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VY STE ROZHODLL,

NASE PRODUKTY S
NAT Rl

URCILE STE, KTORE NOVINKY S NATLEPSIE NA TRAU. V SGTATL VOrBA SPOTREBITELOV - NAJLEFSIA
NOVENKA 2020 STE 51 24 VITAZOV STIROCH KATEGORLE VYBRALL PRAVE PRODUKTY NASE] VLASTNE] INACKY.
DOMINOVALL SME TAX MEDZE MLIECNYME VIROBKAML, CESTOVINAML DETSKTMI CATMI A MEDZL MASLAML.
V TEFTO KATEGORIE SME S NASIMI FOLKLGRNYMI OBALMI LIMITOVANE) EDICIE DOSLOVA KRAKOVALL, TES{
NAS, IE NASE MASLO STE ZAROVEN VYBRALT 24 ABSOLGTNEHO VITAZA CELE] SPOTREBITEESKE] SUTAIE.

SMERADI, 35 VAM NASE PRODUKTY CHUTIA.
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Kontinualne nadvazuje

na 41 ro¢nikov Druzstevnych
novin a 43 ro¢nikov
Hospodarskeho obzoru.
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TRENDY:
Jesen uz ni¢ nezastavi!

VYROCIE:
COOP Jednota Nové Zam-
ky oslavuje 70 rokov

. PREDSTAVUJEME:
COOP Jednotu

NAMLESTO PRED]EDLA Liptovsky Mikulé3
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Ked piSem tieto riadky, je koniec augusta. Dni sa uz o vo- Zoznamte sa s diho- >
[aco skracuju, rdna byvaju o poznanie chladnejsie a ¢lovek ro¢nymi jednotarkami =
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si musi cez seba prehodit nejaky ten svetrik. Vo firemnej ’
kantine ¢oraz Castejsie ponukaju cviklovy 3alat a rano sa . BLOG: Ajhudobnivelikéni
nasim ,oupen spejsom"” Siri nielen vona kavy, ale aj bylin- museli jest .J’
kového €aju. Darmo - jeseri uz ni¢ nezastavil _ RECEPTY: Peter Varga vari <
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z jesennej Urody

Ked uZ bolo leto také ¢udné a iba tak opatrne vytfcalo
spod ruska, dufam, Ze aspof jesefi bude, ako sa patri - . ROZHOVOR: Spisovatelka
s nddhernymi rannymi hmlami, popoludnajsim lahu¢kym STBE! KOs B

X mrholenim a krdZiacimi farebnymi listami! Pravdepodob- _ Zdravie pegene
nejetu posledna Sanca zobrat vazne lov vitaminov, aby sme si zabezpecili zdrava zimu. s Petrom Minarikom

AURY AV

Tak sa necuduijte, Ze vas tymto vydanim Jednoty budi sprevadzat napriklad Sipky, repa, . :
hrusky, Cajiky a vydatné jedla z jesennej Urody. Najdite si svoj jesenny tip na zlep3enie . KRASA: Co zalbg_:a na 4
imunity alebo recept, ktory sa stane favoritom vasej kuchyne! A pokojne ndam méZzete SIS C T pla L =
. : .. Y » . . : R . , . -
p?’slat aj i\.IOJ overe.ny’ napad, ako pfezmessn a zimu v zdravi a spokojnosti. Tie najza- _ DOMACNOST: <
ujimavejSie uverejnime a odmenime. TeSime sa! Uteraky ako nové ','0
-
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JESEN LIECI:
\KO DOPLNIT VITAMINY

JESEN JE OBDORTM PESTRYCH FARTES, SY[HRAV[HO PO(ASIA M[LAN[HOLI[ AT CHRTPOK.
CAJE A BYLINKY NAM VAK POMOZU PREZLT HO ZDRAVSIE.

JE JESEN NAROCNA PRE ORGANTZMUS!

Prvé septembrové dni neznamenaju
vzdy len babie leto, ale su to Casto rychle
teplotné zmeny, chladné rana a hortce
poobedia spojené so sychravym poca-
sim. Skratka, neustala zmena, ktora sa
mdZe prejavit aj na naSom organizme, ak
mu nedodame vitaminy v¢€as.

Je to aj obdobie, ked byvame casto
prechladnuti, za¢iname kaslat, sme una-
veni a mame menej energie. Baktérie
a virusy sa Siria omnoho rychlejSie neZ
v akomkolvek inom ro¢nom obdobi a na-
kazit sa od druhého Cloveka nie je a7z taky
velky problém. NajcastejSie dochadza
k prenosu kvapdckovej infekcie v pracov-
nom prostredi, v autobuse, u lekara ale-

bo v materskych Skolach a Skolach, prave
preto je dolezité imunitu v tomto obdobi
dostatocne posilnit.

DOPLTE VITAMENY

D - slnecny vitamin je prvy na zozna-
me, ktory nam na jesen zacina chybat.
S ubudajucim slnkom a so skracujdcimi
sa dnami stracaju sa aj moznosti plno-
hodnotne ho nacerpat. Jeho nedostatok
spbsobuje pokles energie a svalovu sla-
bost. Ked'telu chyba prave tento vitamin,
aj kazdodenné Cinnosti ako chddza po
schodoch nam mézu pripadat ako zdo-
lavanie Mount Everestu. Dal3imi znakmi
chybajuceho vitaminu D sU nespavost
bez akéhokolvek ddévodu napriek velkej
Unave, Casty smutok a mrzutost.

Hoci je slniecka v jesennych mesiacoch
menej, vitamin D mb6Zeme doplnit aj
inak. Okrem masa a ryb je jeho zdrojom
avokado a huby. Mnohé rastlinné mlieka
su takisto obohatené vitaminom D, a tak
si do rannej kaSe alebo smoothie mdze-
te pridat prave to.

VITAMIN C je najcastejsie spomina-
nym vitaminom, zarovei ho mnoho
z nas stale podceriuje. Jeho nedostatok
predovsetkym v jesennych mesiacoch
sposobuje oslabenie imunity a vysoku
nachylnost organizmu na virézy.

Priemerna davka vitaminu C pre do-
spelého je 75 mg denne, ¢o su priblizne
3 vacsie mandarinky, jeden a pol poma-
rancaalebo 150 g jah6d. Zdrojom vitami-
nu C su predovsetkym citrusy - citrény,
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mandarinky, pomarance, ale aj ovocie
ako ananas alebo mango. Vysoky podiel
tohto vitaminu najdeme v paprike, bro-
kolici, karfiole alebo Cervenej kapuste.

SYTE FARBY TESENE V TEDALNOM LTSTKU

Hokaido sa da nazvat aj oranzova vitami-
nova bomba, pretoZze obsahuje celé spek-
trum Zivin. Betakarotén pre zdravie zraku
a pokozky, vitamin A pre zdravie kosti
i zubov a draslik, ktory pomaha z tela od-
plavovat Skodlivé latky. Prave na jesen,
ked'je sezdna tejto tekvicky, fou dokazete
podporit imunitu a doplnit nielen spomi-
nané vitaminy, ale aj vlakniny podporuju-
ce travenie, Zelezo, fosfor a vapnik.

Sipky su pIné vitaminu C, vlakniny, sa-
charidov a obsahuju aj menej zndmy
vitamin P. Mimoriadne vyznamna je bio-
aktivna kombinacia vitaminu C s lieCivy-
mi latkami, ktoré Sipky obsahuju (napr.
lykopén, ktory je rozpustny v tukoch,
takZze ho telo dokaze vyuzit). ZlepSuju
imunitny systém a pomahaju odvodho-
vat. Su idedlne na ¢aj, no zbierat sa od-
porucaju az po prvych mrazoch, pretoze
tie zvyraznia ich chut (nema to vplyv na
obsah vitaminu C).

OranZové bobulky rakytnika sa sta-
li populdrnymi v poslednych rokoch
a mnohi z nas ho uz pozname ako za-
zrak, ktory je plny vitaminu C a posilfiuje
imunitu. Pravda je, Ze rakytnik ma nao-
zaj vysoky obsah prave tohto vitaminu.
V niektorych odrodach to moze byt az
600 mg na 100 ml Stavy. Ak ho pestuje-
te alebo sa rozhodnete kupit si vetvicku,

postacia 3 bobulky na pokrytie dennej
davky. Ale pozor, rakytnik je silny aler-
gén a pred tym, ako zjete dennu davku
alebo napijete sa Stavy z rakytnika, si
overte, Ci nie ste nan alergicki.

Cervena repa u? v nadej kuchyni patri
medzi oblibencov, no prave jesen je Cas,
ked by sa tam mala objavovat CastejSie.
Vdaka mineralnym latkam ako hor¢ik, zi-
nok a Zelezo podporuje zdravie organiz-
mu a posilfiuje imunitny systém, dokaze
zbavit telo latok, ktoré uz nepotrebuije,
a ako bonus - dodava lesk vliasom.

Hrusky su jesennym zdrojom vitaminu
B. Ten sa stara predovsetkym o to, aby
sme sa citili pIni energie. Hrusky upravu-
ju travenie a precistuju Crevny systém.
A navyse su sladkeé ovocie, ktoré sa hodi
nielen do kazdého ovocného kolaca, ale
aj na peceny caj.

[rendy jednota
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] BYLINTEK PRE ZDRAVU JESEN

MEDOVKA NA POKOJNY SPANOK
Pocit vyCerpanosti a slabosti, ktory sa
u mnohych z nas prejavuje prave v tom-
to obdobi, m6ze poméct preklenut pra-
ve medovka. T4 podporuje imunitu, a ¢o
je eSte dolezZitejSie, prispieva ku kvalitné-
mu spanku, ktory na jesen potrebujeme
o nieco viac ako po zvySok roka. Medov-
ka upokojuje organizmus, zbavuje ner-
vozity a ulavuje od bolesti hlavy.

TIP: Caj z medovky je vyborny prdve pred
spanim. Korenie z tejto bylinky osvieZi
akukolvek peCent zeleninu &i méso alebo
ho méZete pridat do Saldtov.

PETRZLEN KUCERAVY PLNY CECKA
Mrkvu a petrzlen v kuchyni pouzivame
prave pre ich korene, no pravda je, Ze ich
viate sU z nutricného hladiska takisto
velmi bohaté. PetrZlenova viiat obsahuje
velké mnoZstvo vitaminu C a je skvelym
pomocnikom pri prevencii prechladnu-
tia. Podporuje obranyschopnosti orga-
nizmu a ma aj protizapalové Gcinky.
Pomé&ze vdm aj v pripade, Zze mate prob-
[émy s travenim, petrzlenova viat (napr.
posypana na jedle) vaSe travenie podpori.
TIP: Na zvySenie imunity si pridajte
petrZlenovi viiat do polievky alebo nd-
tierky minimdlne raz do tyZdiia.

SALVIA PRE ZDRAVE DYCHACIE CESTY
Salvia je bylinka ako stvorena v jesennom
chripkovom pocasi. M@ antibakterialne
a antivirotické Ucinky, pomaha pri liecbe
hornych dychacich ciest. Vdaka nej doka-
Zeme regenerovat vyCerpany organizmus
rychlejSie a koncentrovat sa o €osi dlhSie.
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Salvia je bohatd aj na iné vitaminy
a mineraly. Draslik, vapnik, horcik alebo
lutein a vitaminy A, B,, B,, B,, B, C, Ea K
moZete doplnit prave konzumaciou Salvie.

TIP: Caj zo susenych listov Salvie vdm po-
moZe podporitimunitny systém a predist
kaslu.

GINKO NA IMUNITU | PAMAT

Vedeli ste, Ze ginko dvojlalo¢né je pova-
Zované za najstarsiu lie€ivd rastlinu na
svete? Média ju propaguju ako ucinny
prostriedok na podporu pamati (Co je
pravda), o tom, Ze pozitivne vplyva aj na
nasu imunitu, uz vie malokto.

Ginko ma antibakteridlne, antiseptické
a detoxikacné ucinky, navySe doda-
va telu energiu, podporuje pozornost
a zbystruje mysel, ¢o je mimoriadne
vhodné prave v uprSanych mesiacoch,
ked nam odi klipkaju a najradsej by sme
sa vratili do postele.

TIP: V obchodoch ndjdete susené listy
ginka, z ktorych si méZete uvarit Caj.

BORAK NA DOBRU NALADU

Borak je sice menej znama rastlina, no
0 to je zaujimavejSia. Ma Specifickd uhor-
kovl chut a Casto sa pridava do Salatov
alebo zavéranin. Je skvelym spolocni-
kom na jesenny splin, pretoZe ho od vas

KURKUMOVE LATTE
Pohar mlieka (mandlove, kokosové, orieskove), pol lyzicky kur-
kumy (nie viac, kurkuma je vyrazne aromaticka), pol lyzicky va-
nilkového extraktu, 1 lyzicku sirupu z agavy alebo medu, Stipka
Skorice, Stipka mletého zazvoru, stipka mletého cierneho korenia

Na nizkej teplote ohrejte mlieko priblizne na 70-80 °C (nevarit).
VSetky prisady pridajte do hrnceka a zalejte mliekom. Poriadne
premiesajte. Ak chcete, aby sa koreniny krasne spojili, méZete po-
uzit rucny mixér a vytvorit tak jemnu penu navrchu.

Uplne odoZenie. Uvolfiuje napéatie z tela
a zlep3uje naladu. Bylinka podporuije aj kr-
votvorbu a pomaha predchadzat anémii.
TIP: Pridajte si listy bordka do Saldtu,
osvieZi ho podobne ako uhorka.

LUBOVNIK, PRIRODNE ANTIDEPRESIVUM
Lubovnik alebo tieZ bylinka dobrej nala-
dy potlaca stres a depresie, ma upokoju-
juce ucinky. Odporuca sa aj na sezénne
rozladenie, ktoré so sebou jesen prina-
3a. Cajzlubovnika pred spanim poméaha
zbavit telo Uzkosti, neurdzy a vy sa lepSie
vyspite.

ROZMARIN PRE POKOJNE NERVY
Rozmarin je bylinka, ktorad posobi nielen
na telo, ale aj na mysel. DokaZze upokojit
nervovy systém, zbavuje stresu a zlepsu-
je kvalitu spanku.

Tato bylinka je pomocnikom prave pre
tych, ktori sa v jeseni citia unaveni a nad-
mieru vycerpani.

TIP: Rozmarin je vynikajtce korenie v ku-
chyni, no dd sa z neho pripravit prijemny
kupel. Postaci 10 stoniek vyluihovanych
v litri vody, ktoré prilejete do kupela.

CAENA JESENINE NEDURY

Voéna lipy je magicka, urcite mi date za
pravdu. Je oblUbenym jesennym ajom
nielen vdaka svojej prijemnej a pokoj
navodzujlcej aréme, ale predovietkym
vdaka ucinkom. Poméze vam pri na-
chladeni a dokaze znizit aj horucky, ma
sedativne Ucinky a je skvelym pomocni-
kom pri nespavosti. Dokaze Gcinne bo-
jovat so suchym kaslom, pretoZe pod-
poruje odkasliavanie. Domaci lipovy
¢aj mdZzeme povazovat aj za prevenciu
proti nachladnutiu.

Dopriat si ho m6zu aj tehotné (¢o nebyva
pri vSetkych bylinkach zvykom), aj men-
Sie deti - tie vSak s mierou.

1 cm platok zazvoru, 1 pomarang, 1 hruska, 1 mrkva, voda, Stipka
Skorice a muskatového orieska

Zazvor, mrkvu a pomaranc osupte a s hruskou nakrajajte na
kocky. Spolocne s vodou ich vo vac¢sej nadobe rozmixujte do
hladka. Na zaver ochutte Stipkou Skorice a muskatového ories-
ka (pripadne €ili na zvyraznenie chuti).

O jednota



TIP 1: Lipovy €aj preventivne: za hrst
kvetov zalejte pol litrom vriacejvody a ne-
chajte ltihovat pod pokrievkou, dochutte
¢aj medom alebo domdcim sirupom (ak
ho mdte radSej sladsi).

TIP 2: Lipovy €aj na potenie: v pomere
1: 1 zmiesajte lipovy a bazovy kvet, za-
lejte vriacou vodou a dochutte citrénom,
pripadne medom. Pite ho eSte hortci nie-
kolkokrdt za deri.
TIP 3: Lipovy €aj pri chripke: ZmieSajte
lipu, harmancek, bazu a materinu dusku
v pomere 1 : 1; 2 polievkové lyZicky tejto
zmesi zalejte pol litrom vriacejvody a pite
eSte horuci.

TRNKY su vraj po prvych mrazoch naj-
lepsie. Ich plody st doslova nabité vita-
minom C, antioxidacnymi flavonoidmi
a amygdalinom. Trnky su takou ma-
lou prirodnou lekarfiou. Caj moZete
pit preventivne alebo v obdobi, ak sa
u vas prejavuju zapalové ochorenia.
V &ase jesennych vir6z su posilhiova-
¢om imunity.

TIP: Trnkovy ¢&aj z plodov - na jeho pri-
pravu potrebujete 3 polievkové lyZice su-
Senych trniek, ktoré v pol litri vody prive-
diete do varu. Varte maximdine 7 minut,
to je as potrebny na uvolnenie liecivych
ZloZiek.

Lipa malolista

Caj z kvetov trnky - jednu Eajovu lyZicku
susenych alebo Cerstvych kvetov z trniek
zalejte vriacou vodou. Nechajte lihovat
priblizne 10 minut a ndsledne Caj pre-
cedte. Tento caj je vhodny najmé na toto
prechodné jesenné obdobie, ked dostdva
nasa imunita zabrat.

(rendy jednota
AKO PODPORTT IMUNTTU NA JESEN
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» Relax - stres a najma ten dihodoby znizuje
imunitu, preto je dobré naucit sa po pracov-
nom dni vypnut myslienky a relaxovat. For-
ma je na kazdom z nés - €i uz to bude kniha,
film alebo posedenie s priatelmi v kaviarni.

» Pohyb - prechadzky na Cerstvom vzdu-
chu, beh alebo iny druh Sportu podporuijt
vykonnost nasej imunity. Ak sa vam tazko
hlada hodina na aktivny Sport, urobte aspori
maly krok pre seba a namiesto vytahu pou-
Zite schody €i chodte do prace peso.

» OtuZovanie - zvySuje odolnost nasho
organizmu. Nase telo tak zvliadne prechody
z vykurenych miestnosti do chladného po-
Casia hravejSie. Na jeser sa odporuca zacat
S0 saunovanim raz do tyzdna, ale v pripade,
Zevam nato neostava ¢as, skuste prisprcho-
vani striedat chladnejSiu a teplejSiu vodu.

» Pravidelny pitny reZim - hoci sa pitny re-
Zim pripomina najma v letnych mesiacoch,
dbleZity je pocas celého roka. V pripade, Ze
nam chybaju tekutiny, nastava mierna de-
hydratdcia, o spdsobuje nizSiu mieru kon-
centracie, zhorSenie nalady a prestavame
mysliet Cisto. Ak sa tento stav opakuije prilis
Casto, oslabuje to nas organizmus.

Daniela Petrovskd
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jednota vvyrocie

COOP Jednota Nové Zamky, s. d.
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Oslava 70 rokov posobenia na trhu

\

ROK 2020 MA PRE VOETKYCH ZAMESTNANCOV A ZAKAZNEKOV COOP JEONOTY NOVE 1AM ,
POMENATU USPESNY 70-OCN'Y PREBEH SPOTREBNNEHO DRUZSTVA SLTUOVANEHO NA JUROZAPADE SLOVENSKA.

JHistériu  COOP
. Jednoty nedefi-
N nuju len dosiah-
' nuté &isla, trebasi
1 zanou predstavit
," dlhd cestu naroc-
/" nych rozhodnuti,
prifom sa strie-
dali rézne spo-
lo¢enské pomery a etapy, ktoré ovplyviovali
vyvoj nasho spotrebného druzstva. Mali sme
v3ak jasne stanoveny ciel rozvoja a s postupne
nadobudnutymi vedomostami sme dokazali
adekvatne reagovat v kazdom spolocenskom
zriadeni. NepoloZili nas ani rozne politické re-
Zimy & hospodarske krizy," spomina Stefan
Macsadi, predseda predstavenstva COOP
Jednoty Nové Zamky.
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OBDOBIE STABILIZACIE DRUZSTVA

Obdobie 90. rokov so sebou prinieslo aj dolezi-
td transformaciu. Zmenou politického rezimu
bolo druzstevnictvo oznacované za prezitok €i
pozostatok predchadzajiceho socialistického
rezimu a otvoril sa priestor pre nastup trhovej
ekonomiky. Boli to roky neistoty, chaosu, ne-
kontrolovanej privatizacie Statnych podnikov
a nastupu novej konkurencie vo forme roz-
nych garazovych predajni, fakturantov a libera-
lizacie cien. Jednota Nové Zamky prijala v roku

8 jednota

"2

1991 strategické rozhodnutia a maloobchod-
ny predaj sa postupne preorientoval na predaj
potravin a tovarov dennej potreby. Dovtedy
popularne priemyselné predajne, predajne
textilu, Specialne predajne a pohostinstva boli
rieSené prenajmom alebo odpredajom. ,Uz
v tom obdobi sme si uvedomovali, Ze iba
kvalitni a vzdelani zamestnanci moZzu priniest
novy vietor k prosperujucej Cinnosti druz-
stva. NaleZita pozornost patrila vzdeldvaniu
zamestnancov a pobytovym stazam vo Svéd-
skych, v ndrskych a nemeckych druzstevnych
systémoch. Ziskané vedomosti a sklsenosti
sme si operativne prisposobovali a aplikovali
vpraxi, vysvetluje Ing. Stefan Mécsadi.
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AMKY MIMORTADNY VYZNAM. SPOLOCNE ST PRT-
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OBDOBIE

A EXPANZIE
Jednota Nové Zamky nasledne zacala
v rozsiahlej miere investovat a budovat sta-
bilnd siet svojich predajni. V roku 1995 spolu
s Jednotou Nitra a Jednotou Levice zalozili
akciovu spolocnost Velkoobchodny druzstev-
ny podnik, ktory zmenil filozofiu vtedajSieho
zasobovania predajni a priniesol velky krok
vpred. Velky Uspech priSiel v roku 1998, ked
Jednota Nové Zamky otvorila vtedy nadca-
sovU prevadzku, prvy supermarket na Ulici
Janka Krala v Novych Zamkoch. Bola to roz-
siahla investicia, ktora si vyZziadala finantné
prostriedky v hodnote 58,3 miliéna kordn. Su-
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permarket zabezpedil zakaznikom predajnu
plochu s vymerou 1 500 m?, otvaracie hodiny
7 dni v tyzdni do neskorych vecernych hodin,
velké parkovisko so 120 miestami a najmo-
dernejSie technologické vybavenie. Predajha
sa okamZite stala obratovo najvykonnejSou
a jedinetnou v celom systéme spotreb-
nych druzstiev na Slovensku. Portfolio ich
predajni sa v rokoch 1999 az 2001 rozsirilo
o velké supermarkety v Leviciach a Suranoch.
V tomto obdobi uZ disponovali novymi pre-
vadzkami v Stdrove, Zeliezovciach, Zemianskej
0I¢i, Nesvadoch, Pribete, vo Dvoroch nad Zita-
vou, v Palarikove i v Dulovciach.

OBDOBIE PRICHODU ZAHRANICNYCH RE-
TAzcov

V rokoch 2002 - 2005 bol zaznamenany roz-
mach zahranicnych konkurencnych retazcov,
ktoré postupne prichadzali na Slovensko,
a odstartoval sa progres hypermarketov.
COOP Jednota Nové Zamky, s.d., malauzvtych
Casoch vybudovanu stabilnt zakladru Uspes-
nych predajni najma v obciach, ¢o sa nakoniec
prejavilo ako silna konkurengna vyhoda.

KONTINUALNA PODPORA TRENDOV
AINOVACIi V PREDAJI

Podpora inovacii bola v priebehu rokov per-
manentnou sucastou spotrebného druzstva
a k novym trendom inklinuje rovnako v sti¢as-
nosti. Pre svojich zakaznikov prinieslo ako prvé
druZstvo na trh snimace Ciarovych kédov, ne-
skor sluzbu cash back - moznost vyberu hoto-
vosti z Uctov zakaznikov, spustili elektronickd
vymenu dat s dodavatelmi prostrednictvom
EDI komunikacie i Projekt riadenia tovaro-
vych zasob. Predstavovali prvi obchodnu
organizaciu na Slovensku, ktora zaviedla vo
svojich predajniach elektronické cenovky na
ulahcenie prace zamestnancom a pomoc pri
jednoduchsej orientacii v cendch zakaznikom.
Na zvySenie informovanosti a komfortnosti
pri ndkupoch zabezpecili inStalaciu LED obra-
zoviek, ktoré slizia ako cenovky na oddeleni
ovocia a zeleniny. Medzi prvymi zaviedli dope-
kanie Cerstvého peciva priamo v predajni po-
Cas celého dnia a v3etky supermarkety vybavili
kr&jacom chleba. Dal3ou trendovou novinkou
bolo spustenie mobilnej aplikacie Moje karty,
ktora zjednoduSuje nakupovanie v predaj-

niach COOP Jednota cez vernostny program,
a aplikacie Mobilny nakup.

ZAMESTNANCI SU ZRKADLOM ORGANIZACIE
COOP Jednota Nové Zamky zamestnava
viac ako 1 100 ludi a radi sa medzi najvac-
Sich zamestnavatelov v regiéne. ,Od prvého
momentu bolo pre mfa podstatné udr
Ziavat so zamestnancami pozitivne vztahy
zaloZené na vzajomnom reSpekte, ddvere
a spokojnosti. No rovnako ako som narony
na seba, vyZadujem vzdelavanie, vedomosti
a zodpovedny pristup k praci od zamest
nancov na vsetkych Urovniach. Tesi ma, Ze
mam v pracovnom Zivote vacSinou Stastie na
usilovnych a zodpovednych zamestnancov,
s ktorymi sa nam dlhodobo dari zabezpeco-
vat priaznivé vysledky druzstva, za ¢o im patri
moja velkd vdaka" dodal Stefan Mécsadi.
COOP Jednota Nové Zamky pre svojich pra-
covnikov realizuje individudlne vzdelavanie
a kazdorotne sa do v3etkych foriem vzdela-
vania investuju finanéné prostriedky vo vyske
okolo 40-tis. eur. Spotrebné druZzstvo si vaZi
svojich zamestnancov a ma pre nich vybudo-
vany nadstandardny socidlny program, i uzide
0 beztirotné pdZzicky, motivatné odmeny;, vypla-
canie dovolenkovej a vianocnej odmeny, prepla-
canie domacej, ale i zahrani¢nej rekreacie.

70 ROKOV NATRHU

Systematicky, premysleny dlhorocny rozvoj
siete zabezpecil organizacii 108 modernych
maloobchodnych predajni v kategdrii TEM-
PO, supermarket a potraviny so Sirokym sor-
timentom a dlhoro¢nou tradiciou. DneSny
moderny dizajn predajni prinaa nielen vyssi
komfort pri nakupoch, ale najma nizSiu ener-
getickd narocnost vo vztahu k ochrane Zivot-
ného prostredia. V okresoch Nové Zamky, Ko-
marno a Levice ponuka slovensky obchodny
retazec viac ako 70 % potravin domacej pro-
dukcie, ¢im podporuije regionalnych vyrobcov,
dodavatelov, zamestnanost v regiéne, a tym
znizuje uhlikovu stopu pri preprave potravin.
+Riadit prosperujlcu organizaciu so 70-roc-
nou tradiciou s dobre vybudovanym menom
je okrem GZasného pocitu zadostucinenia po
rokoch kazdodennej prace obrovska zodpo-
vednost voci zamestnancom do buducnosti,
dodal Stefan Mécsadi.

vyrocie jednota

ZAUJIMAVE FAKTY
0 COOP JEDNOTE NOVE ZAMKY

Druzstvo ako prvé na Slovensku uvied-
lo prepracovany vernostny systém pre
¢lenov a zakaznikov, ktori za svoju lojali-
tu ziskali finan¢né zlavy za nakupy pro-
strednictvom registracnych pokladnic uz
v roku 1995 a vrétilo svojim zakaznikom
za 24 rokov existencie vernostného
programu 18 240-tis eur.

1) V roku 1999 dosiahlo spotrebné druz-
stvo umiestnenie v prestiznej TOP 10
- prvej desiatke najvacSich obchodnych
firiem na Slovensku.

2) V roku 1999 uviedli na trh tovary pod
vlastnou znackou COOP Jednota.

3) V roku 2003 zalozili tradiciu tzv. vikendo-
vych akcii na podporu predaja vo vyhod-
nych cenach.

4) Ako prvy obchodny subjekt zrealizovali
zakaznicke sutaze s osobnym automobi-
lom ako hlavnou vyhrou. COOP Jednota
Nové Zamky, s. d., odovzdala svojim zakaz-
nikom uZ viac ako 50 automobilov.

5) Na podporu regionalnych projektov,
Sportu, kultry a charitativnu ¢innost za po-
slednych 30 rokov darovalo nepodnikatel-
skym subjektom viac ako 630-tisic eur.

6) V roku 2015 druzstvo zaviedlo ako prvé
novinku mobilné nakupovanie vo vSetkych
predajniach.

7) Ako prvé druzstvo na Slovensku imple-
mentovalo elektronické cenovky a LED ob-
razovkyvo svojich 17 supermarketoch, tym
znizilo spotrebu papiera a tonerov. Prven-
stvo v pocte vyuzivania elektronickych ce-
noviek si udrzuje dodnes.

8) Uplatriuje slogan Jednotne ekologicky
pri vyuZivani recyklovatelnych nakupnych
tasSiek a obalov na nebalené potraviny, Gim
prispieva k cirkularnej ekonomike ako ces-
te k trvalej udrZatelnosti. Z predaja vyradilo
plastovy jednorazovy riad a nahradilo ho
produktmi vyrobenymi z cukrovej trstiny
a bambusu. Investuje do energeticky Uspor-
nych chladiarenskych zariadeni, ktoré doka-
Zu uSetrit az 20 percent elektrickej energie.

9) Predstavuije jedno z najdynamickejSie sa
rozvijajucich a najprosperujlcejSich spo-
trebnych druzstiev v ramci celej siete sku-
piny COOP na Slovensku.

jednota
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COOPJednota Llptovsky Mikulas, s. d.
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Potrebujeme vela optlmlzmu a trpezlivosti

COOP JeDNOTA LIPTOVSKF MIKULAS PATR Ut EMNEK NAJVACSTM (1ENOM SYSTEMU COOP JEONOTA - PODNIKAY A GIONO(H SLOV[[\J KA,
10 0ree O(HMO‘],M[STA(HAOB[IA[H.V SHCASNOS H/ZAMESTNAVA TAKMER 700 PRACOVNTIOY A PREVADZKUTE 13 PREDATNE ROZDELENVYCH DO
TROCH SKUPTN PODEA VECKOSTL A OBRATU. PREVADZKUJE 2 TEMPO SUPERMARKETY, 23 SUPERMARKETOV A 108 PREDATNL POTRAVIN.

,Potreba racionalizacie naSej predajnej siete
sice neobiSla ani nas, ked sme sa s niekto-
rymi dlhodobo nerentabilnymi predajriami
museli v ostatnych rokoch rozIcit,” priblizuje
predseda predstavenstva mikulasskej COOP
Jednoty Jan Saluka. ,Na druhej strane sa viak
snazime otvarat nové prevadzky. VyuZzili sme
napriklad moznost prevziat niektoré pre-
dajne Kacka, a hoci sme mali zaujem o viac
predajni, nakoniec sa nam podarilo ziskat na
Gemeri dva supermarkety - vo Filakove a v Radzovciach a dve predajne
mensieho formatu - v Ci%i av Hrn&iarskych Zaluzanoch.

Otvorilismeichvrekordne kratkom Case po prevzatiaverime, Ze smetym
zakaznikom ponukli novd, lepSiu formu nakupovania, nez na aku boli do-
vtedy zvyknuti hovori Jan Slauka. Siet svojich predajni zveladujt formou
rekonStrukcii - najma perspektivnych dedinskych predajni, ktoré s ne-
malymi investicnymi nakladmi menia zvac3a na supermarkety. Zvy3uju
tak Uroven predaja a lakaju na ndkup aj novych zakaznikov. ,Tieto investi-
cie sa vZdy vrétia v podobe zvySeného obratu a v neposlednom rade aj
v spokojnosti nasich clenov a zakaznikov. V ostatnom Case sme takto zre-
konstruovali napriklad predajne v Liptovskej Teplej, v Spisskych Vlachoch,
vKomjatnej a v Liptovskej Osade.”

Vzhladom na velké mnoZstvo predajni, ktoré druzstvo prevadzkuie,
je pomerne narotné nachadzat nové priestory na podnikanie. Na-
priek tomu niekedy sa podari ziskat novl predajfiu - & uz po konku-
rentovi, alebo v rdmci nového nakupného centra. Tak okrem Kacky
prevzali predajne aj po regiondlnom sukromnom predajcovi v obci
Dubrava, &im obsadili Styri takzvané biele miesta, kde COOP Jed-
nota predtym nemala obchodné zastlpenie. ,Otvorili sme novd
velmi zaujimavo rieSent predajfiu v nakupnom centre Central

10 jednota
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Kolektiv zrekonstruovane] Ijne Viiptovskej Osade
v Liptovskom Mikulasi a Supermarket Ill v Liptovskom Hradku. V blizkej
buducnosti planujeme vstup do dvoch novootvorenych nakupnych cen-
tierv Liptovskom Mikulasi a Ruzomberku. V dnesnej dobe pomerne vyso-
kej saturacie trhu s predajfiami potravin je mimoriadne narocné vyberat
tie projekty, ktoré maju do budticnazmysel a predpoklady na Uspech. Do
modernizacie nasich predajni investujeme pravidelne nemalé financné
prostriedky, rovnako ako do novych technolégii a pokrokovych foriem
predaja, akou su napriklad aj samoobsluzné pokladnice. Tie sme nainsta-
lovali vo dvoch naSich Tempéch - v Liptovskom Mikulasi aj SpiSskej Novej
Visi —a sme radi, Ze sa stretli s velkym zdujmom a oblubou medzi mladsi-
mi, ale aj starSimi zakaznikmi," hovori predseda druZstva.

MODERNE FORMY NAKUPU

Druzstvo kraca v mnohych oblastiach s novymi trendmi, modernizuje
svoje predajne, ale aj spdsob podnikania. Jednym z prikladov je aj eJed-
nota - nakupny portal COOP Jednoty Liptovsky Mikulas. Je urceny pre
vietkych, ktori radi vyuZivajl vydobytky modernej doby. Ide o prvy
plnohodnotny e-shop potravin na Liptove, ktorého heslom je Potraviny
cez internet - jednoduchsie to uz nejde. , Prostrednictvom neho sa sna-
Zime zakaznikom predov3etkym zjednodusit nakupovanie. Staci, ked'si
na www.ejednota.sk vyberu tovar cez mobilny telefén, tablet ¢i pocitac
avo zvolenom €ase si ho mézu bud prist vyzdvihntt do predajne, alebo si
ho dat pohodine doviezt. Plati online alebo pri prevzati v predajni. Tymto
spdsobom nakupovania sa nielen Setri ¢as, ale v dneSnej pohnutej dobe
jeto aj zaujimava alternativa, ako rieSit nakup prakticky bezkontaktne.”

Pretoze v Liptovskom Mikuldsi pripravovali tento projekt ako jedna
z prvych COOP Jedndt, museli prejst vietkymi fazami od zaciatku, ¢o
bolo mimoriadne narocné. Uz dihSie prevadzkuju v logistickom centre
COOP LC SEVER, a. s., cez e-shop podobny spdsob predaja inym odbe-
ratelom, ako su Skoly a 3kdlky, a vela sa pri fiom naucili. ,Nasledne, za-
Ciatkom tohto roka, sme e-shop spristupnili aj ostatnym zékaznikom.



Nacasovanie sa ukazalo ako klticové, v obdobi prvej viny COVID-19
zacali nasi zakaznici tdto sluzbu enormne vyuzivat. Jednotlivé na-
kupy boli na naSe prekvapenie velmi vysokeé, ¢asto aj v niekolkych
stovkach eur na jeden nakup. Pripravu tovaru sme vtedy zvladali
len s vypéatim vSetkych sil, ale podarilo sa ndm ho aj pocas tych naj-
kritickejSich mesiacov naplno prevadzkovat. Odvtedy e-shop stéle
vylepSujeme a pomaly sa dostava do povedomia zakaznikov v Lip-
tovskom Mikulasi a okoli. Ur¢ite ho budeme rozsirovat aj do inych
regidnov, v ktorych posobime.”

Novy supermarkety L lL\_/slgg_j 0s@de

COOP Jednota Liptovsky Mikulas podnika vo viacerych regiénoch s rozvi-
nutym cestovnym ruchom. Rok 2020 je v3ak, ¢o sa dovolenkarov tyka, od
jeho zatiatku ako na hojdacke - po rozpacitom zaciatku sa turisticka sezé-
na predsa len nastartovala, aby sa s prichodom koronavirusu Uplne za-
stavilaa opat oZivila az vjuli. .VSetko to boli extrémy - extrémne zaujimavé
trzby v zaciatkoch zimnej sezdny, absoldtny Gtlm na jej konci, preskoce-
na jar so spomalenym zaciatkom jUla a turistami naplnené leto s mimo-
riadnymi trzbami v druhej polovici jlla a v auguste,” priblizuje Jan Saluka.
S0 zabezpelenim turistickej sezény je mimoriadne vela prace, musime
mysliet na mnoZstvo tovaroy, ktoré treba doobjednat nad rdmec predaja
v beZnom obdobi alebo objednat tie, ktoré st inokedy nepredajné. Mno-
hé dedinské predajne, ktoré st pocas bezného roka nevyrazné, sarazom
zmenia na tahUrov” obratu a predbehnu aj menSie supermarkety. Turiz-
mus sa neustale vzmaha, preto prave tieto predajne sa snazime prerabat
a rekonsStruovat. Najma na Liptove ich potrebujeme akltne zmoderni-
zovat a zvacsit pomerne vela. Turisticka sezéna predstavuije velky ndpor
aj pre pracovnikov nasich predajni - zmena otvaracich hodin, vacsie
mnoZstvo nadcasov, zosUladenie svojich viastnych dovoleniek, zhustenie
zavozov tovaruy, na to vietko a mnohé dalSie musia byt pracovnici pripra-
veni. Snazime sa im preto ¢o najviac zlepSovat pracovné podmienky.”

COOP Jednota Liptovsky Mikulas sa v snahe ziskat novych
kvalifikovanych pracovnikov zapojila do systému dudlneho
vzdelavania v spolupraci s Hotelovou akadémiou v Liptovskom
Mikulasi. Zakladnou myslienkou tohto druhu vzdelavania
je prepojenie teoretickych odbornych vedomosti ziskanych
v ramci Skolského vyucovania s praktickym vyucovanim pria-
mo v modernych prevadzkach druzstva. V Skolskom roku
2019/2020 nastupilo do 1. ro€nika na Studijny odbor pracovnik
obchodu 9 Ziakov, v druhom rocniku mame 7 ziakov.

PANDEMIA PREVERILA NASE SCHOPNOSTI

Tento rok je nielen pre nas, celé Slovensko, ale aj v3etky krajiny sveta ne-
typicky. VSetci preZivame tazké obdobie spojené s vyskytom koronavi-
rusu a s opatreniami prijatymi z dévodu ochrany obyvatelstva a zame-
dzenia Sirenia pandémie. Podobne ako iné regionalne COOP Jednoty aj
v Liptovskom Mikulasi bojovali s problémom, kde doslova zo dia na defi
zohnat ochranné pomdcky - riska, rukavice i dezinfekéné prostriedky
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Vydajné miesto pre e-shop

pre takmer 700 zamestnancov a dezinfekciu do predajni pre zakaznikov.
Velka vdaka patriv3etkym zakaznikom, ktori prejavili svoju fudskost a so-
lidaritu a doniesli naSim zamestnancom do predajni viastnoru¢ne doma
usité riska. Celd krajinu zasiahla obava z pandémie a zakaznici v snahe
Zaznamenali sme obrovsky zaujem hlavne o trvanlivé potraviny, ako je
muka, ryZa, cestoviny, strukoviny, cukor, mlieko. Zvy3eny zaujem bol aj
o (istiace a dezinfekcné prostriedky, toaletny papier. Na tuto situaciu ne-
mohol byt nikto pripraveny, ani my, ani dodavatelia, no v3etci maximalne
zmobilizovali svoje Usilie, aby zakaznikov neobmedzovaliv nakupoch. Pre
nasu COOP Jednotu priniesla pandémia eSte o problém navyse. V mar-
ci sme pripravovali zhromazdenie delegatov, kde sa mali konat aj volby
clenov predstavenstva a kontrolnej komisie, pretoze driom 2. aprila 2020
sa koncilo v zmysle platnych stanov druzstva 5-rocné funkéné obdobie
tychto organov. Na zaklade vyhlasenia mimoriadnej situacie schvalilo
Predstavenstvo COOP Jednoty Liptovsky Mikulds zvolanie mimoriadne-
ho zhromaZzdenia delegatov, ktorého cielom bolo zvolit Statutarne orga-
ny druzstva na nasledujice funkéné obdobie tak, aby organy druzstva
mohli zabezpecit v3etky ¢innosti druZstva, legitimne rozhodovat a riadit
druzstvo. Vzhladom na mimoriadnu situaciu a maximalne obmedzenie
osobnych kontaktov, schvalenie materialov a akt volieb boli uskutocnené
pisomnou formou ako verejné hlasovanie s tym, Ze boli prijaté a zabezpe-
Cené v3etky opatrenia pre maximalnu bezpecnost delegatov zhromazde-
nia. Aj vdaka prijatym opatreniam Gcast na tomto mimoriadnom zhro-
mazdeni delegatov bola 100 % a na zaklade platnych stanov druzstva boli
verejnym pisomnym hlasovanim vykonané volby do organov druzstva,”
priblizuje narocnu situaciu v Zivote druzstva jeho predseda.

.NaSe podakovanie patri vSetkym naSim zamestnancom za zvladnutie
opatreni, ktoré sme museli v poslednych mesiacoch pocas chodu pre-
dajni riesit, ale hlavne pracovnikom naSich predajni. Oni tu boli a st pre
zakaznika, stoja v prvej linii, vystaveni riziku nakazy. Narazovo sa zvysil
pracovny napor jednak z dévodu nakupnej hortcky, taktiez mnohé pre-
davacky - mladé mamicky pre zatvorené Skolky a Skoly ostali doma s det-
mi a ich kolegyne ,tahali” za ne, pritom museli neustale plnit nariadenia,
ktoré sa ¢asto menili zhodiny na hodinu, a upozorfiovat zakaznikov naich
dodrZiavanie: Cely defi sti uz niekolko mesiacov na pracoviskachvriskach
a v rukaviciach. Podakovanie patri aj vSetkym 107 zamestnancom COOP
LCSEVER, a.s. ktori napriek nelahkej a pre kazdého z nas nepoznanej situ-
acii prispeli k takmer bezproblémovému zabezpeceniu chodu logistické-
ho centra. Verime, Ze napriek nie eSte celkom optimistickym prognézam
sanas zivot a praca dostanu opét do starych kolaji. ZaZelajme si teda spo-
locne vela trpezlivosti, optimizmu a hlavne zdravia,” uzatvara predseda
liptovského spotrebného druzstva Jan Slauka.
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Marta Auxtova

7Zena . tri vjednom®

NAS TELEFONIAT ZASTIHOL MARTU AUXTOVU KRATO PRED ODCHODOM 2 DOMU. BOLO PO DAZDI,

,Hora, to je moje! Viete, ako si tam oddychne-
te?” hovori nadSene dlhorotna pracovnicka
breznianskej COOP Jednoty. ,Chodime na
huby, na maliny aj na ernice. Lesné maliny
su dobré na hrdlo a je z nich vynikajdci lekvar.
Pestujeme ich aj v zahrade, ale nemaju takd
silu ako tie pravé lesné. Vtaciky nam spievajlina
cestu, len mame strach, aby sme medveda ne-
stretli. Preto nosime so sebou zvoncek a pistal-
ku a nahlas sa rozpravame,” prezradza tip od
lesnikov. Stretnutie s medvedom je totiz v ob-
lasti Cierneho Balogu celkom realna moznost.

Marta Auxtova zacinala v roku 1977 v predajni
v dedine Na Krame ako zastupkyna veduce-
ho. Je to jedna z dedin Cierneho Balogu, kde
je 13 osad a vietky su zasobované prostred-
nictvom predajni COOP Jednota. ,Dodnes
spominam na veduceho pana Vozara, to bol
pan obchodnik. Vela ma naucil. Predavat, ale
aj pracovat s masom, Stvrtit, vykostovat. Asi
po roku som presla do vedlajSej obce Med-
vedovo, kde sme si postavili dom. Do prace
som to mala doslova cez ulicu, viete, ako na
dedine” Pani Marta bola veduca predajne
amala trizamestnankyne. ,Vtedy boliiné casy,

ATAK

pamatam si, ako sme vykupovali po dedinach
maliny, med, predavali sme maso a dokonca aj
klince. Objednavali sme zakusky i torty. V Me-
dzibrode bol sklad rézneho spotrebného tova-
ru a tam som chodievala na vyber, cely Cierny
Balog cezo mna objednaval vtedy moderné
rohové lavice, riad, taniere,” spomina na davne
Casy, ako to kedysi vo vtedajSej dedinskej Jed-
note chodilo.

+Robila som v Jednote a popri tom sme si
v obci vypomahali ako jedna rodina. VZzdy
som rada pomohla, ked bolo treba. Ked byvali
v sobotu zabavy, chodili ku mne do predajne
po obcerstvenie. A ked' im , pochybelo”, prisli
hocikedy ku mne domov aj v noci - Martus-
ka, nedoplniS ndm? Rada som im vyhovela.
A v nedelu rano o Siestej to vzdy prisli vyrov-
nat. Vo ,svojej” predajni som robila aj kuricku -
0 Stvrtej rdno som si prila zakdrit a o siedmej
som nastupila do teplucka ako veduca,” smeje
sa pani Marta. Dodnes predajfiu povazuje tak
trochu za svoju a pred sviatkami tam chodi
napriklad poumyvat okna ¢i pozametat v zime
sneh. Vravi, Ze dve predavacky, ktoré tam v sU-
Casnosti pracuju, maju roboty aj bez toho dost.
Vo februari roku 2000 napadio v Balogu velmi

SA CHSTALA S KAMARATOL DO HORY NA HUBY

vela snehu. Do Martuskinej predajne v Med-
vedove doviezli zo Zvolena vyrobky pre vietky
osady Cierneho Balogu. Auto viak uviazlo. ,Ja
som cestu posypala popolom, no Smykla som
sa, spadla a zlomila som si dva stavce na chrb-
tici. To som sa vSak dozvedela az v nemocnidi,
pretoze som si chcela najskor dokondit pracu,”
spomina pani Auxtova na udalost, ktora jej
skomplikovala Zivot.

,Potom ma v Banskej Bystrici operovali,
a nasledovalo lieCenie v kipeloch Kovacova,
kde ma dali do poriadku. V roku 2003 som
odisla do invalidného dochodku. No doma mi
bolo dlho, a tak som oslovila vedlicu reStau-
racie Velké obloky, ktora patri COOP Jednote
Brezno, ¢i by ma nepotrebovala. Zobrala ma
na dohodu a dodnes tam chodim pomahat.
Som za to vdacna, pretoZe som eSte uzitocna
a pri praci zabudnem aj na bezné starosti. Cez
tyzden je v reStauracii aj vyrobna langoSov, Sa-
latov, buchiet, knedli, bagiet, ktorymi zasobuje-
me predajne COOP Jednota po celom okoli az
po Medzibrod. Cez vikendy byvaju zabezpece-
né rozne oslavy, svadby i kary. Vtedy chodim
upratovat, prestieram na rdznych oslavach ako
svadby, prijimanie & kary a navySe obsluhu-
jem. Asi preto mimnohivravia, Ze somZena ,tri
v jednom®, hovori s Usmevom nelinavna pani
Auxtova.

V Jednote pracuje 43 rokov, dnes uz je na sta-
robnom déchodku. Ma syna a dcéru a radost
jej robia dvaja vnukovia a dve vnucky. V 2015
jej pracu ocenilo breznianske druzstvo cest-
nym odznakom a tento rok jej bude udeleny
diplom za vernost spotrebnym druzstvam.

,V roku 2005 som sa stala predsednickou do-
zorného vyboru v obci Medvedov a pracujem
v fiom dodnes. Mame 91 ¢lenov, vacsinou po-
starsich a radi sa stretdvame na spolocnych
akciach - vyronych clenskych schddzach, kde
podebatujeme o problémoch a niekedy sa aj
pri harmonike zabavime a odreagujeme. A vie-
te, ako to je - na dedine sa stale treba starat.
Tu som zavarala bohat( Urodu, tam mi zase
drevo doviezli, roboty je stale. Chodim poma-
hat hrabat, lebo tu sa eSte stale gazduje ako
volakedy. Viete, ludia sa navzajom potrebujd
atak, ked'ma oslovia, rada idem pomdct, lebo
viem, Ze zas inokedy pomézu oni mne," hovori
pani Auxtova, ktorej najvacsim Zelanim je, aby
si ludia zachovali dobré medziludské vztahy.
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Olga Zlochova

predstavujeme jednota

Naucila som sa pracovat s ¢islami aj s ludmi

PRA(OVNY ZIVOTO 6Y 1LOCHOVE JE UZKO PATY 5 COOP JEONOTOU SENTCA, PREFILA  NEJ 45 ROKOV, CITATELTA NASHO
OPISU JU MOZU POZNAT AKO DLHOROCNU DOPTSOVATEEK, TNFORMUJUCU O AKTIVITACH SENTCKE] COOP JEDNOTY.

A hoci by si uz mohla uZivat zasluzeny docho-
dok, neleni a kde méze, tam pomdze este aj
teraz. S radostou, so zanietenim a svojim po-
vestnym temperamentom ktory by jej mohli
V oktdbri roku 1970, kratko po maturite, na-
stupila ako uctovnicka do obchodného domu
Ciel'v Senici, kde prave vrcholili dokoncovacie
prace pred jeho otvorenim. Patrila teda medzi
prvych zamestnancov obchodného domu,
ktory bol prvym v systéme spotrebnych druz-
stiev na Slovensku. ,Zostala som tam vyse
28 rokov. Pocas toho obdobia som postupne
pracovala ako sekretarka, potom prevadzkar-
ka a naposledy som bola vo funkcii riaditelky
obchodného domu. Dal3ich takmer 17 rokov
som pracovala na mzdovom oddeleni na
Ustredi druZstva.”

Ku kaZdému obdobiu sa viaZe viacero pri-
jemnych udalosti, z ktorych zostali pekné
spomienky. ,ISlo to aj vekom - ked bol clovek
mlady, bolo lahké nadchnit sa pre v3elio
a urobit si radost,” hovori pani Olinka. ,Mam
napriklad pekné spomienky na reprezentac-
né plesy nasej Jednoty, kde som byvala v pri-

pravnom vybore. V3etci sme mali radost, ked

sa ples vydaril, a méZzem smelo povedat, Ze
na3e plesy patrili medzi najlepsie v meste. Pri-
jemnym osvieZenim bol a stale je nas turistic
ky den, ktory sa kazdoroCne organizuje. Napo-
kon niekedy staci aj drobnost, malickost, aby
bol ¢lovek spokojny a aby mu ta chvila zostala
v pamati. Atakych chvil bolo za tie roky naozaj

V Bavorskych Alpdch - Orlie hniezdo
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vela. Zatial by som v3ak nechcela Zit len spo-
mienkami, ale rad3ej peknou pritomnostou.”
Hoci praca mladistvej dochodkyne mala zvac-
Sa pragmaticky charakter, je aj velmi kreativny
Clovek. Pripravuje Casopis Jednotar a prispie-
va aj do nasho Casopisu.

.Som presvedcena, Ze to bola velmi dobra
myslienka, aby sme zacali vydavat vlastny
informativny obcasnik pre nasich sticasnych
i byvalych zamestnancov a funkcionarov. Bol

to napad nasho predsedu lvana Bzdtska. Ked

mi ponukol funkciu Séfredaktorky, bez vaha-
nia som ju prijala. Vedela som, Ze to bude pra-
ca, ktord budem robit velmi rada. A tak sme
v roku 1999 zacali vydavat nas bulletin Jedno-
tar. PrinaSam v nom informacie o aktualnom
dianiv senickejjednote, 0 hospodareni, blaho-
Zelania jubilantom, sttaznu krizovku a vela fo-
tografil. Mam radost z kazdého nového ¢isla."

NIKDY NEZAHALA

Olga Zlochova patri doslova k netnavnym
[udom, ved aj dnes eSte chodi zastupovat
do COOP Jednoty. ,ZasliZzeného odpocin-
ku mam ovela viac, ako je potrebné,” hovori
s Usmevom. Ani moje vnuicata uz babku neja-
ko zvla3t nepotrebuiju, vietci su uz dost velki.
Preto obcas, ked treba, rada pridem, pomd-
Zem. Stale je pre mha ddleZité byt v centre dia-
nia v senickej Jednote, aby som mala vSetky
potrebné informacie pre Citatelov nasho bul-
letinu. Okrem toho mi robi radost prist medzi
byvalé kolegyne a kolegov.

Vo chvilach skutocného odpocinku si rada
pozrie dobry fim a podla moznosti navste-
vuje divadelné predstavenia. ,Nemusia to byt
len profesionalne vystlpenia, aj nasi amatéri
z okolia vedia podat kvalitné herecké vykony.
Najrad3ej vSak zoberiem fotoaparat a idem
von, kde je na kazdom kroku vela moznosti
vidiet nie€o zaujimavé a ja si to vo svojom fo-
toaparate mdzem odniest domov. Rada ces-
tujem a poznavam nové miesta, iné krajiny.
Nemusi to v3ak byt len zahranicie, ved naSe
malé Slovensko ma krasnu prirodu a je tu ob-
rovské mnozstvo peknych a zaujimavych his-
torickych i novodobych miest. Rozhodne by
som nechcela patrit do tej skupiny ludi, ktorf
precestuju cely svet, a pritom nevedia, kolko
krésy je u nds doma. Ako my hovorime - ne-
vedia, €0 maju za humnami.

S bacom a honelnikom pr/ otvoreni SM Kopcany

Spomenula by som eSte nieco, €o nie je v pra-
vom zmysle slova konicek, ale robim to rada.
Od roku 1993 vediem kroniku nadej Jednoty.
Nie je to kronika s dihymi textami, ako zvyk-
nu kroniky byt, ale je to nieco ako fotokniha,
ktora sa stéle doplifia. Pri kazdom obrézku je
len strucny Udaj: o to bolo, kedy a kde. Stale si
totiz myslim, Ze ludia si radSej prezri obrazky,
ako by mali ¢itat dihé texty.”

Vernost jednému zamestnavatelovi je dnes
uZ skor rarita nez bezna vec. A Olga Zlochova
nikdy neuvazovala skusit pracu niekde inde.
,Nikdy som nemala imysel odist z Jednoty, aj
ked v3etky dni pocas tych 45 rokov nemohli
byt vzdy ruzové. Stale som mala pocit, Ze sem
patrim, Ze som sticastou toho velkého kolekti-
vu. Na kazdom Useku, kde som bola, ma pra-
ca naplfiala a urcite mala zmysel. Nautilasom
sa pracovat nielen s ¢islami, ale predovetkym
s ludmi. A, ako som uz povedala, ja som s lud-
mi a medzi fudmi velmi rada.”
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CINKOT PRIBOROV
HUDOBNYCH VELIKANOV

JEZAUTIMAVE, IE V. ANKETACH 0 ZIVOTNEI UROVNT A 0 TOM, (0 ST LUDIA NA SVU] ] KRA]INE
NAJVIAC VAZIA, STOJE V RAKUSKU NA PRVOM MIESTE JEDLO.

Rakusania su hrdi na svoju kulinar-
sku tradiciu, na recepty, ktoré sa tu
zrodili, na jedla, ktoré sa odtialto do-
stali do sveta. Na dalSich miestach je
nadhernd priroda a kultdra. Zname
rakuske syry sa rodia na lukach posia-
tych kvetmi a vystlanych Stavnatou
travou, elegantné zakusky vznikaju
v mestskych cukrarfiach. A mnohé
z nich sa po desatrodia rozplyvaju na jazyku zndmych osobnosti Ra-
kuska, z ktorych k najznamejSim patri dihy rad hudobnych sklada-
telov. A z nich Uplne najzndmejsi na celom svete je pravdepodobne
Wolfgang Amadeus Mozart.

CERSTVY MOZART V CESTICKU

Mozart stravil desat rokov svojho kratkeho Zivota na cestach
a ochutnal naozaj v3eli¢o. Nikdy sa neprejedal, ved nebol Ziaden silak
ani Sportovec, prave naopak, bol krehky a chorlavy. Ale mal rad dob-
ré jedlo. Na turné po Taliansku objavili s otcom ovocie, ktoré opisali
ako velku gulatd uhorku vnutri Cervend. Bol to meldn, ktory dovte-
dy nikdy nevideli a neochutnali. Mozart miloval ryby, najma tresku
s ustricami, no jeho UpIne najoblibenejSim jedlom bol kapun. Dnes
sa uz kapun v kuchyni velmi nepouZiva, ale za ias Mozarta boli tieto
vykastrované kohuty stc¢astou bohatych hostin. Ichmaso je tu¢nejsie
a ma vyraznejsiu chut. Vo viacerych listoch spomina Mozart kapuna
so smrckami, zaliateho pravdepodobne smotanovou omackou.
AktomusiraddalnalozitCasanovovsalat.JetoSalatzozeleru, ktorému
sa pripisuju afrodizia- kalne Ucinky, zvarenych vajec, ktoré dodajusily,
z0 zavaranych hribov a z majonézy. Neznie to velmi ako diétne jedlo,
ale kedysi ho pravdepodobne vnimali ako posilfiujuce. Ako zakusok
nesmelidomav Salzburgu - Solnohrade - chybat Salzburger Nocker!.
Nadychané snehové knedlicky rozplyvajlce sa na jazyku. Mozarto-
VO meno sa ¢asto spaja s mucnikmi a so sladkostami. Mozartkugeln,
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Cokoladové guldcky plnené pistaciovym marcipanom a nugatom,
sU zndme naozaj na celom svete. Rovnaké suroviny najdete aj v tor-
te nesuicej meno vynimocného skladatela. Zaujimavy je tieZ recept
Mozart v listkovom ceste. V jemnych vrstvach maslového cesta sa,
samozrejme, nenachadza skladatel osobne, ale len gulky po fiom
nazvané. Mozart v ceste sa vam podari aj doma. PInka z listkového
cesta nevytecie, len sa pocas pecenia stihne roztopit. Kolaciky treba
jest eSte za tepla.

BEETHOVEN A ZMRZLINA NA LEKARSKY PREDPIS

Dal3iz velikanov Ludwig van Beethoven si tieZ réd pochutnal na rybe.
Ale nepohrdol ani Spagetami s parmezanom. Ved'to bolo v tych ca-
soch luxusné jedlo. Velmi obluboval hovadzie maso. Beethoven sirad
zapisoval, €o jedol, a tieZ o by si rad Zelal na obed i veCeru, najma
ked 'k sebe pozval hosti. Jeho kucharka €asto krdtila hlavou nad zo-
znamom Styroch aZ piatich jedal, pretoZe vedela, Ze spolocnost bude
mat uz po vydatnej polievke plné brucho. Na listku z juna 1823 napri-
klad stlo: Polievka s ryZou, duseny kel s pecenou klobasou, kalerab,
Cere3fiovy kola¢ a na zéver prekvapivo telacie stehno so $alatom.
Mal rad aj hydinu a divinu, no brav€ové a jahfacie mu nechutilo vo-
bec. Zo zeleniny si pochutnal na keli, Spenate a Staveli. Rad mal i jed-




noducht chlebovt polievku. Jedaval ju takmer kazdy Stvrtok a velmi
sa na nu tesil. Ku kaSovitej polievke mu jeho gazdina podavala surové
vajcia, ktorych sa Beethoven vraj nevedel nabaZzit. Gazdina mu mu-
sela pripravit desat vajec, ktoré skladatel najprv skontroloval zrakom
proti svetlu, potom ich natukol a ovonial, ¢i su Cerstvé, a az potom
Supol do polievky. Tie, ktoré zapachali, hodil o stenu alebo na ibohu
gazdinu. V hortcej polievke sa Ciastocne uvarili a zmiernili kvaskovu
kyslost polievky. Po jedle si rad doprial silné espreso. Naratal vzdy
presne 60 kavovych zrnie¢ok, pomlel ich a dal do rafinovaného skle-
neného kavovaru. | dnes by sa spravne espreso malo pripravovat
20 60 zrnie€ok kavy. Ku koncu Zivota, ked uz bol velmi chory a trpel
bolestami, predpisal mu jeho lekar puncovi zmrzlinu. Ta dnesna by
mu urcite chutila, ale s bolestami by si neporadila. V devatnastom
storoci vSak bola puncova zmrzlina plna vysokopercentného alko-
holu. Prvych par dni tato ,medicina” fungovala a skladatel sa citil
dobre, nemal velké bolesti a i jeho nalada sa zlepSila. No onedlho uz
ani litre zmrzliny nepomahali. Ani vino, najma rizling, ktory oblubo-
val, nie. A vino, ktoré pre neho obohatil bylinkami proti bolesti jeden

priatel, dorazilo poStou neskoro. Az v deri Beethovenovej smrti. Ked

sa budete po Viedni pohybovat po stopach Ludwiga van Beethove-
na, moZno narazite i na reStauraciu Ludwig van Beethoven v dome,
v ktorom skladatel napisal napriklad deviatu symféniu & Missu so-
lemnis. Urcite vam tam bude chutit, tak ako by chutilo Ludwigovi.

Aj Beethovenov ucitel Joseph Haydn mal maskrtny jazycek. Pred-
stavitel vrcholného klasicizmu v hudbe, otec symfénie a slacikového
kvarteta bol na sladké. Miloval najma cokoladu vo v3etkych formach,
no najviac cokoladu ako napoj. Uz ako spevacik chlapfenského zboru
Katedraly svatého Stefana (Stephansdom) si rad pochutnal na ce-
re3niach. Ceresne a ¢okolada sa spojili v Haydnovej torte, ktor( pri
prilezitosti 200. vyrocia jeho smrti vytvoril cukrar Josef Arnberger
v Eisenstadte, kde Haydn isty Cas Zil. Je to nugatova torta plnena Ce-
reSriovou marmeladou obalena cokoladou a ¢ereSfiovym marcipa-
nom. Najlepsie sa na jazyku rozplyva za zvukov Haydnovej hudby.

. Beethovensa
liecil zmrzlinou
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+MILOVANA CLARA, NAUC SA VARIT

Aj meno nemeckého skladatela Roberta Schumanna sa spdja
s Viednovu, i ked'tu Zil len rok a spolu s kolegami sa tu snaZil etablovat
Casopis Neue Zaitschrift fir Musik. Bola to pre neho terapia, ktora
ho mala odputat od vycerpavajiceho boja s otcom jeho milovanej
Clary Wieckovej. Ten zakazal dcére stykat sa s mladym skladatelom
a sledoval ju vo dne v noci. Zamilovanému pariku zostali len tajne
odoslané a dorucené [Gbostné listy. Jedného dna bola obalka vacsia
alistvelmitazky. Clara Wieckova nedockavo roztrhala papier a s prek-
vapenim listovala v knihe od svojho milého. Prekvapenie bolo o to
buduci manZzel nabadal, aby ¢o najskor zacala s vykrdcanim sa nad
hrncami. Napriek tomu, Ze sa Robert Schumann zamiloval do vyni-
mocne nadanej klaviristky, priznal sa, Ze tuzil po pinych hrncoch. Las-
ka ide cez zalidok a Zit len z tdnov klavira ho neldkalo. Je tieZ mozné,
Ze hovmomente, ked vkladal kucharsku knihu do obalky, trapil hlad.
Ze si prave nemohol dopriat ni¢ vydatnejsie ako polievku od vdovy
Devrientovej, u ktorej byval v podnajme. Velmi mu to nevadilo, lebo
polievky mal rad, rovnako ako masité jedla, ak neboli prilis mastné.

Sladké jedla a mucniky velmi neobluboval. Castym hostom
u Schumannovcov bol vtedy eSte mlady Johannes Brahms. Medzi
tromi hudobnikmi vzniklo silné puto. Brahms bol tajne zamilovany
do Schumannovej manzelky a stal po jej boku, ked sa Schumannov
psychicky stav zhor3oval i ked'skocil do Ryna pri pokuse o samovraz-
du. Ked Clara cestovala na turné a jej manzel sa lie€il na psychiatrii,
nebol teda schopny postarat sa o svojich sedem deti. Staral sa o ne
Brahms. DIhé roky si s Clarou pisali listy. Co v nich bolo, sa nikto nikdy
nedozvedel, pretoZe ich obaja znicili. Boli vSak urcite plné vyznanilas-
ky, ktorti nikdy nemohli naplno prezit. Mozno i preto hladal Johannes
Brahms po navrate do svojho rodného mesta Viedne Utechu v jedle.
Rad jedaval vo viedenskych hostincoch klasické viedenské jedla,
najma varené hovadzie maso s chrenom a jablkovym pretlakom.
Brahms tvrdil, Ze nikdy nevynechal jediné jedlo a Ze je schopny jest
od rana do vecera. Casto zacal def ustricami a do vecera nevstal od
stola. Pred spanim vypil pol flase sektu, vraj na odporucanie lekara.
Nie vzdy musel mat na tanieri a v pohari to najluxusnejSie jedlo a na-
poj. Rad si dal aj pecent klobasu a zemiakové placky.

Hudba a dobré jedlo st vo Viedni viadepritomné. Ci uz v stanku pri
opere, kde si k viedenskym parkom davaju neskori navstevnici sekt,
nadhernych viedenskych kaviarfiach & pocetnych viedenskych hos-
tincoch. Kulinarska a hudobna tradicia na kazdom kroku.

Nikoleta Gstach
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KUCHYNA
V SEPTEMBRI

SEPTEMBER JE MESTAC BOHATED (RODY A TAK ST DOSYTA
WCHUTNATTE SKVELE SEZONNE JEDLA 10 ZEMIAKDY
TTEKVICE, FAZULE, REPYCLZ0 ELER).

/' RECEPTY
! S PETROM
\ VARGOM |
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TEKVICOVA POLIEVKA

1 polievkova lyZica olivového oleja, 2 cibule, 2 struciky ces-
naku, 800 gramov na jemno nakrajanej tekvice hokaido aj so
semiackami, tymian, 1 liter horuceho zeleninového vyvaru,
50 gramov smotany na varenie, sol, cukor

V hlbokej velkej panvici opraZte na oleji cibulu a cesnak do-
zlatista. Potom primieSajte tekvicu, tymian a zalejte hortcim
vyvarom. Zakryte pokrievkou a nechaijte varit 20-25 minut.
Popri vareni opecte na olivovom oleji na panvici o€istené
tekvicové semiacka. Ked budu opecené, posypte ich solou
a cukrom. Ked'sa polievka dovari, rozmixujte ju ru¢nym mixé-
rom, az kym nebude jemn4, pridajte smotanu a mixujte zno-
vu. Polievku podavajte s lyZicou smotany, so zopar listkami
tymianu a vrch posypte prazenymi tekvicovymi semiackami.

ZAPEKANY BAKLAZAN S CUKETOU A SO ZEMIAKMI
1 velky baklazan, 1 vacsia cuketa, 5 zemiakov, hrst nastru-
haného parmezanu, 1 Cervena cibula, 2 vacsie masité para-
dajky, 2 struciky cesnaku, tymian a rozmarin, lyZicka rasce,
olivovy olej extra virgin, sol a Cerstvo mleté Cierne korenie,
vlocky pikantnej Cervenej papriky (mdZete vynechat)

Baklazan dobre umyte. NareZte ho na platky hrubé asi centi-
meter. Rovnako postupujte s cuketou. Pri zemiakoch sa, na-
opak, snazte o tenucké platky. Na dno pekaca nalejte olivovy
olej a dobre rozotrite. Olivovym olejom urcite neSetrite. Za-
¢nite bohatou vrstvou zemiakov, osolte a okorerite ich, pou-
Zite aj nasekané bylinky. Navrch naukladajte cibulu narezanu
na pasiky a zasypte rascou, paprikovymi vlockami a polejte
olivovy olejom.

Zakryté alobalom pecte v grile alebo rure asi 25 minut. Ked
su zemiaky makké, naukladajte na ne osoleny a okoreneny
baklazan, cuketu a masitu paradajku nakrdjanu na platky.
Cesnak nareZte na platky a pouZzite ho tiez. PeCte 20 minut.
Na poslednych 5 minut vSetko zasypte vydatnou vrstvou
parmezanu. PouZit moZete aj iné druhy syra, tu sa fantazii
medze nekladu. Na tanieri modZete jedlo eSte ozdobit bylinka-
mi a pokvapkat olivovym olejom. Podavajte ako hlavny chod,
pripadne ako prilohu k inym druhom grilovanych jedal.



JABLKOVE MASLO

10 stredne velkych jablk, pol lyZi¢ky soli, 4 lyZice citrénovej
Stavy, 3 lyZicky Skorice, pol lyzZi¢ky pravej vanilky, 200 g trsti-
nového cukru

Jablkd umyte, rozkrojte na Stvrtky a odstrante jadrovniky.
Netreba ich Supat, so Supkou nakrdjajte na menSie Casti.
Jablka dajte do hrnca so vSetkymi ostatnymi surovinami.
Na miernom ohni varte za obfasného mieSania, kym sa
jablka celkom nerozvaria a ¢ast vody sa neodpari, priblizne
dve hodiny. Ku koncu mieSajte CastejSie, aby sa nepripalili.
Ponornym mixérom rozmixujte dohladka a nalejte do flias.
Jablkové maslo vydrzi v chladnicke asi dva tyzdne. MdZete
ho vSak aj zavarit a mate pochutku zo Spajzy kedykolvek.
Je skvelé ako natierka na hrianky, vianoc€ku, lievance alebo
croissanty.

receply jednota
TEKVICOVO-CICEROVY SALAT

2 tekvice hokaido, 200 g uvareného cicera, olivovy olej, citré-
nova Stava, podla chuti bylinky, suSené paradajky ¢i makky syr

Na dresing: olivovy olej, citrénova Stava, javorovy sirup

Tekvicu nakrajajte na platky, uloZte na plech, osolte a polejte
olivovym olejom. Pecte asi 30 minut pri 200 °C. Podobne ci-
cer dochutte olivovym olejom, solou a na poslednych 10 mi-
nut pridajte k tekvici (ak chcete cicer chrumkavy, pridajte ho
na 20 minut). Suroviny na dresing zmieSajte a polejte Salat.
Podla chuti mdZete pridat aj nasekané vlasské orechy, oblU-
bené bylinky alebo susené paradajky. Pre sytu verziu navrch
posypte makky syr (hodi sa kozi ¢i feta).

jednota 17
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BULGUROVY SALAT

225 g bulguru, 100 g vlaSskych orechov, 80 g akaciového
medu, 2 lyZice prepusteného masla ghee, 200 g hrozna bez
kdstok, hrst baby Spendtu, 200 g syra s modrou plesfiou,
1 cibula, sol, ¢ierne korenie

1. Cibulu nakrdjajte na tenké kolieska. Prepustené maslo
rozpustte na panvici, pridajte cibulu a na miernom plameni
nechajte par minut karamelizovat. Bulgur zalejte dvojnasob-
nym mnoZzstvom vody a nechajte varit zhruba 10 minudt. Na-
sledne pridajte cibulu, osolte a odloZte do chladu.

2. Ked Uplne vychladne, vmieSajte vlasské orechy a hrozno.
Med v pripade potreby viloZte do vodného kupela, aby bol
tekuty, a pokvapkajte nim Salat.

3. Syr s modrou plesfiou nakréjajte na kocky. Salat ozdobte
umytymi listami baby Spenatu a kockami syra. Ochutte so-
[ou a korenim.

18 jednota

DZEM Z PECENYCH HRUSIEK

Hrusky pecenim skaramelizuju a nasaju chut korenia. Viete
si to predstavit? DZemu to doda Uplné iny rozmer a takto
upiect mozZete aj iné ovocie, napriklad jablka. Na tento dZzem
pouzite krasne makké a Stavnaté hrusky, tie tvrdé su viac
vhodné na kompét.

2,5 kg makkych hrusiek, 100 ml citrénovej Stavy, 700 g krys-
talového cukru, 1 balenie pektinu, 1 lyZicka mletej Skorice,
10 klincekov, 2 hviezdicky badianu, Stipka mletého muskato-
vého orieska, 5 cl rumu, 1 lyZicka kyseliny citrénovej

Hrusky oSupte, vyberte jadrovnik a nakrajajte na menSie koc-
ky. Po oCisteni by vdm mali zostat 2 kila ¢istého ovocia. Poukla-
dajte na plech na pecenie a pridajte vetko korenie. Dajte piect
do vyhriatej riry na 175 stupfiov a pecte priblizne 20 minut.

Z upecenych hrusiek vyberte klin¢eky a badidn a polovicu
hrusiek rozmixujte dohladka, druht polovicu nechajte, aby
dZem obsahoval kusky ovocia.

Rozmixované aj celé hrusky dajte do hrnca, pridajte pektin
zmieSany s 2 lyZicami cukru a za obcasného mieSania pri-
vedte do varu. Nechajte 5 minut varit a pridajte zvySny cukor
a rum. Premies3ajte a nechajte 5 minat povarit.

Odstavte, pridajte kyselinu citrénovd a hordcim dZzemom
naplite vysterilizované pohare az po okraj. Zatvorte a otocte
vieckom smerom dole. Nechajte Uplne vychladnut.




Vsetky vyrobky BERTO su bez lepku,
bez laktozy a bez alergénov
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SIMONA ROSKOVA: - eevvvvmmmeeemmmmiinneeeeenn,

POPORODNA DEPRESIA
JE UNAS STALE TABU

MOZNO STE SA UZ ZOPARKRAT ZACETALT DO JE7 BLOGU LITERARNIA LEKAREN A MOZNO JU POINATE AKD AUTORKU ZENSKSCH ROMANOY.
STMONAROSKOVA RADA PESE NTELEN SVOJ BLOG O KNTAACH, ALE AT VLASTNE ROMAN'Y NA NECARKE TEMY, 0 KTORTCH SA TAZKO HOVORT.

Ste autorkou dvoch knih. V oboch reagujete na témy,
s ktorymi sa tak €asto v Zenskej literatire nestretava-
me. Debut Nechcem pocut tvoj plac odkryva preZivanie
azmeny v spravani Zeny trpiacej poporodnou depresiou.
Preco prave tato téma?

Myslim si, Ze aj v sU€asnosti je tato téma stale tabuizovana.
Mnoho Zien sa boji hovorit o svojich problémoch, pretoze
svojim spbsobom ide o intimnu zaleZitost. Popbrodna depre-
sia je pre vacSinu matiek stale velky straSiak. Vela z nich sa
s tymto ochorenim vyrovnava potajomky a len mala cast
poziada o pomoc rodinu ¢ vyhladd odbornd pomoc. Som
velmi rada, Ze kniha ziskala v tomto smere pozitivne ohlasy.
Kontaktovalo ma mnoZstvo matiek a dakovali mi, Ze im kniha
v mnohom otvorila o€i. Niektoré dokonca lutovali, Ze kniha
nebola na trhu skér, kym bojovali s popérodnou depresiou.

Vztah matky a dcéry je jeden z najkomplikovanejSich
rodinnych vztahov. Venujete sa mu v knihe Vzala si mi
vSetko.

M6j druhy roman Vzala si mi v3etko je poskladany z realnych
¢riepkov Zivota a dotvoreny mojou fantéziou. Zivot pise pri-
behy, ktoré st niekedy az prili$ kruté a tvrdé. Rada pozoru-
jem ludi okolo seba, vS§imam si, ako sa k sebe spravaju.

Na vaSom blogu Literarna lekaren u Simony najdeme
recenzie knih. Verite, Ze na kaZdu bolest existuje kniha,
ktora ju ,vylieci”?

Ano, verim. Knihy sG v ur¢itom zmysle pre kazdého ¢itatela
navykovy liek. Pri knihach zabudame na vlastné problémy i
boliestky, prezivame pribehy vymyslenych postav, radujeme
sa s nimi, smejeme, zazivame dobrodruzstva, ale aj place-
me a trapime sa, strdcame sa v inom svete. Kniha je najlepsi
priatel, a preto si zasl(zi naSu Uctu. Kniha je zdroj mudrosti
a informdcii, duSevne nas obohacuje.

Objavili ste lasku ku kniham uZ v detstve? Pamatate si
na svoje prvé ,dielo”?

Uhadli ste. UZ v Utlom detstve mi knihy ucarovali. Vela som
Citala uZ na zakladnej Skole, dokonca som bola kazdy rok vy-
hldsena v rozhlase za najvasnivejsiu Citatelku v poCte preci-
tanych knih. (Usmev.) Tato zavislost mi ostala dodnes. Nikdy
ma vsak pisat nelakalo a uz vobec som nemala ambiciu stat
sa spisovatelkou, radSej som sa v knihach stracala.

z toho vznikla moja prvotina Nechcem pocut tvoj plac.
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M6j prvy pokus nie¢o napisat prisiel v roku 2017 a hned

Pisali ste aj pocas pandémie?

Pocas karantény som vela Casu travila s detmi, museli sme
spolo¢ne nabehnut na novy systém online vyucovania. Bolo
to dost narocné obdobie, chvilami som bola v koncoch, ale
stihla som dokoncit treti roman.

Prezradite, na o sa mdéZeme tesit?

Moj treti roman, Po dneSnej noci mi nevolaj, uzrie svetlo sve-
ta deviateho septembra pod zastitou vydavatelstva Moderné
roméany. Citatelia sa mé7u tesit na spolocensko-psycholo-

i



gicky roman, v ktorom sa opat venujem dvom zaujimavym
témam. Na strankach najnovsieho romanu najdete pribeh
obycajného diev€ata, ktoré sa hanbi za rodinné pomery,
v akych Zije. SnaZi sa postavit na vlastné nohy, sniva o lepSom
Zivote, no pritom, ako odsudzuje matkinu zavislost, pada do tej
vlastnej, eSte nebezpeclnejse;.

Ako travite volny Cas, ak prave nepiSete alebo necitate?
Mbj Cas je naozaj velmi vzacny, doslova ho mam vyratany na
minuty, aby som stihla vSetko, o madm v ten defi naplanované.
Je pravda, nie vzdy sa mi to podari. (Usmev.) V prvom rade su
to deti, manzel a domacnost. Nedavno nam do rodiny pribudol
Stvornohy chlpac, takZe o zabavu mame postarané. Okrem za-
mestnania a externej prace redaktorky velmi rada travim ¢as
na chate, kde relaxujem. Pestujem zeleninu a mnozstvo okras-
nych kvetov. Vftanie v hline je moja psychohygiena. Rada sa tu-
lam po hradoch a zdmkoch, pozriem si dobry film a stretavam
sa s priatelmi, na ktorych mi zalezi.

Okrem toho, Ze pracujete ako redaktorka, piSete blog
a knihy, ste aj mamou dvoch deti. Ostava vam cas aj na
domacnost a varenie? Co nesmie chybat u vas v kuchyni?

U nés sa vari vzdy a vela. Mam doma dvoch pubertiakov, ktori
maju vecne hlavu v chladnicke. Ovocie a zelenina nikdy nesmu
chybat na naSom stole. Podmienkou deti je aj sladka dobrota,
no nie som velmi dobrd pekarka, ale snazim sa. Mlieko a mlie¢-
ne vyrobky idu u nas na dracku. Syn ich zboZiuje. Manzel m3,
samozrejme, rdd maso. Asi ako kazda Zena aj ja si potrpim na
kvalitné elektrospotrebice, zdravu stravu a €istd kuchynu.
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Kup aktkolvek 500 g Perlu,

nahraj pokladnicny blok
na vyhrajsperlou.sk

a pockaj, Ci ta vyzrebujeme!

Sutaz prebieha A=
od 10. 8. do 20. 9. 2020

Sitaz organizuje Upfield CR, s.r.o.
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KTO JE SIMONA ROSKOVA:

Simona Roskova (44) sa narodila v KoSiciach, vyStudovala psy-
cholégiu na Filozofickej fakulte v PreSove. Spolo¢ne s manzelom
a dvoma detmi Ziju v KoSiciach.

Laska ku kniham ju sprevadza od detstva, neskdr tuto svoju va-
Sen pretavila do blogu Literarna lekarer u Simony, aktivnych spo-
luprac s autormi a vydavatelstvami a v sic¢asnosti aj do pisania ro-
manov. Jej debutovy roman Nechcem pocut tvoj pla¢ poukazuje
na zloZité zmeny spravania zien trpiacich popdrodnou depresiou.
Autorka je typickym knimoholom a milovnikom dlhych chladnych
vecerov, ktoré najradSej travi s kriminalkou, vojnovym romanom
alebo dobrou biografiou. K oblibenym autorom patri Ken Follet
Ci Elena Ferrantova.

Daniela Petrovskd

POUKAZ NA 100 EUR
DO ALZA.SK
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0 ZDRAVT PECENE § MUDR. PETROM MINAROKOM, PHD.

PECENI CHUTI VYVAZENA STRAVA

Tuky (lipidy) maji v metabolizme velky
vyznam. Tuky sU vyznamnou sucastou
stravy a vyZivy ¢loveka, a to bez ohladu
na to, ¢i ma primeranu alebo nadmer-
nG telesnd hmotnost. Ulohou tukov
v strave nie je len dodavat telu energiu
a fungovat ako zdroj zasobnej ener-
gie, ale maju aj iné funkcie doleZité pre
fungovanie metabolizmu a organiz-
mu ako celku. Tuky st chemicky réznoroda skupina latok, ktorych
spolocnou vlastnostou je to, Ze sU nerozpustné vo vode a rozpustné
vnepolarnych organickych rozpastadlach. Pecery ma okrem mnohych
inych funkcii schopnost uchovavat sacharidy a tuky vo forme zasob.

U mnohych ludi sa v peceni tvoria nadmerné zasoby tuku, v do6-

u ktorych sa vyskytuje:

» Nadhmotnost a obezita

» Diabetes mellitus 2. typu

» Dyslipoproteinémia (poruchy metabolizmu tukov s vysokou kon-
centraciou celkového a LDL cholesterolu a triacylglycerolov v krvi)

» Nadmerny prijem alkoholu (nadmerna konzumacia alkoholickych
napojov)

Vyskyt oboch prejavov stukovatenia pecene, t. . NAFLD (nealkoholo-
va tukova choroba pecene) a NASH (nealkoholova steatohepatitida
- nealkoholovy tukovy zapal pecene) - je rozny a odliSuje sa podla
toho, ¢i ide o rizikovl alebo nerizikovd populaciu. Niektoré odbor-
né Studie uvadzajy, Ze v celkovej populacii sa NAFLD vyskytuje az
u 45 % a NASH u 12 % ludi. V rizikovej skupine ludi, ktorf trpia na
obezitu a/alebo diabetes mellitus 2. typu, stipa vyskyt NAFLD na
70 az 90 % a vyskyt NASH na 25 a7 35 % zo v3etkych postihnutych.

ZAKLADNA PECENOVA DIETA - PESTRA A VYVAZENA STRAVA

.....

vych chor6b, ak su
VO vyrovnanom sta-
ve, platia vSseobecné
vyzivové odporuca-
nia zdravej a vyva-
Zenej stravy, ktoré
sa odporucaju aj
pre zdravl popula-
ciu. Je to diéta, kto-
ra sa nevyznacuje vyraznymi osobitostami. Jej zakladnym
principom je lahka stravitelnost, ktora sa dosiahne tym, ze
sa vylucia také potraviny, jedla a priprava pokrmov, ktoré su
castym zdrojom traviacich tazkosti u vacsiny pacientov. Po-
traviny, pokrmy a priprava stravy, ktoré spésobuju tazkosti
u viac nez 5 percent pacientov, je vhodné obmedzit alebo
vynechat, respektive nepouzivat. Dalsim nevyhnutnym diét-
nym opatrenim pri peceniovych chorobach je zakaz pit alko-
hol v akejkolvek forme a v akomkolvek mnozstve. (Pre Speci-
fické pecerové stavy, ktoré vyplyvaju z poruch pecefiovych
funkcif pri niektorych akdtnych alebo chronickych chorobach
pecene, platia osobitné diétne zasady a odporucania.)

22 jednota
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PREJEDANIE MA NASLEDKY NA PECENI

Obezita sa okrem inych rizikovych faktorov spaja s nadmernym ener-
getickym prijmom, priom s tym takmer vzdy suvisi systematicky
a dlhodoby nadmerny prijem tukov v strave. Mozno preto konStato-
vat, Ze nadmerny prijem tuku spdsobeny nespravnymi stravovacimi
navykmi a naslednym aktivnym i pasivnym prejedanim, vedie k obezi-
te, neskor k cukrovke a vo vacsSine pripadov aj k stukovateniu pecene
(steatdza, NAFLD, NASH). Okrem celkovej nadmernej konzumacie
tukov sa za obzvlast rizikovy faktor vo vztahu k stukovateniu pecene
poklada nadmerny prijem nasytenych mastnych kyselin a transmast-
nych kyselin (o tukoch sme podrobne pisali v minuloro¢nych vyda-
niach ¢asopisu). Najma pri opakovanom a ¢astom nadmernom prij-
me transmastnych kyselin, spdsobenom konzumaciou nevhodnych
a nezdravych potravin, sa pozoroval sklon k rychlemu priberaniu na
hmotnosti, neprimeranej akumulacii tuku v peceni a zapalovej aktivite
v peceni s naslednym vzostupom pecefiovych transaminaz (peceriové
enzymy ALT a AST, ktoré sa beZne vySetruju v krvi).

VIETE?

Aktivne prejedanie je konzumdcia nadmerne velkych porcif jedlo, ktoré sti
neumerne velké vzhladom na fyziologické potreby konkrétneho cloveka.
Pasivne prejedanie je Casté a systematické uprednostriovanie vysokokalo-
rickych potravin s velkym podielom tukov a cukrov - oproti menej kaloric-
kym potravindm s niZsim podielom tukov a cukrov a vyssim obsahom vody
(priklad: mastnd trvanlivd saldma alebo klobdsa verzus chudd Sunko).



STRAVOVANIE PRE ZDRAVIE PECENE:

» Zdrava pestrost a spravna vyvaZenost potravin a Zivin:
platia zasady zdravej vyZivy so spravnym vyvazenim zaklad-
nych Zivin (bielkoviny, sacharidy, tuky) a jednotlivych potravin
a potravinovych skupin.

» Dostatok bielkovin: pri stravovani pacientov s pecefiovymi
chorobami je poZiadavka na dostatocny prijem bielkovin.

» Dostatok vitaminov a mineralnych latok: ddleZity je prijem
Sirokého spektra vitaminov, mineralnych latok a dalSich vyznam-
nych biologicky aktivnych latok.

» Menej tuku: niZSi obsah tuku a energie v strave je doleZity pre-
dov3etkym pre pacientov, ktori maju nealkoholovu tukovu cho-
robu pecene (NAFLD) alebo nealkoholovy zapal pecene (NASH),
a s poruchami metabolizmu cholesterolu a tukov. DoleZité pri nej
je primerané (pre vacsinu ludi to znamena znizené) mnoZstvo
tukov v strave, ale aj spravna nutricna kvalita tukov v strave, ktord
mozno dosiahnut adekvatnym vyberom ndleZitych olejov, tukov
a olejnatych plodin (orechy, semena rastlin).

» Menej cukrov: za primerany denny prijem cukrov (glukdza,
fruktdza, sacharéza) sa poklada taky prijem, ktory doda maximal-
ne 10 % z celkového denného energetického prijmu z potravy. Pre
nadobudnutie redlnej predstavy uvedieme nasledujuci priklad: ak
by cukry mali dodat 9 % z celkového denného energetického prij-
mu 2 000 kcal (8 400 kJ), potom mnoZstvo predstavuje 45 g cuk-
rov. Pre ndzornost uvadzame priklady obsahu cukrov v konkrét-
nych potravinach: 1 balenie ovocného jogurtu s obsahom 150 g
ma 20 g cukru, 250 ml sladeného napoja ma 18 - 26 g cukrov, 250
ml sladeného napoja light méze mat 5 g cukru alebo neobsahuje
vobec Ziadne cukry, 150 g jablko ma 16 g cukru a 150 g broskyna
ma 17 g cukru.

zdravie jednota

» Menej soli: prijem kuchynskej soli za cely defi by nemal byt
vysSinez5-6 g.

» Viac vlakniny: denne sa odporuca prijat v strave od 25 do
40 g vlakniny, pokial mozno z €o najpestrejSieho portfélia rastlin-
nych potravin (zelenina, ovocie, celozrnné obilniny, strukoviny,
orechy a semena rastlin).

» Lahka stravitelnost: vylcia sa potraviny a jedla, ktoré st obvykle
tazko stravitelné a ktoré €asto spdsobuju pacientom traviace tazkos-
ti. Podobne sa odporuca vynechat z tepelnej pripravy vyprazanie.

» Ziaden alkohol: kedZe alkohol je bez ohladu na mnozstvo
a druh napoja hepatotoxicka latka (pecenovy jed) - nie je vhodné,
aby alkohol konzumovali pacientis chorobami pecene anivmalych
davkach. Alkoholické napoje neodporicame pit ani pravidelne
vmalych mnoZstvach, ani prileZitostne a v narazoch pri obcasnych
vynimocnych prileZitostiach (oslavy, sviatky, dovolenky, a pod.).

Mili ¢itatelia,
publikaciu Diéta
pri ochoreniach
pecene autorov
Petra Minarika,
Marka Raca

a Evy Blahossi
moZete objednat
telefonicky alebo
mailom vo vyda-
vatelstve RAABE.
Ak uvediete
heslo Jednota,
ziskate zlavu 4 €.

DIETA PRI '
OCHORENIAGH PECENE

ODPORUCANIA
LEKARA
VZOROVE
JEDALNIGKY

RECEPTY
.

Kontakt: Dr. Jozef Raabe Slovensko, s.r. 0., telefon: 02/32661850.

OVSENE VI0CKY? JLEMeo)

—

DOBA

PRIPRAVY:
J MINUT,®

OBJAVUJTE ICH JEDNODUCHE VYVIITIE.

MALINOVE SMOOTHIE S OVSENYMI VIOCKAMI

INGREDIENCIE: %Z@ o

° MLIEKO 200 ML

* EMCO OVSENE VLOCKY
2 POLIEVKOVE LYTICE

o CERSTVE MALINY 300 6

PRIPRAVA:

VSETKY INGREDIENCIE DAJTE
DO MIXERA A ROTMIXUJTE.
NA SUPER OSVIEZENIE
PRIDAJTE PAR KOCIEK L'ADU.
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jednota deti

PLET A PSYCHICKY STRES
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PLET NA TVARI JE ZRKADLOM NASHO VNUTORNEHO ROZPOVLO?ENIA, KTORE NAM ODRAZA VNUTORNU SPOKOJNOST,
ALE A7 NESPOKOJNOST, PROBLEMY A STRES.

BLAHODARNY SPANOK
Samozrejme, najucinnejSie je naucit sa so stresom pracovat v psy-
chologickej rovine. Je to zrucnost, ktord v stcasnosti potrebujeme,
aide v nej o to, aby stres neprevzal kontrolu nad nasim myslenim
a zivotnym pocitom. K vyznamnym ,faktorom krasy", ktoré dosta-
vaju organizmus do rovnovahy, potom patri napriklad dostatocny
akvalitny spanok. Je zname, Ze by sme mali spatidealne 8 hodin a lah-
nut si pred polnocou. Pred spankom je vhodné zabezpecit si potreb-
nu psychohygienu - teda neriesit Ziadne konflikty, neprijimat ziadne
‘ negativne vnemy, naopak, upriamit sa skor na to pozitivne, o sme
pocas dna preZili, alebo si precitat par stran z oblibenej knihy. Ked
zavriete oci, venujte sa jednoduchej meditécii, tak, Ze sa snazte na ni¢
nemysliet. Ak savam myslienky nedariz hlavy vypudit, myslite aspori
| na nieco pekné a prijemné a spojte si myslienky s nejakou pozitivnou
predstavou. Spritomnite si hoci nejaky pekny zazitok z dovolenky
a skuste ho v predstave znovu prefZit.

ZAJDITE NA MASAZ
Z3§jst si aspon raz za mesiac na relaxacnl masaz je balzam pre telo

Mozno ste si v3imli, Ze vyrazky, flaky, vyrazné vrasky ¢ Supinky sa
na nej objavia prave v obdobi, ked sme vystavené silnej psychickej
nepohode. A, naopak, ked'sa citime spokojné, vyrovnané i pIné ra-
dosti, aj nasa plet Ziari.

i pre dusu. Pésobi proti stresu, depresii a Unave, dokaZe povzbudit
imunitny systém a podporit spravne fungovanie organizmu. Lymfa-
tickd masaz zasa predovsetkym podporuje vylucovanie nezZiaducich
latok z tela, ale pomaha aj zlepSovat Struktdru pokoZzky, urychlit ho-

jenie a znizit opuchy. Viynikajuci efekt na plet ma napriklad tvarova
lymfaticka masaz kamernom gua sha, ktord si mozete zaradit do svoj-
ho bezného kozmetického ritualu pred spanim. Ide o staru ¢insku re-

Psycholégia rozliSuje pozitivny a negativny stres. Pod dobrym stre-
som sa mysli pozitivna zataz stimulujuca ¢loveka k vys3im vykonom,
Casto ho zazivaju napriklad vrcholovi Sportovci ¢i Studenti vysokych
Skol. Naproti tomu negativny stres ohrozuje zdravie a ak je chronicky,
mdZe vyvolat rézne typy ochoreni. Nie nadarmo sa hovor{ o potrebe
naucit sa so stresom pracovat. Negativny stres je dnes, Zial, beZznou
stcastou nasho Zivota, najma Zien v strednom veku, ktoré musia
manazovat pracu i rodinny Zivot. Stres ndm moZze spdsobit pracovné
vypaétie, rovnako ako bezny domaci konflikt, ale aj privelké pripusta-
nie si politiky ¢i porovnavanie so Zivotom inych ludi (napr. celebrity na
socialnych sietach), najnovsie nas stresuju faktory sdvisiace s pandé-
miou, napriklad hrozba straty zamestnania, zniZenie Zivotnej Grov-
ne. Zvycajne si ani neuvedomujeme, €o v3etko mdZze stres napachat
a Ze sa mdze prejavit aj na kvalite pleti Ci vlasov. Za akné, psoriazou,
rosaceou Ci rednutim vlasov tak méZe byt prave stres. Ako jeho ,na-
sledky na krasu” zmiernit?

POKOZKA JE PO LETE SMADNA
Sinecné luce, klimatizdcia, chlérovand & morskd voda, toto vSetko vplyva na kvalitu pleti, ktord je
0 lete Casto vysusend a dehydrovand. Aby ste ju opdt dostali do kondicie, doprajte jej kva-
litné  pripravky s potrebnymi  ucinnymi Idtkami, napriklod v podobe omladzujliceho séra
Anti-Aging Serum Spanielskej znacky ENDOR®. Hlavnu ucinnd Idtku predstavuju molekuly Zlata -
tzv. nanoCastice, ktoré st obalené oligomérmi kyseliny hyalurénovej. Tie zvySuju viastnd prirodze-
nu produkciu troch najdéleZitejSich Idtok pre miadistvy vzhlad - kyseliny hyalurénovej, kolagénu
a elastinu. Okrem toho sérum obsahuje extrakt zo pSenicnych kiickov, hydroxyprolisilane, vitamin E,
extrakt zo séje, komplex heteropolysacharidov a rastlinnych peptidov. Vsetky ucinné Idtky pbsobia
na pokozku ako elixir mladosti - jemné ryhy a vrdsky mizni a pokoZka opdt ziskava pevnost a pruz-
nost. Je rozjasnend, hydratovand a spevnend. Sérum md nemastné zloZenie, rychlo sa vstrebdva
a pouZiva sa rdno a vecer na vycistend plet.

www.medaprex.sk

--------------------------------------------------------------------------------
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laxa¢nu terapiu, ktora jednoduchymi tahmi plochym mineralnym kamefiom pozd(? ener-
getickych linif pomaha zlepSit funkénost pokozky a Gicinne bojuje s mnohymi problémami:
hlboké linky a vrasky, ochabnuta pokozka, rosacea, akné, pigmentacia, opuchy. Masazny
kamen je na plocho opracovany mineralny kamen, najcastejSie ruzenin alebo jadeit, a pri
masazi posobi aj lie€iva sila kamena.

S POKOJOM ANGLICANA

V Spojenom kralovstve sa vraj vypije 100 milionov Cierneho ¢aju denne. Podla Stddie Uni-
versity College of London klesla respondentom zatazového testu popijanim Cierneho Caju
hladina stresového horménu kortizolu o 47 percent. Nie div, Ze sa vZila fraza s pokojom
Anglicana”, pre fudi, ktorych len tak nieco nerozhadze. Zaradit si Cajovy ritudl do denného
reZimu ma svoje opodstatnenie nielen pre eliminaciu stresu, ktory Skodi pleti, ale aj pre
pozitivne Gcinky ¢aju na plet. Podobne ako v Ciernom aj v zelenom Caji sa nachaddza mnoz-
stvo antioxidantov. M4 aj antibakteridlne Ucinky, takZe sa stard o Cistotu pleti zvnitra.

PREDYCHAJTE TO!

Dychanie je pre nas také automatické, Ze si ani neuvedomujeme, aké je dolezité. Zlep-
Suje metabolizmus, spanok, naladu, eliminuje Unavu a dokonca aj starnutie, pomaha
stiSit mysel a Cisti ju od stresu. Dychanim dostavame do tela kyslik a ked dychame
spravne, dostava sa kyslik vSade, kde je to potrebné. AZ okolo sedemdesiat percent
kyslika, ktory vdychneme na jeden nadych, spotrebuje mozog. Ked dychame plytko,
odzrkadli sa to na nedostatocnom okysliceni zvysku tela. Cvicenim spravneho dycha-
nia ludia lep3ie zvladaju fyzicky, ale aj psychicku zataz. Autor Skoly spravneho dycha-
nia Lubomir Jakab pracuje s detmii so seniormi a hovori, Ze spravne dychanie dokaze
seniorom vyrazne skvalitnit Zivot. Dostatocne okyslicené telo spravne pracuje ato sa
prejavi na zvladani stresu aj na vzhlade pleti. Odbornik hovori, Ze spravne dychanie
ma vyuzivat dychovu vinu podobne ako v joge. ,Zakladné typy dychania su branico-
vé, hrudné a vrchné. A tie skladdme do dychovej viny. Nadychneme brusko, hrudnik,
plecia a pri vydychu idu prvé dole plecia, hrudnik a na zaver brusko.” Tymto spdso-
bom do brucha nadychujeme okolo 60 az 70 percent, do hrudnika 20 az 30 percent
a akoby do pliec 10 percent kyslika. Dychanie je takisto zakladom pri meditacnych
technikach, ktoré sa povazuju za jeden z najucinnejSich antistresorov.

JEDZTE JABLKA! 1
Prispievaju k hydratacii
tela, prirodzenym spb-
sobom precistuju a bo-
juju s necistotami pleti
a vyrazkami. Mdzete
ich pouzit aj ako mas-
ku napriklad pri akné
- jednoducho na vycis-
tend tvar priloZte Supky
duzinatou Castou a ne-
chajte chvilu posobit.

POUZIVAJTE SVO) NOS

Nezabudajte na seba a neodsuvajte svoje potreby a radosti na vedlajSiu kolaj. Dajte si
zaleZat aj na vybere kozmetiky, ktora je vhodna pre vasu citlivd plet a s rasticim vekom
zvy3ujte naroky na kvalitu. Kvalitna prirodna kozmetika v biokvalite pracuje €asto s holis-
tickym pristupom ,ako navonok, tak vnutri,” to znamena, Ze vyuZziva interakciu medzi by-
linkami, telom a pletou. Pracuju aj s arémoterapeutickym principom, ked prirodzend vona
pouzitych vytazkov vzacnych bylin a olejov dokaze preniknut do organizmu a cez ¢ucho-
vé receptory harmonizuje psychiku. Cuch patri k zmyslom, ktoré sa nenechajd oklamat
a dokazu takmer okamZite vypnut hlavu. Nie nadarmo sa v sti¢asnosti pri starostlivosti
o plet vyuzivaju rastlinné oleje. Su to vynikajuce nosice pre dalSie latky prospievajlice pleti
- napriklad rastlinné extrakty. Rastlinné oleje naSa pokozka rozoznava pre ich podobnost
s koZnym mazom, ¢im priaznivo ovplyviuju regeneracné procesy kozZe. Bez chemickej za-
taze sa staraju o plet tym najprirodzenejSim spdsobom. Pri pravidelnom pouzivani zmier-
nuju priznaky stresovanej pokozky ako Supinatost ¢i rosacea.

-dp-, zdroje: preventivne.sk, marianne.cz
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AKO BY STE MOINO ANT

Viete vSak, ako uteraky prat, aby boli makké ako oblacik a voriavé ako
letna zahrada? Skuste nase tipy!

VSIMAJTE SI PRI KUPE

Vedeli ste, Ze na prijemny pocit pri pouzivani froté osusiek a uterakov
mé podstatny vplyv dizka a hustota viasu? Cim dihsi a hustejsivias, tym
hebkejSie budu na pokozke a o to lepSie budi nasavat. Pri kipe novych
si vdimaijte na etikete gramaz, ktora sa uvadza v gramoch na Stvorcovy
meter. Kvalitny uterdk bude mat oznacenie 450 gramov na Stvorcovy
meter a viac.

DOLEZITE PRVE PRANIE

Kym uterak prvykrat pouZijete, raz alebo dvakrat ho vyperte a nechaj-
te volne vyschnut. Pri procese prvého prania sa volné vidkna utiahnu
aodstrani sa prebytocna farba a chemikalie, ktoré vyrobcovia pouZziva-
ju privyrobe. Neznepokojujte sa, ak zistite, Ze uteraky sa po prvom pra-
ni mierne zrazili, je to prirodzena reakcia viakien. Ak mate novy uterak,
ktory nenasava, opakovane ho vyperte spdsobom a na teplote, ktoré
odporuca vyrobca. Pre pranie uterakov si zapamatajte niekolko jedno-
duchych zasad:

@ Pri plneni pracky nechajte uterdkom miesto, aby sa mohli poriadne
preprat.

@ Hodi reklama beZne vyzdvihuje Ucinky avivaze, v skutocnosti tento
prostriedok uterakom skor Skodi. Spésobuije, Ze sa vldkna lepia k sebe,
neumozniim ,nadychnut sa” a uterak zdrsnie.

@ Pri prani uterakov uprednostnite gél pred klasickym praskom, lep3ie
sa rozpusta a jeho zvy3ky nezostant medzi viaknami.
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TROCHA DOMACEHO LUXUSU

® Pri bielych uterdkoch sa, naopak, lepSie osvedcil praSok. Pozorne si
precitajte informacie na Stitku, niektoré uteraky totiz nemozu byt biele-
né bielidlami s obsahom chléru, ktory nici viakna.

® S davkovanim prostriedku to neprehanajte. Rozhodne neplati ¢im
viac gélu alebo prasku, tym lepSie vyprané uteraky.

@ Vsimnite si etiketu od vyrobcu, kde odportca teplotu pri prani, a do-
drzteju.

® RoOzne farebné uteraky perte zviast.

VSEMOCNY OCOT

Nevoniajuce uteraky dostane do kondicie ocot. Jedna az dve Salky pocas
prania zbavia uterak zapachu, ale aj stabilizuju farbu bielizne. Az potom
dajte uteraky znova prat s troSkou pracieho prostriedku. Ak sa chcete
vyhnUt zapachajucim uterakom, po pouZiti ich nezabudnite nechat vol-
ne schnit rozlozené, nie zmotané v kibku. Aj pracku pravidelne Cistite
a obcas ju nechajte naprazdno ,vyvarit” od baktérii a usadenej Spiny.

POZOR NA RADIATOR!

Napriek beznej praxi sa neodporuca susit uteraky na hrejicom radia-
tore, pretoZe sa mozu vlakna presusit a poskodit. Uterak tak strati heb-
kost a makkost a uz nikdy nebude mat pévodné viastnosti.

SUSICKA POMOZE

Susicka mozno dokaze iné typy bielizne aj znicit, ale uterakom a ich
makkosti skdr pombZze. Preto ak ti moznost mate, davajte uteraky rad-
Sej do susicky nez na veSiak bielizne, kde by mohli stvrdnit. Ak mate
program priamo na uteraky, tak je to idedlne, inak volte program na
bavinu alebo automat.



ZEHLENIE S ODPUSTTE

Nie, uteraky a osusky naozaj zehlit nemusite. Makkosti a nadychanosti
to vobec neoso#i. Uplne postaci, ak ich zloZite alebo zrolujete do kotdii-
ka a odloZite do skrine.

AKY VYBRAT MATERIAL?
Najvac3ej oblube sa stale teSia klasické bavinené froté uteraky. Na trhu
stiv3ak aj iné materialy, ktoré oplyvaju skvelymi vlastnostami:

©® Bambusové vldkno

Uteraky z bambusového vldkna prirodzene odolavaju baktériam, roz-
toCom a plesniam, preto su praktické na kazdodenné vyuZitie. Bambu-
soveé vlakno pohlti az 4x viac vihkosti ako bavina. Bambusové uteraky
stinajvhodnejsie pre alergikov a pre tych, ktori maju velmi citlivd pokoz-
ku, napriklad ludia s atopickym ekzémom &i so psoridzou. Odporucaju
sa do kupelni, ktoré nemaju prirodzené vetranie. Na dotyk je material
chladivy, a tak je idealny hlavne v lete.

@ Mikrovidkno

Mikrovlakno sa vyraba z celul6zy prirodného buka. Mnohi ho upred-
nostruju pred bavinou pre jeho farebnd stalost. Navy3e je vynimocne
makké a pijavé, Casto sa oznacuje ako rychloschnuce. Tiez je velmi lah-
ké, a preto je oblibenym doplnkom do bazéna ¢i na outdoorové aktivi-
ty. Lahko z neho vyZmykate az 90 percent vody.

® Bavina

Bavinené froté uteraky su klasika, ktora nepodlieha Ziadnym moédnym
trendom. Jemné uteraky sa vyrabaju zo 100 % baviny, s prijemné na
dotyk a dobre piji vodu. NajkvalitnejSia bavina sa pestuje v Egypte vda-
ka nizkemu vyskytu zrdzok, preto ak nadabite na uteraky z egyptskej
baviny, nevahaijte a kdpte si ich. Vydrzia vela rokov bez toho, aby sa to
prejavilo na kvalite.

domdcnost jednota
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Fouta nie je len tak obycajny uterak. Svoj pévod ma v Ma-
roku a Tunisku a pouzival sa pévodne v kupeloch ham-
mam. Tradi€éna fouta ma rozmery 1 x 2 metre a moéze byt
tkana hladko alebo do takzvaného osieho hniezda. Vyro-
ba prebieha tradicne rucne na tkacskych stavoch a dnes,
ked'si opét zaciname ctit remeselnu pracu, si vdaka tomu
ziskala velku popularitu po celom svete. Jej hlavna kvali-
ta spociva v jemnosti, lahkosti a multifunkénosti. M6Zete
ju totiZ pouZit ako plaZovu deku, pareo €i osusku, ale aj
ako pléd cez Saty na chladnejSie letné vecery. Nielen to,
foutu vyuZijete aj doma, napriklad v spalni ako denni
deku, pripadne ako lahku prikryvku pocas horucich noci.

-0p-, zdroje: pluska.sk, iprima.cz

Ked’ moze Savo vonat...
Tak uz vas nic neprekvapi

DETINFEKCE
BET CRLD
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Prekvapivo vonava
dezinfekcia

Odstranuje alergény’ a az

*Sposobenych prachom, pel'om, pritomnostou psa alebo macky.
Pouzivajte biocidy bezpeénym spésobom. Pred pouzitim si vidy precitajte etiketu a informdcie o pripravku.
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DETE MILUF0 OSLAVY! AKED TDE O TCH VLASTU, 00 VIACIDNESNERODLCTA MATU NA VYBER 7 VIACERTCH MOINOSTE: MOZU SVO-
JIM RATOLESTIAM ZORGANTZOVAT OSLAVU SAME ALEBO ST PREZVAT ODBORNTKOV A DAT UROBLT DETSKD OSLAVU PRIAMO , NAKLUC".

Asi sa zhodneme na tom, Ze jednoduch-
Sie je zverit oslavu agenture, ktora sa
organizovanim roznych detskych party
zaobera a dokaze kvalitne a profesio-
nalne pripravit pre deti priestor, obCer-
stvenie aj zabavu. Rozhodnutie, &i pri-
pravime oslavu vo vlastnej rézii alebo
sa rozhodneme pre profesionaloy, sa
odvija od nasho rozpoctu. Podla Lu-
cie Winiarcikovej z agentiry ADEOS SK,
vzakladnom baliku nejde o nejaké horibil-
né sumy a kvalitnu oslavu pInu zabavy si
moZze dopriat takmer kazdy bez toho, aby
siahal hlboko do vrecka. ,Niektoré rodi-
ny sa rozhodnu pre decentnejSiu oslavu
s jednoduchou vyzdobou ¢i bez obcer-
stvenia. Suma sa vSak zvysuje, ak st po-
Ziadavky oslavenca ¢i jeho rodicov vysSie.
Zavisi aj od priestoru. Ak robime oslavu
u oslavenca v zahrade, priestor je, samo-
zrejme, zadarmo, ak vSak ideme do pod-
niku, treba pocitat s cenou za prendjom
Ci poskytnutie priestoru. Suma sa zvysi aj
v pripade, ak okrem animatorov pride
napriklad 3asSo, kuzelnik ¢i divadielko,”
dodava odbornicka, ktord ma s detskymi
oslavami dlhoro¢né skisenosti.
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ABY SATO PODARILO

Aby bola slavnost malého oslavenca naozaj
UspeSna a vydarend, je potrebné zamerat
sa na priestor a jeho vyzdobu, obcerstvenie
a program so zaujimavymi aktivitami. Deti
maju rady, ak ma oslava nejaky hlavny mo-
tiv, ktory vyberiete podla toho, o ma dieta
rado. Odbornici odporucaju tuto udalost
naplanovat podla poc¢tu pozvanych hosti
a podla toho aj vyberat priestor. Ak je deti
viac, vedia sa lepSie zabavit a zapojit do roz-
nych skupinovych aktivit alebo sutazi.

POCET HOSTI

Zalezi na veku dietata. Plati, Ze ¢im su deti
mensie, tym menej deti stadi pozvat na
oslavu. Zvacsa pridu s rodi¢mi, ¢im sa zvysi
aj pocet hosti. Pri starSich detoch je dobré
vybrat hosti spolo¢ne. Deti by najradSej za-
volali celt triedu, ale ak im pontiknete sprav-
ne argumenty, napokon uznaju, Ze staci 5-6
kamaratov.

MIESTO CINU

Vyber miesta slavnosti zavisi najma od roc¢-
ného obdobia a pocasia. Rodicia deti, ktoré
sa narodili cez letné mesiace, maju velku

vyhodu. Narodeninové oslavy sa mdzu ko-
nat vonku na Cerstvom vzduchu v spojeni
s prirodou, ktora prijemne dotvara kulisu
oslavy. Ti StastnejSi vo vlastnej zéhrade, ti
menej Stastni v prenajatom priestore, ako je
napriklad reStauracna terasa ¢i zahrada. Ani
interiér vSak nesklame, najidealnejSie st mies-
ta, kde mozno 3pecialne vyhradit priestor na
oslavu a kde su k detom priatelski. Vybrané
miesto sa oplati pekne vyzdobit. ,My mame
velmi radi ten pocit, ked dieta prvy raz vojde
do priestoru, kde je jeho oslava, uvidi vietko
krésne pripravené a rozziaria sa mu oci od
Stastia,” hovori Lucia Winiarcikova. Na deko-
rovanie priestoru odporuca pouzit oblibent
farbu malého oslavenca alebo zvolit motivy
obltibenej rozpravkovej postavicky. ,UzZ nie-
kolko rokov je trendom rozpravka Ladové
kralovstvo, overenou klasikou su aj vSetky dis-
neyovské princezné - najviac Snehulienka, Ra-
punzel, Popoluska. Diev€ata oblubuiju aj deko-
racie v tyle Barbie a ladenie do ruzovej farby.
Chlapci maju zase radi Minecraft ¢ mimoriov.”
Podla odbornicky v3ak rodicia neurobia chy-
bu, ak ostanu verni aj tradi¢nejsim vyzdobam,
napriklad futbalovému, indidnskemu &i zvie-
ratkovskému nametu.



© © 0 0 0 0 0 0000000000000 0000000000000 000000 0000000000000 00 0000000000000 0000000000000 0000000000000 0000000 0000000000000 00

k._ J - » - 2L Th AP
ORIGINALNA POZVANKA
Pozvanky vytvarajte spolocne s detmi, naj-
lepSie podla ich ndpadu. Nemalo by tam
chybat oslovenie, miesto, datum a ¢as
oslavy. Mdzete doplnit aj telefénne Cislo, na
ktorom vas mdzu kontaktovat rodicia po-
zvanych deti.

TORTA NESMIE CHYBAT

Podstatnd Cast oslavy tvori dobré obcer-
stvenie. Stavte na dobroty, ktoré nemaju na
tanieri kazdy den. Narodeninové menu sa
mobZze odliSovat podla toho, kedy sa oslava
kona. Ak je to poobede, statia mensie mas-
krty, ak na obed, ratajte s tym, Ze deti zjedia
viac. Najjednoduchsie je pripravit jedlo v mini-
verzii, takpovediac ,do ruky”, drobcom sa
bude lepsie jest. Okrem sladkych pochutin
nezabudnite ani na zdravSie maskrty, ako je
Cerstvé ovocie. To si méZu deti namacat na-
priklad do Cokoladovej fontany. Obltbené st
aj minipizze, minisendvice ¢i minichlebicky.
Ani vo vire zabavy by deti nemali zabudat
pit, a tak im pripravte niekolko druhov do-
macich limonad. Na Ziadnej narodeninovej
oslave by, samozrejme, nemala chybat tor-
tal ,Nemusi byt hned trojposchodova, staci
aj jednoducha, ktori mozu rodicia pripravit
doma. Sfukovanie svie€ok totiz byva najma-
gickejSim momentom celej oslavy,” hovori
Lucia Winiar¢ikova z agentlry ADEOS SK,
ktora ma skusenosti nielen s organizovanim
detskych oslav, ale rieSi aj Medzinarodny den
deti, Mikulasa &i ,family days".

NA OSLAVE BY SA DETI NEMALI NUDIT
Aj ked' sa deti mozno vedia zahrat aj samy,
oslava je udalost, na ktord by mali diho spo-
minat ako na najzabavnejsi den. A to si vyZa-
duje viac, ako nechat deti samy sa zabavat.
Je vhodné, aby ste pre ne mali pripravené

zaujimavé aktivity a adekvatny program. Tu
sa ukazuje ako dobry napad prizvat si odbor-
nikov, animatorov, ktori maju skisenosti a st
schopni vyriesit s detmi aj pripadné krizové
situacie. ,,Skiseni animatori dobre vedia, ako
prisposobit program veku aj naturelu deti.
Vdaka dlhoroénym skusenostiam a anima-
torskym Skoleniam, ktorymi presli, dokazu
pohotovo reagovat na hocijaku situaciu a ak-
tivity a hry vymyslat dokonca aj za pochodu,”
hovori Lucia Winiarcikova. Rozhodujlci pre
vyber programu je vek deti a tc, Co rady rcbia.
Napriklad oslava pre dvojrocnych drobcov je
sice ndrocnejSia, kedZe chcu vela €asu travit
pri rodicoch, ale nie nemozna. Hravé a zabav-
né aktivity sa daju vymysliet aj pre také malic-
ké deti. NajidedlnejSie sa pripravuje program
pre deti od troch priblizne do desiatich rokov.
+Zlom prichadza okolo desiateho roka, ked
dieta ide pomaly do puberty. Jedenastrocni
uz vyhladavaju viac stkromia, dokazu sa za-
bavit aj bez animatorov. Odporucaju sa skor
nou tvorivé dielne ¢i rdzne kreativne hry aj na
rozmyslanie,” dodava odbornicka.

Podla nej neexistuje univerzalny typ aktivi-
ty, ktory by bol najoblibenejsi. Program je
vhodné planovat podla toho, ¢i je oslavenec
skor pohybovo zamerany alebo rad3ej nie-
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¢o tvori, objavuje a ma rad konstrukené hry.
,Deti st vSak mimoriadne zvedavé, maju
rady zahady a objavovanie, preto je Casto
sUcastou oslav napriklad hladanie pokladu.
Kreativne deti oblubuiju tvorivé dielne, vdaka
ktorym si z oslavy odnest domov aj nieo
malé na pamiatku. Chlapci maju radi lopto-
vé hry, pocas ktorych sa poriadne vybehaju.
V poslednom case je velmi popularny laser
tag, penova party, ale tieZ nikdy nestarntice
skakacie hrady ¢i bublostroj. Mimoriadne
oblubené je na kazdej oslave malovanie na
tvar," dodava.

4TIPY, NA CO NEZABUDNUT
» Ak robite oslavu vnitri doma, mdézete
rozdelit izbu na dve Casti - na jedenie a na
hranie. Dolezité je, aby sa deti mohli volne
pohybovat a aby mali priestor.
» Premyslite siisté pravidl, aby sa nestalo,
Ze po skonceni party budete mat zdemo-
lovany byt. Ked pridu v3etky pozvané deti,
na pravidlach sa s nimi dohodnite.
» Co sa tyka obcerstvenia, je dobré zosta-
vit menu podla toho, ¢o pozvané deti jedia
a o nie. Sicastou mozu byt rozne natier-
ky, ovocie, sendvice, chutovky a podobne.
Pri priprave vam urcite velmi rad pomdze
aj oslavenec.
» Pri vyzdobe sa fantazii medze nekladu -
mdZete ju pripravit doma a spolu s detmi
vyrobit rézne girlandy, napisy, nafuknut
balény. Ak mate na oslave menej deti, mo-
Zete sina program trdfnut aj sami. Vela na-
metov na detské hry ndjdete na internete.
Nezabudnite na oblibenu hudbu.

Katarina Mikulcovd
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ruski revo- obuvnicke
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Tajnicka z ¢isla 7/2020: NIE JE DOBRE HNEVAT TOHO, KOHO MUSIME ZAJTRA ODPROSIT.
Vyhercovia vecnych cien od spoloénosti Profexy: Maria Surinova, Ruzomberok, Margita Rozmu3Sova, SpiSska Stara Ves, Miroslav Grufik, Trenéin.

Spravne odpovede posielajte najneskdr do 15.10.2020 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 potvrdzujlicej SMS je 0,20 € s DPH. Sluzbu technicky zabezpecuje Mediatex, s. r. 0.,
P. 0. BOX 60, 830 00 Bratislava 3, infolinka 02 4446 1321.

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

Ucel organizovania a priebehu sttaze - nadviazanie kontaktu so sutaziacim, zaslania vyhry a zverejnenia vysledkov sttaze v casopise JEDNOTA a na stranke Whlte
www.coop.sk. Suhlas so spracovanim osobnych ddajov udeluje sttaZiaci dobrovolne a v rozsahu, v akom ich poskytol, Kontaktné udaje na zodpovednl f
osobu: dpo@coop.sk Cas uchovavania osobnych Gdajov: do pominutia Ucelu spracivania osobnych Gdajov. Organizator sitaZe po splneniucelu spracvania zubna hygiena
udajov bez zbytoc¢ného odkladu zabezpeci likvidaciu osobnych Udajov, ak to osobitny zakon nevyZzaduje inak (napr. uchovanie dokladov o odovzdani vyhry). 7
Organizator zabezpedi primerant Uroveri ochrany osobnych Gdajov a sulad ich spractvania s prislusnymi pravnymi predpismi. Prava sutaziaceho: - suhlas
so spracovanim osobnych (idajov moZe sutaZiaci kedykolvek bezplatne odvolat pisomnou formou na adrese organizatora sttaze, uvedenu vyssie; - sitaziaci
ma préavo pozadovat od organizatora pristup k svojim osobnym Udajom a prévo na ich ogravu alebovymazanie alebo obmedzenie spractvania, alebo pravo
namietat proti spractvaniu, ako aj pravo na prenosnost Udajov; - sitaZiaci ma pravo obhajovat svoje préva prostrednictvom zodpovednej osoby alebo po-
danim podnetu na Setrenie, staznosti dozornému organu, na Slovensku Uradu na ochranu osobnych Gdajov v zmysle 8100 zadkona ¢.: 18/2018 Z. z.
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VYBOXOVALI SME
ZLAVU NA DESIATQVE

BOXY A FLASE

Nakipte v COOP Jednote aspon za 20 eur a dostanete poukaz na jednorazovy nakup
lubovolného poctu sad desiatovych boxov so Sportovou flasou - vSetky so super zlavou viac
ako 40 %.Bezna cenasady je 11,98 €, nasa cena: 6,99 €. Na vyber mate az zo siedmich motivov. JEDNOTA

Tato vyhodni ponuku mozete vyuzit od 20. 8. do 30. 9. 2020 alebo do vycerpania zasob. ; )
BlizSie info na www.coop.sk. Najlepsie domace potraviny



HLASUJTE ZA PROJEKT,

6 000€

O vitaznych projektoch programu podpory lokalnych komunit
rozhodnete vy, zékaznici COOP Jednoty!

Za kazdych 5 € zrealizovaného nakupu dostanete Zetén,
ktorym mdzete hlasovat vo vybranych predajniach.
Hlasovanie prebieha od 2. do 30. septembra 2020.

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

Viac informdcii ziskate na www.coop.sk
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Najlepsie domace potraviny
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