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Dakujeme za priazen pocas
uplynulého roka a prajeme,
aby rok 2022 bol este lepsi.
Nech je stedry na pohodu
a prijemné prekvapenia
a prinesie Vam vsetko,
co od neho ocakavate.

JEDNOTA
Najlepsie domace potraviny




MILT CITATELLA, VATENT ZAKAINICL

mamezaseboudalsinarocnyrok poznaceny pretrvavajlcouspoloten-
skou neistotou v stvislosti s pandémiou. Zivot véak musi pokracovat
v kaZdej situacii, a to sa tyka aj obchodu a spotrebného druzstevnictva.
Aj v nelahkom pandemickom obdobi sme si ako najvacsi predajca
potravin plnili svoju hlavnt dlohu - poskytnut zakaznikom naSej ob-
chodnej siete kvalitné nakupné zazemie s pestrou ponukou tovarov.
Ako tradi¢ny obchodny retazec sme hrdi na nasu seriéznu spolupracu
s domacimi producentmi a na podporu lokalnych dodavatelov. Uve-
domujeme si, Ze v narocnom obdobi, v ¢ase zatvorenych gastropre-
vadzok, to nemaju jednoduché a tesi nas, Ze zakaznici slovensku pro-
dukciu cielene vyhladavaju.

Aj v minulom roku sme pokracovali v investicnych planoch, modernizacii obchodnej siete a v zava-
dzani technologickych inovacii. Elektronické cenovky su aktualne implementované v 43 predajniach
typu Supermarket a Tempo Supermarket. DoleZité postavenie majl aj samoobsluzné pokladnice,
ktoré urychluju ndkup v 46 prevadzkach a postupne sa rozsiruju do dalich. Zaujimavy priestor do-
stadva v COOP Jednote aj pohodiné nakupovanie s pouzitim mobilnej aplikdcie COOP nakup. Tuto
moznost maju zakaznici zatial vo vySe sto predajniach COOP Jednoty Nové Zamky. Hlavnym zauj-
mom COOP Jednoty je uspokojenie potrieb zakaznikov s minimalnym vplyvom na Zivotné prostredie.
V prevadzke mame viacero rieSeni s tymto cielom, uviest méZem napriklad automatizované systémy
merania teploty a vihkosti. Velki pozornost sme minuly rok venovali ndSmu kltii€ovému ekologickému
projektu Jednotne - ekologicky. S ndkupom potravin sa totiZ spaja velka produkcia obalov, z ktorych sa
nasledne stava odpad. Ten viak mdZeme recyklovat a opatovne vyuZit. Preto sme obaly vyrobkov nasej
viastnej znacky doplnili o grafické symboly, ktoré zrozumitelne vysvetluju, ako dany obal po pouZiti sprav-
ne triedit. SUcastou projektu je samostatna webstranka poskytujdca blizSie Udaje o separovani pouZitych
obalov.

Pocas roka sme sa sustredili aj rozvoj naSej privatnej znacky, ktora prinasa spotrebitefom cenovo vy-
hodnejSie produkty prevazne slovenského pévodu vo velmi dobrej kvalite. Jej portfélio sme rozsirili
0 novl znacku Cistiacich prostriedkov Perun a o kozmetiku Biova. Obltibenost viastnej znacky potvrdzuje
aj Uspech vo velkom spotrebitelskom prieskume Volba spotrebitela - NajlepSia novinka, kde uspeli nase
syrové nite Mamickine dobroty a Zihlavovy Sampén zo spominaného nového produktového radu Biova.
Pomyselnou €ere3nickou na torte je medzindrodny Gspech bambusowych tyciniek do usi, takisto z radu
Biova, ktoré ziskali prvenstvo v prestiznej celosvetovej sitazi viastnych znaciek Salute to Excellence Award
v Amsterdame.

Po cely rok sme sa intenzivne pripravovali na zalohovanie, ktoré je od 1. 1. 2022 legislativne povinné pre
predajne nad 300 m?. Popri 300 predajniach, pre ktoré je zalohovanie podla zakona povinné, potvrdzuje-
me povest zodpovedného predajcu a dalSich 900 predajni zapajame do zalohovania dobrovolhe.

Som hrdy, Ze COOP Jednota rozvija aj my3lienku vzajomnej pomoci, ktora stala za zrodom spotrebného
druZstevnictva. Priamo cez naSu nadaciu, ktora minuly rok oslavila 20. vyrocie, podporujeme humani-
tarne projekty, zdravotnictvo, lokalne komunity, Sport, vzdeldvanie, kultdru, umenie. MnoZstvo aktivit sa
uskutocnilo na regionalnej Urovni prostrednictvom jednotlivych spotrebnych druzstiev, ¢i uz islo o po-
moc nemocniciam, socidlnym domovom, ¢ o dodanie risok, dezinfekénych prostriedkov, alebo o zber
Zatstva. Bez vahania sme prijali oslovenie prezidentky SR Zuzany Caputovej a venovali sme Potravinovej
banke Slovenska takmer 12 000 kilogramov potravin, ktoré poméZu tisickam rodin Zijucich v najmenej
rozvinutych okresoch.

Mili Citatelia, rad by som wyuZil tuto prileZitost na zaciatku nového roka a podakoval sa nasim vy3e 14 000
zamestnancom za celoroéné nasadenie v nelahkej pandemickej situdcii. Takisto vam, naSim zakaznikom,
dakujem za to, Ze ste ostali verni naSim predajniam. Vdaka vasej priazni a kazdodennému Usiliu nasich
zamestnancov sme v minulom roku dosiahli rekordnd drovery maloobchodného obratu a potvrdili tak
status najvacieho predajcu potravin. Pevne verim, Ze aj nadalej k nam budete prichadzat s radostou
a odchadzat spokojni's nasimi sluzbami.

V novom roku vam Zelam hlavne vela zdravia, Stastia a pokoja.
Jan Bilinsky
Predseda predstavenstva COOP Jednoty Slovensko, spotrebné druZstvo
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Kontinualne nadvazuje

na 41 ro¢nikov Druzstevnych

novin a 43 ro¢nikov
Hospodarskeho obzoru.
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HLINIK SA ODSTAHOVAL...
DO KUCHYNSKE] HISTORIE

MNOHE GAZDINKY ST ISTE SPOMENU NA [ASY ) BOL HRDINOM%AZ DEO KU(HYNSKEHO STLTA HLINIKOVY RIAD
A0 VYSTRO]I il MALA AJ ARM}DA V PODOBE PO[NY(H FLIAS A ESusY, PRELOZ i ISLO O'VEEMI LAHKY,MAT[RIAL

Od dias polnych eSusov sa zistilo, Ze hlinik ma
aj isté zdravotné rizikd, negativne vlastnosti,
napriklad, Ze sa v styku s potravinami iastoc-
ne rozpUsta a negativne posobi na nervovud
sUstavu. Preto sa dnes nesmie pouzivat hlini-
kovy riad bez vhodnej povrchovej Upravy. Na
trhu je v3ak tolko hrncov z réznych materia-
lov, Ze hlinik sa odstahoval na perifériu zauj-
mu modernych gazdiniek.

STARONOVA KLASIKA

Ku klasickym materidlom, ktoré maju aj
dnes svojich privrzencov, patri smaltovany
riad. Hodi sa na v3etky typy sporakov, lahko
sa udrZiava. Vyraba sa z tenkého ocelového
plechu, na ktorom je nanesend hruba vrstva
smaltu. Jedinou nevyhodou je krehkost smal-
tu, ktory sa po naraze lahko odlUpi. Liatinové
hrnce, naopak, su tazsie, ale jedlo sa v nich
pripravuje rovnomerne, preto st vhodné na
pomalu pripravu velkych jedal, masa a zeleni-
ny. Pravidelnym pouZzivanim sa ich kvalita do-
konca zvySuije, pretoze péry liatiny absorbujd
tuk. Nemusite sa obavat vloZit ich aj do rary.

KTORY NAVYSE SKVELE ROZVADT‘[ [EPLO

E—

Medeny riad bol v minulosti velmi rozsireny
tieZ, no s prichodom novych materidlov ustd-
pil do Uzadia. V sUcasnosti zaziva boom, ale
v inovovanych verziach a so Stylovym dizaj-
nom. Kvalitny medeny riad sa sklada z troch
vrstiev: vnutro méZze byt medené, pocinova-
né alebo antikorové, stredna vrstva je z dura-
lu a vonkajSia z medi. Medeny riad je oproti
beznym materidlom tazsi, jeho vyhodou je
viak okamZita tepelna vodivost. Priprava
jedla je rychlejSia a UspornejSia, pokrm je piny
prirodzenych Stiav a charakteristickych chuti,
nestrati vitaminy ani iné cenné latky. Mede-
ny riad sa nesmie umyvat v umyvacke riadu
a treba ho pravidelne lestit. Hodi sa na v3et-
ky typy spotrebicov okrem indukcie. Okrem
tychto materidlov nesmieme zabudnut ani
na keramiku, ktord ma stéle miesto v nasich
domacnostiach. Keramicky riad je velmi pev-
ny a ma vyborné akumulacné schopnosti.
Nadoby mdZete po vytiahnuti z mraznicky
ihned’ vlozit do rozpalenej rdry. Je odolny
proti poSkriabaniu a narazom, jedla sa v iom
daju piect, varit, ale aj servirovat. MéZete ho

umyvat v umyvacke riadu a na pripaleniny
pouZit drotenku. ,Keramika” sa da pouZzit na
keramické dosky, plynovy sporak, elektricky
gril a do rdry i mikrovinky.

VEDELI STE O ESUSE?

ESus je pdvodne slangové oznacenie pre
kovovu jedalenskd misku alebo stpravu
jedalnych misiek na polné stravovanie.
Vzniklo skomolenim oznacenia esSalok
(z nemeckého Esschusel, miska na jede-
nie). ESusy sa aj dnes hojne pouzivaju pri
trampingu a turistike, ¢i v detskych tabo-
roch. Typicky eSus je trojdielna hlinikova
sUprava zlozena z dvoch misiek s drZiak-
mi a z viecka. Vzhladom na podozrenia
zo zdravotnej rizikovosti hlinikové eSusy
nahradzaju vyrobky z antikora a celkovo
sa od ,polhej” pripravy jedla a stravo-
vania ustupuije. Prvy eSus bol vyrobeny
v Ceskoslovensku v roku 1947. Do sveta ho
poslala Ceska tradicna firma ALB forming
so sidlom v Telnici pri Usti nad Labem.
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NOVE A MODERNE

Prototypom materialu moderného kuchyn-
ského riadu je nehrdzavejlca ocel (antikoro).
Hrnce z uslachtilej nehrdzavejucej ocele su
zarukou, Ze potraviny si zachovaju maxi-
malne mnoZstvo Zivin a vitaminov a jedlo sa
v nich nepripaluje. Hrnce sa lahko udrZziavaju,
odolavaju vysokym teplotdm a 3etria ener-
giu. MoZete ich umyvat v umyvacke riadu.
Antikorovy riad ma dihd Zivotnost, je neroz-
bitny, odolny proti korézii, nehorlavy. Kvalitu
ocele udava €islo - ak sivyberiete 18/10, urcite
neolutujete. DoleZity je aj vzhlad dna hrncov,
musi byt dokonale rovné. Hitom poslednych
dvoch desatroci sa stali titanové hrnce. Po-
chopitelne, nie su celé z titanu, ale odlievaju
sa z hlinikovej Zliatiny (9-10 mm) a na tu sa
nasledne nanasa vrstva titanoxidu. Titan
zabezpeCuje odolnost proti mechanickému
opotrebovaniu. Niektori vyrobcovia povrch
vylepSuju teflonom alebo granitom, ktoré
zaruCuju neprilnavost. Vdaka tomu pripravi-
te v titdnovych hrncoch a panviciach chutné
jedlo s minimom tukov. K hrncom sa vyraba-
jaturbo pokrievky s teplomerom a nadstavce
z plastu, na ktorych mozete pripravovat na-
raz viac pokrmov. Titanovy riad je vhodny na
v3etky typy spotrebicov.

Zaklad varenia - poriadna panvica!

Ktory druh kuchynského riadu vytahujete
70 skrinky najcastejSie? Pravdepodobne to
bude panvica, ta je skutocne stredobodom
a hviezdou medzi hrncami. A kedZe ju na pri-
pravu jedla pouzivame najcastejSie, je naozaj
vhodné do nej zainvestovat. Nie je totiz jedno,
zakého materialu bude, a to, samozrejme, za-
visi aj od typu jedla, ktoré na nej pripravuijete.
Napriklad na pripravu palaciniek rozhodne
nepouZzivajte antikorové (nerezové) panvice.
Na tie totiZ treba poutZit viac oleja a poriadne
ich vyhriat na prevadzkovu teplotu. Idedlne
sl na bezné varenie a dusenie. Znesu aj tvrd-

Sie zaobchadzanie, pribor alebo drétenka im
neprekazaju. Teflonové panvice su kuchyn-
sky evergreen! Neprekonatelné su hlavne
vtom, Ze sa na nich nepripaluje jedlo. V sticas-
nosti je vSak uz tento povrch prekonany kva-
litnejSimi materialmi, ale mnohé aj tak teflo-
nu ostavame verné. Preto ak ju doma mate,
davajte pozor na to, aby ste ju neprehriali,
najma ak bude prazdna. A opat tu mame liati-
nu ako material neprekonatelny v rovnomer-
nom opekani potravin. Na panvicu idealny.
Je skvely na pomalu pripravu velkych jedal,
masa a zeleniny. Med je vysokokvalitny po-
vrch, ktory skvele vedie teplo. Medena pan-
vica je vhodna na pripravu v3etkych typov
jedal, priprava jedla trva kratSie. Jedlo uvarite
rychlo, kratkym varenim sa z neho nevytrati
tolko zdraviu prospesnych latok ako priinych
povrchoch a Setrite aj energiu. Rozhodne ju
v3ak neumyvajte v umyvacke riadu, inak ju
nenavratne poskodite.

Dobre uvarit sa da len v kvalitnych
hrncoch. Kupujte ich len od overe-
nych vyrobcov v Specializovanych
predajniach a v tomto pripade sa ne-
hanbite prihliadat na znacku. Oplati
sa vediet aj to, Ze kazda znacka po-
nuka produkty v réznych cenovych

a kvalitativnych hladinach.

POSTRACANE TANIERE?

ZOPAR PRAKTICKYCH RAD
~Postracané” taniere ¢i pohare - to je dobry
dbvod na zmenu, ale aj na zamyslenie nad

(rendy jednota

tym, aky riad vlastne potrebujeme ¢i jedno-
ducho - aky chceme. Dobrd sprava je, Ze ¢o
je krasne, nemusi byt nepouzitelné. Naopak,
moderny dizajn povaZzuje priam za svoju po-
vinnost, aby bol zaroven krasny, funkény a tr-
vacny. Tieto kvality vSak ocakavajte zasadne
v Specializovanych predajniach, nie u podo-
movych obchodnikov & na trhoch. Pri kdpe
nového servisu ¢i stpravy sa nenechajte una-
vit ponukou. Ta je naozaj neuveritelne Siroka
a ,slabsie” natury mdZze az odradit. Preto sa
pokuste prenikndt do trendov prostrednic-
tvom Casopisov a internetu, porovnavajte ich
s tym, o mate doma a €o ste pouZivali v mi-
nulosti. Berte do Givahy svoj osobny Styl a cel-
kovy Styl vaSej domacnosti. Na zaklade toho
si skuste predstavit, ktoré z trendov maju
Sancu preZit nasledujucich niekolko dekad vo
vaSom kredenci bez toho, aby ¢asom posobi-
i smieSne. Stcasné trendy Uzitkového dizaj-
nu uplatfuju prvky 50. a 60. rokov a stavaju
na minimalistickych tvaroch. Dal3im velkym
trendom je romantizujci vidiecky Styl s mo-
tivmi fléry a fauny. Amedzitym eSte vela, vela
inych. Osobny vkus zavedie kazdého k tomu
pravému. Napriek tomu sa vSak oplati vybe-
rats chladnou hlavou, nepodlahnut trendom
a vyberat si vedi, ktoré su tvarom, farebnos-
tou & dekorom sice osobité, ale nadZasové.

Matkvalitnd a krasnu stpravu (tanierov, poha-
rov, skla...) je prejav potreby povzniest sa nad
beZnu sivost Zivota a sprijemnit si ho aj pritych
najbeznejSich Cinnostiach. Je vyjadrenim pozi-
tivnych postojov vodi tym, s ktorymi Zijete, aj
vocitym, ktorych si pozyvate do domu - svojej
intimnej zény. Hiadajte kvalitu aj za cenu vys-
Sich nakladov, pretozZe investicia sa vam vrati
dih3ou Zivotnostou. Vyrobky renomovanych
naSich i zahranicnych firiem vo vysokej kvalite
nestracaju rokmi aktudlnost, st rovnako kras-
ne a mdzu sa stat predmetom rodinnej tradi-
cie dedenejz matky na dcéru.

jednota 5
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YOTIKA PATR
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OVOCTE 2 JUINTCH KONCEN PLANETY K NASET STREDOEURGPSKET ZEME JEDNODUCHO BATRT. UZ D MALZCKA SME V 7IME
LOPALT SUPKU CLTRUSOVYCH PLODOY, PRETOZE SU'V NICH POTREBNE VITAMENY, POSTLNUJU TMUNTTU A POMARATU NAM
IANAT CHUT NA SLADKE ..

Hor¢ik, ktory kivi obsahuje, potrebuje telo na aktivizaciu tzv. proteinov G.
Tie prenasaju do buniek hormonalne signaly a riadia latkovi premenu. Pra-
¢ vetato funkcia je ddleZita pri zvladani stresu a zachovani pokoja. V aktual-
* | nom zivotnom Style vacsiny z nas, by jedno kivi denne malo byt minimum,

‘ aby sme telu dopomohli existovat pokojnejSie.

O jednota

Okrem pomaranov a mandarinok sme
si adoptovali aj iné exotické plodiny, ktoré
nam ochucuju chladné obdobie roka. Mate
rad3ej kivi alebo ananas?

Maléchlpaté, nochutnéplodypochadza-
juzCiny,kdehonazyvali,jang-tao”.Spolu
s inymi exotickym semenami ho na
Novy Zéland priviezol v roku 1904
neznamy ucitel. Pévodne ho ludia za
hranicami Ciny nazyvali ¢insky egres,
pretoze jeho chut pripominala chut
egreSov (v skuto€nosti viak kivi nema
s egreSmi nic spolocné). AZ po Case ho
Novozélandania pomenovali kivi podla
ich ndrodného vtaka.

V 20. rokoch 20. storoCia nastal
boom a pestovanie kivi sa rozsirilo.
Dnes k jeho velkym pestovatelom

okrem Nového Zélandu patri Ta-
liansko, Cile, Franctizsko, Japonsko,
Grécko, USA Ci Kalifornia.

PROTI STRESU AJ NA LAHSIE DYCHANIE

Kivi ma vysoky obsah vitaminu C (1 g
ovocia obsahuje takmer 1 mg vitaminu C,
Cize jedno kivi mdZe pokryt dennu davku
vitaminu) a je bohaté aj na vitaminy K, E,
kyselinu listovld a draslik. Takisto obsa-
huje antioxidanty a je bohatym zdrojom
vlakniny. V chladnom pocasi od septem-
bra do aprila je jeden z naSich najlepSich
spojencov v ochrane proti prechladnutiu,
kaslu a chripkovym infekciam.




Kivi je aj zdrojom bioflavonoidov, ktoré sa
pouZzivaju pri zmierneni priznakov astmy
na znizenie frekvencie a zavaznosti zachva-
tov a zaroven na zvy3enie odolnosti proti
beZnym infekcidm dychacich ciest. Biofla-
vonoidy v kivi podporuju regeneraciu plic
a dychacie funkcie a pomahaju znizovat si-
pot spdsobeny prilisnou ndmahou.

ZELENE ALEBO ZLATE

Na pultoch obchodov mdzeme nijst dva
druhy kivi. To zelené je ovalne, tvarom
a velkostou ho mozno prirovnat k slepacie-
mu vajcu. Jeho Supka je chlpata a hneda, je
zdravotne neSkodna a mozno ju jest. Tento
druh kivi je citlivy na stlacanie, makne a Ca-
som dozrieva.

Zlaté kivi sa od toho zeleného IiSi nielen far-
bou duziny, ale aj tvarom. Pripomina viac
hrugku. Dal3im rozdielom st chipky, ktoré
su ovela menSie a redSie. To je dovod, pre-
o je zlaté kivi viac citlivé na poskodenie
a aj skor dozrieva. Oproti zelenému kivi je
o Cosi sladSie a chutovo jemnejSie. Jeho
zber a preprava su nakladnejSie, preto je
v obchodoch o ¢osi drahSie.

ODKIAL POCHADZA ANANAS?

Ananas prvy raz vypestovali v Juznej Ame-
rike. V roku 1493 si tento sladky plod vSimol
Kristof Kolumbus na karibskom ostrove
Guadaloupe. Kolumbus spolocne so svo-
jou posadkou doviezol ananas do Spaniel-
ska a kedZe vSetkym chutil, Eurépania sa
zaCali pokusat o jeho pestovanie.

Prvykrat sa podarilo UspeSne vypestovat
ananasy v polovici 17. storocia v sklenikoch
v Holandsku a Anglicku, pretoZze dokazali
napodobnit teplotu a vihkost tropického
podnebia. Ako velmi Ziadané ovocie bol
drahy a dovolit si ho mohli len najbohatsi.
Obluboval ho kral Ludovit XV. aj Katarina
Velka. Aj z tohto dévodu bol dlho ananas
povazovany za symbol luxusu a bohatstva.
DostupnejSim sa stal az po roku 1900, ked

sa pestovatel James Dole rozhodol zalozit
ananasovu plantaz na Havaji (dnes zndma
ako Dole Food Company). V priebehu 70
rokov jeho plantdZ dokazala vyprodukovat
viac ako 75 % ananasu na svete. Dnes si Ha-
vaj stéle drZi svoju poziciu v pestovani ana-
nasu, no pridala sa k nemu aj Brazilia, Me-
xiko, Malajzia, Azory, Taiwan, Ghana, Kongo
a ostrovy Zapadnej Indie.

ZAZRACNY BROMELAIN

Ananas sa pysi obsahom mnohych
vitaminov, enzymov a antioxidan-
tov. Obsahuje vitaminy skupiny B,
C, Aa K, betakarotén, mineraly ako
mangan, horcik, med a draslik. Vy-
nimocny je vSak enzymom brome-
lain, ktory ma silné ucinky na nas
traviaci trakt.

Tento enzym bol objaveny koncom
19. storocia a zacal sa vyuzivat na
lieCbu zdpalov, pretoZze ma schop-
nost upokojovat molekuly, ktoré
vyvolavaju zapalové procesy. Bro-
melain dokaZe tieto bunkové linie
lieCit. Vie zabranit Sireniu zapalov v hrubom
Creve, ktoré su spojené s neoplaziou (teda
tvorbou nového abnormalneho rastu tkani-
va) a znizuje ich.

Okrem tychto ucinkov je velmi ndpomocny
pri traveni bielkovin a pomaha ndm ich nut-
ri¢ne vyuzit. Stiepi bielkoviny v potrave na
aminokyseliny a zaroven rozpusta ich obal
a likviduje parazity. UlahCuje ndm travenie
a pomaha aj pri traviacich tazkostiach, ako
je palenie zahy, plynatost, zapcha, hnacka,
a zlep3uje funkciu podzaludkovej Zlazy.
Vdaka vysokému obsahu vody ma ana-
nas schopnost zaplnit Zalidok a vyvolat
pocit najedenia, takZe nepotrebujete nic
iné. Ananas ma nizky obsah tuku, vlaknina
s mineradlmi a vitaminmi pomahaju znizovat
cholesterol a zarover spriechodriuju a pre-
Cistuju cievy.

sezona jednota

Dalsim pozitivom ananasu je, Ze je podob-
ne ako kivi nabity zdravymi antioxidantmi,
teda molekulami, ktoré pomahaju telu
zabranovat oxidacnému stresu (stavu,
ked je v tele vela volnych radikalov a mdze
spbdsobovat vznik akutnych a chronickych
ochoreni).

AKO VYBRAT KVALITNE PLODY
Mnoho z nas nevie, Ze ananas po odtrh-
nuti uz dalej nedozrieva, takze ho ne-
treba skladovat diho a ¢akat na sladSiu
chut. Riskujete len jeho skazenie.

Pri ndkupe radsej vyberajte krasne svie-
Ze plody bez znamok poskodenia a hne-
dych Skvfn. Zapojte aj cuchové bunky,
pretoZe sladka véna je velmi déleZitym
ukazovatelom kvality plodu.

Ak sa uZ rozhodnete ananas skladovat,
vedzte, Ze je na prostredie velmi citlivy
askladovanie v chladnicke (pred spraco-
vanim) mu nerobi dobre.

PAR ZAUJiMAVOSTi O EXOTICKOM OVOCi
* Kivi rastie ako vini¢ a mbéZe dosiahnut vys-
ku az 10 metrov.

* Jedna rastlina kivi dokaZze produkovat
ovocie aZ 30 rokov a preZit viac ako 50 po-
dobne ako ananasovnik.

+ Hlavnymi opelovacmi kivi su v€ely, no
mnohi polhohospodari opeluju kivi svojpo-
mocne rozprasovanim velkého mnoZstva
pelu na samicie rastliny.

* Rocne sa vypestuje viac ako 1 milién ton
kivi a vacsina vyrastie v Taliansku, Cile ale-
bo na Novom Zélande.

* Na svete existuje viac ako 30 druhov ana-
nasu. Lisia sa tvarom, velkostou a farbou.

* PGvodny nazov ananasu znie ,ananas co-
mosus", o v guarancine znamena vonavé
a chutné ovocie.

* Ak by smesiv 17. storoci chceli kupitananas,
zaplatili by sme zan v prepocte 8 000 eur.

Daniela Petrovskd, zdroj: fitshaker.sk, zdravieastyl.sk
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jednota zdravie

+ZIénik je maly batoztek uloZeny v 16zku pe€ene. Mdzeme si ho
predstavit ako ,ZICovu nadrZ’ (akasi vodnu priehradu), do ktorej
priteka ZI€ z pecene, v ktorej sa kazd noc tvori. Zo ZIcnika odte-

ka ZI¢ do tenkého creva, kde je hlavhym ,Startérom a prevodov-

kou' trévenia. ZIEnik je rezervoarom Zl€e, a tym aj reguldtorom
jej viskozity, o je dané zloZzenim ZIce. To je geneticky podmiene-

né, t. j. dedime to po nasSich predkoch, vratane predispozicie na”
castejSi vznik ZIcnikovych kamenov," vysvetluje gastroenterolo

gicka MUDr. Jdlia Brandeburova z ambulancie B + B MED z KoSi

-
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NA RANIATKY CHLEBEK S MASLOM

Pecefova ZIC je riedka, obsahuje vela vody, ZI¢ové farbiva, ZI¢o-
vé kyseliny, mineralne soli a cholesterol. V ZI¢niku sa vstrebanim
velkého percenta vody ZI¢ az desatnasobne zahustuje. Najviac
koncentrovana ZI¢ sa nachadza v ZI¢niku rano, po celononom
hladovani. ,KedZe ZI¢nik je Startérom nasho celodenného trave-
nia, zakladom pre jeho spravnu ¢innost st ranajky. Najidealnej-
Sie je vyprazdnenie Zl¢nika kiskom chleba s kravskym maslom
alebo kiiskom chleba s platkom slaniny. Po tomto kazdorannom
naStartovani bude naSe travenie fungovat ako hodinky,” odpo-
rdca jednoduchy tip, ako sa rano postarat o spravne fungovanie
ZI¢nika aj travenia, MUDTr. Julia Brandeburova.

PONOCOVANTE ZLNEKL NEPROSPIEVA

ZlEnik sa spaja s kvalitou ndsho spanku. Preto ak sa niekto zvykne
pravidelne v noci budit, m&ze to byt prave signal tela, Ze ZI¢nik je
oslabeny. Ak je nieim obmedzovany, mdZete pocitovat priznaky
jeho zvySenej Cinnosti prave v noci, najcastejSie medzi 23. a jed-
nou hodinou rano. V tomto ¢ase by ste uz mali odpocivat, preto-
Ze telo sa zacina uvolfiovat a zakladné funkcie v fiom postupne
klesaju. Prave ponocovanie alebo nepravidelny spankovy rezim
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A STAROSTLIVOST A ODPOCINOK.

g/

je jednym z aspektov, ktoré ZI¢nik oslabuju. Aj stres a negativne
pocity ¢i myslienky prispievaju k tomu, Ze zIEnik trpi.

CHORY ZLCNTK SA HLAST BOLESTOU

O tom, Ze so Zl¢nikom nie je nieco v poriadku, nemusite ani
vediet. Niektoré ZIEnikové ochorenia moézu zatial prebiehat
bezpriznakovo alebo zdravotné tazkosti pacient pripisuje nie-
comu inému. Hlavnym priznakom ochorenia ZI¢nika je vSak
bolest. Ta signalizuje problém a pri nej uz s navstevou lekara
neotalajte. Typicka je bolest pod pravym rebrom, ktord moze
vystrelovat az do chrbta, k pravej lopatke alebo do oblasti Za-
lddka. M&Ze ju sprevadzat pichanie, pocit plnosti brucha, vra-
canie, grganie ¢i Stikatanie. Pacienti trpiaci poruchou funkcie
ZIEnika sa mbZu odhalit aj podla zazltnutého ocného bielka.

Netreba tieto priznaky podcefiovat, odporuca sa neodkladat
vySetrenie u odbornika. MbZe ist o rozne menej Ci viac zavaz-
né ochorenia, napriklad zapal ZI¢nika, ZI¢nikové kamene, ra-
kovinu ZI¢nika, upchatie vyvodu Zl¢ovodu, perforaciu zl¢nika,
piesok v ZIEniku alebo tazkosti so ZI¢ovodmi.,Operdcia ZIEnika
je nevyhnutna pri zl¢ovych kamienkoch, ktoré moézu sposobit
akutny zapal ZI¢nika s jeho prederavenim a vyliatim infek¢-
ného obsahu do brusnej dutiny, akutny zapal pankreasu so



zavaznymi zivot ohrozujucimi komplikaciami alebo chronické
poskodenie pecene,” hovori gastroenterologicka MUDr. Julia
Brandeburova.

OBROZENE S NATME ZEN'Y PO STYRTDSATKE

Jednym z CastejSich zdravotnych problémov spojenych so ZI¢-
nikom su ZI¢ové kamene. Typicky sa vyskytuju u Zien po 40.
roku Zivota a na Slovensku nimi trpi az 40 % Zien tejto vekovej
kategorie, no nevyhybaju sa ani muzom. Vznikaju krystaliza-
ciou niektorych zloZiek ZICe, zvy€ajne cholesterolu. Mézu byt
mnohopocetné alebo solitarne. Velky kamen, ktory sa nehy-
be, nemusi spbsobovat Ziadne tazkosti a mdze byt objaveny
nahodne pri vySetreni z inej indikacie. NebezpeclnejSie su
mensSie kamienky (€asto s priemerom len niekolko milimet-
rov), ktoré mozu upchat zZICové cesty medzi zl¢nikom a dva-
nastnikom. A to je pri¢inou asi 90 % akutneho zapalu ZI¢nika.

PREVENTIVINE PROTT BOLESTT

Ak sa uvas uz bolest Zl¢nika niekedy objavila, pripadne s fiou mate
viac skdsenosti, vhodnym preventivnym opatrenim je dlhodobo
dodrziavat Zlénikovu diétu a vyhybat sa stresu. Najvacsimi nepria-
telmi a vyvolavacmi Zi¢nikovej koliky st tuky, vaje¢ny Zitok, majo-
néza, orieSky, semiacka, araSidy, orechy, tekvicové i slnecnicové
semienka, Cerstvé kysnuté pecivo a mliena Cokolada.

PRI ZLCNIKOVE) DIETE JE POTREBNE VYLUCIT
NIEKTORE POTRAVINY, KTORE SPUSTAJU BOLEST
ZLCNIKA. SU NIMI NAPRIKLAD:

+ DRAZDIVE POTRAVINY - cesnak, cibula, korenie a dal-
Sie korenené jed|3,

* KAKAO - ¢okolada, kakaové susienky,

+ BOBULOVITE OVOCIE S MALYMI JADIERKAMI - ¢uco-
riedky, maliny, jahody, Cernice,

* PARADAJKY - ak sa jedia aj s jadierkami,

* VELMI TUCNE POTRAVINY - Gdeniny, sadlo, tu¢né syry
a mlieko, mastné maso,

* VYPRAZANE JEDLA - obalovany rezefi, vyprazané kri-
delka, vyprazany syr.

POTRAVINY, KTORE POSTLNUJU ZLCNK

Spomenuli sme potraviny, ktoré ZI¢niku doslova Skodia. Su v3ak aj
potraviny, ktoré mu prospievaju a ktoré by nemali v jedalnom listku
chybat, ak ho chcete matv dobrej kondicii. Je to napriklad Spalda, raz,
kvasena kapusta, brokolica, hlavkovy 3alat, kel, ruZickovy kel, artico-
ky ¢i mungo fazulka. Na podporu ZI¢nika je vhodné pit aj r6zne bylin-
kové Caje alebo vyluhy z byliniek. Priaznivo p&sobi napriklad pupava
lekarska, lastovi¢nik vacsi, Cakanka obycajna ¢i zemeZI menSia.

WELLNESS PRE ZLCNTK

O priaznivom vplyve pravidelného pohybu a cvicenia na organizmus
netreba hovorit. Ale vedeli ste, Ze Specialnymi cvikmi si dokazete po-
silnit aj ZIcnik a peceri? Jednoduché cviky trvaju len par mindt, ale za
ich opakovanie kazdy def vdm tieto vnttorné organy podaku;ju. D6-
leZité je neponahlat sa, uvedomit si a precitit cviky. Zacnite rozohria-
tim - trenim si zohrejte dlane, poloZte ich na seba a jemnym tlakom
kraZivymi pohybmi rozohrievajte oblast pecene. Zacinate na jednej
strane pri boku a cez pupok smerujete a7 k druhej strane. Tento po-
hyb vykonavate niekolko mindt, aby ste pecen aj ZIcnik pripravili na
dalSie Ukony. Pokracujte masazou - konceky natiahnutych prstov

zdravie jednota

pravej ruky zaborte pod kraj pravého rebra. Pretld¢anim postupu-
jete az doprostred hrudnej kosti. Opakujte aspori patkrat a neskér
to isté zopakuijte aj na lavej polovici tela. A nakoniec je tu cvik na po-
silnenie ZIEnika - ste zlahka rozkroCeni, ruky mate zalozené v bok.
Snadychom jednu nohu zlahka pokrite v kolene (citite lahké pnutie na
vnutornej strane stehna) a s vydychom sa za pokréenou nohou ota-
Cate - najprv trupom a potom aj hlavou, pricom hladite ¢o najdalej za
seba. S nadychom narovnate trup aj nohu a rovnaky Ukon vykonate
na druhd stranu. S kazdou nohou zopakuijete cvik aspori patkrat.

N BOEAVY ZLCNTK PRERODOU

© 0000006000000 0000000000000000000000 000

ZEMEZLCOVA TERAPIA:

Dva az tri razy denne zalejte jednu az dve Cajové lyZicky ususe-
nych byliniek zemeZl¢e dvomi decilitrami vriacej vody, nechajte
pat az sedem minut vyluhovat. Horciny drazdia chutové pohariky,
zvySuju produkciu Zalidocnej kyseliny a traviacich enzymov.
NENAHRADITELNA CAKANKA:

ZI¢nik dostane do skvelej formy aj €akanka oby¢ajna. Rast-
lina obsahuje horké latky, ktoré povzbudzuju cinnost tra-
viacich organov a provokuju vylu€ovanie traviacich Stiav.
Trapi vas ZlCovy kamen? Ste po tazkej chorobe a vasa pecen
si musela poradit s hfbou liekov? Je najvyssi ¢as na cakan-
ku. Dve cajové lyZicky usuSenej Cajoviny zalejte tromi de-

cilitrami vriacej vody. VylUhujte Stvrt hodiny a pite dva, tri
razy denne. Ulavi vdm od bolesti a vycisti nielen pecen, ale
aj cely organizmus.

MATOVY CAJ:

Virchovatu cajovu lyzicku matovych listkov zalejte 1 litrom vriacej
vody. Caj lthujte 10 minGt a scedte. Pite dve a7 tri Salky denne.
BYLINKOVY PRASOK NA POSILNENIE ZLCNIKA:
Ingrediencie: 1 lyZica plodov pestreca, 1 lyZica korefa horca
ZItého, 1 lyzica feniklovych semienok, 1 lyZica anizovych semie-
nok, 1 lyZica korena sladkého drievka.

Postup: VSetky prisady zmieSajte, pomelte na prasok, ktory
uschovavajte v sklenenej a dobre uzatvaratelnej nadobe. Po-
Cas Styroch tyZdrov pite 3x denne na Spicku gulatého noza
prasku zaliateho 3 dl vlaznej vody.

Katarina Mikulcovd
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v coop jednole
COOP Jednota zalohuje vo viac
<O00D

ako

Najvacsi domaci potravinovy reta-
zec COOP Jednota je na novy zaloho-
vy systém jednorazovych PET flias
a plechoviek pripraveny. Popri tristo
predajniach, pre ktoré je zalohova-
nie podla zakona povinné, COOP
Jednota zapaja dalSie stovky predaj-
ni do zalohovania dobrovolne. Vratit
jednorazové PET flaSe a plechovky
spotrebitelom umozZni vo viac ako
1 200 predajniach, €o je najviac spo-
medzi vSetkych retazcov.

Preco ste sa rozhodli zapojit také velké
mnoZstvo predajni do dobrovolného
zberu?

Ako spoloCensky zodpovedny obchodny
retazec povaZzujeme za doleZité zabezpecit
moznost vratenia PET fliaS a plechoviek aj
obyvatelom mensich miest a obci, kde nasa
konkurencia pre nizku rentabilnost nepdsobi.
Viyraznym zapojenim do dobrovolného zberu
zéroven znacne podporime ciele zalohového
systému. V COOP Jednote ndam na obyvate-
[och vidieka zaleZi. Pre tamojSich ludi si nase
predajne Casto jedinou moznostou, ako si
zabezpecit aspon zdkladné druhy potravin
bez toho, aby museli precestovat niekolko ki-
lometrov, a preto smeimvysliv Ustrety ajv ob-
lasti zalohovania. Z 2 100 predajni zdruzenych
v obchodnom systéme COOP Jednota sa do
zélohovania zapaja viac ako 1 200. Z toho vo
viac ako 900 prevadzkach bude nainstalovany
automat a takmer 400 predajni bude vyuzivat
rucny zber.

Boli potrebné rekonstrukcie vonkajsich
a vnutornych priestorov vo vasich pre-
dajniach?

Ano. Urité zmeny boli potrebné v kazdej pre-
vadzke, pretoZe bolo nevyhnutné pripravit od-
berné miesta z hladiska inStalacie samotného
automatu a pripravy skladovych priestorovna
docasné umiestnenie vykupenych obalov. Na
zélohovanie sme sa zodpovedne pripravovali
po cely rok. Ide o obrovski agendu, denne
sme boli v kontakte so spravcom zalohového
systému, s dodavatelmi automatov aj s nasimi
regionalnymi spotrebnymi druzstvami.

Naklady na zriadenie a prevadzku automa-
tov na zalohovanie plastovych flias a ple-
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choviek financujete z vlastnych zdrojov ale-
bo ich hradi Spravca zalohového systému?
Na pripravu a vybudovanie odbernych miest
na zalohovanie investujeme priblizne 15 mi-
libnov eur. Spravca zalohového systému
bude naklady spojené so spatnym vykupom
kompenzovat obchodnikovi formou mani-
pulacného poplatku. Ide o poplatok, ktory
Sprévca vyplati obchodnikovi ako odplatu za
manipulaciu s obalom za kazdy vyzbierany
obal. Investicie by sa obchodnikovi mali vratit
na zaklade vyzbieranych obalov priemerne za
8 rokov. Pri sti¢asnej miere inflacie a aktualnom
ekonomickom vyvoji nepredpokladame, Ze sa
nam uvedené investicie vratia v pinej vyske.

Spotrebitelia vo vybranych predajniach si
mohli zalohovanie v testovacej verzii vy-
skusat uz skor, pocas minulého roka. Ako
prijali zdlohovy systém? Zvykli si nestlacat
flase a plechovky pri zdlohovani?
Zakaznikov predajni s testovacimi automatmi
motivovali kampane zapojenych spotrebnych
druzstiev zamerané na regionalnu podporu.
Na pilotny zber PET flia$ a plechoviek si po-
stupne zvykli, ale stalo sa nam aj to, Ze doniesli
aj postlacané obaly. Sme si vedomi, Ze obdo-
bie prechodu (prvych Sest mesiacov od spus-
tenia) bude narocné. Zakaznici si budd musiet
zvyknUt na to, Ze zalohomat bude akcepto-
vat len nové a nestlacené obaly s ikonkou (Z)
a,staré" obaly eSte budl musiet vhadzovat do
Zltych kontajnerov.

Jednotne
ekologicky
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Na co sa maju v suvislosti so zalohovanim
pripravit spotrebitelia? Ako zalohovanie
vyzerayv praxi?
Kli€ovainformaciaprezakaznikaje, Ze sazalo-
huju len obaly s oznaCenim (Z) umiestnenym
v blizkosti ¢iarového (EAN) kddu a textom ZA-
LOHOVANE. Takisto sa spotrebitelom odpo-
ruca, aby zalohované obaly po pouZiti oplachli
a vrdtili ich na odberné miesto nestlacené
spolusvrchnakom. Dolezité je, aby naflaSiach
ostal Citatelny Ciarovy kod. Zalohované obaly
sa vracaju na oznacené odberné miesta do
oznacenych automatov alebo v pripade ruc-
ného zberu pri pokladnici.

Aka je vyska zalohu?
Viy3ka zalohu je 0,15 eura rovnako pre PET fla-
Se aj plechovky.

Je nieco, na o by ste chceli upozornit spot-
rebitelov v suvislosti so spustenim povin-
ného zalohovania?

Chceli by sme vyzvat naSich zakaznikoy,
aby si neodkladali staré fla3e, ktoré ne-
podliehaju zalohovaniu, a nenosili ndm ich
do predajni. Nade priestorové kapacity su
obmedzené a hromadenie nepotrebnych
fliaS zbytocne zahlti nds personal. Zaroven
by som rad spotrebitelov poZiadal o trpez-
livost, zalohovanie predstavuje Uplne novy
systém, na ktory si musime zvykat v3etci
bez ohladu na to, ¢i ide o zakaznika alebo
predajcu.



OD 1. JANUARA
NEKRCIME,
NEZAHADZUJEME,
ZALOHUJEME.
JEDNODUCHE.

t Od 1. 1. 2022 Na obaloch ndpojov
o v predajniach ndjdeme si v blizkosti EAN kédu
o ndpoje v zdlohovanych v§imame symbol zdlohovania
aj nezdlohovanych obaloch. t2} - ZALOHOVANE.
Zélohované obaly
l — Pri kope ndpoja nestld¢ame, spolu s vrchndkom
e e nem o bale ich vratime na odberné miesto.
e zaplatime zdloh za obal. Nezélohované obaly
vyhadzujeme do Zltej
nddoby ako doteraz.
Za kazdy vrateny zdlohovany ){\ ] o [~ )
0,15€ obal s &itatelnym EAN kédom PERIRE Zalob,ovane g
dostaneme zdloh naspaf Shalyse regykluy e
=l l ¢ i na vyrobu novych obalov
Vzdy na odbernom mieste, T
RS b i na népoje. Znova a znova.
11 Obdobie, pocas ktorého budd
= v predajniach aj nezdlohované

#éoopjed notazalohuje

F

obaly, potrvd maximélne
do 30. 6. 2022.
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NA][EP SIE DOBROTY 5 VDY 0D MAMICKY. KAZDA MAMA RADOSTOU PRIPRAVIE VOJIM RATOLESTIAM

PRAVETO, (O TM NAJVIAC CHUTE — DOMACE A TRADIONE JEDLA. A T0 JE TA NA]\{A(SIA INSPIRACTA PR[VCOUP

JEDNOTU SLOVENSKD PRI VYB[K[ PRODUKTOV PREDAVANYCH POD VLASTNOU ZNACKOU § L0GOM MAMICKINE

DOBROTY THPICKM TRADICNTM PRODUKTOM S A7 SUCHARTKY 0D SPOLOCNOSTE BONAVITA SERVIS, JEDNEHO
1 DODAVATECOV PRODUKTOV PRIVATNE ZNACKY MAMICINE DOBROTY.

Mamichine
dobroty
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V posviatotnom obdobi sa mnohym z nas
Ziada vymenit bohaté a kaloricky syte jedlo
za nie€o Uplne jednoduché. Spominate si na
Casy, ked naSe matky ,na schudnutie” poje-
dali suchare a pili iba ¢aje? Suchar nestratil
ni¢ zo svojho diétneho potencialu a mbZete
si ho naordinovat tak pri redukénej diéte,
ako aj pri réznych Zalidocnych tazkostiach.

SUCHARIKY Z BONAVITY

Spolo¢nost BONAVITA SERVIS, sucast BO-
NAVITA Group, zacala svoju ¢innost v roku
1996 ako distribu¢na spolocnost pre cesky
vyrobny zavod.

Postupom rokov a rozSirovanim sortimen-
tu vykondvala distriblciu aj pre druhy,
moravsky vyrobny zavod. V roku 2013 do-
koncili kompletnu federalizaciu spustenim
vyroby slovenského vyrobného zavodu
v Topol€anoch.

»Skupina BONAVITA Group vyraba v troch
vyrobnych zavodoch (v Ceskom, morav-
skom a slovenskom) vyrobky, vhodné pre
dobry Zivot nasich zakaznikov. Ide o extru-
daty, ceredlie, ovsené vlocky a vyrobky z nich
a trvanlivé pekarske vyrobky, napriklad pra-
ve suchare. Vacsina vyrobkov je vhodna pre
zdravy a aktivny Zivotny Styl,” hovorf Juraj Ja-
nech, a. m., vykonny riaditel spolo¢nosti.

»Spolupraca s COOP Jednotou vznikla uz
v roku 1996 a UspeSne pokracuje dodnes.
Akcelerovala hlavne po otvoreni nasho vy-
robného zavodu v Topol€anoch. COOP Jed-
nota ako najvacsi distributor slovenskych
potravin hned na zaciatku vyroby prejavil
zaujem aj o vyrobky zo slovenského vyrob-
ného zavodu,” priblizuje zaciatky partner-
stva]urajJanech.

KVALITA S RODOKMENOM

JTradi¢né suchariky Mamickine dobroty su
vynimocny vyrobok vdaka unikatnej vy-
robnej technolégii topoltianskeho zavodu
a rokmi osvedCenej receptire na diétny
suchar z roku 1969. V roku 2007 bolo podla
platnej eurdpskej legislativy zakazané pouzi-
vat nazov diétny suchar a nahradili sme ho
nazvom tradicny suchar.”

vlastnd znacka jednota

AKO CHUTOVKA

Tradicné suchariky Mamickine dobroty maju
idedlnu velkost, a preto sa prijemne konzu-
mujd. V porovnani s velkymi sucharmi ne-
narobite pri konzumacii Ziadny neporiadok,
pretoZe maju velkost ,jednohubiek”. Takze
Ziadne omrvinky, Ziaden neporiadok. Suchari-
ky st idealnou nahradou bezného peciva ale-
bo chleba. UZ nade staré mamy ich odporucali
konzumovat pri Crevnych, resp. Zalidocnych
tazkostiach ako sucast Setriacej diéty samo-
statne alebo s Ciernym nesladenym ¢ajom.

BEZKONKURENCNY PRODUKT V PRI-
VATNEJ ZNACKE

+Zakaznici COOP Jednota velmi rychlo pocho-
pilivyhody tohto tradi¢ného vyrobku v netra-
dicnej velkosti sucharov. Ocenuju hlavne ich
krehkost a prijemnu chut, st idedine aj pre
starSich fudi s nedplnym chrupom. Ked' ich
porovnavame s eurdpskou konkurenciou,
mdZeme hrdo vyhlasit, Ze mame na Sloven-
sku taky kvalitny vyrobok, ktory nema Siro-
ko-daleko paru,” hovoriJurajjanech.

AKO KONZUMOVAT TRADICNE
SUCHARIKY MAMICKINE DOBROTY?
» |ba tak, samostatne, ked vas prepadne
hlad medzi hlavnymi jedlami. Stacijeden-dva

suchariky na zahnanie najvacsieho hladu.

» Pri redukénej diéte alebo ak mate prave
Zaludocné problémy.

» Suchariky moZete vyuZzit aj namiesto
kruténov do polievky alebo ako prilohu
k 3alatom. MoZete ich potriet trochou
pesta alebo doméaceho masla.

» VyskuSajte napriklad ako sucast fran-
cuzskej cibulovej polievky. Jej zakladom je
mnoZstvo cibule podusenej a orestova-
nej na masle, hovadzi vyvar, bobkovy list,
tymian a biele vino. Polievka sa na zaver
zapeka s kuskom chleba alebo suchara
pokrytého tvrdym syrom.
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Cokolatiérka Zuzka Varga z Komarna praco-
vala dihé roky ako ekonémka, ale svet Cisel
pre fu postupne prestaval byt atraktivny.
Potom stacil uz len drobny impulz a otvori-

la sa pred rou nova a necakana cesta. Ked'

pred vySe 10 rokmi dostala ako vianocny
darCek od rodiny Ucast na Cokoladovom
workshope v Budapesti, eSte netusila, Ze raz
nad jej pralinkami budd ochkat ¢okoladovi
odbornicii hudobné hviezdy ako Ed Sheeran.

Aké boli prvé kroky? Pamatate si svoj
prvy cokoladovy vytvor?

Prvé kroky boli velmi ,zaujimavé”. Samozrej-
me, som nepoznala vela ddlezitych detailov
vyroby dobrej pralinky. Ale moja rodina bola
pozitivna, prichadzali mi od nej dobré impul-
zy, podporovala ma. Odvtedy sa vlastne sta-
le u¢im. Pred vypuknutim covidu bolo vela
moznosti zGCastrovat sa fyzicky na réznych
Skoleniach, kurzoch. Za posledné dva roky sa
vzdeldvam hlavne online formou a zistila som,
Ze je to pre mna velmi zaujimavy sposob, bavi
ma to! A moje prvé pralinky? No velmi vabne
nevyzerali, ale chutné boli (smiech). V tom ob-
dobi sme eSte pralinky nefarbili, takze vSetky
cokoladky boli hnedé. Pinky som pripravovala
podla chuti mojej rodiny, vedela som, kto ma

14 jednota

Pracujete aj s manZelom, ktory mal takis-
to povodne celkom int profesiu stvisiacu
s dizajnom. TakZe on sa stara o vzhlad
praliniek a dizajn balenia?

Manzel viedol firmu, kde hral dizajn vyznam-
nu Ulohu, no teraz sa venuje hlavne marke-
tingu predaja portfélia, ale skutocne aj dizaj-
nu naSej znacky. Vzhlad a chut praliniek je
vylu¢ne mojou Ulohou, pravda pod ,silnou”
kreativnou kontrolou rodiny (smiech).

Akym spdsobom sa vlastne nadobida
odbornost vo vasej profesii? Vyberiete
si nejakého ,, majstra” a idete k nemu na
kurz?

Ziskat odbornost je narocny, ale aj velmi
zaujimavy a nikdy sa nekonciaci proces.
Vo svete pOsobia ¢okoladové akadémie,
organizuju sa rbzne workshopy, ktoré
vedu reSpektovani majstri v tomto odbo-
re. Ako som spominala, u¢im sa stale. Nie-
len preto, Ze to potrebujem, ale aj preto,
lebo ma to velmi zaujima. Ak mam chvilu
Casu, zaoberam sa novinkami v tejto ob-
opat posunut dalej. Samozrejme, vyhla-
dala som uzZ tych najlepSich a najvacsich
majstrov z Franclzska, zo Spanielska
alebo z Ameriky, ktori formuju a rozvija-

ju tato oblast. MozZno to nevyzerd, ale aj
v tejto oblasti cukrarstva je rozvoj obrov-
sky. Doslova denne Studujem bud nové
techniky, alebo preverujem nové chutové
kombinacie.Akmanie€ozaujme,snazimsa
to aplikovat na moje podmienky. Rozmys-
[am, ¢i by sa to pacilo nasim zakaznikom,
arozhodujeme sa, ako s tym dalej. M6Zzem
povedat, Ze skutofne ma najviac posuva
dopredu sledovanie ¢okoladovych maj-
strov zo sveta.

Kedy ste si povedali, Ze sa chcete venovat
prémiovym cokoladam s pouzitim naj-
kvalitnejSich ingrediencii?

Asi po 10 rokoch s podporou celej rodiny
sme sa s manzelom rozhodli vyskusat si
profesionalne cestu ¢okolady. To bolo kon-
com roka 2019. Mala som podmienku, Ze
budem pracovat len s najkvalitnejSimi, uz
vyskdsanymi ingredienciami z celého sve-
ta. Cesta kreativnych Cokolad uz bola s¢asti
vysliapana, ja som len nadviazala a v tomto
trende pokracovala. Mojim cielom nebo-
lo vyrabat bezné Cokolady, akych su pIné
regaly v obchodoch, vyzvou pre mna bolo
docielit preciznu rovnovahu vzhladu, chuti
akvality. To je stale moja doména, v kazdom
novom produkte.



Po akom dlhom ¢ase ste ziskali profesi-
onalne sebavedomie a iSli si po prvykrat
zmerat sily na medzinarodnu sutaz?

Na prvd medzinarodnud sutaz v Londyne
sme prihlasili nasSe pralinky po 3 mesiacoch
profesionalnej kariéry. A prvy Uspech sme
dosiahli na najprestiznej ¢okoladovej suta-
Zi Academy of Chocolate Awards, kde sme
ziskali striebro pre pralinky Passion Fruit.
Poznamendavam, Ze je to najpopularnejsia
pinka naSich zakaznikov.

Treba povedat, Ze ako jedini zo strednej
Eurépy ste zabodovali aj na prestiznom
cokoladovom ,,Oscarovi” s pralinkou Les-
né ovocie. Cim je vynimoéna?

Ano, v septembri na Great Taste Awards tak-
isto v Londyne sme ziskali dve hviezdicky,
z celej EU nés nikto nepredbehol. Ocenené
pralinky lesné ovocie sa vyznacuju dokonalou
rovnovahou ovocia a cokolady. Inymi slovami
kyslosti a sytosti/sladkosti Cokolady. Som na
to velmi hrda, lebo recepttru na tito plnku
som vypracovala sama, Ziadny zakladny re-
cept predtym neexistoval.

Pri pohlade na vaSe nadherne farebné
diela mnohym napadne spojenie s ume-
lymi prichutami a farbivami. Tie vSak vy
nepouZivate. Cim davate pralinkam tie
Ziarivé farby?

Ako som uz spominala, pracujem s najlep-
Simi produktmi, aké su vo svete dostupné.
Plati to aj o farbivach. Zakladam si na tom,
aby v mojich pralinkach neboli Ziadne kon-
zervacné a syntetické latky, preto sa v nich

nenachadzaju ani Ziadne umelé farbiva. Ked

niekto priSiel na to, Ze sa da ¢okolada farbit
a ako, bol to obrovsky prelom. Odvtedy ne-
existuje ni¢, ¢o by mohlo zastavit kreativitu
pri tvorbe Cokolad. My farbime len kaka-
ovym maslom, vieme, Ze horka cokolada
obsahuje kakaovi hmotu, kakaové maslo
a urcité sladidlo. To znamena3, Ze pri farbe-
ni pouzivame len tie komponenty, ktoré uz
Cokolada aj tak obsahuje. Nemeni sa ani
chut, ani zloZenie. Na3a cesta je jednozna¢-
ne symbio6za vzhladu a chuti. NaSe pralinky
musia byt Ziarivé a krasne lesklé, na tom

som poslednych 10 rokov intenzivne pra-
covala. Mimochodom, aj v oblasti vyroby
potravinarskych farieb nastal velky posun,
netreba sa bat, Ze su Skodlivé.

Z coho vlastne vychadzaju cokoladové
trendy? Kde sa rodia, kto ich urcuje?

Je to takmer podobné ako v méde. Aj v coko-
ladovom biznise je niekolko zvucnych mien,
ktoré prinasaju stale nieco nové. Kazdy ich
sleduje a pokusSa sa ndjst pri tom svoju ces-
tu. Aj mia osobne mnohi inSpiruju. Predo-
vietkym zboZnujem kreativitu majstra Luisa
Amada, Nicka Kunsta alebo Melissy Coppe-
lovej. Z4€astnila som sa aj na ich online Sko-
leniach a boli pre mna neskutocne uzitocné.

S podnikanim v cokoladovom priemysle
ste zacali ako zrela Zena po patdesiatke.
€o vam dala tato cesta, ¢o ste sa na nej
naucili?

To, Ze vpred ma Zenie spokojnost zakaznikov.
Ze to, €o vyrobim, naozaj chuti. Ked sa k na-
Sim pralinkam ludia vracaju ¢ uz do nasho
obchodu v Komarne, alebo na e-shop. Skoro
mi bolo do placu, ked som videla malé diev-
Catko, ktoré ochutnalo karamelovu pralin-
ku, pozrelo na otecka povedalo: Ocko, ja sa
citim ako v nebi. Viac uznania uz asi dostat
nemo6zem. Na druhej strane, samozrejme,
potrebujem spatnu vazbu aj od odbornikov,
Ze nase vyrobky ozaj patria tam, kde si mys-
lime, do top kategorie Cokoladového bizni-
su. Za dva roky pdsobenia sme ziskali trikrat
striebro - na Academy of Chcoclate Awards

rozhovor jednota

2020 za passion fruit, v minulom roku za dvoj-
vrstvovd plnku visha s €okoladovou ganaSou
a na Great Taste 2021 za lesné ovocie. TeSime
sa aj z bronzu za karamel, malinova ganas
aaktualne aj za lieskovy krém menom Zsutella.

Vy osobne mate rada sladké?

Celd na3a rodina zboznuje sladkosti! Vzdy
som rada piekla, naucila som sa pripravovat
franclizske mousse zakusky a torty, pretoze
okrem Cokolady oblubujeme aj rézne krémo-
vé dezerty.

Clovek by Eakal, Ze niekto, kto profesio-
néalne pracuje s cokoladou, bude o dost
buclatejsi, nezZ ste vy.

Musim mat velkd sebadisciplinu, je to nao-
zaj jedna z najtazsich Uloh v Zivote (smiech).
Preto som sa rozhodla, Ze cez tyzden ne-
budeme mat doma Ziadne sladkosti. Vy-
nimocne cez vikend si v3ak nieco sladké
doprajem.

Musite to mat tazké, pretoze podla miia,
vasa profesia si priam vyZaduje, aby ste
vyrobky ochutnavali, kym nie st chuto-
vo dokonalé.

Je pravda, Ze na zaciatku procesu tvorby
kazdého receptu treba ochutnavat, az
kym nie som spokojna a nerozhodnem,
Zereceptje hotovy. Ale ked' uZ je hotovy,
ma presne stanoveny pomer surovin
a na ochutnavanie uz nie je dévod.

Mate nejaku ,,Cokoladovi métu“? Nejaky
ciel, ktory chcete dosiahnut - napriklad
uZ tento rok?

Jednoznacne! Tuzim zazit pocit, ked na nie-
ktorej prestiznej svetovej sutazi vyhlasia
moje pralinky za najlepSie na svete! Iste, je
tovdanom okamihu trochu subjektivne, ale
predsa len je to ocenenie od skutocnych od-
bornikov. Rovnako ma v3ak fascinuju chvi-
le, ked mi zakaznici priamo do o&i pochva-
lia nase pralinky alebo ked to pride z New
Yorku od Ucastnikov hudobného biznisu
svetového formatu. Tieto chvile milujem,
naplfaju ma.

Co okrem Eokolady vas v Zivote eSte bavi,
zaujima, napiia?
Mam rada takmer v3etko. Rada ¢itam knihy,
chodim do prirody, rada pracujem v mojej
zahrade, milujem ruc¢né prace. Pred covi-
dom sme casto s manzelom chodlili do kina,
snazili sme sa vela cestovat - s detmi aj bez
nich. Ale s radostou napriklad pripravujem
nedelny obed, hlavne ked pridu deti domov.
UZ to vlastne ani nie su deti, maju svoje ro-
diny, ale stadi, Ze sme spolu. ESte aj teraz si
zahrame scrabble! To je pre mfa neopisa-
telné Stastie!
-dp-
jednota 15



jednota gastroikona

PORIADNE KALORICKY
ZACIATOK ROKA

C0 MA SPOLOCNE BENATSKY NEVESTINEC S0

J 0 SLAYNYM TALTANSKYM ZAKUSKOM? PRE (0 SA LEGENDARNY
IMPRESTONTSTICKY MALTAR DOSTAL DO KUCHARSKYCH KNTHT A KTORA BAKLAVA JE NATSLADSIAT SPRAVTE I

§ NAMI

MALY SLADKY VYLET A OCHUTNATTE DEZERTY, KTORE K NAM PRICESTOVALT Z ROZNYCH EURGPSKYCH REGIONOY.

Dezerty a pecené kolace, ako ich pozname
dnes, sa v Eurépe rozsirili aZ v 17. storodi
avelmirychlo saudomacnili ako sladka bodka
hlavného chodu. A tak si dnes po obede moé-
Zeme dat sladkost doslova odkialkolvek. Len
by sme mali vediet, kedy uZ stadi.

SACHEROVA TORTA Z RAKUSKA
Autorom receptu na tento svetozndmy de-
zert je Franz Sacher, ktory eSte ako ucen
v roku 1832 dostal prileZitost zastdpit cho-
rého Séfkuchara a vytvorit Specialny dezert
pre hosti knieZata Metternicha. A podarilo sa.
V otcovych Slapajach Siel aj syn, ktory vo svo-
jich ucriovskych rokoch obohatil tito lahddku
marhulovou marmeladou a polevou z najkva-
litnejSej Cokolady. A prave v tejto kombinacii
sa torta stala jednou z najznamejich kulinar-
skych Specialit Viedne.

Dnes je origindlna Sacherova torta regis-
trovana viedenskym hotelom Sacher, ktory
zaloZil Eduard Sacher (syn Franza Sachera),
a receptUru torty stale drzia v tajnosti, hoci
Sikovné kucharky a gazdinky sa uz roky snazia
tento recept napodobnit. Priznajme siv3ak, Ze
napodobenina je ,len” obycajnou cokolado-
vou tortou s marhulovym dZzemom. Rozdiel
pochopite, ak si doprajete skutocného Sache-
rau...Sachera.

BELGICKE WAFLE

Pri prechadzke v ktoromkolvek belgickom
meste modZeme stretnUt fudi pochutnavaju-
cich si na najcastejSej miestnej sladkej pochut-

ke - na wafliach. Nie je to ani tak davno, ked

uzreli svetlo sveta a dostali sa na maskrtné
jazycky. V roku 1962 sa na Svetovej vystave
v Seattli objavila rodina Vermeschovcov
a predstavila dovtedy neznamu novinku.

Pévodne sa wafle nazyvali bruselské, no rodi-
na rychlo zistila, Ze Ameri€ania nevedia, kde
sa Brusel nachadza, a premenovali ich na bel-
gické. Ich popularita sa rozsirila velmi rychlo.
Tradicna belgicka wafla sa podavala dvoma
spbsobmi: chrumkavé a bez polevy/posypky
alebo len s jemnym zdobenim ovocia ale-
bo Slahacky. ,Brusel” je v Belgicku len jeden
z oblubenych druhov tejto pouli¢nej pochut-

ky. Dal$ou, ktor( si rozhodne nenechaite uijst,
su wafle Liége. Tie sU za hranicami menej
zname, no v Belgicku velmi oblibené. Samo-
zrejme, bruselské a lieZske wafle sa od seba
liSia. Zakladom bruselskych je riedke kysnuté
cesto. Procesom kysnutia sa Struktura cesta
meni a vysledna lahddka ma pekné jemne
chrumkavé okraje. Tradicne ma tvar obdlz-
nika a serviruje sa najcastejSie pocukrovana
s Cokoladovou polevou a so Slahackou.

churros

Mouse au
chocolat

Naopak vafle z Liegeu st z hustého kysnuté-
ho cesta, do ktorého sa po vykysnuti tesne
pred peCenim pridaju cukrové perly, ktoré vo
vaflovali skaramelizuju a vytvoria tak ovela
chrumkavejSiu a sladsiu lahddku.,, Do cesta sa
dava bravova mast a moze sa pridat aj tro-
chu droZdia. Je to také hustejSie cesto na pala-
cinky, pridava sa tam v3ak viac vajec, aby boli
vafle pekne ZIté. Brav€ova mast da wafliam
patricny lesk,” prezradila pre Cesky rozhlas



1 Tiramisu

velmajsterka Bratstva liezskych wafli Jacque-
line Vervoortova. Dalsou podmienkou wafli
z Liegeu je, Ze v Ziadnom pripade nesmu mat
pravidelny tvar ako tie bruselské.

TALIANSKE TIRAMISU

Nazov tejto sladkej talianskej pochutky je od-
vodeny zo slov tireme su, ¢o v preklade z tre-
visského dialektu znamena,, zdvihni ma“. Prvé
zdznamy o recepte na tiramisu pochadzaju
zroku 1800 a ako autorku uvadzaju maijitelku
domu rozkoSe menom Siora v centre Trevisu.
Siora vytvorila toto sladké poteSenie pre svo-
jich zakaznikov, ktori sa po noci vasne vracali
k manzelkam, so zamerom pomoct im do-
drzat ich ,manZelské povinnosti“ (preto aj
ten velavravny nazov). Tiramisu je teda slad-
ka verzia viagry z 19. storoia a aj kvoli tomu
ostal dlho nepovsimnuty. Zasluhy na popula-
rite dezertu si pripisuje i region Piemonte, od-
kial pochadzaju piSkéty savoiardi, ktoré tvoria
zaklad tiramisu spolu s ostatnymi ingredien-
ciami, ale aj Lombardsko, odkial zase pocha-
dza mascarpone.

Prvou reStauraciou, ktora sa odvazila pridat
ho do svojho jedalneho listka bola Le Becche-
riev centre Trevisu, kde sa objavilo 24. decem-
bra 1969.

SPANIELSKE CHURROS

Poznate vypréZané pasiky zo Siskového cesta
poliate Cokoladou alebo obalené Skoricou?
Nie div, u nas nie su také rozSirené, pretoze
mame zauzivanu tradiciu okrdhlych SiSiek.
Pasiky churros sa neodmyslitelne spajaju so
Spanielskom. O ich pdvode sa viak diskutuije,
jedni pripisuju churros Spanielskym pastie-
rom, ktori si tento dezert pripravovali na pan-
vici a bravali si ho so sebou na luky. Cesto na
churros bolo velmi jednoduché a vyprazit ho
v oleji hodi aj v horach na ohni nebol taky
problém, ako upiect tradicny chlieb.

Ini zas tvrdia, Ze churros pochédza z Ciny. Por-
tugalci vraj priniesli z Ciny v obdobi dynastie
Ming viacero novych gastronomickych tech-
nik a medzi nimi aj vyprazanie cesta. Pévodne
v3ak malo ist o pripravu jou-tchiao, ¢o je Cin-
sky vyprazany chlieb, velmi podobny churros.
Hoci rand histéria churros ostala zahalena ta-
jomstvom, po objaveni ¢okolady a ich spojeni
v 16. storoci vieme, Ze sa stali velkou pochut-
kou. Potom, ako sa ¢okolada dostala do Euré-
py, vytvorili Spanieli tekutdi polevu, do ktorej
si churros namacali. A tdto tradiciu zachovali
dodnes. V Madride dokonca najdeme histo-
rickil Chololateriu San Gines, ktora pochadza
z roku 1894 a ponuka tieto legendarne chur-
ros s Cokoladdou od otvorenia nepretrZite.

FRANCUZSKY MOUSSE AU CHOCOLAT
Tento klasicky franctizsky dezert je oblibeny
pre svoju penovu a jemnu textdru a prijem-
nu sladky chut. Hoci vieme, Ze FrancUzi varili
¢okoladu uz od 17. storotia podobne ako Spa-
nieli a Slahanie peny bolo stcastou franclz-
skej kuchyne od 18. storocia, spojit to dokopy
nenapadlo ani jednému kucharovi.

Prekvapenim je, Ze autorom prvej cokolado-
vej peny, teda Cokoladovej majonézy, ako sa
vtedy nazyvala, nie je kuchar, ale impresionis-
ticky maliar Henri Toulouse-Lautrec. Umelec
velmi rad experimentoval v kuchyni a vymys-
[al nové recepty. Jeho pdvodny recept bol
jednoduchy, obsahoval iba tmavi cokoladu
s vy3lahanymi bielkami. Cokoladova majoné-
zasavo Franclzsku ujala natolko, Ze je jednym
z najchutnejSich dezertov dodnes.

GRECKA BAKLAVA

Vedeli ste, Ze tento dezert bol taky chutny, Ze
sa on bili viaceré narody? Spor o pévod tejto
sladkosti sa viedol medzi Grékmi, Turkami, Li-
banoncami a dokonca aj balkanskymi krajina-
mi, a tak skoncil az na bruselskom stide.

gastroikona jednota

Grécka baklava sa v3ak odliSuje od chrumka-
vej tureckej a maslovej libanonskej sladkosti
StedrejSou davkou sladkého sirupu a vlas-
skych orechov. Je to vSak typ medovo-orecho-
vého zakuska, ktorého histériama vrajkorene
azv antike. Sladkost gastrin bola podla histori-
kov velmi podobna dne3nej baklave.

BULHARSKA TEKVICOVA STRUDLA
Tikvenik je ndzov pre tahanu tekvicov Strad-
[u, ktora patri k bulharskym tradicnym slad-
kostiam. Zaujimavost je, Ze je stcastou Sted-
rovecernej tabule, ale nie striktne. MoZete siju
dat aj beZne hocikedy na ranajky. Tikva, teda
tekvicova duzina, je vtomto dezerte doplnena
chutou orechov, cukru a Skorice a to vSetko
obalené v listkovom ceste.

V Bulharsku sa takisto kazdorocne kona Tek-
vicovy festival a pri tejto prileZitosti sa pecie
najdlhsi tikvenik v krajine, ktory ma okolo
270 m arozdeluje samedzijeho navstevnikov.

TURECKA DONDURMA

Hoci stekanie topiacej sa zmrzliny je bezna
,dan” za oblibené letné osviezenie, mozno
by sme aj uvitali nejaké ,netopiace sa” vylep-
Senie. Napriklad Turci maju dondurmu, chla-
denu delikatesu, ktora sa netopi a nesteka po
kornutku ¢i prstoch. Svoj pdvod mé v meste
Maras, ktoré volaju aj hlavnym mestom turec-
kej zmrzliny. Tato pochutka sa tam vyraba uz
viac ako 150 rokov.

Tajomstvo netopiacej sa tureckej dondurmy
tkvie v pridani arabskej gumy, salepu a vytaz-
ku z hltz orchidei, ktoré vytvaraju Specifickd
konzistenciu. Tieto ingrediencie navy3e Turci
kombinuiju s kozim mliekom a nasledne slaha-
ju tradicnou tureckou metddou.

ANGLICKY TREACLE TART

Kola¢z melasy je tradi¢ny anglicky dezert, kto-
ry ndjdete na jedalnom listku takmer kazdej
reStauracie v Spojenom kralovstve.

Melasovy kolac obsahuje zlozku, ktort ne-
mozno ni¢im nahradit - trstinovy zlatohnedy
alebo Cierny sirup (zlaty sirup), ktory ma jem-
ne karamelovu chut.

Prvy z receptov na tento kolac sa objavil okolo
roku 1420 a mdZe sa zdat, Ze s tym stc¢asnym
nema vela spolocného. Bol totiz Upine bez
muky! Verzia treacle tartu, ktory je predchod-
com tohto sticasného, pochadza zo 17. sto-
roCia a namiesto melasy obsahuje pomaran-
¢ovu kdru. V 90. rokoch 18. storocia sa zacal
robit so zlatym sirupom a ziskaval si oraz viac
nadSencov. Na popularite vzrastol eSte viac,
ked'sa v 70. rokoch minulého storocia objavil
vmuzikali Chitty Chitty Bang Bang. Mimocho-
dom, je to obltibeny kolac Harryho Pottera.

Daniela Petrovskd, zdroje: roammingtaste.com, eatingeurope.com
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recepty

Viac receptov ndjdete na www.netradicnerecepty.sk

Tradicné slovenské jedld v modernejsom sate.

Chutia ake od starej mamy!

e

h

Narocnost *
Cena/porciu €

Priprava 20 - 120 min.
Pocet porcii 6

Ingrediencie:

250 g jemného tvarohu, 250 ml $lahackovej smotany, 1 lyZicka vanil-
kovej pasty, 150 g 54 % Cokolddy, 2 bielky, Stipka soli, 2 lyZice prdsko-
vého cukru, drobné ovocie na ozdobenie (jahody, maliny, ¢ucoriedky)

jednota
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Postup:

Vyslahdme spolu tvaroh, $lahackovi smotanu a vanilkovi pastu. Coko-
ladu roztopime vo vodnom kdpeli a nechdme vychladnut.

Bielky vySlahdme so Stipkou soli a s cukrom. Do tvarohovej zmesi pridd-
me Cokolddu a dobre premieSame. Na zdver jemne zapracujeme bielky.
Hotovou penou naplnime pohdre a ddme do chladnicky vychladnit.
Ozdobime.

CICEROVY KREM
S KOZIM SYROM

Priprava 40 min.
Pocet porcii 10

Néarocnost *
Cena/porciu €€

Ingrediencie:

2| zeleninového vyvaru, 500 gcicera, 100 ml bieleho vina COOP
Rizling vlassky 0,75 | Tradi¢nd kvalita, 100 g COOP smotany Mamic-
kine dobroty alebo Tradicnd kvalita, 300 g koreriovej zeleniny, 300 g
kozieho syra, 30 g COOP maslo tradicné 100 g Tradicnad kvalita, ty-
mian, sol’, COOP ¢ierne mleté korenie 20 g Dobrd cena, Cerstvé bylin-
ky na ozdobenie

Postup:

Zeleninovy vyvar pripravime z ocCistenej koreriovej zeleniny, ktord vari-
me do mdkka spolu s tymianom, so solou a s ¢Ciernym korenim.

Ked'je zelenina mékkd, vyberieme ju a ddme do vyvaru namoceny ci-
cer. Ked'sa cicer uvari, pomocou ponorného mixéra ho rozmixujeme do
Jjemna. Podla potreby zriedime vyvarom.

Ku koncu varu pridéme smotanu, biele vino a dochutime solou a Cier-
nym korenim.

Ako vloZku pouZijeme na kocky nakrdjany kozi syr.

Dozdobime bylinkami, napr. paZitkou &i petrZlenovou vriatou.
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SUMEC NA RASCI
S ROZMARINOM
A BABY ZEMIAKMI

Narocnost * Priprava 20 - 120 min.
Cena/porciu € Pocet porcii 6
Ingrediencie:

250 g jemného tvarohu, 250 ml Slahackovej smotany, 1 lyZic-
ka vanilkovej pasty, 150 g 54 % Cokolddy, 2 bielky, Stipka soli,
2 lyZice prdasSkového cukru, drobné ovocie na ozdobenie (jahody,
maliny, ¢uCoriedky)

Postup:

Vyslahdme spolu tvaroh, Slahackovi smotanu a vanilkovd pastu.
Cokolddu roztopime vo vodnom kupeli a nechdme vychladnut.
Bielky vySlahdme so Stipkou soli a s cukrom. Do tvarohovej zmesi
priddme Cokolddu a dobre premieSame. Na zdver jemne zapra-
cujeme bielky.

Hotovou penou naplnime pohdre a ddme do chladnicky vychlad-
nut. Ozdobime.

© © 0 0 0 00 0000000000000 000000000000 0000000000000 0000000000000 00000000 0000000000000 o

TATARAK B
Z PECENYCH BAKLAZANOV

Narocnost * Priprava 40 min.
Cena/porciu € Pocet porcii 4
Ingrediencie:

750 g baklaZdnu, olivovy olej, 30 g vlaSskych orechov, 4 struciky ces-
naku, petrZlenovad viiat, Cierne korenie, chlieb na hrianky

Postup:

BaklaZdny nakrdjame pozdiZne na polovicu, osolime a odloZime na
20 mindt, aby pustili vodu. Osusime ich papierovou servitkou, potrie-
me olivovym olejom a ddme piect do rury na gril.

MedZzitym nasucho opecieme orechy a posekdme na drobno.
Vychladnuté baklaZany vydlabeme lyZicou a nasekdme na jemno,
priddme olivovy olej, cesnak nasekany na jemno, petrZlenovu vriat
a orechy. ZamieSame a dochutime solou a Ciernym korenim.
Poddvame na hrianke.

© © 0 0 0 00 0000000000000 000000000000 0000000000000 0000000000000 00000000 0000000000000 o

BRAVCOVA KRKOVICKA NA PAPRIKE
S CVIKLOVOU TARHONOU A KYSLYMI UHORKAMI

Narocnost ** Priprava 150 min.
Cena/porciu € Pocet porcii 4
Ingrediencie:

600 g bravcovej krkovicky bez kosti, 2 lyZice mletej sladkej Cer-
venej papriky, 2 vicsie ZIté cibule, 150 g idenej slaniny, 4 struci-
ky cesnaku,2 lyZice bravcovej masti, 11 vyvaru, morska sol, Cer-
stvo namleté Cierne korenie, 250 g tarhone, 2 uvarené cvikly,
2 lyZice masla, 4 kyslé uhorky, petrZlenova viat

Postup:

V hrnci roztopime mast a orestujeme nadrobno nakrdjanu cibulu
a cesnak. Priddme slaninu nakrdjant na kocky, méso takisto na-
krdjané na kocky.

Dusime, aZ sa odpari takmer celd tekutina. Zistime to tak, Ze sa
mdso zacina pripekat k spodku hrnca. Priddme papriku a podleje-
me vyvarom. Dusime do mdkka.

Tarhofiu restujeme na masle do krdsnej zlatej farby. Podlejeme
vodou a dusime prikryté 30 mindt. Do hotovej tarhone priddme
cviklu uvarenu na kocky.

© © 0 0 00 000 0000000000000 0000000000000 00000000000 000000000000 00000000000 0000000000 o
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VSU(A SNOSTL POVAZUTEME
CHORDB (£ 6. 0). 1DE JEONAK 0 [HKONI(K[ OCHORENIE, A
JE PODLA NOVCH ROINATKOY AZ 283, PRETO V SPOLY

0BEZTTU ZA CHORDBU, KTORA MA 0D ROKU N3 A7 (15 ODIAGNOZY VME DZINARODN EJ KLAS IFIKA[H
ALE AT O RTZTKOVY FAKTOR R0AV0TA DALSTCH ZAVAZNCH OCHOREN, KTURY(H
LUPRACT § § MUDR. PETROM MINAKIKUMAVYDAVM ELSTVOM RAABE PRINASAME

(YKLUS 0 TOMTO ZAVAZNOM OCHOREN.

Zileme v obezitogénnom prostredi
audrzanie ,normalnej” hmotnostije pre
vacsinu populacie Coraz naroCnejSie.
Obezitogénne prostredie charakterizuje
napr. nizka miera dojcenia, tazsi geogra-
ficky a financny pristup k zdravej strave,
nedostatok zrucnosti v priprave jedla,
hojnost a predaj potravin bohatych na
energiu, Zivotny Styl s poklesom fyzickej
aktivity a ndrastom sedavosti (Ci uZ v praci, alebo vo volnom ¢ase). Mu-
sime zvaZovat aj menej ¢asto uvadzané priciny rozvoja nadhmotnosti/
obezity, ako je chronicky stres, neprimerand dizka spanku, niektoré
lieky, adenovirusové infekcie, charakter crevnej mikrofléry a jej mikro-
bidbmu, zvySena teplota obydli (za poslednych 50 rokov sa zvysila o viac
ako 5 °C), ale i narast pdrodov cisarskym rezom a podobne.

ENERGETICKA NEROVNOVAHA

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Viac ako 90 % v3etkych pripadov obezity sa rozvija a udrzuje ako
dobsledok dlhodobej chronickej energetickej nerovnovahy medzi
prijmom a vydajom energie, ktora vznika na podklade interakcie
niekolkych variantov génov s obezitogénnym vonkajSim prostredim
anevhodnymZivotnym Stylom.VovacSine pripadovobéznychludiide
o nadmerny prijem energie a nedostato¢ny vydaj energie. V popre-
di je najma zvyseny energeticky prijem, ktory dlhodobo prekracuje
energetickd potrebu konkrétneho ¢loveka. Nadmerny prijem ener-
gie je spdsobeny hlavne zvySenou konzumaciou tukov, ktoré maju
dvakrat viac energie ako sacharidy a bielkoviny.

20 jednota

VO SVOJEJ PODSTATE SME NAPROGRAMOVANI TAK,

ZE AJ POCIT HLADU NAM JE DO ISTEJ MIERY PRIRODZE-
NY A NEMUSIME STALE NIECO ,,ZAJEDAT".

Takmer kazdu jednu udalost spajame s jedlom, mame piné chladnic-
ky, zasoby na velmi dlhé obdobie, kupujeme vela potravin, ¢o vedie len
k jednému - jeme prilis vela!

Nedostatocny vydaj energie je dany nedostatkom pohybovej aktivity
a sedavym spdsobom Zivota. Klesa Uroven fyzickej prace slvisiaca
s presunom populacie z vidieka do miest. Pohybova aktivita sa znizuje
poklesom chddze v prospech jazdy dopravnymi prostriedkami, naras-
tom zariadeni na Usporu prace v domacnosti a nahradenim aktivneho
Sportu pozeranim televizie a pocitatovymi hrami. Pritom ludské telo
je velmi dobre prispdsobené na pohyb a ked ho nepouZzivate na tento
Ucel, svaly vam ochabnu a zacne pribudat tukové tkanivo. Samozrejme,
z toho pramenia dalSie problémy, ako je zniZenie vykonnosti, znizenie
fyzickej kondicie, vy3sia inavnost, bolesti chrbta, zIé drzanie tela a pod.

RODININE PROSTREDTE

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Vznik a rozvoj obezity v obezitogénnom prostredi akceleruju geneticky
podmienené faktory. K narastu prevalencie obezity, najma tazkych fo-
riem, moZe prispievat aj cieleny vyber partnerov, ked'si obézny ¢lovek
vyberd za partnera opat obézneho cloveka. To ma za nasledok kumu-
laciu obezitogénnych génov u potomstva. Ak su obidvaja rodicia obézni,
pravdepodobnost rovnakého problému u ich potomka je 80 %. Tato ne-
vyhoda sa da ovplyvnit zdravym Zivotnym Stylom (spravne stravovacie



navyky a dostatok pohybovej aktivity). Medzi faktory, ktoré su ovplyvrio-
vané dedicnostou, sa okrem telesnej hmotnosti radi spontanna pohybo-
va aktivita, spotrebovavanie energie na procesy travenia, vstrebavania
a metabolizmus Zivin po konzumacii kazdého jedla, chutova preferencia
tukov a sacharidov, regulacia chuti do jedla, schopnost spalovat Ziviny,
telesné zloZenie a distribucia tuku. Ani vyber potravy a fyzicka inaktivita
nie st dané iba vonkajSim prostredim. Napriek dedi¢nej predispozicii je
celkova Uprava Zivotného Stylu v boji proti nadvahe a obezite rozhoduju-
ca. Jedlo a prijem jedla uz velmi diho pre nds neznamena len zdroj ener-

gie a Zivin. Zvykli sme si ho prepajat s emocne vypatymi situaciami, ked

nam na kratky ¢as mdZe priniest uvolnenie, upokojenie a relax. Vyrazny
vplyv zohravaju aj socidlne, ekonomické, vzdelavacie a kultdrne faktory,
ich vplyv na podporu alebo ochranu proti rozvoju obezity je komplexny
aznacne sa moze IiSit podla jednotlivych krajin.

OBEZITA NAS OHROZUTE

Obezitu musime chapat jednak ako chronické ochorenie, ale aj
ako rizikovy faktor rozvoja dalSich chronickych zavaznych ochore-
ni - diabetes mellitus 2. typu, aterogénna dyslipidémia, artériova
hypertenzia, syndrém obstrukéného spankového apnoe, Specifické
druhy rakoviny, nealkoholové stukovatenie pecene, gastrezofagovy
reflux, artritida, syndrém polycystickych ovarii, neplodnost. Obezita
ovplyviuje funkciu kazdého jedného organu v tele. Podla prehlado-
vej prace publikovanej pri prileZitosti Obesity Week 2016 sa obezita
spaja s 236 ochoreniami. Mnohé zdravotné problémy sivisia s na-
rastom hmotnosti a, naopak, redukciou hmotnosti dokazeme tieto
existujuce zdravotné problémy zlepsit.

Kratkodoby, momentalny stres je sticastou reakcie nasho tela a pomahal
nam preZit nebezpecné situacie v priebehu tisicky rokov. V sii¢asnosti je
vSak mnoho ludi zataZzenych dlhodobym (chronickym) stresom, takze
tato reakcia je neustale aktivna. Chronicky stres je faktorom prispievaju-
cim k mnohym dusevnym aj fyzickym ochoreniam, moZe viest k naras-
tu hmotnosti, &im sa zvySuje riziko rozvoja dalSich ochoreni spojenych
s obezitou. Pri aktivnej reakcii na stres dochadza k zvy3eniu hladin kor-
tizolu (jeden z hlavnych horménov podielajucich sa na stresovej reakcii).
Jednym z Ucinkov zvySenej hladiny kortizolu je zvySena chut na jedlo. To,
Co jete a kolko toho zjete, je hlavnym faktorom toho, kolko vaZite. Stres
mbZe teda vyrazne ovplyvnit a spdsobit, Ze budete jest viac, ako by ste
mali. V konkrétnych situaciach, ktoré spdsobuju chronicky stres, siahne-
te po urcitych typoch potravin (vysoky obsah tukov a cukrov), ¢o vam
kratkodobo pomdZe prekonat stres. Medzi ne patria potraviny rychleho
oblerstvenia, cukriky, sladené nealkoholické napoje, lupienky, pecivo
a pod. Nazyvame ich aj ,pohodinymi” potravinami, zvycajne si vyZa-
duju malo asu na pripravuy, o z nich robi atraktivnu volbu pre vystre-
sované osoby. TakZe stres nielen sposobuije, Ze chcete jest viacej, ale aj
meni druhy jedal, ktoré chcete jest. Strata kontroly nad prijmom potravy
a prejedanie sa su odpovedou na stres, Uzkost alebo depresiu. Stres je
takisto povaZzovany za spustaci faktor zachvatovitého prejedania sa. Ako

zdravie jednota

strata kontroly nad prijmom potravy, tak aj zachvatovité prejedanie sa
je vyznamne spojené s rozvojom vnutrobrusnej obezity a so zvySenym
kardiometabolickym rizikom.

Existuje mnozstvo Udajov, ktoré potvrdzuju vyznam pravidelnej pohy-
bovej aktivity pri zvladani stresu. Ludia, ktori maju menej stresu, cvicia
CastejSie, Co im lepSie pomaha zvladat Groven stresu, citia sa zdravsi
a StastnejSi. Stres, negativna afektivita, hnev a Uzkost vSak mdzu mat
sUcasne nepriaznivy vplyv na motivaciu cloveka vykonavat pohybovu
aktivitu a byt aktivny. Je velmi dolezité vybrat si z réznych stratégii, ktoré
pomahaju zvladat stresové situacie a pocit stresu.

NADOROVE OCHORENTA A COVID-1S

Obezita je zavaznym rizikovym faktorom, ktory prispieva k vzniku
viacerych druhov zhubnych nddorov vratane rakoviny hrubého ¢reva
a konecnika, endometria, prsnika po menopauze, obliciek, paZeraka,
pankreasu, ZIcnika a pecene. Incidencia nadorovych ochoreni, ktoré
sUvisia s nadhmotnostou/obezitou, sa zvysila. V roku 2014 az 40 %
vSetkych nadorovych ochoreni (55 % u Zien a 24 % u muZov) stviselo
s nadhmotnostou/obezitou. Udava sa, Ze nadorové ochorenia stvi-
siace s nadhmotnostou/obezitou su CastejSie vo veku nad 50 rokoy,
uZien avo vyspelych krajinach. Kazdé zvy3Senie indexu telesnej hmot-
nosti (BMI) 0 5 % sa spaja s 10 % narastom rizika Umrtia na rakovinu.
Okrem toho obezita zhor3uje vysledky liecby a prognézu onkologic-
kého ochorenia s priamym vplyvom na zvySujlcu sa mortalitu v d6-
sledku rakoviny. Viaceré publikované Stldie preukazali, Ze onkogénne
riziko sa zniZuje, ak dojde k Ubytku telesnej hmotnosti nechirurgicky-
mi alebo chirurgickymi metédami. Je vSak potrebné désledne rozliSo-
vat medzi ,cielenou” stratou telesnej hmotnosti u obéznych pacien-
tov a nechcenym Ubytkom hmotnosti v désledku ochorenia.

Prostrednictvom podrobnych sucasnych analyz renomovanych ce-
losvetovych pracovisk vieme, Ze nadhmotnost/obezita su vyraznymi
prediktormi vyvoja komplikacii spojenych s COVID-19 vratane potre-
by hospitalizacie, intenzivnej starostlivosti, riadenej pltcnej ventila-
cie, ale aj umrtnosti. Podla spravy Svetovej obezitologickej federacie
v krajinach s menej ako 50 % vyskytom nadhmotnosti v dospelej
populacii je pravdepodobnost Umrtia na COVID-19 asi jedna desati-
na oproti krajinam, v ktorych je viac ako 50 % vyskyt nadhmotnosti.
U obéznych pacientov sa podielaju na horSej prognéze ochorenia
rov v tukovom tkanive, ktoré st vstupnou branou pre SARS-CoV-2),
zhorSenie chronického subklinického zapalu az rozvoj ,cytokinovej”
barky, znizena reaktivita imunitného systému na rdzne patogény,
zvydenad zrazavost krvi, zniZzena rozpustnost vzniknutych krvnych
zrazenin, zniZena ventilacia pluc sprevadzajlica obezitu, ako aj dal-
Sie chronické ochorenia sprevadzajice nadhmotnost/obezitu. Nad-
hmotnost/obezita podla recentne publikovanych Stadii ovplyvriuje
aj tcinnost ockovania proti COVID-19.

Mili &itatelia, publikaciu kolek-
tivu autorov Redukénd diéta
alebo ako neprist o kvalitu
svojho Zivota si mdZete objed-
nat telefonicky alebo mailom
vo vydavatelstve RAABE.

AK UVEDIETE HESLO JEDNOTA,
ZISKATEZLAVU 4 €.
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Kontaktné tdaje:
Dr.JozefRaabe Slovensko, s.r.0.,
telefén: 02/3266 18 50.
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POCASTE, ZTVOTNY STL A NALADA

Sezénny smutok je najcastejSie reakciou mozgu na nedostatok sinecného svitu, nedostato¢n( vyZivu a malo relaxu. Privela pracujeme, una-
vujeme sa, nedokaZzeme vhodne pracovat so stresom, nesledujeme, ¢o jeme a nevhodne sa stravujeme. Nevhodnym Zivotnym Stylom, ku
ktorému patri dihy pobytvumelom osvetleni a Ziareni monitorov nariSame prirodzeny rytmus svetla a tmy, ktory sa miliény rokov zapisoval do
[udského organizmu. Ak sa skiucujuce nélady vytratia, tak ako prisli, a sme schopni normalne fungovat, eSte to nie je pre organizmus deStruk-
tivne. Ak sa vSak postupne zhorsuju, chyba nam celkova Zivotna energia, moZze ist 0 vaznejsie ochorenie, depresiu. Ta je velmi rizikova z pohladu
schopnosti Celit realite a beZnym povinnostiam, ale aj z pohladu fyzického zdravia. DIhodobé psychické nepohoda oslabuje imunitu, spusta
zapalové procesy, stahuje cievy atd. Treba pod dohladom odbornika hladat pricinu a lieCit ju.

PRED ZLOU NALADOU A SMUTKOM 1 CALADNYCH, PONURYCH DNT A V IOMYO 0BDOBT TAZKO UNTKA.
TTMA MA SVOJE CARD, ALE NEDOSTATOK SLN E(NY(H LU(UV (ASTOPO U(U]U[O POTREBOVALT BY SME
VERU PORTADNE POVZBUDLT TEN SLAVNY HORMON RADOSH SEROTONINI

Sérotonin nie je Ziadna bajka pre depresivnych ludi, naozaj existuje! Je
to neurotransmiter patriaci do skupiny zrkadlovych neurénov, ktoré sa
nachadzaju v Celovej oblasti. Patri k nim napriklad aj melatonin, oxyto-
cin & noradrenalin. Ulohou tychto neurénov je aktivizacia alebo utime-
nie, podla emocionalneho stavu ¢loveka. Ak na nas prichadza smutok,
mali by sme poznat zopar Uginnych a jednoduchych technik, ktoré nam
pomdZu neprijemné pocity prekonat.

Hladajte sinko a Cerstvy vzduch. Snazte sa o najviac pohybovat na
Cerstvom vzduchu. Dajte si ciel, Ze kazdy den vyjdete von z domu
a za kazdého pocasia sa pojdete prejst. Najma ak spoza oblakov vyjde
sinko, zvazte, ¢i nemdzete odlozit rozrobend pracu alebo zabavu na
inokedy, a donutte sa ist von.

» Hybte sa. Bez ohladu na vek sa pokuste dat si denne poriadne do tela
v ramci svojich zdravotnych moznosti. Aj rezké odhadzovanie snehu sa
pocita! Pri intenzivnom pohybe vyplavuje organizmus neZiaduce latky
vratane stresovych horménov, takZe sa vam vyrazne ulavi aj zo psychic
kej stranky. Po intenzivnej fyzickej aktivite by mal vSak nasledovat oddych.
» Relaxujte. Ak o sebe viete, Ze dlhotrvajlice 3ero a zima vam prind3aju
negativne pocity, pokuste sa ndjst si chvilku na vedomé uvolnenie. Vy-
tvorte si nejaky svoj osobny relaxacny ritudl, ktory vam bude robit dobre,
a praktizujte ho denne. M6Ze to byt bylinkovy kiipel, masaz tela esencial-
nym olejom, ¢itanie, hra na hudobnom nastroji alebo meditacia.

» Nezanedbavajte pracu. Odsivanie povinnosti s ospravedinenim, ze
ved'teraz oddychujete, skutocne nie je odpocinok, aj ked pritom pozerate
na televiznu obrazovku. Méate totiZ v sebe uloZené, Ze t& hora povinnosti
navas ajtak caka, a to ovplyvriuje vasu psychiku a pohodu. Skor sa usilujte
z toho mnoZstva povinnosti postupne ukrajovat jednu po druhej. Od-
Skrtnut zo zoznamu a potom si ndjst chvilku na relaxaciu. Len tak sa totiz
psychika naozaj uvolni.

» ReSpektujte prirodu. Vyvaruijte sa zbytoného ponocovania pred
televiziou alebo pocitatom. Nechajte sa viest prirodzenym rytmom
dna. V zimnom obdobi nam priroda veli odpocinok, preto odidte do
postele v€as. Budete sa prebudzat oddychnuti a pribudne vam viac
energie.

» Pozor na to, s kym travite Cas. Citlivi ludia dobre poznaju situacie, ked
na nich dolieha nervozita a negativita inych fudi. Neurolégovia davno
riadne podloZili, pre€o je dobré vedome ovplyviiovat, koho si pustime do
svojho blizkeho okruhu. Nie je Ziadne sebectvo vyhybat sa ludom Siriacim
okolo seba stres, nechut, nepriatelstvo. Kazdy z nas moZze do velkej miery
ovplyvnit, s kym bude travit ¢as.

» Ostarite nezavisli. To je najtazsia Uloha - udrZiavat si vedomu mysel
a nedovolit, aby vas nepriaznivo ovplyviiovali nalady a skutky inych fudi Ci
rbzne negativne spolocenské javy. Udrziavajte si zdravy odstup od v3et-
kého, o vas mbZze nakazit nepriatelstvom, zlou naladou alebo smutkom.
Vedome sa orientuijte na pozitivne veci a aktivne ich vyhladavajte.
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Kazdy vie, Ze mozog sa pri fyzickej ndmahe
viac prekrvuje a okyslicuje. To vedie k zvy3eniu
bystrosti a pozornosti. Ale aj k obnove a vzni-
ku novych nervovych buniek. Vdaka tomu sa
ZlepSuje pamat a lahSie sa ucime nové veci.
Znamy je aj fakt, Ze pocas fyzickej namahy
sa produkuju latky zvané endorfiny, nazyva-
né tieZ hormony Stastia. Endorfiny pre svoju
podobnost s tcinkami morfinu, ,endogénny
morfin“, teda vnitorne produkovany vlast-
nym telom, blokuju prenos signalov bolesti,
upokojuju a vyvolavaju pocity euférie. Poma-
haju tak prekonat zataz. Pri pohybe mozog
uvolfiuje aj dalSie latky, napriklad dopamin ¢i
sérotonin.

POHYB A EVOLUCIA

Nové Studie ukazuju, Ze Sport mdze pomahat
pri uceni. Kto zatazuje svaly, trénuje automa-
ticky aj svoje sivé bunky. Toto spojenie sva-
lovych a nervovych buniek vzniklo uz pred
dvoma miliénmi rokov a hra klt¢ovd rolu v or-
ganizme. Ked'sa svaly zatazuju, napr. pri jazde
na bicykli a behu, vytvarajd urcité neurotran-
smitery, ktoré putuju do mozgu a tam pod-
poruju ¢innost sivych buniek. Ked praclovek
stupnoval svoj vytrvalostny vykon, viedlo to
k metabolizmu, ktory umoZfioval zlepSend psy-
chickd €innost, tvrdi antropolég David Raich-
len z University of Arizona. Eurépania prejdd
denne peSo iba jeden kilometer. Vyskumy na
pdvodnych polovnikoch a zberacoch ukazujy,
Ze ludia v minulostizviadli prejstaj 10 az 15 km.
Ukazuije sa, Ze pre mozog je tento rozdiel zly.

A OPAT TEN POHYB!

Z pohladu evolucnych lekarov potrebuje clovek
neustaly pohyb, aby ziskal vSetky neurotrans-
mitery, ktoré potrebuje na myslenie. Nasi
predkovia sa stali bystrymi vytrvalostnymi
beZcami, vybavenymi nielen Stihlymi svalmi
a mnohymi sivymi bunkami, ale aj miliénmi
potnych Zliaz. Vdaka tymto telesnym zmenam
mohli praludia pri vysokych teplotach bezat
vytrvalejSie ako ich korist. Novymi vysledkami
evolucnej mediciny sa da konecne vysvetlit,
ako a preo je pohyb pre mozog osozny. Cim
viac predok behal, tym dynamickejSie rastol
jeho mozog. Vyskum ukazuije, Ze telesna akti-
vita urobila mozog v priebehu evolucie nielen
velkym, ale aj trvanlivym. Generaciu za gene-
raciou pravidelny pohyb zmensil ukladanie
Skodlivych plakov v mozgu, a tym aj riziko du-
Sevného Upadku. Pravdepodobne plati, Ze kto
beha, udrZuje svoj mozog v pohotovosti.

KTORY SPORT TRENUJE MOZOG?

Ak chcete poslat svoj mozog do ,telocvicne”,
vedzte, Ze najlepSie mu urobi beh na dihSiu
trat, plavanie alebo iny vytrvalostny Sport.
Vedci zistili, Ze na mozog ma najlepsi vplyv
aerdbne cvicenie, teda také, ktoré sa vykona-
va dhsi ¢as so strednou intenzitou. Naopak,
také posilfovanie alebo Sprint, pri ktorom je
potrebné vyvinut vysoky vykon za kratky cas,
na nas mozog pozitivny vplyv zrejme nema.
Pomdct mbZe aj chddza, ktora je najprirodze-
nejSim a najzdravsim pohybom. Detom na-
priklad velmi prospievaju kolektivne loptové
hry, pohybové hry v prirode, ale aj tanec.

€O MOZETE ROBIT HNED?

Rychla chddza alebo lahky beh. Ak mate
nadvahu ¢i problémy s kibmi, vyberte si prvi
moznost. Zvolte tempo, ktoré vam bude pri-
jemné (tak, aby ste sa mohli rozpravat), po
rovnom teréne s rukami mierne pokréenymi
vlaktoch. Snazte sa byt vystretia zhlboka pra-
videlne dychat nosom. Kracajte tak diho, kym
vam to bude prijemné, to isté plati aj v pripa-
de, Ze zvolite lahky beh. Neprepinajte sily, nej-
de o vykon, ale o formu aktivneho oddychu,
aby ste rozprudili metabolizmus, podporili
myslenie a dobre sa itili.

Tanec. Ni¢ jednoduchsie - staci pustit CD
alebo dobrti hudbu z internetu a poriadne to
roztocit. NesnaZzte sa o dokonalé tanecné kre-
acie, naopak, budte spontanni, poriadne sa
odviaZte a uZite si mall domacu diskotéku. Aj
o tejto aktivite plati, Ze ak ma podporit ¢innost
mozgu, treba ju vykonavat pravidelne.

Skakanie cez Svihadlo. Vyborny a zabavny
sposob, ktory navySe pomoze spalit kaldrie.
MozZno sa vam zapadi tak, Ze sa stane vasim
pravidelnym spdsobom boja s tukovymi
zésobami. Skakanie zlep3uje kondiciu, ko-
ordinaciy, silu, rovnovahu a hustotu kosti.
Skuste skakat 30 sekund a potom 30 sekdnd
oddychovat a opakovat podla svojej kondicie.
Zaujimavé je, 7e skakanie menej zatazuje kiby
ako beh alebo dZoging. Ak nemate Svihadlo,
mdZete pohyby s nim iba imitovat, doleZité je,
aby ste do skakania zapajili celé telo.
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PORIADOK V HLAVE
SA ZACINA PORIADKOM V SKRINI

© © 0 0 0 0 00 00000000000 000000000000 00000000 0000000000000 000000000 0000000000000 00000 o

AT vy ATRN KTYM KTORT DO NOVE HU NOKA VSTUPUJU PLNT LANUSMNUZSTVOM PR SAVIATEY KOLKO 2 NICH VAM 1 HLAVY
VYFUCT RYCHLETSTE

AKO STLVESTROVSKY SEKT A KOCKO 7 NICH Z0STANE! ALEBO ST

§ PREDSAVIATLAML NADOBRO SKONCILI!

Viete, Ze to nema vyznam, Ze aj tak sa nedondtite svoje plany
odrat a dajme tomu denne zabehnut 3 kilometre? Co keby ste
zacali z opa€ného konca a najprv si upratali v izbe, dome, byte
a potom v Zivote?

Pred par rokmi zaujala najprv poriadkumilovnych a potom aj tych me-
nej poriadkumilovnych krehka Japonka Marie Kondova. Nevynasla
ni¢ svetoborné. Jednoducho zacala radit, ako upratovat. Kazdému je
jasné, Ze v upratanom byte sa lahSie upratuje Zivot. LahSie sa rozmysla,
Clovek je kreativnejsi a podla Marie Kondovej aj Stastnejsi. Preco teda
nezvysit svoj pocit tastia tym, Ze vyhadzete skrifiu? Ano presne tak.
Marie Kondova navrhuje zacat tam, kde to najmenej boli, a postup-
ne sa prepracovat k milovanym kiskom v doméacnosti, k fotografiam
blizkych & dar¢ekom od davno zabudnutych kamaratoy, ktoré stoja
na policke.

10 SPRAVNEHO KONCA
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To, Ze kazdy mame v skrini par mftvol, a tym sa nemyslia zabudnuti
milendi, je jasné. Najma Zeny viac nakupuju, ako vyhadzuju. A tak sa
Casto stane, Ze niekde v Utrobach skrine objavia Saty, ktoré nemali
roky na sebe. Marie Kondova radi vyprazdnit celG skrifiu naraz. Ak
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maéte odevy aj inde, napriklad na veSiaku alebo v skrini v predsieni,
treba zobrat i tie. Bude ich riadna kopa, ktora vas mozno prekvapi.
Na prvy pohlad vdm bude jasné, Ze tolko naozaj nepotrebujete. Po-
tom je dobré si pripravit dve, tri velké Skatule. ObleCenie budete roz-
delovat do troch skupin. Nieco treba vyhodit, nieco méZzete darovat,
vymenit alebo mozno i predat a nieco si ponechat.

Marie Kondova radi, kaZdy jeden kus odevu vziat do ruky. Co citite
pri zelenej minisukni s fialovym voldnom? Poskocilo vam srdiecko
od Stastia? Tak si ju nechajte a presunte na kreslo. Zdviha sa vam pri
pohlade na ru Zalidok? Bol to omyl od zaciatku alebo ste v nej zaZili
vecer, na ktory chcete zabudnut? V tom pripade patri do jednej zo
Skatudl. Zaradte ju sprévne. Nechcete predsa niekomu inému spdso-
bit bolesti brucha. Neverte ani myslienkam:,, Do toho schudnem ale-
bo to si skratim, alebo to nejako zaStopkam.” Ked'ste to neurobili do-
teraz, tak to neurobite nikdy. Sup do $katule. Podla Marie Kondovej
je doleZité sa aj odchadzajucim kuskom pekne podakovat. Ta zelena
sukna s fialovym voldnom v tom bola mozno nevinne.

Ked'sa preberiete cez kopu odevov a mate uz v3etko rozdelené, treba
tie vitazné kusky upratat do skrine a zasuviek. Ale nie, Ze to tam date
tak ako pred tym. Upracte to podla Konmarie - takto svoju metédu



Marie Kondova nazyva. Veci do zasuviek neukladajte na seba, ale na
stojato vedla seba. Napriklad tricka najprv poskladajte, potom zroluj-
te a potom postavte. VZdy ked otvorite zasuvku, budete vidiet naraz
v3etko, ¢o v nej mate. Ak ukladate veci na policky, je tieZ lepSie ich
zZloZit tak, aby sa ich zmestilo ¢o najviac na seba a vedla seba. Aby
ste na prvy pohlad videli ¢o najviac. Vhodné je aj rozdelenie podla
farieb a odtieriov. Pri zavesenych odevoch postupuje Marie Kondova
od najtazsich a najvacsich, teda kabatov, sak, k lahsim, teda Satdm
a najlahsim, bliizkam, ko3eliam.

POCTT STASTIA A STARE ICTY

V druhej faze st na rade knihy. Ak vam v3etky vase knihy spésobuiju
radost a neviete si predstavit, Ze by ste o i len jednu stratili, moZe-
te tlto fazu preskocit. Ak sa, naopak, chcete nejakych knih zbavit,
tak postupujte podobne ako pri obleceni. Knihy vSak nevyhadzuite.
Ziadne. Ani také, ktorych autori vas nahnevali. Mozno potesia nieko-
ho iného. Odneste ich do antikvariatu. Daruijte kniZnici alebo Skole,
alebo ich jednoducho nechajte v dome na okne. MoZno sa nejaky
sused potesi. DalSou kategériou st papiere. Staré dokumenty, Gcty,
listy. V tejto kategdrii nie je rozhodujuci pocit Stastia, ktory by sa mal
dostavit, ked' vezmete objekt do ruk, ale otazka: Budem tento papier
este niekedy potrebovat? Ak prave drZite v ruke zarucny list na tele-
vizor, ktory uZ nemate, je odpoved jednoznacné nie. Takych papierov
ma kazdy v zasuvkach kopu. Pre¢ s nimi!

ZloZitost upratovania podla Konmarie sa stéle stupfiuje. Stvrté faza
je asi taka zloZitd ako tri predchadzajice dohromady. Zameriate sav
nej na malé veci. Marie Kondova ich volad Komono. S to veci z poli-
Ciek v kupelni, kuchyni, predsieni, ale aj z inych ploch v byte. Mozno
niekedy bolo moderné zbierat flakony z vonaviek, ale to bolo este
v minulom storo¢i. TakZe pre€ s nimi. Rovnako aj s krémom, ktory
mate na policke uzZ 5 rokov! Alebo nabijacka na telefén, ktory vam
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pred desiatimi rokmi ukradli! Nemali by ste to robit tak, Ze pdjdete
z miestnosti do miestnosti a budete do odpadkového ko3a zbierat
zbytocnosti, ale treba opat postupovat tak ako pri odevoch. V3et-
ko na jednu kopu a kazdu jednu vec vziat do ruky, zamysliet sa nad
nou, podakovat jej a vyhodit ju alebo pogratulovat a neskdr ulozit.
To, kam nieco uloZite, musi byt takisto premyslené. Kazda vec v byte
musi mat svoje miesto, na ktoré sa bude po poufziti vracat. Ak mate
vela kadblov a nabijaciek, je dobré mat ich vietky na jednej kope a nie
v Siestich réznych zasuvkach.

Posledna katego6ria su veci, ku ktorym méte sentimentalny a emo-
cionalny vztah. Také sa nevyhadzuju. Ale mdZete si poloZit otazku,
¢i k nim tento vztah mate eSte stale. Je naozaj papierova ruza, ktoru
pre vas vystrelil spoluZiak v lunaparku pre Styridsiatimi rokmi eSte
dblezita? Ak ano a hreje vas pri pohlade na fu pri srdci, nechajte si ju.
Ak ani neviete, kde sa tu tato zapraSena haraburda zobrala, Sup s fiou
do kosa. Mate policu pInd rodinnych fotografif? Nikto vas nebude nu-
tit si z nich vybrat len jednu, ktord je vam najmilSia. Ked vyhadzete
kopu zbytocnosti, budd mat vase fotografie viac miesta a vy sa z nich
budete eSte viac tesit.

PORTADOK A VEDA

Zaujimavé je, ze Marie Kondova sama priznava, ze udrzat byt dlho-
dobo v perfektne upratanom stave je takmer nemozné. Najma ak
maéte deti alebo domécich milacikov vratane neporiadneho partne-
ra. Pravda v3ak je, Ze menej veci znamena menej neporiadku a viac
volného ¢asu na nieco iné.

Ked'uz mate zredukovany Satnik, upratand kuchynu, kipeltiu aj spal-
fu, je na Case upratat si vo svojej hlave. A to sa vam v byte, v ktorom
sa nebudete stale potkynat o zbytocnosti, podari urcite lahSie ako
v prepchatom pribytku. Alebo aj nie. Je vedecky dokazané, Ze nie kaz-
dému upratané prostredie prospieva. Mnohi vedci, umelci, filozofi
potrebuju svoj neporiadok s viastnym systémom. A sme teda znova
na zaciatku. V kazdom pripade, ak mate pocit, Ze vam pada strop na
hlavu, ale najma ak vdm naozaj stéle nie¢o pada na hlavu z prepcha-
tych policiek a skrif, skiste to aspon raz s dokladnym upratovanim.

Nikoleta Gstach
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AKO PRIRODA OBNOVUJE PLET

NASA POKOZKA JE ORGAN, KTORY SA NEUS TAL[ OBNOVUTE. JE PRETO VHODNE POMO(T JET 0D ODUMRETYCH BUNTEK
A PODPORLT TAK JEJ SAMOOBNOVOVACLU SCHOPNOST.

Proces regeneracie pokozky stoji na tom, ze
nové bunky postupne vytlacaju na povrch
koZe tie staré, ktoré sa olupuju. Pri mlad3ej
a zdravej pokozke tento proces ani nepozo-
rujeme, pretoze plet pdsobi sviezo a zdravo.
Frekvencia obnovy koZe sa v3ak zacina spo-
malovat uz okolo 25. roku, preto ak tento
prirodzeny proces exfoliaciou - pilingom -
podporime, pokozka sa nam podakuje tym,
Ze aj vo vyssom veku bude pbsobit zdravo
a pekne. Piling jemne narusi odumretd vrs-
tvu a pombdZze tak odhalit novy, zdravi a Cer-
stvi pokozku. Pravidelnym odstrafiovanim
odumretych koznych buniek znasobujeme
moznost prieniku aktivnych latok z kozmetic
kych produktov a predchadzame tak tvorbe
suchych miest pleti a tvorbe Supiniek.
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Vagsina z nas si pod pojmom peeling pred-
stavuje hmotu, ktora obsahuje drobné Cias-
tocky, ktoré mechanicky Cistia a odstranuju
odumretl kozu. V skutocnosti su pletové
peelingy réznorodé a velmi sofistikované.
Existuju peelingy na mechanickej, chemickej
alebo enzymatickej baze.

S JEMNYMI ZRNIECKAMI SA PRACUJE JEMNE
NajcastejSie sa mdzeme stretnit s mecha-
nickym peelingom, ktory obsahuije abrazivne
Ciastocky. Tie pomocou jemnej manualne;
masaze mechanicky obrusuji vrchnd vrstvu
pokozky. Tento druh peelingu pdsobi okam-
Zite, preto jeho vysledok vidime ihned. Abra-
zivne Ciastocky v peelingoch urcenych na tvar
by mali byt o mozno najjemnejSie, preto je

vhodné volit kavové alebo cukrové peelingy
skor na telo. Pri masazi by sme nemali na
pokozku vyvijat privelky tlak. M&Zeme ju tym
poskodit, ¢o by viedlo k nadprodukcii ochran-
ného filmu tvare a nadbyto¢nému masteniu
¢i precitlivenosti pleti. Idedlny abrazivny pee-
ling na tvar je taky, ktory obsahuje velmi jem-
né Ciastocky ako rastlinné prasky, ily alebo
jemne pomleté Sipkové ¢i jahodové semien-
ka. Za druh mechanickej exfoliacie moézeme
povazovat aj rézne uteraciky na tvar, kefky,
Spongie a podobne.

UCINNA ABECEDA

Pre ludi s akné, rosaceou &i s citlivou pletou
nie je mechanicky peeling prave najvhodnej-
§i. S jemnou exfoliaciou Ucinne pomahaju



AHA a BHA kyseliny, ktoré sa ziskavaju z ovo-
cia, mlieka ¢ mandli. Peelingy s AHA a BHA
kyselinami neobsahuju Ziadne abrazivne
zZlozky, posobia na povrchu pokozky tym, Ze
ju jemne nard3ajy, a tak pomahaju odstranit
odumreté bunky. Jeding, ¢o si treba ustra-
Zit, je Cas aplikacie. Tento spdsob peelingu
pri pravidelnej aplikacii normalizuje proces
bunkovej obnovy, rozpusta tmel, ktorym su
odumreté bunky pospajané, povzbudzuje re-
generaciu pokozky a stimuluje tvorbu novych
koznych buniek. AHA kyseliny pomahajd naj-
ma suchej, starnuicej pleti, pretoZe podporuju
tvorbu kolagénu, pdsobia aj proti vraskam
a pigmentovym Skvrnam. Na plet nachyl-
nd na tvorbu nedokonalosti, mastnejsiu,
s upchavajicimi sa pérmi je vhodnejsia BHA
kyselina salicylova. Pomaha aj pri tvorbe tzv.
husej koZe na ramenach &i zadnej Casti tela.
AHA a BHA kyseliny sa aplikujd na plet vo for-
me mliek, sér & pletovych vod, z pleti sa ne-
zmyvaju, pretoze musia na nej posobit.

NAJJEMNEJSi SPOSOB

Enzymatické peelingy su k pleti najSetrnejSie.
Funguju na principe enzymov z ovocia a zo
zeleniny a mikrobidlnych enzymov ako lipaza
Ci protedza. Mango, tekvica, papdja... Enzymy
z plodov tekvice, manga, papéje a inych plo-
Casti pokozky a nijako vyrazne neovplyvriuju
rovnovahu pokoZzky, ale ju krasne revitalizu-
ju. Su vhodné na citlivd, aknéznu, ¢i proble-
maticku plet a velmi vhodné st aj na mladd
a bezproblémovu plet. Vdaka ich Setrnosti
k tvari ich mozno pouzivat aj pomerne Casto.
Ide o jemnejsi typ exfoliacie ako mechanicka
aj chemicka a nemusi kazdému stacit.

Cyklus obnovy kozZnych buniek trva
28 dni. S pribudanim veku sa tento
proces mdze prediZit na 45 az 60 dni
a okolo veku 60 rokov moéZe trvat aj
90 dni. Ak zrely €lovek nepraktizuje

nejakd formu odstranovania odum-
retych buniek, na povrchu pleti sa
hromadia vrstvy odumretej pokozky.
Aj to je ddvod, pre€o mdze pokoZka
posobit sucho a zvadnuto.

AHA & BHA EFEKT

Terminy ako chemicky peeling a kyseliny
mobZu v spojitosti s pokozkou tvare zniet tro-
chu desivo, no k trendom starostlivosti o plet
AHA a BHA kyseliny jednoznacne patria. Ak
sa na ne pozrieme blizSie, zistime, Ze nejde
0 Ziadne agresivne ,rozoZierajuce” zlozky,
skor naopak.

Alfa-hydroxylové kyseliny (AHA) sa beZne na-
chadzaju v prirode a patria medzi tie najjem-

nejSie exfolianty, preto su vhodné na v3etky
typy pleti. Pri spravnom pouZzivani dokazu
peelingy na baze AHA kyselin ténovat pig-
mentacie na pokozke, urychluju odlupovanie
odumretych koznych buniek, vyrovnavaju
kozny reliéf, stimuluji obnovu buniek a po-
koZku prekrvuju.

NAPOUZEVANEJSTE AHA KYSELINY:

+ Kyselina mliecna - velmi jemny druh AHA
kyseliny, nachadza sa v mlieku, ovoci, zele-
nine a aj prirodzene v pokozke. Nadej pleti
pomaha obnovit lipidovu bariéru a hydra-
tovat ju. Je vhodna na such3iu a citliva plet,
rovnako aj pre ,zaciatocnikov” s chemickym
peelingom.

+ Kyselina glykolova - sa ziskava z ovocia
(napr. ananasu). Podporuje tvorbu kolagénu
a plet prirodzene hydratuje. PouZiva sa aj na
plet zjazvenu, melazmaticku, pokozku trpiacu
psoriazou alebo pri hyperpigmentacii. Ulavi
suchej a sinkom poSkodene;j pleti.

+ Kyselina mandlova - je najjemnejsi druh
AHA kyseliny a pochadza z horkych mandli.
Viyborne exfoliuje, Cisti pory aj zvnutra, ma
anti-agingové vlastnosti a zaroven pleti ne-
sposobuje zaCervenanie aniinu iritaciu.
Beta-hydroxylové kyseliny (BHA) sa v priro-
de nachadzaju pomenej. Tou najznamejSou
a v kozmetike najvyuzivanejSou je kyselina
salicylova. Na rozdiel od AHA kyselin, ktoré st
rozpustné vo vode, st BHA kyseliny rozpust-
né v tukoch, vdaka ¢omu dokazu preniknut
hibSie do pérov, pomahaju rozlozit kozny maz
sposobujuci ich upchavanie. Kyselina salicylo-
va ma aj silny bieliaci tcinok a dokaze vyrov-
nat pigmentaciu pokozky. Prirodna forma tej-
to kyseliny sa ziskava z vfbovej alebo brezovej
kory a je urena najma na oSetrenie tvare.
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Dal3ou, o trochu menej zndmou kategériou,
su polyhydroxylové kyseliny (PHA). Peelingy
s tymto druhom kyselin st vhodné na ekze-
maticku, atopicku a velmi citlivd pokozku. Za-
ru€ujd len minimalnu iritaciu, s k pleti velimi
Setrné a jemne ju exfoliujd na povrchu, udr-
Ziavaju hydrataciu a lipidovy plast pokozky,
vdaka ¢omu je odolnejSia proti podrazdeniu.
Pbsobia aj protizapalovo a chrania plet pred
poskodenim sine¢nym Ziarenim.

Hlavny rozdiel medzi AHA a BHA kyselinami
je prave rozpustnost. BHA kyseliny st roz-
pustné v tukoch, takZe st vhodné skor pre
mastnejsiu plet, ktorej dokazu precistit pory
UcinnejSie ako AHA. AHA kyseliny, ktoré su
rozpustné vo vode, vyhovuju suchsim ty-
pom pleti a Zenam, ktoré chcd zmiernit pri-
znaky starnutia.

VYROBTE SI VLASTNY JEMNY PEELING
Potrebujeme (na 1 pouZitie):

- 172 lyZicky ruZového ilu (vhodny na vSetky
typy plet)

- 1 lyZicku Sipkového alebo arganového oleja
- 1 kvapka levandulového éterického oleja

POSTUP:

Do menSej sklenenej misky vsypeme
ruZovy il a prilejeme olej a kvapneme
1 kvapku éterického oleja. Spolo¢ne za-
mieSame a vytvorime tekutl pastu. Ak
sa vam zda konzistencia husta, pridajte
eSte trosku oleja. Pastu nanesieme na
vycistenu plet a jemne premasirujeme
celd tvar. Nasledne nechame posobit
maximalne 10 mindt a zmyjeme z tvare.
Plet ocistime, utrieme dosucha a oSetri-
me hydrolatom a krémom.

Daniela Petrovskd, zdroj: kvitok.sk, happynewskin.sk
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LEVOCSKY UNIKAT
OPRADENY TAJOMSTVOM

HLAVNY OLTAR CHRAM SVATEHO JAKUBA Y LEVOCT JE ZASVATENY PANNE MARLE A SVATEMU JAKUB BOVI APOSTOLOVL. NES SKOROGOTICKA
SAKRALNA P PAMIATKA JE DIELO MIMORTADNET UMELECKET A HISTORTCKET HODNOTY. § VFSKoU 18 62MNA]VY ISVO]HU DRURU
NA SVETE. 1 LTPOVEHO DREVA HO Y ROKOCH 0] A HOTOVIL V DIELNT MATSTRA PAVLAZ 1t VO([ AHADNA OSUBNOST NSHO

STREDOVEKEHO UMENTA UDAJIE ZANECHALA SVOJU JEDINU PODOBLZEN] V JEDNE 20 SOCH APOSTOLOV POSLE

Zo skromnych Ulomkov faktov o Zivote jedinecnej umeleckej
osobnosti Majstra Pavla z Levoce je tazké poskladat cely jeho Zi-

vot. AZ takmer do konca 19. storocia bolo jeho meno nezname.
Zachovalo sa toho o iom malo, pretoZze niekolko rokov po jeho
smrti podlahol poZiaru levocsky mestsky archiv. Nikto presne ne-
vie, aké bolo majstrovo obcianske meno, ani kde sa narodil. Mo-
hol pochadzat z Nemecka, Tirolska alebo z Talianska. Remeslu sa
zrejme vyucil ako 10-15-rocny chlapec, potom musel podla vte-
dajSich zvyklosti absolvovat remeselné skusy vo svete a napokon
zrejme pracovat v nejakej znamejSej rezbarskej dielni ako tovaris.
Podla vplyvov na umelecku tvorbu majstra Pavla sa da odhadnut,
Ze to bolo niekde v okoli Norimbergu alebo Pasova. Na Slovensko
priSiel okolo roku 1500. Po pracovnych sklsenostiach v Banskej
Bystrici a Sabinove sa roku 1500 usadil v Levoci, pravdepodobne
na pozvanie Jana Turza. Tam prezil minimalne 30 rokov svojho
Zivota. Jeho pdsobenie v tomto vychodoslovenskom meste je
historicky dolozena, Zil tu od roku 1506 do roku 1537. V Levoci
bolo hospodarsky a kultirne rozvinuté prostredie, ktoré mu vy-
tvorilo stabilnu socialnu situaciu a podporilo jeho umelecky rast.
V Levodi pracoval ako tovari$ v dielni znameho majstra Vavrinca
aonedlho sa vyrazne pricinil o vzrastajucu prestiz dielne.

3 - il

Vavrinec mu ponukol za manzelku svoju dcéru, s ktorou mali tri
deti, Lukasa, Dorotu a Margitu. Jediny syn Lukas Majstra Pavla
velmi sklamal. Zachované Gdaje hovoria, Ze spolu s priatelom,
zrejme v podgurazenom stave, zabili sluhu, syna Mikulasa Stey-
ra z Krakova. Po tomto Cine z Levoce utiekli a Lukas$ sa uz nikdy
nevratil. Nie je zndme, kde sa usadil a aky Zivot potom viedol.
RodiCia sa s otcom zavrazdeného dohodli a ako nahradu mu
vyplatili 15 zlatych. Z potomkov Majstra Pavla sa dozila naj-
vysSieho veku Margita. Jej vnucka bola asi trikrat vydata a jej
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poslednym manzelom bol isty Martin Urbanowitz. A prave on
je autorom epitafu, ktory uvadza, Ze tvorcom hlavného oltara
v kostole je Majster Pavol.

OB AVENTE TOTOZNOSTT UMELCA

AZ v sedemdesiatych rokoch 19. storocia upozornil na au-
tora hlavného oltara farského kostola napis na jednej z na-
hrobnych dosiek. Prepo3t levocskej farnosti Pavol Still pri
Studovani napisov na zachovanych nahrobnych doskach
objavil na epitafe, ktory dal v roku 1621 vyhotovit miest-
ny kamendr a stavitel Martin Urbanovitz svojej manzelke
Margarite, Pavlovo meno a remeslo (Pauli sculptoris). Z na-
hrobnej dosky sa dozvedame, Ze Martinova manzelka bola
vnuckou sochara Pavla, ktory vytvoril levo€sky hlavny oltar.




HLAVNT OLTAR CHRAMU SVATEHO JAKUBA V LEVOCT

Interiér kostola patri k mimoriadne cennym pamiatkam pre jedi-
necnost prac stredovekého sakralneho umenia. Predchodcom
dnesného oltdra bol oltar zo 14. storocia. Jeho vzhlad nepozna-
me, zachované Casti - sochy dvanastich apostolov a oltarna men-
za - boli zakomponované do nového oltara. Ten podla dobovych
zaznamov vznikal vo viacerych etapach medzi rokmi 1508 a 1517.
Zakladna rezbarska Cast pochadza z rokov 1508 a 1510. Zavere¢-
né pozlacovanie a polychrémovanie sa vykonalo az o niekolko ro-
kov. Rezbarske prace na oltari su dielom Majstra Pavla z Levoce
a jeho dielne, malby na kridlach sa pripisujd majstrovi Hansovi Mo-
lerovi. Hlavny oltar je jedinym nespochybnitelnym dielom majstra
Pavla, doloZené uz spominanou pisomnou zmienkou. Je to sucasne
aj umelcovo vrcholné Zivotné dielo. Goticky hlavny oltar Chramu
svatého Jakuba je typom triptychového (trojdielneho) oltéra a cely
je zhotoveny z lipového dreva. Retabulum pozostava zo skrine (ol-
tarnej archy) a z dvoch zatvaratelnych pohyblivych kridel. Za nimi
po oboch stranach su fixné kridla, takze aj pri zatvoreni oltarnej
skrine ostava sustava triptychu nezmenend. Takmer v3etky reliéfy
a plastiky, ktoré tvoria vyzdobu hlavného oltéra, su zhotovené pod-
la predidh. Ustrednou ¢astou oltéra je archa, ide o trojrozmernd
architekturu, uprostred pod baldachynom so spletou gotickych fial
stoji Panna Maria na polmesiaci s JeZiSkom v naruci. Vedla nej stoji
svaty Jakub, patrén kostola, a na druhej strane Jan Evanjelista. Pan-
na Maria je stvarnena ako krasna Stihla Zena v zrelom veku. V pravej
ruke drzi Zezlo, na lavej ruke jej sedi JeZiSko, ktory v favej ruke drzi
jablko, pravou ruckou Zehna. Svaty Jakub ma neodmyslitelnd musiu
na Ciapke a putnicku palicu. Svaty Jan ma zasa jemnu az diev€ensku
tvar oramovanu dlhymi ku€eravymi viasmi. V lavej ruke drZi kalich,
z ktorého vylieza had. Styri relativne malé postavy (vyska 21 centi-
metrov) nad Madonou a oboma apoStolmi predstavuju Styroch
zapadnych cirkevnych otcov - svatého Gregora Velkého, svatého
Hieronyma, svatého Augustina a svatého Ambroéza. Reliéfy na ol-
tarnych kridlach spolu s obrazmi na pdstnej strane kridel vytvaraju
stvisly myslienkovy celok. Jeho Uvodnou Castou je predel so zna-
mou scénou Poslednej velere, ktorou sa podia liturgického kalen-
dara zatinaju pasie. Oltar pozostava z mnohych Casti a zobrazuje
zname scény zo Zivota apostolov. Je takmer neuveritelné, Ze také
obrovské dielo vyhotovené z horfavého a Skodcami ohrozitelné-
ho materialu preZilo na svojom mieste viac ako patsto rokov. Oltar
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preckal aj obdobie vitazstva protestantskej reformacie v polovici 16.
storoCia. LevoCski protestanti dielo katolickej cirkvi neznicili, ale ho
prevzali bez zmeny v jeho pévodnej funkcii. O storocie neskor odo-
lal ndstupu barokového umenia, pred ktorym museli ustipit stov-
ky pamiatok gotického umenia. Oltar Majstra Pavla z Levoce preSiel
v minulosti Styrmi reStauraciami.

JACHRANA OLTARA

Po starocia hlodal oltar nebezpecny cervoto€ a hrozilo, Ze sa na-
ostatok zruti. V patdesiatych rokoch sa nasli prostriedky na jeho
nakladnu reStauratorski obnovu, ktord urobili skiseni Ces-
ko-moravski umelci bratia Kotrbovci. Podarilo sa im oltar nielen
zachranit, obnovit jeho nadhernd vonkajSiu tvar, ale aj uchovat
celti jeho historickl podstatu, hmotu i tvar so vSetkymi znakmi
zZloZitého umelecko-historického vyvoja. Cely oltar sa musel ro-
zobrat do najmenSieho detailu. Drevo sa napustilo Zivicou ob-
sahujucou Specidlne zlozky na ochranu pred Skodcami a usku-
tocnilo sa reStaurovanie oltara, ktoré predstavovalo vytmelenie
poskodenych €asti, odstranenie starSich premalieb, obnovu farieb
a opatovné poskladanie celého diela.

Hlavny oltar v Chrame svatého Jakuba je syntézou toho najlepSie-
ho, €o priniesla doba v architekture, rezbarskej plastike, v maliarstve
a dekorativnom umeni. Oltar je citlivo vsadeny do presbytéria chra-
mu osvetleného vysokymi vitraZzovymi oknami. Otvoreny oltar vdaka
bohatému zlateniu Ziari ako mohutna monstrancia a je prvym expo-
natom v interiéri kostola, na ktory padne zrak kazdého navstevnika.

Diela Majstra Pavla zdobia interiéry aj inych kostolov na Spisi. Spomeri-
me hlavny oltar Kostola svatéhoJuraja v Spisskej Sobote. V predele olta-
raje podobne akov Levocivyjav Poslednejvecere. Naoltarije datovanie
1516. V oltarnej skrini je reliéf svatého Juraja na koni, ako zabija draka.
Na dielo alebo aspor na dielfiu Majstra Pavla poukazuje aj hlavny oltar
kostola v HrabusSiciach. Oltarnu skrifiu zdobia tri plastiky Madony, sva-
tého Vavrinca, patrénakostola, a svatého Stefana. K madonam Majstra
Pavla sa zaraduju aj madony v Lubici a v Slovenskej Vsi. Medzi Spickové
rezbarske prace patri skupina z kalvarie v SpiSskej Novej Vsi. Niekto-
ré diela Majstra Pavla, ktoré sa nachadzali v spidskych mesteckach
a kostoloch, sa dostali do muzei a galérii v Budapesti, v Prahe
av Bratislave.

Zdroj: Wikipédia, obecne-noviny.sk
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Tajnicka z ¢isla 11/2021: NAJHORSIE BUDE AZ VTEDY, KED NEBUDEME MAT NA CO NADAVAT!
Vyhercovia vecnych cien: Jan Bado, Liptovska Tepla, Marko Hrbcek, Kalameny, Janka Zmekova, Myjava

Spravne odpovede posielajte najneskér do 15. 2. 2022 na adresu: Casopis Jednota, Bajkalské 25, 827 18 Bratislava alebo na redakcia@coop.sk, alebo zaslanim SMS na &islo
7005 v tvare: KCJ(medzera)rieSenie tajnicky(medzera)pripadne kontaktné tdaje. Cena potvrdzujlcej SMS je 0,20 € s DPH. Sluzbu technicky zabezpecuje Mediatex, s. r. 0.,
P. 0. BOX 60, 830 00 Bratislava 3, infolinka 02 4446 1321.

Zapojenim sa do sutaze zasielatel odpovede z kriZovky (dalej len sitaz a sttaziaci) poskytuje dobrovolne svoje osobné UdaH'e - meno, priezvisko, adresu
a telefénne ¢islo (dalej len osobné Udag"e) organizétorow sttaZe COOP Jednote Slovensko, spotrebné druzstvo, so sidlom Bajkalska 25, Bratislava, ICO: 35 697
547 (dalej len CJS). Poskytnutim svojich osobnych udajov organizatorovi sitaze kazdy sutaziaci dava svoj sihlas so spracovanim svojich osobnych ddajov na —/

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

VYROBKOV ZNACKY
COOP JEDNOTA
A VYHRAJTE!

Skoricove
stvorceky
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Nakipte od 7. 1. do 9. 2. 2022 aspori 5 lubovolnych produktov z ponuky
vlastnych znaciek COOP Jednota a hrajte 0 mnoZstvo nakupov v celkovej
hodnote 95 000 €. Setrite bez zniZovania narckov na kvalitu.

NAKUP V HODNOTE NAKUP V HODNOTE Viac info na www.coop.sk.
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JEDNOTA I

Najlepsie domace potraviny
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