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HLASUJTE ZA PROJEKT,

ktory ziska grant

6 000 €

O vitaznych projektoch Programu podpory lokdlnych komunit
rozhodnete vy, zédkaznici COOP Jednoty!

Za kazdych 5 € zrealizovaného nakupu dostanete Zetén,
ktorym mdzete hlasovat vo vybranych predajniach.
Hlasovanie prebieha od 15. 5. do 15. 6. 2022.

Nadacia COOP Jednota odmeni 26 vitaznych projektov,
kazdy sumou do vysky 6 000 €.

Viac informdacii ziskate na www.lokalnekomunity.sk
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NAMLESTO PRED]EDLA

Zuzana GabriSova je jedna z vyherkyn Vianocnej sutaze,
ktora sis manzelom, so synom a s budlicou nevestou prisla
do Bratislavy po elegantné BMW. Radost z nej len tak sr3ala
a jej bezprostrednost mi naozaj rozveselila deh. Vraj ni-
kdy neverila, Ze tie auta aj skutocne niekto vyhrava. A tak
ju teda vesmir musel presvedcit o opaku. Podobne to bolo
aj s ostatnymi novymi majitelmi aut. Stretnut v tomto tem-
nom obdobi niekoho, kto nefrfle, nenadava ale, naopak,
tesi sa, je velmi osvieZujuce.

V skutocnosti ¢lovek nemusi ¢akat na to, Ze niekde nieco
vyhra, aby pocitil radost. MoZno je pre nas tazké hladat tie
drobné kazdodenné malickosti, ktoré nas mozu potesit ale-
bonamdvihndkutiky dstdo ismevu, ale ony naozajsu. Moz-
no vas inSpiruje ¢lanok o tom, kde ich hladaju iné narody, napriklad Taliani. Mozno patrite
k fludom, ktorych potesidobré jedlo, alebo ste dokonca v siedmom nebi, ked'sa vam podari
nieco dobré navarit ¢i upiect. Tak ste na dobrej ceste a v tomto ¢isle Casopisu budete mat
o ¢om Citat.

Zelame vam vela radosti, sinka a peknych mali¢kosti.

Denisa Pogacovd
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Téma: Treba mat
na varenie talent?

Zdravie: Ako nepriberat
pri sedavom zamestnani

V COOP Jednote:
Rokovanie s prezidentkou,
nové predajne

Vianocna sutaz: Kto sa
odviezol z COOP Jednoty
na novom BMW?

Obezita: Praktické rady
na zostavenie redukéného
jedalneho listka

Recepty: Jarné
a trochu netradicné

Blog: Prechadzky v ruinach
inSpirovali filmarov

Dobry Zivot: Taliansky
spdsob radosti - moze nas
inSpirovat

Krasa: Slniecko
uZ svieti na bledé tvare

Slovensko: Tajomni Kelti
- prvy znamy narod
na nasom Uzemi
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KTO RAD JE,
BUDE DOBRYM KUCHAROM

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

VARENTE. TAKA OBYCAINA RUHNNA N[ZAZIVNA (INNOST PRE MNOH[ GAZDINKY AZ STRESU3UCA. CO BUDEM DNES

VARIT - KOLK[ SMESATO PYTALIVOBDOBI PAND[MIE KED M BOLI NUT[NHRAVITDNI NAHOME OFFI([SMANZE—

LOM A DHMU KANTINY ZAWORENE FANTAZIA DO(HADZALA A ]EST BOLO TREBA. UFF, ESTEZE SU TU TELEVTINE RELA(I[
0 VARENT A BLOGY PLIE RECEPTOV TYCH STASTNETSTCH ZLEN, KTORE VYSTAVANTE PRI SPORAKU § VARECHOU NAPLNA!

Veru, davno prec€ su Casy, ked'si gazdinky
vystrihovali recepty zo Zivota. Televizny
boom relacii o vareni trva uz vela rokov. Je
neuveritelné, Ze to mnoZstvo ,variacich” te-
leviznych formatov skutocne ludia sleduju
a azda este aj doma skudsaju varit inSpirova-
ni jedlami z televiznej obrazovky. Tento sp6-
sob gastronomickej edukacie oblubuju pre-
dovSetkym zrelSie gazdinky, ktoré uz maju
¢o-to odvarené, rady si na dialku porovnaju
svoje skusenosti s ludmi, ktori varia v telke,
zabavia sa pri tom a zéroveﬁ naEerpaju

rozsirit si ObZOI"y a naucit sa nieco nové.

MladSie rocniky sleduju gastronomic
ké trendy cielene a aktivne sa zaujimaju

0 zdravé spdsoby pripravy jedla. Svoje
Lguru” si hladaju najma na internete, na
réznych blogoch, ktoré pripravuju dievca-
td az prekvapivo podobné tym, ktoré ich
Citaju. Su skratka jednymi z nas, obycaj-
nych dievat a Zien, ktoré musia nasytit
hladnych manzelov a hyperaktivne deti.
Vzbudzuju dojem, Ze takto super moze
navarit kazda z nas s rovnakou lahkostou
a pohodou. Ziadne michelinské celebrity,
ale normalne Zeny, len trochu vynacha-
dzavejSie.

AKO VARTT A AKO JEST

--------------------------

Séfkuchar Dusan Platko a hereka a spe-
vacka Dominika Moravkova su znami

hi/Ig

| kel R |‘

el T

z webu (Ne)tradicné recepty a s ich vy-
tvormi sa pravidelne stretdvate aj na
strankach nasho casopisu. DuSan sa
k vareniu a dostal ndhodou po prichode
do Bratislavy. Zacal pracovat v kuchyni
ako mlady, neskuseny chalan. Casom to
prerastlo az do vasne, no a dnes je to uz
jeho Zivotny 3tyl. ,Gastronémia je v su-
¢asnosti na velkom vzostupe hlavne na
sociadlnych sietach. Samozrejme, ma to
vela vyhod, ale aj negativ. Cim viac ludi sa
bude zaujimat o gastro a potraviny ako
také, tym bude gastronémia kvalitnejSia.
Ked ludia pochopia, Ze prémiové suroviny
stoja viac a nebudu lakomi v reStauracii
minut trocha viac, tak vtedy bude gastro-
némia na vzostupe.”

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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Dominika uprednostriuje klasické domace
stravovanie, na ktoreé si zvykla pocas pan-
démie. ,V karanténe sme si kazdy def varili
a spolu pri stole travili ovela viac ¢asu. Jedlo
[udi spdja. MoZzno sme si na to aj zvykli
a vyhovuje nam nadalej si varit doma. Ked'
niekedy zavitame do reStauracie, zistujem,
Ze Coraz CastejSie sU v menu veganske a ve-
getarianske jedla a tomu sa teSim. Kvalitné
domace varenie zavisi od chuti varit a €asu,
ktory tomu venujeme. Ja sa stale mam ¢o
ucit a Casto mijedla nevyjdu podla predstav,
takZe obcas prispievam k vtipom o neSikov-
nych gazdinkach,” vtipkuje Dominika.

MLADE A RESPEKTOVANE

Barbora KySkova z blogu Rebarbora.blog
a lektorka kurzov varenia tvrdi, Ze k vareniu
mala blizko uz od malicka. Vzorom jej bola
mama, ktora kazdy defi varila a hlavne vy-
myslala nové recepty. ,Experimentovala v
kuchyni a varila ovela lepSie ako v akejkol-
vek reStauracii,” hovori Barbora. ,Ked som
bola mala, tak ma ucila varit, ale uz ako ti-
nedZerka som varila sama a bola som skor
samouk. Ked som pred dvanastimi rokmi
presla na vegetariansku, neskor na vegan-
sku stravu, to uz som bola stopercentny
samouk. Lebo pred tymi dvanastimi rokmi
teraz. Vtedy sme s kamaratkou zaloZili je-
denz prvych blogov na Slovensku ,biteme”
vari najma pre rodinu a vysledky zverejfiu-
je nasocialnych sietach. A sem-tam prida aj
recept na blog. ,M6Zem povedat, Ze tie re-
cepty naozajvzidu z toho, na ¢o mame chut
a ¢o prave doma jedavame. Nekalkulujem
s tym, €o by sa tak ludom mohlo pacit. Lu-
dia maju vlastne radi prave jednoduchost
a kazdodenné recepty. Vychadzam z toho,
¢o som si vSimla u mojich sledovatelov
a odberatelov receptov.”

Nazov blogu dalSej UspeSnej mladej
gastronomickej blogerky Veroniky Copi-
kovej znie velmi slubne tym, ktoré si
nemyslia, Ze musia stat za sporakom, aj
ked sa im velmi nechce. Vola sa Leniva
kucharka. Vraj scasti preto, lebo sama
Veronika mus v Zivote bojovat s lenivos-
tou. ,Druhym dévodom je moja snaha
ukazat vietkym plne vytazenym ludom,
Ze po prekonani pohodinosti a zvyku na-
kupovat polotovary si m6zu jednoducho,
zdravo a chutne navarit aj doma. Z toho
dévodu sa snazim pridavat jednoduché,
rychle a zdravé recepty zo sezénnych,
dostupnych a kvalitnych ingrediencii od
lokalnych vyrobcov,” vysvetluje.

KvareniuvaznejSie,,pricuchla”, ked'sa odsta-
hovala odrodi¢ovnadruhykoniecSlovenska
kvoli studiu na vysokej Skole. Varenie a naj-
ma pecenie sa pre nu stalo vitanym Unikom
z reality seminarnych prac a skasok. , Zaci-
nala som s overenymi receptmi od mojej
a priatelovej maminy a tieZ od jeho babicky,
pretoZe v3etky tri su vychyrené kucharky.

jednota

Do kazdého receptu som pridala kisok ex-
perimentovania a tie najchutnejSie vytvory
som postupne zacala pridavat na svoj blog
Leniva kucharka,” hovori UspeSna autorka
blogu i rovnomennej kucharskej knihy.

V realite, teda mimo pripravovania obsahu
na blog, to u Veroniky doma vyzerd podob-
ne ako v kazdej inej domacnosti. ,Varim
pravidelne, pretoZe ma to bavi a viem si
jedlo poskladat podia toho, ¢o prave po-
trebujem a ¢o mi chuti. Recepty na blog
pripravujem najma cez vikendy, pretoZe si
vyZaduju dlhsi ¢as spojeny so samotnou
pripravou receptu, stylingom jedla a vytvo-
renim fotografii,” priblizuje Veronika zakuli-
sie svojho beZzného Zivota.

CARD KLASTKY

MoZno budete prekvapeni, ale na social-
nych sietach oproti zauZivanej predstave
netravia Cas len tinedzeri a mladé mamic-
ky. Je tu aj velka skupina zrelych i starich
Zien, ktoré nerezignovali na moderny sp6-
sob Zivota a uvedomuju si, Ze virtualny
priestor im ponuka vela zaujimavych pod-
netov. SU uz vo veku, ked'sa vedia a mézu
rozhodnut, kolko €asu ktorej aktivite venu-
ju, a tak popri praci v domacnosti, zahrad-
ke, nakupoch a vareni mrknd sem-tam aj
na nieco zaujimavé na internete. A prave
pre tieto damy vymyslela skvely web Su-
perbabky Libusa Sabova. Byvala televizna
redaktorka a moderatorka je vo svojom
zrelom veku stelesnenim klasickej Zeny do
koca i do voza. Stara sa o svoje zdravie, dba
na pestovany vzhlad, pravidelne Sportu-
je, nezlakne sa fyzickej prace, je zasadova
a teSi sa zo Zivota. A, samozrejme, rada
a skvele vari a svoje recepty, okrem inych
zaujimavych tém ponuka svojim sledova-
telkdm na blogu Superbabky.

© © 0 00 0 0000000000000 0000000000000 000000000000 000000000000 00000000000 000000000000 o
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Pani Libusa spomina, Ze sa spolu so sestrou
udili varit cez prazdniny. Rodicia chodili do
prace a dievcata boli poverené uvarit obed.
»Mama nam povedala, ¢o a ako sa vari, a tak
sme varili. Niekedy sa nam to podarilo, nieke-
dy menej a veru obcas sme na jedlo na spora-
ku aj zabudli a prihorelo. Ale méZem povedat,
Ze obidve so sestrou sme dnes velmi dobré
kucharky." Kym neboli blogy, bola doslova
posadnuta zbieranim receptov. ,Zapisovala
som si ich na hocico, aj na kisok novin, kde
nebola tla¢. Kupovala som si vietky asopisy
ovareni. Sedela somv elektricke a listujic v ta-
komto Casopise mi cesta domov ubehla velmi
rychlo. Musela som skoro vSetko vyskusat,”
priblizuje.

LibuSa Sabova konstatuje, Ze stravova-
nie a jedalny listok sa od Cias, ked'sa ucila
varit, podstatne zmenili. ,Ved napriklad
uZ taka chladnicka nebola samozrejmou
sUcastou kazdej rodiny. Masom nas za-
sobovala nasa babka, mamina mama.
Chovala prasa a ked sa zabilo, babka
maso upiekla a zaliala v kameninove;
nadobe mastou. Potom sa po Castiach
vyberalo a vZdy sa zvySok musel dob-
re zakryt mastou, aby sa tam nedostal
vzduch.” Iné boli vtedy aj prilohy. V zime
to boli len zavarané uhorky ¢i ovocie,
kysla kapusta. Zeleninové Salaty sa robili
lenv lete,” spomina pani Libusa.

AKO JEDTATE, KTORT DOBRE VARTAY
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O pani Libusi je zname, Ze dba na zdravé stra-
vovanie, Zacala s tym v Casoch, ked'uz boli na
to moznosti, teda dostatok ovocia a zeleniny aj
v zimnych mesiacoch. ,Snazim sa varit hlavne
pestro a Setrim olejom ¢ mastou. Podla mna
st zakladom zdravé ranajky. Ked'ma méj muz
uz hneval tym, aby som mu urobila nie¢o dob-
ré naranajky, zaviedlasom zdravé ranajky. Za-
klad tvori ovocie, sezonne ¢i mrazené, hlavne
jahody, kvalitny jogurt a musli, ktoré si sama
peciem. Vyrastala som na klasickej strave, ale
teraz milujem hlavne mozzarellu s raj¢inou
a avokadom poliate olivovym olejom.”

Séfkuchar z webu (Ne) tradi¢né recepty Du-
San Platko doma rad vari, ak ma pre pracovné

vytaZenie moznost. ,Snazim sa presadzovat
pravidelnost a rozmanitost v stravovacich
navykoch, pretoZe zastdvam nazor, Ze je to
najlepsia a najzdravsia verzia stravovania. Pra-
videlnost znamena: rafajky, desiata, obed,
olovrant, vecera." Dominika Moravkova uz
niekolko rokov nekonzumuje maso a v niekto-
rych obdobiach ani Ziadne ZivociSne potravi-
ny, chlieb & cukor. Snazi sa jest dostatok stru-
kovin a zeleniny. ,Momentalne mam volnejSie
obdobie, ked tak striktne nedodrZiavam ve-
gansku stravu. PocUvam svoje telo a snazim
sa mu davat to, <o mu vyhovuje. Ked citim, Ze
nie¢oho ma uz privela, dam si od toho pauzu,”
priblizuje.

Casto sa vedu debaty o tom, o je to viast-
ne kvalitné stravovanie. Staci jest zeleninu

a ovocie? Maso tak raz €i dva razy do tyzdna?
Obmedzit sladkosti a tuky? Odbornici odpord-
€aju pestru stravu s prihliadnutim na individu-
alne zdravotné obmedzenia. A je tu eSte jeden
vyznamny faktor - kvalita surovin, z ktorych
sa jedlo pripravuje.

+,Domaca gastrondmia by mala byt rozma-
nita, zdrava, sezénna a hlavne pravidelna,”
hovori Du3an. ,Je doleZité najst si Cas najest
sa. Kupovat si kvalitné suroviny z overeného
zdroja. Zelenina z trhu alebo vypestovang,
farmarska hydina, vajcia z volného vybehu
a tak dalej. Samozrejme, uvedomujem si, ze
takéto stravovanie je aj nakladné na financie.”
Ano, suroviny vypestované v biokvalite alebo
masko ¢i syr z mensej farmy budu vyzivovo
kvalitnejSie, ale aj drahSie. LibuSa Sabova upo-

Veronika Copikovd




zorhuje na zaujimavy fakt:,V sicasnosti si vel-
mi dobre uvedomujem, o o kvalitnejSie sme
sa stravovali volakedy, i ked z dneSného po-
hladu sa neda povedat, Ze Uplne zdravo. Ale
to, ¢o bolo vtedy Standardné, sa dnes pova-
Zuje za mimoriadnu kvalitu alebo az za luxus.”

TRADECTE NA PRARU ZANTK()!
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Moderné varenie smeruje ku kvalite ingre-
diencii a jednoduchosti. Tak, aby priprava
netrvala veCnost a zaroven, aby ani dobré
suroviny nestracali tepelnou Upravou privela
zdraviu osoznych latok. Uprednostriuje sa ze-
leninapred masom, velkymtrendomsu alter-
nativy v podobe vegetarianstva, veganstva ¢i
vitarianstva. Maso sa pripravuje jednoducho,
na ,prirodno” a upulsta sa od vysmazania
a konzumacie udenin. Oproti kuchyniam
nasich starych mam, ktorym mnohé jedla
priam plavali v masti, je to vcelku velka zme-
na. Znamena azda moderné varenie zanik
mysli si LibuSa Sabova. ,Ja napriklad upred-
nosthujem zdravl kuchyriu, ale mojim naj-
oblibenejsim jedlom je stale vyprazany syr
s hranolCekmi a s tatarskou a raz za ¢as si
toto jedlo aj doprajem. A bez dobrého rezia
so zemiakovym 3alatom si ani neviem pred-
stavit sviatky. Klasika je klasika a nech klasi-
kou aj zostane. Ziadne nahrady majonézy
nizkotu¢nym jogurtom.”

Dominika si mysli, Ze vztah k tradicnému va-
reniu je velmiindividualna zalezitost. , Za seba

hovorim, Ze ak mam chut na tradi¢ny velko-
nocny pletenec, dam si ho, ale uz poznam aj
vegansku verziu, tak si zvolim radSej td. Ale
o sa tyka takych ndrocnych receptov, aké
vycaruje niekedy DuSan, tak do toho saradSej
varia aj deti, takze sa drzim pravidla: ¢im jed-
noduchsie, tym lepsie.”

Dominka a DuSan sa zhodnu na tom,
Ze velkym trendom sucasnosti je inSpi-
racia tradinou domacou slovenskou
kuchynou, ktora je upravena na potreby
stcasnych znalosti v oblasti zdravého Zi-
votného Stylu. Tradicn, ale odlahcena.
Ako to vyzera v praxi, si mbZete vyskusat
aj sami. Kliknite si na COOP-acky web
(Ne)tradicné recepty a dostanete tam
odpoved'v podobe skvelych jedal, ktoré
maju zaklad v klasickej kuchyni naSich
babiciek. NavySe sa aj dobre pobavite,
pretoZe recepty pripravuje Dusan Platek
spolu s Dominikou Moravkovou a obcas
im do toho svojrazne ,kibicuju” aj baca

s honelnikom.

KAZDY MOZE DOBRE VAR
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Tak si teda pripomerime - mame tu eSte sta-
le nase Sikovné babky a mamky, ktoré sa od
nich udili, a my sa zas mozeme ucit od nich.
Mame tu mnozstvo televiznych gastrono-
mickych Sou, ktoré nas inSpiruju i zabavaja.
Mame tu mladé a vynachadzavé blogerky,

jednota

Dominika Mordvkovad a Dusan Platko

ktoré nam ukazuijy, Ze dobre varit sa da s ro-
zumom aj rychlo a dokonca aj v pripade, Ze
sme lenivé. A napokon tu mame skvelych
profesionalov, od ktorych mézeme odkukat
finesy, z ktorych pdjdu do kolien v3etky nasSe
navstevy. Tak na €o eSte Cakame?

Blogerka Veronika Copikova pripomina, 7e
zakladom je hlavne chut chciet sa naucit nieco
nové a zacinat s jednoduchymi jedlami. Du-
%an Platko ju doplfa: ,Ak chcete dobre varit,
vzdelavajte sa a sledujte trendy. Gastronémia
nie je zlozita, treba sa iba riadit zakladnymi
postupmi. Nerobit skratky.” NieCo podobné
si mysli aj blogerka Barbora Kyskova: ,Podla
mna je velmi doleZité, aby clovek varil s rados-
tou, ak chce navarit aj chutné jedlo. A ak sa
niekto zacina ucit varit, odporti¢am neklast na
sebavelké naroky a na zaciatok sivybratvelmi
jednoduché jedI3, ktoré ho od varenia neod-
radia. Viyborné st napriklad recepty, ktoré sa
pecu na plechu.”

A napokon skvely postreh pridava aj LibuSa
Sabova: ,Dobrym kuchdrom méze byt len
Clovek, ktory ajrad je. Kto sa od malicka, ludo-
vo povedané, papre v jedle, ten nikdy neméze
uvarit dobré jedlo.”

Kde najdete dobré tipy
pre zaciatocnikov i narocnych?
www.rebarbora.blog
www.lenivakucharka.sk
www. Superbabky.sk
www.netradicnerecepty.sk

Pripravili: DP, -dp-
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STANTE FLT A7V SEDAVOM ZAMESTNANI
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VECKA CAST 7 NAS MA DNES SEDAV SPOSOB ZTVOTA. SEDIME V PRACT, PRT TELEVIZLT ALEBO PRT POCTTACT. HOCT JE TOTO
SUCASNY TREND A CASTO SA SPATA S PRTBERANTM, ZORAVIE MAME STALE VO SVOJICH RUKACH A MOZEME DO SVOJHO
TTVOTA ZARADTT POHYB TAK, ABY SME S KILAMI NAVYSE NEMALT PROBLEM.

Co sa deje s nasim metabolizmom v seda-
vom zamestnani?

Ked pri praci sedite, va$ energeticky vydaj je
rovny jedenapolnasobku tzv. pokojového me-
tabolizmu. V praxi to znamena, Ze hoci premys-
late a Casto vas praca mentalne unavuije, vase
telo to preZiva inak. Je v pokojovom metaboliz-
me, teda spaluje o nieco viac, ako keby ste nao-
zaj nerobili nic.

Dlhym sedenim pri pocitaci trpi aj vasa chrb-
tica. Vznika statické pretaZenie, pri ktorom uz
po 30 mindtach nepretrzitého sedenia zacina
ochabovat. K tuhnutiu svalov a nespravne-
mu drZaniu tela prispieva aj hluk, klimatizacia
a Casty stres, ktory v zamestnani zaZivame.
Chrbtici a aj ndSmu metabolizmu vieme odlah-
Cit tak, Ze si urobime krétke prestavky a od po-
(itaca vstaneme. Idedlne by bolo, ak by ste do-
kazali sedenie pri pocitaci vystriedat so statim.
Mnoho kanceldril aj na Slovensku uz ma dnes
i stoly ur¢ené na statie, pri ktorych méZzete vy-
konavat rovnaku cinnost ako pri sedent. Statie
chrbticu zataZuje ovela menej ako nepretrzité
sedenie a zaroven dochadza k vysSiemu ener-
getickému vydaju.

Pomodoro pre fyzické aj mentdlne zdravie

Ked'sa na nas vali tlak z okolia byt ¢o najefek-
tivnejsi a citime stres, nase telo reaguje stuh-
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nutim a neprispievaju tomu ani dihé hodiny
bez pauzy, ktorymi sa snazime dohnat v3etko,
o potrebujeme urobit. Prave toto inSpirovalo
softvérového inZiniera Francesca Cirilla pocas
vysokej Skoly k efektivnemu riadeniu Casu,
ktoré prospieva nielen praci, ale aj naSmu telu.
Technika pomodoro (dostala nazov podla ku-
chynského casovaca v tvare paradajky, ktory si
nastavoval) spociva v 25-mindtovej pracovnej
¢innosti a kratkej pauze, ktori moZete vyuZzit
na popretahovanie, postavenie ¢ kratku pre-
chadzku k oknu. Takto udrZite nielen duSevnd,
ale aj telesnt svieZost pocas pracovného ¢asu.

Hoci technika pomodoro je pomerne jedno-
ducha, bez vasho vkladu to nepdjde. Nie je to
Cas na prokrastinaciu a bezcielne scrollovanie
na socidlnych sietach ¢ iné rozptylovanie. V3et-
ky rusivé podnety, ktoré mate vo svojej modi,
vypnite, aby ste sa mohli venovat praci. Prave
multitasking a mnoho podnetov z prostredia
maju za nasledok mentalnu vycerpanost, no
telo ostava Culé a pripravené hybat sa, €o vSak
mentalne unaveni nedokazeme efektivne.

Ako nepribrat v sedavom zamestnani

» Zaradte do svojho pracovného da viac pohy-
bu. Vymerite auto alebo autobus za prechadz-
ku. Ak chodite do prace dopravou, vystUpte
0 zastavku skor a prejdite sa. Namiesto vyta-

hu pouZivajte schody, pretoZe prave chddza
po schodoch formuje nohy a pomaha budo-
vat aerébnu vytrvalost. Chddza je jemny, no
Gcinny sposob pohybu a ma na nase zdravie
vyrazny vplyv. Je pohodinou formou cvicenia,
ktort dokazu do svojho Zivota aplikovat aj tf naj-
lenivejSi. Vdaka nej podporite pevnost kosti aj
kardiovaskuldrne zdravie. V spravnom tempe
jevyzvou pre nas kardiorespiracny systém, ¢im
pomaha zlepSovat kondiciu. Existuje mnozstvo
stratégii, ako ju aplikovat do nasej dennej rutiny
a nastartovat tak metabolizmus organizmu.
Jednou z nich m&ze byt aj vyzva urobit aspon
4400 krokov. Nedavny vyskum a Stddia publi-
kovana v JAMA Internal Medicine hovori, Ze uz
4400krokovdenne je vyraznym benefitom pre
nade zdravie.

> Robte si Casté prestavky, ktoré vyuZijete na po-
hyb. Podporite nielen koncentraciu, ale aj fyzickl
aktivitu a metabolizmus. Kratku prestavku mo-
Zete vyuZit napr. na office tréning v podobe par
drepov alebo stre¢ingového cviCenia, ktorym
uvolhite chrbat alebo rozhybete stuhnuté svaly.

» Pocas pracovného Casu striedajte statie a se-
denie. Namiesto toho, aby ste kolegovi poslali
e-mail, prejdite sa k jeho stolu alebo sa chodte
pozriet von oknom.

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



» Kontrolujte emocné jedenie pocas pracovné-
ho €asu. S nedostatkom pohybu, so zvySenym
stresom a s mnoZstvom podnetov moZete
pocitovat rozne chute na sladké alebo slané.
Namiesto toho, aby ste siahli po balicku Cipsov
alebo cokoladovej tycinke, sa zamerajte na pri-
¢inu. Casto si myslime, Ze ndm chyba energia,
ale to nemusi byt pravda. MéZeme ,zajedat”
pocity stresu, hney, frustraciu alebo sklamanie.

Impulz na emocné jedenie prichadza nahle
a spoznate ho tak, Ze necitite hlad, ale mate
Vvé. Sledujte svoje reakcie a vyhnite sa prave
takymto impulzom. Skuste sa zamerat na to,
preco sa tak citite, a riesit koreri. Cokoléda ale-
bo Cipsy vam nepomdzu a ani si ich v takejto
nalade nevychutnate.

» Nezabudajte na pitny rezim. Dostatok tekutin
je pre naSe telo doleZity. Su to prave tekutiny,
ktoré pomahaju zrychlit metabolizmus, deto-
xikovat organizmus a udrziavat telo v dobrej
forme. Ak pitny reZim nie je dostatocny, spd-
sobujeme si problémy ako bolesti a tocenie
hlavy, pocity odpadnutia, nevolhosti, svalové
kite alebo poruchy krvného obehu. Prave
v sedavom zamestnani je pitny rezim nutny
nielen pre spravne fungovanie nasho mozgu
amentalnu aktivitu, ale aj pre dobre fungujice
spalovanie.

zdravie jednota

—

CO NATO ODBORNICKA?
Gabi Mikulovd, inStruktorka fitnesu,
dance fitnesu a diva dance

.V pripade sedavého zamestnania, ked pred-
pokladame, Ze travime prevazne sedenim za
pocitatom priemerne 8 hodin denne, je velmi
ddleZité vedome sa pozriet na to, ako fyzicky
aktivny mame zvy3ok Zivota mimo prace. Nie
jeto Uplne o tom, & pojdem 2x tyZdenne do fit-
nescentra alebo si p6jdeme sem-tam zabehat.
Jetosicefajn, ale to urcite nestaci, ak Zivot mimo
prace travime pasivne, ¢o sa tyka pouZivania
a zataZovania tela. Inymi slovami, prideme do-
mov a opat si sadneme, ¢i U7 k televizoru, ale-
bo ¢as travime zaujmami, kde az tak prilis telo

nepouzivame, napr. malovanie, rucné prace,
Citanie knih ¢ pocvanie hudby.

Je dole7ité sa pozriet na to, ako ¢asto chodime
pesSo, kolko ¢asu travime pohybom napriklad
v prirode - prechadzkami, bicyklovanim, &ivy-
behneme na nakupy a vynesieme tasky hore
schodmi alebo nam nakup dovezie kuriér az
k dveram. Aj fyzické upratovanie, umyvanie
okien, praca v zahrade sa rétaju. Zo skise-
nosti viem, Ze napriklad Zena na materskej
je fyzicky omnoho zdatnejSia, ako jej manzel,
ktory pracuje v oblasti IT a ma kompletne se-
davé zamestnanie.

Moja najzakladnejSia rada pre vSetkych
v sedavom zamestnani je snaZzit sa vyvazit to
tym, Ze do zvysku Zivota zaradime, o najviac
pohybu, o najprirodzenejsim spésobom pre
nas. Je dolezité vybudovat si pohybové navy-
ky, ku ktorym nemame odpor, a je jedno, i
to bude upratovanie, chodenie po schodoch,
pracavzahrade, dlhé prechadzky v lese alebo
cielené Sportové aktivity. Ak sa rozhodujete
pre druh pravidelného cviCenia, hladajte to,
Co vas bude bavit, pretoze v aktivitach, ktoré
nas naozaj bavia, vytrvame dihsie.

A ako pri sedavej praci nepribrat? Zakla-
dom je vyrovnany energeticky prijem a vydaj,
toto sa nijako oklamat neda. Telo sa s kaldria-
mi navy3e inak vyrovnat nevie."

Daniela Petrovsk, zdroj: zdravie.sk

Retusovanim jej miznu
pehy aj sebaddvera

Z kazdého zakupeného produktu Dove bude
venovanych 0,05 € na podporu Projektu
sebadbvery Dove. Viac info na dove.com/sk
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jednota v coop jednole

COOP JEDNOTA ROKOVALA S PREZIDENTKOU

MALOGBCHODN T COQP JEDNOTA 5 2ASTNTLANAROKOVAN S PETIDENTHOL Sk 1ZANOU CAPUTOVOU NA TEMUPLYVANTA OTRAVEN AO-
MOCE NATZRANITTEENETSIM OBYVATECOM. DISKUSTA ZA OKRUBLIM STOLOM SA TYKALA PREDOVSETKM KONTINUALNE] POTRAVINOVE] PODPORY,
INTIOVANTA OTRAVINOVTCH PREBTHO A EFEKTENENTA msmsuwm ETE PHE CHARTTATIVIE ORGANTLZACTE

,Celime mnohym krizam, & uZ narastajlicej in-
flacii a s flou spojenému zdraZovaniu potravin
a pohonnych hmét alebo konfliktu na Ukraji-
ne. Mnoho Slovakov Zije v ndronych Zivotnych
podmienkach, téma chudoby sa sklofiuje viac
ako kedykolvek predtym. Jednou z mozZnosti,
ako pomahat, je zefektivnenie potravinovej
pomoci ludom, ktori su vo velkej Zivotnej nu-
dzi. Som rada, Ze sme so zastupcami obchod-
nych retazcov dospeli k zhode a potrebe potra-
vinovej podpory, pretoze nikto na Slovensku
by sa v aktualnych krizach nemal citit tak, ze
sme na neho zabudli," povedala po stretnuti
prezidentka SR Zuzana Caputova. Na stretnuti
sa zGcastnil aj minister pddohospodarstva SR
Samuel Vican, prezidentka Zvazu obchodu
SR NadeZda Machutova, zastupcovia COOP
Jednoty Slovensko, Slovenska aliancia mo-
derného obchodu, zéstupcovia zahrani¢nych
potravinovych retazcov, Potravinovej banky
Slovenska, Slovenského Cerveného kriza a Slo-
venskej katolickej charity.

.Chcel by som sa podakovat pani prezi-
dentke za zvolanie takejto diskusie, preto-
Ze najma aktuadlna spolocensko-politicka
situacia dokazuje jej mimoriadnu ddlezi-
tost. Zhodli sme sa na potrebe lep3ej dis-
tribu¢nej siete pre dorucovanie pomoci z
potravinovych prebytkov cez charitativne
organizacie. Diskutovali sme aj o moz-
nostiach podpory Statu, aby distribucia
potravin mohla byt efektivnejSia,” uviedol
Branislav Lellak, riaditel obchodnej sekcie

COOP Jednoty Slovensko. ,V COOP Jednote
plne podporujeme snahu o zniZzovanie po-
travinového odpadu, z ktorého sa stal ne-
gativny celosvetovy fenomén. Tovar s bli-
Ziacim sa datumom minimalnej trvanlivosti
pravidelne precefiujeme a spotrebitelom
ponukame za zniZzend sumu. DoleZité je,
aby pomoc, na ktorej sme sa dnes zhodli,
nebola jednorazova, ale dlhodoba a kon-
tinualna. Systém COOP Jednota dlhodobo
pomaha obyvatefom, ktori sa ocitli v tazkej
Zivotnej situacii. NaSe regionalne spotreb-
né druzstva pravidelne intenzivne komuni-
kuju s obecnymi Uradmi a ludom v nudzi
poskytuju pomoc vo forme bezplatnych
nakupov.”

COOP Jednota v zmysle spoloCenskej zod-
povednosti intenzivne pomaha aj Ukrajine
a ukrajinskym utecencom. Krétko po vypuknu-
ti vojenského konfliktu lokalne COOP Jednoty
pdsobiace pri hraniciach pruzne zareagovali
a v koordinacii s miestnymi obecnymi dradmi
umoznili starostom obci poskytujucich ute-
¢encom ubytovanie ndkup potravin zdarma
vo svojich obchodoch. COOP Jednota zaroven
na centralnej, ale aj regionalnej Urovni cez via-
ceré charitativne organizacie pomaha Ukrajine
finanCne, materialne a zaroven poskytuje po-
travinovd pomoc. V priebehu marca darovala
vo forme financii a materidineho zabezpecenia
viac ako 100-tisic eur a takmer 25 ton najddlezi-
tejSich potravin.

LEPSIE NAKUPY NA SIDLISKU LADOVEN

COOP Jednota Martin so sidlom v Turcianskych Tepliciach
prevadzkuje v meste Martin 10 predajni retazca supermar-
ket. V3etky presli za posledné roky rekonstrukciou.

Koncom roka 2021 odovzdali do uzivania obyvatelom sidliska Ladover
novy supermarket, ktory vznikol rozsirenim a prestavbou pdvodného
supermarketu. Z povodnych 204 m2 predajnej plochy sa zvySila na 425
m2. Tymto sa vytvorili iplne nové podmienky pre zakaznikov, v novych
modernych obchodnych zariadeniach sa rozsiril sortiment, zlepSilo sa
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uloZenie predavaného sortimentu, vytvorili sa dalSie priestory pre lokal-
nych vyrobcov. Samozrejmost je automat na zber zalohovanych PET flias
a plechoviek. Prioritou je zabezpecenie parkovacich miest v blizkosti pre-
dajne. Pocas celého tyZdna je k dispozicii zakaznikom 15-¢lenny kolektiv.
Rekonstrukcia a modernizacia tak posunula nakupovanie na vyssiu Uro-
veni a zvysila spokojnost zakaznikov tejto ¢asti mesta.




v coop jednole jednota

NA SIDLISKU SVABY SA TESIA Z VYNOVENYCH PRIESTOROV
PREDATINA Y SROCT PRESOVSKEHO SEDLLSKA SVABY T PO REKONSTRUKCIE OPAT OTVORENA.

,Nerni i novi zakaznici tu najdu vSetko, o potrebuju. Z pévodnych 384 m?
predajnej plochy ma dnes supermarket 539 m2. K tomu je 512 m? skla-
dovej plochy, celkova zrekonStruovana plocha je 1 300 m2" povedal na
marcovom slavnostnom znovuotvoreni supermarketu Stefan Bujniak,
predseda predstavenstva COOP Jednota PreSov. Narocnu rekonstrukciu
ukoncili o desat dni skér, nez bolo v plane.

Celkové ndklady na komplexnu rekonstrukciu si vyziadali 750-tisic eur.
Moderné chladiace zariadenia stali 130-tisic, vnltorné obchodné zariade-
niavysli na 75-tisic eur. Okrem toho za spolutiCasti mesta bola zrekonstru-
ovana strecha v objekte, ktora je nad novootvorenou predajfiou. ,VSetko,
¢o sa tu nachadza, je nové,” zddraznil Stefan Bujfiak a upriamil pozornost
na gril kurciat, ohrievaci pult, predaj Cerstvej hydiny, automat na vykup za-
lohovanych obalov i novy predajny priestor pre spolocnost Tchibo.

V septembri sa zaCalo s rekonstrukciou za pinej prevadzky. Predseda
predstavenstva Stefan Bujfidk podakoval vernym zakaznikom, Ze zviadli
nelahke obdobie pocas prerabania skladovych priestorov. Burali sa prie¢-
ky, pripravovali sa nové skladové priestory &ivzduchotechnika. Od januara
bola predajfa Uplne zatvorena. Okrem buracich prac sa postvali priecky,
montovala sa kompletne nova elektricka a dazdova pripojka, bola doda-
na nova chladiaca technolégia s rekuperaciou tepla od spolocnosti Daikin,
nové chladiace a mraziace zariadenia. Spolu s opravou fasady sa vytvoril
priestor pre novych aj existujucich ndjomcov. Podakovanie patrivsetkym
dodavatelskym firmam, vSetkym zamestnancom, ktori sa akymkolvek
sposobom podielali na rekonstrukcii tohto supermarketu.

l Jan Bilinsky so Stefanom Bi/jﬁdkom otvarajt vynovend predajiu

Na slavnostnom znovuotvoreni supermarketu sa zUcastnil aj predseda
predstavenstva COOP Jednoty Slovensko Jan Bilinsky, ktory vyjadril prianie,
aby tato predajfia nebola len chladnym obchodnym priestorom, ale aby to
vnej zilo, a dleZitd Ulohu zohraval aj medziludsky kontakt. Aby sa personal
na zakaznika usmial a podakoval mu a tf mu podakovanie opétovali.

Vedlca predajne Anna GaSparovicova pracuje v Jednote uz 22 rokov
a zhodnotila, Ze hoci prace boli ndrocné, prebehli rychlo. ,Zviadli sme to,
teSim sa na peknu novootvorenu predajiiu,” povedala. Pocas vynutenej
pauzy vypomahali predavacky v inych prevadzkach alebo si Cerpali do-
volenku. Teraz st spat, v novom. ,Mala som rada aj staru predajfiu, tato
je v3ak ovela lepsia. Celkom inak sa pracuje vo vynovenych priestoroch,”
dodala Anna GaSparovicova.

OBJAVTE FAREBNY
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DUALNE VZDELAVANIE N
V COOP JEDNOTE LIPTOVSKY MIKULAS

V SCASNOSTTBOJUJE VECA FIRTEM S NEDOSTATKOM KALLFTKOVANE PRACOVINE SLY. NA TRHU PRACE PRAKTICKY ANTNEEKSTUJE
PONUICA ZAMESTAANCOV, KTORE SNV KVALLFTKACNE POZLADAVKY PRACOVNKA Y OBCHODE

Tento problém pocituju intenzivne aj v COOP
Jednote Liptovsky Mikulas, a preto spolocne
s dalSou obchodnou spolo¢nostou oslovili
viaceré stredné Skoly s ponukou vytvore-
nia chybajticeho Studijného odboru v rdmci
systému dudlneho vzdelavania. ,Sme velmi
radi, Ze sme nasli Ustretovy pristup zo strany
Hotelovej akadémie v Liptovskom Mikulasi,”
pribliZzuje Alena Droppova, vedica oddele-
nia personalistiky a miezd v COOP Jednote
Liptovsky Mikulas.

.Hotelova akadémia prejavila zaujem zapojit
sa do projektu dualneho vzdelavania, ktoré-
ho zakladnou myslienkou je prepojenie te-
oretickych odbornych vedomosti ziskanych
v ramci Skolského vyucovania s praktickym
vyucovanim priamo v modernych prevadz-
kach nasho druzstva. Vysledkom spolocnej
komunikacie bolo vytvorenie Studijného
odboru obchodny pracovnik.” COOP Jednota
Liptovsky Mikulas je tak od Skolského roka
2018/2019 zapojena do systému dualneho
vzdelavania, v ktorom v sucasnosti Studuje
uz 20 Ziakov, traja Ziaci 1. ro¢nika, pat Ziakov
2.rocnika, Sest Ziakov 3. ro¢nika a Sest Ziakov
4.rocnika.

USPESNY START V PRAXI

Dualne vzdelavanie je kombinaciou a pre-
pojenim tedrie a praxe. Preto Ziak zapojeny
do tohto systému vzdelavania bude tak ako
pri klasickom spdsobe vyucby ziskavat svoje
odborné teoretické vedomosti v ramci bez-
nej Skolskej vyucby. ,Ta sa vSak bude striedat
s praktickym vyucovanim v priestoroch za-
mestnavatela pod dohladom odborného in-
Struktora vycviku. Ziak si tak bude moct svoje
ziskané teoretické poznatky overit nielen na
cvitnych prikladoch, ale priamo v redlnych
podmienkach praxe,” hovori Alena Droppova.
Ziak, ktory si zvoli $tudijny odbor obchodny
pracovnik v rdmci dudineho vzdelavania, zis-
ka predovsetkym, na rozdiel od klasického
sposobu vyucby, moznost overit si nado-
budnuté teoretické poznatky uzZ pocas Studia
priamo v praxi. Kazdy Student tak ziska zaru-
ku SirSieho rozvoja zru¢nostiv stlade s poZia-
davkami budiceho zamestnavatela, a teda
aj mozZnost rychlejSieho profesijného rastu.
.Nemenej dole7ité je aj to, Ze po UspeSnom
ukonceni Studia ma takyto Ziak garantované
pracovné miesto u zamestnavatela, u ktoré-
ho vykonaval prax. Okrem uvedenych vyhod

poskytujeme Ziakom mesacné podnikové
Stipendium, odmenu za produktivnu pracu
aj prispevok na stravu, na dopravu, pracovné
oblecenie a mnoho dalSich vyhod.”

V systéme dualneho vzdelavania je za-
mestnavatel aktivnym ¢lankom pri nabo-
re Ziakov do systému dualneho vzdelava-
nia. Po ispeSnom absolvovani pohovoru
Ziak, ktory sa rozhodne pre tento spsob
Studia, dostane od zamestndavatela po-
tvrdenie o odbornom vzdelavani a pripra-
ve Ziaka v systéme dualneho vzdelavania
atoto potvrdenie zasle spolu s prihlaskou
na hotelovi akadémiu - odbor obchodny
pracovnik 6442 K. Pred zacatim Studia
uzavrie spolocnost ucebnid zmluvu, kto-
ra zaruCuje kvalitné odborné praktické

vzdelavanie u zamestnavatela.

CAS MATURIT

,Cas leti a nasi Zac dudlneho vzdelavania
budd maturovat. V aprili sme sa z(castnili
prvykrat na praktickej Casti odbornej zlozky
maturitnej skusky. Odborna skiska sa sklada-
la z predajno-propagacného (prezentacného)
dna, praktickej zru¢nosti v predajni,” priblizuje
Alena Droppova. ,Ziaci boli rozdeleni na dve
skupiny, prva si vybrala prezentaciu cajov
a druha medu. Uspe$nost prezentécie, svoju
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kreativitu, komunikaciu so zakaznikom a vy-
uZitie odbornych informécii o tovare si mohli
okamtZite aj skontrolovat podla poctu preda-
nych produktov z pondkaného sortimentu.”

Prakticka zruCnost v predajni sa prejavila
pocas odberu a preberania tovaru, kontroly
zaruky tovaru, vybavenia dodavatelskej rekla-
macie, vystavenia prijmového listka tovaru,
vytlacenia cenoviek, uloZenia tovaru do regalu
a oznacenia cenovkou. Druha ¢ast bola pra-
ca v pokladnici, kde Ziaci museli samostatne
Uctovat a po skonceni im vykonali uzavierku
pokladnice. Zadanie tretej Casti znelo zhotovit
darcekovy koS na uritd tému podla vlastného
vyberu. Tato Cast bola velmi kreativna, od vy-
beru tovaru, farebného ladenia, vypracovania
kalkulacie az po naaranZovanie do kosa.

Vykony Ziakov hodnotila trojclenna skusob-
na komisia. M6Zeme s radostou konStatovat,
7e vietky Casti praktickej odbornej maturit-
nej skasky nasi ziaci zvladli a mézu pokraco-
vat v dalSich castiach maturit. COOP Jednota
Liptovsky Mikula$, spotrebné druzstvo praje
svojim Ziakom, aby aj obhajobu praktickej
maturitnej skusky a ostatné Casti maturit-
nych skdsok zvIadli, aby sme ich po skonceni
maturit mohli privitat ako novych kolegov,”
hovori Alena Droppova.
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NOVE AUTO PRINESIE RADOST
NIELEN PRED SVADBOU

Tentoraz sa vyhercovia elegantného BMW 3
radovali dvojnasobne - z nového vozidla, kto-
ré si prisli prevziat do Bratislavy, a z krdsneho
pocasia, ktoré konecne zacalo prebtdzat do-
volenkové plany.

VYHERCOVIA BMW 3

VO VIANOCNEJ SUTAZ!:

» Zuzana Frey, Bratislava,

» Bohus Cuzy, Ridhovce,

» Maria Cajkova, Bobrov,

» Zuzana GabriSova, Drahovce

@ Zuzana Frey z Bratislavy nakupovala

pocas dovolenky v dedinke mimo Bratisla-
vy a ani netusila, Ze by mohla vyhrat auto.
Uplne zabudla, Ze pred ¢asom vypifala
v predajnilistok, a tak ostala z auta poriad-
ne prekvapena. ,Mam svoje auto a pre-
myslam, i si toto nové necham. Ak by som
sa rozhodla predat ho, peniazky by som si
rozdelila s otcom, ktory planuje kiipu auta,
ale nechce Uplne nové. A s dcérou by som
sa vybrala niekam na dovolenku.”

@ Bohus Cuzy z Ridrioviec tuzil kipit si este
pred déchodkom nové auto, takze uz ne-
musi, pretoZe ho vyhral. ,Povedali sme si, Ze
by bolo neuveritelné, keby sme ho vyhrali,”
priblizuje pani Cazyova. ,Ale hned v prvy
deri sme vedeli, ako ¢o podelime.” ManZzelia
maju 2 dospelé deti a tak ich pbvodné auto
dostane syn. On zas svoje menSie vozidlo
posunie sestre. V3etci budd spokojni a vy-
herca s manZzelkou sa uz teSia na letny vylet
s dvojrocnou vnuckou.

€ Obrovskd radost neskryvala Zuzana Gabri-
Sovaz Drahoviec. Nikdy totiz neverila, Ze auto sa
naozaj da vyhrat.,,Dokonca, ked' mi zavolali, tak
som zloZila telefén, Ze kto si to zo mna utahuje!
Ale ked'mi zavolali znovu - to ste mali vidiet ten
vybuch radosti, €0 u nas nastall Prave sme boli
v3etci doma, a tak sme si tU spravu naozaj pa-
radne uZili. Nakupujem len v COOP Jednote a aj
sused mi hovorf, Ze si to auto zasliizim, ked'ma
vidi s tymi taSkami,” smeje sa Stastna vyherky-
na. Syn s budticou manzelkou dostand povod-
né auto rodicov a v auguste bude svadba. ,Na
tomto aute sa bude svadobna vyzdoba naozaj
krasne vynimat!”

@ Sebastianko Sitarik prisiel spolu s ro-
diémi namiesto svojej babky Marie Cajkovej
z Bobrova, ktora auto vyhrala. Velmi sa teSil
na prvu jazdu na krasnom BMW 3. Ked'sa
babka dozvedela, Ze ho vyhrala, prave sta-
la pri kase v Jednote a skoro spadla z noh.
Nema sice vodicak, ale ma 5 detia 10 vnucat,
takZe auto sa v rodine rozhodne nestrati.
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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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REDUKCNEHGO JEDALNEHO LISTKA

V SPOLUPRACT
§ MUDR. PETROM MINARTKOM
AVYDAVATEESTVOM RAABE
PRINASAME DALSTU CAST CYLU
() LTECBE NADHMOTNOST
A OBEZITY,
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Stanovenie denného stravovacieho rezimu
a zostavenie jeddlneho listka je doleZitou
sUcastou praktického zvladania redukcnej
diéty. V pokracovani cyklu o obezite s MUDr.
Petrom Minarikom a vydavatelstvom RAABE
vam prinaSame hlavné principy Standardnej
redukcnej diétnej lieCby urcenej na podpo-
ru znizovania hmotnosti pri nadhmotnosti
aobezite.

Trvald zmena stravovania a celozivotna
kontrola hmotnosti, prijmu i vydaja energie
sl nevyhnutné.

Principy stravovania ziskané v obdobi
chudnutia sa v neskorsom udrZiavacom ob-
dobi nemenia.

Po dosiahnuti cielového Ubytku hmotnosti
alebo po skoncenifazy chudnutia - ¢i uz v do-
sledku vlastného Zelania chudnutie ukoncit,
alebo preto, Ze hmotnost napriek dodrziava-
niu stanoveného stravovacieho i pohybové-
ho rezimu uz dalej neklesa - ostava spravidla
optimalny prijem kalorii) a zakladnych Zivin

(bielkovin, sacharidov a tukov) rovnaky ako
predtym, v niektorych pripadoch iba o malo
vySSi. Celkové zdsady v3ak ostavaju Uplne
rovnake.

Redukind diéta je postavena na vse-
obecnych zasadach zdravej vyZivy - t. j. na
pravidlach a zasadach stravovania, ktoré
podporuju zdravie a znizuju rizika chronic
kych ochoreni. Stravovaci dennik je ddleZzity
nastroj na kontrolu vlastného stravovacieho
spravania a prijmu energie a Zivin v strave.

Naucte sa zaklady spravnej vyZzivy. Nau&
te sa, aka je energeticka hustota zakladnych
Zivin (bielkovin, sacharidov, tukov). Zapama-
tajte si, ktoré potraviny a potravinové skupiny
s najlepSim, resp. najbohatSim zdrojom kon-
krétnych Zivin (bielkovin, sacharidov, tukov,
cukrov, jednotlivych skupin mastnych kyse-
lin, cholesterolu, viakniny, vitaminov - napr.
vitaminu D, minerdlnych a stopovych latok
- vapnika, horcika, draslika, sodika, Zeleza).
Pombzu vdm v tom potravinové, kalorické
a nutricné tabulky.

Uprava denného prijmu energie azaklad-
nych Zivin (bielkovin, sacharidov, tukov):
z trojdiového jedalneho listka si pomocou
kalorickych tabuliek vypocitajte svoj skutoc-
ny priemerny celkovy energeticky prijem
(CEP) na dany den. Druhou moZnostou je
vypocitat si energeticky prijem napr. podia
online kalkulatora, ktory umozriuje zohladnit
aj vydaj energie, a teda si znizte denny pri-
jem energie priblizne o 2 000 - 4 000 k] (500
-1 000 kcal) oproti dennému prijmu energie
pred redukénou intervenciou. Obvykle sa
dostatocny energeticky deficit pri stravovani
dosiahne pri dennom energetickom prijme
5000 - 6 000 K] (1 200 - 1 500 kcal) pre Zeny
a pri 6000 -7 500 k] (1500 - 1 800 kcal) pre
muzov. K tomuto energetickému prijmu si
priradte denny prijem bielkovin, sacharidov
a tukov v zodpovedajicom mnoZzstve. Podla
najnovsich Studii nie je az taky délezity pomer
jednotlivych Zivin (bielkoviny - sacharidy -

~_tuky), podstatny je najma energeticky deficit.

DoéleZité je mat primerany prijem bielko-
vin - 15 aZ 25 % celkového energetického
prijmu (CEP), ubrat treba podla chutovych
preferencii v mnoZstve tukov a sacharidov.

Dolezita je Uprava stravy tak, aby denny
prijem energie bol nizsi ako vydaj energie.
Energeticky prijem pri redukcii hmotnosti
byva zvycajne nasledujuci:

ZENY: 5000 -6 000 k] (1200 - 1500 kcal)
MUZI: 6 000 -7 500 kj (1500 - 1 800 kcal)

Energeticky prijem mozno upravit tak, aby
v idedlnom pripade celkovy rezim viedol
k poklesu telesnej hmotnosti 0 05 - 1 kg
v priebehu 1 tyZzdna. Takéto diéty sa pokla-
daju za mierne redukéné. Znizenie obsahu
energie v prijimanej potrave sa ma dosiahnut
nielen pomocou mensich porcif jedla, ale aj
aktivnym vyberom potravin a pokrmov s niz-
$im obsahom energie.

Pokracujte s nastavenim svojho jedalneho
listka - rozdelte si denndi stravu do 3 - 5 den-
nych jedal podla toho, ako vam to vyhovuije.
RozloZenie celodenného prijmu energie (ka-
16rif) medzi jednotlivé denné jedld mdze byt
nasledujuce:

16 jednota



*Ranajky - Desiata - Obed - Olovrant - Vecera
25%-10%-30%-10%-25%
*Rafajky - Obed - Vecera | 30%-40%-30%

Praktické stranky redukcného stravovania.
Treba si uvedomit, Ze stravovanie sa zacina uz
pri ndkupe potravin. Vyber potravin pri naku-
pe do znacnej miery rozhoduje o tom, ¢o bu-
dete jest a kolko energie a Zivin konzumaciou
potravin redlne prijmete. Potom nasleduje
priprava pokrmov spolu s kombinaciou jed-
notlivych potravin. Velmi dolezita a zasadna
je velkost porcii konzumovanych potravin
a frekvencia ich jedenia. Ovladanie zakladov
potravinovej a nutricnej gramotnosti je nevy-
hnutnou podmienkou nastolenia a nasledné-
ho udrziavania redukénej diéty a stravovania
prospeného pre zdravie. Zostavenie sprav-
neho redukéného jedalneho listka s primera-
ne znizenym obsahom energie a s nalezitym
zastUpenim bielkovin, sacharidov a tukov
vyznamne ovplyvni udrzZatelnost, UspeSné
zavedenie a dodrZiavanie reduk¢nej diéty. Mi-
moriadny vyznam ma aj ochota a schopnost
kontrolovat redukéné stravovanie vratane
prijmu energie a zakladnych Zivin. NajlepSim
pomocnikom pritom st osvedcené pocitaco-
vé a mobilné aplikacie.

A v ,

DOLELLTH!
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Redukénd a neskorsia udrZiavacia diéta
a spravne stravovanie st do znacnej miery
zavislé od nasledujucich faktorov a kompo-
nentov celého procesu:

» Z&klady potravinovej a nutricnej gramotnosti:
Je ddleZité osvojit si zakladné znalosti o potravi-
nach aZivinach. Teda o potravinovych skupinach
aoenergiiaZzivindchv potravinach a napojoch.

» Vyber a nakup ,zdravych” potravin (nutricne
kvalitnych potravin, ktoré podporujl zdravie
a znizuju rizika chronickych chordb). Odportca
sa Citat vyZivové informacie na obaloch potravin
anaudit saim rozumiet.

» Priprava jedal a kombinacia potravin - odporu-
Canatepelna priprava potravin.

» Velkost porcii @ odporucana frekvencia kon-
zumacie potravin - merania a odhady velkosti
porcil.

» OdporUcanie zdravej vyZivy - usmernenia
o stravovani podporujlice zdravie.

» Potravinova pyramida - poznanie pyramidy
sprévneho stravovania a zdravej vyZivy je zaklad.
» Tanier zdravej vyZivy (,zdravy tanier”) - sprav-
ne zastUpenie potravin a potravinovych skupin
natanieri.

krdasa jednota

» Zostavenie redukéného jedalneho listka - zaht-
fa stanovenie denného prijmu energie a zaklad-
nych Zivin, vyber preferovanych potravin a na-
pojov arozdelenie dennej stravy v priebehu dha
» Pitny rezim - kolko treba pit tekutin a ktoré st
vhodné napoje.

» Zvladanie redukenej diéty v osobitnych situaci-
ach ako navsteva restauracie, zavodné stravova-
nie, oslavy, navstevy, ponukanie jedla, dovolen-
ky, sluZobné cesty.

» Zvladanie vonkajSich a vnutornych spusta-
Cov nadmerného jedenia - faktory provoku-
juce jedenie ,navyse” (stresy, emacie), vonkaj-
Sie nastrahy.

» Kontrola a monitorovanie redukéného stravo-
vania - ako mozno kontrolovat konzumaciu stra-
vy a monitorovat prijem energie a Zivin.

S HESLOM

Mili Citatelia, publikaciu kolektivu autorov Redukéna diéta alebo ako neprist o kvalitu svojho Zi-
vota si mdZete objednat telefonicky alebo mailom vo vydavatelstve RAABE. Kontaktné tdaje:
Dr. Jozef Raabe Slovensko, s.r. 0., telefén: 02/32 66 18 50.

KOLOBEZKA
MICRO SPIRIT
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ZEMIAKOVE FASIRKY ' = , ,
S BRYNDZOU A SO SPENATOM Gnspaes €665 potet poreii 4

Ingrediencie: Cibulu nakrdjame na jemno a orestujeme na olivovom oleji. Priddme
450 g zemiakov, 1 cibula, 3 struciky cesnaku, 2 hrste Spendtu, 1 lyZica masla, — pretlaceny cesnak a Spendt a asi mindtu restujeme.
1vajce, 90 g bryndze, 40 g strihanky, mleté Cierne korenie, sol, olivovy olej

Zmes priddme k zemiakom, premieSame a nechdme vychladndut. Po vy-

Postup: chladnuti priddme pomrvent bryndzu, vajicko, strihanku, korenie a sol.
Zemiaky ocistime, pokrdjame na kocky a uvarime v osolenej vode. Po do-
vareni vodu zlejeme, priddme maslo a rozmixujeme na kasu. Zo zmesi vytvarujeme faSirky a opraZime ich na sucho z oboch stran.

MRKVOVA POLIEVKA S BIELYM MAKOM ~ Mérotnest***  Priprava 56 min.

Ingrediencie:

1 lyZica masla Tradi¢nd kvalita, 2 lyZice olivového oleja Tradi¢nd kva-
lita, 1 cibula, 1 | zeleninového vyvaru, 500 g mrky, 3 jarné cibulky,
2 lyZice bieleho maku (modrého), 120 ml smotany na Slahanie Mamickine
dobroty, sol, mleté Cierne korenie Dobrd cena

Postup:
V hrnci rozohrejeme maslo a olej. Priddme cibulu a dusime do zmdknutia. Viejeme vyvar,
vsypeme mrkvu a privedieme do varu. Na miernom ohnivarime 30 mindit.

Medzitym na panvicu déme olej, priddme cibulku mrkvu na pdsiky a mak. Restujeme asi
mindtu. Uvarend mrkvu vo vyvare rozmixujeme na jemno. Priddme smotanu a prehreje-
me, dochutime solou a korenim.

Poddvame v miskdch a navrch ddme opraZenu mrkvu, cibulku a mak.

BRYNDZOVE KROKETY S KREMOM
Z MEDVEDIEHO CESNAKU

Ingrediencie:

200 g bryndze, 50 g paZitky, 50 g celozrnného chleba, 4 vajcia, strihanka, bravcovd
mast, sol, mleté Cierne korenie, medvedi cesnak, 300 ml vody, 150 g zemiakov, 50 g
kyslej smotany, 80 g masla, 100 g slaniny

Postup:

Krokety: Bryndzu rozmieSame so solou, s korenim a nasekanou pazitkou. Priddme celozrnny chlieb
nakrdjany na kocky. Potom zo zmesi urobime gulky a obalime v mke, vo vajciach a v striihanke.
Obalime ich takto 2x, aby sa krokety privysmdZani neroztiekli. Opekdme na bravcovej masti.

Krém: Medved| cesnak umyjeme, osusime a na 15 mindit vioZime do mraznicky, aby zmrzol. Zmrz-
nuty cesnak vioZime do mixéra a rozmixujeme s vodou, scedime a odloZime do chladnicky. Zemia- Narecnost * Priprava 50 min.
ky uvarime a scedime. Spolu s kyslou smotanou, maslom a so solou rozslahdme. Pocas Slahania & Cena.€ 4 Pocet porcii 4

postupne priddvame cesnakovti vodu. Poddvame ozdobené opraZenou slaninou.
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MARINOVANE
GRILOVANE
KURACIE PRSIA

Narocnost ***
Cena/porciu €€€

Priprava 60 min.
Pocet porcii 4

Ingrediencie:
1 kg kuracich prs, 1 kg zakysanky Mamickine
dobroty, 3 g soli, 1 g Cierneho mletého korenia

Cesnakovd chlebovd placka:

350 g hladkej muky Dobrd cena, 5 g krystdlo-
vého cukru Dobrd cena, 80 g kyslej smotany
Mamickine dobroty, 5 g soli, 10 g masla Tra-
di¢nd kvalita, 3 g kvasnic, voda, 50 g oleja
Tradi¢nd kvalita, 10 g cesnaku

Domadci kecup:

200 g pretlaku doppio, 200 g glukézového si-
rupu, 100 g jabléného octu, 40 g kryStdlového
cukru Dobrd cena, 15 g soli, 0,4 g klinCeka,
1g MSG, 1,2 g xantdnovej gumy,

Uhorkovo-kdprovy dresing:

150 g kyslej smotany Mamickine dobroty, 150
g majonézy Mamickine dobroty, 10 g cesna-
ku, 1 uhorka, képor, sol, korenie, krystdlovy
cukor Dobrd cena, Stava z citréna

Postup:

Madso prekrojime na mensie kusky a vloZime do
misy. Zakysanku, sol, korenie zmieSame a nale-
Jjeme na mdso. Nechdme 24 hodin marinovat.

Ndsledne méso vyberieme, osusime a ugrilujeme.

Kecup:
Vsetky suroviny vioZime do mixéra a rozmixuje-
me do hladka.

Uhorkovo-kdprovy dip:
Vsetko okrem uhorky dbkladne premieSame,

Rama. Robi kazdé jedlo lepsim a je rastlinna.

pridéme uhorku nakrdjant pozdlz $krabkou.
Jemne obalime dresingom.

Naam:

Vsetko vloZime do mixéra a vymiesime cesto.
Vytvorime rovnako velké gulky. Nechdme pod-
kysnut. Vytvarujeme malé placky a opecieme na
grile. Potrieme cesnakovym olejom.
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Bella figura - taliansky sposob radosti
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BELLA FIGURA Y PREKLADE ZNAMENA DOBKE SPOSOBY, ALE ZDALEKA NE JELEN 0 TOM, AKO DOBRE VYZERAT A SPRAVAT SA PRIMERANE, TATO

Bella figura je Zivotny Styl, ktory hovori, ako sa s eleganciou spra-
vat k sebe a k druhym vo v3etkych moznych situaciach. Dobré
spdsoby, Uprimnost a jemnost su zakladnym stavebnym kame-
nom, ktory si vyznavadi Stylu bella figura osvojuju. Tato talian-
ska Zivotna filozofia je o tom, ako si vychutnat jedlo a pohar vina
s priatelmi, aj ked mame vela prace, hovori o gracii a elegancii,
ktoru nie je potrebné zatvarat v skrini a Setrit na Specialny den, je
o0 uzivani si pritomnej chvile takej, aka je.

Spisovatelka a novinarka Kamin Mohamadiova vo svojej knihe Bella
figura ponuka pohlad do toho, ako Zitie bella figura vyzera. Ked opi-
suje svoj prichod do Florencie, hovori 0 nahodne okoloidlcej Zene,
z ktorej vyZaruje osobné kuzlo, ¢o sa odrdza v jej kroku, drzani tela aj
v celkovom vzhlade. Nejde o dokonall upravenost, spravnost mier ale-
bo drahé oblecenie. To, ¢o ju zaujalo, bola jej sebaistota, elegancia, vy-
rovnanost a prijatie svojho skuto€ného vzhladu. A prave toto vnutorné
preZivanie krasy a jej stelesnenie je bella figura.

AKO T BELLA FLGURAT
VNIMAJTE VSETKYMI ZMYSLAMI
Za posledné desatrocia sa Zivotné tempo niekolkonasobne zrychlilo
a ako ludstvo sme sa zacali prispdsobovat, no mnohé nam zacalo uni-
kat. Sticastou bella figura je aj ddleZitost vnimania vietkymi zmyslami.
Kava v plastovom pohariku, ktord pijete cestou do prace, urcite chuti
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TALTANSKA FILOZOFTA MA HLBSE ZAMER, A TO UKAZAT NAM, AKO UROBTT KAZDY OKAMTH TAKYM KRASNYM, AKO LEN MOZE BYT.

inak ako ta, na ktoru si urobite €as a vypijete zo Salky v obltbenej kaviar-
ni. Takisto akékolvek jedlo si vychutnate viac bez nahanania a obrazovky
pocitaCa alebo televizora.

Ludské telo nedokaze venovat pInG pozornost tolkym podne-
tom naraz, preto niektoré skratka vylidi, aby sa necitilo pretazené
arychlo unavené. Ked'jeme v rychlosti, pripravujeme sa o zmyslové po-
Zitky, ktoré vedu k spokojnosti. Bez nich mame ¢asto pocit, Ze uz hladni
nie sme, ale nutkanie dat si napr. nieco sladké nezmizlo.

Tip: Vyhradte si ¢as na jedenie, pitie kdvy alebo Caju ¢i moment
nddychu obliibenej véne. PoteSite nielen svoje zmysly a mozno
nakoniec zistite, Ze sa telo uspokoji s mensim mnoZstvom jedla.

DOLCE FAR NIENTE

Alebo sladké ni¢nerobenie. Nerobit ni¢ je u nas takmer hriech. Hoci
sme od mala vedeni k tomu, Ze musime efektivne vyuZzivat svoj cas
ani¢nerobenie nam akosi nezapada do planov, je potrebné. Chvila,
ked'si vychutname pritomny okamih taky, aky je, bez tlaku, myslie-
nok, planov a skratka len sme, ndm dovoluje uvolhit sa. Nie je na to
potrebné nic Specialne, len ochota venovat si ¢as a priestor.

Vracanie sa do pritomnosti a podporenie tohto zvyku prave chvi-
lami sladkého ni¢nerobenia ndm pomdZze stat sa vnimavejsimi
k tomu, na om nam naozaj zalezi, a zaroven siviac vychutnat zivot.



Tip: ,Napldnujte” si kaZdy deri aspori 5-minttové nicnerobenie. Ak
ste zaneprdzdneni, ndjdite si Casovy interval, ktory vdm vyhovuje
a zapadd do pldnov, a trénujte uvolnenie. SpoCiatku to nemusi byt
Jednoduché, ale po prekonani prvotného odporu sa pozitiva dostavia.

JEDZTE CHUTNE A LOKALNE

Dajte prednost doma varenym jedlam pred tymi hotovymi, lokal-
nym a bioproduktom pred potravinami s mnozstvom écok. Zauiji-
majte sa o povod zeleniny, ovocia a masa. Najdite si Cas a vyrazte na
trh so zeleninou a s ovocim, ktoré nemuselo cestovat cez pol sveta,
aby sa dostalo na vas tanier. A namiesto pocitania kalorif si prestu-
duijte etikety potravin, ktoré konzumujete, a vylucte tie, ktoré nepri-
spievaju k zdraviu.

dobry Zivot jednota

VSIMAJTE SI KRASU OKOLO SEBA

VonkajSia krasa ndm pomaha nachadzat td vnitornu. To Taliani dobre
vedeli uz davno. Tuto ich tedriu potvrdzuje aj niekolko vedeckych Std-
dii, ktoré zistili, Ze vedomé vnimanie krasy (vo forme réznych druhov
umeni alebo prirody) dokaze znizovat Uzkostné stavy, reguluje nervovy
systém, a tym zniZuje pravdepodobnost depresivnych stavov, zvySuje
schopnost konStruktivne mysliet a znasobuje pocity spokojnosti. Kon-
takt so v3etkym, Co vnimame ako krasne, ndm pomaha upravit aj hladi-
nu kortizolu a pomaha telu zniZit stres.

Tip: Naucte sa varit a varte to, o mdte naozaj radi a s chutou
Zjete. Nie je nic horsie, ako sa nutit jest nieco, Co je sice zdravé, ale
vasim zmyslom nelahodi.

Tip: Vsimajte si, o povaZujete za krdsne, a snaZte sa obklopit sa tym.
Ak milujete historiu a architekttru, robte si pravidelné prechddzky
historickymi ulicami. Ktipte si kvety len tak pre radost, chodte do di-
vadla alebo ozdobte steny obyvacky obrazmi, ktoré vo vds vzbudia
prijemné pocity. A opakujte tieto Cinnosti, kym nepocitite vysledky.

POHYB, KTORY BAVi

Najdite formu pohybu, ktora vas bavi, a nebudete sa musiet nutit
chodit do fitka alebo chudnut. Caro bella figura v praxije aj v tom, Ze
sa nemusime ntit cvicit, méZeme jest to, na o mame naozaj chut,
a pohybovat sa, ako je nam prijemné. VyZzaduije to v3ak hladanie for-
my pohybu, ktora je pre nas ta prava. M6Zu to byt dihé prechadzky
zado prace, chodenie po schodoch, tanec alebo vecerny beh.

Tip: Ndjdite si pohybovu aktivitu, ktord bude pre vds prirodze-
nd a nebudete mat 'k nej odpor. DéleZité je hybat sa s radostou,
nie preto, aby sme spdlili Cokolddovi tycinku, ktord sme zjedli za

KRASNI LEN TAK PRE SEBA

Vacsina z nas bola naucena obliekat sa a robit dobry dojem na fudi
okolo seba. Adoptovat si spdsob starostlivosti 0 seba v zmysle bella
figura znamena obliekat sa pre seba tak, aby sme sa citili krasni kde-
kolvek - doma pri pocitaci, vonku s priatelmi alebo ked'sa chystame do
postele. Obliekaniu pre vlastné poteSenie sa nekladu Ziadne hranice,
takZe uZ si nemusime Setrit Saty na sldvnostné prileZitosti, ale moze-
me si ich obliect hocikedy. Dokonca nemusime ani delit oblecenie na
domace ato, ktoré nosime von. Bella figura nema tieto prisne pravidla,
ale nabada najst osobny Styl, ktory nie je zavisly od o¢akavani zvonku.

obedom.

Tip: Venujte sa starostlivosti o seba, svoju plet, telo a objavuijte,
kedy a ako sa citite krdsni. Ci je to v sukni, $atdch alebo vo vol-

nych nohaviciach so Siltovkou na hlave.
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POLOROZPADNUTE, CHATRATUCE BUDOVY, KTORE BOLT PRED PARDE ATRO(IAMI BTt PYCHOU MESTA. OPUSTENE

, VNV

KTORYCH VROBKY E STEMAM DOMA. NETREBATST DALEKD, ABY STENASLIBUDOVU KIORA UZ ROKY(AKA NA ZACHRAN,
ALETTAKU, KTORE] UZ NIC NEPOMOZE A KTORG POSTUBNE OBRASTATU STROMY A ONEDLHO SA STRATE V PRALESE ZELENTE.

Hotel Machndc. Kedysi revolucnd stavba vyznamného architekta Jaro-
mira Krejcara, dnes ruina. Horel Machndc v Trencianskych Tepliciach.

NETOVARNE,

PRECHADZKY V RUINACH

Uprostred spustnutého parku stoji nadherna vila. Vyzera, akoby ju len
prednedavnom niekto opustil. Varadyho vila je najzachovanejSou bu-
dovou Sobraneckych kupelov. Ostatné budovy také Stastie nemaju.
Niektoré vyzeraju skor ako zanedbané skleniky a nie ako priestory, do
ktorych sa chodilo na lieCebné procedury. Pritom Sobrance maju jeden
z najunikatnejSich lieCivych prameriov na Slovensku. Uz v Strnastom
storo¢i ho mnisi pouzivali na lieCbu reumatickych chordb. Podobne to
vyzera v Turzovskych kipeloch v Gelnici. | tu sa byvalé liecebné domy
stracaju medzi bujnejdcou flérou. A rozpadnuty kipelny dom najdete
napriklad aj v Trencianskych Tepliciach. Kipelny dom Machnac sto-
ji v rohu kupelného parku, rovno pod lesom. Tato velka dominantna
stavba je najddlezitejSim dielom architekta Jaromira Krejcara, ktory bol
znamy daleko za hranicami Ceskoslovenska a s ktorym radi diskutova-
li vyznamni svetovi architekti ako Le Corbusier, Mies van der Rohe i
vytvarnik Moholy-Nagy. | dnes pripomina rozbita stavba zaoceansky
parnik, tak ako si to architekt Zelal. Nendjdete na nej Ziadne ornamen-
ty, je to Cisto funkcionalisticka budova, v ktorej bolo v3etko premyslené
na milimeter. Revolucna bola stavba napriklad aj sprchami a dokonca
pieskovymi plaZzami na streche. Posledni hostia opustili Machnac pres-
ne pred dvadsiatimi rokmi. V tom obdobi bola budova vyhlasena aj za
narodnu kultdrnu pamiatku. Velmi jej to, Zial, nepomohlo. Chatra a roz-
pada sa nadalej.

ZAUJIMAVA HISTORIA POD RUINAMI

ESte horSie su na tom starSie pamiatky. KaStiele a kurie, ktorych mame
na Slovenku viac ako 600. Niektoré su uz také rozpadnuté, Ze spod
vegetacie vykukuju len zaklady ohlodané ¢asom, dazdom, vetrom
aslnkom. Ichvymenovanie by zabralo niekolko stran. Na vykreslenie si-

tuacie staci par prikladov. Nedaleko PieStan v Sokolovciach stoji kastiel
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zosemnasteho storocia. ESte pred patnastimi rokmi tam bola psychiat-
ricka lieCebna, pred desiatimi rokmi mal kastiel eSte medenu strechu.
Dnes vyzerd, akoby bol opusteny viac ako 100 rokov. Rovnako kastiel
v Ozdanoch, ktorému v roku 2019 zhorela strecha, preto chatral eSte
viacarychlejSie ako predtym. Nastastie sastrechu dari obnovit akastiel,
v ktorom sa vraj narodila levocska biela pani, bude zachraneny. Nelah-
ki stiCasnost maju dokonca i také kastiele a zamocky, ktorych steny by
vedeli rozpravat pribehy kralovskych rodin. Napriklad Maria Terézia a
jej manzel FrantiSek Lotrinsky chodili radi do Holica. Neskor v zamku
sidlila Skola a okolité budovy sa vyuzivali na polnohospodarske Ucely.
Dnes je aspon Cast kastiela zrekonStruovana a azda sa podari zachranit
aj dalsiu. Stastie sausmialo aj na kastielvablonici. Partia mladych udisa
pustila do jeho rekonstrukcie. Pre nedostatok financii postupujd poma-
ly, ale nevzdavaju sa. Aj kastiel v Zeliezovciach velmi pomalicky vstéva
zruin. Kedysi tu ako ucitel' hudby pobyval Franz Schubert. Do jednej zo
Ziacok, dcéry gréfa Jana Karola Esterhazyho Karoliny, sa mlady sklada-
telzamiloval a venoval jej jednu zo svojich skladieb. V kuchyni sa obracal
iny slavny Rakusan. Vtedy eSte mlady a neznamy kuchar Franz Sacher,
ktorého dnes vdaka jeho Cokoladovej torte pozna cely svet.

TAKMER BEZ STOPY

Samostatnou kapitolou su staré tovarne. Stroje sa zastavili, udia, z kto-
rych mnohi tu preZili cely pracovny Zivot, boli prepusteni a tovarenské
haly stichli. Ato napriek tomu, Ze vyrobky z tychto tovarni boli Ziadanym
tovarom. Zo Surian prichadzal do obchodov vraj ten najsladsi cukor.
Dnes sa po jeho skladoch prehanaju bicykle. KoSicka uhorska kralov-
ska tabakova tovarenr bola zndma svojimi kvalitnymi cigarami. Neskor
v objekte sidlilo uciliSte a eSte neskor bola tabakova tovarenr opustena
a chatrala. Dnes je miestom, kde Zije kultira. Tabacka Kulturfabrik je




istou formou zachrany objektu, ktory by si ako technicka pamiatka za-
slUZil aj rozsiahlejSiu rekonstrukciu. Textilna tovaren, podla ktorej dostal
Trencin priviastok mesto mody, zanikla pred viac ako desiatimi rokmi.
Cast arealu postavili e3te bratia Paul a Jean Tiberghienovci zo severné-
ho Francuizska v spolupraci s viacerymi funkcionalistickymi architektmi.
Dnes by ste tUto tovareri hladali marne. Zmizla pod novou zastavbou,
akoby ani nikdy neexistovala.

Priemyselnych budov a technickych pamiatok, ktoré po pade socializ-
mu zacali upadat, je ne Slovensku naozaj velmi vela. Rovnako je to, Zial,
za hranicami.

EMOTIVNY PORTRET MINULOSTI

O niektorych stavbach vedia len ludia z okolia, 0 inych sa vie roky
ani¢ sa nedeje. Upozornit na ich osud sa snazia aj fotografi a filmari. Uz
v roku 2017 sa tim okolo filmovych tvorcov Petra KerekeSa a Bibiany
Benovej, inSpirovany fotografmi TomaSom Maninom a Jurajom Fifi-
kom, zacal zaujimat o chétrajlce vyznamné priemyselné stavby na
Slovensku. Aj vdaka ich angazovanosti sa verejnost dozvedela o po-
kladoch, ktoré sa oplati zachranit. V cykle dokumentov pod nazvom
Budujeme Slovensko sa pozreli na histériu, sicasnost aj buddicnost ku-
pelov, tovamni, sidlisk aj bratislavského zimného pristavu i na osudy ludi
s nimi spatymi. Bibiana Befiova si na motivy, ktoré viedli k pracina cykle,
spomina takto: , Snazili sme sa vytvorit dokumentéarne portréty miest,
kde sa budoval slovensky priemysel a spolu s nim sa konStruovali i de-
jiny moderného Slovenska. Opustené industrialne stavby sme vyuZili
ako scénu pre alternativny pohlad na stredoeurdpsku historiu. ,Malé
dejiny’ jednotlivych tovarni sa stali klti¢om ku kritickému skdimaniu citli-
vych tém naSej narodnej minulosti: nech uz ide o vojnové a povojnové
odsuny, romsky holokaust, iliiziu 0 multikultdrnom suziti alebo norma-
lizovany Zivotv socialistickom Ceskoslovensku. KedZe Zijem v Prahe, pre
mnia osobne bol cyklus prileZitostou vratit sa po mnohych rokoch do
zapadnutych kutov Slovenska a cez konkrétne, ¢asto emotivne pribe-
hy jednotlivcov sa z osobitej perspektivy zamysliet nad témami, ktoré
hybu najaktualnejSou stcasnostou, ako je migracia alebo multikultdr-
na spolo¢nost.”

Michalovsky Cernobyl. Na jeseri v roku
1988 odstartovala pbvodne velkolepd
vystavba sidliska SNP v Michalovciach
s ciefom vytvorit novy domov pre
vyse 40-tisic obyvatelov. Sidllisko dnes
prezyvaju mestom duchov alebo Mi-
chalovsky Cernobyl. Z vykladnej skri-

ne mesta a regiénu ostali len prdzdne
oknd. Jedinym ndznakom pévodného
konceptu su len grafiti, nasprejované
,SNP"na beténovom skelete paneldka.
Ako obrovské kulisy, pamditnik revold-
cie a tri v oku okolitym obyvatelom
mdrne Cakd na svoje dokoncenie.

Aktualne cyklus pokracuje dalSimi deviatimi epizédami. V jednej z nich
sa dokumentaristi pozreli prave do Sobraneckych kiipelovav dalSej na
nedostavané sidlisko v Michalovciach, ale aj na niekdajSiu pychu mesta
Trencin tovaren Merina.
Zanedbané, polorozpadnuté ¢i Uplne zniené budovy maju spolo¢né-
do stkromnych rik a kedZe chybali financie, skoncili tak, ako skondi-
li. Mnohé mesta predavali kastiele za korunu ¢i euro. Par drobnych si
vo vrecku ndjde kazdy. HorSie to uz je s rekonStrukciou. Naklady rok-
mi rasty, aZz sa stand nednosnymi. Zostava nam teda len dufat, Ze sa
aspon Cast historickych budov podari zachranit. Bolo by Skoda, keby
stavebna historia nasej krajiny zmizla.

Nikoleta Gstach
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NA LICACH

SO ZMENOU RO(NEHO OBDOBIA AMENIA A]PUTR BY PLEH SPR (HODOM ZO ZIMY NA ]AR]EPOTREBN POSILNH

JEJ PRIRODZEN

{ FUNKCTE A PRIPRAVIT JU NA SLNKD.

Typ pleti sa zvyCajne nemeni, ale meni sa jej
stav a potreby - podla ro¢ného obdobia, stra-
vovania, psychického i fyzického rozpolozenia.
Na vzhlade a zdravi pokoZzky sa odraza doslova
cely nas Zivotny Styl. Aby ostala zdrava, funkéna,
atedapekna, je ddlezité, aby mala pocas celého
roka pokryté tieto zakladné naroky:

CISTENIE AEXFOLIACIA

Na zdravie a vzhlad pokozky ma odliCovanie
a Cistenie zasadny vplyv. Darmo sa budeme
mazat v3etkymi mastami, ked' mame na po-
kozke nanos starého mejkapu a odumretych
buniek. Ani z najdrahSieho krému sa Ucinné
latky cez ne nedostanu do spodnejSich vrstiev
pleti, kde by mali psobit. Odli¢ovanie a Cistenie
pleti je rovnaky zaklad hygieny ako Cistenie zu-
bov. A to aj v pripade, Ze nepouZzivate mejkap.
Samozrejme, voda na tento Ucel nestaci, pre-
toZe nedokaze rozpustit mejkap a dostatocne
odstranit nedistoty z prostredia, vyberte si
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preto pripravok, ktorého pouzivanie bude pre
vas prijemné - odli¢ovacie mlieko, olej, penu i
micelarnu vodu. Nezabudnite ho po odli¢eni
z pleti dékladne zmyt vodou. Myslite v3ak aj
na obnovu buniek, ktora sa vekom spomaluie,
apreto pletvadne. Urychluje ju pravidelna exfo-
li4cia, teda odstrariovanie odumretych buniek
mechanickym alebo chemickym pilingom.

ANTIOXIDANTY

Su pre plet mimoriadne doleZité, pretoZe ju
chrania pred volnymi radikalmi. Tie atakuju
dolezité Struktdry nasho organizmu, mdzu
ich poSkodit a Uplne vyradit z funkcie. Posko-
dzuju bunkové membrany, ¢o priamo vedie
k celkovému poSkodeniu samotnej bunky.
Antioxidanty chrania bunkové Struktiry
pred poskodenim, pricom samotné radikaly
neutralizuju. Najma vitamin C, vitamin E, re-
sveratrol, zeleny ¢aj, ale aj velka rodina deriva-
tovvitaminu A ako retinol & retinal. Tie posled-

ne menované sl naozaj bezkonkurencné aj
vzhladom na prevenciu fotostarnutia koze. Ak
si vyberiete Gcinny pripravok s antioxidantmi
(esenciu, sérum &i krém), pouZivajte ho rano
a naneste nan vzdy pripravok s SPF. Plet bude
vdaka tomu maximalne chranend a udrZite ju
dihSie v dobrom stave.

HYDRATACIA

Mlada, zreld, mastnd, zmieSana & sucha -
kazda plet potrebuje urcitd hladinu viahy.
S teplymi mesiacmi a CastejSim potenim sa
tato potreba eSte zvySuje. Zavlazovat mdze-
te pokozku prostrednictvom sér & krémov
s obsahom latok, ktoré viahu pleti dodavaju
a dokdZu ju tam aj udrzat. Viyberajte si pri-
pravky s obsahom kyseliny hyalurénovej,
vitaminov skupiny B, E, glycerinu ¢i Aloe vera.
Vhodné su rézne prirodné oleje alebo masla
¢i vosky, ktoré na pleti vytvoria bariéru pred
rychlym Gnikom hydratacie.



VYTVARAJ SVET
S NALEPKOVYM
ALBUMOM LEGD’

Novy nalepkovy album COOP Jednoty sa nesie v znameni stavebnice
LEGO®. Album je v predaji za 2,49 €. Balicek nalepiek dostanete
zadarmo ku kazdému nakupu v hodnote nad 10 €. Nalepky sa daju
zakupit aj samostatne - balicek len za 49 centov.
Aktivita trva od 1. maja do 30. juna 2022.
Blizsie info na www.coop.sk.

a ziskaj indpirdciu na najlepsie
stavby LEGO®.

K albumu si mézete
zakupit tiez stavebnice,
a to so zlavou
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PRVE LUCE

Ni¢ z toho, ¢o sme spominali, by bez ochrany
pred sinkom nefungovalo. Preto ak si chcete
udrzat pokozku zdravd a ¢o najdihie mla-
distvo vyzerajucu, prehodnotte svoj vztah
ku Klasickému opalovaniu. Ochrana koze
pred UV Ziarenim je v prevencii proti starnu-
tiu najddlezitejSial Nielen na plazi v horticom
lete, ale celoroCne - samozrejme, primerane
intenzite a periodicite, akou sa vystavujete
sineCnému  Ziareniu. Dermatologovia od-
porucaju pouZzivat pripravky so Sirokospek-
tralnym SPF, ktoré chrani aj pred UVA a UVB
Ziarenim. UVB Ziarenie je zodpovedné za
spéleniny, zatial o UVA Ziarenie sposobuje
starnutie pleti, oba typy tak mézu prispievat
krozvojurakovinykoZe.Naderipocasbezného
roka v naSom pasme pouZivajte denny krém
SSPF20, vlete SPF30az 50. DoleZité je SPF pra-
videlne obnovovat po kdipani alebo sprchova-
ni, poteni a utierani a tiez kazdé dve hodiny, ak
sa pohybujete na sinku.

MoZno mate pocit, Ze teraz je sIniecko eSte
slabé a nepredstavuje Ziadne nebezpe-
€enstvo. Naopak. UZ prvé jarné Itice mdézu
sposobit na pleti neprijemné pigmentové
Skvrny, ktorych sa budete taZko zbavovat.

Ak si hovorite, Ze sInko je predsa déleZité na
ziskanie vitaminu D, naimunitu a zdravie kos-
tf vam denne staci vystavit sa UV Ziareniu na
10 minudt. Dokonca bez ochranného fakto-
ra, pretoze SPF nad 30 uz brani tomu, aby
sa décko do organizmu vbbec dostalo. Ak
potrebujete sinko pre psychickd pohodu
a radost zo Zivota, chrante sa a pohybuijte
sa vonku s Ucinnou SPF ochranou, ktoru bu-
dete kazdé dve hodiny obnovovat. Navy3e,
leZanie na sinku kvoli bronzovému odtieriu
uz davno nie je v maéde. Opalena tvar posobi
star3ie, vysuSene a nezdravo. SPF teda pou-
Zivajte celoroCne, nielen v lete, pouzivajte ho
dostatocné mnoZzstvo a jeho vrstvu pravidel-
ne obnovuijte.

AJ PLET AMUSi STRAVOVAT

Dodavanie aktivnych latok pleti zvonka pro-
strednictvom sér ¢ krémov je potreba, ak
chceme mat zdravu, peknu a diho mladu plet.
Rovnako déleZité v3ak je aj to, Co jej dodavame
znitra tym, €o jeme. Menej sladkého a viac
vitaminov, mineréalov, antioxidantov ¢ viakni-
ny robia divy nielen s fungovanim tela, ale aj
s pokozkou. S teplejSim pocasim sa prirodzene
orientujeme na zeleninu a ovocie. Konzumuj-
me ich celé a v pripade, Ze je to mozné, bez te-
pelnej Upravy. Pridajme viac tekutin a pobytu
na Cerstvom vzduchu - plet sa ndm odvdadi
zdravym vzhladom.

VIETE, CO JE FOTOSTARNUTIE?

Ide o poskodenie koZe spbsobené sl-
necnym Ziarenim. Fotostarnutie, ktoré
je zodpovedné za 90 percent viditelnych
zmien pokozky, je priamym vysledkom
dlhodobého poskodenia sinkom, ktoré-
mu sme boli vystavovani pocas celého
Zivota. Takéto poskodenie mdze vycha-
dzat z prirodzeného UV Ziarenia, teda
20 sinka alebo aj z UV Ziarenia absorbo-
vaného pokoZzkou v solariu. Prirodzené-
mu starnutiu pleti sa da tazko zabranit,
pretoZe s asom sa bojovat neda, no
slnené luce tento proces iba zbytocne
urychluju. Tomuto neZelanému javu sa
vSak da celkom efektivne predchadzat.
NajlepSim spdsobom, ako chranit pokozku
pred fotostarnutim, je obmedzit Cas stra-
veny na sinku, vyhnut sa mu v ¢ase najin-
tenzivnejSieho Ziarenia, chranit sa odevom
a pouZzivat krém s SPF faktorom 30 a viac.
PouZivanie krému na opalovanie ako po-
sledny krok v rannej pletovej rutine patri
k vyznamnym zbraniam proti starnutiu.

-dp-, zdroje: aesteholic.sk, lekar.sk
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TEDLO PRE PLET V NOVACH LATKOVYCH MAsK AcH

Svédska beauty-tech znacka FOREO uvddza na trh novinku - Farm
To Face Sheet Mask Collection. Ide o novd kolekciu latkovych masiek
s dvojitym reZimom.

Kazda maska Farm To Face Sheet Mask je jedine¢ne navrhnuta na pouzi-
tie dvoma spdsobmi, mbZe byt aplikovana ako beznd maska na relaxac
né 20-minltové oSetrenie alebo ju mdZete pouZit sucasne so sonickym
pristrojom UFO 2. Tieto prirodné latkové masky su vyvinuté s pouZitim
vysokokvalitnych ingrediencii, si ako omladzujlice smoothie pre vasu po-
kozku, nabité zakladnymi vitaminmi a Zivinami, ktoré vyplnia vasu tvar
a udrZia jej svieZi vzhlad. SU vyrobené z prirodnej celuldzy, dplne biolo-
gicky odburatelné, 10-krat odolnejSie proti mnoZeniu baktérii ako bavina
a navySe krasne sa prispOsobia kazdej tvari. Z 5 druhov si ndjde kazdy typ
pleti ti svoju - pomocou Bulgarian Rose, Manuka Honey, Coconut Oil, Acai
Berry alebo Green Tea si uZite svoj ritual krsy. KUpite na www.notino.sk
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VYH RAJTE

NAKUPNE POUKAZKY COOP JEDNOTA

za nakup vyrobkov Oreo susienok41g-176 g
v minimalnej hodnote 2,99 €




BO]OVNY TAROVEKY NAROD KTORY AIMANIA NAZYVALL GALOVIA, 10 U SU KELTL.
BOLLPRVM ETNTKOM ZLJUICTM NA NASOM UZEME, KTOREHO NAZOV POZNAME A KTORT NAM VELA ZANECHALT.

Podla archeologickych nalezov p&vodnym
Uzemim Keltov bol priestor vymedzeny na
juhu masivom Alp, na severe nemeckym stre-
dohorskym prahom Mittelgebirgsschwelle, na
vychode riekou Vitava a na zépade poriecim
Seiny. Na tomto Uzemi uz v 6. storodi pred n.
l. existovala akasi materidlna kultdra, uplat-
novanie jednotného politického aj socidineho
citenia. Z neho nasledne v 5. storo¢i pred n. I.
samotni Kelti aj ich kulttrne vplyvy expando-
vali viacerymi smermi vratane nasho Uzemia.
Dnes su keltské enklavy pritomné len v Spo-
jenom krélovstve, vo Franctizsku & v irsku. Za
priamych potomkov Keltov sa dodnes povazu-
jairi, Bretonci a Skoti.

PODMANTLT ST TAKMER CELU EURGPU

Okolo roku 400 pred n. |. Kelti prekroci-
li Alpy a prenikli na Apeninsky polostrov,
kde porazili Etruskov a do konfliktu sa do-
stali aj so samotnym Rimom. V3ade, kam
Kelti prisli, bud Uzemie dobyli, alebo sa
s povodnym obyvatelstvo zZili a premie3ali.
V 3. storodi pred n. I. nastal vyrazny pohyb
keltskych kmefiov. Cora z €astejsie podnika-
i ndjazdy do stredomorskej oblasti, nielen
na Apeninsky polostrov, ale aj do Grécka,
Macedénie a do Malej Azie. Tam v okoli An-
kary vytvorili Utvar, nazvany Galatia. Mnoho
vladcov si v tomto obdobi vSimlo bojovnost
aodvaznost Keltov a najimalo siich do svojich
armad.

Takmer neporazitelnych Keltovzdolal na Balka-
ne v rokoch 278 az 277 pred n. . macedénsky
vladca Antigonos Il. Gonatas. Po tejto porazke
sa niektoré keltské bojovné druziny vratili do
karpatskejoblasti, kde sa usadili. Spajasastym
aj prvy vacsi prichod Keltov na juh stredného
a vychodného Slovenska. Zakotvili aj vo Fran-
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clizsku, v Spanielsku, vo Svajciarsku, v Cesku,
severnej Juhoslavii, Rumunsku, Bulharsky, Ir-
sku, Skétsku a severnom Taliansku.

AKTBOLT!

Napriek tomu, Ze Kelti nikdy nemali svoj spo-
lo¢ny a jednotny Utvar a boli rozdeleni na
mnoho kmenov, hovorili pribuznymi, indo-
eurépskymi jazykmi (keltské jazyky). A tiez
mali podobnt materidlnu a duchovnd kul-
taru (zvyky, nabozenské prejavy a pod.). N

obrovskom Uzemi takmer po celej Eurdpe,
ktoré Kelti obsadili, mali mnoho pribuznych
kmenov, ktoré sa volali réznymi menami.
K vyznamnym keltskym kmeriom patrili
napriklad Insubrovia, Belgovia, Haeduovia,
Allobrogovia, Lingoni ¢i Helvéti. Vo vychod-
nom Rakusku Zili Tauriskovia a v juhovychod-
nom Madarsku a vo Vojvodine Skordiskovia.
Na nasom Uzemi boli zndmi najma Kotini

na severe Slovenska, Osovia, ktori Zili v okolf

rieky Ipel, a Bojovia, ktori sa usadili na zapad-
nom Slovensku, severozapadnom Madarsku
av Cesku.

© e 0060000000000 00000000 00

Na zéklade réznych archeologickych nalezov
aj pisomnych dokladov sa dnes méZzeme do-
mnievat, aki Kelti boli a ako vyzeral ich Zivot.
V obdobi, ked Keltom patrila uz vacsina Euré-
py, boli na vysokom stupni civilizacie. Poznali
hrnciarsky kruh, tavili rudu v Zeleziarskych
peciach a pouZivali velki Skalu nastrojov
a naradia. A tie sa takmer v nezmenenej for-
me vyrabaju a pouZivaju dodnes. V 2. - 1.
storoci pred n. |. budovali silné strediska moci
a obchodu, tzv. oppida. V nich sa sistredova-
la Specializovana remeselna vyroba, ako je
Sperkarstvo, Zeleziarstvo a mincovnictvo.

(ODHODLANT, ALE NEDTSCTPLINOVANT

Kelti boli odvazni, bojovni a udatni, ale pripi-
sovala saim aj nedisciplinovanost a spurnost.
Podla opisu antickych historikov boli mimo-
riadne dobre fyzicky vyvinuti, muzi mali 180
az 190 centimetrov, vynimkou neboli ani Kelti
merajuci viac ako 2 metre. Mali modré odj,
jemnu plet a svetlé vlasy. Nechavali si narast
dihé zakrdtené flzy alebo chodili do hladka
oholeni. Oblubenou zbrarou v boji bol tazky
dihy me¢, dyka alebo o3tep. Zaujimavost je,
Ze brnenie a Stit pouzivali len vynimocne, naj-
CastejSie Utocili len v nohaviciach a plastenke,
pod ktorou boli iplne nahi. Nepriatelov ¢asto
vydesili uz len samotnym zjavom a bojovym
zgpalom. Pri Utoku na soka upadali Kelti do
akéhosi tranzu ¢i bojového Sialenstva, prikto-
rom si strhavali z tela v3etko Satstvo. Ddvody
tohto pocinania si zmesou magie, nabozen-
stva, bojovej psycholégie a Ciastocne aj se-
xuality. Anticki autori ako napriklad Strabén
otvorene poukazuju na homosexualne prvky
v keltskej spolocnosti. Pocas dlhych rokov
stravenych vo vojne vznikali medzi bojovnik-
mi pevne putd, ktoré nahradzali manZelstvo.
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KELT NA SLOVENSKU

Ako sme uz spomenuli, Kelti st prvym etni-
kom, ktoré Zilo na naSom Uzemi a ktorého
nazov pozname. Aj predtym tu, samozrejme,
Zili ludia, ale mena ich kmeriov nie st zndme.
Kelti k ndm prisli v dvoch vinach. Prvykrat
zacali Kelti prichadzat okolo roku 400 pred n.
I, druha vina imigracie bola pravdepodobne
v 1. Stvrtine 2. storocia pred n. |. a dava sa
do suvislosti so severoitalskymi keltskymi
kmenmi, ktoré po porazke s Rimanmi ustu-
pili dalej na sever.

Kelti sa usadzali v nizinach, ktoré boli najvhod-
nejSim miestom na polnohospodarstvo. Naj-
vagsi pocet keltskych osad bol v povodi riek
Ipel, Hron, Zitava a Nitra.

K osidleniu juhoslovenskej niziny doSlo az
v 3. storodi pred n. |. Po osidleni juzného Slo-
venska prenikli Kelti aj do horného Potisia, kde
osidlili KoSickéi panvu a Vychodoslovensku
nizinu. Centrom keltského osfdlenia na Pova-
Zi sa stala Nitra. Vyznamné keltské opevnené
centrd vznikli napriklad v Plaveckom Pod-
hradi, v Bratislave, na hrade Devin a v Tren-
Cianskych Bohuslaviciach. Kelti, najma rolnici
a chovatelia dobytka, Zli v pomerne roz-
lahlych sidliskach, zatial ¢o vlddnuca vrs-
tva davala prednost Zivotu v opevnenych
osadach, vybudovanych na nepristupnych
miestach. Keltské domy mali okrihly aj

Sigeal

obdiznikovy tvar, byvali mierne zapuste-
né do zeme, do hibky asi pol metra alebo
aj hibSie. Strechu podopierali koly zarazené
v rohoch budovy. V podstate iSlo o akési zru-
bové stavby. Kmene stavali na svojom Uzemi
aj sidliskd mestského typu, tzv. oppida. Boli
to velké opevnené sidla, kde sa sustredovala
vojenska, politicka a hospodarska moc. SIUzili
aj ako ochrana ludi v Case vojny, ale aj miesto,
kde sa sustredovala remeselna vyroba a ob-
chod. Najznamejsim oppidom na Uzemi Slo-
venska bolo bratislavské oppidum.

Bratislavské oppidum malo v 1. storoci pred
n. |. intenzivne kontakty so stredomorskou
oblastou, ¢o dosvedCuji vyznamné nalezy
zmesta aj hradu.

NajvyraznejSou stopou Zivota v keltskom
oppide su nalezy minci, bronzovych vah, kovo-
lejarskych téglikov a platniciek na davkovanie
drahych kovov. Prave Kelti k nam z vyspelého
antického sveta priniesli vynalez razenia min-
cl. Naudili sa to na Zoldnierskych vypravach
na Balkane a Apeninskom polostrove. Razba
minci v bratislavskom oppide je Specificky jav
keltského mincovnictva, nema obdobu v celej
Eurdpe. Ide o prepracovany systém razby zla-
tych a striebornych minci. Bratislavské keltské
mince st dokladom hospodarskej a politickej
prosperity oppida a ryteckej vyspelosti miest-

slovensko jednota

nej mincovne. Napisy na minciach su najstar-
Sim svedectvom pouZitia latinského pisma
na nasom Uzemi. UZ koncom 2. storocia pred
n. |. sa razili zlaté mince, tzv. muslovité statéry.
Tvar minci pripominal muslu, symboly na nich
zndzormuju sinko, mesiac a hviezdy. Inicidtormi
ich razby bol keltsky kmeri Bojov a vdaka nim
zlaté muslovité mince nadobudli Sirokd plat-
nost. Stali sa platidlom pouZivanym v celom
stredodunajskom priestore. Bratislavské zla-
té statéry sa odliSuju od bojskych vyrazenym
napisom BIATEC a NONNOS a hmotnostou.
VéZili maximalne 6,4 g. NajvacSim obezivom
boli strieborné mince oznacované ako tetra-
drachmy (hexadrachmy), drachmy a oboly.

JANTK KELTOV U NAS

Zanik keltskych kmeriov na Gzemi Slovenska
pravdepodobne spdsobila porazka s Dakmi,
ktoru utrpeli v bitke nedaleko Neziderskeho
jazera v prvom storoci pred n. |. Po tomto
vitazstve zacali Dakovia postupne obsadzo-
vat keltské Uzemie a vznikali spolocné kelt-
sko-dacke sidliska (napriklad v Nitrianskom
Hradku a na Zempline). Ustup Keltov z juz-
ného Slovenska sa zacal po prichode Rima-
nov. Kelti, ktori ostali, bojovali proti Germa-
nom (Kvadom), ktori sa od 1. storocia pred
n. |. usadzali na zdpadnom Slovensku a nicili
keltské oppida, ¢im prispeli k zaniku keltske-
ho osidlenia u nas.

OCHRANA PRED
VZNIKOM ZUBNEHO
KAZU PRE CELU RODINU

Katarina Mikulcova, zdroje: history.hnonline.sk, wikupedia.org,
dobrodruh.sk, detiamy.sk, dubravka.sk, beliana.sav.sk, visitbratislava.com
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Tajnicka z ¢isla 03/2022: ZENY MAM RAD. SiCE NEROZUMIEM IM, ALE PACIA SA MI.
Vyhercovia vecnych cien: Marian Kollar, Zarnovica, Natalia Flaskova, Banska Bystrica, Vlasta Schwambergerova, Lednické Rovne

Spravne odpovede posielajte najneskér do 15. 6. 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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