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MUDR. ADRIANA SIMKOVA:  LEKAR NEMOZE BYT IBA HRDINA V POKOJNYCH CASOCH
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Vase nakupg ozdob1me Pttt
vianoénym darceRom llos - g e

Z{SKAITE 0ZDOBU

ZADARMO

ALEBO CELU ROLERCIU

SO ZLLAVOU
60 %

Nakupte v COOP Jednote a dostanete zadarmo 1 vianoénu ozdobu s motivom
slovenského regionu. Ozdoby si mézete zakapit' aj samostatne: 1 kus za 99 centov

alebo celu kolekciu za 14,99 €. Pri nakupe ziskate okrem ozdoby zadarmo 0 n
navyse aj zl'avu na nakup celej kolekcie. Blizéie info na
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Kontinualne nadvazuje

na 41 ro¢nikov DruZstevnych
novin a 43 ro¢nikov
Hospodarskeho obzoru.
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I} Dnes v kuchyni:
Betaglukany, straZcovia
imunity

NAMIESTO PREDJEDIA, jese:

Zaujimavosti o gaStanoch
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Moja obltbena historicka postava nie je Ziadny hrdinsky vodca, politik
¢i, nedajboze, svatec. Je to Katarina Medicejska, franctzska kralovna,
chyrna intriganka, ktora ma Gdajne na svedomi vrazdenie Hugenotov
pocas Bartolomejskej noci. Rodena Florentanka preZzila vacsinu Zivota V COOP Jednote:
na franczskom dvore ako kralovna a regentka svojich synov v zloZi Nové predajne
tom obdobi naboZenskych vojen. Porodila 10 deti. Mnohé z nich, hoci

s kralovskou korunou na hlave, boli riadne kvietky a ¢udaci. Co sa da

Zdravie: Postavte sa alebo
ako sa neusediet na smrt
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Nadacia COOP Jednota
podporila nemocnice

N
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robit, také boli ¢asy. Udrzat si moc nie je ni€ pre krehké kvetinky, treba ’
si na to obliect nohavice, vyzbrajit sa intrigou, hroSou koZou a vhodne Ludmila Cervikova 0“’
nasmerovanou nenavistou. Ti, ktorf na to nemaju, mozu aj krv potit, nerada oddychuje <

ako chudak Katarinin syn Karol IX,, ale koleso dejin nezastavia.

Vedla dejin ,hlavného pradu,” ktoré zasadne ovplyviiuji vyvoj sveta,
sa odohravaju aj dejiny ,malé" ktoré na seba neputaju taku velku
pozornost, ale st rovnako zaujimavé. Kym vo velkych dejinach sa Katarinino meno spaja s tymi najhor
Simi priviastkami, v tych malych prinaSa kultivovanost, inovacie, pokrok a eleganciu, ktord dodnes na Recepty: Pripravte si
franctzskej kulttre obdivujeme. Zoberme si stolovanie. V ¢asoch, ked sa jedlo hlavne rukami, kosti sa tradicné jedla netraqlifnev
hadzali pod st6l a mastné ruky sa utierali do zajacich koz(skov, zaviedla pouZzivanie vidliciek a Sparadiel. s produktmi viastnej znacky
Na svoj dvor priviedla talianskych kucharov, aby pozdvihla Uroven pripravy jedla, vdaka ¢omu sa tam

Vlastna znacka: Cisté
caje z Pienin pod znackou
Mamickine dobroty
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A f o _ N _ 2 Tipy Séfkuchara:
ujali aj mnohé, dovtedy nepouZzivané suroviny ako articoky, huby, figy kapusta, hluzovky, kavidr, biele Vyznéte sa v muke? ¢
fazule a talianske vina. Zo svojho domova so sebou priniesla mnohé pokrmy, ktoré dodnes tvoria zaklad ~
franclzskej kuchyne, napriklad beSamelovi omacku. Pod jej vplyvom sa franctizska kuchyria odklonila Rozhovor: " <
MUDr. Adriana Simkova

od pouZzivania orientalnych korenin ako zazvor, klinceky, Skorica a zacala pouZzivat Cerstvé lokalne bylinky
ako rozmarin, Salvia, oregano, bazalka, tymian. A nakoniec - malokto vie, Ze aj za ikonickymi franctizsky
mi makrénkami stoji Katarina Medicejska, pretoZe na franclizsky dvor priniesla takzvané maccherone, Zaujimavosti:

chrumkavé mandlové kolaciky, ktoré sa uz od 8. storodia vyrabali v klaStoroch v okoli Benatok. V renesancnej kuchyni
Je fascinujuce, Ze clovek je vZzdy taky, ako Casy, v ktorych Zije. A Casy su také, ako ludia, ktorf ich ovplyviiuja.
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o covidovej lekarnicke
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Krasa: Pribeh trenckotu

Denisa Pogacova Slovensko: Cerveny

Klastor, miesto s vornou

UM? herbara

Vydava COOP Jednota Slovensko, spotrebné druZstvo, Séfredaktorka Denisa Pogafova, €. tel.. 02/58 233 485, Redakcia Krizovka
a administracia Bajkalska 25, 827 18 Bratislava, redakcia@coop.sk, Grafickd Gprava Marek Kovacik, Tla€ a distribicia
OPTIMA, a.s., Zelezni¢iarska 8, 949 73 Nitra | RegistraciaSN 1336-2860 | Snimka na titulke&hutterstock
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STRAZCOVIA IMUNITY

JESEN JETU ASNOU 3 ZA(INA OBDOBLE, KTORE SKUSA NAS[ [DRAVIE
STARNIME PO HUBACH A NASTARTUJME TAK TMUNTINY SYSTEM

Co su betaglukany?

Betaglukany su prirodné jednoduché latky,
ktoré tvoria retazce molekul glukdzy. Prave
jedine¢na Struktira retazcov je ndSmu orga
nizmu najblizSia a zaroven aj najprospesnej
Sia pre imunitny systém. Najdeme ich v ,oba
loch” hub, kvasiniek, morskych rias aj v obili.
Ich velkou vyhodou je, Ze sa nimi nemozno
predavkovat, doposial neboli zistené Ziadne
vedlajSie ucinky a méZzeme ich kombinovat
s inymi lieCivymi bylinkami.

Trocha histérie

Prvé vyskumy a spravy o vyuZiti betagluka

nov boli zaznamenané v druhej polovici mi

nulého storoCia. Objavené boli predovset

kym v hubach a zistené boli ich priaznivé
Ucinky a vyborna kombinovatelhost s inymi
latkami (lieCivymi bylinami).

Najznamejsim zdrojom je huba reisi, po sle
vensky lesklokdrovka leskla, ktoru Citania
nazyvaju aj hubou dlhovekosti alebo nesms
telnosti. O betaglukanoch sa v poslednych
rokoch popisalo vela, zaujima sa o ne aj pe
predny odbornik na glukany, Cech Dr. Vaclav
Vétvicka, ktory aktualne posobi v USA a ské
ma ich vyuZitie.

Ziskavanie a zdroje betaglukanov v Eur6pe
a Azii sa v minulosti dost odli$ovali. Eurépa
vyuZivala najma pivovarské kvasnice a obi
lie, zatial ¢o Japonsko a Cina vyuZivali najma
huby. Aktualne sa otvara aj tretia moznost,
a to ziskat betaglukany z morskych rias, ktoré
maju takisto velké vyuZitie nielen v kuchyni.

Ako pbsobia betaglukany v naSom tele
Betaglukany su latky, ktoré podporuju imu

nitny systém, jeho efektivitu a stimulaciu
aktivaciou makrofagov a T-lymfocytov. Mak-
rofagy, teda biele krvinky, posobia ako lik
vidatori alebo pohlcovadi virusov, baktérii,
plesni a nadorovych buniek. Dokdzu znicit
bunky, ktoré imunitny systém oznadi ako ne
bezpectné pre telo. T-lymfocyty zas odovzda
vaju imunitnému systému informacie. A be
taglukany su potravou pre tieto krvinky. Telo
ich dokaZe vyuZit pri baktériovych, virusovych,
plesfiovych aj parazitickych ochoreniach.

Sila betaglukanov spociva v tom, Ze dokazu re
gulovat alebo nastartovat odpoved imunitné
ho systému tak, aby UcinnejSie zvladal rozpo
znavanie infekcif, virusov alebo zapalov v tele.

Benefity betaglukanov ocenime nielen pri
posilneni imunity, ale aj pri ochoreniach
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a infekcii dychacich ciest, opakujucich sa ure
logickych infekciach a gynekologickych zapa
loch. Veddi zistili, Ze maju prospesné ucink
aj pri alergickych ochoreniach dychaciehc
systému - alergickej nadche, zapale ocnyct
spojoviek alebo astme bronchiale. A pomé
haju aj pri predchadzani naddorovych oche
reni najma v oblasti pluc a hrubého Creve
Zaltdka a prsnikov.

Prospievaju aj naSmu srdcu. Konzumaciot
potravin s obsahom betaglukanov dokaze
me zniZit cholesterol v tele a zaroven s nin
obsah triglyceridov, teda najcastejSi druf
tukov, ktory sa nachadza v ludskom organiz
me. Ich konzumaciou dochadza k niekolko
nasobnej redukcii cholesterolu, &m sa zniZu
je pravdepodobnost infarktu.

Betaglukany nedokaze nase telo vyproduke

vat samo, preto ich musime prijimat konzu

maciou. Vhodnymi zdrojmi okrem medicin

skych hub ako reisi, hliva ustricovitd, Sitake je
pekarske drozdie a obilninové vyrobky.

Reisi: kralovna betaglukanov
ReiSi je huba rastuca volne v prirode nielen
v Azii, ale aj Eurépe a dokonca na Slovensku.

Reidi je jednym z najlepSich zdrojov be
taglukanov a jej konzumaciou podporujeme
imunitny systém, dokazeme zlepsit chut do
jedla, zmierfiujeme Unavu, ma zaroven an
tiseptické Ucinky a podporuje regeneraciu
organizmu.

Podporte imunitu hubami
Hliva ustricovita je huba, ktora sa v naSich
koncinach tesi velkej popularite. Jej obltbe

V starej Cinskej medicine sa jej hovorilo aj ling ¢nost podciarkuje to, Ze dokédze posilnit nas

hudba dlhovekosti, a jej najcennejSim dru
hom bola ¢ervend odroda.

ReiSi ma polkruhovity tvar a byva priraste

na bokom obvykle na odumretom strome
alebo pni. Jej klobuk je leskly, podia ¢oho de
stala aj svoj nazov (lesklokdrovka leskla). Pre

beZnych hubarov nie je zaujimava, pretoZe
nie je jedla. V surovom stave je takd horka,
Ze ju nemozno skonzumovat. Z huby sa v3ak
vyrabaju rozne extrakty, prasky a pripravky,
ktoré maju liecivé Gcinky. Jej spracovanie je
velmi naro¢né na teplotu, na nasom trhu
v3ak nadjdeme uzZ mnoho kvalitnych dodava

telov tejto huby.

organizmus v boji proti virusom, parazitom,
baktériam a zarovefl ma pozitivny vplyv na
cely imunitny systém a pomaha predchadzat
vzniku rakoviny. Ma priaznivy vplyv na choles
terol a znizovanie jeho hladiny. Je vhodna aj
pre ludi, ktori zaZivaju mentalne alebo fyzické
napatie, pretoze pomaha zabrarovat vzniku
oxidacného stresu, ktory je pévodcom oche
reni ako Alzheimerova choroba.

Hliva ustricovita ma pdvod v Azii, odkial sa
rozSirila do celého sveta, no dnes ju ndjde
me aj v nasich lesoch. Je to saprofag, Zije na
stromoch a Zivi sa ich rozpadavajucou koérou,
prijima Ziviny zo stromov bez toho, aby ich

téma jednota

poskodzovala. Pri naviteve lesa najdeme
hlivu na kmefioch listnatych drevin, prede
vietkym na bukoch a topoloch. V obdobi od
septembra do decembra sa jej dari najviac.

Sitake alebo htZevnatec jedly je chutovo
vyrazna huba masitej konzistencie, ktora sa
pre svoju silnd arému a chut nazyva aj ,perla
medzi hubami”. V japonskom liecitelstve sa
vyuziva uz viac ako 2 tisicrocia a nie div, Ze
vdaka svojim Ucinkom dostala aj priviastky
ako elixir Zivota alebo huba dlhého Zivota.
Sitake vdaka vysokému obsahu betagluka
nov pomaha organizmu s imunitou, ale zare
ven podobne ako hliva reguluje cholesterol
a tlak v krvi. Ma aj antiarteriosklerotické ucin
ky, dokaZe zmiernit choroby ako osteoporé
za alebo reuma a podporuje Cistenie Criev.

Tieto huby su nutri¢ne velmi bohaté a ob
sahuju viaceré vitaminy skupiny B, draslik,
fosfor, horcik, mangan a selén. Su zdrojom
bielkovin, cennej viakniny a lentinanu, latky,
ktora disponuje antimykotickymi a protiviru
sovymi vlastnostami.

Hnojnik obycajny najdeme pomerne lah-
ko na lukach. Okrem obsahu betaglukanu
je plny vitaminov skupiny B, vitaminu D, E
a C. Je bohaty na mineraly ako draslik, vanad,
vapnik, Zelezo, med'a zinok a aminokyseliny.
Podporuje spravne fungovanie pecene a pri
spieva k detoxikacii organizmu. Je vynikajd
¢im pomocnikom aj pri zapche.

Peciarka mandlova alebo aj boZia huba je
jednou z trojice najcastejSie pouZzivanych hub
s lieCivymi Ucinkami na naSom Gzemi. Vda
ka obsahu betaglukanu a vitaminov B, E, D
a C, ale aj obsahu fosfolipidov a esencidlnych
aminokyselin pomaha imunitnému systému
fungovat Gcinne. Ma vyrazné protizapalové,
antioxidacné ucinky, pomaha pri boji s hepa
titidou a takisto priaznivo vplyva na pecen.

Daniela Petrovskd, zdroj: zdravavyziva.sk, healthline.com
jednota 5
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JEDLE GASTANY PESTOVALT U STAROVEKT (Rt (I ARTMANTA® KEDYST SA TIETO PLODY KONZUMOVALL
PODOBNE AKO ZEMTAKY, ALE SLUZTLT A7 AKO NATURALNA RENTA - PLATIDLO

Jedlé gastany obsahuju mnoZstvo vitaminov, napriklad vita
min B, E, K. Prekvapivo su vSak bohaté najma na vitamin C, ob
sahuju okolo 25 mg tejto latky na 100 g. To je priblizne tretina
az Stvrtina z odporucanej dennej davky vitaminu C pre dospe
|ého ¢loveka. Gastany obsahuju aj zinok, Zelezo, hor¢ik, fosfor,
vapnik ¢i draslik, ale aj tanin, ktory je G¢innym antioxidantom
a ma antikancerogénne posobenie. Plody gaStanov maju pe
zitivny vplyv na vlasy, kozu, ale aj Zalidok, mozog, reumatic
ké ochorenia a krvny obeh. Konzumacia jedlych gastanovych
plodov pomaha vyplavovat Skodlivé latky z pecene, podporuje
travenie a kedZe neobsahuju glukézu, sodik ani lepok, gastany
su vhodné aj pre celiatikov.

Viete, Ze stromy gaStana odoberaju z prostredia negativnu energiu?
MdZete im odovzdat akykolvek zdravotny problém, fyzicky aj psy

chicky. Ak mate zapal, boli vas chrbtica alebo kiby, drzite v sebe zlost,

ste agresivni alebo mate bolest v dusi, pritlacte sa k stromu chrb
tom, zatylkom a kriZzovou Castou tela. Predstavte si, ako v3etko zIé
z vas odchadza. Stadi chvila, dve-tri mindty. Nezabudnite sa stromu
za jeho liecivé ucinky podakovat.

POMAHATU PRI CHUDNUTT

Ak sa snazite mat pod kontrolou svoju hmotnost, gastany su
vhodnou potravinou aj pre vas, pretoze maju nizSiu energetickd
hodnotu. Obsahuju len 180 kalérii na 100 gramov, st teda me
nej kalorické ako mandle, oriesky ¢i suSené ovocie. Neobsahuju
cholesterol ani glutén, a preto z nich zarucene nepriberiete.

O jednota

Skvelé Gcinky maju gj listy a kbra stromu gaStana. Listy sa pouZzivaju
pri bronchitide, astme, ulah&uju vykasliavanie hlienu a posobia proti

reumaticky. Pripravuje sa z nich macerat alebo nalev. Odvar z gasta
novych listov méze pomdct brunetkdm podporit ich prirodzent farbu
vlasov a dodat im krasny lesk.

S odvarom si moZete urobit kdru, takze pocas mesiaca ho nechate po
kazdom umyti vo vlasoch pdsobit 15 minit a potom zmyjete. Tento
proces pomdze znormalizovat mazové Zlazy hlavy a zapdsobi aj proti
vypadavaniu viasov. Z kdry stromu sa robi odvar, ktory Cisti Creva, pd
sobi proti hnacke a osvedil sa i pri krvacani traviaceho Ustrojenstva.

NA DOBRU PAMAT

Priaznivy vplyv gaStanov na nervovy systém cloveka sposobuju
niektoré vitaminy skupiny B ¢i mineraly, ako hor¢ik a fosfor. Na
priklad vitamin B, priaznivo vplyva na nervovy systém, posobi
proti naladovosti a podporuje tvorbu acetylcholinu potrebného
na dobrd pamat. Fosfor je doleZity pri prenose vzruchov z moz
gu. Vdaka obsahu tychto latok gastany prispievaju k podpore
pamatovych schopnosti a zlepSuju ststredenie. Pomahaju pri
Uzkostnych stavoch podrazdenosti a potlacaju tnavu i psychie
ké aj fyzické vycerpanie.

POZNATE FRANCUZSKY GASTANOVY KREM!

Je skvely ako natierka na chlieb, ndplri do kolacov, ale aj ako omaé
ka k peCenému masu. Na tuto delikatesu budeme potrebovat len
asi 20-30 olupanych uvarenych gaStanov. Zalejme ich vodou, pri
dame 20 g cukru, a varime asi 20 minat. Potom nechame chvilu
vychladnut a rozmixujeme ponornym mixérom.



PODPORUJU ZDRAVIE KOZE TVLASOV

MnoZzstvo latok, ktoré sa nachadzaju v gastanoch, oceni aj nasa
pokoZzka ¢i vlasy. M6Zu tak podporit ich krasu a zdravie a zlep
Suju ich kvalitu. UZ spominany vitamin C je rovnako potrebny
pre spravnu funkciu imunitného systému aj pre pokozku. Poe

poruje v tele tvorbu kolagénu, ktory sa vo velkom mnozstve
vyskytuje v koZzi, vo vlasoch €i v chrupkach. Gastany obsahuju
aj biotin, ktory posilfiuje vlasy, chrani ich pred vypadavanim
a rovnako udrzuje pokozku zdravd. ZlepSuje aj kvalitu nechtov.
A vdaka obsahu mnohych mineralnych latok a stopovych prv

kov podporuju gaStany dobru kvalitu a pevnost kosti.

PRIPRAVTE ST GASTANOVE PRALINKY

Jednoducha lahddka, ktort lahko pripravime pre navstevu aj
ako maly darcek. V miske spolu vyslahame 100 g zmaknutého
masla, 100 g cukru, vanilkovy cukor, kvapku rumu, trochu na
strihanej pomarancovej kory a gastanové pyré. Hotovl zmes
dame asi na hodinku vychladit do chladnicky. Zo studeného
gastanového krému formujeme v navihcenych dlaniach gul6é
ky, ktoré hned obalujeme v kakau. Hotové pralinky skladujeme
na chladnom mieste. Ak ich chcete darovat namiesto dezertu,
zabalte ich do celofanového vrecka a ozdobte peknou stuhou.

jednota
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Gastany su vdaka svojmu zloZeniu prinosné aj pre kardiovasku
larny systém, teda pre srdce a cievy. V prvom rade mnozstvo
draslika a len minimum sodika. Tento priaznivy pomer poma
ha udrZziavat dobru hladinu krvného tlaku. Za vysoky tlak totiz
Casto mdze nadbytok sodika a nedostatok draslika. Gastany su
preto vitanou sucastou stravy ludi s vysokym tlakom a srdcove
cievnymi ochoreniami vo veobecnosti, ale rovnako prispievaju
k prevencii tychto tazkosti. GaStany obsahuju aj iné latky dole
Zité pre srdce a cievy, napriklad mastné kyseliny ¢i vitamin C.
Okrem toho dokazu organizmu doplnit urcité mnoZstvo Zeleza,
a tak prispievaju aj k prevencii malokrvnosti.

GASTANY Y KUCHYNT

Asi najoblibenejSia Uprava gaStanov je ich pecenie. Hrejiva
lah6dka, ktora sa objavuje u pouli¢nych predavacov, je charak
teristicka pre jesenné obdobie. Pecené gastany si lahko pripra

vime aj doma. Najskor ich aspon na polhodinku namocime do
vody, potom kazdy kusok narezeme do kriza a vysypeme na
plech vystlany papierom na pecenie. Pokropime vodou a pecie

me na 200 stupnioch v rdre. Gastany sa pokojne mozu aj uvarit.
Jedlé gastany su idedlne na pripravu réznych dezertov, kolacov,

ale hodia sa aj ako plnka ¢i priloha k masu.

~, _  KAVA,S KTOROU

CLﬁ?‘S!@ ¢ coomen

Efpredo
|

VYHRAVAS

Kip minimalne 250 g akejkolvek zrnkovej kavy

Popradska, zaregistruj pokladni¢ny doklad

na www.Popradske.sk a hras o skvele ceny.

* fotografie vyhier
st ilustracne
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Postavte sa!
Alebo ako sa neusediet na smrt

Americky lekar a fyzioterapeut Kelly Star
ret pred par rokmi zacal Sirit tézu, Ze se
denie je nové fajcenie. Tym chcel povedat,
Ze sedavy spdsob Zivota je rovnako zly ako
fajcenie. Po par rokoch sa poopravil a uznal
svoju chybu. Dnes zdbraziiuje, Ze sedenie
je eSte ovela nebezpecnejSie, ako sme si
doteraz mysleli. KaZda jedna hodina v sede
vyrazne skracuje dizku nasho Zivota.

Skuste si zrekapitulovat svoj den. Ako ste sa
dostali do prace & obchodu? Bolo to po viast
nych? Ako ste sa presunuli na navstevu k rodi
ne & kamaratom? PeSo? Ako ste sa dostali do
bytu na tretom poschodi. Po schodoch? Ak ste
ani na jednu z tychto otazok neodpovedali pe

(

L

zitivne, teda tak, Ze ste sa z bodu A do bodu B
vacSinou premiestiiovali vzpriamene a hybali
pritom nohami a rukami, mate problém. Ale
viete Co je eSte ovela horSie? Ak v3etky tieto
cesty s vami posediacky absolvovali aj deti.
Ucitelky Coraz CastejSie pozoruju u prvacikov
poruchy pohybového aparatu. Deti sa do ma
terskych Sk&l vozia autom. Z auta ich rodicia
prenesu na rukach, aby si nezaspinili topano€
ky. NuzZ a ked ich vyzdvihnd, putuju rovno do
detskej sedacky a z nej do ndkupného vozika
a potom domov rovno pred televizor. Za den
spravia par krokov. Ak maju Stastie, tak na dvo
re, ak nie, tak len medzi polickami v Skolke. A to
je naozaj primalo.

KED POHODLIE ORRDZUJE

Nemusime sa nahanat ako naSi predkovia
praludia kazdy druhy der za mamutom, ale
par krokov navySe by nikomu z nds neuske
dilo. Problém je, Ze nas k tomu ni¢ nendti. Za
rohom nestriehne jagudr ani ind Selma, pred
ktorou by sme sa mali ukryt do bezpecia, ani
veceru si nemusime ulovit a dokonca si ju ani
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nemusime ist kupit. Staci si ju objednat. To,
kvdli Comu nasi predkovia prebehli desiatky ki
lometrov, mame na stole do pol hodiny a pohli
sme kvoli tomu len par prstami. A viete ¢o?
Bude este horsie. Cim dalej, tym viac veci bude
mozné robit bez opustenia vlastnych Styroch
stien, bez jediného pohybu.

Zo v3etkych 700 svalov najviac vyuzivame ten
najvacsi. Ano, presne ten. Musculus gluteus ma
ximus. Na3 zadok. LenZe tento velky sval ndm
nenarastol na to, aby sme ho ukryvali zaboreny
v gaudi, ale na to, aby sme nim pohli. Nejde len
o prebytocné kild. Désledkom dihodobého vy
seddvania su kardiovaskularne choroby, poru
chy metabolizmu, napriklad diabetes, depresie
a dokonca i rakovina. Ro¢ne zomrie na svete
pat miliénov fudi len preto, Ze nezdvihli zadok
z gauca, a to nepocitame tych, ktorych pocas
vysedavania pred televizorom smrtelne zasia
hol nejaky letiaci alebo padajuci objekt. Prvé, o
si po dlhom sedeni vSimneme, st bolesti chrb
ta. Sedenie je pre nasu chrbticu neprirodzena
poloha. NielenZe sa svaly na chrbte neprirodze
ne natahuju, ale nae medzistavcové platnicky
musia zniest ovela vacsiu zataz.

LAVICETSKOLACKA ChYBA!

Najhorsie st na tom Skolaci piSuci v predkle
ne. V tejto polohe s medzistavcové platnicky
zatazené dvojnasobne viac ako v stoji. Za hr
biace sa deti by sme teda nemali vinit len taz
ké Skolské tasky, ale predovietkym sedenie
v lavici. VyskuSajte sa v zhrbenom sede pe
riadne zhlboka nadychnut. Nepodari sa vam
to. V hrudnom koSi pod ohnutou chrbticou na
hiboky nadych jednoducho nie je miesto. Ked
sa k tomu v Skole pridruzi zI4 kvalita vzduchu,
mame tu hned odpoved na neschopnost kon
centracie, zivanie a nechut do ucenia. RieSenie
je pritom jednoduché. Stadi sa postavit. (A vy
vetrat, ale to je ina téma.) Kelly Starret si v3imol,
Ze jeho deti, ktoré sa vzdy rady hybali a mali
pekné drzanie tela a chédzu, sa s ndstupom
do Skoly zmenili. Nezdalo sa mu, ako chodia,
a tak ich chddzu zacal analyzovat. VSimol si, Ze
kym predtym chodili tak ako beZci, teda st
pali najprv prednou castou chodidla, odrazu
naslapovali patou a zacali sa hrbit. Starostli
vému otcovi a fyzioterapeutovi sa podarilo
presvedcit Skolu, aby v niektorych triedach
vysku3ali vyucovanie v stoji. Deti dostali vy
soké stoly s pohyblivymi opierkami na nohy,
ktorymi mohli pohojdavat. K dispozicii mali aj
vysoké ,barové” stolicky pre pripad Unavy. Vy
sledky sa dostavili takmer okamZzite. Napriek
minimalnemu pohybu spdlili deti o 15 az 25
percent viac kalérii a boli ovela pozornejsie.
Projekt sa rozsiril na celt Skolu. Vallecito Ele
mentary School v Kalifornii sa stala prvou Ske
lou na svete s vyucovanim postojacky. Pridali



sa Skoly aj za hranicami a vSade ucitelia zazna
menali pozitivne vysledky. NajvyraznejSie sa
zmenilo spravanie notorickych ,vyruSovacov”.
UZ neboli akoby priviazani v sede o stolickuy,
ale mohli hybat v3etkymi Styrmi koncatinami
a tak sa zbavit napétia, ktoré predtym Ustilo
do vyrudovania. A nemyslite si, Ze sa statie tyka
len deti. Ani u pani riaditelky kalifornskej Skoly
by ste si nesadli. Takisto pracuje postojacky.
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Sedenie ovplyviuje aj fungovanie nasho
krvného obehu a tym celého nasho or
ganizmu. Zjednodu3ene: ¢im menej sa
hybeme, tym horSie su naSe svaly, kosti,
vnutorné organy vyZzivované. Prave nao
pak, zvySuje sa hladina latok, ktoré nam
neprospievaju. Napriklad hladina choles
terolu. Ked dlho sedime, pribrzdi sa tvorba
lipolytického enzymu lipazy. Doésledkom je
zvySena hladina cholesterolu, problémy so
srdcom, upchatie ciev a v najhorSom pri
pade rakovina pankreasu. Mnohé lekarske
univerzity sa v ostatnych rokoch venovali
skimaniu priameho suvisu nadmerného
sedenia a rakoviny. Vysledky su alarmujuce.
Kto vela sedi, ma viac ako o polovicu vySsie
riziko ochoriet na rakovinu ako ludia, ktori
sedia malo. V niektorych vyskumoch sa tato
hodnota pohybovala az okolo 90 percent.

Recky jogurt
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To by znamenalo, Ze zo 100 [udi so sedavym
zamestnanim sa 90 skdr ¢i neskor bude mu
siet vyrovnat s rakovinoul!

sUvisi s pracou, pri ktorej treba vela rozmyslat.
LenZe ako ma naSa hlava fungovat, ked'si len
tak sedi na nadej zhrbenej nehybnej chrbtici.
Najdu sa aj vynimky, napriklad fyzik Stephen

Hawking, ktory bol vacSinu Zivota nehybny
a pripUtany na invalidny vozik. LenZe nie kazdy

Z nas je génius, ktorému na myslenie staci, ked

ma prekrveny len zZlomok mozgu.

Problém je, Ze na vyvazenie dlhodobého sede
nia za pocitatom nestaci, ked'si idete zabehat
hoci aj denne. PoméZze to, ale len minimaine.
Ovela vacsi efekt bude mat, ked sedenie zre
dukujete. Skuste porozmyslat, Ci sa Cast toho,
Co robite, neda spravit v stoji. Ked to zvladnu
mali Skolaci, zvladnete to aj vy. Alebo sa asporni
CastejSie postavte, ponatahujte, poprecha
dzajte. Mnohé firmy dnes zariaduju pracovné
priestory ergonomicky. To znameng, Ze stoly
a stolicky su individudlne nastavitelné. V nie
ktorych firmach vyuZzivaju aj pulty s pocitatmi,
za ktoré sa zamestnanci mézu postavit. N&j
du sa aj také, v ktorych zamestnanci pri praci
kracaju na beziacom pase. Pridajte aj vy kazdy
denf o par krokov viac a uvidite, ako sa vam
vasSe telo, ale i mysel odvdacia.

zdravie jednota
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» Kto vela sedi, ma viac ako o polovicu vyS
Sie riziko ochoriet na rakovinu ako ludia,
ktori sedia malo.

» Sedenie je pre naSu chrbticu neprirodze

na poloha. Svaly na chrbte sa neprirodzene|
natahuju a medzistavcové platnicky mu

v predklone zatazuju medzistavcové plat

nicky dvakrat viac nez v stoji.

» Na vyvaZzenie dlhodobého sedenia za pe

¢itaCom nestaci ani to, ked denne behate.
DoleZitejSie je zredukovat sedenie. Skuste
Cast svojich dennych sedavych cinnosti re

bit v stoji.

Nikoleta Gstach

MILIARDY
ZIVYCH

JOGURTOVYCH

KULTUR




jednota v coop jednote

COOP JEDNOTA SENTCA
VENUJE POZORNOST PREDATNIAM LZAMESTNANCOM

L —

COOP Jednota Senica urcite patri medzi spotrebné druz-
stva, v ktorych venuju ststavni pozornost svojim pre-
vadzkam. Ani tento rok nie je vynimkou.

Prva rozsiahla rekonStrukcia a pristavba bola urobena v jednom
z dvoch supermarketov v Skalici. Prestavbou interiéru sa predajna
plocha zvacsila na 315 n#. V pristavbe bol novovybudovany klimati
zovany sklad na ovocie a zeleninu, sklad drogérie, denna miestnost
a kancelaria. VSetky priestory su zariadené novym, modernym ob
chodnym zariadenim.

Daldou naroénou rekonstrukciou preslo nakupné stredisko v Bor
skom MikulaSi, kde sa z predajne potravin stal supermarket s predaj
nou plochou 288 n¥ a s kompletnym novym zariadenim. Pribudol
LED televizor pri sortimente ovocia, informacny kiosk, vchodové dve

COOP JEDNOTA LEVICE OTVORTLANOVY SUPERMARKET

V Zeliezovciach prevadzkuje COOP Jednota Levice 3 predajne.
K dvom prevddzkam menSieho formatu teraz pribudol novy
supermarket na Petdfiho ulici. Stoji na mieste pdvodnej, uz za
staranej predajne, ktora uz nezvladala uspokojit potreby sticas
ného zdkaznika.

JFakt, Ze poze
mok je v nasom
vlastnictve, ném
umoznil  postavit
tu novd modernu
predajiu,” hovori
predseda levickej
COOP Jednoty Ro-
man Gubco. ,Cet
kovy Cas vystavby
vratane likvidacie
starej predajne .

a terénnych Uprav neprekrocil sedem mesiacov, za o patri vdaka v3et
kym, ktori sa na tychto pracach podielali. VySka investicie vratane kom
pletného nového obchodného zariadenia dosiahla 500-tisic eur.”
Stcasna predajna plocha je oproti pdvodnej vacSia, ma rozlohu 240
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re na fotobunku, nové plastové nakupné voziky. Tieto zariadenia do-
teraz nemali moznost zakaznici v Borskom Mikulasi vyskusat, pretoze
neboli sucastou predajne MIX. Supermarket ma v ramci senickej CJ aj
jedno prvenstvo: snimace na nakupné karty COOP, ktoré zakazniko-
vi umoZnia samostatne bez pokladnicky oskenovat nakupnu kartu.
Rovnakym sp&sobom maju zakaznici moznost vykonavat aj platby
faktur. Moderny supermarket je tym, ¢o v takej velkej obci, ako je Ber
sky Mikula$, rozhodne chybalo a zakaznici to ocenili uz pri prvej ndv
Steve. V nakupnom stredisku boli vytvorené priestory pre dvoch na
jomnikov. Pozornost sa, samozrejme, venuje aj mensim predajniam,
v ktorych sa vykonalo viacero Uprav i vacSich modernizacii.

Aj pocas nepriaznivej epidemickej situacie pokracovalo vzdelavanie
zamestnancov COOP Jednoty Senica, i ked v obmedzenom reZzime.
Moderné technologie sa stali pomocnikmi v dalSom napredovani
a ziskavani novych vedomosti.

Podarilo sa uskutocnit aj doplfiujice vzdeldvanie pracovnicok v o€l
bore aranzovania. Zaujemkyne sa zisli na spolocnych kurzoch, aby sa
naucili, ako sa da vytvorit pekny darcekovy koS, balicek alebo zabalit
fladka ¢i dezert. Skolitelkami boli dve skisené zamestnankyne COOP
Jednoty Senica. Tento typ Skolenia sa stretol s pozitivnymi reakciami
a so zaujmom dalSich predavaciek, s cielom obohatit sortiment o dar
Cekové koSe a balicky vytvorené na Zelanie zakaznika.

NIE JE TO LEN PRACA

Medzi zamestnancami je velmi oblibeny pravidelny turisticky pe

chod, ktory prindsa moznost neformalnych stretnuti a poznava

nia novych lokalit, miest i turistickych zaujimavosti. V tomto roku
sa uskutocnil uz jeho jubilejny 25. rocnik a kroky turistov smerovali
na hrad Beckov, Haluzicki tiesnavu a rozhladnu Hajnica. Vedenie
druzstva v spolupraci so zamestnaneckou radou uz niekolko rokov
pripravuje tyzdenné kupelné pobyty pre svojich zamestnancov. Toh-
torocny jarny absolvovali v nasich najznamejSich kdpeloch PieStany
a miestom jesenného pobytu bol novozrekonstruovany hotel Slova

kia v kipeloch Trencianske Teplice. .
Olga Zlochovd

Samozrejmost je moderné a zodpovedajuce skladové zazemie s rozlo
hou 130 n?. ,Tymto sa vyrazne zvysil komfort nakupovania pre nasich
zakaznikov a, samozrejme, personal predajne ma neporovnatelne lep

Sie pracovné podmienky, pretoZe stara predajna mala len 106 Af

Novy supermarket je vybaveny najmodernejSimi mraziarenskymi

a chladiarenskymi zariadeniami Setrnymi k Zivotnému prostrediu.
V kratkom Case pribudne aj automat na vykup pouzitych obalov PET
flias a plechoviek.

SUPERMARKET Il prinieslo rozsirenie ponuky tovarov. ,Kladli sme do
raz na Siroku ponuku Cerstvych potravin, baleného Cerstvého masa
a hydiny prevazne slovenského p6vodu, ako aj ovocia a zeleniny. Pod
porujeme lokalnych dodavatelov hlavne pekérenskych vyrobkov a na
pultoch nesmu chybat mliene vyrobky z Levickych mliekarni,” zdé

razriuje Roman Gubco.

Kvalitny servis pre zakaznika aktudine zabezpecuje 6-Clenny kolektiv,
ktory bude zakaznikom k dispozicii pocas pracovného tyzdia od 6.00
do 18.00 a v sobotu od 6.00 do 12.00.

,Popri nasich troch prevéadzkovych jednotkach posobia v Zeliezov

ciach konkurencné retazce. Verime vsak, Ze naS novy moderny su

permarket bude vitanym obohatenim nakupnych moznostiv tom

to meste, ziska si svojich pévodnych zakaznikov a zaujme aj tych
novych,” dodava predseda COOP Jenoty Levice Roman Gubco
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ILUDMILA CERVIKOVA:
7. ODDYCHU BY SOM OCHOREILA!

V MATTOSLAVILASEDEMDESTATKU, ALE DO DOCHODKU SANECHYSTA [UDMILACE ERVIKOVA PRACUTEV COOP JEDNOTE NTTRA
UZ Y3 ROKOV A ZA TEN CAS ST $V0J0U PRA(OVITOSTOU A PROFESTONALITOU VYBUDOVALA RE SPEKT A 0BDIV NIELEN VO
VEDENT FIRMY AU KOLEGYN, ALE AT U ZAKAINTKOV
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Spotiatku viak Ludmila Cervikova ani netusila, 7e sa jej osudom stane
obchod. Tuzila pracovat ako ucitelka, a tak si podala prihlasku na peda
gogicku Skolu do Levic. Lenze ako krestansky zaloZenu ju v tych casoch
na Skolu tohto typu neprijali. Zhodou nahod sa dostala do obchodu
v Partizanskom a potom uz bol sled udalosti rychly. Urobila si kurz po-
kladnicky v Topol€anoch a dostala ponuku od Jednoty pracovat v pre
dajni v obci Skycov. NastUpila vo februari 1978 ako pokladnicka. ,Rok
som sa ucila za veducu v Nitre, urobila som skisky a potom som meh
la pracovat ako ved(ica zmeny,” spomina pani Cervikova na tie ¢asy.
Zakratko, v roku 1980, ju vedenie preradilo do inej prevadzkovej jed
notky v tej istej obci. Tam pracovala aZz do zruSenia predajne v roku
2017 a budovala si svoje profesionalne renomé. To bolo od zaciatku
zaloZzené najma na absolutnej oddanosti praci. ,Mna cely Zivot obchod
bavil, praca bola vzdy u mna ¢islo jeden a aZz potom v3etko ostatné,”
hovori pani Cervikova.

NAVRAT NA MIESTO ZACTATKOV

Samozrejme, popri praci mala pani Ludmila aj svoj sikromny Zivot, kto
ry ju rovnako napifial. Dvaja synovia jej robia radost, jeden je u? Zenaty
a Zije v Chyzerovciach, mladsi syn byva s mamou v rodi¢ovskom dome.
Pred niekolkymi rokmi jej zomrel manZel, ktory jej bol vZdy velkou opo

sa rozptylit a prist na iné myslienky. A vidite, uz su to 4 roky, ¢o tu opat
pracujem ako pokladnitka,” hovori s ismevom pani Cervikova.

Tim predajne tvori vedlca Katarina Cernakova, jej manZel ako za
stupca a dve pokladnicky vratane pani Cervikovej, ktoré sa striedaji
v dvojzmennej prevadzke. ,Hoci som uz dochodkyha, tato praca pre
mna nie je nejaké zabijanie Casu. Stale Uplne preZivam v3etko, ¢o sa
v obchode deje, zijem tym, sledujem plan spolu s veducou, kolko nam
chyba, ¢o vSetko ndm treba eSte urobit. Nikdy sme sa s vedlicou neroz
hnevali a vztahy mame aj s kolegyriou velmi dobré, zaloZené na déve
re. Vychadzame si v Ustrety, m&Zeme sa jedna na druhu stopercentne
spolahnut a sme ako rodina.”

Problémy nema ani so zakaznikmi, hoci priznava, Ze obcas sa vyskytnu
rozni, aj taki, ktori robia prieky. ,Som ¢lovek, ktorého ni¢ nerozhadze.
Ak pride k nejakému nedorozumeniu, skor sa usmejem a nikdy nej
dem do hadky. Clovek si mdze pomysliet, ¢o chce, ale musf sa vediet
ovladnut a nesmie sa nechat vykolajit.”

OBCHOD MUST MAT CLOVEK. RAD

Ak sa jej spytate, o je na praci v obchode najnarocnejsie, odpovie, ze
niC. Pracu berie tak, ako je, ¢o treba urobit, to urobi. Ani po rokoch ne
citi inavu. ,Mnohi mi povedia, Ze mam viac energie nez mladi ludia,”
usmieva sa pani Ludmila. ,Synovia mi hovoria, mami, uz kone¢ne od
dychuj. Ale ja to neviem a nemdzem, v3ak by som ochorelal Skratka
ma to stale taha medzi fudi @ mam radost z toho, Ze sa nam dobre
predava.” Vravi, Ze doma ma v3etko, o jej ulahCuje pracu a €o k Zivo
tu potrebuje - pracku, susicku a pre dvoch uvarit nie je problém. Pre
to tUZi byt v robote, ktorej pripisuje aj to, Ze je stale v dobrej kondicii
a zdrava. ,Vedlca mi hovori, Ze nemam ani vrasky, ale to preto, ze
mam rada zivot a pracu.”

Pani Cervikovej v obchode poméaha vyborna pamat na ¢isla. Pamata
si dokonca registracné ¢isla jednotlivych produktov. ,Rada 1GStim k¥f
Zovky, pamatam si datumy aj roky narodenia pribuznych, pamatam si
adresy, telefénne ¢isla, ECV &ut,” vyrat(va pani Ludmila. ,Mame to asi
v rodine, otec bol dobry matematik, aj stryko, ktory bol riaditelom Sko
ly. Asi som to prevzala po nich a po mne zas mdj starsi syn. Ako kuchar
nepotrebuje Ziadnu kalkulacku.”

Okrem svojej préce a lt3tenia kriZoviek miluje pani Cervikova kvety.
Ma ich plny dom, hlavne orchidey. ,Musim ich mat z kazdej farby, zboz
fujem ich! Na dvore mam okrasné kriky, oleandre, netykavky, ale aj
vela-vela muskatov. Tento rok som kombinovala Cervené s ruzovymi,
zdobia mi okna aj altanok. Uz mi tretikrat naplno zakvitli. Pani Ludmila
sa tesi, Ze zaplavu muskatov vidno aj od cesty a Ze ich tak moZu obdi
vovat aj okoloidUci ludia. Za domom ma eSte aj zeleninovd zahradu,
v ktorej pestuje UZitkové plodiny na varenie a zavaranie.

KedZe byva priamo v Skycove a svoju predajfiu ma asi 400 metrov od

rou. ,Bol mi vo vSetkom napomocny a mali sme spolu pekny Zivot. Jeho domu, chodi do prace peSo. ,Kazdé rano sa do prace teSim. A to pova

odchod ma zasiahol, velmi som schudla a zosmutnela. Vtedy mi pove
dala veduca predajne, v ktorej som zacinala - Prid k nam, potrebujes

Zujem za najddleZitejSie - aby praca ¢loveka bavila. Dobra predavacka

by mala byt estna, spravodliva a do prace by ju to malo tahat.”
.dp.
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SEZONA CAJOV JE UZ TU!
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VAM PREDSTAVUJEME

Uz od roku 1993 spolocnost Agrokarpa-
ty v Plavnici UspeSne pestuje tradi¢nym
sposobom liecivé rastliny v nadhernom
a ekologicky Cistom prostredi Pienin. Z&-
kaznici COOP Jednoty mdzu ich Gc¢inok
pocitit prostrednictvom vynikajucich ¢a-
jov z rastlin, v ktorych je vyskyt Gcinnych
Iatok €o najvyssi.

,LieCivé rastliny pestujeme ekologickym
sposobom, ktory je zaloZeny na tisicro¢
nej skisenosti naSich predkov a vyznacu
je sareSpektom k Zivotnému prostrediu.
Tento systém hospodarenia produkuje
kvalitné a zdravé biopotraviny bez po-
uZitia syntetickych pesticidov a hnojiv,”
hovori konatelka firmy Helena Petruso-
va. ,Ekologické polhohospodarstvo za-
roven prispieva k udrziavaniu vyvazenej
a kultdrnej krajiny, vytvara podmienky
na prosperitu vidieka. Zakladom hos-
podarenia je Setrné a premyslené gaz
dovanie s pédou, rozvoj jej optimalneho
zloZzenia a Urodnosti.” VyuZiva krajinu
sposobom, ktory ju neohrozuje, dokaze
s flou spolupracovat, brat si plody a dary

DVA DRUHY BYLINNYCH CATOV 0D $P0

zeme a pri tom zabezpecuje priaznivé
podmienky pre jej ostatné schopnosti
a funkcie. ,Len takymto citlivym pristu-
pom bude moZné zbierat Urodu z nasich
poli aj o mnoho rokov neskor. Preto nase
pestovanie nevnasa do prostredia cu-
dzie latky v podobe chemikalii, ale obo-

LOCNOSTT AGROKARPATY PLAVNICA

hacuje pddu o vyZivné latky ekologickym
spdsobom, a to vyvazenym osevnym po-
stupom, striedanim plodin a zaoravanim
pozberovych zvyskov rastlin do pody.”

V sortimente firmy najdeme prirod-
né Caje z lieivych rastlin pestovanych
priamo  spolo¢nostou  Agrokarpaty
a z volného zberu. Zakaznici si oblubili
jednodruhové biocaje, napriklad rakyt
nik, rumancek, Zihlavu, pohanku, ribez
[u Ciernu, skorocel, nechtik, lucernu,
priaznivcov maju aj viacdruhové hotové
receptiry na konkrétne problémy, ako
cholesterol, vysoky tlak, urologicky, kf-
Cové Zily, Zaludocny, pecen a ZI¢nik, dna.

TAJOMSTVO ZBERU A SUSENIA

Zber lie¢ivych bylin ma svoju magiu
a jeho principy dodrZivaju aj v spolo&
nosti Agrokarpaty. ,Napriklad kvety je
najlepsSie zberat, ked su v plnom kvete,
a to za slne¢ného dna okolo obeda. Me-
siac by mal byt v splne alebo pribudat. Ak
to nie je mozné, tak by mal byt aspon st
pajuci,” priblizuje Helena Petrusova. Zber
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kvetov a kvetov aj s vilatou sa vykonava
rucne, na zber vilate sa pouZivaju aj Zacie
kosy a na zber rumanceka samohybny
Cesaci zberac. DéleZitym procesom je aj
suenie byliniek. Liecivé rastliny sa susia
ventilaciou v suSiarni, v ktorej sa regu-
luje teplota vzduchu. ,Teplota musi byt
v stlade s rastlinnym organom, ktory su-
Sime, ako aj s charakterom ucinnych latok
lieCivej rastliny. Najvhodnejsia teplota na
susenie rastlin je do 40 stupriov Celzia.”

Horsky region okresu Stara Lubov-
na patri medzi ekologicky Cisté ob-
lasti, priam stvorené na pestovanie
ekologickych polnhohospodarskych
produktov. ,VSetky naSe vyrobky

su z Cistych prirodnych produktov
vhodné na denné uZivanie s pod-
pornym lieCivym a posilfiujacim
uc€inkom,” pribliZuje Helena Petru-
sova, konatel'ka spolocnosti.

IDEALNE NA JESEN A ZIMU

V portféliu vlastnej znacky COOP Jedno-
ta Mamickine dobroty si mozete vybrat
Caje zo zmesi bylin - Sipka s rakytnikom
alebo rakytnik s medovkou. Rakytnik
reSetliakovity je prirodny multivitamin,
posobi na imunitny systém, na centralny
nervovy a srdcovo-cievny systém.
Obsahuje antioxidacne pdsobiace latky,
ktoré chrania bunky pred volnymi radi
kalmi, ma biostimulacné Gcinky, vyrazne
podporuje imunitny systém, regeneruje
tkaniva a ocistuje organizmus. SU v hom
biologicky aktivne latky, znizuje hladinu

VSETKO POD JEDNOU STRECHOU

To, Ze cely pracovny proces, od zasia-
tia rastliny aZ po finalizaciu vyrobku
a vlastnu distribuciu, je pod jednou
strechou, zarucuje najvyssiu kvalitu, za
¢o najlepSiu cenu. ,Pre nas patriotov je
vyznamné aj to, Ze umoziujeme pra-
covné prileZitosti v polnohospodarstve
aj v procese suSenia, homogenizacie,
balenia a distribucie,” dodava Helena
Petrusova.

Problematiku v oblasti lieCivych rastlin
a receptlr z bylinnych produktov riesia
v Plavnici so Spickovymi odbornikmi
a fytoterapeutmi zo Slovenska, z Ceskej
republiky, Ukrajiny a zo Srbska - Vojvodiny.
~Napriek tomu, Ze polnohospodarska
¢innost je ndro¢na, my ju robime s las
kou a som rada, Ze takymto spbdsobom
moéZeme vniest aspon kusok z nasej
krasnej prirody do kaZzdej domacnosti,”
uzatvara Helena Petrusova.

cholesterolu a cukru. Rakytnikovy caj
s podporou Sipky alebo medovky je do-
slova naloZou zdravia v chladnom obdo-

vlastna znacka jednota

ATRAKTIVNE PIENINY

Uzemie sa nachadza v severnej casti Spi
$a, nazyvaného aj Zamagurie. Pieniny zo
severu vymedzuje hranica s Polskom, na
vychode Lubovnianska vrchovina, na juhu
SpiSsko-Sarisské medzihorie a na zapade
SpiSska Magura. Na tomto Uzemi Zili v minu
losti prevazne Slovaci, Gorali, Rusini, Poliaci,
no i Zidia, Nemci a Rémovia.

Pieniny tvori horsky masiv bradlového
pasma a najvyssim vrchom su Vysoké
skalky, (1 050 m n. m.). Turisticky atrak
tivne su vapencové brald Haligovskych
skal s pocetnymi jaskyfiami a dutinami
a okolie Cerveného Klastora.

Pieninsky narodny park je rozlohou najmen
$i, ale svojou krasou nijako nezaostéva za os
tatnymi. Preteka nim rieka Dunajec, po ktorej
sa da plavit na pltiach a obzerat nadhernu
scenériu narodného parku. Navstivit sa od
poruca najvyssi vrch Tri koruny leZiaci na pol
skej strane parku. Krasu troch ostrych skal
v3ak moZno obdivovat aj pocas plavby pltou.

_——

e

bi a ak budete niektory z nich pravidelne
popijat, poriadne posilnite organizmus
pred nastrahami jesene a zimy.
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OD 4. NOVEMBRA 2021 ZACINAME

VYPLACAT ZILAVY ZA 1. POLROK 2021!

V COBP JEONOTE OPAT RICHADZA CAS ODMENTT VERNCH ZAKAZNTKOV DRZITELLA NAKUPNET KARTY COOP TONOTAKLA -
STK, KTORESTOD1 1 D030 6 2021 EVIDOVALT SVOTE NAKUPY NA PARLEROVU, PLASTOVU ALEBO ELEKTRONTCKU (DL6ITAL -
NU KARTU STZAHNUTUV MOBILE), ST MOZU A TOTO OBDOBIE UPLATNTT 2LAVU V TERMINE 0D 11 20710031 12 207

.Kazdy zakaznik, ktory ma nakupnu kartu, je
registrovany v jednej z regionalnych COOP
Jedndt,” pripomina manazérka vernostnych
programov Katarina Matlonova. ,Nakupy na
nakupnu kartu sa kumuluju zo vSetkych pre
dajni COOP Jednoty na Slovensku, ale zlavu
si moze drzitel nakupnej karty uplatnit iba
v predajniach, ktoré prevadzkuje COOP Jed
nota, kde je jeho nakupna karta registrovana.
Zoznam predajni patriacich pod prislusnu
COOP Jednotu si kazdy mdze pozriet na nasej
webovej stranke www.coop.sk v sekcii ,Moja
nakupna karta“ po zadani Cisla karty a klikne
tim na Predajne COOP Jednota,” hovori Katari
na Matlonova.

Zakaznikom, ktori maju stiahnutd na
kupnd kartu v mobilnej aplikaci COOP
Jednota, sa vyobrazi informacia, v ktorej
regionalnej COOP Jednote je nakupnd kar
ta registrovand, informacie o nakupoch

nakupna karta poskodena, je potrebné si pe
Ziadat o duplikat karty. O duplikat nakupnej
karty méZe poziadat iba osoba uvedena na
plastovej karte. V pripade, Ze o duplikat pozia
da ind ako registrovana osoba, Ziadost bude
zamietnuta,” zdérazfiuje manazérka vernost
nych programov.

POTREBUJETE DUPLIKAT?

O duplikat nakupnej karty moze zakaznik
poziadat dvomi sp&sobmi: vyplnenim online
Ziadosti na stranke www.coop.sk alebo vypl
nenim papierovej Ziadosti priamo v predajni,
kde najcastejSie nakupuje. Zmenu adresy, te
lefonneho Cisla, e-mailovej adresy je mozné
aktualizovat telefonicky na bezplatnom tele
fénom Cisle 0800 555 567 alebo online na we
bovej stranke vyplnenim formuléra ,Ziadost
o duplikat/zmena osobnych Udajov”. Online
Ziadost plati pre Ziadost o duplikat aj zmenu
osobnych tdajov.

s konkrétnym datum od - do (s 3-dfhovym od
stupom), v Case vyplacania zliav - vyska zlavy,
termin, v akom obdobi sa zlava mbze uplatnit
a v ktorych predajniach. Za informacie obsiah
nuté vinych mobilnych aplikaciach COOP Jed
nota nenesie zodpovednost, vzhladom na to,
Ze ich prevadzkuju iné spolocnosti.

Zlavu si m&ze uplatnit iba osoba, na ktoru je
nakupna karta registrovana, a to predlozenim
plastovej nakupnej karty. , Ak zakaznik ndkup

nu kartu stratil, bola mu odcudzena alebo je

Vase otdzky moéZete adresovat e-mailom na podnety@coop.sk alebo nds méZete kontaktovat telefonicky v pracovnych drioch na bezplatné Cislo 0800 555 567.

NOVY PARTNER VERNOSTNEHO PROGRAMU
KUPELE NIMNICA

o

SN
KUPELE NIMNICA

MINERALNA PERLA SLOVENSKA

Kipele Nimnica lezia v udoli rieky Vah
v nadhernom prostredi Javornikov a Strazov
skych vrchov. Ich poloha spéja tazko spoji
telné aspekty - pokojné nerusené miesto
s lahkou dostupnostou. Atraktivitu pros
tredia zvySuje pritomnost Nosickej vodnej
nadrze. Vdaka mimoriadnej mikroklime i lie
¢ivym Ucinkom jedinecnej mineralnej vody
su kupele vyhladdvanym miestom na liecbu
Sirokého spektra ochoreni. Lie€ia sa tu naj
ma choroby dychacich ciest, srdcovo-ciev
ne choroby, traviace, onkologické, nervove,
gynekologické, choroby latkovej premeny
a endokrinnych Zliaz (napr. diabetes) a cho

14 jednota

Kupele Nimnica poskytujti od 1. oktébra 2021,
drZitelom Ndkupnej karty COOP Jednota
Klasik ekonomické vyhody pre samoplatcov
v ubytovacich zariadeniach Balnea Grand,
kupelnych domoch Caritas |, Caritas II, Veri
tas, Manin a Salus. Konkrétne ide o 10 % zld|
vu na vikendovy pobyt KLASIK, na prediZeny
vikendovy pobyt KLASIK PLUS a na lieCebny
pobyt MEDICAL. DalSie informdcie ziskate nd
www.coop.sk v Casti Zlavy u partnerov alebo

na strdnke kupelov www.kupelenimnica.sk.
V pripade otdzok méZete kontaktovat kiipele
telefonicky na +421 424 608 608 alebo elek|
tronicky rezervacie@kupelenimnica.sk.

roby pohybového Ustrojenstva. Ako jedny
z prvych slovenskych kupelov dostali Kipele
Nimnica poverenie Ministerstva zdravotnic

tva SR lie€it tzv. postcovidovy syndrom. Ka

pele tak nadvazuju na svoje vySe 60-rocné
skdsenosti v lieCbe a naplno vyuZzivaju svoj
velky potencial v pomoci ludom po prekona

ni covidu. Oblubenou sucastou programu su
aj sluzby psychologickej intervencie kipelné

ho klinického psycholéga.

Klpele Nimnica su miestom, kde mdZete
vypnut zo svojich kazdodennych povinnosti,
dopriat si kvalitny relax a posilnit svoje zdravie.




v coop jednote jednota

NADACIA COOP JEDNOTA POMAHA

NADACTA COOP JEDNOTA ST TENTO ROK PRIPOMENA 20 VYROCTE SVOJHO VINTKU SLOVENSKE

»

IDRAVOTNICKE ZARTADENTA PODPORUJE U7 DLKO

DOBO V UPLYNULOM ROKU KUPTLA LEK ARSKE PRESTROTE A POUKAZALA FINANCNE DARY FYZICKYM OSOBAM V CELKOVE] SUME TAKMERS 000 EUR

DOLNY SMOKOVEC

Narodny Ustav detskej tuberkuldzy a respiracnych chordb v Del
nom Smokovci disponuje novym pristrojom od Nadacie COOP Jed
nota, ktory urychli uzdravenie detskych pacientov a ich navrat do
bezného Zivota.

Ustav poskytuje komplexnd zdravotn(i starostlivost zamerand na lie¢
bu ochoreni dychacich ciest a pliic detskych pacientov od narodenia

az do dovrSenia 19 rokov. Rocne sa v fiom lieci takmer 3 000 deti, z kto &5

rych je priblizne 150 hospitalizovanych na jednotke intenzivnej starost
livosti (JIS) so zavaznejSimi zdravotnymi problémami. Nadacia COOP
Jednota podporila Narodny Ustav finanénym darom v hodnote 6 000
eur na zakUpenie terapeutického ventilatného systému Vapotherm
Precision Flow urfeného na presné davkovanie kyslika pri oxygeno

v kombinacii s kyslikom), s prietokom aZ 40 | za mindtu. Tento systém
je ucinnejSi ako klasicka kyslikova terapia, pacient ho lepSie toleruje

terapii deti. ,Ako rodi¢ viem, Ze ni¢ nie je horSie ako bezmocnost pri a zvy3uje jeho celkovy komfort. To z neho robi idedlneho pomocnika

chorom dietati. Pomoc detskym zariadeniam preto povazujem za
mimoriadne dolezitt. Narodny Ustav v Dolnom Smokovci ma dihodo
bd histériu UspeSného zdravotnickeho zariadenia, navstevujl ho pa
cienti z celého Slovenska. Dufam, Ze aj vdaka tomuto daru prispejeme
k pomoci ¢o najvacSiemu poctu z nich,” povedal Jan Bilinsky, generalny
riaditel COOP Jednoty Slovensko a spravca Nadacie COOP Jednota (na
snimke vpravo). Terapeuticky ventilacny systém zvysi Groveri technické
ho vybavenia jednotky intenzivnej starostlivosti, ¢im urychli uzdravenie
detskych pacientov. ,Vapotherm Precision Flow je rychlo nastavitelny
a jednoducho pouzitelny systém, ktory umozriuje podavat ohriatu a per
fektne zvihéen mixovanl zmes dychacich plynov (najcastejSie vzduch

NAMESTOV

Oravskej poliklinike Namestovo darovala nadacia nové pristro
jové vybavenie v hodnote viac ako 9 000 eur.

Ako jediné poliklinické zariadenie v najvacSom oravskom okrese,
v ktorom sa nenachadza Ustavné zdravotnicke zariadenie, ma v re
gidne nezastupitelné postavenie. Rocne ambulancie a oddelenia
polikliniky o3etria viac ako 160 000 pacientov.

.Zijeme v dobe, ktora déleZitost zdravia podéiarkuje viac ako kedy
kolvek v minulosti, a preto je ddlezité, aby velké firmy vracali Cast
finan¢nych prostriedkov spolo¢nosti aj prostrednictvom filantro-
pickych projektov zameranych na prevenciu a ochranu zdravia,”
povedal Jan Bilinsky, generalny riaditel COOP Jednoty Slovensko
a spravca Nadacie COOP Jednota.

Darované financné prostriedky v sume 9 090 eur pouzila Orav
skad poliklinika Namestovo na nakup zdravotnickych pristrojov
a pomdcok, ktorymi chce posilnit preventivnu tlohu ambulantnej
zdravotnej starostlivosti. Tlakovy holter Schiller BR-102 plus sliZziaci
na 24-hodinové monitorovanie krvného tlaku vyuziva interna am
bulancia. Linedrnou sondou UST-5413 sa na sonografickom prace
visku vySetruji makké tkaniva krku, prsnikov a cievneho systému.
Suprava skusobnych skiel a skiSobna okuliarova obruba st urcené
na vysetrenie zraku v oftalmologickej ambulancii.

pre detskych pacientov so stredne zavaznymi respiranymi tazkostami

a potrebou oxygenoterapie,” vysvetlil Peter Ferenc, primar oddelenia JIS

Narodného Ustavu detskej tuberkuldzy a respiracnych chordb v Dolnom

Smokovci. Na podpore Ustavu sa prostrednictvom Nadacie COOP Jedro

ta podielalo aj spotrebné druzstvo COOP Jednota Poprad. ,Deti su nasa
buducnost, preto je potrebné podporovat zdravotnicke zariadenia, ktoré

sa staraju o zdravie najmladSich. Narodny Ustav detskej tuberkuldzy a
respiracnych chor6b v Dolnom Smokovci je jednym z takychto zariadeni
a sme radi, Ze ho méZeme opét podporit,” uviedol Pavel Viener, predseda
spotrebného druZstva COOP Jednota Poprad, ktoré Narodnému Ustavu

v Dolnom Smokovci pomohlo tretikrat (na snimke viavo).

Ay = .u_
[Rte A

»Dar od Nadacie COOP Jednota bol o to vzacnejsi, Ze ho nasa polik
linika dostala v ase pandémie ochorenia COVID-19, ktora vyrazne
zhorsila ekonomickU situéciu zariadenia,” uvadza Maria Siskova, ria
ditelka Oravskej polikliniky Namestovo.

Na zakupeni jednotlivych zdravotnickych pristrojov sa Nadacia
COOP Jednota podielala prostrednictvom spotrebného druzstva
COOP Jednota Namestovo, ktoré v regiéne pdsobi takmer tridsat fo
kov. ,SkutoCnu radost neprinasa pohodlie ani bohatstvo, ale zmys
luplna Cinnost, a nas tesi, Ze klpené pristroje prispeju k zvySeniu
kvality poskytovanych zdravotnickych sluzieb polikliniky. A to najma
v sUcasnosti, ked je naSe zdravotnictvo v suvislosti s pandémiou
COVID-19 vystavené rieSeniu mnoZzstva problémov. Vazime si pra
cu vietkych zdravotnikov a dakujeme za ich nasadenie a obetavost
v tomto zvlast narocnom obdobi,” tvrdi Igor Jagelek, predseda pred
stavenstva COOP Jednoty Namestovo (na snimke vpravo).
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TRADICNE
RECEPTY

COOP JEDNOTY

pe. COOD N
ITlami¢Rine
dobroty

Ak patrite k tym, ktori chcti doma varit zname jedl4, ale mddernejsie, zdravsie a zaujimavejsie, Webovy porfé’tmgtr_adic

nerecepty.sk je tu pre vas. S produktmi vlastnej znaéky COOP Jednota si podla neho uvarite overenu klasiku a priugite

sa aj roznym novym finesam. Pobavite sa na autentickej kuchérskej Sou s Dominikou Moravkovou a Dusanom-Platkom
a stretnete sa aj s obltiibenou dvojicou bacom a honelnikom.

-\ ’ v

TEPLSALAT 1 PECENE TEKVICE A OVCTEHO S1hA

Naroc€nost *** | Priprava90 min | Pocet porcii 4

1 mensia maslovd tekvica, 100 ml olivového oleja Tradicnd kve

lita, 1 lyZicka morskej soli, pol lyZicky Cerstvo namletého Cierne

ho korenia Dobrd cena, 4 stebld Cerstvého tymianu, 200 g Ciernej
SoSovice, Tradicnd kvalita, 200 g varenej repy, 100 g rukoly, 200 g
tdeného Cerstvého ovcieho syra, 100 g slneCnicovych semienok,
2 stebld bazalky, 4 stebld petrZlenovej viiate, Stava z 1 limety,
4 lyZi¢ky krystdlového cukru

Postup: Tekvicu oSUpeme, vydlabeme jadierka a nakrajame asi na
3-centimetrové kocky. RozloZzime na plech s papierom na pecenie,
osolime morskou solou, okorenime, priddme tymian a olej. PecCie
me pri 170 °C asi 30 mindt. Uvarime 3oSovicu tak, aby nebola Gplne
makka. Cviklu nakrajame na kocky velké asi 3 cm. V mise zmieSame
olivovy olej, limetovu Stavu a cukor, emulzifikujeme. V mise v3etky
suroviny zmieSame s dresingom a uloZime na tanier.

HOVADIE HRNEEC S MASLOVYM KELOM

Nérocnost *** | Priprava3h | Pocet porcii6
» 800 g hovédziny na dusenie, 3 lyZice COOP muky psenicnej hladkej Spe

cidl extra 1 kg Dobrd cena, morskd sol, Cerstvo zomleté COOP Cierne kore

nie celé 20 g Dobrd cena, na prazenie COOP olivovy olej extra panensky

250 ml Tradicnd kvalita, 200 g Udenej slaniny pokrdjanej na pdsiky, COOP
Zbojnicka slanina vdkuovo balend Dobrd cena, 2 stredne velké mrkvy,

1 stredne velky zeler, 150 g cibule, Cerstvy tymian, 2 bobkové listy COOP
8 g Dobrd cena, 250 g Sampiriénov COOP Zelovoc, 1 lyZicka paradajkového
pretlaku COOP 115 g Dobrd cena, 500 ml cerveného vina COOP Frankovka

modrd 0,75 | Tradicnd kvalita, 300 ml hovédzieho alebo kuracieho vyvaru,
petrzlenovd vriat

» Maslovy kel: 1 ocisteny kel, morskd sol a Cierne korenie, 25 g COOP
tradicného masla 100 g Tradicnd kvalita

» Zemiakovd kasa s horcicou: 1 kg zemiakov, morskd sol, COOP
Cierne mleté korenie 20 g Dobrd cena, 150 ml COOP smotany na
Slahanie 33 % 180 ml Mamickine dobroty, 85 g COOP tradicného
masla 100 g Tradi¢nd kvalita, 2 lyZice COOP kremZskej horcice 350 g
Mamickine dobroty, 2 lyZice dijonskej horcice

Hovadzie maso nakrajame na kocky, zmieSame muku, sol, korenie
a maso obalime. Opecieme na oleji a odlozime nabok. Slani
nu oprazime dozlatista, priddme nakrajand mrkvu, zeler, cibulu,
tymian, bobkovy list a mieSame 5 minut. Pridame huby a paradaj
kovy pretlak a dusime 3-4 minUty. Prilejeme Cervené vino, priddme
vyvar a vlozime maso. Dame do rdry na 2,5 hodiny.

Kel: Najemno nakrajany kel blan3irujeme vo vriacej vode 2 mint
ty, osvieZime pod studenou vodou a nechame odkvapkat. Rozte
pime maslo, priddme kel, sol, korenie a mieSame 2 mindty.

Zemiaky: Nakrajame a uvarime zemiaky, scedime, roztlacime
pucidlom. Trochu zohrejeme smotanu priddme k zemiakom, oso-
lime a okorenime, postupne pridavame kocky masla a nakoniec
vmieSame obe horcice.
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Z[MIAKOVE SU[AN[[ S NIVOU A MAND‘.AMI Nérocnost *** | Priprava60 min | Pocet porcii 4

1 kg uvarenych oSupanych zemiakov Zelovoc, 500 g hladkej muky
Dobrd cena, 1 vajce Mamickine dobroty, 50 g parmezdnu, sol, mle
té Cierne korenie Dobrd cena, muskdtovy orech

Omacka: 25 g cesnaku Zelovoc, 150 g slaniny pokrdjanej na kocky,
250 g smotany 33 % na Slahanie Mamickine dobroty, 150 g syra
niva Tradi¢nd kvalita, 60 g luperiov mandli, sol, Cierne mleté kore
nie Dobrd cena, 100 ml olivového oleja Tradicnd kvalita

Postup: Zemiaky upeCieme na soli den vopred. Ocistime
a nastruhame zemiaky, pridame muku, vajce, syr, sol a korenie. Vypra
cujeme cesto, z ktorého urobime valCeky a pokrajame Sulance. Ces
tovinu uvarime v slanej vode. Orestujeme cesnak, slaninu, zalejeme
Slahackou a priddme mandle. Nechdme zovriet a zredukovat. Priddme
nivu, roztopime syr, vloZime cestoviny, premieSame a servirujeme.

, ,

EK[ROVY KREM S KOH,M SYROM Narocnost *** | Priprava40 min | Pocet porcii 10

2 | zeleninového vyvaru, 500 g cicera, 100 ml bieleho vina COOP
Rizling viassky 0,75 | Tradicnd kvalita, 100 g COOP smotany Ma

mickine dobroty alebo Tradi¢nd kvalita, 300 g koreriovej zeleniny,

300 g kozieho syra, 30 g COOP tradi¢ného masla 100 g Tradicnd
kvalita, tymian, sol’, COOP Cierne mleté korenie 20 g Dobrd cena
Cerstvé bylinky na ozdobenie

Postup: Zeleninovy vyvar pripravime z ocistenej korefiovej zeleni
ny, ktord varime do makka spolu s tymianom, so solou a s ¢iernym
korenim.

Ked je zelenina makka, vyberieme ju a ddme do vyvaru namoceny ci
cer. Ked sa cicer uvari, pomocou ponorného mixéra ho rozmixujeme
na jemno. Podla potreby zriedime vyvarom. Ku koncu varu priddme
smotanu, biele vino a dochutime solou a ciernym korenim.

Ako vlozku pouzijeme kozi syr nakrajany na kocky.

Ozdobime bylinkami, napriklad pazitkou ¢i petrZlenovou viatou.

OVOENA KO[:KA S MAKOVY/M KORPUSOM Narocnost *** | Priprava70 min | Pocet porcii 15

Postup: Dno formy vyloZime papierom na pecenie a rdru zapne
me na 180 °C.

Do misy dame Zitky, cukor, vanilku a vy3lahdme na penu. Postup
ne priddme olej, vodu, muku, kypriaci prasok, mak a vareSkou za
pracujeme do cesta. Nakoniec jemne primieSame sneh vySlahany
z bielkov. Cesto vylejeme do pripravenej formy, jemne uhladime
a dame piect na 25-30 minut. Upeceny korpus nechame vychladnut.

Tvarohova plnka: Do misky so studenou vodou namocime Zelatinové
platky a nechdme 10 minut napucat. Do menSieho hrnca ddme zohriat
50 ml smotany na Slahanie a v nej rozpustime Zelatinu. Smotana ne
smie presiahnut 50 °C, inak by sa Zelatina rozvarila.

V mise zmieSame tvaroh, cukor, vanilku a prilejeme smotanu s rez
mieSanou Zelatinou. Dobre premieSame metlickou. ZvySni smotanu
vySlahdme do tuha a zlahka primieSame do tvarohovej plnky. Krém
vylejeme na korpus a nechdme stuhntt v chladnicke.

Korpus: 4 vajcia, 130 g prdskového cukru, pol lyZicky mletej vanilky, 100

ml oleja, 100 ml hortcej vody, 200 g polohrubej miky, 1 balicek kypriace
ho prdsku, 25 g mletého maku

Na pinku: 4 platky Zelatiny, 300 g jemného tvarohu, 100 g prdskového

cukru, 1 lyZicka vanilkovej pasty, 400 ml smotany na Slahanie

Na ovocnd vrstvu:500 g jah6d a malin, 300 ml malinovej Stavy,

1 balicek tortovej Zelatiny

Ovocie umyjeme, pripadne nakrajame a polozime na stuhnuty kolac.
V malom hrnéeku zohrejeme malinovt Stavu a vysypeme do nej vrec
ko tortového Zelé, rozmieSame a privedieme do varu. Varime minGtu
a nechame vychladnut. Zalejeme ovocie a nechame vychladnut.
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VYZNATE SA V MUKE?

NAPUHO[HUB(HODOV]EUZTOLKOROZNY(HDRUHOV MUKY, ZEBYSAVTOM(LUV KAJS TRATIUKEDYAKUPU -
UTTTTKTORA SAHODE NA CO7 SEFKUCHAR PE TER VARGA SAV TOM VYINA, ATAK NAM PRINASA PREHCAD POZITLY

Kym sa mulka objavi vo vaSej kuchyni, musi
prekonat dihi cestu. Na zaiatku zrnd obilnin
muku ani zdaleka nepripominaju. Musia prejst
viacfazovym vyrobnym procesom, pri ktorom
drvenim, triedenim a Cistenim dostanu podobu
bielej praskovej hmoty. Pri mleti vznikaju rozlicné
Struktdry muky, ktora sa potom podla konzisten
cie deli na hladku, polohrubt a hrubd.

Hladka muka: Jej zakladom je pSenica. Tvori
hlavnu zloZku nadychanych bublanin, Stradli, pe
Civa. Rovnako z nej pripravite lahodné palacinky
a babovky. Skusené gazdinky vedia, Ze hladku
muku vdaka jej vlastnostiam mdézu pouZit ako
rychlu pomoc namiesto Skrobu alebo rozmixe
vanej zeleniny na zahustenie polievok.

Peter Varga

Polohruba miika:Ma o nieco hrubsiu Struktiru
ako hladka muka. V porovnani s hladkou mukou
obsahuje vys3i podiel lepku. Vykuzlit sa z nej daju
mucniky i chutné kolace z piSkétového cesta. Po
uzit ju moZzete aj pri priprave kysnutého cesta.
Hruba muka: Muka najhrubSej konzistencie je
vhodna skdr na pripravu knedli alebo cestovin,
nez na svieze zakusky. Napokon, keby nebolo
hrubej muky, ani oblibené halusky by nemali
chut, na akd sme zvyknuti.

PSenica, pravom nazyvana aj kralovna obilnin,
je vSade na svete najpouZivanejSia obilnina na
vyrobu muky. Dnes sa najde mnoho zéstancov
zdravej vyZivy, ktorf ju nahradzujt inymi obilnina

mi, pricom si neuvedomuiju, Ze ma svoje vyhody.
PSenica je bohatym zdrojom vlakniny. Ta je dole

Zitou sUcastou stravy, pretoZe zabranuje zapche,
pomaha kontrolovat hladinu cukru v krvi, chrani

AVLASTNOSTIJEDNOTLIVYCH DRUHOY

pred srdcovymi chorobami a dokonca pomaha
pri znizovani hmotnosti. PSeniéna muka je boha
ta na vitaminy B B, a B, riboflavin a folat. Ma viac
Zeleza, vapnika, bielkovin a dalSich Zivin ako mro
hé iné druhy muk a je zdrojom betaglukanov
a dalSich prospesnych latok. Ked' p3enicu zo svej
ho jedalneho listka vynechate, mali by ste si byt
isti, Ze tieto ddleZité Ziviny prijimate z inych potra
vin, aby sa u vas neprejavil ich nedostatok.
PSenicné otrubysu velmi bohaté na nerozpust
nu viakninu, ktora podla mnohych Studii méze
fungovat ako prebiotikum udrZiavajuce pre
spesné baktérie v naSom Creve. NavySe, pSenica,
a teda aj pSenicnd muka, mézu byt napomocné
pri traviacich problémoch a skratit tak ¢as pe
trebny na travenie tazko stravitelnych potravin.

OD BIELE) K ZDRAVSIM

Celozrnna muka:Vdaka Setrnému spracovaniu
na mlynskych kamenoch sa v celozrnnej muke
nachadza dostatok vyzivnych zloziek. Priaznivy
vyrobny postup zachovava velké mnoZstvo mi
neralnych latok potrebnych na fungovanie orga
nizmu. Celozrnna muka sa vSeobecne radi medzi
zdravsie. KedZe ma oproti inym mukam hutnej
Siu konzistenciu, pouZite ju hlavne pri kysnutom
alebo trenom ceste.

RaZna muka: Navodi pocit sytosti. Razna mika
je jedinou mukou okrem p3eni¢nej a Spaldovej,
ktorir mdZete vyuZit na vyrobu chleba & kvasko
vanie. Razna muka si zvycajne zachovava velké
mnozstvo Zivin, na rozdiel od rafinovanej p3enic
nej muky. Z vyzivového hladiska je hodnota raze
porovnatelna s hodnotou pSenice. V niektorych
pripadoch je vSak napriklad obsah aminokyseli

ny lyzin dokonca biologicky lepsi. RaZ je dobrym
zdrojom vidkniny a razna vidknina je bohato vy
bavenad necelulézovymi polysacharidmi, ktoré
maj’ mimoriadne vysokd schopnost viazat vodu
a rychlo dodévajui pocit pinosti a sytosti. Stdie
zistili, Ze vldknina z raznej muky moZe zvysit hia
dinu mastnych kyselin s kratkym retazcom. Tieto
kyseliny boli spojené s réznymi vyhodami vrata
ne chudnutia, niz8ej hladiny cukru v krvi a ochra
ny proti rakovine hrubého creva. Raznd muka
moZze zlepsit niekolko aspektov zdravia srdca,
pretoZe niektoré vyskumy spajajd jej prijem s niz
Simi rizikovymi faktormi srdcového ochorenia.
Napriklad 8-tyZdfova Stddia porovnavala Gcinky
konzumécie raznej a pSenic¢nej muky na hladinu
cholesterolu v krvi. Veddi zistili, Ze raznd mudka
bola pri znizovani zlého LDL cholesterolu G¢innej
Sia 0 14 % oproti pSenicnej muke. NajCastejSie sa
vyuZiva na vyrobu chleba ¢ kvaskovanie.
Spaldova miika je viestrann. Mozno vés prek-
vapi vyraznejSia, takmer az orieSkova chut. Jej
plusom je priaznivé zloZenie mastnych kyselin
a vysoky obsah bielkovin. PouZivanie Spaldovej
muky sa odporuca ludom, ktorych trapi vysoky
cholesterol ¢ cukrovka. V porovnani s ostatrny
mi obilninami je $palda omnoho prospesnejSia
pre nade zdravie, pricom jej vyuZitie je skutotne
viestranné. Spaldovdi muku méZete vymenit za
pSenicnu a pripravovat z nej vetko rovnako, ako
ste boli zvyknuti z klasickej bielej muky - kolace,
palacinky, chlieb, cestoviny.

Muka pre ,,bezlepkacov“:Najma ti, ktori musia
dodrziavat bezlepkovu diétu, si musia davat na
vyber mUky pozor. Prave im moZu dobre poslizit
prirodzené bezlepkové muky ako séjova, kuku
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ricna, ryzova, pohankova, amarantova ¢ pSene
va. Nevyhodou muk bez lepku je v3ak skutoe¢
nost, Ze sa s nimi v ramci pecenia tazSie naraba.
Lepok je totiz latka, ktora sa podiela na tom, ako
~dobre” cesto vykysne a bude nadychané. Tym,
Ze spominané muky lepok neobsahuiju, kysnutie
moéze byt zdihavejSie, cesto akoby taZsie.

VYSSIE T, ZDRAVSIA MUKA

Na typ muky vplyva pri vyrobnom procese
mnozstvo faktorov. Jednym z nich je, kolko sa
20 zrna pri spracovani zachovalo. Inymi slovami,
podla spdsobu vyroby muky sa v nej zachova
viac alebo menej zdraviu prospesnych latok.
V obilninach sa totiz nachadza velké mnoZstvo
vitaminov, mineralnych latok a viakniny, pricom
miestom ich najvy3Sieho vyskytu su Supinky zfn.
Cim viac tychto latok muka obsahuije, tym je pre
[udsky organizmus hodnotnejSia. Aki muku ke
pujete, vam pri vybere prezradi Cislo T na obale

za pismenom T, tym vy3Si obsah prospesnych
latok muka ma. Mudka s vysokym Cislom T je zaro
ver tmavsia a ,hutnejSia“ pre obalové Casti zrna,

ktoré v nej zostali zachované. Plati tieZ, Ze muka
s vysSim Cislom sa hodi viac na pecenie chleba,
zatial Co muka s nizsim &islom je lepSia pre kolace
a jemné cesta.

Pri peleni stdle plati, Ze najpouzivanejSia je
hladkd muka, z ktorej sa da napiect mnozstvo
dobrét - od Stavnatych kolacov po obltibené pa
lacinky. Svoje miesto maju v kuchyniach aj muky
s obsahom vyzivnych latok ako celozrnng, razna
a Spaldova. Ak by ste v3ak chceli experimentovat
a ochutnat aj nieCo menej tradicné, vedzte, Ze
druhov muk je vskutku vela. Za vSetky mozeme
spomenut napriklad cicerovd, gastanovd, koke
sovu, hroznovu, mandiovd, hrachovt, makovu.
Akukolvek muku si vyberiete na svoje pecenie,
z kazdej sa da vycarovat chutna maskrta. Nebojte
sa preto pustit do novych receptov a vyskusat do
sial nepouzivané prisady. MoZno objavite nieco,
Co sa stane vaSou dalSou obltibenou pochutkou.
Ovsena muka:Ovsena muka je prirodzene bez
lepkova, ma hodvabnu textdru a jemnu chut. Je
podobna p3enictnej muke s tym rozdielom, zZe
neobsahuje lepok a ma vyssi podiel bielkovin ako
iné bezné muky. Ovos vo vSeobecnosti obsahu
je velké mnozstvo betaglukanu typu rozpustnej
vlakniny, ktora vytvara hruby, gélovy roztok v ére
ve, Co sposobuje pocit sytosti. Ma vysoky obsah
antioxidantov a prospesnych rastlinnych zlice
nin, nazyvanych polyfenoly. NajpozoruhodnejSia
je jedinecna skupina antioxidantov, nazyvanych
avenantramidy, ktoré sa takmer vylu¢ne nacha

tipy séfkuchara jednota

dzaju len v ovse. Tie mdzu pomdct znizit hladiny
krvného tlaku zvySenim produkcie oxidu dusna
tého. Tato molekula plynu pomaha rozsirovat
krvné cievy a vedie k lepSiemu toku krvi.

Pohankova muka na dobré srdcePohanka
sa stala populdrnou ako superpotravina pre
vysoky obsah mineralov a antioxidantov. Pe
hanka ma dost nizky az stredny glykemicky|
index. To znamena, Ze by malo byt bezpecnd
konzumovat pohankovd muku pre vacsinu
ludf s cukrovkou 2. typu. Sttdie v skutonosti
spajaju prijem pohanky s nizSou hladinou cuk
ru v krvi u ludi s tymto ochorenim. Predpokla
da sa, Ze tento Ucinok je sposobeny jedinecnot
ZlG¢eninou D-chiro-inozitolom. Sttdie nazna
Cuju, Ze tento rozpustny cukor robi bunky eit
livejSimi na inzulin, ktory spdsobuije, Ze bunky
absorbuju cukor z krvi. Pohankova muika sa
moze pochvalit mnohymi zlGc¢eninami, ktoré
sU prospesSné pre zdravie srdca, ako je rutin,
horcik, med; viaknina a urcité bielkoviny. Spo
medzi obilnin a pseudoceredlii je pohanka
najbohatsim zdrojom rutinu, antioxidantu,
ktory méze napriklad zniZit riziko srdcovych
ochoreni tym, Ze zabrani tvorbe krvnych zra
zenin a zniZi zapal & krvny tlak. Jedna rozsiahla
Studia spajila prijem pohanky s nizsim krvnym
tlakom vratane nizsich hladin LDL cholesterolu
a vyssich hladin HDL cholesterolu.

OVSENE SUSIENKY
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DELTA DIVOSKA, NACO Tt DOBRA (OVIDOVALE KARNI(KA"A(OMU POMOZE PORODAT

LEKAR NEMOZE BVT IBA HRDINA
v POKOJWQH QA%QH
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MUDR ADRTANA STMKOVA, PHD , U NA PRYY PORCAD VYZARUE ROZLTIVNU ENERGLU ADOVERY NIE JE ZZADNA N

HODA, ZE TATO VSEOBECNA LEKARKA  PEZINKA PATRL K UZNAVAN M OSOBNOSTIAM A MA I ZA SEBOU VELA USPECHOY

ADCENENT SVOJU PROFESTU BERTE AKD VYZVU A SLUZBU PACTENTOM JENEBOJACNA, CTELAVEDOMA, ZVEDAVA, ALE AY
TODPOVEDNA ALASKAVA K LUDOM
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Pandémia ochorenia COVID-19 opat nabera na obratkach a podla dek
torky Adriany Simkovej toto infekéné ochorenie pravdepodobne pre
koname v3etci alebo vacSia Cast populacie. Hlavna odbornicka MZ SR
pre vieobecné lekarstvo kladie doraz pri lietbe covidu na ambulantnd
starostlivost a domacu liecbu. Hovori, Ze ked bude kvalitn, do nemec
nice sa pacient nemusi dostat. Aby ulahcila pacientom domacu liecbu,
pripravila ambulantny manaZment pacienta s covidom, ktory je urceny
pre vieobecnych lekarov. Zopar uZitotnych rad vam z neho prindSame
v tomto rozhovore.

Preco ste sa stali lekarkou? Bola to vasa vytiZena méta?
Nepochadzam z lekarskej rodiny, moja mama je kartografka

rozhovor jednota

virusu v spolocnosti. Rozhodne treba kontaktovat svojho vieobecného
lekara. Ja osobne potom svojich pacientov pocas choroby monitorujem,
kontaktujem ich telefonicky, mailom a pomaham im prejst chorobou az
do UpIného vyzdravenia. Pri prvom variante COVID-19 pacienti stratili
¢uch a chut, pri variante delta sa stretdvame najcastejSie s upchatymi
dutinami, bolestami hlavy a hrdla. Na prvy pohlad to mdze vyzerat ako
sezénne prechladnutie alebo chripka. Bolo by dobré, aby si ludia preven
tivne vybavili domacu lekarnicku. Aby potom, ked uz choroba prepukne,
nechodili do lekarne a neroznésali chorobu dalej medzi fudmi.

Co by mala obsahovat covidova lekarnicka?
Rozhodne paralen alebo acylpyrin. U ludi, ktori netrpia cievnymi prob

a otec Zelezniciar. Byt lekarkou som spociatku nejako velmi netUZila. Asi byémami, sa priklanam skér k acylpyrinu, pretoze obsahuje kyselinu

som pokojne skoncila aj farmaciu alebo chemickotechnologicku fakultu.
Pre mna bolo doleZité, Ze nechcem skoncit vzdeldvanie strednou Skolou.

acetylsalicylovd. Ta pbsobi na krvné dosticky a zabranuje zréZaniu krvi,
ludovo povedané riedi krv, a tak zabranuje upchavaniu ciev, ktoré méze

Odjakziva som tdZila ucit sa, rast, mat stale nové informacie. Vlastne som covid spdsobit. Dalej je potrebné vybavit sa vitaminmi C a D na podpo
aZ pocas Studia mediciny zistila, Ze to je ta prava Skola pre mna, pretoze tdtoimunity. Kvapkami na kaSel, nie¢im na nadchu (napriklad sprejom/
profesia je neustale ucenie. UZ na Skole ma velmi zaujimala internd medi kvapkami do nosa a inym). Okrem teplomeru a tlakomeru by bolo dobré
cina. TroSka ma nahnevalo, Ze som na Statniciach dostala dvojku, pretoze mat doma aj pulzny oxymeter. Ten je dobry na zmeranie obsahu kyslika

som sa internej medicine skutocne velmi svedomito venovala (smiech).
A navy3e, medicinu som skoncila s ¢ervenym diplomom a hlavne ako
mama polro¢ného syna.

Pracujete v oblasti internej mediciny a vSeobecného lekarstva, kto
ré sa dnes mnohym nejavia ako priliS atraktivne lekarske odbory.
Vam ano, preco?

Pre mfia je UZasné, Ze prinaSaju spajanie naprie€ roznymi Specializatny
mi odbormi. Navstivi vas pacient, ktory ma uZ par dni zvySenu teplotu,
svrbi ho koZa, schudol, nechuti mu jest. A vy musite badat, o mu méze
byt. M&ze to byt onkologické, reumatologické alebo iné ochorenie z bo
hatej ponuky diagnéz. Musite ist do hibky, nerieit len priznaky, ale prist
na to, ¢o jeho symptémy spdsobuije. Presne tak, ako postupuje Doktor
House (Usmev). Nerobim v3ak pani mddru a ked som v koncoch, neva
ham a radim sa so 3pecialistami inych medicinskych odborov. Inokedy sa
zasa pytaju Specialisti mfia. Dnes je beZné, Ze sa lekari Uzko Specializuju
a vediet si navzajom poradit moze byt pre v3etkych prinosné. Podla mria
vieobecné lekarstvo by mal robit ten najerudovanejsi lekar so Sirokym
medicinskym rozhladom. Svoju pracu vnimam ako velku vyzvu, neusta
le hladdm nové informécie, nové ciele. Nerozumiem, ked'sa niektori moji
kolegovia boja napriklad kyslikového koncentratora, nepoznam pocit
€0 keby sa nie€o stalo”. V3etko si riadne nastudujem a idem do toho
s najlepSim Umyslom. Nebojim sa poznatky aplikovat v praxi. Samozrej
me, nie vZdy sa v3etko podari, a vtedy sa musite vediet postavit za svoje
rozhodnutie.

Velkou lekarskou témou, v ktorej sa od zaciatku angaZujete, je co

vid. V zaciatkoch, ked'eSte nikto nevedel, co to je a vSetci mali velké

obavy, ste odvazne isli za nakazenymi klientmi pezinskej DSS-ky.

Nebali ste sa?

Samozrejme, Ze som sa spociatku bala. Mnohi kolegovia vSak mali taky
strach z nakazy, Ze odmietali ist za tymi starkymi, ktori potrebovali po

moc. Ja som si zratala svoje rizikové faktory, povedala som si, Ze obézna
nie som, po nemocniciach som nazbierala uz asi vietky mozné virusy,

tak azda mam imunitny systém v pohotovosti. Nacas som sa izolovala
od svojich deti a od manZzela a isla som. Lekar predsa neméze byt hrdina
len v €ase mieru a v nepriaznivom obdobi sa skryt.

Pred dverami mame tretiu vinu pandémie, na ktord sa pripravu
jeme vakcinaciou. Vieme vSak uz aj to, Ze ochoriet na covid moze
kaZdy a o€kovanie chrani najma pred tazkym priebehom. Co je naj
dolezitejSie urobit, ked'zistim, Ze som pozitivny na COVID-19?

V prvom rade je potrebnad domaca izolacia, teda eliminovat dalSie Sirenie

v krvi. Covid postihuje najma pltica a ked pacientovi klesa saturacia kys
lika v krvi, stava sa rizikovym. Niektori maji kolegovia nesthlasia, Ze ho
odportcam. Vraj patri len do rdk lekdrom. Ja osobne si to nemyslim, tre
ba v3ak dodrZat zasady spravneho pouZzivania tohto pristroja, podobne
ako pri domacom merani tlaku. Zeny by nemali mat prili§ dihé nechty, tie
maju byt odlakované, umelé nechty treba odstranit. Netreba zabudnuit
na dobry batériu, aby boli odmerané hodnoty spolahlivé. Ked pacienti
volaju so svojim lekdrom alebo na pohotovost, je velka vyhoda, ked ve
dia podat ¢o najviac informacif o svojom zdravotnom stave.

Ako sa ma pacient spravat pocas domacej liechy?

Zo zaciatku pri vysokych teplotach a bezvladnosti je jasné, Ze bude leZat
v posteli. Vtedy je potrebné prijimat dostatoné mnoZstvo tekutin. No po
dvoch dfioch, ak je to mozné, sa treba snaZit postavit z postele, postup
ne zacat chodit a striedat to so sedenim. PretoZe pri tomto ochoreni sa
u pacientov CastejSie vyskytujd krvné zrazeniny a pohyb poméha znize
vat ich vyskyt. Ked' stale leZite, nechodite, malo pijete, krv sa zahustuje.

V roku 2020 pomahala nakazenym
klient®m pezinskej DSS-ky,

Pri merani saturacie pekne vidiet rozdielne hodnoty, ked' leZite a ked
chodite. Staci sa trocha prejst a ta hodnota vam zrazu vyskoci na 96 %.
Optimalne hodnoty saturacie krvi kyslikom st nad 95 %.

Ked leZite, treba menit polohy. Mnohi fudia nevedia, Ze ked'leZia na chrb
te, akoby sa neventilovali pliica. Preto ste mohli vidiet v televizii pacientov
s covidom lezat na JIS-kach na bruchu. Tak sa ventiluje vacsia Cast pltc.
Velky vyznam v stcasnosti nadobuda kyslikovy koncentrator. Niektorf
maji pacienti, ktorf si tento pristroj zabezpecili, sa vyhli pobytu v nemoe
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nici na plticnej ventilacii. Nemuseli ist do nemocnice a pozerat sa na tazké
stavy ostatnych pacientov, nemuseli ich vidiet zomierat, lieili sa v ovela
vacsej psychickej pohode.

Pocas ochorenia je doleZité byt s niekym v kontakte. Nielen so svojimde
karom, treba sa telefonicky kontaktovat s rodinou a blizkymi fudmi, aby
vedeli zareagovat, ak by bolo treba. To je dblezité hlavne pri starSich pa
cientoch.

Preco vznikaju tie obavané taz
ké priebehy COVID-19?
COVID-19 ma rad oslabenych. Ten,
kto sa dostal do nemocnice, mal
minimaine jeden rizikovy faktor.
Casto to boli hlavne obézni ludia,
ktori su dychavini aj bez covidu.
Pre nich je skutocne nebezpené
toto infekéné ochorenie a je tam
vysoka pravdepodobnost, Ze sa
dostanu do nemocnice na ventila
tor. Mnohi fudia pred pandémiou
doslova kaslali na svoje zdravie.
Ale ked' sa zacalo hovorit o tom,
Ze oberzita je rizikovy faktor, nie-

ktori sa zamysleli a zacali so sebou nieco robit. Verim, Ze tato tazka situacic

pomdZe aspon znizit vyskyt obezity. Mam pacientov, ktori sa zlakli a ciele
ne v tomto obdobi pochudli. S obezitou ide ruka v ruke vysoky krvny tlak
a ten sa im upravil. Dokonca som niektorym mohla vysadit lieky. Para
doxne napriek nepriaznivej situdcii sa niektori pacienti vyliecili z inych
chorob. Treba skutocne mysliet dopredu. Prevziat za svoje zdravie zod
povednost. Ziadne - kalem na seba a ked je zle, tak ma zachranujte. Te
raz sa skutocne naplno prejavilo, Ze viest zdravy Zivotny Styl ma obrovsky
vyznam.

Aka je podla vas delta oproti povodnému variantu COVID-19?

Je infekénejSia a inkubacna lehota je kratSia, o je v Uvodzovkach akoby
lepSie. Nechodite totiz do spolocnosti infekény. Deltu by som nazvala
prudkejSim variantom, ale nespdsobuje také fatalne zapaly pltc. Sprava
sa ako taka divoska: ,Skotim na tohto, nakazim ho, potrapim a idem da
lej. Ale nemam tendenciu sa u nikoho zdrzat dlho, potrapim ho, ale nie
privela, lebo sa chcem pohrat aj s druhymi. Ved chcem Zit, a preto sa mu
sim mnozit.” (Usmev)

Ako vieobecna lekarka iste vnimate strach, ktory sa s covidom me
dzi ludmi rozSiril. Mate v tomto smere nejaké odporucanie?

Tvrdim, Ze covidu sa netreba bat, lebo strach je to najhorSie. Mat zdravd
psychiku je najdoleZitejSie. Ja sa snazim byt usmiata a citit sa stale zdrava.
Samozrejme, ked to pride, budem to riesit. Ale az ked to bude aktualne.
Ked'sa Clovek stale nieCoho obava, redlne si navodi problémy s imunitou.
Vinou médif a socidlnych sieti su fudia doslova vystraSeni, dennodenne
to v ambulancii vidim a straSenie nepovazujem za spravny spdsob komu
nikacie s fludmi. Uz pridiho trva isty stupef izolacie, neustale zastraSova
nie, ruska a odstupy. Nepochybne treba pravidla dodrZiavat, ale ludom
akoby uz chybali dotyky a prejavy laskavosti. Niekedy musim svojich pa
cientov vystiskat, objat, aby sa upokaojili, utvrdzovat ich, Ze to zvladneme.
Ludia zacinaju byt na seba zli. Obdvam sa, kam to az mdze zgjst.

MobZe prehnana panika narobit skutocné problémy pacientom
s covidom?

Zle nastavena psychika nicomu nepomaha. Zoberte si, Ze ked'ste vystra
Seny, nieCoho sa bojite, hned'sa vdm zrychli pulz. A to eSte nemate vyso
ku teplotu a neutichajuci kaSel. Stres priznaky ochorenia zhorSuje a mdze

spustit nieco také, Ze telo zatne bojovat samo proti sebe. Tak funguju
autoimunitné ochorenia. Vtedy imunitny systém akoby chcel zachrarie
vat toho pacienta viac, prehnane, neprimerane. Ludovo povedané, ne
pouZije troch vojakov, ale dvadsiatich a tou priliSnou snahou zacne nicit
vlastné bunky. Ked mate normalne nastaveny imunitny systém, covid
dokéZe normalne rozpoznat a za¢ne fungovat, ako je potrebné. Cize es
tat pokojnym je zaklad.

Nielen pre pacientov, ale aj pre vSeobecnych lekarov je obdobie
pandémie nesmierne narocné. Posobili ste ako hlavna odbornicka
pre vSeobecné lekarstvo MZ, viete teda najlepsie, ¢im vSetkym sa
museli lekdri v ambulanciach prehryzt.

Spociatku bolo potrebné hlavne zmenit organizaciu prace v ambulanei

ach, vyhradit si €as na starostlivost o necovidovych pacientov, zvladnut
napor telefonatov, mailov ¢i videokonzultécii s pacientmi. Bolo potrebné
naucit sa efektivne pracovat v online priestore. Pribudli nové administra
tivne Ukony, mnozstvo novych nariadeni, ktoré musi vSeobecny lekar
a jeho sestra v ambulancii perfektne zvladnut, aby bol manazment pa

cienta, a to nielen covidového, efektivny. Celkovo pracujeme ovela viac,
no neraz sme teréom neopravnenej kritiky bez znalosti toho, ¢o sa nao

zaj deje vnutri nasdich ambulancii. Obdobie pandémie covidu vsak napl

no obnazilo velky dihodoby problém - poddimenzovanost ambulantné

ho sektora. Mdme Zalostne malo novych lekarov.

MUDr. Adriana Simkova, PhD. (41), posobi ako vSeobecna
lekarka a internistka v Pezinku. V roku 2018 ziskala ocenenie
ministerstvo Skolstva, vedy, vyskumu a Sportu v kategorii
osobnost vedy a techniky. Pésobila ako hlavna odbornicka
ministerstva zdravotnictva pre vSeobecné lekarstvo. Pocas
vypatého obdobia pandémie COVID-19 aktivne organizovala
a usmernovala fungovanie ambulantnej lekarskej staros-
tlivosti. Ked'v aprili 2020 pandémia tragicky zasiahla Domov
socialnych sluZieb v Pezinku a nastal akitny problém so za
bezpecenim zdravotnej starostlivosti pre klientov, dobrovoF
ne prevzala zariadenie do svojej starostlivosti. Za jej €innost
pocas pandémie jej udelili ocenenie Bratislavského kraja ako
osobnosti, ktora sa zaslUZila o rozvoj a reprezentaciu kraja.

Co vas, naopak, v préci tesi?

Ako som uZ spominala, teSia ma tie obrovské moznosti rozvoja v mojej
profesii a mam radost z kazdej vyzvy. Snazim sa, aby vsetci pacienti do
stali kvalitnd ambulantnu starostlivost, tobdZ ti s covidom, pretoze vyraz
ne znizuje riziko, Ze sa dostanu do nemocnice. Doteraz mi Ziadny pacient
s tymto infekénym ochorenim nezomrel a z toho mam obrovsku radost.
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V RENESANCNE]J KUCHYNI

JEOLO SA LEN'DVAKRAT DENINE, NO PR PRELEZTTOSTE NAVSTEVY PAPEZA SA PODAVALO AJ STO CHODOY
AT TAKTO VYZERALA TALIANSKA RENESANCNA KUCHYNA

V stredoveku i neskér v obdobi renesancie bolo
Uplne bezné, Ze pracujuci fudia jedli len dvakrat
denne, okolo obeda a tesne pred simrakom.
Medzi hlavnymi jedlami si v pripade hladu de
priali len malé obcerstvenie vo forme chleba,
masla alebo syra. Ranajky tak, ako ich pozname
dnes, neboli beznou stcastou dna.

Pri jedle, jeho priprave a zloZeni boli pochopi
telne velké rozdiely medzi Slachtou a pracujg
cim ludom. Mali vSak spolocného menovatela
- chlieb a vino, ktoré sa nachadzali na jedal
nom listku majetnych i menej urodzenych ludi.
Chlieb bol hlavnym zdrojom vyzivy pre chu
dobnejsich, ale na biely chlieb sa im mohli iba
slinky zbiehat. Vo vSeobecnosti platilo, Ze ¢im
bol chlieb belsi, tym bol drahsi. Pre tych naj
chudobnejSich bol urceny chlieb vyrobeny zo
zmieSanych obilnin - pravda, dnes uZ vieme,
Ze z pohladu zdravia ide o ovela hodnotnejSiu
verziu. Slachta si viak pochutnavala na bielom
chlebe, kola¢och a dokonca aj palacinkach.

Dalou beZnou komoditou na dvoroch, ale
aj medzi chudobnymi, bolo vino. Hrozno sa
pestovalo lahko, vinice sa nachadzali takmer
v3ade a aj chudobni si dokazali vyrobit viast
né. V obdobi renesancie bolo bezné, Ze sa pilo
prosecco, lambrusco, sangiovese, malvasia,
nou riedili vodou alebo ladom, ochucovali ke

renim, medom alebo sladkym drievkom. Pili
ho nielen dospeli, ale dokonca aj deti, pretoze
Cista a pitna voda nebola takou beznou zalezi

tostou ako dnes.

JEDNO BRUCHO A STO CHODOV

Velké prilezitosti si vZdy Ziadali velku slavu
a s hou aj mnoho chodov. Bankety alebo slav
nosti na pocest vyznamnych navstev panovai
ka sprevadzalo niekolkonasobne viac chodov,
dezertov a rdznych dobrét, ako si dopriali
obvykle. Po¢as mensich slavnosti sa na dve

roch beZne podavalo 10 - 20 chodov, no pri
obzvlast vzacnych prileZitostiach ako navste

va papeza alebo princa to mohlo byt pokojne
az sto chodov! Samozrejme, nie kazdé jedlo
sa dostalo ku kazdému, najvzacnejSie druhy
masa (Safranom pozlateny bazant alebo mor
ka, ¢i pav) boli pripravované len pre spolocen

sky najvyznamnejSie osoby pri stole.

Podoba polievok sa nam dnes mdze zdat tre
chu exoticka. Nezriedka boli sladené cukrom

s primesou semienok granatového jablka ale
bo aromatickych byliniek ¢i horcice. Najviac re
uveritelnych polievkovych variacii by sme nasli
na francizskom dvore, kde v Casoch renesan
cie poznali vySe 70 receptov. Fromentee, teda
polievka, do ktorej sa pridavala pSenicna kasa
s mliekom a vajickami, byvala sucastou vel
kych oslav. Bezny bol gj jej jaCmenny variant.

Maso sa pocas banketov konzumovalo bezne.
svieckovej alebo pecené maso pokvapkané
pomarancovym dzdsom, ruzovou vodou, cuk
rom a korenim. Podavali sa aj Salaty z r6znych
druhov zeleniny i byliniek a ako priloha vajicka
na rézne sposoby.

V bezné dni neboli na talianskych dvoroch vy
nimkou ani cestoviny ako Spagety, tagliatelle,
ravioli, tortellini ¢i agnolotti. Varili sa vo vyvare
a podavali sa s maslom, so syrom alebo na
sladko so Skoricou.

PISANELLTHO SPRAVNA STRAVA

Popri prvych kucharskych knihach, ktoré boli
vydané na konci 15. storoCia, sa objavovali
odporucania na spravne stravovanie pre be
hatych aj chudobnych. NajreSpektovanejSim
autorom bol doktor Baldassar Pisanelli z Be
logne. Pisanelli v nich napriklad varuje Slachtu
pred jedenim stravy chudobnych, pretoze by
z nej mohli ochoriet. Rolhikom neodporica

jest vtaky, ale skor to, Co Zije a pestuje sa na
zemi. Pre aristokraciu je podla neho vhodné
jest to, ¢o ma vy3sie nohy alebo rastie na stre

moch. VSeobecne platilo, Ze chudobni si mohli
pochutndvat na korefiovej zelenine, menu

Slachty mohlo obsahovat aj articoky, hrusky,

figy alebo bazanta.

JAUTTMAVOST 7 HISTORTE

» Prva talianska kucharska kniha v obdobi re
nesancie pochadza z roku 1475, po nej v roku
1485 nasledovala nemecka a anglicka v roku
1500. V roku 1570 vydal zbierku receptov s na
zvom Banket aj Séfkuchar papeza Pia V., Bar
tolomeo Scappi.

» Cucina povera, teda jedlo chudobnych, bolo
vacsinou tekuté. Chudobni v obdobi renesan
cie konzumovali vacsinou kasu, polievky, roz
ne druhy chleba a vela zeleniny. Zaujimavé je,
Ze privareni nepouZivali sol, pretoZe bola prilis
draha. Prave odtial pochadza tradicia toskan
skeho chleba, ktory je bez soli.

» Prvou gurmankou v histérii mozno nazvat
Katarinu Medicejsku, ktorej sa pripisuje za
vedenie vidlicky pri jedeni na franclzskom
dvore alebo popularizacia jedal ako kacica na
pomarancoch, ktoré v skutocnosti pochadzaju
z Florencie, hoci ich v sucasnosti spajame
s franclzskou kuchyrou. Katarina navySe za
viedla pouzivanie Sparadiel po jedle.
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» A vedeli ste, Ze Leonardo da Vinci zaviedol
textilné utierky, ktoré mali hostom slUZit na

odistenie ruk? Ked priSiel na milansky panov

nicky dvor, zastaval niekolko funkcii. Okrem

hudobnika a maliara bol vojenskym inZinierom

a hlavnym ceremoniarom, ktory dohliadal na

chod vedierkov a hostin. Nepacilo sa mu, Ze
navstevnici utierali mastné ruky do obrusa,

a tak v roku 1491 zaviedol novinku - textilné
obrusky. Ta sa v3ak nestretla s pochopenim.
Napriek tomu, Ze navrhol kreativne spdsoby
ich skladania a dokonca vymyslel gj stroj na ich
rychle susenie, navstevnikom viac vyhovoval

zauZivany sposob utierania rak. Malé obrusky

povazovali za bizarnost, ktoru si bud'strcili do
vrecka, odhodili alebo si do nej utreli nos.

» Vinotéky a hostince slUZili v renesancii nie
len pocestnym, ale aj rodindm. V mnohych
z nich si mohli celé rodiny priniest jedlo a dat si
len vino. Jednou z najstarsich krciem na svete,
v ktorych fungoval tento spdsob, je Osteria del
Sole. Kr€ma bola otvorena v roku 1465 v Be
logni a dodnes funguje podobne ako pred 500
rokmi, k vlastnému jedlu dostanu navstevnici
vino. Miesto sa pysi aj patstorocnym napisom:
Chi non beve: E pregato di stare fuori, €o v pre
klade odkazuje navstevnikom, ktori nepijd,
aby ostali radSej vonku.

» Renesancné obrazy, na ktorych sa Casto
zobrazovalo aj jedlo (najcastejSie ovocie a ze

lenina) maju hlbokd symboliku. Jablko bolo
ovocim dobra a zla a odkazovalo na biblicky
pribeh o Adamovi a Eve. Zakdzanym ovocim
bol aj pomarang¢, napriek tomu ho najdeme
na obraze Primavera od Botticelliho. OranZe

va farba odkazuje na rod Mediciovcov, gulaty
tvar pomaranca zas pripomina ich zlaté gule
v erbe, ktorym sa niekedy hovori aj ,malus
medicus” (liecivé jablkd), ¢im vznika zaujimava
slovna hracka. Hruska a jej zaobleny tvar zas
odkazuje na Méariinu plodnost a neposkvrne

né pocatie.

bire e O
Giuseppe Arcimboldo vynaSiel typ pode
bizne, skladajlcej sa z malovaného ovocia,
zeleniny, zvierat a rastlin komponovanych
do podoby ludskej hlavy. Niektoré obrazy
su satirické portréty redlnych dvoranov,
iné su alegorické personifikacie. Posobil aj
na dvore Rudolfa Il., ktorého stvarnil ako
rimskeho boha Vertumnusa.

zaujimavost” jednota

RENESANCNE PALACINKY

Prisady:

250 gramov Spaldovej muky alebo pravdepe
dobnejsie celozrnnej muky- ¢o by bolo vhod-
nejsie z hladliska obdobia, 300 mililitrov piva a
najlepsie sladkého, 2 vajcia, 25 gramov masla,
1 lyZica medu alebo trstinového cukru, 1 lyZic
ka soli, 75 gramov hrozienok, maslo na vyprd
Zanie, tekuty med, lieskové oriesky nakrdjané

POSUIR @ e e c e e e e e eeae
» Rozpustite maslo

» V miske zmieSajte muku a pivo

» VmieSajte vajicka, cukor, sol'a hrozienka.
Pridajte rozpustené maslo

» Podla potreby upravte konzistenciu cesta
» SmaZzte palacinky na malej panvici (poky
ny pre otvoreny oheri najdete na obrazku 3
vSimnite si hlinend panvicu)

» Nasekané orechy oprazte na horucej su
chej panvici

» Podavajte s tekutym medom a opraze
nymi orieSkami
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Cyprian realna postava z hi

Vznik klastora siaha do roku 1320, ked' ho zaloZili kartuzidnski mnisi ako kamaldulov je rimskokatolicka kontemplativna rehola, ktorej clenovia

filidlny konvent klastora na Skale Utocista na Spisi. V 18. storoci preSiel
Ciastocne stavebnymi Gpravami, ktoré urcili jeho terajsi vzhlad.
Hlavnymi zachovanymi stavbami aredlu su goticky jednolodovy kostol,
stredoveké klastorna budova s refektdrom a s krizovou chodbou, tzv.
hodinova veZa, hospodarske budovy a tzv. velkd klauzura s Ciastocne
zachovanymi domami pre mnichov. Umelecko-historicky najhodnot
nejSiu vyzdobu nastennymi malbami ma zachovanu kostol a stredo
veky refektar.

Rozkvet klaStora

Cerveny Klastor dostal svoj nazov podla ¢ervenkastej farby kamenia,
z ktorého bol vystavany. Klastor dlhodobo predstavoval velmi dblez

té duchovné centrum nielen v ramci Uhorska, ale celej strednej Euré

py. Najvacsi rozkvet zaznamenal v takzvanom kamaldulskom obdobi.
Viyraznou osobnostou tohto obdobia bol pater Romuald Hadbavny,
archivar a duchovny spravca konventu. Je povazovany za spoluau

tora prvého prekladu Pisma svatého do zapadoslovenského jazyka
v roku 1750 s presnou gramatickou a pravopisnou normou. K jedi
necnym dielam slovenského pisomnictva 18. storoCia patri aj Slovnik
latinsko-slovensky so stru¢nou gramatikou z roku 1763 a preklad
nabozenskych piesni Ludovita Blosia do slovenciny. Prace Romualda
Hadbavného dnes uz patria ku klasickym dielam slovenske;j literatiry
a filolégie 18. storocia.

Znacny duchovny vplyv kamaldulov pritiahol do Cerveného Klastora aj
chyrneho ranhojica Cypridna. Kamaldulovia v klastore zriadili lekaren
a za jej spravcu ustanovili prave Cypriana, ktory liecil odvarmi z lie€i
vych bylin, tinktarami a ¢ajmi. V Cervenom Klastore ho vraj pre jeho
lieCitelské schopnosti vyhladavali ludia zo Sirokého okolia. Lieky aj pre
déval a za utfZené peniaze zaloZil fond pre rozvoj lekarne v Cervenom
Klastore. Tato domnienka v3ak vzbudzuje isté pochybnosti, pretoze rad

Ziju pustovnickym spdsobom, odliceni od sveta. Traduje sa v3ak, Ze
Cyprién vedel vyborne napravat aj zlomeniny a pustat Zilou. Lekaren
v Cervenom Kl4store patrila Gidajne nielen k najstarsim v strednej Eurd
pe, ale aj k najlepsim.

Herbér a pokusy vzlietnut

Mnich opradeny legendami sa v skuto¢nosti volal Franz Ignatz Jaschke.
Narodil sa v rodine krajcira 28. jula 1724 v Podkoviciach v nemeckom
Sliezsku (dnes ¢ast Polska). Studoval vo Vroclave a v tych ¢asoch to bol
mimoriadne vzdelany muz. Zaoberal sa medicinou, botanikou, farma
ciou, alchymiou, ale aj mechanikou a kozmolégiou. Pésobil vo viacerych
kldStoroch a s velkou pravdepodobnostou aj v Taliansku, kde ziskal bo
haté botanické, floristické a bylinkarske vedomosti.

Cyprian sa mimoriadne zaujimal o v3etko, ¢o sa tykalo vesmiru, pohybu
vesmirnych telies a snaZil sa tieto vedomosti uvadzat do suladu s uda
lostami, ktoré sa diali na Zemi. Jeho mottom bolo: ,Rastlina ani korenie
ni¢ nezmozu, ak boha nevzyvas zo srdca. Kde boh prirode nepomo
Ze, tam je zbytocna kazda praca.” Cyprianovym celoZivotny dielom je
Herbar z roku 1766. Je to vzacne dielo - doslova rarita. Kniha je viazana
v tmavej koZi s rozmermi 39 x 23 x 10 cm. Zacina sa Gvahami a senten
ciami fratra Cypriana, ide o jeho nazory na vtedajSiu lekarsku vedu. Na
dalSich stranach sa nachadzaju slova nezndmeho autora, ktory fratra
Cypridna a jeho mnohoraké aktivity dobre poznal. Na tretej strane je
namalované velké zrkadlo v rokokovom rame, ¢o je zrejme symbolika
odraZajuca schopnosti ¢loveka, mozno genialneho mnicha Cypriana.
Prva Cast Herbara ma 97 stran s 283 rastlinami, ktoré Cyprian nazbieral
so svojimi pomocnikmi v oblasti Pienin a Belianskych Tatier. Pri kazdom
exemplari sa nachadza ndzov rastliny v latincine, nemcine, gréctine,
polstine a v slovencine. V druhej Casti knihy zaznamenal mnich svoje
poznatky o chorobach a postupoch pri ich lieceni.
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Slovensko jednota

Podla legiend nebol lietajlci mnich Ziaden suchar. Okrem svojich
zvlastnych vizii a snov mal zmysel pre humor. Povrava sa, Ze farbil
hydine - kactkam a sliepkam - nohy blatom. Mnisi totiZ mohli jest
len hydinu, ktord prichytili a ulovili vo Stvrtok v lese. Vdaka tej
to prozretelnosti sa v Cervenom Klastore neraz v piatok (pdstny
den) varila alebo opekala voriava kuracinka i kacacinka. Legendy
tieZ tvrdia, Ze frater Cypridn mal tajnd lasku, za ktorou lietal na
svojich ,umelych” kridlach. Vravi sa aj to, Ze nezomrel prirodze
nou smrtou a stratil sa prave pri svojom poslednom pokuse nie
kam odletiet...

Kamaldulsky rad zaloZili v roku 1012 nedaleko Florencie
anadviazal na benediktinov - rad, ktory svity Benedikt za
loZil uz v roku 529. Vyznacoval sa pustovnickym spésobom
Zivota. V €asoch cisara Jozefa Il. vSak existovalo uZ tol'ko ra
dov, Ze panovnik sa v snahe zniZit vysoké Statne naklady
podujal zrusit tie, ktoré nebolizamerané vyslovene na cha
ritu, lieCenie ¢i vzdelavanie. A tak sedem rokov po Cypria-
novej smrti zanikol aj Cerveny Klastor. Kamalduli uzivali
komplex pribliZzne sedem desatroci.

Lietajtici mnich a jeho stroj

Povest o lietajicom mnichovi azda netreba podrobne priblizovat, mne
hi z vas mozno videli slovensky film Mariany Cengel-Sol¢anskej, ktory
Cyprianove osudy priblizuje. Niet pochyb o tom, Ze frater Cyprian sa
skutocne pokus3al lietat. Podla levocského historika Elemira Koszegyho
v archivnej listine z Cias okolo roku 1760 jestvuije latinsky zaznam, ktory
hovorf; ,Bol som v Spisskej Belej na ndmesti, ked tam z prikazu nitrian
skeho arcibiskupa Ladislava Mattyasovszkého z MarkusSoviec spélili  Ako to vyzeralo v stredovekej lekarni

Certov voz. Aparat zhotovil isty frater Cyprian z Lechnického klaStora, To mdze navstevnik zistit v jednom zo zrekonstruovanych mnisskych
ktory podla Eervenych skal, z ktorych je postaveny, fud vola Cervenym domdekov v aredli Cerveného Klastora. Nachadza sa tam zaujimava
KlaStorom. Pri spaleni bolo mnoho ludfi a zastavili sa aj ctihodni kanonici farmaceuticka expozicia interiéru stredovekej lekarne ako pamiatka
0 Spidskej Kapituly. Frater Cyprianus si pripol ¢ertovu masinu navrchu na kamaldulského fratra Cypriana. Okrem najznamejSej pamiatky
Troch korun a s jej pomocou doletel az k Morskému oku. Pan biskup - Herbara - su tu originlne lekarske vitriny zo zaciatku 18. storocia,
nebol pri exekucii pritomny, ale nemali sme moZnost vidiet ani mnicha,  lekarenské vahy zo 17. storocia vyrobené v Amsterdame a vzacna prva
ktorého odviedli na miesto, odkial uZ viac neuvidi hory a nebude v po  slovenska liekopisna literattira Bratislavska TorkoSova lekarenska taxa
kuSeni, aby znovu lietal...” z roku 1745, pisana v Styroch jazykoch.

¢ :
“MALY Krok PRE VAS.

_ VECKY KROK
HUDRZATELNOSTL.

- 100% ingrediencii prirodného poévodu
» 100% rastlinna; bez mlieCnej zlozky,

bezlaktézova, bez lepku & 100 % NATURAL

« Veganska 4 INGREDIENTS
« Na natieranie, pecenie, varenie a smazenie

rovnako aké pt.‘i masle, dokonc aj.tak chuti . ; fl I ¢ . cHeETE “VART |
o LA NiEco Naozas CHUTNE?
- SKUSTE T0 S Novou

Zdroje: Slovakia.travel.sk, MsU Detva, Dajama

100% Plant-based ¢ p °C: Ea/100¢ '
Butter alternative : - 248
| 4 1007 PRISADY PRIRODNEHO POVODU.

rastlinnej alternativy masla, usetrite 1,8 kg CO2eq. Viac informacii najdete na https://www. Rama RObi kaidé jedlo Iep§|’m
rama.com/sk-sk/sk. - ] .

*Zalozené na porovnani programu Quantis 2020, ktory porovnaval zivotny cyklus Ramy,'
100% rastlinnej alternativy masla, predavanej v Eurépe a eurépskeho zivocisneho masla.
Ked' vymenite 250 g balenie zivociSneho masla za rovnaké 250 g balenie Ramy, 100%
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OD ARISTOKRATOV PO COLUMBA

V20 ROKOCH Ib § TOKO(IA AVPANSKY(HSATNIKU(HOB]AVH] EN MIMORTADNE PRAKTICKY KUSOK NEPRE -

MOKAVY PLAST DO DAZDA , VINAS LI"HO KOTSKY[H MIK A VINALEZCA CHARLES MACINTOS HABRNSKYVYNAL [CA

THOMAS HANCOCK, ZAK[ADAT ECBRITSKE HDGUMOV HO PRIEMYSLY TAMNIEKDE AZA(INAVNAZN TAIENTENEINT -
CITECNEHO A NADCASOVEHO KUSKA NTELEN DAMSKYCH SATNIKOV - TRt N(KOTU

Ikonicky béZovy platenny kabat sa v3ak Casto spaja aj s dostojnik ¢
mi z prvej svetovej vojny. Prva svetova vojna sa ¢asto nazyva voj
nou zakopovou a zakop sa po anglicky povie trench. Odtial teda
pochadza ndzov ,trench coat”. Trenckot nenosili priamo vojaci
v zakopoch, ale vysSi dostojnici, ktori si kabaty sami kapili ako séi
Cast svojej uniformy. Trenckotom sa vyclefiovali od beznych voja
kov a davali nim najavo vysSie spolocenské postavenie.

PRIEDUSNY A DO DAZDA

Nepremokavy kabat Macintosha a Hancocka bol vyrobeny z pogu
movanej baviny a mal slizit dobre obleCenym muzom, ktori pocas
dna vykonavali najroznejSie aktivity v exteriéri, ako jazda na koni,
strielanie, rybarcenie, vojenska sluzba a rézne iné. Ako sa technolé
gia vyvijala, kabaty Coraz lepSie odpudzovali vodu a zarover sa stavali
pohodinejSimi a priedusnejSimi. V roku 1853 kabat vylepsil John Emar
pod znackou Aquascutum (spojenie latinskych vyrazov pre vodu
a 3tit). A o tri roky neskér priSiel so svojou verziou kabatu mlady eb
chodnik s textilom z Hampshire, ktorého meno sa s trenckotom spéja
dodnes - Thomas Burberry. Ten sa o nepremokavost plasta postaral
novym spdsobom - a to tak, Ze pogumovaval bavinené & vinené plat
no vldkno po vidkne a nie kabat ako celok. V roku 1879 predstavil Tom
Burberry novu latku, gabardén zvany aj kaftan, ktory bol dovtedy Raj
priedusnejSou latkou pouZzitou na vyrobu trenckotu. V tejto podobe
si ho oblubili letci, badatelia ¢i rézni dobrodruhovia. Trenckot neskor
figuroval aj u dostojnikov v druhej svetovej vojne.

Vyndjdenie trenckotu si dodnes pripisuju obe znacky, ale pravda je
taka, Ze iba vylepsili kabat, ktory uz davno existoval, a prispdsobili ho
uzivaniu v armade. Kabaty od tychto dvoch znaciek boli vzdy drahé
a dostupné iba pre dobre situovanych, ale iné znacky vyrabali lacnej
Sie varianty, rovnako ako aj v siicasnosti.

vo filme Casablanca ho nosil Humphrey Bogart, v Rafajkach u i
. ffanyho Audrey Hepburnova ci vo filme Kramerova verzus Kramer
umphrey Bogard ; Meryl Streepova. Nesmieme zabudnut ani na legendarneho detek
QI Casablanke & tiva Columba, ktory dal tren¢kotu trochu iny, no rovnako kultovy v/
znam - nosil ho vo vecne zhizvanom stave a hovoril mu , baloriak”.
ROMANTICKY NADYCH Pod tymto nzvom si eSte mnohi pamatnici vybavia bavinené plaste
O popularizaciu tohto praktického kiska odevu sa postaral v Styri  rézneho strihu a farieb z Cias socializmu, ktoré sa nosili hlavne na
dsiatych rokoch Hollywood. Na striebornom platne ho obliekali Spié  jar a na jesen. Trenckot sa stal symbolom neohrozenych muZov
ni, detektivi, gangstri, novinri, ale aj zvodné femme fatale. Trenckot a inteligentnych Zien a s tymto imidZzom sa z neho stal velmi médny
si zahral v mnohych dnes uz ikonickych filmovych scénach, napriklad ~ a nadcasovy kusok, ktorého slava pretrvava aj dnes.
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TRIKY, KTORE VAS OMLADIA

PRIDAJTE FARBY
S pribddajucim vekom sa meni farba pleti a byva svetlejSia a akoby
priesvitnejsia. Cierna farba v blizkosti tvare preto prili§ nelichoti, ak
nemate na tvari rafinovany mejkap. Nebojte sa nosit farby. A ak sa
Ciernej napriek tomu nechcete vzdat, pridajte k nej aspon farebné te
panky, sako, kabelku ¢ vyrazné nausnice.

KRATSIE NIE SU HORSIE

Uz davno neplati, Ze od urcitého veku by sa mali nosit dihSie sukne.
Midi a maxi diky st sice trendom poslednych rokov, ale nepristant
automaticky kazdému. Aj v zrelSom veku si primerane k postave mé
Zete dovolit kratSi model, napriklad dZinsovu, koZenu alebo tvidovd
suknu. Staci len najst ten spravny strih.

DETAILY DOPLNKOV

Hoci azda kazda Zena miluje velku Ciernu kabelku, do ktorej sa vietko
zmest], je to trochu nuda. K obleceniu v timenejSich ténoch si moZete
dat pokojne ZiarivejSiu kabelku - oranZovd, ¢ervenu ¢i smaragdovu.

tak az prili$ uhladene a starosvetsky. V zime moZe byt kiti¢ovym de
tailom vasho vzhladu napriklad kockovany 3al alebo farebna ciapka.
Noste Satky a naucte sa rézne zaujimavé sposoby, ako ich viazat.
DZINSY

St z&kladom 3atnika akejkolvek Zeny bez ohladu na vek. Stylisti radia,
Ze by mali byt bud nad¢asové (rovné) alebo trendové, ni¢ medzi tym.
Néjdete si tie svoje podla typu postavy.
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AK SA CLOVEK CETTV OBLECENT MLADTSTVO, OMLADNE A NADUST

INAOBUV

Lodicky, balerinky ¢i mokasiny si symbolom klasickej elegancie
a k mnoZstvu oblecenia sa perfektne hodia. Ak v3ak chcete ist ces
tou mladistvejSieho vzhladu, siahnite po teniskach. Tie boli donedav
na vysadou mladej generacie, no dnes po nich mdze siahnut kazda
Zena, ktora tuzi cititsa mladistvo a svieZo. Aktualne je mozné nosit ich
Kabelku uz davno nemusite ladit s topankami, naopak, posobili by ste v podstate ku vietkému - k sukni, Satdm aj elegantnym nohaviciam.

Zacnite bielymi a postupne mozno prejdete aj k odvaznejSim farbam.

DROBNOSTI DO VLASOV

Namiesto tupirovania siahnite po vlasovych doplnkoch. Nemusite sa
bat - Celenky, spony a latkové gumicky tu nie st len pre malé diev
Catka, naopak, dnes vlasové doplinky zaZivaju velky navrat. Pestova
né vlasy stiahnuté zamatovou gumickou, ofina prichytena krasnou

sponkou i Celenka v kratkych vlasoch ozvlastnia aj omladia.
-dp-

KOMPLETNA OCHRANA
INSPIROVANE PRIRODOU

HOUVEAY NOUVEAU
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Tajnicka z &isla 8/2021: DOZICTE SI SLNKA, VODY, PRETO HURA DO PRIRODY.
Vyhercovia vecnych cien: Jozefa Mikulikova, Senica-Cacov, Terézia LoZekova, Salka, Viera Sabova, HanuSovce nad Toplou

Spravne odpovede posielajte najneskér do15. 10. 2021 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 Gdaje. Cena potvrdzujucej 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 kriZzovky (dalej len sUtaZ a sUtaziaci) poskytuje dobrovolne svoje osobné L’JdaH'e - meno, priezvisko, adresu
a telefénne ¢islo (dalej len osobné Gdaje) organizatorovi sitaze COOP Jednote Slovensko, spotrebné druzstvo, so sidlom Bajkalska 25, Bratislava, ICO: 35 697
547 (dalej len CJS). Poskytnutim svojich osobnych Gdajov organizatorovi sttaze kazdy sutaziaci dava svoj suhlas so spracovanim svojich osobnych tdajov na —/

Ucel organizovania a priebehu sutaze - nadviazanie kontaktu so sutaziacim, zaslania vyhry a zverejnenia vysledkov sutaze v EasoEiseJEDNOTA ana stranke Whlte
www.coop.sk. Suhlas so spracovanim osobnych Udajov udeluje sutaziaci dobrovolne a v rozsahu, v akom ich poskytol. Kontaktné tdaje na zodpovednu
osobu: dpo@coop.sk Cas uchovavania osobnych tdajov: do pominutia Gcelu spractvania osobnych Gdajov. Organizator sitaze po splnenficelu spractivania zubna hygiena
Udajov bez zbytocného odkladu zabezpeci likvidaciu osobnych Gdajov, ak to osobitny zékon nevyzaduje inak (napr. uchovanie dokladov o odovzdani vyhry). 5
Organizator zabezpeci primeranu Uroven ochrany osobnych ddajov a sulad ich spractvania s prisluSnymi pravnymi predpismi. Prava sutaziaceho: - suhlas
so spracovanim osobnych Udajov méZe sttaziaci kedykolvek bezplatne odvolat pisomnou formou na adrese organizatora sutaze, uvedent vyssie; - sutaZiaci
ma préavo pozadovat od organizatora pristup k svojim osobnym udajom a pravo na ich OEravu alebovymazanie alebo obmedzenie spraclvania, alebo pravo
namietat proti spracivaniu, ako aj pravo na prenosnost Gdajov; - sitaziaci ma pravo obhajovat svoje prava prostrednictvom zodpovednej osoby alebo po-
danim podnetu na Setrenie, staznosti dozornému organu, na Slovensku Uradu na ochranu osobnych udajov v zmysle 8100 zédkona ¢.: 18/2018 Z. z.
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Deti si zasluzia
kvalithnu energiu pre svoje

DOBRODRUZSTVA

Novy detsky produktovy rad DOBROTKOVO je pripraveny
bojovat proti hladu kvalitnymi zbranami:

kuracimi Sunkami a parkami s vysokym podielom cerstvého
kuracieho masa, bez alergénov a lepku.

A poculi ste o sutazi
s DOBROTKOVOM?
Ak zahlasujete za svoju oblubenu skélku,
pomozete jej vyhrat finanénu vyhru a vy
mozete stravit rozpravkové chvile v Grand

Hoteli Permon****,

Vs

. Okrem toho hrate kazdy tyzden

o vecné ceny pre vasich malych

9
///"\\ dobrodruhov.
.~ __ __

KURACIE PARKY

KURACIA SUMKA DO&EOTKO”O
\ \ DOBROTKOVO

92% MASA &

Viac informacii o sutazi najdete na: www.hyza.sk/dobrotkovo/sutaz
Hlasovat za jednotlivé skdlky mézete od 30.9.2021 do 24.11.2021.



SVETOVA JEDNOTKA Z COOP JEDNOTY

Na prestiZnej celosvetove| sut'azi Medzinarodnej asociscie viastnych znaciek (PLMA) Salute to Excellence
Awards sme aj tento rok bodovali. V silnej konkurencii takmer 600 produktov z 23 krajin zaujal nas vyrobok
Bambusové vatové tytinky viastne] znatky Biova. Produkty COOP jednota nam aktudlnym vitazstvom
uZ po stvrtykrat ziskali prvé miesto v najvacsej odbornej sat'azi viastnych znaciek,
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