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HLASUJTE ZA PROJEKT,

ktory ziska grant

6 000 €

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

Za kazdych 5 € zrealizovaného nakupu dostanete Zetén,
ktorym mozete hlasovat vo vybranych predajniach.

Hlasovanie prebieha od 15. 5. do 15. 6. 2024.

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

Viac informacii ziskate na www.lokalnekomunity.sk
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Namiesto Preo\\')eo\la

Konecne je tu ¢as, ked sa treba poriadne napit! A hlavne ¢asto.
Letné hortcavy odcerpavaju energiu, my sa potime a flasu

s pitim treba maf vzdy pri sebe. Ma byf stale s vami ako taky
talizman, ktorg vas zachrani pred istou dehydrataciou v ¢asoch,
ked je vsetko naokolo vyprahnuté na past. Vy prezijete aj toto
leto! Mate svoju flasu, nech ste kdekolvek, drzite ju v ruke, sem-
-tam si potiahnete a dotankujete Zivotodarné tekutiny. S tgmto
praktickgm pristupom a neotrasitelnou vierou, ze kazd( vgpek sa

raz skon¢i, sa naozaj dostanete vSade!

Samozrejme, v tej flasi ma byt ¢osi, to vas osviezi, doplni vlahu,
pripadne aj vitaminy a mineraly. Smoothie? Ochutena mineralka?
Matovy caj? Lepsie ako nic, ale najlepsia bude cista voda. Bez

cukru, bez bubliniek a bez ladu. Ziadne extrémuy!

Zeravé leto si ziada jednoduché riegenia. Spomalit chddzu aj zi-
vot, neprepinat sily, vela sa povalovaf, sem-tam sa namotit v sla-
nej vode, ¢itat si, stretavaf sa s priatelmi, dlho spaf, dobre zdravo
jest a pit vela vody! S takgmto nastavenim sa da prezit kazda

dovolenka, nech by bola haoci aj na Sahare.
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,]El]Nl]m Dnes v kuchﬂr\'\

SYM BOL‘*ZDRAV
MASKRTENIA

Niekolko tisicraci ich len tak na divoko
pestovali v teplgch krajinach po celom
svete, no k nam prisli z Talianska okolo
roku 234 pred n. .

Neskoér sa ako lie¢ivé byliny zacali pes-
tovaf vo Francizsku a od toho momentu
zaujem o jahody v Eurodpe vzrastol. Ked
sme vSak ochutnali aj ich plody, oblibe-
nost jahdd a dopyt po nich sa este niekol-
kondasobne zvysil. Dnes existuje viac ako
600 roznych odrdd jahdd, ktoré sa lisia
chutou, velkostou, ale aj zlozenim, obsa-
hom vitaminov a prospesnych latok.

Nekaloricka pochiitka

Vedeli ste, Ze 1 hrnéek cerstvych jahod
(teda priblizne 150 g) obsahuje len 46
kaldrii, pretoZze 90 % jahody tvori voda?
Jahody sU vgnimocné nielen vysokgmi
hodnotami antioxidantov, vitaminu C a B,

*ﬂr
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ale najdeme v nic an, jod, med,
draslik a hor¢ik. Obs: U aj fytonutrien-
ty, teda vlakninu a kyselinu listovi. Pozor
na ne by si véak mali daf alergici a ludia
s crevngmi problémami, jahodové zrniec-
ka by im mohli spésobif tazkosti.

Na krasnu plet' aj zdravé cievy

Jahody su plné prospesnych latok, vdaka
vysokému obsahu flavonoidov sa staraju
0 nase cievy a cievnu sustavu. Flavonoi-
dy maju protizapalové, antivirusové a an-
tioxidacné Ucinky a chrania bunky pred
negativhymi Gcinkami skodlivgch |atok.
Okrem toho sU zodpovedné za vgraznu
farbu a chut jahad.

Pravidelna konzumacia jahdd dokaze po-
maoct aj pamati. Antokyany obsiahnuté
v jahodach moézu zvysit kratkodob( pamaf
az 0 100 % za 8 tgzdrov. A nielen to, an-

Odtrhnuté nezre
plody uz na sinku
nedo6jdu, darisai
VO vesmire a moze

ich jest, aj ked' chce

me trochu schudnut.

Co ste este o jaho-
nevedeli?

tokyany tiez stimuluju spalovanie
ného tuku. Jahody su zaroven b
draslik, vitamin K a hortik, ktoré s
pre zdravie kosti. Uz spominané anto
spolu s vitaminom C urgchlujd hojenie
a znizuju podiel poskodeného tkaniva.
Vitamin Bz, zndmy aj ako biotin, obsi
nuty v jahodach, hra kldcovd dlohu pri
kvalite vlasov, nechtov a pleti. Nie je d6-
lezity len pre esteticky vzhlad, ale aj pre
celkové fungovanie organizmu, takze
pravidelna konzumacia jahdd ndm doka-
ze pomact aj s problematickou plefou.
Polyfenoly obsiahnuté v jahodach maju
pozoruhodnd schopnost znizovat a re-
gulovat zvgsenu hladinu cukru v krvi.
Nedavne studie dokonca naznacuju, ze
pravidelna konzumacia jahéd (minimalne
2-3 porcie tgzdenne) je spojend so znize-
nym rizikom vzniku cukrovky.



(O STE 0 JAHODACH NEVEDELI:

Jahody nam dokazu pomact k bel-

Sim zubom. Obsahuja vitamin C,
ktor( pomaha bojovat proti zubné-

mu plaku, ¢im robi zuby belSimi.

Ako jediné ovocie maju semena
umiestnené vonku, nie vnutri ako

iné bobulovité ovocie.

V kazdej jahode sa nachadza pri-
blizne 200 semienok.

® Jahody, na rozdiel od mnohgch
ingch druhov ovacia, po odtrhnuti
uz nedozrievaju, takze polocervené
jahody je zbytotne nechavat na

sinku. Chut a farbu uz neziskaju.

Rijchlo ich zjedzme

Jahody su velmi citlivé na skladovanie
a velmi rgchlo podliehaju skaze, preto je
idedlne ich zjest ¢im skor (do 2-3 dni, ked
vydrzia bez straty ¢i poklesu obsahu vi-
taminov).

Neumuyté jahody skladujeme v chladnicke
volne poloZené vedla seba, nie natlatené
jedna pri druhej. Ak je mozné, nevystavuj-
me ich vysokgm teplotam. Tie spdsobuju
jahodam nepekné sfarbenie do hneda.
Nemaju rady ani dlhSie namacanie, pocas
ktarého stracaju chut aj farbu.

Chutné afrodiziakum

Jahody sU povaZzované za afrodizia-
kum uz od ¢ias staroveku. Ich plody bali
oznatované za symbol lasky, vasne
a plodnosti a konzumacia bola spojena
s romantickgmi a erotickgmi tazbami.

® Jahody dokazu akceptovaf aké-
kolvek podmienky a vedia vyrast
takmer vSade na svete. Ich nenaroc-
nost na pestovanie je taka velka, ze
boli prvou plodinou vypestovanou
vo vesmire. Astronauti na Medzi-
narodnej vesmirnej stanici mali
moznost vypestovat a zjest cerstvé

jahody pocas svojej misie.

Jahody spologne s malinami patria
do rodiny ruzi a st jednou z najstar-
Sich ovocngch plodin. Ich pévod sa

datuje aZ do starovekého Rima.

V staroveku ich povazovali za dar od bo-
hov a ¢asto boli venované bohyni lasky
a krasy Afrodite.
Stari Gréci a Rimania verili, Ze ich kon-
zumacia moéze zv(sit sexudlnu tazbu
a plodnost, preto boli su¢astou svadob-
nych obradov a slavnosti. Podobne to
bolo aj v stredoveku, ked sa verilo, Ze
konzumacia jah6d pocas svadobnej naci
dokaze priniest &fastie a plodnost novo-
manzelom.
A pravdepodobne odtial pochadza aj sta-
r4 franclzska tradicia ranajkovej jahodo-
vej polievky pre novomanzelov, ktord ma
dopomact k naplneniu ich lasky. Spatost
jahéd s afrodiziakalnymi Gcinkami zaro-
ven vysvetluje aj to, Ze sa stali neodmuys-
litelnou sti¢astou sviatku na oslavu lasky,
Valentina.

DP, zdroj: fitshaker.sk
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TIP na jahodovii pochitku - zdrava

a chutna jahodova zmrzlina

Potrebujeme:

® 500 g cerstvych jahod, ocistenych
a nakrdjanych na kisky

® 1 banan, oltpany a nakrdjang na
kusky

e 1 S3alku gréckeho jogurtu (bez prida-
ného cukru)

® 1lyzicu medu (na zjemnenie chuti)

® 3favu z 1citréna

® |yzicku vanilkového extraktu

Postup:

Do mixéra vlozime jahody, kusky ba-
nana, grécky jogurt, med a citrénovu
stavu. Vsetky ingrediencie rozmixu-
jeme. Ked ziskaju hladkd a krémovu
konzistenciu, pridame lyzicku vanilko-
vého extraktu.

Zmes nalejeme do misky alebo nanu-
kovych nadobiek a dame zmrazit na
4 - 6 hodin. Pred servirovanim necha-
me zmrzlinu odpocivat niekolko mindt
priizbovej teplote, bude sa s fiou lepsie
manipulovat.




KED NAS
PREMAHA

Pocity unavy a vylerpania ndm nezriedka brdnia v plnom vyuzivani dnia. V horucich dnoch sa
casto objavi maldtnost z tepla a ¢lovek nemd chut Cokolvek robit. Siahnut po kofeine alebo

energetickych ndpojoch sa javi ako najlepsie riesenie. Existuju véak aj iné spbdsoby, ako bojovat

proti Unave a ziskat potrebnu energiu.

Nedostatok spanku, energie a nedostatocny prijem kalérii alebo

nevyvazena strava, dehydratacia, ale aj fyzickd ndmaha, depre-

sie, neutichajlce pocity stresu alebo jednoducho nuda. To vset-

ko moze viest k inave. Ak nas nahle prepadne a my si nemoze-

me dovolit lahnat a oddychnut si, skiisme:

® Kratku pauzu: Postavte sa, prejdite sa, zhlboka sa nadychni-
te a vydychnite. Cerstv(j vzduch a pohyb mézu poméct zvgsit
hladinu energie.

® Hydratujte: Dehydratacia moze zhorsit pocit Gnavy. Vypit po-
har vody méze pomact obnovit prijem tekutin a zv{sit ener-
giu. Ak sa citite unaveni a vycerpani, je délezité dodrziavat pit-
ny rezim a starostlivo sa staraf o svoje telo. Nedostatok vody
moze byf jedngm z hlavn(ch dévodov Gnavy, bolesti hlavy
a naslednej vyterpanosti organizmu.

® Zavrite oéi a zrelaxujte: Poklste sa pouzit techniky relaxa-
cie, ako je hiboké dgchanie, meditacia alebo vizualizacia. Tieto
metddy mdzu pomoct uvolnit napatie a obnovit energiu. Za-
vrite na chvilu o¢i a len vnimajte, ¢o sa deje okolo vas.

® Vykonajte lahku fyzicka aktivitu: Kratka prechadzka alebo
niekolko jednoduchych cvi¢eni - drepov alebo ponatahovani
moze pomact stimulovaf telo a prebudif vasu mysel.

® Strecing celého tela: Postavte sa vzpriamene so zvislgm dr-
zanim. Pomaly zdvihnite ruky nad hlavu a natiahnite sa, ako
keby ste sa snazili dosiahnut strop. Drzte tUto poziciu na par
seklnd a potom pomaly uvolnite. Opakujte niekolkokrat.

® Urobte si dychové cvicenie: Sadnite si na pohodlné miesto so
zatvorengmi o¢ami. Polozte jednu ruku na brucho a druht na
hrudnik. Pomaly vdychujte cez nos, citite, ako sa vase brucho
rozsiruje, a potom pomaly vydychujte cez Usta. Opakujte nie-
kolkokrat, ststrediac sa na hlboké a pomalé dichanie.

POTRAVINY, KTORE ZATOCIA S UNAVOU

0 anavu sa vieme postarat aj inak ako cukrom alebo kofei-

nom. Namiesto nich siahnime radsej po:

® gvoci - ovocie obsahuje prirodny cukor a vitaminy, ktoré
mozu poskytndf rgchlu davku energie. Sklste jest ¢erstvé
ovaocie, ako su jablka, banany, hrozno alebo citrusové plo-
dy, tie sa o energiu postaraju,

® grechoch a semenach - orechy a semena su bohaté na
zdravé tuky, bielkoviny a vlakninu, ktoré mézu poskytnut
dlhodobU energiu. Zopar orieskov, mandli alebo pistacii
ako malé obcerstvenie zdvihne hladinu energie a budete
sa citif lepsie,

® horkd cokolada - cokoldda s vyssim obsahom kakaa za-
roven obsahuje aj kofein a stimulanty, ktoré mézu zvysif
hladinu energie a zlepsif naladu. Kocka horkej ¢okolady je
dobr( spdsob, ako lahko a zdravo prebudit telo,

® zeleny ¢aj - obsahuje kofein a antioxidanty, ktoré mézu po-
maoct zv(sit energiu a zlepsit koncentraciu. Mézete si pri-
pravit salku hortceho zeleného ¢aju alebo si daf zelen ¢aj
s ladom ako osvieZujlci napoj.

® Masaz oci: Unavengm ociam ulavi rgchla, no efektivna masaz.
Zavrite oci a par sekand prstami jemne poklepkavajte po viec-
kach a okali o¢i. Nasledne oci otvorte a uvidite ten rozdiel.

ZIVANIE A POHYB ZATOCIA S UNAVOU

Vacsina z nas povazuje zivanie za znak ospalosti, ale vede-
li ste, Ze intenzivne zivanie nam moze pomact pri tnave alebo
vycerpanosti? Zivanim sa v nasom tele zv(ysi hladina sérotfo-



ninu, uvolnite nim napdtie a stres a obnovite pocit uvolnenia.
Dolezité je zhlboka sa nad(chnut, otvorif Gsta a dlho vydychnut.
Ak mate priestor a pohodu, nevahajte pri vidychu pridat aj hlas
a svoje zivanie ,ozvutit“. Tento jednoduch( cvik méze uvolnif
tvaroveé svaly a prispiet k celkovému pocitu pohody a osviezenia
organizmu. Zivanim zaroven zvysite prijem kyslika, stimulujete
krvnyg obeh a aj regulujete telesnt teplotu.

Pamatajte vsak, ze ak sa citite unaveni dlhsi ¢as, bez poriadneho
rozprudenia a rozhgbania tela sa Unavy nezbavite. Preto si ndj-
dite ¢as na aktivne pohybové aktivity, ktoré vas prebudia a do-
daju vam energiu. Aj jednoduché cvicenia, ako je dupanie, mézu
zv(sit vas energeticky stav a pomdct vam bojovat proti Gnave.
Jedngm z najjednoduchsich spdsobov, ako ziskat energiu okam-
Zite, je ponatahovat sa. Natiahnite si celé telo, zahrievajte svoje
svaly a uvaolnite napatie. Vykonavat tieto cvicenia mozete kde-
kolvek, ¢i uz sedite pred pocitacom, alebo sledujete televiziu. Po-
natahovanie vam doda silu a energiu, aby ste mohli pokratovat
vo svajich aktivitach s novou energiou.

NA €0 POZOR PRI DLHODOBEJ UNAVE

Kofein, cukor &i energetické napoje sa sice javia ako velki pomoc-
nici, no netreba to s nimi prehanat. Z kratkodobého hladiska vedia
potlatit pocity Unavy a nastartovaf telo, no potom nasleduje pad,
s ktorgm prichadza este vacsia Unava a pocity vycerpania.

Kava, ktord obsahuje kofein, stimulant zvysujdci hladinu energie
a bdelosf, kratkodobo vyvolava pozitivne G¢inky, avsak nadmer-
na konzumacia méze ovplyvnit cirkadidnny rytmus, viest k vyséej
Rychlo stravitelné cukry, ktoré sa nachadzaju v sladkostiach
alebo napojoch, spésobujd rgchly, no kratkodoby narast ener-

zdravie JEDNOTA

gie, nasledne vsak pokles hladiny cukru v krvi vyvolava este
vacsie pocity Unavy a ospalosti.

Energetické napoje sU spojenim predoslgch dvoch zloziek
a telu dokazu dodat naozaj instantnud energiu, avéak po odzneni
Lenergetického narastu” nasleduje pokles a s nim spojené poci-
ty Unavy, vycerpania alebo ospalosti. Energetické napoje ¢asto
nadmerne stimuluju nervovy systém, ktorg méze na takuto pri-
lisny stimulaciu reagovaf poklesom energie alebo dokonca stre-
som, busenim srdca alebo nadmerngm potenim.

OSVIEZTE ORGANIZMUS BYLINKAMI

® Madta: Mdta ma osviezujuci a stimu-
lujlci GEinok na telo a mysel. M6-
zete si pripravit matovy ¢aj alebo
matové listky pridat do limona-
dy, pohara vody s citrénom ¢i
ich rovno pozut. Osviezujlco po-
sobi matovy caj, aj ked ho pijete
studeny.

® Citrusové plody: Pomarance, grapefruity, citrony a limetky su
plné vitaminu C a osviezujlucej chuti. Skiste si daf pohar cer-
stvo vylisovaného dzdsu z citrusovych plodov alebo pridajte
kusok citfrusového ovocia do vody, efekt pocitite okamzite.

® Zeleny caj: Zeleny ¢aj obsahuje kofein a antioxidanty, ktoré
mozu zv(sit bystrost a zaroven zlepsit naladu.

e Skorica: Skorica ma povzbudzujuci Gtinok na metabolizmus
a moze pomact zv(sit hladinu pocifovanej energie. Pridajte
Stipku Skorice do ¢aju alebo smoothie alebo si pripravte teply
napoj s hordcou vodou, so Skoricou a s medom.

Daniela Petrovskd, zdroj: forbes.sk

Zuvaéka -
s tekutgm
jadrom '

- Sviezi dych -
- az 2 hodiny! -
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Vedeli ste, Ze perlivé vody sice rychlo uhasia smad, ale nepodporuju pitny rezim? Nasledujuce
riadky z cyklu s doc. Petrom Mindrikom su plné zaujimavych i praktickych informdcii o tom, ako
sprdavne doplnat tekutiny.

@ U zdravygch dospelych ludi v mladéom a strednom veku tvo- forme cukru ¢i alkoholu. Pod ,vodou*“ sa nerozumie iba pitna

ri voda spravidla 60 % celkovej telesnej hmotnosti, z toho
v bunkach tela je 30 - 33 % (intraceluldrna voda v bunkach)
a mimo buniek je 27 - 30 % (extracelularna voda mimo bu-
niek, t.j. krv, lymfa, sliny, traviace sfavy, tkanivovy mok).
Dospely ¢tlovek prijima priemerne 2 - 2,5 litra, t. j. 2000 -
2500 ml tekutin denne. Z tohto mnozstva pripada spravidla
1,5 litra (1500 ml) na vypitd tekutinu. Zvysok prijmu je pre-
vazne sutastou stravy bohatej na vodu, napriklad ovaocie,
zelenina, mlieko, jogurty a pod. (800 - 1000 ml) a iba mala
tast (300 - 500 ml) vznikad pri metabolickgch procesoch
v organizme. Voda sa vylutuje z tela prevazne oblickami
(1200 - 1500 ml), mensie mnozstva sa vylucuju stolicou
(100 - 200 ml), vydychovanim plicami (250 - 400 ml) a od-
parovanim pokozkou (500 - 600 ml). V pripade potenia pri
fyzickej namahe, Sporte, pri pobyte v teplgch prevadzkach
alebo pocas hortcich letngch dni pri pobyte na sinku sa
k neviditelnému odparovaniu vody koZou pridruzi aj viditel-
né potenie, ktorého intenzita zavisi najma od vysky feploty
a diikg pobytu v horticom prostredi.

Denna potreba tekutin pre zdravého dospelého ¢loveka. Dob-
rgm a praktickgm navodom je nasledujdci vzorec: 40 ml/1kg
telesnej hmotnosti (f. j. 2000 ml pri 50 kg, 2400 ml pri 60 kg
alebo 3200 ml pri 80 kg, ale az 4000 ml pri 100 kg). Pri pote-
ni sa prijem tekutiny zvysuje o0 10 - 25 %; pri zvySenej telesnej
teplote a horucke sa prijem tekutiny zvySuje o0 12,5 % za kazdy
1°C nad normalnu feplofu. Kazdy ¢lovek vsak ma individualnu
potrebu tekutin. Priemerne by mal dospely ¢lovek denne prijaf
2 - 2,5 litra tekutin. Prijem tekutin je dobré rozdelit do pravidel-
nych intervalov a pif rovnomerne v priebehu celého dia, menej
vo veternych hodinach. Zakaz pitia tekutin po¢as konzumacie
jedla nema vedecké zddvodnenie. Deti a starsi fudia smad oby-
€ajne vnimaju az pri pokrotilejSom deficite telesnych tekutin,
preto su tieto vekové skupiny skér ohrozené dehydrataciou.
Prijem tekutin by preto nemal byt az pri pocite sméadu.

Z hladiska potrieb organizmu by sa v ramci kazdodenné-
ho pitného rezimu mala pif tekutina bez pridanej energie vo

vodovodna voda, ale aj slabo mineralizované prirodné prame-
nité vody, ktoré mozno kapif ako balené vody. Dalej to méze
byt nesladen ¢aj, najlepsie ovocny, zeleny alebo slabsi tier-
ny ¢aj. Cierna kava, napriek tomu, Ze sa dnes pri primeranej
konzumacii poklada za nutri€ne a zdravotne prospesny napoj,
sa do pitného rezimu nezaraduje. Dévodom je mocopudny,
avsak nie dehydrata¢ng! tcinok kofeinu. To je dévod, pre kto-
rg sa spolu s tiernou kavou odporica pit tekuting, najlepsie
s kazdou salkou kavy vypit 1- 2 pohare (150 - 400 ml vody).
Mlieko je potravina v tekutom skupenstve a napriek fomu,
ze obsahuje takmer 90 % vody, pre obsah Zivin a energie ho
zaradujeme medzi potraviny nie medzi pitng rezim.

Zo sladkych napojov sa vdaka obsahu mikronutrientov (vita-
minov, mineralnych latok, antioxidantov a niekedy aj vlakni-
ny) do zdravej vyzivy zaraduje iba 100 % ovocna stava alebo
100 % zeleninova &tava bez dodato¢ného pridania cukru.
Kedze aj v kvalitngch ovocngch stfavach je dost vela cukru
a energie (spravidla 10 - 12 g cukru a 170 - 200 kJ/100 ml
stavy), pokladaju sa skor za moznd nahradu jednej porcie
ovocia nez za sutast bezného pitného rezimu. V rdmci po-
travinovej skupiny zelenina a ovocie sa uvadza obmedzeny
prijem jednej dennej porcie 100 % zeleninovej alebo ovocnej
stavy, ¢o spravidla predstavuje 100 - 150 ml ¢istej favy. Na
podporu pitného rezimu je najlepsie riedit ich ¢istou prirod-
nou pramenitou alebo pitnou vodou. Zeleninové &tavy maju
nizsi obsah cukru a energie (spravidla s obsahom energie
70-90 kJ/100 ml). Mozno ich preto v priebehu dia vypit viac
nez avocnych Stiav.

Chladeneé sodove a perlivé vody s vgdatngm ocbsahom pri-
daného COz vnima vacsina konzumentov ako osviezujlce.
Vhodné su vsak sk6r na obasné pitie nez na pravidelng
kazdodenng pitng rezim. Vacsinou uhasia smad uz po vypiti
malych mnozstiev, a preto posobia skér proti dostatoénému
pitnému rezimu, nez by ho mali podporovat.

Mineralne prirodné vody s vysokgm obsahom mineralnych
latok, t. . silne mineralizované a velmi silne mineralizované



vody z lietiv(ch prameniov, st skor stutastou prirodnej liecby
réznych ochoreni (napriklad zazivacieho traktu, dgchacich
ciest a pod.) nez pravidelnou zlozkou pitného rezimu. Pre
vysoké zastUpenie mineralnych latok moézu pri neuvazenej
konzumacii sposobit aj zdravotné problémy: v zavislosti od
ich konkrétneho zloZenia mozu napriklad zv(sit hodnoty
krvného tlaku (pre obsah sodika), alebo spasobit hnatky (pre
obsah horcika), pripadne zapchu (pre obsah vapnika, zeleza).
Je dobré sa pred ich konzumaciou poraditf so svojimi oset-
rujacimi lekarmi alebo aspon ziskat hodnoverné infarmacie
oich zloZeni, indikaciach a G¢elnom pouzivani vratane sprav-
neho davkovania.
Polievky maju sice velky obsah vody a podporujd trochu pit-
ny rezim, podobne ako frebars mlieko, napriek tomu je lepsie
a taktickejsie ich zaradit medzi potraviny s vyssim ohsahom
vody nez ako zlozku pitného rezimu.
Odpordcania o pitnom rezime na zaver:
® Dostatoény a spravny pitng rezim je sutastfou v{zivy,
ktord podporuje zdravie a fungovanie organizmu.
® Treba pif dostatok vody. Voda je najvhodnejsi napoj, je
bez kalérii (t. j. bez obsahu energie) a akgchkolvek stimu-
lantov (napr. kofeinu).
® Treba dbaf na dostato¢ny a pravidelny prijem tekutin po-
¢as celého dna. Neodporuca sa ¢akaf az na pocit smadu.
® Dospievajlci a dospeli potrebuji obvykle denne vypit:
dievcatd a zeny 2 litre, chlapci a muzi 2,5 litra vody. Toto
mnozstvo moze byt individualne vyssie (napr. u ludi
s vyssou telesnou hmotnosfou, pri vysokych vonkajsich
teplotach, pri fyzickej aktivite, ako je Sport ¢i telesna pra-
ca). Osobitnd pozornost treba venovat pitnému rezimu
starsich ludi.

Zaklad pitného rezimu ma tvorit nekaloricka tekutina.
NajvhodnejSia pre pitn( rezim je pitnd vodovodna voda
alebo slabo mineralizovand prirodnd pramenitd voda,
pripadne nesytené alebo jemne sytené nealkoholické
napoje bez cukru.

Doplinkovgm zdrojom pitného rezimu mézu byt mineral-
ne vody s vyssim alebo vysokgm obsahom mineralnych
latok, najlepsie tisté, vgnimotne sladené s prichutami.
Vhodné je ich striedat. Uprednostnite mineralne vody
s nizkym obsahom sodika. 100 % ovocné alebo zeleni-
nové &tavy nahradzaji jednu porciu ovocia a zeleniny,
odporaéame ich pif obéas v mnozstve maximalne 100 -
150 ml a najlepsie riedené vodou.

Napoje s pridangm cukrom, akgmi su nealkoholické na-
poje a limonady, ovocné napoje, vitaminové vody, ener-
getické a $portové napoje, nie st sucasfou pitného rezi-
mu. Maju sa konzumovat len ob¢as a v malom mnozstve.
Caj, kava a kolové napoje konzumované vo velkom
mnozstve mdzu mat u niektorgch ludi neziaduce stimu-
lacné Ucinky.

Mlieko sice obsahuje vela vody, ale vzhladom na obsah
zivin ho radime k potravindm a nie k beZngm napojom
ur¢engm na pitng rezim.

Sladené napoje obsahuju vacsinou aj fruktézu. Nadmer-
ny prijem fruktézy nie je pre organizmus ziaduci, preto
takéto napoje treba konzumovat len ob¢as a v malgch
mnozstvach.

V tomto prispevku boli pouzité materialy z odborného textu:
»Standardni postup na vjkon prevencie: Odpori¢ania

pre stravovanie a vijZivu u dospeljch - $pecialna éast”
(Ministerstvo zdravotnictva SR, 2022).
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Najvacsia slovenskd maloobchodnd siet COOP Jednota poskytuje svojim zdkaznikom

moznost uhradit s ndkupom i postové poukdzky, seky, bankové zlozenky a pri plateni pla-

tobnou kartou i vyber hotovosti. Zdkaznici tieto moznosti vyhladdvaijd, obzvldst na vidie-

ku. Od minulého roka maju moznost vyuzivat aj elektronicky pokladni¢ny doklad.

COOP CashBack je sluzba, ktora drzitelovi platobnej karty umoz-
fuje pri platbe kartou v obchode okrem samotnej platby vybrat
aj hotovost, a to na miestach oznac¢en(ch logom COOP CashBack.
Vghodou je, Ze zdkaznik vybavi vsetko na jednom mieste. Za-
plati tovar a zaroven si vyberie potrebnd hotovost. Sluzba COOP
CashBack je pre zadkaznikov bezpetnd, viber hotovosti je overe-
ny PIN kédom alebo podpisom. Zakaznik v neposlednom rade
oceni Usporu tasu, rgchlost a pohodlnost viberu. Nemusi nikam
chodif ani cestovaf do najblizsieho mesta, kde by vyuzil sluzby
banky. ,Nasim dlhodobym cielom je neustale posilfiovanie kon-
kurentnej vihody, ktorou je blizkosf k zakaznikom. Sluzby COOP
kasa a COOP CashBack predstavuju jedine¢nt moznost ulahéif
obyvatelom odlahl{ch obci Zivot. Extra sluzbami zabezpecujeme
pre nasich zdkaznikov v maloobchodnych prevadzkach pohodlie,
v ramci ktorého mozu s nakupom vybavit aj dalsie povinnosti,*
vysvetluje Jan Bilinsky, predseda predstavenstva COOP Jednoty
Slovensko. Vyhodou domacej siete je, Ze disponuje prevadzkami
po celom Slovensku, aj v malgch obciach.

Pestra paleta kvalitngch a cerstvgch produktov najma od slo-
venskych dodavatelov je v nasich predajniach podporend do-
plnkovgmi extra sluzbami. COOP kasa, COOP CashBack, dobitie
kreditu, zalohové automaty i moznost vyuzif pri plateni e-doklad
prindsaju komfort a udrzatelng pristup i tomu najnarocnejSie-
mu zakaznikovi. Sluzbu e-doklad si m6zu zakaznici aktivovat vo
svojom zakaznickom konte na www.coopklub.sk, pripadne po
prihlaseni v mobilnej aplikacii COOP Jednota. V roku 2023 sme
v ramci systému COOP Jednota vytvorili takmer 5 milionov e-do-
kladov. Usetrili sme 1 350 km papiera, ¢o predstavuje hmotnost

viac ako 5 fon. ,Extfra sluzbu COOP CashBack vyuzilo na vgber
hotovosti viac ako 300000 nasich zakaznikov, ¢o predstavuje
sumu 12 mil. eur. Prostrednictvom sluzby COOP kasa bolo v roku
2023 uhradengch viac 750000 faktur, v celkovej sume 25 mil.
eur,“ uvadza Michal Svreek, riaditel sekcie IT a sluzieb COOP Jed-
nota Slovensko. Daléou sluzbou, ktora je dostupna vo vietkich
prevadzkach systému COOP Jednota, je i moznost dobijania kre-
ditu cez platobnyg terminal. Sluzbu podporuju vsetci slovenski
mobilni operatori.

Jednou z priorit systému COOP Jednota je byt ¢o najblizsie k svo-
jim zékaznikom a zabezpetif prevadzky aj na miestach, kde iné
obchodné refazce pdsobiace na slovenskom trhu nemajd am-
bicie otvaraf nové predajne. Ako najhustejsia maloobchodna
sief na Slovensku, tvorena tromi formatmi - POTRAVINY, SU-
PERMARKET a Tempo SUPERMARKET, prevadzkujeme spolu
takmer 2000 predajni vo vsetkych regiénoch. S cielom napredo-
vat a udrzaf si poziciu najsilnejsieho domaceho retazca pribudnu
aj v tomto roku nové predajne vo vsetkych formatoch. Zaroven
plédnuju regionalne COOP Jednoty rekonstruovat a modernizo-
vaf viac ako 80 predajni. Rekons&trukcie bud zahffiat rozsirenie
predajnej plochy a sortimentu, vgmenu obchodného a chladia-
ceho zariadenia, technoldgii, skvalitnenie poskytovangch slu-
zieb aj inovacné prvky automatizacie. Kazdg rok rozsirujeme
tiez siet odbernych miest na zalohovanie. Aktualne mame v sieti
predajni COOP Jednota spolu takmer 1600 odberngch miest, ¢o
tvori priblizne polovicu z celkového poctu odberngch miest na
Slovensku. Dobrovolne zriadengch odberngch miest mame viac
ako 1200. Je to najviac spomedzi vsetk(ch obchodngch sieti.



NEZABUDNITE S|
UPLATNIT ZLAVU
Z NAKUPOV

ZA 2. POLROK
2023

Zdakaznici, ktori boli verni v minulom roku
sieti predajni COOP Jednota, t. j. evidovali
svoje ndkupy na vernostnu kartu a vznikol
im ndrok na zlavu za ndkupy v 2. polroku
2023, pripadne maju nevycerpanu zlavu
za ndkupy v 1. polroku 2023, si svoju zlavu
mozu uplatnit este do 30. 6. 2024. Po
tomto termine ndrok na zlavu zanikd a ne-
bude mozné jej dodatocné uplatnenie.

SUPERMARKET
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Zlavu mozno Cerpat aj priebezne (na viackrat), a to vo vsetkgch
predajniach, ktoré prevadzkuje regionalna COOP Jednota, v kto-
rej je karta registrovana. Uplatnenie zlavy je mozné len na regis-
trovand vernostnl kartu v plastovej, papierovej alebo digitalnej
podobe. Zlavu si mézu uplatnit vetci drzitelia vernostnej karty
COOP Jednota Klub a Nakupnej karty COOP Jednota Klasik. Pri
kazdom uplatneni zlavy musi drzitel karty uhradit minimalnu
tast nakupu vo vgske aspon 1€ z vlastn(ch finan¢nych pro-
striedkov.

Vysku svojej zlavy sa zdkaznici dozvedia bud vo svojom zakaz-
nickom konte na www.coopklub.sk, v mobilnej aplikacii alebo
na bezplatnom telefénnom cisle 0800555567. V pripade ota-
zok nas nevahajte kontaktovat telefonicky na bezplatnom ¢isle
0800555567 v pracovnych dfioch v ¢ase od 7.00 do 16.00 ale-
bo online na podnety@coop.sk.

JEDNOTA I

Najlepsie domace potraviny

—e
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UPLATNITE SI

_ZLAVU
Z NAKUPOV

ZA 2. POLROK 2023

OD 21. 3.
DO 30. 6.
2024

Verni zkaznici, kRtori v Case

od 1.7.do 31.12. 2023 evidovali ndrRupy

na vernostnd Rartu, si mézu uplatnit zlavu

formou odpoctu z dalSieho ndkupu. VJsku zlavy sa
dozvedia na www.coopRlub.sk alebo v mobilnej
aplikrécii COOP Jednota vo svojom zakRaznickom konte.

nakupujte a pouzite
vernostnd Rartu

zriadte si kRartu online
na www.coopRlub.sk

Vyhody ziskate gj unadich externych partnerou:

N oesommr 53500

ziskajte zlavu
2x do roka

vyuzivajte e-doklad
a mobilnd aplikRdciu

-'_
Aepsliry

PATINCE



JEDNOTA v Coo® Jednote

VLASTNE ZNACKY COOP JEDNOTA
OPAT BODUJU U SPOTREBITELOV

Maloobchodnd siet COOP Jednota potvrdila povest oblibeného predajcu privatnych
znadiek. V kazdoro¢nom velkom spotrebitelskom prieskume Volba spotrebitelov - Naj-
lepsia novinka 2024 uspela v troch kategdridch. Spotrebitelia ocenili COOP maliny -
ZELOVOC, COOP mini piskéty - Ceskoslovenskd edicia COOP Premium a COOP tycinky
tocené, solené - Mamickine dobroty.

Ocenenie Volba spotrebitelov - Najlepsia
novinka je nezavislé hodnotenie noviniek
na trhu, o ktorom rozhoduji zakaznici.
Tento rok sa o priazen zakaznikov v 48
kategoriach uchadzalo 158 noviniek, ktoré
vyrobcovia uviedli na trh od januara 2023
po sucasnost. Hodnotenie prebiehalo
prostrednictvom online prieskumu, ktorg
uskutotnila spoloénost NIQ na reprezen-
tativnej vzorke 2000 spotrebitelov. Res-
pondenti hodnotili atribaty ako obal, chut/
funkénost, znatka, kvalita, ale taktiez sku-
tofnost, ¢ sa novy produkt hodi k ich zi-
votnému stglu.

VOL'BA SPOTREBITELOV JE PRE NASICH
ZAKAZNIKOV JASNA

COOP Jednota sa pravidelne zapaja do
odbornych i spotrebitelskich prieskumov
a sUfazi. Moznost prezentovat sa na do-
macich i zahrani¢ngch podujatiach prina-
Sa nové sklsenosti a cennl spatnu vaz-
bu laickej i odbornej verejnosti pre dalSie
smerovanie, inovacie a zaradenie novych
produktov do tovarového portfélia. V toh-
toroénom spotrebitelskom prieskume
Volba spotrebitelov - Najlepsia novinka
2024 sa vifazngm produktom v kategérii
piskéty stala novinka z €eskoslovenskej
limitovanej edicie COOP Premium - COOP
mini piskdty. Zakaznikom sme priniesli
20 historicky tradiéngch produktov od
znamych ceskych a slovenskych vygrob-
cov pod spoloéngm tematickgm dizajnom,
ktorého stcastfou st aj dominanty hlav-
nych miest Prahy a Bratislavy. V kategérii

VOLBA SPOTREBITELA - NAJLEPSIA
NOVINKA 2024 - ViTAZNE
PRODUKTY COOP JEDNOTA

Kategéria ovocie a ovocné &favy:
COOP MALINY - ZELOVOC
Kategédria piskaty:

COOP MINI PISKOTY -
CESKOSLOVENSKA EDICIA - COOP
PREMIUM

Kategédria slané pochutiny:

COOP TYCINKY TOCENE, SOLENE -
MAMICKINE DOBROTY

ovocie a ovocné sfavy si vitazstvo odna-
Saji COOP maliny ZELOVOC a v kategérii
slané pochutiny - COOP tycinky, tocené,
solené Mamickine dobroty. ,Najvgznam-
nejsSim ocenenim nasej prace je pozitivhe
hodnotenie zdkaznikov. Ocenenie Volba
spotfrebitelov - NajlepSia novinka je pre
nas motivaciou, aby sme kazdyg rok pri-
pravili pre zakaznikov nie¢o nové, ¢o ich
oslovi, po ¢om siahnu. Som rad, Ze sme
zaujali prave slovenskgmi malinami od
slovenského pestovatela a tieZz nasou Ces-
koslovenskou ediciou tradi¢ngch produk-
tov,” povedal Jan Bilinsky, predseda COOP
Jednota Slovensko. A zdéraznuje: ,Privat-
ne znatky su pre nas moznostou, ako sa
odlisit od konkurencie, priniest zakazniko-
vi nieco ,nase”, ¢o nekulpi v inej predajni,
a su jednou z ciest budovania corporate
identity. Kld¢ovgm momentom v spoji-
tosti s nasimi vlastngmi znackami je, ze
su prevazne slovenského p6vodu. Kupou
slovenskych vgrobkov zakaznici podporu-
ju domacich producentov, ¢im zaroven po-
mahaju rastu ekonomiky, zamestnanosti
a nepochybne aj potfravinovej sebestac-
nosti Slovenska. Spolocne so zakaznikmi
tak prispievame k trvalgm hodnotam.”

NEZAVISLE HODNOTENIE ZVYSUJE
DOVERU ZAKAZNIKOV

Volba spotrebitelov - NajlepSia novinka
je marketingovy program, ktorg moni-
toruje, ocefiuje a podporuje nové a ino-
vované vygrobky na slovenskom trhu
rychloobratkového tovaru. Marketingovy

Mini t

pishoty
pishoty

program Volba spotrebitelov posilfuje
déveru spotrebitelov. Az dve tretiny za-
kaznikov tvrdi, Ze maja vacsiu doéveru
k produktom, ktoré sU ocenené v neza-
vislgch testoch. Viac ako polovica spot-
rebitelov uvadza, Ze oznacenie Najlepsia
novinka roka u nich zvysi pravdepodob-
nost, ze si tak(to produkt zakulpia. A tre-
tina opytanych dokonca tvrdi, Ze by si za
produkt oznaceny logom Volba spotrebi-
telov bola ochotna priplatif. Vyplgva to
z prieskumu spolocnosti MNFORCE, kto-
rg realizovala na vzorke tisic responden-
tov v zavere minulého roka. ,Pravidelne
sa zutastiujeme na sutfazi a kazdy rok
si odnasame ocenenia od slovenskych
spotfrebitelov, ¢o nads nesmierne tesi.
Portfélio vgrobkov vlastngch znaciek
neustale rozvijame. Prioritou pri rozvoji
portfélia je, aby ho tvorili prave produk-
ty od domacich slovenskygch a lokalnych
vyrobcov. Z celkového poctu dodavate-
lov vlastnej znacky pochadza az 85 % zo
Slovenska. Produkty vlastngch znaciek
sU u nasich zdkaznikov oblibené vda-
ka priaznivému pomeru ceny a kvality,”
uvadza Veronika Strauch Natna, riadi-
telka odboru nakupu a predaja COOP
Jednota Slovensko. Hlavngmi kritériami
pri vybere dodavatelov vlastngch zna-
tiek su kvalita, bezpetnost a slovensky
povod. Kazdg vygrobok s logom COOP
Jednota, uvedeny pod vlastnou znackou,
prechadza pravidelnou kontrolou v akre-
ditovanych laboratériach s dérazom na
bezpetnost a garanciu kvality.




Za kvalitnymi potravinami nemusite chodit do dra y
Cerstvé potraviny a dokonaly kulindrsky zazitok si doprajete p

www.coop.sk
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HUSTA SoSovicovh

POLEVKR

2 PL oleja COOP PREMIUM

2 struciky cesnaku ZELOVOC

5 ks zemiakov ZELOVOC

3 mrkvy ZELOVOC

zelerova alebo petrzlenova viat
2 misky cervenej Sosovice

Nakrdjame cesnak, mrkvu a zemiaky
na kocky. Nadrobno nasekdme vriat.

Na miernom ohni krdtko osmaZzime
cesnak, priddme zemiaky, mrkvu,
viiat, sol, korenie a papriku. Premie-
same, zalejeme vodou a priddme

-

g

sol' Dobra cena

cierne korenie Dobra cena

2 PL mletej sladkej cervenej papriky
Dobré cena

1zeleninovy bujén Tradi¢na kvalita

bujén. Nechdme varit, aby zelenina
zmdkla.

Potom priddme Cervenu SoSovicu
a varime. Ked' je uverend aj soSovica,
polievka by mala byt poriadne hustd.
Na zdver ju dochutime.

NAROCNOST

PRIPRAVA

PORCIE

CENA / PORCIA




NAROCNOST

PRIPRAVA

PORCIE

CENA / PORCIA

o DoMACA FAZUlovA

- POLEVKA

400 g velkej strakatej fazule COOP 150 g surovej klobasy

PREMIUM 150 g surovej udenej klobasy
sol, ¢ierne korenie Dobra cena 2| vgvaru
bobkovy list Dobra cena 200 g mrkvy ZELOVOC
1PL sladkej mletej papriky Dobra cena 200 g zemiakov ZELOVOC
100 ml oleja COOP PREMIUM hrubé rezance Dobra cena
2 struciky cesnaku ZELOVOC 4 PL kyslej smotany
1 velka cibula ZELOVOC Mamickine dobroty
200 g udeného bravéového masa chlieb
Fazulu deri vopred namocime do studenej vody. Ked' je fazula polomdkkd, vyberieme klobdsu a tideninu.

Priddme mrkvu nakrdjant na kocky a zemiaky nakrdjané
V hrnci zahrejeme olej, cibulu nakrdjanu na malé kocky  na kocky. Klobdsu nakrdjant na hrubSie kolieska a ude-
a restujeme do zlatista. Priddme cesnak nakrdjany na  ninu na kocky vloZime do polievky. Polievku ochutime
pldtky, papriku, rychlo spenime a podlejeme vyvarom. solou.
Priddme korenie a bobkovy list. VIoZime scedent fazulu,
klobdsu a tdeninu. Poddvame s hrubymi rezancami a kyslou smotanou.

JEDNOTA I



JEDNOTA Receety

HovA

_ CIBULKE
INGREDIENCIE:

500 g mleteho hovadzieho masa 4 PL masla Traditna kvalita
50¢g nas'rrlilhajﬁé.ho ementalu 2 cibule

40 g strihanky Debra cena 2 striaciky cesnaku

2 CL nasekanej petrzlenovej 400 ml hovadzieho vgvaru

vhate 2 CL tymianu

1 vajce Mamickine dobroty 150 g stridhaného ementalu

1CL suseného cesnaku tierne mleté karenie Dobra cena
1.Clesoli kry&talovy cukor

cierne korenie Dobré cena olivavy olej

Narotnost ***
Priprava 40 min.
Cena/porciu €€
Pocet porcii 4

Narocnaost ***
Priprava 10 min.
Cena/porciu €€€
Pocet porcii 2

Narocnost ***
Priprava 60 min.
Cena/porciu €€€
Pocet porcii 4

JAHODOVO-GRAPEFRUITOVA




\

TRADICNE
RECEPTY

COOP JEDNOTY

POSTUP:

Plech vylozime papierom na pecenie a potrieme olivo-
vym olejom. V. mise zmiesame hovddzie maso, emental,
strihanku, vajce, petrzlenovd viat, cesnak, sol, karenie.
Vypracujeme gulécky, ulozime ich na'plech a petieme 25
minut v rare vyhriatej na 220 °C. Na panvicu dame maslo

a nechame rozpalit. Pridame cibulu, jemne orestujeme,

posypeme cukrom a restujeme na miernom plameni, kgm

neskaramelizuje. Vlozime pretlaceny cesnak a este minttu
restujeme. Pridame v{var, tymian a varime 10 mindf.

Do panvice pridame upecené gulky, zasypeme celé syrom
a nechame rozpustit. Podavame s opecengm chlebikom.

POSTUP:

Kazdy tvar6zok zabalime do platka sunkuy.

Z mlieka, muky, piva, vajca a zo soli urobime hustejsie
cesticko.

Na panvici rozpalime olej a ddme smazit obalené tvarozky.
Smazime do zlatista.

Nakoniec na tanieri podavame s nasekanou cibulou na
hrianke potretej cesnakom.

POSTUP:

Grapefruit olipeme a duzinu ocistime od blaniek. Jahody

umuyjeme a zbavime stopiek. Jablko umyjeme, oSUpeme,
zbavime jadrovnika a nakrdjame na kocky. Potom vsetko
spolu s vodou a medom déame do mixéra a rozmixujeme na
jemno. Nalejeme do poharov spolu s ladom.

Narocnost *** é
Priprava 60 min. | =

Cena/porciu €€€ F'
Pocet porcii 12

POSTUP:

Cesto: Dno torfovej formy vystelieme papierom na pecenie. Vajcia

a hortcu vodu vyslahame do hustej peny. Pocas slahania pridame
120 g krystalového cukru. Slahame, kgm sa cukor nerozpusti. Maku
zmieSame s 20 g kukuri¢ného skrobu, pomletgmi mandlami a zapra-
cujeme do peny. Ruru vyhrejeme na 200 °C. Tortovd formu naplnime
cestom a povrch uhladime. Pec¢ieme asi 30 minut, potom nechame
vychladnut.

Krém: Zvysok cukru (60 g) zmieSame so zvysSkom kukuriéného sSkro-
bu (40 g) a priddme 4 PL mlieka. Vanilkovy struk vytrieme do zvysku
mlieka a privedieme do varu. Prilejeme zmes z cukru a zo skrobu

a uvarime hustg krém. Nechame vychladnuf.

Jahody umuyjeme a ocistime. Polovicu jahdd pokrajame na mensie
kusky a vmieSame do vanilkového krému. Vychladnutg korpus
prekrojime vodorovne a spodny plat viozime do fortovej formy. Krém
s jahodami natrieme v hrubej vrstve na spodny plat a prikryjeme
horngm platom. Na 5 hodin ddme vychladnut.

Zvysné jahody pokrajame na polovicu. Zo stuhnutej forty odstranime
okraj. Vyslahdme dobre vychladent slahacku a potfrieme celt tortu.
Ozdobime polovickami jahdd a mandlovgmi lupienkami.
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CELY SVET

(]
NEF T

NA SLOVENSKU

Dovolenkova sezéna Startuje a vy mate chuf vyrazit do sveta. Najradsej

by ste ho obleteli cely, videli hory, paste a nekonecne vodné plochy, ale

taka cesta okolo sveta nie je zadarmo. A okrem toho to trva dlhsie ako

vasa dovolenka. Co s tgm? Mame pre vas tip. Obehnite celj svet bez

toho, aby ste co i len jednou nohou stipili za hranice Slovenska. Ako? To

nam poradi novinarka Martina Greiiova-Simkovicova z Radia Slovakia

International a sociologicka Zuzana Botikova, autorky rozhlasovej a te-
leviznej verzie dokumentarneho cyklu SVET NA SLOVENSKU.

Ako sa zrodil napad urobit' serial Svet na
Slovensku?

Zuzana Botikova: Zaciatkom roka 2017
som sa vratila z Kanady, kde som bola
na studijnom pobyte v Toronte a bgvala
som velmi blizko pobreZia jazera Onta-
rio. Prostrednictvom nasej velmi dobrej
rodinnej kamaratky som vedela aj o slo-
venskom Ontariu - jazere nedaleko Mar-
tina. Tak som si povedala, Ze sa vyberiem
na slovenské Ontario a spojim to nejako
s fgm ,mojim“ Ontariom v Kanade v roz-
hlasovom prispevku. Redaktorke Martine
Grefiovej-Simkovitovej sa to zdalo ako
dobrg napad s tym, Ze ona zasa vie o Ha-
vaji na vychode Slovenska.

Martina Greiiova-Simkovitova: Postavi-
li sme sa k mape Slovenska, ¢o ndm visi
na stene za chrbtom, a zacali sme nielen
hladat cudzokrajne znejlce obce, ale aj
debatovat napr. o sidlisku Sibir, ktoré som
poznala v Tatrach, ¢i o Bielych domoch,
lebo tgch je u néas viac. Na druhg den mi
Zuzka poslala mail z Geografického Usta-
vu SAV s v(pisom miestnych nazvov po-
dobného razenia. Takto sme objavili na-
priklad Betlehem.

Pod'me sa teda vybrat' na cestu okolo sveta

za 80, pardon za 8 dni. Odkial' vystartujeme?
M. G.-S.: Navrhla by som vyrazit z Hava-
ja, nielen preto, Ze sama mam rusinske
korene. Zacnite pekne skraja, prejdite
celg svet a vylet ukoncite na vinobrani
v Pezinku - bud pri lokSiach ¢i trdelniku,

Autorky cyklu Zuzana Botikgva
a Martina Grenova-SimKkovicova

alebo pri pohari vina majstrov zo Sahary.
Z. B.: Televizia si vybrala Havaj ako pi-
lotny diel, comu som aj bola rada, aj nie.
Tam sa skusalo, ¢i je televizia schopna
tento zaner podchytif. Vacsi rozhlasovy
cyklus uz sme zacinali Kanadou, ako ¢as-
fou mesta Svit.

Vzdy som sa chcela pozriet' na Havaj. Vd'aka
vasmu serialu viem, ze to ide aj s maljm
rozpoctom. Kde je slovensky Havaj a tco ma
tam caka?

M. G.-5.: Havaj je na v(chode Sloven-
ska. Jeho obyvatelia kedysi pracovali
v Tesle Stropkov, kedZze do mesta je to
priblizne 15 km. Dnes to maju s pracov-
ngmi prilezitostami o dost tazsie, preto
v obci nestretnete vela ludi vo veku 20 -
50 rokov. V nasom seriali nechceme len

Slovenské Ontario

lahko kizat po povrchu, ale poukazaf aj
na fenomén spojeny s konkrétnou loka-
litou. Havaj je prikladom osudu mnohych
rusinskych obci na Slovensku. Ofcovia
i matky opGstaja rodiny kvoli praci mura-
rov v Nemecku, Holandsku ¢i opatrovate-
liek v Rakuisku, vo Svajtiarsku. Zostavaju
stari ludia, o ktorgch sa takmer nema kto
postaraf. Preto tu zriadili denn( stacio-
nar. Nasli sme vsak rodinu, ktord sa do
rodnej obce vratila po niekolkgch rokoch
v irsku. Deti vedia po anglicky, v ¢kole sa
ucia po slovensky, hoci kedysi bola vyu-
¢ovacim jazykom rusincina. Mnohé obce
v regione presli na slovencinu este aj na
omsiach v kostole, teda cerkvi. V Havaji
vsak rusincina znie v cerkvi i na uliciach.
Aj vstupna tabula, pri ktorej sa fotia vsetci
turisti, je dvojjazycnd. Nie som si ista, Ci
deti ovladaju verse notoricky znamej bas-
ne rusinskeho narodného buditela Ale-
xandra Duchnovica tak ako babicka, ktora
nam ich recituje v dokumente. Isté je, ze
na rozdiel od ingch rusinskych obci Ha-
vaj svoju Skolu nezrusil. A to je pre obec
nadej, ze z nej rodiny nebudl odchadzat.
A mozno sa bude rodif viac deti, pretoze
kam sa pozriete, mate tfu na kominaoch
bocianie hniezda. Je to kraj hub, lesov, [Uk
a bocianov. Odporaéam stravit niekolko
noci pri nedalekej vodnej nadrzi Domasa,
cez den chodit po lesoch, vecer si ist za-
plavat. A robif to v obdobi, ked st v Havaji
preteky dobrovolngch hasicov. Vidiet to
je skutocny zazitok.



Ontario je provincia na juhovijchode

Kanady znama napriklad 250-tisic jazerami

a riekami. Majii tam teda vody neirekom. Je
to tak aj v slovenskom Ontariu?

Z. B.: Slovenské Onftario je jazero, ktoré
vzniklo pri vgstavbe vodngch elektrarni
vazskych kaskad a je to vlastne bgvalé
rameno Vahu, ktoré odstrihli, odstavili od
zregulovanej vody.

Je to pozdizny vodny Gtvar, nepodoba sa
na to kanadské Ontario. V seridli povie je-
den z respondentov, Ze vyzerd skor ako
Bajkal. Je to miesto, ktoré sa zachovalo vo
svojej prirodnej podobe napriek tomu, ze
tam ludia skdsali aj vojensku techniku. Mar-
tin bol znamy svojimi fazkgmi strojarfiami,
vyrabali sa tam tanky. No a Ontario sa tak
vola iba ludovo, oficidlne sa to naz(gva Bie-
le brehy. Patri pod vojensky obvod a skdsa
sa tam fazka technika alebo skor tam teraz
vojaci chodia na lahsie cvicenia. Slovenské
Ontario ma vody dost, ale ¢o je viac kanad-
ské - st tam hory, listnaté aj ihlicnaté lesy,
je tam divoka priroda. Obzvlast teraz, ked
st tam aj problémy s medvedmi.

Onedlho sa v USA budu konat' prezidentskeé
vol'hy a do Bieleho domu sa mozno nast‘ahuje
novy prezident. Porazenému kandidatovi by
sme mohli poniknut' alternativu. Biely dom

v Kosiciach. Co vy na to?

M. G.-S.: Nech pride. Cel(j zvysok zivota
potom moze stravit hladanim alternativ-
nej ovalnej pracovne. Pan architekt Motgl
nam uz pri vstupe hovaoril, Ze v budove st
vsetky miestnosti hranaté, ale my sme sa
nedali. Sli sme za primatorom, ktor( nas
vzal do jeho zasadacky. Jednu zvlastnost
vsak ma aj ta. Ked sedis na jednom konci
11 metrov dlhého stola, pocuju ta celkom
jasne aj na jeho druhom konci, haci Sep-
kas. Ako pravé rozhlasacky sme si to vy-
skasali. Fungovalo to.

Na zapadnom brehu Jordanu sa nachadza
mesto Betlehem, v ktorom sa vraj narodil
Jezis. Dostat' sa tam, najma v siicasnosti,

nie je vobec jednoduché. Ale neziifajme,
Betlehem mame aj na Slovensku. Kde sa
nachadza, preco dostalo toto miesto nazov
Betlehem?

Z. B.: Najdeme ho pri dedinke Sulovce,
je to vlastne jej chotarna cast a ta bola
kedysi prepojend s ovela vyznamnej-
Sou historickou obcou, a tou st Oponice.
Je tam apponyiovsky kastiel so znamou
krasnou kniznicou.

M. G.-5.: Na okraji obce Sulovce sta-
lo kedysi druzstvo, ktoré postavili na
mieste byvalého salasa. Tradicia cho-
vu oviec na tomto mieste je velmi dlha.
Dnes je to vSak uZ iba samota. Trvalg
pobyt tam ma jedina rodina ¢i dokonca
azda uz iba jedina pani z tej rodiny. Do
vedlajsieho objektu, niecoho ako majer,
sa prechodne nastahoval majitel podni-
ku, ktorg tam kedysi fungoval. A ked uz
spominas Jordan, aj ten u nas existuje.
Nepoviem kde, to si nechame do dalsie-
ho serialu.

Ked'v slovenskom Betleheme nasadnete

do auta a vyberiete sa smerom na vijchod,

za hodinu a pol ste v Korei. Ide o motiar pri
Zvolene, ktory je rajom ornitoldgov, pretoze
tam Zijii vzacne druhy viactva. V televiznom
seriali ste v siivislosti so slovenskou Kéreou
spominali aj Dom kultiry ZSR. Preto?

Z. B.: Kérea ako motiar vznikol vdaka Ze-
leznici. Zvolen osobna a najma Zvolen na-
kladna stanica je jedna velkd industridlna
oblast stredného Slovenska. Zeleznitiar-
stvo je pre Zvolen vyslovene identitotvor-
na, ikonicka zalezitost. Vdaka miestnej
etnologicke Katke Kostialove] som sa
dopatrala k panovi Kolostovi, ktorg je
zelezniciar telom, duchom aj spevom.

zaujimavost’ JEDNOTA

Je spevak a hudobnik a dlhé roky viedol
Dom kultdry zeleznic¢iarov vo Zvolene,
takze odbocka od spevavcov v maociari
k spevavcom v Dome kulttry zeleznicia-
rov bola celkom mila spojka.

Tak a teraz si sadneme na par dni do viaku.
Transsibirska magistrala nas odvezie az

na Sibir. Alebo sa na Sibir dopravime injjm
vlakom a ovela rijchlejSie? \/ zime fam
moZeme rovnako mrzniit' ako na Sibiri

v Rusku. Preco sa tam mame ist' pozriet?

M. G.-S.: Aj na slovenskom Sibiri je zima,
lebo je rovno pod Tatrami. Jeho obyva-
telia sa pozeraju rano na Slavkovsky
stit, ked otvoria okno. Na sidlisku Sibir
v Starom Smokoveci zije aj chatar z Cha-
ty pod Rysmi, pan Viktor Beranek. Zo
slavneho vlacika z Popradu freba vystu-
pit na zastavke rovnakého mena a zist
ku krdsnym murovangm bytovkam zo
zuly i z dreva, ktoré dnes hyzdia rézne
nadstavby. Skoda, Ze pévodni obyva-
telia vymieraju a byty kupuju vlastnici,
ktori k fomuto miestu so silngm geniom
loci nemaju Ziadnu citovu vazbu. Kedysi
tie bytovky nebolo za hustgm porastom
stromav vraj ani vidief.

Z. B.: Povodne to bolo sidlisko pre za-
mestnancov tatranskgch kupelov. Zili
tam ludia, ktori sa starali o to, aby v Tat-
rach vsetko fungovalo. Ale neboli na Sibiri
vo vyhnanstve, nazov ma tato stvrf podla
vily z ¢ias Rakusko-Uhaorska, ktora sa naj-
skaér volala Iskra. Neskor pocas prvej re-
publiky ju odkupila prazska Legiobanka
a vilu pomenovali Sibir. Tak dala neskér
vila nadzov celej stvrti.

Sahara? Aj tii mame na Slovensku.

M. G.-5.: Madme. Dokonca aj vyznacend
na navestidle. Podobne ako sa rozrasta
pust, rozrasta sa aj beténova a asfaltova
v(stavba bungalovov na jej Uzemi. A to
sp6sobuje problémy s odtokovou vodou.
Vino zo Sahary je vsak zatial este stale
lahodné.

Z. B.: Slovenskd Sahara je pri Pezinku.
Je to vinohrad, ktorg uz je postupne za-
¢leneny do mesta a ciastocne zastava-
ny, ale stale je to ddlezita sucast regio-
nu, mesta. Slovenska Sahara sa este asi
chvilu udrzi.

Autorky sa chystaju este do slovenskej
Argentiny, Sanghaja, Jeruzalema ¢i do
Pariza. Péjdete s nimi alebo predsa len
prekrocite slovenské hranice? V kazdom
pripade vam zelame &tastna cestu!

Nikoleta Gstach
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JEDNOTA Dovolenka

NALADA JE DOLEZITA

Na dovolenku by sme si mali ist predo-
véetkym odd(chnut - fyzicky aj psy-
chicky. Preto je dobré ist na fiu s vyrie-
sengmi spormi, problémami a s cistou
hlavou, otvoreni novgm podnetom. Pre-
dovsetkym sa dovolenka nema vnimat
ako miesto na riesenie partnerskej krizy.
,Na dovolenke nerieSte svoje problémy,
ale venujte sa tomu, ¢o vas bavi a za-
ujima,” odporuca psycholég Jifi Novak.
Zohratd dvojica vyhladava ¢o najviac pri-
leZitosti, ako byt spolu. Naopak, pre od-
cudzené pary moze byt dovolenka dalsou
konfliktnou zénou, v ktorej p6jde o boj
a nie o dohodu. Podla viacer(ch zisteni sa
partnerska kriza na dovolenke este viac
prehibi, takze ju ani neskusajte riesit. Od-
bornici na partnerské vztahy sa zhoduju,
ze pre par, ktorému to Skripe, je spolocna
dovolenka jednou z najrizikovejsich ob-
lasti spoluzitia.

ZOPAR TIPOV, AKO PREDIST KONFLIKTOM

NA DOVOLENKE

® 0 planovani spolo¢nej dovolenky uva-
Zujte uz pocas roka s dérazom na pre-
ferencie jednotlivgch €lenov rodiny. Nie
kazdy ma rad hory alebo more.

Nekupujte dovolenku ako darcek a pre-
kvapenie, nemusite odhadndt tazby
partnera.

Vopred sa dohodnite na finan¢nom li-
mite.

® Dohaodnite sa, ktoré pamiatky alebo za-
ujimavé miesta na spolocnej dovolenke
navstivite.

Nezabudajte na kompromisy, navza-
jom si plite svoje priania.

® VSetky svoje dohody dodrzujte.

ODDELENA DOVOLENKA?

Stravit dovolenku kazd( osobitne ma
zmysel najma v pripade, Ze je dvojica po-
tas beznych dni stale spolu alebo ak ide
0 par s napatgm vztahom, ktorg vie, ze
spoloc¢nd dovolenka mu vytdzeng relax
neprinesie. Aj v pripade parov, ktoré maju
¢tandarde dobr( vztah, mdze byt prinos-
né stravit ¢ast dovolenky podla svojich
predstav. Najma ak mate o dovolenke
diametralne odlisné predstavy. Idedlne
je spolu prezif zopar dni a zvysok volna
si uzit po svojom. Nevyhnutnosfou je
vzajomna dohoda a suhlas a hlavne oboj-
strannd ddvera Za t{chto predpokladov
moze oddelena dovolenka vzfah dokonca
utuzit,

DOVOLENKA S0 STARYMI RODICMI

Stravit rodinnt dovolenku so stargmi
rodicmi méze byt skveld volba, pretoze
sa mOzu este viac upevnif rodinné puta.
Je véak vhodné dodrziavaf niektoré za-
kladné pravidla, aby tento ¢as neprinie-
sol netakané situacie a vztahy v rodine
sa nenastrbili. Predovsetkgm je potreb-
né ujasnit este pred dovolenkou hlav-
né priority - denny rezim deti a aktivity,
ktorgm sa maja venovat, ako sa majd
deti stravovat, kalko ¢asu pre seba budud
mat rodiia a kalko stari roditia a pod. Aj
na dovolenke by mala byt vichova ro-
dicov a starych rodicov jednotna. ,Stari
roditia budd takmer vzdy vychovavat
trochu inac¢ ako rodicia. Nie je na tom nic
zIlé, kgm nenastane problém v tom, Ze sa
vgchovné &tgly nedopinajd, ale popiera-
ju. V takomto pripade je délezité zamerat
sa na zmysel spolocného Usilia. Mozno
smerujete k tomu istému cielu, len ing-
mi cestami,” upozornuje psycholég Lu-
cian Kantor. ,Délezité je si uvedomit, ze
ak ma niekedy niekto ing nazor, nemusi
zakonite robit nieto zle. Potrebna je jed-
nota najma v moralnych hodnotach, ale
aj v pravidlach bezpecnosti. V zakladngch
bodoch vichovy musite ostat neablomni,




diefa potrebuje poznaf hranice, a to rov-
nako, ked je s rodi¢mi aj so stargmi rodic-
mi.“ Stari roditia by sa mali zdrzaf kritiky
rodi€ov v pritomnosti deti. Ak ako stari
rodicia citite, ze niekforé body vichovy je
potrebné s rodi¢mi si vysvetlit, urobte to
bez deti. Musite maf na pamati, Ze rodicia
s mimariadne ciflivi na kritiku stargch ro-
di¢ov. Takisto je dobré si uvedomit, Ze na
dovolenku by stari roditia nemali ist preto,
aby cely ¢as strazili vnacata. Maju narok
odmietnut aktivity, ktoré citia, ze st uz nad
ich sily a nemali by mat obavy poukazat na
svoje hranice.

DOVOLENKA PO DOVOLENKE

Ponahlaf sa do prace hned na druhy den
po navrate z dovolenky nie je prave dobry
napad. Nielenze treba dopriat ¢as psychi-
ke, aby sa opéf naladila na bezné povin-
nosti, ale po prichode sa postarat aj o do-
macnost, poprat, povybavovaf délezité
veci. Predizit si dovolenku o dva, tri dni vol-
na doma ¢loveku len prospeje.

PRECO UCINOK DOVOLENKY RYCHLO
VYPRCHA?

Mnaohi z nas maju pocit, ze relaxacng Uci-
nok letnej pauzy sa po navrate do bezné-
ho Zivota akosi rgchlo vytfraca. Podla psy-

cholégov to méze byt désledok toho, ze
od dovolenky mame privelké ocakavania.
Vnimame ju ako nejaky zazracny liek, kto-
rg nas ma vylietif z prefazenia a Gnavy.
Podla psycholdga prace Sebastiena Hofa
hraju nezanedbatelnd Ulohu pri rgchlom
navrate Unavy konkrétne pracovné pod-
mienky a organizacia prace. ,Pocas nasej
nepritomnosti sa praca nahromadila a po
navrate z dovolenky zadiname pracovat
v zUrivom tempe, aby sme dohnali svoju
nepritomnost.” Po prichode do prace vam
dobre padne napisat si zoznam priorit,
idedlne este predtym, nez otvorite svoj
e-mail. Doprajte si dostatok ¢asu na to,
aby ste si naplanovali, ¢o vas ¢aka v naj-
blizSie dni a tgzdne. Vdaka tomu budete
produktivnejsi a nebudete pocifovat tolko
stresu. Istgm vychodiskom je aj po na-
vrate z dovolenky mat dostatok pohybu
a zachovaf si chvile pre seba, robif si krat-
ke vychadzky do prirody alebo vyglety do
okalia, dopriaf si aktivity, ktoré nas uvaol-
Auju aj pocas bezného Zivota. Sebastien
Hof pripomina: ,Pytajme sa sami seba,
v ktorgch dalsich oblastiach sa citime dob-
re, a vyclerime si cas, aby sme si urobili od
prace odstup a vratili sa k fomu, ¢o je pre
nas podstatné.”

-dp-, zdroj eduwaorld.sk

EXTRA SALAT

NA SPAJLI
S EXTRA SUNKOU

Ingrediencie:

e medvedi cesnak
® olivy

e 3 vajitka

. Extra Sunka

¢ [adovy Salat

e paradajky

e .uhorky

e syr eidam /
gouda

Postup:

Ladovy Salat, zeleninu
a syr si nakrédjame na
rovnaké kusky, tak
aby sa dali napich-
nat na Spajlu.

Platky Sunky si -
nakrajame na

prizky a zroluje-

me ich do rolky.
Mo6Zeme pouzit aj
sunku nakrajanu na
kocky. Vajicka uvarime
na tvrdo a nakrajame
pozdizne na polovice.

Napichujeme na Spajlu podla vlast-
ného uvazenia a kreativity.

Podavame s dresingom,
olivovym olejom
a peCivom.

Dobru chut

ﬁ f ‘ www.berto.sk
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WSPIRUIME SA
NAJSPOKOJNEJSIMI NARODMI

Za najstastnejSie ndrody sa povazuju tie severské
a stredomorské. InSpirujme sa tym, ¢o robia inak!

VYCHUTNAVAJME JEDLO A KRASU

AKO TALIANI

Ak hovaorime o najspokojnejsich narodoch
v Eurdpe, nie je mozné nespomenut Ta-
lianov. Pohoda a jednoducho uzivanie si
pritomného okamihu je im vlastné. Zivot-
nyg &tyl Talianov je o dost menej stresu-
juci, ako ho pozname u nas. Siesta alebo
popoludnajsi odpocinok je stale v mno-
hych regiénoch beZnou praxou. Zaroven
si Taliani vedia dopriat momenty ni¢nero-
benia bez vycitiek. Dolce far niente, teda
v preklade sladké ni¢nerobenie, im poma-
ha redukovat stres a zv(sit pocit pohody.
TIP: Doprajme si aj my dolce far niente
a jednoducho nerobme ni€. Zabudnime
na vsetko, o ¢com sme presvedceni, Zze
.musime®, a uzime si pritomnost bez
vycitiek.
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Aj obrovské historické a kultdrne bohat-
stvo, ktoré najdeme v Taliansku, prispie-
va k vSeobecnej pohode. Podla Studie
publikovanej v Journal of Environmental
psychology, ak sme obklopeni krasou,
umenim a esteticky prijemngm prostre-
dim, mozog produkuje hormon &tastia
a citime sa jednoducho spokojnejsi. Ludia
Zijuci v esteticky prijemnom prostredi,
resp. ktori vnimaju krasu okolo seba, vy-

kazujd nizsiu Groven depresie a pocitujd
viac spokojnosti.

TIP: Obdivujme krasu architektary, vy-
berme sa do miizea alebo galérie ¢i vy-
behnime do lesa alebo na luku a nechaj-
me svoje zmysly odpoéinaf. Klasicka
architektira, umenie a priroda na nas
vplgvaja viac, ako si myslime, vyuzime
to a uzime si vnimanie krasy okolo seba.
A ak hovorime o Taliansku a spokojnos-
ti, nesmieme zabudnut na kvalitu a chuf
talianskej kuchyne. Cerstvé, na vitaminy
bohaté potraviny a jednoduché recepty
st neodmyslitelnou stéasfou kazdoden-
ného Zivota. Stravovanie Talianov nie je
len o zasyteni potreby, je to o spolocen-
skom a chutfovom zazitku.

TIP: InSpirujme sa stredomorskou kuchy-
fnou a pripravme si jednoduché jedlo
z kvalitngch surovin. Obed alebo veceru si
uzime s tgmi, ktorgch mame naozaj radi,
bez mobilov alebo zapnutej televizie.



ART DE VIVRE ALEBO TAJOMSTVO
STASTNEHO ZIVOTA FRANCUZOV
Francuzske umenie Zit sa viaze na ume-
nie dobre jest, milovat a prezivat pri-
tomny okamih. Franclzi, podobne ako
Taliani, si potrpia na kvalitnd kuchynu
a Cerstvé suroviny. Dobré jedlo spreva-
dzané kvalitngm vinom vedie k spokoj-
nosti a naplnenosti. Rovnako ako pre
Talianov ¢i Grékov jedlo znamena nielen
chuf, ale aj dobru spolognost a prijemne
straveny cas.

Co je v&ak typické pre Franctzov, je rov-
novaha medzi pracovngm a sukromngm
Zzivotom. Stretdvaju sa s priatelmi pri
vefernom apero, navstevuji muzed di
galérie. Vacsina Franclzov méa dostatok
volného ¢asu na relax, cestovanie a aj tra-
venie tasu s detmi a priatelmi.

TIP: Pozvime priatelov a uzime si spolocni
veceru doma alebo drink v dobrej restau-
racii. Nikam sa s jedlom neponahlajme,
doprajme si ¢as na kazd{ chod, dobré vino
a spoloénost blizkych ludi a priatelov.

GRECKE TAJOMSTVO SPOKOJNOSTI
Pre Grékov je rodina a komunita na pr-
vom mieste. Koncept filoxénie, teda po-

Paychohygena JEDNOTA

hostinnosti a vrdcnosti k tgm, ktorgch
mame radi, je pre nich velmi délezity. Po-
cit spolupatri¢nosti im pomaha na emaoci-
onalnej, fyzickej, ale aj duSevnej Urovni.
Kvalitné vzfahy a ¢as straveny s blizkymi
pozitivne ovplyviuje nas zivot.

TIP: InSpirujme sa gréckou filoxéniou
a tvorme okolo seba komunitu rovnako
zmyslajacich ludi. Prostredie, ktoré vy-
tvorime, kvalitne straveny cas s priatel-
mi & partnerom dokaze ovplyvnit nas
celkovy pocit zo Zivota.

Slnko a more, ktoré sa nam s Gréckom
spajaju, takisto vplgvajd nielen na kva-
litu Zivota, potravin, ale aj celkovy po-
hodu. Slne¢né lGce st hlavngm zdrojom
vitaminu D, ktorg zohrava doélezitu rolu
pri regulacii nervového systému, sinko
zaroven stimuluje produkciu transmite-
ru sérotoninu, ktory je spojeny s pocitmi
stastia a pohody.

TIP: Vystavujme sa sinku, ak je to moz-
né. Prejdime sa po sinku a uprednostni-
me vonkajsie aktivity pocas slnecngch
dni, nase telo nas odmeni zaplavou spo-
kojnosti.

SKANDINAVSKE TAJOMSTVO
SPOKOJNOSTI

Skandinavci sice kladu velkg déraz na
pracu a su znami svojou efektivhosfou
a profesionalizmom, zaroven si vsak uve-
domuju dblezitost vyvazenia pracovného
a osobného zivota. Kratke pracovné dni
a dlhé dovolenky umoziuji ludom travit
¢as s rodinou a priatelmi, ako aj venovat
sa zalubam a konickom.

TIP: Venujme vedome cas sebe, rodine,
defom a nezabidajme na svoje konit-
ky. Ak dlhodobo nerobime ni¢, ¢o nas
bavi a napiia, nebudeme sa citit &fast-
ni a spokojni. Vyrazme na prechadzku,
podme si zabehat alebo si vyhradme
denne ¢as na obltbenu knihu.
Skandinavske krajiny st zname takmer
nedotknutou prirodou a mnohgmi outdoo-
rovgmi aktivitami. Nech uz ide o lyZovanie
v Narsku, cyklistiku vo Finsku alebo rybo-
lov vo Svédsku, obyvatelia tgchto krajin
maju vzdy blizko k prirode, ktord im poma-
ha zrelaxovat.

TIP: €as straven( v prirode nam poma-
ha regulovaf nervovy systém, pretoze
nas prostredie neniti vnimaf to mnoz-
stvo stimulov. Prechadzka v lese ¢i tara
nas dokaze prijemne upokojit, Sport
v prirode nas zas zaplavi endorfinmi
a telo sa odmeni nielen zdravim, ale aj
spokojnosfou.

Daniela Petrovskd, zdroj: medium.com
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JEONOTA Doma

Archaickym spésobom obziv
nasich obyvatelov bolo v mi-
nulosti.zberné hospoddarstvo, -
ako prejav i ich kuitur'rlrej urov-
ne, skusenostl a vedomost|
ked'si kalériami a vitaminmi
zo zbieranych rastlin dopifiali
nedostatocnu stravu.

Robili to pocas celého roka, ale predo-
vsetkgm na jeho zaciatku, v jarnom case,
ked sa prebldzala priroda. Priroda bola
Casto nielen zdrojom nevyhnutnej po-
fravy, ked uz ludom neostavali Ziadne
zasoby stravy po dlhej zime, ale zaroven
im prostrednictvom svojich darov posky-
tovala v tom case prepotrebné vitaminy.
Mnohi ludia dodnes nedaju dopustit na
viaceré rastliny, ktoré ludia na jar vyhla-
davali a ktoré neraz tvorili stéast ich inak
chudobného jedalnicka.

Starsie generdcie si este dobre pamataju,
ako ludia chodili po blizkych Idkach i po-
liach a zbierali zname rastliny. Konzumo-
vali ich v surovom stave, ale aj ako sucast
varenej stravy, na pripravu cajov, Salatov,
polievok a privarkov. V sucasnosti, ked
venujeme ¢oraz viac pozornosti zdra-
vej vyzive a podpore latkovej preme-
ny, mézeme aj my pokojne siahnuf do

lax s uzitoénou ¢innosfou.

TIPY STARYCH MAM

Ludia oddavna zbierali najma
listy zihlavy, prastarej zeleniny, |
s vysokm obsahom vitaminov |
a minerdlov, ktord podporuje 1
metabolizmus, ma protizapalové
a mnohé dalSie pre nase zdravie

pozitivne UG€inky. NajcastejsSie zo
zihlavy pripravovali polievku a priva-

rok, pridavali ju do prazenice, odvar pili ako
liec¢ivg napoj. To vsetko mozeme predsa aj
dnes!

VYSKUSAITE: KOLAC SO ZIHLAVOVOU
PLNKOU NA SLAND

¢aj z listov jarnej zihlavy, ale mézeme vy-
skusat jej mladé listy aj ako plnku do jed-
noduchého peciva, do chlebového ¢i listko-
vého cesta s pridanim dalsich ingrediencii
podla vlastného vgberu. Zaparenu zihlavu
scedime, na drobno pokrajame, priddme
surové vajce, na drobno nakrajany syr, sa-
ldmu alebo Sunku, pripadne prazenu sla-
ninu ¢i klobasu, sal, ¢ierne karenie, muska-

tovy oriesok a pod. Polovicku cesta dame
do okruhlej fermy na pecenie, pripadne na
mensi plech, natrieme plnku, ktord prelo-
zime druhou polovickou cesta. Tesne pred
dopecenim kolac zjemnime kiskami mas-
la. Ing variant je kolac s posypkou.

Medzi prvé jarné rastlinky patri aj pdpa-
va, bylinka s vgznamngmi Gcinkami na
traviaci systém, ktora vhodne ovplyvnuje
tvorbu zalGdocénej stavy, ma zltopudny
Gcinok a mnohé dalsie, ktoré pozitivne
vplgvaji na nase zdravie. Najucinnejsi
na liecenie je karen plpavy, ktorg ked je
mlady, je len mierne horkasty. V minu-
losti ludia hojne pozivali v surovom stave
listy a mlady koren pupavy.
VYSKUSAITE: PUPAVU AKO SALAT,
AJ AKO PRILOHU K HLAVNEMU JEDLU
Listy a koren pupavy dobre umuyjeme,
nasekdme na drobné kusky a pridame
olivovy olej, citrénovi stavu alebo jableny
ocot, mézeme ich nahradif nasekangm
stavelom, kyslou lietivou rastlinou. Do sa-
Iatu priddme sol, korenie, horcicu, balza-
movy ocot, ingrediencie podla viastného
v(beru.

VYSKUSAITE: PUPAVOVY SALAT

AKO HLAVNE JEDLO

K puUpavovému Salatu priddme pokra-
jané varené vajce, Sunku alebo rézne
druhy masa, syr. K tomu moézeme ako
prilohu pouzif chrumkavé krutény zo
zvysku chleba, zemiakové lupienky a iné
podla vlastnej volby.



Zadusnik brectanovity ako korenina

Uz v starej slovenskej kuchyni sa pouzi-
val ako lie¢iva kuchynska rastlina zddus-
nik brectanovity, nazgvany aj kundrdacik,
ktorgm sa korenili polievky, privarky,
omacky i kase. Neskdr ho pouzivali do
zapraziek. Pripisovali sa mu aj magické
Ucinky. Poméaha pri problémoch s obli¢-
kami, zadpale mocovych ciest a mocového
mechura, ma detoxikaéné ucinky na pe-
¢en a priaznivy vplyv na traviacu susta-
vu, lebo podporuje chut do jedla.

Na Orave este v druhej polovici 20. sto-
roCia gazdiné tuto bylinku pridavali ako
koreninu do prazenice, ktord pripravovali
gazdom, ked igli na jar oraf pole. Rovna-
ko ju pouZivaju este aj dnes. | ked mnohé
z lie¢ivych byliniek, ktaré boli vgznamnou
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zloZzkou domacej stravy, su pre dnesného
¢loveka len burinou, narastaju pocty tgch,
ktori ich opatovne zaraduju do svojho je-
dalneho listka.

Potencidl lie¢ivych bylin mézeme vyu-
zit nielen v kuchyni pre zdravie celého
organizmu, ale aj pre krasu. Iste najdete
medzi nimi aj také, o ktorgch Gcinkoch ste
ani nevedeli.

KONOPA SIATA

Konopa je jednou z najstarsich 0zZitko-
vych rastlin sveta. AZ do 20. storocia sa
pouzivala na vgrobu platna, 1an a povra-
zov. Dnes sa konopné vldkna pouzivajd
v textilidch, celuléze a papieri. Z konop-
nych semienok bohatgch na bielkoviny
sa vyrabaju kozmetické pripravky a po-
traviny. V sUcasnosti nabera konopna
kozmetika nevidany rozmach a oblibe-
nost. Poradi si aj s tou najcitlivejsou po-
kozkou a réznymi kozngmi problémami,
ako su napriklad ekzémy. Vyuzit ju viak
mozete aj v kuchyni vo forme oleja,
muky, bielkovinového prasku a lapa-
nych alebo neltpanych konopnygch
. semiacok.

Slez je jedna z najstarsich Gzit-
i kovych rastlin na svete. Ak si ho
! chcete vypestovat doma, uro-

e 8™ bite dobre, ak si vysadite hned

niekolko druhov. KedZe niekto-
ré kvitnu v lete skdr a iné ne-
skor, budete maf celé leto kvety,
ktoré sa daju pouzitf na ozdobu je-
dal, ako su Saladty a ovocné taniere.
Ludovi lietitelia slez zvykli pouzivat
proti kaslu, ale aj na oSetrenie bod-

nutia hmyzom. Dnes je pre svoje hojivé
vlastnosti obzvlast popularny v kozmetic-
kom priemysle. Vo forme aromatického
extraktu ho najdete v olejoch, krémoch
a pastilkach. Hodi sa na osetrenie pokoz-
ky nachylnej na poskodenia alebo na vel-
mi citlivd kozu.

RAKYTNIK

Rastie na chudobnej pbde, vystadi si
s malgm mnozstvom vody a stale prinasa
ovaocie, ktoré je plné vitaminov. Rakytnik
podporuje imunitng systém, odporuica
sa jeho uzivanie pri réznych virézach,
chripkach a angine. Podporuje tiez funk-
ciu krvného obehu, spravne fungova-
nie traviaceho traktu a ocistu organiz-
mu od toxickgch splodin a civiliza¢ného
stresu. Bobule rakytnika sa daju jest aj
Cerstvé a surové, maju vsak velmi trp-
ki chut. Okrem napojov sa rakytnikovy
olej nachddza v mnohych kozmetickych
vyrobkoch. Ako vgdatny olej posobi vy-
Zivujuco a zvlhcujuco, v laku na vlasy sa
stard o zdravy lesk a v prisadach do ktpe-
la zodpoveda za prijemnu voniu.

Hovori sa jej aj zlato eurépskych hor. Tato
Zltucka rastlina sa povazuje za jedova-
tU a je urcend len na vonkajSie pouzitie.
Tinktlry, oleje a krémy s jej obsahom
sa hojne vyuzivaju v rdmci starostlivosti
o pokozku a svaly. Mézete ich aplikovat
pri masazach, pri osviezujucej starostli-
vosti o pletf, ako prisady do kupela a jej
Gcinky si vychutnavaja aj tehotné zeny
v ramci starostlivosti o pokozku. V niekto-
rgch eurépskych krajinach je jej vyskyt
ohrozeny, preto je chranena.

Elena Beriusova, -dp-
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MARTINA JAN |<O\/A’:v }
DOLEZITE JE VEDIET, CO CHCEME

Vystudovand prdvnicka sa po
rokoch v zamestnani v stdtne;j
sprdve rozhodla pre zmenu.
Matka dvoch synov a man-
zelka Sportového redaktora
Ivana Janka odisla zo zamest-
nania a napisala detskud knihu
Matko a zdhada dreveného
domdeka. Aktudine chodi na
besedy do $kdl, venuje sa pro-
pagdcii svojej knihy a veri, Zze
deti po jej precitani ziskaju iny
pohlad na svet. A nielen deti,
ale gj ich rodicia.

Stretavame sa pri prilezitosti vydania
vasej prvej rozpravkovej knihy. Ako
dlho ste pracovali s napadom napisaf
takito knihu?

Prv( napad napisatf knihu pre deti prigiel
priblizne pred dvoma rokmi. V mojom zivo-
te vtedy nastalo obdobie, ked som pocifo-
vala, Ze potrebujem zmenu. Pofrebujem so
svojim zivotom nieto urobit. Prestudovala
som vela literatiry s problematikou se-
barozvoja, ale aj psycholdgie. Rozoberali
sme tuto tému s kolegami a hovorili sme si,
prefo sme sa s poznavanim samého seba
nestretli uz v detstve. Nas zivot mohol byt
Uplneiny, lepsi. A to bola hlavna inSpiracia.
Cim viac som sa orienfovala vo svete se-
bapoznavania, tgm menej mi davala zmy-
sel moja praca, ktort som sice mala rada,
robila som ju dobre, ale kdesi vnutfri som
tGzila po niecom inom.

Ako pravnicka ste asi nemali celkom
jednoduchi profesiu...

Ano, roky som rohila v &tatnej sprave, ale
mala som pacit, Ze chcem daf ludom viac.
Pomahat im, ukazaf im, ze mézu zlepsit
svoj zivot tgm, Zze zmenia svoj pohlad na
veci, ktoré sa im deju. Vedela som, Ze viem
dobre pisatf, a napadlo mi, Ze m6zem pisaf
pre deti, aby odmalitka mohli rozmgslat
nad svojim zivotom a nastavit si to v sebe
spravne. PoteSilo by ma, keby si moju
knihu defti citali spolu s rodi¢mi, pretoze
mam pocit, ze toho spolocne straveného
Casu je dnes malo. Ked deti pridu zo skél-
ky alebo z druziny, rodi¢ia z roboty, nie-
kedy je ich spolo¢ng Zivot len o prikazoch
a poveloch - umy si ruky, odloz si vedi,

nerozhadzuj hracky, naveceraj sa, umy si
zuby, oblet¢ si pyzamo... Deti sa vsak po-
trebuju rozpravat aj o zivote, o tom, ako
riesit urcité situacie, ako si nastavit vzfahy
s druhgmi. Do siedmich rokov Zivota si do
podvedomia zapisujeme vacsinu vzorcov
spravania, ktoré neskdr pouzivame po cely
zivot. Ak sl neprospesné, fazko sa z nich
neskdr vymanujeme, ak vébec. Preto som
napisala knihu, ktora rozpravkovo hravgm
spdsobom pomaha formovat dieta.

Preco ste si ju vydali sama?

Oslovila som viaceré vydavatelstva. Kniha
ich zaujala, vraj je super, Ze nieco podobné
prichadza na trh, no problém je s financo-
vanim. Tak som rozmyslala, ak sa mam
podielat na spolufinancovani, skisim to
sama. Postavit sa za seba a svoje dielo - to
bola celkom pekna vyzva.

Tazko ste sa rozhodovali odist zo
zamestnania?

Ano, vahala som. Pomerne dlho som sa
rozhodovala a stale som to odkladala. Ne-
vedela som si predstavit, aké to bude. Na-
pokon ten den predsa prisiel. Vtedy to uz
nebolo o odvahe, ale o presvedceni, ze to
chcem urobit.

Odporaéate nebaf sa zmeny, vyjst

z komfortnej zény?

Ak tomu clovek naozaj veri a je presved-
ceny, ze t4 zmenu chce a potrebuje, tak
ano. Jeden z pribehov v mojej knihe hovo-
ri - m6zes byt, timkolvek chces, len treba
za tgm ist. Nestati sediet doma na gauti
a premyslat, ¢o véetko by sme chceli do-
siahnut, treba z toho gauca vstat a nieto
urobif. Prilezitost sa moze zjavif, ale ne-
pride za nami sama. Musime aj my nieco



urobit a vykrotit jej v Ustrety. A uz ked
budeme na tej ceste, budld sa ndm zrazu
otvarat jedny dvere za druhgmi. Podstat-
né je ujasnit si, ¢o chceme, to je ddlezité.

Chodite na besedy do skaél, kde
predstavujete svoju knihu. Aké deti
stretavate?

Dnesné deti st velmi bystré, Sikovné a za-
pajaju sa. Citam im napriklad pribeh o frf-
lavej Zuze, ktora sa stale len sfazovala,
ni¢ sa jej nepacilo. Az raz to jeden chlapec
nevydrzal a povedal jej, aby sa prestala
stazovat. Ked sa jej nie¢o nepati, nech to
zmeni, a ak to zmenit nemoze, nech to be-
rie, ako fo je, a neotravuje svojim frflanim
okolie. Deti na to reaguju ,aj moj tatino
stale frfle, mamina sa tasto stazuje”. Tak
im poviem ,vidite, vy uz ste sa naucili, pre-
¢o to nie je dobré, tak to teraz mdzete na-
utit aj svojich roditov”. Takze nenapadne
posielam odkazy aj rodicom (smiech).

Popri praci pravnicky ste kedysi fotili
koncerty, vase fotky s dokonca na
DVD Teamu. Fotenie ste zavesili defi-
nitivne na klinec?

V zivote je fazké hovorit, ¢o je definitiv-
ne. Pravda je, Ze ked som otehotnela, uz
som fotenie nezvladala. S diefafom som
nemohla po nociach chodit na koncerty,
takze ta kapitolu som uzatvorila. Napo-
kon deti mam dve, priority sa obratili ingm
smerom.

Mate v archive fotografie, ktoré
znamenali prilezitost byf ,,pri tom*

a fotit?

Najviac si cenim, Ze som mala pred objek-
tivom Bon Joviho a Princea - z toho som
stastna. Ale, samozrejme, boli dalsi - Eros

Ramazzotti, Lenny Kravitz, Whitesnake,
Europe v Trnave boli skveli. Z domacich
som rada fotila Peta Cmorika a, samozrej-
me, Team a Pala Haberu. Po turné v roku
2008 sa mi Palo ozval, ze by rad pouzil
moje fotky na DVD k turné. Bolo to pri-
jemné, ked uvazime, kolko fotografov bolo
vtedy u nds, a on si vybral prave moje fot-
ky, vlastne amatérskej fotografky. Neskoér
som mala fotografie z koncertov aj v knihe
o skupine Gladiator, takze to je naozaj bo-
hata galéria spomienok. Ked ¢lovek ide za
svojim, podari sa mu to.

Knihu ste si sice neilustrovali sama, no
napriek tomu malujete prenadherné
obrazky. Mate vela talentov.

Moju knihu ilustrovala lveta Mala, velmi si-
kovna, talentované ilustratorka. Velmi sme
si sadli hned na prvom stretnuti z odbornej
aj ludskej stranky. Dokonca sme zistili, ze
sme z rovnakej bratislavskej mestskej cas-
ti. ESte pred touto knihou som napisala
knizku Mala laskavost na kazd( den. Je
to o troch osemro¢nych kamaratoch, ktori
maju okolo seba vela starSich smutngch
fudi. Tak sa rozhodnd, Ze kazdyg den uro-
bia tajne pre tgchto ludi nejaky dobry sku-
tok, nieco, ¢im by ich potesili a vycarili im
Usmev na tvari. Kniha zatial nevysla, zve-
rejnila som ju len na Facebooku. Nechcela
som, aby to bolo také ,suché” rozpravanie,
tak som si k pribehom nakreslila aj vlast-
né obrazky. Vtedy som skusila kreslit po
prvy raz. A potom neskér som to zobrala
ako v(zvu, ¢ sa to dokazem nautit. Po-
tesilo ma, ked sa obrazky pacili aj mojim
priatelom.

Anna Olvecka,
snimky archiv Martiny Jankovej
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DO VASEJ KNIZNICE
Z VYDAVATEL'STVA ALBATROS MEDIA

Mark Greaney:

Sivg muz

Ti, ktori sa zakradajd
v tienoch, ho poznajd
pod prezgvkou Sivg muz.
Vo svete tajngch opera-
cii, agentov v sluzbach
statov aj sukromnych
korporacii je legendou.
Urobi, ¢o je nemozné,
a potom zmizne. Nikdy
neminie ciel. Lenze vo
svete sU aj nebezpecnejSie sily ako Court
Gentry. Sily ako peniaze a moc. A niektori
[udia ich povazuju za to jediné, kvali comu
stoji za to ist do boja. Kniha, pri ktorej od
napatia zabudnete aj d(chaf, predstavuje
zahadného Courta Gentryho, bgvalého pri-
slusnika CIA. Ked sa proti nemu obratia jeho
byvali zamestnavatelia aj vlada, nezosta-
ne mu ziadna Unikova cesta ani bezpecny
ukruyt...

Philip K. Dick: Muz

z vysokého zamku
Ako by vyzeral svet, keby
druht  svetovl vojnu
vyhrali nacisti? Pise sa
rok 1962. Spojené Staty
prehrali 2. svetovd vojnu
a su pod nadvladou na-
cistického Nemecka na
v(ychode a Japonska na
zapade krajiny. Otroctvo
je opéat legalne. Zopar Zidov, ktorgm sa poda-
rilo prezit, sa skrgva pod fale3ngmi menami.
Medzi ludmi sa v3ak zatne Sirif nelegalna
kniha, ktord opisuje vojnu a jej vysledok tpl-
ne inak. Podla nej Nemci a Japonci prehrali.
Odboj proti teroru silnie - je mozné, ze by mo-
hol mat sancu na Gspech? Dramaticky roman
oceneny prestiznou cenou Hugo Awards od
hviezdneho inovatora vedeckej fantastiky.

Sir Arthur Conan
Doyle: Sherlock
Holmes vysetruje:
Modrg drahokam
Sherlock Holmes a jeho
dalsi pripad. Slavna kri-
mi v Uprave pre malych
detektivov! Blizi sa cas
Vianoc, no nelGinavného
detektiva viac ako atmo-
sféra sviatkov fesi riese-
nie zahad. Zatial' co policia usilovne patra
po stratenom diamante gréfky z Morcaru,
Sherlock Holmes dostane na tanier vlastnyg
pripad. Hus, ktora mala v hrdle neuveritelne
krasny modrg kamen. Nie je fazké zistif, ze
ide o ten isty drahokam. A fak sa Holmes
s Watsonom ocitnt v pretekoch s ¢asom,
aby zachranili zivot nevinného muza.

SHERIOCK
HOLMES -
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S ludovymi piesnami sa dnes najcastejsie stretheme
na folklérnych festivaloch, v starych filmoch alebo

v televiznych programoch. Neddvna folklérna Sou .,
Zem spieva ukdzala, Zze gj pre sucasnika su ludovky

Folklérna skupina
Tokaj z Velkej Trne

LLudové piesne sprevadzaju ludstvo od jeho pociatku. SU vacsinou
anonymné, najcastejSie sa rozsiruju Ustne z generacie na generaciu
a maju pomerne jednoduchd struktaru,” vysvetluje doc. Ing. Miro-
slav Gagparik, PhD., ktor(j prednasa na Ceskej zemédélskej univerzi-
te v Prahe a amatérsky sa venuje zhromazdovaniu ludovygch piesni.
Lud v nich vyjadroval svoje city, zazitky a sklsenosti z kazdoden-
ného zivota. SU charakteristické svojou jednoduchostou, prirodze-
nosfou a zrozumitelnostou, aby boli blizke prostgm ludom a aby
sa lahko zapamatali. Velmi vela prezradzaju o zivote ludu v minu-
losti, o jeho mgélienkach néladéch ciToch TL’Jibach a boji za Iepéi
tradicne sa vyuzivaju rézne ludové nastroje, ako husle, fujara, har—
monika, cimbal, dvojradova heligdnka a iné. Tieto nastroje pridava-
ju piesnam autenticitu a vytvarajd jedine¢nd atmosféru. Ich zvuk
sprevadza melddiu a dopifa texty piesni.

LLudové piesne maju vgznamné miesto v slovenskej kulture. St su-
tasfou narodného deditstva a svedectvom o zivote a zvykoch mi-
nulgch generacii. Nepodliehaji komeréngm trendom ani madnym
vplyvom,” hovori doc. Miraslav Gasparik. Znamy slovensky hudob-
ny skladatel Eugen Suchon sa vyjadril: ,Kazda nasa ludova piesen
je ako drahokam, ako ¢isty diamant. Pre nas, slovensk(ch sklada-
telov, bola a zostava vychodiskom v tvaorbe. Sme radi, ze sme sa pri
zrode slovenskej narodnej hudby mohli o tento nas vzacny poklad
opriet, z neho vychadzat, umelecky znova a znova ho dotvarat.”

SPIEVANIE PODLA PRILEZITOSTI

Nasi predkovia napriek tomu, ze mali velmi fazk( a tvrd( Zivot, si
spievali kazdy den. Mladez aj dospeli spievali pri praci, pri zabave,
doma ¢i v chotari alebo v horach. Spievalo sa takmer pri kazdej pri-
lezitosti. Clovek sa pri speve narodil, pri speve a spevom travil cel(
svoj robofny zivot a spevom ho odprevadzali z tohto sveta. Ako
nam prezradil doc. Miroslav Gasparik, piesne im pomahali prezit
fazké ¢asy, vyjadrit emacie a citif sa sutasfou spolocenstva. Spie-
valo sa pri roznych prilezitostiach:

® sviatky - ludové piesne boli st¢astou sviatkov, napriklad vianot-
né piesne pocas Vianoc alebo velkonocné piesne spievané pocas

¢imsi atraktivne. V ¢om to je?

Velkej noci. Tieto piesne ¢asto vyjadrovali priame prepojenie na
tieto sviatky a ich symboliku,

® praca na poli a v lese - vtedy si ludia spievali piesne, aby si spri-
jemnili monoténnu pracu. Tieto piesne mali ¢asto rytmickd struk-
taru a pomahali udrziavat dobrd naladu,

® svadby ainé rodinné oslavy - spievalo sa aj na svadbach, krstoch,
pohreboch a ingch rodinngch udalostiach. Tieto piesne mohli byt
romantické, veselé alebo smutné, zaviselo to od prilezitosti,

® spolocenské zhromazdenia - na dedinsk(ch tancovackach, za-
bavach a ingch spolocenskych podujatiach sa ludia stretavali
a spievali spolocne. Tieto piesne mali €asto fane€ny rytmus a po-
vzbudzovali ludi k tancu,

® phrady a tradicie - ludové piesne boli aj st¢astou roznych obra-
dov, napriklad pri obliekani maskar v obdobi fasiangov alebo pri
vecerngch modlitbach. Tieto piesne mali ¢asto nabozensk( cha-
rakter,

® daélezité udalosti - spievalo sa tiez pri délezitgch udalostiach pre
spolo¢nost, ako je napriklad odvod na vojnu a navrat z vojny,
otvorenie novej Skoly alebo vysviacka kostola.

Spev sprevadzal zivot predchadzajucich generacii aj pri specialnych
a vynimocnych udalostiach a ich charakter odrazal samotnu uda-
lost. ,Pri narodeni diefafa boli piesne veselé a optimistické, vyjad-
rovali radost a vitanie nového Zivota. Pohrebné piesne boli smutné,
vyjadrovali stratu a zial, casto mali nabozensky charakter a poma-
hali ludom vyjadrif svoje emacie. Svadobné piesne boli romantické
a veselé, oslavovali lasku, manzelstvo a nov( zaciatok. Pri velkgch
oslavach, ako su jubiled, vgrocia alebo vgznamné udalosti, sa spie-
vali piesne, ktoré oslavovali spoloc¢enstvo a histériu. Tieto piesne
mohli byt aj politické alebo narodnostné,” vysvetluje doc. Miroslav
Gasparik.

AKO SA ZACHOVALI?

Ludovky patria k najrozsirenejSim formam ludovej slovesnosti.
Dlho sa uchovavaju v pamati. ESte aj dnes sa ndjdu piesne, o kto-
rgch sa predpoklada, ze vznikli pred viac ako tisicro¢im, mnohé su
vsak ovela novsie. ,Lludové piesne sa zachovavali Gstnym podanim



z generacie na generaciu. Bezngm prikladom bolo, ked starsi ¢le-
novia rodiny spievali piesne mladsim a naucili ich texty a melédie.
Taktiez sa ludové piesne spievali na réznych spolo¢enskych uda-
lostiach, ako su svadbuy, pohreby, oslavy alebo pracovné ¢innosti.
Vtedy sa ludia stretavali a spievali spolu, ¢o pomahalo udrziavaf
piesne nazive. Uchovavaf a sirit ludové piesne pomahali aj kultarne
organizacie, ako bali folklérne skupiny alebo hudobné spolky. Or-
ganizovali podujatia, kde sa spievalo a tancovalo, a tak sa piesne
udrziavali nazive. V niektorgch pripadoch sa piesne zaznamenavali
do zbierok alebo pisali do knih. Tieto zapisy pomohli uchovaf piesne
aj pre buduce generacie,” hovori doc. Miroslav Gasparik.

Napriek pomerne malej rozlohe nasej krajiny Slovensko je bohaté
na mnozstvo a rozmanitost ludov(ch piesni. Doc. Miroslav Gasparik
prezradil, ze ludové piesne sa lisili podla regiénov a miest, kde ludia
zili. Kazdy region mal svoje vlastné piesne, ktoré odrazali miestne
tradicie, kultdru a histériu alebo boli zamerané na ich typické lokali-
ty regidnu, ktoré mali pre miestnych velky vgznam. Savisi to najma
s izolovanosfou slovenskych krajov hlavne v obdobi feudalizmu.
Tazka pristupnost horsk(ch oblasti obmedzila komunikaéna sief
a v jednotlivgch oblastiach Slovenska sa tak zacali vyvijat rozdielne
ludové kultury, ktoré mali iné narecie, kroje, zvyky, hudbu a celkovy
sposob Zivota. Tisice ludovych piesni tak pochadzajd z réznych slo-
venskych regiénov, ako je Spis, Sari§, Abov, Zemplin, Zahorie, Malé
Karpaty, Hont, Podpolanie, Novohrad, Ponitrie, Tekov, Myjavsko,
Trenciansko, Kysuce, Turiec, Orava, Liptov, Horehronie, Gemer ¢i
Malohont.

ZA HRANICE SLOVENSKA

Slovenské ludové piesne boli ¢asté a oblibené nielen na nasom
Uzemi, ale zobrali si ich so sebou aj migrujuci slovenski obyvatelia.
Dostali sa tak aj do zahranitia, kde sa stali sG¢astou slovenskgch
komunit. Naj¢astej$ie sa Slovaci sfahovali na Dolnt zem, do oblasti
dnesného Madarska, Rumunska a krajin bgvalej Juhoslavie, odtial
dalSie generacie putovali aj do Bulharska. Spev Slovakov nielen
utesoval v nelahkych Zivotngch chvilach, ale aj odliSoval od ingch
narodnosti, s ktorgmi sa pocas putovania stretavali a medzi ktorgmi
zili. Piesne sa tak prakticky prenasali cez mnoho generacii v inoja-
zycnom a inokultdrnom prostredi.

SLOVENSKE LUDOVE PIESNE STALE ZIJU

Ludové piesne maju jedinecné miesto v nasej kultdre. Majl v sebe
tajomstvo, ktoré je viac ako len zvuk a slova, odkazuji na minulost,
prendsaju hodnoty a emacie nasich predkov a dotvaraju obraz
o slovenskom lude. St stEasfou nasej identity a hibky nasho na-
roda. SU pokladom, ktor( by sme mali chranif a prenasat dalej. Aj
ked v sutasnosti je v popredi moderna hudba a moderné hudobné
stgly, zaujem o folklér a ludové piesne, o tradi¢nt slovenskd hudbu
tu stale je. Ludia maju zaujem o zachovavanie svojich kulturnych
korenov. Na Slovensku sa tradicia spievania ludovych piesni udrzu-
je prostrednictvom folkldrnych festivalov, sutazi a dalsich podujati.
Buducnost slovenskych ludovych piesni je v rukach mladych ludi
a hudobnikov, ktori maju zaujem o zachovanie a rozvoj tejto tradi-
cie. Je dolezité, aby sme si uvedomili hodnotu a krasu slovenskych
ludovgch piesni a podporovali ich interpretaciu a Sirenie. Tgmtfo
spGsobom mézeme zabezpetit, aby tajomstvo tgchto piesni prezilo
aj do buducich generacii.

,0d nasich predkov by sme si mali brat priklad a spievat viac! Ludové
piesne ndm nielen umoziuju prepojit sa s minulosfou, ale ndm po-
skytuju aj hlbok( pohlad do kulttry a duse naroda. Ich jednoduchost
a pravdivost nam moze priniest radost a pripomenaf nam hodnoty,
ktoré su doélezité,” dodava na zaver doc. Miroslav Gasparik.

K. M. Zdroje: www.oslovma.hu, www.jankohrasko.sk,
www.slovenskezahranicie.sk
Snimka: Stano Jendek
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Tajnitka krizovky z €. 4/2024: Z LASKY K ZENE ZRODILO SA VSETKO TO NAJKRAJSIE NA SVETE
Vyhercovia: Beata Meszarosova, Branc; Maria Cveckova, Malacky; Emilia Polkovd, Turzovka

Spravne odpovede posielajte najneskar do 15. 7. 2024 na adresu: Casopis Jednota, Bajkalska 25, 827 18 Bratislava, alebo na redakcia@coop.sk,
alebo zaslanim SMS na ¢islo 7005 v tvare: KCJ(medzera)rieSenie tajnicky(medzera)pripadne kontaktné tdaje.
Cena potvrdzujucej SMS je 0,20 € s DPH. Sluzbu technicky zabezpecuje Mediatex, s. r. 0.,P. 0. BOX 60, 830 00 Bratislava 3, infolinka 02 44461321.

Zapojenim sa do sufaze zasielatel odpovede z krizovky (dalej len sufaz a sttaziaci) poskytuje dobrovolne svoje osobné tdaje - meno, priezvisko, adresu a telefonne €islo (dalej len osobné Gda-
je) organizatorovi sifaze COOP Jednote Slovensko, spotrebné druzstvo, so sidlom Bajkalska 25, Bratislava, IC0: 35697 547 (dalej len CJS). Poskytnutim svojich osobnych tdajov organizatorovi
sttaze kazdy sttfaziaci dava svoj suhlas so spracovanim svaojich osobnych tGdajov na Gtel organizovania a priebehu sttaze - nadviazanie kontaktu so sGtaziacim, zaslania vghry a zverejnenia
vysledkov sufaze v ¢asopise JEDNOTA a na stranke www.coop.sk. Sthlas so spracovanim osobnych tGdajov udeluje sufaziaci dobrovolne a v rozsahu, v akom ich poskytol. Kontaktné udaje na
zodpovedn( osobu: dpo@coop.sk Cas uchovavania osobnych Gdajov: do pominutia Géelu spractvania osobngch Gdajov. Organizator sttaze po splneni Géelu spractvania Gdajov bez zbytoc-
ného odkladu zabezpe¢i likvidaciu osobnych Gdajov, ak to osohitng zakon nevyzaduje inak (napr. uchovanie dokladov o odovzdani vghry). Organizator zabezpeci primerant Groven ochrany
osaobnych tdajov a stlad ich spractvania s prislusngmi pravnymi predpismi. Prava sufaziaceho: - suhlas so spracovanim osobnych udajov méze sttaziaci kedykolvek bezplatne odvolat pisom-
nou formou na adrese organizatora stfaze, uvedent vyssie; - stfaziaci ma pravo pozadovaf od organizatora pristup k svojim osobngm Gdajom a pravo na ich opravu alebovymazanie alebo
obmedzenie spractvania, alebo pravo namietat proti spractvaniu, ako aj pravo na prenosnost Udajov; - sttaziaci ma pravo obhajovat svoje prava prostrednictvom zodpovednej osoby alebo
podanim podnetu na Setrenie, staznosti dozornému organu, na Slovensku Uradu na ochranu osobngch tdajov v zmysle § 100 zékona ¢.:18/2018 Z. z.
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Pridte do najblizSej predajne
alebo zavolajte na bezplatné cCislo

0800 500 300

Viac o podmienkach na www.orange.sk
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VYHRAJTE S HARMONY
5x200 € 10x100 € ¢0x50 €
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KUPTE MINIMALNE 2 HARMONY
VYROBKY A STE V HRE O NAKUPNE
POUKAZKY COOP JEDNOTA

V HODNOTE 5 000 EUR

Pokladniény blok alebo vytlaceny e-doklad s celym
menom, adresou a telefonnym Cislom posielajte na
Sataz SHP Harmanec, a.s., 976 03 Harmanec

alebo zaslanim SMS na tglefénng cislo 0902 020 2?2 Y tv'are
HARMONY (medzera) DATUMNAKUPU (medzera) CASNAKUPU

Pravidla sitaZe a zoznam vyhercov najdete na www.tvojeharmony.sk/vyhraj



