¥

i‘

" IAL | ZDOBIL by

— =
e

E
=
ru
2
=
><
<
i
.
£
N 51
T
-_—
—
=T
ﬂ
o
(T
-
i Lk

-




s

Sl

e JEBNOTA '

*._ = - R .N*p Sie domace potraviny
1.-k o f Y

#



minuly rok bol pre nase druzstevnictvo vgnimocny. OSN ho vy-
hlasila za Medzinarodng rok druzstiev, ¢im skvele poukazala na
to, aké dolezité je druzstevné podnikanie a aku klicovi ulohu
zohrava v udrzatelnom rozvoji. Zakladnou Ulohou druzstiev bolo
vzdy pomahat ¢lenom, podporovat ich ekonomicky aj spolo¢ensky
a prispievaf k rozvoju slovenského vidieka a regionov. Uz viac ako
155 rokov stoja aj nase aktivity na pevngch pilieroch: na koopera-
cii, férov(ch vzfahoch a tradi¢ngch hodnotach.

Sme hrdi na to, Ze sa podielame na tvorbe hodn6t pre celd spoloc-
nost, domacu ekonomiku a zamestnanost. Aktivne spolupracuje-
me s lokalnymi dodavatelmi, vgrobcami a farmarmi. Zalezi nam
na tom, aby potraviny necestovali za vami, nasimi zakaznikmi,
cez pol sveta, ved kvalitné a bezpectné produkty vznikaju priamo
v jednotlivgch regiénoch Slovenska. Rovnako délezity je pre nas aj
zodpovedny pristup k Zivotnému prostrediu a nasa ekologicka po-
litika - to su dalSie strategické priority nasej maloobchodnej siete.

Prave vy, nasi verni zakaznici, ste nasou najvacsou inspiraciou.
Vase pravidelné navstevy a nakupy ndm dodavaju energiu, vdaka
ktorej sa s chutou pusfame aj do novych projektov. Bez vas a bez
podpory nasich spolahlivich partnerov by bolo ovela fazéie ce-
lit silnejucej konkurencii a prind3at inovativne napady. Skvelgm
a doslova revoluéngm prikladom si nase automatizované predaj-
ne COOP Jednota 24/7. Ako prvi na Slovensku sme vam spristup-
nili obchody, kde si m6zete nakupit bez akéhokolvek ¢asového
obmedzenia. Okrem toho intenzivne rozsirujeme aj sief nasich
velkgch supermarketov TEMPO, ktoré st idedalnym miestom na
pohaodiné rodinné nakupy. A nezabddame ani na tie najodlahlejSie
katy Slovenska - zabezpetujeme dostupnost potravin aj v okrajo-
v(ch regiénoch, aby nevznikali takzvané potravinové puste. Aj vo
sfére vSadepritomnej digitalizacie a technolégii prindsame nové
moznosti. Prikladom je nas vernostny program a nova mobilna
aplikacia COOP Jednota, vdaka ktorej mézete ziskat ovela viac
atraktivnych vghod a zliav. Musim sa véak pochvalif ete jedngm
Uspechom, ktor( nam robi radost uz 15 rokov. Ret je o nasom re-
klamnom koncepte s bacom a honelnikom. Ti sa za tie roky stali
skutocngmi ikonami slovenskej reklamy a st najdlhsie posobia-
cou reklamnou dvojicou na Slovensku!

Uspech a stabilita nasho systému je predovietkgm vygsledkom
spolocného Usilia nasich zamestnancov. Vdaka viac nez 14000
ludom nasej velkej rodiny - ¢i uz v predajniach nasich 25 regio-
nalnych druzstiev, alebo 9 logistick(ch centier - dokazeme byf
nablizku nasim zakaznikom v meste i na vidieku. Preto sa chcem
uprimne podakovat kazdému jednému z nich za kazdodennu pra-
cu a nasadenie.

Mili ¢itatelia, zelal by som si, aby tradicia, pomaoc a ludskaost, ktoré
druzstevny systém reprezentuje, nechgbali v Ziadnej slovenskej
rodine. Nielen pocas sviatkov,
ale ani v bezngch dnoch, ktaré
prinasaju chvile &tfastné, ale
obcas aj tie menej radostné.

Veselé Vianoce!

Jan Bilinsky
predseda predstavenstva,
COOP Jednota Slovensko
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V kuchyni: Proti zimnej nepohode - zazvor a cesnak

V COOP Jednote: Nové trendy, nové predajne
Silné zeny: Nové vyzvy pre Luciu Sedlakovu
Recepty: S Davidom a so Zuzanou

Kalendar: Majte novy rok stale na ociach
Netradi¢né recepty

Tradicia: Aj jedlo preSlo procesom adaptacie
Rodina: Navrat do rovnovahy

Dobry Zivot: Preco v zime spime inak?
Zaujimavost: Trblietava sezona
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Prirodnd lekdrnic¢ka ponuka vela moznosti, ako sa v zime vyzbrojit proti chripke a prechladnutiu.
Medzi nimi sa vynimajud hlavne dve tradi¢né plodiny, ktoré mnohi povazuju za rovnako ucinné
ako lieky z lekdrne: zdzvor a cesnak.

Dlho bol sacastou tradicnej Cinskej aj in-
dickej mediciny ako zahrievajuce tonikum,
ktoré podporovalo travenie, imunitu aj vi-
talitu, kgm sa dostal k ndm do Eurépy vda-
ka obchodngm cestam. Arabi ho prevazali
spolocne s dalsimi druhmi vzacnych kore-
nin. Zazvor bol ceneny natolko, Ze sa vyva-
zoval zlatom alebo dokonca pouzival ako
forma platidla. AZ 13. storocie prinieslo vac-
Siu dostupnost korenin a s nim aj zazvoru
vdaka rozsireniu ndmorného obchodu cez
pristavné mesta Benatky a Janov.

Zazvor svoju jedine¢nd chuf a lie¢ivé ucin-
ky nezdedil ndhodou. Je za nimi komplex
bioaktivnych latok, z ktorgch najznadmejsie
sU gingerol a shogaol. Gingeral je latka
zodpovedna za jeho charakteristick( svie-
zu pikantna chuf. Zaroven patri medzi naj-
silnejsie antioxidanty, pdsobi protizapalo-
vo a pomaha aj pri bolestiach hrdla.

Ked vSak zazvor tepelne upravime alebo
ho susime, ¢ast gingerolu sa meni na sho-
gaol. Ide o eSte aromatickejSiu a intenziv-
nejsiu latku s vgrazngmi hrejivgmi Gcin-
kami. Okrem tgchto dvoch latok zazvor
obsahuje zingerén. Ten vznika pri vareni
a doddva mu jemnejSiu karamelovu a ko-
renenu aromu. Nielen tieto tri aromatické
latky ovplyvruja silné Gcinky, vdaka kto-
rgm posobi:

Proti nevolnosti a traviacim problémom:
zazvor je znamy tym, ze dokaze zmiernit
nevolnosti (fehotenské, menstruacné aj
traviace fazkosti). Uvoliiuje kite, dokaze
podporit tvarbu zalddogn(ch stiav a zlep-
Suje pohyblivost traviaceho traktu. Tgmto
spdsobom urychluje spracovanie potfravy
a zmiernuje aj nafukovanie.

Silng protizapalovy acinok: |atka ginge-
rol obsiahnuta v zazvore p6sobi ako pri-
rodné protizapalové analgetikum. Zazvor
je preto prva pomaoc pri zacinajucich viré-
zach, bolestiach hrdla aj svalov.

Zahriatie organizmu: zazvor je jedngm
zo zahrievajucich koreni, kedze stimu-
luje krvny obeh, rozohrieva telo zvnutra
a podporuje aj potenie.

Podpora imunity: antioxidanty v zazvore
pomahaja telu neutralizovaf volné radi-
kaly, znizovat zapal a zaroven prirodzene
stimulovatf cirkulaciu, ¢im ulah¢uja telu
reagovat na vzniknuté infekcie rgchlejsie.

Pomoc pri menstruacnych bolestiach:
zazvor posobi ako velmi lahké analgeti-
kum, takze tiez pomaha uvalnif svalové na-
pafie v maternici a zaroven zniZuje zapal.
Zmiernuje kice a aj celkovy diskomfort.

Zazvor je surovina, ktord dokaze nielen
ozivit chuf jedla, ale aj premenit jeho cha-
rakter. Hodi sa od polievok cez marinady
na maso alebo tofu az po limonady. Jeho
chut je rafinovana, najskor sviezo citruso-
vd, potom pikantnd, prechadzajuca do pri-
jemného zahriatia. Prave preto je tak dobre



vyuzitelny aj v slanych, aj sladkych recep-
toch. V modernej kuchyni vyuzivame naj-
Castejsie Cerstvy zazvor, ktorg nastriha-
me na drobno. Takto zazvor uvolni stavu,
ktora posobi ako aromaticky zaklad. Stra-
hany alebo na drobno nakrdjang zazvor
v(razne dochuti krémové polievky ako
mrkvovy, tekvicovy ¢i batatovy krém.
V omatkach vytvara hibku, ktora sa skve-
le dopifia so sojovou omatkou, s medom
a cili, limetkou a cesnakom. Tieto pikant-
né kombinacie pozname aj z oblibenych
azijskgch pokrmov.

Je v(gborng ako st¢ast marinad. Méaso
nielen prevonia, ale aj zjemni. Enzgmy
obsiahnuté v cerstvom zazvore prirodze-
ne nardsaju Struktaru bielkovin, takze
kuracie, morcacie aj ryba sU po marino-
vani stfavnatejsie. Skvele sa haodi aj k ze-
lenine, kde dopina chuf petenej mrkvy,
tekvice alebo karfiolu.

Kandizovany alebo suSengy ho mézeme
vyuzif aj pri peteni dezertav, pri priprave
cesta na perniky ¢i suSienky. Staci malin-
ka davka a cesto vgrazne rozvonia.

Ako pastu, prasok alebo sirup ho dokaze-
me r(chlo a jednoducho vyuzif pri kazdo-
dennej priprave jedal alebo ¢ajov. Pasta
je skvela na pripravu rgchleho zakladu
omacok, prasok zas pomo6ze pri peceni

Najkvalitnejsi zazvor je ten cerstvy,
stavnaty a pevny. Mal by mat viditel-
né ,octko* a koza by mala byt tenka.
Takyto zazvor je aromatickejsi a jeho
chuf citrusovo svieza.

Ak sa zazvor pri krajani ¢i strahani
sfarbi do zelena ¢i modra, ide o che-
mickd reakciu, ktord nie je nebez-
pecna. Ide o reakciu gingerolu s en-
zgmami kyslika a takato oxidacia
je prirodzend pri mladom zazvore
alebo odrodach s vyssim obsahom
pigmentov.

Zazvor nie je koren, ale podzemok.
Je to vlastne zhrubnutd podzemna
stonka, z ktorej mozu vyrastat nové
vghonky.

Mb6zeme si ho vypestovat aj doma
Staci
s ,otkom* zasadit otkom nahor do

v kvetinadi. kusok zazvoru
zeminy.

Cerstv( zazvor mdzeme skladovaf aj
v mraznictke. Nestraca ani chuf, ani

ucinky, skér naopak, je tuhsi a lahsie
sa s nim pracuje.

Patri k najstarsim korenindm na sve-
te. Je dokonca starsi ako cierne kore-
nie alebo Skorica.

Uz stari Gréci zuli zazvor pre jeho

uc¢inky na travenie. Vyrabali si
tzv. zazvorové chlebitky, ktoré dnes
povazujeme za predchodcu zazvoro-

vych pernickov.

V stredoveku bol zadzvor povazovany
za afrodiziakum. Panovnici si davali
vyrabat zazvorové vino, pretoZe ve-
rili v jeho povzbudivé Gcinky. Kan-
dizovany zazvor zas nesmel chgbat
u ziadnej damy v 19. storodi. Nosili ho
so sebou ako digestivum po jedle.

Motgli zazvor je okrasna rastling,
ktord si ziskala oblubu vdaka napad-
ngm bielym kvetom, ktorgch inten-
zivna vona pripomina jazmin. Haoci
sa nepouziva v kuchyni, naozaj ide
o odrodu zazvoru.

a sirup vyuzijeme pri priprave domacej
limonady alebo dokonca chai latte.

Tato jednoduchd marindda je vonava
a funguje ako spolahlivy zaklad na kura-
cie, morc¢acie maso alebo tofu. Vysled-
kom je jemne pikantny, sviezi a stavnaty
chutovy zazitok.
Potrebujeme:
® kiisok cerstvého zdzvoru velky asi
3-4 cm, nastrihany najemno
2 struciky pretlaceného cesnaku
3 lyzice séjovej omacky
1lyzica medu alebo javorového sirupu
sfava z polovice limetky (pripadne citrona)
1lyzica sezamového oleja (pripadne oli-
vového)
Stipka cili alebo par kvapiek srirachy
(volitelné, pre pikantnd verziu)
Oc¢isteny zazvor nastrihame na jem-
no tak, aby pustil favu. Potom pridame
pretlaceny cesnak, séjovi omacku, med
a sfavu z limetky. Premie3ame a nasled-
ne vmiesame olej. Ked sa vsetko spoji do
aromatickej zmesi, polejeme flou maso.
Uistime sa, Ze je v marinade dobre oba-
lené. Nechdme ho odpotivat aspon 30
minut (idealne 2-3 hodiny ¢i cez noc). Na-
sledne opecieme na panvici do zlatista.
D. P. Zdroj: zdravopedia.sk
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CESMEK

NAJLEPS( ZIMNY
PRIRODNY LIEK

Nevonia, ale lieci! Cesnak ako liek sa odporuca najma pri vyssom krvnom tlaku, zvysenej hladine
cukru v krvi ¢i pri prechladnutiach a virézach. Vdaka obsahu vitaminov A, C a vitaminov skupiny
B je doslova vseliekom. V zime patri cesnak k univerzdlnym a nevyhnutnym potravindm!

V cesnakovitych a cibulovitgch druhoch zeleniny sa vyskytu-
ju zlteeniny s obsahom siry. Prave tieto latky su okrem iného
zodpovedné za typicky zapach, ako aj za viac alebo menej ostra
chut, ktora vznikne po ich rozhryznuti, rozdrveni, pomleti alebo
pokrdjani. V désledku mechanického naruSenia strucika sa uvol-
fuje a vylucuje enzgm aliinaza, ktorg zmeni pévodnd zlGéeninu
aliin na biologicky aktivny alicin. Alicin okrem typickej arémy
a ostrej chuti ma dokazané protirakovinoveé Gcinky.

Alicin aktivizuje v tele detoxikacné pecenové enzgmy, ktoré po-
mahaji zneskodriovaf karcinogénne latky, ktoré sa dostali do
organizmu. Zvysuji napriklad aktivitu ochranného enzgmu
glutation-S-transferazy, ktorg pomaha pri eliminacii karcinogén-
neho Gcinku nitrozaminov (dusikatych zlG¢enin z Gdenin) a takisto
aflatoxinu z plesnivych potravin alebo antracénu z dechtu. Tento
peceriovy enzgm hra vgznamnu Ulohu pri protinddorovej preven-
cii predovSetkgm organov traviaceho traktu - pazerdka, zaludka,
hrubého ¢reva a konecnika, ako aj pri prevencii zhubnych nadorov
prsnika a prostaty. Ochrann( protirakovinovy Gcinok bol zrejmy
predovsetkgm pri traviacich organoch. Je silng predpoklad, ze
cesnak, cibula a ostatné cesnakovité/cibulovité druhy zeleniny
vdaka obsahu fytochemikalii chrania viacero ftelesngch organov
pred rakovinou. Podmienkou je vSak ich pravidelnd konzumacia.

Cesnak a podaobne cibula sa vdaka uvedengm latkam (aliin, alicin)
podielaji na lepSom profile krvnych lipidov (tukov) a znizuju hla-
dinu cholesterolu v krvi. Takgm sp6sobom cesnak pomaha v pre-

Tepelne upraveny cesnak straca
tast zo svojich pozitivhych zdravot-
nygch Gcinkov. Za to je zodpovedna
predovsetkgm tepelna inaktivizacia

enzgmu v cesnaku (aliindza), ktory

v surovom stave po krajani alebo drveni
cesnaku sposobi premenu aliinu na G¢inng ali-

cin. Niektoré latky v cesnaku ostavaju Gcinné aj v uvarenom
stave - napriklad selén alebo flavonoidy. Protibakterialne
a protivirusoveé Ucinky sa varenim znizia alebo Uplne stratia.
Protirakovinovy Gcginok a preventivny efekt na srdce a cievy
vsak ostava aj vo varenom cesnaku z velkej ¢asti nadalej
zachovany. Vyplati sa preto konzumovat cesnak vareny aj
surovy (napriklad v polievke). Odporica sa, aby sa surovy
cesnak nakrajal a nechal postat 15 - 45 minat. Vdaka kon-
taktu aliinu s enzgmom aliinazou po mechanickej destrukcii
stracikov cesnaku sa stihne vyprodukovat alicin. Nasledna
tepelna degradacia enzgmu aliinu varenim cesnaku uz po-

tom nema podstatny vplyv na G¢innost alicinu.



vencii aterosklerézy a ischemickej choroby srdca, mozgu, obliciek
a dalSich organov. Navyse cesnak (aj cibula) zlepsuje cirkulaciu krvi
a znizuje pohotovost pri tvorbe krvn(ch zrazenin (frombov). Tento
Gcinok navyse prispieva k prevencii srdcovo-cievnych choréb.

Sulfidy, teda latky s ohsahom siry a s charakteristickgm Stipla-
vgm zdpachom, ktoré sa nachadzaju v cesnaku i cibuli, maju
antibiotické vlastnosti. Pésobia predovsetkgm proti grampo-
zitivnym baktéridm. Cesnak nemajd ,v laske“ napriklad choro-
boplodné bicikaté baktérie, ktaré zvykna osidlif sliznicu zaldd-
ka - Helicobacter pylori. Navyse sa krvngm obehom dostant do
priedusiek a plic, kde dokazu zriedit hust( hlien pri zapale prie-
dusiek i ostatn(ch dgchacich ciest a ulahtit vykasliavanie hlienu.
U ludi s prieduskovou astmou sa uplatni aj mierne bronchodila-
tacny Ucinok rozsirenim priedusiek.

ZELENA CESNAKU ALEBO TIPY,
AKO HO KONZUMOVAT

Upecieme celd
cesnakovl hlavicku. Potom straciky vylipneme a roztlacime
s 250 ml olivového oleja, kiiskom nakrajanej salotky, frochou ty-
mianu a so 4 lyzicami balzamového octu. Dve vacsie biele cibule
nakrajame na kolieska a zlahka opecieme na olivovom oleji. Do
misiek rozdelime Cerstvu rukolu a ladovy saldt, posypeme cibu-
lou, polejeme cesnakovou zalievkou a posypeme postrihangm

tvrdgm syrom. Mdzeme podavat s kolieskami Cerstvej alebo
opecenej bagety alebo s kruténmi.

Ked sa cesnak upetie, ziska prijemnu jemne
orieskovl prichut. Odrezeme vrgky z celgch hlaviciek tak, aby
bolo vidno straciky. Pokvapkdme olivovgm olejom, zabalime do
alobalu a pecieme asi 45 mindt v rdre vyhriatej na 180 stupriov.
Potom otvorime alobal a nechdme cesnak trochu vychladnut.
Straciky sa daju vytlacit prstami a roztlacit vidlickou. Vgborné je
to na opeceny chlieb.

Tridsaf olGpanych cesnakov(ch
stracikov a paf mensich neolGpanych, no pokrajanych citronov
(mali by byt v biokvalite) zmixujeme na kasu. Zmes zalejeme 1|
vody a kratko prevarime. Potom precedime a nalejem do Cistej
flase. Uchovavame v chlade. UzZiva sa denne 1 likérovy poharik
pred hlavngm jedlom alebo po nom. Takato kiara dokladne precisti
cievy a po troch tgzdnoch sa dostavia pozitivne Gcinky - zlepse-
nie zraku, sluchu, spanku a celkovy prilev energie. Po troch tgz-
dnoch sa kdra na 8 dni vynechava a potom by sa v nej opat malo
tri tgzdne pokracovat. Cesnak v tejto podobe straca neprijemny
sprievodny znak, ktory ludi odradza - povestnd aromu.

Styri rozdrvené striciky ces-
naku, 1 lyzicka mletého zazvoru, 1 lyzica citronovej stavy. Roz-
klepané kuracie prsickd potrieme kasSickou pripravenou zmie-
sanim uvedenych ingrediencii. Nechame v chlade najmenej dve
hodiny, potom obalime v klasickom trojobale a vysmazime.

Vymiesame 4 zitky, 1lyzicu bie-
leho vinneho octu, 1 stricik rozdrveného cesnaku, 1 lyzicu citré-
novej stavy a 500 ml olivového oleja.

Asi 1kg ze-
miakov uvarime do makka a nahrubo ich roztlacime. Rozdrvime
3-4 struciky cesnaku spolu s lyzickou soli a vmieSame k zemia-
kom. Priddme 60 ml citrénovej 5favy a asi 100 ml olivového oleja
a vymiesame. Napokon priddme asi 120 ml mlieka a vymiesame
na hladké pyré.

V{bor-
na na hriankuy, cestoviny, pizzu, do gulasa a pod. 1-2 kg cerstvych
paradajok a 30 g cesnaku pomelieme a poriadne premiesame
s 5 g soli. Zmes ddme do cistych a suchych poharov a odlozime
na suché a tmavé miesto. Zmes netreba sterilizovaf, pretoze sol
a cesnak sa prirodzenou cestou postaraju o konzervaciu. Pri od-
porucanych skladovacich podmienkach vydrzi aj 12 mesiacov.

Mensi bochnik chleba nakrajame na plat-
ky tak, aby sa nerozpadol. Do kastréla ddme 125 g masla, 2-3
straciky cesnaku, sol, rozdrvené cierne korenie a zlahka prehre-
jeme. Pridame za hrstf strGhaného parmezanu, trochu bazalky
alebo tymianu, premieSame. Zmesou potrieme platky chleba
z oboch strén. Zabalime do papiera na pecenie a alobalu a zape-
kame asi 30-35 mindt v rure predhriatej na 200 stupnov.
-dp-



vV Coo™P Jednote

MENI RYTMUS
NAKUPOVANIA -

Predajria COOP Jednoty v Dobrej Nive presla rozsiahlou modernizdciou a po viac ako patde-
siatich rokoch svojej histérie otvdra novu kapitolu svojho fungovania. Spotrebné druzstvo COOP
Jednota Krupina ju po rekonstrukcii spustilo ako nonstop predajnu, ktord spdja tradiciu, osobny
pristup persondlu a moderné technoldgie. Ide o stvrtd automatizovanu predajriu v posobnosti

druzstva.

COOP Jednota SUPERMARKET v Dobrej
Nive patri medzi stalice regiénu. Viac ako
polstorotie je predajna sucasfou kazdo-
denného zivota obyvatelov a dodnes si za-
chovava charakter tradi¢ného miesta, kde
sa ludia poznaju. V roku 2025 presla vy-
raznou obnovou - zmeny sa dotkli interié-
ru aj exteriéru. Predajnd plocha sa takmer
zdvojnasobila na 504 m?, interiér dopi-
faju drevené prvky, atraktivne osvetle-
nie a prijemné ozvucenie, ktoré vytvaraju
pohodovu atmosféru pri ndkupe. Predaj-
fa ziskala nové, Uspornejsie zariadenie,
samoobsluzné pokladnice, elektronické
cenovky a rozsirila ponuku o dopekané
pecivo pripravované priamo na mieste.

LZrekonstruovany supermarket COOP
Jednaota v Dobrej Nive ma pre nase druz-
stvo vgnimocnyg vgyznam. Spdja sa s nim
dlhd histéria, dévera zdkaznikov aj sta-
bilng pracovny kolektiv, ktorgy tu péso-
bi roky. Maodernizdciu sme pripravovali
s ohladom na tradiciu aj nové potreby
obyvatelov. Verim, Ze prinesie este vdcsi
komfort a zjednodusi kazdodenné naku-
povanie,” hovori Jozef Vahancik, predseda
predstavenstva COOP Jednota Krupina.

FORMAT, KTORY SI NASIEL MIESTO PO
CELOM SLOVENSKU

.Pred zhruba rokom a pol sme otvorili
prvii nonstop predajiiu v Salgocke. Od-
vtedy sa format 24/7 vgrazne posunul -
rozsiril sa po celom Slovensku a stal sa
prirodzenou sGc¢astou nasej siete. Tesi
nds, Ze ho zékaznici prijali naprie¢ gene-
réciami. Ci uz ide o mladych ludi, rodiny,
alebo seniorov, vsetci ocenujd, Ze systém
funguje vsade rovnako - jednoducho,
spolahlivo a bez obmedzeni,” konstatuje
Michal Svreek, riaditel sekcie IT a sluzieb
COOP Jednota Slovensko.

Predajna v Dobrej Nive funguje ako vsetky
prevadzky COOP Jednota 24/7 v hybridnom
rezime. Pocas dna ju obsluhuje personal, po
skonceni otvaracich hodin sa automaticky
prepne do samoobsluzného rezimu. Za-
kaznici sa do nej dostanu prostrednictvom
mobilnej aplikacie COOP Jednota Klub,
v ktorej si po registracii a overeni totoznosti
vygeneruju QR kéd. Ten pouziju pri vstupe
aj pri odchode. Nakup je rgchly a intuitivny -
zakaznik si vyberie tovar, naskenuje ho na
samoobsluznej pokladnici a zaplatit moze
bezhotovostne kartou, maobilom ¢i hodinka-

mi. Bezpetnost potas celej doby prevadzky
zabezpectuje kamerovy systém napojeny
na pult centralnej ochrany.

Zrenovovany supermarket v Dobrej Nive
stoji priamo v centre obce pri autobusovej
zastavke a hlavnom cestnom fahu, ktorg
spaja Madarsko s Polskom. Okrem oby-
vatelov Dobrej Nivy ho vyuzivaju aj za-
kaznici z okolitych obci a navstevnici re-
giénu. Zakaznici ocenuju osobny pristup,
atmosféru aj cerstvé produkty od miest-
nych dodéavatelov - napriklad pekarne
Zahonok zo Zvolena, znadmej tradicngmi
chlebmi, vianotkami a oblibengmi Babki-
nygmi buchtami. ,Pre nasich zédkaznikov
nie je tato predajria len miestom ndku-
pu. Je to priestor, kde sa ludia stretava-
ja, poznaja a kde ich stdle ¢akd ochotnyg
persondl. Aj ked dnes poniukame mo-
derné riesenia, zachovdvame to najdé-
lezitejsie - blizkost a osobny kontakt,”
dopifa Jozef Vahantik.

KED SA TRADICIA STRETAVA S INOVACIOU
Prevadzka auftomatizovangch predajni
COQP Jednota 24/7 je moznd vdaka part-
nerstvu so spolo¢nostou Mastercard, kto-
ra prindsa technologické rieSenia pre bez-
pectné a pohodlné bezhotovostné platby.
Spoloéngm cielom je ulahtit kazdodenny
zivot ludi a prinasat moderné sluzby aj
do mensich miest a obci. ,Digitalizacia
a inovdcie zohrdvaja ¢oraz vacsiu Glohu
v maloobchode a prindsaja zakaznikom
pohodlie v podobe bezhotovostnych
platieb a nepretrzitej dostupnosti mo-
dernygch sluzieb. V Mastercard dlhodo-
bo podporujeme riesenia, ktoré ulahcu-
ji kazdodenng zivot ludi, a s radostou
sledujeme, ako nové nonstop predajne
zvysuju komfort nakupovania a posu-
vaju digitalizéciu maloobchodu vpred aj
v malych obciach ¢i regiénoch,” uzatvara
Jana Lvova, generalna riaditetka Master-
card pre Slovensko a Ceskd republiku.
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NQD&WEDZENENAKUPQVANE
UZ AJV NAJCHLADNEJSEJ OBCI

SLOVENSKA

Spotrebné druzstvo COOP Jednota Ndmestovo otvorilo v Oravskej Lesnej svoju siedmu auto-

matizovanu predajiiu 24/7. Modernizovany Tempo SUPERMARKET umozni nakupovat poho-
dine a bez obmedzeni aj v najchladnejsej obci Slovenska, zndmej svojimi dlhotrvajdcimi zimami
a silnou tradiciou zimnych Sportov. Ide o druhy Tempo SUPERMARKET v regidne, ktory ponuka
Spickové technoldgie nonstop nakupovania.

Oravskd Lesnd sa nachadza na zapad-
nom okraji okresu Namestovo, v oblas-
ti zndmej svojim chladnym podnebim
a dlhotrvajlcou zimnou sezdnou. Vdaka
spolahlivgm snehovgm podmienkam
a oblibengm zjazdovkdm patri medzi
vyhladavané destinacie milovnikov zim-
nych sportov, ktori sa do obce pravidel-
ne vracajl. Prave celorotna navstevnost
a aktivny turistickg ruch robia z nonstop
sluzby praktické rieSenie pre domacich aj
navstevnikov.

PREDAJNA V SRDCI OBCE A JE)
MODERNIZACIA

Nova automatizovand prevadzka 24/7
vznikla v existujdcom Tempo SUPER-
MARKETE v Oravskej Lesnej. Predaj-
fna presla v roku 2022 rekonstrukciou
a v roku 2023 bola zaradend do siete
Tempo, ¢o prinieslo SirSi sortiment aj
atraktivnejsie nakupné prostredie. Na-
chadza sa priamo v centre obce, takze je
lahko dostupna. Rezim 24/7 dopina at-
mosféru, ktorl si zdkaznici s predajriou
dlhodobo spajaju - rodinné prostredie,
ochotny personal, sirokd ponuka miest-
nych produktov od pekarov a v(robcov
syrov Ci rdzne zaujimavé akcie.

RUVNU.IVIERNI'E'PDKRYTIE OKRESU

A SILNY FORMAT TEMPO

Oravska Lesnd je uz siedmou automati-
zovanou prevadzkou v pésobnosti COOP
Jednota Namestovo. Druzstvo tak po-
stupne rovnomerne pokrgva celg okres,
pricom prave v predajniach formatu Tem-
po SUPERMARKET vidi velky potencial
pre dalsi rozvoj nonstop prevadzok vda-
ka ich Sirokému sortimentu a dostatocnej
kapacite.

,Otvarenim 24/7 sluzby v Oravskej Les-
nej sa nam dari rozlozit nonstop velko-
formdtové predajne po celom Ndmes-
tovskom okrese. Tempo SUPERMARKET
je pre tento rezim idedlny - ponuka siro-
kg sortiment, stabilnd ndvstevnost aj ro-
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dinné prostredie, ktoré je pre nds region
typické. Verime, ze predajria ulahci zivot
nielen obyvatelom obce, ale aj turistom
a cestujucim, ktori Oravskd Lesnd nav-
stevuju pocas celého roka,” uviedol Igor

Jagelek, predseda predstavenstva COOP
Jednota Nédmestovo.

AKO FUNGUJE NAKUPOVANIE 24/7

Predajna bude fungovaf v hybridnom re-
zime - personal bude obsluhovat zakaz-
nikov ako doteraz pocas bezn(ch otva-
racich hodin. Po ich skonceni sa predajna
prepne do automatizovaného rezimu.
Zakaznik vstupi s pomocou mobilnej apli-
kacie COOP Jednota Klub, v ktorej si po re-
gistracii a overeni svojej fotoznosti jedno-
ducho vygeneruje QR kad a tgm si otvori
predajnu. Samotny nakup pocas automa-
tizovanej prevadzky prebieha v samoob-
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sluznych pokladniciach a platba je mozna
bezhotovostne. Po nakupe zakaznik opat
za pomoci QR kdédu z predajne jednodu-
cho odide. Tak ako pri ostatngch novgch
predajniach 24/7, aj v Oravskej Lesnegj
bude mat prechod na automatizovany
rezim postupny charakter, aby si zdkaz-
nici zvykli na novy sp6sob nakupovania
a nautili sa vyuzivat véetky jeho vghody.
,0bdme na to, aby bol celj proces pre
zdkaznikov jednoduchy, rychly a bez-
pecny. Rovnaky systém funguje vo vset-
kych predajniach COOP Jednota 24/7 -
zGkaznik pouZiva jedin( aplikdciu, jeding
spdsob vstupu, ndkupu ¢i vystupu a rov-
nakeé pravidld. Zakaznici sa na tento sys-
tém mézu spolahndt bez ohladu na to,
v ktorej obci alebo meste sa nachddzajd,”
vysvetluje Michal Svréek, riaditel sekcie
IT a sluzieb COOP Jednota Slovensko.
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LIPTOVSKY
MIKULAS
POSILNUJE
NONSTOP  _
NAKUPNU SIET

Spotrebné druzstvo COOP Jednota Liptovsky
Mikulds rozsiruje ponuku nonstop nakupovania

o dalsiu prevddzku. V mestskej Casti Paludzka otvorila brdny druhd automatizovand predajia
v pbésobnosti druzstva - Tempo SUPERMARKET, ktord bude otvorend nepretrzite, 24 hodin

denne, 7 dniv t\'/idni. Mestska tast Paludzka je priamo prepojena s Liptovskgm Mikulasom a patri medzi najdynamickejsie sa

rozrastajuce lokality v regiéne. PribGdaju tu nové rodinné domy aj bytové projekty a zije tu ¢oraz viac mladych rodin, ktoré ocenia moderné

nakupné sluzby v pesej dostupnosti domova.

Novy Tempo SUPERMARKET COOP Jednota 24/7 na ulici Pavla Vi-
likovského sa nachadza na hlavnom tfahu smerom k obciam juzne
od Liptovskej Mary a k prvej mestskej piesocnej plazi na Slovensku.
Predajna nahradza pévodnu prevadzku COOP Jednota v Paltdzke.
Svoje brany otvara v novostavbe obchodného centra Paltdzka, kto-
ré zdruzuje viaceré prevadzky a bolo postavené v sulade s najpris-
nejsimi technologickgmi a ekologickgmi sStandardmi.

DRUHA NONSTOP PREDAJNA V MESTE

Liptovskg Mikulds sa ofvorenim tfejto prevadzky stadva prvgm
mestom na Slovensku, ktoré ma viac nezZ jednu predajfiu COOP Jed-
nota 24/7. Obe predajne prevadzkuje spotrebné druzstvo COOP Jed-
nota Liptovsky Mikulas. ,Zdujem zdkaznikov o nasu prvd nonstop
predajriu na sidlisku Podbreziny potvrdil, ze tento formdt ma na
Liptove svoje miesto. Nasou ambiciou je prindsat zakaznikom sluz-
by na najvyssej drovni, hodné 21. storocia. Verime, Ze sa novad pre-
dajria v rgchlo sa rozvijajucej Palidzke stane prirodzenou stcastou
kaZzdodenného Zivota miestnych obyvatelov - blizkym miestom,

kde vzdy néjdu vsetko, ¢o potrebuji,” uviedol Jan Slauka, predseda
predstavenstva COOP Jednota Liptovsky Mikulas.

SILNE VAZBY NA LOKALNYCH DODAVATELOV

COQOP Jednota Liptovsky Mikulas dlhodobo spolupracuje s mnoz-
stvom regionalnych dodavatelov, ako napriklad Farma V{gchodna,
zndma svojimi ru¢ne vyrabangmi syrmi a bylinngmi ¢ajmi, Lip-
tov Greens, pestujuci mikrozeleninu priamo v regiéne, ¢i Pecivar-
ne Liptovsky Hradok, ktoré prindsaju sladkosti aj pre celiatikov
a diabetikov.

Druzstvo spolupracuje aj s dalsimi lokalnymi vgrobcami ako
St. Nicolaus, Tatrapet ¢i Chranené dielne v Liptovskom Mikula-
Si, ktoré zamestnavaju ludi so zdravotngm postihnutim. ,Nase
druzstvo stoji na pevngch lokdalnych zdkladoch. Nielenze pre-
ddvame slovenské potraviny, ale pomahame aj rozvoju regionu
a ludi, ktori v riom zija. Spoluprdca s lokalnymi dodavatelmi je
pre ndas prirodzenou stéastou zodpovedného podnikania,” do-
plnil Jan Slauka.

ZMODERNIZOVANY
SUPERMARKET VO ZVOLENE

Popri nonstop predajni v Dob-
rej Nive otvorilo regiondlne
spotrebné druzstvo COOP
Jednota Krupina po rozsiahlej
modernizdcii supermarket na
Ul. Bela IV. vo Zvolene.

Rekonstrukcia priniesla kompletnt preme-
nu interiéru. Predajna ziskala novy, mo-
derngy vzhlad s drevengmi dekoracngmi
prvkami ftypickgmi pre COOP Jednotu Kru-
pina, doplnengmi o atraktivne osvetlenie
a prijemné ozvucenie. RozSirenim predaj-
nej plochy na 300 m? sa podarilo vytvorit
prehladnejsi a komfortnejsi priestaor, ktory
umoznuje ponukat zakaznikom viac ako
4400 tovarovych poloziek prevazne od slo-
venskych v(robcov. Cerstvo dopekané peti-
VO pripravované priamo v predajni je nepo-
chybne tiez lakadlom pre zakaznikov.

NOvY \IZI"II.'I-\D PRE[]I-\JNE,

STABILNY PERSONAL

LPredajriu supermarketu na Ul. Bela IV. vo
Zvolene, ktord zakaznici ludovo nazyvaji
Farkaska, spdja so Zvolencanmi viac ako

50-rocné tradicia a nezastupitelné miesto.
Predajnia nadobudla v interiéri nova vizdz
s pouzitim technologickgch inovdcii, no
napriek tomu v nej nadalej zostdva nds
stabilng a Ustretovy personadl pripraveny
vyhoviet poziadavkém verngch aj novgch
zdkaznikov,” uviedol Jozef Vahancik, pred-
seda predstavenstva COOP Jednota Krupina
pocas slavnostného otvorenia.

Zmodernizovany supermarket je zaroven
jednym zo 132 odbernych miest regionalne-
ho druzstva COOP Jednota Krupina pre za-
lohovanie PET flias a plechoviek, ¢im druz-
stvo podporuje environmentalne spravanie
zakaznikov a ekologickejsi spdsob nakupu.

Zakaznici mozu supermarket navétivif po-
¢as pracovnych dni od 6.00 do 18.00 a po-
¢as vikendov od 6.15 do 12.00.



VYHRAVAIJTE
V COOP JEDNOTE!

JEDNOTA

Najlepsie domace potraviny

. VYHRAVAJTE
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NAKUPTE ZA 30€ | .. 4
A VYHRAVAJTE lh N A Odneste si nakupy

3 okamzité vghry za

| 2X¢ 400 000€
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Za kazd( nakup v hodnote minimalne 30 € ziskate hraciu kartu a $ancu vyhrat
v COOP Jednote vghry za 400 000 €. SGtaz prebieha od 2. 1. do 4. 2. 2026.
Vyhrat mozete aj s aplikaciou COOP Jednota Klub. Stiahnite si ju, registrujte

sa a ziskajte digitdlnu vernostni kartu. Nasledne vas za kazd( ndkup v hodnote
aspon 30 € zaradime naviac do hry o 30 x 500 € nakup. www.coop.sk

llustra¢na fotografia
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RSKA MBA A NOVA KARIERA:

LUCIA SEDLAKOVA V COOP JEDNOTE
PRIJIMA JEDNU VYZVU ZA DRUHOU

Najprv videla vysledok svojej prdce v regd-

li - na produktoch COOP Jednoty, ktoré po-
mdhala uvddzat na trh. Potom si vyskusala,
ako tovar putuje cez sklad az do najmensich
predajni. Dnes v centrdle v Bratislave pésobi
Ing. Lucia Sedldkovd, MBA, ako garantka pro-
cesov projektového riadenia. Pod jej odborny
dohlad patria projekty v oblasti digitdine;j
transformdcie, modernizdcie predajni, ddto-
vych a procesnych rieseni, zlepSovania internej
komunikdcie, umelej inteligencie a kybernetic-
kej bezpelnosti.

Ide o Siroké spekfrum aktivit podporujtcich rozvoj sluzieb,
efektivitu procesov a technologickd inovaciu. Popri dvoch de-
toch zvladla stadium MBA v procesnom manazmente, medzi-
narodny certifikdt PRINCE2 a posun z nakupu a logistiky na
sUcasnu manazérsku poziciu. Jej pribeh ukazuje, ze COOP Jed-
nota nie je len fradi¢ny obchod s potravinami, ale zamestnava-
tel, ktorg zenam dava priestor na sebarealizaciu, dalsie vzdela-
vanie a kariérny rast.

Ako dlho uz pracujete v COOP Jednote a ako vyzeral

vas zaciatok?

Do COOP Jednoty som prisla v roku 2008 z bankového sektora,
¢ize z Uplne inej oblasti. Nastdpila som rovno na poziciu mana-
zérky vlastnej znacky COOP Jednota Slovensko. S mojimi kole-
gami sme mali na starosti celg Zivotny cyklus novych vgrobkov
pod znackou COOP - od ndpadu cez vgber dodavatelov, kamuni-
kaciu s grafickgm stddiom az po uvedenie vyrobku na trh a sta-
rostlivost o existujlce portfélio. Ked som zatinala, bolo vo vlast-
nej znacke priblizne dvesto vyrobkov, dnes ich je okolo osemsto.

Najviac tym, Ze som videla cel( proces od zaciatku do konca.
Najprv je napad, potom anal(za ¢isel, hladanie vhodného doda-
vatela, ndvrhy obalov a nakoniec si ten vgrobok zakaznik vlozi
do kosSika. Je za tym stratégia aj data, ale aj vela komunikacie
s kolegami z réznych oddeleni. Kazdg novy vyrobok bol pre mna
tak trochu ,nase diefa“ a vzdy som mala radost, ked som ho vi-
dela v regali v nasich predajniach.

V jednom momente vsak prisla logistika.

Ako doslo k tejto zmene?

Po rokoch na vlastnej znacke prisla ponuka prejst na logistiku,
na nas redistribu¢ny sklad COOP Jednota Slovensko. Pre mna to



bola velkd skola. Zrazu som videla, ako celg tovar redlne pradi
systémom, a uvedomila som si, aky velky kolos COOP Jednota
je. Ak totiz logistika nefunguje, zdkaznik jednoducho nemé nase
v(robky v predajni - a to je velmi jasny vysledok.

Potas druhej materskej ste sa rozhodli dalej studovat'.

Co vas k tomu viedlo?

Pocas druhej materskej dovolenky prisiel silng impulz dalej
sa profesijne posunuf. Mala som za sebou sklsenost z vlast-
nej znacky aj z logistiky a v oboch oblastiach som pracovala
s procesmi. Zaujimalo ma, ako sa dajd procesy uchopit sys-
tematicky a zlep3ovaf. Preto som si zvolila, MBA stadium
zamerané na procesny manazment a projektové riadenie.
Popritom som si povedala, ze ked uz projekty, tak poriadne,
a popri studiu, MBA som si urobila aj medzinarodny certifi-
kadt PRINCE2. Nebolo to jednoduché, ale velmi mi to sedelo
k tomu, akd som - mam rada poriadok, jasné pravidld, terminy
aj zodpovednost.

Ako sa da zvladnut' stidium, certifikat a dve deti?

Najma vdaka sebadiscipline a podpore rodiny. U¢ila som sa vte-
dy, ked sa dalo - pocas spanku mladsej dcéry, vecer po tom, ako
som sa venovala starSej, ktorad bola vtedy prvacka. Najprv som
ucila ju, potom seba. Bez podpory manzela, rodic¢ov a svokry by
to neslo. Ale ked ma ¢lovek vnatornt maotivaciu a rodina stoji pri
fiom, da sa zvladnuf aj takato narocna kombinacia.

Po navrate z materskej dovolenky ste sa uz nevratili spat'do
logistiky, ale nastipili na novii poziciu. Co dnes robite?

Po druhej materskej dovolenke mi bola ponuknuta pozicia pro-
jektovej manazérky a garantky procesov projektového riadenia.
Je to dlhyg nazov, ale v skratke to znamend, ze mam dohlad nad
projektovgm riadenim v COOP Jednota Slovensko. Pomaham
nastavovat ciele, harmonogramy, rozpocty, kontrolujem, ¢i sa
projekty hybu podla planu, a rieSim pripadné odchylky. Zaroven
vediem projekt a pracujem s timom projektovych manazérov
a manazérok, ktorgm sa snazim byt oporou aj mentarkou. Kld-
tové je pre mia nastavit projektom pevn( a zrozumitelng ramec,
ktory zabezpecijednotny postup a zladend spolupracu vsetkgch
zapojenych stran.

Sine 2eny JEDNOTA

Aké typy projektov dnes riesite?

Je to pestrd zmes technick(ch aj procesngch projektov. Ide na-
priklad o vgvoj a rozsirovanie softvérovych rieseni, optimaliza-
ciu procesnych postupov, ako aj aktualne témy v oblasti kyber-
netickej bezpecnosti a implementacie umelej inteligencie.

Cim je pre vas COOP Jednota ako zamestnavatel vijnimotna?
Pre mna je to atmosférou ,rodinna firma“. Ludia sa tu poznaja,
vedia, na koho sa obratit, a nezaniknt v anonymite. Zaroven je
to firma, ktorad dava 3ancu ludom, ktori chcd rast. Ja som mohla
prejst z bankového sektora na produkty COOP, odtial do logisti-
ky a po materskej na projektové riadenie. Vidim to aj na kolegy-
niach - viaceré zacinali na juniorskych pozicidch a dnes posobia
na seniorskych Grovniach. Ak firma vidi, Ze mate potencial a chut
na sebe pracovaf, otvori vam dvere.

Ste mamou dvoch deti a pracujete na narotnej pozicii.

Ako sa vam dari sklbit' rodinu a pracu?

Je to urtite vzva. Casto hovorim, ze mame dve zmeny - jed-
nu v praci a druht doma. Vela robi rodinné zazemie, bez neho
by som nezvladla ani stadium, ani dneSnu pracu. Dolezité je aj
to, ze COOP Jednota rozumie tomu, Ze ludia maju rodiny. Som
vdacnd, ze pdsobim v organizacii, v ktorej je prirodzené mys-
liet na rovnovahu a vytvarat podmienky na dlhodobo zdravé
fungovanie.

Tento rozhovor vychadza ako siicast' serialu o silnijch zenach

v COOP Jednote. Citite sa aj vy ako silna zena?

Vistom zmuysle ano, ale nie tak, ze vsetko zvladnem sama. Skér
v tom, Ze sa nebojim vyziev a zmien. Vzdy ked prisla nova prile-
Zitost, prijala som ju. A velmi si vaZim, Ze som obklopena silngmi
Zenami aj v praci. Aj u nas v centrale je vela zien vo vedeni.

Co by ste odkazali zenam, ktoré rozmijslaju nad kariérou

v obchode alebo priamo v COOP Jednote?

Aby sa nebali. MoZno nastlpia na poziciu, ktora nie je Gplne ich
vysnivana, ale ak budl na sebe pracovat, vzdelavat sa a budu
otvarené novgm vyzvam, mdzu sa vypracovat na atraktivne
pozicie. M@j pribeh je o tom, Ze aj potas materskej dovolen-
ky sa da doplnit vzdelanie, zmenif odborné zameranie a prijaf
novu kariérnu vyzvu - ked je vola, podpora rodiny a zamestna-
vatel, ktorg tomu veri. Pre mna COOP Jednota takgm zamest-
navatelom je.
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ZUZANA
VACKOVA

Z listkového cesta vykrojime kruh, na stred rozotrieme
dzem.

Plesnovy syr rozkrojime na polovicu a polozime na
dzem. Nasledne osolime, ockorenime a priddame este
troska dzemu. Poukladame hrusku nakrajant na plat-
ky, posypeme podrvengmi vlasskgmi orechmi a cer-
stvgm tymianom. Zabalime. M6zeme este previazaf
vzniknutg balitek spagatom a potrief cesto vaje¢ngm
#itkom. Dame piect na 180 °C priblizne na 25-30 mint.
Servirujeme mierne vychladnuté so smotanovou na-

tierkou, do ktorej mézeme nastrahat kéru z citréna.

- Y

PLESNOVY SYR
V LISTKOVOM CESTE

syr Plesnivec Tradicna kvalita

cucoriedkového dzemu
Mamickine dobroty

listkové cesta
Mamickine dobroty

vlasskych orechov
hruska

vajce Premium
tymian

sol

smotanova natierka
Mamickine dobroty

citron Zelovoc I I 3 5 :
¢ierne korenie Dobra cena | min.
S

=

PORCIE NAROENOST PRiPRAVA




600 g
0,31
800¢

400g

250 g

CHILI CON CARNE

cervené cibule
straciky cesnaku Zelovac
oleja Premium

mletej sladkej papriky
Dobra cena

Udenej papriky

Cili korenie podla chuti
(asi %2 lyzicky)

mletého hovadzieho masa
vgvaru

krajanygch paradajok "
v plechovke Tradi¢na kvalita 3

cervenych fazal'v plechovke
Tradicna kvalita

dlhozrnnej ryze
Tradicna kvalita

mini cibulky

v sladkokyslom naleve
terstvy koriander
Cipsy nachos

kysla smotana

iFine

Mamiékine dobroty . Pl .

sol PORCIE NAROCNOST PRIPRAVA CENA

cierne korenie Dobra cena 4 I 5 0 )

bylinky na ozdobenie l I min. eee
A 4 '. |

DAVID
Na oleji spenime na jemno nakrdjand cibulku do GECZY
zlatista, pridame cesnak a mleté papriky. Orestuje-
me zopar sekdnd a priddme mleté maso. Nechame ]
maso zatiahnut a priddme vgvar, rajciny z plechovky I_ . /

a fazule. Varime, kgm maso nie je makké. Nasledne
dochutime solou a karenim. Ryzu dvakrat preplach-

neme a chvilku osmazime na oleji, priddme vodu po

okraj ryze v hrnci a s pokrgvkou varime na miernom

plameni do makka asi 15 minut. Maso servirujeme
s kyslou smotanou a cibulkami, Cili paprickami, by-

linkami a pripadne aj chrumkavgmi ¢ipsami nachaos.




JANUAR MAREC MAJ JuL SEPTEMBER NOVEMBER
&, | Novg rok Albi 1 | Pia | Sviatok prace 1 | St | Diana Drahoslava Denisa/Denis
W EAR I S L — . 1 | Y| Def distavy SR 1 | Ne | sviatok vietkych
: : 2 | Po | Anezka 2 | So | Zigmund 2 | St | Berta 8 svitich
2 | Pia | Alexandra/Karina : - ) ia | Milos! 2 | St | Linda ! -
3 Lo | Daniel 3 | Ut | Bohumil/Bohumila 3 | Ne | Galina 3 | Pia | Miloslav 3 | % | Belo 2 | Po | Pamiatka zosnulich
0 canea 4 | St | Kazimir 4 | Po | Florian 4 | So | Prokop - — 3 | ut | Hubert
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8 | 5t | Severin defi Zien nad fasizmom 9 | 5t | Lujza 9 | St | Martina 8 | Ne | Bohumir
9 | pia| Alexei 9 | Po | Frantiska 9 | So | Roland 10 | Pia | Amaia 10| & | oleg 9 | Po | Teador
ia | Ale: o ]
10 o Dééal 10 | Ut | Branislav/Bruno 10 | Ne | Viktéria 1 | so | Milota 11 | pia | Bystrik 10 | Ut lenr.
11 | e | Malvina 11| St | Angela/Angelika 11 | Po | Blazena 2 | e | Nina 2 | 50 | Maria n 51 Maimn/Maros
e 12 | 5t | Gregor 12 { Ut | Panksc 13 | Po | Margita 13 | Ne | Ctibor ERE
3 | Ut | Rastislay 13 | Pia | Vlastimil 13 | St | Servac % | ut | Kamil 1% | po | rudomil 13 | pia | Stanislav
o 14 | So | Matilda 14 | St | Bonifac 15 | st | Henrich Jolana 14 | So | Irma
14 ?1 Hadovan 15 | Ne | Svetlana 15 | Pia | Zofia 16 | 5t | Drahomir i Sedembu’Ie_stna LB | Lo
15 | St | Dobroslav . Panna Maria e
16 | Po | Boleslav 16 | S0 | Svetozar 17 | Pia | Bohuslav — 0 | Agnesa
16 | Pia | Kristina s 17 | Ne | Gizela : 16 | St | Ludmila Klaudia,
17| So | Natasa 7 fubia 18 | Po | viola 9 [ ST 17| 5t | Olympia 17 | Ut | Defi boja za slobodu
18 | Ne | Bohdana 18 St | Edvard . P L Bl 18 | Pia | Eugénia a demokraciu
e 19 | 5t | Jozef 19 | Ut | Gertrida 20 | Po | Iffa/Elisd — 18 | st | Eugen
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. 21 | So | Blahoslav 21 | St | Zina 22 | st | Magdaléna . 20 | pia | Felix
21 | St | Vincent L | vro gy oris = 21 | Po | Matis
22 | & | 7ora 22 | Ne | Befadik 22 | Pia | Jilia/luliana 23 | 5t |Olga 23 | ut | maric 21 | So | Elvira
i 23 | 5o | Zelmi i - "
>3 | pia | Milos 23 | Po Adna_n . ND Elem"a 24 | Pia | Vladimir 53 | st | zdenka 22 | Ne | Cecilia
24 | So | Timotej 24 | Ut | Gabriel e 25 | 50 | Jakub 24 | & | tuboz/tubor 23 | Po | Klement
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26 | St | Emanuel 26 | Ut | Dusan 27 | Po | Bozena ; 25 | St | Katarina
26 | Po | Tamara ol 57| <t | ivefa = 26 | So | Edita 2
27 | Ut | Bohug cll| i LA 2L Ve 28 | Ut | Kristof | v e 26 | 5t | Kornel
28 | So | Sofa 28 | St | Viliam 29 | St | Marta 2l 27 | Pia | Milan
28 | St | Alfonz i 29 | pia | Vilma i 28 | Po | Vaclav :
29 | 5t | Gaspar 29 | Ne | Miroslav ; 30 | 5t | Libusa 29 | Ut | Michal/Michaela 28 | S0 | Henrieta
e 30 | Po | Vieroslav/Vieroslava || 30 | So | Ferdinand 31 | Pia | Ignic 30| St | farolim 29 | Ne | Vratko
jami 31 | Ne | Pefronela/Petrana " . .
31 | 50 | Emil HIN ERIRREE il 2 E:‘:]“:a/ AUGUST OKTOBER 30 | Po | Ondrej/Andrej
FEBRUAR APRIL Fanefa 1 | So | Bozidara 11 & | Amold DECEMBER
. 1 | St | Hugo 4 : : 1 | Ut | Edmund
1 | Ne | Tatiana N .g 1 | Po | Medzindrodng 2 | Ne GUSTajI 2 | Pia | Levoslav
2 | Po | Erika/Erik3 ¢ |3t 12t dei deti 3 | Po | Jergus 3 | 5o | Stela 2 | 5t | Bibidna
3 | Ut | Blazej 3 | Pia | Richard 2 | Ut | Xénia/Oxana 4_| Ut | Dominik/Dominika ||, | wo | Franticek 3 | 5t | Oldrich
& | St | Veronika 4 | S0 | lzidor 3 | St | Karolina 5 | St | Horfenzia 5 | Po | Viera 4 | pia | Barbora/Barhara
5 | &t | Agata 5_| Ne | Miroslava 4 | St | Llenka 6 | St | Jozefina 6 | ut | Natalia 5 | So | Oto
6 |pialorota 6 | Po |lrena 5 | pia | Laura 7 | Pia | Stefania 7 | st | Eiicka 6 | Ne | Mikulas
7 | 50 | Vanda 7_| Ut | Zoltén 6 | So | Norbert 8 | S0 | Oskar 8 | & | prigita 7 | Po | Ambréz
8 | Ne | Zoja 8 | 5t | Albert 7| Ne | Robert 9 | Ne | Lubomira 9 | pia | Dioniz 8 | Ut | Marina
9 | po | zdenko 9 5_‘ Milena 8 | Po | Medard 10 | Po | Vavrinec 10 | 5o | Slavomira 9 | st Izabela
10 | Ut | Gabriela 10 {Pa '9”,' el || Ui ettt 1L Ut | Zuzana 11_| Ne | Valentina 10 -c‘_T R?duz
1 | st | Dezider 1| So | dilius 10 | St | Margaréta 12 5t | Darina 2 | Po | Maximilian 1| Pia | Hida
12 | & | perla 12 | Ne | Estera 11 | 5t | Dobroslava 13 | 5t | Lubomir 3 | ut | koloman 12 | So | Otilia
13 | Pia | Arpad 13| Po | Ales 12 | Pia | Zlatko 14 | Pia | Mojmir 1 | st | Boris 13 | Ne | Lucia
1 | 5o | valentin 14 | Ut | Justina 13 | So | Anton 15 | So | Marcela 15 | & | Terézia 14 | Po Br.anislava/BrunisIava
15 | Ne | Pravoslav 15 | St | Fedor . 14 | Ne | Vasil 16 | Ne | Leonard 16 | pia | Viadimira 15 | Ut | vica
16 | Po | IdalLiana 16 | 5t | Dana/Danica 15 | Po | Vit LiF ] LA 17 | S0 | Hedviga IGH b
7 | ut | Miroslava 17_| Pia | Rudolf 16 | Ut | Blanka/Bianka 18 | Ut | Elena/Helena 18 | Ne | Lukez 17.] 5t | Komélia
18 | St | Jaromir 18 | So g::’ﬁ[]niatuk 17_| St | Adolf 19 1 5t | Ljdia 19 | Po | Kristidn 18 | Pia SIaYa/SIavka
19 | 5t | Vlasta 19 | Ne | Jela 18 | St | Vratislav 20 | St | Anabela 50 | ut | vendalin 19 | So | Judita
20 | Pia | Livia 20 | Po | Marcel 19 | Pia | Alfréd 21 | Pia | Jana 21| st | urtuta 20 | Ne | Dagmara
21 | So | Eleondra ’ Ervin 20 | So | Valéria 22 | So | Tichomir 22 | & | sergej 21 | Po | Bohdan
22 | Ne | Etela 21| U" | Velkonotng pondelok || 21 | Ne Alojz 23 | Ne | Filip 23 | Pia | Alojzia 22 | Ut | Adela
23 | Po | Roman/Romana 22 | 5t | Slavomir 22 | Po | Paulina 24 | Po | Bartolomej 24 | 50 | Kvetoslava 23| st | Nadezda
24 | ut | Matej 23 | 5t | Vojtech 23 | Ut | Siddnia 25 | Ut | Ludovit 25 | e | Aurel o | & étdam'aafa
25 | St | Frederik/Frederika 2 P2 Jura) ch %t Jan. & %t Stam'.luel 26 | Po | Demeter 25 | Pia | Prv(j sviatok vianogn
26 | &t | Viktor “oflan] i 25 | 5t | OlivialTadeds 27 | ot | Silvia 27 | Ut | abina __ | stefan
27 | Pia | Alexander | L | ity 26 | Pia | Adridna 2L AR 28 | St | Dobromila 26 | 5 | Dy sviatok vianong|
28 | 5o | Zlatica 27 | Po |Jaroslav 27 | So | Ladislav/ladislva | 59 | gp | NikolaMikola 29| &t | Kidra 27 | Ne | Filoména
26 | Ut | Jarmila 28 | Ne | Bedta 30 | Ne | Ruzena 30 | Pia | Simon/Simona 28 | Po | lvana/lvona
29 | 5t |Lea/leo 29 | Po | Peter a Pavol/Petra 21 | Po | Nora 31 | 5o | Aurélia 29 | Ut | Milada
30 | 5t | Anastazia 30 | Ut | Melania 30 | St | David
31 | St | Silvester
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TRADICNE
RECEPTY

COOP JEDNOTY

INGREDIENCIE:

1,5 kg bravéovych rebier
1PL mletej sladkej papriky
1 CL kajenskej papriky
1CL oregana

sol

mleté cierne karenie

6 PL olivového oleja

N&rotnost *** 2 straciky cesnaku

Priprava 80 min.

™ ; e Cena/porciu €€€ . POSTUP:

L : ; Pocet porcii 4 Rebierka umyjeme a osugime.

‘r - EE%\ - — : - V miske zmieSame sladku papriku a kajensku

- B = papriku, oregano, sol'a mleté Cierne korenie.
PAPRIKOVE] MARINADE

Prilejeme olej a priddme ocisteny a prelisova-
- %

ny cesnak. Marinadou potrieme rebierka, aby
boli obalené.

Grilujeme/pecieme z kazdej strany 15 - 20
minut.

Podavame s cerstvgm chlebom, horcicou

a chrenom.

Naro¢nost ***

INGREDIENCIE: Priprava 45 min,

100 g krystalového cukru gigg:i%ﬁ;:gé
0,2 | vody

6 vajec

300 g praskového cukru

0,11 oleja

300 g hladkej muky

prasok do pernika

slivkovy lekvar

150 g horkej ¢okolady

150 ml slahacky na Slahanie

POSTUP:

Z krystalového cukru spravime na panvici e
karamel, zalejeme vodou a nechame vy-

: 5
chladnut. ) B¢ .
Praskovy cukor vymieSame so zltkami, ’
pridame olej a studeny karamel. Do zmesi [—

priddme hladkd muku, prasok do pernika
a sneh vyslahanyg z bielkov. Takto zmie-
Sané cesto vylejeme na vymasteny plech
a pecieme v rure na 175 °C.

Slahatku na &lahanie nechame zavriet
a hordcu ju vylejeme do nadoby, kde mame
naldmanu ¢okoladu. Poriadne premiesame,

aby sa nam tokolada roztopila. L' "PE’E M(\ KOV\I/ KO .L,Q C

Zmes vylejeme na upeceny kolac a rovno-

merne rozotrieme. Nechame stuhnut. S DZEMOM A EOKOLADDU % : (




INGREDIENCIE:

Na pinku: Na tvarchovii pinku:

Narognosf *** 130 g hrozienok 200 g natierkového masla

Priprava 4_0 min. 50 ml rumu bez prichute
Cena/porciu €€€ - | 2 ks jablk / Zelovoc 250 g tvarochu / Tradicna

Pocet porcii 4 . 1 PL krystalového cukru kvalita
1 CL citronovej arémy 2 balitky vanilkového
1CL vanilkového cukru cukru
0,5 balicek Zlatého klasu Na korpus:
100 ml jablkovej stavy / 4 ks piskatov (dlhgch)
Tradi¢na kvalita 4PL jablkovej sfavy /
1 bali¢ek skoricového cukru  Tradi¢nd kvalita
50 g mandlovgch mandlové lupienky na
lupienkov ozdobenie

POSTUP:

Jablkova pinka:

B, Hrozienka namaocime aspon 2 hodiny vopred do rumu.

- Jablkd umyjeme, olipeme, zbavime jadrovnika a nakra-

jame na malé kocky. Podusime 5 minut v hrnci spolu

s cukrom, citronovou arémou a vanilkovgm cukrom. Zla-

t( klas rozmiesame v jablkovej tave, pridame k podu-

sengm jablkdm a povarime. Odstavime zo spordka, pri-

dame hrozienka, Skoricovy cukor a mandle a nechame

vychladnat.

Tvarohova pinka:

Dohladka vymieSame natierkové maslo, tvaroh a vanil-

kovy cukor.

Korpus:

Dno formy vylozime medovymi platmi a pokropime jabl-
Z kovou stavou. Jablkova plnku rovnomerne rozotrieme na

\) Q‘% LKOV E platy. Na fiu potom rozotrieme tvarohovi plnku a vlozi-

me do chladni¢ky. Na ozdobenie si nechame skarame-

lizovat cukor, odstavime a pridame mandlové lupienky.

‘ \’EQ H\\ S ‘ ! Nechame vychladndf a stuhnudt. Nakoniec to podrvime
a posypeme kolac.

» 2EEDIOVA ®
POLEVKA
INGREDIENCIE:

2 mensie cibule S EEDAROM

4 mrkvy

2 petrzleny

tymian

2 zemiaky

11 zeleninového vgvaru

300 g brokolice

200 g nastrihaného ¢edaru
200 ml smotany na slahanie
petrzlenova vnat

sol

mleté Cierne korenie

2 PL masla

olivovy olej

POSTUP:

Cibulu ocistime a nakrajame na drobno, mrk-
vu a petrzlen nakrajame na hranolky.

Cibulu osmazime do sklovita na masle a oli-
vovom oleji, priddme mrkvu a petrzlen a listky
tymianu. Priddme zemiaky a dochutime solou
a korenim. Podlejeme vgvarom a varime, kgm [
nie st zemiaky polomakké. Na poslednych 5 - Naro¢nost **+*
minut priddme brokolicu. Na zaver prilejeme Priprava 30 min.

smotanu a nastrdhang syr. 0zdobime syrom Cena/porciu €E€ 1

a petrzlenovou viafou. Potet porcii 4
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Nase telo a metabolizmus sa formovali miliény rokov. To, ¢o dnes povazujeme za bezné jedlo, je
vysledkom dlhého procesu biologickej, kultirnej a technologickej adaptdcie.

Priblizne dva a pol miliéna rokov zili nasi
predkovia ako zberaci a lovci. Toto obdobie
bolo najdlhsie a formovalo nas zasadne.
Stravu nasich predkov tvorili divé rastliny,
korenova zelenina, plodiny, listy, orechy,
ale aj hluzy, r6zne semienka, ryby a mensie
zivacichy. V mnohqch regiénoch aj hmyz.
Paleacliticka strava bola naozaj rozmanita,
sezAnna, plna vlakniny a mikronutrientov.
Nasi predkovia, lovci a zberaci, mali odlisné
stravovacie navyky v porovnani s dneSngm
typom c¢loveka. Prijem potravy nebol pra-
videlny, telesna aktivita vysoka a takisto
energetickg vydaj. Napriek vysokej kon-
zumacii zivocisnych tukov bola metabolic-
ka zafaz nizka najma vdaka intenzivnemu
pohybu a absencii spracovangch potravin.
V tomto obdobi neexistovali ziadne civili-
zacné choroby.

AKO NAS ZMENILA POLNOHOSPODARSKA
REVOLUCIA?

Priblizne pred 12000 rokmi zacali ludia
vysadzat, pestovat obilniny a strukoviny
a domestikovat zvierata. Tato velkd zmena
bola jedngm z kld¢ovgch momentov roz-
voja civilizacie. Umoznila im totiz tvorbu
zasob, takze nepravidelna strava sa mohla
spravidelnit, zaroven zacali vznikat komu-
nity, rozvijat sa remesla aj prvé technolégie.
Strava sa takisto zatala radikalne menif.
Ak lovci a zberati jedli pestri a sezénnu

stravu, polnohospodarska revollcia pri-
niesla obilniny ako pSenicu, ryzu alebo
jatmen. Nutritnd rozmanitost sa znizila,
prijem sacharidov narastol, ¢co malo za
nasledok zmeny zdravotného stavu. An-
tropologické nalezy a stddia publikovana
v The Evolution of Diet hovoria o fom, ze
vzrast ludi sa zmensil, ¢astejsie trpeli zub-
ngmi kazmi a vykazovali aj o ¢osi horsi
zdravotny stav ako lovci a zberaci. V tomto
obdobi vsak nastali aj vgznamné genetic-
ké adaptacie, ako schopnost travif laktdzu
v dospelosti. Tato vlastnost sa zacala rozvi-
jaf az po domestikacii dobytka.

PRVE VARENE JEDLO VDAKA OHNU

Ohen zacali nasi predkovia vyuzivat uz velmi
davno. Spolahlivé dékazy o jeho kontrolova-
nom pouzivani siahaji do 300- az 400-tisic
rokov, no existuju aj starSie nalezy prace
s ohnom. Mnohé archeologické nalezy v Af-
rike a na Blizkom vychode hovaria o tom, ze
ludia prisli na vyhody varenia experimento-
vanim. Zistili, Ze ohen dokaze upravit fazko
straviteln( potravu a znizit riziko patogénov.
Antropologické tedrie Richarda Wranghama
zdoraznuju aj fakt, ze tepelné spracovanie
potravin opéat zvgsilo energeticky prijem,
¢im prispelo k rozvoju mozgu a zaroven
zmenseniu fraviaceho traktu. Ovplyvnilo aj
socidlne spravanie, kedze jedlo mohli fudia
pripravovat spolotne.

ZLOM MENOM PRIEMYSELNA REVOLUCIA

Rafinovany cukor, biela muka, rastlinné
oleje, jedld z konzervy a masové spraco-
vavanie potravin. Priemyselnd revollcia
sposobila obrovsky zlom v tom, ako ludia
dovtedy jedli - a bol to jeden z najprudsich
v(zivovych posunov v celej evolcii ¢love-
ka. Koncom 18. storotia sa zatala menit
metabolicka zataz nasho tela: priemyselné
spracovanie obilnin a cukru umoznilo ma-
sovU vyrobu pofravin, ktoré boli maksie,
sladsSie, kalorickejsie a rgchlejsie stravitel-
né nez prirodzené zdroje potravy, na ktoré
bol organizmus adaptovany tisice rokov.
Z evolucného hladiska to znamenalo vyg-
razny odklon od vldkniny, divgch rastlin
a pomaly stravitelngch Skrobov smerom
k jednoduchgm sacharidom, ktoré prinasali
rgchlu energiu, ale menej mikronutrientov.
Prvgkrat v histérii sa pocas priemyselnej
revollcie podarilo vdaka technolégidam od-
delif potraviny od sezénnosti. Jedlo uz ne-
bolo priamo zavislé od roc¢ného obdobia ¢i
miestnej Urody a za¢alo byf dostupné v sta-
bilngch formach, v ovela vatsom mnozstve
a s vacsou ponukou nez dovtedy. V 19.
storoci vznikli aj prvé konzervy, ktoré pre-
dizili trvanlivost potravin a zasadne zmenili
zasobovanie domacnosti aj armad. Neskor,
s nastupom chladniciek a mrazniciek v 20.
storoti, sa svet jedla Gplne premenil. Clovek
uz nemusel riesit rgchle kazenie surovin,



ZOPAR ZAUJIMAVOSTI

e Kamenné kuchyne" sa objavili uz pred
2 milionmi rokov: Nalezy z lokality
Olduvai Gorge v Tanzanii naznacuju,
ze kamenné nastroje sa sustredili na
miestach, kde aj kosti a rastlinné zvys-
ky. Ludia mali teda pravdepodobne
miesta urcené na spracovanie potravy.

® V paleolite bol prijem vlakniny extrém-
ne vysoky: nasi predkovia dokazali
skonzumovat 70 - 150 g vlakniny, ¢o
je niekolkonasobne viac ako u priemer-
ného moderného cloveka (ten skonzu-
muje 15 - 25 g denne).

® Nie vSetci lovci a zberaci boli naozaj lov-
cami: existovali skupiny, ktoré sa Zivili
len rastlinnou stravou, ktora zalezala na
dostupnosti, sezénnosti aj biotope.

® Sladka chuf znamenala bezpe¢ni po-
travinu: nasa prirodzena preferencia
sladkej chuti v minulosti fungovala ako
ochrana pred toxickgmi plodinami. Sig-
nalizovala vysokd energetickd hodno-
tu a zaroven nizke riziko otravy.

® Dokazy o konzumécii medu su az
12000 rokov staré: Rdzne skalné malby
z Cueva de la Arafia v Spanielsku zobra-
zujl nasich predkov, ako vyberajd med
z divgch ulov. Niet sa ¢o ¢udovat. Med
bol kaloricky vgdatny, bol zdrojom ener-

gie, aj ked ovaocie nebolo dostupné.

® Udenie a sudenie vzniklo davno pred
polnohospodarstvom: Nomadi, ktori
chceli mdso uchovat dlhdie a mat tak
pofravu pocas dlhsich presunov, vyu-
zivali dym ako konzervant. Ide o jeden
z najstarSich spdsobov predlzovania
frvanlivosti jedla vébec.

® Koreniace latky boli objavené este
pred polnohospodarskou revollciou:
v nealitickgch nadobach sa nasli stopy
cesnaku aj horcicovych semienaok, ¢o
hovori o prvych pokusoch dochucova-
nia jedal.

® Spolocné jedenie budovalo kolektiv: Je-
denie v skupine posilhovalo spojenec-
tvo a znizovalo konflikty. Bolo akousi
evoluénou stratégiou, ktord zvySovala
Sance celého kmena na prezitie.

® Prvad chladnicka a mraznicka vznikla
z technologickych objavov v 19. a 20.
storoci: kli¢ovgm momentom bol vy-
nalez chladiaceho stroja, ktory skon-
Struoval Jacob Perkins. Domacnosti si
vsak na komerénd verziu museli po-
tkat do roku 1913. Masovo sa chlad-
nicky rozsirili v 30. rokoch 20. storocia.
Mraznicky nasledovali o cosi neskor,
po 2. svetovej vojde.

mohol nakupovat do zasoby a potraviny
sa stali komoditou, nie vzacnym sezonnym
zdrojom. Tento technologicky obrat polozZil
zaklady moderného stravovania - rych-
leho, dostupného a frvanlivého, no Casto
vyrazne vzdialeného od prirodzenej stra-
vy, ktorou sa ludstvo zivilo vacsinu svojej
existencie.

RYCHLA STRAVA DNESKA

V druhej polovici minulého storocia zmena
stravy vyvrcholila objavenim tzv. civilizac-
nych choréb, ktaré sa nazygvali aj chorobou
hojnosti. Tie sU spojené so stravovacim aj
zivotngm stglom zalozengm na nadbytku

energie, tukov, cukrov, spracovangch po-
travin a s nedostatkom pohybu.
Ak sa pozrieme na evoluciu, vidime, Ze
dnesny clovek nie je stavany na stravu
pInd rafinovanych ingrediencii a spraco-
vanych potravin, hoci je nds organizmus
prisposobitelny. Rovnako ako v minulosti
nase telo najlepSie reaguje na prirodzené
jedld s vysokou nutricnou hodnotou. Rolu
hra aj sezonnost a lokalne potraviny. Stra-
va bohatd na zeleninu, ovocie, orechy, se-
mienka, strukoviny a celé obilniny doplne-
né kvalitngmi zdrojmi bielkovin je stale tou,
na ktorl sme aj evolucne nastaveni.

D. P. zdroj: menucka.sk

DO VASEJ KNIZNICE
Z VYDAVATELSTVA ALBATROS MEDIA

Peter Dernar:
Odchylka

Pribeh tridsiatnika
Matusa je fascinuju-
cou psychologickou
dramou s prvkami
mystiky. Hlavng
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hrdina unaveny zi-
votngmi okalnostami
nachadza v lese Gtek

pred realitou - az kgm

nenarazi na €osi, ¢o vsetko zmeni. Skalna
puklina ho zachrani a zaroven navzdy
poznaci. Je ing on alebo svet okolo neho?
Posunuty, o milimeter vychgleny, stra-
sidelne pokrateny. Matus je nateny celit
necakanej realite, ktord prebudza jeho
temnejsiu stranku. Ma k dispozicii novy
Zivot s nekone¢ngmi moznosfami, kde
pravidla jeho povodného sveta neplatia.
Vyuzije tito Sancu na naplnenie svojich
najskrytejsich snov a tGzob alebo sa
pokausi vratif do normalu? Jeho konanie
otvara otazky o moralke, identite a hrani-
ciach reality.

Jakub Filipko,
Peter Dernar:
Hector

Hector je emotivna
a autenticka kniha

o priatelstve a odva-
he, plna napinavych
zachrannych akcii

v horach, po zemet-
raseni ¢i vgbuchu

=
¥

bytovky z pohladu horského zachranara
Jakuba Filipka. Hlavnu tlohu vsak zohra-

va jeho verng stvornohy partak Hector,
ktorg bol v najtazsich chvilach ovela viac
nez len zvieracim pomocnikom. Vycha-
dzajuc z dlhoroéngch zapiskov autori
pretkavaju dramatické pribehy z patrani
historkami z Hectorovho vgcviku, ale aj
obycajngmi chvilami medzi ¢lovekom

a jeho psom. Jakub Filipko je profesio-
nalny horsky zachranar a kynolag
posobiaci v Horskej zachrannej sluzbe

v Nizkych Tatrach, rodak z Liptova

a zanieteny folklorista. Hector bol jeho
prvy pes, s ktorgm sa spolocne ucili
vsetkému, ¢o so sebou prinasa povola-
nie zachranara.
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LAVRAT

DO ROVNOVAHY

Nervovy systém si mézeme predstavit ako
komunikacnu siet, ktord dokdze prepojit nds
mozog, miechu aj celé telo do jedného funkc-
ného celku. Je zdkladom ndsho vnimania, ale
aj reakcie na stres, ako spracovdvame emdcie,
¢i sa dokdzeme sustredit alebo oddychovat.

Rozhoduje aj o tom, aki pokaojni sa pocas dna citime aj ako rgchlo
sa dokazeme vratit do rovnovahy po naro¢nej situécii. Centralnu
tast nervového systému tvori mozog a miecha. Mozog ako ria-
diace centrum, ktoré spracovava informacie a koordinuje reak-
cie celého tela, miecha zas zabezpecuje rychly prenos signalov
medzi mozgom a jednotlivgmi organmi ¢i svalmi. Spolo¢ne vy-
tvaraju centralny nervovy systém, ktorg zodpovedd za vacsinu
rozhodovacich procesov aj reflexov.

Autonémny nervovy systém zas riadi automatické procesy. Nad
tfgmito procesmi nemame vedomu kontrolu. Hovorime o ¢innaosti
srdca, traveni, regulacii krvného tlaku ¢i reakcii na stres, riadi aj
dychanie haoci nad nim mame scasti kontrolu. Jeho dve hlavné
vetvy - sympaticka a parasympaticka - sa navzajom dopifiajd.
Sympatikus pripravuje organizmus na aktivitu a kratkodobu za-
faz, zatial to parasympatikus podporuje regeneraciu, rovnovahu
a obnovu energie. To, ako rchlo sa telo po strese dokaze vratif
do parasympatickej dominancie, ovplyviuje celkovi odolnost
proti psychickému aj fyzickému prefazeniu.

NEVIDITELNY KONTROLOR NERVOVEHO SYSTEMU

Vagovy nerv je najdlhsi hlavovy nerv a jeho nazov po-
chadza z latinského slova vagus, ¢o v preklade zname-
na blddivyg. Putuje po celom tele, je Siroko rozvetveny
a spaja mozog s orgdnmi hrudnej a brusnej dutiny. Ovplyv-
Auje aj srdcovy frekvenciu, dgchanie a emocné preZivanie.
Bludivy nerv zachytava a odosiela informacie o fungovani jed-
notflivgch orgdnov do mozgu a zaroven posiela tieto informa-
cie z mozgového kmena spat do tela. Touto vgmenou poméaha
kontrolovatf travenie, pulz, hlas, naladu & imunitng systém.
Nervovy systém teda nevplgva len na ,pocity”, ale na celkovy
zivotng styl. Je to prave ,on“, kto rozhoduje o tom, ako rgchlo sa
vyterpame, ako reagujeme na narocné situacie, ako kvalitne sa
vyspime aj ako rgchlo stravime obed. Moderny rgchly spbsob zi-
vota vsak ¢asto udrziava sympatikus v trvalej aktivite. Digitalna
prefazenost a neustéala stimulacia v podobe informacii, notifika-
cii ¢i socidlnych sieti sposobuju, ze sympatikus je aktivny cas-
tejSie, ako by mal. Rovnako posobi aj nedostatok pohybu alebo
extrémny vykon bez regeneracie, pri ktorom nervovy systém
nema priestor na regeneraciu. K aktivacii sympatika a oslabeniu
parasympatika prispieva aj kofein, multitasking a rgchle Zivotné
tempo. Ked navyse ignorujeme signaly tela, ako je Unava, napa-
tie, busenie srdca a traviace tazkosti, prehliadame délezité upo-
zornenia nervového systému.

PRAKTICKE TECHNIKY NA REGULACIU NERVOVEHO SYSTEMU
Hoci vgskyt a intenzitu stresovych situacii nemame tak celkom
v rukach, ¢o vieme ovplyvnit, je regulacia nasho nervového
systému. Pravidelnou regulaciou vieme ovplyvnit to, ako rch-
lo a silno sa nas mozog do stresového rezimu dostane, ale aj
rychlost upokojenia, toleranciu intenzity emacii a pocit bezpetia
v tele v naro¢nych situaciach.

® Dychové techniky: Technika ,box breathing” (4 sekundy -
vdych, 4 sekundy - zadrzanie, 4 sekundy - vgdych, 4 sekun-
dy - zadrzanie) alebo dlhg hlbokg nadych a vgdych. Hiboké
dgchanie predovsetkgm s pomalgm vgdychom stimuluje pa-
rasympatikus, a tgm aj bladivy nerv.

® Stimulacia bladivého nervu: Bludivy nerv sa nachadza v bliz-
kosti usnice a pod usami, kde je jeho vetvenie povrchové. Pra-
ve toto miesto je vhodné na jemnd masaz. Ako na to? Polozte
prsty na oblast tesne za usami, na miesto, kde sa ucho spaja
s lebkou. Jemngmi krdzivgmi pohybmi masirujte smerom dole
pozdiz krku. Robte to tak jemne, Ze sotva citite tlak, ide skor
o hladenie. Zivanie, makké uvolnenie na hrudi su signaly, ze
vnimate aktivaciu parasympatika.

® Somatické pristupy: Jemné trasenie tela po cviceni alebo
uzemnovacie techniky ako ch6dza na boso, vnimanie kontak-
tu so zemou, ktoré pomahaju telu uvolnit napatie.



TELO ZABUDA, AKO VYZERA
POCIT BEZPECIA

Mgr. Lenka Madudovd je psychologicka a au-
torka projektu Nervové fitko, v ktorom prepdja
najnovsie poznatky neurovied s praktickgmi
technikami reguldcie stresu.

PRECO MA MODERNY CLOVEK TAKY PROBLEM

S REGULACIOU NERVOVEHO SYSTEMU, KED
ZIJEME V NAJBEZPECNEISE) DOBE HISTORIE?
Hoci zijeme v historicky najbezpecnejSej
dobe, nds nervovy systém to tak vobec ne-
vnima. Z evolu¢ného hladiska sme stdle nastaveni rovnako
ako nasi predkovia, ktori zili v prostredi plnom fyzickgch hro-
zieb. Dnes uz sice nezijeme v lese a neciha na nas diva zver,
no nas mozog nerozlisuje realitu a vec, ktorl pred sebou vidi
(aj ked vecer pozerdme akcny triler, tak ndS mozog ma po-
cit, ze musi pred tym medvedom utiect). Nerozlisuje ani to,
¢i na nas c¢iha skutotne medved alebo nas ¢aka neprijemny
telefonat, ¢ email, ktorg musime vybavit do piatich minat.
Moderny ¢lovek je vystaveny nepretrzitému priudu podnetov,
ako su notifikacie, pracovny tlak, naroky na vgkon, minimum
spanku a malo skutoéného oddychu. Na fo nie je nasa nervova
sUstava ,dizajnovana“. Telo tak zije v stave neustaleho napatia,
v ktorom zabuda, ako vlastne vyzera pocit bezpecia. Do tela sa
nam stale pumpuje adrenalin a kortizol (stresov(y horman) a na-
chadzame sa v stave nabudenia (sympatika). Je to preto, lebo
v Case ohrozenia sa potrebujeme zmobilizovat, utekat a zachra-
nit. BohuZial, nd% mozog dnes vnima bezn( deri ako ohrozenie,
ktoré treba riesif. Od toho sa potom odvijaju aj vsetky novodobé
problémy ako migrény, insomnia, autoimunitné ochorenia, Una-
va, problémy s travenim, prokrastinacia, ale aj perfekcionizmus
¢i workoholizmus. Vietky tieto symptémy mézeme zobrat pod
lupu dysregulovaného (rozhddzaného) nervového systému.

AKO RYCHLO SA NAS NERVOVY SYSTEM DOKAZE PREPNUT 20 _

STRESU SPAT DO ROVNOVAHY? A 0D COHO TO VLASTNE ZAVISI?
Casto to vysvetlujem cez jednoduch( priklad: predstavte si
tloveka, ktorg ide rano do prace a nic¢ nestiha. Na ceste je za-
pcha, nestihol poriadne ranajky, rozmygsla nad tgm, ¢o musi
dnes vybavif. Uz toto aktivuje jeho nervovy systém. V pra-
ci ho ¢akaju naliehavé ulohy, par neprijemngch rozhovorov
a mozno aj kritika. Potom rgchlo bezi domov, kde ho ¢aka ro-
dina, a veler haci padne na gaug, jeho hlava bezi dalej. Nie je

DOKONALE CISTA DOMACNOST BEZ SKVRN

Skvrny v domacnosti dokazu potrapif kazdého, no pri sprav-
nom postupe sa da zbavit aj tgch najodolnejsich. Dolezité je
reagovat rgchlo - Cerstvé skvrny sa odstranuji omnaoho lahsie
ako zaschnuté. Aj pre tie najodolnejsie Skvrny vsak existu-
je rieSenie v podobe nového odstrafovaca Skvin a tepovaca
v jednom Rowenta Clean It Compact, ktorgy funguje na prin-
cipe profesionalnych tepovacich strojov, ponika vsak ovela
kompaktnejSie rozmery. Je lahkgm a dokonalgm pomocnikom
pri kazdodennom upratovani. Vdaka vymenitelngm Ccistia-
cim hlaviciam vycisti koberce, pohovky, interiér automobilu,
taltnenie ¢i matrace. O dokonale €istt domacnost bez skvin

sa postfara vdaka nasavaciemu vgkonu a cistiacemu vgkonu
400 W (az 11,5 kPa) aj bohatému prisludenstvu. Stéasfou ba-
lenia je cistiaci prostriedok na velmi odolné Skvrny a Specialny
samaocistiaci nadstavec na jednoduchd tdrzbu.
www.homeandcook.sk

to dramaticky den, dokonca by sa dal oznatif za
bezng, no jeho nervovy systém nedostal jedi-
nyg jasny signal, Ze je v bezpeti a méze vypnut.
Ked sa takéto dni kopia mesiace ¢i roky, nie je
fo len Unava. Je to naruSena nervova sustava.
Ako r(chlo sa teda vieme z napatia vratit do rov-
novahuy, zavisi od viacerych faktorov. Ak je nas
nervovy systém vytrénovany, dokaze sa z bez-
ného stresu dostat do rovnovahy v priebehu
par mindt. Staci kratky vedomy dych, prestavka,
spravne zvolené somatické (telové cvicenia) ale-
bo prechadzka, skratka nieco, €o mozgu pripome-
nie, Zze je v bezpeti a m6ze sa prepnut do para-
sympatika (stavu, ked oddychuje). Ak je vsak ¢lovek dlhodobo
prefazeny, ma za sebou obdobie zv(3eného stresu alebo zazil
situacie, ktoré jeho telo dodnes vnima ako ohrozenie, tento na-
vrat spat moze trvaf ovela dlhsie. Niekedy hodiny, niekedy dni.
A niekedy sa do rovnovahy nevrati vobec, pretoze telo uz nema
z toho Cerpat. Preto je délezité pracovat s regulaciou skér, nez sa
dostaneme na hranicu vycerpania.

AKO VIEME ROZLISIT, KEDY JE PROBLEM S REGULACIOU
»BEZNY* AKEDY UZ IDE 0 STAV, KED TREBA VYHLADAT
ODBORNU POMOC?
V praxi sa tasto stretdvam s touto otazkou, ako rozlisit ,bezné
prefazenie od stavu, ked uz treba vyhladat odborni pomoc.
Zakladné pravidlo je jednoduché: bezna stresova reakcia po
odzneni podnetu ustapi. Clovek sa mozno citi do¢asne unave-
ny, ale postupne sa zreguluje. Naopak, ak napatie pretrvava aj
v diioch, ked sa uz ni¢ nedeje, telo dava signdl, Ze nieco nie je
v poriadku. Casté st napriklad fyzické symptémuy, pri ktorgch
¢lovek opakovane konti u lekarov: busenie srdca, migrény, tras,
zatat( zaladok, problémy so spankom ¢i s travenim. A ked sa ni¢
nenajde, prichadza frustracia, pretoze sa ,ni¢ nedeje”, no tlovek
sa citi stale rovnako zle. Daléim signalom je zmena spravania.
Niekomu sa znizi prah tolerancie a reaguje podrdzdene aj na
bezné situacie. Iny sa odpoji, je apaticky, prestane citit vlastné
potreby a funguje uz len na ,autopilota®“. Ked stres zatne pre-
nikat do vztahov, prace alebo kazdodenného fungovania, je to
jasna stopka. Nervovy systém vtedy nehovori ,si slabg®, ale ,po-
frebujem pomoc”. Na druhej strane je dobra sprava: regulacia
nervovej ststavy je zru¢nost, ktord sa da trénovaf. Tak ako ¢lo-
vek dokaze zlepsif kondiciu behanim, aj nervova slstava sa uci
reagovat pruznejsie, ak jej ddvame spravne podnety.

D. P., zdroj: healthline.com




JEDNOTR Dobry Zivot

Mdte v zime problém vstat rdno z postele?
Vonku je tma, sychravo, zima. Pod perinou
teplucko. A vy si hovorite, aké by to bolo pekné
zimu jednoducho prespat. Zdvidite medvedom
a svistom, ktori sa najprv poriadne najedia,
nahonobia si tukové zdsoby, ulozia sa na spd-
nok a potom sa oddychnuti a zostihleni zobudia
do pekného jarného rdna. Vds pocit je Uplne
namieste. Vedci uz dihé roky zbieraju dékazy

o tom, ze Clovek potrebuje zimny spdnok.

Co to vlastne ,zimny spanok* je? Zimng spanok, nazgvany aj
hibernacia alebo prezimovanie, je dlhsie trvajlca strnulost spé-
sobend spomalenim metabolizmu a zniZzenim telesnej teploty.
Pre teplokrvné zivacichy je hibernacia ten najucinnejsi sposob,
ako usetrit energiu. Znamymi zimngmi spa¢mi st netopie-

re, sysle, sviste a jezkovia. Medvede, napriek fomu, Ze sa so
zimnym spankom spéjaju najcastejsie, v zime sice spia, ale ich
spanok je podobny beznému spanku. To znamena, ze ich teles-
né funkcie nie st zredukované tak drasticky ako pri skutocnych
zimnych spacoch. Medvede sa zobudia richlejsie ako sviste.
Prilis ¢asté budenie pri skutocnych zimngch spacoch
je nebezpecné. Pri prebudeni sa vsetky telesné
funkcie nastartujd do svojho normalneho re-
Zzimu a spotrebuju vela energie. To zmensi
tukoveé zasoby a moze dojst az k uhynu.

(0 TO ZNAMENA PRE CLOVEKA?

Vyhovaraf sa rano v praci za meskanie tym, ze prebudenie zo
spanku v zime moze viest k vasmu Ghynu, vadm asi nepomoze.
A to napriek tomu, zZe sa za tgmto tvrdenim ukrgva kus pravdy.
Ano, vage telo vam dava spravne signaly. V zime potrebujete
zimny spanok. Neznamena to, Zial, Ze si po Stedrej veceri lahne-
te s plngm bruchom do postele a zobudite sa az v marci. Treba
to chapat tak, Ze v zime potrebuje ludské telo viac oddychu.

A, ano, mate pravdu, aj ak si myslite, Ze z tejto potreby prameni
aj zimné priberanie. Ved kazdé zviera, ktoré sa uklada na zimng
spanok alebo zimnyg oddych, si predtgm vytvori riadnu tukovi
rezervu. U nds ludi je vSak problém v tom, Ze ndm sa ta ulozena
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rezerva nestraca, ale ak si neddme pozor, tak este viac rastie.
Preto? Lebo td rezervu planovala priroda mindt v dlhom span-
ku, tak ako to podla mnohygch vgskumov bolo u nasich predkov.
Paleontolégovia sa na zéklade analgzy kosti praludi domnie-
vaju, Ze sa v zime ukladali na dlhg spanok. Uz vtedy vsak bolo
takéto spravanie problematické. Praludia v chladnych oblas-
tiach sa pred zimou ukrgvali do jask(i a kedze nemali ¢o jesf,
pokusali sa toto obdobie prespat az do jari. Dlhodob( spanok
im vSak spdsoboval zdravotné problémy. Vedci porovnavali
zmeny v stavbe kosti praludi so zmenami v kostiach medvedov
a zistili, Ze maju vela spolo¢ného. NajvgraznejSie zmeny zazna-
menali u deti a mladgch ludi vo vgvine. KedZe v zime neprijimali
potravu a telo nemalo dostatok vitaminu D, rastli ich kosti inak
ako v lete, ked mali dostatok potravy aj sinec¢ného Ziarenia.
Mnohi praludia baoli rachiticki a ich kosti vykazovali aj rozne
iné poruchy. To vsak nedokazuje, ze dlhg zimnyg spanok
bol pre praludi nemozny. Negativne zmeny v kostiach
medvedov sa objavuju len vtedy, ked tieto

‘ I zvierata nemali pred ulozenim na spanok

dostatocné tukové zasoby. A tak o
bolo pravdepodobne aj u nasich
predkov.

V ZIME MAME HLBSi SPANOK

Dnes uz nie sme nuteni preckavat zimu spankom v jaskyni,

napriek fomu je nas spanok v zime ing ako v lete. Vedci z ber-
linskej nemocnice Charité prisli jednak na to, Ze v zime spime
dihsie, i ked len o trochu, pretoze vacdsina z nas si neméze
dovolit spaf, dokedy chce, ale najmé, Ze faza hibokého spanku
jeina. Ide o najdoblezitejSiu fazu spanku oznatovanud vgrazom
REM (Rapid Eye Movement - rgchle pohyby oci). Je to ta faza
spanku, v ktorej snivame a v ktorej nas mozog pracuje intenziv-
nejSie, ako ked bdieme. Je to zaroven faza, ktora je najviac spa-
ta s nasimi vnlatorngmi hodinami a najviac reaguje na svetelné
pomery v priestore, kde spime. Vedci v Charité zistili, ze faza



REM je v zime az o polhodinu dihSia ako v lete. To znamena3, ze
v zime spime hlbsie, tuhsie. Nie vsak kazdy. Ludia v mestach

s vysvietengmi ulicami spia ovela horsie. Ich spankovy rytmus,
ktorg by sa uprostred prirody riadil vgchodom a zapadom
slnka, je naruseny. Mozno ste tento rozdiel zazili na vlastnej
kozi. Ak bgvate vo velkom meste a prichadzate domov z prace
az za tmy, ktord vsak v meste ,rusi“ poulicné osvetlenie, spite
doma inak ako na chalupe, ktoréa stoji na samote uprostred lesa.
Ked si chcete uzit poriadny zimn( spanok, nemusite sa ukryf do
jaskyne. Stati ist na chalupu do lesa.

ZMENA KLiMY - BUDICEK

Stav podobny zimnému spanku najdeme aj u nasich najblizsich
pribuznych - u opic. Tie, samozrejme, neziju v oblastiach s tu-
hou a dlhou zimou, ale napriek fomu potrebuju obdobia pokoja.
Napriklad mala opitka maki sa v obdobiach sucha dostava do
stavu podobného zimnému pokoju medvedov. Mesiace pred-

Dobry 2ivot JEDNOTH

HIBERNACIA CLOVEKA

Vedci sa uz desafrotia snazia zistit, ako ¢loveka dostaf do
dlhodobého zimného spanku - hibernacie. Pricom tu nejde

o tri mesiace v zime, ale o niekolko rokov, mozno desatro-

¢i spanku. Takéto postupy pozname z diel sciene fiction.
Kozmonauti si lahnd do vesmirnej lode a o par desafroti sa
prebudia na inej planéte. Kgm ich rovesnici na zemi zostarli,
oni su sviezi ako v den zaciatku cesty. V st€asnosti su vedci
na dobrej ceste a podla ich odhadov bude uz o desat rokov
mozné hibernaciu vyuzivaf. Pomaohlo by to nielen pri objavo-
vani vzdialengch zakuti vesmiru, ale napriklad aj v medicine.
Cloveka by bolo mozné uspat az do momentu, ked by bol
vynajdeny liek na jeho chorobu. Problem je, ze jeho blizki by
nadalej starli normalnym tempom. (Spominate si na vesely
franctzsky film Hibernatus s Louisom de Funés?)

tgm si robi tukové zasoby do svojho dihého chvosta. Potom
vylezie vysoko do koruny stromu a tam oddychuje a ,Zivi“ sa

z vlastného chvosta. Zobudi sa az v momente, ked jej biologické
hodinky ozndmia, Ze podmienky sa zmenili, Ze obdobie sucha
sa skoncilo a Ze uz najde dostatok potravy. Zaujimavé je, Ze ju
nezobudi hluk, ale naozaj len zmena klimy.

OMLADZUJUCE SPACIE KABINKY

Dal&im z velmi zaujimav(ch aspektov hibernacie je spomale-
nie starnutia. Predvadzaju ndm fo kazdorocne sviste, ktoré si
v zime pospia est, sedem mesiacov. Ich biologick( vek sa za
ten ¢as nezmeni. To znamena, Zze keby bolo mozné ukladat

sa aspon cez vikend na 48 hodin zimného spanku, spomalili
by sme vyrazne nase starnutie. Pripadne by sme namiesto
dovolenky chodili 2x do roka mladnut a chudnat do hibernacnej
kabinky.
Nedostatok spanku v zime vedie k jarnej Unave. Ludské telo sa
rovnako ako teld in(ch zivotichov snazi v zime Setrif energiu.
Bezime na Gsporny rezim. Ten sa neda vypnut lusknutim prs-
tov a kym sa po zime nastartujeme, tak to chvilu trva. Aby sme
v zime ani na jar netrpeli, musime, Zial, bojovaf proti prirodze-
nej tuzbe po tfazk(ch a vgdatn(ch jedlach. Ked nie hned a celt
zimu, tak aspon vtedy, ked uz bude jar na dohlad.

Nikoleta Gstach
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Zakladné pravidlo - na spolocenski uda-
lost si nikdy nedajte rovnaké Sperky, kto-
ré nosite pocas bezného dna. Ak nemate
vhodné Sperky, mézete pouzit aj bizuté-
riu, malo by vsak ist o kvalitné a nevsed-
né kusky, ktoré st primarne urcené na
spolocenské udalosti.

SATY NAM TO UKAZU

Pri vibere &perku sa treba riadit najma
gatami - ich tglom, strihom a farbou. Cim
jednoduchsie strinové riesenie a farebné
ladenie, tgm viac si mozeme dovolit pri
v(bere éperku. Cim honosnejgia roba, tgm
menej Sperkov si vyzaduje. Celkovo sa skor
odporudca jeden-dva vgraznejsie kidsky na
t(ch spravnych miestach, nez privela trblie-
tavych ozd6b vsade, kde sa Sperky zvyknu
nosit. V pripade trblietav(ch Siat posiatych
flitrami si vystacite iba s ndramkom alebo
celkom jemngm nahrdelnikom.

Pomerne oblibené st u dadm sdpravy
Sperkov, ktoré obsahujd nausnice, nahr-
delnik, naramok, pripadne prsten. Hoci

‘ A. \/A/ S
Kedy inokedy sa ozdobit krdsnym sperkom, ak nie pocas spolocenskej sezény? Zdd saq, ze niet

ni€ jednoduchsie, nez , osperkovat sa”. No aj v tomto pripade stoji za to pouvazovat, ako na to,
aby ste to so Sperkmi neprehnali alebo aby ste udalost nepodcenili nevhodnym vyberom ozdob.

sa zda, ze boli stvorené na to, aby sa no-
sili spolu, v skutotnosti malokedy pdsobi
dobre, ked'siich dama ,oblecie” vsetky na-
raz. Najma ak su vsetky rovnako masivne,
mozu sa navzajom ,prebijaf“ a odputavat
pozornost od nositelky. Rada &tylistov - ak
taku supravu Sperkov vlastnite, zakazdgm
sa podla strihu Siat a Ucesu rozhodnite, Ci
odlozite nausnice alebo nahrdelnik.

NEPOSMYKNITE SA NA NAHRDELNiKU
Sperk je sam osebe krasny, ale vynikne
len vtedy, ak svojej nositelke naozaj pri-
stane. Najviac mézete svoj vzhlad posko-
dit nespravne zvolengm nahrdelnikom.
Ak mate stihle labutie hrdlo, mozete si
bez obav dovalit rézne typy a dizky. No
ak mate kratsi krk, uprednostnite dlhsie
nahrdelniky siahajuce 3-5 centimetrov
pod klaénu kost. Vhodny je tiez vgrazn(
privesok na jemnejSej retiazke, ktory sia-
ha nad poprsie. Saty by nikdy nemali na-
hrdelnik ¢i privesok prekrgvat, mal by byt
vzdy na odhalenej ¢asti.

—7ONA

Pre silnejSie ddmy s objemnejsim popr-
sim: Hoci sa zd3, Ze pre vas boli stvore-
né vsetky dlhé nahrdelniky a retiazky
siahajlce az pod prsia, pretoze domne-
lo opticky zuzuju, nie je to tak Uplne
pravda. V pohybe sa tieto ozdoby zvyk-
na hgbat a ¢tasto neziaduco ,objimu®
len jednu stranu poprsia (@ fo ma Uplne
opacny efekt). Neodporaca sa ani poma-
hat si k zostihleniu dlhgm alom, ktory
tasto len pripata pozornost a navyse
velkd krivku v hornej ¢asti len skopiruje
a ,ukaze“. Ak mate tento typ postavy,
volte radsej jednofarebné Saty alebo top
s vystrihom do V a ako ozdobu napriklad
vyraznu brosnu alebo krasne v(razné
nausnice.

VYNIMOCNE KUSKY A OBSYPANE RUKY
Ak mate osobity kdsok od vgtvarnika ale-
bo starozitng rodinng klenot, gratuluje-
me! Doprajte mu priestor, aby vynikol na
jednoduchejjednofarebnej rébe, nech mu
ni¢ nekonkuruje.



Prist do spolo¢nosti s celou zbierkou
prstefov, ktoré ste si za tie roky nahono-
bili, nie je prave znamkou dobrého vkusu,
prave naopak. Vyberte si na kazdu ruku
jeden, ktorg sa hodi k ostatngm ozdobdm
a rébe. Mimochodom, prave na spolocen-
ské prilezitosti bol ,vymysleny® takzvany
kokteilovy prsten. Je to velky neprehliad-
nutefny kusok, ktorg bgva casto posiaty
vzacnymi trblietavgmi kamenmi a nosi sa
v{lutne na spolocenské udalosti.

HLAVA VO HVIEZDACH

Niekedy mozete od dramatickgch Sper-
kov upustit a ozdobit si napriklad Gces.
Najvyraznejsia je trblietava celenka, kto-
rd sama osebe upUta pozornost, preto
ostatné zdobenie mdze byt skromnejsie.
ESte stale sa nosia jednoduchsie strasové
celenky, ale aj vgrazné modely s perami
i so zavojcekom. Krasna je aj farebna sa-
ténova stuha vo vlasoch s drobnou bros-
fnou alebo ofina prichytena trblietavou
sponou. Takto si mAzete ozdobit aj Gces
z kratkych vlasov. Aj elegantng vrkoc ale-
bo uzal mézete ozdobit z jednej strany
trblietavou drobnostou.

AKO SA STARAT 0 SPERKY?

» Sperky skladujte na osobitnom mieste,
oddelene od chemickych prostriedkov,
najlepsie v Sperkovnici.

® Strieborné Sperky velmi rgchlo reagu-
ju na vplyvy vonkajsieho prostredia.

Nevhodné chemické latky uz v malom
mnozstve spdsobujl ich oxidovanie. Z or-
ganickych latok je to napriklad ludsky
pot. Ten ma u kazdého iné zlozZenie, preto
niekomu Sperky cerneju a niekomu nie.
V doméacich podmienkach sa da sSperk
tistif Cistiacimi kvapalinami a han-
dri¢kami, ktoré sa daju kupit v drogérii
a u klenotnika. Predtgm si pozorne pre-
Citajte navod na pouzitie.

Sperky s kamermi a perlami nemaju
prist do kontaktu s horticou vodou.
Sperky s kamefmi s citlivé na za-
obchadzanie. Niektoré kamene sU do
Sperku len lepené a pri neopatrnom po-
uzivani mézu vypadndt.

Sperky z chirurgickej ocele st z velmi
fvrdého a odolného materialu. Plochy

zavjimavost’ JEDNOTR

Sperku s vysokym leskom sa mézu po-
gkriabat. Hlavnou vghodou chirurgickej
ocele je, Ze nevyvolava alergie.
Ak chcete sperk vycistit doma, robte to
s najvyssou opatrnostou. Na odstrane-
nie necistdt pokvapkajte makkda han-
dricku citronovou sfavou alebo nanes-
te frochu mydla. Nepouzivajte kefky,
rozpusfadla ani iné agresivne priprav-
ky. Sperk s kamienkom nechajte radéej
vycistit odborne u klenotnika.
Bizutéria sa nevyraba z drah(ch kovoy,
preto treba pocitat s rgchlejsim opo-
trebovanim. Dbajte na to, aby neprisla
tasto do styku s vodou, pred spanim si
ju vzdy zlozte. Cistite vzdy len méakkou
handrickou.

-dp-

Nezabudnite, Ze funkciu ozdoby,

a teda priamej konkurencie $perkov,
maju napriklad aj nalakované nechty,
mejkap i tetovanie. Skombinovat
vsetko spolu s doplnkami tak, aby
bol na damu prijemnyg pohlad, nie je
jednoduché, preto si vsetko vopred
premuyslite. Ddlezité pravidlo -

dominovat ma len jeden prvok.
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Mladucha v kratkom zdobenom
koZuchu. Stredné Slovensko,

1. polovica 20. storocia.

SNM - Etnografické miazeum

v Martine. Foto K. Plicka

o

SLOVENSKY KoZ2UCH

HRIAL I ZDOBIL

Staré mamy si este dobre pamataju na Casy, ked' k zdkladnej
odevnej vybave na Slovensku patril slovensky kozuch. Takto sa
hovorovo nazyval hrejivy vypasovany kabdt, kde licnu stranu
tvorila blana, rubovu kozusina a lemovanie hunatd kozusina.
Este zaciatkom 90. rokov minulého storocia bol u nds velmi
oblubeny - kto ho nemal, akoby ani nebol.

Zimy na Slovensku bgvali tuhé, najma
na severe a pod Tatrami, a prezit ich
bez poriadneho koZucha bolo nemys-
litelné. Chov hospodarskych zvierat
a dostatok divej zveri vytvarali priazni-
vé podmienky na ziskavanie kozi a ko-
zusin. Z nich najma rolnici si pre svoju
potrebu spracovavali koze a kozusiny
a sami si z nich zhotovovali aj niekto-
ré odevné sucasti i Uzitkové predmety.
Kozus$nictvo ako remeslo sa prvy raz spo-
mina v doklade o koSickom koZuSnickom
cechu z roku 1307. Remeslo nazgvané aj
grznarstvo, blanarstvo ¢i kusnierstvo, ale
i domacka vygroba a spracovanie kozu-
sin patrili k najrozsirenejsim remeslam
na Slovensku a c¢asto sa dedili z pokole-
nia na pokolenie. Do konca 18. storocia
je doloZzenygch 80 kozusnickych cechov,
rovnomerne rozsirenych na celom Gzemi
Slovenska.

KOZUCHY PRE STAT, MESTANOV

I NA VYVOZ

Kozusnici vyrabali kozusiny z kozusin
oviec, jahniat, lisok, vlkov a medvedov
a zhotovovali z nich vrchné oblecenie,
podsivky do zimngch kabatov, kozusino-
vé vesty bez rukavov, kozuchy siahajlce
po pés, po kolena i po ¢lenky, bundy, ale
aj pokrgvky hlavy, rukavice, mentieky ob-
tiahnuté suknom ¢i prikrgvky. Vyrabali si
aj irchu, teda jemnu kozu potrebnd na ob-
Sivanie a zdobenie kozuchov a takisto ich
dokazali farbif réznymi farbivami.

Na vidieku sa pouzivali prevazne ovcie
kozusSiny, spociatku v prirodnej farbe.
0Od druhej polovice 19. storoCia sa vSak
aj v ludovom odeve zatali objavovat ko-
zuchy zafarbené nahnedo. Kozusnici
zhotovovali rézne druhy koZuchov podla
poziadaviek spotrebitelov a zdobili ich
dekérom zodpovedajucim regionalnym
typom i variantom ludového odevu.
Vacsina kozusnikov na Slovensku pra-
covala len pre miestny trh. Vgnimkou
bol Liptovsky Svaty Mikulas, ktorg sa
v 70. - 80. rokoch 19. storocia rozvinul
na vyznamnejSie koziarske a kozusnicke
centrum, kde sa Sili Zelezniciarske ko-
zuchy na objednavku uhorského Statu
a vyrobky predavali aj na trhoch v juz-
nom Polsku. MoSovski kozusnici v Tur-
ci pravidelne vyvazali vacsie mnozstva
jednoduchych velkgch bielych kozuchov
prostrednictvom priekupnikov do Halica.
Pravdaze, kozuchy potrebovali aj ludia
v meste, a tak v snahe ziskat zakaznikov
aj medzi medfanmi, od zatiatku 20. storo-
Cia prispésobovali koZusnici vgrobu strih-
mi a doplnkami mestskej made.



REGIONALNE 0SOBITOSTI

HUNATEJ KRASY

Jednotlivé regiény i kozusnicke dielne sa
odlisovali najma dekérom pouzitgm na
vyrobkoch. Kozuchy sa zdobili lemova-
nim réznofarebngmi, hladkgmi, preple-
tangmi alebo cipkovito presekavangmi
irchami, z koZengch farebngch motivov
sa vytvarali na chrbte, prednych dieloch
a rukdvoch rozmanité kompozicie, pri-
padne sa vysivali pestrofarebnou vinou,
hodvabom, bavinou. Napriklad v dielfiach
Starej Lubovne a v Hniezdnom sa vyra-
bali najma biele kozuchy bohato zdobené
¢ervenou irchou. Mali rovng strih s chrb-
tovgm dielom vystrihnutgm z jednej
kozusiny, volné plochy chrbta a predné
diely boli bohato zdobené. Cervent irchu
karmazin si tamojsi kozusnici kupovali
u zidovského obchodnika Hechta v Starej
Lubovni, ktory irchou zasoboval vsetkgch
kozusnikov v okoli. Koncom 30. rokov
zacali kozusnici farbif kozusiny hnedou
farbou, ktord sa spociatku vyrabala z cho-
rosa - huby parazitujdcej na ovocnych
stromoch.

Vyrobe koZzusinovych odevov predcha-
dzalo narocné spracovanie surovej ko-
zusiny, ktoré pozostavalo z macania
a Cistenia surovych kozi, z procesu ich

Bunda, oblast Novohradu, 1950.
Foto: J. Novy. Archiv Ustavu etnolégie
SAV v Bratislave

Siovensko JEDNOTA

Tradi¢né kozusinové vesty Goralov (Mizeum Zdiarsky dom)

zmakcovania a konzervovania, mechanic-
kého zmakeovania, tistenia a vyfahova-
nia hotovych kozusin. Kozusina sa dalej
upravovala a predovsetkgm farbila.

Tak sa zatal rodit pojem slovensk( ko-
zuch, ktory si postupne ziskaval Uspech
medzi zakaznikmi na Slovensku i v Ces-
ku, neskér na vgstavach a veltrhoch.
To podnietilo v 30. rokoch 20. storocia
i v Liptovskom Mikulasi vgrobu sloven-
skych kozuchov, ktora sa obnovila o 30
rokov v tamojsej velkov(robe. Sucasne
zacal individualnu vgrobu tgchto ko-
2uchov a kozagkov ULUV.

Dnes davame prednost ,chlpatgm® ko-
zuchom, ale vzhladom na ochranu zvierat
sa oblube teSia hlavne umelé kozusSiny.
Ich vghodou je, ze su lahké a umoznuju
volng pohyb. Ale povedzme si pravdu -
pravému hrejivému slovenskému kozu-
chu s nadherngm zdobenim sa nijaky ing
nevyrovna!

-dp-, zdroje: uluv.sk, hradlubovna.sk,
kozusky-uluv.webnaode.sk,
ludovakultura.sk,

Snimky: ludovakultura.sk,
kozusky-uluv.webnode.sk

® Pafrénom kozusnikov je svaty Jan
Krstitel, ktorého zobrazovali odetého
do zvieracich koZi, s barankom na ru-
kach a so zastavou s krizom.

® Kozuch nebol beznou suéastou zim-
ného odevu, pafril k sviatocnému
a obradovému odevu. Ako drahu
stcast ho vlastnili obvykle iba za-
moznejsSie rodiny v dedine, dedil sa
z generacie na generaciu a ¢asto bol
stcastou vgbavy nevesty.

® 0tom, ze koZuch bol vzacna vec, sved-
Ci aj fakt, Zze si ho Zzeny chranili pred ne-
pohodou prehodenim textilii. Obnose-
ny koZuch sa pouzival ako prikrgvka.

® V niektorgch ablastiach bol do zatiat-
ku 20. storofia povinngm odevom
zenicha a najma nevesty, pri svadbe
a narodeni mal €¢asto i magickoplodo-
nosnu funkciu. V poverach bol kozuch

AJ OBNOSENY KOZUCH MAL VYUZITIE...

symbolom bohatstva, Stastia. Diefa
po narodeni polozili na koZuch, aby
bolo dfastné a kuceravé.

Bunda zdaleka nie je odev sucasnos-
fi. Kedysi islo vgluéne o druh muz-
ského vrchného odevu z koZusSiny
bez rukavov, ktorg pripominal pele-
rinu. Dizka bundy zvytajne siahala
takmer po ¢lenky. Sila sa zo giestich
az dvanastich ovcich koZi, golier tvo-
rila nezostrihnutd koza z cierneho
jahnata, zadné n6zky a chvostik viseli
dolu chrbtom. Zdobila sa farebngmi
kozengmi aplikaciami. Nezdobené
bundy nosievali pastieri a povoznici,
zdobené bohati gazdovia, a to hlavne
v juznygch oblastiach stredného a vy-
chodného Slovenska. V takejto podo-
be sa bundy prestali nosit zatiatkom
20. storocia.
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Tajnitka krizovky z €. 10/2025: €0 MA V HLAVE €ELOVEK, KTORY TVRDI, ZE MA VSETKO V MALICKU?

Vyhercovia: Zuzana Valachova, Ruzomberok; Jan Trojan, Bratislava; Kristina Belanova, Cadca

Tajnitku krizovky posielajte najneskor do 15. 2. 2026 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 Gdaje.
Cena potvrdzujucej SMS je 0,20 € s DPH. Sluzbu technicky zabezpecuje Mediatex, s. r. 0.,P. 0. BOX 60, 830 00 Bratislava 3, infolinka 02 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
osobnych Gdajov a sulad ich spractvania s prislusngmi pravnymi predpismi. Prava sufaziaceho: - sthlas so spracovanim osobnych Gdajov méze sufaziaci 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; - sufaziaci ma pravo obhajovat svoje prava prostrednictvom zodpovednej osoby alebo

podanim podnetu na Setrenie, staznosti dozornému orgéanu, na Slovensku Uradu na ochranu osobngch tdajov v zmysle § 100 zékona &.:18/2018 Z. z.
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Nemusite sa ponahlat, aby ste stihli akciu na vase
oblubené potraviny ¢i drogisticky tovar. V predajniach
Tempo si mézete vlastnym tempom nakupit vset

¢o potrebujete, a za vyhodné ceny!
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ULAZ 0 cien Fodiadgy?

Agrokarpaty Plavnica | .
Kup si minimalne tri caje znacky ﬁ@ od AGROKARPATY, s.r.o. Plavnica, posli nam

blocek mailom, alebo postou a uz len cakaj na vyhru.

£3  Upytovanie

e

i wellness

Relax v bylinkovej
zahradke

Exkurzia a predstavenie eko- Ubytovanie wellness
logického pestovania lieCivych hotel Sorea
rastlin a vyrobu cajov, Lubovnianské kupele
ochutnavka cajov a navsteva pre 2 osoby,
podnikovej predajne. polpenzia

Snehuliaci - Kiizlo Vianoc- Drevend kazeta Babkine sypané Caje -
cajova kazeta cajovy set Zem spieva Sklenena doza 140 mi

Cajovy domcek Slnecny dusok- Cypridnova rodinna Zdravie z Pienin
- dreveny Cajovy set lekaren - cajova kazeta a Zamaguria -
gastro stojan

Trvanie sitaze
od 05.12.2025 - 28.2.2026

BIO Zdravie z Pienin Zem spieva- Zimné _ E-mail:
a Zamaguria darcekovad kazeta tajomstvo caj@agrokarpaty.com
Adresa:

darcekova kazeta -Zzdsobnik )
o sutaz ELIXIR, Agrokarpaty, s.r.o.
Plavnica, 065 45 Plavnica 415

Viac info sa dozviete na:
www.agrokarpaty.com/sutaz

00

ekologické ¢aje z ovocia a bylin zo slovenskych lesov, poli a luk & g8«

.




