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za300€ nakup
za 100€

Za nakup v COOP Jednote vyhrajte auta a tisic nakupov

Nakupte od 24. marca do 24. aprila 2022 v COOP Jednote aspon za 20 € a hrajte o automobily
KIA XCeed a 1000 nakupov v hodnote 40 €, 100 € alebo 300 €. Sutazny kupdn najdete na konci
vasho nakupného bloku. Viac informacii o sutazi najdete na www.coop.sk.
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Najlepsie domace potraviny
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Kontinualne nadvazuje

na 41 ro¢nikov Druzstevnych
novin a 43 ro¢nikov
Hospodarskeho obzoru.
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Nase chute: Zihlava
na sto sposobov

Zdravie: Aby nas jarna
Unava neunavila

V COOP Jednote:
Inovacie a pomoc Ukrajine

Milf Citatelia, mame za sebou dalSi naro¢ny pandemicky rok. . Mamickine dobroty:
Akoby to nestacilo, nedaleko naSich hranic sa odohrava voj- Aj njg{(oneza a tatarsAITa
nova tragédia, sme Sokovani, citime sa ohrozeni a zranitelni. IR PRI T 8
zivcl)tje pred,sa dost zloZity aj v mierovych E?soch, najma pre Rozhovor: Magaelu inZpi-
[udfi, ku ktorym nebol osud prave nakloneny. ruja tradicie aj rozpravky

Vacsina z nas si uvedomuje, Ze nezijeme izolovane, ale sme o Recepdtxz T,rochu
navzajom prepojeni neviditelnymi viaknami spolupatri¢nosti. el

Dotyka §a nas nielen vl.a,stna bolest, ale aj osuc,jy |r'1y.ch |Udll. Blog: Ako malo sta&i
A mnohi z nich potrebuji pomoc. Potreba pomahat si navza- k &tastiu?
jom je jeden z najuslachtilejSich prejavov fudskosti.

Obezita: Co nas ¢aka

V Casoch, ked' je celkom prirodzené a spravne zamyslat sa na ceste zhadzovania kil
n,ad bUdUICHIOStOLf a .zvazova,t SVOJ’(\EvaZHOftI’a.pl'lorlty,lj(i nesmlerngcenne ,mysllet gj na! . Krasa: Nage nohy
tych, ktori sU v nldzi a ktorym méze poméct aj drobna Ciastka z naSich dani. O to viac si nés potrebuiju
cenime, ze pri vaSom nedavnom rozhodovani, kam nasmerovat vase 2 % z dani, ste mysleli
aj na Nadaciu COOP Jednota a pridali sa k jej priaznivcom. Pre [udi z nadacie, ktori vymyslaju . Rgg'“;_: Segzn,lvne

a realizuju projekty na skvalitnenie Zivota a podporu fudi v nidzi, su vase 2 % signalom pozi- el el ela ]

tl'vngho vn|’man.ia ich précz’e a QotYrq§nim os,oin’osti programu naQécie. Prejav va§.eJ; dévgry Slovensko: VIie hory,
v tejto podobe je znamenim, Ze Usilie pomahat nemocniciam, miestnym komunitam, zak- divocina na konci sveta

ladnym Skoldm a fudom, ku ktorym osud nebol laskavym, nie je zbytocné.
Krizovka

Denisa Pogacovd
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SVIEZE TIPY NIELEN NA VELKU NOC
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AKO ZAFARBT KRASLTCE, NA CO TE DOBRA PRVOSTENKA A KDE SA VZAL ZAJAC VO VELKONOCNNCH TRADECTACH!
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IABAVTE SA

Na farbenie velkonocnych vajicok sa da pouZit vela potravin
a korenin. Na rozdiel od mnohych komercne dostupnych fa-
rieb tieto ingrediencie neobsahuju Ziadne zdraviu Skodlivé
latky. Pripravte si zmesi podla ndvodu, nechajte vychladnut
a okupte v nich takisto vychladnuté uvarené vajicka.

ZELENA: Symbolizuije jar, novy Zivot. Ziskate ju odvarom z lipo-
vého kvetu, zo Spenatu (bude tmavsia) alebo Zihlavy.

RUZOVA DO CERVENA: Okrem lasky a Zivota vraj prindsa
ochranny ucinok. Prirodnu ruzovu az Cervenu farbu si pri-
pravite odvarom zo 4 poharov vody, 4 poharov Cervenej repy
a 2 lyZic octu.

TMAVOCERVENA: Povarte Supky z cervenej cibule.

ZLTA: Prinesie vdm domov slnko a radost. Skuste povarit 3 ly-
Zice kurkumy alebo korenia karf, 4 pohare vody a 2 lyZice octu.
MODRA: Symbolizuje hibavost a vyrovnanost. Vyskusajte po-
varit v 4 hrn€ekoch vody 4 hrnceky Cervenej kapusty a 2 lyZice
octu. Namiesto Cervenej kapusty sa daju pouZit aj cucoriedky.

VTETE SPRAVINE UVARTT UDENE MisO!

PONUKAME VAM NIEKOLKO TIPOV.

Tip €. 1. Traduje sa, Ze sa ma varit tak diho, kolko samo vazi. Pre-
to Udené vzdy najskér odvazte - 1 kg ideného (napr. krkovicky)
sa bude varit 1 hodinu. No treba pocitat s tym, Ze tuh3ie druhy
masa sa varia dlhSie. Maso vloZime do vriacej vody a obvarime
ho. To znameng, Ze ho varime asi 2-3 mindty, vdaka comu osta-
ne Stava vnutri a maso bude Stavnaté a zaroven pevné. Potom
stiSime plameri a na fiom varime maso, kym nie je hotové. Po
uvareni ho oplachneme studenou vodou a mézeme ihned' po-

it Frenh davat, pripadne ho nechdme vychladnut a pouZit studené. Po-
ODLAH[[NIE NIHEN PO(AS POSTU zor, ak kiipime maso so sietkou, nemali by sme ju pred varenim
crottrrroerrEr s n e davat dole, iba trochu povolit, inak po uvareni strhneme so siet-
Na Slovensku jeme podstatne viac masa, ako je pre nas a Zivotné pro- kou aj kuisky masa.
stredie zdravé. Podla Rakuskej spolocnosti pre vyZzivu (Austrian Nutri- ©0000000000000000000000000000000CC0 00
tion Society) by sme v zaujme nasho zdravia nemali konzumovat viac Tip €. 2. Ako na tidené stehno? Umyjeme ho a viozime do vria-
ako tri porcie od 100 do 150 gramov masa za tyzden. Skutocna spo- cej vody tak, aby bolo celé ponorené. Asi po 4-5 mindtach vodu
treba masa na obyvatela je v3ak viac nez trikrat vyssia. Okrem toho Zlejeme a maso prelozime do novej vriacej vody, tym ho zbavi-
Medzinarodna organizacia pre vyZivu a polnohospodarstvo (FAO) od- me nadbyto¢nej soli a pachu. Dalej varime tak dlho, kolko méso
haduie, Ze chov dobytka je zodpovedny takmer za 15 percent emisii Va7, a napokon ho vyberieme a nechdme pomaly vychladndt.
sklenikovych plynov sposobenych clovekom po celom svete. Vlastné Vodu méZete ochutit bobkovym listom a niekolkymi guléckami
zdravie a ekoldgia st celkom vyznamné dvody na obmedzenie kon- gierneho korenia. Staré mamy odporucali vychladnuté Gidené
zumacie masa nielen v predsviatotnom obdobi. Posviette si na zele- potriet na povrchu tukom, aby neoschlo, a uchovavali ho v stu-
ninu a veganske jedla, ktoré sa uz davno zbavili nalepky nezazivného denej predsieni alebo v chladnicke.
jedla bez chuti.
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JELENE RASTLTNY NA POVZBUDENTE TELA T DUCHA

PRVOSIENKA NA KRV

Prvosienka jarna predistuje krv a prispieva k tomu, aby sa z orga-
nizmu postupne vylucili jedovaté latky, ktoré spdsobuju dnu a reu-
mu. Skuste si vyrobit ¢ajovi zmes, ktord obsahuje susené kvety
prvosienky, mladych jarnych bazovych pucikov, prhlavovych listov
a koreriov pUpavy. Denne treba pit dve Salky tohto liecivého bylin-
kového odvaru.

MATERINA DUSKA NA DOBRE DYCHANIE

Z materinej dusky sa da pripravit lahodny bylinkovy caj. Je vyni-
kajuci najma na ochorenia dychacich ciest a spolu so skorocelom
kopijovitym predstavuje osvedceny prirodny liek proti zapalu plic.
Volakedy nasi predkovia zbierali a susili materinu dusku nielen na
Caj, ale aj na iné Gcely. SuSenymi rastlinkami sa plnili latkové van-
kusiky, ktoré sa davali na noc pod hlavu. Vdychovanie vone malo
precistovat dychacie cesty a spdsobovat prijemné sny.

MLADE OBILNINY NA VECNU MLADOST

Mladé zelené listy jacmena a pSenice dokazu kompenzovat toxické
faktory okolo nas a su pIné vitaminov, stopovych prvkov, fytolatok,
uzitonych enzymov, aminokyselin a chlorofylu. Vo vSeobecnosti
tieto jarné obilniny pomahaju precistovat krv a detoxikovat orga-
nizmus, podporuju peristaltiku riev a dobré travenie v organiz-
me. Pre chorych na cukrovku je doleZité, Ze dokazu v tele pripravit
zasadité prostredie a tak redukovat jej nepriaznivé Gcinky. Mlady
jacmen a pSenica posobia preventivne proti onkologickym ocho-
reniam, pomahaju detoxikovat a omladzovat bunky, psobia lieci-
vo aj pri rakovine, ktora uz v organizme prepukne. Speviuju steny
ciev, ¢im pomahaju pri liecbe srdcovo-cievnych ochorent.

sezona jednota

(0 NESMELD CHYBAT NA VELKONOCNOM STOLE!

PazZitka: Nezaobidu sa bez nej polievky, natierky a Salaty. Pod-
poruje chut do jedla a tvorbu traviacich Stiav, Ucinkuje proti crev-
nym parazitom a znizuje krvny tlak. Obsahuje vela vitaminu C,
draslika, vapnika, Zeleza i betakaroténu.

Redkovka: Nema Ziadne ka-
|6rie a pritom je chutnd, jemne
pikantna. Obsahuje vela mine-
ralnych latok a vitaminy skupi-
ny Ba C. Stava z Ciernej redkov-
ky zmieSand s medom sa
vludovom liecitelstve vyuZzivala
na zapaly dychacich ciest. Nasi
starf rodicia vyuzivali aj mladé
redkovkové listky - pridavali
ich do Salatov. Vysku3ajte, je
v nich vela vitaminu C!

Mrkva: V koladi ¢i v Salate, alebo len tak na surovo - mrkva po-
silfiuje zrak, neutralizuje volné radikaly, upokojuje ¢revny trakt
avdaka betakaroténu pomaha aj ludom s rakovinou.

Jarné kvietky: Vyzdobte si nimi byt, tie drobné ako sedmokras-
ky, mdZzete mat aj na nocnom stoliku v sklenenom pohari.
AmoZzno vas prekvapi, Ze kvietky sedmokrasok sa pridavali ajdo
velkonoc¢nej plnky spolu so Spenatom!

Spenat: Hoci nie je na- |
priek zauzZivanym tvrde-
niam obzvlast bohaty na
Zelezo, aj tak obsahuje
velké mnoZstvo cennych
Zivin. Pomaha predcha-
dzat degenerdcii Zltej
Skvrny v ocnej sietnici,
odporuca sa pri vyso-
kom krvnom tlaku (vdaka
mnozstvu draslika, ktory
ho reguluje), pri anémii
i zapche. Podla niekto-
rych vyskumov je aj skve-
ly preventivny prostrie-
dok proti rakovine.

KDE SA VZAL VELKONOCNY ZAJKO!

Jednym zo symbolov Velkej noci je zajac. Znamy je velkonocny zvyk, ked dospeli schovavaju do zahrady ¢okoladové vajicka, aby ich deti
mohli hiadat. InSpiraciou mohol byt fakt, Ze zajace na jar hladaju potravu v blizkosti ludskych obydli. BeZne plaché zviera sa prirodzene
[udi strani, ¢o viedlo k poverdm a rozpravkam, Ze roznasa a skryva velkonocné vajicka. Prvy pribeh o velkonocnom zajkovi, ktory skry-
va vajicka v zahrade, bol uverejneny v roku 1680. Velkonocny zajacik bol symbolom pohlavnej aktivity a bol zasvateny bohyniam jari
a plodnosti v rozliénych kultdrach - gréckej, egyptskej aj Cinskej. Podla niektorych historickych zdrojov ludia verili na ¢arodejnice, ktoré
sa premieniali v jarnom obdobi na zajace. Tie potom ludom prinasali ochranu, a preto ich uctievali. V antickej mytolégii zasa mozno
objavit pribeh vtaka, ktory zomieral od chladu. Bohyna jari sa nad nim zlutovala a aby mu zachranila Zivot, premenila ho na zajaca.
Vtele zajka je vSak stale vtak, ktory znaSa vajcia. Na znak vdaky ich zdobi pestrymi farbami a nakoniec daruje bohyni. V Biblii sa 0 zajacoch
hovori ako o ,malickych na Zemi a mudrejSich nad mudrcov”. Symbolizuji chudobnych, skromnych a pokornych.

.dp.
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7ZIHI.AVA NA SVIEZOST A ODOLNOST

GAZOINKY, KTORE MATU DOMA ZAHRADU, DOBR VEDLA, AKE TAZKE AV SA ZTCAVY V ZAHONOCH. ALE POZKIMESANA TO 2T LEFS]
STRANY — NA JAR SA NAM PEDSA HODE KAZDESTEBELKO CERSTVE] ZTAVY

Zihlava len zriedka vytvéra plody (nazky), rozmnoZuje sa podzemnymi | i
vybezkami a tak je dost problematické ju vyhubit. Ak ju vSak vezmeme

-~

navedomie a pokusime sa s flou spriatelit, zistime, aka 0soZna nam tato
burina mdze byt. Uz od nepamadti sa pouZivala v ludovom liecitelstve.
Chlorofyl v nej obsiahnuty pdsobi povzbudzujico na metabolizmus
a zaroven pomaha pri anémii. P&sobi antireumaticky, protizapalovo
adezodora¢ne. Urychluje hojenie rén. Zihlava sa osvedcila aj pri ochore-
niach peCene, ZI¢nika a obliciek, dokonca aj ako prostriedok, ktory pod-
poruje tvorbu materského mlieka.

Pouzit sa daju nielen listy, ale aj koren, ktory zvonku pomaha proti vypa-
davaniu viasov, preto byva €asto si€astou vlasovych sampénov. Zihlava
je vyborna pri lahSich formach cukrovky, ked eSte nie je potrebné po-
davat inzulin. Posobi aj proti hnacke, chripkovym virusom, podporuje
¢innost pankreasu a vaje¢nikov, pomaha pri bronchialnej astme, posobi
mocopudne, zastavuje krvacanie, zZlepSuje prekrvenie vnatornych orga-
nov. Nie je toho malo, kvéli comu sa oplati pouzit Zihlavu aj v kuchyni.

Tato burina je priam idealna napriklad do velkonocnej pinky.
Ahodisa do kaZdého svieZeho Salatu z Eerstvej zeleniny. Co vietko
sa s ou da vymysliet?

» Namiesto Spenatu. Mladé Zihlavy, a to nielen na jar, ale pokojne aj
neskor uprostred leta, mdzeme vyuZzit rovnako ako Spenatové listy. Ne-
zbierajte v3ak starSie rastliny pretoZe obsahuju prilis vela dusicnanov.
Spenat mdzeme pripravit jednodruhovy, iba zo Zihlavy alebo mie3any
s klasickymi Spenatovymi listami. Je to pochttka.

» Pre husky a kacice. Malym huisatam a kacickam sa pridava nadrob-
no posekana Zihlava spolu s mladou travou do krmiva, najCastejSie do
Srotu. U nas sa pridavala do jedla pre dobytok, lebo sa verilo, Ze dokaze
odohnat zlych duchov. Zakopavala sa do rohu pola, aby ho chranila pred
vtactvom a Skodlivym hmyzom.

» Potrava pre rastliny. Je paradoxné, Ze Zihlava ako burina dokaZze rast-
linu na jednej strane udusit, no na druhej strane jej moze byt uzitona
ako vyZiva. Stadi si z nej pripravit hnajivo tak, Ze ju zriedite s vodou a tou
rastliny zalievate priamo ku koreriom.

» Zihlava prilaka do zahra-
dy motyle. Ak sa vam nech-
ce pustat do marneho boja
so zihlavou v zahrade, moze-
te ju nechat aj pokojne rast.
Odmenou vam bude zahra-
da pInd motylov. Napriklad
pre krasny druh babdcky je
Zihlava zasadnou rastlinou,
a to pre ich husenice. Je za-
ujimavé, Ze hoci ma Zihlava
¢o ponuknut ludom aj zvie-
ratam, pre vCely, cmeliaky
a hmyz je Uplne nezaujima-
va. Opelovanie totiz prebie-
ha vetrom.

Jarné alebo letné mladé zihlavy moze-
me v kuchyni vyuZit aj na zdravi ome-
letu, alebo na polievku pInu vitaminov,
na spravne fungovanie organizmu a na-
Cerpanie tolko potrebného Zeleza.

SPENAT TROCHA TNVAK

Pripravit klasicky Spenat vie azda kazdy. VyskuSajte ho teraz na jar pri-
pravit trochu inak - zo Zihlavy. V mladych Zihlavach je velka lieciva sila
amnozstvo vitaminov. Vyskusat mézeme aj kombinaciu Zihlavy s klasic-
kym listovym Spenatom, medvedim cesnakom alebo ptipavou. Poradi-
me, ako a kedy zbierat Zihlavu na Spenat.

Zihlavovy $penat je rovnako ako ten klasicky z listového 3penétu hlavne
skvelou prilohou k masu alebo samostatné jedlo, napr. so stratenym
vajcom & s volskym okom. Spenét zo Zihlavy je vyborny aj ako pinka
a naplh slanych kolacov. Ma sice unikatnu chut aj voru, ktoré nie kaz-
dému Uplne ulahodi, ale existuje tolko receptov, ako Spenat zo Zihlavy
pripravit, Ze si ten svoj moZe kazdy oblubit.

O jednota



Na Zeleny Stvrtok sa ma podla velkonocnych tradicii jest iba zele-
né jedlo. Pokracujte v tradicii trochu inak a pouZzite na to Zihlavu.

KEDY A AKO ZBTERAT ZIHEAVU NA SPENAT

Cas na zber Zihlavy je skoré jar az
do maja, kym su vyhonky eSte
mladé, zdravé a pekne svetlozele-
né. Ked vyrasty, rozkvitnd a zdre-
venejy, Uz sa na Spenat velmi ne-
hodia. Na jarny Spendt zbierajte
v rukaviciach a noZnicami len mladé,
asi 10 cm vrcholové vyhonky alebo
listy. Nazbierané Zihlavy oplachnite
v studenej vode a dajte na sito od-
kvapkat. Zihlava by sa nemala diho
nechavat lezat vo vode. Nazbierana
Zihlava zabalend v utierke v chladnicke
vydrZi asi tyzden pred spracovanim.

» Pred kuchynskym spracovanim je dolezité Zihlavu sparit, aby pre-
stala palit. Je vhodné zbavit ju intenzivnej chuti a vone, ktora nemusi
byt prijemna. Ato sa da urobit niekolkymi spdsobmi:

» Mladé vyhonky alebo listy Zihlavy sparime vriacou, mierne osole-
nou vodou. Nechdme ich na site dobre odkvapkat.

» Zihlavové listy alebo celé mladé vyhonky rastlin sparime vriacou
osolenou vodou a rychlo ich ochladime studenou vodou. Necha-
me odkvapkat.

» Do vriacej, mierne osolenej vody vloZime Zihlavy. Varime bez
pokrievky priblizne minttu. Zihlavu scedime a ihned preplach-
neme prddom studenej vody. Dame na sito a rukami zo Zihlavy
vytlacime vodu.

» Odkvapkanu alebo rukami vytlacend sparent Zihlavu mézeme
nakrajat na mensie kusky, rozmixovat alebo pomliet.

» Zaklad Spenatu mame pripraveny a dalej postupujeme rovnako
ako s listovym Spenatom.

» Sparena zihlava sa da aj zamrazit.

SPENAT 20 TTHEAVY

miak, 4striciky cesnaku, sol, Stipka mletého muskdtového orieska

Zihlavu sparime a najemno nasekame. Na rozohriatom tuku neché-
me zosklovatiet nadrobno nasekanu cibulu a dva na platky nakra-
jané struciky cesnaku. Pridame sparent Zihlavu, obcas zamieSame
a chvilu podusime. Pred dokoncenim zahustime nastrdhanym su-
rovym zemiakom. PremieSame, osolime a pridame zvy3ny preliso-
vany cesnak a muskatovy orieSok.

SPENIT 20 ZTHEAVY AZ MEOVEDIERD CESNAKY

asi 400 g listov mladej Zihlavy, asi 200 g listov medvedieho cesna-
ku, 100 ml smotany na varenie, 1strednd cibula, 1Zltok, asi 1lyZica
masla, sol; Cierne mleté korenie

Cibulu najemno nasekame na masle osmazime dozlatista, priddme
nasekany medvedi cesnak a sparenu, nadrobno posekand mladu
Zihlavu. Podlejeme troSkou vody a dusime zakryté domakka. Ked
listy zmakn, prebytocnu vodu odparime. Osolime, okorenime, za-
lejeme smotanou a ziemnime vy3lahanym Zitkom.

© © 0 0000000000000 0000000000000000 000 00
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NA JAR V DOBRE] KONDICE

TRAPLA VS V TOMTO 0BDOBT VIAC NEZ INOKEDY POCTTY MALATNOST, CELODENN UNAVA CI SLABA ViKONNOST!
50 10 PREINAKY POVESTNE] JARNE] UNAVY. ODBORNECL VRAVIA, It CIM SME V LEPSE] ZORAVOTNE] KONDICIL, TiM
JE MENSTA PRAVDEPODOBNOST, ZE NAS JARNA UNAVA PREKVAFT

Priciny zdravotnych problémoy, ktoré nas v jarnom obdobi trapia, nie su tplne
objasnené. Podla prieskumov trapia neprijemné priznaky na jar 50 az 70 percent
ludi, €astejSie sa vyskytuju u Zien nez u muzov. Mnohé z jej priznakov vSak maju
svoje vysvetlenie - st vysledkom zmien fyziologickych procesov v ludskom tele,
navodenych narastajlicou dizkou diia & vzostupom vonkajsej teploty.

s
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POSVIETTE SINAZIVOTOSPRAVU
NajddleZitejSia je v tomto obdobi Zivotospra-
va.V prvom rade by sme sa mali zdravo a pes-
tro stravovat, konzumovat vyZzivovo hodnot-
né potraviny bohaté na vitaminy, mineraly,
vlakninu a fytochemikalie.

Denne by sme mali jest ovocie, najma jablka
plné antioxidantov, zo zeleniny nam dobre
urobi hlavne mrkva alebo kalerab. V zdrave;
strave by nemali chybat celozrnné obilninové
vyrobky, rastlinné oleje, viasské orechy, ktoré
stimuluj naladu, ale aj zelené vnate, stru-
koviny &i kyslomliecne vyrobky. Z vitaminov
je najddleZzitejsi prisun vitaminu C. Imunitny
systém podporime uzivanim prirodnych Ia-
tok zo skupiny antioxidantov, ktoré zmierfiuju
pdsobenie volnych kyslikovych radikalov, ako
su vitaminy A, B, C a mineraly, selén a zinok.
Organizmus oslabuije fajcenie a alkohol. Pod-
cenovat by sme nemali ani dostatok tekutin,
pretoZe ak malo pijeme, prejavy jarnej inavy
sa zhor3uju. Ludské telo denne straca 1,5 az
2 litre tekutin a tie treba nahradit. Idedlna je
voda alebo stolové mineralne vody. Povzbu-
dzujlce Ucinky maju nesladené ovocné a by-
linkové Caje. Ovocné a zeleninové smoothie
napoje zasa doplnia organizmu vitaminy
amineralne latky.

UCME SA ZVLADAT STRES

Vyhybat sa stresujicim situaciam nie je v su-
Casnosti celkom mozné. Stadi pustit radio Ci
otvorit internet a kazdému je hned jasné, Ze
svet nie je idylické miesto na Zivot. Stopy na
nasej psychike zanechala diha pandémia a aj
udalosti na Ukrajine nas opravnene stresuju.
Preto je dnes viac nez inokedy v minulosti po-



trebné vediet sa s negativnymi javmiv nasom
Zivote vyrovnat. Aktivni ludia, ktori maju na-
plRajucu pracu & koniek, budu lahsie znasat
stres i ostatné prejavy jarnej Unavy. Neokra-
dajte sa 0 spanok, spite 7-8 hodin ado postele
chodte pred polnocou. Najdite si vhodn re-
laxacnd metddu, napriklad jogu, rézne dycha-
cie techniky, ktoré pomahaju proti napatiu, aj
ukotvuji v momentalnom okamihu. Venujte
sa nejakej zalube. DoleZity je aj pohyb, pri kto-
rom nie je podstatné podavat Sportové vy-
kony, ale aby bol pravidelny, podla moznosti
kazdy deri a na Cerstvom vzduchu.

TIP: NEUNAVUJTE SA UZ OD RANA

Co urobite ako prvé po prebudeni? Po-
myslite si na vSetky problémy, ktoré vas
dnes cakaju? Vyskocite, zapnete mobil,
date si cigaretku? Rychlo sa umyjete a Sup
do prace? To, ako prezijeme rano, vyrazne
ovplyvni nas den, snazme sa preto stravit
ho ¢o najprijemnejSie. Aj keby sme mali
kvdli tomu vstat o 5 mindt skor. Venuijte
chvilu kratkej meditacii alebo len pouva-
Zujte, ¢im si dnes urobite radost. To vas pri-
jemne naladi. Pokracujte poharom vlaznej
vody alebo ovocim. AZ potom sa venujte
pripravam do prace. Zdanliva malickost,
drobna zmena v rannej rutine vas naplni
pozitivnou energiou a pocas diia sa bude-
te citit vyrovnanejsi a odolnejsi.

€O NATANIER NA JARNU ENERGIU

Jablka: Su velkym zdrojom kazdodennej
energie, pricom nie su zatazou na travenie.
Pomahaju peceni vyplavit Skodliviny. Po-
riadna davka vlakniny v jablkach sa postara
oznizenie hladinycholesteroluakrvnéhotlaku
aajoeliminaciu rizika rakoviny. Jablka predsta-
vuju dobry zdroj horcika, draslika a vitaminu C.
Vysoké koncentracie vlakniny a flavonoidov
navyse priaznivo vplyvaju na zdravie pokozky.
Kalerab: Kalerab je bohaty na draslik, ktory
je jeden z kl€ovych hracov v spravani svalov
a nervov v tele. Pomaha nam denne pohybo-
vat sa, dychat, reagovat, skratka riadne fungo-
vat. Draslik je nevyhnutny, aby sme sa citili vo
forme, pIni energie a vitality. Rovnako ako vac-

Sina kapustovitej zeleniny aj kalerab je skvelym
zdrojom vlakniny, ktord méze zlepsit travenie.
Eliminuje zapchu, zniZuje kf¢e a naddvanie avo
vieobecnosti zlepSuje kvalitu traviaceho sys-
tému a zaroven maximalizuje Ucinnost prijmu
Zivin. Ak teda mévate v tomto obdobi pocit,
Ze sa necitite Uplne komfortne, skiste kalerab
kaZdy den. Je bohaty aj na vitaminy skupiny B,
z ktorych mnohé hraju kla¢ovu Ulohu v enzy-
matickych procesoch vtele.

Mrkva: Vysoky podiel betakaroténu sa sprava
ako antioxidant, ochrariuje bunky pred posko-
denim a spomaluje ich starnutie. Vitamin A
pomaha peceni pri vyluCovani skodlivin. VIak-
nina obsiahnuta v mrkve pomaha
precistovat hrubé Crevo a urychluje
vyluCovanie. Vzhladom na vysoky
obsah vidkniny zohrava tato zelenina
dbleZitd Ulohu aj pri detoxikacii nasho
organizmu: zlepSuje travenie, predisti
traviaci trakt a pomaha vyplavit na-
hromadené tekutiny z organizmu.
Mrkva ma priaznivé U¢inky aj na Za-
lddok, vdaka svojim alkalizacnym
vlastnostiam pomaha pri lietbe Za-
[ddocnych vredov. Obsahuje pektin,
ktory sluzi ako vyZiva pre prospesné
baktérie, nachadzajuce sa v hrubom
Creve, ¢im podporuje udrZiavanie rov-
novahy Crevnej flory.

VlaSské orechy: Obsahuju omega-3 mastné
kyseliny, ktoré pomahaju zlepSit pamat a su-
stredenie. Poskytuju Ulavu od neurodegene-
rativnych poruch, ako je demencia, epilepsia
a Alzheimerova choroba. Navyse su skvelé pre
Creva a maju prebiotické viastnosti.
Kyslomlie€ne produkty: Vyznamné st najma
pre obsah Zivych kultdr, teda aktivnych probio-
tickych baktérii. Tieto uZitocné mikroorganizmy
sa staraju o zdravu crevnd mikrofléru a posil-
Auju imunitny systém. Zaroven chrania Creva
pred premnoZenim Skodlivych baktérii, ktoré
mbZzu vyvolat rézne infekcie.

sezona jednota

Petrzlenova viat: M4 antibiotické aj antisep-
tické ucinky a podporuje detoxikaciu orga-
nizmu. Je G¢innym pomocnikom v baji proti
rozlicnym infekcidam a zapalom, podporuje
vyluCovanie Zlce a ma blahodarny vplyv na
proces travenia. Preto sa oplati konzumovat
ju ovela CastejSie neZ len v nedelnej polievke.
To isté platf o zelerovej viiati, ktort bezne vy-
hadzujeme. M4 napriklad vysoky podiel vita-
minu E, ktory pomaha v baji proti starnutiu.
Zlep3uje Cinnost buniek a podporuje ich rych-
lu obnovu. Zérover podnecuje k vy33ej tvor-
be kolagénu. Za zmienku stoji aj vysoky obsah
vitaminu C. Vdaka tomu posilfiuje zelerova
viat imunitu a chrani tak organizmus pred
rbéznymi ochoreniami. Je skveld po prekonani
chripky ¢i kovidu.

APRIL, MESIAC OSLABENE) PECENE
Podla tradicnej Cinskej mediciny je prave
v obdobi najvacsich zmien v prirode ohro-
zeny organ, ktory sa stara o latkovu pre-
menu, metabolizmus a ovplyviuje vsetky
procesy Vv tele, teda pecen. Podla Cinskej
mediciny oslabena pecen ovplyviuje naj-
ma svaly, Slachy a o¢i. V tomto obdobi mé-
Zete preto pocitovat celkovu slabost, bolest
svalov, Unavu oci ¢i citlivost na svetlo, pale-
nie zahy a problémy s travenim. Z emoci-
onalneho hladiska sa problémy s pecenou
md&Zu prejavovat aj vybusnostou, hnevom
a pocitom agresie. Z pohladu ¢inskej medi-
ciny je potrebné zlahka prebudit organiz-
mus z pokojového rezimu, v ktorom bolo
pocas zimy. Je preto dolezité nezatazovat
privelmi pecen tazkou mastnou stravou
a ,naordinovat si“ odlahceny jedalny listok.
Zlahka vclerujte do svojho denného rezi-
mu pohybové aktivity ako prechadzky, bi-
cyklovanie i lahky dZoging. Telu pomdZete
aj relaxatnou masazou, ktora upokojuje
emocie a stres. PeCen mozete posiliovat
bylinkami ako ostropestrec mariansky Ci
pupava, rozna surova zelenina, strukoviny
a obilniny ako bulgur, Spalda Ciryza.

.dp.
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KRISTALOVE
KHII][U

Jubilejny 25. ro€nik udelovania cien KriStalové kridlo vyznamnym
osobnostiam Slovenska pozna mena laureéatov za rok 2021. Cleno-
via odbornych por6t o nich rozhodovali v deviatich kategériach.
Generalnym partnerom tradi€ného podujatia bola COOP Jed-
nota Slovensko.

Ocenenia si lauredti prevzali na sldvnostnom galavecere v SND.
Kristalové kridlo ziskalo spolu 10 laureatov, ktorivroku 2021 dosiah-
li vo svojom odbore vynimocny pocin. Z vySe 140 nomindcii za rok
2021, ktoré do odbornych diskusii priniesli porotcovia, ale aj Siroka
verejnost, sa do finalneho vyberu dostalo 26 nominacii. Medzi oce-
nenymi laureatmi je napriklad vykonna riaditelka a psychologicka
Poradenského centra Nadej Adriana HavaSova, hudobna skupi-
na Peter Bic Project, slovensky reprezentantv rychlostnej kanois-
tike v sttazi Stvorkajaka a dvojkajaka Erik VI€ek, vyznamny chirurg
prof. MUDr. Peter Simko, CSc., Matej Ftacnik, spoluzakladatel
softvérovej firmy Vacuumlabs a Vacuum Group, Sldva Daubnero-
Va4, rezisérka, performerka a priekopnicka alternativnych pristupov
v divadle, Patrik lllo, sklarsky dizajnér a vizudlny umelec &i jeden
z najvyznamnejSich slovenskych prozaikov a literarnych vedcov
Stanislav Rakus.

Mimoriadnu cenu KriStalové kridlo za rok 2021 udelila Velka
porota pod vedenim predsedu predstavenstva COOP Jednoty
Slovensko Jana Bilinského pretekarovi Stefanovi Svitkovi. Na Rely
Dakar 2021 predviedol Spickové Sportové vykony, ale aj mimoriad-
ny ludsky rozmer zapolenia a Sportového ducha. Pocas pretekov
zastavil, aby pomohol zranenému superovi Argentin¢anovi Lucia-
novi Benavidesovi. Stefan ziskal eurépsku cenu fair play 2021 za

jednota

Jan Bilinsky ako predseda Velkej poroty “'
odovzdal mimoriadne ocenenie Stefanovi Svitkovi.

prikladné vystupovanie v duchu humanizmu a spolupatri¢nosti
pocas pretekov Rely Dakar. Porota Eurépskeho hnutia fair play sa
mu rozhodla udelit najvysSie ocenenie, Eurépsku plaketu fair play,
ktort kazdorocne vyhlasuje EFPM pod patronatom Eurdpskych
olympijskych vyborov. V septembri 2021 ocenil Stefana Svitka aj
Klub fair play Slovenského olympijského a Sportového vyboru,
ktory mu udelil najvyssie ocenenie - Cenu Jana Popluhara.

KriStalové kridlo malo v jubilejnom rocniku aj charitativny rozmer,
ked sa v ramci kampane Kristalové kridlo Ukrajine pripojilo k ini-
ciative Spolocne pre Ukrajinu. Ciefom bolo pomdéct predovsetkym
detom a matkam z Ukrajiny, ktoré boli nitené opustit svoje domo-
vy a s odkazané na finan¢nu a socialnu pomoc.

jednota



v coop jednote jednota

COOP Jednota Nové Zamky
spustila systém zalohovania v predstihu

SLOVENSKO 54 PRIDALD K DESTATKEEURGPSKYCH STATOV PODRORUJUCTCH MISLIENKU CISTERD Z1VOTNEHO POSTREDLA, A TEDARECHKLOVANIY
NEPOSKODENEHO Z0ZBTERANEHD ODPADU, KTORY SA ORKTOVNE MOZE VYUEEVAT NA VIROBU NOVICH OBALOY

COOPJednota Nové Zamky, s. d., k celému pro-
jektu pristapila velmi zodpovedne a zo svojich
108 predajni zabezpecila automaty na zaloho-
vanie v 95 predajniach. Spolocnost preinvesto-
vala dokopy viac ako 1,6 miliéna eur. Z toho az
54 predajni tvoria prevadzky nad 300 Stvorco-
vych metrov predajnej plochy, pre ktoré je za-
lohovanie povinné. Zvysné predajne sa zapoajili
do vykupu zalohovanych obalov dobrovolne.
V ramci systému COOP disponuje COOP Jed-
nota Nové Zamky najvySSim poctom osade-
nych automatov zo vSetkych spotrebnych
druzstiev. V samotnom maloobchodnom re-
tazci COOP sa zapojilo do dobrovolného zberu
viac ako 900 predajni, €o je najviac spomedzi
vietkych obchodnych retazcov na Slovensku.

Spolocnost za kratky Cas, Sest mesiacov, vyba-
vila svoje predajne novymi automatmi na zber
zélohovanych obalov, a to od velkych super-
marketov az po mens3ie predajne v obciach.
.Prevadzku vybranych automatov sme spustili
v predstihu v juni 2021, aby sme vopred edu-
kovali zakaznika v separacii obalov a zaroven
podporili spravnu vec. V nasich supermarke-
tochvTvrdoSovciach avNovych Zamkoch sme
rozbehli projekty s finan¢nou pomocou vybra-

|4

Deti z regionalneho edukacno-socialneho centra v Novych Zamkoch.

nym centram. Za kazdu odovzdanu PET flasu
a plechovku naSe druzstvo prispelo Ciastkou
0,05 € jednotlivym zariadeniam,” hovori pred-
seda predstavenstva Stefan Mécsadi. COOP
Jednota Nové Zamky je druzstvom s konStruk-
tivnym a inovativnym pristupom, zavadzanie
modernych technoldgii ho zaraduje medzi
Uspesné a reSpektované organizacie.

Financné dary potesili svojich majitelov

Vo februéri oficidlne odovzdala COOP Jed-
nota Nové Zamky finan¢ny dar v hodnote
500 € materskej Skole s vyucovacim jazykom

madarskym v obci TvrdoSovce, ktord zabez-
pecuje starostlivost pre 22 deti, a tieZ Regio-
nalnemu edukacno-socidlnemu centru v No-
vych Zamkoch. ,Kazda pomoc je vitanad. Sme
velmi vdacni za kazdy jeden prispevok alebo
dar. NaSim detom mé&Zzeme zabezpeit nové
pomdcky alebo poteSenie v podobe vyletu,”
povedala PaedDr. Renata Pocsova z centra. Re-
gionalne edukacno-socidlne centrum vycho-
vava a vzdeldva deti s mentalnym postihnu-
tim, deti s viacnasobnym postihnutim a deti
s autizmom s mentalnym postihnutim i bez
mentalneho postihnutia.

COOP Jednota pokracuje v pomoci UKrajine

COOP JEDNOTA POKRACUJE V KONTINUALNE] FINANCNEY AMATERZALNET FOMOCT UKRATINSKSM UTECENCOM. 0D VYPUKNUTLA KON-

FLEKTU Z0STAVA  KONTATE SO STAROSTAM HRANTCNYCH OBCT A PERATIVIVEREAGUJENA TCH POZLADAVKY, OSTREONECTVOM THOCH

CHARLTATEVYCH ORGANTZACLE POSKYTLA UKRATINE TRIDSATTESIC U, BALSIU PODPORU VO, FORME POTRAVEN, DROGERIOVERD TOVARY
ADEZINFEKCTE DODALA CEZ REGTONALNE SPOTREBNE DRUESTVA

.Nasou snahou je, aby bola pomoc Ukrajine
kontinualna. Na poZiadavky starostov hrani¢-
nych obci sme reagovali prakticky okamzite uz
kratko po vypuknuti konfliktu. Zaroveri sme
v mene systému COOP Jednota kontaktovali
tri velké charitativne organizacie zameriava-
jlce sa na pomoc uteCencom a poskytli im
finan¢n pomoc. Ako najvacsia maloobchod-
na siet na Slovensku pomahame prostrednic-
tvom spotrebnych druZstiev aj na regionalnej
urovni,” uviedol Jan Bilinsky, predseda pred-
stavenstva COOP Jednoty Slovensko.

Medzi tri charitativne organizacie podporené
celkovou sumou tridsattisic eur patri Mag-
na, Clovek v ohrozeni a Adra, ktorej poskytla
aj niekolko tisic kusov dezinfekénych pro-
striedkov. COOP Jednota zaroveri pomaha
v regiénoch. Prostrednictvom spotrebnych

druzstiev COOP Jednota (CJ) Cadca, C) Zilina,
{ Prievidza a CJ Martin poskytne v tyzden-
nej periodicite potraviny a drogériovy tovar
z vlastnej akciovej spol. COOP Jednota Logis-
tické centrum so sidlom v Hornom Hricove
v celkovej hodnote 15 000 eur, Diecéznej cha-
rity v Ziline, ktora zabezpetuje ubytovanie, po-
traviny a iny potrebny material pre uteencov

z Ukrajiny na vychode Slovenska a v Zilinskom
regione. COOP Jednota Senica poskytla fi-
nancn pomoc Mestskému dradu Senica na
nakup potravin do balickov pre utecencov.
COOP Jednota Nové Zamky dorucila kamién
plny zakladnych potrieb poZadovanych vo
vyhlasenych zbierkach v niekolkotisicove;
hodnote. Dodavka obsahovala najmé za-
kladné trvanlivé potraviny, ako ryZa, olej, ces-
toviny, strukoviny, detska vyZziva a hygienické
potreby - mydla, zubné pasty, detské plienky,
dezinfekcia. COOP Jednota zostava aj nadalej
v Uzkom kontakte s krizovym Stabom Minis-
terstva podohospodarstva a rozvoja vidieka
SR a dalSimi Statnymi organmi, obecnymi
Uradmi, potravinovymi samospravami, chari-
tativnymi organizaciami, logistickymi centra-
mi a dodavatelmi.
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jednota vlasind znacka

TRADICNE POCHUTKY

mamlckme
dobroty

BEZ KONZERVANTOV

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

NAJLESTE DOB OTYS SUVIDY 0D MAMI(KY KAZDA MAMA' RADOS TOU PRIPRAVUTE SVOTIM RATOLESTIAM PRAVE TO,
(O IMNATVIAC (WU - DOMA(EATRADI(N[]ED LA ATOJETA NA]VA( TAINSPIRACTA PRE COOP JEDNOTU SLOVENSKO PRI
\YBERE RODUKTON PREDAVANICH POD VLASTNOU ZNACKOU $ LOGOM MAMICKINE DOBROTY.

Ano, v3etci dobre vieme, Ze tatarska oméacka a majonéza nepatria pra-
ve k hviezdnym potravinam zdravej vyZivy, ale... ak si ich date vynimo¢-
ne, len pocas sviatkov a v primeranom mnozstve, urcite nezanechaju
Ziadne trvalé nasledky navaSom zdravi. Oba produkty ndjdete ajv port-
foliu privatnej znatky COOP Jednota Mamickine dobroty a vyraba ich
spolo¢nost Doma PreSov, s. . 0.

AKO 0D MAMICKY

Doma Pre3ov je najvacsi slovensky vyrobca majonéz, tatarskych oma-
ok, ochutenych omacok a dresingov. Viyrobu prvych omacok spustili
v PreSove uz v roku 1970 so sloganom Chuti ako doma, ktory dal na-
zov celej znacke. Spolo¢nost okrem vyroby funguje ako baliaren (jed-
noporciové balenia horcice, keCupu a grilovacich omacok) a spolocnost
DOMA je aj distributorom chladenych hotovych jedal, bagiet, pastét
a dezertov pod znackami Simply Fresh a Apetit. Produkty spolo¢nosti
Doma PreSov mdZete najst doma aj v zahranici a zastdpenie maju aj
v ponuke vlastnych znaciek obchodnych retazcov.

Tradicny rad produktov od Doma PreSov vynika originalnou povod-
nou recepturou a kvalitnym zloZzenim. ,,Pri vyrobe sme pouZili kvalit-
ny repkovy olej, ktory je bohaty na zdroj omega-3 mastnych kyselin,”
hovori Kristina MaroSova z marketingu spolo¢nosti Doma. , Tatarska
omacka a majonéza Mamickine dobroty st zaujimavé tym, Ze neob-
sahuju Ziadne chemické konzervacné latky, écka, zahustovad|a, ume-
|é arébmy a st vyrobené na Slovensku.”

Kristina MaroSova podotyka, Ze tradicna velkonocnd tabula by bez
majonézy a tatarskej omacky nebola to pravé. Oba produkty sa maju
pouzivatv mnoZzstvach, ktoré doplnia chut jedal, v ktorych sa uplatfiujd,
nie tak, aby ich prebili. Majonézu Mamickine dobroty pridajte do tradi¢-
ného majonézového i vajitkového Salatu, tatarsku omacku zasa ako
prilohu k hlavnému jedlu.

CHUTNY NAPAD 7 DOMA

Klasickd velkono¢na dilema, ¢o si pocat s nadielkou
vykoledovanych kraslic, vas tentoraz nezaskoci. Vajic-
ka oSupte a nakrdjajte do chutného 3alatu s jarnymi
redkovkami a kukuricou. Uvidite, Ze sa po fiom len tak
zaprasi. Hotovy ho budete mat za 20 minut.

Na 4 porcie vdm bude stacit 6 vajicok uvarenych na-
tvrdo, 340 g lahddkovej kukurice, 5 redkoviek, mala
Cervend cibula, 3 lyZice majonézy Mamickine dobroty,
2 lyzice hor¢ice, 2 lyZice worchesterskej omacky, za hrst
petrZlenovej viate, sol a korenie.

Priamo v Salatovej mise pripravte dresing z majonézy,
horcice a worchesterskej omacky. Kukuricu nechajte
odkvapkat, vajicka olupte a nakrajajte na kusky, cibulu
na kolieska, redkovky na Stvrtinky. VSetko v mise zmie-
Sajte, aby sa suroviny pekne obalili dresingom. Posypte
nasekanou vnatou a podla potreby osolte a okorerite.
Podavajte s Cerstvym pecivom.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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(\ zriad'te si kartu = vyuiivajte
= (uZ aj online) —] mobiln{ aplikaciu

,\ : = JEDNOTA
nakupujte ziskajte zlavy Najlepsie doméce potraviny

a pouzite nakupna kartu 2x do roka

VYPLACANIE ZLIAV

ZA2.POLROK202I 2 _»

0d 31. 3. 2022 vyplacame drzitelom nakupnej karty zlavy
za 2. polrok 2021. Zlavy si zakaznik moZe uplatnit formou
dalSieho nakupu v predajniach COOP Jednoty do 30. 6.2022.

VySku svojej zlavy si drzitel nakupnej karty méze skontrolovat
na web stranke www.coop.sk v ¢asti Moja nakupna karta.
Uzivatefom mobilnej aplikacie COOP Jednota, ktori si stiahli
nakupn kartu do mobilu, sa tieto informacie vyobrazia automaticky.

Okrem zlavy z nakupov si mdzete uplatnit dalSie vyhody
u nasSich externych partnerov.

KUOPELE
@ PIESTANY 33 BUBO

KUPELE HIMNICA ensana A SMRDAKY
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KRASA JE RELATIVNA

MICHAELU DURTSOVU POZNA]U NATMA IENY A DIEV(ATA AKO MAGAELU. POD TOUTO ZNA(KOU TVORT ORIGINALNE UZDOBY

DO VLASOY, KTORE DOKAZU KAZDU 7 NAS ZM[NU NA ROZPRAVKOVU BYT0ST. USPESNA JEAT AKD FOTOGRAFKA. Uspec

VSAK OKUSTLA A7 Z TEJ ODVRATENEJ STRANY, KED MUSELA V0T [1VOT ZASADNE ZMENTT PRE NEPRIJEMNE OCHORENTE,
KTORE SA BJAVILO AKO DOSLEDOK PRACOVNEHO STRESU.

Asi nepreZzeniem, ked' poviem, Ze ste vy-
datnou mierou prispeli k tomu, Ze sa u nas
ujal bohémsky trend vlasovych vencekov
a Celeniek. Preco myslite, Ze sa nimi Zeny za-
cali s takou radostou zdobit nielen vo svia-
tocnych chvilach, ale aj v beZznom Zivote?
Myslim, Ze vo v3eobecnosti tu nastalo akési
obrodenie, navrat ku korefiom. Slovaci maju
radi tradicie a folklér v modernom stvarneni.
A kvetinové venceky &i Celenky k naSmu fol-
kléru jednoznacne patria. Boli sucastou sva-
dobnych & sviatocnych odevov. Svoju tvorbu
nevnimam ako modny vystrelok, skor navrat
k naSim tradiciam. A rovnako si myslim, Ze ven-
Ceky podciarkuj nasu Zenskost a Zeny sav nich
citia lepSie, krajSie. Mozno aj to je dévod, preco
siich oblubili.

obdobiami, naboZenstvom, mytoldgiou,
fantazijnymi bytostami. Co vietko Studuje-
te, €o vas posuva?

InSpiruje ma naozaj v3etko - umenie, moda,
staré obrazy, hudba, slovanska mytolégia,
tvorba Alfonsa Muchu, kolobeh Zivota, obrazy,
ktoré okolo seba vidim na kazdodennej pre-
chadzke. Analyzujem obrazy, milujem renesan-
ciu a secesiu. Mam rada dizajn a architektdru.
Rovnako analyzujem rézne filmy ¢i scénografie
zopier a divadelné scény. Ale Mucha je pre mna
amoju tvorbu alfou a omegou.

Uz ako deti sme si plietli venceky z kvietkov.
Bol to aj vas pripad? Aké bolo vaSe detstvo?
Covas profilovalo?

Jasné, plietla som si plpavové vence a hrala
som sa na kvetindrstvo. Kamienky a listocky
boli peniaze (smiech). Pochadzam z Dubnice
nad Vahom a Studovala som v Nitre, kde som
prezila urcité Zivotné obdobie. M§j tatino ma-
loval obrazy a ja rada kreslim tiez. Vlastne sme
celkom umelecka rodina. Niekto hra na hu-
dobnom nastraji, iny spieva, moja sestra Sije
damsku médu... Ja som s umenim zacala uz
v ranom veku, ked' som rada kompé6tom kres-
lila obrazy po stenéch (smiech). Studovala som
hudobno-dramaticky odbor, spievala som
vbigbande, hrala v divadle. Od malicka milujem
mddu a madne prehliadky, kde som prvykrat
zahliadla kvetinové celenky. Chvilu som bri-
gadovala v kvetinarstve a to spolu so zalubou
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v méde prispelo k vzniku Magaely. Vzdy ma to
tahalo k umeniu v akejkolvek forme. Dnes sa
okrem Magaely venujem fotografii. Som predo-
vietkym umelec, nikdy som nebola podnikatel
v pravom zmysle slova.

Vence, stuhy, Cepce, party - to vietko patri

aj k tradiciam nasho ludového odevu. Aky
vztah mate vy k tradiciam a slovenskej my-
tolégii, k rozpravkam?

Mam rada slovenské tradicie, obdivujem
zrucnost nasich predkov v podobe vysiviek
a krojov. No nie som v tejto téme odbornicka,

nechavam sa nasimi tradiciami len inSpirovat,
nesnazim sa ich napodobnit. Ale pri tvorbe,
zvlast pri tej fotografickej, je pre mna velmi
inSpirujlca prave slovanska mytoldgia ¢i ob-
razy Alfonsa Muchu. Co sa tyka rozpravok,
v detstve som velmi obdivovala Pacahontas.
Bola tam postava vrby/stareny, ktora ma ako
dietafascinovala. Av Uplne Utlom detstve som
snivala, Ze aj ja budem vila Amalka (smiech).
Rovnako som milovala DobSinského rozprav-
ky, ktoré mi pred spanim ¢ital tatino. Moja srd-
covka je naSa Popoludka. Rozpravky vlastne
milujem stale, aj v dospelosti.



zdobia tcesy Zien pocas ich
svadobného, sviatocného i bezného dnia.

Patrite k vyhladavanym slovenskym di-
zajnérom kvetinovych doplnkov. Aké boli
dolezité milniky na vasej ceste? Co vas po-
suvalo dalej?

Predov3etkym moji zakaznici. Kazda pochvala,
kazda spatna vazba, ale aj kazda pripomien-
ka boli pre mna vZdy novou vyzvou. Pre nich
avdaka nim som sa mohla zlep3ovat. Rovnako
kazdé moje Zivotné obdobie sa odzrkadiilo aj
v tvorbe. Milniky boli malé kroky a sny, ktoré
mi pomahali postupne kracat za nie¢im vac-
&im. Uplne na zaciatku to bol prvy hrebienok,
z ktorého som za jeden vecer predala 10 kusov,
potom prva kolekcia, prvé fotenie produktov
s profifotografmi ¢i modelkami. Prisli prvé oslo-
venia na spolupracu, prvé pozvania na médne
prehliadky (Lydia Eckhardt, Veronika Kostkova),
rozhovory do novin, pozvania do televiznych
programov, prvi zakaznici z radov nasich osob-
nosti ako Zlatica Puskarova, Dominika Mirgova,
spolupraca s Mériou Cirovou, nasa parta vo
vianocnej rozpravke RTVS. Tvrdo som na sebe
pracovala a kazdy takyto Uspech bol pre mna
neskuto¢nou odmenou a zaroven odrazovym
mostikom ist eSte dalej. A tak som si splnila sen
a spolupracovala som s fotografkou Jovanou
Rikalo &i s navrharkami Siat z Chotronette. Pa-
radoxne, vdaka koronakrize sa mi spinil jeden
z najvacsich snov a presunula som dielnicku zo
svojej obyvacky do priestorov v Bratislave, vda-
ka Comu sa opat otvorili nové mozZnosti a dnes
uZ sa mi sklada naozaj dream team... Azaroven
sa doma konecne citim ako doma, aj preto sa
citim lepSie a spokojnejSie.

K vaSim spolupracovnitkam patri aj vaSa
mamina. A to rovno ako modelka. Ako do-
Slo k tomu, Ze sa postavila pred fotoaparat?
Museli ste ju dlho prehovarat?

Mamina méa nadherné strieborné vlasy az po
pas. Ked som sa zacala venovat fotke profe-
sionalnejSie, vedela som, Ze ju chcem odfotit
snasimidoplnkami. Ale akosi stale nebol ¢as. Az
bolajedného draumnia, bolotovlete...ahovo-
ri mi, MiSka, idem sa dat ostrihat, ak chces, tak
ma pod odfotit... narychlo som na fiu natiahla
nejaké Saty, zobrala, €o mi prvé prislo pod ruku
a isli sme k ndm do dediny do pola, sinko po-
maly zapadalo. Pamatam si, ako som sa béla
vypustit fotky do sveta, bala som sa, ako na to
[udia budl reagovat. Predsa len - dneSnym
trendom je mladost, dokonalost, plet bez vra-
sok. Ale na moje velké prekvapenie sa tieto
fotky stali prelomovymi - aj pre mna ako foto-
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grafku, aj pre Magaelu. S maminou sa mi foti
najlepsie. Je to atmosféra pIna smiechu, rozho-
vorov, prirodzenosti. Z fotiek to asi gj citit, preto
ich maju fudia radi.

Mamina so sivymi vlasmi ozdobena kvetmi
v krasnych Satach zoZala obrovsky uspech.
Dokonca bola fotka vystavena na medzi-
narodnej vystave v PariZi. Co vam dala tato
skusenost?

Bola to pre mna neuveritelna Cest. Vidiet svoju
fotku s mojou maminou na vystave v Parizi. Sti-
pala som sa, € to nie je len sen. Zaroveri som
bola smutng, Ze tam pre situaciu s kovidom
nemdzem byt, ale na to sa netreba sUstredit.
Bola to moja prva profesiondlna fine art tlac,
spoznala som vdaka tomu novych ludi, ktori sa
mi ozvali na zaklade fotografie, ktort videli vy-
stavenu. Cela organizacia bola pre mna novou
skisenostou averim, Ze raz samito podarizazit
aj nazivo.

KedZe sama svojou profesiou pomahate
vytvarat podoby Zenskej krasy, ako vnima-
te krasu? Verite, Ze mdzeme byt povabné
v kaZdom veku podobne ako vasa mamka
na fotkach?

Krasa je velmi relativna zaleZitost. Dlho inklinu-
jem ku krasnu ako takému. Celé roky som pou-
kazovala na krasu, ktoru ostatni nevideli, alebo
skér nechceli vidiet. Cez svoje fotky som chcela
zachytit vynimocnost kazdej Zeny bez ohladu
na vek i poCet vrasok. Stale som Zenam okolo
seba hovorila - nezaoberaj sa nedokonalosta-
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mi, patria k tebe a robia ta vynimocnou. Maj sa
rada taka, aka si, lebo tak si dokonala.
Paradoxne, ja sama som mala celé roky prob-
lém prijat sa. Dnes je uz v3etko inak. Zmenila
som seba a svoj postoj k Zivotu a viem z vlastnej
preZitej skisenosti, Ze sebalaska je naozaj dole-
Zitd hodnota v Zivote kazdej Zeny. Nemdzeme
oCakavat od druhych ludi reSpekt, ked'sa samy
nedokadzeme akceptovat. Fotky s maminou
st pre mia nielen o fyzickej krase, su hibsie
aemocné. Bolo to o pute medzi nami, kto-

vana. Moje telo bolo vyhladované a zaroven
pretazené, lebo trpelo nadvahou. Vdaka body
positive trendu, ktory na nas teraz vyskakuje zo
vietkych stran, som si obhajovala sama pred
sebou, Ze je v pohode mat takmer 40 kg nadva-
hu, a 7e to moje telo zviddne. Unavu som kazdy
veler zahanala alkoholom. Hoci som Zila zdravo
(aspori som si to myslela), vecer som zjedla ba-
li¢ek pistacif a vypila flaSu vina, aby som viadala
pracovat do jednej-druhej hodiny rano. Svoje

nikdy nevie, &m novym ho prekvapi. Nie je to
vakni¢, o by clovek nevedel zviadnut.

Hoci Casy nie su prave veselé, predsa len
- na Co sa teraz s prichodom teplejSich
mesiacov teSite?
Zileme naozaj zIé Casy. Najskor kovid, teraz
vojna. Aj ked sa skonci, budeme sa musiet
vyrovnat s mnohymi ekonomickymi a hospo-
darskymi dosledkami. No uz som sa naucila,
Ze niektoré veci v Zivote nezmenim a pla-

ré som aj takto chcela zachytit.

Ako trend kvetov a koruniek zapada
do vasho osobného Zivotného a maéd-
neho Stylu? Patrite k ludom, ktori Ziju
v spatosti s prirodou?

Jednoznacne. Som ¢lovek, ktory v kazdom
smere Zije v spatosti s prirodou. Vnimam
ju, ovplyviiuje ma. Ako ¢lovek sa menim
spolu s ro¢nymi obdobiami. Vnimam spln,
rovnodennost, sU to pre mna magické
veci. A predsa také prirodzené. Milujem Zi-
vot, milujem prirodu. Ked uz nevyhnutne
potrebujem oddych, ideme s manzelom
do hér. Kvety, stromy, Sum rieky, ¢arovné
hry svetla a tiefa... to vSetko mi dodava
energiu a zaroven motivaciu do dalSich
dni. Co sa tyka vencekov, nemusite vnimat

Fotka Michaelinej mamy
zoZala velky Uspech na vystave v PariZi

kanim v kite nepom6Zem sebe ani svetu.
Preto sa snazim o opak - priniest viac kra-
sy a lasky prostrednictvom svojej tvorby
afotky. UZit si kaZdy jeden defi naplno a ni¢
| nebrat ako samozrejmost. Obklopovat sa
drobnymi radostami, robit sebe aj svetu
okolo radost. Hoci len Usmev a dobra na-
lada vedia aj v tychto dioch (alebo prave
v tychto dfioch) dodat nadej v lepSie a kraj-
Sie zajtrajsky.

A teSim sa hlavne na hory! Tie si uzivame
spolu s manzelom a nasim psikom Luca-
som najviac cez teplé dni. Hory majd pre
mna nezamenitelnG atmosféru. Som na-
rodend v aprili, takZe na jar mam najviac
energie... aZ tolko, Ze ju dokaZzem rozdavat.

toto prepojenie, aby ste ich mohli nosit. Aj
Zena z mesta si ho pokojne mdZe dat na seba.
Nevnimam ich nutne ako vyjadrenie blizkeho
vztahu s prirodou, skor dotyk tradicii a Zenskosti
vdneSnom modernom svete.

Na svojom blogu otvorene piSete o svojom
boji s ochorenim teténia. Postihuje najma
mladé vekové kategorie a sposobuje ho dI-
hodoby stres a zataz. Za vasim tGspechom
je namaha spojena s podnikanim - hektika,
neistota, starosti, to vSetko eSte znasobené
pandémiou. Ako tetania ovplyviovala vas
Zivot a ako ste s fiou bojovali?

Tetania mi znemoziovala plnohodnotné fun-
govanie. Niekedy som i3la fotit, ale bud som
pre zachvat nemohla, alebo zachvat priSiel po
foteni. Bala som sa Soférovat, lebo tieto zachva-
ty prichadzali kedykolvek a kdekolvek - bolo
jedno, ¢i cez den alebo v nodj, ¢ na ulici, doma,
alebo v aute na dialhici. Obcas som musela zru-
Sit hovor, lebo ma prepadol zachvat. No s teta-
niou sa neda bojovat, s tetaniou sa clovek musf
naucit Zit. UZ je to Sest rokov, ¢o mivpadla v noci
do Zivota a stala sa neodmyslitelnou stcastou
mdjho bytia... dnes ju vnimam ako signal ¢i kon-
trolku, ktora mi ddva najavo, Ze som uz isla cez
hranu svojich sil.

PriSlo to najma z pracovného vycerpania Ci
iSlo o celkovy nezdravy spdsob Zivota?

Aj, aj. ESte nedadvno som mala zrdteny cely
nervovy systém, bola som na smrt prepraco-
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potreby som odstvala na druhu kolaj. V3etko
bolo dbleZitejSie ako ja a moje zdravie. A tak
som sa jedného dna zobudila a Zelala som sito
zmenit, Zelala som ndjst cestu, ako to dat do po-
riadku. Ako pri ovoci, ktoré olupuijete postupne
zkazdejvrstvy. Spociatku to islo tazko. Zaciatok
bol chaoticky, ale nakoniec sa mi podarilo najst
cestu a ukotvit to v pristave, kde mije teraz bez-
pecnejSie a nemusim sa dennodenne bat bu-
rok na otvorenom mori.

Co v3etko ste museli v savislosti s ochore-
nimv Zivote zmenit?

Som vorkoholik. Niekedy som pracovala ex-
trémne aj 14 hodin denne. Toto prave tetania
zmenila, uz si to nemdzem dovolit, lebo mi da
potom stopku na velmi diho. Zmenila teda v3et-
ko, Uplne od zakladu. Bolo to pre mria hlavne ob-
dobie sebaspoznavania, priblizila som sa sama
k sebe. Naucila som sa pracovat so svojimi emé-
ciami, s medziludskymivztahmi. Zacala som viac
oddychovat a spravila si deliacu ¢iaru medzi pra-
cou a viastnym sukromim. Zacala som pravidel-
ne spavat 8 hodin, mdj pracovny ¢as by nemal
presahovat 10 hodin. Naucilasom sa davat seba
na prvé miesto a zaCala som hovorit nie. Priority
som zrazu videla jasnejSie. ludia moju premenu
Casto vnimaju len zvonka, vidia len kila dolu, no
pre mna je to premena hlavne osobnostna. Na
zaCiatku to nebolo lahké, bala som sa ist sama aj
do obchodu. No za tie roky som sa to postupne
naucila zviadat a neprepadat panike. Ale clovek

O ZMENE V STRAVOVANi

»Bola som vychovana na p3enici, byvali
sme oproti pekarni a Cerstvy chlebik ¢i
kolace patrili k mdjmu Zivotu od malicka.
Kvaskovy chlebik ¢ moravsky kolac k po-
obednej kave, najlepSie s mlieckom... Mi-
lovala som syry, hranolceky s kecupom,
pizzu so Sunkou a syrom. Ale zistila som,
Ze v stravovani je potencial, ako zmenit
svoj zivot, a to doslova a dopismena.
Nejde len o to, Ze vam to zmeni obsah na
tanieri, ono vam to zmeni cely Zivot, mys-
lenie, postoj. Zrazu vam to prehadze pri-
ority, inak vas to nastavi, zacnete aj inak
reagovat na rizikové ¢i zatazové situacie,
zaCnete sa inak vyjadrovat, iné veci vy-
hladavat, nerozhadze vas niekto na osla-
ve, kto sa vas snazi presvedcit, Ze kuisok
torty vas predsa nezabije. Prestanete
sa trestat a odmenovat jedlom. Jedlo sa
pre vas stane pohonnou hmotou, ben-
zinom do vasej nadrze, zrazu viete, o je
pre vas a vase telo to najlepSie, naucite
sa ho pocuvat, lebo nie ste ohlipnuti
cukrom a sladké sa vam zdaju aj oriesky,
mrkva ¢i jablko. A, mimochodom, novy
jedalny listok nutne neznameng, Ze sa
musite vzdat maskrtenia. Maskrty vSak
budu ovela zdravsie a bez zdravotnych
nasledkov.”

-dp-, snimky: archiv Magaela
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Ak pri nakupovani zuhradﬁujeta najmé vyhodnu cenu, vlastna z Jednota

Dobra cena je stvorena prave pre vas. Ci uZ ide o erstvé, alebo trvanlivé potraviny,
napoje alebo drogériovy a spotrebny tovar, to vietko lahko najdete na pultoch

aj vdaka novym a dobre rozpoznatelnym obalom.
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VEEKON OCNA Postup:

Vajcia rozmieSame s mliekom, priddme trochu nakrdjanych byliniek (paZitka, petrZlenovd
H RUD KA vfiat) a sol. Zmes ddme do misy a varime vo vodnom kipeli za stdleho mieSania, kym sa
neoddeli tekutina.
Narocnost *** Priprava 30 min.
Cena/porciu €€€ Pocet porcii 1 viac Potom vylejeme do utierky (gdzy), zaviaZeme a zavesime, aby mohla tekutina odtiect. Po vy-
chladnuti méZeme eSte trochu vyZmykat a nechat dalej stekat do druhého dria. Skladujeme
Ingrediencie: 5 vajec, 500 ml mlieka, sol; bylinky v chladnicke a méZeme krdjat na pldtky.

REDKOVKOVA
KREMOVA POLIEVKA

Narocnost *** Priprava 35 min.
Cena €€€ Pocet porcii 4
Ingrediencie:

1 cibula, 400 g zemiakov, 50 g masla, 150 ml bieleho vina,
1,2 | zeleninového vyvaru, 2 viazanicky redkoviek, 1 strucik ces-
naku, 100 ml olivového oleja, sol; Cierne mleté korenie, muskdto-
vy orieSok, 150 ml smotany na Slahanie, redkovka na ozdobenie

Postup:

Cibulu a zemiaky ocistime a nakrdjame na kocky. V hrnci rozohrejeme mas-
lo a podusime cibulu a zemiaky. Zalejeme vinom a zeleninovym vyvarom.
Privedieme do varu a varime 30 mintit. Odstavime a rozmixujeme na pyré.
Listy z redkoviek umyjeme a vo vysSej nddobe zmieSame s cesnakom a oli-
vovym olejom. Rozmixujeme a priddme do polievky. Ochutime solou, Cier-
nym korenim a muskdtovym orieskom. Do polievky vmieSame vyslahant
smotanu.

Celé redkovky nakrdjame na plédtky a ozdobime porcie polievky.
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DOMACI
PARIZSKY SALAT

Naroc€nost *** Priprava 50 min.
Cena/porciu €€€  Pocet porcii 4

Ingrediencie:

250 g mdkkej salamy, 100 g hrdsku v konzer-
ve, 50 g kyslych uhoriek, 1 cibula, 100 g ma-
jonézy, 50 g kyslej smotany, % lyZicky Cierne-
ho korenia, 2 lyZice Stavy z kyslych uhoriek,
muskdtovy orieSok

Postup:

Saldmu nakrdjame na pdsiky a ddme do misy.
Priddme scedeny hrdSok, nadrobno nakrdjo-
né uhorky, cibulu a premieSame. Priddme ma-
jonézu, kyslu smotanu, Cierne korenie a Stavu
Z kyslych uhoriek.

Poriadne premiesame a dochutime solou. Na
zdver priddme muskdtovy orieSok a nechdme
odstdt'v chladnicke.

FASIRKY PLNENE VAJCAMI

Narocnost *** Priprava 35 min.
Cena/porciu €€€  Pocet porcii 4

Ingrediencie:

200 g mletého bravéového mdsa, 200 g mletého hovddzieho
mdsa, 6 vajec, hladkd muka, strihanka na zahustenie a oba-
lenie, sol, mletd Cervend paprika, mleté Cierne korenie, olej
na vyprdZanie

Postup:

Mleté mdso dochutime solou, korenim a paprikou. Vymiesame
zmes, podla chuti priddme eSte prelisovany cesnak a rozdelime
na 4 Casti.

Vajcia uvarime natvrdo a oldpeme, nechdme vychladnit a po-
tom kaZdé zabalime do Casti mletej fasirkovej zmesi. Naplnené
fasirkové gule obalime v mike, v roz§lahanych vajciach a stru-
hanke, vyprdZame v oleji dozlatista.

ROZTECENY
COKOLADOVY KOLAC

Narocnost ** Priprava 45 min.
Cena €€ Pocet porcii 12
Ingrediencie:

80 g masla, 180 ml mlieka, 150 g krystdlového cukru,
210 g hladkej muky, % lyZicky soli, 1 lyZicka kypriaceho
prdsku do peciva, 55g kakaa (30g+25g), 350 mlvriacejvody,
60 g hnedého cukru, 50 g Cokolddy, 40 g kryStdlového cukru

Postup:

Maslomvymastime zapekaciu misku. V miske zmieSame 150g
cukru, muku, sol, 30 g kakaa a prdSok do peciva. Priddme
roztopené maslo, mlieko a premieSame. Vmiesame naseka-
nu Cokolddu. V dalsej miske zmieSame 25 g kakaa, 40 g krys-
tdlového cukru a 60 g hnedého cukru.

Do zapekacej misky vylejeme cesto a posypeme zmesou
Z cukru a kakaa. Nakoniec opatrne vylejeme navrch vriacu
vodu. Pecieme v rire na 180 °C asi 30 minut. Poddvame
s ovocim.

................................................... Viac receptov ndjdete na www.netradicnerecepty.sk
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ODPOVEDAT NA OTAZKU, €T JE CLOVEK STASTNY, 78 CORAZ TAZSTE. ESTE PRED
PAR ROKME SME T0 VSETCE MOZNO VNTMALT TNAK. DNES PO VIAC AKO
DVOCH ROKOCH PANDEMEE, SVOINOU.TAKPOVEDLAC ZAROHOM AHUMANI-
TARNOU KATASTROFOU POD OKNAME JE CLOVEK STASTNY, KED MA STRECHU
NAD HLAVOU A NATDE ST CHYTEK POKOTA PRE HLAYU PLNG MYSLIENOK.
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Ano, niekedy staci k Stastiu malo. Nie-
kedy, aj ked to moZno znie povrchne,
staci tanier dobrej polievky, ktord chuti
ako od babky, aby sme sa preniesli do
detstva, ked nasim jedinym problémom
bolo, ako zamaskujeme dieru na no-
haviciach a ako presvedcime rodicov,
aby nam dali peniaze na trojitd zmrz-
linu a nielen na jeden kopcek. Chute
a vbne dokazu skutocne vyrazne ovplyv-
nit nasu naladu a niektoré suroviny péso-
bia na ubolend dusu ako liek.

irska spisovatelka Marian Keyesové
napisala knihu Saved by Cake. Over
80 ways to bake yourself happy - Za-
chranena kolacom. Viac ako 80 spbso-
bov, ako sa pecenim pribliZit k Stastiu.
Bolo to v roku 2009, ked trpela tazky-
mi depresiami. Nespala, nejedla, mala
pocit, Ze sa nedokdze ani nadychnut.
Takto to iSlo dlhé mesiace, aZ do mo-
mentu, ked sa rozhodla, Ze pre svoju
dobrd kamaratku upecie narodeninovu
tortu. Nebola Ziadna skdsena cukrarka
Ci pekarka. Roky nepiekla, radsej kola-
Ce kupovala. A odrazu stala v kuchyni
a piekla Cokolddovy cheesecake. ESte
nebol ani zjedeny a uZ piekla dalSiu tor-
tu a dalsi kola¢. Uplne ju to pohltilo a po
rokoch trapenia sa citila Stastna. Sama
sa k tomu vyjadrila tak, Ze ju pecenie
nevyliecilo, ale pomaha jej zvladat svet
lepsie. Cokolada a vanilka dokézali viac
ako kopy liekov a hodiny terapii. Kniha
Mariane Keyesovej je plnd pestrych
makrénok, cupcakov, tort a keksikov.
A aj ked vieme, Ze cukor je nezdravy
a vo velkej miere Skodlivy, mozno uro-
bit vynimku a z asu na ¢as si ho riadne
dopriat.

ASVATENE COKOLADE

Liekom na dusu méze byt aj cokolada.
A nielen na dusu. Cokolada je zdravé aj
pre srdce a cievy. Samozrejme, nie ne-
jaka presladend mliec¢na Cokolada, ale
Cokolada v nacistejSej forme. Stoper-
centna Cokolada je vyrobend z Cistého
kakaa bez cukru. Ak sa vam zda prilis
horka alebo trpka, dajte si ,slabSiu” na-
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priklad 80- alebo 70-percentnu cokola-
du. Aj v tej je eSte dostato¢né mnozstvo
zdraviu prospeSnych latok. Treba si
vSak dat pozor a nezjest jej privela. Pre
zdravie staci maly kdsok, maximalne
30 gramov vysokopercentnej cokolady.
UplIné zazraky dokaze $4lka horucej ¢o-
kolady so Slahackou posypana Stipkou
soli a ¢ili alebo kajenského korenia. Znie
to zimne, ale ked'si tento napoj vypijete
na siniecku, v zahrade, na balkéne ale-
bo hoci aj pri otvorenom okne, zlepsi sa
vaSa nalada okamzite. Kajenské kore-
nie vyrobené zo Specialneho druhu ¢ili
papriciek ma na telo aj mnozstvo inych
blahodarnych Gcinkov. Dokonca sa vraj
vdaka nemu chudne.

Pocit Stastia si mdzete navodit hned

rano spravnymi ranajkami a nastarto-
vat do UspeSného dna zvesela. Ovos
nepotesi len kazdého konika, ale doka-
Ze zlepSit naladu aj ludom. Ovsené vio¢-
ky obsahuji mnoZstvo antioxidantov
a vitaminov, najma skupiny B, poma-
haju regulovat krvny tlak, znizuju hla-
dinu cholesterolu a pomahaju dobre
fungovat aj ndSmu traviacemu traktu.
NajlepSie je kombinovat ovsené vliocky
s Cerstvym ovocim a orechmi. Ak bu-
dete ovsené vlo¢ky konzumovat pra-
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videlne, uvidite ich efekt aj v zrkadle.
Vasa plet bude ZiarivejSia a vaSe vlasy
pevnejsie.

PROTI JARNET UNAVE

NajoblubenejSia britska kucharka Ni-
gela Lawsonova takisto presla v Zivote
vSeli¢im. Zazila vzostupy aj pady, ra-
dost aj rodinné tragédie. Zakazdym jej
viak zdvihlo naladu, ked sa postavila
k sporaku. Mnohé zo svojich jedal ozna-
Cuje za ,Stastné” a vydala dokonca ku-
charsku knihu, v ktorej ponuka recepty
pre telo i duSu. Jednym z nich je kari
z karfiolu a keSu orechov. Bonusom je,
Ze vSetky suroviny su zdravé, aj to, Ze
si ich mbZzete prispbsobit a namiesto
azijskych korenfi pouzit takpovediac do-
mace. Okrem toho vitaminmi bojujete
proti jarnej Unave. A to je prave teraz
velmi ddleZité.

Onedlho sa do obchodov dostane cer-
stva regiondlna zelenina. Treba jej jest,
kolko vladzete. PretoZe prave zelenina
sa v hitparade potravin na zlepSenie
nalady drzi na prvych prieckach. Na-
priklad raj¢iaky maju uz v nazve slovo
raj. Paprika, najma ta Cervena, ma viac

blog

vitaminu C ako citrusové plody. Spenat
je zdrojom magnézia a da do poriadku
nervy. Cerstvé jarna cibulka vés ochra-
ni pred virusmi a brokolica pombdze
vybudovat bariéru proti civilizacnym
ochoreniam.

NATDITE ST SVOJ RECEPT

Kazdy ma iny oblubeny recept, ako si
zlepSit naladu, pretoZe nielen laska, ale
vSetky pocity idu cez zaludok. Isté je, ze
niekedy netreba polmetrovy zoznam
surovin ani niekolkostrankovy recept.
Stadi si urobit chlebik vo vajicku a je to.
Pohyb na Cerstvom vzduchu dokaze
zézraky. Cim viac sa budete hybat, tym
viac energie budete v sebe citit, tym in-
tenzivnejsi pocit Stastia si budete vediet
navodit.

Ano, niekedy staci k Stastiu malo. Nie-
kedy sa ani viac neda, len si Stastie
uvarit alebo upiect. PoteSit seba aj
[udi, ktorych mate radi, dobrym jedlom
a hlavne spolo¢nostou. Sadnut si s nimi
k stolu, prejst sa, posediet si na sInie¢-
ku. Po dvoch rokoch pandémie je to, ze
mdzeme byt spolu, asi tym najvacsim
Stastim.

Nikoleta Gstach
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NA CESTE

ZNIZOVANIA HMOTNOSTI

' SPOLUPRACT § MUDR. PETROM
MINARIKOM A VYDAVATEL-
STVOM _ RAABE PRINAS AME
DALSTU CAST CYKLU O LTECHE
NADHMOTNOSTL A OBEZITY. Ny

Premyslali ste nad tym, do akej miery je
pre vas chudnutie dolezité a aké st vasde
motivacie, ktoré vas k chudnutiu vedd?
Co olakéavate od zmeny? Potrebujete
schudnut pre zlepSenie zdravia, pretoze

vam uZ obezita spdsobuje vazne zdra-
votné problémy? Alebo sa chcete lepsie
citit a dobre vyzerat? Co ziskate, ked sa
na cestu zhadzovania prebytocnych ki-
logramov seridézne vyberiete, a €o strati-
te? Toto mdzu byt vysledky vasich Gvah:

N

[ISKY

Budem sa lepSie citit; budem vykonnej-
Si/-ia; nezadycham sa tak rychlo pri fy-
zickej ndamahe (napriklad pri rychlej3ej
cho6dzi alebo chddzi hore schodmi); zvy-
Sim si fyzickl zdatnost; nebudem sa in-
tenzivne potit uz pri mensej fyzickej na-
mahe; Uspech zvysi moje sebavedomie
a pocit, Ze sa dokazem ovladat; budem
vyzerat lepSie; zlepSi sa mi travenie;

KEUCOVA STRATEGTA

®© 0000600000000 0000000000 000

Volte udrZatelné zmeny vo svojom Zivotnom
Style - strava, pohyb, spravanie, navyky.

* Jedzte s rozumom - dbajte na ,zdravd”
pestrost a vyhybajte sa prijmu nadbytoc-
nych kalorii.

* Budte telesne aktivni - zlepSite si svoju
fyzickd kondiciu a podporite svoj zdravot-
ny stav.

* Stanovte si redlne a dosiahnutelné ciele.
Krocik po krociku.

* Vedte si zaznamy svojho stravovania aj
pohybovej aktivity - zaznamenavajte si o
najpresnejsie vietko, co zjete, aj frekven-
Ciu, intenzitu a trvanie telesnej aktivity.

* Majte vSetko pod kontrolou - vazte sa naj-
menej 1- az 2-krat tyZdenne.

* TeSte sa z vlastnych tspechov.

* Naucte sa zvladat stres, pretoZe vas vedie
k nadmernému jedeniu.

* Venujte sa planovaniu a priprave svojho
stravovania, pohybovej aktivity i ostatnych
€innosti spojenych so znizovanim svojej
nadhmotnosti a zmenou Zivotnych navy-
kov. Premyslajte o tom, urobte si z toho
zalubu.

* Buduijte si nové a svojim cielom prospes-
né Zivotné navyky a stereotypy, ktoré vam
pomdZzu odolat kazdodennym nastraham
ohrozujucim dosiahnutie a udrZanie nor-
malnej hmotnosti.

zlepSia sa mi vysledky laboratérnych
metabolickych testov v krvi (napriklad
tuky alebo peceriové testy); znizi sa mi
krvny tlak; nebudem musiet uzivat tol-
ko liekov proti vysokému krvnému tlaku
alebo cukrovke ako doposial...

STRATY

Nebudem moct jest vSetky svoje oblU-
bené jedld do sytosti; budem musiet
obmedzit oblUibené zakusky, kolace,
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zmrzliny, pivo a pod.; budem sa musiet
kontrolovat v jedle; budem musiet poci-
tat ,kalorie”; premyslat nad tym, ¢o bu-
dem jest, a tak minat ¢as na nové zalezi-
tosti (neostane mi dostatok ¢asu na iné
obltibené cinnosti); nenajdem pocho-
penie v rodine alebo u mojich priatelov;
budem musiet preméct pohodlnost
(budem musiet cvicit a podstatne viac
sa hybat ako doposial); budem musiet
vecer chodit skor spavat; budem musiet
rano podstatne skor vstavat a venovat
sa cviceniu; po pri-
chode z prace sa
citim utahany/-a
a chce sa mi lefio-
Sit (nebude sa mi
chciet chodit von
alebo cvicit); pri pohybe ma budu boliet
kolena, nohy, chrbtica...

PUSTITE SA DO VYZVY!

Zvladanie intervencie zameranej na
komplexnd zmenu Zivotnych navykov
spojenu s trvalo udrzatelnym zniZzenim
telesnej hmotnosti je pre vacsinu ludi
narocna vyzva. Tento proces si vyzadu-
je totiZ nielen zmeny a zasahy v oblasti
stravovania a vyzivy, ale aj zmeny vo
fyzickej aktivite a s tym spojenom den-
nom rezime, traveni volného casu. Po-
trebné byva prehodnotenie mnohych
Zivotnych priorit. Nie vSetci su priprave-
ni kedykolvek a okamzite vyrazit na tuto
cestu. To je vSak Uplne normalny jav.
Slabsia motivacia a menSia priprave-
nost na zmenu dnes nevyluCuje, Ze pod
vplyvom priaznivych faktorov a moti-
vacnych Cinitelov budete na takuto zme-
nu viac pripraveni v blizkej buddcnosti.
Je dbleZité, aby ste sa pri svojej motivacii
pomaly, ale isto posuvali vpred a svoju
cestu zacali v Case, ked na nu budete
pripraveni.

NEBUDTE Y TOM SAMI

Hladajte pomoc a oporu u ludi, ktori su
vam blizki (pribuzni, priatelia, kolegovia),
pripadne poZiadajte o radu a pomoc aj
odbornikov (oSetrujuci lekar, kondi¢ny
tréner, asistent vyzivy, psycholég, moti-
vacny kouc). Ako zlepsi zniZzenie hmot-
nosti vas buduci Zivot? NajlepSie bude,
ak si otazky a odpovede z Uvodu tohto
¢lanku spracujete pisomne, aby ste sa
k svojim poznamkam mohli aj neskdr

 PRIMARNYM CIECOM JE SCHUDNUTEE 5~ 10 %
7 POVODINET NADAMOTNOSTLV PRIEBEHU PRYYCH 6 MESTACOV.

vratit. Je mozné, ba dokonca pravdepo-
dobné, Ze neskor svoje nazory a postoje
v dobrom zmysle slova zmenite, svoje
priority prehodnotite a na cely proces
budete mat kvalitativne odliSny nazor,
nez ste mali na zaciatku svojej cesty za
zdravim. V priebehu ¢asu vdam méze do-
dato€nd motivacia ziskand na zaklade
vlastnych potrieb a tiZzob pomahat lah-
Sie udrziavat navodené pozitivne zmeny
v Zivotosprave.

TOTO VAS pOTES

Dajte si redlne dosiahnutelné ciele.
Nerealne a prehnane stanovené ciele
sa tazko daju dosiahnut a eSte tazsie
udrzat.

+ U2 5 - 10 % redukcia hmotnosti vy-
znamne znizuje rizikd chronickych
chordb, napriklad cukrovky 2. typu,
srdcovo-cievnych choréb a niektorych
zhubnych nadorov. Aj takato na prvy do-
jem pomerne mala redukcia hmotnosti
ma priaznivy vplyv na zdravie a dokaze
pacientovi prediZit Zivot.

krdasa jednota

* Pacienti to ocenia aj preto, lebo pri 10 %
zniZzeni hmotnosti pocituju Ulavu a lepSiu
fyzickd kondiciu.

* Redukcia hmotnosti o prvych 10 % pri-
nasa 90 % zdravotnych UZitkow.

Naucte sa tesit z vlastnych Uspechov.
Budte na seba hrdi, ak dokazete v kaz-
dodennom Zivote odolat nastraham,
ktoré vas provokuju k nadmernému
a nevhodnému jedeniu, alebo aj vtedy,
ked ste schopni premdct vlastnd po-
hodlnost a zacvicit si alebo sa venovat
inym formam telesnej aktivity namiesto
Jefosenia”,

Odmente sa za Uspechy, ale netrestajte
sa zbytoc¢ne za jednorazové alebo opa-
kované zlyhania. Chvilkové odchylky
od stanoveného konceptu redukéného
spravania su prirodzené a v skutoc-
nosti nie su Ziadnym zlyhanim v pra-
vom zmysle slova. Poucte sa z cudzich
i zvlastnych chyb a nabuduce zvladnete
podobn situaciu bez toho, aby ste opa-
kovali tu istd chybu. Kazda situacia ma
viacero rieSeni. VZzdy sa snaZte vybrat
také rieSenie, ktoré nevybocuje z re-
dukéného konceptu a ktoré je zaroven
pre vas najlahsie uskutocnitelné.

Nesnazte sa o dokonalost
(dokonaly nie je nikto).

Budte inovativni a napa-
diti. Budte priekopnikom
vlastnych napadov v prospech kratko-
dobych cielov.

HE_ﬂU“cﬂ_ " e
DIETA

-0

Mili Citatelia, publikaciu kolektivu autorov
Redukéna diéta alebo ako neprist o kvalitu
svojho Zivota si moZete objednat telefonic-
ky alebo mailom vo vydavatelstve RAABE.

S HESLOM JEDNOTA,
ZISKATE ZLAVU 4 €.

Kontaktné udaje: Dr. Jozef Raabe Slovensko, s.r. 0.,
telefon: 02/3266 18 50.
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NASOU DPOROU KAZDY DEN, RETO ST
IASLUZTA VEEKU ozogNost, 010
VIACRAVE TERAZ, KED VYZUVAME
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TEPLU OBUV A KA(

0 JEDNODUCHYCH TIPOV NA BEZNU STAROSTLIVOST O CHODIDLA

» Dokladna hygiena je zaklad - naSe chodidla travia velku Cast dha
skryté v ponozkach a Casto aj uzavreté v topankach, o pri nespravnej
alebo menej Castej hygiene moze viest k bakteridlnym alebo plesfio-
vym chorobam. Pre spravnu starostlivost o nohy je déleZité, aby sme i
pokozku medzi prstami umyvali raz denne a odstranili necistotu a pot,
ktory vznika pocas dna.

» Utrite nohy do sucha - najznamejSou plesfiovou infekciou je tzv.
noha 3portovca. Ta sposobuije svrbenie, odlupovanie koZe, palenie ale-
bo vtazSich pripadoch aj bolestivé podrazdenie. Ide o plesfiovu infekciu,
ktora sa vyskytuje na miestach najvacsej vihkosti, teda medzi prstami.
Prave preto je dolezité nohy vzdy osusit hlavne medzi prstami po kdpa-
ni, sprche alebo akomkolvek Sporte.

» Rozmaznaijte nohy kupelom - naSe nohy nam podakujd, ak im as-
pofi raz za tyZden venujeme teply kdpel so solou. Nemusi ist o nic zlo-
7ité, staci voda s teplotou, ktora im je prijemna, morska sol a obltibeny
étericky olej. Takyto kdpel je vybornym prostriedkom na zlepSenie cir-
kulacie krvi, jemne isti pokoZku a o3etruje poruSené miesta.

» Zbavte sa odumretej koZe - na odstranenie stvrdnutej koZe pouZite
pemzu, Setrnl k chodidlam (nechcete predsa prist o zdravd kozu a me-
chanicky si poskodit chodidlo). Odstrarovanie odumretej koZe ide lepSie
po kupeli ndh alebo jednoduchom namodeni. Zhrubnutd kozu si nikdy
nestrihajte, ale odstrarite ju Setrnym spdsobom, pripadne absolvujte pe-
dikdru, pretoZe je to Zivna pdda na rozmnoZovanie baktérif a vznik plesni,
> Aj chodidla potrebuji hydrataciu - po odstraneni zhrubnutej
koZe je idealny Cas na hydrataciu. Popraskana koZa na patach, suché
miesta alebo tvrda koZa su signalom, Ze ju nohy potrebujt ako sol. Ta-
kéto miesta nielenZe zneprijemnuju chodzu a pdsobia neesteticky, st
aj magnetom na Spinu a prach. Nezabudaite, Ze takisto ako pokoZka
tvare alebo tela aj nohy st citlivé na teplo, preto by ste im pravidelné
krémovanie mali dopriat po kazdom kupeli alebo sprche.

» Doprajte unavenym noham masaz - nie je nic lep3ie, ako po naro¢-
nom dni ulavit noham. Jednoducha masaz, ked prechadzate palcom po
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chodidle a krizivymi pohybmi masirujete pokozku, povzbudi aj cirkula-
ciu krvi. Pripadne simdZete zaobstarat masazneho jezka, ktory je vybor-
nou pomdckou na jednoducht automasaz chodidiel.

A DS 0PUCHOM!

Opuchy noh, predovsetkym v oblasti clenkov, su sposobené najcastejsie
oslabenim Zilového systému a cirkulacie krvi. Tohto problému sa zo dia
na den zbavit nevieme, no dokazeme podporit pridenie krvi a upravit
stravu tak, aby sme zbytocne nezadrZiavali vodu v tele.

DoleZité je obmedzit potraviny, ktoré pomahaju zadrZiavat vodu v orga-
nizme ako Cervené maso, dochucovadla pokrmov s vysokym obsahom
soli, ideniny, syry s vysokym obsahom soli a vyprazané jedla. Ovocné
a zeleninové Stavy, zelenina a ovocie v surovom stave pridenie krvi pod-
porujy, preto sa odportca ich zaradit do jedalneho listka.

Podporit cirkulaciu krvi v tele je vhodné aj pravidelnym cvicenim a sprav-
nym sedenim. Ak oblubujete sedenie s prekrizenymi nohami alebo turec
ky sed, snaZte sato nerobit Casto. Sedenim s prekriZzenymi nohami stlaca-
te svoje Zily a blokujete pridenie krvi, ktord ma tak tazSiu cestu. Idedlne je
sedenie s nohami narovnanymi pevne na zemi.

CHODENTE NABOSO: KEDY ANO A KEDY NIE!

Chodite doma radSej v papuciach alebo ste typ, ktory miluje
chddzu naboso? Mnohoznas samylne domnieva, Ze aksadoma
vyzuje a dopraje svojej nohe volhost po celom dni natlacenom
v topanke, robi dobre. Podla odbornikov to vSak zaleZi na type

povrchu, po ktorom doma chodite.

Vacsina z nas ma doma tvrdé a rovné podlahy, ktoré klenbe
nohy neprospievaju. Ak je noha zdrava a aktivna, chodenie
naboso a beZné stimuly v domacnosti jej vadit nebudu, no ak
mate skor sedavu pracu a vaSe nohy st vacSinu dia pasivne,
rovny domdci . terén” nebude to, o jej prospeje.




Klenbu nohy méZzeme podporit kvalitnymi papucami, ktoré ju udrZia
videalnom postaventi, ¢im znizuju riziko vzniku bolesti krizov ¢i chrbta. Ak
sU nade chodidla slabé a precitlivené, velmi lahko dochadza k pretazeniu
vazivovych Struktdr a vznikajl neprijemné situdcie ako bolesti vazivovej
dosticky chraniacej makkeé tkaniva chodidla nohy pred pomliazdenim pri
chddzi, bolesti patovej ostrohy, Achilovej Slachy alebo bolesti v lytkach.

Ak chodit naboso, tak v prirode. Priroda disponuje réznymi povrchmi
a dokaze stimulovat nielen nohu, ale celé telo. Navy3e prirodzene pre-
cvicuje chodidlo, zZlepSuije jeho citlivost, ¢o ma pozitivny vplyv na senzo-
motoriku a koordinaciu. Bosi zapajame pri chddzi vietky svaly a kosti,
rozpohybuje sa ndm aj obehovy systém a masirujeme si reflexné body
na chodidlach.

AUTIMAVOST: i »

Holé nohy alebo pan€uchy?

Spolocenska etiketa je v noseni

panclch neoblomna. Do spolo¢nosti a na formélne stre
nemala vstUpit hola noha v pripade, Ze je viditelna. Zar
pancuchy nepatria do topanky s otvorenou patou alebo

krdasa jednota

) AKTIVACNE CVIKY PRE CHODIDLA:

» Posadte sa na stolicku a nohy poloZte celym chodidlom na zem. Prsty
skuste stiahnut do ,pasticky” a potom ich roztiahnite ¢o najviac od seba.
Tento cvik opakujte aspori 10x na kazdej nohe pocas 14 dni.

» V sede alebo stoji s chodidlami na podlahe skd3ajte striedavo nadvih-
nut palce od podlahy tak, aby ostatné prsty ostali na zemi a naopak. Prsty
zdvihnite a palce skiste nechat dotykat sazeme. Tento cvik mdZze byt prvé
dni ndrocny, preto si moZete pomact rukami a prsty alebo palec pridrzat,
kym si na to nezvyknete. Alternativou je aj pouZitie odporovej gumicky,
ktor( umiestnite na oba palce. Tento variant ocenia najma ti, ktorym ute-
kaju palce za prstami dovnutra.

Ale aj nosenie pancuch prechadza v poslednych rokoch revoltciou. D6-
vodov je niekolko. Noha v pancuche pdsobi prilis jednoliato a nevynikne
jej tvar. V pripade holej nohy tvori holenna kost a koleno vzhladny a pri-
rodzeny celok s lytkom, povrch nohy nie je prilis leskly, ale pdsobi matne.
Prave preto st dnes pripustné,pancuchy v spreji*, ktoré funguju na princi-
pe zmatnenia a zjednotenia pokozky nohy a podla pravidiel spolocenskej
etikety st skvelou alternativou aj na formalnych prileZitostiach.

Daniela Petrovska

m&E&(UKHU

* OBSAHUIE LEN PRRODIENE SA VrStYTURKE CIRRY




jednota rodina

KAZDE DIETA MA OBDOBLE, V KTOROM CHCE EP0CU-
VAT JEDNU P[SNI(KU DOOKOLA ALEBD SA HKA LEN
§ JEDNOU HRACKOU, (I [ITA ZNA[KY it VSADE
KAM (HODI VTEDY PREZIVA ZVTSENU (HLIVOST
NAURCITE PODNETY A 0INAMUTE VAM TYM 3]
PRIPRAVENE NAUCTT SA TSTU ZNALOST.

SPOZNAJTE SENZITfYNE
OBDOBIA U DETI

Prave takéto obdobia zvySenej citlivosti
u deti je potrebné rozpoznat a podporit ich,
pretoZe ak ich nadSenie a senzibilita vyprcha,
na ucenie budl musiet vynaloZit ovela viac
namahy ako v Case, ked na to boli pripra-
vené. Tieto citlivé obdobia dietata opisuje
Maria Montessoriova vo svojej knihe Tajupl-
né detstvo ako obdobia, pocas ktorych deti
dokaZu rozpoznat, ¢o je vhodné pre ich rast,
a stanu sa v okolitom prostredi viditelnymi.
Na isté podnety st velmi citlivé, vSimaju si to,
¢o si predtym nevsimali, ainé Uplne ignoruju.

V/ AKOM OBDOBE CTTLLVOSTI JE DIETAY

Ulohou rodia je stat sa k svojmu dietatu na-
tolko vnimavym a dokazat vypozorovat, o
ho prave zaujima a pritahuje jeho pozornost,
a podla toho prispdsobit spolocne traveny
Cas a aktivity. MOZete u svojej ratolesti spo-
zorovat sklon k niektorym cinnostiam alebo
ho otestovat, aby ste zistili, o ho aktualne
zaujima.

Skuste pred neho dat niekolko predmetov
roznych tvarov, farieb a velkosti a viimajte si,
o s nimi zacne robit. Vyberie si jeden? Alebo
ich zacne triedit podla farby, ukladat na seba,
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Ci zistovat, ktory sa da kam vlozit? Pozorova-
nim zistite, ¢o prave zaujimavase dietaa o je
pripravené osvojit si.

TYPY AKTIVIT PRE SENZITIVNE
OBDOBIA DETIi

TRTEDENTE A UPRATOVACTE AKTIVITY

Ak mate dieta do veku troch rokov, tak to
urCite poznate. Dieta sa zoznamuje so sve-
tom, spoznava veci a objavuje, Ze kazdd ma
svoje miesto. Triediace a upratovacie aktivity
su pre deti do 3 rokov aj budovanim istoty
a spoznavanim poriadku sveta, preto je nes-
mierne doleZité tieto aktivity podporit. M&Ze-
te to skusit napr. tak, Ze namiesto ko3a alebo
nadoby na hracky, dietatu vyhradite policu,
kde bude mat kazda hracka svoje miesto.
Takisto mdZete svojho drobca zapojit do bez-
nych aktivitvdomacnosti. Dietavtomtoveku
rado roztriedi kuchynské pribory, pokryvky
hrncov, gombiky alebo ponozky. Poucnou
z4bavou prefi mbZe byt triedenie vlastného
oblecenia ¢i zistovanie, ktora pokryvka patri
k akému hrncu. Vynimkou nie sd ani hracky
alebo drobnosti z prirody ako gaStany alebo
kamienky.

JAUTEM O DROBNOSTT

Okolo druhého roka dietata prichadza krat-
ke senzitivne obdobie spojené s malickymi
vecami, drobnostami alebo drobnymi zvie-
ratami. Dieta zaCne prejavovat zdujem spo-
znat detaily obrazkov, chrobaciky a mravce-
ky. V tomto obdobi zacina pouZzivat ukazovak
adochadza k vyvoju koordinacie oka a ruky.
Namiesto toho, aby ste dieta hned' okrikli,
aby neukazovalo prstom, skuste pozorovat,
¢o ho zaujima a spolo¢ne objavovat detaily,
ktoré pritiahnu jeho pozornost. M6Zu to byt
uZ spomenuté chrobaciky a mravce, detaily
na kamienkoch €ifarby v jeho obltbenej roz-
pravkovej knizke.

JAZYK A SLOVIA ZASOBA

Deti do veku 6 rokov si schopné osvajit si
akykolvek jazyk. Ludska rec je pre ne fascinu-
juca a mnohé deti nas pozoruju, ako rozpra-
vame, hybeme Ustami, napodobriuju zvuky,
ktoré vydavame a vsimaju si, ako gestikulu-
jeme. V tomto obdobi je dbleZité, aby ste si
nasli ¢as a venovali sa spolo¢nému citaniu
knih, spievaniu piesni, u¢eniu basniciek ale-
bo rozpravaniu pribehov.



Zaujimavou aktivitou, ako posilnit slovnu za-
sobu, mdze byt pomenuvanie predmetov.
Nechajte dieta, aby si predmety ohmatalo,
zmyslovo zaZilo a nasledne pomenovalo.
MbZete si na tdto hru urcit Specialny kosik
alebo nadobku, do ktorej umiestnite pred-
mety na pomenuvanie. Ako obsah nadobky
mozno pouZit beZné veci bezpecné pre dieta
do veku 3 rokov a jej obsah pravidelne ob-
mienajte.

Ak sa vas dieta zacne pytat na pismena, vie-
te, Ze zaCina byt vnimavé na abecedu. V pri-
pade, Ze je jeho vek nizsi ako 3 roky, zacnite
zlahka. M6Zete ho ucit spoznavat slova na
rovnaké pismeno, pripadne mu ukazat hrac-
ky a predmety zacinajuice sa na jedno pisme-
no. Neskor, ked'ich spozna niekolko, mdZzete
spolocne rozoznavat hlasky.

IDOKONALENTE POHYBU

Toto obdobie sa zacina v momente, ked sa
dieta prvy raz posadi. Chce zdokonalit vSetky
svoje pohyby. Nestaci mu, Ze vie sediet, ale
lozi, uci sa chodit, potom skakat a preskako-
vat mlaky, skusa, akeé je to chodit naopak ale-
bo poskakovat na jednej nohe.

Tato citlivost mizne okolo 4. roku, teda vo
chvili, ked svoje telo uz ovlada, a vtedy su
na rade o trochu narocnejSie aktivity, ako je

bicyklovanie alebo korculovanie. V tomto cit-
livom obdobi je pre dieta tazké nehybat sa,
hoci to mbZe byt pre vas narocné. Mdzete si
v3ak vzajomne ulahtit obdobie aktivitami,
ktoré mu pohyb umoznia (chodenie von, do
lesa a na preliezacky) a vas nevycerpaju.

IMYSLOVE YNTMANTE

Senzitivne obdobie zamerané na zmysly sa
zatina eSte pred narodenim dietata (deti po-

rodina jednota

¢ujy, citia hmatom a dokazu vnimat aj chut).
Zmyslové vnemy, ktoré ich obklopuju do
veku troch rokov, vnimaju zo svojho okolia
podvedome, preto je dobré im v tomto ob-
dobi pomahat uvedomovat si ich.

PomoZte mu vnimat farby, spoznavat po-
vrchy a pomenuvat chute. Po tretom roku uz
dieta so zmyslovymi vnemami dokaze pra-
covat vedome a nielenZe si ich uvedomuije,
ale ich aj dokaze samo pomenovat.

SPOLOCENSKE SPRAVANIE A ZRUCNOSTT

Medzi druhym a tretim rokom Zivota si deti
zaCinaju uvedomovat, Ze svojim spravanim
ovplyviuju ostatnych, a takisto prichadzaju
do veku, ked chct mat dobrého kamarata.
Po Stvrtom roku sa zacinaju zaujimat o pra-
vidla spolocenského spravania a prave toto
obdobie je najvhodnejSie na ucenie osprave-
dInenia, podakovania, prosby, ale aj to, akym
sposobom sa komunikuje s cudzimi fudmi,
so starSimi alebo sa zdravi.

Nezabudnite, Ze dieta sa v tomto obdobi
uci najma pozorovanim a opakuije to, o vidi
avnima od vas. Toto obdobie je vhodné ajna
ucenie prace s emociami a vyjadrenie ich bez
potlacania. Vhodnou aktivitou je napr. opisa-
nie emacie, ktoré citime a poZiadanie dietata,
aby tak urobilo tiez.

Daniela Petrovska, zdroj: eduworld.sk, montesorrikurz.cz

Viac receptov najdete na
nasich socialnych sietach.
www.peceniejeradost.sk

instagram.com/pecenie_jeradost

9 facebook.com/Pecenie je radost




jednota slovensko

D
A

/OKE UZEMIE
(ONCI-SLLOVENS.

PREDSTAVTE ST DIVOKU PRERODU NEDOTKNUTU (LOVEKOM KD VLADNU ZVIERATA ROZLOROU
MALE A HUSTO OBYVANE SLOVENSKD AT ¥ ZléTORU[I PONUKA KUSOK TAK FHOTO DIVOKEHO RATA.
NE(H 5 PACL, VSTUPTE DO VL(I(H HOR

VIcie hory sa spominaju uz v starych mapach
20 16. storocia. Su stcastou Vychodnych Kar-
pat a nachadzaju sa na Uzemi troch Statov
- Slovenska, Ukrajiny a Polska. Vdaka r6znym
vplyvom si tato oblast zachovala alebo znovu
vybudovala svoj pévodny a divoky raz. V Pol-
sku st VIgie hory sti¢astou BieS¢ad, na Ukrajine
figurujd v rdmci Uzanského ndrodného parku
a u nas ich ndjdeme v naSom najvychodnej-
Som narodnom parku Poloniny. Na relativne
velkej ploche, do ktorej clovek nezasahuije, tu
volne Zijui zvieratd, ako je rys, vik, medved, zu-
bor, bobor a vzacne druhy vtakov. Spolo€nost
im robi takmer rozpravkovy les s prastarymi
stromami, machmi, papradami ¢i potdcikmi.
Najdete tu v3ak aj unikatne tisicrocné duby.

BEZ VPLYVU CLOVEKA
Ako je mozZné, Ze v sUcasnosti existuje ob-
last, ktord nie je postihnuta vplyvom &loveka
a mdze si volne Zit svojim divokym Zivotom?
Oblast Vicich hér, v sucasnosti jedna z naj-
menej osidlenych oblasti v Europe, kde na
jednom Stvorcovom kilometri Zije len pat fudi,
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zazila aj neprijemné Casy. V Polsku bolo toto
Uzemie vysidlené v roku 1948 na prikaz vIa-
dy. Statisice ludi museli odist na zapad krajiny,
odkial boli vyhnani sudetski Nemci. Nasled-
ne bol tento kraj prenechany svojmu osudu
a postupne v3etky cesty, hospodarstva a do-
kazy [udskej pritomnosti pohiltil les. Na Ukra-
jine v rozlahlom Uzanskom narodnom parku
Zije velmi malo fudi. Je to pohranicné pasmo,
kam sa v urcitych obdobiach vobec nemohlo
chodit. U nas je to okolie priehrady Starina,
odkial boli ludia vystahovani, a v si¢asnosti
okolité dedinky pomaly vymieraju. Divokej
prirode nahrdva fakt, Ze cesty su tu v zZiom
stave a mnohych od navstevy skdr odradia.
V3etky tieto vplyvy pomohli zachovat takmer
nedotknutu prirodu a jednu z poslednych di-
vocinv Eurdpe.

PRIRODNY TURIZMUS
- BUDUCNOST VLCiCH HOR?
Viynimocny potencial Gzemia VI¢ich hor laka
spravit pre toto Uzemie eSte viac. Ak by sa
vietky tri zGcastnené krajiny (Slovensko,

Polsko a Ukrajina) posnazili zvysit kvalitu
ochrany prirody v uz existujucich chrane-
nych Uzemiach, vzniklo by tak jedinecné te-
ritérium, ktoré by sa stalo najvacSou divoci-
nou Eurdpy. Hlavnym zdrojom prijmov tam
Zijucich obyvatelov by mohol byt prirodny
turizmus, ktorého podstatou je nedotknuté
Uzemie. Rdzne organizacie ¢i nadacie si ta-
kéto Uzemie zvycajne kupia alebo prenajmu
a nerobia tam Ziadne zasahy. Prijmy z turiz-
mu zostavaju miestnym ludom a zisk sa po-
uziva dalej na ochranu prirody. Divoka priro-
da, ktora bola kedysi symbolom zaostalosti
regiénov, by sa tak stala hlavnym lakadlom
turistov a prilezitostou pre ich novy rozvoj.
Toto je sen Nadacie Aevis, ktora spolu so svo-
jimi partnermi tUzi vytvarat rozsiahle Uzemia
slobodnej prirody. Prikladom takéhoto fun-
govania prirodného turizmu je Bavorsky les
v Nemecku, ktory je zaloZeny na rovnakom
principe: po lykozrutskej kalamite ponechali
Urady Cast Uzemia bez akéhokolvek zasahu,
priroda si tam robi, ¢o chce, a zo Setrného
turizmu maju miestni ludia lepSie prijmy, nez
keby v lesoch hospodarili a tazili drevo.



slovensko jednota

FILM, KTORY SA OPLATi VIDIET

VI¢im hordm neodolal filmar Erik Baldz, kto-
ry o nich natocil film. Vdaka nemu mbzeme
nahliadnut do divociny a obdivovat jej krasu
a nesputanost. Na tychto miestach stravil
spolu s kolegami kamaratmi Karolom Kalis-
kym a Jozefom Fialom 500 dni za kazdého
pocasia a v kazdom rotnom obdobi. NakrUtili
portrét divociny, ktora akoby vstala z popola
ako bajny fénix, a odhaluju tento jedinecny
ekosystém. Podarilo sa im nakrutit obrov-
ské zubry, Selmy, ktoré boli kedysi sticastou
divociny, ale aj dalSie druhy zvierat, ako su
napriklad salamandre ¢ datle. Vo filme sa
objavia aj bobry stavajuce si hradzu, rozne
obojzivelniky a hmyz, ktoré spolu obyvaju ja-
zierka, jelene Santiace v lese poCas parenia,
ale aj medvede pri velkolepej rieke San priich
kazdodennej snahe najst potravu. Film za-
chytava hlzevnatost zvierat v boji o preZitie
vdrsnejmrazivejzime. A po pol roku dychtivé-
ho hladania sa im ukazal aj vlk - najplachejSie
20 v3etkych zvierat. Tento film ponuka cestu
naspat do Cias, ked eurdpska divocina bola
skutocne divoka a Ziva organicka jednotka.

0D POCIATKU VEKOV
Slovo aevis pochadza z latinCiny a vyjadruje
nieco velmi staré, nieco, o trva od pociatku
vekov. Nadacia finan¢nymi prostriedkami
ziskanymi od priaznivcov a sponzorov pod-
poruje vznik predovSetkym rozsiahlych chra-
nenych Uzemi divokej prirody v Karpatoch.
WV tychto Uzemiach sa na velkych plochach
budu chranit prirodzené procesy v celej ich
bohatosti. Ludia pozorujuci divokd prirodu
tu, samozrejme, budd vitani. Nadacia ma
v plane podporovat aj prirodne orientova-
ny turizmus, nevyhnutny na zabezpecenie
trvalosti ochrany rozsiahlych Uzemi divokej
prirody. Prave ten by sa mal stat dolezitou

sUcastou ekonomiky miestnych regiénov
a mal by priniest dalSie prostriedky na spra-
vu a rozSirovanie chranenych Gzemi. Verime,
Ze tento model bude UspeSny a spolocne tak
vytvorime viac priestoru pre divoku prirodu.
Prastary pribeh méze pokracovat len so Zi-
vymi aktérmi ako sucasti slobodnej prirody.
Medzi nami Zije mnoho ludi, ktori chct divokud
prirodu vidiet a zaZit na vlastnej kozi. My sme
jedni z nich. Rozhodli sme sa, Ze sa uz viac ne-
budeme spoliehat len na 3tat. Verime v silu
jednotlivych ludi, ktori nas podporia a pomé-
Zu nam vytvorit rozsiahle Uzemia slobodnej
prirody,” hovori Erik Balaz, predseda spravnej
rady Nadacie Aevis.

CO ESTE VIDIET V OKOLI:
Narodny park Poloniny: N&$ najvychodnejsi
narodny park vznikol v roku 1997 a nachadza
sa na slovensko-polsko-ukrajinskom pohranidi,
v horskom celku Bukovské vrchy. Pomenova-
nie Poloniny pochadza od jedine¢nych hor-
skych hreberiovych Itk nachadzajucich sa nad
Uroviou lesa - v tychto koncinach sa nazyvaju
poloniny. V roku 1993 bol NP Poloniny zarade-
ny organizaciou UNESCO do siete medzinarod-
nych biosférickych rezervacii. V jani 2007 boli
do Zoznamu svetového prirodného dedicstva
UNESCO pripisané aj pralesy Stuzica, Have-
Sova a Rozok v Bukovskych vrchoch, spolu
s Vihorlatskym pralesom vo Vihorlatskych vr-
chochvCHKO Vihorlatas pralesmina Ukrajine.

Dreveny Kostol svatého Michala Archanjela
v Ruskom Potoku: Gréckokatolicky dreveny
Kostol svatého Michala Archanjela z roku
1740 je trojpriestorovy chram bojkovského
typu. V aredli sa nachadza drevena zvonica
z roku 1956. lkonostas je z obdobia vzniku
stavby. Vzacne su liturgické knihy vytlace-
né cyrilikou v polovici 17. storocia vo Lvove
avinych ukrajinskych mestach.

Astronomické observatérium v Kolom-
nickom sedle: Odlahlost a riedke osidlenie
v Poloninach poskytuje idedlne podmienky
na astronomické pozorovanie nocnej oblo-
hy. NeZiaduci svetelny smog tu takmer nie
je. Astronomické observatérium je vysunu-
tym odbornym pracoviskom Vihorlatskej
hvezdarne v Humennom a nachadza sa
v Parku tmavej oblohy Poloniny. Jeho poCiat-
ky siahaju do roku 1986, ked'si toto miesto
humenski hvezdari vyhliadli na pozorovanie
prechodu Merkura cez slnecny disk. Pohlad
na hviezdami posiatu no¢nu oblohu a vzras-
tajlce svetelné znecistenie v Humennom ich
presvedcili, aby tu zacali budovat astrono-
micku pozorovatelfiu. Do podoby dneSného
observatoria dorastla rozsirovanim pristrojo-
vého vybavenia aj vybudovanim hlavnej bu-
dovy (1999) a planetaria (2012). Na vecerné
pozorovania pre verejnost st vyhradené dva
teleskopy na beténovej plosine, na ktord sa
zmesti priblizne 15 osob.

Obec Zboj: Nachadza sa tu symbolicky cinto-
rin obetf svetelného znecistenia, ktory ma za
Ulohu poukazat na jeho negativne dbsledky.
V tesnej blizkosti informacného centra sa
nachadza aj replika meteoritu Knhahyna, kto-
ry dopadol na historické Uzemie obce Zboj
v roku 1866, do lesa medzi slovenskd obec
Zboj a ukrajinskd obec Kriahifia. Na mieste
dopadu je aj dnes viditelny krater s prieme-
rom takmer 2 a pol metra a hibkou vy3e
3 metrov. Povojnovou Upravou Statnej hrani-
ce sa krater nachadza na slovenskej strane,
asi 200 metrov od hranicnej Ciary. Po zrazke
so zemskym povrchom sa meteorit rozbil
na obrovské mnozstvo Ulomkov. Celkovo sa
podarilo vyzbierat 75 rzne velkych a taz-
kych kusov. Jeden z nich, vaZiaci Uctyhodnych
286 kilogramov, si mbZete pozriet v Historic
kom muzeu vo Viedni a je Udajne najvacsi,
aky sa naSiel ma Uzemi Europy.

Katarina Mikulcov4, zdroje: .domov.sme.sk, .aevis.org, .slovakia.travel, .astrokolonica.sk
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. ukrajinské | 1.cast | Zenské | otec A SULA | 3.cast | SOVnS | soncs | platidlo | zosileny | znacka
Aorizmus | ot tajnicky | meno (hovor) | Sekalo | uRA 0AK | tajnicky | Nerec meno | eSOVl | Upeaw | sdhlas | hlinika
VELA, EL komik
vodca
postavit'sa zhojnikov
zoriental.
rozpravok
e kil
?lorta
rozna 2.¢ast | hasit
prelamoval matka tajnicky | smad
stroncia
. osmy fosfid
\rllea,(::sky diel vanadu
kridla pritok bolo
Rimavy zavesené
mestsky zadjatky vlasovy
znak dni parazit
Zalobca kéd angol. vodny
nastide kwanzy vtak
detsky pletivo
planétka pozdrav s okami
!f;g¥ adacta
genocida
kilovolt Lidov iknut
alic ofiknut
dalajlamu
s%ai popravca Rachmani-
asaj nova opera
bolest talianska miicka
rieka z kurkumy
’ gulovita rusky
Ustna baktéria filmovy
voda skratka reZisér
seniora chuchvalec
tekutina I
obrad (kniz.) omota)
(cirk.) hudobné dub, po
diela anglicky
robilo ECV okr.
zarty Malacky
véeli tiskok,
produkt podvod
oznacenie P
Sarvitka kyslost et
sedadlo 7it, po
polovnika madarsky
brazilsky vokol
Zenské futbalista (bas.) azijsky
meno . knizné vy- it
pohybuje davatelstvo
obyvatelia diel, po
hér Cesky
poskytne Sportové bojovy
vrece pokrik
siatie
redlozka [ kurie
P japonska mlada
narodnd hra
ryzova
oklamete p)glenka
(hovor.) arak, po
esper.
o slovensky
dokial? spisovatel
adramatik

Tajnicka z ¢isla 02/2022: KED PRISLI HROMNICE, TAK JE KONIEC SANICE.
Vyhercovia vecnych cien: Elena Polackova, Kity, Eva Halasova, Zilina, Monika Raufstein, Nitra
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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.

30 jednota
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