vyslovene mužskú časť obleče-
nia. Ženám prislúchalo nosenie dlhých objemných sukní a mužom zas nohavice. 
Obrat od týchto konvencií nastal až v 19. storočí.

V 80. rokoch 19. storočia začali ženy opäť zaraďovať do svojho šatníka nohavice. 
Najprv len zriedkavo, na voľnočasové aktivity ako bicyklovanie alebo jazda na 
koni. Nohavice im umožňovali oveľa väčšiu slobodu pohybu a ich nosenie sa za-
čalo považovať aj za zdravšie ako odievanie do ťažkopádnej sukne. Napriek ob-
ľube sa však nohavice ešte dlho za ženské nepovažovali. Koniec koncov aj dnes 
sa stále stretávame s názorom, že nohavice sú „mužskou“ časťou odevu. 
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zdôraznia ich širšie boky, rovnako ako aj deko-
račným prvkom v tejto oblasti. 
7.  Ak sa šírka vašich pliec a šírka bokov zhodu-
jú, máte súmerný typ postavy. Môžete si do-
priať nohavice s rôznymi dekoráciami v oblasti 
pása a použiť aj materiály, ktoré pridávajú ob-
jem (zamat, tvíd). Vhodnou voľbou sú aj skinny 
džínsy, ktoré nádherne opíšu dlhé nohy. Ne-
vhodné nohavice sú skrátené „capri“, ktoré na 
vás môžu pôsobiť komicky. 

Guma v páse nohavíc? Nohavice na gumu 
v páse sa na prvý pohľad javia ako dobrý 
nápad, pretože sa prispôsobia rôznym 
postavám. To je dôvod, prečo ich majú 
v obľube hlavne dámy oblejších tvarov. 
Práve ony by sa mali mať pred nimi na 
pozore, pretože ich postavu deformujú 
ešte viac práve v tých inkriminovaných 
častiach – bruško a zadok. 

AKÉ NOHAVICE BUDEME NOSIŤ TÚTO  
JESEŇ A ZIMU?

Medzi najnovšími trendmi nájdeme noha-
vice v pánskom štýle v žiarivých farbách. 
Neutrálne odtiene farieb sú však našťastie 
trendy vždy, takže základné kúsky noha-
víc v čiernej, sivej či tmavomodrej nevyjdu 
z módy nikdy. Tento rok sa k nim pridávajú 
aj pieskové a telové tóny. Čo sa týka strihov, 
tohtoročná jeseň praje najmä obtiahnutým 
nohaviciam, ktoré sú ako druhá koža, a kla-
sickým džínsam, ktoré sú azda základom 
šatníka väčšiny žien všetkých vekových ka-
tegórií. Ak túžite oživiť šatník zaujímavým 
kúskom, môžete to skúsiť s nohavicami typu 
culots, ktoré sú v drieku priliehavé, smerom 
nadol sa rozširujú a majú skrátenú dĺžku. 
Hodia sa k elegantnej blúzke rovnako ako  
k obyčajnému bielemu tričku. Na výslnie 
sa dostávajú aj voľnejšie typy nohavíc so 
zníženým pudlom ukončené manžetou ale-
bo gumičkou. Ak ich zvolíte jednofarebné  
v neutrálnej farbe, ľahko ich skombinujete aj 
s honosnejšou blúzkou či priliehavejšou koše-
ľou v pánskom štýle. 

dokážu opticky zoštíhliť prednú partiu tela. 
3. V prípade, že máte menší zadok a chcete 
ho opticky zväčšiť, podarí sa vám to výrazný-
mi zadnými vreckami. Tie môžu byť šikovne 
umiestnené a príjemne ozdobené tak, aby na-
koniec vyčarili zvodné krivky. V súčasnosti už 
existujú aj nohavice s push-up efektom, ktorý 
sa postará o zvyšok.
4. Pre dámy so silnejšími nohami sú alfou  
a omegou tmavé farby, vďaka ktorým budú 
pôsobiť štíhlejšie. Pomôcť im môžu aj tenké 
prúžky, puky na nohaviciach alebo rafinované 
pozdĺžne vyšúchanie v partii stehien. Ak sa roz-
hodnete pre vzor, mal by byť drobný na tmav-
šom podklade.

5.  Ak máte chudšie nohy, ale širšie plecia alebo 
väčší hrudník, štylisti odporúčajú rovný klasic-
ký strih nohavíc, prípadne mierne rozšírené. 
Dobrou voľbou môžu byť aj nohavice so zapí-
naním na boku alebo s vyšším pásom. 
6. Najideálnejšou voľbou pre ženy s úzkymi 
plecami a pásom, no výraznými bokmi, sú tak-  
isto klasické rovné nohavice, ktorých pás by 
mal končiť nad úrovňou bokov. Vyhnúť by sa 
mali úzkym nohaviciam, ktoré len zbytočne 

krása
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K popularizácii džínsov 
prispela aj slávna Marilyn Monroe

však, že do 19. storočia boli aj legínsy výlučne 
mužskou záležitosťou? 
Prvé sa objavili v 14. storočí v Škótsku. Boli 
vyrobené buď z kože, alebo drôtenej „látky“  
a boli určené pod príležitostné alebo vojenské 
oblečenie. Dnes sú legínsy poväčšine ženskou 
záležitosťou, a to hlavne na šport, jogu, alebo 
ich nosíme k dlhým tunikám a či šatám.
Džegínsy, legínsovité nohavice, sú z hrubšie-
ho a kompaktnejšieho materiálu, no rovnako 
elastické ako legínsy. Na pohľad často pripo-
mínajú džínsy, no sú pružnejšie a pohodlnej-
šie a dokážu perfektne vytvarovať siluetu. Sú 
skvelou alternatívou džínsov na oddych alebo 
aj do práce. 

NOHAVICE NA KAŽDÚ POSTAVU?

Rozhodne áno, čo sa týka nohavíc, pre každý 
typ kriviek existuje ideálny strih. Zistiť, ktorý 
strih je vhodný práve pre vás, nie je jednodu-
ché. Pri hľadaní myslite aj na takú vec ako ma-
teriál. Rovnaký strih, ktorý vám nesedí z pevnej 
látky, vám môže pristať, ak je ušitý z padavejšie-
ho a mäkšieho materiálu.

1.  Ak máte väčšie pozadie, vyhnite sa bedro-
vým nohaviciam. Vyberte si typy s vyšším pá-
som a najlepšie typu boot cut (sú to široké no-
havice z padavej látky, ktoré perfektne splynú  
s krivkami vášho tela a urobia vašu postavu sú-
mernejšou). Strih je špecifický tým, že je mier-
ne rozšírený v spodnej časti (ale nejde o zvony). 
Pás je posadený v optimálnej výške, teda pre-
chádza cez pupok alebo mierne nad ním. Po-
zor však na správnu dĺžku týchto nohavíc. Mala 
by byť dlhšia a v prípade, že nosíte podpätky, 
by ich mala zakrývať aspoň do polovice. Len 
tak bude efekt optického predĺženia fungovať. 
2.  Ak máte okrúhle bruško, výborne vám sad-
nú nohavice, ktoré formujú postavu a dokážu 
ho udržať ploché. Pozor by ste si mali dať na 
detaily, ktoré môžu pridať kilá (záhyby, riase-
nia). Ani pre tento typ postavy nie sú vhodné 
nohavice či džínsy s nižším pásom, cez ktoré 
by mohlo bruško nepekne prevísať. Ideálne 
sú nohavice na zapínanie na boku, pretože tie 
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Rodičovské desatoro

pre rodičov
AKO ROZVÍJAŤ DETI

potrebujú aj voľno na oddych a regeneráciu. 
▶ Neustále deti kontrolovať – Rodičia, ktorí 
svoje deti každých pätnásť minút kontrolu-
jú, nie sú žiadnou vzácnosťou. Overujú si, či 
sú v poriadku, či niečo nepotrebujú, či nie sú 
hladné. Je v poriadku mať o dieťa starosť, ale 
neustále sa im pripomínať a preverovať ich 
spôsobuje, že deti prichádzajú o súkromie  
a prestávajú počúvať signály vlastného tela.
▶ Zvyšovať hlas – Vždy, keď kričíte, učíte svoje 
deti reagovať na podobné situácie rovnakým 
spôsobom. Zvýšiť hlas treba v podstate len 
vtedy, keď potrebujete získať pozornosť detí  
a obhájiť si konečné slovo.
▶ Chrániť deti pred povinnosťami – Aj deti 
by mali mať svoje povinnosti, samozrejme, 
vždy primerané veku. Pokojne im prideľte 
úlohy, ktoré zvládnu a tie potom láskyplne 
preverujte. 
▶ Ignorovať alebo ospravedlňovať nevhod-
né správanie – Naopak, je potrebné, aby ro-
dič dieťa na nevhodné správanie s pokojom 
upozornil a vysvetlil mu ho. Ignorovaním 
alebo ospravedlňovaním „veď je ešte malý“ 
sa dieťa nenaučí rozoznávať vhodnosť svojho 
správania v kontexte so situáciou.
▶ Nútiť deti k priateľstvám – Môžete deťom 
pomôcť nadviazať vzťahy s kamarátmi, ale 

▶ Nadmerne ich chrániť – Je takmer nemož-
né chrániť deti pred chybami či nesprávnymi 
rozhodnutiami. Deti by si však mali dokázať 
vytvoriť reálny obraz o svete. Preto ich ne-
môžete mať plne pod kontrolou a robiť v ich 
mene rozhodnutia. Deti sa musia prirodzene 
učiť zo svojich chýb, aby chápali dôsledky svo-
jich skutkov a naučili sa niesť zodpovednosť. 
Poskytnite im pocit pochopenia a podporu, 
ale dajte im priestor na to, aby sa učili na vlast-
nej koži. 
▶ Upratovať po deťoch – Ak sú deti ešte malé, 
je v poriadku, keď rodičia po nich poupratujú. 
Naučiť ich však čo najskôr ukladať veci na svo-
je miesto je určite dobrá vec. Takto si zvyknú 
dávať veci tam, kam patria, a to im pomôže 
napríklad nestratiť veci v škole. Nemusia upra-
tovať dokonale, môžu to robiť po svojom, ale 
rodičia by to nemali robiť namiesto nich. 
▶ Snažiť sa vyplniť deťom všetok voľný 
čas – Mimoškolské aktivity deti zamestnajú 
a zabránia tomu, aby každý deň po škole se-
deli pred počítačom či televízorom. Priveľké 
množstvo mimoškolských aktivít vytvára prí-
liš veľký tlak na rozvrhnutie práce a voľnoča-
sových aktivít a môže viesť k vyhoreniu a úz-
kosti. Pre deti je dôležité mať voľný čas, ktorý 
môžu využiť podľa svojich predstáv. Po škole 

vnucovať im priateľstvá, ktorými nie sú nad-
šené, môže viesť k nepríjemnej skúsenosti  
a zlyhaniu vzťahov.
▶ Porovnávať deti s ostatnými – Rodičia 
majú prirodzenú tendenciu porovnávať svoje 
deti s ostatnými. Ak tieto svoje úvahy verbali-
zujú pred dieťaťom, môžu v ňom vyvolať pocit 
viny. Časté porovnávanie vedie k súpereniu 
medzi kamarátmi a to sa môže nepriaznivo 
prejaviť aj na ich vzťahoch. Každý človek je je-
dinečný a je dobré, ak to deti vnímajú od ma-
lička vhodným prístupom rodičov.
▶ Mať priveľké očakávania – Vedomie, že 
rodičia majú priveľké očakávania, môže byť 
pre deti vážnou záťažou. Rovnako aj viditeľné 
sklamanie z toho, že deti nespĺňajú rodičov-
ské nároky, deťom ubližuje. Hrozí, že sa deti 
rodičom odcudzia a prestanú im hovoriť prav-
du. Oveľa vhodnejšie je zamerať sa na to, čo 
robia deti dobre, chváliť ich a povzbudzovať 
k zlepšovaniu tam, kde sa im nedarí. Nikto sa 
nenarodí dokonalý a deti chyby robiť smú. Je 
dôležité dať im vedieť, že robenie chýb je pri-
rodzenou súčasťou života a že ich robia všetci, 
dokonca aj mama a otec. Keď dieťa vníma, že 
môžete urobiť chybu, a potom sa posunúť 
vpred, bude lepšie pripravené čeliť vlastným 
zlyhaniam v neskoršom živote. 

Azda každý rodič túži vychovať z detí mentálne silné osobnosti, ktoré si budú vedieť poradiť s nástrahami reálneho sveta. To si zo 
strany rodičov vyžaduje veľkú dávku úsilia. Zaneprázdnenosť či túžba po dokonalosti však často ušľachtilé výchovné ciele pomaly 

nahlodávajú. Čo by ste ako rodičia mali prestať robiť, ak chcete rozvíjať potenciál svojich ratolestí?
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Hovorte to deťom často

jeho názory, pocity, zážitky a myšlienky. 
Dáva mu to signál, že si vážite jeho úsudok, 
a zároveň ho pritom na svojom príklade 
učíte, aké dôležité je načúvať. Vhodnou for-
mou potom môžete rozhovor využiť aj pri 
poznaní, ako fungujú kompromisy, pretože 
práve na nich je spolužitie rodiny založené. 
„Keď mi teraz pomôžeš s upratovaním, pôj-
deme o to skôr von.“ Vďaka tomu dieťa po-

▶ Mám ťa rada! Možno sa vám to zdá nadsa-
dené, ale toto by mali deti počuť často. A od 
oboch rodičov. Dávajú im tak najavo, že sa im 
ich dieťa páči také, aké je, a že oceňujú, ako sa 
k nim správa. Poskytujú mu tak silné zázemie 
a pocit istoty.
▶ Ďakujem! Od detí požadujeme, aby vždy 
poďakovali. Tak by sme im sami mali ísť 
príkladom, to je pre deti najlepší spôsob 
učenia. Sociálne zručnosti deti odkukávajú 
práve od tých, ktorých najviac prirodzene 
rešpektujú, a to sú práve rodičia. Keď budú 
mama a ocko úctiví medzi sebou, k iným ľu-
ďom aj k deťom samotným, stane sa tento 
prístup pre ich potomkov automatickým 
štandardom správania.
▶ Pozri, to je zaujímavé! Každé dieťa je zve-
davé. Objavovať a získavať nové je preňho rov-
nako prirodzené ako dýchanie. Podporujme 
preto v deťoch zvedavosť, ako to len ide. Keď 
sa nám v nich podarí vzbudiť lásku k učeniu  
v útlom detstve, umožní im to prežiť v škole aj 
výučbu, ktorá by ich inak vyslovene nudila.
▶ Porozprávajme sa o tom. Dieťa by už 
v skorom veku malo cítiť, že vás zaujímajú 

chopí, že problémy sa dajú riešiť dohodou  
a férovým prístupom.
▶ Prepáč, mrzí ma to. Vedieť sa ospravedlniť, 
to už je vyššia sociálna zručnosť. Je však dôle-
žité dieťaťu ukázať, že aj dospelí môžu urobiť 
chybu a musia za ňu niesť zodpovednosť. Že 
to nie je hanba, ale šanca na poučenie. Priznať 
chybu navyše vyžaduje nadhľad a empatiu, 
ktoré sa deťom v živote veľmi hodia.

Máloktorý rodič si to uvedomuje, ale existuje zopár jednoduchých silných viet, ktoré dokážu formovať a úplne zmeniť vzťah dieťaťa k sve-
tu. Čím častejšie ich budete hovoriť, tým lepšie. Psychológovia odporúčajú rodičom používať v komunikácii s deťmi nasledujúce vety.
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ŠPORTOVKYŇA S TITULOM 

Danka Barteková je jedna z našich najúspešnejších olympijských špor-
tovkýň, ktorá 19. októbra oslávi 36 rokov. V brokovej disciplíne skeet si 
vystrieľala v Londýne (rok 2012) olympijský bronz. Okrem toho vyhra-
la množstvo medailí na majstrovstvách sveta, Európy aj vo svetových 
pohároch. Rodená Trenčanka popri športe nezaháľala a v roku 2009 
vyštudovala na Fakulte politických vied a medzinárodných vzťahov 
Univerzity Mateja Bela v Banskej Bystrici odbor medzinárodné vzťahy, 
kde tento rok dokončila doktorát. Toto vzdelanie ju predurčilo na ďalšiu 
úspešnú kariéru popri športe, v roku 2013 sa stala členkou Medziná-
rodného olympijského výboru v komisii športovcov. Jej mandát mal vy-
pršať pred pár týždňami, keďže sa však olympijské hry v Tokiu pre ko-
ronu neuskutočnili, Medzinárodný olympijský výbor predĺžil jej funkčné 
obdobie o jeden rok, do termínu konania odložených tokijských hier, na 
ktorých sa budú konať voľby nových členov komisie športovcov.

Tento rok jej pribudla ďalšia príjemná povinnosť, zasadla do kresla ria-
diteľky prestížneho ocenenia Krištáľové krídlo. S ním je spojená od roku 
2013, keď sa stala jeho laureátkou a neskôr členkou Nadácie Krištáľo-
vého krídla aj predsedníčkou správnej rady nadácie. „Nová funkcia je 
pre mňa veľkou cťou. Rada pomôžem, no bez toho, aby to ovplyvnilo 
moju športovú kariéru. V období, keď sa Krídlo pripravuje, sa nestrieľa. 

Tréningy si viem zladiť tak, aby som bola k dispozícii. A máme dohodu, 
že ak budem zaneprázdnená, všetko s Krištáľovým krídlom sa prispô-
sobí tak, aby sme to zvládali,“ hovorí nová riaditeľka Danka Barteková. 
Úspešne tak reprezentuje Slovensko nielen v športe, ale aj v medziná-
rodných vzťahoch a tiež na domácej pôde. 

ZDOLALA LAMANŠSKÝ PRIELIV

Zuzana Jusková (46 rokov) je diaľková plavkyňa, ktorá ako jediná žena 
zo Slovenska prekonala Lamanšský prieliv. Ten v najužšom mieste me-
ria 33 kilometrov, dosahuje 62-metrovú hĺbku, často ho bičujú búrky, 
vysoké vlny či hmla a aj v lete jeho teplota dosahuje len 15 stupňov. Zuza-
nu k plávaniu priviedol otec. Doslova ju donútil chodiť na plávanie, vte-
dy chodila do tretej triedy základnej školy. Od piatej triedy navštevovala 
košické športové gymnázium. Súťažne plávala do dvadsiatich, dostala 
sa do juniorskej reprezentácie, stala sa viacnásobnou majsterkou ČSSR 
i ČSFR na 400 m a 800 m voľným spôsobom. Od 14. rokov chcela La 
Manche preplávať. „Už ako dieťa, asi 14-ročná, som raz počula niekoho 
hovoriť o Lamanšskom prielive. Veľmi sa mi to páčilo a veľmi som túžila 
to aspoň vyskúšať. Preskúmať a zistiť, čo je na ňom také čarovné, keď 
o ňom tak krásne rozprávajú. Zistila som to. Pre mňa to bola najkrajšia 
a najemotívnejšia vec, akú som zažila, samozrejme, okrem narodenia 
detí. Vždy mi viac išli dlhšie trate, kde je žiadané silové vyťaženie,“ vy-

Ženy, na ktoré sme hrdí
Slovenky sú vnímané ako krásne, múdre a šikovné ženy. Sú medzi nimi také, ktoré zanechali v de-

jinách Slovenska hlbokú stopu a napriek svojmu úspechu sa „nepretŕčajú“ na sociálnych sieťach ani 
nezapĺňajú stránky bulváru. 

Slovensko



29

svetľuje naša najúspešnejšia diaľková plavkyňa. Podarilo sa jej to v roku 
2017, na povolenie preplávať ho čakala dlhé tri roky. „Po celý ten čas 
som cvičila, otužovala som sa a celé hodiny trávila v bazéne. Posledný 
polrok pred cestou do Anglicka som v ňom naplávala vyše 180 kilomet-
rov mesačne,“ hovorí Košičanka, ktorá pracuje ako záchranárka. Zdolať 
La Manche si vyžaduje nielen perfektnú telesnú kondíciu, ale aj doko-
nalú mentálnu odolnosť. A tieto predispozície Zuzana Jusková rozhod-
ne mala, pretože potom, ako v Anglicku skočila do studenej vody, sa po 
11 hodinách a 16 minútach (slovenský rekord aj medzi mužmi) úspeš-
ne objavila na francúzskej pláži. Ústa mala úplne skrehnuté, že ledva 
vládala rozprávať a soľ na pokožke cítila ešte 5 týždňov. Počas plávania 
schudla viac ako 4 kilogramy. Zuzana Jusková však ani teraz nezaháľa  
a v hlave má už ďalšiu športovú métu, chce ako prvá Slovenka preplávať 
Gibraltársky prieliv. Držíme jej palce, aby sa jej to podarilo.

BOJOVNÍČKA PROTI RAKOVINE

MUDr. Eva Siracká, DrSc., je napriek svojmu vysokému veku (94 rokov) 
stále aktívna. Táto šarmantná dáma je zakladateľkou a prezidentkou 
neziskovej organizácie Liga proti rakovine. Vyštudovala na Lekárskej 
fakulte Univerzity Komenského v Bratislave (promovaná bola v roku 
1951) a splnil sa jej tak detský sen. „V detstve som mala často rôzne bež-
né choroby. Mali sme rodinného lekára, ktorý prišiel vždy, keď bolo tre-
ba, aj v noci, a pomohol mi. Bol pre mňa dobrým vzorom a popudom, 
že som začala „liečiť“ svoje bábiky. A predstava byť lekárkou ma už neo-
pustila,“ vraví legendárna lekárka. Prvú atestáciu má z rádiológie, druhú 
z rádiológie a onkológie. Bola prvou ženou na Slovensku, ktorá sa veno-
vala rádioterapii. Od roku 1953 pracovala v Onkologickom ústave svätej 
Alžbety, v rokoch 1961 – 1991 bola zamestnaná v Ústave experimentál-
nej onkológie SAV. V roku 1990 založila občianske združenie Liga proti 
rakovine, ktorého hlavným cieľom je pomáhať onkologickým pacien-
tom, ale aj ich rodinám a blízkym, aby lepšie znášali toto ťažké obdobie. 
Na Slovensku dnes málokto nepozná symbol Ligy proti rakovine, žltý 
narcis. „Deň narcisov v skutočnosti vznikol v Kanade. Jedna pani tam 
chodila po ulici, predávala narcisy a zarobené peniaze posielala do 
nemocnice. Ľudia si to všimli, zorganizovala sa celonárodná zbierka, 
pridala sa Austrália, Nový Zéland a dostalo sa to až do Európy. Ja však 
za zakladateľov Dňa narcisov považujem Írov, ktorí z toho urobili ozaj 
národnú zbierku. Tam v konkrétny deň žije Dňom narcisov celý národ. 
Narcismi sú vyzdobené ešte aj jedálne lístky. Sestričky vyrazia do ulíc 
na bicykloch a robia zbierku,“ hovorí MUDr. Eva Siracká, DrSc. Aj vďaka 
nej už na Slovensku nie je rakovina tabu, ľudia začali chodiť na preven-

tívne prehliadky, stúpa počet vyliečených, ktorým má kto po návrate  
z nemocnice pomôcť. Okrem zrealizovaného projektu Deň narcisov sa 
zaslúžila o vytvorenie bezplatných infoliniek pre ľudí s onkologickým 
ochorením, o zriadenie asistentských centier, napísala tiež mnoho od-
borných a edukačných publikácií. Za svoju celoživotnú prácu a obeta-
vosť získala mnoho ocenení a vyznamenaní. V roku 2014 sa stala no-
siteľkou Ceny európskeho občana, ktorú udeľuje Európsky parlament 
tým osobnostiam, ktoré sa mimoriadne zaslúžili o európsku integrá-
ciu alebo prehlbovanie porozumenia a spolupráce medzi národmi. Je 
dokonca prvou Európankou, ktorej Svetová zdravotnícka organizácia 
udelila Sasakawa Health Prize – Cenu pre zdravie (rok 2011). Tú získa-
vajú osobnosti, mimovládne organizácie alebo inštitúcie za výnimočnú  
a inovatívnu prácu v oblasti starostlivosti o zdravie.

Slovensko

Katarína Mikulcová
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nákupná karta

Na rozdiel od uvedených nákup-
ných kariet, karty začínajúce sa 
číslami 99912 a 99962, ktoré boli 
registrované v COOP Jednote 
Trenčín, budú vyradené z vernost-
ného programu 1. 1. 2021. Dôvo-
dom je, že COOP Jednota Trenčín 
ukončila obchodnú činnosť až  
v 2. polroku 2020 a predajne, ktoré 
prevádzkovala, postupne prevzali 
COOP Jednoty Čadca, Prievidza, 
Senica a Žilina. Na tieto nákupné 
karty už nie je možné evidovať 
nákupy, ale v súčasnosti prebie-
ha ich preregistrácia do niektorej  
z preberajúcich COOP Jednôt. 

Ak ste ešte o prevydanie svojej 
trenčianskej karty nepožiada-
li, máte možnosť ešte do 31. 12. 
2020. Po tomto termíne sa všetky 
uvedené karty vyradia z vernost-
ného programu. 

Pre informáciu uvádzame, že ná-
kupné karty začínajúce sa číslami: 
99902, 99952, 99906, 99923, 99912 
a 99962 sú neplatné. Ak vlastníte 
kartu s niektorým z týchto päťčís-
lí nepoužívajte ju, pretože už nie je 
platná. Samozrejme, je tu možnosť 
zriadiť si novú nákupnú kartu, najlepšie   
v predajni, kde najčastejšie nakupujete.

O  vyradení z vernostného programu 
kariet so začiatočnými číslami 99902, 
99952, 99906, 99923 sme vás už v uply-
nulom období informovali prostredníc-
tvom našej webovej stránky a iných 
komunikačných kanálov. 

NEFUNGUJE VÁM NÁKUPNÁ KARTA? 
SKONTROLUJTE SI ČÍSLO KARTY 

30

NOVINKA 
– NÁKUPNÁ KARTA UŽ AJ ONLINE!

Častým návštevníkom našej webovej stránky www.
coop.sk iste neunikla možnosť zriadiť si nákupnú kartu už 
aj online – v časti Nákupná karta. Okrem novej nákupnej 
karty môžete rovnakým spôsobom z pohodlia domova 
požiadať aj o duplikát karty. Veríme, že vám táto možnosť 

zjednoduší proces získania karty.

Milí čitatelia, držitelia nákupných kariet COOP Jednota, skontrolujte si splatnosť svojej COOP karty. 
Platnosť nákupnej karty si môžete overiť na webovej stránke www.coop.sk v časti Nákupná karta/Moja 

karta zadaním čísla pod čiarovým kódom zo zadnej strany nákupnej karty.
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Agrokarpaty 
Plavnica

IMUNITA

www.agrokarpaty.com

...z pola priamo na stôl...

‘

V COOP JEDNOTE NÁJDETE AJ TCHIBO KÚTIK 
COOP Jednota ako prvý potravinový reťazec na Slovensku prináša zákazníkom možnosť kú-
piť si produkty zo siete Tchibo priamo vo svojich predajniach prostredníctvom Tchibo kútikov.  

Vystavený nepotravinový tovar sa bude dopĺňať týždenne podľa aktuálnej kolekcie. 
„Vážime si dôveru našich zákazníkov, a preto neustále pracujeme na tom, 
aby sme im navodili pocit výnimočnosti aj počas nakupovania. Mnohé 
produkty značky Tchibo sú zamerané na domácnosť, no počet ich predajní 
na Slovensku je limitovaný. Verím, že naše partnerstvo spestrí ponuku ne-
potravinového tovaru v našej sieti a poteší spotrebiteľov,“ hovorí Branislav 
Lellák, vrchný riaditeľ obchodnej sekcie COOP Jednota Slovensko. „Výrobky 
Tchibo sa okrem overenej kvality a dobrej ceny vyznačujú udržateľnosťou, 
teda ohľaduplnosťou voči prírode a ľuďom v rámci výrobného procesu. 
Zodpovedný prístup firmy v podnikaní považujeme za mimoriadne dôleži-
tý a aj to je jeden z dôvodov našej spolupráce,“ dodal B. Lellák.

Prevádzkovanie Tchibo depotov je unikátny projekt, ktorý spoločnosť 
Tchibo odštartovala v Nemecku v roku 1985 v predajniach s potravi-
nami. Predstavuje malé „obchody v obchode“ u vybraných partnerov, 
ktoré sa osvedčili už aj na trhu v Rakúsku, vo Švajčiarsku a v Česku. Na 
slovenský trh ich prinesie maloobchodná sieť COOP Jednota.

„Vychádzame v ústrety zákazníkom predovšetkým v mestách, kde 
nemáme vlastný značkový obchod, a zvyšujeme tak počet miest, kde 
sa môžu spotrebitelia s naším tovarom stretnúť. Veľkou výhodou je, že 
tovar si môžu detailne popozerať na vlastné oči a jeho kúpou si spraviť 
malú radosť počas bežných nákupov,“ približuje Ondřej Mokrý, Head 
of Depots CZ/SK. 

Predajne COOP Jednota s možnosťou nákupu Tchibo produktov: 
■  COOP Jednota TEMPO Supermarket, OC Max Chrenovská 30, Nitra                       
■  COOP Jednota Supermarket, Hlavná 951/21, Galanta                                                
■  COOP Jednota TEMPO Supermarket, Ľuda Ondrejova 17, Prievidza                       
■  COOP Jednota TEMPO Supermarket, Moyzesova 53, Čadca                                     
■  COOP Jednota Tempo Supermarket, Janka Kráľa 7, Nové Zámky                           

V ponuke nebudú chýbať výrobky do kuchyne, praktickí pomocníci do do-
mácnosti, športové a módne oblečenie, elektronika a hračky. Predaj novej 
kolekcie Tchibo sa v kútikoch začne vždy od utorka a sortiment sa bude 
každý týždeň meniť.

naše úspechy

VYCHUTNAJTE SI
NOVÉ PRÍCHUTE

RAJ-146-Probia-Superfood-A4-print.indd   2 14/10/2020   16:36
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Tajnička z čísla 9/2020: MLČANIE NEUŠKODÍ, ALE Z REČÍ BÝVA ZLE.
Výhercovia vecných cien od spoločnosti Agrokarpaty: Emília Tvrdá, Kysucké Nové Mesto, Juraj Bukna, Ružomberok, Alena Kaliská, Banská Bystrica
Správne odpovede posielajte najneskôr do 12. 12. 2020  na adresu: Časopis Jednota, Bajkalská 25, 827 18 Bratislava alebo na redakcia@coop.sk, alebo zaslaním SMS na číslo 
7005 v tvare: KCJ(medzera)riešenie tajničky(medzera)prípadne kontaktné údaje. Cena potvrdzujúcej SMS je 0,20 € s DPH. Službu technicky zabezpečuje Mediatex, s. r. o.,  
P. O. BOX 60, 830 00 Bratislava 3, infolinka 02 4446 1321. 
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Zapojením sa do súťaže zasielateľ odpovede z krížovky (ďalej len súťaž a súťažiaci) poskytuje dobrovoľne svoje osobné údaje – meno, priezvisko, adresu a telefónne číslo (ďalej len 
osobné údaje) organizátorovi súťaže COOP Jednote Slovensko, spotrebné družstvo, so sídlom Bajkalská 25, Bratislava, IČO: 35 697 547 (ďalej len CJS). Poskytnutím svojich osob-
ných údajov organizátorovi súťaže každý súťažiaci dáva svoj súhlas so spracovaním svojich osobných údajov na účel organizovania a priebehu súťaže – nadviazanie kontaktu so 
súťažiacim, zaslania výhry a zverejnenia výsledkov súťaže v časopise JEDNOTA a na stránke www.coop.sk. Súhlas so spracovaním osobných údajov udeľuje súťažiaci dobrovoľne 
a v rozsahu, v akom ich poskytol. Kontaktné údaje na zodpovednú osobu: dpo@coop.sk Čas uchovávania osobných údajov: do pominutia účelu spracúvania osobných údajov. 
Organizátor súťaže po splnení účelu spracúvania údajov bez zbytočného odkladu zabezpečí likvidáciu osobných údajov, ak to osobitný zákon nevyžaduje inak (napr. uchovanie 
dokladov o odovzdaní výhry). Organizátor zabezpečí primeranú úroveň ochrany osobných údajov a súlad ich spracúvania s príslušnými právnymi predpismi. Práva súťažiaceho: 
- súhlas  so spracovaním osobných údajov môže súťažiaci kedykoľvek bezplatne odvolať písomnou formou na adrese organizátora súťaže, uvedenú vyššie; - súťažiaci má právo 
požadovať od organizátora prístup k svojim osobným údajom a právo na ich opravu alebovymazanie alebo obmedzenie spracúvania, alebo právo namietať proti spracúvaniu, 
ako aj právo na prenosnosť údajov; - súťažiaci má právo obhajovať svoje práva prostredníctvom zodpovednej osoby alebo podaním podnetu na šetrenie, sťažnosti dozornému 
orgánu, na Slovensku Úradu na ochranu osobných údajov v zmysle §100 zákona č.: 18/2018 Z. z.
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