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MILE CITATELLA,

Lekvarové buchty, vtacie mlieko, babovka. Ovocné knedle,
slivkovy postch, palacinky. Makové Sulance, perky, vajickova
natierka, volské oko, Spenat. Tvarohové slize, parené buchty,
krupica s kakaom, vyprazané kuriatko €i len obycajny Cerstvy
chlieb s domacim jahodovym dzemom. Alebo eSte lepSie -
mastny chlieb s cibulou. Alebo maslovy s pazitkou.

Toto je len zopar zasadnych kulinarskych poloziek mojho

detstva a myslim si, Ze podobne to ma vacsina tych, ktori

i prezili rand mladost v minulom storo¢i. Uz len pri vysloveni

- { i kdzelnych slovicok ako perky, bublanina ¢&i ryZzovy nakyp ci-

‘ A9 tim slastny slobodu detstva a voru dozrievajuceho ovocia

{ ) v babkinej zdhrade. Dievcatko, ni¢ netusiace o existencii kre-

viet, vietnamskych polievok pho, o sépiovych cestovinach & budhovych miskach, ale zato

dobre Zivené kvalithou domacou stravou s dobrym zakladom na celozZivotné budovanie

vztahu so safalddkou okolo drieku. Ruku hore, kto sa vracal z prazdnin od starych rodicov

chudsi, nez ked tam iSiel? Nikto! Domace kolace a tony sladkého ovocia skratka lemovali nase

mladé roky rovnako ako prirodzeny pohyb na Cerstvom vzduchu. Behali sme po vonku pre

radost zo Zivota a nie s cielom vybehat zjedeny plech buchiet. Komu sa nechcelo, mohol si

pod slivkou ¢itat Zornicku alebo vyfarbovat malovanky. Na papieri, nie v teleféne. Sledovali

sme starych rodicov, €o robia, obZas sme im smeli aj poméct. Ale hlavne sme si uzivali bezsta-
rostnost, pocit bezpecia a bezvyhradnu laskavost nasSich starkych.

Snazim sa verit tomu, Ze aj dnesni vystresovani a tvrdo skdSani mladi ludia raz dokdzu byt
l&skavymi a rozmaznavajdcimi starymi rodi¢mi v bezpe¢nom svete.

Denisa Pogacovd
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Kontinualne nadvazuje

na 41 ro¢nikov Druzstevnych
novin a 43 ro¢nikov
Hospodarskeho obzoru.
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A VONE NASHO DETSTVA

PRI SPOMINANI NA DHSWO SA VA(SIN[ Z NAS VYNORIA ZABUDNUTE ZAZHKY A POVYSTRA]ANE N ZB DNOSTI

ALE PRTZNATME ST, KOEKO NASI(H DETSKYCH ZAZITKUV Jt PO]ENY[H 5 JEDLOM! § PRAZDNINAMI U STARYCH
RODICOV A § VONOU BABKINYCH DOBROT CT § PIESKOVMI BABOVKAME PRE BABIKY.

Moje spomienky na detstvo su skutocne
prevoriané tymi najlepSimi babickinymi dob-
rotami. Mala som Stastie, prezila som krasne
detské roky, za ktoré vdacim do velkej mie-
ry svojim dvom starym mamam. Obe boli
vynikajuce kucharky, jedna z nich dokonca
velila velkej ministerskej kuchyni a pred jej
jedlom nezriedka kapitulovala aj nejaka ta
LSarza“. Obcas premyslam, Ci tak dobre vy-
varali a vypekali preto, Ze tieto zru€nosti boli
volakedy automaticka vybava kazdej dobrej
gazdinky, alebo preto, Ze ich to aj bavilo. Roz-
hodne v3ak obe brali varenie a pecenie s pl-
nou vaznostou a fortielom. Nepamatam sa,
Ze by ndm detom niektora babka odmietla
splnit nejaké stravovacie Zelanie alebo Ze by
nam nie€o od nich nechutilo. Naopak, skor
mam pocit, Ze boli Stastné, ked videli nase
tvare zamazané od lekvaru alebo ked poculi
nase slastné mlaskanie. S tsmevom si vyba-
vujem, ako nas starf rodicia vracali rodicom
na konci prazdnin pekne zagulatenych a po-
vazovalo sa to za vizitku dobrej starostlivostil

Ked si taham z pamati najoblubenejSie
jedla mojho detstva, zistujem, Ze mina um
prichadzaju samé sladkosti! Vtacie mlieko,
dukatové buchticky, makovnik a orechov-
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nik... Alebo starkina babovka, ktor( ona
volala kugluf. Nadherne Zltucka, jemnuc-
ka, nadychana ako oblacik a taka lahodna!
Z akéhosi hodvabneho cesta, o ktorom vac-
Sina fudi tvrdi, Ze je to jednoducha pisko-
ta. Protestujem! Zas taka jednoducha asi
nebude, kedZe ja, pri v3etkej skromnosti
v kuchyni veelku Sikovng, ju nedokazem ni-
jako napodobnit! Ci urobim babovku rychlu
hrncekovd, alebo starosvetskd zo 6 vajec
a so Slahackou, vysledok je vzdy ten isty!
Je jedno, &i suroviny iba napochytro zmie-
Sam, alebo poctivo vySlahdm zvIast bielky
a zvlast Zitky. Moje babovky st vietky rov-
naké, sice chutné, ale starkinmu kuglufu sa
rovnat nemozu.

POKUSY 0 DOKONALOST

Svoje skusenosti s Usilim vyrovnat sa bab-
kinmu majstrovstvu ma aj oblubena blo-
gerka Naty Zarekova-Stefkova, ktoré sa
dlhodobo snazi o kvalitu a pestrost na ta-
nieroch slovenskych domacnosti. Svoju va-
Sen pre kvaskovanie korunovala patricnym
vzdelanim a dnes je uz certifikovany Majster
pekar. Vydala tri bestsellery o kvaskovani
a snaZi sa o to, aby v kazdej domacnosti bol
kvasok tak ako volakedy. ,Ked zatvorim odi

a predstavim si babku, citim hlavne uvol-
nenie, radost, Ztie pritomného okamihu
a vonu - zmes orechov, vanilky a Skorice”
opisuje Naty. ,0d babky som najviac milo-
vala jej parené buchty. Ale nedavno som sa
podujala na jej slavne vianocné orechové
rozky. Prizndvam, Ze to bola komédia a ludia
na socidlnych sietach so mnou zakusali roz-
Carovanie a sklamanie z prvych nepodarkov
a napokon aj radost, ked som prisla na to,
ako babka tento recept piekla. Pamatala som
si ho uz len matne,” opisuje Naty. Skisenost
s babkinymi roztekmi uvadza na svojom blo-
gu chutodnaty.sk, pricom nevynechala ani
omyly, ktoré jej pokusy sprevadzali. Tie totiz
pomahaju chapat zmysel pouZitia jedno-
tlivych ingrediencii, v ¢om boli staré mamy
dokonalé. Slavne starenkine rozteky sa jej
podarili az na siedmykrat!

KDE SA DOJA VIACTKY

Darmo, staré mamy zanechali nezmazatel-
né stopy v nasich spomienkach, chutovych
preferenciach i kulinarskych zrucnostiach.
Niektoré nevdojak ovplyvnili aj profesijné
smerovanie svojich drahych vnuceniec. To
je pripad zndmeho Séfkuchara Petra Vargu,
ktory s velkou laskou a Uctou spomina na



svoju babku, vdaka ktorej sa stal zru¢nym,
kreativnym a vyhladavanym majstrom vo
svojom odbore. Opatruje jej rucne pisané
kucharske knihy, z ktorych dodnes cer-
pa. .S babkou sa mi spajaju hlavne kolace
asladké jedla ako ryZovy nakyp ¢i Zemlovka.
Legendarna bola jej Strudla, ktora sa tahala
aj po zemi, alebo vtacie mlieko, ktoré som
miloval. VZdy mi vitalo v hlave, ako babka to
vtacie mlieko robi a ked'som sa jej na to spy-
tal, povedala s tajomnym Usmevom: Vies, ja
tie vtaciky musim najprv podajit, aby som
ho mohla pripravit. Dodnes to mém v hlave
ako vesell spomienku z detstva.”

AKO TO ROBTLE BABICKY

© 0006000000000 0000000 00 00

» Hrozienka pred pecenim umyli, na-
mocili do rumu (alebo do vody) a po chvili
scedili. Aby hrozienka aj ovocie neklesli
v koladi na dno, obalili ich v muke alebo
strahanke.

» Pred Slahanim bielkov pridali na kazdé
vajce jednu lyZicku vody, aby bol sneh
pevnejsi. Pridali aj Stipku soli. Aby bol
sneh nadychany, Slahali ho v Sirokej (nie
vysokej) nadobe.

» Ak nemali praSok do peciva, nahradili
ho rumom. Do cesta pridali 3-4 lyZice al-
koholu, o zodpoveda 1 vrecku prasku
do peciva. Rovnaku funkciu mala lyZicka
s6dy bikarbony.

» Drevenu dosku na krajanie Cistili v oc-
tovej vode, kam ju namo¢ili na tri hodiny.
» Pred klepanim reziiov drevenud dosku
navlhcili, aby tekutina z masa do nej ne-
vsiakla.

» Aby mlieko neskyslo, davali dori umyty
chrenovy list.

» Do misy s ovocim poloZili palicky Skori-
ce, aby odplasili musky.

Ked sa pozriete na naSu spolupracovnic-
ku, rozhlasovi redaktorku RTVS Nikole-
tu Gstach, je vam jasné, Ze ona si veru na
prazdninach u starych rodi¢ov nenamno-
Zila Ziadne tukové bunky ako vacSina
z nas. A to napriek tomu, Ze zasadne pre-
ferovala sladké. Aj dnes, v dospelom veku,
dokaZe svoje priatelky vytocit svojimi Sla-
hackovymi diétami, z ktorych ,sa" chudne
(rozumej, ona z nich chudne). Dnes jej ofi
vihnd pri spomienke na babkine kucharske
majstrovstvo a na jej kolace: ,Nas najoblu-
benejsi bol trojvrstvovy koldC. Na orecho-
vom ceste tvarohova vrstva a na nej zape-
Ceny sneh z bielkov. Babka vZzdy napiekla
niekolko plechov. Chodila som kazdu chvilu
do komory, kde boli uloZené, a objedala
som trochu pripecené okraje. Tie chutili naj-
lepSie. Babka mi recept napisala na papier,
ktory som, Zial, niekde stratila. AZ po rokoch
som pred bratom utrusila, Ze ho nemam,
a on ma prekvapil, ked mi ho poslal. Jeho
Zena si ho, nastastie, pred rokmi tieZ zapisa-
la. UZ som ten kolac¢ piekla a chutil takmer
ako od babky. Zjedla som skoro cely plech
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sama. Neda sa prestat.” K Nikoletingym zalu-
bam patri zbieranie kucharskych knih, kto-
rych ma uz také mnozstvo, Ze ich musi tajit
pred manzelom. ,TGto vasen som zdedila po
otcovi, ktory ich tiez zbieral a rad v kuchyni
experimentoval. Milovala som jeho kapust-
nicu, tarhonu, jeho interpretacie azijskej ku-
chyne. Mama zas vari fantastické polievky
a omacky. Neraz sa stalo, Ze som zjedla cely
hrniec a mojim dvom bratom sa neuslo. Moj
absolutny favorit je tekvicovy privarok s vol-
skym okom!”

Na staré kucharske knihy plné zabudnu-
tych pokladov neda dopustit ani zaklada-
telka blogu Superbabky LibuSa Sabova.
Patri ku generacii, ktord nelenila ani pocas
prazdnin. Naopak, prave v Case Skolského
volna sa naucila vela potrebnych a praktic-
kych zrucnosti. Ako dievta z mesta vyras-
tala v bytovke a neskor v rodinnom dome
so zahradou, kde bolo treba rodi¢om po-
mahat; ,Napriklad s kopanim zahrady
na jesen, na jar sadit, vytrhavat burinu,
zbierat mandelinky zo zemiakovych listov,
aby sme nemuseli pouzit chémiu, oberat
a zavdrat ovocie... skratka, vSetky robo-
ty okolo domu som ovladala. Aj podkurit
v sporaku a uvarit na hom obed. Mdm ses-
tru starSiu o 4 roky a kazdé prazdniny sme
museli varit, lebo rodicia chodili do roboty.
Vdaka tomu sme sa aj naucili tomuto ume-
niu. Pamatam si, Ze nade prvé prazdninové
jedlo boli dZatky. Recept sme nasli v starej
maminej kucharke a v3etci sme si pochutili.”
Kucharsku knihu z roku 1955 Varime zdra-
vo, chutne a hospodarne pani Libuska stale
opatruje a niekedy v nej objavi nejaky davny
poklad, o ktory sa podeli so svojimi Citatel-
kami. ,,Podla tejto knihy sme sa so sestrou
ucili varit. Bolo z ¢oho vyberat. Odhadujem,
Ze je v nej mozZno aj 5-tisic receptov, dobrych

jednota 5
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rad, ndvodov, ved kniha ma 660 stran! Listu-
jem siv nej a ndjdem mnozstvo zaujimavych
receptov, 0 akych som vo svojom Zivote eSte
ani nepocula, napriklad cesto kysnuté pod
vodou, ktoré sa pouZivalo na zavin a drobné
pecivo.”

KORENE NASTCH SKUSENOSTE

Niekde tam, v ¢asoch nasho detstva sa ro-
dil nielen nd3s vztah k jedlu a k vareniu, ale aj
k buducim stravovacim navykom a k dodr-
Ziavaniu stravovacich ritudlov. Nepamatam
sa, Ze by maji rodicia kladli babkdm na srd-
ce, aby ndm varili len zdravé jedla ¢i nebo-
daj len vegetarianske alebo veganske. Zato
som pocula rézne Usmevné historky o tom,
ako dnesni rodicia nechcu pustat deti k sta-
rym rodi¢om, aby ich ,nepokazili” (rozumej
nevhodnymi jedlami & malo hodnotnymi
volnocasovymi aktivitami). A tak som vdac-
Nna za to, Ze sme mali u starych rodicov na
tanieri rovnako maso aj zeleninu v réznych
Upravach, ovocie rovno zo stromu a aj tie
Sulance, buchty &i obycajny chlieb opeceny
na platni natrety bravtovou mastou. Cez
prazdniny sme Zili bezny Zivot naSich sta-
rych rodicov napriek tomu, Ze sme boli stale
v centre ich pozornosti a opatery. Navlastnej
skusenosti sme zaZili UZitkové zvierata, zber
Urody v zahrade a medovu vbriu Cerstvych
ringlot. Navstevovali sme starkinu sestru
Margitku v dedinskom zelovoci, kde preda-
vala a kam jej starka chodievala pomahat.
Jedlo nam najlepsie chutilo pri stole, kde se-
deli gj stari rodicia a Sest dalSich bratrancov
a sesternic. Aj odbornici sa zhoduju vtom, ze
dieta nepotrebuje mat naplanovanu kazdu
mindtu svojho volného casu, ale ma mat
moznost vnimat, ako Ziju jeho blizki - ¢o ro-
bia a ako, ako sa spravaju jeden k druhému
a aké hodnoty tvoria jadro ich Zivota. Preto
spomienky na jedld nasho detstva nie su
len ndvratom do minulosti, ale predstavuju
podstatnu Cast toho, ¢o nas formovalo na
[udi, akymi sme dnes.

Je velmi prinosné, Ze mnohi ludia zaobera-
juci sa profesionalne gastronémiou vyuzi-
vaju sucasny gastroboom na objavovanie
a odovzdavanie jedal starodavnej kuchyne.
Naty Zdrekovi-Stefkovi poznajd ludia ako
tU, ktord sa snazi obliect tradicnd kuchyriu
do trendy Satu. ,Babkine recepty robievam
v kvaskovej podobe, teda pouzivam
spontanny kvasok z raznej muky namiesto
droZdia. Niekedy si recept upravim a pou-
Zilem viac celozrnnej muky, aby bolo jedlo
vyzivnejSie. No su chvile, ked idem zasadne
podla receptu a nemenim nic (iba spomina-
né drozdie za razny kvasok),” objasfiuje Naty
svoj pristup k starosvetskym receptom. Pri
Uvahach, &i je realne v sucasnosti pripravo-
vat recepty starych mam s autentickou chu-
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tou, pripomina Peter Varga fakt, Ze dnes je
ind doba, ktora sa tazko porovnava s Casmi
pred polstoroc¢im. ,Neboli dostupné tolké
variacie roznych surovin ako dnes. Zober-
me si len takd muku, kolko réznych druhov
mame k dispozicii na pultoch predajni. Aj
technoldgie boli iné, vyprazalo sa napriklad
na bravovej masti, ktord bola pre autentickd
chut kuchyne minulosti klicova, ale dnes sa
nepovazuje za najzdravsiu. Niektoré tradicné
jedla v dnesnych reStauracidch uz darmo hla-
dat, nendjdete ich, Co je Skoda. Vzdy ked'je mi
tov praciumoznené, sa snazim nieco zo starej
dobrej kuchyne zaradit do jedalneho listka.”

BABOVKOVE MINIMUM STARYCH MAM

1. Cerstvé vajicka st absolltne zasadné
pre Uspech pecenia. NajlepSie st z doma-
ceho chovu.

2. Chladené suroviny vyberte z chladnicky
aspon hodinu vopred. Pri izbovej teplote
maju optimalne vlastnosti a nevystavujl
zvySok zmesi teplotnému Soku.

3. Maslo treba triet s krupicovym cukrom
(nie krystalovym!), ktory ma ostré krystali-
ky a tie pomdzu rychlejSie vstrebatvzduch.
Obe suroviny treba spracdvat ru¢ne aspon
polhodinu! S robotom sa to da zvladnut za
15 mindt. Vysledkom ma byt nadychana
maslova pena, nie sladké maslo.

4. Pri Slahani bielkov do nich postupne
pridavajte trochu krupicového cukru a Sla-
hajte az na tuhy sneh. VmieSavajte ho do
cesta metlickou jemne a kratko.

5. Ak ste poctivo pracovali s maslom a so
snehom, prasok do peciva potrebovat ne-
budete.

6. Ak by ste babovku piekli na beznych 180
stuprioch, na povrchu cesta sa rychlo vy-
tvori pevna kdrka. Ako sa potom babovka
postupne prepeka, rozpinaju sa vzducho-
vé bublinky vnutri cesta a cesto rastie.
Zaroven sa tekutina meni na paru, ktora
potrebuje von. Musi sa predrat cez kdrku,
takZe korka praskne a v babovke vzniknu
krétery. Ato uz nie je ono.

7. Babovku preto treba piect zlahka. Do-
prajte jej hodinku pri teplote 170 stupriov.
Prasklinam na povrchu sa sice nevyhnete,
no tie neovplyvnia kvalitu mtcnika vnutri.

(0 ROBILE BABKY INAK AKO MY

»Na mojej babke som obdivovala schopnost
uvarit akoby z ni¢oho fantastické jedlo,” ho-
vori Nikoleta Gstach. ,Ked porovnam, ako
vyzerala jej komora a chladnicka, s mojou,
tak je to obrovsky rozdiel. NaSe staré mamy
sa museli naucit varit z toho, ¢o dala zahra-
da, my si mdzeme kupit, €o len chceme. Ked'
moja babka potrebovala slize do polievky,
tak si ich jednoducho urobila. Milovala som
ich. Jedla som ich dokonca aj surové, také
boli dobré! Tiez ich viem robit, ale aj ked nao-
zaj rada varim, tak na toto som leniva. Nase
staré mamy boli v domdcnosti jednoducho
ka pravda. Kym my gazdinky 21. storocia
sa snazime mat priestor na pracu, rodinu
i nejakd tu svoju zélubu a v zaujme toho
si pracu v kuchyni racionalizujeme, Zivotny
Styl nasich babiciek bol koloto¢ uspokojo-
vania potrieb svojich blizkych. Na seba pri
tom az tak nemysleli, to sa akosi nepatrilo.
Napliiala ich spokojnost najblizsich. Aspori
tak sa to vzdy interpretovalo.

O tom, o robili staré mamy v kuchyni inak
alebo lepSie nez my, zaujimavo uvazuje
Naty: ,Myslim, Ze sa nechali viest cestom.”
Kedysi neboli moZnosti ako dnes, Ze sa suro-
viny nasypali a naliali do kuchynského robo-
ta. Miesili ru¢ne, ¢o im prinasalo lep3i cit pre
cesto, ale aj lep3iu kondiciu a silu v rukach.
4UZ zo skusenosti vedeli lepSie odhadnlt,
kolko muky do receptu nasypat, neriadili sa
vahou, ale citom. Priprava bola viac precite-
na a branad ako druh relaxu. Samozrejme,
bolo to unavujuce, ale bola to ta Unava, kto-
ré naplfiala. A dé sa to aj dnes. Jedl4 nasich
starych madm mdZzu znovu oZit, atmosféra
ich kuchyi méze byt opat s nami. Svojou
pracou sa snazim fudi naviest prave na cestu
skusenosti s cestom ako moZnostou relaxu.
Nechyba pocit hrdosti na seba samého.
Ozivaju krasne spomienky, ktoré nas obji-
maju a uistujy, Ze nech je akokolvek tazko,
zvlddneme to! Aj ony to malitazké. As isme-
vom na perach, s pokojom na srdci vzali
muku a zamiesili na dalsi chlieb. Ako vraveli
- neboj sa, gj zajtra vyjde sinko.”



(1) KOP AKYKOLVEK (2) ZAREGISTRU) POKLADNICNY (3) VIYHRAJ KAZDY
PRODUKT opAviA ) 2 1] DOKLAD NA WWW.OPAVIA.INFO DEN 300 EUR
A USCHOVA!SI HO -'k_

(OPAVIA)

Al
~—in4o

Sofaz trvd od 1. 6. do 31. 7. 2021. Viac informdcif na www.opavia.info



jednota zdravie

OBLLNTNY-V CUDSKET VZLVE ZABGARRCUU
DNES 0ZHODUSUCU CAST: ENERGETICKEHD

»s

PRIJMU. 7 POTRAVIN' A NEMAB PODIEL

L 1 (ELKOVEHO:PRIJMU. BLELKOVIN. MAyU
VFBORNT POMER ZAKCADNFCHSZIVNYCH
LATOK ~ GLYCTDOV A BTELKOVEN SU20R0-
JOM MINERALNYCH LATOK A VITAMINOV
SKUPINY .

Obilniny obsahuju v malom mnozstve
aj mineralne latky a v minimalnych
\\ mnozstvach niektoré dalSie latky, na-
", priklad kyselinu fytovd. Z dalSich vita-
,.' minov a mineralov st obilniny boha-
/ tym zdrojom hlavne vitaminu E, ktory
! je dolezitym antioxidantom, vapnika,
Zeleza, horcika, zinku a fosforu. Sacha-
ridy tvoria hlavny podiel jednotlivych
zloZiek obsiahnutych v obilninach. NajdéleZitejSou zasobnou latkou
vobilije Skrob. NajvyznamnejSou dusikatou latkou su bielkoviny, kto-
ré casto determinuiju technologicku kvalitu surovin. Osobitné posta-
venie ma najma bielkovina, ktora ako jedina vytvara bezne s vodou
pruzny gél, takzvany lepok - glutén.

LEPKOVE OBTLNINY
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Medzi obilniny obsahujuice lepok — glutén, respektive obilniny, ktoré pre
urcitd skupinu ludi, napriklad celiatikov, mdzu predstavovat zdravotné
riziko, patri p3enica, jaémen, raZ a ovos. Ich konzumacia méZze u citlivych
a geneticky predisponovanych jedincov viest k zapalovym procesom na
sliznici tenkého Creva a nasledne aj k jeho poskodeniu a ku klinickym
prejavom ochorenia.

Glutén a proteiny suvisiace s gluténom su zasobné proteiny z lep-
kovych obilnin. Proteiny stvisiace s gluténom sa nachadzaju aj v slade,
tritikale, Spalde alebo kamute. SU charakterizované skrizenou reaktivi-
tou, to znamena, Ze kazda z nich senzibilizuje, Co je spdsobené ich spo-

8 jednota
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lo¢nym genetickym pdvodom. V3etky obilniny vratane tych povolenych
pre celiatikov obsahuju Styri bielkovinové frakcie, ktorych zastUpenie
sa v jednotlivych druhoch [iSi. Vysledkom tohto rozdielneho zloZenia
je vhodnost & nevhodnost danej obilniny pre celiatika. Sledovanym
faktorom je konkrétne prolaminova frakcia, ktora sa sice nachadza vo
vSetkych obilninach (pSenica, kukurica, ryza, jacmen, ovos atd)), ale jej
aminokyselinové zlozZenie sa lisi.

\SEOBECIE PRAVIDLA BEZLEPKOVE] DIETY
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Spravna bezlepkova diéta predstavuje pestru raciondinu stravu. Za-
kladom je UpIné vylucenie lepkovych obilnin, t. j. pSenice, raze, jatmena,
kontaminovaného ovsa aj v3etkych ich odréd ako Spalda, kamut, triti-
kale, tritordeum, z jedalneho listka pacienta. Vzhladom na to, Ze lepok
je sticastou mnohych konzervantov, zahustovadiel a emulgatorov, celia-
tik tak mdZe konzumovat lepok aj nevedome, pretoZe jeho pritomnost
vo vyrobku nemusi byt z etikety vyrobku vZdy zrejma. Pacient sa moZe
stretnlt s napismi: ,Vyrobené v zavode, kde sa spracovava pSenica” ale-
bo ,MbZe obsahovat stopy lepku”. Viyrobok, pri ktorom si pacient nie
je isty, i a v akom mnoZstve lepok obsahuje, odpori¢ame nekupovat,
kedZe predstavuje pre celiatika riziko pre jeho moznu sekundarnu kon-
tamindciu pocas vyroby.

Zakazané su vSetky hotové, spracované a viaczloZzkové vyrobky,
ktoré mozu zakazané obilniny obsahovat ako hlavnui zloZku alebo
ako pridavnu latku. Je to napriklad chlieb, pecivo, cestoviny, krupica,
masové a mliecne vyrobky cukrovinky, ochucovadla, ale aj mrazena ze-
lenina alebo susené ovocie a pod., ak nie st oznacené ako bezlepkové.



Nahradou lepkovych obilnin alebo ako povolené st pre celiatikov
prirodzene bezlepkové suroviny a potraviny ako zemiaky, ryza, kukuri-
ca, sbja, proso, pseudoobilniny ako pohanka, amarant, quinoa, VI bab,
strukoviny, v3etky druhy masa, ryby, vajicka, mlieko, zelenina a ovocie
vich prirodzenej podobe.

Je doleZité si uvedomit, Ze podstata lieCby celiakie nie je v prisnom do-
drziavani bezlepkovej diéty (v zmysle direktiv konzumacie bezlepkovych
vyrobkov), ale v trvalej kontrole mnozstva poZivaného lepku v diéte. Je
zname, Ze sekundarna kontaminacia vyrobkov stopovym mnoZstvom
lepku alebo stopové mnoZstvo lepku v potravinach oznacenych ako bez-
lepkové moZze stacit na to, aby chronicky zapal vtenkom Creve pretrvaval.
Treba mat vzdy na pamati, Ze bezpecnost vyrobku (aj v pripade priro-
dzene bezlepkovej suroviny) zavisi vzdy od technologickych postupov
areceptur jednotlivych vyrobcov. Napriklad smotana méZe byt zahuste-
na mukou, mrazena zelenina mdéze byt pomucend alebo mandlova
muUka mbZe obsahovat pSenicny Skrob!

NE ZDROTE LEPKU

Doplnky vyZivy, lieky a antibiotika (pytat sa lekara/lekarnika, ¢itat zlo-
Zenie), problematické mozu byt doplnky vyZivy, pretoZe ich zloZenie
nie je pod dozorom liekovych institdcii, a méZu tak byt kontaminova-
né p3enicou. Tyka sa to napriklad probiotik alebo multivitaminovych
doplinkov. V pripade liekov alebo enteralnej vyZivy ma farmaceuticky
priemysel povinnost vyrabat lieky spifiajlice kritérium bezlepkovosti.
Mb&Zu obsahovat p3enicny Skrob, vyuZivany ako pomocna latka, ale
jeho mnoZzstvo vo findlnom vyrobku je Gplne minimalne. V kazdom
pripade musi o obsahu pSeni¢ného Skrobu v pribalovom letaku infor-
movat a zaroven deklarovat jeho bezpecnost pre pacienta s celiakiou.
Pri pravidelnom podavani lieciv obsahujucich lepok je potrebné
poZiadat oSetrujuceho lekadra o zmenu lieku s rovnakou Ucinnou
latkou bez lepku.

VEDELT STEY DALSTE MOINE Z0ROJE LEPKU:

ZNAMKY A OBALKY

KOZMETIKA (MEJKAP)

LESKY NA PERY/BALZAM NA PERY

ZUBNE PASTY A USTNE VODY

KREM NA OPALOVANIE

DETSKE SAMOLEPKY, TETOVACKY, FARBY NA TVAR
PRACIE PROSTRIEDKY

MYDLA A SAMPONY

vV VY Y Y VY VY VvYYy

Nebezpecenstvo hrozi len pri pravidelnom pouZivani a kontakte so
sliznicou traviaceho traktu. V pripade koznej formy celiakie (ochorenie
dermatitis herpetiformis dhuring) - treba sledovat obsah lepku v kré-
moch, kozmetike, pracom pripravku, sprchovacich géloch, mydlach,
Sampdnoch a podobne.

) zdravie jednota
(OVOS V BEZLEPKOVE] DIETE
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Ovos obsahuje formu gluténu avenin, ktory tvori 12 - 16 percent v3et-
kych jeho proteinov. Toto mnoZstvo je v porovnani so 69-percentnym
obsahom gluténu v p3enici podstatne niZSie. Aj preto vacsina ludi uva-
dza po konzumacii ovsa podstatne menej tazkosti, ak vobec nejaké.
Treba mysliet aj na to, Ze na zaklade roznych Statistik je prave na avenin
alergickych asi 5 percent celiatikov. Toto je vSak stale predmetom vy-
skumu, pretoZe odrdd ovsa je pomerne velké mnoZstvo. Pocas analyzy
vSetkych odrod ovsa sa zistilo, Ze nie vetky genotypy vyvolavaju alergic-
kU reakciu. MéZeme teda predpokladat, Ze v budicnosti by bolo mozné
pestovat vylu¢ne na bezlepkovu diétu len ovos - jeho urcity genotyp,
ktory by nevyvolaval alergicku reakciu ani u spominanych 5 percent ce-
liatikov. Problematike ovsa v bezlepkovej diéte sa venovalo mnoZstvo
klinickych Studit. Ich zavery preukazali, Ze pacienti s celiakiou mozu kon-
zumovat ovos. Jedinou podmienkou je konzumacia ovsa nekontami-
novaného ostatnymi lepkovymi obilninami. Bezne sa v3ak stretdvame
len s ovsom, ktory byva sekundarne kontaminovany, i uz pocas
samotného pestovania, Zatvy, skladovania, alebo spracovania.
V pripade celiakie preto mozno konzumovat ovos v podobe ovsenych
vlociek alebo inych produktov vyrobenych z ovsa, ale iba tie, ktoré su
stopercentne bezpe¢né a spifiaji maximalne povolené mnozstva lepku
v nich, teda do 20 ppm (20 mg na kg susiny daného vyrobku).

KEDY A KOLKO OVSAT

» Prax a zdvery Studii preukazuju, Ze u vicSiny pacientov s celiakiou je
nekontaminovany ovos dobre tolerovany.

» Novodiagnostikovanym celiatikom sa odportca, aby ovos do svojej
diéty zaradili aZ po vymiznuti symptomov alebo aj po uprave hladiny au-
toprotildtok, co méZe niekedy trvat Sest aZ osemndst mesiacov.

» Maximdine pripustné mnoZstvo Cistého nekontaminovaného ovsa pre
dospelych pacientov s celiakiou je 50 g/deri (priblizne pol Sdlky suchych
ovsenych vioCiek) a u deti 25 g/der (Stvrt Sdlky suchych ovsenych vioCiek).
» Po zaradeni bezpecnych ovsenych vyrobkov do bezlepkovej diéty méoze
dojst k zmendm konzistencie stolice a k miernym gastrointestindlnym
symptémom, ako je zvySené nafukovanie z dévodu vysSieho mnoZstva
vidkniny v ovse. S odstupom casu, zvicsa po niekolkych drioch, by malo
dojst k ich dstupu aZ vymiznutiu. Pacienta na to treba upozornit, aby ne-
doslo k mylnému presvedCeniu, Ze pricinou tazkosti je glutén.
Zavddzanie ovsa do bezlepkovej diéty by malo byt na zdklade vysled-
kov studii pod dozorom oSetrujticeho lekdra a ovos by nemal predsta-
vovat hlavni zloZzku bezlepkovej diéty, ale len jej doplnok a spestrenie.

Mili citatelia, pub-
likdciu  kolektivu
autorov Bezlepko-
va diéta si mozete
objednat telefonic-
ky alebo mailom
vo vydavatelstve
RAABE. Ak uvedie-
te heslo Jednota,
ziskate zlavu 4 €.
Kontaktné udaje:
Dr.Jozef Raabe Slo-
vensko, s.r. 0., tele-
fén: 02/32661850.

ODPQRUCANIA
LEKARA
A NUTRIENEHO
TERAPEUTA

RECEPTY

BEZLEPKOVA DIETA

CELIAKIA A INE OCHORENIA‘
VYVOLANE LEPKOM

/Pokracovanie v budticom Cisle/
Seridl vznikd v spoluprdci s doc. MUDr. Petrom Mindrikom, PhD. MSc.,
a vydavatelstvom RAABE

jednota 9



jednota nase novinky

V' COOP JEDNOTE KRUPINA POMAHATU POTRAVINAMI

V regionalnom spotrebnom druzstve COOP Jednota Krupina si
uvedomuju narocnost prace zdravotnikov, ktori pomahaju pa-
cientom chorym na COVID-19. Pracovnici druZstva su rovnako
nepriamo v prvej linii a zabezpecuju zasobovanie obyvatelov
potravinami. Preto regiondlne druZstvo zabezpecilo potravinovu
pomoc pre nemocnice v jeho
pbsobnosti ako podakovanie
za nasadenie zdravotnikov a ich
obetavost pri zachrane Zivotov
Ci starostlivosti o chorych. COOP
Jednota Krupina pripravila po-
travinovd pomoc pre covidové
oddelenia Fakultnej nemocnice
s poliklinikou F. D. Roosevelta
v Banskej Bystrici, Nemocnice
AGEL Krupina a Nemocnice
AGEL Zvolen. Potravinova po-
moc v hodnote 4 000 € obsa-
hovala pitny reZim, ovocie ako
jablka a citrény, kdvu a ¢okoladu
na doplnenie energie, ¢aj a med
na zahriate, ale aj slané a slad-
ké pecivo pre 587 zamestnancov covidovych oddeleni v Banskej
Bystrici, Krupine a vo Zvolene. ,VSetkym zdravotnikom na celom
Slovensku dakujeme za ich velké nasadenie. Tito ludia ndam denne
dokazuju, Ze su profesiondli a napriek Gnave su tu stale pre nas.
Za ich nasadenie im chceme touto formou podakovat,” povedal
Jozef Vahancik, predseda predstavenstva COOP Jednoty Krupina.

e
e

newmzlOVy pri
luli=nakupe!
=

SPOLUPATREENOST JEDOLEZTTA
V ramci spolocenskej zodpovednosti krupinské spotrebné druz-
stvo zabezpecilo aj 45 tisic respiratorov pre najohrozenejSie
skupiny v regiéne svojej pdsobnosti. Respiratory putovali zamest-
l - nancom Svetielka nadeje a na

: ; Oddelenie detskej onkolbgie

== — v Banskej Bystrici, do zariadeni
ﬁ. pre seniorov v Krupine a Zvolen-

- - skej Slatine, obyvatelom Krupiny

y A 4 nad 60 rokov, ako aj zamest-

nancom a ¢lenom krupinského

spotrebného druzstva. ,Pan-

démia so sebou prinasa nielen

nadkazu, ale aj smutok, hnev

. arozdielne ndzory. KedZe siuve-
domujeme vaznost nepriaznivej

situacie, snazime sa pomahat

a upozorfiovat, Ze spolu-

patricnost je v tejto dobe

velmi dblezitd,” Povedal Jozef

Vahancik. COOP Jednota Krupi-

na sa okrem toho zapojila aj do projektu Svetielka nadeje pre
malych pacientov na detskej onkoldgii v Banskej Bystrici s nazvom
Zdrava chladnicka a podielali sa na zabezpeceni zdravého maskrt-
enia pocas desiat a olovrantov. Mali pacienti si tak mohli pochutit
na syroch, jogurtoch, ochutenych mlieckach, tvarohovych dezer-
toch ¢i smotanovych nétierkach.
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IMODERNTZOVANY SUPERMARKET VO IVOLENE

COOP Jednota Krupina prevadzkuje vo Zvolene 13 predajni.
Prednedavnom dostala jedna z nich novy vzhlad. Supermarket na
Zahonku presiel pocas mesiacov januar a februar modernizaciou.

Zmodernizovany supermarket sa nachadza vo Zvolene v Casti
Zahonok. Predajna potravin tu existuje uz od roku 1992 spo-
lu s Pekarfiou Zadhonok. Zaciatkom roka 2021 presli predajné
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priestory modernizaciou, ktora trvala dva mesiace. Supermar-
ket na Zahonku pri prvej navsteve po remodelingu zdkaznici
urCite nespoznaju. Predajfia disponuje ekologicky Setrnym
chladiacim a mraziacim zariadenim, modernym regalovym sys-
témom a kvalitnym osvetlenim. Zakaznici urcite ocenia Siroky
vyber kvalitnych domacich potravin, mily pracovny kolektiv
a prijemné prostredie na nakupovanie. Ponuka predajne zahfna
6 100 tovarov, z ktorych az 65 percent tvori slovenska produk-
cia. ,Pandémia koronavirusu nam stazuje podmienky, no my
nadalej pokracujeme intenzivne v modernizaciach obchodnej
siete. V samotnom Zvolene to urcite nie je nasa posledna ak-
tivita takéhoto charakteru. Sme radi, Ze napriek konkurencii
11 velkoploSnych predajni zahrani¢nych obchodnych retazcov
v tomto meste si aj naSe predajne udrZiavaju stabilnu poziciu
avacsina z nich obratovo rastla aj v roku 2020," hovori predseda
predstavenstva Jozef Vahancik.

Neoddelitelnou sucastou predajne je aj Pekaren Zahonok, ktoru
prevadzkuje COOP Jednota Krupina v bezprostrednej blizkosti
zmodernizovanej predajne. Cerstvé a voriavé pecivo od lokalne-
ho dodavatela najdu zakaznici v supermarkete pocas celého dna.

Zmodernizovany supermarket vo Zvolene sa nachadza na
Zahonku 1462. V predajni s rozlohou 407 m? pracuje 13-Clenny
kolektiv. Supermarket je pre zdkaznikov otvoreny pocas pra-
covného tyZzdna od 6.00 do 19.00, v sobotu od 6.00 do 13.00
avnedelu od 6.00 do 12.00.



VANDLOVE]
PRIBUDOL DALST SUPERMARKET

Obyvatelia banickeho mestecka so zvlaStnym pdévabom
mensich neanonymnych mestskych sidiel, akym Handlova
bezpochyby je, si uz v minulosti obltbili znacku COOP Jed-
nota. Je za tym, samozrejme, mnoZstvo Usilia, ktoré ich po-
stupne presvedcilo o jej kvalitach. A tak tu otvorili uz Stvrty
supermarket. Nachadza sa na najva¢Som - Morovnianskom
sidlisku, kde doteraz Ziadny obchod neprevadzkovala.

COOP Jednota Prievidza otvorila supermarket v multifun-
kénom objekte, ktory po odkupeni zrekonStruovala. Na pri-
zemi bolo pdvodne 5 roznych menSich prevadzok. Ich celko-
va plocha po rekonstrukcii umoZznila zriadenie supermarketu
s predajnou plochou asi 300 m2.

KedZe dlhodobou snahou prievidzskej COOP Jednoty je byt
v kazdej prevadzke obchodom priatelskym k Zivotnému
prostrediu, pri rekonStrukcii objektu kladli déraz na tech-
nolégie Setriace energiu a vyuZivajuce jej obnovitelné zdro-
je. Patri sem napriklad spracovanie odpadového tepla na
ohrev teplej vody i vykurovanie a tieZ planovana inStalacia
fotovoltickych panelov.

Sortiment supermarketu v maximalnej miere prispésobuju
potrebdm modernych domacnosti zvladajicich obmedze-
nia pandémie. Z tohto dévodu v iom nesmie chybat mnoz-
stvo Cerstvého tovaru a napriklad i grilované kurence, ktoré
sa od zaciatku tesia velkej oblube. V ramci rekonStrukcie sa
podarilo vytvorit aj maly priestor pre pdvodného najomni-
ka - kvetinarstvo. Na prvom poschodi zase zostane zacho-
vané fitnescentrum a v suteréne pizzeria. Vznikol tak mul-
tifunkeny objekt, v ktorom si zakaznici na jednom mieste
mdZzu komplexne vyrieSit poziadavky bezného dna. ,Je to
akoby pred par mesiacmi, ked sme v septembri roku 2019
otvorili novy supermarket pri ,veZicke" na Ulici 29. augusta.
Vtedy nam obyvatelia Morovnianskeho sidliska zanechali na
Facebooku odkaz, aby sme rovnaky typ predajne otvorili aj
u nich. TeSime sa, Ze sa ndm tieto Zelania podarilo splnit”,
povedala predsednicka predstavenstva COOP Jednoty Prie-
vidza Janka Madajova.
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LTECTVE GCINKY BYLEN A TAKMER ZAZRACNU SCHOPNOST POSOBLT NA ORGANTZMUS SPOZNAVALT GENERACTE PRED
NAME, A TAK DNES MOZEME VYUZIT TCH POTENCLAL NTELEN V KUCHYN, ALE A7 V KOZMETIKE. ISTE NATDETE

,

MEDZT NIMI TAKE, 0 UCINKOCH KTORYCH STE ANT NEVEDELL.

3 ARNIKA

Hovori sa jej aj zlato eurdpskych hér. Tato Zltucka rastlina sa povazuje
za jedovatu a je urcena len na vonkajSie pouZitie. Tinktdry, oleje a krémy
s jej obsahom sa hojne vyuZivaju v rdmci starostlivosti o pokozku a svaly.
MbZete ich aplikovat pri masaZzach, pri osvieZujlcej starostlivosti o plet,
ako prisady do kuipela a jej Ucinky si vychutnavajl aj tehotné Zeny v ramci
starostlivosti o pokozku. V niektorych eurépskych krajinach je jej vyskyt
ohrozeny, preto je chranena.

3% MUCENKA jEDLA

pouZziva ako dZus, fialova marakuja chut| najlepsie, ked sa konzumuije
Cerstva. Vytazky z plodov mucenky dokézu rozmaznat nielen chutové
pohariky, ale aj pokozku. Ako prisada do krémov zabezpecuju jemnu sta-
rostlivost o fu. VyuZivaju sa tieZ ako sUcast pripravkov do kupela.

3¢ BORIEVKA

Borievka patri do skupiny ihlicnanov. Jej vetvy sa davnejSie nazyvali ,ka-
didlo severu”, malizabezpecit odstup od zlych duchov. Dnes sa pouZivaju
tmavomaodré Sistice borievky obycajnej, ktora rastie v strednej Eurdpe,
zname aj ako bobule borievky. Borievka je jedna z mala korenin, ktorym
sa dariv miernom a chladnom podnebi. e obltibena najma v alpskej ku-
chyni. Vonia svieZo ako les a dodava jedlam a ndpojom citrénovo ovocnu
chut. Vdaka prijemnej voni je borievkovy olej zaujimavy aj ako prisada do
kupela, oSetrujlcich masaznych olejov & mydiel.

3% FENIKEL

Starobyla stredomorska rastlina ma Siroké vyuZitie. Vdaka svojej typickej
aréme je oblUbena nielen ako zelenina a korenina v kuchyni, ale uz dlho
nachadza opodstatnené uplatnenie v cajovych a kozmetickych priprav-
koch. Urite je zndmy vSetkym mamickam, ktoré ho vo forme &ajikov
pouZivaju na zmiernenie plynatosti, na koliky a bolesti bruska u svojich
babatiek. Fenikel pomaha spravnemu traveniu, ma schopnost stimulo-
vat tok ZI¢e, podporovat krvny obeh do zaZivacieho traktu a ako bonus
posobi dezinfekéne a protizapalovo.

12 jednota

3% SLEZ

Slez je jedna z najstarsich UZitkovych rastlin na svete. Ak si ho chcete
vypestovat doma, urobite dobre, ak si vysadite hned' niekolko druhov.
KedZe niektoré kvitnu v lete skor a iné neskor, budete mat celé leto kvety,
ktoré sa daju pouZit na ozdobu jeddl, ako su Salaty a ovocné taniere. Lu-
dovi lieCitelia slez zvykli pouzivat proti kaslu, ale aj na oSetrenie bodnutia
hmyzom. V sticasnosti je pre svoje hojivé viastnosti je obzvIast popularny
v kozmetickom priemysle. Vo forme aromatického extraktu ho najdete
volejoch, krémoch a pastilkach. Hodi sa na o3etrenie pokozky nachylnej
na poskodenia alebo na velmi citlivd kozu.

s kaslom a so v3etkymi druhmi zapalovych ochoreni. Osvedcil sa aj
pri hnackach, pri ochoreniach mocovych ciest a pri niektorych ciev-
nych chorobach. Zaujimavé je, Ze sa jeho kvety pouzivali na farbe-
nie viny alatok na typicky modru farbu. Uplatnil sa aj ako prirodné
potravinarske farbivo.



3¢ ECHINACEA

Echinacea je krasna nielen na
pohlad, ale zaujme aj svojimi
vnutornymi hodnotami. Aj v na-
Sich zahradkach sa krasne vyni-
ma a je ich ozdobou. Je oblUbe-
nou sucastou rdznych bylinnych : - RI‘ JJ
pripravkovamanesmierneSiro- - il 3‘ &t

ké vyuZzitie. Pomaha nicit virusy a baktérie, redukuje alergie a intenzivne
posilfiuje nas imunitny systém. Pomaha hlavne pri chronickych zapaloch
kibov, lie¢i Zalidocné vredy, tazkosti s prostatou, zapaly mocovych ciest,
zapaly hornych dychacich ciest, alergické prejavy, ale je Gcinna i pri rako-
vine Criev, peCene a Zaludka. Skveld je aj na vonkajSie pouZitie. Vo forme
tinktdry Gcinne pomaha pri ekzémoch, lisajoch, kf¢ovych Zilach, preleza-
ninach, popaleninach alebo lupienke. Echinacea by sa mala pouZzivat iba
vo forme hotovych pripravkov. Neodporica sa domaca priprava Caju.
Anie je vhodna ani pre tehotné a dojciace Zeny.

7&“
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¥ HAMAMEL

V naSom podnebnom pasme
ide skdr o nezvycajny ker, kto-
ry rastie az do vysky Styroch
metrov. Jeho zaujimavou viast-
nostou je, 7e kvitne v zime. ZIté
kvety pbsobia v neuteSenom
chladnom prostredi zahrady §
naozaj impozantne a ocarujuco.
Hojne sa vyuZiva v medicine,
kozmetickom aj farmaceutic
kom priemysle. Jeho priaznivé Gcinky si uZ po starocia cenia severoame-
ricki Indiani zkmeria Cherokeeov, od 19. storocia ho uz poznaju aj eurép-
ski pristahovalci. Listy a konare rastliny obsahuju triesloviny, ktoré maju
upokojujuci Ucinok na pokozku. Existuje velké mnoZstvo aplikacnych
foriem hamamelu. K nim patria aj vody po holeni, pletové vody, sprcho-
vacie gély, Sampony a hamamelové masti a krémy.

3 RAKYTNIK

Sotva existuje rastlina, ktora by bola taka skromna ako rakytnik. Rastie
na chudobnej pdde, vystaci si s malym mnoZstvom vody a stale prinasa
ovocie, ktoré je pIné vitaminov. Rakytnik podporuje imunitny systém,
odporuca sa jeho uzivanie pri réznych virézach, chripkach a angine.
Podporuje tieZ funkciu krvného obehu, spravne fungovanie traviaceho
traktu a odistu organizmu od toxickych splodin a civilizatného stresu.
Bobule rakytnika sa daju jest aj erstvé a surové, maju viak velmi trpkd
chut. Okrem napojov sa rakytnikovy olej nachadza v mnohych kozmetic
kych vyrobkoch. Ako vydatny olej pdsobi vyZivujuco a zvih¢ujdco, v laku
na vlasy sa stara o zdravy lesk a v prisadach do kipela zodpoveda za
prijemnd vonu.

sezona jednota

3¢ KONOPA SIATA

Konopa je jednou z najstarsich Uzitkovych rastlin sveta. Prvé dokazy
o pouZziti konopnych vidkien pochadzaju z 3. tisicrocia pred nasim leto-
poctom. AZ do 20. storocia sa pouzivali na vyrobu platna, lan a povrazov.
Dnes sa konopné vidkna pouZzivaju v textiliach, celuléze a papieri. Z ko-
nopnych semienok bohatych na bielkoviny sa vyrabaju kozmetické pri-
pravky a potraviny. V st¢asnosti nabera konopna kozmetika nevidany
rozmach a oblUbenost. Poradisi aj s tou najcitlivejSou pokozkou a rézny-
mi koZnymi problémami, ako st napriklad ekzémy. VyuZit ju vSak moze-
te aj v kuchyni vo forme oleja, muky, bielkovinového prasku a ldpanych
alebo neldpanych konopnych semiacok.

3 ZENSEN

Slovo Zen3en v preklade z ¢intiny znamena , ludsky koreri” a vo vychod-
nej Azii zndmy uZ viac ako 2 000 rokov. Kedysi mal rovnaku hodnotu ako
Zlato. Tejto takmer viemocnej rastline je od roku 1981 v Juznej Kérei do-
konca venovany festival. Rastie prevazne v horskych a lesnych oblastiach
v Kérei a Cine, ale aj v koncinach Sibiri. Patri medzi adaptogénne rastliny,
Cize liecivé rastliny zvySujlce odolnost organizmu proti fyzickému aj psy-
chickému pretaZeniu (stresu). PouZiva sa hlavne v kozmetickych priprav-
koch uréenych na starostlivost o pokozku a vlasy, ale tiez v kuchyni do
polievok a napojov alebo vo forme kapsul ako vyZivovy doplnok.

Pravidelnym popijanim ZenSenového caju robite maximum
pre svoje zdravie i krasu. PretoZe brzdi odumieranie buniek
a spomaluje ich starnutie, po staro€ia sa povaZuje za elixir vec-
nej mladosti. Okrem toho zlepSuje pamat, koncentraciu a pod-
poruje rychlost myslenia, chrani pred negativnymi nasledkami
dlhodobého stresu. Pomaha dosiahnut normalnu hladinu krv-
ného cukru, zlepSuje prekrvenie a celkovo vyznamne podporu-
je imunitu a obranyschopnost tela.

Katarina Mikulcovd, zdroj: mojadm.sk

SILA CISTEHO VITAMINU C

Vitamin C patri medzi dleZité antioxidanty, ma priaznivé Ucinky nielen na organizmus, ale aj
na plet. Podporuije tvorbu kolagénu, masilné antioxidacné tcinky, ktorymi bojuje proti volnym
radikalom a starnutiu. Pomaha zmierfiovat hyperpigmentaciu a zosvetlovat pigmentové Skvr-
ny, redukuje vrasky a pomaha odstrafiovat zapalové procesy v pokozke. Vdaka nemu si plet
a pokoZka zachovavaju mladost a svieZost. Vitaminové ampulky MonoDerma C10 obsahuju
Cisty vitamin C 10 % (kyselina L-askorbova) a uZ po mesiaci uzivania zredukuju nadmernu pig-
mentaciu aZ 0 50 % a vrasky 0 39 %. Speciélne ampulkové balenie chrani aktivnu zlozku pred
Ucinkom slne¢ného Ziarenia a pred moznou oxidaciou. Ampulky su vyrobené z rastlinného
Zelé, ktoré je biologicky rozloZitelné, sterilné a uchovava stabilitu latok. Neobsahuju alergény,
umelé farbiva, vone ¢i konzervacné latky. Kipite na www.medaprex.sk.
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JARNY BUDICEK

NizMus

NAST PREDKOVIA SARTADILI 1SAD0U - VSETKO, COMA Tt L[NU VNVAT ALEBO VYHONOK, JE ZORAVE. A TAK POJEDALL NIELEN PLODY, ALE
A ZELENE VNVATY, A7 TIE POMARATU ORGANIZMU POSTAVIT SANA NOHY PO DLHE] ZIME. VDAKA HU]N,[MU PRISUNU ZELENEHO FARBTVA
CHLOROFYLU, VITAMINOV A MINERALOV ZVLADNEME AT NASTRARY JARNEJ UNAVY.

NASE TIPY:

Pri zvySenej teplote vyskusajte
namiesto tabletky caj z petrZleno-
vej viiate. Pre vysoky obsah chloro-
fylu je tieZ vhodna ako osvieZovac
dychu. Staci pozut niekolko listkov
Cerstvej vihate.

Ak chcete podporit svoj boj s nad-
vahou, oplati sa vypit pred kazdym
jedlom Salku zelerovej Stavy.

14 jednota

Viate réznych plodin nie su len na ,,0zdo-
bu”, ale hodia sa aj do Zaludka. Pozrime
sa na tie najdostupnejSie, ktoré nam rasia
v zahradkach a na balkénoch.

CIBULKOVA: Najviac vitaminu C je v zele-
nych stonkach jarnej cibulky. Okrem toho
obsahuje vitaminy skupiny B, draslik, hor-
¢ik, vapnik a Zelezo. Najlepsie je vihat pouzit
Cerstvy, ale Cast sily si zachova po lahkom
tepelnom spracovani. Vedci dokazali, Ze mla-
da zelena cibulka dokaze znizit krvny tlak
azlepSujekrvotvorbu. Cibulavov3eobecnosti
obsahuje ddlezité latky a antioxidanty Gcinné
v prevencii rakovinotvornych ochoreni. Na-
priklad u ludi, ktori konzumuiju cibulku dva-
krat tyZzdenne, sa preukdzalo nizSie riziko
vzniku rakoviny hrubého Creva ako u tych,
ktori ju nekonzumuijd.

ZELEROVA: M4 podobné tcinky ako petrZle-
nova viat, obsahuje vela vitaminu C, vita-
miny skupiny A, B a E, ale aj kyselinu listovu.
Je kvalitnym zdrojom Zeleza, vapnika, drasli-
ka, znizuje krvny tlak, ma mocopudné ucinky
a priaznivo vplyva na travenie. Mnohé damy
potesi, Ze sa odporuca v boji s nadbytocnymi
kilami.

CVIKLOVA: Ani listy cvikle sa nemaji vy-
hadzovat, sU totiz rovnako nabité zdra-
viu osoznymi latkami ako samotny koref.
Obsahuju vela bielkovin, fosforu, zinku
a najma vlakniny, takze prispievaju k dob-
rému traveniu. Obsahuji antioxidanty
a az dvojnasobnud dennt davku vitaminu A
a C! Oba tieto vitaminy potrebuje na3a plet,
aby ostala bez vrasok a vyrazok. Cviklovd
vAat poduste ako Spenat alebo pridajte do
Salatu - ma silnejSie antioxidacné ucinky ako
mrkva, brokolica, Spenat, cibula a zeler. Lutein
a zeaxantin ocenia unavené oci.

PETRZLENOVA: Petrzlen pochadza z ob-
lasti Stredozemného mora a nesmie chybat
v Ziadnej polievke - nielen jeho koren, ale aj
vhat. Ta obsahuje velké mnoZstvo vitaminu
C, vapnika, Zeleza a éterickych olejov. Podpo-
ruje travenie, rozpusta hlieny, zvySuje chut
do jedla a zbavuje organizmus Skodlivin. DI-
hodoba konzumacia vraj dokaze zabezpecit
dihovekost. NajlepSie je pouzivat Cerstvu
viat do hotovych jedal - do polievok, oma-
ok, Salatov, natierok, zeleniny, ale aj na oblo-
Zené chlebicky, varené zemiaky ¢i maso.

CIBULKOVA VNAT VDY PORUKE

Na zvazku mladej jarnej cibulky zastrih-
nite viat tak, aby nad cibulkou ostali
2 cm viate. Cibulky ponorte korien-
kami do pohara s vodou. Vodu denne
vymienajte a uz o tri az pat dni zacnu
zcibulky rast nové zelené vyhonky. Vte-

dy moZete cibulky presadit do pody, ¢i
uz do zahrady, alebo do kvetinaca. Ne-
zabudnite kazdy den trochu poliat, aby
bola pdda vlhka. Vyrastenu cibulku mé-
Zete zastrihavat podla potreby a vidy
budete mat poruke Eerstvd viat do
nétierok, Salatov alebo len na maslovy
chlieb.

MRKVOVA: Zdravy nie je len korefi mrkvy, ale
aj zelena viat. Je plna vitaminov a mineralov.
Preistuje cievy, oblicky, pomaha pri infekcii
mocovych ciest, regeneruje pecen, upokojuje
traviaci trakt a zabrariuje zadrZiavaniu vody
v tele. PouZzivajte ju rovnako ako petrzlentvd
vhat, do Salatov, polievok. Ak sa vam zda viat
v surovom stave horka, skuste ju podusit na
panvici s ostatnou zeleninou alebo ju uvarte
v polievke. Vyborne sa hodi aj na pripravu pesta.

PAZITKA: Viiat pazitky obsahuje mnoZstvo cennych Itok - vitaminy skupiny B, vitamin C, po-
merne vela vapnika, draslika i Zeleza. Vdaka obsahu éterickych olejov podporuije chut do jedla.
Je jednym z preventivnych prostriedkov rakoviny Zaltidka, paZeraka, hrubého Creva a prsnika,
ma dezinfekcny a protiskleroticky Ucinok. PaZitka sa ma pouZzivat vylu¢ne Cerstva, tepelnou
Upravou sa vytracaju tcinné latky i chut. UZite si jej sezonu a pouZzivajte vSade, kde sa len da -
do hotovych jedal, Salatov, polievok, omacok ¢i jednoducho na chlieb s maslom.



Studuj v skole .
aucsaodnas _

Nauc sa okrem skolskej tedrie aj ako veci naozaj funguiju.
Pridaj sa do vzdelavacieho programu COOP Jednoty.
Pocas jedinecnej praxe v najvacsej sieti slovenskych
predajni ziskas kvalitnd pripravu na budice povolanie

a tiez moznost zarobit si.

Ak si deviatak a vyberas si strednu skolu, urcite si pozri
www.coop.sk/studenti.
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Najlepsie domace potraviny




jednota recepty

DAME SI KASU?

VRAT 10 TOM, AKO SA RANO ZOBUDIME, ohme JAZYK A VYPTJEME TEPLU VODU § CLTRONOM, BY SME $A MALL
NARANATKOVAT. A RANATKY MATU BYT TEPLE, VLACN, [HRUMKAVEAVONAVE KAVU, PROSTM, AZ PO JEDLE! RANATKY SU
NATVHODNETSE CAS DAT ST KASL.

KaZda kaSa sa sklada z tychto zakladnych skupin potravin:

1. zro ako Spalda, pohanka, pSeno, proso, tapioka, quinoa; ryza;
vlocky vSetkého druhu ako ovsené, Spaldové, prosové, razné, krupica,
pSenica ¢ pohanka

2. tekutiny ako voda alebo rastlinné mlieko, ideédine je kokosové, man-
dlové, ovsené; ryzové

3. koreniny ako kardamaém, Skorica, klinceky, badian, zazvor Cerstvy
alebo suseny, trocha Safranu

4. ghee, prepustené maslo

5. ovocie, idealne jablka, hrusky, marhule, slivky, drobné bobulovité
ovocie, banany, vzdy podusené na tuku a koreni, alebo doméace mar-
melady

6. orechy, mandle, mak, slnecnicové jadierka

7. sladidlo ako med, agavovy, datlovy, javorovy sirup, trstinovy alebo
kokosovy cukor, kakao, kokos, alebo aj slowtela a pod., a sol.

8. miska a spravna velkost lyzicky

Zrno sa zvycajne namoci den vopred. Ak mame Specialny
mlyncek, tak si méZzeme namliet Cerstvé vlocky. Rata sa
jedna hrst na jedného stravnika. Je to len zdanlivo malo, ak
pridate ovocie a orechy, objem sa zvysi.

Pre 4 hlado3ov

4 hrste ryZe, asi 70 g na osobu, % Sdlky vody, % Sdlky mandlového
(ryZového) mlieka, 4 ks mletého kardamému, 4 klinéeky, 1 celd Sko-
rica, Stipka soli, 100 g vlasskych orechov, 2-4 jablkd, 2 lyZice ghee, ¥2
¢l mletej Skorice, 30 g trstinového cukru

Postup:

RyZu 3x preplachneme a zmieSame s vodou, mandlovym mlie-
kom a korenim. Varime do hutnej kase. Na ghee opelieme plat-
ky jablk s korenim a cukrom, pridame ¢ast orechov. Zvy$né ore-
chy opecieme nasucho na panvici. Kasu servirujeme s jablkami
aorechmi.




Pre 4 hladoSov

4 velké hrste ovsenych vioCiek, 400 ml vody, 400 ml kokosového
mlieka, Stipka soli, 2 cl trstinového cukru, 2-4 bandny, 2 lyZice ghee
4 klinCeky, 4 celé zelené rozpucené kardamoémy, troska Safranu,
50 g kesu, 50 g sInecnicovych jadierok

Postup:

Do vody s kokosovym mliekom déme ovsené vlocky, sol, cukor
avarime do zmaknutia. Na panvici rozohrejeme ghee, pridame klin-
Ceky, kardamoém, posekané kesu a slnecnicové jadierka. Nechame
prevonat, pridame krdzky banana a opecieme. Pridame Skoricu
a odstavime. Safran rozpustime v lyZici teplej vody a pridame do
kaSe. Do kase priddme banany, ochutime kokosovym mliekom, si-
rupom, mletou Skoricou alebo mdZeme poliat teplym ghee.

TAPTOKOVA KASA § KOKOSOVYM MLTEKOM A HRUSKAM

160 g tapiokovych perdl, 50 g strihaného kokosu, 50 g nasekanych
kesu orechov, 500 mlvody, 160 ml kokosového mlieka, 2 lyZice ghee,
4 ks kardamému, 30 g kokosového cukru, v zime jaggery, 2-4 hrusky
nakrdjané na kusky, ¥z cl Skorice

Postup:

Vecer namotime tapiokové perly a strdhany kokos do vody. Pri-
dame kardamoém, 20 g ke3u, cukor, kokosové mlieko a varime do
makka. Oprazime zvy3né keSu. Na ghee rozpustime kokosovy cu-
kor, priddme hrusky, Skoricu a podusime. Ku kasi pridame ovocie
a posypeme keSu. Podla chuti polejeme ghee a dosladime.
Tapioka je Skrob, ktory sa ziskava z rastliny manioka, rastucej
Vv JuZnej Amerike. V tamojSej kuchyni ma tento Skrob rovna-
ké miesto ako u nas zemiakovy alebo kukuricny. Tapioka je
takmer bez alergénov, neobsahuje lepok a je lahko stravitelna.
Obsahuje v3ak jednoduché sacharidy a je kaloricka. Dostat ju
v podobe peral, ktoré sa vyrabaju z bielej duZiny hltiz manioky.

Gl

160 g hrubej krupice, 2 lyZice + 2 lyZice ghee, 300 mlvody, 1 strednd
cibula alebo Salotka, ¥2 cm pldtok zdzvoru, ¥: cl horcicnych semie-
nok, 8 ks keSu, 20 ks hrozienok, ¥z cl soli

Postup:

Cibulu nakrdjame nadrobno. Orechy posekdme na malé kusky.
Na malej panvici orestujeme krupicu s 2 lyzicami ghee tak, aby sa
ghee vstrebalo a farba krupice bola svetlozlata. OdloZzime bokom
aorestujeme horcicné semienko. Ked'zacne praskat, pridame cibulu,
z&zvor a opetieme dozlatista. Potom priddme ke3u a hrozienka. Po
chvilke zalejeme vodou. Zmes privedieme do varu a za staleho mie-
Sania pridavame krupicu. Ked je zmes hladka, nechame ju eSte 2-3
mindty povarit na miernom plameni. Upama by mala mat pieskovu
konzistenciu. Poddvame s koriandrovym catni alebo posypeme viia-
tou, pridame platok citréna ¢i Cili papricku.

QUINOOVA KASA S DUSENTM OVOCEM A MAKOM

(vysokobielkovinova kasa, velmi syta)

120 g quinoy, 4 klinceky, 4 kardamoémy, pol cl mletej Skorice, 100 g
mletého maku, 50 g kokosového cukru, 160 g drobného ovocia; 4-8
marhdl: 2-4 jablcka; 2 lyZice ghee

Postup:

Quinou premyjeme, zalejeme horticou vodou a dadme asi na 20
minut varit do makka. Prisypeme mak a cukor a chvilu spolu na
miernom plameni podusime. Medzitym na ghee oprazime klince-
ky, kardamém a Skoricu, pridame ovocie, trochu cukru a dusime
domakka. Potom zmieSame s quinoou.

Quinoa je pseudoobilnina, ktora sa pestuje pre jedlé semena.
Jej kuchynské poufZitie je prakticky zhodné s obilninou. Neob-
sahuje lepok, a tak sa hodi pre bezlepkovu diétu.
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AK VAS Y 0SLEDNOM (Ast

PLETI, ]DNYMZDOVODOV MOZ YTNEDOSTMO(NY PREJEM KOLAGENU. TATO NATDOLE ZN[V] TA STAVE
NASHO TELA SPATA TAKMER VSETKY STRUKTURY TELA, 0D VLASOV CEZ SVALY, KOSTI, PECEN, SKDCE

Hoci telo kolagén prirodzene produkuje, s postupujucim vekom
sa tato jeho schopnost zniZuje a po Styridsiatke takmer Uplne
ustane. Nie div, Ze prave priblizne v tomto veku si vSimneme
prvé dost vyrazné priznaky starnutia. ZhorSuje sa stav kosti,
oslabuju sa svaly, plet je sucha, akoby bez Zivota a rychlejSie sa
na nej tvoria vrasky, akosi viac za¢inaju vypadavat vlasy.

Vludskom tele sa nachadza minimalne 16 ré6znych druhov ko-
lagénu, pri€om asi 90 percent tvoria typy |, Il alll. Typy lall sa
koncentruju v pokoZke, kostiach, Slachach a vo vazivach, typ
Ill sa nachadza primarne v spojivovych tkanivach (chrupka).

Okrem prirodzeného starnutia ovplyviuju kolagén aj iné fakto-
ry ako nadmerné sInenie, fajCenie, privela cukru a nezdravych
tukov v strave, ale aj environmentalne znecistenie. Ubytku ko-
lagénu sa vSak da predist a kazdy z nas dokaze znacne ovplyv-
nit jeho tvorbu. Ukazuje sa, Ze kolagénové vyZivové doplnky su
v strednom a vo vy$Som veku pre organizmus potrebné. Nielen
na podporu kolagénu v pleti, ale aj na vyZivu kosti a kibov, re-
generaciu tkaniv i podporu Zaludocnej vystelky, alebo na lepsi
spanok. Morsky kolagén pochadzajuci z ryb je pre organizmus
[ahSie vstrebatelny, no rovnako ucinny je napriklad hydrolyzo-
vany hovadzi kolagén. Na zvysenie prijmu kolagénu vSak mo-
Zete zvolit Uplne jednoduchu a prirodzenu cestu - vhodne sa
stravovat a prisun tejto bielkoviny si zabezpecit cez potraviny,
ktoré ju prirodzene obsahuju.

omvm K[YA SYALY ALEBO STE ST VSIMLI MDLEVLAY(I VRAZNEJSTE VRASKY NA

v

NA BTELKOVINA
P

\ BV
(1 petich

AKONAY PRIRODZENEI NA(

KOLAGEN

» VO VYVARE Z KOSTI

Kym vacsina potravin obsahuje antioxidanty a iné Ziviny, ktoré po-
mahaju organizmu syntetizovat kolagén, vyvar z kosti je jedinecny
pokrm obsahujuci prirodzene dostupnd formu kolagénu, ktord
telo dokaze ihned vyuzit. KedZe kolagénové typy |, Il a Il sa kon-
centruju v Slachach, vo vazoch, v kostiach a spojivach, dlhym vare-
nim tychto Casti zvierat sa z nich kolagén uvolni. Okrem neho bude
vyvar obsahovat proteiny, aminokyseliny a elektrolyty, ktoré maju



vplyv na zdravie a vzhlad pokoZzky. Vyvar z brav€ovych kosti podpo-
ruje najma zdravie pokozky, vyvar z hydinovych kosti je zas skvely
na spojiva.

> V PARADAJKACH

Antioxidant lykopén v paradajkach chrani bunky pred poskodenim
slneCnym Ziarenim a tieZ pred poklesom hladiny kolagénu. Niekto-
ré Studie preukazali, Ze lykopén napomaha kolagénovu syntézu.
Paradajky okrem lykopénu obsahuju viacero antioxidantov vrata-
ne vitaminu C, ktoré chrania pokozku na bunkovej Urovni, takze
v strave sU naozaj mimoriadne dblezité.

» V CITRUSOVOM ovoci

Citrény, pomarance, grapefruity i limety su zdrojom vitaminu
C, ktory pomaha spdjat aminokyseliny potrebné na tvorbu ko-
lagénu. Je to vyznamny antioxidant, zabrafiujuci, aby sa Skodli-
vé latky zo vzduchu, stravy a z vody dostali do organizmu, pre-
toZe prispievaju k poklesu hladiny kolagénu a poSkodzovaniu
vnutornej vrstvy pokozky. Vitamin C sa podiela na bunkovej
obnove a regenerdcii, odporuca sa ako prevencia proti vras-
kam ¢i nadmernej pigmentacii a uz od 25. roku Zivota sa od-
poruca aktivne ho zaradit aj do kozmetiky. Citrusové ovocie
si mbZete uzivat vo forme napojov, Stiav, smoothie ¢i lahkych
ovocnych dezertov.

» VMORSKYCH PLODOCH

Makrela, tuniak €i divy losos obsahuju zinok, mineral, ktory aktivuje
proteiny potrebné na syntézu kolagénu. Su aj vyznamnym zdrojom
omega-3 nasytenych mastnych kyselin, ktoré pomahaju pri budo-
vani zdravych koZznych buniek. UdrZiavaju plet vla¢nu zvnutra, vda-
ka Comu pokoZzka pdsobi mladSim a sviezim dojmom. Nas organiz-
mus si sdm nedokaZze vyrabat omega-3 mastné kyseliny, preto ich
musime doplfat stravou. Okrem morskych ryb a darov mora ich
obsahuju najviac organické vajcia ¢i maso volne pasucich sa zvierat.

> Z CESNAKU

Cesnak je sice pomerne aromaticky, ale na jedalnom listku nena-
hraditelny. Okrem toho, Ze ho uz davno povazujeme za Gcinné pri-
rodné antibiotikum, podiela sa vdaka obsahu siry na syntéze ko-
lagénu a zabrariuje jeho Ubytku z organizmu. Spolu s cibulou &i so
Salotkou si ho urcite pridavajte do jedal.

» V BOBULOVOM OVOCi

Cucoriedky, maliny, jahody, brusnice & hrozno obsahuju kyselinu
elagovy, ktora zabranuje poklesu hladiny kolagénu sp6sobenému
UV Ziarenim. Pomaha aj pri samotnej produkcii kolagénu a obsahu-
je vitamin C, ktory spaja aminokyseliny na tvorbu kolagénu. Kyseli-
nu elagovd moZzete do tela nacerpat aj prostrednictvom vlasskych
& pekanovych orechov, broskyr a granatovych jablk.

zdravie

» Z AVOKADA

Avokado ma UZasné antioxidacné Ucinky a vdaka obsahu vitami-
nu E predchadza Ubytku kolagénu. Aj v iom sa nachadzaju zdravé
tuky, ktoré udrZiavaju kozné bunky v kondicii. Stidia na potkanoch
dokazala, Ze vdaka konzumacii avokadového oleja doSlo v ich or-
ganizme k znacnému ndrastu rozpustného kolagénu, ¢o by mohlo
znamenat rovnaky Gcinok aj u fudi.

> VLISTOVEJ ZELENINE

Zelena listova zelenina je silnou zbrarnou v prevencii straty ko-
lagénu. Salét, kapusta, kel, brokolica ¢i zelena fazula st boha-
té na chlorofyl, ktory rastlinam dodava vyraznu zelenu farbu.
Sttdie dokazali, Ze konzumacia chlorofylu zvy3uje hladinu pre-
kurzoru kolagénu v pokozke. Chlorofyl ma silné antioxidacné
Ucinky proti volnym radikalom aj proti poSkodeniu buniek UV
Ziarenim, ktoré spésobuje predcasné starnutie.

» TEKVICOVE SEMIENKA

Tekvicové semienka predstavuju jeden z najbohatSich rastlinnych
zdrojov zinku, ktory pdsobi ako podpora kolagénovej syntézy. Stu-
die tieZ dokazali, Ze doplnky s obsahom zinku mézu spomalit Uby-
tok kolagénu rovnako ako potraviny, ktoré ho obsahuju prirodzene.
Zinok okrem toho urychluje hojenie ran a udrZziava zdravé bunkové
membrany, ¢o z neho robi Zivinu nevyhnutnd pre zdravie pokozky.
Zinok najdeme aj vo fazuliach, vlaSskych orechoch, v keSu a man-
dliach.

> Z CHIA SEMIENOK
Coraz popularnejsie chia semienka st vybornym zdrojom omega-3
esencialnych mastnych kyselin, ktoré Gcinne brania pred¢asnému
starnutiu. UdrZiavaju plet zdravy, vlanu, jemnu a pevnu zvnitra
navonok.
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jednota rozhovor

NAD STRATAMI SA NEPOZASTAVUJEN,
ABY S0M SA MOHLA TESIT 2 TOHO, CO MAM

v

HERECKA, 5P EVACKA A MODERATORKA MMAV STCOVA OSLAVT V MATT 5. NARODE NINY VEK DAMY SA VRAT PREZRA-

DIAT NEMA, ALE U MATKY = AKO JU VSETCT DOVERNE 0

SLOVUJU - HO OZNAMUJEM

0BDIVOM A UCTOU. POKTAL T0

STTUACLA DOVOLLLA, CESTOVALA PO SLOVENSKU ZA SVOYIMT DLVAKML, BEZ KTORTC 51 [1VOT TALKO VEDELA PEDSTA-
VI ALE AT TERAL, KE VYSTOPENT UBUDLO, S JE7 DN NAPLNENE PRACOU OKOLO JEJ UTULNEHO DOMOVA.

Preco ste sa stali umelkyrnou?

Od narodenia som velmi spolocensky
typ. Do Skoly som chodievala na bicykli
a milovala som zastavit sa pri kadejakych
skupinkach, kde som tusila, Ze bude ve-
selo. Mam rada ludi, vnimam ich energiu
a rada sa pri¢inim o ich dobru néladu. Tak
vlastne som sa dostala aj do miestneho
suboru, stretavala som sa s jeho ¢lenmi,
az mi ponukli spoluti¢inkovanie. Dodnes
som rada medzi fudmi, ktori nevahaju po-
dat mi ruku, objat ma, aby vyjadrili radost,
ktort som v nich vyvolala. Teraz, ked sa
nesmieme priblizovat a ismev za raskom
nevidno, mi velmi chyba vidiet radostnych
[udi. Ostédva mi len nadej, Ze toto vSetko
sa raz skondi, Ze sa opat vratim medzi ludi
a budem pokracovat vo svojom poslani
rozdavat radost.

Rodicia mali asi int predstavu o va-
Som zamerani, kedZe ste vyStudo-
vali strednu obchodnu Skolu.
Mamicka chcela mat zo mnfa bankovu
Uradnicku, ale ked'vam je nieco v Zivote su-
dené, osud vynalozi neuveritelnd silu, aby
vas k tomu posunul. Tak sa stalo, Ze som
bola birmovna mama mojej neteri a v kos-
tole vedla mna klacal herec Janko Rybarik,
starSi odo mna asi o tri roky. Zverilasomsa
mu, Ze by som chcela Studovat na Vysokej
Skole muzickych umeni, a on vraj nech sa
pripravim a pridem na skusky. Aj sa sta-
lo. Prechadzala som sa okolo rieky Nitry
a pripravovala som sa. Skisky som urobi-
la, ale nemala som cas Cakat na vysledky,
tak som kazdy defi chodila za kamaratkou,
ktord mala zistit, ¢i ma prijali. Jedného dha
som ju zazrela v okne vlaku a uz z dialky mi
bolo jasné, Ze ma pre mna len dobré spra-
vy. To bolo radosti.

Kedy sa vo vaSom Zivote objavil vas
manZzel Misko Slivka, s ktorym ste
nielen Zili, vychovali dvoch synov,
ale aj spolupracovali?

V druhom rocniku som dostala ponu-
ku Ucinkovat v Tatrarevue a tam som ho

stretla. Pozreli sme sa na seba a vedeli
sme, Ze z toho bude velka laska. Bol prave
v rozvodovom konani, krasny, mlady, tak
som si nanho pockala.

Asi nebolo jednoduché priviest ho do
Partizanskeho predstavit rodicom -
toto je mdj milacik, rozvedeny otec jed-
ného syna.

S velkymi obavami som ho predstavovala
doma, bol odo mna o sedem rokov starsi.

Psik Zoly je najverenejSim

spolo¢nikom pani VelSico-
vej. Sprevadza ju viade.

Mama mala o mne predstavu, Ze som rozum-
na baba, ktora si bude vediet vybrat seberov-
ného partnera na Urovni, lebo herec bol pre
fu malo. Nechapala som to, nikdy som sa
s flou neporozprévala tak naozaj, z hibky srd-
ca. Len som povedala - toto je mdj chlapec,
chcem sa za neho vydat a Sla som spat do
Bratislavy bez toho, aby som tusila, o to s tou
mojou mamou urobi. A je mi to Uto, pretoze
dnes mam ako mama svoje skusenosti a len
si predstavujem, €o asi tak preZivala.

20 jednota



S Miskom ste mali krasny umelec-
ky Zivot, ale pacil sa aj inym Zenam,
nielen vam.

To je pravda. Viete, umelecké manzelstva
sU tak trochu talianske. Zeny po fiom ili,
ale aj on bol huncut. Aj som sa pobila, nie-
len s nim, ale aj s jeho napadnickami. Mam
taku prihodu, ako som vytusila, Ze s jednou
kolegynou su si blizki. Bolo treba zasiah-
nut. Tak som sa schovala do auta vzadu
a oni prisli, vyviezli sa za mesto, hrkutali si
a na odlahlom mieste zaparkovali. Vtedy
som na nich zozadu doslova vyletela! Ne-
viete si predstavit ten Sok a tvare oboch, aj
sa Cudujem, Ze ani jeden nedostal infarkt.
A kedZe sa vonku medzitym krasne rozpr-
Salo, tak somich vtom Soku vysadila z auta
a odfrcala na nom domov. Viete, moh-
la som sa rozviest, ale mali sme dvoch
synov a pri rozvode prehrava vzdy len
a len Zena. Tak som to riesila, ako som
vedela.

Mnoho ludi v zamestnaniach
ledva caka a rata dni, kedy ko-
necne pdjde do dochodku, vas
pripad to nie je, mate peknych
par rockov po osemdesiatke.
Kedy ste si uvedomili, Ze vas
d6chodcovsky Zivot sa nebude
odohravat doma pri telenove-
lach a peceni kolacov pre synov
avnucata, ale na javisku?

TeSim sa z toho, ¢o mam. Vela som aj
stratila, ale nad tym sa nepozastavu-
jem, aby som sa mohla tesit z toho,
¢o je. Momentalne nie su Ziadne vy-
stlpenia, no stale piSem pesnicky,
ktoré zhudobhuje Peter Kliment.
Citam, chystdm scenéare pre hudob-
ny program, ktory, dufam, Coskoro
budeme nakricat a veru momen-
taélne aj varim a peciem kolace. Nenudim

sa, na toto naozaj nemam Cas, aj ked

s ludmi sa stretavam len opatrne, treba
sa chranit.

Ked zomrel vas manZel, musela to
byt rana, vedeli ste si predstavit, Ze
sa objavite na javisku bez neho?
OdiSlo mi s nim v3etko, lebo som naozaj
stratila nielen Zivotného partnera, ale aj
javiskového tvorcu nasich spolo¢nych diel,
ostala som sama. Nebavilo ma pracovat,
nebavilo ma pisat, ale vedela som, Ze to
prejde, hoci som netusila, ¢o nastane po-
tom. Strata boli, no Zivot ide dalej. Nevrati-
la som sa najavisko ako herecka, ale zacala
som pisat texty, stretla som Petra Klimen-
ta, on ich zhudobnil a divaci ma velmi, vel-
mi prijali. Ale nepredpokladala som, Ze sa
vratim na javisko.
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Co bolo impulzom, ktory véas nastar-
toval vratit sa znovu pred divakov?
To, ¢o som uz spomenula - neviem byt
sama, nestacil mi priestor Styroch stien,
potrebovala som citit, Ze nieCo viem, do-
kazem, Ze mam eSte €o odovzdat ludom.
Uz to bude dvanast rokov. Posunulo ma to
k spievaniu, pretoZe s manzelom sme vzdy
mali orchester a spevacky, ja som hrala,
dokonca aj Jurko Ona, Gizkin manzel, hral
s nami dvanast rokov. Dnes mam na konte
desat CD albumov.

Objavili ste sa vSak v divadle aj ako
herecka.

Na Novej scéne sme hrali hru Najstarsie
remeslo, ktoru reZiroval Lubo Pavlovic.

Dal$ou skvelou postavou bolo G¢inkovanie
v Red Cat Cabaret v Tajomstve, hre, ktora
bola naozaj doslova do roztrhania tela.
Hrala som naplno, pomerne maly priestor,
malo vzduchu, o pol noci som chodila
domov. Tam som si zarobila na svoj prvy
infarkt. Hra Tajomstvo bola drama, mala
pokracovanie Kanibali, o bola crazy ko-
média. Vaso Pucik tomu dal dusu, srdce mi
pukalo, ked' som to musela nechat.

Spomenuli ste, Ze sa venujete pi-
saniu textov. Pamatate si eSte, ¢o
prvé ste otextovali?

Prva piesen v ramci popularnej hudby
bola Jozko, Jozko bez teba je tazko. Ale
robila som aj viano¢né. V Slager televi-
zii pripravujem relaciu, kam si pozyvam
hosti, piSem scenar, moderujem. Dostala
som od vydavatela Petra Klimenta krasny
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maly biely klavir za vySe miliéna ,lajkov”
na YouTube za piesen Holubienka. Da sa
to overit, piesen prespievali viaceri speva-
ci a skupiny, ale v mojom podani je taka-
to UspeSna. Prinieslo mi to velku radost
sledovat, ako to ide hore. Autorom je Jifi
Zmozek, ktory zloZil vela krasnych pesni-
ciek.

Neprehliadnutelne aktivna ste aj
na najznamejsej socialnej sieti, ako
ste si vybudovali vztah k moder-
nym technolégiam?

Ja som velmi chcela, prihlasila som sa na
kurz, ktory som absolvovala, a zdokona-
lujem sa stéle. Siesty rok robim s televi-
ziou, ktord je daleko - 450 kilometrov
a bolo potrebné komunikovat, mailo-
vat, mam naplneny pocet priatelov,
dokonca aj Cakatelov, z kazdého jed-
ného mam radost.

Dostavate aj klasické rukou pi-
sané listy v obalkach?

Niektori si zistia adresu domov, ale
kedZe nakricame v DK RuZinov v Bra-
tislave, mnohé su adresované prave
tam a vratnici st svetovi, odkladaju
mi ich a poctivo odovzdaju. Chodia
aj do televizie. Vazim si to, Ze si ludia
najdu Cas, zdbveria sa mi, otvoria svo-
je srdiecko, to si zasluzi reakciu, a tak
odpisujem.

Pocitujete obcas smutok?

Cim dalej, tym ¢astejSie som smutna,
hlavne odkedy je tu kriza pre koro-
nu. Som vo veku, ked som ohrozena,
nechcem zbytocne provokovat, aby
som si nemusela vycitat - keby sitam
nesla, nemuselo sa toto stat. Snazim
sa Citat aj pisat, hoci trochu ma odra-
dza, 7e Cesko je zatvorené, nepridu sem
k ndm Ziadni spevaci. KdeZe su Casy, ked
mali relacie okolo 60-70 Gcinkujucich. Za-
Cala som varit. Predtym som si chodila
po obedy, teraz varim, mnoho receptov
som zabudla, no naStastie vietko je na
internete, tak Studujem a varim. Syn sa
stravuje v praci, vnucka v Skole a vece-
re maju striedme, lebo si vSetci udrzuju
liniu. Tak ¢o navarim, jem sama. Denne
si davam tri druhy ovocia, hrozno, slivky
a tretie, €o pride. A naucila som sa da-
kovat za den, ktory je za mnou, Ze mi
bol darovany, dakujem za dalSi den, kto-
ry pride. Ludia, ktori su chori, to vedia
a nemusia mat ani tolko rokov ako ja.
Obe veci sa ma dotykaju, aj ked momen-
talne uz vySe roka je mi dobre, verim, Ze
sa neruham, ked poviem, Ze eSte tu neja-
kych par rockov pobudnem.

Anna Olveckd, snimky: Archiv M. V.
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VIEDEN PATRI K NAJZELE
PARKOCH, vus

V ostatnych rokoch sa prave namensich
plochach objavuju li¢ne kvety a vnasa-
ju tak doprostred mesta eSte intenziv-
nejSiu atmosféru volnej prirody. Aj po-
medzi domy sa pomaly vracaju stromy.
Lemuiju ulice a ulicky a ako odvazni bo-
jovnici bojuju proti smogu a prehriatiu
v horucich letnych mesiacoch.

Historické dokumenty dokladaju, Ze Viederi bola zelenym mestom
uz v stredoveku a ak to takto pojde dalej, tak bude o par rokov este
zelenSia. Velké zasluhy na tom ma cisarska rodina, ktord tradiciu
prirody v meste vyrazne podporovala a rozvijala. Cisar Maximilian II.
sivroku 1577 povolal do Viedne holandského lekara a botanika Ca-
rolusa Clusiusa. Ten cisarovi priviezol cibulky tulipanov, laliu nazyva-
nu aj cisarska koruna, gastany a tieZ zemiaky. Dnes tazko povedat,
¢o u Maximilidna vyvolalo najvacSie nadSenie. V kazdom pripade od
toho momentu sa Vieden stala uznavanym centrom pestovatelov
kvetov. Carolus Clusius zaloZil vo Viedni zahradu s lieCivymi rastlina-
mi a alpsku zahradu. Casto sa tulal po Alpach a prina3al do vieden-
skej zahrady rastliny zvyknuté na horské prostredie i pédu. Musel
ich preto sadit do kamenistej pody a bol jednym z prvych aranzérov
skaliek. Medzi kamienkami sa darilo horcu, plesnivcu, primulkam aj
zvoncekom. Vdaka nemu sa s tymito rastlinami zoznamilii ludia, kto-
ri sa do vysokohorského prostredia v Zivote nedostali. Dnes sa da
zViedne dostat do Alp za necelt hodinu. V €asoch Carolusa Clusiusa
trvala cesta dvadsat- mozno i tridsatkrat dlhSie. Nielen cisara teda
potesilo, Ze krasou alpskych kvetov mdze potesit oko aj bez cesto-
vania. Krasnu alpskd zahradu dnes najdete napriklad v zamockej
zahrade Schonbrunn.
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ESTAM EURGPY. POLOVICU MESTA POKRYVA ZELEN V MALTCH (T VAE"SI’[H
SEKOCH, ALE T MEDZT PRUMMI FREKVENTOVANYCH CTEST.

DOMACA CISARSKA LEKAREN

Maria Terézia bola skér prakticka Zena. Zadhrada podla nej ne-
mala mat len estetické, ale aj iné hodnoty. Jej velkou zasluhou
bolo rozsirenie pestovania lieCivych bylin. Z cisarskej domace;j
lekarne sa postupne stavala vacsia a vacsia zahrada, az z nej na-
rastla botanicka zahrada mesta, ktora je dnes pristupna nielen
korunovanym a vedecky vzdelanym hlavadm, ale komukolvek.
Jednym z jej prvych riaditelov bol lekar a botanik holandského
pbvodu Nikolaus Joseph (Mikulas Jozef) von Jacquin. V patdesia-
tych rokoch osemnasteho storocia viedol expediciu cez zapad-
nu Indiu, odkial do Viedne priniesol obrovskud zbierku rastlin,
zvierat a narodopisnych predmetov.

Mnohé rastliny i zvierata opisal vedecky ako prvy. Po kratkej za-
stavke na poste riaditela Banickej akadémie v Banskej Stiavnici sa
vratil do Viedne, kde usilovne pokracoval v budovani najbohatSe;
botanickej zbierky vo vtedajsej Eurépe. Pomahal mu pri tom syn,
z0 zaciatku len s detskou lopatkou v ruke, neskor ako vedecky pra-
covnik a naslednik na riaditelskej stolicke. Botanicka zahrada sa
rozrastla na plochu jedenastich futbalovych ihrisk. Pribudli aj ob-
rovské skleniky plné nadhernych tropickych rastlin.

NEINE MOCNART

NajintenzivnejSie sazahradam venoval cisar Frantisek ., ktory sa dokon-
ca vyucil zdhradnickemu remeslu. VyslUZil si za to prezyvku kvetinovy
cisar. Jeho brat, arcivojvoda Jan, miloval najma vysokohorsku prirodu.
Vedla zdmku Belvedere zaloZil alpskd zahradu ako sucast dnesnej bo-
tanickej zahrady. Obaja si lasku k prirode osvojili uz v detstve uprostred
nadhernych zahrad talianskej Florencie. Najviac ¢asu travil buduci cisar



akékolvek

so svojimi surodencami v zahrade Boboli za rodinnym palacom Pitti.
Zaujimal sa aj o zahradnu architektdru. Nadherné viedenské parky Bel-
vedere, Augarten Ci takzvana Rezervna zahrada nesu jeho rukopis. Pre
pospolity lud dal postavit Volksgarten, ¢o v preklade znamena ludova
zéhrada. Zaujimavé je, Ze Cast zahradnikov platil cisar z vlastnej a nie
20 Statnej pokladnice. Ludovy park medzi budovami parlamentu, sid-
lom rakuskeho prezidenta, kancelara a radnicou laka od jari do jesene
stovkami rozkvitnutych ruzi. St tu i velmi staré druhy napriklad Rubens
- biela s jemnym ruzovym nadychom, bledoruzova krehka Perla Vie-
denského lesa a karminovocervena ruza s omamnou vériou Jean C.
N. Forestier. Par krokov odtial za byvalym cisarskym sidlom je menSia
stkromna cisarska zahrada Burggarten a v nej nadherny velky sklenik.
Cisar Frantisek v tomto skleniku pestoval vzacne rastliny z Azie a Ame-
riky. Dnes medzi nimi poletuje viac ako patdesiat druhov motylov. e to
neuveritelny zazitok prechadzat sa pomedzi tento ohrfiostroj farebnych
kvetov a mihotajucich sa kridel.

Nadherny sklenik sa nachadza aj v zdmockom parku Schénbrunn,
kusok od vchodu do zoologickej zahrady. Je to jeden z troch najvacsich
historickych sklenikov v Eurépe.

KRASA NA USTUPE

Pozriet si v flom mozno 4 500 druhov rastlin. NajvacSou vyzvou bolo
prestahovat sem zo starého sklenika velku ¢insku konopnt palmu, kto-
ru pomenovali Maria Terézia na pocest cisarovnej, ktorej kedysi patrila.
Palma v3ak o par rokov prerastla takmer cez strechu a bolo nutné ju zo
sklenika po kuskoch vystahovat a vymenit za novu. | ta dostala meno
Maria Terézia a takisto velmi rychlo narastla az po strop a vymenili ju
za novU Mariu Teréziu. Tato tradicia pokracuje dodnes pravidelnym
striedanim novych stromov pod strechou sklenika. Tradiciu pestova-
nia exotickych rastlin prerusila prva svetova vojna, ked nejedla krasa
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musela ustupit nieComu sytejSiemu. V cisarskom skleniku sa pestovala
zelenina pre vojnové vdovy. Ani druha svetova vojna nepriniesla skle-
niku vela Stastia. Takmer Uplne ho znicili. Malo vzacnych rastlin preZilo.
Nastastie sa zbierku podarilo znovu vybudovat.

Okrem tohto obrovské-
ho kovového sklenika sa
vSchénbrunne nachadza-
ju dalSie skleniky. Napri-
klad oranZzéria, v ktorej sa
tradiCne pestuju citrusy.
Ak by ste dostali chut tieto
citrusy ochutnat, mozete
tak spravit v jednej z naj-
lepSich reStauracii sve-
ta v podniku Steirereck
v mestskej zahrade.

Zamocky park Schonbrunn je najznamejsi z viedenskych parkov a je
aj najvacsi. Okrem spominanych sklenikov, zoologickej zéhrady, pust
neho domu s terariom a akvariami tu najdete niekolko labyrintov. Kla-
sicky labyrint z vysokymi zelenymi stenami déva navstevnikom naozaj
zabrat. Nezriedka v fiom bludia aj pol hodiny, kym ndjdu vyhliadkovt
vezu v strede. Z kopca, na ktorom stoji Gloriette, je prekrasny vyhlad
nielen takmer na cely park a zamok, ale i na mesto a lesy, ktoré ho ob-
klopuiju. Vo dne v noci, za kazdého pocasia ma tento vyhlad svoje ¢aro.
Najma v ostatnych rokoch narastla potreba zelene v meste. V niekto-
rych Castiach Viedne je zelene viac, vinych menej, ale pomaly sa dosta-
va naozaj viade. Vznikaju nové malé parciky, aleje a vertikalne zahrady
na fasadach domov. O par rokov bude viac ako polovica tohto takmer
dvojmilibnového mesta zelena.

Nikoleta Gstach
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40 x
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KOILKO HRACIEK

DIETA POTREBUJE? ,+ S8l

OBCHODY SU PLNE HRACTEK A 7 DETSKYCH TZ1EB SA P
TIVITU A DALST VYVOJ NASTCH RATOLESTT T0 PRAVE? ODPOVEDOU NA ZAHLTEN
MOZE BYT MINTMALTZMUS.

<

Hlavnou myslienkou minimalizmu je vzopriet sa sucasnému konzum-
nému Zivotu a zamysliet sa nad tym, ¢o je pre nas ddlezité a co naozaj
potrebujeme. Ide 0 ,nastroj’, pomocou ktorého dokazeme zjednodu-
Sit nas Zivot, a to tak, Ze odstranime v3etko nepotrebné a nepodstatné
z cesty. DokaZe pomdct nielen nam dospelym, ale aj nasim detom.
Mnohé deti maju v3etkého vela a stale chcd viac a viac. Veci a hracky sa
im kopia v izbe, no aj tak nie st spokojné. Mnoho rodi¢ov ma dokonca
skusenost s tym, Ze Cim viac dieta dostava, tym sa jeho spokojnost zni-
Zuje, Casto sa nudi, odvrava, neposltcha alebo sa v afekte hadze o zem.
RieSenim by mohla byt cesta k minimalizmu.

MINIMALLZMUS HRACEK

Dnes maju deti takmer vSetko, na ¢o si spomenu alebo uvidia, no ¢asto
sa nam v spojitosti s tym vynara otazka, i je to pre ich vyvoj prospesné.
Stdie Oxfordskej univerzity ukazujd, 7e ak majl deti vo veku od 3 do
5 rokov velké mnoZstvo hraciek, vedie ich to k rozptylovaniu a nezaujmu
o hru. Deti su vy€erpané mnozstvom podnetov, nevedia, ktorej hracke
savenovat, rychlo sa unavia aich zaujem o hru klesa.

Dal3ia $tdiazintitGtu Zero to Three ukazala, Ze deti obklopené nadmer-
nym mnozstvom hraciek sa naozaj citia zahltené, pretoze na nich posobi
obrovské mnozstvo stimulov. NedokaZu sa dobre sustredit, nedokazu
sa ni¢ nové naucit a aj preto sa postupne vzdavaju hry s hrackami. Prilis
vela hraCiek zaroven sposobuie aj to, Ze sa neucia vynachadzavosti.
Podla odbornikov je zarover ddlezita funkcia hraciek, preto ich rozde-
lili na otvorené a zatvorené. Uzavreté maju vopred jednu definovanu
funkciu, teda napriklad ak dieta stlaci tlacidlo, auticko zatrdbi. Otvore-
né hracky su tie, ktoré samy nerobia nic a dieta im musi najst funkciu
samo. Tento typ hraciek otvara deti vacsej kreativite.

KOLKO BRACTEK JE TAK AKURAT!

Kim John Payne je americky propagator jednoduchého rodicovstva
ajeho myslienky Gzko stvisia s filozofiou minimalizmu. Hovorf, Ze ideal-
ne mnozstvo hraciek je také, ktoré si dieta dokaze upratat samo za pat
minut, teda 10 - 20 hradiek.
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Ak uz vaSe dieta velké mnoZstvo hraciek m4, skiste ho viest k tomu,
aby siich pravidelne triedilo, pripadne ich preberat spolu a premyslat,
ktoré mu este slUZia, ktoré ma rado a ktoré by zas mohli robit radost
inym detom.

V pripade, Ze mate mensie deti, prvé velké upratovanie skiste urobit
bez nich, k tym ostatnym ich uZ vedte a robte ich spolocne.

A0 201 NAMH DIETAS MINIMALIZMUM

0 o 0 0 o

1.ZACNITE OD SEBA

Ak rodicia chcd, aby ich dieta poznalo hodnotu veci, nechcelo mat viet-
ko, Covidi, a aby si dokazalo vézit a pouZivat to, o uzdoma ma, oni sami
by mali byt vzorom. Ak neupratuijete a skladujete staré veci, ktoré sa
vam mozno raz zidu, asi tazko privediete svoju ratolest k minimalizmu.
Skuste pretriedit najprv svoje veci, pravidelne po sebe upratovat a vy-
Zadujte to aj od svojho najmensieho.

e e 0000000000 e e 0000000000

2. NEKUPUJTE MU VSETKO, €O CHCE

Namiesto toho, aby si vaSe dieta z kazdého druhého ndkupu od-
nieslo plno zbytonosti, sa mu snazte vysvetlit, Ze mu to nekUpite
a preco. Dieta tak uvidi, Ze premyslate nad tym, ¢o kupite a o nie.
Takouto jasnou komunikaciou va$ najmensi pochopi, Ze nemusf
dostat kazdu hracku, ktord sa mu zapaci. Pochopi, Ze s niektory-
mi hrackami sa mdZze hrat v Skdlke alebo u kamaratov, niektoré si
mdZu vymenit alebo pozicat.

3. PRESKUMAJTE JEHO ZAUJEM

Deti maju mnoZstvo Zelani a ¢asto kazdy deri iné. Jeden der ich fascinu-
jehasitské auto, druhy deri lego a natretizas plySové zvieratka. Najlepsi
sposob, ako zistit dlhodoby zaujem o jednu hracku, je pockat a pozoro-
vat. Toto je jeden zo zakladnych principov minimalizmu, ktory ndm po-
maha robit vedomejSie volby. TakZe nabudlce, ak vase dieta nadchne
nova hracka, skuste sledovat, ¢i o dant vec prejavuje zaujem dihsi ¢as.
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4.PRAVIDELNE TRIEDTE A VYRADUJTE

Namiesto toho, aby ste veci doma hromadili, je dobré pravidelne hrac-
uZite obdobie pred sviatkami dietata (napr. Vianoce alebo narodeniny),
pretoZe prave toto su chvile, ked'do doméacnosti prichadzaju nové veci.
Zapojte dieta do tejto aktivity a vysvetlite mu, Ze je dobré pripravit no-
vym veciam miesto. Zbavte sa hraciek, ktoré st nefunkéné, z ktorych
vaSe ratolestivyrastli, a vyradte aj tie, s ktorymi sa uz nehravaju. Detom,
samozrejme, vysvetlite, ¢o s nimiidete robit - ¢i uZ darovat niekomu, kto
takéto hracky nemg, alebo dat mensim detom, ktorym urobia radost.

5. POVEDZTE O SVOJOM PRISTUPE PRIBUZNYM

Je samozrejmé, Ze pribuzni a predovSetkym stari rodicia obdartvaju
svoje vnucata vietkym, €o im vidia na ociach. No prave tieto situacie
treba podchytit a vysvetlit im, Ze vaSe dieta nepotrebuje mat v3etky
hracky, po ktorych tdzi. Uprimny rozhovor vdm poméZe na to, aby sa
vas byt nezmenil na hrackarstvo. Vysvetlite pribuznym a poproste ich,
aby vaSe dieta neobdartvali ¢asto vecami, ktoré nepotrebuijete. Na-
miesto toho im povedzte, aby sa zamerali skor na nehmotné darceky,
ako su vylety alebo zazitky.

\FHODY MINTMALLZMU PRE RODICOV

Stres doby, v ktorej Zijeme Casto vyplyva aj z prehnaného konzumu
a nahromadenych veci okolo nas. Prave minimalizmus radi zbavit sa
vietkych nepotrebnosti, ktoré rozptyluji naSu pozornost, a to nielen
z detskej izby, ale z celého bytu. Rodicom vSak poskytne vela benefitoy,
ako je menej upratovania a ¢asu, ktory potrebujd venovat domacnosti.
Menej veci znamena aj menej podnetov, ktorym musime venovat po-
zornost, a teda vysSiu psychickd Ulavu a menej stresu z neporiadku.
Minimalizmus so sebou prinasa aj viac ¢asu na rodinu a partnera a za-

roven zlepSuje celkovy pocit zdomova.
PSU) Vyp Daniela Petrovskd

pre rodicov jednota

J0PAR TIPOV, AKD ZACAT:

» Zbavte sa nefunkéného - teda roztrhanych, vyblednutych,
znosenych detskych veci a pokazenych hraciek.

» Prejdite s detmi hracky a vyradte tie, s ktorymi sa nehra alebo
hra velmi malo.

» Vytriedte duplikaty, rovnaké hracky, z ktorych mu stacijedna.
» Vyhradte detom priestor alebo boxy na hracky, kam ich po
hre dokazu samy odlozit, vedte ich k pravidelnému odkladaniu
a upratovaniu po sebe.

» Vytriedené hracky nevyhadzuijte, ak nie st nefunkcné. Skuste
sa zamysliet, kto by tieto vyradené veci potreboval, komu ich
moZzete darovat alebo ako ich mdzete zrecyklovat. Komunikuj-
te to s detmi s tym, Ze hracky mézu mat novy Zivot inde a uro-
bia radost aj niekomu inému.

ORECHOVE TYCINKY

DOMA, V PRACI
AJ NA CESTACH

.CHUTIA VSADE |

N /

~ -
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OPTIMISTICKA JAR

IIMA BOLA NAKOQNA NA PSYCHIKU A PRINTESLA V[LA SKUSOK PRE CELU PO[Q(NO JAR BUDE INA - AK SA

ROZHODNEME. PRINASAME VAM Z0PAR TIPOV, AKO SA

LADIT DO POZITIVNETSTEHO MODU A ZTSKAT CO NAJVTAC

OPTIMIZMU DO DALSECH TYZONOV.

TRENUTE ROVNOVAHU

Ak pravidelne cvicite, popri posilfiovani svalov a kar-
diocvi€eniach zaradte do tréningového programu aj ba-
lan€né cviky. Trénovanie rovnovahy sa prejavi v lepSom
drZanie tela, v elegantnej chddzi a v lepSej koordinacii
pohybov. Pri cviceni balanénych pozicii posiliujeme
a predlZujeme svaly, spozndvame naSe tazisko, zlepSu-
jeme funkciu rovnovaznych receptorov a u¢ime sa dé-
lezity princip zakorenenia a uzemnenia. Balan¢né cviky
pomahaju nastolit pokoj v naSom vnutri a rozvijaju rov-
novahu tela a mysle. Ich precvi€ovanim sa vyrovnava
€¢innost oboch hemisfér, €&im sa stdvame vyrovnane;jSimi
a sustredenejsimi.

HEADATTE TO DOBRE

Dajte si zavazok, ze na lu-
doch, s ktorymi denne pri-
chadzate do kontaktu, naj-
dete nieco dobré. Jednak si
mysel nastavite na pozitiv-
ne vibracie a jednak si uve-
domite silné stranky ludi,
ktori vas obklopuju. A svoje
poznatky si nenechajte len
pre seba, ale ich pekne ver-
balne pretimocte tym, kto-
rych sa tykaju. Kazdy clovek
0 sebe z €asu na Cas rad po-
Cuje nieco prijemné.

20 jednota

POCHVALTE SAM SEBA

Slovo utvara realitu. Je preto dolezité, o hovorime inym, aj to, o
hovoria ini nam. A azda najddleZzitejSie su slova, ktoré adresujeme
sami sebe. To, ako o sebe zmyslame, ¢i dokazeme rozpoznat svoje
dobré stranky a to pozitivne, €o v nas je, vypoveda vela o nasej se-
bahodnote. Pestuijte si pozitivny vztah k sebe tym, ako o sebe zmys-
[ate. M&Zete zacat tym, Ze sa pozriete do zrkadla a najdete na svojej
tvari nieco pekné. Porozmyslajte nad svojimi dobrymi viastnostami
a schopnostami i vedomostami. Ak vam nieco vyjde, necakajte na
pochvalu od inych, ale pochvalte sa sama. Aktivizujete tym dopa-
min, hormon Stastia, a vas der bude hned'krajsi.

SKUSATTE SA

Pamatéte si na pana starostu z filmu Cokolada? Denne sa vy-
stavoval pokuSeniu tanierom s oblibenymi maskrtami, ktorym
sa snazil odolat. Schopnost odolavat pokuSeniu a nepodlahnut
okamZzitému uspokojeniu potrieb je podla vedcov vraj dblezitej-
Sie pre Uspech v Zivote nez inteligencia. Skuste si tentoraz odo-
priet dezert po obede, tradi¢ny poharik vinka pred spanim alebo
cokolvek, o €om viete, Ze by vam rychlo ulahodilo.

KAZDY DEN STIPKA KURKUMY

Kurkuma vSeobecne zvySuje odolnost organizmu, podporuje
imunitu a ma vplyv na spravne tvorenie tkaniv a celkovu re-
generaciu - omladzuje, ochrariuje bunky proti starnutiu a tym
podporuje dlhovekost. Pomaha tieZ detoxikovat potravu, zabi-
ja baktérie a dokonca parazity, ak st v nej obsiahnuté. Celkovo
zlep3uje kvalitu potravy. Je velkym prinosom aj pre psychiku.
PrinaSa alavu pri emocnom napati a depresii, pdsobi proti Uina-
ve, oCistuje od toxinov uloZenych hlboko v tele a oZivuje mozgo-
vu Cinnost. Ma aj analgetické vlastnosti - zmierfiuje bolesti, je
silnym antioxidantom a antiseptikom. Zlaty praSok skvele vyZi-
vuje plet a pomaha ju udrZiavat elastickd a mladistvu. PokoZku
precistuje, nevysusuje ju a udrzuje ju hydratovanu a Ziarivu.
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POZITIVNEVINY

V sti€asnych tazkych €asoch nie
je problém narazit na ufrfla-
nych, zle naladenych a naStva-
nych ludi. Nenechajte sa strhnit
vinou celospolocenského nega-
tivizmu a zdmerne okolo seba
Sirte pozitivne vibracie. Stacia
Uplné drobnosti - v obchode sa
usmejte na paniu v pokladnici,
pochvalte kolegyni novu bluzku,
»vyvencite” susedovi psa, urobte
niekomu nakup. Vsimajte si fudi
v okoli a pomahaijte im. Zapojte
aj svoje deti, je to pre ne ta naj-
krajSia Skola laskavosti.

RANO PO SVEDSKY

AJ
Ak si chcti Svédi hned zrdna porzitivne nastavit mysel, idG vecer velmi skoro spat, aby si mohli rano PRIN[STE SI DOMOV Z [“EN

privstat. Potom sa idu len tak prejst von a uZivaju si tiché mesto a prvy ranny vtaci spev. Vyskusajte Priroda sa uZ rozzelenala
totiez, uvidite, ako sa vasa dusa upokoji a ako to pozitivne ovplyvni cely vas def. Urobte si niekolko- a to najlepsie, o pre seba
krét do tyZdiia tiché chvilky - chodte do parku, do lesa alebo hocikam mimo domu sama. Niekedy — IUCZ G CRRTIL JL A SRR/ 5
staci len vypnuit radio alebo televizor a jednoducho si iba tak posediet so $alkou kavy v tichu. zdomu von. DoleZité je vSak

aj prostredie, ktoré nas
obklopuje doma ¢i v praci,
a aj tu zohrava Cerstva zelen
velkd ulohu. Stadia, ktora
bola publikovana v €asopi-
se Journal of Physiological
Anthropology, zistila, Ze
Zivé rastliny v domacnosti
€i v kancelarii m6Zu pomoct
znizit hladinu stresu. Do-
konca ak sa budete pozerat
na rastliny a kvety, moze
to urychlit vaSe zotavenie
z choroby, trazu alebo chi-
rurgického zékroku. Vysled-
ky vyskumu z roku 2002 od-
halili, Ze ludia zotavujuci sa
z niektorych chirurgickych
zakrokov potrebovali menej
liekov proti bolesti a mali
kratSi pobyt v nemocnici
ako ti, ktori po€as zotavova-
nia nemali moZnost pozerat
sa na Zivé rastliny.

PREMYSEATTE O LASKE

Psychologicka Barbara Fredericsonova, ktora sa zaobera skimanim pozi- ‘ﬁAﬂNf I.'UDIA jHU TU A TERAZ

tivnych emacii, povazuje lasku za jednu z najdéleZitejSich pozitivnych emo- Lockdown dava vacSine z nas poriadne zabrat. Jar
cil. Laska je vSak podla nej aj silna stranka ¢loveka, ktora hovori o tom, Ze v3ak prinaSa moZnosti na nové podnety - sinko, oZi-
Clovek je schopny lasku davat aj ju prijimat. Ludia, ktori ju maju zaradenud vajlca priroda, nové zvuky a farby okolo vas. Venujte
medzi svoje najsilnejSie hodnoty, su pravdepodobne velmi zru¢ni v medzi- im vedomu pozornost, naucte sa vnimat svoje okolie
ludskych vztahoch. Povazujd ich za velmi déleité a vedia ich rozvijat. Co aprostredie, vktoromZijete. Budte pritomniv kaZdej
je dolezité, laska podporuje lepSie medziludské vztahy. Je Uzko spojena Cinnosti, ktorej sa pocas diia venujte, a uvedomuijte si
s inymi silnymi strankami, ako vdacnost, empatia, tolerancia, odpustenie, dobré veci vo svojom Zivote.

ochota pomahat alebo priatelstvo.
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VEDELT STE, ZE NA SLOVENSKU MAME PRA-

STARY DUBOVY AT, KTORY DYCHA HISTORTOU?

v

SESTSTO MOUTNYCH DUBOY TVORT MEESTO
NAKTOROM SA ZASTAVIL (5, A
[IJEVLASTN M

s

kde sa nachadza az 600 mohutnych dubov,
ktorych vek sa odhaduje priblizne na 200
az 400 rokov. KoSaté stromy maju réznoro-
dé tvary a spolocne tak vytvaraji priam az
rozpravkovy les.

PANONSKY HAJ

Panénsky haj ndjdeme medzi obcami Dob-
ra Niva a Sdsa v okrese Zvolen. Je to jedinec-
né miesto, ktoré sa pred viac ako desiatimi
rokmi zapisalo do chranenych tGzemi eu-
répskeho vyznamu. Ide o unikatny dubovy
haj lakajuci vyletnikov aj prirodovedcov.

(BRAZ NASTCH PREDKOV

Nasi predkovia v Gavurkach hospodarili
pragmaticky. Intenzivne taZili drevo, ale zaro-
vefi mimovolhe vytvarali vhodné podmien-
ky na biodiverzitu, ktor aj vdaka nim sem
chodia objavovat a Studovat vedci z celého
sveta. O prastaré duby, ktoré rastli na stre-
dovekom pasienku, sa starali rozumne.
Dodnes si m6Zzeme vsSimnut, Ze tela dubov
akoby obopinali obruce alebo hrce. To je
vysledkom pollardovania - starej techniky
tazby dreva, pri ktorej sa zo stromu sice odpi-
li zna€na Cast, no tak Setrne, aby strom pre-
Zil. Hoci sa pollardovanie robilo v Gavurkach
masivne, duby sa dokazali zregenerovat
a prezili dodnes. Vedci tvrdia, Ze im stredove-
ky hospodar takto prediZoval Zivot.

Okrem tazby sluZili Gavurky ako pastvina
pre kravy a oSipané, ktoré sa pasli aj na Zalu-
doch. Bola to dokonala spolupraca. Produk-
ciu Zaludov ludia podporovali prave pollardo-
vanim a zvieratd zas obhryzanim v3etkého
dokazali udrzat toto velké priestranstvo pre-
svetlené a nedovolili mu zarast.

POKOJNY DOMOV HMYZU

Aj dnes su Gavurky zaliate svetlom, ktoré
pritahuje vzacne druhy hmyzu. PreZila tu
velmi silnd populécia pizmovca hnedého,
chrobacika, ktory sa oznacuje za dazdni-
kovy druh (teda druh, ktorému ak vyho-
vuje prostredie, je zrejmé, Ze ide o vhodné
miesto aj pre dalSie druhy hmyzu). Byva tu
ajdrobny chrobak Teredus opacus, ktory sa
na Slovensku vyskytuje iba v tejto lokalite.

Navstevnici vS8ak nemusia byt odbornik-
mi na hmyz, staci sa zapocuvat. Pocas
letnych vecerov Gavurky oZivaji najviac.
Mozno vidiet lietat rozne druhy hmyzu
budiaceho reSpekt - rohace &i fuzace -
alebo privofat k drevinam s esenciou
pizma. Kde-tu preleti kukucka, zacujete
datla a okolo vas prebehne bazant.

Vedci v3ak v poslednych rokoch upozor-
fAuju na meniacu sa unikatnu mikroklimu,
kde chybaji zvierata, ktoré tu v minulosti
boli. Ak sa z Gavuriek stane zvacSujuca
sa hustava, Ziadne fluzace, rohace alebo
drobny hmyz sa nebudd mat kam pre-
sunut a vyhynu. Chybaju tu stada zvierat,
kedZe zubrov, divych koni alebo praturov
bolo Slovensko kedysi pIné. Prave tieto
bylinoZravce formovali tito oblast tak,
aby fungovala.

0 Z INEHO SVETA

J0PAR ZAUTEMAVOSTE:

» Gavurky st zvySkom byvalych pasien-
kov, ktoré maju dnes charakter panén-
skeho haja.

» Plocha Gavuriek je velka ako 120 fut-
balovych ihrisk a ndjdeme na nej 600
impozantnych dubov.

» SU slovenskym unikatom a v tomto
rozsahu sa podobné Gzemie u nas ne-
nachadza.

» Duby maju bizarné tvary. Niektoré
sU pokrutené, iné maju zas hrcky, no
spolocne vytvaraju priam rozpravkovu
atmosféru.

» Kmen najvacsieho duba ma obvod
6 metrov.

» Tento rozsiahly areal si v roku 1968
potichu zabrali sovietske vojska, ¢o sa
ludia dozvedeli aZ od hubara, ktory tam
narazil na vojaka. NaStastie, krajinu ne-
poskodili, len najednom z dubov po nich
ostal symbolicky napis.

KDE GAVURKY NATDEME

Su chranenym arealom, ktory sa nachadza
v sprave Statnej ochrany prirody Polana,
medzi obcami Dobra Niva a Sdsa v Bansko-
bystrickom kraji.
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Tajnicka z ¢isla 2/2021: JANUAR VTEDY DOBRY JE, KED SNEHOM CHOTAR CELY POKRY]JE.
Vyhercovia vecnych cien: Janka Jesenova, Jur nad Hronom, Beata Hudecova, Borsky Svaty Jur, Jarmila Strossova, Gajary

Spravne odpovede posielajte najneskér do 15. 5. 2021 na adresu: Casopis Jednota, Bajkalské 25, 827 18 Bratislava alebo na redakcia@coop.sk, alebo zaslanim SMS na &islo
7005 v tvare: KCJ(medzera)rieSenie tajnicky(medzera)pripadne kontaktné tdaje. Cena potvrdzujlcej SMS je 0,20 € s DPH. Sluzbu technicky zabezpecuje Mediatex, s. r. 0.,
P. 0. BOX 60, 830 00 Bratislava 3, infolinka 02 4446 1321.

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

Ucel organizovania a priebehu sttaze - nadviazanie kontaktu so sutaziacim, zaslania vyhry a zverejnenia vysledkov sttaze v casopise JEDNOTA a na stranke Whlte
www.coop.sk. Suhlas so spracovanim osobnych ddajov udeluje sttaZiaci dobrovolne a v rozsahu, v akom ich poskytol, Kontaktné udaje na zodpovednl 2
osobu: dpo@coop.sk Cas uchovavania osobnych Gdajov: do pominutia Ucelu spracivania osobnych Gdajov. Organizator sitaZe po splneniucelu spracvania zubna hygiena
udajov bez zbytoc¢ného odkladu zabezpeci likvidaciu osobnych Udajov, ak to osobitny zakon nevyZzaduje inak (napr. uchovanie dokladov o odovzdani vyhry). 2 /
Organizator zabezpedi primerant Uroveri ochrany osobnych Gdajov a sulad ich spractvania s prislusnymi pravnymi predpismi. Prava sutaziaceho: - suhlas
so spracovanim osobnych (idajov moZe sutaZiaci kedykolvek bezplatne odvolat pisomnou formou na adrese organizatora sttaze, uvedenu vyssie; - sitaziaci
ma pravo poZadovat od organizatora pristup k svojim osobnym udajom a pravo naich oEravu alebovymazanie alebo obmedzenie spractvania, alebo pravo
namietat proti spractivaniu, ako aj pravo na prenosnost tdajov; - sitaZiaci ma pravo obhajovat svoje prava prostrednictvom zodpovednej osoby alebo po-
danim podnetu na Setrenie, staznosti dozornému organu, na Slovensku Uradu na ochranu osobnych Gdajov v zmysle 8100 zadkona ¢.: 18/2018 Z. z.
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Ku kazdému nakupu nad 20 eur od nds

dostanete sadu dvoch respirdatorov FFPZ2.

Ponuka plati v termine od 8. 4. do 14. 4. 2021,

alebo do vyCerpania zdsob respirdtorov. p?aﬁ"ﬁ pamds S

BliZsie info na www.coop.sk. gy ORI Her _ RESPIRATOR

;5-%0'_3Hamm S ‘ o FFP2
PROTI VIROM A BAKTERIAM C€28 41
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Najlepsie domace potraviny




VYPLACAME ¢<oop

ZI'AVY ZA 2. POLROK 2020

APLIKACIU
STIAHNUT TU:
0d 18. 3. 2021 vyplacame drzitelom nakupnej karty zlavy
za 2. polrok 2020. Zlavy si mézete uplatnit formou dalSieho
nakupu v predajniach COOP Jednota do 30. 6. 2021, Ak zakaznik
nevyuzije ztavu do uvedeného datumu, jeho narok na dodatoéné
vyplatenie zlavy zanika.

0d 4. 3.2027 si drzitel ndkupnej karty moze skontrolovat
vysku zlavy a dalsie informacie na web stranke www.coop.sk
v ¢asti Moja ndkupna karta. UZivatelom mobilnej aplikacie
COOP Jednota, ktori si stiahli nakupnd kartu do mobilu,

sa tieto informécie vyobrazia automaticky.

Okrem zlavy z nékupov
si mozete uplatnit dalsie vyhody
u nasich externych partnerov.
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