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Krížovka

Zuzana Gábrišová je jedna z výherkýň Vianočnej súťaže, 
ktorá si s manželom, so synom a s budúcou nevestou prišla 
do Bratislavy po elegantné BMW. Radosť z nej len tak sršala  
a jej bezprostrednosť mi naozaj rozveselila deň. Vraj ni-
kdy neverila, že tie autá aj skutočne niekto vyhráva. A tak 
ju teda vesmír musel presvedčiť o opaku. Podobne to bolo 
aj s ostatnými novými majiteľmi áut. Stretnúť v tomto tem-
nom období niekoho, kto nefrfle, nenadáva ale, naopak, 
teší sa, je veľmi osviežujúce. 

V skutočnosti človek nemusí čakať na to, že niekde niečo 
vyhrá, aby pocítil radosť. Možno je pre nás ťažké hľadať tie 
drobné každodenné maličkosti, ktoré nás môžu potešiť ale-
bo nám dvihnú kútiky úst do úsmevu, ale ony naozaj sú. Mož-

no vás inšpiruje článok o tom, kde ich hľadajú iné národy, napríklad Taliani. Možno patríte  
k ľuďom, ktorých poteší dobré jedlo, alebo ste dokonca v siedmom nebi, keď sa vám podarí 
niečo dobré navariť či upiecť. Tak ste na dobrej ceste a v tomto čísle časopisu budete mať  
o čom čítať.

Želáme vám veľa radosti, slnka a pekných maličkostí.

Denisa Pogačová

Kontinuálne nadväzuje
na 41 ročníkov Družstevných

novín a 43 ročníkov
Hospodárskeho obzoru.
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z webu (Ne)tradičné recepty a s ich vý-
tvormi sa pravidelne stretávate aj na 
stránkach nášho časopisu. Dušan sa  
k vareniu a dostal náhodou po príchode 
do Bratislavy. Začal pracovať v kuchyni 
ako mladý, neskúsený chalan. Časom to 
prerástlo až do vášne, no a dnes je to už 
jeho životný štýl. „Gastronómia je v sú-
časnosti na veľkom vzostupe hlavne na 
sociálnych sieťach. Samozrejme, má to 
veľa výhod, ale aj negatív. Čím viac ľudí sa 
bude zaujímať o gastro a potraviny ako 
také, tým bude gastronómia kvalitnejšia. 
Keď ľudia pochopia, že prémiové suroviny 
stoja viac a nebudú lakomí v reštaurácii 
minúť trocha viac, tak vtedy bude gastro-
nómia na vzostupe.“  

o zdravé spôsoby prípravy jedla. Svoje 
„guru“ si hľadajú najmä na internete, na 
rôznych blogoch, ktoré pripravujú dievča-
tá až prekvapivo podobné tým, ktoré ich 
čítajú. Sú skrátka jednými z nás, obyčaj-
ných dievčat a žien, ktoré musia nasýtiť 
hladných manželov a hyperaktívne deti. 
Vzbudzujú dojem, že takto super môže 
navariť každá z nás s rovnakou ľahkosťou 
a pohodou. Žiadne michelinské celebrity, 
ale normálne ženy, len trochu vynachá-
dzavejšie.

Ako variť a ako jesť
Šéfkuchár Dušan Platko a herečka a spe-
váčka Dominika Morávková sú známi  

Veru, dávno preč sú časy, keď si gazdinky 
vystrihovali recepty zo Života. Televízny 
boom relácií o varení trvá už veľa rokov. Je 
neuveriteľné, že to množstvo „variacich“ te-
levíznych formátov skutočne ľudia sledujú  
a azda ešte aj doma skúšajú variť inšpirova-
ní jedlami z televíznej obrazovky. Tento spô-
sob gastronomickej edukácie obľubujú pre-
dovšetkým zrelšie gazdinky, ktoré už majú 
čo-to odvarené, rady si na diaľku porovnajú 
svoje skúsenosti s ľuďmi, ktorí varia v telke, 
zabavia sa pri tom a zároveň načerpajú 
sviežu inšpiráciu. Veď nikdy nie je neskoro 
rozšíriť si obzory a naučiť sa niečo nové. 

Mladšie ročníky sledujú gastronomic-
ké trendy cielene a aktívne sa zaujímajú 

téma

KTO RÁD JE, 
BUDE DOBRÝM KUCHÁROM

Varenie. Taká obyčajná rutinná, nezáživná činnosť, pre mnohé gazdinky až stresujúca. Čo budem dnes 
variť – koľké sme sa to pýtali v období pandémie, keď sme boli nútené tráviť dni na home office s manže-
lom a deťmi? Kantíny zatvorené, fantázia dochádzala a jesť bolo treba. Uff, ešteže sú tu televízne relácie  

o varení a blogy plné receptov tých šťastnejších žien, ktoré vystávanie pri sporáku s varechou napĺňa!



5

Dominika uprednostňuje klasické domáce 
stravovanie, na ktoré si zvykla počas pan-
démie. „V karanténe sme si každý deň varili  
a spolu pri stole trávili oveľa viac času. Jedlo 
ľudí spája. Možno sme si na to aj zvykli  
a vyhovuje nám naďalej si variť doma. Keď 
niekedy zavítame do reštaurácie, zisťujem, 
že čoraz častejšie sú v menu vegánske a ve-
getariánske jedlá a tomu sa teším. Kvalitné 
domáce varenie závisí od chuti variť a času, 
ktorý tomu venujeme. Ja sa stále mám čo 
učiť a často mi jedlá nevyjdú podľa predstáv, 
takže občas prispievam k vtipom o nešikov-
ných gazdinkách,“ vtipkuje Dominika. 

Mladé a rešpektované
Barbora Kyšková z blogu Rebarbora.blog  
a lektorka kurzov varenia tvrdí, že k vareniu 
mala blízko už od malička. Vzorom jej bola 
mama, ktorá každý deň varila a hlavne vy-
mýšľala nové recepty. „Experimentovala v 
kuchyni a varila oveľa lepšie ako v akejkoľ-
vek reštaurácii,“ hovorí Barbora. „Keď som 
bola malá, tak ma učila variť, ale už ako tí-
nedžerka som varila sama a bola som skôr 
samouk. Keď som pred dvanástimi rokmi 
prešla na vegetariánsku, neskôr na vegán-
sku stravu, to už som bola stopercentný 
samouk. Lebo pred tými dvanástimi rokmi 
nebolo v tejto oblasti toľko inšpirácií ako 
teraz. Vtedy sme s kamarátkou založili je-
den z prvých blogov na Slovensku „biteme“ 
a delili sa s ľuďmi o jedlé inšpirácie.“ Dnes 
varí najmä pre rodinu a výsledky zverejňu-
je na sociálnych sieťach. A sem-tam pridá aj 
recept na blog. „Môžem povedať, že tie re-
cepty naozaj vzídu z toho, na čo máme chuť 
a čo práve doma jedávame. Nekalkulujem 
s tým, čo by sa tak ľuďom mohlo páčiť. Ľu-
dia majú vlastne radi práve jednoduchosť 
a každodenné recepty. Vychádzam z toho, 
čo som si všimla u mojich sledovateľov  
a odberateľov receptov.“

Názov blogu ďalšej úspešnej mladej 
gastronomickej blogerky Veroniky Čopí-
kovej znie veľmi sľubne tým, ktoré si 
nemyslia, že musia stáť za sporákom, aj 
keď sa im veľmi nechce. Volá sa Lenivá 
kuchárka. Vraj sčasti preto, lebo sama 
Veronika musí v živote bojovať s lenivos-
ťou. „Druhým dôvodom je moja snaha 
ukázať všetkým plne vyťaženým ľuďom, 
že po prekonaní pohodlnosti a zvyku na-
kupovať polotovary si môžu jednoducho, 
zdravo a chutne navariť aj doma. Z toho 
dôvodu sa snažím pridávať jednoduché, 
rýchle a zdravé recepty zo sezónnych, 
dostupných a kvalitných ingrediencií od 
lokálnych výrobcov,“ vysvetľuje. 

K vareniu vážnejšie „pričuchla“, keď sa odsťa-
hovala od rodičov na druhý koniec Slovenska 
kvôli štúdiu na vysokej škole. Varenie a naj-
mä pečenie sa pre ňu stalo vítaným únikom  
z reality seminárnych prác a skúšok. „Začí-
nala som s overenými receptmi od mojej  
a priateľovej maminy a tiež od jeho babičky, 
pretože všetky tri sú vychýrené kuchárky. 

Do každého receptu som pridala kúsok ex-
perimentovania a tie najchutnejšie výtvory 
som postupne začala pridávať na svoj blog 
Lenivá kuchárka,“ hovorí úspešná autorka 
blogu i rovnomennej kuchárskej knihy. 

V realite, teda mimo pripravovania obsahu 
na blog, to u Veroniky doma vyzerá podob-
ne ako v každej inej domácnosti. „Varím 
pravidelne, pretože ma to baví a viem si 
jedlo poskladať podľa toho, čo práve po-
trebujem a čo mi chutí. Recepty na blog 
pripravujem najmä cez víkendy, pretože si 
vyžadujú dlhší čas spojený so samotnou 
prípravou receptu, stylingom jedla a vytvo-
rením fotografií,“ približuje Veronika zákuli-
sie svojho bežného života. 

Čaro klasiky
Možno budete prekvapení, ale na sociál-
nych sieťach oproti zaužívanej predstave 
netrávia čas len tínedžeri a mladé mamič-
ky. Je tu aj veľká skupina zrelých i starších 
žien, ktoré nerezignovali na moderný spô-
sob života a uvedomujú si, že virtuálny 
priestor im ponúka veľa zaujímavých pod-
netov. Sú už vo veku, keď sa vedia a môžu 
rozhodnúť, koľko času ktorej aktivite venu-
jú, a tak popri práci v domácnosti, záhrad-
ke, nákupoch a varení mrknú sem-tam aj 
na niečo zaujímavé na internete. A práve 
pre tieto dámy vymyslela skvelý web Su-
perbabky Libuša Sabová. Bývalá televízna 
redaktorka a moderátorka je vo svojom 
zrelom veku stelesnením klasickej ženy do 
koča i do voza. Stará sa o svoje zdravie, dbá 
na pestovaný vzhľad, pravidelne športu-
je, nezľakne sa fyzickej práce, je zásadová 
a teší sa zo života. A, samozrejme, rada  
a skvele varí a svoje recepty, okrem iných 
zaujímavých tém ponúka svojim sledova-
teľkám na blogu Superbabky. 

téma
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a ovocie? Mäso tak raz či dva razy do týždňa? 
Obmedziť sladkosti a tuky? Odborníci odporú-
čajú pestrú stravu s prihliadnutím na individu-
álne zdravotné obmedzenia. A je tu ešte jeden 
významný faktor – kvalita surovín, z ktorých 
sa jedlo pripravuje.

„Domáca gastronómia by mala byť rozma-
nitá, zdravá, sezónna a hlavne pravidelná,“ 
hovorí Dušan. „Je dôležité nájsť si čas najesť 
sa. Kupovať si kvalitné suroviny z overeného 
zdroja. Zelenina z trhu alebo vypestovaná, 
farmárska hydina, vajcia z voľného výbehu 
a tak ďalej. Samozrejme, uvedomujem si, že 
takéto stravovanie je aj nákladné na financie.“ 
Áno, suroviny vypestované v biokvalite alebo 
mäsko či syr z menšej farmy budú výživovo 
kvalitnejšie, ale aj drahšie. Libuša Sabová upo-

Pani Libuša spomína, že sa spolu so sestrou 
učili variť cez prázdniny. Rodičia chodili do 
práce a dievčatá boli poverené uvariť obed. 
„Mama nám povedala, čo a ako sa varí, a tak 
sme varili. Niekedy sa nám to podarilo, nieke-
dy menej a veru občas sme na jedlo na sporá-
ku aj zabudli a prihorelo. Ale môžem povedať, 
že obidve so sestrou sme dnes veľmi dobré 
kuchárky.“ Kým neboli blogy, bola doslova 
posadnutá zbieraním receptov. „Zapisovala 
som si ich na hocičo, aj na kúsok novín, kde 
nebola tlač. Kupovala som si všetky časopisy 
o varení. Sedela som v električke a listujúc v ta-
komto časopise mi cesta domov ubehla veľmi 
rýchlo. Musela som skoro všetko vyskúšať,“ 
približuje.

Libuša Sabová konštatuje, že stravova-
nie a jedálny lístok sa od čias, keď sa učila 
variť, podstatne zmenili. „Veď napríklad 
už taká chladnička nebola samozrejmou 
súčasťou každej rodiny. Mäsom nás zá-
sobovala naša babka, mamina mama. 
Chovala prasa a keď sa zabilo, babka 
mäso upiekla a zaliala v kameninovej 
nádobe masťou. Potom sa po častiach 
vyberalo a vždy sa zvyšok musel dob-
re zakryť masťou, aby sa tam nedostal 
vzduch.“ Iné boli vtedy aj prílohy. V zime 
to boli len zavárané uhorky či ovocie, 
kyslá kapusta. Zeleninové šaláty sa robili 
len v lete,“ spomína pani Libuša. 

Ako jedia tí, ktorí dobre varia?
O pani Libuši je známe, že dbá na zdravé stra-
vovanie. Začala s tým v časoch, keď už boli na 
to možnosti, teda dostatok ovocia a zeleniny aj 
v zimných mesiacoch. „Snažím sa variť hlavne 
pestro a šetrím olejom či masťou. Podľa mňa 
sú základom zdravé raňajky. Keď ma môj muž 
už hneval tým, aby som mu urobila niečo dob-
ré na raňajky, zaviedla som zdravé raňajky. Zá-
klad tvorí ovocie, sezónne či mrazené, hlavne 
jahody, kvalitný jogurt a müsli, ktoré si sama 
pečiem. Vyrastala som na klasickej strave, ale 
teraz milujem hlavne mozzarellu s rajčinou  
a avokádom poliate olivovým olejom.“

Šéfkuchár z webu (Ne) tradičné recepty Du-
šan Platko doma rád varí, ak má pre pracovné 

vyťaženie možnosť. „Snažím sa presadzovať 
pravidelnosť a rozmanitosť v stravovacích 
návykoch, pretože zastávam názor, že je to 
najlepšia a najzdravšia verzia stravovania. Pra-
videlnosť znamená: raňajky, desiata, obed, 
olovrant, večera.“ Dominika Morávková už 
niekoľko rokov nekonzumuje mäso a v niekto-
rých obdobiach ani žiadne živočíšne potravi-
ny, chlieb či cukor. Snaží sa jesť dostatok stru-
kovín a zeleniny. „Momentálne mám voľnejšie 
obdobie, keď tak striktne nedodržiavam ve-
gánsku stravu. Počúvam svoje telo a snažím 
sa mu dávať to, čo mu vyhovuje. Keď cítim, že 
niečoho má už priveľa, dám si od toho pauzu,“ 
približuje. 

Často sa vedú debaty o tom, čo je to vlast-
ne kvalitné stravovanie. Stačí jesť zeleninu  

téma

Veronika Čopíková

Barbora Kyšková
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zorňuje na zaujímavý fakt: „V súčasnosti si veľ-
mi dobre uvedomujem, o čo kvalitnejšie sme 
sa stravovali voľakedy, i keď z dnešného po-
hľadu sa nedá povedať, že úplne zdravo. Ale 
to, čo bolo vtedy štandardné, sa dnes pova-
žuje za mimoriadnu kvalitu alebo až za luxus.“

Tradície na prahu zániku?
Moderné varenie smeruje ku kvalite ingre-
diencií a jednoduchosti. Tak, aby príprava 
netrvala večnosť a zároveň, aby ani dobré 
suroviny nestrácali tepelnou úpravou priveľa 
zdraviu osožných látok. Uprednostňuje sa ze-
lenina pred mäsom, veľkým trendom sú alter-
natívy v podobe vegetariánstva, vegánstva či 
vitariánstva. Mäso sa pripravuje jednoducho, 
na „prírodno“ a upúšťa sa od vysmážania  
a konzumácie údenín. Oproti kuchyniam 
našich starých mám, ktorým mnohé jedlá 
priam plávali v masti, je to vcelku veľká zme-
na. Znamená azda moderné varenie zánik 
tradičnej kuchyne? „U väčšiny ľudí určite nie,“ 
myslí si Libuša Sabová. „Ja napríklad upred-
nostňujem zdravú kuchyňu, ale mojím naj-
obľúbenejším jedlom je stále vyprážaný syr  
s hranolčekmi a s tatárskou a raz za čas si 
toto jedlo aj doprajem. A bez dobrého rezňa 
so zemiakovým šalátom si ani neviem pred-
staviť sviatky. Klasika je klasika a nech klasi-
kou aj zostane. Žiadne náhrady majonézy 
nízkotučným jogurtom.“  

Dominika si myslí, že vzťah k tradičnému va-
reniu je veľmi individuálna záležitosť. „Za seba 

hovorím, že ak mám chuť na tradičný veľko-
nočný pletenec, dám si ho, ale už poznám aj 
vegánsku verziu, tak si zvolím radšej tú. Ale 
čo sa týka takých náročných receptov, aké 
vyčaruje niekedy Dušan, tak do toho sa radšej 
zatiaľ nepúšťam. So mnou navyše väčšinou 
varia aj deti, takže sa držím pravidla: čím jed-
noduchšie, tým lepšie.“

Dominka a Dušan sa zhodnú na tom, 
že veľkým trendom súčasnosti je inšpi-
rácia tradičnou domácou slovenskou 
kuchyňou, ktorá je upravená na potreby 
súčasných znalostí v oblasti zdravého ži-
votného štýlu. Tradičná, ale odľahčená. 
Ako to vyzerá v praxi, si môžete vyskúšať 
aj sami. Kliknite si na COOP-ácky web 
(Ne)tradičné recepty a dostanete tam 
odpoveď v podobe skvelých jedál, ktoré 
majú základ v klasickej kuchyni našich 
babičiek. Navyše sa aj dobre pobavíte, 
pretože recepty pripravuje Dušan Platek 
spolu s Dominikou Morávkovou a občas 
im do toho svojrázne „kibicujú“ aj bača  
s honelníkom.

Každý môže dobre variť 
Tak si teda pripomeňme – máme tu ešte stá-
le naše šikovné babky a mamky, ktoré sa od 
nich učili, a my sa zas môžeme učiť od nich. 
Máme tu množstvo televíznych gastrono-
mických šou, ktoré nás inšpirujú i zabávajú. 
Máme tu mladé a vynachádzavé blogerky, 

ktoré nám ukazujú, že dobre variť sa dá s ro-
zumom aj rýchlo a dokonca aj v prípade, že 
sme lenivé. A napokon tu máme skvelých 
profesionálov, od ktorých môžeme odkukať 
finesy, z ktorých pôjdu do kolien všetky naše 
návštevy. Tak na čo ešte čakáme? 

Blogerka Veronika Čopíková pripomína, že 
základom je hlavne chuť chcieť sa naučiť niečo 
nové a začínať s jednoduchými jedlami. Du-
šan Platko ju dopĺňa: „Ak chcete dobre variť, 
vzdelávajte sa a sledujte trendy. Gastronómia 
nie je zložitá, treba sa iba riadiť základnými 
postupmi. Nerobiť skratky.“ Niečo podobné 
si myslí aj blogerka Barbora Kyšková: „Podľa 
mňa je veľmi dôležité, aby človek varil s rados-
ťou, ak chce navariť aj chutné jedlo. A ak sa 
niekto začína učiť variť, odporúčam neklásť na 
seba veľké nároky a na začiatok si vybrať veľmi 
jednoduché jedlá, ktoré ho od varenia neod-
radia. Výborné sú napríklad recepty, ktoré sa 
pečú na plechu.“  

A napokon skvelý postreh pridáva aj Libuša 
Sabová: „Dobrým kuchárom môže byť len 
človek, ktorý aj rád je. Kto sa od malička, ľudo-
vo povedané, papre v jedle, ten nikdy nemôže 
uvariť dobré jedlo.“  

Kde nájdete dobré tipy 
pre začiatočníkov i náročných?

www.rebarbora.blog
www.lenivakucharka.sk

www. Superbabky.sk
www.netradicnerecepty.sk

téma
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Dominika Morávková a Dušan PlatkoBarbora Kyšková
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zdravie      

OSTAŇTE FIT AJ V SEDAVOM ZAMESTNANÍ

Čo sa deje s naším metabolizmom v seda-
vom zamestnaní? 
Keď pri práci sedíte, váš energetický výdaj je 
rovný jedenapolnásobku tzv. pokojového me-
tabolizmu. V praxi to znamená, že hoci premýš-
ľate a často vás práca mentálne unavuje, vaše 
telo to prežíva inak. Je v pokojovom metaboliz-
me, teda spaľuje o niečo viac, ako keby ste nao-
zaj nerobili nič. 
Dlhým sedením pri počítači trpí aj vaša chrb-
tica. Vzniká statické preťaženie, pri ktorom už 
po 30 minútach nepretržitého sedenia začína 
ochabovať. K tuhnutiu svalov a nesprávne-
mu držaniu tela prispieva aj hluk, klimatizácia  
a častý stres, ktorý v zamestnaní zažívame. 
Chrbtici a aj nášmu metabolizmu vieme odľah-
čiť tak, že si urobíme krátke prestávky a od po-
čítača vstaneme. Ideálne by bolo, ak by ste do-
kázali sedenie pri počítači vystriedať so státím. 
Mnoho kancelárií aj na Slovensku už má dnes 
i stoly určené na státie, pri ktorých môžete vy-
konávať rovnakú činnosť ako pri sedení. Státie 
chrbticu zaťažuje oveľa menej ako nepretržité 
sedenie a zároveň dochádza k vyššiemu ener-
getickému výdaju.

Pomodoro pre fyzické aj mentálne zdravie 
Keď sa na nás valí tlak z okolia byť čo najefek-
tívnejší a cítime stres, naše telo reaguje stuh-

nutím a neprispievajú tomu ani dlhé hodiny 
bez pauzy, ktorými sa snažíme dohnať všetko, 
čo potrebujeme urobiť. Práve toto inšpirovalo 
softvérového inžiniera Francesca Cirilla počas 
vysokej školy k efektívnemu riadeniu času, 
ktoré prospieva nielen práci, ale aj nášmu telu. 
Technika pomodoro (dostala názov podľa ku-
chynského časovača v tvare paradajky, ktorý si 
nastavoval) spočíva v 25-minútovej pracovnej 
činnosti a krátkej pauze, ktorú môžete využiť 
na popreťahovanie, postavenie či krátku pre-
chádzku k oknu. Takto udržíte nielen duševnú, 
ale aj telesnú sviežosť počas pracovného času. 
Hoci technika pomodoro je pomerne jedno-
duchá, bez vášho vkladu to nepôjde. Nie je to 
čas na prokrastináciu a bezcieľne scrollovanie 
na sociálnych sieťach či iné rozptyľovanie. Všet-
ky rušivé podnety, ktoré máte vo svojej moci, 
vypnite, aby ste sa mohli venovať práci. Práve 
multitasking a mnoho podnetov z prostredia 
majú za následok mentálnu vyčerpanosť, no 
telo ostáva čulé a pripravené hýbať sa, čo však 
mentálne unavení nedokážeme efektívne. 

Ako nepribrať v sedavom zamestnaní
▶ Zaraďte do svojho pracovného dňa viac pohy-
bu. Vymeňte auto alebo autobus za prechádz-
ku. Ak chodíte do práce dopravou, vystúpte  
o zastávku skôr a prejdite sa. Namiesto výťa-

hu používajte schody, pretože práve chôdza 
po schodoch formuje nohy a pomáha budo-
vať aeróbnu vytrvalosť. Chôdza je jemný, no 
účinný spôsob pohybu a má na naše zdravie 
výrazný vplyv. Je pohodlnou formou cvičenia, 
ktorú dokážu do svojho života aplikovať aj tí naj-
lenivejší. Vďaka nej podporíte pevnosť kostí aj 
kardiovaskulárne zdravie. V správnom tempe 
je výzvou pre náš kardiorespiračný systém, čím 
pomáha zlepšovať kondíciu. Existuje množstvo 
stratégií, ako ju aplikovať do našej dennej rutiny 
a naštartovať tak metabolizmus organizmu. 
Jednou z nich môže byť aj výzva urobiť aspoň 
4 400 krokov. Nedávny výskum a štúdia publi-
kovaná v JAMA Internal Medicine hovorí, že už  
4 400 krokov denne je výrazným benefitom pre 
naše zdravie. 

▶ Robte si časté prestávky, ktoré využijete na po-
hyb. Podporíte nielen koncentráciu, ale aj fyzickú 
aktivitu a metabolizmus. Krátku prestávku mô-
žete využiť napr. na office tréning v podobe pár 
drepov alebo strečingového cvičenia, ktorým 
uvoľníte chrbát alebo rozhýbete stuhnuté svaly. 

▶ Počas pracovného času striedajte státie a se-
denie. Namiesto toho, aby ste kolegovi poslali 
e-mail, prejdite sa k jeho stolu alebo sa choďte 
pozrieť von oknom. 

Veľká časť z nás má dnes sedavý spôsob života. Sedíme v práci, pri televízii alebo pri počítači. Hoci je toto 
súčasný trend a často sa spája s priberaním, zdravie máme stále vo svojich rukách a môžeme do svojho 

života zaradiť pohyb tak, aby sme s kilami navyše nemali problém.
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▶ Kontrolujte emočné jedenie počas pracovné-
ho času. S nedostatkom pohybu, so zvýšeným 
stresom a s množstvom podnetov môžete 
pociťovať rôzne chute na sladké alebo slané. 
Namiesto toho, aby ste siahli po balíčku čipsov 
alebo čokoládovej tyčinke, sa zamerajte na prí-
činu. Často si myslíme, že nám chýba energia, 
ale to nemusí byť pravda. Môžeme „zajedať“ 
pocity stresu, hnev, frustráciu alebo sklamanie. 

Impulz na emočné jedenie prichádza náhle  
a spoznáte ho tak, že necítite hlad, ale máte 
chuť si niečo dať a poväčšine nejde o nič zdra-
vé. Sledujte svoje reakcie a vyhnite sa práve 
takýmto impulzom. Skúste sa zamerať na to, 
prečo sa tak cítite, a riešiť koreň. Čokoláda ale-
bo čipsy vám nepomôžu a ani si ich v takejto 
nálade nevychutnáte.

▶ Nezabúdajte na pitný režim. Dostatok tekutín 
je pre naše telo dôležitý. Sú to práve tekutiny, 
ktoré pomáhajú zrýchliť metabolizmus, deto-
xikovať organizmus a udržiavať telo v dobrej 
forme. Ak pitný režim nie je dostatočný, spô-
sobujeme si problémy ako bolesti a točenie 
hlavy, pocity odpadnutia, nevoľnosti, svalové 
kŕče alebo poruchy krvného obehu. Práve 
v sedavom zamestnaní je pitný režim nutný 
nielen pre správne fungovanie nášho mozgu 
a mentálnu aktivitu, ale aj pre dobre fungujúce 
spaľovanie. 

ČO NA TO ODBORNÍČKA?
Gabi Mikulová, inštruktorka fitnesu, 
dance fitnesu a diva dance

„V prípade sedavého zamestnania, keď pred-
pokladáme, že trávime prevažne sedením za 
počítačom priemerne 8 hodín denne, je veľmi 
dôležité vedome sa pozrieť na to, ako fyzicky 
aktívny máme zvyšok života mimo práce. Nie 
je to úplne o tom, či pôjdem 2x týždenne do fit-
nescentra alebo si pôjdeme sem-tam zabehať. 
Je to síce fajn, ale to určite nestačí, ak život mimo 
práce trávime pasívne, čo sa týka používania  
a zaťažovania tela. Inými slovami, prídeme do-
mov a opäť si sadneme, či už k televízoru, ale-
bo čas trávime záujmami, kde až tak príliš telo 

nepoužívame, napr. maľovanie, ručné práce, 
čítanie kníh či počúvanie hudby.
Je dôležité sa pozrieť na to, ako často chodíme 
pešo, koľko času trávime pohybom napríklad 
v prírode – prechádzkami, bicyklovaním, či vy-
behneme na nákupy a vynesieme tašky hore 
schodmi alebo nám nákup dovezie kuriér až 
k dverám. Aj fyzické upratovanie, umývanie 
okien, práca v záhrade sa rátajú. Zo skúse-
nosti viem, že napríklad žena na materskej 
je fyzicky omnoho zdatnejšia, ako jej manžel, 
ktorý pracuje v oblasti IT a má kompletne se-
davé zamestnanie.
Moja najzákladnejšia rada pre všetkých  
v sedavom zamestnaní je snažiť sa vyvážiť to 
tým, že do zvyšku života zaradíme, čo najviac 
pohybu, čo najprirodzenejším spôsobom pre 
nás. Je dôležité vybudovať si pohybové návy-
ky, ku ktorým nemáme odpor, a je jedno, či 
to bude upratovanie, chodenie po schodoch, 
práca v záhrade, dlhé prechádzky v lese alebo 
cielené športové aktivity. Ak sa rozhodujete 
pre druh pravidelného cvičenia, hľadajte to, 
čo vás bude baviť, pretože v aktivitách, ktoré 
nás naozaj bavia, vytrváme dlhšie.

A ako pri sedavej práci nepribrať? Zákla-
dom je vyrovnaný energetický príjem a výdaj, 
toto sa nijako oklamať nedá. Telo sa s kalória-
mi navyše inak vyrovnať nevie.“

zdravie

Daniela Petrovská, zdroj: zdravie.sk 

Projekt sebadôvery

Retušovaním jej miznú 
pehy aj sebadôvera

Z každého zakúpeného produktu Dove bude 
venovaných 0,05 € na podporu Projektu 
sebadôvery Dove. Viac info na dove.com/sk

Dove - inzercia 210x144 mm - COOP.indd   1Dove - inzercia 210x144 mm - COOP.indd   1 20.4.2022   13:32:3720.4.2022   13:32:37
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v coop jednote

Maloobchodná sieť COOP Jednota sa zúčastnila na rokovaní s prezidentkou SR Zuzanou Čaputovou na tému plytvania potravín a po-
moci najzraniteľnejším obyvateľom. Diskusia za okrúhlym stolom sa týkala predovšetkým kontinuálnej potravinovej podpory, 

znižovania potravinových prebytkov a zefektívnenia distribučnej siete pre charitatívne organizácie. 
„Čelíme mnohým krízam, či už narastajúcej in-
flácii a s ňou spojenému zdražovaniu potravín 
a pohonných hmôt alebo konfliktu na Ukraji-
ne. Mnoho Slovákov žije v náročných životných 
podmienkach, téma chudoby sa skloňuje viac 
ako kedykoľvek predtým. Jednou z možností, 
ako pomáhať, je zefektívnenie potravinovej 
pomoci ľuďom, ktorí sú vo veľkej životnej nú-
dzi. Som rada, že sme so zástupcami obchod-
ných reťazcov dospeli k zhode a potrebe potra-
vinovej podpory, pretože nikto na Slovensku 
by sa v aktuálnych krízach nemal cítiť tak, že 
sme na neho zabudli,“ povedala po stretnutí 
prezidentka SR Zuzana Čaputová. Na stretnutí 
sa zúčastnil aj minister pôdohospodárstva SR 
Samuel Vlčan, prezidentka Zväzu obchodu 
SR Nadežda Machútová, zástupcovia COOP 
Jednoty Slovensko, Slovenská aliancia mo-
derného obchodu, zástupcovia zahraničných 
potravinových reťazcov, Potravinovej banky 
Slovenska, Slovenského Červeného kríža a Slo-
venskej katolíckej charity. 

„Chcel by som sa poďakovať pani prezi-
dentke za zvolanie takejto diskusie, preto-
že najmä aktuálna spoločensko-politická 
situácia dokazuje jej mimoriadnu dôleži-
tosť. Zhodli sme sa na potrebe lepšej dis-
tribučnej siete pre doručovanie pomoci z 
potravinových prebytkov cez charitatívne 
organizácie. Diskutovali sme aj o mož-
nostiach podpory štátu, aby distribúcia 
potravín mohla byť efektívnejšia,“ uviedol 
Branislav Lellák, riaditeľ obchodnej sekcie 

COOP Jednota Martin so sídlom v Turčianskych Tepliciach 
prevádzkuje v meste Martin 10 predajní reťazca supermar-
ket. Všetky prešli za posledné roky rekonštrukciou. 

Koncom roka 2021 odovzdali do užívania obyvateľom sídliska Ľadoveň 
nový supermarket, ktorý vznikol rozšírením a prestavbou pôvodného 
supermarketu. Z pôvodných 204 m2 predajnej plochy sa zvýšila na 425 
m2. Týmto sa vytvorili úplne nové podmienky pre zákazníkov, v nových 
moderných obchodných zariadeniach sa rozšíril sortiment, zlepšilo sa 

uloženie predávaného sortimentu, vytvorili sa ďalšie priestory pre lokál-
nych výrobcov. Samozrejmosť je automat na zber zálohovaných PET fliaš 
a plechoviek. Prioritou je zabezpečenie parkovacích miest v blízkosti pre-
dajne. Počas celého týždňa je k dispozícii zákazníkom 15-členný kolektív. 
Rekonštrukcia a modernizácia tak posunula nakupovanie na vyššiu úro-
veň a zvýšila spokojnosť zákazníkov tejto časti mesta.

COOP Jednoty Slovensko. „V COOP Jednote 
plne podporujeme snahu o znižovanie po-
travinového odpadu, z ktorého sa stal ne-
gatívny celosvetový fenomén. Tovar s blí-
žiacim sa dátumom minimálnej trvanlivosti 
pravidelne preceňujeme a spotrebiteľom 
ponúkame za zníženú sumu. Dôležité je, 
aby pomoc, na ktorej sme sa dnes zhodli, 
nebola jednorazová, ale dlhodobá a kon-
tinuálna. Systém COOP Jednota dlhodobo 
pomáha obyvateľom, ktorí sa ocitli v ťažkej 
životnej situácii. Naše regionálne spotreb-
né družstvá pravidelne intenzívne komuni-
kujú  s obecnými úradmi a ľuďom v núdzi 
poskytujú pomoc vo forme bezplatných 
nákupov.“

COOP Jednota v zmysle spoločenskej zod-
povednosti intenzívne pomáha aj Ukrajine  
a ukrajinským utečencom. Krátko po vypuknu-
tí vojenského konfliktu lokálne COOP Jednoty 
pôsobiace pri hraniciach pružne zareagovali 
a v koordinácii s miestnymi obecnými úradmi 
umožnili starostom obcí poskytujúcich ute-
čencom ubytovanie nákup potravín zdarma 
vo svojich obchodoch. COOP Jednota zároveň 
na centrálnej, ale aj regionálnej úrovni cez via-
ceré charitatívne organizácie pomáha Ukrajine 
finančne, materiálne a zároveň poskytuje po-
travinovú pomoc. V priebehu marca darovala 
vo forme financií a materiálneho zabezpečenia 
viac ako 100-tisíc eur a takmer 25 ton najdôleži-
tejších potravín.   

COOP JEDNOTA ROKOVALA S PREZIDENTKOU 

LEPŠIE NÁKUPY NA SÍDLISKU ĽADOVEŇ



11

„Verní i noví zákazníci tu nájdu všetko, čo potrebujú. Z pôvodných 384 m2 
predajnej plochy má dnes supermarket 539 m2. K tomu je 512 m2 skla-
dovej plochy, celková zrekonštruovaná plocha je 1 300 m2,“ povedal na 
marcovom slávnostnom znovuotvorení supermarketu Štefan Bujňák, 
predseda predstavenstva COOP Jednota Prešov. Náročnú rekonštrukciu 
ukončili o desať dní skôr, než bolo v pláne.

Celkové náklady na komplexnú rekonštrukciu si vyžiadali 750-tisíc eur. 
Moderné chladiace zariadenia stáli 130-tisíc, vnútorné obchodné zariade-
nia vyšli na 75-tisíc eur. Okrem toho za spoluúčasti mesta bola zrekonštru-
ovaná strecha v objekte, ktorá je nad novootvorenou predajňou. „Všetko, 
čo sa tu nachádza, je nové,“ zdôraznil Štefan Bujňák a upriamil pozornosť 
na gril kurčiat, ohrievací pult, predaj čerstvej hydiny, automat na výkup zá-
lohovaných obalov či nový predajný priestor pre spoločnosť Tchibo.

V septembri sa začalo s rekonštrukciou za plnej prevádzky. Predseda 
predstavenstva Štefan Bujňák poďakoval verným zákazníkom, že zvládli 
neľahké obdobie počas prerábania skladových priestorov. Búrali sa prieč-
ky, pripravovali sa nové skladové priestory či vzduchotechnika. Od januára 
bola predajňa úplne zatvorená. Okrem búracích prác sa posúvali priečky, 
montovala sa kompletne nová elektrická a dažďová prípojka, bola doda-
ná nová chladiaca technológia s rekuperáciou tepla od spoločnosti Daikin, 
nové chladiace a mraziace zariadenia. Spolu s opravou fasády sa vytvoril 
priestor pre nových aj existujúcich nájomcov.  Poďakovanie patrí všetkým 
dodávateľským firmám, všetkým zamestnancom, ktorí sa akýmkoľvek 
spôsobom podieľali na rekonštrukcií tohto supermarketu. 

Na slávnostnom znovuotvorení supermarketu sa zúčastnil aj predseda 
predstavenstva COOP Jednoty Slovensko Ján Bilinský, ktorý vyjadril prianie, 
aby táto predajňa nebola len chladným obchodným priestorom, ale aby to 
v nej žilo, a dôležitú úlohu zohrával aj medziľudský kontakt. Aby sa personál 
na zákazníka usmial a poďakoval mu a tí mu poďakovanie opätovali.

Vedúca predajne Anna Gašparovičová pracuje v Jednote už 22 rokov  
a zhodnotila, že hoci práce boli náročné, prebehli rýchlo. „Zvládli sme to, 
teším sa na peknú novootvorenú predajňu,“ povedala. Počas vynútenej 
pauzy vypomáhali predavačky v iných prevádzkach alebo si čerpali do-
volenku. Teraz sú späť, v novom. „Mala som rada aj starú predajňu, táto 
je však oveľa lepšia. Celkom inak sa pracuje vo vynovených priestoroch,“ 
dodala Anna Gašparovičová.

Predajňa v srdci prešovského sídliska Šváby je po rekonštrukcii opäť otvorená.
NA SÍDLISKU ŠVÁBY SA TEŠIA Z VYNOVENÝCH PRIESTOROV

v coop jednote

Ján Bilinský so Štefanom Bujňákom otvárajú vynovenú predajňu
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v coop jednote

V súčasnosti bojuje veľa firiem s nedostatkom kvalifikovanej pracovnej sily. Na trhu práce prakticky ani neexistuje 
ponuka zamestnancov, ktorí spĺňajú kvalifikačné požiadavky pracovníka v obchode. 

Tento problém pociťujú intenzívne aj v COOP 
Jednote Liptovský Mikuláš, a preto spoločne 
s ďalšou obchodnou spoločnosťou oslovili 
viaceré stredné školy s ponukou vytvore-
nia chýbajúceho študijného odboru v rámci 
systému duálneho vzdelávania. „Sme veľmi 
radi, že sme našli ústretový prístup zo strany 
Hotelovej akadémie v Liptovskom Mikuláši,“ 
približuje  Alena Droppová, vedúca oddele-
nia personalistiky a miezd v COOP Jednote 
Liptovský Mikuláš.

„Hotelová akadémia prejavila záujem zapojiť 
sa do projektu duálneho vzdelávania, ktoré-
ho základnou myšlienkou je prepojenie te-
oretických odborných vedomostí získaných 
v rámci školského vyučovania s praktickým 
vyučovaním priamo v moderných prevádz-
kach nášho družstva. Výsledkom spoločnej 
komunikácie bolo vytvorenie študijného 
odboru obchodný pracovník.“ COOP Jednota 
Liptovský Mikuláš je tak od školského roka 
2018/2019 zapojená do systému duálneho 
vzdelávania, v ktorom v súčasnosti študuje 
už 20 žiakov, traja žiaci 1. ročníka, päť žiakov 
2. ročníka, šesť žiakov 3. ročníka a šesť žiakov 
4. ročníka.

ÚSPEŠNÝ ŠTART V PRAXI
Duálne vzdelávanie je kombináciou a pre-
pojením teórie a praxe. Preto žiak zapojený 
do tohto systému vzdelávania bude tak ako 
pri klasickom spôsobe výučby získavať svoje 
odborné teoretické vedomosti v rámci bež-
nej školskej výučby. „Tá sa však bude striedať  
s praktickým vyučovaním v priestoroch za-
mestnávateľa pod dohľadom odborného in-
štruktora výcviku. Žiak si tak bude môcť svoje 
získané teoretické poznatky overiť nielen na 
cvičných príkladoch, ale priamo v reálnych 
podmienkach praxe,“ hovorí Alena Droppová.
Žiak, ktorý si zvolí študijný odbor obchodný 
pracovník v rámci duálneho vzdelávania, zís-
ka predovšetkým, na rozdiel od klasického 
spôsobu výučby, možnosť overiť si nado-
budnuté teoretické poznatky už počas štúdia 
priamo v praxi. Každý študent tak získa záru-
ku širšieho rozvoja zručností v súlade s požia-
davkami budúceho zamestnávateľa, a teda 
aj možnosť rýchlejšieho profesijného rastu. 
„Nemenej dôležité je aj to, že po úspešnom 
ukončení štúdia má takýto žiak garantované 
pracovné miesto u zamestnávateľa, u ktoré-
ho vykonával prax. Okrem uvedených výhod 

poskytujeme žiakom mesačné podnikové 
štipendium, odmenu za produktívnu prácu 
aj príspevok na stravu, na dopravu, pracovné 
oblečenie a mnoho ďalších výhod.“

V systéme duálneho vzdelávania je za-
mestnávateľ aktívnym článkom pri nábo-
re žiakov do systému duálneho vzdeláva-
nia. Po úspešnom absolvovaní pohovoru 
žiak, ktorý sa rozhodne pre tento spôsob 
štúdia, dostane od zamestnávateľa po-
tvrdenie o odbornom vzdelávaní a prípra-
ve žiaka v systéme duálneho vzdelávania 
a toto potvrdenie zašle spolu s prihláškou 
na hotelovú akadémiu – odbor obchodný 
pracovník 6442 K. Pred začatím štúdia 
uzavrie spoločnosť učebnú zmluvu, kto-
rá zaručuje kvalitné odborné praktické 
vzdelávanie u zamestnávateľa.

ČAS MATURÍT
„Čas letí a naši žiaci duálneho vzdelávania 
budú maturovať. V apríli sme sa zúčastnili  
prvýkrát na praktickej časti odbornej zložky 
maturitnej skúšky. Odborná skúška sa sklada-
la z predajno-propagačného (prezentačného) 
dňa, praktickej zručnosti v predajni,“ približuje 
Alena Droppová. „Žiaci boli rozdelení na dve 
skupiny, prvá si vybrala prezentáciu čajov  
a druhá medu. Úspešnosť prezentácie, svoju 

kreativitu, komunikáciu so zákazníkom a vy-
užitie odborných informácií o tovare si mohli 
okamžite aj skontrolovať podľa počtu preda-
ných produktov z ponúkaného sortimentu.“

Praktická zručnosť v predajni sa prejavila 
počas odberu a preberania tovaru, kontroly 
záruky tovaru, vybavenia dodávateľskej rekla-
mácie, vystavenia príjmového lístka tovaru, 
vytlačenia cenoviek, uloženia tovaru do regálu 
a označenia cenovkou. Druhá časť bola prá-
ca v pokladnici, kde žiaci museli samostatne 
účtovať a po skončení im vykonali uzávierku 
pokladnice. Zadanie tretej časti znelo zhotoviť 
darčekový kôš na určitú tému podľa vlastného 
výberu. Táto časť bola veľmi kreatívna, od vý-
beru tovaru, farebného ladenia, vypracovania 
kalkulácie až po naaranžovanie do koša.

„Výkony žiakov hodnotila trojčlenná skúšob-
ná komisia. Môžeme s radosťou konštatovať, 
že všetky časti praktickej odbornej maturit-
nej skúšky naši žiaci zvládli a môžu pokračo-
vať v ďalších častiach maturít. COOP Jednota 
Liptovský Mikuláš, spotrebné družstvo praje 
svojim žiakom, aby aj obhajobu praktickej 
maturitnej skúšky a ostatné časti maturit-
ných skúšok zvládli, aby sme ich po skončení 
maturít mohli privítať ako nových kolegov,“ 
hovorí Alena Droppová.

DUÁLNE VZDELÁVANIE 
V COOP JEDNOTE LIPTOVSKÝ MIKULÁŠ 
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VYSKÚŠAJTE
NOVINKY

Vyhraj každý týždeň šikovnú 
pomoc do kuchyne, ktorá ťa 
podrží v každej situácii.

6x
multifunkčný
kuchynský 
robot

36x
20 € poukážka  

do COOP jednota

Kúp 2 ktorékoľvek produkty RAJO Vitala       
ZAregistruj svoj pokladničný blok na www.vitalamania.sk

Viac informácií na www.vitalamania.skSúťaž 1. 5. - 12. 6. 2022

24x
bábovková forma

Výherná kulinárska jar

12x
ručný šľahač
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Tentoraz sa výhercovia elegantného BMW 3 
radovali dvojnásobne – z nového vozidla, kto-
ré si prišli prevziať do Bratislavy, a z krásneho 
počasia, ktoré konečne začalo prebúdzať do-
volenkové plány.

VÝHERCOVIA BMW 3 
VO VIANOČNEJ SÚŤAŽI: 
▶ Zuzana Frey, Bratislava, 
▶ Bohuš Čúzy, Rišňovce, 
▶ Mária Čajková, Bobrov,
▶ Zuzana Gabrišová, Drahovce

súťaž

1.  Zuzana Frey z Bratislavy nakupovala 
počas dovolenky v dedinke mimo Bratisla-
vy a ani netušila, že by mohla vyhrať auto. 
Úplne zabudla, že pred časom vypĺňala  
v predajni lístok, a tak ostala z auta poriad-
ne prekvapená. „Mám svoje auto a pre-
mýšľam, či si toto nové nechám. Ak by som 
sa rozhodla predať ho, peniažky by som si 
rozdelila s otcom, ktorý plánuje kúpu auta, 
ale nechce úplne nové. A s dcérou by som 
sa vybrala niekam na dovolenku.“

2.  Bohuš Čúzy z Rišňoviec túžil kúpiť si ešte 
pred dôchodkom nové auto, takže už ne-
musí, pretože ho vyhral. „Povedali sme si, že 
by bolo neuveriteľné, keby sme ho vyhrali,“ 
približuje pani Čúzyová. „Ale hneď v prvý 
deň sme vedeli, ako čo podelíme.“ Manželia 
majú 2 dospelé deti a tak ich pôvodné auto 
dostane syn. On zas svoje menšie vozidlo 
posunie sestre. Všetci budú spokojní a vý-
herca s manželkou sa už tešia na letný výlet  
s dvojročnou vnučkou.

4.   Sebastiánko Sitárik prišiel spolu s ro-
dičmi namiesto svojej babky Márie Čajkovej  
z Bobrova, ktorá auto vyhrala. Veľmi sa tešil 
na prvú jazdu na krásnom BMW 3. Keď sa 
babka dozvedela, že ho vyhrala, práve stá-
la pri kase v Jednote a skoro spadla z nôh. 
Nemá síce vodičák, ale má 5 detí a 10 vnúčat, 
takže auto sa v rodine rozhodne nestratí. 

3. Obrovskú radosť neskrývala Zuzana Gabri-
šová z Drahoviec. Nikdy totiž neverila, že auto sa 
naozaj dá vyhrať. „Dokonca, keď mi zavolali, tak 
som zložila telefón, že kto si to zo mňa uťahuje! 
Ale keď mi zavolali znovu – to ste mali vidieť ten 
výbuch radosti, čo u nás nastal! Práve sme boli 
všetci doma, a tak sme si tú správu naozaj pa-
rádne užili. Nakupujem len v COOP Jednote a aj 
sused mi hovorí, že si to auto zaslúžim, keď ma 
vidí s tými taškami,“ smeje sa šťastná výherky-
ňa. Syn s budúcou manželkou dostanú pôvod-
né auto rodičov a v auguste bude svadba. „Na 
tomto aute sa bude svadobná výzdoba naozaj 
krásne vynímať!“  

NOVÉ AUTO PRINESIE RADOSŤ 
NIELEN PRED SVADBOU
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V spolupráci 
s MUDr. Petrom Minárikom 

a vydavateľstvom RAABE 
prinášame ďalšiu časť cyklu 

o liečbe nadhmotnosti 
a obezity.

Stanovenie denného stravovacieho režimu 
a zostavenie jedálneho lístka je dôležitou 
súčasťou praktického zvládania redukčnej 
diéty. V pokračovaní cyklu o obezite s MUDr. 
Petrom Minárikom a vydavateľstvom RAABE 
vám prinášame hlavné princípy štandardnej 
redukčnej diétnej liečby určenej na podpo-
ru znižovania hmotnosti pri nadhmotnosti  
a obezite.

1. Trvalá zmena stravovania a celoživotná 
kontrola hmotnosti, príjmu i výdaja energie 
sú nevyhnutné.
2. Princípy stravovania získané v období 
chudnutia sa v neskoršom udržiavacom ob-
dobí nemenia.
Po dosiahnutí cieľového úbytku hmotnosti 
alebo po skončení fázy chudnutia – či už v dô-
sledku vlastného želania chudnutie ukončiť, 
alebo preto, že hmotnosť napriek dodržiava-
niu stanoveného stravovacieho i pohybové-
ho režimu už ďalej neklesá – ostáva spravidla 
optimálny príjem kalórií) a základných živín 

(bielkovín, sacharidov a tukov) rovnaký ako 
predtým, v niektorých prípadoch iba o málo 
vyšší. Celkové zásady však ostávajú úplne 
rovnaké.
3. Redukčná diéta je postavená na vše-
obecných zásadách zdravej výživy – t. j. na 
pravidlách a zásadách stravovania, ktoré 
podporujú zdravie a znižujú riziká chronic-
kých ochorení. Stravovací denník je dôležitý 
nástroj na kontrolu vlastného stravovacieho 
správania a príjmu energie a živín v strave. 
4.  Naučte sa základy správnej výživy. Nauč-
te sa, aká je energetická hustota základných 
živín (bielkovín, sacharidov, tukov). Zapamä-
tajte si, ktoré potraviny a potravinové skupiny 
sú najlepším, resp. najbohatším zdrojom kon-
krétnych živín (bielkovín, sacharidov, tukov, 
cukrov, jednotlivých skupín mastných kyse-
lín, cholesterolu, vlákniny, vitamínov – napr. 
vitamínu D, minerálnych a stopových látok 
– vápnika, horčíka, draslíka, sodíka, železa). 
Pomôžu vám v tom potravinové, kalorické  
a nutričné tabuľky.

5. Dôležitá je úprava stravy tak, aby denný 
príjem energie bol nižší ako výdaj energie. 
Energetický príjem pri redukcii hmotnosti 
býva zvyčajne nasledujúci:

ŽENY: 5 000 – 6 000 kJ (1 200 – 1 500 kcal)
MUŽI: 6 000 – 7 500 kJ (1 500 – 1 800 kcal) 

Energetický príjem možno upraviť tak, aby  
v ideálnom prípade celkový režim viedol  
k poklesu telesnej hmotnosti o 0,5 – 1 kg  
v priebehu 1 týždňa. Takéto diéty sa pokla-
dajú za mierne redukčné. Zníženie obsahu 
energie v prijímanej potrave sa má dosiahnuť 
nielen pomocou menších porcií jedla, ale aj 
aktívnym výberom potravín a pokrmov s niž-
ším obsahom energie. 
Pokračujte s nastavením svojho jedálneho 
lístka – rozdeľte si dennú stravu do 3 – 5 den-
ných jedál podľa toho, ako vám to vyhovuje. 
Rozloženie celodenného príjmu energie (ka-
lórií) medzi jednotlivé denné jedlá môže byť 
nasledujúce:

krása

PRAKTICKÉ RADY NA ZOSTAVENIE 
REDUKCNÉHO JEDÁLNEHO LÍSTKA 

Úprava denného príjmu energie a základ-
ných živín (bielkovín, sacharidov, tukov): 
  
z trojdňového jedálneho lístka si pomocou 
kalorických tabuliek vypočítajte svoj skutoč-
ný priemerný celkový energetický príjem 
(CEP) na daný deň. Druhou možnosťou je 
vypočítať si energetický príjem napr. podľa 
online kalkulátora, ktorý umožňuje zohľadniť 
aj výdaj energie, a teda si znížte denný prí-
jem energie približne o 2 000 – 4 000 kJ (500 
– 1 000 kcal) oproti dennému príjmu energie 
pred redukčnou intervenciou. Obvykle sa 
dostatočný energetický deficit pri stravovaní 
dosiahne pri dennom energetickom príjme  
5 000 – 6 000 kJ (1 200 – 1 500 kcal) pre ženy 
a pri 6 000 – 7 500 kJ (1 500 – 1 800 kcal) pre 
mužov. K tomuto energetickému príjmu si 
priraďte denný príjem bielkovín, sacharidov 
a tukov v zodpovedajúcom množstve. Podľa 
najnovších štúdií nie je až taký dôležitý pomer 
jednotlivých živín (bielkoviny – sacharidy – 
tuky), podstatný je najmä energetický deficit. 

Dôležité je mať primeraný príjem bielko-
vín – 15 až 25 % celkového energetického 
príjmu (CEP), ubrať treba podľa chuťových 
preferencií v množstve tukov a sacharidov.

SERIÁL
5. DIEL
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krása
• Raňajky – Desiata – Obed – Olovrant – Večera  

25 % – 10 % – 30 % – 10 % – 25 %
• Raňajky – Obed – Večera | 30 % – 40 % – 30 %

7.  Praktické stránky redukčného stravovania. 
Treba si uvedomiť, že stravovanie sa začína už 
pri nákupe potravín. Výber potravín pri náku-
pe do značnej miery rozhoduje o tom, čo bu-
dete jesť a koľko energie a živín konzumáciou 
potravín reálne prijmete. Potom nasleduje 
príprava pokrmov spolu s kombináciou jed-
notlivých potravín. Veľmi dôležitá a zásadná 
je veľkosť porcií konzumovaných potravín  
a frekvencia ich jedenia. Ovládanie základov 
potravinovej a nutričnej gramotnosti je nevy-
hnutnou podmienkou nastolenia a následné-
ho udržiavania redukčnej diéty a stravovania 
prospešného pre zdravie. Zostavenie správ-
neho redukčného jedálneho lístka s primera-
ne zníženým obsahom energie a s náležitým 
zastúpením bielkovín, sacharidov a tukov 
významne ovplyvní udržateľnosť, úspešné 
zavedenie a dodržiavanie redukčnej diéty. Mi-
moriadny význam má aj ochota a schopnosť 
kontrolovať redukčné stravovanie vrátane 
príjmu energie a základných živín. Najlepším 
pomocníkom pritom sú osvedčené počítačo-
vé a mobilné aplikácie.

▶ Zostavenie redukčného jedálneho lístka – zahŕ-
ňa stanovenie denného príjmu energie a základ-
ných živín, výber preferovaných potravín a ná-
pojov a rozdelenie dennej stravy v priebehu dňa
▶ Pitný režim – koľko treba piť tekutín a ktoré sú 
vhodné nápoje.
▶ Zvládanie redukčnej diéty v osobitných situáci-
ách ako návšteva reštaurácie, závodné stravova-
nie, oslavy, návštevy, ponúkanie jedla, dovolen-
ky, služobné cesty.
▶ Zvládanie vonkajších a vnútorných spúšťa-
čov nadmerného jedenia – faktory provoku-
júce jedenie „navyše“ (stresy, emócie), vonkaj-
šie nástrahy. 
▶ Kontrola a monitorovanie redukčného stravo-
vania – ako možno kontrolovať konzumáciu stra-
vy a monitorovať príjem energie a živín.

DÔLEŽITÉ!
Redukčná a neskoršia udržiavacia diéta  
a správne stravovanie sú do značnej miery 
závislé od nasledujúcich faktorov a kompo-
nentov celého procesu:
▶ Základy potravinovej a nutričnej gramotnosti: 
Je dôležité osvojiť si základné znalosti o potravi-
nách a živinách. Teda o potravinových skupinách 
a o energii a živinách v potravinách a nápojoch.
▶ Výber a nákup „zdravých“ potravín (nutrične 
kvalitných potravín, ktoré podporujú zdravie  
a znižujú riziká chronických chorôb). Odporúča 
sa čítať výživové informácie na obaloch potravín 
a naučiť sa im rozumieť.
▶ Príprava jedál a kombinácia potravín – odporú-
čaná tepelná príprava potravín.
▶ Veľkosť porcií a odporúčaná frekvencia kon-
zumácie potravín – merania a odhady veľkosti 
porcií.
▶ Odporúčanie zdravej výživy – usmernenia  
o stravovaní podporujúce zdravie.
▶ Potravinová pyramída – poznanie pyramídy 
správneho stravovania a zdravej výživy je základ.
▶ Tanier zdravej výživy („zdravý tanier“) – správ-
ne zastúpenie potravín a potravinových skupín 
na tanieri.

Milí čitatelia, publikáciu kolektívu autorov Redukčná diéta alebo ako neprísť o kvalitu svojho ži-
vota si môžete objednať telefonicky alebo mailom vo vydavateľstve RAABE. Kontaktné údaje:   

Dr. Jozef Raabe Slovensko, s. r. o., telefón: 02/32 66 18 50.

S HESLOM 
JEDNOTA, ZÍSKATE 

ZĽAVU 4 €. 
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MRKVOVÁ POLIEVKA S BIELYM MAKOM

BRYNDZOVÉ KROKETY S KRÉMOM  
Z MEDVEDIEHO CESNAKU

Ingrediencie:
1 lyžica masla Tradičná kvalita, 2 lyžice olivového oleja Tradičná kva-
lita, 1 cibuľa, 1 l zeleninového vývaru, 500 g mrky, 3 jarné cibuľky,  
2 lyžice bieleho maku (modrého), 120 ml smotany na šľahanie Mamičkine 
dobroty, soľ, mleté čierne korenie Dobrá cena

Postup: 
V hrnci rozohrejeme maslo a olej. Pridáme cibuľu a dusíme do zmäknutia. Vlejeme vývar, 
vsypeme mrkvu a privedieme do varu. Na miernom ohni varíme 30 minút.

Medzitým na panvicu dáme olej, pridáme cibuľku mrkvu na pásiky a mak. Restujeme asi 
minútu. Uvarenú mrkvu vo vývare rozmixujeme na jemno. Pridáme smotanu a prehreje-
me, dochutíme soľou a korením. 
Podávame v miskách a navrch dáme opraženú mrkvu, cibuľku a mak.

Ingrediencie:
200 g bryndze, 50 g pažítky, 50 g celozrnného chleba, 4 vajcia, strúhanka, bravčová 
masť, soľ, mleté čierne korenie, medvedí cesnak, 300 ml vody, 150 g zemiakov, 50 g 
kyslej smotany, 80 g masla, 100 g slaniny

Postup: 
Krokety: Bryndzu rozmiešame so soľou, s korením a nasekanou pažítkou. Pridáme celozrnný chlieb 
nakrájaný na kocky. Potom zo zmesi urobíme guľky a obalíme v múke, vo vajciach a v strúhanke. 
Obalíme ich takto 2x, aby sa krokety pri vysmážaní neroztiekli. Opekáme na bravčovej masti.

Krém: Medvedí cesnak umyjeme, osušíme a na 15 minút vložíme do mrazničky, aby zmrzol. Zmrz-
nutý cesnak vložíme do mixéra a rozmixujeme s vodou, scedíme a odložíme do chladničky. Zemia-
ky uvaríme a scedíme. Spolu s kyslou smotanou, maslom a so soľou rozšľaháme. Počas šľahania 
postupne pridávame cesnakovú vodu. Podávame ozdobené opraženou slaninou.

Ingrediencie: 
450 g zemiakov, 1 cibuľa, 3 strúčiky cesnaku, 2 hrste špenátu, 1 lyžica masla,  
1 vajce, 90 g bryndze, 40 g strúhanky, mleté čierne korenie, soľ, olivový olej 

Postup: 
Zemiaky očistíme, pokrájame na kocky a uvaríme v osolenej vode. Po do-
varení vodu zlejeme, pridáme maslo a rozmixujeme na kašu.

Cibuľu nakrájame na jemno a orestujeme na olivovom oleji. Pridáme 
pretlačený cesnak a špenát a asi minútu restujeme.

Zmes pridáme k zemiakom, premiešame a necháme vychladnúť. Po vy-
chladnutí pridáme pomrvenú bryndzu, vajíčko, strúhanku, korenie a soľ. 

Zo zmesi vytvarujeme fašírky a opražíme ich na sucho z oboch strán.

recepty

ZEMIAKOVÉ FAŠÍRKY 
S BRYNDZOU A SO ŠPENÁTOM Náročnosť *** Príprava 50 min.

Cena/porciu €€€  Počet porcií  4

Náročnosť *** Príprava 50 min.
Cena €€€  Počet porcií  4

Náročnosť *** Príprava 50 min.
Cena €€€  Počet porcií  4



19

Náročnosť *** Príprava 60 min.
Cena/porciu €€€  Počet porcií 4

MARINOVANÉ 
GRILOVANÉ 
KURACIE PRSIA 

Ingrediencie:
1 kg kuracích pŕs, 1 kg zakysanky Mamičkine 
dobroty, 3 g soli, 1 g čierneho mletého korenia 
    
Cesnaková chlebová placka:
350 g hladkej múky Dobrá cena, 5 g kryštálo-
vého cukru Dobrá cena, 80 g kyslej smotany 
Mamičkine dobroty, 5 g soli, 10 g masla Tra-
dičná kvalita, 3 g kvasníc, voda, 50 g oleja 
Tradičná kvalita, 10 g cesnaku

Domáci kečup:
200 g pretlaku doppio, 200 g glukózového si-
rupu, 100 g jablčného octu, 40 g kryštálového 
cukru Dobrá cena, 15 g soli, 0,4 g klinčeka,  
1 g MSG, 1,2 g xantánovej gumy, 

Uhorkovo-kôprový dresing:
150 g kyslej smotany Mamičkine dobroty, 150 
g majonézy Mamičkine dobroty, 10 g cesna-
ku, 1 uhorka, kôpor, soľ, korenie, kryštálový 
cukor Dobrá cena, šťava z citróna

Postup:
Mäso prekrojíme na menšie kúsky a vložíme do 
misy. Zakysanku, soľ, korenie zmiešame a nale-
jeme na mäso. Necháme 24 hodín marinovať.  

Následne mäso vyberieme, osušíme a ugrilujeme. 

Kečup:
Všetky suroviny vložíme do mixéra a rozmixuje-
me do hladka.

Uhorkovo-kôprový dip:
Všetko okrem uhorky dôkladne premiešame, 

pridáme uhorku nakrájanú pozdĺž škrabkou. 
Jemne obalíme dresingom.

Naam:
Všetko vložíme do mixéra a vymiesime cesto. 
Vytvoríme rovnako veľké guľky. Necháme pod-
kysnúť. Vytvarujeme malé placky a opečieme na 
grile. Potrieme cesnakovým olejom.

recepty
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Bella figura je životný štýl, ktorý hovorí, ako sa s eleganciou sprá-
vať k sebe a k druhým vo všetkých možných situáciách. Dobré 
spôsoby, úprimnosť a jemnosť sú základným stavebným kame-
ňom, ktorý si vyznávači štýlu bella figura osvojujú. Táto talian-
ska životná filozofia je o tom, ako si vychutnať jedlo a pohár vína  
s priateľmi, aj keď máme veľa práce, hovorí o grácii a elegancii, 
ktorú nie je potrebné zatvárať v skrini a šetriť na špeciálny deň, je  
o užívaní si prítomnej chvíle takej, aká je. 

Spisovateľka a novinárka Kamin Mohamadiová vo svojej knihe Bella 
figura ponúka pohľad do toho, ako žitie bella figura vyzerá. Keď opi-
suje svoj príchod do Florencie, hovorí o náhodne okoloidúcej žene,  
z ktorej vyžaruje osobné kúzlo, čo sa odráža v jej kroku, držaní tela aj  
v celkovom vzhľade. Nejde o dokonalú upravenosť, správnosť mier ale-
bo drahé oblečenie. To, čo ju zaujalo, bola jej sebaistota, elegancia, vy-
rovnanosť a prijatie svojho skutočného vzhľadu. A práve toto vnútorné 
prežívanie krásy a jej stelesnenie je bella figura. 

Ako žiť bella figura?
VNÍMAJTE VŠETKÝMI ZMYSLAMI
Za posledné desaťročia sa životné tempo niekoľkonásobne zrýchlilo  
a ako ľudstvo sme sa začali prispôsobovať, no mnohé nám začalo uni-
kať. Súčasťou bella figura je aj dôležitosť vnímania všetkými zmyslami. 
Káva v plastovom poháriku, ktorú pijete cestou do práce, určite chutí 

inak ako tá, na ktorú si urobíte čas a vypijete zo šálky v obľúbenej kaviar-
ni. Takisto akékoľvek jedlo si vychutnáte viac bez naháňania a obrazovky 
počítača alebo televízora. 

Ľudské telo nedokáže venovať plnú pozornosť toľkým podne-
tom naraz, preto niektoré skrátka vylúči, aby sa necítilo preťažené  
a rýchlo unavené. Keď jeme v rýchlosti, pripravujeme sa o zmyslové pô-
žitky, ktoré vedú k spokojnosti. Bez nich máme často pocit, že už hladní 
nie sme, ale nutkanie dať si napr. niečo sladké nezmizlo. 

Tip: Vyhraďte si čas na jedenie, pitie kávy alebo čaju či moment 
nádychu obľúbenej vône. Potešíte nielen svoje zmysly a možno 
nakoniec zistíte, že sa telo uspokojí s menším množstvom jedla. 

DOLCE FAR NIENTE 
Alebo sladké ničnerobenie. Nerobiť nič je u nás takmer hriech. Hoci 
sme od mala vedení k tomu, že musíme efektívne využívať svoj čas 
a ničnerobenie nám akosi nezapadá do plánov, je potrebné. Chvíľa, 
keď si vychutnáme prítomný okamih taký, aký je, bez tlaku, myšlie-
nok, plánov a skrátka len sme, nám dovoľuje uvoľniť sa. Nie je na to 
potrebné nič špeciálne, len ochota venovať si čas a priestor. 

Vracanie sa do prítomnosti a podporenie tohto zvyku práve chví-
ľami sladkého ničnerobenia nám pomôže stať sa vnímavejšími  
k tomu, na čom nám naozaj záleží, a zároveň si viac vychutnať život. 

Bella figura v preklade znamená dobré spôsoby, ale zďaleka nie je len o tom, ako dobre vyzerať a správať sa primerane. Táto 
talianska filozofia má hlbší zámer, a to ukázať nám, ako urobiť každý okamih takým krásnym, ako len môže byť.  

Bella figura - taliansky spôsob radosti  
dobrý život
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Tip: „Naplánujte“ si každý deň aspoň 5-minútové ničnerobenie. Ak 
ste zaneprázdnení, nájdite si časový interval, ktorý vám vyhovuje  
a zapadá do plánov, a trénujte uvoľnenie. Spočiatku to nemusí byť 
jednoduché, ale po prekonaní prvotného odporu sa pozitíva dostavia.  

JEDZTE CHUTNE A LOKÁLNE 
Dajte prednosť doma vareným jedlám pred tými hotovými, lokál-
nym a bioproduktom pred potravinami s množstvom éčok. Zaují-
majte sa o pôvod zeleniny, ovocia a mäsa. Nájdite si čas a vyrazte na 
trh so zeleninou a s ovocím, ktoré nemuselo cestovať cez pol sveta, 
aby sa dostalo na váš tanier. A namiesto počítania kalórií si preštu-
dujte etikety potravín, ktoré konzumujete, a vylúčte tie, ktoré nepri-
spievajú k zdraviu. 

Tip: Naučte sa variť a varte to, čo máte naozaj radi a s chuťou 
zjete. Nie je nič horšie, ako sa nútiť jesť niečo, čo je síce zdravé, ale 
vašim zmyslom nelahodí.  

POHYB, KTORÝ BAVÍ 
Nájdite formu pohybu, ktorá vás baví, a nebudete sa musieť nútiť 
chodiť do fitka alebo chudnúť. Čaro bella figura v praxi je aj v tom, že 
sa nemusíme nútiť cvičiť, môžeme jesť to, na čo máme naozaj chuť,  
a pohybovať sa, ako je nám príjemné. Vyžaduje to však hľadanie for-
my pohybu, ktorá je pre nás tá pravá. Môžu to byť dlhé prechádzky  
z a do práce, chodenie po schodoch, tanec alebo večerný beh. 

Tip: Nájdite si pohybovú aktivitu, ktorá bude pre vás prirodze-
ná a nebudete mať k nej odpor. Dôležité je hýbať sa s radosťou, 
nie preto, aby sme spálili čokoládovú tyčinku, ktorú sme zjedli za 
obedom.  

VŠÍMAJTE SI KRÁSU OKOLO SEBA
Vonkajšia krása nám pomáha nachádzať tú vnútornú. To Taliani dobre 
vedeli už dávno. Túto ich teóriu potvrdzuje aj niekoľko vedeckých štú-
dií, ktoré zistili, že vedomé vnímanie krásy (vo forme rôznych druhov 
umení alebo prírody) dokáže znižovať úzkostné stavy, reguluje nervový 
systém, a tým znižuje pravdepodobnosť depresívnych stavov, zvyšuje 
schopnosť konštruktívne myslieť a znásobuje pocity spokojnosti. Kon-
takt so všetkým, čo vnímame ako krásne, nám pomáha upraviť aj hladi-
nu kortizolu a pomáha telu znížiť stres. 

Tip: Všímajte si, čo považujete za krásne, a snažte sa obklopiť sa tým. 
Ak milujete históriu a architektúru, robte si pravidelné prechádzky 
historickými ulicami. Kúpte si kvety len tak pre radosť, choďte do di-
vadla alebo ozdobte steny obývačky obrazmi, ktoré vo vás vzbudia 
príjemné pocity. A opakujte tieto činnosti, kým nepocítite výsledky. 

KRÁSNI LEN TAK PRE SEBA
Väčšina z nás bola naučená obliekať sa a robiť dobrý dojem na ľudí 
okolo seba. Adoptovať si spôsob starostlivosti o seba v zmysle bella 
figura znamená obliekať sa pre seba tak, aby sme sa cítili krásni kde-
koľvek – doma pri počítači, vonku s priateľmi alebo keď sa chystáme do 
postele. Obliekaniu pre vlastné potešenie sa nekladú žiadne hranice, 
takže už si nemusíme šetriť šaty na slávnostné príležitosti, ale môže-
me si ich obliecť hocikedy. Dokonca nemusíme ani deliť oblečenie na 
domáce a to, ktoré nosíme von. Bella figura nemá tieto prísne pravidlá, 
ale nabáda nájsť osobný štýl, ktorý nie je závislý od očakávaní zvonku.  

Tip: Venujte sa starostlivosti o seba, svoju pleť, telo a objavujte, 
kedy a ako sa cítite krásni. Či je to v sukni, šatách alebo vo voľ-
ných nohaviciach so šiltovkou na hlave.

dobrý život

Da
ni

el
a 

Pe
tro

vs
ká

, z
dr

oj
: B

el
la

 fi
gu

ra
 – 

Ka
m

in
 M

oh
am

m
ad

io
vá

 



22

krása

Uprostred spustnutého parku stoji nádherná vila. Vyzerá, akoby ju len 
prednedávnom niekto opustil. Varádyho vila je najzachovanejšou bu-
dovou Sobraneckých kúpeľov. Ostatné budovy také šťastie nemajú. 
Niektoré vyzerajú skôr ako zanedbané skleníky a nie ako priestory, do 
ktorých sa chodilo na liečebné procedúry. Pritom Sobrance majú jeden 
z najunikátnejších liečivých prameňov na Slovensku. Už v štrnástom 
storočí ho mnísi používali na liečbu reumatických chorôb. Podobne to 
vyzerá v Turzovských kúpeľoch v Gelnici. I tu sa bývalé liečebné domy 
strácajú medzi bujnejúcou flórou. A rozpadnutý kúpeľný dom nájdete 
napríklad aj v Trenčianskych Tepliciach. Kúpeľný dom Machnáč sto-
jí v rohu kúpeľného parku, rovno pod lesom. Táto veľká dominantná 
stavba je najdôležitejším dielom architekta Jaromíra Krejcara, ktorý bol 
známy ďaleko za hranicami Československa a s ktorým radi diskutova-
li významní svetoví architekti ako Le Corbusier, Mies van der Rohe či 
výtvarník Moholy-Nagy. I dnes pripomína rozbitá stavba zaoceánsky 
parník, tak ako si to architekt želal. Nenájdete na nej žiadne ornamen-
ty, je to čisto funkcionalistická budova, v ktorej bolo všetko premyslené 
na milimeter. Revolučná bola stavba napríklad aj sprchami a dokonca 
pieskovými plážami na streche. Poslední hostia opustili Machnáč pres-
ne pred dvadsiatimi rokmi. V tom období bola budova vyhlásená aj za 
národnú kultúrnu pamiatku. Veľmi jej to, žiaľ, nepomohlo. Chátra a roz-
padá sa naďalej. 

ZAUJÍMAVÁ HISTÓRIA POD RUINAMI
Ešte horšie sú na tom staršie pamiatky. Kaštiele a kúrie, ktorých máme 
na Slovenku viac ako 600. Niektoré sú už také rozpadnuté, že spod 
vegetácie vykukujú len základy ohlodané časom, dažďom, vetrom  
a slnkom. Ich vymenovanie by zabralo niekoľko strán. Na vykreslenie si-
tuácie stačí pár príkladov. Neďaleko Piešťan v Sokolovciach stojí kaštieľ  

z osemnásteho storočia. Ešte pred pätnástimi rokmi tam bola psychiat-
rická liečebňa, pred desiatimi rokmi mal kaštieľ ešte medenú strechu. 
Dnes vyzerá, akoby bol opustený viac ako 100 rokov. Rovnako kaštieľ  
v Ožďanoch, ktorému v roku 2019 zhorela strecha, preto chátral ešte 
viac a rýchlejšie ako predtým.  Našťastie sa strechu darí obnoviť a kaštieľ,  
v ktorom sa vraj narodila levočská biela pani, bude zachránený. Neľah-
kú súčasnosť majú dokonca i také kaštiele a zámočky, ktorých steny by 
vedeli rozprávať príbehy kráľovských rodín. Napríklad Mária Terézia a 
jej manžel František Lotrinský chodili radi do Holíča. Neskôr v zámku 
sídlila škola a okolité budovy sa využívali na poľnohospodárske účely. 
Dnes je aspoň časť kaštieľa zrekonštruovaná a azda sa podarí zachrániť 
aj ďalšiu. Šťastie sa usmialo aj na kaštieľ v Jablonici. Partia mladých ľudí sa 
pustila do jeho rekonštrukcie. Pre nedostatok financií postupujú poma-
ly, ale nevzdávajú sa. Aj kaštieľ v Želiezovciach veľmi pomaličky vstáva  
z ruín. Kedysi tu ako učiteľ hudby pobýval Franz Schubert. Do jednej zo 
žiačok, dcéry grófa Jána Karola Esterházyho Karolíny, sa mladý sklada-
teľ zamiloval a venoval jej jednu zo svojich skladieb. V kuchyni sa obracal 
iný slávny Rakúšan. Vtedy ešte mladý a neznámy kuchár Franz Sacher, 
ktorého dnes vďaka jeho čokoládovej torte pozná celý svet. 

TAKMER BEZ STOPY
Samostatnou kapitolou sú staré továrne. Stroje sa zastavili, ľudia, z kto-
rých mnohí tu prežili celý pracovný život, boli prepustení a továrenské 
haly stíchli. A to napriek tomu, že výrobky z týchto tovární boli žiadaným 
tovarom. Zo Šurian prichádzal do obchodov vraj ten najsladší cukor. 
Dnes sa po jeho skladoch preháňajú bicykle. Košická uhorská kráľov-
ská tabaková továreň bola známa svojimi kvalitnými cigarami. Neskôr 
v objekte sídlilo učilište a ešte neskôr bola tabaková továreň opustená 
a chátrala. Dnes je miestom, kde žije kultúra. Tabačka Kulturfabrik je 

PRECHÁDZKY V RUINÁCHPRECHÁDZKY V RUINÁCH  

Hotel Machnáč. Kedysi revolučná stavba významného architekta Jaro-
míra Krejcara, dnes ruina.  Horel Machnáč v Trenčianskych Tepliciach.

Polorozpadnuté, chátrajúce budovy, ktoré boli pred pár desaťročiami ešte pýchou mesta. Opustené továrne, 
ktorých výrobky ešte máme doma. Netreba ísť ďaleko, aby ste našli budovu, ktorá už roky čaká na záchranu, 
ale i takú, ktorej už nič nepomôže a ktorú postupne obrastajú stromy a onedlho sa stratí v pralese zelene. 
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istou formou záchrany objektu, ktorý by si ako technická pamiatka za-
slúžil aj rozsiahlejšiu rekonštrukciu. Textilná továreň, podľa ktorej dostal 
Trenčín prívlastok mesto módy, zanikla pred viac ako desiatimi rokmi. 
Časť areálu postavili ešte bratia Paul a Jean Tiberghienovci zo severné-
ho Francúzska v spolupráci s viacerými funkcionalistickými architektmi. 
Dnes by ste túto továreň hľadali márne. Zmizla pod novou zástavbou, 
akoby ani nikdy neexistovala.
Priemyselných budov a technických pamiatok, ktoré po páde socializ-
mu začali upadať, je ne Slovensku naozaj veľmi veľa. Rovnako je to, žiaľ, 
za hranicami. 

EMOTÍVNY PORTRÉT MINULOSTI
O niektorých stavbách vedia len ľudia z okolia, o iných sa vie roky  
a nič sa nedeje. Upozorniť na ich osud sa snažia aj fotografi a filmári. Už  
v roku 2017 sa tím okolo filmových tvorcov Petra Kerekeša a  Bibiany 
Beňovej, inšpirovaný fotografmi Tomášom Maninom a Jurajom Fifí-
kom, začal zaujímať o chátrajúce významné priemyselné stavby na 
Slovensku. Aj vďaka ich angažovanosti sa verejnosť dozvedela o po- 
kladoch, ktoré sa oplatí zachrániť. V cykle dokumentov pod názvom 
Budujeme Slovensko sa pozreli na históriu, súčasnosť aj budúcnosť kú-
peľov, tovární, sídlisk aj bratislavského zimného prístavu i na osudy ľudí  
s nimi spätými. Bibiana Beňová si na motívy, ktoré viedli k práci na cykle, 
spomína takto: „Snažili sme sa vytvoriť dokumentárne portréty miest, 
kde sa budoval slovenský priemysel a spolu s ním sa konštruovali i de-
jiny moderného Slovenska. Opustené industriálne stavby sme využili 
ako scénu pre alternatívny pohľad na stredoeurópsku históriu. ‚Malé 
dejiny‘ jednotlivých tovární sa stali kľúčom ku kritickému skúmaniu citli-
vých tém našej národnej minulosti:  nech už ide o vojnové a povojnové 
odsuny, rómsky holokaust, ilúziu o multikultúrnom súžití alebo norma-
lizovaný život v socialistickom Československu. Keďže žijem v Prahe, pre 
mňa osobne bol cyklus príležitosťou vrátiť sa po mnohých rokoch do 
zapadnutých kútov Slovenska a cez konkrétne, často emotívne príbe-
hy jednotlivcov sa z osobitej perspektívy zamyslieť nad témami, ktoré 
hýbu najaktuálnejšou súčasnosťou, ako je migrácia alebo multikultúr-
na spoločnosť.“

Aktuálne cyklus pokračuje ďalšími deviatimi epizódami. V jednej z nich 
sa dokumentaristi pozreli práve do Sobraneckých kúpeľov a v ďalšej na 
nedostavané sídlisko v Michalovciach, ale aj na niekdajšiu pýchu mesta 
Trenčín továreň Merina.  
Zanedbané, polorozpadnuté či úplne zničené budovy majú spoločné-
ho menovateľa. Je ním zmena majiteľa. Väčšinou sa z verejných dostali 
do súkromných rúk a keďže chýbali financie, skončili tak, ako skonči-
li. Mnohé mestá predávali kaštiele za korunu či euro. Pár drobných si 
vo vrecku nájde každý. Horšie to už je s rekonštrukciou. Náklady rok-
mi rastú, až sa stanú neúnosnými. Zostáva nám teda len dúfať, že sa 
aspoň časť historických budov podarí zachrániť. Bolo by škoda, keby 
stavebná história našej krajiny zmizla.

Michalovský Černobyľ. Na jeseň v roku 
1988 odštartovala pôvodne veľkolepá 
výstavba sídliska SNP v Michalovciach 
s cieľom vytvoriť nový domov pre 
vyše 40-tisíc obyvateľov. Sídlisko dnes 
prezývajú mestom duchov alebo Mi-
chalovský Černobyľ. Z výkladnej skri-
ne mesta a regiónu ostali len prázdne 
okná. Jediným náznakom pôvodného 
konceptu sú len grafiti, nasprejované 
„SNP” na betónovom skelete paneláka. 
Ako obrovské kulisy, pamätník revolú-
cie a tŕň v oku okolitým obyvateľom 
márne čaká na svoje dokončenie.

3
Kúpte

x
ľubovoľnej kombinácii druhov

GALBANI 
 MOZZARELLU

a vyhrajte

Fiat 500
Dolcevita hybrid

Elektrický skúter
YADEA C-umi

  Kávovar     
  De Longhi  
 espresso 

Súťaž prebieha od 1. 5. do 31. 5. 2022 
  Viac informácií a plné znenie súťažných pravidiel  
 na www.galbani-sutaz.sk alebo na www.galbani.sk 

Nikoleta Gstach
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ne menované sú naozaj bezkonkurenčné aj 
vzhľadom na prevenciu fotostarnutia kože. Ak 
si vyberiete účinný prípravok s antioxidantmi 
(esenciu, sérum či krém), používajte ho ráno 
a naneste naň vždy prípravok s SPF. Pleť bude 
vďaka tomu maximálne chránená a udržíte ju 
dlhšie v dobrom stave.

HYDRATÁCIA
Mladá, zrelá, mastná, zmiešaná či suchá – 
každá pleť potrebuje určitú hladinu vlahy. 
S teplými mesiacmi a častejším potením sa 
táto potreba ešte zvyšuje. Zavlažovať môže-
te pokožku prostredníctvom sér či krémov  
s obsahom látok, ktoré vlahu pleti dodávajú  
a dokážu ju tam aj udržať. Vyberajte si prí-
pravky s obsahom kyseliny hyalurónovej, 
vitamínov skupiny B, E, glycerínu či Aloe vera. 
Vhodné sú rôzne prírodné oleje alebo maslá 
či vosky, ktoré na pleti vytvoria bariéru pred 
rýchlym únikom hydratácie.

preto prípravok, ktorého používanie bude pre 
vás príjemné – odličovacie mlieko, olej, penu či 
micelárnu vodu. Nezabudnite ho po odlíčení  
z pleti dôkladne zmyť vodou. Myslite však aj 
na obnovu buniek, ktorá sa vekom spomaľuje,  
a preto pleť vädne. Urýchľuje ju pravidelná exfo-
liácia, teda odstraňovanie odumretých buniek 
mechanickým alebo chemickým pílingom.

ANTIOXIDANTY
Sú pre pleť mimoriadne dôležité, pretože ju 
chránia pred voľnými radikálmi. Tie atakujú 
dôležité štruktúry nášho organizmu, môžu 
ich poškodiť a úplne vyradiť z funkcie. Poško-
dzujú bunkové membrány, čo priamo vedie  
k celkovému poškodeniu samotnej bunky. 
Antioxidanty chránia bunkové štruktúry 
pred poškodením, pričom samotné radikály 
neutralizujú. Najmä vitamín C, vitamín E, re-
sveratrol, zelený čaj, ale aj veľká rodina derivá-
tov vitamínu A ako retinol či retinal. Tie posled-

Typ pleti sa zvyčajne nemení, ale mení sa jej 
stav a potreby – podľa ročného obdobia, stra-
vovania, psychického i fyzického rozpoloženia. 
Na vzhľade a zdraví pokožky sa odráža doslova 
celý náš životný štýl. Aby ostala zdravá, funkčná, 
a teda pekná, je dôležité, aby mala počas celého 
roka pokryté tieto základné nároky: 

ČISTENIE A EXFOLIÁCIA 
Na zdravie a vzhľad pokožky má odličovanie  
a čistenie zásadný vplyv. Darmo sa budeme 
mazať všetkými masťami, keď máme na po-
kožke nános starého mejkapu a odumretých 
buniek. Ani z najdrahšieho krému sa účinné 
látky cez ne nedostanú do spodnejších vrstiev 
pleti, kde by mali pôsobiť. Odličovanie a čistenie 
pleti je rovnaký základ hygieny ako čistenie zu-
bov. A to aj v prípade, že nepoužívate mejkap. 
Samozrejme, voda na tento účel nestačí, pre-
tože nedokáže rozpustiť mejkap a dostatočne 
odstrániť nečistoty z prostredia, vyberte si 

krása

PRVÉ SLNEČNÉ LÚČE NA LÍCACH
So zmenou ročného obdobia sa menia aj potreby pleti. S prechodom zo zimy na jar je potrebné posilniť 

jej prirodzené funkcie a pripraviť ju na slnko.
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AJ PLEŤ A MUSÍ STRAVOVAŤ
Dodávanie aktívnych látok pleti zvonka pro-
stredníctvom sér či krémov je potreba, ak 
chceme mať zdravú, peknú a dlho mladú pleť. 
Rovnako dôležité však je aj to, čo jej dodávame 
znútra tým, čo jeme. Menej sladkého a viac 
vitamínov, minerálov, antioxidantov či vlákni-
ny robia divy nielen s fungovaním tela, ale aj  
s pokožkou. S teplejším počasím sa prirodzene 
orientujeme na zeleninu a ovocie. Konzumuj-
me ich celé a v prípade, že je to možné, bez te-
pelnej úpravy. Pridajme viac tekutín a pobytu 
na čerstvom vzduchu – pleť sa nám odvďačí 
zdravým vzhľadom. 

VIETE, ČO JE FOTOSTARNUTIE?
Ide o poškodenie kože spôsobené sl-
nečným žiarením. Fotostarnutie, ktoré 
je zodpovedné za 90 percent viditeľných 
zmien pokožky, je priamym výsledkom 
dlhodobého poškodenia slnkom, ktoré-
mu sme boli vystavovaní počas celého 
života. Takéto poškodenie môže vychá-
dzať z prirodzeného UV žiarenia, teda 
zo slnka alebo aj z UV žiarenia absorbo-
vaného pokožkou v soláriu. Prirodzené-
mu starnutiu pleti sa dá ťažko zabrániť, 
pretože s časom sa bojovať nedá, no 
slnečné lúče tento proces iba zbytočne 
urýchľujú. Tomuto neželanému javu sa 
však dá celkom efektívne predchádzať.
Najlepším spôsobom, ako chrániť pokožku 
pred fotostarnutím, je obmedziť čas strá-
vený na slnku, vyhnúť sa mu v čase najin-
tenzívnejšieho žiarenia, chrániť sa odevom 
a používať krém s SPF faktorom 30 a viac. 
Používanie krému na opaľovanie ako po-
sledný krok v rannej pleťovej rutine patrí  
k významným zbraniam proti starnutiu. 

PRVÉ LÚČE
Nič z toho, čo sme spomínali, by bez ochrany 
pred slnkom nefungovalo. Preto ak si chcete 
udržať pokožku zdravú a čo najdlhšie mla-
distvo vyzerajúcu, prehodnoťte svoj vzťah 
ku klasickému opaľovaniu. Ochrana kože 
pred UV žiarením je v prevencii proti starnu-
tiu najdôležitejšia! Nielen na pláži v horúcom 
lete, ale celoročne – samozrejme, primerane 
intenzite a periodicite, akou sa vystavujete 
slnečnému žiareniu. Dermatológovia od-
porúčajú používať prípravky so širokospek-
trálnym SPF, ktoré chráni aj pred UVA a UVB 
žiarením. UVB žiarenie je zodpovedné za 
spáleniny, zatiaľ čo UVA žiarenie spôsobuje 
starnutie pleti, oba typy tak môžu prispievať  
k rozvoju rakoviny kože. Na deň počas bežného 
roka v našom pásme používajte denný krém  
s SPF 20, v lete SPF 30 až 50. Dôležité je SPF pra-
videlne obnovovať po kúpaní alebo sprchova-
ní, potení a utieraní a tiež každé dve hodiny, ak 
sa pohybujete na slnku. 

Možno máte pocit, že teraz je slniečko ešte 
slabé a nepredstavuje žiadne nebezpe-
čenstvo. Naopak. Už prvé jarné lúče môžu 
spôsobiť na pleti nepríjemné pigmentové 
škvrny, ktorých sa budete ťažko zbavovať. 

Ak si hovoríte, že slnko je predsa dôležité na 
získanie vitamínu D, na imunitu a zdravie kos-
tí vám denne stačí vystaviť sa UV žiareniu na  
10 minút. Dokonca bez ochranného fakto-
ra, pretože SPF nad 30 už bráni tomu, aby 
sa déčko do organizmu vôbec dostalo. Ak 
potrebujete slnko pre psychickú pohodu  
a radosť zo života, chráňte sa a pohybujte 
sa vonku s účinnou SPF ochranou, ktorú bu-
dete každé dve hodiny obnovovať. Navyše, 
ležanie na slnku kvôli bronzovému odtieňu 
už dávno nie je v móde. Opálená tvár pôsobí 
staršie, vysušene a nezdravo. SPF teda pou-
žívajte celoročne, nielen v lete, používajte ho 
dostatočné množstvo a jeho vrstvu pravidel-
ne obnovujte. 

krása

Jedlo pre pleť v nových látkových maskách
Švédska beauty-tech značka FOREO uvádza na trh novinku – Farm 
To Face Sheet Mask Collection. Ide o novú kolekciu látkových masiek  
s dvojitým režimom. 

Každá maska Farm To Face Sheet Mask je jedinečne navrhnutá na použi-
tie dvoma spôsobmi, môže byť aplikovaná ako bežná maska na relaxač-
né 20-minútové ošetrenie alebo ju môžete použiť súčasne so sonickým 
prístrojom UFO 2. Tieto prírodné látkové masky sú vyvinuté s použitím 
vysokokvalitných ingrediencií, sú ako omladzujúce smoothie pre vašu po-
kožku, nabité základnými vitamínmi a živinami, ktoré vyplnia vašu tvár  
a udržia jej svieži vzhľad. Sú vyrobené z prírodnej celulózy, úplne biolo-
gicky odbúrateľné, 10-krát odolnejšie proti množeniu baktérií ako bavlna  
a navyše krásne sa prispôsobia každej tvári. Z 5 druhov si nájde každý typ 
pleti tú svoju – pomocou Bulgarian Rose, Manuka Honey, Coconut Oil, Acai 
Berry alebo Green Tea si užite svoj rituál krásy. Kúpite na www.notino.sk 

-dp-, zdroje:  aesteholic.sk, lekar.sk
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Kúpte minimálne za 2,99 € výrobky Oreo sušienky, pošlite na zadnej strane pokladničného dokladu uvedené meno, adresu 
 s telefónnym číslom na adresu Súťaž – Mondelēz Slovakia, s.r.o Figaro P. O. Box 300, 830 00 Bratislava 3 a budete zaradení 
 do žrebovania o výhry. Zapojiť sa do súťaže môžete od 5. 5. do 8. 6. 2022. Pravidlá súťaže ako aj informácie o spracovaní 
osobných údajov a právach dotknutej osoby nájdete na webových stránkach www.vyhrajschutou.sk/oreo

VYHRAJTE
NÁKUPNÉ POUKÁŽKY COOP JEDNOTA 

za nákup výrobkov Oreo sušienok 41 g – 176 g  
v minimálnej hodnote 2,99 €

5× 
300 €

65× 
100 €

Oreo soutez COOP A4 SK 03.indd   1Oreo soutez COOP A4 SK 03.indd   1 26.04.22   10:2626.04.22   10:26
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Bojovný staroveký národ, ktorý Rimania nazývali Galovia, to sú Kelti. 
Boli prvým etnikom žijúcim na našom území, ktorého názov poznáme a ktorí nám veľa zanechali. 

Podľa archeologických nálezov pôvodným 
územím Keltov bol priestor vymedzený na 
juhu masívom Álp, na severe nemeckým stre-
dohorským prahom Mittelgebirgsschwelle, na 
východe riekou Vltava a na západe poriečím 
Seiny. Na tomto území už v 6. storočí pred n. 
l. existovala akási materiálna kultúra, uplat-
ňovanie jednotného politického aj sociálneho 
cítenia. Z neho následne v 5. storočí pred n. l. 
samotní Kelti aj ich kultúrne vplyvy expando-
vali viacerými smermi vrátane nášho územia. 
Dnes sú keltské enklávy prítomné len v Spo-
jenom kráľovstve, vo Francúzsku či v Írsku. Za 
priamych potomkov Keltov sa dodnes považu-
jú Íri, Bretónci a Škóti.

Podmanili si takmer celú Európu
Okolo roku 400 pred n. l. Kelti prekroči-
li Alpy a prenikli na Apeninský polostrov, 
kde porazili Etruskov a do konfliktu sa do-
stali aj so samotným Rímom. Všade, kam 
Kelti prišli, buď územie dobyli, alebo sa  
s pôvodným obyvateľstvo zžili a premiešali. 
V 3. storočí pred n. l. nastal výrazný pohyb 
keltských kmeňov. Čora z častejšie podnika-
li nájazdy do stredomorskej oblasti, nielen 
na Apeninský polostrov, ale aj do Grécka, 
Macedónie a do Malej Ázie. Tam v okolí An-
kary vytvorili útvar, nazvaný Galatia. Mnoho 
vládcov si v tomto období všimlo bojovnosť  
a odvážnosť Keltov a najímalo si ich do svojich 
armád. 
Takmer neporaziteľných Keltov zdolal na Balká-
ne v rokoch 278 až 277 pred n. l. macedónsky 
vládca Antigonos II. Gonatás. Po tejto porážke 
sa niektoré keltské bojovné družiny vrátili do 
karpatskej oblasti, kde sa usadili. Spája sa s tým 
aj prvý väčší príchod Keltov na juh stredného  
a východného Slovenska. Zakotvili aj vo Fran-

cúzsku, v Španielsku, vo Švajčiarsku, v Česku, 
severnej Juhoslávii, Rumunsku, Bulharsku, Ír-
sku, Škótsku a severnom Taliansku.
 Akí boli?
Napriek tomu, že Kelti nikdy nemali svoj spo-
ločný a jednotný útvar a boli rozdelení na 
mnoho kmeňov, hovorili príbuznými, indo-
európskymi jazykmi (keltské jazyky). A tiež 
mali podobnú materiálnu a duchovnú kul-
túru (zvyky, náboženské prejavy a pod.). Na 
obrovskom území takmer po celej Európe, 
ktoré Kelti obsadili, mali mnoho príbuzných 
kmeňov, ktoré sa volali rôznymi menami.  
K významným keltským kmeňom patrili 
napríklad Insubrovia, Belgovia, Haeduovia, 
Allobrogovia, Lingoni či Helvéti. Vo východ-
nom Rakúsku žili Tauriskovia a v juhovýchod-
nom Maďarsku a vo Vojvodine Skordiskovia.  
Na našom území boli známi najmä Kotíni 
na severe Slovenska, Osovia, ktorí žili v okolí 
rieky Ipeľ, a Bojovia, ktorí sa usadili na západ-
nom Slovensku, severozápadnom Maďarsku 
a v Česku. 

Na základe rôznych archeologických nálezov 
aj písomných dokladov sa dnes môžeme do-
mnievať, akí Kelti boli a ako vyzeral ich život. 
V období, keď Keltom patrila už väčšina Euró-
py, boli na vysokom stupni civilizácie. Poznali 
hrnčiarsky kruh, tavili rudu v železiarskych 
peciach a používali veľkú škálu nástrojov  
a náradia. A tie sa takmer v nezmenenej for-
me vyrábajú a používajú dodnes. V 2. – 1. 
storočí pred n. l. budovali silné strediská moci 
a obchodu, tzv. oppidá. V nich sa sústreďova-
la špecializovaná remeselná výroba, ako je 
šperkárstvo, železiarstvo a mincovníctvo. 

Odhodlaní, ale nedisciplinovaní
Kelti boli odvážni, bojovní a udatní, ale pripi-
sovala sa im aj nedisciplinovanosť a spurnosť. 
Podľa opisu antických historikov boli mimo-
riadne dobre fyzicky vyvinutí, muži mali 180 
až 190 centimetrov, výnimkou neboli ani Kelti 
merajúci viac ako 2 metre. Mali modré oči, 
jemnú pleť a svetlé vlasy. Nechávali si narásť 
dlhé zakrútené fúzy alebo chodili do hladka 
oholení. Obľúbenou zbraňou v boji bol ťažký 
dlhý meč, dýka alebo oštep. Zaujímavosť je, 
že brnenie a štít používali len výnimočne, naj-
častejšie útočili len v nohaviciach a pláštenke, 
pod ktorou boli úplne nahí. Nepriateľov často 
vydesili už len samotným zjavom a bojovým 
zápalom. Pri útoku na soka upadali Kelti do 
akéhosi tranzu či bojového šialenstva, pri kto-
rom si strhávali z tela všetko šatstvo. Dôvody 
tohto počínania sú zmesou mágie, nábožen-
stva, bojovej psychológie a čiastočne aj se-
xuality. Antickí autori ako napríklad Strabón 
otvorene poukazujú na homosexuálne prvky 
v keltskej spoločnosti. Počas dlhých rokov 
strávených vo vojne vznikali medzi bojovník-
mi pevne putá, ktoré nahrádzali manželstvo. 

TAJOMNÍ KELTI
PRVY ZNÁMY NÁROD NA SLOVENSKU
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slovensko
Kelti na Slovensku
Ako sme už spomenuli, Kelti sú prvým etni-
kom, ktoré žilo na našom území a ktorého 
názov poznáme. Aj predtým tu, samozrejme, 
žili ľudia, ale mená ich kmeňov nie sú známe. 
Kelti k nám prišli v dvoch vlnách. Prvýkrát 
začali Kelti prichádzať okolo roku 400 pred n. 
l., druhá vlna imigrácie bola pravdepodobne 
v 1. štvrtine 2. storočia pred n. l. a dáva sa 
do súvislosti so severoitalskými keltskými 
kmeňmi, ktoré po porážke s Rimanmi ustú-
pili ďalej na sever.
Kelti sa usádzali v nížinách, ktoré boli najvhod-
nejším miestom na poľnohospodárstvo. Naj-
väčší počet keltských osád bol v povodí riek 
Ipeľ, Hron, Žitava a Nitra. 

K osídleniu juhoslovenskej nížiny došlo až  
v 3. storočí pred n. l. Po osídlení južného Slo-
venska prenikli Kelti aj do horného Potisia, kde 
osídlili Košickú panvu a Východoslovenskú 
nížinu. Centrom keltského osídlenia na Pova-
ží sa stala Nitra. Významné keltské opevnené 
centrá vznikli napríklad v Plaveckom Pod-
hradí, v Bratislave, na hrade Devín a v Tren-
čianskych Bohuslaviciach. Kelti, najmä roľníci  
a chovatelia dobytka, žili v pomerne roz-
ľahlých sídliskách, zatiaľ čo vládnuca vrs-
tva dávala prednosť životu v opevnených 
osadách, vybudovaných na neprístupných 
miestach. Keltské domy mali okrúhly aj 

obdĺžnikový tvar, bývali mierne zapuste-
né do zeme, do hĺbky asi pol metra alebo 
aj hlbšie. Strechu podopierali koly zarazené  
v rohoch budovy. V podstate išlo o akési zru-
bové stavby. Kmene stavali na svojom území 
aj sídliská mestského typu, tzv. oppidá. Boli 
to veľké opevnené sídla, kde sa sústreďovala 
vojenská, politická a hospodárska moc. Slúžili 
aj ako ochrana ľudí v čase vojny, ale aj miesto, 
kde sa sústreďovala remeselná výroba a ob-
chod. Najznámejším oppidom na území Slo-
venska bolo bratislavské oppidum. 

Bratislavské oppidum malo v 1. storočí pred 
n. l. intenzívne kontakty so stredomorskou 
oblasťou, čo dosvedčujú významné nálezy  
z mesta aj hradu. 

Najvýraznejšou stopou života v keltskom 
oppide sú nálezy mincí, bronzových váh, kovo-
lejárskych téglikov a platničiek na dávkovanie 
drahých kovov. Práve Kelti k nám z vyspelého 
antického sveta  priniesli vynález razenia min-
cí. Naučili sa to na žoldnierskych výpravách 
na Balkáne a Apeninskom polostrove. Razba 
mincí v bratislavskom oppide je špecifický jav 
keltského mincovníctva, nemá obdobu v celej 
Európe. Ide o prepracovaný systém razby zla-
tých a strieborných mincí. Bratislavské keltské 
mince sú dokladom hospodárskej a politickej 
prosperity oppida a ryteckej vyspelosti miest-

nej mincovne. Nápisy na minciach sú najstar-
ším svedectvom použitia latinského písma 
na našom území. Už koncom 2. storočia pred  
n. l. sa razili zlaté mince, tzv. mušľovité statéry. 
Tvar mincí pripomínal mušľu, symboly na nich 
znázorňujú slnko, mesiac a hviezdy. Iniciátormi 
ich razby bol keltský kmeň Bójov a vďaka nim 
zlaté mušľovité mince nadobudli širokú plat-
nosť. Stali sa platidlom používaným v celom 
stredodunajskom priestore. Bratislavské zla-
té statéry sa odlišujú od bójskych vyrazeným 
nápisom BIATEC a NONNOS a hmotnosťou. 
Vážili maximálne 6,4 g. Najväčším obeživom 
boli strieborné mince označované ako tetra- 
drachmy (hexadrachmy), drachmy a oboly. 

Zánik Keltov u nás
Zánik keltských kmeňov na území Slovenska 
pravdepodobne spôsobila porážka s Dákmi, 
ktorú utrpeli v bitke neďaleko Neziderského 
jazera v prvom storočí pred n. l. Po tomto 
víťazstve začali Dákovia postupne obsadzo-
vať keltské územie a vznikali spoločné kelt-
sko-dácke sídliská (napríklad v Nitrianskom 
Hrádku a na Zemplíne). Ústup Keltov z juž-
ného Slovenska sa začal po príchode Rima-
nov. Kelti, ktorí ostali, bojovali proti Germá-
nom (Kvádom), ktorí sa od 1. storočia pred 
n. l. usádzali na západnom Slovensku a ničili 
keltské oppidá, čím prispeli k zániku keltské-
ho osídlenia u nás. Ka
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OCHRANA PRED 
VZNIKOM ZUBNÉHO 
KAZU PRE CELÚ RODINU
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Tajnička z čísla 03/2022: ŽENY MÁM RÁD. SÍCE NEROZUMIEM IM, ALE PÁČIA SA MI.  
Výhercovia vecných cien: Marián Kollár, Žarnovica, Natália Flašková, Banská Bystrica, Vlasta Schwambergerová, Lednické Rovne
Správne odpovede posielajte najneskôr do 15. 6. 2022  na adresu: Časopis Jednota, Bajkalská 25, 827 18 Bratislava alebo na redakcia@coop.sk, alebo zaslaním SMS na číslo 
7005 v tvare: KCJ(medzera)riešenie tajničky(medzera)prípadne kontaktné údaje. Cena potvrdzujúcej SMS je 0,20 € s DPH. Službu technicky zabezpečuje Mediatex, s. r. o.,  
P. O. BOX 60, 830 00 Bratislava 3, infolinka 02 4446 1321. 

relax

Zapojením sa do súťaže zasielateľ odpovede z krížovky (ďalej len súťaž a súťažiaci) poskytuje dobrovoľne svoje osobné údaje – meno, priezvisko, adresu  
a telefónne číslo (ďalej len osobné údaje) organizátorovi súťaže COOP Jednote Slovensko, spotrebné družstvo, so sídlom Bajkalská 25, Bratislava, IČO: 35 697 
547 (ďalej len CJS). Poskytnutím svojich osobných údajov organizátorovi súťaže každý súťažiaci dáva svoj súhlas so spracovaním svojich osobných údajov na 
účel organizovania a priebehu súťaže – nadviazanie kontaktu so súťažiacim, zaslania výhry a zverejnenia výsledkov súťaže v časopise JEDNOTA a na stránke 
www.coop.sk. Súhlas so spracovaním osobných údajov udeľuje súťažiaci dobrovoľne a v rozsahu, v akom ich poskytol. Kontaktné údaje na zodpovednú  
osobu: dpo@coop.sk Čas uchovávania osobných údajov: do pominutia účelu spracúvania osobných údajov. Organizátor súťaže po splnení účelu spracúvania 
údajov bez zbytočného odkladu zabezpečí likvidáciu osobných údajov, ak to osobitný zákon nevyžaduje inak (napr. uchovanie dokladov o odovzdaní výhry). 
Organizátor zabezpečí primeranú úroveň ochrany osobných údajov a súlad ich spracúvania s príslušnými právnymi predpismi. Práva súťažiaceho: - súhlas  
so spracovaním osobných údajov môže súťažiaci kedykoľvek bezplatne odvolať písomnou formou na adrese organizátora súťaže, uvedenú vyššie; - súťažiaci 
má právo požadovať od organizátora prístup k svojim osobným údajom a právo na ich opravu alebovymazanie alebo obmedzenie spracúvania, alebo právo 
namietať proti spracúvaniu, ako aj právo na prenosnosť údajov; - súťažiaci má právo obhajovať svoje práva prostredníctvom zodpovednej osoby alebo po-
daním podnetu na šetrenie, sťažnosti dozornému orgánu, na Slovensku Úradu na ochranu osobných údajov v zmysle §100 zákona č.: 18/2018 Z. z.
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Súťäž trvá od 1. 5. do 5. 6. 2022

maspoma.sk
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