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Namie sto Preo\Jeo\la

Poznate ta situaciu, ked vam deti namiesto mlieka do ceredlii na-
leju biely jogurt alebo vam v cukornicke ,nahodou” pristane sol?
Vitajte v aprili - v mesiaci, ked je dovalené brat zivot (aj kuchynu)

s poriadnou rezervou.

Histaria gastronomie je plna skvelgch zartov. Napriklad jeden
fastfoodovy gigant kedysi predstavil ,burger pre lavakov®, v kto-
rom boli vsetky ingrediencie ofoc¢ené o 180 stupnov. Tisicky ludi si
ho prisli pgtat k pokladniciam! My vas nebudeme presviedcat, ze
pontkame neviditeln( bezkalorick( ¢okolddu, ktord mézete jest

aj pocas diéty, ani ze predavame por, ktor( sa dokaze sam ocistit.

Namiesto ,vypestovanych Spagiet“ vam pontkame zaujimaveé ¢i-
tanie plné praktickych rad a tipov ktoré prebudia kazdl gazdind
i jej kuchynu zo zimného spanku. April je skratka mesiacom svie-

Zosti a dobrej nalady.

Prajeme vam, aby ste tento mesiac ,zhltli“ len tie najlepsSie vtipy
a aby vase jedlo bolo vzdy presne také, ako ma byt - poctivé, chut-

né a pripravené s laskou.

Vesel( april a dobri chut!
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Kontinudlne nadvazuje
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a 43 rocnikov Hospodarskeho obzoru.




JEONOTA v reuchypi

Jemné vrstvy, chrumkavd
textura a vona masla prichd-
dza s pecenim listkového, filo
aj croissantového cesta. Na
prvy pohlad sa méze zdat, ze
su si podobné. Vsetky pracuju
s krehkymi vrstvami, no ich
pribeh je celkom iny.

KDE SA VZALO LISTKOVE CESTO

Tento typ cesta poznad hadam kazda gaz-
dinka. Ak sa vam ho nechce doma robit, k-
pite ho v kazdom obchode s potravinami.
Stati ho rgchlo naplnit, zapiect a vgbornyg
dezert je na svete. Vedeli ste vsak, Ze jeho
korene su vo Franclzsku a zdaleka nie
je jedingm vrstvengm cestom? Muyslien-
ka vrstvenia cesta s tukom sa objavovala
v réznych podobach uz skar, ale az fran-
clzska tradicia ho premenila na zaklad ne-
spocetného mnozstva klasickgch dezertov.
Boli to prave francuzski cukrari v 17. a 18.
storaci, ktori sa rozhodli zdokonalif techni-
ku vrstvenia cesta s maslom, tak ako ju po-
zname dnes. Myslienka vrstveného cesta
je vsak o cosi starsia.

Podobné principy sa objavovali uz v stre-
domorskej kuchyni a na Blizkom vgchode.
FrancUzska kuchyna vsak tento napad
posunula dalej a namiesto skladania jed-
notlivgch platov zatala pracovat s jedngm
cestom, do ktorého opakovangm valkanim
a prekladanim zapracovavala maslo.

LISTOK ZA LISTKOM

To, ¢o listkové cesto robi listkovgm, je pra-
ve hra vrstiev. Cesto a maslo sa opakova-
ne prekladaju a valkaju tak, aby pri peceni
vznikli tenké oddelené platky. Tie sa v rare
nafiknu a oddelia od seba.

A vysledok? Krehké, chrumkavé a vzdus-
né pecivo.

V kuchyni ho povazujeme za
univerzalne cesto. Mézeme
z neho upiect jablkoveé
tasticky, krémese, sko-
ricové slimaky, ale aj
mille-feuille.

TAJOMSTVO
RUMKAVYCH
LISTKOV

CH

V slanej verzii funguje takisto vgborne. Sy-
rové tycinky, quiche ¢&i rézne slané kolace
s paradajkami, so syrom alebo pagaciky.

PRECO SA LISTKOVE CESTO NAFUKNE

Tajomstvom je vrstvenie cesta a para. Pri
priprave sa medzi tenké vrstvy cesta do-
stane maslo a ked sa cesto pecie v horu-
cej rure, zatne menif konzistenciu. Para,
ktora unika smerom hore, dviha jednotlivé
vrstvy. Tie sa od seba oddeluju a vznika
typicka struktdra pripominajuca desiatky
jemnych listkov, tak ako ju pozname.

DOMACA PRIPRAVA? ANO, ALE...
Na prv{ pohlad sa méze zdaf, Ze priprava
listkového cesta je jednoducha. Zakladom
je muka, voda, sol a maslo. Dblezitejsia
ako ingrediencie je technika. Cesto, ktoré
pripravime, nechame odpoc¢inaf, nasled-
ne don zabalime plat studeného masla
a cesto valkame do dlhého obdiznika.
Takto vyvalkané cesto prekladame na
fretiny ako list papiera. Celg proces opa-
kujeme niekolkokrat. Priprava listkového
cesta si vyzaduje ¢as, trpezlivost a aj

cvik. Velkou vizvou je udrzaf mas-
lo dostatoctne pevné, aby
sa pocas valkania ne-
zmiesalo s cestom.



v vuchyi JEONDTA

BABKINO TAHANE CESTO ALEBO CESTO FILO?

Dedi¢stvo nasich stargch mam a balkanskych narodov je vel-
mi pribuzné. Hoci vysledok vyzerd podobne, figel je v detai-
loch pripravy a zlozeni.

Tu sU hlavné rozdiely a podobnosti:

® Spdsob stenéovania: Kym nase prababky cesto fahali ru-
kami (chrbtom dlani) cez cely stél, kgm nebolo priesvitné,
klasické filo sa v priemyselnej virobe skor valcuje alebo
strojovo vytahuje na extrémne tenké platy.

® Vrstvenie: Filo cesto sa v obchode predava ako stoh mno-
hych samostatnych listov, ktoré st uz suché. Nase fahané
cesto sa robi z jedného kusa, ktorg sa po vytiahnuti potrie
tukom a zroluje (ako Strudla).

® Tuk: Traditna slovenska 3trudla sa fahala pomocou masti
alebo masla, ktoré sa pridavalo aj do cesta pre elasticitu.
Filo cesto je vo svojej podstate velmi chudé (muka, voda,
trocha octu) a tuk sa pridava az stetfcom medzi jednotlivé
vrstvy pri skladani receptu.

® Textira: Filo je po upeceni krehkejsie a ,,papierovejsie®, pri
krajani sa viac drobi. Nase domace fahané cesto je o nieto

VIETE CITAT SKRZ CESTO?

Legenda o franclzskom kucharovi hovori, ze ked sa snazil
pripravit maslové cesto pre chorého otca, opakovane skladal
a zapracovaval maslo tak, ze vlastne vytvoril listkové cesto.
Filo cesto je jedno z najtensich ciest na svete. Tradi¢ne sa vy-
fahuje tak velmi, Ze je takmer priesvitné. Hovori sa, Ze ak cez
filo cesto nedokazete pretitat noviny, este nie je dost tenké.
Maslo na vgrobu croissantového a listkového cesta musi mat
t0 spravnu teplotu. Profesiondli tvrdia, Ze idealom je 16 °C, ked'
je maslo dostatocne pevné, no zaroven poddajné.

Listkové cesto mdze mat az 700 vrstiev. Pri klasickom postupe
vyroby listkového cesta ich vznikaju stovky, niekedy az tisic-
ky. Prave vysoky pocet vrstiev cesta vedie k jeho ,nafuknutiu®
v rdre.

Croissanty maju 27 vrstiev, ktaré vzniknd pri klasickej technike
prekladania. Nejde o nahodu, 27 vrstiev masla a cesta vytvara
vnutri makkd a navonok chrumkavu Struktaru.

Filo cesto je chudobné na tuk v porovnani s listkovgm alebo
croissantovgm. Samotné cesto obsahuje len minimum tuku,
kedZe maslo ¢i olej sa pridava az pred pecenim.

Listkové cesto sa pecie privysokej teplote (¢asto 200 - 220 °C),

pruznejsie a ma bohatéiu chut vdaka pouzitému tuku.

¢o pomaha vytvorif paru, ktora jednotlivé vrstvy zodvihne.

KYSNUTE VRSTVY CROISSANTU
Croissantovému cestu sa hovori tiez lami-
nované kysnuté cesto. Hoci sa c¢asto pri-
rovnava k listkovému cestu, v skutocnos-
ti funguje inak. Je kysnuté a jeho zaklad
tvori muka, mlieko, cukor, drozdie a maslo.
Po prvom kysnuti sa don podobne ako
pri listkovom ceste zapracuje plat stude-
ného masla. Cesto sa spolocne s maslom
nasledne valka, preklada tak, aby vznikli
vrstvy. Pecenim croissantu drozdie spdso-
buje, ze cesto jemne nakysne a zmakne,
zaroven para z masla vytvara charakteris-
tické vrstvy. Vgsledkom je krehké a vnutri
vlacne pecivo.

ODKIAL POCHADZA CROISSANT?

Croissant sa sice spaja s Francizskom, no
jeho korene siahaju do Rakuska. Uz v 17.
storoci sa vo Viedni pieklo pecivo v tvare
polmesiaca. Do Franclzska sa toto pecivo
dostalo v 19. storoci a postupne ho tamojsi
cukrarski majstri zacali prisposobovat tra-
dicii. Pridali viac masla, zdokaonalili tech-
niku vrstvenia az sa z jednoduchého vie-
denského rozteka stal symbol franctzskej
pekarskej kulttry.

Okrem klasického maslového croissantu
vznika z tohto cesta aj dalSie oblibené
ranajkové pecivo pain au chocolat alebo
velmi populdrne mandlové croissanty ¢i
danishe s vanilkovgm krémom a ovocim.
Ani domaca priprava nie je jednoducha.
Podobne ako pri listkovom ceste potre-
bujeme pracovat s prekladanim vrstiev,
valkanim a zaroven cesto sledovaf, aby
vykyslo.

TAJOMSTVO KREHKOSTI - FILO CESTO
Lahké a krehké podobne ako listkové, ale
na rozdiel oden nepésobi ani bohato, ani

ko

maslovo. Jeho kizlo spociva skér vo vyso-
kej krehkosti a vrstveni.

Filo cesto patri medzi najstarsie druhy ces-
ta v europskej kuchyni aj kuchyni Blizkeho
vychodu. Dnes je zdkladom mnohych iko-
nickych jedal ¢i dezertov od Balkanu az po
Turecko.

Nazov filo pochadza z gréckeho slova
phuyllo, teda list, ¢o je naozaj vystizné.
Jednotlivé vrstvy st naozaj tenké ako list.
Jeho korene siahaju az do Osmanskej rise,
kde sa starociami rozvinula tradicia tenké-
ho fahaného cesta. Odtial sa filo cesto roz-
Sirilo do Grécka, Turecka, na Balkan a do
krajin Blizkeho v{chodu. Dnes je neodde-
litefnou su¢asfou ich kuchygn.

BAKLAVA AJ SPANAKOPITA
Azda najznamejsSim dezertom z filo ces-
ta je baklava. Ide o sladky kola¢ z vrstiev

cesta, orechov a sirupu. Filo sa vsak nepo-
uziva len v dezertoch, ndjdeme ho v mnoz-
stve slangch jedal. Traditnd Spenatova
spanakopita, teda syrovy kolac, alebo roz-
ne druhy balkdnskeho bureku ¢i zelenino-
v(ch zavinov. V sucasnej kuchyni sa filo
pouziva aj na malé kosicky, ktoré si ¢asto
plnené syrom, zeleninou ¢i masom.

VALKAT A TAHAT!

Podobne ako listkové cesto a cesto na
croissanty ani filo cesto nepatri k fgm
najlahsim, ¢o sa pripravy tgka. Hoci sa
cesto sklada len z maky a vody, nasledne
necha odpotinut, je potrebné ho vyvalkat
a vyfahat na extrémne tenutké platky.
Najvacsim rizikom je to, ze tenké platy fila
sa bud trhaju, alebo velmi rgchlo vyschnu.

D. P., zdroj: theinternationalkitchen.com



POHYB PRE M0Z0G

Pravidelna fyzicka aktivita je klG€ovgm
faktorom udrzania kognitivneho zdravia.
Zabezpecuje optimalne okyslicenie moz-
gu a podporuje neuroplasticitu - udrzanie
aktivhych nervovych spojeni. Cvicenie
navyse pozitivne ovplyviiuje metabolické
procesy, ¢im znizuje riziko vaskularnych
ochoreni spojengch s Upadkom pamati.
Svetova zdravotnicka organizacia (WHO)
preto odporuca dospelgm aspon 150 mi-
ndt stredne intenzivneho pohybu t4z-
denne, k tomu pridaf aspon dva silové
fréningy. Tento rezim preukazatelne zni-
zuje vyskyt demencie o viac ako Stvrtinu.
TIP: Nemusime chodit do fitka, najacin-
nejsim nastrojom je pravidelny aerébny
pohyb. Svizna desatmindtovd chédza
dokdze s telom urobit zdzraky. Pri pravi-
delnom pohybe sa uvolriuje rastovy fak-
tor BONF, ktorg podporuje vznik novgch
mozgovych buniek v hipokampe.

NOCNY RESET MOZGU

Dlho sme ho vnimali len ako pasivny od-
dych, dnes vsak vieme, Ze spanok je pre
mozog kltucovy, a to aj ako prevencia de-
mencie. Pocas odporuc¢angch siedmich
hodin totiz v hlave prebieha doslova ,vel-
ké upratovanie” - Specialne mechanizmy
vyplavuju toxiny a friedia informacie.
Kgm jedna prebdena noc je len docasng
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Zabudanie nie je len otdzkou Sedin. Nasu kognitivnu kondiciu ovplyviuje véetko od kvality vzdu-
chu v meste az po pocet prespatych hodin. Demencia vSak nie je strasiak, ktorému sa nedd

brdnit - vhodnou Upravou Zivotného stylu dokdzeme jej ndstup vyrazne oddialit alebo mu Uplne
predist. Pozrite sa, ¢o vds mozog skutocne potrebuje.

vykyv, chronicky deficit spanku je pria-
mou cestou k problémom s pamatou, na-
ladou a metabolizmom. Kvalitng spanok
tak nie je luxus, ale zakladna prevencia
demencie.

TIP: Najzdravsie opatrenia, ktoré do-

kazeme urobit, su tie jednoduché. Mat

stabilng cas zaspdvania aj prebudza-
nia, nepit alkohol, nevystavovat sa ve-

¢er modrému svetlu ¢i vzdat sa kofeinu
v druhej polovici dria.

VYVAZENA STRAVA

Hoci Ziadna preukazatelna potravina,
ktord by vedela zabranit Alzheimero-
ve] chorobe, neexistuje, strava blizka
stredomorskej, teda viac zeleniny, stru-
kovin, orechov, rgb a olivového oleja

s



s mensim mnozstvom ultraspracova-
nych surovin, cukru a nasytenych tukov,
dokaze pomact.

N&s mozog je velmi zavislg od kvality krv-
ného zasobenia a prave takato vyvazend
strava pomaha chranit cievy. V pripade, ze
strava dlhodobo sp6sobuje organizmu za-
faz, zhorsuje tlak, kolide hladinu cukru, spo-
sobuje priberanie alebo zapalové procesy,
nepriamo zvysuje aj zafaz pre nas mozog.
Vyskum Narodného institatu pre starnu-
tie (NIA) ukazuje, Ze prave ludia na stre-
domorskej diéte vykazuju nizsie riziko
kognitivneho Upadku. Nejde sice o defini-
tivny dokaz, ze samotna strava demencii
zabrani, rozhodne jej na rozvoji neprida.
TIP: Pridajte do svojho aktudineho je-
dalneho listka viac zeleniny, strukovin
a ryb. Sladké snacky vymente za ovocie
a oriesky.

SOCIALNA IZOLACIA - RIZIKOVY FAKTOR
KOGNITIVNEHO UPADKU

Saocidlne kontakty predstavuju komplex-
nu kognitivnu stimulaciu. Pri interakcii
s druhgmi musi mozog spracovavat emo-
cie, formulovat myslienky a prisposobo-
vat sa prostrediu. Data z populaéngch
Stadii NIA potvrdzuju, Ze pocit osamelosti
zvysuije riziko rozvoja demencie o 31 %.
Izolacia navyse spusta kaskadu nega-
tivnych javov, ako sU poruchy spanku,
depresivne stavy a znizend fyzickd akti-
vita, ¢o v kone¢nom désledku urychluje
oslabenie mentalnych funkcii.

TIP: Mat sociGline vdzby neznamend
mat bohaty spolocensky zivot, ale mat
pravidelny kontakt s blizkymi, ist na pre-
chadzku a pozdravit sa so susedmi, pri-
hlasit sa na kurz a spoznat novych ludi,
ale napriklad aj zaobstarat si zvieratko.

MO0ZO0G POTREBUJE NOVE VYZVY,

NIE JE TO VZDY LEN KRIiZOVKA

Hoci je mentalna stimulacia klacovd, izo-
lované aktivity ako lastenie krizoviek ci
hranie aplikacii na tréning mozgu samy
osebe demenciu neodvratia. Rozhoduju-
ca je schopnost mozgu vytvarat si kog-
nitivnu rezervu - akysi zaloznyg systém
spojeni, ktorg mu pomaha lepsie zvladat
zataz. Tento mechanizmus sa aktivu-
je najma pri ¢innostiach vyzadujucich
komplexné myslenie, ucenie sa novych
zrucnosti a rieSenie nestandardngch
problémov. Pre zdravie mozgu je dbélezi-
tejSia dynamika ucenia nez opakovanie
znamych vzorcov. Cinnost, ktora ho nati
adaptovat sa. Nejde teda o to, aby sme
denne vyriesili sudoku, ale aby sme neu-
viazli v rezime bez nov(ch podnetov.

TIP: Najlepsie teda funguju aktivity ako
ucenie sa nového jazyka, hra na hudob-
nom ndstroji, kreslenie alebo ind prdca
rukami, pisanie, sachy alebo c&itanie na-
rocnejsej literatury. Rozvoj digitdlnych
zrucnosti takisto poméze.

CHRONICKY STRES NEPRIATEL PAMATI

Dlhodoba stresova zataz predstavuje pre
kognitivne zdravie vazne riziko. Zvysu-
je hladinu horménu kortizol a chronicky
zvysena hladina kortizolu moéze viest
k strukturdlnym zmendm v hypokam-
pe. To negativne ovplyviuje schopnost
ukladania novgch informacii. Prevencia
demencie preto zahfna aj techniky regu-
lacie nervovej sustavy. Stabilng denny
rezim, fyzicka aktivita a socidlna interak-

cia pomahajua zmiernovat fyziologické
désledky stresu a udrziavat mozog v re-
generativnom made.

TIP: V obdobi intenzivneho stresu neza-
budajte na starostlivost o seba, na drob-
né radosti. Dychové cvicenia alebo regu-
ldcia nervového systému takisto pomézu.

SLUCH AKO SKRYTE RIZIKO

Sluch je jednou z najpodcenovanejsich
oblasti spojengch so vznikom demencie
a celkovgm zdravim mozgu. Ludia, kto-
ri horSie pocuju a nepouzivaju nactvaci
strojcek, sa nevedomky vyraduju zo spo-
lo¢enskych situacii. Menej komunikuju
s okolim a zaroven ochudobriuji mozog
o sluchové podnety. Menej stimulacného
prisunu znamena aj to, Ze nervové spoje-
nia slabnt a odumieraju rgchlejsie.

zdravie JEDNOTA

BETONOVA DZUNGLA A M0Z0G
Prostredie, v ktorom ZzZijeme, nie je pre
mozog len kulisou. Mesto sice prindsa
vyhody v tom, Ze ponuka viac prace, kul-
taru, dostupnost socidlnych sluzieb, zaro-
ven je ftu aj niekaolko rizikovych faktorov.
Smog, hluk ¢i nedostatok prirodzeného
kontaktu so zeleriou dokazu ovplyvnit aj
nas mozog.

Znecistenie smogom poskodzuje cievy,
dokaze zvysit zapal, podporuje procesy
suvisiace s vysokgm tlakom a horsim
prekrvenim mozgu. Vsadepritomny hluk,
o ktorom si myslime, Ze ho uz nevnima-
me, spbdsobuje problémy najma v noci.
ZhorsSuje spanok, zvysuje stresovl od-
poved organizmu a prispieva k horsej
regeneracii.

Ani zelenn v meste nie je len estetickgm
faktorom. Parky, stromy, fravnaté plo-
chy ¢i malé predzahradky majd niekolko
funkcii. Dokazu znizit teplotu aj znetis-
tenie, timia hluk, podporuju pobyt vonku
a zaroven vytvaraju prirodzeny priestor
na stretavanie s ludmi. Ludia, ktori bgvaju
v mestach s vacsou zelenou, zaroven vy-
kazuju pomalSie slabnutie kognitivnych
funkcii.

TIP: Ak Zijete v meste, automaticky to
neznamend haorsie prostredie, je vsak
potrebné upravit navyky. Vetrat v me-
nej exponovanygch hodindch, travit ¢as
v parkoch a mestskej zeleni, ak je to
mozné, a chodit na pravidelné prechdadz-
ky do blizkehao lesika.



PoMALY METAROUZMUS!

PROBLEMOM NIE JE VEK,
ALE MALO AKTIVITY

,Po tridsiatke sa vSetko zmeni, po styridsiatke uz neschudnem a v padtdesiatke priberdm qj z Cis-
tej vody.” Znie vdm to povedome? Vedci vSak maju pre nds ind sprdvu: nds metabolizmus zostd-
va od dospelosti az do vysokého veku prakticky nemenny.

To, €o sa v skuto¢nosti meni, je pomer nasich svalov. Ak svaly
pravidelne nezatazujeme a zabidame na bielkoviny v strave,
prichddzame o ne r(chlosfou az 8 % za dekadu. Menej svalov
znamena slabsie spalovanie energie v pokoji, pocit vycerpania,
celkové chradnutie a vyssie riziko zraneni. Dobrou spravou je, Ze
tento proces mézeme sami ovplyviovat, a dokonca mali by sme,
nech mame 30 alebo 60 rokov. Pravideln pohyb a zafaZovanie
svalov cvitenim dokazu starnutie svalov zasadne spomalif.

BIELKOVINY: PALIVO PRE VASE SVALY

Aby si svaly zachovali silu, potrebuju spravnu vzivu. Idealny pri-
jemje 1,2 az 1,5 g bielkovin na kilogram vasej hmotnosti. Paradox-
ne, ¢im sme starsi, tgm viac ich potrebujeme, kedze ich vstreba-
vanie sa vekom zhorSuje. Na predstavu: ak vazite 60 kg, cielom
je 70 - 90 g bielkovin denne; pri 80 kg je to 100 - 120 g. Ak si nie
ste isti, €i jete dostatocné mnozstvo bielkovin, skiste si par dni za-
pisovat jedlo do kalorick(ch tabuliek. MoZno budete prekvapeni.

,NEMAM CAS*“ JE DALSI MYTUS
Téato klasicka vghovorka mnohych brzdi. Pravda vsak je, Ze kaz-
dg pohyb sa potita. Ak nemate ¢as cvitit hodinu, venujte cvice-

niu aspon 10 ¢i 20 minat, pokojne doma. Aj kratke Useky aktivity
pocas dna maju obrovsky prinos pre zdravie a su nekonecne
lep&ie, nez nerobit nic.

CHUDNUTIE POHYBOM A PREHNANE OCAKAVANIA

Cvicite preto, aby vaha ukazala konecne nizsie ¢islo a visledok
nevidite? Tu je dblezité pochopit, Ze pre samotné chudnutie je
vyznamnejSia vhodna strava, ktora tvori 70 - 80 % Uspechu.
Pohyb je pre zdravie nenahraditelny, no ak je vasim primarnym
cielom schudndf, dajte si pozor, aby ste neprecenili mnozstvo
spalenych kaldrii.

Fyzickou aktivitou totiz nespalujeme tolko energie, ako by sme
si mysleli. Nasa genetika to zariadila, aby sme vydrzali v pohuy-
be a bez jedla ¢o najdlhsie. Pohyb by ndm v tomto pripade mal
sluzit hlavne na spevnenie tela, ktoré chudnutim straca nielen
tuk, ale aj svaly. A tie potrebujeme, pretoze su oporou kostry
a umoziuja nam hgbaft sa. Ludia, ktori schudli a svoju hmotnost
si udrZiavajl, vdacia za to pravidelnému pohybu. Pamatajte:
najlepSie vysledky prichadzaju, ked sa vyvazena strava a po-
hyb vzajomne dopihaju. Je to ta najlepsSia investicia do vasho
buduceho ja.



STRATEGIA PO 50

V tomto veku uz nejde o ldmanie rekordov, ale o kombinaciu,
ktora chrani svaly a spaluje tuk.

Silovy tréning je nevyhnutnost, aspon 2x tgzdenne. Po patde-
siatke telo prirodzene straca svalovi hmotu, ktord potrebuje na
fungovanie, a takisto tato aktivita pomaha speviovat kosti a od-
dalovat osteopordzu. Skdste cvicenie s vlastnou hmotnostou,
neskor prejdite k lahkgm ¢inkam.

Aspon dve hodiny tgzdenne ,obetujte” Setrngm aerdbnym akti-
vitam, ktoré nezatazujd kiby. Idealna je rgchla chadza, plavanie,
bicyklovanie alebo tanec. A na udrzanie flexibility, rovnovahy
a prevenciu padov sa odporuca napriklad strecing alebo joga.
Co sa tgka stravy, po patdesiatke je rozumné upravif zlozenie
taniera tak, aby ste nechudli zo svalov, ale z tuku. Ako sme pove-
dali - priorita je dostatok bielkovin a vlakniny. Bielkoviny (biele
maso, jogurty, tfvrdé syry, strukoviny...) zasytia a chrania svaly,
zatial ¢o vldknina (zelenina, celozrnné vyrobky) zlepSuje trave-
nie a kontroluje hlad. Sladené napoje a spracované sladkosti su
po tomto veku najrgchlejSou cestou k priberaniu v oblasti bru-
cha. A nezabudajte na dostato¢ny prijem vody, ktora je nevy-
hnutnd pre spravne fungovanie organizmu.

DOLEZITY FAKT - SPOMALENY METABOLIZMUS JE LEN MYTUS
Podla novych prelomaovych poznatkov je spomalenie metabolizmu
u ludi v strednom veku iba mytus. Napriek tomu stale zostava vel-
mi popularny u ludi, ktori postupom rokov pozoruju, ze priberaju.
Autari Stadie zistili, Ze pokojovy metabolizmus je stabilng od veku
20 do 60 rokov. Nasledne po Sestfdesiatke nastava velmi mierny
pokles, ale len o menej ako jedno percento rocne. Vedci nezazna-
menali ani ziadne vacsie rozdiely v rgchlosti metabolizmu muzov
a zien, dokonca ani u Zien pocas tehotenstva ¢i v menopauze.
Tréner Michal Hafo z projektu Fitness revolucia takisto zd6raznu-
je, ze spomaleny metabolizmus nie je désledkom starnutia, ale
skor vgsledkom zivotného Stglu, pricom bazalny metabolizmus
zostava v kazdom veku takmer rovnaky. Za javom, ktorému ho-

Sezéna JEDNOTR

4 TAJOMSTVA ZDRAVEHO PEKNEHO TELA

1. TERMICKY EFEKT STRAVY (TEF) - CHUDNUTIE UZ PRI JEDLE
Vedeli ste, Ze telo spotrebuje energiu uz len na to, aby jedlo
spracovalo?

Bielkoviny maju najvyssi termicky efekt (az 20 - 30 %). To
znamena, Ze ak zjete 100 kalérii z bielkovin, vase telo spali 30
kaldrii len na ich stravenie. Pri fukoch a sacharidoch je to len
okolo 5 - 10 %. Aj preto sa bielkoviny pri chudnuti po patde-
siatke klu¢ové - zrgchluju spalovanie pocas sedenia.

2. SILA ,,0BYCAJNE)“ CHODZE

Mnoho ludi po 50. roku veku si mysli, ze musia behat marato-
ny. Prave naopak. Pravidelna chédza v tempe, pri ktorom sa
mierne zad(chame, ale stale dokazeme rozpravat, je najlepsi
nastroj na spalovanie tukov bez pretazenia kibov. Tip: Skuste
si zaviest do dennej praxe ,pravidlo 10 minut* - po kazdom
hlavnom jedle (rafiajky, obed, vetera) si daf 10-mindtova pre-
chadzku. Vgrazne to poméha stabilizovat hladinu cukru v krvi
a predchadzat tnave.

3. SPANOK - NENAPADNY ZABIJAK TUKU

Po patdesiatke sa kvalita spanku ¢asto zhorsuje. Ak spime me-
nej ako 6 hodin, v tele stupa hladina kortizolu (stresovy hor-
mon), ktor( dava telu povel ukladat tuk na bruchu na horsie
¢asy. Zaroven klesa hladina leptinu (hormaén sgtosti), takze na
druhy deri budeme prirodzene jest viac kalorick(ch jedal.

4. SILA SVALOV - NASA ,,DOCHODKOVA POISTKA“

Svaly nie su len otazkou estetiky. SU to najvacsie metabo-
lické organy v tele. Kilogram svalov spali v pokoji ovela viac
energie ako kilogram tuku. Udrziavanie svalovej hmoty silo-
vgm cvi¢enim (hoci aj s flasami vody namiesto ciniek) je po
50. roku tou najlepSou ochranou pred cukrovkou 2. typu a os-
teoporézou.

vorime ,spomaleny metabolizmus* nestoja pribddajdce roky, ale
strata svalovej hmoty a pasivita. Ta spsobuje znizenie energie,
ktord spdlime bezngm pohybom pocas dna (napriklad normal-
nou chédzou cestou do prace, po schodoch, pracou v domacnosti
¢i v zahrade). To vdak mozno zvratif silovgm cvitenim a vyssim
prijmom bielkovin. Takisto je délezité udrzat si prirodzen( pohyb
pocas dia, byt aktivni, vela chodif peso, mrvif sa pri sedavej praci,
vstavat a chodif, hybat sa pri bezngch dennych tkonoch.

METABOLIZMUS A HORMONY?
Ak spomalovanie ¢innosti metabolizmu veda nepotvrdila, preco
sa teda v obdobi menopauzy meni nasa postava? V menopaze
klesa v tele hladina horménu estrogén, a preto telo straca rgch-
lejSie svalovd hmotu. KedZe svaly spaluju energiu aj vtedy, ked
sedite na gauci, ich Ubytok znamen4, Ze si uz nemozete dopriaf
tolko kalorii nez kedysi.
Hormonalna blrka ma za nasledok aj presun tuku do oblasti
brucha. Vaha moze ostaf rovnaka, ale sukia je zrazu tesnej-
Sia. S poklesom hormdnov telo horsie spracovava cukry a ma
tendenciu kazdd nadbytoénl energiu si hned ulozit na horéie
tasy. Takze pokles hormonalnej €innosti nema za nasledok le-
nivy metabolizmus, ale meni pravidla hry. Opat plati, ¢o sme
uz spominali - lahké €inky, prirodzeny pohyb a strava bohata
na bielkoviny, nam pomézu dosiahnut i udrzat pekne vyzera-
juce a zdravé telo.

-dp-
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JEDNOTA vadécia CooP Jednota

COOP JEDNOTA ROZSIRUJE )
NONSTOP NAKUPOVANIE V PRESOVE

COOP Jednota pokracuje v rozsirovani konceptu automatizovanych predajni 24/7 aj na vychode
Slovenska. COOP Jednota PresSov otvorila na Sabinovskej ulici svoju druhu predajriiu s nepretrzitou
dostupnostou v meste. Zdkaznici v nej mézu nakupovat kedykolvek pocas dna aj noci. Novd pre-
vddzka je zdroven tridsiatou automatizovanou predajriou COOP Jednota 24/7 na Slovensku.

Nova predajna sa nachddza na jednej
z hlavnych dopravnych tepien smerujucich
z PreSova do Sabinova. Ide o frekventova-

nu cestu, ktorou denne prechadzaju tisice
vodicov, ludi dochadzajucich do prace aj
studentov. Vghodou je aj dostatok parko-
vacich miest priamo pri predajni. Nakup
tak mdze byf rgchly a pohoding aj pre ludi,
ktori sa zastavia len na kratku chvilu. ,Pri

24/7 UZ AJV TOMASOVE

vybere lokality sme sa zamerali na miesto,
ktoré je prirodzenou sucastou kazdoden-
nygch presunov ludi v meste aj v regidne.
Sabinovska ulica patri medzi frekvento-
vané dopravné tepny a predajna tak oslo-
vuje nielen obyvatelov okolitgch stvrti, ale
aj ludi pohybujucich sa medzi Presovom
a severnou ¢astou regiénu,” hovori Stefan
Bujndk, predseda predstavenstva COOP
Jednota PreSov.

SORTIMENT PRE KAZDODENNE NAKUPY
Ponuka predajne je prispdsobena réznym
typom zakaznikov. Niektori si pridu urobif
mensi kazdodenny nakup, ini sa zastavia
len na kratku chvilu pocas presunu mestom.
Sortiment zahffa zakladné potraviny, cer-
stvé pecivo, mliecne vyrobky, napoje ¢islad-
kaosti. Zadkaznici tu najdu aj drogériu a dopln-
kovy sortiment pre domacnost. Délezitou
sttastou ponuky su produkty od regional-
nych dodavatelov. COOP Jednota PreSov
tak dlhodobo podporuje lokalnych vgrobcov
a zadkaznikom prindsa tradicné slovenské
v(robky z regiénu.

Predajna funguje v kambinovanom rezime,
ktary spaja klasicky predaj s personalom

a automatizovany nakup. Pocas dna je
predajia otvorend v Standardnom rezime
s obsluhou. Po skanceni beznych ofvaracich
hodin sa predajna prepina do rezimu COOP
Jednota 24/7. Zakaznici tak m6zu nakupo-
vaf aj vecer, v noci alebo pocas vikendu.

TECHNOLOGIE UMOZNUJUCE

NONSTOP NAKUP

Automatizovang rezim predajne je posta-
veny na technologickom rieSeni, ktoré za-
kaznikom umoznuje vstupit do predajne
prostrednictvom mobilnej aplikacie COOP
Jednota Klub. V aplikacii si zakaznici vyge-
neruju QR kod, ktory slizi na otvorenie vstu-
pu do predajne.

Samotny nakup prebieha samoobsluzne.
Platba je moznad bezhotovostne kartou,
mobilngm telefonom alebo inteligentngmi
hodinkami. Aj v case, ked sa v predajni ne-
nachadza persondl, je prevadzka pod dohla-
dom bezpectnostného systému a kamerové-
ho monitaringu.

Rozvoj konceptu COOP Jednota 24/7 vznika
v spolupraci so spolo¢nostou MasterCard,
ktora prinasa rieSenia pre bezpecné a poho-
diné bezhotovostné platby.

V rozrastajucej sa obci pri Malom Dunaji méze byt ndkup potravin odteraz otdzkou niekolkych
minut bez ohladu na ¢as. COOP Jednota Galanta spustila prevddzku modernizovanej predajne
COOP Jednota 24/7 na adrese Hlavnd 16 v Tomdsove. Predajna funguje v hybridnom rezime,
ktory kombinuje klasické nakupovanie s persondlom podas dria a samoobsluzny rezim 24/7
mimo Standardnych otvdracich hodin.

Obchod s predajnou plochou 266 m? sa na-
chadza v centre obce a zakaznikom ponuka
pohodlné kazdodenné nadkupy. K dispozicii
je desat parkovacich miest a moderné tech-
noloégie vratane dvoch samoobsluznych
pokladnic, ktoré urgchluji proces nakupu.
Prevadzka je uréend najma pre miestnych
obyvatelov - rodiny, seniorov ¢i rodicov
s defmi. Vdaka polohe v centre obce ju vyu-
Zivaju aj zZiaci zo skoly a prilezitostne aj nav-
Stevnici regionu. V letngch mesiacoch méze
byt zastavkou aj pre cyklistov a turistov, ktori
prichadzaju do oblasti Malého Dunaja alebo
navstevuju barokovy kastiel v Tomasove.
Sortiment je prispésobeny kazdodenngm
nakupom aj rgchlym zastdvkam po ceste
domov. Okrem cerstvych potravin ponuka aj
regiondlne Speciality a masové vyrobky od
lokalnych dodavatelov. SGtastou ponuky je
aj obsluzny pult s masovgmi vgrobkami od
domécich producentov.

,Otvorenim maodernizovanej predajne
v Tomdsove chceme miestnym obyvate-
lom priniest este dostupnejsie a flexibil-
nejsie nakupovanie. Hybridny rezim 24/7
umaozriuje zdkaznikom nakdpit si aj mimo
standardnych otvaracich hodin, ¢o je prak-
tické najmdé pre ludi s flexibilngm pracov-
nygm ¢asom alebo pre tych, ktori potrebu-
Jja rychly nékup vo vecerngch ¢i skorgch
ranngch hodinach,” hovori Jalia Ancinova,
podpredsednitka predstavenstva COOP
Jednota Galanta.

Na technologickom a platobnom zabezpe-
¢eni konceptu COOP Jednota 24/7 sa po-
diela aj partner projektu MasterCard, ktory
zabezpecuje rieSenia pre bezpecné bezho-
tovostné platby v automatizovanom rezime
predajni.

Vyber lokality Tomasov suvisi aj s potencia-
lom miestneho trhu. Obec s priblizne 2500
obyvatelmi ma stabilné zdkaznicke zazemie

a zaroven je atraktivna aj pre navstevni-
kov regionu. V okoli sa nachadza barokovy
kastiel Tomasov, cyklotrasa popri Malom
Dunaji ¢i obltbené miesto na splavy.
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dobré spravy!
Zdakaznici, ktori

od 1.jdla 2025

do 31. decembra
2025 nacitavali svoje
ndkupy na vernostnu
kartu COOP Jednota,
moézu medzi 19. mar-
com a 30. junom 2026
¢erpat svoju odmenu za
vernost vo forme zlavy.

» w
vernoSing karta JEDNOTA

CAS VYUZIT VERNOSTNU ZLAVU
ZA 2. POLROK 2025

Ak ste v minulom v(platnom ftermine ne-
vyuzili svoju zlavu za prva polovicu roka
2025, mozete si ju teraz uplatnit spoloc-
ne s novou zlavou za druhy polrok. Zlavu
mozete Cerpat aj priebezne, pamatajte
vsak, ze narok na zlavu zanika po 30. juni
a nie je mozné ju dodatoc¢ne uplatnif.

AKE SU ZAKLADNE PODMIENKY NA
UPLATNENIE ZLAVY?

Zlavu si mozu uplatnif drzitelia registro-
vanej vernostnej karty, a to bud plasto-
vej, papierovej alebo digitalnej formuy,
napr. v mobilnej aplikacii. Zlavu je mozné
vyuzif v predajniach, ktoré prevadzku-
je regiondlna COQOP Jednota, v ktorej je
vasa karta registrovand. Narok na zlavu
ziskate, ak v danom polroku nazhierate
na svojej vernostnej karte nakupy v mini-
malnej hodnote 100 €. Pri uplatneni zla-
vy je potrebné uhradit malu ¢ast nakupu
ingm sp6sobom, pricom minimalna suma
z vlastnych prostriedkov je spravidla 1 €.

AKO SI SKONTROLOVAT VYSKU ZLAVY

A OBJEM ZAZNAMENANYCH NAKUPOV?
Zakaznici so zakaznickym kontom sa
o0 vyske svojej zlavy dozvedia po prihla-
seni do svojho konta v maobilnej aplikacii
COOP Jednota Klub alebo na www.coop-
klub.sk. Ak patrite k zadkaznikom, ktori
konto este nemaju, mozete si ho vytvorit
priamo v mobilnej aplikacii COOP Jednota
Klub v ¢asti Prihlasit sa - Vytvorit ucet -

UZ mam plastovl kartu alebo na www.
coopklub.sk. Ak nasu kartu eSte nemate,
mozete o fiu poziadaf v aplikacii kliknu-
tim na Prihlasit sa - Vytvorif Ucet - Este
nemam kartu - Zaregistrovat sa, taktiez
na www.coopklub.sk alebo priamo v pre-
dajni, kde najcastejSie nakupujete. Kartu
ziskanu v predajni je potrebné nasledne
zaregistrovaf online alebo telefonicky na
bezplatnom cisle 0800555 567.

ZiSKAJTE DALSIE VYHODY

Vernostna karta COOP Jednota umoznuje
vyuzit aj dalsie benefity u nasich partne-
rov, ako je AQUAPARK Kovacova, Ther-
mal park Patince, AquaCity Poprad, Kon-
dela, O¢na optika Mania, Hotel Kastiel
Mojmirovce, cestovné kanceldrie Bubo
a Tatratour Slovakia/Tip Travel. Viac in-
formacii najdete na www.coopklub.sk
v sekcii Partneri.

Nainstalujte si maobilnt aplikdciu COOP
Jednota Klub a prihlaste sa alebo si vy-
tvorte Gcet. V aplikacii totiz pravidelne
priddvame rozne safaze a vghody, ktoré
mozu ziskaf len pouzivatelia aplikacie -
apkati. Mozete sa tesif na mnozstvo vy-
hier v podobe kupdnov a zliav. V pripade
otazok nas nevahajte kontaktovaf telefo-
nicky na bezplatnom ¢isle 0800555567
v pracovnych dnoch od 7.00 do 16.00 ale-
bo online na podnety@coop.sk.

DOLEZITE

V pripade straty karty je mozné pozia-
dat o duplikat prostrednictvom zakaz-
nickeho konfa na www.coopklub.sk
v sekcii Moja karta alebo telefonicky
na bezplatnom cisle. Ak chcete pri-
spief k ochrane prirody, odporacéame
aktivovat si e-doklad. E-doklad je sluz-
ba, vdaka ktorej moézu drzitelia karty
ziskat elektronickd formu dokladu na-
miesto tlaceného pokladni¢ného do-
kladu priamo do zakaznickeho konta
alebo e-mailovej schranky. E-doklad je
zaslang okamzite po zaplateni a moz-
no si ho skontrolovat po prihlaseni do
svojho konta v aplikacii, na webe ale-
bo v e-maile.

1
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Tradicng
< kvalita +-

= Vyskusajte aj dalSie produkty
- nasej vlastnej znacky

Tradi¢éna kvalita. Mézete sa
spolahnut na domacu kvalitu
od slovenskych dodavatelov.



TRADICNE
KVALITNE

MLIECNE
VYROBKY
V NOVOM

BALENI
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Snimka: Stano Jendek

LIPTOVSKY MIKULAS MA DOMACE
SPECIALITY V RODNOM LISTE

COOP Jednota Liptovsky Mikulds v pribehu regiondlnych Specialit figuruje ako predajca, ktory
remeselnym vyrobcom ponuka siet domdcich potravin a odbyt v Styroch regiénoch - na Liptove,
Spisi, Gemeri a s€asti aj na Orave. Spotrebné druzstvo tu spolupracuje s viac ako 80 lokdInymi
vyrobcami potravin. V praxi to znamend, ze lokdlnost nie je dekordcia, ale logistika, pldnovanie
a dlhodoby vztah.

.Dat niekomu priestor na trhu je momentdlne to najviac,
¢o mézeme kvalitngm vgrobcom a lokdalnym dodavatelom
ponuiknut,“ hovori Jan Slauka, predseda predstavenstva spo-
trebného druzstva COOP Jednota Liptovskg Mikulas.

Ked nieto z ponuky spotrebného druzstva na Liptove vyskusat, tak
urtite rgdzo liptovskd pochutku - liptovské droby, ktoré za hranicami
tohto krasneho kata Slovenska dlho poznal len malokto. Ide o ze-
miakov( zmes dochutent oskvarkami, bravéovou masfou, cibulou,
cesnakom, solou, korenim a majoranom vo forme jaternice.

Liptov bol v minulosti zemiakarskym krajom a kazda dedina mala na
droby vlastng recept. Niekde do nich pridavali vajicko, kus baraniny,
inde zase bravcovu krv. Kedysi jedlo chudobngch alebo aj ,druhy
chlieb®, dnes regionalna sSpecialita, ktord bola v roku 2021 zaregis-
trovana do systému kvality Eurépskej Unie ako potravina s chrane-
ngm zemepisngm oznacenim (CHZO). Po spisskej borovicke ¢i ska-
lickom trdelniku st liptovské droby dvanastym vgrobkom s takgmto
oznacenim na Slovensku.

Dnes ho v COOP Jednote na Liptove dostanete pod znackou rodinnej
firmy Gurman - Tkac family, ktora uz od roku 1965 udrziava tradiciu re-
meselnej vyroby drobov. ,,Orzime sa receptiry po otcovi. Zakladom si

zemiaky z Liptova, ktorgm tu hovorime svébka. Samotné slovo droby
znamena creva, do ktorgch je zemiakova zmes plnend. S bravcové,
jedlé a certifikované,” vysvetluje Stefan Tkag, ktory sa spolu s manzel-
kou a so synom Davidom rozhodli zameraf podnikanie na v{robu tohto
liptovského produktu. Spolupracu s COOP Jednotou Liptovsky Mikulas
nadviazal este Stefan Tkac starsi, potita sa na desafrotia.

DO SVETA A VDAKA COOP JEDNOTE

Technika plnenia zemiakovej zmesi je podobna ako pri plneni maso-
v(ch jaternic. Nasledne sa naplnené creva spracuju v horlcej vode
pri 80 stupnoch. Vgrobok je bez chemick(ch prisad a konzervantav,
preto je trvanlivost vékuovo zabalenych drobov len 10 dni. Zakaz-
nici si ich v obchodoch kupuju chladené a cerstvé. Doma si ich staci
ugrilovaf na grile alebo vlozif do rary a dopiect. Tka¢ovci odporacajd
zataf na 150 stupfioch na 15 az 20 minut. Potom pokojne pridaf na
170 stupriov a dopekat 15 mindt do chrumkava. Okrem liptovsk(ch
drobov, ktoré ponukaju aj v bezlepkovej verzii, vyrabaju aj liptovské
Sialence, nieco ako zemiakové parky plnené v tensich baranich cre-
vach. ,Pomenovanie ziskali preto, lebo v minulosti trvalo priserne
dlho, kgm ich Zeny prdcne naplnili cez lievik alebo zapileny kravsky
roh vareskou. Zeny pri ich priprave takmer zoSaleli, preto Sialen-
ce,” s tsmevom dodava David Tka¢, ktor( je uz trefou generaciou



zanietenych vyrobcov tejto Speciality. Liptovské Sialence len pred
par dnami ziskali v Bruseli oznacenie potraviny s chrdnengm zeme-
pisnym oznacenim. Tkacovci sa snazia roz&irif svoju remeselnd vy-
robu a veria, Ze sa im povedomie o liptovskych droboch a Sialencoch
podari aj vdaka COOP Jednote Liptovsky Mikulas rozsirit do sveta
alebo aspon do zvysku Slovenska.

SPISSKY PAROK MA PRAVIDLA A ORIGINALNY PRIBEH

Na Spisi masu rozumeju a vedia ho ocenit uz od nepamati. Vzdy sa
ho tu jedlo nedrekom, lebo banici potrebovali silu. Z tejto tradicie vy-
rastla aj firma Spis Market, ktora patri k najsilnejSim regionalnym
spracovatelom kvalitného masa a masovych vgrobkov. Jej spoluma-
jitel Marian Uzak hovori o poctivom slovenskom mase tak, ako ini
ludia hovoria o umeni. ,Robime vsetko preto, aby nasa znacka bola
pre nasich zdkaznikov synonymom domdceho mdsiara. Nasim
vgrobkom verime natolko, Zze ich ddvame jest aj vlastngm detom
a vnucatam.”Spis Market uz od svojho vzniku v roku 1996 spolupra-
cuje s COOP Jednotou a dodava kvalitné a cerstvé mdso a masové
vgrobky do predajni v Sirokom regidéne.

Vlajkovgm produktom firmy sd legendarne spisské parky, ktorgm
na Spisi hovaoria virsle. Je to zarucend tradi¢na Specialita s viac ako
storoc¢nou histériou. Vyrabaju sa v prirodnom barafiom creve, musia
obsahovat minimalne 10 percent ¢istgch svalovgch bielkovin a ich
stavnatost je chranenou kategdriou a umenim vyroby. Skdseni tech-
noldgovia nam prezradili, ze nestati len dodrziavat zloZenie surovin,
ale chce fo aj talent pri ich miesani. Takgch odbornikov je vraj na
Slovensku ako safranu. Originalne spisské parky musia byt krehké,
ale sfavnaté. Pri ich chrievani nesmie voda vriet, aby sa neposkodil
jemny obal, a postacuje teplota 70 stupriov Celzia. Predavaju sa po
celom Slovensku, ale doma na Spisi maju osobitng naboj. Virsle nie
su len obycajngm masovym vygrobkom, st identitou.

,Snazime sa u zdkaznikov pestovat vernost k vgrobkom, aby sa na
znacku Spis Market mohli stopercentne spolahndt ako na symbol
Cerstvosti a kvality,” deklaruje Marian UZak na margo zasobovania
siete COOP Jednota cerstvgm masom a masovgmi vyrobkami. V tejto
savislosti hovori o dlhoroénej symbidze s obchodnou siefou spotreb-
ného druzstva Liptovsky Mikulas. ,COOP Jednota rozumie obchodu,
Spis Market rozumie mdsu, a ked'sa tieto dve znalosti stretnd, vznika
prirodzene prospesnd spolupraca, z ktorej profituje najmd zakaznik.”
Pred par mesiacmi otvoril Spis Market vlastngy masovy pult (takzva-
ny ,shop in shop®) priamo v priestoroch predajne COOP Jednota SU-
PERMARKET v Liptovskom Hradku. Je to prva lastovicka v histériiich
spoluprace. Uvidime, ako sa osved¢i.

GEMERSKE OVECKY OCARILI AJ LIPTOV

Medzi nenahraditelné poklady slovenského gastronomického bo-
hatstva patri aj ovcie mlieko. V predajniach COOP Jednota Liptovsky
Mikulads ho zdkaznici ndjdu aj pod znactkou oveich virobkov Gemer-
ské ovecky. Ich pribeh je od roku 2016 postaveny na jednoduchom
principe: spracovat 100 % ovcie mlieko z vlastného chovu na farme
v Hubove pri Tornali, ktoré spractvaja vo vlastnej mliekarni vybave-
nej moderngmi technolégiami pri zachovani prisnych hygienickgch
podmienok.

Portfolio znatky je postavené na ,jadre* slovenského ovéiar-
stva: bryndzi, zincici, ovéom syre/hrudke, syrovych nitiach, ovéich
zrejucich syroch, ale aj ovéom jogurte - teda vgrobkoch, ktoré maju
na Slovensku silnd tradiciu, no v praxi rozhoduje terstvost, poctivé
mlieko a zvladnuté spracovanie. ,Nasi stari rodicia zakladali ovciar-
stvo pod Vysokgmi Tatrami, my sme sa rozhodli ozivit tato tradi-
ciu,” hovori Mgr. Lukas Gallo, konatel spolocnosti. ,0d roku 2016
sme postupne zvysovali produkciu ovéieho mlieka z viastného cho-
vu oviec na farme v Hubove az na 317-tisic litrov v minulom roku,”
prezradza riaditel farmy Marian Jackuliak. Vghodou vlastného cho-
vu je, ze farma dokaze dodavaf ovtie produkty celorotne. Samozrej-
mostou je aj vgroba ovéej bryndze, s ktorou sa presadili aj tam, kde
zacinaliich predkovia.

st na Liptov s bryndzou je, ako nosit drevo do lesa, ale podarilo
sa ndm uspiet. Zakladdme si na kvalite a remeselnej vgrobe, a to
sa odzrkadluje na chuti, ktort ocenili aj ludia na Liptove a zacali ku-
povat nasu poctivd 100 % ovciu bryndzu. Je to pre nds dékaz, ze
to robime dobre,” prizndva Marian Jackuliak. COOP Jednota bola ich
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prvgm velkgm odberatelom. Udajne ich nahodne objavil sam pred-
seda spotrebného druzstva Liptovsky Mikulas, ked bol na Gemeri na
cyklovylete. ,Je to velmi ludskd spoluprdca a individudlny pristup.
Zdroven je to slovenska siet obchodov, ktorej zdlezi na podpore lo-
kdlnych farmdrov, a to si vazime,” podotgka Jackuliak.

POTRAVINY VAM DOVEZU AZ DOMOV PRED DVERE

Spotrebné druzstvo sa s odvahou pusfa aj na neprebadané tzemia
a prindsa zakaznikom velké mnozstvo este pred ¢asom nemysli-
telngch inovacii. Uz Siesty rok ponuka v okrese Liptovsky Mikulas
napriklad sluzbu online ndkupu a dovozu potravin kuriérom. Je fo,
akoby ste nakupovali priamo vo vlajkovej lodi spotrebného druz-
stva - v najmodernejsej predajni Tempo v srdci Liptovského Mikula-
%a. Stati si potraviny ,vyklikat“ na e-coop.sk a vsetko, to si objedna-
te - od masovych vgrobkov cez zeleninu a ovacie ¢i mrazené tovary
az po iné nakupované potraviny, vam pride prave z tejto predajne az
domov k dverdm. ,Je to zdroveri suplovanie kamennych predajni,
ktoré z réznych pricin v niektorgch obciach uz nie sd,” hovori pred-
seda spotrebného druzstva Jan Slauka. V niektorgch dedinkach sa
pri objedndavani spoja viaceri susedia alebo seniorom pomoze sta-
rostka €i starosta. Sluzbu vyuzivaju aj chalupari, dovolenkari alebo
organizatori tdborov na Liptove. ,Starsim zdkaznikom chgba zdzi-
tok z nakupovania, véria cerstvého peciva, moznost vybrat si ovo-
cie, ale mladd generdcia tieto veci riesi menej a sluzbu vita,” hovori
z0 sklsenosti kuriér. V rdmci sluzby mu zaroven moézu odovzdaf
zalohované flase a peniaze za ich vratenie im pridu na Gcet. , Prie-
merny ndkup cez e-shop mame ovela vyssi ako v predajniach. Pri
nakupe nad 80 € maju zékaznici dovoz potravin zadarmo, a pritom
za ceny ako v beznej predajni,“ podot(ka Jan Slauka. Spotrebné
druzstvo zije v styroch regiénoch spolu s koamunitou, ktord aktivne
buduje. Podporuje dualne vzdelavanie a Sportové kluby, dlhorocne
prispieva na chod detského domova v Kralovej Lehote, zalezi mu na
kazdom z vyse 800 zamestnancov a v neposlednom rade sa stara
o0 vyrobcov kvalitngch lokalnych potravin, ktorgm poskytuje trh na
odbyt ich vgrobkov. A to je pomoc na nezaplatenie.
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ZUZANA
VACKOVA

Eﬁ plirs

Zemiaky oStupeme, nakrajame a dame varit'do osolenej vody

do makka. Medzitgm rozporciujeme kura, skelet si odlozime

do vgvaru. Nasolené kusy masa opecieme na rozpalenom

oleji do chrumkava, pridame sojovi omacku, troska vody,

terstvy tymian a varime pomalicky asi 20 mintt. Ochutime octom
a pridame citron nakrajany na hrubsie kolieska. Pred koncom
pridame med, aby sa vytvorila pekna lepkava omacka. Dochutime
v pripade potreby solfou a hlavne ciernym korenim. Na zaver do
odstavenej panvice s masom nasekame cerstvyj koriander. Uvarené
zemiaky popucime s maslom tak, aby zostali viditelné kisky
zemiakov v celku, a pridame nasekant cibulku a tymian.

celé kura Mamitkine dobroty
100 ml  sojovej omacky
2 citrony Zelovoc

: olivovy olej Tradiéna kvalita
100ml  vody
1hrst' tymianu citronového
50 ml jabléného octu

2PL medu Mamickine dobroty
1hrst' LGIENDIE]

sol

tierne korenie Dobra cena
400¢g zemiakov Zelovoc
509 masla Tradicna kvalita
1stonka  jarnej cibulky

PORCIE NAROENOST PRIPRAVA CENA

4wl 30w

~ir N

L




300¢ gréckeho jogurtu
1stracik  cesnaku Zelovoc
3PL masla Tradicna kvalita
2PL olivového oleja Tradicna kvalita
% 20U ili viotiek
7l 10 tdenej mletej papriky
' 4vajcia  Mamickine dobroty
gl : 1zvazok terstvého kdpru
. 1hrst' nesolentjch a neprazentjch arasidov
ﬁ 1 citron Zelovoc
soff
tierne korenie Dobra cena
octu Dobra cena

PORCIE NAROCNOST PRiPRAVA CENA

2 lll 20 mn. OO .
T

Vajicka vyklopime na sitko, aby odtiekli nezelané casti bielka,
a nasledne dame do vody zohriatej na 90 stupnov, do ktorej na
zatiatku zohrievania pridame lyzicu octu. Varime 2-3 mindty,
vyberieme a odlozime na tanier.

V panvici rozpustime maslo, pridame olivovy olej, udend
papriku a cili viotky, poriadne vymiesame a ihned odstavime.
Pre chrumkavost' pridame do odstavenej omacky podrvené
opetené arasidy.

Do taniera rozotrieme ochuteny jogurt, pridame vajicka,
polejeme omackou s arasidmi a ozdobime képrom. Podavame
s chlebikom alebo plackami.
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MATERKA

STOFU A BAKLAZANOM

INGREDIENCIE:

2 cibule Zelovoc

2 baklazany

6 stracikov cesnaku Zelovoc
2 kusy adeného tofu
korenie Dobra cena

sol

petrZlenova vihat'
Narotnost *** sudena cibulka
Priprava 30 min.
Cena/porciu €€€
Pocet porcii 6

POSTUP:

V rtre pecieme cibulu spolu s cesnakom

a haklazanom. Nechame vychladnit,
vymixujeme s tofu a dochutime. Vrch posypeme
susenou cibulkou.

MRKVOVO-JOGURTOVA
NATIERKA

S MEDVEDIM
CESMAKOM

Narocnost ***
Priprava 15 min.
Cena/porciu €€€
Pocet porcii 2

INGREDIENCIE:

1stredne vetka mrkva Zelovoc
200 ml bieleho jogurtu Mamickine dobroty

50 g struhaného syra - o
2 vajitka Premium - ';.
1PL kremzskej horice Mamickine dobroty .

1PL worcesterskej omacky
50 g medvedieho cesnaku
sol

biele korenie

POSTUP:

Vajicka uvarime na tvrdo, zachladime,
olipeme a nastrihame spolu s mrkvou na
jemno. Pridame zvysné suraviny a poriadne

premiesame.



PSRoVA
MATERKA

INGREDIENCIE:

2 PL olivavého oleja
Tcibula

1por

Tsyrv trievku

1CL hortice

drvena rasca

sol

mleté tierne korenie

POSTUP:

i Na olivovom oleji orestujeme nadrabno
Narofnost ***  CReE. e . nakrajan( cibulu. Pridame por nakrajang na
Priprava 30 min. ; g kolieska, premiesame a restujeme asi 10 min(it.
Cena/porciu €€€ : : £ Vmiesame syr a odstavime z ohnia. Ochutime
Pocet porcii 4 . : B Sy ‘ harticou, solou, korenim a rascou.
o E Podavame na cerstvej bagetke ozdohengé
zelenou Castou poru.

Na Vel’kfhih?
natierame
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MEDZ| KOPANICAMI A ROVINOU:

REQION, KTORY
PASTE SPoLU

Uz desat rokov pomdha Program podpory lokdlnych komunit premienat
dobré ndpady na skutoc¢né zmeny v mestdch a obciach po celom Slovensku.
Pocas svojho fungovania podporil 232 projektov a na ich realizdciu prispel
sumou takmer 1,3 milidéna eur. Za kazdym z nich stoja ludia, ktori sa rozhodli
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ROKOV
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JEDNOTA

zlepsit miesto, kde Ziju - vytvorit bezpecnejsi priestor pre deti, obnovit verejné

priestranstvo, podporit Sport, kulturu &i vzdeldvanie.

Pri prilezitosti 10. vgrocia programu vznikol serial Dobro z re-
gionov, ktory predstavuje pribehy projektov, ktoré vdaka pod-
pore Nadacie COOP Jednota dostali Sancu vyrast. Pretoze silné
regiény netvoria budovy, ale ludia a ich odhodlanie menit veci
k lepSiemu.

Miesto, kde pésobi COOP Jednota Senica, je kraj kontrastov. Na
jednej strane kopanice s roztrisengmi domami, na druhej rovina-
ta krajina smerujuca k rieke Morave. Napriek rozdielom ich spaja
nieco podstatné - silng komunitnyg duch, ktory sa prejavuje naj-
ma v momentoch, ked' sa ludia stretnu. Prave potreba stretavania
bola spolo¢ngm menovatelom projektov, ktaré v regione podpo-
rila Nadacia COOP Jednota. V ohciach, kde sa strefnutia ¢asto
deju skor spontanne nez planovane, vznikli miesta, ktoré davaju
spoloénym chvilam konkrétny priestor a novy vgznam.

Na kopaniciach vo Vrbovciach pribudla oddychova zéna, ktora
dnes sluzi rodinam, defom aj seniorom. Ide o ddélezitg bod na
mape ohce - miesto, kde sa vedu rozhovory, vznikajd priatel-
stva a odohravaju sa malé kazdodenné pribehy. Investicia vo
vyske 6000 € tu pomohla vytvorif zazemie, ktoré upevriuje to
najcennejsie - susedské vzfahy.

Detské ihrisko COOP-ka v Myjave sa stdva prirodzengm
miestom stretavania.

RADOST, KTORA MA SV0J DOMOV

Muyjavcania odovzdali hlasy detskému ihrisku COQP-ka.
Vyjadrili tak, aky je pre nich délezitg bezpec¢ng a moderny
priestor na hru. Otvorenie ihriska sa nieslo v radostnej atmo-
sfére a novy priestor sa ockamzite zaplnil detskgm smiechom.
lhrisko dnes nie je len miestom na Smykanie ¢i hojdanie. Je
prirodzengm centrom stretdvania rodin, miestom prvych
priatelstiev aj spolo¢nych popoludni. Myjava tak ziskala viac
nez herné prvky - ziskala priestor, kde rastie dalsia genera-
cia Kopanic.

MALE ZMENY, KTORE MAJU VELKY VYZNAM

Velkost obce nerozhoduje o velkosti myslienky. V Gajaroch sa
podpora z Programu podpory lokalnych komunit pretavila do
zveladenia verejného priestoru uréeného na oddych a spoloc-
né aktivity. Takéto projekty nevznikaja s ambiciou dominovat
krajine. Ich skuto€nyg vgyznam je inde - v tom, Ze davaju ludom
dévod zastavit sa, stretndf sa a travit ¢as spolu.



Gajary

Ked sa z nevyuzitého priestoru stane Zivé miesto, meni sa
atmosféra celej obce.

To, ¢o spdja Vrbovce, Myjavu a Gajary je rovnaké: komunita
rastie véade tam, kde méa podmienky stretavaft sa.

PARTNERSTVO, KTORE VRACIA HODNOTY DOMOV

COOP Jednota Senica je prirodzenou suéasfou regionu.
Predajne nie st len miestom nakupu, ale aj kazdodenngm
bodom kontaktu, kde sa stretdvaju susedia, vymienaju si
novinky a budujd vzfahy. Program podpory lokalnych ko-
munit preto predstavuje viac nez financnd pomoc - je spo-
sobom, ako vracat hodnoty spaf tam, kde vznikaju.

,Kazdy projekt, ktorgy podporime, md pre nds konkrétnu
podobu - st to miesta, kde sa ludia stretavaju, rozpravaju
a vytvaraji komunitu. Tesi nds, Ze o vitazoch rozhoduji
samotni zdkaznici, pretoZe prdve oni najlepsie vedia, ¢o
ich obciam chgba,” hovori lvan Bzdusek, predseda predsta-
venstva COOP Jednota Senica.

0 vitazn(ch projektoch totiZ rozhodujd zakaznici hlasova-
nim. Kazdg zetén je malgm hlasom pre lepSie miesto na
zivot. Grant vo v(gske 6 000 € tak nie je len sumou na Ucte
projektu, ale najma symbolom dévery medzi druzstvom
a kamunitou.

Tieto projekty dokazujd, Zze ked sa spoji miestna iniciativa
s podporou silného regionalneho partnera, vznikajd miesta
s tfrvalgm vgznamom.

Pretoze regidn nerastie len investiciami. Rastie vzfahmi,
spolupracou a hrdostou na miesto, kde Zijeme. A prave me-
dzi kopanicami a rovinou vznikaju pribehy, ktoré dokazuju,
ze dobro z regiénov ma skutocnd silu.

Aj o realizacii addychovej
zény vo Vrbovciach rozhodli
zdakazniei hlasovanim.
_ b

Mvadacia JEDNOTA

NADACIA COOP
JEDNOTA POMOHLA
FAKULTNEJ
NEMOCNICI TRNAVA

Naddcia COOP Jednota darovala Fakultnej
nemocnici Trnava financny prispevok vo vyske
10000 € na kupu odsdvacej morcelacnej jed-
notky Pirana pre potreby urologickej kliniky.

Na odovzdavani sa zucastnil Jan Bilinsky, predseda predstavenstva
COOP Jednota Slovensko a predseda spravnej rady Nadacie COOP Jed-
nota, a Jan Strbo, predseda predstavenstva COOP Jednota Trnava, ako aj
vedenie Fakultnej nemocnice Trnava.

Nadacia COOP Jednota dlhodobo podporuje projekty zamerané na zlepso-
vanie zdravotnej starostlivosti v regiénoch Slovenska. Pomoc smeruje do
nemaocnic a zdravotnickych zariadeni s cielom zvyovat dostupnost moder-
nych liecebnych a diagnostickych metadd pre pacientov priamo v mieste ich
bydliska.,,Nasou snahou je, aby mali pacienti v regionoch pristup k moder-
nej a kvalitnej zdravotnej starostlivosti bez ohladu na to, kde Ziji. Sme radi,
Ze tentoraz méZeme podporit Fakultnd nemocnicu Trnava a jej urologickd
kliniku,“ uviedol Jan Bilinsky, predseda predstavenstva COOP Jednota Slo-
vensko a predseda spravnej rady Nadacie COOP Jednota.

MODERNY PRiSTROJ NA RYCHLEJSI A SETRNEJSi ZAKROK

Darované financné prostriedky boli pouzité na kipu odsavacej mor-
celacnej jednotky Pirana v celkovej hodnote 10000 €. Pristroj sltzi na
odstranenie prostatického tkaniva po laserovej enukleacii prostaty
a vyrazne skracuje ¢as zakroku aj naslednu rekonvalescenciu pacien-
ta. Vyuzitie modernej technoldgie prispieva k efektivnejSiemu priebehu
operacie, zvysuje presnost vgkonu a zniZuje zataz organizmu pacienta.
,Kvalitné pristrojové vybavenie je zakladom Gspesnej liecby. Vdaka
daru od Naddcie COOP Jednota sa ndm podarilo rozsirit technické vy-
bavenie urologickej kliniky o moderny pristroj, ktorg vgznamne prispe-
Je k zlepseniu poskytovanej zdravotnej starostlivosti. Velmi si vazime
podporu partnerov, ktorym zdlezi na zdravi ludi v nasom regidne,“ uvie-
dol hovorca Fakultnej nemocnice Trnava Matej Martovic.

Nadacia COOP Jednota sa systematicky venuje podpore zdravotnickych
zariadeni vo vsetkych regiénoch Slovenska. ,,COOP Jednota Trnava pravi-
delne a systematicky spolupracuje s Naddciou COOP Jednota pri podpore
Fakultnej nemacnice Trnava. Sme hrdi na to, Ze mézeme prispievat k mo-
dernizécii pracovisk, ktoré denne zachrariuja Zivoty nasich spoluobcanov,
uviedol Jan Strbo, predseda predstavenstva COOP Jednota Trnava.
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JEDNOTR Dobry Zivot

JARMA KURA
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Po zime sa €asto citime tazkopadni a pre-
jedeni, hoci viano€né sviatky su uz velmi
davno za nami. Ked je vonku mraz, tak
si ¢lovek prirodzene dopraje vgdatnejSie
jedla. Je za tgm potreba vytvorif si zaso-
by a tukovl vrstvu, ktord nds ma ochra-
nif pred mrazom. Tak to robi vacsina
Zivotisnej rise. Rozdiel je v tom, Ze kgm
zvieratkd zasoby na jar vybehaju, my si
ich niekedy pestujeme az do leta a v hor-
Som pripade sa ich uz vébec nezbavime.
Pritom nejde len o to, ¢o vidiet na prvy
pohlad - jedno-dve kilad v pase. Ale najma
o to, v akom stave je nas traviaci systéem,
ktorému fazké mastné jedla davaju za-
braf. A ¢o na3a hlava? Nie kazdy doka-
ze s prvgmi jarngmi laémi sinka striast
zimnu pochmurnost. A kedze, ako vieme,
,v zdravom ftele zdravy duch®, sklisme
otistu tela a duse spojif.

Co teda do brucha, aby sme mali lahkd hla-
vu? Odpoved je jednoducha. Salaty, salaty,
salaty. To neznamena, ze musite chramaf
len zelené Salatové listy, a uz vobec nie, ze
si urobite plnd vanu majonézového alebo
vlasského saldtu. Receptov na zdravé sa-
laty je milion. Klu¢om je pestrost. Ked si
kazdy den zostavite ing salat, nebudete
maf pocit, ze jete stale to isté. Fantastic-
kgm Zivotobudicom sG druhy zeleniny,
ktoré obsahuju horciny. Ich konzumaciu
odporacal uz Hippokrates. Pomahaja liecif

—LO

Jar je azda véade symbolom novych zaciat-
kov. A zacat treba pekne od podlahy, cez
oknd, zdclony az po posledné zrniecko prachu.
Velké upratovanie skrdtka k tomuto obdobiu
patri. A ked sa ndm maratén domdcich prdéc
podari v zdravi prezit, mozno ndm ostane chvila
na zamyslenie: aké upratovanie by ndm prospelo
naozaj? Ndm osobne? Mat hygienicky Cistu kuchyn-
sk linku je skvelé, no este lepsie je mat Cisto v sebe -
v tele a dusi. Dokonale upratat cely byt je Casovo qj
fyzicky ndrocné, ale vsetci vieme, Ze upratat svoju hlavu
a telo je eSte mnohondsobne tazsie.

a predchadzaf réznym chorobam a maju
aj antidepresivne ucinky. Vyskdsajte na-
priklad jednoduchg Salat z rukoly, kalera-
bu, redkoviek, grapefruitov a jabik. Alebo
feniklovy Salat s opecengm ruzickovgm
kelom. Nemusite sa, samozrejme, vyhgbat
ani zemiakom. Ked na Salat pouzijete ze-
miaky uvarené den vopred, prospejete nie-
len svojmu zaltdku, ale aj svojej hmotnosti.
Vo vychladnutgch zemiakoch je rezistent-
ny sSkrob, ktorg funguje ako prebiotikum
a zivi v nasich ¢revach prospesné baktérie.
Okrem toho takéto zemiaky rgchlejsie za-
sytia a zjeme ich teda menej. To plati aj pri
potravinach horkej chuti. Tie tiez podporuju
pocit sytosti a brzdia chut prejedat sa. Vy-
skusajte, ¢i aj u vas bude platit lahké bru-
cho, lahsie myslienky.

Restart mimo gauca

NajucinnejSou formou otisty bgva restart
celého systému a ten sa vacsine z nas naj-
lepsie darina dovolenke. Urcite ste si vsimli,
ze aj ked sa po navrate z dovolenky musi-
te naplno vrhnut do pracovného kolotoca,
rezonuju vo vas zazitky este celé tgzdne,
mozno aj mesiace. Z tychto zazitkov potom
mozete terpat silu vtedy, ked to potrebu-
jete. Funguje to, najma ak nestravite dovo-
lenku doma na gauti pred televizorom. Co
keby ste nasliapali 100 jarngch kilometrov
predtgm, ako si na ten gauc sadnete? Kgm

je na horach sneh, tak ich mézete zvladnuf
napriklad aj na lyziach.

Jar je vhodna aj na turistiku v oblastiach,
kde sa fo v lete pre hortuc¢avy neda. Napri-
klad v Andaluzii ¢i na Sicilii. Alebo sa chod-
te pozrief do mesta, ktoré ste chceli vidief
uz davno, ale v letnych hortcavach ste ne-
mali silu chodit po pamiatkach.

Spravte nieco pre sebha

Vygborngm zivotobudi¢om je zmena. Urob-
te nieco, ¢o ste predtgm este nikdy neu-
robili. Napriklad chodte na dovolenku so
sebou samygm. Nemusi to vzdy znamenat,
ze nasadnete na prvé lietadlo a odletite do
neznama a tam budete lamentovat, Ze ces-
tovanie solo nie je ni¢ pre vas. Niekedy je
fajn kapit si zajazd a vycestovat so skupi-
nou neznamych ludi. V takom pripade mate
na v(ber, ¢i a s kym sa budete bavit alebo si
budete uzivat vjhody cestovania v skupine
bez toho, aby ste sa s kgmkolvek ,otravo-
vali“, a budete len tichg pozorovatel.
Vycestovat spontanne na opacny koniec
sveta nie je vzdy jednoduché. Ked to ani po
dlhsom zvazovani nemézete urobif, skis-
te vikendovy Utek. Aj vikend pIng zazitkov
vam pomoze prevetratf hlavu a nastartovat



telo. Sélo, vo dvojici ¢i s celou rodinou. Kaz-
dému vyhovuje ind konstelacia a, samo-
zrejme, aj ing program. Myslite na to, ze
¢im aktivnejsi program si naplanujete, tgm
viac zazitkov budete mat a tgm lepsie sa
vam bude upratovaf v hlave.

Alebo mozno potrebujete pravy opak. Ti-
cho a pokoj. Aj na Slovensku najdete klas-
tory, ktoré ponukajd rézne dlhé pobyty. Za
murmi klastora vladne ticho, ktorému sa
chtiac ¢i nechtiac budete musiet prispdso-

bit. Odstrihnete sa tu od vonkajsieho sveta,
Casto aj preto, lebo tu nenajdete internet.
V niektorych klastoroch je na rozpravanie
vyctlenenych len par mindt denne, a tak
vam neostane nic iné, len preberaf vlastné
muyslienky. Klastorng pokoj a ticho casto
sprevadza aj striedma strava. velakrat to-
tiz plati, Ze sta¢i prestat sa prejedatf a nas
traviaci systém sa dostane do rovnovahy.
Mozno sa vam miesanie duSevnej poho-
dy s trdvenim zda pritiahnuté za vlasy, ale
vedci uz dlho poukazuju na to, Ze nas tra-
viaci systém ma viac tUloh, ako premienanie
potravy na energiu a odpad. Preto treba
vzdy muysliet na to, ze je fazké maf ¢istu
muysel's bruchom plngm tazkého jedla.

Prec s nepotrebngm
Ale vrafme sa Uplne na zaciatok, k jarnému
upratovaniu. Nie je to len Cistenie a leste-
nie, ale aj rozlucenie sa s nepotrebngmi
vecami. Ak patrite k tgm, ktori neradi veci
vyhadzujd len tak do smeti, skdste im daf
druhg Zivot. Na internete ndjdete rézne
moznosti, ako sa zbavit veci, ktoré nepo-
trebujete, ale je skoda ich hodit do ko3a.
Pozrite sa napriklad do skrine. Nohavice,
ktoré kazdé tri mesiace vezmete do ruky
a vratite spat s tgm, ze vam do nich chg-
baju dve kila, treba vyradit. Niekomu iné-
mu s nimi urobite radost a vy mozno rov-
nakgm sposobom najdete nejaky pekny
kusok pre seba. Podobne sa mézZete zbavif
aj mnohych ingch veci. Nielen v skrini, ale
najma v zivote. Kazdy si nesieme v Zivote
svoj ,naklad, ale to neznamena, ze z neho
z tasu na tas nemoOzeme nieto vyhodif.
Predstavte si, ze vasa mysel je preplnena
skrifa. Pomoct vdm méze zoznam veci,
ktoré v tejto skrini skladujete a ktoré vas
hnevaju - staré spory, strachy, nesplnené
predsavzatia. A uvidite, ako lahko sa vam
bude kracaf v Gstrety hrejivgm IG¢om jar-
ného sinka.

Nikoleta Gstach

DO VASEJ KNIZNICE
Z VYDAVATEL'STVA ALBATROS MEDIA

Layne Fargo:
Favoriti

Z outsiderov sa
vypracuju az na
olympijskgch sam-
piénov. Spolocna
chémia, rebelsky
styl a burlivg vztah
ich vynesu na vr-
chol svetového kra-
sokorculovania, az kgm ich sen nahle
neznici sokujuci incident priamo pred
ocami milionov divakov. Celg svet si
muysli, Ze pozna pribeh legendarnej
krasokorculiarskej dvojice, pravda je
vsak ovela temnejSia, vasnivejsia a
Sokujucejsia. Kniha priblizuje nielen
oslnivy, no nelttostny svet vrcholo-
vého krasokorculovania, ale ide aj o
silnu literarnu vypoved o Zene, ktora
sa po rokoch ml¢ania rozhodne vziat
spat kontrolu nad vlastngm pribe-
hom. Layne Fargo je znama svojimi
temngmi, dramatickgmi a feministicky
ladenymi prézami, ktoré davaju hlas
zenskym postavam odmietajicim
prisposobit sa ocakavaniam.

Jana Iru:
Detvanka a5
Literarny debut DETYANKA

prinasa portrét
zenského dospieva-
nia v malom meste
na prelome tisicroci

- pribeh dievcata, . r
ktoré dospieva e B e
spolu so svojou il

krajinou. Zobrazuje

obdobie prvych lasok, prvgch pochyb-
nosti o sebe, prvého uvedomenia si
vlastného tela a identity. Zaroven je
to portrét malomesta 90. rokov - so
vsetkgmi jeho pévabmi aj chybami. ,Je
to autofikcia, ktora miesa autobiogra-
fické prvky s beletrizovanou fikciou.
Vychadzam zo seba a zo svojho okalia,
no skdsenosti literarne pretvaram tak,
aby vznikol samaostatng pribeh,” vy-
svetluje Jana Iru. ,Nehladajte tu fakty
ani konkrétnych fudi. Hlavna hrdinka
je moje literarne ja. Pri pisani som sa
vracala najma k pocitom, ktoré ma
formovali a tie su autentické.”

Lo
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ALEBO SUPERMARKET - SKOLA ZIVOTA

A

Priznajme si, ndkup s dietatom je ¢asto skidskou nasich nervov. Pre deti je to vSak v skutocnosti
fascinujuca exkurzia. Staci zmenit pristup a z ndkupu je zrazu lekcia praktického Zivota.

V ulickach obchodu deti trénuja vsetko, od trpezlivosti az po poci-
tanie a porovnavanie cien. Aby ste sa vyhli scénam a ,triedeniu”
regalov, stavte na komunikaciu este pred vstupom do obchodu.
Ked diefa zapojite a vysvetlite mu savislosti, z chaotického behania
medzi regalmi sa stane zmysluplna spolo¢na aktivita. ,Viletom* do
obchodu sa deti utia rozhodovaf, takaf, znasat sklamanie, porov-
navat, ale aj porozumief cenam a peniazom ako zdroju, s ktorgm
je potrebné nardbat premyslene. Rovnako ako mnohé iné aspekty
rodi¢ovstva aj nakupovanie s dietatom sa da zvladnut bez hadza-
nia o zem alebo obchytavania vsetkého, na ¢o v policiach dosiahne.
Netreba takat, Ze dieta prirodzene samo pochopi, ako sa spravat.
Namiesto toho mu venujte ¢as a hovorte o ndkupoch. Vsetko pojde
jednoduchsie, ak ho na to pripravite.

Ako zacat?

Necakajte, kgm vase dieta dorastie do sveta dospel(ch rozhodnu-
ti. Skutocna skola zivota sa nezacina v lavici, ale uz pri ndkupnom
voziku. Rozpravat sa s defmi o nakupoch neznamena len naucit
ich podat chlieb z regéla. Znamena to budovaf &irsie zru¢nosti ako
pldnovanie a orientaciu, vnimanie potrieb domacnosti, rozpozna-
nie vlastngch impulzov aj schopnost robif jednoduché rozhodnutia
okamzite. Takto sa diefa uti sebaovladaniu, pravidlam a aj bezné
rutiny. Diefa vidi, ze kazda vec ma svoju cenu a je délezité mu vy-
svetlif, Ze nie vietko, to sa mu pati, si mdézeme automaticky kapif.
Povedaf mu, Ze rodina pri rozhodovani zohladfiuje vlastng rozpo-
Cet, potreby a takisto svoje priority, je délezité. Davate mu tgm do
ruk ten najcennejsi nastroj: schopnost v dospelosti odolat zbyto¢-
ngm vgdavkom a budovat si stabilni rezervu.

Vek je len cislo

Svet ndkupov sa da objavovat v kazdom veku - stati len ,prepinat*
naro¢nost vysvetlovania podla toho, ¢o dieta prave zaujima. Super-
market sa tak moze stat akousi interaktivnou u¢ebriu, kde sa tedria
meni na prax priamo pri regaloch.

Predskolak: Maly badatel'a pomocnik

Pre dieta v skdlkarskom veku je nakup vzrusujicou hrou na triede-

nie a hladanie. Zapojte ho aktivne:

® Lovci poloziek: Nechajte ho hladaf veci zo zoznamu a vkladat ich
do kosika.

® Matematika v praxi: Spolocne pocitajte jablka do vrecka alebo
porovnavajte, ktory balik cestovin je vacsi a ktorg mensi.

® Tréning postrehu: Opisovanie rozdielov medzi farbami ¢i tvarmi
baleni je skvelgm cvi¢enim, ktoré z nakupu robi zmysluplntd akti-
vitu namiesto nudného ¢akania.

Malij skolak: Strategickij nakupca

S nastupom do &koly sa hra meni na stratégiu. Skolak uz dokaze

pracovat s ¢islami a chapaf savislosti:

® Siboj cien: Poverte ho Glohou najst dva podobné produkty a ur-
¢it, ktorg je cenovo vghodnejsi.

® Prvé rozpotty: Dajte mu na starost drobnd sumu penazi alebo
mu vysvetlite limit, do ktorého sa musite zmestif.

® Chcief a potrebovat: Toto je ideadlny vek na vysvetlenie rozdie-
lu medzi nevyhnutngm nakupom (chlieb, mlieko) a impulzivhym
prianim (dalsia hratka ¢i sladkost). Uti sa tak robif kompromisy
a vnimat hodnotu penazi v redlnom kontexte.

Starsi skolak znesie viac zodpovednosti. UZ vie pracovat s obhmedze-

nym rozpottom, vybrat vghodnejsie balenie, odhadnut sumu, skon-

trolovaf blocek ¢i samostatne nakupit niekolko dohodnutych poloziek.

A €o ti najmensi? Pri nich je dobré potitat s tgm, Ze nakup este ne-

dokazu vnimat ako vybavovanie povinnosti. Pre ne ide o prostredie

plné lakadiel, podnetov a farieb. Takisto je dobré uvedomit si, ze

malé diefa nevie odlozit svoje zelania, rgchlo sa unavi a frustraciu

Casto spracovava ako plac ¢i zachvat hnevu.

Dobra sprava je, ze na nakup s diefatom sa da pripravit. Len jedno-

duché nastavenie o¢akavani vie urobit vela. Povedzte diefafu, kam

idete a ¢o idete kupit. 0zndmte mu, ze dnes kupujete kozmetiku



TIPY NA SPOKOJNEJSIE NAKUPY S DETMI

® Natasujte si nakup spravne: uistite sa, ze diefa nie je hladné,
nadmerne unavené alebo v zlej nalade. Ak je mozné, nakupuij-
te po jedle alebo v ¢ase po odpocinku.

Vyhnite sa davom: sobotné nakupy s dietatom dokazu byt
peklo. Uprednostnite pracovné dni hned po otvoreni obchodu.
® Zoznam je najlepsi priatel: planujte, co potrebujete. Mozno sa
bez zoznamu zaobidete sami, no s diefatom to méze byt na-
rocnejsie. Vzdy si veci na zozname zoradte podla ich rozloze-
nia v obchode. Ak potrebujete zajst do viacerych, zvazte, ktor(
navstivite ako prvg.

Spojte nakupovanie so zadbavou: najproblematickejsi bgva na-
kup potravin. Deti sa nudia alebo st nadmerne stimulované
svetlom, ludmi a hudbou. Idedlne je ich do nakupovania zapo-
jit a nechat ich sustredif sa na jednoduchd alohu.

Vyvazte kritiku pozitivom: pre rodita je prirodzené kritizovat
diefa v pripade, Ze urobi nieco, ¢o nemalo. Je v pariadku pripo-
menuf mu, Ze jeho spravanie nebolo prijatelné, ale zaroven je
dobré zameraf sa aj na to, ¢o robi dobre. Pochvalte ho aspon
za jednu vec, ktoru zvladlo.

Pribalte si flexibilitu: bez ohladu na fo, ako dobre si ndkup napla-
nujete, pride situacia, v ktorej budete musief zmenit plany. Pre
diefa aj pre vas je lepsie, ak ju zvladnete s ¢o najmensim stresom.

a veci do domacnosti. Na hracky pride ¢as inokedy. Dajte mu Ulohu
najst niektory z produktov.

Kluéové moze byt aj natasovanie. Nakup s diefafom bgva najtazsi,
ak je hladné alebo unavené. Tempo nakupu by malo byf svizné. Krat-
ky a cieleng nakup znizi sancu na bludenie regalmi. Dobrou preven-
ciou konfliktov je aj daf mu malu a zvladnutelnd Glohu. Drzaf kosik
alebo vybrat jabitka zamerajl jeho pozornast na to, to prave robi.
Takto zamestnané dieta bva pokojnejsie nez to, ktoré sa len vezie.

VYHRAJTE
ZLATY CAS SPOLU

4¥ velka radost
A pre celd rodinu

Kupte akykolvek Lindt produkt. Nahrajte G¢tenku na webovi stranku
Sutaz prebieha od 02. 03. do 12. 04. 2026. Podrobnosti a pravidld sitaze najdete na w

Rodina JEDNOTH

A v pripade, ze vase diefa ma tendencie aj tak zabehnut do ulitky
so sladkosfami ¢i s hratkami a pgtat si vietko, dohodnite si jedno
pravidlo este doma. Povolte mu vybrat sijednu vec z vopred urtenej
kategarie.

Ked' pride prosikanie alebo plat

Nasi najmensi reaguju na zakazy silno a nie vzdy je to preto, Ze by
boli rozmaznani. Deti vo veku 1,5 az 5 rokov sa utia zvladat frustra-
ciu, odklad spokojnosti a Zelani, ale aj ingch impulzov prostrednic-
tvom placu alebo zachvatov hnevu.

Prevencia sa zacina este doma. Predtym ako do obchodu pridete,
povedzte dietafu, ¢o idete kapit. UZ takto zniZite pravdepodobnost
neskorsieho naliehania. Ak viak déjde k scéne a diefa zatne plakat,
odbornici odporacaju zostat pokaojni. Neeskalovat jeho emacie a aZ po
odzneni najsilnejsej z nich ho upokojit. Rozhodne s diefatom nevyjed-
navajte pod tlakom, nepoma6zu ani prednasky. Uprostred afektu diefa
nedokaze vnimat, ¢o mu hovorite, pripadne situaciu len zhorsite.

Ak hranicu povolite a dovolite mu vybrat si, €o chce, ukazete mu, Ze
plat funguje. Ovela G¢innejsie je hranicu dodrzat. Takato kombina-
cia empatie a pevnosti je z dlhodobého hladiska ovela Gcinnejsia
a zdravsia pre diefa aj rodica.

Konzistentnost' sa vyplati
Nemusite byt dokonali a z kazdého nakupu robit finanéna vgcho-
vu. Ale oplati sa byt konzistentni. Sta¢i par opakujdcich sa pravidiel
ako zoznam, nakUpit najprv to, €0 naozaj potrebujeme a dat diefafu
jeho Ulohu. Takato drobna predvidatelnost poméze defom citif sa
bezpetne a zaroven sa ucit. S trochou pripravy uz nakup nebude
len o plnom koSiku, ale o nenapadnej lekcii frpezlivosti, hranic a roz-
hodovania. SuU to presne tie zru¢nosti, za ktoré vam vase deti v do-
spelosti podakuju.

D. P., zdroj: eduworld.sk

GOLD BUNNY

w.lindt-sutaz.sk a zapojte sa do sttaze o skvelé ceny!
lindt-sutaz.sk. Usporiadatelom sutaze je Lindt & Spriingli (CEE) s.r.o.
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ZDRAVIE
PRED

KPAScU?

SLOVACI V STAROSTLIVOSTI
O SEBA STALE IDU LEN

NA POL PLYNU

Data z nedavneho prieskumu hovaoria jas-
ne: zdravie ma u Slovékov prednost pred
zrkadlom. Index zdravia (Health index)
sa vysSplhal na 53,35 bodu, ¢im predbehol
index krasy (Beauty index) s jeho 42,14
bodu. Napriek tomuto naskoku vsak ani
v jednej oblasti neexcelujeme. Skare oko-
lo polovice bodov na 100-bodovej skale
naznacuje, ze nasej starostlivosti chgba
systém a doslednost.

Kto sa o seha stara najviac?

VyssSiu mieru starostlivosti o zdravie aj
vzhlad vykazuji predovSetkgm Zeny,
mladi ludia vo veku 25 az 34 rokov (najma
muzi v tomto veku), osoby s vysokoskal-
skgm vzdelanim a respondenti s vyssimi
prijmami. Z regionalneho pohladu vycnie-
va Bratislava a KoSice, ako aj vgchodné
Slovensko. Zaujimavé je, Ze zvySenu mie-
ru starostlivosti vykazuju aj vdovy a vdov-
ci, to moze slvisiet s vatsou orientaciou
na vlastné potreby po zasadnej zivotnej
zmene.

Stres, tinava a psychicka nepohoda
Jedngm z najvyraznejsich zisteni priesku-
mu je rozsah duSevnej nepochody. Pocity
Unavy alebo nedostatku energie trapi
tasto alebo velmi ¢asto az 29 % popu-
lacie. Tazkosti so zaspavanim ¢ tasté
prebddzanie uvadza 27 % respondentov
a 21 % priznava pravidelny stres a nepri-
merany tlak. Zeny pritom pocifuju dugev-
nu nepohodu vyrazne castejSie nez muzi.
Napriklad pocit Unavy tasto zaziva 38 %
zien oproti 20 % muZov. Podobné rozdiely
vidime aj pri pocitoch beznadeje, zlyhania
¢i strate zaujmu o bezné aktivity.
NajzranitelnejSou skupinou su mladi lu-
dia vo veku 18 - 24 rokov. Prave u nich
sa najcastejsie objavuju pocity stresu,
Unavy, depresie aj problémy so slstre-
denim. Generacia vstupujdca do dospe-
losti tak celi zna¢nému psychickému
tlaku. Preco je to tak, vysvetluje psycho-
logicka Veronika Ujlaky Strapkova: ,00-
mnievam sa, Ze dnes celime velkej vine
osamelosti. Ubuda prirodzenej sociali-

Starostlivost o telo a mysel
rieSime takmer vsetci, no
realita md od idedlu dale-
ko. Najnovsi prieskum na
vzorke 2 017 respondentov
odhalil prekvapivy fakt: svoj
potencidl v oblasti zdravia
a krdsy vyuzivame len na
46 %. V praxi to znamend,
Zze hoci ndm na sebe zdlezi,
v starostlivosti o vlastné ja
sme zostali niekde na pol-
ceste.

zdcie a skutocnygch, blizkych kontaktov.
Mnoho mladgch Zije izolovane, rodiny
sa stretdvaja menej a k pretrhnutiu
vézieb prispela aj pandémia. Mladi su
navyse neustdle vystaveni obrovské-
mu mnoZstvu informdcii, ktoré je ndroc-
né spracovat bez pocitu Gzkosti. Toto
obdobie je spojené s hormondlnymi
zmenami a vysokgm tlakom spoloénos-
ti na dokonalost, pricom k neredlnym
standardom vyrazne prispievaji aj so-
cidlne siete.”

Spanok ako luxus

Spanok je nevyhnutny na regenera-
ciu tela aj mozgu, upeviiovanie pamati
a spravne fungovanie imunity. Pomaha
zvladaft stres, regulovat emacie a udrzia-
vaf psychick rovnovahu. Dospely ¢lovek
potrebuje priblizne 7 az 9 hodin spanku
denne, aby fungoval zdravo a vgkonne.
Realita je vsak ind. Menej ako 7 hodin
denne spi 68 % slovenskych Zien a 62 %
muzov. Nedostatok spanku zvysuje riziko
Unavy, podrazdenosti, priberania aj vaz-
nych ochoreni.

Odbornitka Veronika Ujlaky Strapkova
odporuta, ako si zlepsit spanok, a tgm
skvalitnit celkovy Zivot. ,Zdkladom je
sprdvna spdnkovd hygiena. Odportica sa
chodit spat v podobnom ¢ase a udrziavat
v miestnosti nizsiu teplotu. Aspor hodinu
pred spanim by sme sa nemali vystavovat



modrému svetlu z mobilov ¢i televizie. Na-
rocné ulohy, ako je ucenie alebo priprava
pracovnych veci, je vhodné dokoncit skér
pocas dria. Mozog tak ziska cas na upo-
kojenie a vy nebudete zaspdvat s hlavou
plnou povinnosti. Citlivgm ludom mdéze
spdnok narusit aj kofein, preto je idedlne
pit kavu len v dopoludriajsich hodingch.”

Valcuje nas stres?

Takmer polovica respondentov (43 %)
uvadza, Ze proti stresu bojuje pobytom
v prirode. Nasleduje Sport alebo pohyb
(41 % muzov, 36 % Zien). No vgznamna
tast populacie siaha aj po menej zdrav(ch
rieSeniach - 26 % priznava konzumaciu
sladkosti, 19 % muzov uvadza alkohol
alebo cigarety. Zaujimavé je, Ze Zeny
Castejsie vyuzivaju meditaciu a relaxac-
né techniky, zatial ¢co muzi inklinuju viac
k pohybu ¢i alkoholu.

Ako zlepsit' psychické zdravie?

Psychické zdravie je délezité vnimat ako
neoddelitelnd sdcast celkového zdravia.
.Ked zatneme badat zmeny - napriklad
v kvalite spanku, chuti do jedla alebo
v prezivani emacii - netreba navstevu od-
bornika odkladat. Na kazdodennej Grovni
je to o budovani zdravej rutiny: dodrzia-
vani spankovej hygieny, pravidelnom
$porte, obklopovani sa kvalitngmi vztah-
mi a nastavovani si hranic. Dolezité je tiez
hladanie balansu medzi pracou a suk-
romim. Poméct m6ze aj pobyt v prirode
a sebapoznanie, vdaka ktarému si clovek
dokaze do zivota pridat zmysluplné akti-
vity. Ak sa objavi problém, riesenim nie je
alkohol, ale Gprimny rozhovor s niekgm
blizkym alebo vyhladanie podpory u psy-
choléga,” radi psychologicka.

Ranné ritualy

Z hladiska kazdodennej rutiny je najcas-
tejdou €innosfou zubna hygiena (88 %
muzov, 87 % zien). Plefovu a telovu koz-
metiku pouziva 71 % Zien, no len 61 %
muzov. Parfum alebo dezodorant vyuzi-
va priblizne 60 % respondentov. Zauji-
mavy kontfrast sa ukazuje pri sprchovani
a vlasovom stylingu - najma mladsia ge-
neracia kladie déraz na Upravu vzhladu,
nie vzdy vsak paralelne so zakladnou
hygienou.

Sebahodnotenie: zeny prisnejsie

nez muzi

Len 34 % Zien sa povazuje za atraktivne,
kgm u muzov je to 29 %. Vacsina respon-
dentov hodnoti svoj vzhlad ako ,tak aku-
rat. Alarmujlce je vsak, ze az 39 % zien
priznava, ze ich spokojnost s v{zorom
ovplyvnuje nazor okalia alebo socidlnych
sieti (u muzov je to 26 %). Saciadlne siete
tak zohravajd vyznamnd rolu pri formova-
ni sebavnimania najma u zZien.

Unava, hmotnost'a ciele

AZ 40 % zien sa citi casto unavene (u mu-
zov 25 %). Nespokojnost so svojou hmot-
nostou vyjadrilo 60 % zien a 47 % muzov.
Takmer polovica zien ma ciel schudndf,
zatial to muzi tastejsie uvadzaju ciel zlep-
&if fyzicka kondiciu. Celkovo si 45 % zien
a 39 % muzov stanovuje ciel znizZit stres
a byt viac v pohode. Zlepsenie spanku
patri medzi priority priblizne tretiny po-
pulacie.

Kol'ko do seba investujeme?

Zeny investuju do svojho zdravia a krasy
mesacne priemerne 195 €, muzi 143 €.
Vydavky zahfnaju sluzby spojené so

zaujimavost' JEDNOTA

zdravim (fitnes, fyzioterapia), v{zivoveé
doplnky, kozmetiku a sluzby osobnej sta-
rostlivosti ako kadernik ¢i manikdra. Na-
priek vyssim vgdavkom su vSak Zzeny so
svojim Zivotom menej spokojné - spokoj-
nych je 49 % Zien oproti 56 % muzov.

Recept na iispech

Uspech v Zivote ovplyviiuje viacero fakto-
rov, ktoré spolu navzajom savisia. Celkovo
mozno povedat, ze je vysledkom kombi-
nacie rodinného zdzemia, osobného Usi-
lia, schopnosti, prilezitosti a niekedy aj
¢tastia. Najvacsi podiel na fiom viak ma
to, ako ¢lovek pracuje na sebe a aké roz-
hodnutia robi pocas Zivota. Podla respon-
dentov prieskumu mé najvacsi vplyv na
to, ako sa nam v Zivote dari, rodinné za-
zemie (25 %) a vlastné Usilie (21 %). Nasle-
duje viera v Boha a hodnoty, na ktorgch
nam zalezi. Na chvost rebricka sa dostala
politickd situacia, ktort oznacili za rozho-
dujucu iba 2 % opgtanych.

V zajati socialnych sieti

Slovaci travia na sociadlnych siefach prie-
merne 174 mindt denne, teda takmer ftri
hodiny. Viac ako tri hodiny denne travi
online 30 % muzov a 20 % Zien. AZ 28 %
pouzivatelov priznava, Ze na socialnych
siefach travi privela tasu. Pouzivanie so-
cidlnych sieti sa lisi aj podla veku. Mladsi
[udia preferujd najma YouTube, Insta-
gram €i TikTok, zatial o starSie generacie
najCastejsie pouzivaju Facebook. Zauji-
mavé je aj to, ze socialne siete ¢oraz viac
vyuzivaja aj starsi ludia a pristup k nim
sa najcastejSie deje cez mobilny telefdn.
Celkovo mozno povedat, ze socialne siete
maju na Slovensku velmi silné postave-
nie - pouzivaju ich takmer vsetky genera-
cie a pre mnohych su hlavngm sp6socbom
komunikacie, ziskavania informacii aj za-
bavy. Dobrovolng digitalny detox si podla
prieskumu pravidelne dopraje 67 % pou-
Zivatelov.

Systém namiesto planov

Hoci si délezitost starostlivosti o fyzic-
ké a dusevné zdravie aj vzhlad uvedo-
mujeme, redlne kroky robime len na
polovicu. Hlavngmi bariérami zostava
Unava a psychicky tlak modernej doby.
Prieskum vsak prinasa aj optimizmus:
velka Cast populacie presne vie, kde ich
topdnka tlaci, a mé konkrétne ciele na
zlepsenie. Kli¢om k Uspechu bude pre-
chod od fedrie k praxi. Komplexna rov-
novaha tela a duse vsak nie je o narazo-
vych akciach, ale o systéme. Teraz je ten
spravny ¢as premenit plany na skutoéné
navyky. Potencidl na zmenu mame v ru-
kach, stati zacaf.
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PRIBEH PLETENEHO DEDICSTVA Z ORAVY

KosSikarstvo na QOrave nie je len kapitolou
v dejepisnych knihach. Hoci sa dnes uz
malokto brodi snehom po smrekové kore-
ne, vibové prutie ma v rukach oravskgch
majstrov stale svoju moc. Vdaka lahko do-
stupngm prirodngm materidlom, jedno-
duchgm pracovngm ndastrojom i vieobec-
ne znamym postupom spracovania prutia
a korienkov bola vgroba koSov este v 1.
polovici 20. storotia rozSirena na celej
Orave. KoSikarske vedomosti a zru€nosti
sa sirili medzi generaciami, v Dolnom Ku-
bine sidlila aj kosikarska skola.

Vedeli ste, Ze koSikarstvo je starSie ako
hrnciarstvo? Kedysi sa koSe omazavali
hlinou, aby v nich bolo mozné uchovavat
tekutiny ¢i sypké potraviny. Na QOrave
tento princip prezil az do 20. storocia -
napriklad pri vgrobe slamenych alov vy-
mazanych kasovitou hlinou. Pratie vsak
nebolo len na koSe. V mladSej dobe bron-
zovej slUzZilo ako kostra opevneni a ne-
skor ako material na nekonecné ploty

a ohrady pre hospodarske zvierata, ktoré
lemovali oravské usadlosti.

POZNAJTE ORAVSKE ,,FILFASY“

V minulosti bolo kosSikarstvo nevyhnut-
nou zru¢nostou. Vari v kazdej chalupe ve-
deli chlapi pocas dlhgch zimngch vecerov
upliest jednoduchy k63 na zemiaky. Mate-
rial mali doslova pod nosom - statilo zajst
k brehom oravsk(ch riek a narezat divo-
rastucu vibu. Dnes tato tradiciu drzia nad
vodou najma vitalni déchodcovia. Mnohi sa
k remeslu odpozorovanému od otcov vratili
po desiatkach rokov, aby uZzito¢ne naplnili
svoj volny ¢as. Ich vgrobky uz nesltzia len
na poliach; moderny Zivot im nasiel miesto
v stglovych interiéroch ¢i zahradach.

Ak by ste hladali najikonickejsi oravsky
kusok, su to filfasy (alebo pfilpasi). Ide
o plytké opalky v tvare lodky, ktoré ne-
maju klasickd racku, ale otvory na drza-
nie priamo vo vyplete. Boli to univerzal-
ni pomocnici. Vacsie kusy sluzili na zber

Od pravekych opevneni cez
unikdtne detské postielky az po
moderné interiérové doplnky -
pletené kose sprevddzaju Clove-
ka tisicrocia. Vydajte sa s nami
na Oravu za poslednymi maj-
strami, ktori poznaju tajomstvo
,Sitého” kosa a vedia, preco
musi koren prezimovat v jarku.

Ondrej Lavrik pri pleteni opalky.
Kostru z hrubsich lieskovych pratov
vypleta vibovgm pratim. (Veliéna,
polovica 20. storocia)



a nasypanie zemiakov do vriec. Mensie
fungovali v kuchyni ako prirodné cedniky
na varené zemiaky. Zaujimavgm centrom
bol v minulosti Hrustin, kde sa v prvej po-
lovici 20. storotia koSikarstvu venovalo
50 majstrov. Plietli vSetko - od malgch
kosikov az po obrovské kosiny, ktoré sa
vkladali do rebrinovgch vozov na prevoz
kapusty ¢i repy. Sucasni koSikari sice
tasto nahradzaju narocnu liesku dostup-
nejsou vibou, no podstata ostava. Kazdy
kos je vysledkom hadin trpezlivosti, na-
macania pruatov a citu v prstoch. Je to poc-
tivg lokalny produkt, ktorg prezil storotia
a stale ma ¢o ponuknuf aj dnesnej gene-
racii hladajucej navrat k tradiciam.

MAJSTROVSTVO UKRYTE V PRUTE:
PRIBEH JOZEFA MICHALCA

Ak si niekto mysli, Ze kosikarstvo je len
o nahodnom prepletani pratikov, majster
Jozef Michalec (1904 - 1974) z Podbiela
by ho rgchlo vyviedol z omylu. Pre neho
to nebola len domaca praca, ale skutocna
alchgmia. Majstrovi Michalecovi zaleza-
lo na kvalite materidlu a nenechal ni¢ na
nahodu. Pri svojom dome si zalozil mald
plantaz, kde pestoval vybrané odrody
vib - konopinu, mandlovku ¢i amerikan-
ku. Aby ziskal tie najdlhSie a najrovnej-
Sie pruty, venoval sa dokonca Stepeniu
a vrablovaniu. Jeho tajomstvo Uspechu
bolo v trpezlivosti a sprdvnom nacasova-
ni: Praty rezal neskoro na jesen, hned po
opadani listia, tesne pri koreni.

Ked potreboval pratie IGpat mimo sezony,
nechal ho ,ozif* vo vode, kgm sa neobja-
vili paciky. AZ potom putovalo do kotla na
varenie, aby sa kora dala lahko stiahnuf.
Vysledok bol snehobiele, hladké a do-
konale ohybné prutie, ktoré bolo radost
drzat v rukach. Majster mal aj prisne oko
na material. Napriklad takid vibu rakytu
povazoval za prilis krehkd a nevhodnu.
Naopak, ak iSlo o konstrukciu nabytku,
nebdl sa siahnuf po tvrdéej lieske alebo
¢remche (fludovo tipka).

,UPLET STOLICKU, ABY SI Z NEJ NESPADOL!“
Jozef Michalec mal k svojmu remeslu ob-
rovskd pokoru. S oblubou hovaorieval, ze
kés na zemiaky upletie takmer hocikto,
ale skutofny majster sa ukaze az pri zlo-
zitejsich kuskoch. ,Niektori si myslia, ze
pliest ni¢ nie je. Ale uplet cestovnyg kés
alebo stolicku tak, aby si z nej nespadol!
Na to uz musi byt majster,” pripominal
s Usmevom. Jeho odkaz je jasny: koSikar-
stvo nie je len o vyslednom produkte, ale
o0 hlbokom poznani prirody a materilu,
ktorg vam pod rukami doslova oZiva.

LIESKOVE KOSE Z CHLEBNICE

Zatial ¢o vfba predstavuje ohybnost, lies-
ka zas silu. Ak ste v minulosti potrebovali
poriadny ,drziak®, hladali ste kose z lies-
kovych lubov (tenkgch vyrezavanygch pa-
sov dreva). AbsolUtnou legendou v tomto
smere boli oravské Chlebnice, ktoré svo-
jimi vgrobkami zasobovali Siroké okalie.

ALCHYMIA ,,KALANIA NA KOLENE®

Praca s lieskou mé svoje Specifika. Kosi-
kari si vyberali hladké kmene bez hr¢i. Ak
boli v zime zamrznuté, museli sa nechat
rozmrzndf pri peci, aby sa dali kalat (tie-
pat). Kalali sa zvactsa na kolene. Luby sa
lGpali jeden po druhom pomocou velkého
kuchynského noza. Aby bolo drevo pod-
dajné a hladké, majstri ho sparili v pekar-
skej pecialebo v ,paraku®, kde sa varili ze-
miaky pre oSipané. Nakalalo sa len tolko,
kolko sa v ten den spotrebovalo. Ked luby
obschli, putovali na noc von do snehu,
aby opéat ziskali vihkost.

Velké lieskové kose slUzili na prenasanie
sena, slamy, secky pri kimeni hospodar-
skych zvierat, v Zazrivej, lokalite s rozsi-
rengym chovom oviec a spracovanim mlie-
ka, zhotovovali kose, ktoré sluzili vgluéne
na nosenie ostiepkov a syrovych vyrob-
kov na predaj. Lieskové kosalky ¢i kosa-
linky hranatého tvaru boli zasa ur¢ené na
prendsanie novorodeniatok zabalengch
v obruse i naich spanie.

Slovensko JEDNI]T“

KED KOSE RASTU Z KORENOV

Ak by sme hladali ,outdoorovd” vgbavu
minulosti, boli by to jednoznatne koSe
zo smrekovych korienkov. Na Orave, naj-
ma v obci Sihelné, ma toto drsné remeslo
hiboké korene - a to doslova. Karienkové
kose nepredstavujl jemnu krasu, ale ex-
frémnu vgdrz. Kvalitng kusok totiz bez
problémov slzil majitelovi aj 40 rokov.
Stari majstri ako Anton Tarcadk poznali tri-
ky, ktoré dnes p6sobia ako z dobrodruz-
ného filmu. Smrekové korienky Stiepali
na tenké pasy a kombinovali ich s vibo-
vygm pratim. Vrcholom techniky boli ,,Sité
kose. Kosikar pomocou Sidla spdjal jed-
notlivé riadky pratov karienkovgmi lubmi
tak husto, ze na povrchu vznikol efektng
Sachovnicovy vzor. Takgto kés nebol lac-
ny Spas. Zrucny majster si zan od gazdu
mohol pytat ako protisluzbu cel( den ora-
nia na poli. Sité koge boli pgchou batov
spod Pilska, ktari v nich pocas sviatkov
nosili ostiepky na predaj do dedin.

JESEN: CAS NA ZBER KORENOV
Dnes tuto ftradiciu v Sihelnom udrZia-
va Roman Palitefka (1947). Remeslu sa
priucil od otca a starSich vgrobcov z de-
diny a dodnes vyuZiva ich postupy. Ve-
deli ste, ze korene sa vyberaju zo zeme
okolo Vsetkgch svatgch, ked gazdovia
zvykli chystat i drevo na stavbu drevenic?
Idealny smrekovy kareri musi mat aspon tri
metre a rast v makkej pode - tie zo skalna-
tého terénu su klukaté a nepouzitelné. Aby
materidl ostal pruznyg, majster ho nechava
prezimova’r' % jarku alebo pod snehom Naj-
konstrukcia. Majstri vpletali rdcku tak, aby
jej konce precnievali cez dno. Tie potom
fungovali ako ,narazniky®, ktoré chranili kos
pred zodratim o zem. Ked korienkovy kosik
hodite o zem, nerozbije sa. On sa jednodu-
cho odrazi, hovaria s oblubou koSikari.
Dnes Roman Palitefka svoje koSe nepre-
dava, ale rad daruje ludom, ktori vedia
ocenit hodnotu poctivej rutnej prace. Je to
jeho spdsob, ako udrzaf pri Zivote kisok
drsnej a krasnej oravskej histarie.
Elena Beriusova
snimky archiv autorky

Sortiment kosov novych tvarov
pre sucasného spotrebitela
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Tajnitka krizovky z €. 2/2026: NEHOVOR VSETKO, €0 VIES, ALE SNAZ SA VEDIET, O HOVORIS
Vyhercovia: Jozef Adam, Malacky; Maria Mihali¢ova, Bratislava; Zlatica Skultétyova, Zvolen

Tajnitku krizovky posielajte najneskor do 15. 5. 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: - sihlas so spracovanim osobnych tdajov 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.



® \\", 0
IBBB— F& — KKK

UPLATNITE SI

ZLAVU

Z NAKUPOV

ZA 2. POLROK 2025

Verni zdkaznici, kRtori si v Case
od 1.7. do 31.12. 2025 evidovuali
ndkRupy na vernostnu Rartu,
si mozu uplatnit zlavu formou
odpoctu z dalSieho nakupu.
Vy3sku zlavy sa dozvedia
na wwuw.coopklub.sk alebo
v mobilnej apliracii COOP
Jednota Klub vo suojom
zdkaznickom konte.

Sk B
zriadte si Rartu cez appku % vyuzivajte e-doklad E ilirﬂ" E
alebo na www.coopklub.sk a mobilnu aplikRdciu ": Wy

JEDNOTA I

nakRupujte a pouzite Ziskajte vernostni zlavu
vernostnd Rartu ) 2xdoroka — Najlepsie domace potraviny

Vyhody ziskate aj u nasich
externych partnerou:

r L 13 Dl .
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Nemusite sa pondhlat, 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!




