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Za ndkup v hodnote v COOP Jednote ziskate skvelud zl'avu na kvalitnd

letnd vybavu znacky Dormeo pre vasich najmensich. Sovy poslizZia ako
hracka alebo vankus a dokonca v sebe skryvaju aj osusku. V ponuke ndjdete
aj pekné postel’né obliecky.

@ DORMEO Postel'né obliecky Ndladové sovy Zité
140x200 cm a 50x70 cm
Hravé postel'né obliecky pre najmensich

BeZnd cena 35,37 € Nasa cena 22,99 €

@ DORMEO Ndladovd sova 3v1 vytesend
3v1: okrem hracky sliZi ako vankds a osuska
BeZnd cena 19,99 € Nasa cena 15,99 €

€ DORMEO Ndladovd sova 3v1 znudend

3v1: okrem hracky sliZi ako vankds a osuska
BeZnd cena 19,99 € Nasa cena 15,99 €

@ DORMEO Ndladovd sova Mini znudend

Je skveld na hranie a mdkuckd na pritilenie
BezZnd cena 9,99 € Nasa cena 7,99 €

© DORMEO Ndladovd sova Mini vytesend
Je skveld na hranie a mdkuckd na pritilenie

Beznd cena 9,99 € Nasa cena 7,99 €

JEDNOTA
Najlepsie domace potraviny
BliZsie info na www.coop.sk.

Akcia plati v predajniach COOP Jednoty od 10. 6. do 14. 7. 2021 alebo do vypredania zdsob. Rodicia, ddvajte pozor na bezpecnd hru deti,



JEDNOTA

Kontinualne nadvazuje

na 41 ro¢nikov Druzstevnych
novin a 43 ro¢nikov
Hospodarskeho obzoru.

Dnes v kuchyni:
Tanier plny vapnika

Zdravie: Bezlepkova
diéta ako médny hit?

Keby som sa vas teraz spytala, na ¢o mate prave chut, o by . VCOOP Jednote:

ste odpovedali? Moja odpoved by bola - na ty¢inku boun- .;I:)%Ti:[:me Tl ]

ty. Rafajkovala som o 6.30 obligatnu ceredinu kasu a jogurt  Predstavujeme veduicu

(vzdy sa teSim na vikend, ked'si doprajem kus normalneho Sofiu Martincovud

bieleho chleba alebo peciva). Teraz je 9.50 a na obed cho- * Podporujeme Den nar-

dim o 11.00. TakZze o takomto Case ma nezriedka prepad- cisov

ne chut na nieco sladké. Kasa je bez cukru a ten banan ale- S

bo jablko, ktoré si do nej ddvam, na moju mieru sladkého Ako dobre jest: Dajte

00 Jablko, Ktore S J davam, na moj . zbohom neovlédatelnym

Casto nestacia. VZzdy ma pobavi, ked mi niekto poradi kocku chutiam

TMAVE] €okolady, ktora vraj chut na sladké zaZzenie. Ha-ha-

-ha! Tmavu €okoladu pouzivam len ako polevu na kolag, aby . Sezéna: Slamienka,
4%ila ieho sladkd chut! kari alebo magl?

vyvéZzila jeho sladku chut!

. s wxy . , o , . . Recepty: Zdravé Salaty na
Ale teraz uz smrtelne vazne. ZvacSa uz dokazem chut na sladké odignorovat, ale dnes uz kazdy defi

treti denl v kuse prsi, a to by uz mohol byt vcelku dobry dévod na tu bounty. Kus presla-
deného kokosu v prikro sladkej mlie¢nej cokoldde by ma uspokojil na par nasledujucich . Slovensko: Najvychod-
dni. Ale nastastie - Ziadnu bounty nemam! nejSie slovenské poklady
) ) ) . Blog: Vieden, mesto pre
TakZe, kym si v tomto Cisle precitate ¢lanok o tom, ako dat zbohom chutiam na jedlo, turistov i domacich
ponukam vam svoju radu, preverend mnohymi krizami a tazko vybojovanu v zapase

o ¢o najtensiu vrstvu slaniny okolo drieku: Nekupuite to! Ked to nemate, tak si to nedate. . Prerodicov: Ako deti
ovplyviuju rodicovské
. . vzorce?
Denisa Pogacova
. Krasa: TuZite vyzerat vyssi
a &tihlejsi?

. KriZovka

. Nakupna karta:
Pripravte sa na leto
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jednota dnes v kuchyni

ANJER PLNY
\PNI

DELL, ZEKALCTUM, TEDAVAPNIK, JE ,VOLACD,
(0 POTREBUTEME, ABY NAM SPEVNELT KOSTL. NO KOSTE NIE 5§
JEDINA POLOZKA NA Z0INAME PROCESOV, KTORE TE
OVRLYVNUJE. STARA SA NAPRTKLAD O SPRAVNU FUNKCTU SRDCA,
REGULUJE ROVNOVAHU KYSELEN, POSOBT NA SPANOK, OVELYVNUJE
IRAZAVOST KRVL T PRENOS NERVOVTCH VIRUCHOV.

UZ AKO DETT SMEV

Maximum kostnej hmoty dosahuije clovek vo
veku okolo trinast rokov. Ak sa kostiam nedo-
plfa vapnik priebeZne v dostato¢nom mnoz-
stve, organizmus si ho zatne odoberat zo z&-
sob, a to ma za nasledok krehkost, lamavost
kosti a stratu pruznosti. Dostatok vapnika je
prevenciou osteoporézy, artritidy a zabezpe-
Cuje zdravie chrupu. Je teda rovnako ddlezity
v detskom veku ako aj v tom zrelom.
Osobitnd pozornost si zasluhuje vapnik v su-
vislosti so Sportom. V spolupraci s horcikom
zabezpecuje zdravu rekonvalescenciu sval-
stva. Nedostatok vapnika vplyva na kvalitu
pohybu a ked'v tele blikaju ¢ervené hodnoty,
moZe sa takyto stav vyrazne odzrkadlit na
Sportovom vykone. K neprijemnym preja-
vom patri svalova slabost, tras koncatin ¢i
nervozita, no nedostatok tohto mineralu sa
mbZe ukazat aj formou striedania hnacky
a zapchy, blSenia srdca, bolestivej men-
Struacie, ldmavosti nechtov a vlasov i aft
a herpesov.

KOLKO KALCIA POTREBUJEME?

Ak €asto alebo dlhodobo drZite jednostran-
ne orientované diéty, mali by ste si prijem
kalcia poriadne kontrolovat, rovnako v pri-
pade, ak patrite ku skupine veganov. Moze

A

NTO MINERAL

Q

sa stat, Ze zanedbavate pestré zloZenie
stravy a vapnik telu nedoplfiate v potreb-
nom mnozstve z rastlinnych zdrojov. Prijem
vapnika by si mali strazit aj fudia, ktori maju
Casto zlomeniny alebo sa im kazia zuby, k vy-
straznym znameniam patri aj vypadavanie
vlasov, ich lamavost aj problémy s krehkymi
nechtami. MéZete vyskusSat strazit si tyzden
kvalitu stravovania a sledovat si denny pri-
jem vapnika. Ak pocitite zmenu k lepSiemu,
prilev energie a celkova slabost tela, kfce,
Uzkosti & busenie srdca sa prestanu preja-
vovat, pravdepodobne ste mali nedostatok
vapnika alebo hortika, ktory s kalciom vy-
tvara silnd dvojicu minerdlov. K adeptom
na odvapnenie organizmu patria intenzivne
Sportujuci fudia, obzvlast Zeny bezkyne.

Vo veku od 9 do 18 rokov potrebuje
clovek denne prijat 1 300 mg vapnika,
vrozpati 19 az 50 rokov je potrebnych 800

- 1000 mg denne a ludia nad 50 rokov by
mali prijat 1200 mgvapnika, pricom zeny
po menopauze dokonca 1500 mg.

Osobitnou kategdriou su Sportovci, teda [u-
dia funguijuci v pohybovo aktivnom rezime.
Ti by mali zvysit denny prijem na 1 300 mg.

-
-
-

Nestadi si vSak len strazit potrebné mnoz-
stvo, ale pozor treba davat aj na faktory,
ktoré ovplyviiuju vstrebavanie vapnika. Ne-
gativne ho ovplyviuiju niektoré lieky, vysoky
prijem inych mineralov, kyselina fosforecna,
sedavy spOsob Zivota bez dostatocnej pohy-
bovej aktivity, vysoky vek ¢i dokonca vysoky
prijem bielkovin.

Preto je nedostatok vapnika citlivou témou
najma pri Sportovcoch, ktorych strava je
bohat4 na bielkoviny a proteiny dopifiaju aj
formou umelych doplnkov vyZzivy. Naopak,
vstrebavanie vapnika do tela napomaha
vitamin C, kyselina listova, vitamin K (kapus-
ta, brokolica), horcik, fosfor a vitamin D. Ak
uvazujete o zaradeni vitaminovych dopin-
kov s kalciom, premyslite si to a konzultujte
s lekarom. Prebytok vapnika totiz zhorSu-
je napriklad vstrebavanie Zeleza & zinku
a prejavuje sa vznikom oblickovych kame-
nov a srdcovo-cievnych problémov. Na-
Stastie organizmus dokaze skutocne dost
vapnika prijat z vhodnej stravy. Je v3ak po-
trebné dbat na bohatl a vyzivni skladbu
jedalneho listka s dostatotnym obsahom
zdrojov kalcia. Rychlym zdrojom sa mbze
stat vhodna mineralna voda a aj bezna voda
z kohutika obsahuje okolo 50 mg na liter.
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CO A AKO JEST?

Jetotrochu veda a spociatku si spravne kom-
binovanie potravin asi budete musiet strazit.
Podla niektorych Stadii by sa mlie¢ne vyrob-
ky nemali konzumovat spolu so zeleninou,
aby sa nezabranilo spravnemu vstrebaniu
tohto mineralu. Rovnako je to v pripade kom-
binacie mlie¢nych produktov so sodikom, sa-
charidmi a s fosfatmi (kava ¢i okolada).

Ak prijmete stravu bohatu na kyselinu Stave-
fovt &i fytatovd a k tomu si date porciu jedla
s bohatym obsahom vapnika, velka cast mi-
neralu skondi v krvnom riecisku. To plati na-
priklad pri Spenate alebo obilninach, pri kto-
rych je sice dokazany vysoky obsah vapnika,
ale informacie o jeho funkénom vstrebanisa
uzliSia. Prijatie vapnika sa spaja ajs dalsim pa-
radoxom. Ked organizmu chyba vitamin D,
Co je Castejsi jav, nez by sme predpoklada-
li, tazko dokaze vytazit zo stravy bohatej
na kalcium. Okrem slnecného Ziarenia su
dobrym zdrojom décka ryby (zvlast trescia
pecen), ceredlne produkty, vajicka, mlieko
a maslo. Tieto dva prvky by teda mali byt
v strave zastUpené zaroven. Vstrebavanie
vapnika podporuje aj vhodny pitny rezim,
predovsetkym popijanie obycajnej vody.
UZito€né je rozdelit si prijem kalcia do viace-
rych stravovacich okien pocas celého dna.

MozZno vas prekvapi: Potraviny s naj-
vySSim prirodzenym obsahov vapnika:
» Tvaroh (900 - 1 300 mg)

» Mak (12 000 - 14 000 mg)

» Mandle (2 500 mg)

» Hlavkova kapusta (1 500 mg)

» Jogurt (1 500 mg)

» Cokolada (1 000 - 3000 mg)

» Fazula (1 000 mg)

OSTEOPOROZA CiHA NA VSETKYCH
Rednutie kosti - osteoporéza sa zacina ob-
javovat v Coraz mladSom veku. KedZe ide
o neviditelné ochorenie, mladi ludia si ju
vacdinou nepripustajy, a preto asto zane-
dbavaju prevenciu. Do 17-18 rokov je v orga-
nizme nahromadenych 50 percent kostnych
minerdlov a zvySok ma na niekolko dalich
rokov, priblizne do tridsiatky. Zo svojich za-
sob potom Zije do vysokého veku a doplfat
ich mdZe len Ciastone alebo za cenu mimo-
riadneho Usilia. Dosledky osteoporézy viak
médzu byt fatalne. Casté zZlomeniny znacne
zniZia kvalitu Zivota, zlomenina krcka ste-
hennej kosti, ktora je typicka pre seniorsky
vek, mdze viest ku komplikdciam spdso-
benym dlhodobym pobytom na 16Zku, na-
priklad k embolii alebo zapalu plic. Ak sa
v rodinnej anamnéze vyskytuje osteopord-
za, riziko sa zvysuje dvojnasobne.

Zakladom [fudskych kosti je bielkovinova
Struktura, ktort obaluje vrstva vapnika. Cim
je tato vrstva silnejSia, tym je kost pevnejSia.
Vstrebavanie aj ubudanie vapnika prebieha
po cely Zivot. Vstrebavanie sa deje prostred-

dnes v kuchyni jednota

nictvom buniek zvanych osteoblasty a jeho
ubuldanie maju na svedomi bunky osteo-
klasty. Velku Ulohu zohravaji hormény estro-
gény, ktoré stratam vapnika Gcinne brania.
Ked'sa blizi menopauza a pocas nej zacinaju
vajecniky produkovat menej estrogénov,
vapnik straca svojho najsilnejSieho obrancu,
a aj ked stale konzumujete potravu bohatd
na tento mineral, uz sa ho v kostiach tolko
neudrzi. Ak navySe oblubuijete sladkosti, ci-
garetku a Casto si doprajete poharik, osteo-
klastom velmi ulahéujete pracu. Zeny maju
dve kritické obdobia. O vadsinu vapnika
v kostiach prichadzaju vzapati po ukonceni
menstruacného cyklu a nasledne asi po dal-
Sich patnastich rokoch.

Zial, ubudanie kalcia ovplyvriuje nas Zivotny
Styl s nedostatkom pohybu a nevhodnym
stravovanim. V kritickom veku je naozaj
dolezité zamysliet sa nad svojim celkovym
sposobom Zivota. Pomdze, ak zahodite ci-
garety, nebudete to prehanat s alkoholom
a odrieknete si sladkosti. A, ano, aj pohyb
patri k tym lepSim navykom. A to aj v pri-
pade, Ze ste nikdy neSportovali, nikdy nie je
neskoro zacat, najma ak to ma poméct zdra-
viu. Zacnite postupne a pomaly vhodnymi
a primeranymi formami.

Dostatok vapnika zohrava pri osteoporéze
podstatnu Ulohu, okrem vhodnych potra-
vin tu mézu pomdct potravinové doplnky.
Zenyvmenopauze a muZi po patdesiatke by
mali prijat asi 1 500 mg. Vynimkou su Zeny
uzivajuce hormonalnu substittciu, tym sta-
Cia dve tretiny udavaného mnozstva, teda
1 000 mg. Snazte sa pozerat na potraviny
z pohladu vapnika a zvaZujte, ¢i vam ho dana
potravina doda dost alebo aspori vdm ho
neodcerpa.

© © 0 0 00 00000000000 0000000000000 000000000000 0000000000000 000000000000 000000000000 o

jednota 5



jednota dnes v kuchyni

Tu je zopar tipov, na potraviny, ktoré je
vhodné pravidelne konzumovat:

» Mak je surovina s vysokym obsahom vap-
nika (v 100 g ho je 1 343 mg, najbohatSie
z mlie¢nych vyrobkov prekracuju oproti
nemu 800 mg a priemer, ktory sa velmi ceni,
sa pohybuje plus-minus 300 mg vapnika
v100g).

» Mlie¢ne vyrobky a méso st v pripade osteo-
porézy nezastupitelné. Ak ste vegetariani,
snazte sa drzat najmiernejSie formy tohto
stravovacieho konceptu, a to laktoovovegeta-
rianstva, ktoré nevylucuije vajcia a mlie¢ne vy-
robky. Pri mlie¢nych vyrobkoch si moZete dat
aj nizkotu¢né a odtucnené varianty, pretoZe
odburanie tuku prakticky nema vplyv na vap-
nik - nie je viazany na tuk, ale na bielkovinu.

» Brokolicu a strukoviny by ste mali mat na
tanieri skuto¢ne denne.

» Soja je s ohladom na zdravie kosti velmi
vhodnd, pretoZe podporuje ukladanie vap-
nika. Pri s&ji volte skor fermentované s6jové
vyrobky, napr. miso, natto, tempeh ¢i kvalit-
nu séjovd omacku.

» Pri jedle nezabudajte na orechy, seme-
na, zeleny Caj, zelené viate, ako je pazitka
a petrzZlen, mleta paprika.

DECKO VZDY

Zaroven s kalciom potrebujete vitamin D
podielajuci sa na kostnom metabolizme
a dobrom fungovani svalov. Plati, Ze jeho po-
treba sa vekom zvy3uje, preto jeho prijem
nie je dobré podcenovat. Jeho prijimanie sa
spdja najma s pobytom na sinku, nezabudaj-
te v3ak, Ze to ma svoje pravidla. V nasich ze-

mepisnych koncinach ho nacerpate iba v po-
ludnajSich hodinach, ked je sinko najvyssie,
a stadi sa mu vystavit na 15 minat. V letnych
mesiacoch si vSak pri tom pokozku chréarite
pripravkom s ochrannym faktorom, ktory
by nemal prekrocit 30. Vy3si faktor uz tvor-
bu décka blokuje. Ak sa na sinku nemdZete
Casto zdrZiavat, podporte produkciu vitami-
nu D potravinovymi dopinkami a vhodnou
stravou s rybami & hlibovinami.

Osteopordza - kedy zvysit pozornost:
¢ Vrodinnej anamnéze sa vyskytuje oste-
oporoza. Vase riziko sa zdvojnasobuije.

o Fajcite alebo ste dIhsi cas fajcili. Nikotin
nedovoluje estrogénu chranit kosti.

o Ste velmi Stihli. Mierna nadvaha a do-
konca aj obezita kosti chrani. Tukové bun-
ky ukladaju estrogén a viac zataZzované
kosti ndtia organizmus, aby vstrebal ¢o
najviac vapnika, ktory nim prechadza.

e Chirurgicky vam odstranili ¢ast zaltd-
ka alebo zaZivacieho traktu. Je mozné, Ze
zvy3Sok organu nebude natolko velky, aby
dokazal dostatocne vstrebavat vapnik.

o Ste Zena s nizSou hladinou estrogénov.
NajcastejSie sa to stava Zenam, ktorym
boli odstranené vajecniky a ich €innost
dostatocne nevyrovnavala hormonalna
substituéna liecba. Niekedy sa to tyka
Zien s neskorym nastupom menstruacie
(po 16. roku veku) alebo so skorym pri-
chodom klimaktéria (okolo 40. roku veku,
ak k tomu doslo uz po 30. roku, riziko os-
teoporozy stupa).

A7 HORCEK POTREBUJEME

.HorCik je potrebny na uvolnenie svalstva, prispieva
k normalnej funkcii psychiky, k udrzaniu zdravych kosti
a zubov a zohrava dblezitu Ulohu pri tvorbe energie. Jeho
nedostatok sa moZze prejavit ako kfce i tiky svalov, buse-
nie srdca, bolesti hlavy, nadmerna tGnava pripadne ako
podrazdenost,” vysvetluje Eva Blaho, certifikovana nut-
ricna terapeutka, ¢lenka Slovenskej asociacie pre vyzivu
a prevenciu. Jednym z tipov, ako ho dostat do organizmu,
je aj mineralna voda Magnesia, ktoru vdaka strednej mi-
neralizacii s 736 mg rozpustenych pevnych latok na 1 liter
mbZete pit kazdy den.

Magnesia ma unikatny obsah prirodného horcika a nizky
obsah sodika. Vypitim jednej 1,5 litrovej flade prijmete az
68% odportcanej dennej davky horcika. Najpredavanej-
Sia mineralna voda na Slovensku mav ponuke nielen bub-
linkovu ,klasiku®, vybrat si moZete aj neperlivi Magnesiu
¢i Magnesiu Go v ergonomickej Sportovej flasi (0,75 1)
s praktickym uzaverom, alebo Magnesiu Extra s eSte vys-
Sim obsahom prirodného horcika (0,7 | flasa predstavuje
az 56% vyZzivovej hodnoty horcika na der).

né perlivd

=
4
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POHYB

Okrem stravy je kli€om k Ucinnej prevencii
osteopordzy pohyb. Ten z velkej Casti rozho-
duje o tom, ¢i budeme vo vy$Som veku ak-
tivni alebo zavisli, ¢i budeme vediet vo vys-
Som veku Zit s radostou alebo v utrpeni. Kto
pocas Zivota vela sedi, sice prilis vapnika ne-
straca, ale ani prilis nestimuluje jeho nabera-
nie a vstrebavanie. TakZe ked'sa v kritickom
obdobi vapnik zatne nadmerne uvolfovat,
ma ho malo. Vstat z pohovky alebo od po¢i-
taca je pre kosti klucové.

Je sice pravda, Ze kazdy pohyb je dobry, ak
je pravidelny a Casty, no ak sa chcete osteo-
poréze vyhnut alebo ju vyrazne zbrzdit, po-
trebujete silové cviCenia. Aerébny pohyb,
ako je rychla chdédza, ma pomerne maly
efekt, pretoZe nenapina dostatocne kosti
a nestimuluje ich na rast. Ani aerobik, zum-
ba, tanec ¢i plavanie nie st zarukou preven-
cie osteopordzy. Viac pre seba robia ti, ktori
pravidelne navstevuju posilfioviiu, dobre
sa osvedcuju Sporty, ako je jazda na bicykli,
tenis, squash, lyZovanie. Podstatné je mat
aktivitu, ktora posilfiuje svaly, vykonavat ju
pravidelne niekolkokrat tyZdenne. Tymto
spdsobom moZete svalovy aparat posilnit
za rok az dvojnasobne.

Nepodceriujte ani pracu na stabilite a koor-
dinacii, ktoré s pribudajucimi rokmi ludské
telo straca a pady mdzu mat horsie nasled-
ky ako v mladosti. Skvelé je v tomto ohlade
napriklad taj-¢i, no mimoriadne komplexny
efekt ma joga. NielenZe posilfuje koordina-
ciu a stabilitu, ale zaroven posilfiuje svaly.
-dp-
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(DKUP AKYKOLVEK __ (2)ZAREGISTRUJPOKLADNIGNY ~ (3) VYHRAJ KAZDY
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Sifaz trvd od 1. 6. do 31. 7. 2021. Viac informdcii na www.opavia.info
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BEZLEPKOVA DIETA AKO MODNY HIT

V spolupraci s doc. MUDr. Petrom Minari-
kom, PhD., MSc., a vydavatelstvom RAABE
. vam pravidelne prind3ame seriél na aktual-
“. nu tému potravinovych intolerancif.
1
1
;' Aj vy si myslite, Ze ked' prestanete jest
,/ lepok, schudnete alebo budete zdravsi?
4 Pocet ludi na bezlepkovej diéte vyrazne
prevysuje pocet pacientov s celiakiou.

Celiakia bola historicky nedostatocne diagnostikovanym ochorenim,
dnes sav3ak miera diagndzy Coraz viac zvySuje. Dochadza k neprimera-
nému narastu bezlepkového trhu v porovnani s prevalenciou celiakie,
o naznatuje, Ze Coraz viac ludi sa stravuje bezlepkovo napriek tomu,
Ze nemaju diagnostikované Ziadne z ochoreni asociovanych s lepkom.

V stcasnosti je velkym fenoménom nazeranie na bezlepkovu diétu
ako na madny hit. Vnimanie bezlepkovej diéty sa za posledné desat-
roCia vyrazne zmenilo. Kym predtym sa chapala ako liecba, dnes je
to Casto modna strava, v3eliek a cesta k vysnivanej postave. Pricinou
su predovietkym laickou verejnostou nespravne chapané myty ty-
kajuce sa redukcie hmotnosti ¢i zvySovania vykonnosti Sportovcov
po nastaveni na bezlepkovu diétu. Velky vyznam tu zohralo aj mnoz-
stvo verejne znamych osobnosti, ktoré bezlepkovu diétu propaguiju
ako prostriedok na chudnutie, zvySenie vykonnosti, zlepSenie pleti
a pod., pricom oni sami nemaju diagnostikované ani jedno z ochoreni
asociovanych s lepkom. Internetové prieskumy zistili, Ze iba 28 percent
spotrebitelov su diagnostikovani pacienti s celiakiou, a teda zavisli od
bezlepkovych potravin. Hlavné dévody, preco si zdravé osoby kupuiju
vyrobky bez lepku, st zaloZzené na nespravnych alebo zavadzajdcich
vyhlaseniach v popularnych vedeckych ¢asopisoch a rozhovoroch od
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celebrit, ktoré naznacuju prinosy pre zdravie alebo chudnutie pocas
bezlepkovej diéty. Neexistuju v3ak Ziadne vedecké Udaje, ktoré by po-
vazovali bezlepkovu diétu za zdravsiu stravul

POCUVAJTE REC VEDECKYCH FAKTOV

Velky oSial vyvolali aj americké knizné publikacie propagujice Zivot
bez pSenice na zaklade mnozstva vedecky nepodloZenych tvrdent.
Medializacia bezlepkovej diéty viedla v poslednych rokoch k zvy3eniu
jej popularity a vyrazne prevysila dve doteraz dominantné diéty, a to
nizkotu¢nud a nizkosacharidovu.

Psychologické tedrie poukazuju predovietkym na média, ktoré nam
predstavuju najroznejSie restriktivne diéty a poukazuju na Skodlivost
niektorych potravin, potravinovych skupin alebo ich zloZiek (lepok,
mliecne vyrobky, cukor a dalSie). Ochorenia asociované s lepkom
a potravinové intolerancie sa stavaju médnym trendom, ale mézu lah-
ko zamaskovat poruchu prijmu potravy. Sugescie mézu byt pricinou
potravinovej intolerancie u 0s6b s hypochondrickymi sklonmi alebo so
zvySenym neuroticizmom. Mozno sa teda domnievat, Ze niektoré pri-
znaky napriek zlepSujlcej sa diagnostike zostavaju nevysvetlené prave
pre psychicky podklad danej ,intolerancie”. Somatické priznaky mézu
byt aj pricinou psychickej choroby a dosledkom prepojenia biologic-
kych a psychologickych pricin.

Diskutuje sa je aj o moznom prozapalovom Ucinku lepku. V rdmci
niektorych Studii bola u mladych dospelych s negativnymi antigénmi
HLADQ?2, DQ8, ktoré st asociované s celiakiou, resp. u ludi, ktori ne-
trpeli celiakiou, zaznamenana zvySena hladina 2-makroglobulinu
(bielkovina - reaktant akutnej fazy zapalu a produkcie cytokinov) na
lepkovej—beznejstrave. Vy3siprijem gluténukoreloval svySsimiplaz-
matickymi koncentraciami 2-makroglobulinu, ked' glutén vyvolaval



v skupine ludi bez celiakie traviace tazkosti, pricom mechanizmus
tohto Ucinku eSte stale nie je znamy.

Existuju Studie, ktoré opisuju vyznamné zvySenie hladiny ortuti, olova
a kadmia v krvi aj zvySené koncentracie celkového arzénu v mocina
bezlepkovej diéte v porovnani's jedincami konzumujucimi Standardnut
stravu. Tieto zistenia sa tykaju aj zdravych ludi nastavenych na bezlep-
kovu diétu. Aj ked koncentracie tazkych kovov nedosiahli prahové limi-
ty, ich trvalé vystavenie nizkej Grovni by mohlo mat nepriaznivy vplyv.

PSENICA NIE JE NEPRIATEL

Pocet ludi na bezlepkovej diéte tak aj na zaklade spomenutych mytov
vyrazne prevysuje poCet pacientov s celiakiou Ci IgE-mediovanou aler-
giou na pSenicu alebo neceliakalnou gluténovou intoleranciou (NCGS).
Stymitofaktmisuvisiajneustalesazvysuijucipredajbezlepkovychvyrob-
kov. Odvracia sa pozornost od cukrova tukovatémou €islo jeden sa sta-
va p3enica. Trh bez lepku sa tak neustale rozsiruje, funguje tu halo efekt
avyrobcovia nie st tla¢eni do toho, aby menili zloZenie vyrobkov avzde-
lavali svoju spotrebitelski zakladriu, Ze bezlepkova diéta v neindiko-
vanych pripadoch nie je automaticky cesta k zdraviu a moze viest
k nezdravym stravovacim navykom. Informacie z globalneho trhu
hovoria dokonca o tom, Ze do roku 2020 sa predaj bezlepkovych vy-
robkov zvysil az 0 10 percent. Na rozdiel od aktualneho trendu existuju
objektivne obavy tykajuce sa nutri¢nej kvality bezlepkovej vyZzivy, kva-
lity Zivota a rizika zvySovania hmotnosti u ludi, ktori musia alebo len
chcti byt na bezlepkovej diéte. Pacienti ziskavaju informacie zmnohych,
Casto neoverenych zdrojov a so zvySovanim popularity bezlepkovej
diéty je preto nevyhnutné, aby pacienti s celiakiou boli riadeni timovym
pristupom vratane spoluprace s kvalifikovanym nutri¢nym terapeu-
tom skisenym v oblasti celiakie a bezlepkovej diéty.

jednota

POTREBUJEME BECKO | VLAKNINU

Ak mate pocit, Ze po konzumovani stravy s lepkom je vam tazko, prici-
nu musi odhalit lekar, nie internet. Aj preto je bezlepkové stravovanie
ur¢ené pre pacientov s celiakiou a prisny stravovaci rezim sa chape
ako lieCebny postup. Zdravy clovek by teda nemal len tak prechadzat
na bezlepkovt diétu. Ludia s celiakiou netoleruju glutén ani v ma-
lych castiach. Iba 50 miligramov tejto bielkoviny (Ciastka obsiahnuta
v jednom malom kruténe) moze spdsobit pacientom tazkosti. Glu-
tén spusti u celiatika imunitnd odpoved, ktora poskodzuje vystelku
tenkého Creva, Co moze mat za nasledok poruchu vstrebavania vy-
zivnych latok z jedla. Existuje aj tzv. gluténova senzitivita, ktora moze
sposobit priznaky podobné celiakii, pricom nedochadza k poSkode-
niu sliznice creva. Vynechanie gluténu zo stravy znamena okrem iné-
ho vynechanie chleba, peciva, ceredlii, cestovin ¢i piva. Ak sa niekto
pre toto rozhodne bez diagnézy, mal by vediet, Ze takato ,diéta” moze
paradoxne sposobit urcité vyzivové nedostatky. Chlieb a ceredlie
s totiz vyznamnym zdrojom vitaminov B. Ich vynechanie zo stravy
teda mdZze byt problematické najma u tehotnych Zien alebo u tych,
ktoré chcd otehotniet, pretoZe potrebuju vitamin B (kyselina listova)
v ramci prevencie poskodeni plodu. PSenica je okrem iného hlavnym
zdrojom vidkniny v strave, ktoru €reva potrebuiju na to, aby fungovali
spravne. Vlaknina ma najma ochranny vplyv na rakovinu hrubého
Creva, srdcovo-cievne ochorenia. Viakninu v3ak, Zial, konzumujeme
Vv zZniZenej miere a bezlepkovou diétou bez prisluSnej diagnézy sa
0 fu ochudobriujeme este vyraznejSie. Ak teda mate podozrenie na
celiakiu alebo gluténovd senzitivitu, je namieste najprv navstivit leka-
ra a absolvovat potrebné vy3Setrenia na stanovenie diagnozy.

Mili ¢itatelia, publikdciu kolektivu autorov Bezlepkovd diéta si méZete objednat telefonicky alebo mailom vo vydavatelstve RAABE.
Ak uvediete heslo Jednota, ziskate zlavu 4 €. Kontaktné udaje: Dr. Jozef Raabe Slovensko, s. r. 0., telefon: 02/32661850.
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jednota v coop jednote
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_NADACIA COOP JEDNOTA
ROZDA OBCIAM A MESTAM 156 000 EUR

Obnovena rekreacna zéna, hmatovy chodnik, poZiarna zbrojnica,
vonkajsie fitnescentrum, vysadba zelene, nducny chodnik s vciel-
kami, mini lanové ihrisko aj detské ihrisko. Do piateho rocnika
programu na podporu lokalnych komunit, ktory finan¢ne zastresSu-
je Nadacia COOP Jednota, prihlasili obce, mesta a zdruZenia atrak-
tivne projekty. O tom, ktory subjekt sa nakoniec bude tesit zgrantu
v maximalnej hodnote 6 000 eur, rozhodne samotna verejnost.

Hlasovanie v predajniach najva¢Sej domacej maloobchodnej siete
sa zacalo 15. mdja 2021 a potrva do polovice juna. ,Nasim cielom je
umoznit ob&anom zUcastrovat sa na rozvoji domovskej obce & mes-
ta formou realizacie vlastnych drobnych projektov. Ked sme pred
Styrmi rokmi spustali Program podpory lokalnych komunit, boli sme
presvedeni, Ze robime spravnu vec. Casté cestovanie po Slovensku
a pohlad na mnoZstvo zrealizovanych drobnych stavieb, ktoré by bez
naSej pomoci mozno vdbec neexistovali, nas v tejto myslienke utvrdzu-
j0," zddrazhuje Jan Bilinsky, generalny riaditel COOP Jednoty Slovensko
a spravca Nadacie COOP Jednota.
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COOP JEDNOTA NOVE ZAMKY POKRACUJE V MODER-
NIZACI PREDAJNi ELEKTRONICKYMI CENOVKAMI

COOP Jednota Nové Zamky je dlhodobo otvorena novym trendom
a podpore inovacii vo svojich predajniach s cielom vytvorit pre za-
kaznika €o najvy3si komfort pri pravidelnych ndkupoch. Ako prvy
obchodny retazec na Slovensku COOP Jednota zaviedla v roku 2013
pouzivanie elektronickych cenoviek vo vybranych prevadzkach.

Vich inStalovani neustale pokraCuije aj v mensich predajniach, naposle-
dy v obciach Velky Kyr a Mana. Pri aktudlnom pocte 150 000 elektronic
kych cenoviek v dvadsiatich supermarketoch potvrdzuje COOP Jednota
Nové Zamky vedUce postavenie v pocte ich pouZzivania v maloobchod-
nej sieti COOP Jednota.

JInStalacia elektronickych cenoviek je sticastou celkovej modernizacie
siete supermarketov, je to obrovsky a mimoriadne pozitivny posun
v zjednoduSeni procesov v predajniach. Zakaznikovi su k dispozicii
prehladné, dobre Citatelné cenovky, vdaka ktorym sa lahSie orientuje
na mieste predaja. Mesacne odpromujeme viac ako 2 500 produktov
v atraktivnych akciovych cenach, ¢o predstavuje neustale cenové zme-
ny. Velkou vyhodou elektronickych cenoviek je nielen Uspora papiera,
ale hlavne ¢asu, ktory personal stravil pri fyzickej vymene cenoviek,”
povedal predseda predstavenstva COOP Jednoty Nové Zamky Stefan
Macsadi. ,Progres nastava aj vo vyvoji a v kvalite elektronickych ceno-

NADACIA

JEDNOTA

Do aktualneho piateho ro¢nika sa zapojilo takmer 800 subjektov, ktoré
spolu prihlasili 1 380 projektov, ¢o je najviac v doterajSej histérii progra-
mu. ,Nominované projekty dokazuju, Ze obce a mesta sa vzajomne
inSpiruju, kazdy rok nam v3ak pribudaju aj projekty, ktoré st originalne.
TeSime sa, Ze zaujem obcanov o nas nadacny program kazdy rok stdpa.
Aktivne pdsobenie v oblasti spolocenskej zodpovednosti povazujeme
za samozrejmé, obzvlast narocné pandemické obdobie dokazuje dole-
zitost pomoci,” dodava generalny riaditel COOP Jednoty Slovensko Jan
Bilinsky.

Do zaverecného hlasovania vybrali regionalne COOP Jednoty 26 slo-
venskych obci. Za kazdd obec su zvolené tri projekty, za ktoré mézu
hlasovat zakaznici vo vybranych predajniach COOP Jednoty do 15. 6.
2021. DvadsatSest vitazov, ktori si rozdelia grant vo vyske 156 000 eur,
bude zndmych v lete.

Za Styri roky svojej existencie program podporil finan€nym grantom
103 projektov, ¢im na rozvoj komunit vo v3etkych regiénoch Slovenska
prispel celkovou sumou 601 000 eur. Viac informacii o piatom rocniku
a v3etky nominované projekty najdete na www.lokalnekomunity.sk
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viek, ¢o sledujeme pri porovnani dneSnych moznosti's rokom 2013, ked
sme s inStalaciou zacinali. Ponuka bola v tom Case viacmenej limitova-
na," dodal Stefan Macsadi.

Plne grafické elektronické cenovky pomahaju nielen skraslit a zjednotit
dizajn predajne, ale predovSetkym usetrit naklady. Ich vyhoda spoci-
va v okamZitej zmene obsahu az tisicky displejov. Ceny mozno zmenit
z jedného miesta iba za par mindt, zatial Co personal sa mbZze venovat
zékaznikovi a prevadzke predajne. Dal$ou vyhodou je zniZenie chybo-
vosti pri ocenovani tovarov a zaruka umiestnenia tovaru na rovnakom
mieste na regali. Nezanedbatelnym prinosom je ekologickost, nizke
energetické naklady a minimalna tlac papierovych cenoviek, ¢im sa Set-
ri spotreba papiera a tonerov do tlaciarni.
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NOVINKY Z COOP JEDNOTY CADCA

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

COOP JeoNoTA [AD(A OTVORTLA NOVY SUPERMARKFT V POVAZSK] BYSTRICT § ROZLOKOU VIAC AKO 600 M. IDE
0 NOVOSTAVBU NA SDLISK ROZKVET, KDE PONUKA VSETKY SLUZBY, NA KTORE $U ZAKAZNECT V COQP JEONOTE 2VYKNUTE.

Obchod je vybaveny najnovsimi technolégiami Setrnymi k Zi-
votnému prostrediu. Pri realizacii sa kladol déraz na useky
Cerstvych potravin, hlavne na Siroku ponuku ovocia a zeleniny
a Cerstvého masa prevazne slovenského pévodu. Samozrejmost
tohto formatu predajne je vybavenie vlastnou pekarfiou. Okrem
toho ndjde zakaznik v predajni Siroku paletu Specialnych potra-
vin v kategorii bio, bezlepkovych i bezlaktézovych tovarov.

m SUPERMARKET

Supermarket je pre zdkaznikov otvoreny od pondelka do soboty
od 06.00 do 19.00, v nedelu od 8.00 do 18.00.

Napriek narocnej epidemiologickej situacii sa tento rok poda-
rilo COOP Jednote Cadca zmodernizovat aj dve predajne ka-
tegorie MIX v obci Papradno a Nova Bystrica. V predajniach sa
realizovala kompletnd modernizacia vratane vymeny obchod-
ného zariadenia a exteriéru.

V marci druzstvo otvorilo novd predajfiu MIX v Dubnici nad Va-
hom. Ide o stredne velku sidliskovu predajriu, ktora zabezpecuje
obciansku vybavenost sidliska.

Aktudlne pripravuje spotrebné druZstvo zvac3enie predajne v obci
Dunajov, kde na jesen pribudne dal3i, uz Sestdesiaty supermarket.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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VZDY SOM TUZILA
PO KRASNEJ MLIECNE] VITRINE *
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\ MLADSI(H NOKOCH NIC N[NASV[D(OVMO IE VEDUCA BANSKOBYSTRICKENO SUPERMARKETU S04 MAR-
TIN[OVA RAZ BUDE PRACOVAT V 0BCHODE. HOCT SA AKO MNOAE f DIEVCATA RADA HRAVALA NA PREDAVACKV,
KED PRISLO OBDOBIE ROZHODOVANTA 0 DA[SOM SMEROVANT, VYBRALA ST 0DBOR MECHANTCKA ELEKTRONIC-

Do obchodu ju osud zavial v roku 1994
a odvtedy vystriedala v3etky pracovné po-
zicie. ,Pracovala som za obsluznym pultom
ako predavacka aj ako pokladnicka a neskor
som sa vypracovala na zastupkynu vedicej
predajne. Od roku 2003 pracujem v COOP
Jednote Krupina ako veduca supermarketu
COOP Jednota v Banskej Bystrici-Podlavice
na Povstaleckej ulici. Napriek tomu, Ze som
sa vyucila v inej profesii, vobec nelutujem, ze
pracujem v obchode. Tu som sa naozaj na-
Sla," hovori Sona Martincova.

PRACAV PREDAJNI

PoCas kariéry pracovala pani Martincova
v réznych predajniach potravin vmensich aj
le jeden naozaJ velky sen: ,VZdy som snivala
o krasnej velkej mliecnej vitrine,” prekvapuje
paniveduca.,,Som zatazend na mliecny Usek
a velmi sa mi paci, ked je pekne vylozeny
a dostatocne Siroky, najlepSie na cel stenu
predajne. Tu v supermarkete teraz taku vitri-
nu mam a som z nej nadsena!”

V supermarkete v Banskej Bystrici vedie
17-Clenny pracovny kolektiv. Tvrdi, Ze dobry
kolektiv si musi vedica vybudovat. ,Je db-
leZité mat spolupracovnikov, na ktorych sa
moZete spolahnut, a som rada, Ze prave také
kolegyne tu mam uz vela rokov. Nemdézem
zabudnut na podporu a dobrud spolupracu
s vedenim, v takychto podmienkach praca
Cloveka naozaj bavi.”

PocCas 27 rokov v obchode zazila pekné aj
narocné chvile. Uvedomuije si, Ze v praci stra-
vime polovicu Zivota a mali by sme sa sna-
Zit prezit tento Cas plnohodnotne. ,Napriek
tomu, Zze som v predajni presla réznymi
situaciami, v ktorych bolo treba rozhodo-
vat a rieSit problémy, praca ma velmi bavi
anaplfia. Kazdy defi je iny a praca v obchode
je velmi pestra, €o sa mi velmi paci. Kedze
som narodena v znameni Kozorozca, v tom-
to zamestnani som sa naozaj nasla a idem
za svojimi cielmi, az kym ich nedosiahnem.”
Popri praci viak energicka paniveduca neza-
buda ani na priebezné ,dobijanie bateriek”

KYCH ZARTADENT.

a rada sa venuje aktivnemu oddychu. ,Naj-
lepSie zrelaxujem pri joge, turistike, pri mori
a v zime mi velmi ucarovali bezky. Je doleZité
nacerpat energiu a dobru néladu, ktoru po-
tom mdZeme dalej rozdavat nasim zakazni-
kom.”

KTO CHCE SKUSIT, NECH IDE DO TOHO

Pracovné roky stravené v COOP Jednote
Krupina ju naplfiaju uspokojenim, a preto by
kazdému, kto vaha nad pracou v obchode,
odporucila skusit to. ,V COOP Jednote Kru-
pina je skvelo nastaveny program benefitov,
ale chcela by som pozvat hlavne mladych,
ktori tu maju moznost kariérne rast. Aj ja
som sa ¢asom a sklUsenostami vypracova-
la na veducu tohto velkého supermarketu.
Pocas 18 rokov v COOP Jednote Krupina pra-
videlne absolvujem 3kolenia, vdaka ktorym
sa postivam dalej. COOP Jednota Krupina je
stabilny zamestnavatel, ktory sa o nas velmi
dobre stard a v pripade potreby vzdy pomo-
Ze. Aj vdaka tomuto spotrebnému druZstvu
som navstivila miesta a ziskala krasne zazit-
ky, na ktoré urcite nikdy nezabudnem. Spolu
s kolegyriami z predajni sme spoznavali Slo-
vensko, €i uz turistickymi vyletmi, alebo nav-
Stevami hradov a zamkov. Navstivili sme aj

- i

zahranicie a videla som Rim, PariZ, Pobaltie
a splnil sa mi sen, ked sme s dalSimi 18 ve-
ducimi  navstivili  potravinarsku vystavu
v Dubaji.”

Sofla Martincova poukazuje na moznost
v ramci programu benefitov nacerpat ener-
giu aj prostrednictvom lieCebnych a rekreac-
nych pobytov v réznych wellness centrach.
.Najrad3ej navstevujem Dudince a Rajecké
Teplice, kde si vzdy UZasne oddychnem. Pre
mna ako aktivne Zijucu Zenu je velkou odme-
nou aj dovolenkovy a vianocny plat, ktory
u mnohych zamestnavatelov vobec nie je
samozrejmost, a som rada, Ze tieto finanéné
prostriedky moZem vyuZit na svoje konicky.
Predseda predstavenstva krupinskej COOP
Jednoty Jozef Vahancik so spokojnym Gsme-
vom na tvari konstatuje, Ze vedlca Sona
Martincova je jeho ,kader”. ,UZ pred 18 rok-
mi som ju nahovoril, aby sa spolu s predaj-
nou, ktord sme ziskali do prendjmu, stala aj
ona sUcastou COOP Jednoty Krupina. Dnes
mdZem povedat, Ze to bol dobry tah. Sora
patri medzi nase Spickové veduce, s fiou aj
ja niekedy konzultujem a overujem z praxe
svoje pohlady na prevadzku predajne,” do-
dava Jozef Vahancik.
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DEN NARCISOV 2021
AJ S PODPOROU COOP JEDNOTY
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g NARCIS JE 25 R0KOV SYMBOLOM SPOLUPATRICNOSTI
ﬂ APOMO(IONKOLOGI[KYMPA[IENTOM CO0PJEDNOTASA
' § VDACNOSTOU PRIPATA K PODPORE TRADICNEHO PODUJA-

TIA DEN NARCISOV.

Pandémia koronavirusu sa uplynuly rok 2020 vyrazne dotkla nielen ohrozenej skupiny
- onkologickych pacientov a ich blizkych -, ale aj timu Ligy proti rakovine a ich projektov.
Ich vlastné projekty reflektovali aktualnu situaciu, prispdsobovali ich tak, aby zohladriovali
mentalne, fyzické, socialne a financné problémy fudi, ktori sa ocitli v kazdodennom ohroze-
ni a komplikaciach spojenych s koronakrizou. Obmedzené moznosti osobného stretavania
na programoch v centrach pomoci nahradili posilnenim a zintenzivnenim projektov.

‘V

NEPRETRZITE | POCAS PANDEMIE AJ VDAKA DNU NARCISOV ZABEZPECOVALA LIGA
PROTI RAKOVINE LUDOM S RAKOVINOU A ICH BLiZKYM BEZPLATNE PROJEKTY:

» ONKOPORADNA
3126 e-mailovych otdzok a 3 069 hodin odbornej pomoci na teleféne - k dispozicii 17 leka-
rov, 5 socialnopravnych odbornikov, 2 vyZivovi poradcovia a 6 onkopsycholégov

» SIET ONKOPSYCHOLOGOV

2 353 hodin psychologickej pomoci v 18 mestach Slovenska
poskytovanych 20 onkopsycholégmi

» NAHRADNY DOMOV

1 128 osobonoci v ndhradnom domove pre rodicov hospi-
talizovanych detskych onkologickych pacientov

» RODINNE A RELAXACNE TYZDNOVKY

81 pacientov s rakovinou na relaxacnej tyzdriovke a 26 rodin,
kde jeden z rodicov je onkologicky pacient, na rodinnej tyz-
dnovke s poskytnutou odbornou starostlivostou

» FINANCNY PRISPEVOK V HMOTNE) NUDZI

126 vybavenych Ziadosti o pefiaznu pomoc

» . VYSTRIHA] SA SLOVENSKO!"

56 parochni poskytnutych onkologickym pacient-
kam (uvedené Udaje su za obdobie august 2020 az
marec 2021 - projekty spolufinancované zo Dia nar-
cisov 2020)

VSetky celoro€ne poskytované programy
Ligy proti rakovine njdete na www.lpr.sk.
Dakujeme, Ze pripnutim narcisu a svojim
dobrovolnym prispevkom i vy podporite
onkologickych pacientov.

LIGA PROTI RAKOVINE je obcianske zdruZenie s cielom pomahat onkologickym
pacientom, ich rodinam i blizkym. NepretrZite prinaSa mnozstvo vlastnych psy-
chosocialnych projektov, ktoré stéle rozsiruje podla aktudlnych potrieb spoloc-
nosti. Finan¢ne vSak podporuje aj projekty inych instittcii, ktoré st orientované na
rovnaku problematiku.

Velku pozornost venuje informovanosti o najsirSej skupiny obyvatelov, aby ocho-
reniu lﬁplne predchédzala alebo ho zachytila % poEiatoEnom §tédiu KaidoroEne po-

.....

pristrojového vybavenia, alebo na nakup drobnych, denne potrebnych pristrojov,
nevyhnutnych na skvalitnenie liecby €i Zivota onkologickych pacientov. LIGA PROTI
RAKOVINE mysli aj na vyskum a neustale napredovanie v lie¢be rakoviny.

© © 0 0 0 0000 000000000000 0000000000000 00000000000000 0 0 00

LIGA PROTI
RAKOVINE

NEMOZE
MAT PAUZU

. AJKED NIE V ULICIACH

VSVOJIM PRISPEVKOM PODPORTE v

PACIENTOV S RAKOVINOU.

Do 20. 6. mésete prispiet:
zaslanim SMS

NA CiSLO 848

alebo na ucet
SK09 0900 0000 0054 5454 5454

www.dennarcisov.sk

(Hodnota SMS je 3 €) PAY by square
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HOVORE SA, ZE AK TELU NIE (0 (HYBA TAK STT0 PYTA. ALt ENAOZA, CHYBA NASMY
ORGANTIMU KOLACTK ALEBO CTPSY O POL DEVIATE] VECER!

KaZdého z €asu na cas prepadne chut

na nie€o nezdravé alebo ma nevysvet-
litelné chute na sladké, horké ¢i kyslé.
Niekedy sa za tymito chutami skryva
hlad, inokedy nam telo signalizuje de-
ficit Zivin a vitaminov, no €asto je to iba
nas vypestovany zvyk dopriat si viet-
ko, na €o mame chut, bez rozmyslania.

CO HOVORI TELO, AK MAME CHUT NA...
» Sladké - opakujuca sa chut na slad-
kosti mbZe znamenat, Ze telo ma vysoky
prijem rychlych sacharidov. Tie spdso-
buju to, Ze hladina cukru v krvi sa zvysi
a s fou Startuje aj tvorba inzulinu, no ta
sa nasledne neutralizuje prave cukrom.
Ak sa tento proces opakuje ¢asto, hladi-
na cukru v krvi spolo¢ne s hladinou in-
zulinu koliSe, prave tieto vykyvy spdso-
buju to, Ze mame chut na sladké. Tento
proces spusta castd konzumacia jedno-
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duchych cukrov, ktoré neobsahuju len
sladkosti, ale aj rézne polotovary, krekry
alebo pochutiny. Namiesto nich dopraj-
te telu pravidelny prisun komplexnych
sacharidov, ktoré telo najprv rozklada
na jednoduché cukry a potom ich vyuzi-
va ako zdroj energie.

ZloZené sacharidy obsahuje zelenina,
ryZa, zemiaky alebo celozrnné pro-
dukty. Zarovern dbajte na pitny reZim,
chut na sladké sa dostavuje aj vtedy,
ak sme dehydrovani.

» Slané - chute na slané sa dostavuju
vtedy, ak mame v tele nedostatok mine-
rélov. M6Zzu signalizovat deficit vapnika,
ktory je dblezity pre silu zubov, kosti,
spravnu cinnost svalov a krvnu zraza-
vost. Jeho zdrojom je mak, rozne druhy
orieSkov, mandle, figy, ale aj mliecne

vyrobky. Chut na slané pocitujeme, aj
ked mame malo draslika, ktory reguluje
srdcovy tep a tlak. Bohatym zdrojom je
Cerstva zelenina, ovocie a hydina. Slané
maskrtenie byva aj pri nedostatku Zele-
za, €o spbdsobuje malokrvnost. Vybor-
nym zdrojom Zeleza je fazula, So3ovica,
marhule a slivky.

Nadmerna konzumacia soli m6Ze takis-
to sposobit narastajicu chut na slané
a je pre telo obzvlast skodliva, pretoze
zataZuje oblicky a sposobuje zavodne-
nie organizmu. Vyhybajte sa preto nad-
mernému soleniu a potravinam s vyso-
kym obsahom sodika, ako st udeniny,
topené syry Ci instantné jedla.

» Kyslé a horké - tieto chute ocistu-
ju, osvieZuju a odvadzaju z organizmu
Skodlivé latky. Ak telo tuZi po nieCom



horkom alebo kyslom, signalizuje potre-
bu odisty. Kysla chut okrem iného zvy-
Suje chut do jedla, horka zas podporuje
¢innost Criev, latkovu premenu a potlaca
chut na sladké.

Ak si telo pyta tieto chute, zaradte do
svojho jedalneho listka kyslomliecne
napoje, kvasenu zeleninu (kyslu ka-
pustu, popripade kimci), kocku hor-
kej €okolady alebo grepefruit.

» Mastné - tuzba po mastnom, vypra-
Zzanom alebo tu¢nom jedle zvycajne
znamena len jedno, Ze telo si pyta tuk.
Nezabudajte v3ak na to, Ze nie je tuk ako
tuk. Vymente hranolceky, Cipsy alebo
iné vyprazané jedla za zdravé tuky, ako
je avokado, surové orechy, mandle a za-
radte do svojej stravy zdravé oleje.

OVLADNITE CHUTE
SPRAVNYM NAKUPOVANIM

Ak chcete zmenit Zivotny Styl a schud-
nat, vedomé nakupovanie je prvou
nevyhnutnou vecou, ktoru si treba
osvojit. Vzhladom na to, Ze ste to vy,
kto ma kontrolu nad svojou chlad-
nickou, to, ¢o do nej vloZite, je dble-
Zité. Naucte sa nad stravou zamyslat
komplexne, aby ste sa nezasobovali
zbytoénymi pokuSeniami, ktoré len
drazdia a vyvolavaju chute.

Ponukame vam zopar tipov, na ktoré
si spomernte zakazdym, ked' vstupite
do predajne s potravinami:

NENAKUPUJTE HLADNi

Prvé a zakladné pravidlo, pretoZe ak na-
kupujete pod nadvladou hladu a mys-
lienok na rézne jedla, skonci vo vaSom
kosiku to, ¢o by ste inak nechali na pulte
a ani si to nevsimli. Ak nakupujete s pl-
nym bruskom, dokaZete sa sustredit na
to, €o skutocne potrebujete a chcete.

NAKUPY BEZ DETI

Ak mate deti, istotne viete, Ze je tazké vy-
hovorit im nejaku dobrotu, pre ktord sa
uz rozhodli. Nakupujte v ¢ase, ked nema-
ju moZnost nahadzat vam do kosika slad-
kosti, Cipsy a iné pochutiny. USetrite si tak
mnozstvo trpezlivosti aj pevnej vole.

UROBTE S| NAKUPNY ZOZNAM A DO-
DRZIAVAJTE HO.

Planujte! Ak ste sa rozhodli zmenit Zi-
votny Styl, schudnut a nepodliehat chu-
tiam, urobte pre to v3etko. Vytvorte si
doma jedalny listok, ktory budete pocas
tyzdna dodrZiavat, a podla toho si napis-

te nakupny zoznam. V obchode kupte
len to, €o je na zozname, a chodte len za
tymi potravinami, ktoré mate napisané.
NielenZe si ulah¢ite chudnutie, ale uSet-
rite aj mnoZstvo asu.

ABY NAS CHUTKY NEOVLADLI

Ak pravidelne cvicite, mate pevnu volu,
premahate sa, no vysledky sa nedosta-
vuju, chyby mdZzete odhalit v spdsobe
svojho stravovania. Mozno si poviete, Zze
ide len o mali¢kosti, no ak im nezacnete
venovat pozornost, telo vas na ne bude
upozorfiovat stale réznymi chutami ale-
bo nehybnou rucickou na vahe.

» Nevynechavajte veceru - ak ste
zvyknuti cvicit v popoludnajsich hodi-
nach alebo vecer, nezabuldajte na stravu
po cviceni. Hoci sa citite pIni energie ale-
bo lahsi, alebo veceru umyselne vyne-
chavate, nerobite spravne. Po cvieni je
potrebné telu dopriat vyZivu, najma vo
forme bielkovin, ktoré su nevyhnutné na
regeneraciu svalovej hmoty. Ak ich nedo-
plnite, nielenZze neschudnete dlhodobo,
ale stratite skor svaly ako tuk. Po cviceni
si dajte ktisok hydiny, ryby alebo zeleniny.

» Doplfiate sacharidy v nespravnom
Case. Opatnym pripadom mozZe byt to,
Ze po cvileni sice jete, no davate pred-
nost sacharidom namiesto bielkovin.
Hoci mate pocit, Ze vas veler zasyti ba-
nan, nie je to idealne. Ovocie konzumuj-
te radSej v rannych a dopoludnajsich
hodinach, pretoZe obsahuju vela cukru.

» Privelmi dochucujete. Napriek
tomu, Ze si svoju stravu strazite, naku-
pujete podla zoznamu, zabldate na

ako dobre jest” jednota
|

tato mali¢kost. Do Salatu si nasypete
orieSky a pridate dresing a jogurt ale-
bo viocky vylep3ite suSenym ovocim...
s ich mnoZstvom by ste to rozhodne
nemali prehanat. Pozrite sa na zloZenie
dresingu a suseného ovocia. SU naozaj
také zdravé, ako si o nich myslite? Ale-
bo sa z toho vykluje kalorickd bomba?
MozZno si chutny dresing do 3alatu viete
urobit aj doma sami bez toho, aby ste
pouzili tolko pridanych prisad. Takisto sa
vyhnite polotovarom a dochucovadlam
vo vrecku, ktoré telu neprospievaju.

NEDBATE NA PITNY REZIM

Jedalny listok mdZete mat zostaveny
ukazkovo, no hoci sa drzite presne roz-
pisu a viete, ¢o a kedy konzumovat, ak
zabudate pit, Zelané vysledky sa ne-
dostavia. Bez pravidelného doplifiania
tekutin Ubytok na vahe necakajte. Na-
vySe s chybajldcou vodou v tele rastie
chut na sladké. Skuste si preto osvojit
zvyk, Ze hned rano po prebudeni vypi-
jete 2-3 deci vlaznej vody. Tento zvyk
vam pomoOZe naStartovat travenie
a naudivas nezabudat doplifiat tekutiny
pocas dna.

Idedlne je pit vodu pred jedlom (mini-
malne polhodinku), po jedle pockat
aspon hodinu, aby ste nezataZovali
procesy travenia. Navy3e, ak sa pred
jedlom napijete, nebudete pocitovat
taky obrovsky hlad, ako keby ste sa
nenapili vobec. A aby ste nezabudali
pocas dna pit a necakali len na okamih,
ked si vodu vypyta telo samo, vedome
si to pripomente odkazom na stole,
poharom vody pri pocitaci alebo pripo-
mienkou v mobile.

jednota 15

Daniela Petrovskd, zdroj: fitshaker.sk
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Drobné Zlté kvety intenzivne vo-
naju a daju sa susit. Ak sa vam
v skrini usadili mole, kyticka sla-

lahlivo ako levandula. SuSené kve-
ty slamihy sa nadherne vynimaju
v kvetinovych vazbach.

Slamienka sa vyskytuje od Pyrenej-
ského polostrova cez Taliansko, Slovin-
sko, Chorvatsko, Grécko aZz po Cyprus.
Rastie aj na severoafrickom pobreZ,
v Maroku, AlZirsku i Tunisku. Prosperuje
na miestach, kde iné kvety neprezijd, na sl-
necnych, vyprahnutych skalnych stranach,

106 jednota

mienky ich vyZenie rovnako spo-

d_l')

o

3

v Strbinach skal, na pieskoch a dokonca aj
na zanedbanych miestach popri cestach.
Kym nekvitne, moZe pripominat levandu-
[u alebo rozmarin. No len €o sa slamienka
rozZiari svojimi povestnymi drobnymi ZIty-
mi kvetmi, so Ziadnou inou rastlinkou si ju
nezmylite.

Hoci vo svojej domovine patri slamiha
k trvalkdm, u ns ju mozno vonku pestovat
zvyCajne len ako letnicku, pretoZe nezna-
Sa tuhé mrazy. Ak by ste si chceli rastliinu
zachovat pre budlcu sezénu, museli by
ste sa ju pokusit prezimovat v kvetinai
adoma jej ndjst nejaké sinecné, no nepreku-
rené stanovisko. A pozor, nema rada vlhké
prostredie, preto zalievajte opatrne.

DO KUCHYNF A7 DO LEKARNTCKY

Nie nadarmo sa slamihe hovori maggi
¢i kari bylinka. V kuchyni ma velmi Si-
roké uplatnenie. M6Zete nou napriklad
nahradit ligurcek. Listy slamihy moZete
zbierat po cely rok a pridavat ich napri-
klad do 3alatov, polievok alebo k pece-
nému masu. Koreni sa flou ryZa, velmi
vhodnd je do jedal z hydiny a ryb, do
grilovacich marindd, majonéz a oma-
¢ok, byva sucastouréznych koreniacich
zmesi. Na ochutenie jedla staci pouzit
doslova len niekolko listkov podrve-
nych v dlani alebo mald vetvicku. Ak
by sa vdm ,usypalo”, jedlo by mohlo
zhorknut. Slamienka prijemne ochuti
solnd zmes s réznymi inymi bylinka-
mi, ked flou posypete uz hotové jedlo.
V Chorvatsku na ostrove Pag ju pou-
Zivaju na ozvlastnenie mlieka, z ktoré-
ho sa vyraba svetoznadmy syr gligora,
ktory sa povaZuje za jeden z desiatich
najlepsich syrov na svete.

LISTOV PODRVENYCH V DLANIACH.
TATOMSTVA PESTOVANTA

Slamienka je sice jemn4, ale velmi de-
korativna rastlinka, ktord ozdobi kaz-
dd zdhradu. NavySe ocarujuco vonia,
najma po dazdi. Krasne sa bude vy-
nimat v skalke, na slne¢nom svahu,
ale hodi sa aj do vacSieho kvetinaca.

@ e 0000000000000 0 0




Dobre sa jej dari na teplych, slnec-
nych miestach chranenych pred zimou
a mrazmi. Prosperovat bude v such-
Sej priepustnej piesocnatej zemine,
vhodné su aj lahké, piescité, vapenaté
pbdy. Velmi dobre znasa hortce slnko.
Dorastie do vysky 60 cm, ale potrebuje
dost priestoru okolo seba, pretoze na
Sirku moze mat aj 90 cm.

Slamienka odold teplotam do -10 °C,
no pri nizSich teplotdch mézu korene
premrznut a rastlina odumrie. Pri mier-
nejsSej zime postaci rastlinku na zaho-
ne prikryt. Zalievajte ju pravidelne, ale
mierne, pretoze je citliva na premokrenie
amdZze ju napadnut Botrytis cinerea. Kve-
ty aj listy zbierajte najlepsie za slne¢ného
dna a pre obsah silic suste pri teplote ne-
presahujucej 35 °C.

VYUZTTE POTENCAL

V juznych krajinach dokonale vyuZziva-
ju potencial slamihy nielen v kuchyni i
lieCitelstve, ale aj v starostlivosti o po-
kozku. Vdaka revitalizatnym Gcinkom
sa esencialny olej z tejto odolnej rastliny
sa pouziva v kozmetickych produktoch,
predovietkym na zrelt plet. Rovnako sa
hodi aj pre ludi s problematickou pokoz-

OVSEN EVSUV JENKY
MG

¢ia modriny a opuchy..Caj z

sezona
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Viiecitelstve. Podrvene cerstye listky vraj lie-
yao et&fslamihy zasa pqﬂﬁﬁa”;fﬁ ﬂobTém%ch s mocenim,
s dychacimi ¢estami aj priZalidoénychtazkostiach:

zé uvolnitkrce pri men3truacii,

podporuje tvorbu 7Ice; stimuluje cinnost pecene a tpokojujepfi migrénach.

AN ~

kou. NajvyznamnejSim preukazanym
Ucinkom je silnd antioxidacna aktivita.
Slamienkovy olej podporuje mikrocirku-
laciu v povrchovych vrstvach pokozky
a neutralizuje volné radikaly, vdaka comu
pdsobi proti starnutiu pokozky.

Kvety slamihy Casto vyuzivaju kreativne
duse na vyrobu dekoracii, ako su kvetinové
vazby ¢i ozdobné interiérové vence. Poriad-
ne Ucinné dokazu byt aj v boji s nezelanymi
navstevnikmi v Satniku. Staci ususit kvety,

Oy - Y,

rozdrvit ich, nasypat do textilného vrecus-
ka a vloZit do skrine. Moliam jednoducho
slamienka nevonia.

A nevonia ani niektorym zvieratam. Ak Zijete
na vidieku a okolo domu &i chalupy sa potulu-
jevysoka zver obhryzajlica stromceky, méze-
te si vziat slamihu na pomoc. Vysadte ju ako
prirodnu bariéru, ktora zver od navstevy va-
Sej zahrady spolahlivo odradi. Ziskate nielen
zaujimavu dekoraciu, ale svoje mladé strom-

Ceky aj ochranite. -




jednota recepty petra varg

ETU SEZONA SALATOV
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CARPACCIO 7 CERVENE] REPY

Potrebujeme: 2 Cervené repy velkosti jablka, 2 lyzZice Cerveného
balzamového octu, 2 lyZice medu, 2 lyZice ribezlového dzudsu, 1 ly-
Zicu zazvorovej Stavy, 3 lyZice olivového oleja, 1 rozdrveny klincek,
1 lyZicka Cierneho korenia, pol lyZicky nového korenia, 2 prepelicie
vajicka, 1 strucik cesnak, 1 lyZicku soli

» Surovu repu nakrajame na 0,5 cm platky. Ocot nechame zovriet,
primieSame med. Odstavime, pridame olej, dzus, Stavu zo zazvoru,
koreniny, sol'a cesnak. Nezabudnite ochutnat, keby niektora z chuti
prilis vytfcala, doladte ju pridanim soli alebo cukru podla seba.

» Repu naukladame a po vrstvach prelievame marinddou, optimal-
ne tak, aby boli vSetky platky rovnomerne pokryté. Nechdme od-
lezat v chladnicke 12 - 24 hodin, vydrZzi vSak aj dva dni. Podavame
s prepeli¢imi vajickami.

CEZAR DRESTNG K SALATU § KURACEM MASOM

Potrebujeme: 300 g majonézy, 100 g parmezanu, 50 ml
Cerstvo vytlacenej citronovej Stavy, 2 struciky cesnaku,
sol podfa chutip50 g ancovi€iek, mleté cierne korenie
podla chuti

Tip: Ked repu dopestujete doma ¢i kupite €erstvi neuvarend,
nakrajajte ju na tenucké platky, ususte v rire jemne osolené na
papieri na pecenie a ,dotlacte sa” zdravymi €ipsami!

Cesnak dame do rury upiect do zlatista, neskor ho dame
vychladit, ponornym mixérom rozmixujeme v majonéze
parmezan, ancovicky, cesnak, citrénovu Stavu a dochu-
time solou a korenim.

SALAT Z QUINOY

Potrebujeme: pol pohara quinoy, za hrst fazule adzuki, mdZete po-
uzit aj ind, 1 cuketu, 1 fenikel, ladovy 3alat, ja som pouZil mieSany,
polny 3alat, 1 uhorku, kli¢cky podla obluby, medvedi cesnak, himalgj-
sku sol, erstvu bazalku, olivovy olej

» Fazulu adzuki na 4 hodinky namocime a potom ju uvarime
v osolenej vode domakka.

» Quinou preplachneme a dame varit so solou. Na panvici rozohre-
jeme olivovy olej. Fenikel a cuketu nakrdjame na malé kocky a ba-
zalku nasekame nadrobno.

» Najprv do panvice priddame fenikel, pretoZe sa trosku dlh3ie vari,
a po par minutach priddme aj cuketu a trosku soli. MéZeme mierne
podliat vodou, no cuketa pusti Stavu tak ¢i tak. Na zaver dochutime
Cerstvou bazalkou.

» Kym sa nam vSetko vari, natrhame do velkej misy Salat, pridame
polny Salat a uhorku nakrajanu priblizne na rovnaké kocky ako ze-
lenina, ktord varime.

» Ked je vSetko dovarené, zmieSame to dokopy so Saladtom
a podavame posypané klickami a medvedim cesnakom.
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receply petra vargu jednota

LAKODNA FETA S CERVENOU REPOU

Potrebujeme: 1 stredne velku Cerstvd cviklu, 1 Sal-
ku cukru, 1 Salku octu, 1 3alku vody, pol Salky soli

Nakrajame cviklu na jemno na tenké kusky.

Vodu, ocot, cukor a sol ddme zovriet, po vychladnuti
zalejeme Cerstvo nakrajanu cviklu a dame do chlad-
nicky zachladit.

100 g fety, 100 ml Slahacky
Slahacku vyslahame so syrom feta.
50 g rukoly, 20 g fenikla, 5 g tekvicovych semiacok

Na tanier rozlozime marinovanu cviklu, do stredu ta-
niera naukladdme listy rukoly, na ktoré umiestnime
par koliesok cvikly a ozdobime feniklom nasfahanou
fetou a tekvicovymi semiackami.

FI6OVY SALAT § RUKOLOU

Potrebujeme: 4 Cerstvé figy, 4 platky suse-
nej Sunky, 200 g rukoly, 1 nektarinku, 100 g
makkého kozieho syra, hrst prazenych pinio-
vych orieSkov,

Na dresing: pol lyZice figového dZzemu, 1 ly-
Zicu malinového octu, 3 lyZice olivového ole-
ja, sol'a Cerstvo mleté Cierne korenie

1. Figy nakrdjame na Stvrtiny a nektarinku
na polmesiaciky. Platky suSenej Sunky aj syr
natrhame rukou na mensie kusky.

2. Vsetko jemne premieSame v mise s list-
kami rukoly. V miske malou vidlickou vysla-
hame jemny dresing z dZzemu, octu, oleja, zo
soli a z korenia.

3. Sal4t polejeme dresingom a posypeme
oprazenymi piniovymi orieSkami.

RUKOLOVY SALAT S CVIKLOU A S KOZIM SYROM

Potrebujeme: 150 g ovcieho syra, 30 g orieSkov, 5 cvikiel,
1 bali¢ek rukoly, 80 g cherry paradajok,

DRESING: olivovy olej, citronova Stava, mleté Cierne korenie

» OSUpeme surovy cviklu a nakrdjame ju na mesiaciky.
RozloZzime na plech, pokvapkdme olejom, okorenime
a osolime. VloZime do rury, ktord sme predtym vyhriali
na maximum. Potom teplotu troSku zmiernime a budeme
piect priblizne 20 a7 30 minut. Cas zavisi od velkosti cvikly.
Potom ju nechame troSku vychladnut.

» Dresing: Vytlacime citronovu Stavu z polovice citréna
a zmieSame ju v pomere 1 : 2 s olivovym olejom. Okorenime
a dbsledne premieSame.

» Ocistime rukolu a poriadne ju umyjeme. RozlozZime ju
na tanier, zalejeme dresingom, priddme cviklu, cherry pa-
radajky a ovCi syr. Nakoniec Salat posypeme opecenymi
orieSkami podla chuti.
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'NAJVYCHODNEJSIE
POKLADY SLOVENSKA

K najCistejSim a neruSenym oblastiam Slo-
venska patria Bukovské vrchy s narodnym
parkom Poloniny v najvychodnejSom se-
vernom vybezku republiky. Malokto si uve-
domuije, Ze ide o unikdtnu oblast, jedinu
biosféricki rezervaciu na svete, ktora sa
rozprestiera na Uzemi troch krajin: Polsko,
Slovensko a Ukrajina.

Na severovychode Slovenska v pasme Bu-
kovskych vrchov na hraniciach s Polskom
a Ukrajinou sa nachadza narodny park Po-
loniny s vymerou 29 805 hektarov. Osobi-
tostou su horské hreberiové ltky - poloniny,
ktoré sa nachadzaju na hlavnych hreberioch
Bukovskych vrchov. NajkrajSie z nich sa na-
chadzaja v okoli Plade, Durkovca, Riabej skaly
a Kamennej ltky. Toto Uzemie je charakteris-
tické najma bukovymi a jedlovo-bukovymi
lesmi zaberajucimi az 80 percent z celkovej
plochy. Je tu najvy3sia koncentracia prirod-
nych lesov na Slovensku. Obdivovat sa tam
daji mohutné az Styristorocné jedle, ale aj
buky a javory. V narodnom parku je sedem
narodnych prirodnych rezervacif: StuZica, Ja-
raba skala, Rozok, PlaSa, HaveSova, Stinska
a Pod Ruskym. StuZica, RoZok a HaveSova
st od roku 2007 zapisané na Zozname sve-
tového kultirneho a prirodného dedicstva
UNESCO. Od roku 2004 sa v parku nachadzaju
lokality eurépskeho vyznamu NATURA 2000.

20 jednota
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Poloniny su jedinecné aj z pohladu fauny, Ziju
tu také druhy Zivocichov, ktoré nikde inde
na Slovensku nenajdeme. Doteraz tam bolo
zistenych 3 600 druhov bezstavovcov. Zo sta-
vovcov ide 0 294 druhov, z toho 13 druhov
obojzivelnikov, 8 druhov plazov, 198 druhov
vtakov a 55 druhov cicavcov. V oblasti Polo-
nin Ziju v3etky naSe masozravce a z Uzemia
prilahlého Biesczadského narodného parku
v Polsku tam sporadicky prenika zubor a los.
Bukovské vrchy su €lenity stredohorsky kra-
jinny celok a jeho hranicny hreber dosahuiju-
ci vySku 1 000 - 1 200 metrov je rozvodnicou
Cierneho a Baltského mora.

DYMNANKY A OBOROHY

Tato oblast Slovenska je charakteristic-
kd drevenou zrubovou architektirou,
v ktorej sa prejavuju etnické a regional-
ne zvlastnosti Uzemia. NajstarSiu formu
byvania predstavovali zrubové domy
s minimalnymi hospodarskymi priestor-
mi, nebielené, jednopriestorové domy,
takzvané dymnanky, pozostavajlce
z jednej obytnej miestnosti - chyze. Po-
sledny taky dom zbdrali v NP Poloniny
v roku 1974 v Novej Sedlici. Mlad3iu for-
mu predstavuju dvojpriestorové a troj-
priestorové zrubové domy, ktoré boli po-
kryté Stvorspadovou slamenou strechou.
Zrubova konstrukcia domu bola viazana

P0LONINGKE NAT:

» najvyssivrch: Kremenec (1221 m)

» najcennejSi mineral: takzvané marma-
ro3ské diamanty, teda krystaliky €ireho
kremena

» najvacsia nadrz pitnej vody na Sloven-
sku: Starina, ktorej obsah tvori 60 milié-
nov m?vody

» najvysSie poloZeny vojensky cintorin
na Slovensku: cintorin z prvej svetovej
vojny na vrchu Predny HodoSik (825 m)
» najvychodnejSia obec na Slovensku:
Nova Sedlica (22°34'04" v. z. d.)

» najvacsi komplex pralesov na Slovensku
» najvyssivyskyt velkych lesnych zvierat
(vik, medved’ zubor maEka divé los)

vensko-ukrajinskej Statnej hranici (200 m)
» najvacsizosuv je na Riabej skale

» najznamejSi vodopad je Orenicova skala
» najvyssi vodopad je Nad Medovou ba-
bou (10 m)

» najvydatnejSi mineralny prameri je Kysla
voda v Zboji

» jedina jaskyna je tu pseudokrasova jas-
kyfa pod Stinskou pri obci Zboj

» drevené kostoliky v ramci narodnych
parkov Slovenska

do ,uhla” (presah neotesanych brvien).
K obytnym domom sa zvycajne pridru-
Zovali aj mensie, vo dvore samostatne
stojace stavby (sypanec, chliev, 3opa
a podobne). Z tychto stavieb vynika ,obo-
roh” - Stvorspddova slamend strieSka
upevnena na Styroch vertikalnych koloch
na skladovanie sena. Nikde inde sa u nas
v [udovej architekture uz nevyskytuje.



BEZ TEDINEHO KLTNCA

Zo suboru niekolkych desiatok povabnych
vychodoslovenskych drevenych kostoli-
kov su Styri zapisané ako narodné kultar-
ne pamiatky: Topola, Uli¢ské Krivé, Rusky
Potok ¢i Jalova. Svedectvom originalneho
majstrovstva a bystrého umu miestneho
obyvatelstva su starodavne drevené kos-
toliky - cerkvi, ktoré so svojou bohatou in-
teriérovou vyzdobou su skvostmi fudovej
kultury svetového vyznamu. Ide o kultové
stavby vychodného (pravoslavneho alebo
gréckokatolickeho) 3tylu, ¢o je podmie-
nené etnickou prislusnostou ich tvorcov.
Zrubova konstrukcia tychto skvostov po-
stavenych bez jediného klinca pozostava
z troch Casti - babinca, hlavnej lode a ol-
tarnej Casti. Ako krytina sa pouzival Sindel,
Casto dekorativne vyrezavany. Pdvodne
v kazdej obci tohto Uzemia stal dreveny
kostolik, postupne vSak pocas Zivelnych
a vojnovych udalosti zanikali. Tak pocas
prvej svetovej vojny zanikol kostolik v Ru-
nine, v druhej svetove] vojne v Jalovej, Pri-
slope a Dare. Dva kostoliky previezli do
skanzenov (zo Zboja a zNovej Sedlice). V su-
Casnosti sa na Uzemi NP zachovali Styri dre-
vené kostoliky, ktoré Stat chrani najvyssou
formou ako narodné kultdrne pamiatky. Su
v Uli¢skom Krivom (r. 1718), v Ruskom Poto-
ku (r. 1740), v Topoli (polovica 17. storocia.)

CREAMY
GARLIC

avJalovej (r. 1792). Vytvarnym a funkénym
jadrom kostola je ikonostas, ktory spolu
so zavesnymi ikonami mbZzeme povazovat
za akési minigalérie fudového vytvarného
umenia.

NATVCHODNETSTA OBEC

Z najstarSich historickych pisomnosti
sa neda presne urcit, kedy bola najvy-
chodnejSia obec osidlend, ale archeolo-
gické nalezy zo susednej obce Uli¢ sved-
Cia o tom, Ze ¢lovek tam bol od mladsej
doby kamennej - eneolitu. V prvej verzii
o existencii obce je pod nazvom Straz-
nica-Storoznica, ktorej obyvatelia mali
za Ulohu branit horské priesmyky pred
najazdmi Tatarov. Druhd verzia vycha-
dzajuca zo spomienok starych ludi ho-
vori, Ze Cast ludi opustilo stard obec
leZiacu niekde na hrebienku Rozdiel
a postavili si nové domy v doline pri Zboj-
skom potoku. Na potvrdenie starej legen-
dy ovzniku obce je tieZ doleZity idaj z roku
1630. Z tohto roku sa zachoval stpis obec-
nych obvodov takzvané krajné. Na cele
tejto administrativnej jednotky bol kraj-
nik. Vtedy krajnikovi Gregorovi Belienske-
mu patrilo 15 obci, medzi ktorymi je spo-
minany Rozdiel pod nazvom Rosczel vel
Nouoszelicze. Obec v tom obdobi patrila
k humenskému panstvu, ktorého vlastni-

Slovensko jednota

kom bola magnatska rodina Drugethov-
cov. Pre obec Nova Sedlica bol tragickym
obdobim koniec 17. a zaciatok 18. storo-
tia. Zivot obyvatelov ovplyvnili udalosti
protihabsburského povstania a moro-
va epidémia, ktord sa do tychto koncin
preniesla v rokoch 1676 - 1680 z Polska
a trvala do roku 1710. Pévodné obyvatel-
stvo bolo pravoslavneho vierovyznania.
V roku 1690 v Stak¢ine farari tejto oblasti
prijali Uniu, t. j. presli na gréckokatolicku
vieru. Od roku 1777 bola v obci vedena
matrika. Obyvatelstvo sa zaoberalo pre-
vazne polnohospodarstvom a prileZitost-
nou pracou v lesoch.

VRCH KREMENEC

Tento 1 221 m vysoky kopec je jednym
z najatraktivnejSich miest, ktoré sa mozete
pokusit pokorit. Skuste to cez hrebefiovku,
ktord sa zaCina na Dukle, prechadza cez
Lupkovsky priesmyk a konci sa na Kremen-
ci. Di%ka trasy je celkovo asi 70 kilometrov.
Inou moznostou je prijemny vystup z pol-
skej strany, Biescszadského narodného
parku, kde existuje husta siet turistickych
chodnikov. Prijemnou jednodennou tdrou
v3ak moZze byt aj vystup z Novej Sedlice. Na
vrchole Kremenca je mohutny kamenny
hrani¢ny stlp, ktory oznacuje miesto, kde sa
stretava Slovensko, Polsko a Ukrajina.

LETNE

 GRILOVAN IE
- CHUTI NAJLEPSIE
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Kym som tu zacala Zit, poznala som
len mald Cast mesta. Vlastne len cen-
trum okolo ,Stefansdému”, par muzef
a galérii a dlhd nakupnu ulicu. Bolo na
Case pozriet sa i dalej. Pri kazdej ceste
autom cez mesto som ako spolujazdec
mohla pozerat cez okno a obdivovat.
Vieden, tak ako mnohé iné velkomests,
vznikla spojenim malych dediniek.
ESte dnes sa daju rozpoznat ich hranice. V byvalych vinarskych
dedinkach su nizke vinarske domy s obrovskymi branami
a o par metrov dalej uz palace s nddherne zdobenymi fasadami.
Kazdy viedensky obvod i dnes pdsobi ako mesto v meste. My
Zijeme v siedmom obvode a pravdupovediac citim sa tu ako na
dedine. NieZeby tu po chodnikoch pobehovali sliepky a po ces-
tach kravy, ale ¢lovek sa odtialto jednoducho takmer nepohne.
V3etko tu mame poruke. Pohybujeme sa po vlastnych alebo na
vlastny pohon - na kolobeZke. Kazdu chvilu stretdvame nieko-
ho znameho. Je to tym, Ze vela obyvatelov nasej Stvrte tu nie-
len byva, ale aj pracuje, deti tu maju Skolky aj Skoly a i dostatok
mozZnosti na mimoskolské aktivity. Nas obvod, ktory sa vola Neu-
bau, je trochu $pecialny. Zije tu vela vytvarnikov, divadelnikov,
televiznych moderatorov, hudobnikov. V naSej Stvrti, ktord ma
rozlohu asi ako centrum bratislavského Starého Mesta, trochu
viac ako 1,5 Stvorcového kilometra, je 20 divadiel aj tolko galé-
rif. Patri sem i velky umelecky komplex Museumsquartier. A to,
€o v nasej Stvrti nemame, najdeme par krokov za jej hranicami,

22 jednota

e SO A FRTBLLINE FRED FTNASTIME ROKME PESTAROVALA
00 VEEDNE, BOLD T PRE MNA MESTO AKO KALDE TNE. VLASTNE
NTE. B0L0 NUDNESIE V POROVNANT S MOJTME OBCUBEN T
MESTAM VANCOUVROM, PAREZOM CTPRARDU S MEVIEDE 204
LA NEMASTA-NESLANA. CAVEZU ME TRVALD M SOM POCHO-
LA, 2 VIEDEN) A JABUDEME RTATECKY, A T0 PREKVAPIVO DOME

takpovediac cez ulicu. Z jednej strany Umelecko-historické a Pri-
rodopisné muzeum, sprava Dom mora, zlava viedenska radnica
a zhora viedenska Stadthalle - komplex s plavarnou, kiziskom
a halami, v ktorych sa konaju velké koncerty, veltrhy a Sportové
poduijatia.

NajprijemnejSie ma mesto prekvapilo, ked som ho zacala objavo-
vat s detmi. Jednoducho tu nemate $ancu nudit sa a nikdy nemate
pocit, Ze nie je €o robit. NaSa dcéra bola prvykrat v divadle ako
11-mesacna. Bolo to predstavenie pre deti od deviatich mesiacov.
DIhé roky sme mali ro¢nt vstupenku do zoologickej zdhrady a boli
sme tam naozaj takmer kazdy tyzden. Niekedy nas viac zaujimali
zvieratka, inokedy ihriska. Rovnako do Domu mora si kupujeme
hned rocny listok. Mame to za rohom a obcas po Skole tam ide-
me len na chvilku pozdravit Zraloky. Deti miluju aj Dom hudby so
schodmi kldvesmi, po ktorych mdZzete skakat a vytvarat melddiu,
a s dirigentskym pultom, kde Svihajuc taktovkou dirigujete vie-
denskych filharmonikov. Ked sa vdm podari udrzZat rytmus, po-
chvélia vas a dostanete diplom, ked nie, tak vdm pekne na piné
Usta vynadaju do hudobnych ignorantov. Do technického muzea
by deti tieZ rady chodili CastejSie, a to nielen kvoli Smyklavke, ktora
vam zmeria rychlost Smyku.

Nie som este Uplne presvedcend o tunajSom Skolskom systéme.
Deti chodia najprv 4 roky do zakladnej Skoly a potom sa rozde-
[uju do gymnazii a strednych 3kol. Zda sa mi to skoro. Na druhej
strane sa mi paci, ako sa uz v Skdlke zoznamuiju s inymi kultdrami.
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V triede je beZne aj 15 narodnosti. V Skole sme ich mali 30. Kazdé
rano sa deti pozdravili v 15 jazykoch a za Styri roky zvladli naucit
sa v kazdom jazyku asponi kratku pesnicku.

MESTO PRIATELSKE K CUDOM

Vo Viedni si mdZete uZit elegantni veceru v jednej z najlepSich
reStauracii sveta Steirereck alebo len tak pri drevenom stole popi-
jatvino z pohara pripominajlceho ,horcicak” s vyhladom na mesto
v niektorej z mnohych viech. A v lete mbZete svoj veCerny kokteil
popijat takmer priamo v Dunaji na bazénovej lodi.

Vieden sa pravidelne v rebrickoch najlepSich miest na Zivot umiest-
Auje na vrchole. Cim to je, ¢lovek zisti pomerne rychlo. Vieder jed-
noducho funguie. Ci u? je to dopravny systém, alebo vybavovanie
na uradoch, v3etko funguje. Spociatku ma to prekvapovalo. Bola
som zvyknut4, Ze vietko je problém. Ze na autobus treba ¢akat
niekedy aj 20 minut, pretoZe tri autobusy vynechaju, alebo preto
lebo cestovny poriadok je jednoducho tak nastaveny. A prekvapo-
valo ma tieZ, ked som prisla na nejaky Urad, tak som vybavila v3et-
ko, ¢o som potrebovala, bez toho, aby som si v 15 dalSich Uradoch
musela vyzdvihnit nejaké papiere. Clovek tu mé pocit, Ze mesto sa
uchédza o jeho priazef. Ze ludia, ktori o meste rozhodujd, chcd, aby
obyvatelia Vieder milovali a aby boli Stastni. A naozaj to citit. Ludia
su mili a vela sa usmievaju.

MENE] AUT A SLNECNE KUPELE
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Dokonca i v rebrickoch hodnotiacich ,zelenost” mesta, predbehla Vie-

Ze tu ludia vyuZivaju auta menej ako inde. Chodia peSo, cestuju mest-

| el rmavi,.
-DAL 1882_

Inspirazione
Italiana dal 1882

Poukazka na nakup
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skou hromadnou dopravou alebo sa premiestriuju na bicykli. A pre tych,
ktori zatUZia po prirode, je tu mnoZstvo parkov a lesov. Okolo Viedne su
Viedenské lesy a o par kilometrov dalej sa zacinaju Alpy. Vdaka nim ma
Vieden aj lepSiu kvalitu vzduchu ako iné velkomesta a najlepSiu vodu zo
vetkych eurépskych miest.

ZOPAR FAKTOV
Viedei ma rozlohu 414,6 km? Zje tu 1,9 miliéna oby-
vatelov, 60-tisic psov a 9 500 syslov obycajnych, ale len

97 krav. Ro€ny listok na mestskd hromadni dopravu stoji

dospelého 365 eur a dieta 70, pricom detsky listok plati vo

vlaku aZ po hranicu so Slovenskom. Denne sa vo Viedni zje
niekolko tisic viedenskych reziiov.

Mat Alpy za rohom je fantastické v kazdom rocnom obdobi. Na jar a na
jesen prejdeme cez hory desiatky kilometrov. Minuld a tuto ,,koronovd*”
jar sme spravili nielen 100, ale dokonca 200 jarnych kilometrov. Av zime
tu mame v dosahu jednej az dvoch hodin jazdy autom niekolko malych
aj velkych lyZiarskych stredisk. Nuz a teraz v lete méZzeme vhupnut do
bazéna na niektorom z viac ako 50 kupalisk a, samozrejme, do jazier
a ramien Dunaja. Na svoje si pridu aj nahaci. Pre nudistov rezervovalo
mesto dlhy Usek Dunaja a na vacsine kupalisk njdete takzvané slnecné
kipele, kde m&zu navstevnici vystavit sinku naozaj celé telo.

Vizudlne mi tu chyba rieka. Centrom Viedne tecie len tzky Dunajsky ka-
nal. Sirsi hlavny tok je dalej od centra. Popri ramenéch Dunaja st parky,
Sportoviskd, kupaliska, kaviarne a reStauracie. Ale t& monumentalnost
rieky, ktora tecie centrom mesta, tak ako v Bratislave, Prahe Ci Parizi, tu
chyba. Rovnako ako hrad nad mestom. Ziadne mesto na svete neméze
mat vSetko. VZdy nieco chyba. Ale keby mala Vieder more, tak by to pre

mnia bolo najdokonalejSie mesto na svete. )
Nikoleta Gstach

Nakupte 3x GALBANI
VYHRAJTE

Batoh

Elektrobicykel
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jednota pre rodicov

DETI $A UCIA

VNIMANIM

HOCL T V ETSTVE A MLADOSTE HOVORTME, Z¢ NIKDY NEBUDEME AKD MAMA ALEBO OTEC,CASTO ¥ DOSPELOSTL KOFT-
RUPEME ICH SPRAVANIE. MOZU ZA O PODVEDOME VEORCE SPRAVANA, KTORESME ST OSVOJLLL Y RANOM VEKU.

Od rodiCov sa ucime, ako sa spravat
k sebe, vo vztahoch k inym, st pre nas
prikladom v praci, pri dosahovani cielov
a preberame aj ich vztah k peniazom.
Mnohé prvky ucenia prebiehaju medzi
detmi a rodi¢mi na podvedomej Urovni,
a tak ¢asto ani nevieme, ¢o vSetko sme si
zrodiny odniesli.

Nad ziskanymi vzorcami svojho sprava-
nia nepremyslame a vlastne si ich zvac-
Sa ani neuvedomujeme. A to sa tyka
vSetkych vzorcov, aj tych, ktoré nefun-
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guju. V dospelom veku sme uz schopni
rozSifrovat, o sme si vychovou doma
preniesli do svojho Zivota, a ¢asto mame
tendenciu vinit rodi¢ov z nespravnych vy-
chovnych postupov ¢i vzorov konania. Na
druhej strane v3ak kazdy rodi¢ chce pre
svoje dieta to najlepsie.

AKO VINTKATU VZORCE SPRAVANTA

Vzorce spravania suv podstate program,
na zaklade ktorého dokazeme fungovat

dlhodobo. Ak nam vyhovuje a reakcie
okolia su v sulade s nami alebo su pre
nas postacujlce, necitime potrebu ich
menit. Ak nam vSak nevyhovuje naSe
spravanie, je potrebné zamysliet sa
a uvedomit si vlastné reakcie. Tieto nase
prvotné reakcie su naprogramovanymi
vzorcami spravania rodicov (povacsine).
Hoci sa nam v detstve ich reakcie nepa-
Cili, je to sposob spravania, ktory sme sa
od nich naucili. Preto je potrebné veno-
vat sa vlastnym reakciam a pocinaniu, ak



ndm zélezi na nasich detoch a na tom,
o si odnasaju do Zivota. Deti nas vidia,
vnimaju a aj ked veciam nerozumejq,
su schopné pamatat si eméciu, ktoru
vtedy zazili. Neskdr sa im tato emocia
dokazZe vratit v podobnej situdcii a spus-
tit nauceny program, v ktorom vyrastli,
a reaguju rovnakym spdsobom ako ich
rodicia.

Kazdé dieta ma z prvych rokov aj ne-
gativne zazitky. Pre jeho rodicov su to
mozno malic¢kosti, no v dietati mozZu
zanechat hlboké stopy, pretoZe je to to
najintenzivnejsie, co dovtedy prezilo. To,
o dieta vidi, vnima a citi, hoci mu to je
neprijemné, sa stava jeho programom
do Zivota. Kazdy detail a kazda malickost
sa mu ukladaju do podvedomia a fungu-
ju ako zaklad pre jeho buduce pocinanie.

NESTACE POVEDAT AKO

Dieta sa neudi tym, Ze mu povieme, ako sa
veci robia. U¢i sa predovSetkym vnimanim
a napodobriovanim spravania svojich rodi-
Cov. Mozno sme si slubili, Ze spravanie svo-
jich rodicov, ktoré nam v detstve prekazalo,
nebudeme opakovat, napriek tomu to robi-
me. Je to prave preto, Zze sme ako mali okopi-
rovali nielen spravanie, ale dokonca aj gesta
nasich rodicov.

Ak ma niekto v dospelosti na seba vysoké
naroky, najcastejSie to znamen4, Ze vyrastal
vrodine, kde jeho rodicia kladli vysoké naro-
ky na seba. Nestaci, Ze rodi¢ povie dietatu,
Ze je vSetko v poriadku, hoci dostalo trojku
z matematiky, ak dieta vidi, Ze rodi¢ je na
seba prisny, urobi to isté. Dieta si berie za
vzor predovietkym spravanie svojho rodi-
€a, nie jeho slova. Vnima, ako kona, aky ma
vztah k sebe, k inym, ako komunikuje a rea-
guje nardzne situacie.

AKO VPLFVA SPRAVANTE RODICOV NA DETT
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1.VZTAH S RODICMI MENI STRUKTURU
A CHEMIU DETSKEHO MOZGU

Vztahy v rodine patria ku klu¢ovym vzta-
hom v naSom Zivote vibec a zanechavaju
v nas takmer nezmazatelné stopy. Prvé
3 az 5 rokov Zivota dietata su z hladiska
budovania bezpelnej vztahovej vazby
klic¢ové. Prave rodicia su ti, ktori v ranom
detstve reaguju na potreby dietata a sta-
raju sa, aby sa rozvijalo v harmaénii.

Dieta si pocas prvych dni Zivota vytvara
aspon jedno citové puto s osobou, ktora
sa onho stard a chrani ho. Tato osoba je
pren citovou zakladfou, na ktoru sa ob-

racia v pripade krizy a nepohody, u ktorej
hlada telesnu a citovu blizkost a postup-
ne mu dodava silu a tlzbu skimat a ob-
javovat svet naokolo.

Spbsob, akym to rodicia robia, ovplyviu-
je z kvalitativnej aj kvantitativnej stranky
vyvin mozgu dietata, jeho schopnost
ucit sa, budovat vztahy aj zvladat zataz.
Ak je prostredie, v ktorom vyrasta, vrelé
a priaznivé, neurobiolégia sa optimali-
zuje na rast a rozvoj dietata. V3etko, ¢o
vranom detstve zaZzivame, sa zapisuje do
implicitnej pamati, preto su tieto zazitky
nepristupné vedomej kontrole a rozpa-
mataniu.

2. VZORY SPRAVANIA A PREZIVANIA
RODICOV DETI ZRKADLIA

Zrkadlenie je jednym z javov, ktorymi
mbZeme vysvetlit, ako je mozné, Ze sa
v niektorych situaciach spravame rov-
nako ako nasi rodicia. Ak rodi¢ perma-
nentne preZiva obavy, Uzkost a strach
o svoje dieta, nedovoli mu objavovat

svet samostatne, strézi ho a kontrolu-
je, dieta jeho pocity vnima a po case sa
s nimi identifikuje. SU pre neho odkazom,
Ze svet nie je bezpecné miesto a ono nie
je dostatocne schopné, aby tUto situaciu
zvladlo samo. Vo svojom preZivani zacne
byt menej odvazne a bude sa viac bat.

3. KRITIKA, ODMIETANIE A VZBURA
POCAS DOSPIEVANIA

V obdobi puberty a pocas dospievania si
dieta hlada vlastnu cestu, zacina rodic¢ov
vnimat kriticky, o je prirodzené a dobré.
Bez toho by nemohlo dbjst k osamostat-
neniu a vybudovaniu vlastnej identity.

pre rodicov jednota

Prave relativizovanie rodicovskej vyni-
mocnosti dava dospievajlcim priestor na
vlastny rast, slobodu a zodpovednost.

NEZAVTSLY PAR VYCHOVA ZRELE DETT
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Ked vstupujeme s niekym do vztahu, €asto
(moZno len podvedome) Cakame, Ze nas
ten druhy urobi Stastnym alebo vyriesi nas
problém, ¢i dosyti potrebu lasky. Toto nie je
idealny vstup do vztahu, pretoZe dava za-
klad zavislosti. Do vztahu by mali vstupovat
dve osoby nezavislé od seba, pretoze len
s takymto zdravym zakladom dokazu po-
skytn(t dietatu zazemie, ktoré sice od nich
zavislé je, no zarovefs mu bude vzorom ne-
zavislosti.

Ak do vztahu vstupuju dvaja ludia, ktorf
nie st samostatni a sebestacni, ale hladaju
kompenzéciu urcitej svojej potreby v tom
druhom, vychovavaju dieta, ktoré sa stava
citovo alebo inak zavislym.

Partneri, ktori Ziju vo vyvazenom vztahu, do-
kazu dietatu odovzdat hodnoty a vedome
ho ucit zodpovednosti. Sucastou tohto pro-
cesu by nemalo byt len to, Ze urcité hodnoty
detom vstepuiju, ale aj premyslanie nad nimi
a ich premena. Ked sa dieta dokaze takto
kriticky na hodnoty pozerat, neprebera au-
tomaticky hodnoty od inych deti (neskor
dospelych), ale premysla nad nimi a dokaze
rozoznat, €o chce a €o nie.

Tento proces je doleZity predovietkym v ob-
dobi osamostatfiovania od rodicov, ked uz
dieta funguje v spolo¢nosti samo za seba.
Dieta, ktoré dokaZe takto uvazovat, nekona
bezhlavo a bezmyslienkovite, vie obhajit svo-
je hodnoty a neverivietkému, ¢o pocuije.

Daniela Petrovskd, zdroje eduworld.sk, forbes.sk
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_AKO VYZERAT
VYSSIA A STIHLE]JSIA?

CENTIMETRE NAVYSE NAM Mﬁ?g PRIDAT SPLYVAVY
MATERTAL AT VYCESANE VLASY,

PADAVE MATERIALY

Ak chcete v nohaviciach zakryt
nejaké tie oblinky a zaroven po-
sobit StihlejSia, stavte na bluzky
zlahka tvarované na telo z jem-
nejsSich materialov a nechajte
ich volne padat na boky. Ne-
musite sa bat ani transparent-
nejSich materialov, kde spodna
vrstva jemne vykuka.

Y./,
4

VHODNY UCES VYSOKY PAS

Postavu pomdZze opticky odlah-
Cit a predfZit strih viasov, ktory
nezakryva plecia. To znamena,
Ze vlasy zviazané do uzla, vyssie
posadeny chvost a kratSie Ucesy
typu bob s dizkou pod bradu.

Vysoky pas sice zvyrazni boky,
ale pekne vytvaruje nasu po-
stavu. Nohavice s pasom pod
driekom daju vynikndt naSmu
pozadiu a bokom, ale ak su
Uzke, zvyraznia nezelané ,za-

hyby" okolo drieku.

VHODNY VYSTRIH

Ak chcete minimalizovat po-
prsie a vyzerat, Zze mate dlh-
Si trup, vystrih do V je tym
pravym pomocnikom. Peknu
siluetu dokaze vykuzlit aj kla-
sicky lodickovy vystrih, ktory
zalichoti linii ramien. i

Mat Stihlu postavu je snom azda kaZdej Zeny. DIhé Stihle koncatiny €i driek bez vankusSikov vSak
moéZe byt pre Zeny s geneticky inym typom postavy tazko dosiahnutelnd méta. Kazdé prebytocné
kilo dole je uspech, rovnako ako pravidelné posiliiovanie tela. No nad typickymi danostami posta-
vy, ktoré sme od prirody dostali do vienka, nevyhrame. Je lepSie vziat na vedomie to, ¢o sme dostali
od prirody do vienka a pracovat s tym, €o mame, neZ sa zoZierat, Ze nevyzerame ako Twiggy. KaZdy

typ postavy moZe posobit vyssi a Stihlejsi, staci si osvojit zopar optickych trikov:

jednota



TMAVE DZINSY

Jednym z najucinnejSich spdsoboy, ako vyzerat StihlejSia, je no-
sit dzinsy v tmavomodrej alebo Ciernej farbe. Dokazu vykuzlit
dojem pretiahnutej a StihlejSej postavy, najma ak su tesnejSie
na stehnach a volnejSie pri ¢lenkoch. SnaZte sa vyhnut dzin-
som, ktoré su privelmi volné alebo, naopak, priliehavé po celej
linii n6h.

NENOSTE VOLNE SATY

Volné a oversize 3aty su sice pohodIné a vela zakryvaju, ale za-
roven nas opticky zvacsuju. Ak priddme opasok, vytvorime kraj-
Siu siluetu. Zvyraznime pas a potlacime stehna s hrudnikom.
pristanu Saty jemne splyvajuce okolo kriviek, smerom nadol sa
jemne rozSirujuce. Zostihli skdr oblecenie s prijemnou siluetou
a nie neforemné 3aty.

DRZANIE TELA

Spociatku si spravne drZanie budete musiet kontrolovat, no
postupne ho dostanete do krvi. Oplati sa to, pretoZze dokaze
postavu opticky pretiahnut a spevnit. Postavte sa rovno, spev-
nite brusné svaly, podsadte panvu. Chrbat vyrovnajte aramena
jemne tlacte smerom dole. Hlava by nemala smerovat hore, ale
rovno, to znamena, Ze bradu treba jemne posunut dole. Skusaj-
te to tak Casto, ako len mdZzete, jemne a bez napatia.

ZVONOVE NOHAVICE
DzZinsy ,do zvona“ sa opat vratili a to preto, Ze maju velky tva-
rujuci potencial. Opticky predlZia nohy, a vdaka tomu vyzera-

a stehnami.

krasa jednota

€O MOZEME UROBIT PRE STIHLOST KONCATIN?
Ruky a nohy v lete najcastejSie odhalujeme, a tak sa oplati
venovat sa im po cely rok. Lahké posilfiovacie cviky s cin-
kami alebo s vlastnou hmotnostou ich postupne pekne vy-
formuju a ani nezaberu vela Casu. Skusajte klasickd dosku,
plank ¢i strom, inSpirujte sa lahkymi cvikmi z jogy, na nohy je
skvelé bicyklovanie. Ak si pocas roka pravidelne zajdete na
plavaren a date si 40 minut plavania roznych Stylov, horné aj
dolné koncatiny sa vam podakuju peknym Stihlym tvarom.

PODPATKY

Vysoké podpatky su starym znamym trikom, ako telo zoStihlit.
Platformam uz odzvonilo a nie vSetky zvladame chodit na ihli¢-
kach. Pomézu aj jednofarebné topanky klasického tvaru na vy-
vySenom podpatku, ktory sa bude smerom nadol zuZovat.

OBLECENIE TON V TONE

Ni¢ proti potlaci, kvetinkam a inym vzorom. Ak vSak chcete vyze-
rat ,dIhSia” a StihlejSia, noste jednofarebné oblecenie, popripa-
de tén vtone. Privzoroch pamatajte, Ze miesta, kde mate potlac,
je pre okolie viditelnejSie a pritahuje pozornost.

DOBRA PRACA SO SPERKOM

Dlhy n&hrdelnik s priveskom dokaZe predfzit trup podobnym
sp6sobom ako véckovy vystrih. Je to jednoduchy sp6sob, ako
opticky zUzit hornu Cast tela. Pozor v3ak, ak mate velké prsia,
pridlhej retiazke mdze velky objem ,zavadzat”, a mbZze sa zo-
Suchnut na jednu stranu. Pamatajte, Ze kamkolvek umiestnite

Sperk, tam nasmerujete oci svojho okolia. dp-

Gz

OBJAVTE SVET

PLNY JEMNEJ CHUTI

Snivate o Uniku alebo 0 momente, kedy sa
zastavite a cenite si to, €o je naozaj délezité?

Teraz mate moznost objavit jemnost
zmrzliny Milka. Uzasné kombin&cia jemne;j
Milka ¢okolady a smotanovej zmrzliny.

Nezélezi, Ci je to romanticky vecer alebo
chvila, ked  sa podelite s rodinou a priatelmi —
zachytte celého ducha zmrzliny Milka
vyrobenej z lahodnej Milka Cokolady.

Pretoze jemnost chuti lepSie.

ba
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Tajnicka z ¢isla 4/2021: NAD HNEVOM NIKDY NEZViTAZiS HNEVOM, ALE LASKOU.
Vyhercovia vecnych cien: Matilda Kmetova, Zvolen, Jana Pisarova, Dobra Niva, Janka Ruskova, Liptovské Reviice

Spravne odpovede posielajte najneskér do 15.7.2021 na adresu: Casopis Jednota, Bajkalska 25, 827 18 Bratislava alebo na redakcia@coop.sk, alebo zaslanim SMS na &islo
7005 v tvare: KCJ(medzera)rieSenie tajnicky(medzera)pripadne kontaktné tdaje. Cena potvrdzujlicej SMS je 0,20 € s DPH. Sluzbu technicky zabezpecuje Mediatex, s. r. 0.,
P. 0. BOX 60, 830 00 Bratislava 3, infolinka 02 4446 1321.

Zapojenim sa do sutaze zasielatel odpovede z kriZovky (dalej len sitaz a sttaziaci) poskytuje dobrovolne svoje osobné UdaH'e - meno, priezvisko, adresu
a telefénne ¢islo (dalej len osobné 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 P

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). o
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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jednota ndkupnd karta

, DALSIE VYHODY
NAKUPNEJ KARTY COOP JEDNOTA
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VSETCI SA TESIME, ZE SA NA SLOVENSKU ZLEPSUJE PANDEMICKA SITUACIA, CO SO SEBOU PRINASA Aj ZMIERNOVANIE
OPATRENI. UVOLNOVANIE SA DOTKLO VIACERYCH OBLASTI BEZNEHO ZIVOTA. SU PRED NAMI LETNE MESIACE, A TAK SA

Radi vdm preto
davame do pozor-
nosti nasich exter-
nych  partnerov,
ktori pre drZitelov
nakupnej  karty
poskytuju priame
zlavy, vdaka kto-
rym sa dovolenkové plany moézu stat eSte
konkrétnejSimi. Viac vdm o nich porozprava
Katarina Matlonova, manazérka vernost-
nych programov COOP Jednota Slovensko.

Mnohi itatelia uvaZuju o letnej dovolenke
vzahranici a vyberaju si cestovnui kancela-
riu, s ktorou by mohli odcestovat. Ako im
v tom mdze pomboct vernostny program
COOP Jednoty?

Nasi zakaznici, ktorf vlastnia nakupnu kartu,
mdbzu mat letnl dovolenku vdaka nej o nie-
o lacnejSiu. Odporucam vyuzit sluzby na-
Sich partnerov a vybrat si z pestrej a lakavej
ponuky cestovnych kancelarii CK Tatratour
Slovakia, TIP travel alebo BUBO. Cestovné
kancelarie TATRATOUR Slovakia a TIP travel
ponukaju okrem pobytovych, poznavacich
a putnickych ozdravné primorské pobyty
v Chorvatsku a na Sardinii. Pre deti a juniorov
mbZe byt zaujimavé spojit prijemné s uzito¢-
nym na primorskom pobyte, kde sa mozu
zdokonalit v anglickom jazyku, ponukaju viak
aj vela inych atraktivnych pobytov. Cestovna
kancelaria BUBO je najvacsia cestovna kance-
laria na Slovensku s cestami do 195 krajin sve-
ta. Odporticam ju tym cestovatelom, ktor{ by
radi zavitali do exotickejSich koncin sveta, na-
priklad do Vietnamu, do moslimskej Mekky,
Ohnovej zeme, na Velkonocny ostrov alebo
hoci na severny & juzny pdl. Zo Sirokej ponuky
poznavacich, aktivnych ¢i exotickych zajazdov
tejto cestovky si vyberie naozaj kazdy.

Z coho simo6Zu vyberat ti, kori sa rozhodnu
pre oddych na Slovensku?

Odporti¢am rozhodne si pozriet ponuku Slo-
venskych lie€ebnych kupelov PieStany,
ktoré maju storocné skisenostiv oblasti zdra-
via, regeneracie a oddychu. Prirodné liecebné
procedury su obzvlast Ucinné na zlepSovanie
pohyblivosti a zmierfovanie fyzickej bolesti
anaptia. DalSou moZnostou st Prirodné lie-
cebné kupele Smrdaky, ktoré st z pohladu

lie¢by kozZnych ochoreni najlepsie v Eurépe.
Nachadza sa tu najkoncentrovanejSia mine-
ralna voda s obsahom sirovodika v Eurépe
alebo unikatne liec¢ivé minerdlne bahno.
S nakupnou kartou méZe samoplatca ziskat
az 20 % zlavu z aktualnych katalégovych cien
alebo 20 % zlavu na hotelové ubytovanie.
Zvyhod nakupnejkarty mozu Cerpat aj i, ktori
sa rozhodnu spoznavat nase velhory Vysoké
Tatry. Volny ¢as po narocnej turistike si mozu
sprijemnit navstevou v akvaparku Aqua-
City Poprad. Tento akvapark je ekologickym
strediskom s vodnym rajom, termalnymi ba-
zénmi, vitalnym svetom ¢i moznostou kryote-
rapie. Prostrednictvom nakupnej karty méze-
te ziskat 15 % zlavu na hotelové sluzby, sluzby
akvaparku a kryocentra.

Mnohi vSak mozZno okrem cestovania,
spoznavania a relaxu planuji dovolenko-
vé dni vyuZit na rekonstrukciu €i vynove-
nie interiéru svojho domu alebo bytu.

Jeden z externych partnerov nakupnej karty,
spolo¢nost TEMPO-KONDELA NABYTOK,
ponuka vo svojich kamennych predajniach
nabytok a bytové doplnky a verim, Ze je
z Coho si vyberat. Produkty moZete vyberat
i nakupovat aj prostrednictvom ich vlastného
internetového obchodu. DrZitel nakupnej kar-
ty ajvroku 2021 moZze vyuzit 3 % zlavu na cely
sortiment nabytkarskeho tovaru a bytovych
doplnkov aj na e-shop objednavky. Cielom
dalSieho partnera nadkupnej karty spoloc-
nosti ZAREN je svojimi sluzbami a produktmi
zlepsitkvalitu Zivota, zvysit pohodlie, Setrit ¢as
anakladyvdomacnostisdérazomnaochranu
Zivotného prostredia. Portfélio ich produktov
tvoria Styri divizie, ktoré st zostavené tak, aby

ODVAZUJEME PLANOVAT SI A] LETNU DOVOLENKU MIMO SLOVENSKA.

spifiali aj najnarocnejsie kritéria. S ndkupnou
kartou ziskate bezplatnt obhliadku funkénos-
ti a tesnosti okien; 10 % zlavu na servis okien
a dveri, hibkové ekologické Cistenie matracov
a kobercov; 10 % zlavu pri priamom pre-
daji na cely sortiment produktov spolo¢-
nosti ZAREN (sluzby a produkty vSetkych
4 divizii - Ecohome, Vorwerk, Dreamsy,

nych partnerov sa dozviete na www.coop.sk
v Casti Nakupna karta.

) PRIPOMINAME DRZITELOM
NAKUPNEJ KARTY COOP JEDNOTA

30.jun 2021 je poslednym driom na uplatne-
nie zlavy za 2. polrok 2020. Po tomto termine
uz nebude moznost uplatnit si zlavu a straca-
te narok na dodatocné vyplatenie zlavy. Pre
Uplnost eSte uvadzame, Ze zlava sa moze
uplatnit iba plastovou kartou a moze si ju Cer-
pat len osoba, ktora je uvedena na plastovej
karte, teda osoba, ktora je registrovana v jed-
nej z regionalnych COOP Jednot.

Ak ste nakupnu kartu stratili, ukradli vam ju,
mate ju poSkodenu a zlavu sinemézete uplat-
nit, mozete poziadat o duplikat nakupnej
karty online na nasej webovej stranke www.
coop.sk v €asti Nakupna karta. Nakupna kar-
ta vam bude dorucena Slovenskou postou
maximalne do 30 dni. Ak eSte nevlastnite na-
kupnu kartu, méZzete o fiu poziadat aj vtomto
pripade online. Online simbZzete aktualizovat
aj osobné Udaje (zmenu adresy, telefénne-
ho Cisla, e-mailovej adresy). Nadalej si vSak
mdZete zriadit novy alebo duplikat karty aj
priamo v predajniach COOP Jednota, kde st
k dispozicii tlaciva - Ziadosti o novd nakupnu
kartu aj ziadosti o duplikat karty.
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HLASUJTE ZA PROJEKT,

6 000 €

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

Za kazdych 5 € zrealizovaného nakupu dostanete Zetén,
ktorym mdzete hlasovat vo vybranych predajniach.
Hlasovanie prebieha od 15. 5. do 15. 6. 2021.

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

Viac informdcii ziskate na www.lokalnekomunity.sk

NADACIA

xS 1Y
@éﬁ JEDNOTA
ozve?

Najlepsie domace potraviny
Unilener

JEDNOTA I



VYPLACAME <oop

ZI'AVY ZA 2. POLROK 2020

R APLIKACIU
STIAHNUT TU:

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

Od 4. 3. 2021 si drzitel nakupnej karty méze skontrolovat
vysku zlavy a dalSie informacie na web stranke www.coop.sk
v Casti Moja nakupna karta. Uzivatelom mobilnej aplikacie
COOP Jednota, ktori si stiahli ndkupnu kartu do mobilu,

sa tieto informacie vyobrazia automaticky.

Okrem zlavy z nakupov
si mozete uplatnit dalSie vyhody
u nasich externych partnerov.

< A KOPELE
53 BUBO AQUACITY TEMPQ @ PIESTANY

KONDELA ensana A SMRDAKY



