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MILE CITATELLA,

velmi ma bavi sledovat, ¢o sa,,musi". Je to interesantné hlavne
preto, Zze ,musi” sa rozni podla zdroja, z ktorého informaciu
mate. NajzabavnejSie je, ked' mate zdrojov viac a informacie sa
dostavaju do priameho rozporu. A Uplne do popuku je, ked'sa
chcete spolahnut na odborné zdroje a aj tie si protirecia. Te-
raz - €o si vyberiete? Podla €oho sa rozhodujete ¢o ,musite"?
Mate z toho depky alebo len mavnete rukou? Spoliehate sa na
zdravy sedliacky rozum? Lenze - ste si isti, Ze ho mate? (Ved uz
ani sedliak nie je to, ¢o byval, ale je z neho farmar.)

Napriklad jedlo. Fakt sa musi rafiajkovat? Ak si o Siestej nedam
misku vloCiek, zratim sa v praci uz o 6smej na klavesnicu?
Alebo je to inak a musi sa ranajkovat, az ked' ma ¢lovek chut?
Teda trebars o pol jedenastej? Bozemdj, to je chaos! Na veceru radSej ani nepomysliet! Musi
sa vecer jest alebo nemusi, iba méze? Ked'si ni¢ nedam, budem vladat rano vstat z postele?
A ked nebudem vecerat, naozaj schudnem? Musim vecer jest len zelené listocky, lebo inak sa

Tazko sa dnes orientovat. Na kazdé rozhodnutie aby bol Elovek osobnost hodna nobelovky.
Asi je Cas oprasit to ,volaco”, ktorému sa hovori intuicia. Spojit sa so sebou a naucit sa rozu-
miet sam sebe, svojej dusi i svojmu telu. Kou¢ka Zuzana Arvayova, s ktorou sme sa pozhova-
rali v tomto Cisle, si dokonca mysli, Ze to bude jedna z najdélezitejSich schopnosti pre neistu
buducnost. U¢me sa to. Verim, ze ked porozumieme sebe, prejavi sa to nielen v naSich stravo-
vacich zvyklostiach, v rozhodovani, ale v celom naSom Zivote.

Denisa Pogacovd
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Kontinualne nadvazuje

na 41 ro¢nikov Druzstevnych
novin a 43 ro¢nikov
Hospodarskeho obzoru.
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jednota dnes v kuchyni
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OSROZITTVNOM VITAHU MEDZT KONZUMACTOU: OV()?\, TELENINY A IDRAVM
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1VOTNTM STYLOM CLoVeK SRRVRYYSES STAVNATERLODYORSHAUTU VELA VODYRSUNAEELE rortesyjtme!

Podla odbornikov neexistuje Ziadny zly druh
ovocia. V3etky prindSaju len a len zdravot
né benefity, obsahuju mnozstvo vitaminov,
mineralnych latok a antioxidantov, ktoré p6-
sobia ako prevencia proti srdcovo-cievnym
chorobam i réznym druhom rakoviny. Konzu-
movanie ovocia sa odporuca naozaj vsetkym,
detom, dospelym i seniorom. Dat si misku
akéhokolvek ovocia je vZdy zdravsie, ako dat si
kolacik Ci tycinku obliatu mliecnou cokoladou.
Jednym z ddévodov, pre¢o nas ovocie tak osvie-
Zuje, je fakt, Ze obsahuje vela vody. Ovocie
mdbZe mat nizsi alebo vy3si obsah prirodnych
cukrov, no mnozstvo tuku je skutocne zane-
dbatelné. Ak vas netrapi obezita alebo vykyvy
hladiny cukru v krvi, konzumacie ovocia sa
obdvat nemusite. Ak si ho date Cerstvé, dob-
re umyté a v surovom stave, urobite vela pre
svoje zdravie.

ASPONI JEDNO GOLDEN DENINE

Moderni vedci, odbornici na zdravu vyZivu
a lekari davaju za pravdu mudrosti nasich
predkov, ktori verili, Ze jedno jablko denne
dokaZe udrziavat ¢loveka zdravého. O zdra-
votnych prinosoch jablka by sa dali pisat
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knihy. Patri k nim napriklad zniZovanie rizi-
ka niektorych druhov rakoviny, kardiovas-
kuldrnych ochoreni, astmy i diabetu. Jablka
obsahuju napriklad flavonoid kvercetin,
ktory pomaha pri prevencii rakoviny pros-
taty. Studie ukazali, Ze latky v Supe jablcka
potldcaju mnoZenie rakovinovych buniek
hrubého Creva az o neuveritelnych 43 per-
cent! Jablkd mdZzu zniZovat riziko vzniku
rakoviny plic az o 50 percent. NajvacSou
silou jablk je ich antioxidacné pdsobenie,
dokazalo sa, Ze maju druhd najvyssiu hladi-
nu antioxidacnej aktivity zo vSetkych bezne
konzumovanych druhov ovocia. Vo vysku-
moch, ktoré sa uskutocnili v USA, ich pred-
behlilen brusnice.

Cim viac jablk v Zivote zieme, tym je niZsie
riziko, Ze ochorieme na astmu. Jablkd mézu
byt spojené aj so znizovanim rizika diabetu,
v jednom finskom vyskume sa uvadza, Ze
mbZzu byt vhodnou prevenciou pre ludi, kto-
ri sa obavaju, Ze u nich prepukne diabetes
2.typu.V Braziliizasa vyskumy odhalil, Ze jabl-
ka vyznamne pomahaju pri znizovani telesnej
hmotnosti. Obsahuju pektin, cenny zdroj roz-
pustnej vidkniny, ktory mdze regulovat LDL
cholesterol a hladinu cukru v krvi. V pripade

jablk sa aj ovocny cukor - fruktéza - podiela
na celkovych zdravotnych benefitoch z tohto
druhu ovocia. V otézke antioxidacnej sily su
si vietky druhy jablk viac-menej rovné, aj ked
sa ukazuje, Ze najlepSie vysledky sa dosahu-
ju s odrodami Golden a Red Delicious. Tieto
vlastnosti sa, samozrejme, prejavuju aj v jabl-
kovych Stavach, ktoré st velmi chutné a efek-
tivne pri starostlivosti o nade zdravie.

SLOVENSKE JABLKA v COOP JEDNOTE

Slovensko ma uz od nepamati tradiciu
pestovania jablk, za ktorou stoja najma
vhodné klimatické podmienky u nas
- mierne podnebné pasmo, striedajtice
sa rocné obdobia a dostatok vlahy. Tieto
vlastnosti vytvaraju v ramci Eurépy pre
jablone tretie najvhodnejSie podnebie,
¢o sa odzrkadluje v mnozstve a vo vyni-
kajucej kvalite arody. Zakaznici COOP
Jednoty si oblubili slovenské odrody
- k najpredavane;jSim patri ¢ervena Gala
a zelena Golden Delicious, ktorej sa dob-
re dari aj vo vyssie poloZenych horskych
oblastiach.
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\HODY OVOCNTCH STTAV

V letnom obdobi vyborne osviezia ovocné
Stavy. Pre organizmus je tato forma ovocia
[ah3ie stravitelna, pretoze je v tekutej forme
a lepSie sa z neho vstrebavaju vitaminy a mi-
neraly do krvi. Idedlne je pit Stavu ihned po
odStaveni, pripadne ich mdZzeme dat na chvilu
do chladnicky. Stavy by sa nemali diho sklado-
vat aniv chladnicke, pretoZe z nich velmi rych-
lo ubudaju v3etky vitaminy a mineraly, ktoré
pbvodne obsahovali. Druhy ovocia sa snazte
striedat - ¢i uz ich konzumuijete surové, alebo
v tekutej podobe.

AKO SPRAVIE PLT STAVY]

Radi MUDr. Peter Minarik:

Ovocné a zeleninové Stavy st podobne ako
Cerstvé ovocie a zelenina vyznamnym zdro-
jom vitaminov, mineralnych latok i dalSich
rastlinnych mikroZivin. Takéto Stavy patria
k zdravej vyZive a ich pravidelnd konzuméciu
mozno odporucat ako sucast raciondlneho
a zdraviu prospesného stravovania. Na to, aby
ovocné a zeleninové Stavy (dzusy) podporovali
nase zdravie, musia spifiat zakladné pravidia.
Stavy musia byt pripravené z cerstvého ovo-
cia a zeleniny, nesmu byt dosladené doda-
tocnym cukrom a musia obsahovat vylu¢ne
prirodny cukor (prevazne frukt6zu) zo samot-
nych plodin. Ak ide o priemyselne pripravené
Stavy, musia byt upravené o najSetrnejSimi

Kazdy z nés je iny, mame rozdielny imunitny
systém, zloZenie Zalidocnych Stiav, stav pan-
kreasu a obliciek, genetické zataZenie ¢ moco-
vy mechdr. Mali by sme preto volit alternativu,
ktora nam vyhovuje z chutovej stranky, ale aj
z pohladu zdravotného prinosu. Niektorym
[udom s chorym ZI¢nikom robia problémy zr-
niecka z jahdd, niektori maju dokonca alergiu
na jahody. V pripade alergii treba byt obzvlast
opatrny, pretoze hrozi anafylakticky 3ok, kto-
ry mdze privodit aj smrt. Takisto diabetici by
mali davat prednost ovociu s nizSim glykemic
kym indexom, starsi ludia by si mali dat pozor
na nadmernt konzumaciu hrusiek, pretoze
su tazko stravitelné. Je dobré poznat hladi-

technologickymi postupmi v zaujme zacho-
vania €o najvysSieho mnoZstva z pbvodne
biologicky aktivnych latok. Je to najma otazka
Setrnej pasterizacie Stiav a optimalizacie apli-
kovanych tepldt a Casu pasterizacie. Aj tu plati
pravidlo nepridavat dalSi cukor a, pokial moz-
no, ani aditivne latky.

V kone¢nom produkte (Stave) technicky moz-
no zmerat obsah mnohych mikroZivin, ako aj
Uroven antioxidacnej aktivity. V kazdej Stave
sa preto da zmerat Uroven jej,zdravia“. Na na-
Som trhu je niekolko vyrobkov s vysokou vyZi-
vovou kvalitou a navySe s mimoriadne chut-
nym obsahom. Tieto Stavy nielenZe st zdravé,
ale ndm aj chutia. Poslednym pravidlomi pod-
mienkou na to, aby ovocné a zeleninové Stavy
ostali sucastou zdravej vyZivy, je ich stried-
ma konzumdcia. Denne sa odporuca vypit
100 - 300 ml 100-percentnej ovocnej alebo
100-percentnej zeleninovej Stavy. Zeleninovej
Stavy moZzeme pre nizsi obsah cukru vypit za
den aj viac, 300 - 400 ml. V zaujme podpory
pitného reZzimu je dobrym pravidlom zriedit
ovocnu Stavu Cistou vodou, najlepSie v pome-
re 1 : 1. Kombinacie réznych druhov ovocia
alebo zeleniny pri priprave Stiav su v zaujme
pestrosti vitané a nejestvuje pravidlo, ktoré
by vylu¢ovalo mieSat ktorékolvek kombinacie.

dnes v kuchyni jednota

nu cukru v krvi, vySku cholesterolu (takzva-
né dobré aj zIé tuky), stav kyseliny mocovej
v organizme atd. Ovocné Stavy by mali byt su-
Castou nasho pitného rezimu v lete. Odbornici
hovoria, Ze by sme mali vypit priemerne 40 ml
tekutin na 1 kg telesnej hmotnosti, v lete by to
malo byt o nieco viac. NezabUdajte, Ze deti maju
vzhladom na rychlejsi metabolizmus vy3Sie na-
roky na prijem tekutin, ako dospely clovek, ob-
zvlast v lete, Zakladom by mala byt voda, no aj
pre deti s vhodné zeleninové a ovocné Stavy
vZdy riedené vodou. Letny napoj nielen pre deti
nema byt ladovo vychladeny ani studeny.

TROPTCKE HORUCAVY A NAS pOCTT

Ako sa citit prijemne a ako predchadzat
malatnosti a bolestiam hlavy, aj ked tep-
lomer ukazuje tridsiatky? Rada je jedno-
ducha - treba vela pit. Denne sa ma vypit
priemerne 40 ml tekutin na 1 kg telesnej
hmotnosti, v lete by to malo byt este o nie-

Co viac. Pitny rezim by sme mali dodrZiavat
pravidelne po cely den, flaSu s vodou noste
stale so sebou. Nepohybuite sa len na sin-
ku, ale vyhladavajte aj chladok, pri pobyte
vonku si podchvilou osvieZte studenou vo-
dou predlaktia a zatylok. Aj ked'pod klobu-
kom je este teplejSie, noste ho ako ochra-
nu pred tpalom. Aj tym predidete kolapsu
zvelkej horucavy.

s
e

o

Je to iba otdzka chutovych preferencii konzu-
menta, pripadne individuainej znasanlivosti.
Vyborné su aj Stavy pripravené z kombinacie
ovocia a zeleniny. Ich energeticky obsah sa au-
tomaticky zapocitava do celodenného prijmu
energie. Prakticky m&Zeme vypit jednu porciu
Stavy denne, najlepSie ako sucast ranajok.
Domace Stavy z Cerstvého ovocia a zeleniny
treba okamfZite skonzumovat. Ak si kupuije-
me 100-percentné Stavy v obchodoch, volme
radsej kvalitné, hoci drahSie vyrobky. Nauc-
me sa Citat obsah energie a Zivin na obaloch
potravin. Kvalitné Stavy maju na obale vzdy
obsazné informacie nielen o surovinach, ale aj
o zloZeni zivin. VySSia kvalita a vyzivova hod-
nota vykompenzuje vyssiu cenu.

jednota 5



jednota alo dobre jest’

VECERU SI NEPROSIM!

KAZDY DAVNO VE, ¢ STRIEDMA STRAVA A PRAVIDELNY PORYS UDRhAVAJU TELO ZDRAVE AV DOBRE FYZICKE] AJ PSY-

(HICKEJ KONDECLT. S0 TU VSAK A NAZORY, z AKSA(H(HEZBAVHN EJAKTCH PAR KL, VHODNE JE 0DPUSTLT § STIEONO

JEDLO DENNE, NARRTKLAD VECERU ALEBO RANA]KY NAZORY NA TO 50 ROINE A VYGUGLIT ST MOZND AJ RLNE OPACN
ODPORUCANTA - NAPREKLAD, 5 JEST TREBA 3- AZ S-KRAT DENNE. AKD SAV TOM ZORTENTOVAT!

Ak sa rozhodnete schudnut, kli¢om k Uspechu je vydat viac
energie, ako prijat. CiZe jest menej a viac cvicit a hybat sa. To je
Uplny zaklad, ktory nepusti. Idealne je naucit telo na akykolvek
pohyb, a to kazdy def. Obmedzit (ak je to mozné) jazdy autom
a presuvat sa radSej peSo alebo bicyklom. Chddza sa povazuje
za najjednoduchsie a najprirodzenejSie cviCenie, ktoré vas ni¢
nestoji. Udrziava organizmus v kondicii a v zavislosti od rychlos-
ti a ndrocnosti terénu (kopce, vyvyseniny) dokazete tymto po-
hybom spalit celkom sludnd nadielku kalorii. Nema vekové ani
hmotnostné obmedzenia, mbZu sa jej venovat vSetci a za kaz-
dého pocasia. Odbornici odporucaju denne urobit 10 000 kro-
kov a ich mnoZstvo neustale zvySovat. Priaznivé Gcinky chodze
spozorujete na sebe priblizne po troch mesiacoch pravidelného
tréningu. Prospieva srdcu a kardiovaskularnemu systému, po-
maha budovat svalstvo, je prevenciou svalovych kf¢ov, podpo-
ruje elasticitu ciev, zlep3uje okyslicenie mozgu, pomaha bojovat
so stavmi Uzkosti i s depresiami a prispieva k celkovej fyzickej
kondicii. V poslednych rokoch si ziskala mnozstvo fandsikov tzv.
severska chddza - nordic walking. Svoj pévod ma v Skandinav-
skych krajinach a ako oficialny tréningovy program zamerany
na celé telo bol prvy raz uvedeny vo Finsku takmer pred dvad-
siatimi rokmi. Ide o chddzu so Specialnymi palickami, na ktoré
sa kladie dbraz. Tie su na rozdiel od trekingovych alebo lyZiar-
skych podstatne lah3ie a namiesto obycajného putka maju na
rukovati zlozitejSi tchop, ktory dlan zafixuje. Zakoncené su ko-
vovym hrotom uréenym na pohyb po makkom, trdvnatom po-

O jednota

vrchu. Maju odnimatelnd gumovud koncovku, ktord zas ocenite
pocas chddze po asfalte.

JABUDNTTE NA PRAZDNE KALORTE

Délezité pri chudnuti, ale aj pri udrzani hmotnosti je v3ak zloze-
nie stravy. Je potrebné jest potraviny bohaté na ziviny a obme-
dzit, pripadne Uplne vylUcit, tzv. prazdne kalorie. Tie st sticastou
potravin, ktoré maju vysoky glykemicky index a velké mnoZzstvo
kalorii, ale telu nedavaju ziadne hodnotné latky, ktoré méze pre
sebavyuzit. Ide napriklad o spracované sacharidy, niektoré tuky
a alkohol. Takéto druhy potravin maju rovnaky obsah energie
ako kazda ina kaldria, ale chyba im vela dblezitych zZivin, ako su
vitaminy, mineralne latky, antioxidanty, aminokyseliny alebo
vlaknina. Pri konzumacii takychto potravin si organizmus ne-
vie poradit s rychlym prisunom velkého mnozstva energie a ak
velmi intenzivne a vela neSportujete alebo nevykondvate tazku
fyzickd pracu, a zarovehh mate sedavé zamestnanie, vietko sa
konél’jednoducho priberanim.

KRATKODOBT POST NAPOMARA CHUDNUTIE

Poznate tvrdenie, Ze ranajky zjedz sam, s obedom sa rozdel
s priatelom a veleru nechaj nepriatelovi? Riadite sa nim, as-
pori obcas? Odhodlali ste sa na chudnutie a aj v stlade s tymto
tvrdenim zvaZujete, Ze sa vzdate ranajok alebo vecere? ,Vyne-



chavanie ranajok alebo posunutie veCere na skorsi ¢as dokaze
pozitivne ovplyvnit chudnutie. Dochadza vtedy ku kratkodobé-
mu pdstu, pocas ktorého klesa hladina inzulinu, ¢o spdsobi, ze
tukové bunky zacnu uvolfiovat uloZzenu energiu. To sa prejavina
znizovani hmotnosti. Kratkodoby pdst tiez spdsobuje, Ze pocas
spanku sa zvySuje hladina rastového horménu a je lepsia rege-
neracia. Tento spésob v3ak nemusi vyhovovat
kazdému, a preto treba pri tazkostiach znova
zaradit rafajky alebo veceru,” vysvetluje Eva
Blaho, certifikovana nutri¢na terapeutka, clen-
ka Slovenskej asociacie pre vyZivu a prevenciu.
Ak vynechate veleru alebo ju posuniete na
skorsi termin, nemusite sa obavat, Ze telo po-
€as spanku nebude mat dostatok Zivin. Déle-
Zité je, aké mnozstvo a aké druhy potravin ste
zjedli pocas celého dnfa. ,Ak ste mali kvalitnu
a vyvazenu stravu cez den, tak budete mat aj
dostatok Zivin v noci, aj ked'ste vecer uz ni¢ ne-
jedli, dodava odbornicka. A kedy sa odporuca
najneskdr vecerat? NajidealnejSie je mat po-
sledné jedlo Styri hodiny pred spankom, najne-
skor viak okolo &smej hodiny vecer.

RANIATICY - ZAKLAD DNA ALEBO!

Neviete sa zriect velere a skor by ste ,0Zeleli” ranajsie jedlo? Od-
bornitky Evy Blaho sme sa spytali, ¢i sU z vyZivového hladiska
ranajky zakladom dna alebo je to mytus. ,Neplati to pre kazdeé-
ho. Niekomu vyhovuije zacat jest az o 10. alebo 11. hodine, niekto
sa potrebuje najest do 20 minut od zobudenia. Je to individualne
a treba brat ohlad na genetiku, metabolizmus, Zivotny Styl a zlo-

Nutricnd terapeutka: Eva Blaho

ako dobre jest” jednota

Zenie stravy.” V kazdom pripade ranajky by mali byt pestré a vy-
vazené. Odbornicka odporuca pocas tyzdia obmienat 2-3 druhy
rafnajSich jedal. Vhodné su rézne kase, jogurty, pecivo Ci vajicka.
Z nutri¢ného hladiska by mali byt zastlpené vSetky makroZiviny
- sacharidy, bielkoviny aj tuky. ,,Ked'sa pozriete na tanier, mala by
tam byt nejaka obilnina (vlocky, chlieb), bielkovina (mlie¢ne vyrob-
ky, vajce, Sunka), tuk a dostatok zeleniny alebo
ovocia. Jednotvarna strava vedie k intoleranciam
a traviacim tazkostiam,” dodava Eva Blaho.

POCET JEDAL JE INDIVIDUALNY

Nie je to tak davno, ked bol rozsireny trend,
Ze sa ma jest viackrat denne, po mensich por-
ciach. Ini vyZivovi odbornici skdr vyznavaju to,
Ze tri jedla denne su optimalne. Aky nazor na
to ma Eva Blaho, certifikovana nutri¢na tera-
peutka? ,Toto je velmi individualna vec. Nieko-
mu postacuje najest sa 3x denne a niekto ma
stale hlad a potrebuje ¢asto zjest aspon malu
porciu jedla. Viac jedal denne sa odporuca pri
metabolickych ochoreniach, ako je napriklad
cukrovka, ked sa Castym jedlom udrzuje hla-
dina cukru v krvi. PoCet jedal zavisi aj od toho,
aké vyvazené su tie jedla pocas dna a ¢i je tam dostatok tukov
a bielkovin, ktoré su prave zodpovedné za pocit dlhSieho zasy-
tenia. Pri zvySenej fyzickej aktivite je potrebny zvySeny ener-
geticky prijem. Vtedy je lepSie konzumovat menSie porcie ¢as-
tejSie, aby clovek nezjedol prili$ velkd porciu a nespdsobovalo
mu to nejaky diskomfort ¢i uz nafuknutie v brusnej oblasti,
pripadne reflux.”

CHUTNE JEDLO
LAHKO A RYCHLO
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NAJVACSIA VELKONOCNA VYSLUZKA

Velkd noc bola sice uz pred mnohymi tyz-
dfiami, no Zrebovanie spotrebitelskej sttaze
COOP Jednoty viacerym nedalo na sviatky
jari zabudndt. Najvacsiu velkonocnt vysluz-
ku v podobe automobilu BMW Gran Coupé
si Stastni vyhercovia prisli prevziat v juni, teda
v preddovolenkovom obdobi. PIni planov
anadejina prijemne preZité prazdninové chvile
s novym rodinnym spolocnikom na dlhé cesty.

VYHERCOVIA AUTA BMW:

» Danka Detkova, VeluSovce

» Jan Vasko, Novaky

» Marcela Gocikova, Nizna Sebastova

» Maria RuZicka LantosSova, Velké Lovce

€ Najvaciu radost z nového auta v rodine
vyhercu Jana Vaska z Novak mal asi 6-rocny
vnucik Matko, ktory prevzal aj symbolicky
k¢ a rad sa s nim odfotil. Tesil sa, ako sa
v flom povezie s dedkom domov. ,Mame
doma uZ dve staré autd, jedno som chcel
predat aspori na suciastky, ale ani tak ho nik
nechcel,” opisal pan Vasko. ,Napokon som
ho dal trochu dokopy, aby mala manZzelka na
¢om jazdit do prace. TakZe toto auto nam na-
0zaj prislo vhod,” povedal nateSeny vyherca.

@ Zrebovanie sa uskutocnilo v priesto-
roch Optimy v Nitre a z obrovske]j kopy
Zrebovacich listkov ,tahali” vyhercov aj
dvaja najvyssi predstavitelia COOP Jedno-
ty Slovensko. Vlavo predseda predstaven-
stva Gabriel Csollar, vpravo generalny
riaditel Jan Bilinsky.

@ Danka Detkova z VeluSoviec stitazi s COOP
Jednotou pravidelne a hodi sa jej uz zoparkrat
usla drobna vyhra, na auto ani nepomyslela.
Prekvapenie teda bolo velké. Po nové BMW si
pridla v sprievode manzela a dvoch synov. ,Ja
sama nie som vodicka a, pravdupovediac, na
vodi¢ak ma v zrelom veku nezlomi uz ani toto
nové auto,” usmieva sa vyherkyfa a dodava,
Ze synovia si myslia, Ze sa len vyhovara a Ze by
to iste ,dala”. Na prvu dlh3iu jazdu za bratom
do Prahy ju teda odvezie niektory z jej muzov
a urobia si pekny spolony vylet nanovom aute
z COOP Jednoty.

r
RESERVE
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() Ani Marcela Gotikova z Niznej Sebastovej
necakala, Ze jej po rokoch sutazenia prinesie los
vyhru auta. KonStatovala, Ze nevie, ¢ibude vich
rodine dostatoCne vyuZité, pretoZe ona sama
ma pracu na 5 minut peSej chddze od domu.
Podobne ako predajriu COOP Jednoty, ktoré
sa v jej okoli nachadzaju hned dve a v oboch sa
jej nakupuje velmi dobre. Dcéra Studuje v Kosi-
ciach a Soféruje uz pat rokov. Pani Gocikova jej
vytvara perfektné zazemie, kedZe je pomocna
kucharka, doma je stale navarené. ,Nech sa
teraz sustredi na Stadium, ved v3etky tie Zen-
ské domace prace jej ani tak neutecd,” hovori
s Usmevom vyherkyna.

8 jednota
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POZNA LA

Trinast slovenskych osobnosti z hospodarskej,
vedeckej, kultirnej, zo Sportovej a spolocenskej
sféry ziskalo ocenenie Kristalové kridlo za rok
2020. O novych laureatoch v deviatich katego-
riach a dvoch mimoriadnych oceneniv 24. ro&-
niku rozhodli odborné poroty a Velka porota
KriStalového kridla. Predsedom Velkej poroty
je Gabriel Csollar, predseda predstavenstva
COOP Jednoty Slovensko, ktora sa opat stala
generalnym partnerom podujatia.

Neopakovatelnt atmosféru slavnostného ga-
lavecera dotvéralo krasne prostredie Simak
Zamku Pezinok a skvely program. Na podiu
svoje umenie virtudznej dokonalosti predviedli
interpreti z Janoska Ensemble, kapela Peter Bi¢
Project €i jeden z najtalentovanejSich vokalistov
a Cesky spevak Dan Barta a mnohiiniinterpreti.
Velkolepost KriStalového kridla umocnila sla-
Cikova sekcia symfonického orchestra Sloven-
ského rozhlasu spolu s rytmickou sekciou pod
vedenim Adriana Koko3a.

MIMORIADNE CENY
ZA CELOZIVOTNE DIELO

Porotcovia tento rok udelili dve mimoriadne
ceny. Jednu ziskala odbornitka v oblasti nor-
malnej a patologickej fyziolégie, prednostka
Fyziologického Ustavu Lekarskej fakulty UK
v Bratislave a zakladatelka Akademického cen-
tra vyskumu autizmu na Slovensku profesorka
Daniela Ostatnikova, ktord sa dihodobo ve-
nuje vyskumu mozgu a jeho funkciam, vplyvu
pohlavnych horménov na Specifické kognitivne
schopnosti a zaobera sa vyskumom etiolégie
autizmu. Lauredtom druhej mimoriadnej
ceny je dramatik, spisovatel, literarny a di-
vadelny vedec a vysokoskolsky profesor
Karol Hordk, ktory v sicasnosti eSte stale
aktivne i organizacne pracuje na Pre3ovskej
univerzite. Patri medzi vyznamnych tvorcov
pdvodnej slovenskej dramy.
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zovd a Danielai@statnikovd

LAUREATI KRISTALOVEHO KRIDLA
ZAROK 2020

» Filantropia: Eva GaZova, ndrodna riaditelka
Specialinych olympiad Slovensko pre $portov-
cov s intelektudlnym znevyhodnenim, ktora
sa dlhodobo venuije dobrovolhictvu a bojuje za
prava znevyhodnenych Sportovcov.
» Hospodarstvo: Pavol Jakubec stoji za zna-
mymi potravinarskymi firmami pod strechou
koncernu IDC Holding, ktory sa vyprofiloval
ako jedna z najvacsich a najstabilnejSich po-
travindrskych firiem u nas s medzinarodnym
dosahom.
» Hudba: L'ubica Cekovska. Nominaciu dostala
za svetovU premiéru novej opery Impresario
Dotcom. Nové operné dielo vzniklo z iniciativy
festivalu Bregenzer Festspiele, Slovenského
narodného divadla v Bratislave a nemeckého
vydavatela Barenreiter Verlag-Kassel, ktory
patri medzi najznamejSich na svete a zarover je
sticasnym vydavatelom Lubice Cekovskej.
» Sport: Michal Martikan, prvy olympijskyvitaz
v ére samostatného Slovenska, ktory je zaro-
ven prvym muzom Sportovej historie, ktoré-

mu sa podarilo ziskat medailu v individualnej
discipline na piatich olympiadach za sebou.
V Sydney 2000 a Aténach 2004 bol strieborny,
v Pekingu 2008 zlaty a v Londyne 2012 bronzo-
vy. Ma rekordnych 23 medailizMS a 22 z ME.

» Medicina a veda: Virolég Boris Klempa
a biochemik Pavol Cekan priniesli vyznamny
prispevok v boji proti pandémii COVID-19 na
Slovensku prostrednictvom vyvoja série cer-
tifikovanych PCR testov na detekciu virusu
SARS-CoV-2, za aktivnu Ucast v kontrole Sirenia
virusu pomocou testovania a darovania testov
pre spolocnost a za vyznamny podiel na odbor-
nom informovani verejnosti o problematike
pandémie.

» Inovacie a startupy: Martin Herman zacal
na vyvoji réznych aplikacii pracovat uz v 14 ro-
koch. Jeho firma Powerful Medical sa zaobera
vyvojom ,deep-tech” technoldgii na diagndzu
a lie¢bu kardiovaskuldrnych ochoreni. Pomo-
cou klinického asistenta lekar mobilom odfoti
EKG zaznam, aplikacia ho zdigitalizuje a vyhod-
notf diagndzu.

» Divadlo a audiovizudlne umenie: Peter
Bebjak, reZisér, producent a scenarista. V roku
2020 Slovenska filmové a televizna akadé-
mia nominovala film Sprava na Oscara. Velky
Uspech zozal aj televiznou minisériou Herec,
ktord mu priniesla nominaciu na prestiznu
cenu Prix Europa.

» Vytvarné umenie: Jana Machatova a Peter
Machata st tvorcami autorského Sperku. Svoj
profil si buduju aj v medzinarodnych galériach
vo Viedni alebo PariZi a Slovensko UspeSne re-
prezentovali na najrenomovanejSom Sperkar-
skom poduijati Schmuck v Mnichove.

» Publicistika a literatdra: Marian Andricik,
literarny vedec, prekladatel a vysokoskolsky
pedagdg, ktory sa venuje prekladom prézy
a poézie hlavne z anglickej a americkej literatd-
ry. Ocenenie ziskal za historicky prvy preklad
jedného z najvyznamnejSich diel svetovej litera-
tlry Strateny raj od Johna Miltona.

jednota

Snimky Peter Frolo



jednota

12-tisic kilogramov potravin

NATVACSTA SLOVENSKA MALODBCHODNA STE] COQP JEDNOTA ROZSTRUJE POTRAVINOVU POMOC LUDOM V NUDZL. TRADICNY PREDATCA
PRLJAL OSLOVENIE PREZIDENTKY SK JUZANY CAPUTOVE] A POTRAVINOVE BANKE SLOVENSKA VENOVAL TAKMER 12 000 KILOGRAMOY
POTRAVEN, KTORE POMOZU TISECKAM RODIN ZIJUCIMV NATMENET ROZVINUTCH OKRESOCH.

,Pomahat fudom v nldzi je pre COOP Jednotu prirodzené, ved prave
myslienka vzajomnej pomocdi stala za zrodom spotrebného druzstev-
nictva. Ked'nas pani prezidentka oslovila s myslienkou darovat potraviny
Potravinovej banke Slovenska pre rodiny Zijlice v okresoch s narocnejSou
socialnou situaciou, nezavahali sme ani na chvilu. TeSime sa, Ze popri na-
stavenej spolupraci s Potravinovou bankou Slovenska a popri dihodobej
regionalnej pomoaci zastreSenej nasimi spotrebnymi druzstvamimozeme
prispiet mimoriadnym darom takmer 12 000 kg potravin. Vyber potravin
sme konzultovali so samotnou potravinovou bankou, aby sme poskytli
produkty, ktoré potrebuju najviac. Patri medzi ne muka, ryza, cestoviny,
strukoviny, olej, mix roznych konzerv a cukrovinky,” uviedol generalny ria-
ditel COOP Jednoty Slovensko Jan Bilinsky pocas stretnutia s prezidentkou
Zuzanou Caputovou, riaditelom Potravinovej banky Slovenska Marekom
Urdzikom a lokalnymi vyrobcami.

POMOC V TAZKOM OBDOBE
Darované potraviny tvoria produkty privatnej znacky COOP Jednoty
a brandové vyrobky od slovenskych dodavatelov. ,Aj touto cestou by
som sa chcel pani prezidentke podakovat za angaZovanost v takej dole-
Zitej téme. Rovnako dakujem panovi Urdzikovi a celému timu Potravino-
vej banky Slovenska za nasledné sprostredkovanie darovanych potravin
vietkym ludom, ktori ich budd potrebovat. Mnohé domacnosti vyrazne
pocitili désledky narocného pandemického obdobia, preto som velmi
rad, Ze im aj touto formou mdZeme poméct zmiernit nasledky narocnej
ekonomickej situacie,” dodal Jan Bilinsky. Obchodny systém COOP Jed-
nota spolupracuje s Potravinovou bankou Slovenska od roku 2015. Pro-
strednictvom logistického centra COOP VOZ, a. s., psobiaceho v Trnave,
daruje potravinovej banke v pravidelnych tyZzdennych intervaloch najma
chladené vyrobky.

jednota

Branislav Lelldk a Jén Bilinsky na stretnuti's prezidentkou »

,Sme velmi vdacni, Ze dneSnym stretnutim rozSirujeme nasu vzajomnu
spolupracu s COOP Jednotou. Vnimame to aj ako prileZitost odprezento-
v ZloZitej Zivotnej situdcii. Z darovaného mnozstva potravin dokédzeme
v spolupradi s charitativnymi organizaciami, krizovymi centrami, mesta-
mi a obcami nasytit priblizne 53 000 fudi” povedal riaditel Potravinovej
banky Slovenska Marek Urdzik. Potravinova pomoc sa dostane napriklad
k seniorom, domacnostiam s jednym rodi¢om, socialne slabsim rodindm
¢iludom bez domova.

KAZDE PRACOVNE MIESTO JE DOLEZTTE

Na rokovani'v krizovom centre Za dostojny Zivot v LuCenci preberala pre-
Zidentka Zuzana Caputova spolu so zastupcami COOP Jednoty Slovensko
a s lokalnymi vyrobcami aj socidlnu otazku a poskytnutie pracovnych pri-
leZitosti miestnym obyvatelom. Lucenec, ale aj Rimavska Sobota, ktord
prezidentka pocas svojej pracovnej cesty navstivila, patria spolu s dalSimi
osemnastimi okresmi medzi najmenej rozvinuté okresy SR, definované
zakonom o podpore najmenej rozvinutych okresov.

LUvedomujeme si, Ze prave v tychto okresoch je z ekonomickych pricin
kupyschopnost obyvatelstva nizka. Ako spolocensky zodpovedna firma
viak povazujeme za doleZité zabezpecit dostupnost aspof zakladnych
druhov potravin aj obyvatelom tychto miest a obci. KaZdou jednou pre-
dajriou zaroven poskytujeme pracovné prileZitosti. Sme presvedceni,
Ze kazdé vytvorené pracovné miesto, obzvlast v regiénoch s najvysSou
mierou nezamestnanosti, je nesmierne dolezité,” dodal generalny riaditel
COOP Jednoty Slovensko Jan Bilinsky.

Zdroj foto: Kanceldria prezidenta SR



STALI STE SA OBETOU TRESTNEHO CINU?
POMOC A USMERNENTE NATDETE V TNFORMACNTCH KANCELARTACH V KAZDOM KRAJSKOM MESTE

Obetou trestného €inu sa modZe stat skutocne
kazdyznas. Ak takato situacia nastane, oceni-
me kazdud odbornti pomoc €i radu, ktora nas
v tazkej situacii vhodne nasmeruje a vyrazne
nam ulahcinarocné a stresuijtice chvile.
Ministerstvo vnutra SR v spolupraci s jednot-
livymi partnermi prinaSa prvé zavedenie sys-
témovej sluzby pre obete trestnych Cinov na
Slovensku, informacné kanceldrie pre obete
trestnych ¢inov. Porozpravali sme sa o nich so
Silviou Skanderovou z odboru prevencie krimi-
nality kancelarie ministra vnatra SR.

Na co konkrétne sti zamerané sluZzby infor-
macnych kancelarii pre obete trestnych ci-
nov (IK) a kto ich mbZe vyhladat?

Hlavnou ulohou IK je poskytovat zakladné in-
formacie obetiam trestnych ¢inov a pripadné
sprostredkovanie sluZieb v oblastiach socialne-
ho a psychologického poradenstva, pravneho
usmernenia a podpory. IK sldzia obetiam na-
silnych trestnych ¢inov, nenavistnych trestnych
¢inov a extrémizmu, obetiam obchodovania
s ludmi ¢ obetiam z radov mladeZe. Jednou
znajzranitelnejSich skupin, ktorej chceme podat
pomocnu ruku, su aj seniori, ktori sa pomerne
Casto stavaju obetami rdznych trestnych inov.

5

Operaény program
Efektivha
verejna sprava

Eurdpska tnia
Eurdpsky socialny fond

Aky je zdkladny mechanizmus pomoci obe-
tiam trestnych €inov?

Chcem zdéraznit, Ze kazdému, kto sa citi obe-
tou, poskytuje IK zékladné informécie a usmer-
nenie diskrétne a bezplatne. IK si miestom
konzultacii a poskytovania informacii, ale za-
roven priestorom na sietovanie a koordinaciu
asistencnych systémov a institlcii. Obetiam
trestnych ¢inov je na kontaktnom bode k dispo-
zicii koordinator na regionalnej Urovni a dvaja

MINISTERSTVO
VNUTRA
SLOVENSKE) REPUBLIKY

asistenti koordintora. Uvedeni pracovnici na
z&klade identifikovanych potrieb kazdého in-
dividudineho pripadu zabezpetia obeti alebo
potencialnej obeti bezproblémovy a promptny
pristup k zakladnym informaciam.

IK rieSia celt Skalu roznorodej trestnej Cinnos-
ti. Na ich sluzby sa obracaji obete majetkovej
a ekonomickej kriminality, ale aj nasiinych
trestnych cinov. Okrem toho pracovnici vy-
bavuji podnety oséb s neStandardnym
spravanim. Obrétili sa na nich aj poSkodeni
s obchodnopravnymi alebo obcianskoprav-
nymi problémami & s pripadmi priestupkov.
Prostrednictvom IK sme pomohli napriklad
seniorom tyranym rodinnymi prisluSnikmi, ale
aj psychicky a fyzicky tyranym fudom, pomohli
sme vyrieSit spor o dieta v rozvodovom konani
amnozstvo dalSich pripadov.

Kde vSade moze clovek, ktory sa ocitol v po-
zicii obete trestného €inu, najst IK?

K, ktoré zriadilo Ministerstvo vnutra SR, najdu
obcania v kazdom krajskom meste, aj v okres-
nych mestach Malacky, Dunajska Streda, Luce-
nec, Michalovce, Prievidza, Levice, Ruzomberok
a Poprad v priestoroch okresnych Uradov.

PREVENCIA
KRIMINALITY

POMOC OBETIAM TRESTNYCH CINOV

Ministerstvo vnutra Slovenskej republiky vytvorilo informacné kanceldarie pre obete trestnych ¢inov.
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© DETASOVANE PRACOVISKA

https://prevenciakriminality.sk
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_ OBETE
NASILNYCH TRESTNYCH CINOV

OBETE
Z RADOV MLADEZE

Usmernime Vds, ako postupovat pri ochrane svojich prav a na koho sa obratit.

PROJEKT ZLEPSENIE PRISTUPU OBETI TRESTNYCH CINOV K SLUZBAM A VYTVORENIE KONTAKTNYCH BODOV. PRE OBETE REALIZUJE ODBOR PREVENCIE KRIMINALITY
KANCELARIE MINISTRA VNUTRA SLOVENSKEJ REPUBLIKY. TENTO PROJEKT JE PODPORENY Z EUROPSKEHO SOCIALNEHO FONDU.



jednota predstavujeme

C()OPJednota Nové Zamky rozsiruje siet supermarketov

MESTO TELIEZOVCE M OD A U DRURT SURERMAARKET COOP JeoNoTY NovE JAMKY. NOVE PRTESTORY 0DOVZDAL OBSVATELOM MESTA DO UTVANIA
POCAS OTVORENTA REDATEPREDSEDA PREDSTAVENSTVA COOP JEONOTY NOVEZAMKY STEANMICS ADIAPRIMATUKM STAELIE JOVCEONDRE E7JUAST
(TVORENTE SUPERMARKETU PREBTEHALO ZA MIMORIADNY[H OPATR NIVZAU]M O[HRANY IORAVIA ZAKAZNTKOV T ERSONALU PREDATNE

Moderne zrekonstruovany supermarket sa
nachadza v mestskej Casti Zeliezoviec — Mikula.
Vznikol planovanym rozsirenim pdvodnej pre-
dajne s odkipenim objektu, o umoznilo vy-
tvorenie adekvatnych podmienok a moznost
eSte komfortnejSich nakupov pre zakaznikov.
COOP Jednota Nové Zamky pdsobi v mes-
te Zeliezovce od roku 2005. Modernizaciou
skromnejSich priestorov predajne z pdévod-
nych 76 m? ziskali priestrannt predajnt plochu
svelkostou 200 m?. Zaruku kvality a prijemné-
ho dojmu z nakupovania zabezpecujd najma
nové moderné technoldgie. Zakaznici samozu
tesit na pripravené novinky, ako je pec na do-
pekanie Cerstvého peciva a pekarenskych vy-
robkov, kraja¢ na chlieb, najmodernejSie LED
osvetlenie celého supermarketu a bankomat
na vyber hotovosti. Samozrejmost je Siroka
moznost vyberu z akciovych tovarov a vysoky
podiel ponuky slovenského sortimentu, ktory
zékaznici ocenuju a bude kazdodenne k dispo-
zicii. Moderny supermarket dotvara najmo-
dernejSie mraziarenské a chladiarenské zaria-
denie, ktoré v stlade so Zivotnym prostredim
spifia najvyssie ekologické Standardy.

Investicie v hodnote viac ako 800 000 eur
Rekonstrukcia predajne prebiehala pocas
Styroch mesiacov a prevazna cast investi-
cif, zhruba 615 000 eur, pokryvala stavebné

prace, priom zvySok investicii, v hodnote
185 000 eur smerovalo do nového vybavenia
najmodernejSimi zariadeniami a technolégia-
mi. Obmedzenie prevadzky, ked bolo potreb-
né predajfiu Uplne uzatvorit, bolo minimalizo-
vané na obdobie dvoch mesiacov. Vzhladom
na priestorové moznosti sa po rekonstrukcii
predajne zvysil pocet tovarovych poloziek na
viac ako 3 500.

Podpora lokélnych dodavatelov

COOP Jednota Nové Zamky presadzuje mys-
lienku podpory lokalnych dodavatelov, ¢o sa
potvrdiloivtomto pripade. Novy supermarket
vznikol stcinnostou v3etkych regionalnych
partnerov. Napriek narocnej a zloZitej sicasnej
situdcii pokracuje COOP Jednota Nové Zamky
v zameroch modernizacie a rozSirovania siete
predajni na juznom Slovensku. Zakaznikom
planuju i v najblizSom obdobi prinasat ino-
vacie a komfortné podmienky pri zachovani
bezpecnosti zdravia, garanciu prijemného za-
Zitku z nakupu v modernych priestoroch sieti
svojich predajni.

Novinky z COOP Jednoty Presov
KONCOM MAJA MALT OBYVATELLA OBCE FINTICE DOVOD NA MALU OSLAVU — SPOTREBNE DRUZSTVO COOP JEDNOTA PRESOV

Na slavnostnom otvoreni sa okrem pred-
sedu predstavenstva COOP Jednota
PreSov Stefana Bujhidka zGcastnil gene-
ralny riaditel COOP Jednoty Slovensko Jan Bi-
linsky, starostka obce Fintice Terézia Gmitrova
i predstavitelia cirkvi - sprévca farnosti vo
Finticiach Jan BujdoS a Patrik Vojtek z Arci-
biskupského Uradu Kosice. Nova predajiia
mohla vyrast aj vdaka Ustretovosti cirkvi,
ktora sa s COOP Jednotou dohodla na zame-
ne pozemkov. Budovu pdvodnych starych
potravin zburali a na susednom pozemku
vyraéstla novostavba - moderna predajia
s celkovou rozlohou 628 m2. Napriek opatre-
niam v sUvislosti s pandémiou koronavirusu
a realizacii archeologického vyskumu v danej
lokalite sa podarilo odstranit start predajfiu
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TU SLAVNOSTNE OTVORTLO NOVY SUPERMARKET.

a zrealizovat stavbu novej predajne za necely
rok, od augusta 2020 do aprila 2021.
Zakaznici ocenia vybudované parkovisko pred
predajfiou a Upravu prilahlého namesticka.
Supermarket spifia vietky aktudlne $tan-
dardy, ponuka Siroku Skalu sluzieb a je pri-
praveny aj na zakonné zmeny tykajlce sa
vykupu PET fliaS ¢i plechoviek. Zakaznici

v flom najdu viac ako pattisic poloZiek tovaru
s dérazom na Cerstvé potraviny, hlavne na Si-
rokd ponuku ovocia a zeleniny. Supermarket
je pre zékaznikov otvoreny v plnej prevadzke
a bez obmedzeni od pondelka do piatka od
6. do 18. hodiny, v sobotu od 6. do 12. hodiny
avnedelu od 7.30 do 12. hodiny.

V tomto roku COOP Jednota PreSov otvorila
uZ dve predajne po rekonstrukii - Jednota |
Velky Slivnik a MIX PreSov, Vansova. Onedlho
privitaju zakaznikov aj v zrekonStruovanej pre-
dajni MIX v obci Kamenica. Sucasne prebieha-
ju rekonstrukcné prace v obciach Hniezdne
a Kamienka, prevadzkové jednotky budd po
skonceni modernizacie v letnych mesiacoch
zaradené do retazca supermarket.



novinky jednota

Park rodin - dalsi projekt podporeny Nadaciou COOPJednota

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

NADACTA CQQP JEDNOTA DLHODOBO PODPORUE AKTIVITY ZAMERANE NAPOMOCROZVOTY [OKALNY(H KOMUNIT. Mozt MNOESTYO PROTEK-
TOV, KTORYM POSKYTLA FINANCNY GRANT NAREALLZACL, PATRT AT NOVOOTVOREN PARK Y AREALT MATERSKE] SKOLY V OBCE TVRDOSOVCE.

Projekts ndzvom Park rodin podporila nadacia
v zastUpeni spotrebného druzstva COOP Jed-
nota Nové Zamky eSte v roku 2019, pre pan-
demické opatrenia v3ak doslo k oficialnemu
otvoreniu az prednedavnom. Projekt zahffia
premenu doteraz nevyuzivaného priestoru
v aredli miestnej MS na Hlbokej ulici na le-
sopark s nduénym chodnikom. Na rozsiahlom
projekte rozdelenom do viacerych etap sa
podielala obec TvrdoSovce, materska Skola,
zdruZenie rodicov deti, ale aj samotni Ziaci, kto-
ri pomahali privysadbe stromov.

.Projektom Park rodin pomdhame udrzat
nasu obec stale krasne zelenu a zarover za-
chovavame odkaz pre buduce generacie. Park
ma vyslovene komunitny charakter, na jeho
vystavbe sa podielali zanieteni obcania, ktori
pod odbornym dozorom krajinného archi-
tekta odpracovali mnoZstvo dobrovolhickych
hodin pri vysadbe stromoy, ich fixacii, Udrzbe
a zavlazovani, za €o im patri velkd vdaka. NaSe
velké podakovanie patri aj COOP Jednote Nové
Zamky, s. d., s ktorou mame velmi dobru spo-
lupracu a je nasim dlhorocnym mecenasom.

1esi nas, Ze sme opat podporili aktivitu, ktora
spaja obfanov a bude slUzit Sirokej verejnosti
celej obce. Zaroveri sme radi, Ze COOP Jednota
Nové Zamky neustale dokazuje, Ze nie je len
maloobchodnou sietou s predajom potravin,
ale zaklada si na myslienke vzajomnej pomocdi,”
povedal ndmestnik pre marketing spotrebné-
ho druzstva COOP Jednota Nové Zamky Filip
Francisci.

Park rodin je otvoreny celorone, dotvoreny
je chodnikom a mobilidrom. Vysadba drevin
je prispbsobend miestnym klimatickym pod-
mienkam, nachadzaju sa tu duby, jasene, vrby,
lipa, brest, platan a faliovnik tulipanokvety.
Pocas letnych mesiacov sa v parku budu orga-
nizovat rozne podujatia zahrfiujlce spolocné
polievanie stromov, piknik s obcerstvenim i
vystavu miestnych umelcov.

Aredl materskej Skoly, v ktorej sa park na-
chadza, vznikol v 80. rokoch minulého
storocia. Predtym na tomto Uzemi fungo-
val obecny bitdnok, neskér neformalne
futbalové ihrisko. Nadacia COOP Jednota
za uplynulé Styri rocniky prerozdelila Zia-
datelom financny grant v celkovej hodnote
viac ako 600 000 eur. Spotrebné druzstvo
COOP Jednota Nové Zamky v ramci tohto
programu finan¢ne podporilo vystavbu
detskychihrisk v obciach Nesvady a Svodin,
Parku rodin v obci Tvrdo3ovce a minuly rok
pridelilo grant Zakladnej 3kole A. Bernolaka
v Suranoch s projektom Trieda v prirode.

Najlepsi recept
je brat’ Zivot
s chutou
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Jjednota novinky

Spotrebitelia ocenili novinky
v privatnej znacke

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

COOP JEDNOTAPOTVRDTLA POVEST OBLUBENEHO PREDATCY PKIVATNY(H INACTEK. I KAZ DOROCNOM VECKOM SPOTREBTTELSKOM PRI[SKUME
OUBA SPOTREBLTECA — NAJLEPSTA NOVINKA 2071 USPELAY KATEGORI SIRY A VITAZSTVOM V KATEGORLI VLASOVA KOZMETKA PRYYRAZ
BODOVALA AT V NEPOTRAVINARSKOM SORTIMENTE.

Vitaznym produktom v kategorii syry sa stali COOP nite syrové z produkto-
vého radu Mamickine dobroty, ktoré domaci retazec ponuka v Udenej aj
neudene;j verzii. V kategdrii viasova kozmetika COOP Jednota uspela s COOP
Zihlavovym Sampdnom z Gplne nového radu kozmetiky Biova od slovenského
vyrobcu. ,TeSime sa, Ze spotrebitelia naSe vyrobky oblubuju, o to viac, Ze st
slovenského pdvodu. Kazdou kdpou slovenského vyrobku zakaznici podporu-
ju domacich producentov, ¢im zaroven pomahaju rastu ekonomiky, zamest-
nanosti a nepochybne aj potravinovej sebestacnosti Slovenska. Z vitazstva
mame dvojnasobnu radost obzvlast preto, Ze o prvenstvach v jednotlivych
kategdriach rozhodovala verejnost. Potvrdzuje sa, Ze nas zaujem pomahat
slovenskym polnohospodarom, farmarom a vyrobcom aj prostrednictvom
privatnej znacky ma velky zmysel,” uviedol Branislav Lellak, vrchny riaditel ob-
chodnej sekcie COOP Jednoty Slovensko. Produktovy rad Mamickine dobroty
patri medzi najobliibenejSie kategbrie v privatnej znatke COOP Jednoty. Za-
kaznici vyrobky lahko identifikuju podla atraktivneho obalu s ludovymi motiv-
mi. Obzvlast mlie¢ny sortiment zahrfujuci kvalitné produkty vylucne sloven-
ského povodu spotrebitelia velmi oblubujud. Mamickine dobroty st na trhu uz
viac ako desatrocie. Kategdria aktualne zahrfiuje 64 produktov.

NOVA ZNACKA ZABODOVALA

Nova znacka Biova ma samostatny imidZ a dizajn, aby sa vyrazne odliSila od potravinovych znaciek a podtrhla tak
- svoju kvalitativnu Uroven. Oslovit ma tradi¢ného zakaznika COOP Jednoty, ktory si chce popri ndkupe potravin kipit
kozmetiku, ale pritiahnut chce aj novych spotrebitelov vietkych vekovych kategérii hladajucich dobru kvalitu za lepSiu
cenu ako brandové produkty.,,Nazov Biova méZe niektorym nasim zakaznikom zniet povedome - na naSom trhu uz
kedysi znacka kozmetiky Biova bola. Patrila k oblibenym produktom, a preto sme sa rozhodli nadviazat na jej tradi-
ciu,” spomenul obchodny riaditel COOP Jednoty Slovensko Branislav Lellak. Kozmeticka znacka Biova zahfma patnast
vyrobkov, ku ktorym patria Sampény, sprchovacie gély, krémy na ruky, gély na viasy a vyrobky damskej hygieny.

HEADATTE MALY KONTATNER!

COOP Jednota vyuZila uvedenie nového kozmetického radu ako prileZitost pre environmentalne ladeny
program Jednotne ekologicky. ,,Obal kaZdého vyrobku sme doplnili o graficky symbol znazoriiujuci fareb-

ny kontajner navadzajuci spotrebitelov spravne zatriedit prazdny obal jednotlivych produktov. Farebné
kontajnery vyuZivame aj na obaloch nakupnych taSiek a postupne ich chceme pouzit na ostatné vyrob-
ky nasej vlastnej znacky,” hovori obchodny riaditel COOP Jednoty Slovensko Branislav Lellak.

COOP Jednota predava pod privatnou znackou viac ako 700 produktov, z ktorych 85 percent pochadza od sloven-
skych dodavatelov. V roku 2019si pripomenula 20. vyrocie vstupu viastnej znacky na trh. Volba spotrebitelov- Najlep-
Sia novinka je marketingovy program, ktory monitoruje, ocefiuje a podporuje nové a inovované vyrobky na sloven-
skomtrhu rychloobratkového tovaru. Pocas desiateho rocnika si spotrebitelia vyberali svoje najoblibenejSie vyrobky
v 45 kategdriach spomedzi rekordnych 137 produktov uvedenych na trh od januara 2020 do maja 2021. Dvetisic
oslovenych hlasujucich hodnotilo predovsetkym chut, vyzor, obal, kvalitu a znacku. Na zaklade vysledkov prieskumu
COOP Jednota ziskala prvenstva v kategrii syry a viasova kozmetika.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

\VOEBA SPOTREBITEL A — NATLEPSTA NOVINKA 2071 — VETAZNE PRODUKTY COOP JEONOTY

Kateg6ria syry: COOP NITE SYROVE MAMICKINE DOBROTY
Kateg6ria viasova kozmetika: COOP SAMPON ZIHLAVOVY BIOVA

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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KTO VIE TRIEDIT,
NETRAFI VEDLA

Ak chcete Setrit zivotné prostredie, dajte odpadu druhi
Sancu. Na obaloch vyrobkov vlastnych znaciek COOP
Jednoty najdete zrozumitelné ikonky, vdaka ktorym budete
vzdy vediet, do ktorej odpadovej nadoby patria.
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jednota rozhovor

ZUZANA ARVAYOVA:
ZLEPSUJME SA VO VZTAHU
K SEBE SAMEMU

| Ako dieta v materskej kole sa kratila okolo pani
ucitelky a obkukavala, ¢o robi. Na zakladnej Sko-
le pomahala s uéenim slabSim spoluziakom a na
strednej a vysokej Skole prichadzali spoluZiaci za
fnou sami. Hoci ju to tahalo k uceniu, vyStudovala
ekonémiu. Osudu vraj €lovek neunikne, a tak dnes
Zuzana Arvayova posobi ako koucka a lektorka ;
v Kastieli Mojmirovce.

MbZete naSim Citatelom spresnit, v €om konkrétne spociva
vasa praca?

V Kastieli v Mojmirovciach pracujem 26 rokov. Za ten ¢as sa moja pra-
ca menila a kopirovala moju zmenu. Dnes sa profesijne orientujem
na tri oblasti. Jednou oblastou je praca lektora. Vediem skupiny ako
lektor a kolektor, podporujem Ucastnikov kurzov v posilfovani a roz-
vijani socidlnych a manazérskych zru€nosti. Druhou oblastou je pra-
ca kouca, ktora spociva v preskiimavani potencialu ¢loveka a objavo-
vani jeho silnych stranok. Vediem tim internych lektorov pre oblast
rozvoja socidlnych a manazérskych zru€nosti. Spolu s kolegynami
lektorkami, kouckami hladame a vytvarame nové spdsoby, techni-
ky, ako pracovat s jednotlivcom a so skupinami. A tretou oblastou je
praca konzultanta v oblasti rozvoja [udskych zdrojov. Vypracivam
a podielam sa na vytvarani rozvojovych projektov, ktoré umoznuju
riesit existujlce personalne, vzdelavacie a rozvojové problémy orga-
nizacie komplexne.

106 jednota

Ako kooperujete s COOP Jednotou Slovensko (CJS)?

Spolupréca's CJS sa zatala momentom, ked méj $éf Stefan Bugar do-
stal ndpad zriadit tim internych lektorov a umoznil mne a dnes uz
mojim byvalym kolegyniam stat sa lektorkami. Za toto jeho rozhod-
nutie a niekolko rokov podpory som nesmierne vdacna. Nasledne
sme absolvovali rézne kurzy, vypracovali plan vzdelavania pracov-
nikov systému COOP Jednota, ktory, poviem neskromne, poloZil za-
klad sti¢asnej, dnes uz prepracovanej koncepcii rozvoja a vzdelavania
pracovnikov a zamestnancov systému spotrebnych druzstiev. Velmi
intenzivne spolupracujem s personalnou manazérkou CJS Luciou
Spinerovou a riaditelkou kancelarie generalneho riaditela Renatou
Muchovou. Podielam sa na vytvarani a realizovani vzdelavacej a roz-
vojovej koncepcie. Som ¢lenom pracovnej skupiny pre vzdelavanie a
personalny marketing. A teSim sa celoslovenskému programu COOP
Talenty, ktorého som spoluautorkou. Velmi intenzivna je moja spolu-
praca s personalnymi manazérkami jednotlivych spotrebnych druz-
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stiev, jednak ako lektorka kurzov, tieZ koucka a konzultantka v oblasti
rozvoja a vzdeldvania. V prostredi COOP Jednoty mam vela priatelov,
rada sa s nimi stretdvam nielen profesionalne, ale aj ludsky.

Co zvasho pohladu najviac chyba ludom pracujiicim v obchode?
Podla mojho nazoru, a myslim nielen ludi v obchode, ale vSetkych
tych, ktori pracuju s fudmi, najviac chyba Usmev na tvari a radost
z prace. Obchod je sféra vztahov a dovery, to si do dosledkov vela
[udi v obchode neuvedomuije. Z mdjho pohladu je najddlezitejSou
zrucnostou prejavovanie zaujmu o zakaznika postaveného na Ucte
areSpekte,vzajomnépartnerstvo.Pracavobchode musiclovekabavit
a byt opreta o jeho srdce. V opatnom pripade problémy nenecha-
ju na seba diho ¢akat. Clovek sa za¢ne potkynat akoby sam o seba,
objavia sa konflikty v timoch, narasta fluktuacia, pribuda pracene-
schopnost, zhorsuju sa vysledky predaja a, samozrejme, reaguje i za-
kaznik negativnou spatnou vazbou. V obchode pracuji najma Zeny
- mamy, staré mamy, obetavé Zeny, ktoré myslia na inych a Casto
seba odsUvaju na posledné miesto. Mnohé su vyCerpané, zranené,
prezivaju tazké Zivotné pribehy. Na spolocnych stretnutiach obcas
skimame, ako z tohto stavu vystupit a ako z lasky, Casu, energie, ve-
novanej druhym, dopriat aj sebe.

Ked' ako zékaznicka nakupujete v réznych retazcoch, vnimate
nejakud rozdielnu filozofiu v pristupe k zakaznikom, pripadne
v celkovej atmosfére retazca?

Za uplynulé StvrtstoroCie méjho Uzkeho kontaktu s COOP Jednotou
urcite vnimam odliSnosti v pristupe k zakaznikom, vo vztahu k inym
zahrani¢nym retazcom. Nasi udia v obchode dokazu vytvorit v pre-
dajni atmosféru blizkosti, poznaju zakaznikov po mene a vo svojej
role su fudsky profesionalni. Vnimam aj silné spojenie personalu so
znackou COOP Jednota a hrdost na organizaciu. Z predajni COOP
Jednota na mna dycha velka pracovitost a prirodzenost. Na kurzoch
a workshopoch €asto poCujem konstatovanie: ,,Gazdujem, akoby to
bolo moje!” a to sa mi zda ako najlepsia vizitka spolo¢nosti pre moti-
vaciu a chut pracovat. Praca v predajniach je narocna, znamena vela
fyzickej prace s tovarom, je pod tlakom neustalych legislativnych
zmien a predavacky sa napriek tomu usiluju byt pri zakaznikoch, po-
Clvat ich poZiadavky a vyhoviet im. S Uctou obdivujem ich flexibilitu
a Sikovnu orientaciu v celej predajni a na jednotlivych tovarovych
Usekoch.

M@ozZze podla vas clovek dosiahnut spokojnost so Zivotom? Alebo
je lepSie mat v sebe stale nejaky ten motorcek, ktory cloveka
postrkuje dopredu?

Pre kazdého z nas znamena spokojnost nieco iné. Spokojnost
stym, kym som, & spokojnost s tym, ¢o mam? Z mojho pohladu byt,
predchadza mat. No tym, Ze Zijeme velmi pragmatickd a vykonovud
sucasnost, planujeme, kontrolujeme, meriame, porovnavame, sme
uprednostnili mat a o byt uvazujeme malo alebo vobec. Mat lepsie
hodinky ako kolega je smieSne, dosiahnut slavu je polna trava, lebo
pride niekto slavnejsi a zacne sa frustracia, depresie, nespavost. Na-
sadenie vonkajSej odmeny pre nieco mat, ni¢i povodnu vnitornu
motivaciu - motorcek, ktory spominate. Motorcek, ktory sa zapne
aj sam, bez vonkajSej sily, ak si Clovek odpovie na otazky: Citim sa
bezpelne? To, ¢o robim, ma zmysel? A pravdaze ohrozenie tohto mo-
torCeka je na dennom poriadku. Ak takyto motorcek clovek v sebe
objavi, potom cesta rastu je nekonciaci sa proces. Cesta k vlastnej
spokojnosti je cesta nachadzania zmyslu. Zmysel dava sam Zivot. Ak
sa mame zlepSovat, tak vo vztahu k sebe samému.

Aby Clovek zacal rast, najskor si potrebuje uvedomit, vSimnut si, co
ma na svojom dvore, prijat to @ moZe sa zacat upratovanie, seba-
rozvoj. Je to praca tazka, nie vsak nemozna. Vela informacii je ukry-

jednota

tych v nevedomi a tie ovplyviiujd nas Zivot. Preto sa nam javi lahSie
upratovat cudzi dvor a ten svoj nechceme vidiet. Obraciame po-
zornost do vonkajSieho prostredia, odvraciame pozornost od seba
a Cakadme zmenu od druhych. Tak sme sa nauili. Zotrvavat vo svojej
komfortnej zone rutiny a naucenych stereotypov. Hodnotime inych
a neuvedomujeme si, Ze situaciu, v ktorej sa nachadzame, mozeme
prezivatinak, otoCit prst na seba, ukazat svoju sebalictu a menit rea-
litu. Takychto prileZitosti na rozvoj mame denne vela, ked pri rozvija-
ni vdimavosti voci sebe si ddvame dennodenne Sancu byt laskavejsi
k sebe. Myslim si, Ze Ziadne velké veci od nas Zivot neziada.

ESte pred kratkym €asom bolo priam trendy byt velmi zane-
prazdneny pracou a na ni€ iné nemat cas. V poslednom obdobi
sa tato filozofia zacala menit, ludia hladaji rovnovahu medzi
pracovnym a osobnym Zivotom. Do toho v3ak priSla koronakri-
za, ktora vyrazne zasiahla do ekonomiky a mnohych ludi o pra-
cu pripravila. Ovplyvnila nejako aj vnimanie pristupu k praci?
Priniesla nejaké zmeny - hodnét, filozofie?

Pre mnohych byt zaneprazdneny znamena byt hodnotny. Odovzdali
sme sa Uloham, funkciam a predstierali, Ze sme cool a domov prisli
vysati. Manazér ma v sebe pohon na vykon. Je in, ked je vykonny.
Mnohi sme mali pred koronakrizou rychle Zivotné tempo a nevsi-
mli si, Ze vydaj energie bol vy3si ako prijem. Zvykli sme si Zit pracou
a na ni¢ iné nemat Cas, akoby bol Zivot len praca. Ani sme nezbadali,
Ze prekracujeme dlhodobo svoje limity, len aby sme vyhoveli okoliu,
partnerom, detom, 3éfovi, kolegom. Nabehli sme na sebadeStruk-
¢né programy a nicili seba, len aby sme uspokaojili okolie. Praca bola
a pre mnohych aj je to najdoleZitejSie v ich Zivote. Koronakriza je nie-
o ako kvapky vo flasticke: Pred pouZitim zatriast! Zatriasla s nami
aludia sa prebudili. Mnohiz nas si uvedomili, Ze mame len jeden Zivot
a je len na nas, ako ho budeme Zit. Ludia zistili, Ze hodnoty ako zdra-
vie, rodina, vzajomna podpora a pomoc, praca, ktora bavi, kde mam
svoje miesto a citim sa bezpecne, stoja za to, aby sme im venovali
pozornost. Koronakriza nasvietila hodnoty, o ktorych sme vedeli, ho-
vorili, Ze st nase, ale neZili sme ich. Vela fudi prehodnotilo svoj postoj
k sebe samému, k ludom, ovela viac zacali dbverovat Zivotu a pustili
opraty kontroly nad Zivotom. Z vlastnej skisenosti i profesijnej praxe
viem, Ze dbverovat Zivotu sa oplati a prinasa to velku Ulavu a pokoj.

pokracovanie na strane 28

jednota
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NEVIEM AKO VY, ALE JA MAM LETO SPOJENE HLAVNE S MNOZSTVOM CERSTVEHD OVOCLA, KTORE SME AKO DETLJEDLL
AZDA 0D RANA DO VECERA, A TIEE S LIMONADAME, KTORE SME POPTJALL KED SMIE PRIBEHLE DOMOY Z NEKONECN fCH
LETNCHHEER. TAKJE NIE D, 2 DOMACE OVOCNE LIMONADY 5 PRE MUA SYMBOLOM LETA A RAZDNIN.

CUCORTEDKOVA LIMONADA § BAZALKOU

Na 250 ml zakladu potrebujete: 2 hrnceky cucoriedok (mdZzete po-
uzit aj mrazené), 1 hrncek vody, 2 lyZice cukru, hrst Cerstvej bazalky

Postup: V horucej vode rozmieSajte cukor a nechajte vychlad-
nut. Samostatne pripravte Cucoriedky: rozmixujte ich a prepa-
sirujte cez jemné sitko. K prepasirovanej Stave z ¢ucoriedok pri-
dajte bazalku a sladki vodu a eSte raz premixujte. Zmes nalejte
do uzatvaratelnej nadoby a uloZte na noc do chladnicky. Potom
uz je kedykolvek pripravena na mieSanie.

MALINOVA LIMONADA § TYMIANOM

Na 250 ml zdkladu potrebujete: 2 hrnceky malin (mbZete pouZzit aj
mrazené), vetvicka citrénového tymianu, 1 hrncek vody, 1 lyZica cukru

Postup: Do hrnca nalejte vodu, pridajte cukor a tymian. Vsetko
privedte do varu a varte 10 minut. Po dovareni tymian vytiahnite
a nechajte odvar vychladnut. Rozmixujte maliny a prepasirujte ich
cez jemné sitko. Stavu z malin zmiegajte s tymianovym odvarom.
Pripraveny zaklad moZete mieSat hned alebo ho uloZit do chladnic-
ky na neskor.

MANGOVA LTMONADA 50 ZAZVOROM

Na 250 ml zakladu potrebujete: 1 hrncek vody, 2 lyZice cukru (trsti-
novy jevtomto pripade lepsi ako klasicky), 5cm zazvoru, 1 zrelé mango

Postup: Zazvor najemno nastruhajte a aj so Stavou, ktord pusti,
vmie3ajte do vody. Privedte zmes do varu, vmieSajte cukor a varte
asi 10 minut. Po uvareni scedte a nechajte vychladnit. Vinej nado-
be rozmixujte mango a zmieSajte ho so zazvorovou vodou. Limo-
nadu méZzete nariedit hned alebo uloZit do chladnicky na neskér.

MATOVA LIMONADA

Mate radi mojito? Potom vam matova limonada urcite zachuti.

Anavyse rychlo spotrebujete neustale dorastajucu zasobu maty 2 2
z balkdna. UHORKOVA UMONADA

Potrebujete: velku hrst umytych listkov maty, 2 litre perlivejvody, ~ Potrebujete: 2 neolipané uhorky, Cerstvd Stavu z 2 citrénov, 3 ly-
Cerstvu Stavu z 3 kusov limetiek, sirup z agvy alebo med Zice medu, 2 litre sédovky

P e

Postup: Listky maty poriadne rozmixuijte s troSkou vody. Do mixé-  Postup:Uhorkunakrajajte nakuiskyarozmixujtevmixéri. Uhorkovu
ra prilejte limetkovu Stavu a sirup alebo med. Znovu premixujte.  kaSu precedte cez sitko a vytlacte z nich o najviac Stavy. Zmie3ajte
Vzniknutd zmes prelejte do dZzbana alebo velkej flae a dolejte per- s medom, citrénovou Stavou a v3etko prelejte do dzbana. Dolejte
livd vodu. Podavajte s kockami ladu. perlivd vodu. Podavajte v poharoch s ladom.

--------------------------------------------------------------------------------
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JTHEAVOVY STRUP

Potrebujete: 2 zvazky Zihlavy, 1 kg cukru, 1 1vody, 1 citrén, 1 lyzic-
ka citrodeka, kyseliny citrénovej

Postup: Vrsky mladej Zihlavy ocistite a umyte. Citron umyte v ho-
rucej octovej vode a nakrajajte na kolieska. Pripravte si vacsi pohar,
vyplachnite ho vriacou vodou. Postupne dofi uloZte mald vrstvu
Zihlavy, posypte cukrom, pridajte kolieska citréna a opakujte. Cel-
kovo miniete asi 250 g cukru. Nakoniec to celé zatazte napriklad
mensim poharom naplnenym vodou a nechajte v chlade dva dni.
Zihlava s citrénom pusti 3tavu. Vylisujte ju, ak treba, aj precedte
cez husté sitko.

Zvy3ny cukor aj s vodou varte asi pol hodiny. Potom pridajte vyliso-
vanu Stavu, kratko povarte. Nakoniec pridajte citrodeko. Nalievajte
do vysterilizovanych flias a eSte horuce zatvorte. Vrch fliaS moZete
pred zatvorenim potriet alkoholom.

DOMACT LEVANDULOVY STRUP

Potrebujete: priblizne 50 ks levandulovych vetviciek, 3 citrony
alebo limetky, 1 kg trstinového cukru, 2 litre prevarenej vody,
na zakonzervovanie kyselinu askorbovu alebo citrénovu

uhorkovd

Postup: Nastrihajte vetvicky levandule, najlepSie po dazdi.
VloZzte do hrnca a zalejte prevarenou vodou. Pridajte limetky
nakrajané na kolieska a nechajte lihovat priblizne 12 hodin na
chladnejSom mieste. Pre jemnejSiu chut mozete pridat zopar
listockov maty. Ak chcete dosiahnut eSte krajSiu farbu sirupu,
mdZzete pridat par roztlacenych Cucoriedok alebo jahod.

Povylihovaniscedte cezgazu.Dovyluhupridajtetrstinovy cukor
a jednu lyZicku kyseliny askorbovej alebo citrénove;j.

V tomto recepte vyuZijeme pasterizaciu — kratko trvajuce te- DOBRE RADY NAD ZLMO

pelné spracovanie sirupu, ktoré usmrcuje vietky zivé mikroor- corotortsrsssssse s s s s st e s s s e e e

ganizmy, a pritom maximalne zachovava p6vodné vlastnosti Aj ked'vyroba sirupu po domacky nie je Ziadna veda, nemali by
a vitaminy. Pasterizaciu dosiahneme zahriatim sirupu na tep- ste zanedbat niekolko detailov, aby bol sladky vysledok skuto¢-
lotu 80 stupriov, potom zniZime plamen a varime priblizne ne podla vasich predstav.

3 minuty. » Kvety &i plody nezbierajte pri ceste. Kriky a stromy pri cestach su
Sirup hned pInime do sterilnych flias. Takto pripraveny sirup vy- vystavené znecisteniu Skodlivymi latkami. Viydajte sa radSej smerom
drzi na chladnom mieste aj rok. To najhlavnejSie je, Ze obsahuje klesu a vyberte tie najkrajSie rozvité kvety.

vSetky cenné vitaminy. » VVSetko oplachnite — Skdr neZ sa pustite do samotnej pripravy sirupu,

odistite a pod pradom tecticej vody oplachnite ovocie, bylinky i kvety.
Sirupom si m6zeme zvyrazfiovat chut oblUbeného ¢aju, alebo Z kvitnucich prisad nezabudnite odstranit aj zelené listky a stonky.

ho vyuZijeme na vyrobu osviezujlcej levandulovej limonady. » PouZite vhodny cukor — DbleZitym krokom pri priprave sirupu je

aj vyber cukru. Existuju Specialne druhy cukru ur¢ené na pripravu si-

UEORI[D KOVY SIRUP rupov. Tie su akousi zmesou prisad v spravnom pomere, ¢im dosiah-

nete, Ze sirup bude mat dobru konzistenciu, chutifarbu. Je zviast cukor

na pripravu sirupu z kvetov bazy a byliniek a zvlast na pripravu sirupu

Potrebujete: 700 g cucoriedok, 1 1/4 | vody, 1 balik kyseliny cit- | zbobulovéhoakéstkovéhoovocia.Bezobsahuchemickychfarbiv,arém
ronovej Dr. Oetker, 1 balik gelfixu klasik 1: 1 Dr. Oetker, 1 gkryS- | apridanych konzervantov, len s prirodnym zloZenim zabezpetia, 7e sa
talového cukru sirup vZzdy dokonale vydari.

. » VyuZite sinecné dni stravené na Cerstvom vzduchu a nazbierajte si
Postup: Cucoriedky omyte, vlozte do hrnca a spolocne s vodou vyhonky ihli€nanov. Neolutujete. Smrek, borovica ¢i jedla v sebe skry-
a kyselinou citrénovou povarte 2 minuty. Prepasirujte cez plat- | vaj(i skutocn( silu prirody. Natrhané svetlozelené vyhonky doma do-
no a Stavu privedte do varu. Pridajte Gelfix Klasik rozmiesany | kiadne premyte. Po odkvapkani ich ukladajte do vaciej sklenej flase,
s 2 lyzicami cukru a asi minutu povarte. Pridajte zvySok cukrua | pri¢om kazdu zelenti vistvu presypte cukrom. Nechaite odleZat 3 tyz-
za staleho mieSania povarte eSte minimalne 5 mindt. Odstavte | dneaprecedte. Voila, svieZisirup svorioulesa, vhodny na kazdodennt
a f;\?'ﬂte do pripravenych flias. Uzatvorené flaSe uchovavajte | prevenciurespiracnych ochorenia ticinnyv boji proti kadlu, je na svete.
v chlade a tme.
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AJ VCELY VYSTRIEDATU NIEKOEKO PRO

V[D[LI STE, I PRIBLLINE TRETINA POTRAVIN NASHO BEINEO ][DALN[HO LISTA $A Y NOM NA(HADZA LEN VDAKA
VCELAM? TIE SU Z0DPOVEDNE ZA 0, ZE ST MOZEME POCHUTNAVAT NA JABLKACH, POMARANCOCH CT AVOKADE.

Zivot veiel je fascinujucou prehliadkou ich
spoloCenstva. Vdaka vzajomnej komunika-
cii je kazdaich ¢innostv perfektnom sulade
a az 80 % rastlin sa tak dokaze rozmnoZzo-
vat prave vdaka opelovaniu vciel.

HIERARCHTA VCELTEHO UbA

Kazdy Ul ma pevne stanovené hranice. Ziju
v fiom tri druhy vCiel - robotnice, kralov-
né (nazyvané aj matky) a trddy. Kralovna
udrziava vCelstvo v dostatocnom pocte.
Jej Ulohou je klast vajicka a cely veeli Zivot
v Uli organizovat. Jej sila spociva v tom, Ze
produkuje feromény, ktorymi dokaze za-
branit, aby sa ostatné robotnice vyvinuli na
kralovnu. Uz samotny jej vzhlad je iny ako
u robotnic. Kralovna je tmava a spozndme
ju podla dlhého bruska s mohutnym kla-
dielkom. Ked kralovna zostarne a jej fero-
mon zoslabne, zacnu robotnice budovat
bunky, v ktorych sa vyliahne nova kralovna.
VCely robotnice su najpoCetnejSou skupi-
nou v Uli. Staraju sa o kralovnu a zabezpe-

€uju chod celého spolocenstva, upratuju af

a jednotlivé bunky. Najviac prace maju so
stavanim plastov, spracdvanim medu, pro-
polisu a pelu.

Trady sa liahnu z neoplodneného vajicka,
ktoré bolo uloZené v tridej bunke. Ich hlav-
nou funkciou je ohrievanie Ula a oplodne-
nie vCelej kralovnej.

20 jednota
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TANEC VCTEL AKO KOMUNTKACTA

Vely komunikuju polohu kvetov pomocou
Specialnych ,tancov”. Jedna z vCiel ukazuje
ostatnym, ako sa dostat k zdroju kvetov po-
hybom. Tancujuca v€ela vonia ako kvetino-
vy zdroj, ku ktorému smeruije cestu a dava
ostatnym v€elam ochutnavat nektar, ktory
nahromadila. Aj vofa, aj chut pomahaju
ostatnym vceldm ndjst to spravne miesto.
Tancom si 0znamuju umiestnenie kvetino-
vého zdroja aj jeho vzdialenost od Ula.

I EMAVOSTL O VCELACH

» VCely medonosné Ziji v spolocenstvach.
Ak sa niektora robotnica strati alebo ostane
osameld, za kratky €as zahynie, aj ked ma
dostatok potravy, pretoZe je odkazana na
pomoc svojich druziek. Ich spdsob Zivota si
vyZaduje dokonall delbu prace a podporu
spolocenstva.

» Celkovy vyvoj kralovnej vciel trva pri priaz-
nivych podmienkach 16 dni, u robotnic 21
dniautrddov 24 dni.

» Kralovna vciel Zije 2 aZ 6 rokov, robotnice
1 az 4 mesiace (a v lete to mdze byt len nie-
kolko tyZdriov), trady dosahuijt dizku Zivota
30az 60 dni.

» Robotnica za svoj Zivot vyprodukuje pri-
blizne 1/12 cajovej lyzicky medu, na pol ki-
logramu medu musia vcely opelit priblizne
2 miliény kvetov.

» VCely su jediny hmyz, ktory produkuje nie-
Co jedlé pre cloveka.

» Podla vedcov veely produkujd med rovna-
kym spbsobom uz asi 150 miliénov rokov.

» VEely dokazu rozoznat fudské tvare, hoci vi-
dia Uplne inak ako my. Nedokazu rozliSit Cer-
venu farbu, tl vidia v zavislosti od svetla bud
ako modru, zelend, alebo fialovu. Ale dokazu
vnimat farby, ktoré naSe oko nedokéze rozli-



Sit. Ich oko dokaZe vypozorovat na kvetoch
vzory, ktoré hovoria o tom, kde je aky nektar.
» Med bol vZdy povaZovany za liek. V minu-
losti sa pouZival predovietkym pri bolestiach
v krku, zaZivacich tazkostiach a koZnych prob-
Iémoch. Vedelo sa v3ak aj o jeho antiseptic
kych vlastnostiach a pouZivali ho na obvazy
na rany a na oSetrenie popalenin a poranent.
» VEelstvo sa rozmnoZuje rojenim. Roj vCiel je
Cast vCelstva, ktora nasleduje stard kralovnd,
ked sa jej pdvodny domov chysté prevziat
a hladaju nové vhodné obydlie, ¢o mdze trvat
aj niekolko dni. V novom domove zacinaju
odznova. Takéto vcelstvo na konari stromu
mdZe pbdsobit nebezpecne, no nie je nebez-
pecné. SUstredisa na ndjdenie nového miesta
na usadenie.

» Vela robotnica pocas Zivota vystrieda
niekolko profesii. Zacina ako opatrovatelka,
pokracuje ako spracovatelka nektaru, upra-
tovacka, budovatelka plastov, strazkyna Ula
a lietavka, ktora prinasa do Ula pel'a nektar.

» VCely nikdy nespia, obcas viak odpocivajl
v prazdnych voskovych bunkach.

» SU velmi citlivé na chemikalie. Jedno nevhod-
né chemické oSetrenie polnohospodarskych
plodin alebo ovocnych porastov v obdobi roz-
kvetu mdze viest k hromadnému thynu vciel
na otravu pesticidmi.

» UZ Einstein predpovedal, Ze ak by uhynulo
veelstvo, do 4 rokov by sme ako ludstvo mali

vazny problém. Kvety rastlin a stromov by os-
tali neopelené, teda nemohli by rodit plody.
Ludstvo by muselo ndjst in cestu k zdroju
dbleZitych potravin.

VCELTE DARY
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» MED

Vely dokazu vytvorit med z dvoch druhov
prirodnych surovin. Ide o rastlinné Stavy,
ktoré nazyvame nektar a medovicu vylu-
Covanld hmyzom. Nektar je sladkasta teku-
tina s jemnou arémou, ktord ziskavaju pria-
mo z kvetov rastlin, medovicu zas vceldm
sprostredkdvaju ,hmyzi producenti”, najcas-
tejSie vosky a nachadza sa na povrchu listov
alebo ihlicia. Takto zozbieranu sladku Stavu
doplnia v€ely niekolkymi vlastnymi enzyma-
mi a ukladaju do medovéhovacku. Nasledne
ju donesu do Ula a odovzdajd inym veelam,
ktoré ho ulozZia do bunky plastu a niekol-
kokrat premiestriujy, ¢im dochadza k pre-
mieSavaniu a Stiepeniu sachardzy. Sucasne
dochadza k Cisteniu nektaru od toxickych
latok, ktoré don prenikli z prostredia a pelu.
Spracovany nektar uskladrujd veely priji-
matelky do prazdnych voskovych buniek.
Po ukonceni tohto ocistného a obohacova-
cieho procesu, ktory trva niekolko tyzdnoy,
vCely nedozrety med zapecatia voskovymi
vieckami. Dozreje 0 3 az 4 tyzdne. AZ potom
je pripraveny na stacanie.

PROBIA Nature
vyrastla do Rrasy

Nova 100% prirodna
prichut’ HorkRa ¢okolada
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» PROPOLIS

Propolis je vCeli tmel, teda latka na baze
Zivice, ktora veely ziskavaju z pucikov stro-
mov alebo inych rastlin. PouZivaju ju na
vyplnenie neZiaducich otvorov v Uli, pre-

vyplRajd voskom.

VCelari sa roky domnievali, Ze propolis
chranil v€elstvo pred dazdom a prddenim
studeného vzduchu, no podla vyskumov
posiliuje stabilitu Ula, zoslabuje vibracie,
zabraniuje hnilobnym procesom a chrani
vCelstvo pred chorobami.

» VOSK

Veli vosk vznika pocas metabolickej preme-
ny pelu, vody a medu priamo v tele vcely.
Obrazne by sa dalo povedat, Ze vosk je spo-
jenie rastlin, vCely a sinka. PouZivaju ho na
ochranu proti strate vody cez ,pokozku”, na
konStrukciu plastov, na vonkajSie steny Ula aj
ako ochranu.

Vely produkuiju vosk cez voskotvorné Zlazy
vo forme Supiniek, teda laicky povedané,
»potia vosk”. Takéto Zlazy maju iba robotni-
ce, trady ani vCelia kralovna vosk netvoria.
Mladym robotniciam sa Zlazy postupne
vyvijaju a najproduktivnejsie si medzi 12. -
18. dfilom Zivota.

100%

zrodena
zprirody | N atype

ZIVA KULTURA

Daniela Petrovskd, zdroje: vcelieule.sk, podporavciel.sk
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SLOVENSKO 2
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A SLOVENSKU MAMEVEAC AKD 5 000 KM TURTSTICKYCH TRAS, KTORE NASVEDU NA NADHERNE MIESTA.
JANEOPAKOVATECN'TME VYHCADIL AN NEMUSTTECESTOVATDALEKO. MAME RE VAS Z0PAR TIPOV

DEViNSKA KOBYLA
Rozhladna na Devinskej Kobyle v Brati-
slave sa nachadza nad mestskou €astou
Devinska Nova Ves a je turistickou atrak-
ciou jedinecného tvaru. Pripomina mod-
livku alebo bodliak, teda symboly tunajSej
fauny a fléry.

Devinska Kobyla je zaroven najvysSim
vrcholom Bratislavy a je obklopena Sirou
rovinou, takZe ponuka nadherny vyhlad
na Slovensko, Rakusko, Madarsko a pri
velmi dobrom pocasi vidiet aj do Ceska.

-

RIO DE KLIN NA ORAVE

SochajeziSaKrista, ktora je tretou képiou
tej z Ria de Janeiro sa nachadza za obcou
Klin nedaleko Namestova na Orave. Ten-
to pozoruhodny monument sa vynima
v nadmorskej vySke 686 metrov. Samot-
nd socha ma vysku uctyhodnych 9,5
metra a rozpatie ruk Krista ma 7 metrov.
Spolu s podstavcom vazi okolo 23 ton.
Tyci sa na vrchole Grapa. Vyhlad z tohto
miesta ponuka panoramu na Oravsku
priehradu, Namestovo, Vavrecku, Suchu
Horu a Rohace. Pri dobrom pocasi moz-
no dovidiet az do polského Zakopaného.

CHODNiK KORUNAMI STROMOV
Chodnik korunami stromov najdeme
v srdci Pieninského narodného parku.
Trasa s diZkou viac ako 600 m vas pre-
vedie druhovo pestrym lesom, v ktorom
dostanete Sancu spoznat mnoZstvo vzac
nych rastlin a Zivocichov. Chodnik lemuju
informacné tabule, vdaka ktorym sa nie-
¢o dozviete.

Nadchne vas aj vyhlad z 32-metrovej vy-
hliadkovej veZe. Stity Belianskych Tatier bu-
dete mat ako na dlani a budete moct obdi-
vovat unikatnu scenériu Pienin a Zamaguria.

VYHLIADKA CAJKA V BOJNICIACH

V Bojniciach sa nachadza ocelovo-dreve-
na veza, z ktorej mozno vidiet celé mesto
a jeho dominantu - Bojnicky zamok,
Prievidzu, ale aj pohoria Zdiar, Vtaénik
a Kremnické vrchy. VeZa sa tiahne do vys-
ky 30 metrov v Spiralovitom tvare.
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22 jednota



A ak by ste mali chut na trochu adrenali-
nu, vyhliadkova veZza ponuka zabavky ako
tobogan, po ktorom sa mbzZete spustit
dole na zem a siete na najvyssom mieste
veze, kde sa mbZete prejst.

HOJDACKY S VYHLADOM

Ostrov Bali je znamy hojdackami, z kto-
rych su nddherné vyhlady, no niekolko
podobnych mame aj na Slovensku. Hoj-
dacky s vyhladom najdete na Malej Bani
v Radi, lese Sitina takmer na konci chod-
nika z Karlovej Vsi, v Lietavskej Svinnej
cestou na chatu Patlch, v Likavke medzi
hradom a Liskovou, v BeSefiovej na luke
pod vrchom Velky Hukov alebo nedaleko
rozhladne SpiSsky Hrhov.

TOMASOVSKY VYHLAD

K najkrajsim vyhladom v Slovenskom raji
patri nepochybne ten TomaSovsky. Tento
skalny Utvar, ktory sa tyci nad riekou Hor-
nad, patri medzi najnavstevovanejSie ¢as-
ti narodného parku.

Vrch Ludmanka je fascinujuci vapencovy
blok nad hladinou rieky Hornad. Tvoria
ho strmé vapencové bloky vytvarajlce
podlhovasté terasy. Tomasovsky vyhlad
sa nachadza v nadmorskej vyske 680 m
aje najvrchnejSou ,terasou” vrchu.

Z plosSiny je vyhlad na prielom Hornadu,
doliny Bieleho Potoka a pri dobrej viditel-
nosti aj Stity Vysokych Tatier.

VYHLIADKOVA VEZA TOKA] V TVARE SUDA
Uprostred vinic malebnej obce Mala Tfha
v tokajskej vinohradnickej oblasti vyrast-
la v roku 2015 zaujimava 12 m vysoka

turisticka rozhladna. Je jedinecna svojim
tvarom suda, ktorej ocelovu konstrukciu
dotvaraju drevené lamely. Jej vyhliadkova
ploSina poskytuje krasne pohlady na to-
kajsky region, jednu z najvyznamnejsich
vinarskych oblasti Slovenska. VeZu najde-
te medzi obcami Mala Tffia a Cernochov.
Navstevnikom je k dispozicii aj dalekohlad
a informacné tabulky s popismi panora-
my, vdaka ktorym navstevnici presne ve-
dia, ¢o na obzore pozoruju.

surov

Nadhernymi vyhladmi sa méZzete kochat
aj na hlavnom hrebeni Sulovskych skal,
na ktorom sa nachadzaju skalné Utvary
réznych velkosti a tvarov - od ihlanov az
po obluky.

Nadherny pohlad sa naskyta z najvysSie-
ho bodu skal, ktorym su ruiny Sulovského
hradu. Z jeho vrcholu bolo vidiet na zrako-
vU pyramidu (dielo vytvarnika Juraja Ga-
bora), ktord vdak minuly rok odinstalovali.

SNINSKY KAMEN

Prekrasny zdpad slnka mozno sledovat
zo Sninského kamena v pohori Vihorlat
na vychodnom Slovensku. Vypina sa nad
sopecnym jazerom Morské oko nedaleko
obce Zemplinske Hamre. Utvar pozosté-
va z dvoch zaujimavo tvarovanych skal-
nych bral a vidiet odtial do troch krajin
- na Slovensko, na Ukrajinu a do Polska.
Vystup na Sninsky kamen je stredne na-
ro¢ny a lokalita je zaujimava aj vyskytom
vzacnych druhov rastlin, napriklad jedinej
pbvodne slovenskej liany, plamienka al-
pinskeho.

slovensko jednota
VIA FERRATA

V Skalke pri Kremnici sa nachadza najdlh-
Si lanovy most a lanova lezecka siet nazy-
vané Via Ferrata. NajdIh3i visuty most na
Slovensku je dlhy 78 m a visi medzi brala-
mi miestami az 45 metrov nad terénom.
Na Skalke najdete niekolko tras s réznou
obtaznostou (aj s pristupom pre rodicov
s detmi). Vyhlad v3ak stoji za to. MdZete
obdivovat okolie Kremnice z vysky.

VYHLIADKOVA VEZA HRADOVA V KOSICIACH
Ak chcete vidiet metropolu vychodu
z vy3ky, vyhliadkova veZza Hradova ponu-
ka nadherny panoramaticky pohlad na
mesto. VeZa sa tyci na vrchole kopca, kde
v minulosti stal stredoveky hrad. Dnes
tam najdeme uz len ruiny a lesopark.

Jej vyska je 21,5 metra a ma tri vyhliadko-
vé terasy, kazdu v inej vyske. Postavena je
v nadmorskej vyske 466 m a mozno z nej
vidiet celd KoSicku kotlinu.
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jednota dovolenka

Dovolenkovy relax s nadychom historie

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

BAROKOVO- -KLASTCTSTICKY KA jilis MU]MIROV([Z 1§ STOROCTA OBKOLESENT 300 - RO(NYM ANGLI(KYM PARKOM PONUKA JI-
NECNI ATMOSFERU, KDE ST MOZE CLOVEK UZIT INSPIRACIOU PRETKANE PROSTREDLE § KVALLTNAME SLUZBAME HOTELA A VSNIMOCNTM
KULTNARSKYM ZAZTTKOM.
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Kastiel v Mojmirovciach ma dve charakteristiky.
SIbZi ako vzdeldvacia inStiticia COOP Jednoty
Slovensko a zaroven ide o velmi zaujimavy his-
toricky objekt. ,Po 30 rokoch sa ndm ho podarilo
dostat na taku Uroven, Ze bol zaradeny do siete
eurdpskych historickych hotelov, ktoré musia
spifiat velmi narocné kritéria,” priblizuje riaditel
hotela Kastiel Mojmirovce Stefan Bugar. ,Je to
miesto s osobitym geniom loci, ktory ho robi
idedlnym miestom na relaxaciu i obchodné i
pracovné stretnutia. Pri jeho kreovani sme sa
inSpirovali myslienkou, ktorou boli barokové
kastiele povestné - Ze kazda miestnost predsta-
vovala nie€o iné. Pracovali sme aj s faktom, Ze ide
0 vzdeldvaciu instittciu a snaZili sme sa kastielu
dodat aj tohto ducha.” 7
Atak tu mdze navstevnik najst prvky, s ktorymi sa nikde inde na Slo-
vensku nestretne. Spomenme napriklad chodbu tolerancie, kde su
vyobrazené najznamejSie osobnosti z oblasti vedy, umenia a sveto-
vych nabozenstiev ¢i chodbu slovenskych rozpravok. Skvela slovenska
ilustratorka Tafa Zitfianova ju dekorovala malbami na motivy Dobsin-
ského ludovych rozpravok. Jedinecna je zbierka 130 ikon vytvorenych
cyperskymi, srbskymi a ukrajinskymi ikonopiscami, ktoré su sustrede-
né v Specialnej miestnosti s velmi meditativnou atmosférou.

POCTA OSOBNOSTZAM

,KtunajSim zaujimavostiam patri aj izba venovana uhorskému Slachti-
covi a politikovi Antonovi Grasalkovicovi, ktory dal postavit palac v Bra-
tislave, v ktorom je dnes sidlo prezidenta SR. Pochadzal z chudobnej
chorvatskej Slachtickej rodiny, ktora usla pred Turkami na sever Uhor-
ska, a narodil sa prave tu, v Mojmirovciach. Ako prvy minister Marie
Terézie a strazca uhorskej koruny sa stal najvplyvnejsim a najbohatsim
muzom Uhorska. Okrem iného bol velkym podporovatelom umenia,”
rozprava Stefan Bugdr. Svoju paméatnu izbu v kastieli ma aj ina velka
osobnost nadej histérie, nérsky nositel Nobelovej ceny Bjgrnstjerne
Bjgrnson, ktory sa zaciatkom 20. storocia vyrazne pricinil o zachranu
nasej narodnej identity.

P&vodnym majitelom kastiela bol Slachticky rod Huradyovcov so zauiji-
mavou histdriou spatou predovietkym s polovnictvom a chovom koni.
V Zrebcine mojmirovského kastiela bol najzndmejsi chov koni v Uhor-
sku. Ulachtilé kone Zili v mramorovych kéjach Zrebcina, o kazdého sa
starali traja pomocnici. Mali aj viastného lekdra. Pychou Zrebcina gréfa
Hunadyho bol slavny arabsky pinokrvnik Tajar, ktory sa stal zakladate-
[om chovu arabskych teplokrvnych koni v Uhorsku. Zanechal po sebe
viac ako 200 potomkov, ktorych charakterizovala predovsetkym rych-
lost. ,Grof Jozef Huriady dokonca tu, na svojom vtedajSom urminskom
panstve, usporiadal aj prvé dostihy v strednej Eurdpe. Na trati dihej
2 600 metrov pretekalo 13 koni z najlepSich stajni Rakusko-Uhorska,”
dodéva riaditel kastiela Stefan Bugar.

NOVODOBE TRADICIE

Mojmirovsky kastiel stihol po 2. svetovej vojne osud mnohych pan-
skych sidiel. Bol vyrabovany a pévodny nabytok ostal len v jednej izbe.
Stefan Bugér priblizuje, Ze jeho ideou bolo vytvorit vo vzéacnom historic-
kom objekte originalny a putavy sucasny interiér. K tomu dopomohla
ajjeho laska k umeniu, ktoru citit v kazdom kute kaStiela a premietla sa
aj do tunajSich atraktivnych aktivit. ,Tridsat rokov sme tu organizovali
maliarke workshopy, a tak dnes viastnime vySe 500 vytvarnych origina-
lov, ktoré si umiestnené na mnohych miestach v kastieli. Poslednych
pat rocnikov Biendle Albina Brunovského sme takisto realizovali u nas
a jedna zo sérii tohto podujatia sa teraz nachadza v priestoroch

e\ \g¥0f Ladiislav Huriadly:

dovolenka jednota

bowlingu. Na 1. poschodi navstevnikovi ne-
unikne zbierka kopii najslavnejSich  sveto-
vych obrazov od renomovanych maliarov
a reStauratorov. V Casoch, ked je cestovanie ob-
medzované okolnostami, mozno si krdsu umenia
vychutnat aj takymto spdsobom, doma na Sloven-
sku," hovori s ismevom Stefan Bugar.

Okrem chovu koni sa Mojmirovce preslavili
Spickovym vinom. A tak nie div, Ze za vrchol at-
mosféry kastiela mnohi odbornici i navstevnici
povazuju 300-rocnu vinnu pivnicu s vinotékou,
ktord dnes zdobi 24 obrazov slovenskych umel-
cov s tematikou vina. Tato unikatna tehlova
pivnica ziskala medzinarodné ocenenie Brick
Awards a bola vybrata medzi 40 najlepSich teh-
lovych stavieb.

Pévodny majitel

Hned'v blizkosti pivnice sa nachadza dalSia rarita, aki nenajdeme
v inom kastieli - strelnica. Navstevnik ma moznost zastrielat si, ale
aj naucit sa strielat s vybornym indtruktorom. Stefan Bugér Gsmev-
ne podotyka, Ze neodporuca ist najprv do vinnej pivnice a potom do
strelnice. Pridava zaujimavu historku viaZucu sa k istej tunajsej stre-
leckej tradicii. ,Prvym ¢lovekom, ktory mal moznost zastrielat si tu,
bol operny spevak a znamy polovnik Peter Dvorsky. Vzal so sebou
strelecky neskdsend manZzelku, ktora drzala zbran prvykrat v ruke.
Strielala v3ak lepSie nez on. Zda sa, Ze to odStartovalo zaujimavu
tradiciu, ked' meranie sil v Sportovej strelbe na pocetne obsadenych
firemnych akcidch vyhravaju samé Zeny. ZIé jazyky hovoria, Ze to
mbZze byt ajtym, Ze Zeny maju lepSiu predstavivost, “ uzatvara riaditel
hotela Kastiel Mojmirovce Stefan Bugar.

(0 VSETKO MOZETE MOJMEROVCTACH ZAZTEY

Ak sa rozhodnete stravit dovolenkovy relax na tomto carov-
nom mieste, vas jediny problém bude vybrat si zmnoZzstva za-
ujimavych aktivit a moZnosti travenia volného €asu. Nachadza
sa tu 25 m plavecky bazén s celoro¢nou prevadzkou, wellness
s 3 saunami a moznostou masaZze, vlastna posilfioviia priamo
v priestoroch kastiela. Rozptylit sa méZete bowlingom, biliar-
dom ¢i v exteriéri minigolfom ¢i petangom.

NemozZno obist ani povestnu skveld kuchyriu so Specialitami
z diviny, s moZnostou pripravy jedla na objednavku, usporia-
dania réznych oslav, svadieb €i zadhradnych slavnosti. Nieke-
dy dobre padne hoci len prechadzka 300-roénym parkom,
v ktorom sa nachadza mnozZstvo vzacnych drevin a kde moZze-
te stretnut vevericku ¢i baZzanta. Atmosféru kaStiela dotvaraju
uslachtilé pavy, medzi ktorymije aj oslnivy vzacny biely samec.

Len tri a pol kilometra od kastiela sa nachadza velké termalne kdpalis-
ko Polny Kesov s momentalne najvacsim vodnym svetom a kvalitnou
termalnou vodou, kam vam ochotne zabezpecia dopravu. Ponika sa
tu moZnost spoznavat nedaleku Nitru s jej pamiatkami a prirodnymi
zaujimavostami. Nedaleko st malebné Topoltianky, Oponice &i bo-
tanicka zahrada Tesarske Mlyfany. Ak to situdcia dovoli, ndvstevnici
si mdzu urobit vylet do blizkeho zahrani€ia - do Viedne ¢i Budapesti,
celkom blizko je to aj do hlavného mesta Bratislavy. Na stravenie pri-
jemnej dovolenky si mdZzete vybrat aj niektory z cenovo vyhodnych ba-
lickovych programov Sitych na mieru - napriklad pobyt pre dvojice Ty
aja, relaxacné pobyty Ako liek a Super zazitok alebo bali¢ek Noc v sidle
gréfa Huradyho. Ak ste ¢lenom COOP Jednoty pobyt v Mojmirovskom
kastieli pre vas mdze byt cenovo velmi zaujimavy. Viac informacii o po-
nuke hotela ndjdete na webstranke kastielmojmirovce.sk.
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PETRE BALAZOV EJ PRED ROKMI DTAGNOSTIKOVALL SYSTEMOVY LUPUS. PREN V
UPOKOTTT SVOJ DOVIEDY HE KTI(KY TIVOINT STHL. Svopu PRA(UVDYNAMI(K]KOKPOKMN J SPOLOCNOSTI
VYMENTLA ZA PRACU 2 DOMU, PR KTORE] JU VSAK ZASKOCTLA RELTSNA SAMOTA.

Zaobstarala si preto Steniatko labradora.
Uvedomila si, Ze so psami nema Ziadne sku-
senosti. Navy3e pohlad z okna na ,vencia-
cich” psickarov v bratislavskej Petrzalke, kto-
rych psy len tak bezhlavo pobehovali po okoli
a povely svojich panov ignorovali, ju Uplne
zneistil. Neustale ju prenasledovala otazka,
¢i zvlddne vychovat svojho Clarka inak. Roz-
hodla sa preto svojmu milacikovi systematic-
ky a cielene zamestnavat hlavu.

Co znamena zamestnat psovi hlavu?
Hovori sa, Ze najlep3i pes je unaveny pes. No
Casto fyzicka Unava nestaci. Tak ako sa my
[udia vzdeldvame od zakladnej cez strednu
Skolu a koncime na vysokej Skole, tak aj psom
mbZeme nastavit vzdelavanie od jednoduch-
Sieho aZ po nejaké zloZitejSie kurzy. Dnes si
[udia uvedomuijy, Ze vzdelavanie je celoZivot-
ny proces, svet sa neustale meni a do nasho
Zivota vstupuju stale nové a nové podnety.
Toisté plati aj pri psoch.

Aky Student je Clark?

Vyborny! Ked' bol Clark Steniatko, vravela
som si, ako ho zvladnem, ked bude velky
pes. Predsa len labrador je dost velké ple-
meno. Preto som sa hned'rozhodla ist s nim
na vycvik. Ako Uplny zaciatocnik psickar som
presla od zaciatku, ako sa drzi vodzka, ako
mam psa privolat, zakladné povely sadnut,
lahnit, dat packu a tieZ aké tony hlasu na
neho funguju. Pes velmi citlivo reaguje na
emociu v hlase. Tento Steniatkovsky kurz po-
mohol nielen Clarkovi, ale aj mne. UZ som sa
citila troSku sebavedomejSie.

Asi ste vtedy eSte netusili, Ze z Clarka sa
stane zachranar.

Chovatelka, od ktorej sme si s manzelom
brali Steniatko labradora, sa Specializuje na
zachranarsky vycvik psov. Ona ndm ukazala,
Co vSetko by taky psik po absolvovani také-
hoto kurzu mohol dosiahnut. Ja som sa uz
po absolvovani kurzu poslusnosti s Clarkom
zamyslala nad niec¢im, ¢o by mu zamestnalo
hlavu eSte viac a dlhodobejSie. Zapacilo sa
mi, Ze pes sa na zachranarskom vycviku nau-
Ci eSte lepSie vykonavat moje povely a navy-
Se sa naudi zachrafovat ludské Zivoty. Ludi,

o
-

ktorisa stratili niekde v lese, spadli do rokliny,
alebo ludi ktori skondili pod troskami pocas
zemetrasenia. Dokonca labrador je schopny
zachranit Cloveka aj vo vode.

Ako vyzera zachranarsky vycvik?

Samozrejme, zachranarsky vycvik pre psa
nie je jednorazovy kurz. Je to celoZivot-
né vzdelavanie. Pravidelne sa stretavame
s ostatnymi psovodmi a ich psami na trénin-
goch v naSom obcianskom zdruzeni Casavit
Rescue Slovakia. Je to ako s cudzimi jazyk-
mi, ¢im CastejSie trénujeme, tym sme lepsi.
V zdruZeni trénujeme so psami tak, aby sme
mobhli ist do realnej vyhladavacej akcie. Roz-
deleni sme do skupin podla skiisenosti. Ste-
niatka sa zo zaCiatku ucia Stekat na figuranta,
ucia sa odist od svojho psovoda, o nie je

EPRITEMNU CHOROBU A ROZHODLA

pre ne vobec jednoduché pretoze maly psik
sa citi pri svojom panovi bezpecne. Ked sa
vSak ¢asom dokaze psik rozbehnut za figu-
rantom, Stekat na neho, tak sa figurant pred
nim zacina skryvat. Najprv je to velmi jedno-
duché schovavanie a postupne pridavame
narocnejSie situacie. Pri tom je ddlezité pra-
vidlo, Ze pes musi byt za najdenie figuranta
odmeneny. Tym mu davame najavo, Ze uro-
bil nieCo dobré. Pre méjho Clarka je najlepsia
odmena jedlo. Tymto spésobom pes rozvija
svoj talent a svoje moznosti. Kazdé plemeno
ma vo svojej linii nieCo prirodzené, k <omu in-
klinuje. Clark ma Styri roky, je to polovnicke
plemeno, preto rad hlada. Na tréningoch to
na prvy pohlad vyzer, Ze si len tak pobehu-
je po lese, ale on pri tom pracuje s pachom
a neustale pritom premysla.
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Je pre psa tazké najst hladaného?

Pes sa pri vyhladavani strateného cloveka
sustredi na jeho pach. Ten ma kazdy Speci-
ficky. NavySe hladany Clovek je vacSinou vo
zvlastnej pozicii. Ked sa niekto strati napri-
klad v lese, Casto lezi, Cupi a pritom stona.
Zachranarsky pes musi dokazat rozliSit [udi,
ktori s v poriadku, napriklad hubarov, od
tych, ktori st ohrozeni. Cize okrem €uchu,
musi dokazat identifikovat hladaného aj po-
mocou zraku. Oznaci ho Stekanim, tym dava
mne ako psovodovi najavo, Ze nasiel v lese
nieCo, Co tam nema byt. Samozrejme, sa to
psovi komplikuje nepriaznivymi poveter-
nostnymi podmienkami, ako je vietor a dazd.
Aj priestorom, ked sa dotyCny nachadza
napriklad v nejakej tmavej, hibokej rokline.
Psom sa na tréningoch snazime nasimulovat
rozne situacie. Napriklad vyhladavanie po
zemetraseniach, kde by boli nateni pohybo-
vat sa po roznych nestabilnych, Smyklavych
povrchoch. Casto privycviku vytvarame vela
kriku, tlieskame, buchame. Pri takych vypa-
tych situaciach urcite nebudu mat psy ticho
na sustredenie, ale, naopak, bude tam po-
riadne rusno. Pes zachranar sa musi naucit
pracovat za kazdého pocasia - velké teplo,
dazd, sneh, zima.

V realite nie vZdy viete, kde sa strateny
clovek nachadza. Ako v takej situacii moz-
no ¢loveka zachranit?

Na tréningoch simulujeme situaciu, Ze ne-
vieme, kde sa nachadza hladany ¢lovek. Do-
staneme na starost len nejaky sektor, Cize
Uzemie, ktoré mame prehladat. Ked ho pre-
hladame a nikoho nendjdeme, pokraCujeme,
az kym nie je pes Uspesny. Samozrejme, rea-
lita m&Ze byt Uplne ina a nie vzdy sa hladany
Clovek aj najde. Psy, ktoré chodia do realnych
situdcii, st uz profesionali. V redlnych akciach
sa vyuziva takzvany nastrel. Ak sa psovi ne-
podari najst ¢loveka napriklad v ruinach po
zemetraseni, tak sa umiestni figurant na ne-
daleké miesto, kde ho pesjednoducho najde.
Robi sa to preto, aby pes nebol z netspechu
frustrovany a demotivovany do dalSej prace.

Aké predpoklady by mal mat zachranar-
sky pes?

Zvladne to akékolvek plemeno. Jedine ple-
mena s fufakmi podobnymi ako boxeri, bul-
docky su v nevyhode, pretoZze maju troska
limitované dychacie cesty.

Boli ste uz s Clarkom v reélnej akcii?

Na zaciatku zachranarskeho vycviku som si
myslela, Ze by sme spolu Sli do redinej akcie.
Ale pre mdj zdravotny stav si netrifam. Ne-
viem sa zbalit z mindty na minutu a vycesto-
vat napriklad na opacny koniec Slovenska. Aj
preto sa zachranarskej kynoldgii venujeme

s Clarkom len Sportovo. MoZno v3ak hladam
len vyhovorky. Pri hladani redlne strateného
Cloveka je to velkad zodpovednost. Samozrej-
me, ako psovod si kladiete otazku, ¢o ak moj
pes zlyhd? Mala by som velké vycitky, keby
sme neuspeli a hladanému by sa nieco sta-
lo. Na druhej strane naSe zdruZzenie Casavit
Rescue Slovakia je velmi zodpovedné a urcite
by do skutocnej akcie pustilo len takého psa,
ktory je pripraveny na 100 percent. Mdme
jedného figuranta, ktory sa schova pred tré-
ningom uZ v noci a svoj pach vie velmi dobre
zakamuflovat. Ked ho dokéZze ndjst niektory
z nasich psov, tak sme si takmer na 100 per-
centisti, Ze uspeje aj v realnej akcii.

Ako ovplyvnil Clarka zachranarsky vy-
cvik?

Podla mna viac premysla, nehrnie sa bez-
hlavo do vSetkého a dokaZze si Setrit ener-
giu. Je to pokojnejSi a velmi odvazny pes.
Dokonca musim povedat, Ze uZ redlne aj
zachranoval. Raz som mala na starosti
svoju malu neterku, ktora sa prave ucila
chodit. Pocas strazenia malej som musela
odbehnit na toaletu. Pustila som jej tele-
vizor a nechala ju spolu s Clarkom v izbe.
Zrazu som len pocula velmi hlasny brechot.
Rychlo som vybehla na chodbu, €o sa robi.
Malu neterku som uvidela ako skusa zliezt
dole po schodoch. Clark jej doslova zachra-
nil Zivot. Chybal len maly krocik, aby z tych
schodov spadla dole. Rovnako dokaze vy-
citit zhorSenie mdjho zdravotného stavu.
Napriklad ked sa mi pritazi so srdcom. Vte-
dy si ku mne lahne a pritlaci sa mi na hrud.
Akoby chcel zobrat moje zdravotné problé-
my na seba. Stal sa z neho velmi citlivy pes.
No a navySe vdaka takymto tréningom ma
dostatok fyzickych aj psychickych stimulov
a doma potom nenici nabytok.

konicel jednota

Systémovy lupus je komplikované ocho-
renie. Co vam v tomto kontexte dal Zivot
s Clarkom?

Udivuje ma, aké velké puto medzi nami
vzniklo. Pripisujem to aj pravidelnému
vycviku. Ten pes ma neskutoCne miluje
a je mi Uplne oddany. Niekedy pozorujem
[udi pri ,venceni” psov a oni akoby vbbec
so svojimi Stvornohymi priatelmi neko-
munikovali. Pes sa niekde bezducho mota
avobec nevnima svojho majitela. Majitel'sa
mnohokrat ani na svojho psa nediva, byva
skor zahladeny do svojho mobilu. Takto sa
medzi nimi nikdy nemdze vybudovat kvalit-
ny vztah. Mgj Clark ma naucil mnoho vedi,
za ktoré som mu velmi vdacna. Napriklad
dokazem lepSie kontrolovat svoje emdcie,
ktoré su pri mojom ochoreni zasadné. Ked'
som nevyrovnana, nervozna, v ten den
s nim na tréningu nepohnem. Uplne ma
odignoruje. Pre mnfa je velmi ddlezité mat
emocie pod kontrolou. Negativne emdcie
vplyvaju na moje ochorenie a velmi ovplyv-
fAuju mdj zdravotny stav. Ked robim v Zivote
veci planovane a v pokoji, tak aj svoje ocho-
renie mam pod kontrolou. Len ¢o necham
vpustit do svojho Zivota stres a chaos, hned
citim velkd Unavu a vzhladom na to, Ze
systémovy lupus je reumatologické ocho-
renie, mam velké bolesti kibov. Clark ma
uci spomalit, rozhliadnut sa a uzivat si viac
okamih, v ktorom prave sme. Casto som sa
nechala unasat stresom z prace. Ked sme
boli s manZelom na dovolenke, mala som
neustale zapnuty pracovny mail, ¢o keby
nahodou. Teraz, ked som s Clarkom na
prechadzke, venujem sa len jemu, uzivam
si tie momenty. Uvedomujem si, Ze ked'sa
vratime domov, budem si musiet zapnut
pocitat a zamerat sa len pracu. Konecne
som nasStartovala vedomy Zivot.
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Takato zmena v Zivote jednotlivca sa asi zakonite prejavi v Zivo-
te organizacie.

UzZ dnes vidime zmeny v spotrebitelskom spravani zakaznikov, vela
[udi sa naucilo nakupovat online a nie tak ¢asto ako pre krizou. Ten-
to spbsob im vyhovuje, povazuju ho za bezpecnejsi, efektivnejsi a je
mozné, Zze ho budu preferovat nadalej. TieZ orientacia udi na zdravsi
ajednoduchsi Zivot sa prejavuje v zmene obsahu nakupného kosika.
Nedavno sme s kolegyrou viedli zaujimavy workshop na tému: Ako
lidrov otestoval covid, zmeny a trendy vo vyvoji manazérskej roly od
roku 2021. Z prieskumu, do ktorého sa zapojilo niekolko tisic organi-
z&cii, lidrov, HR manazérov vyplynuli zaujimavé zistenia. Spomeniem
len, Ze koronakriza priniesla zmenu v liderskych kompetenciach
a kym pred covidom na prvom mieste bola kompetencia planova-
nia ako oZivujlceho nastroja organizacie, po covide na rok 2021 je to
kompetencia integrity a Cestnosti. Prieskum poukazal na nizku pri-
pravenost firiem, manazérov a lidrov viest virtualne timy a realizovat
online vzdelavanie. Pandémia priniesla vysoku zataz a novd diagné-
zu, syndrém vyhorenia, ktory podla prieskumov zasiahol 86 % lidrov,
ktori su vykonovo orientovani a maju vysoky potencial. Dosledky
krizy na ekonomiku firmy dokaZzeme vyhodnotit, predikovat. Ovela
mensSia pozornost sa venuje vnutornému svetu cloveka, jeho psychi-
ke a medziludskym vztahom. Preto si myslim, Ze zmena v systéme
prace s ludskymi zdrojmi je nevyhnutna. Ciefom rozvoja a vzdelava-
nia je podpora vykonu jednotlivca. Rozvoj a vzdelavanie je kltiCovy
proces, ktory priamo ovplyviuje ostatné personalne a dalSie hlavné
procesy organizacie. Vieme, Zze merat dopad rozvoja a vzdelavania
na vykon v kvantitativnom vyjadreni je tazké, no i moje skisenosti
a prax ukazuiju, Ze zmysluplne a efektivne nastaveny proces rozvoja
a vzdelavania, prinasa kvalitativny pokrok. Vzdelavanie bude spoci-
vat vo vytvarani novych rutin, kedZe tie staré dosluzili. Menit sa bude
praca s talentmi, vyznam nabera sebapoznanie a praca s vlastnou
vybavou.

Korona nas zastavila a dala nam Sancu na zmenu. Ako ju mame
VyuZit?

Jeto prileZitost upriamit pozornost na seba, na svoje bytie. Vonkajsia
realita sa menila, meni a vytvara tlak, ktorému sa niektori brania, ini
ho prijali a st taki, ktorf mu nevenujt velkd pozornost a energiu dava-
ju do vytvarania svojej novej reality. Koronakriza preveruje naSe po-
stoje, nazory a neustaly tlak preveruje, ako sme v nich konzistentni.
MdZeme si uvedomovat svoje ndzory a vnimat nazory inych, nechat
sa nimi inSpirovat a ucit sa reSpektu. Nie bojovat. Osobnostny rozvoj
je to, pre€o sme tu. V€era ma nieco rozCUlilo, dnes to viem prijat, teda
cibrim seba a stdvam sa vedomejsim.

jednota

Aku zrucnost by ste ludom odporucili rozvijat, ak chci ostat
silni v neistom svete a ak chcu zvladat podobné necakané trau-
matizujuce situacie, ako je korona?

Za najdodleZitejSie povazujem poznat seba. Ak ¢lovek nepozna svoju
moc, nevie, Ze tu ma miesto, a ocakava, Ze to povie niekto iny. Dolezi-
té je vediet, Ze kazdy z nas je doleZita persona, ktora sa k ingym pripaja
svojou jedinecnou kvalitou, persona, ktora vie, v om je dobrd, osobi-
t4, pozna svoje talenty, silné stranky, je si vedoma svojich vnitornych
zdrojov, o ktoré sa opiera prave v tazkych ¢asoch a vdaka nim doka-
7e v neistote nachadzat istotu. Clovek sa velmi ¢asto nezamy3la nad
svojim vnutornym svetom a istotu hlada vo vonkajSom svete, mimo
seba. Poznat a vnimat svoje hodnoty ndm umoznuije robit vedomé
rozhodnutia. Zru€nost, ktoru je uzZitocné ovladat, je byt v kontakte so
sebou samym, a potom je mozné vietko. Naucit sa vytvarat vztah so
sebou samym a potom to ide aj s druhymi fudimi.

Rozne tazké chvile a narocné Zivotné situdcie sa iste nevyhyba-
jaani vam. Ako sa s nimi pasujete?

Aby som mohla odovzdat, potrebujem prijat. Samotni Gcastnici a si-
tuacie, ktoré denne zazivam, s pre mna vzdy pritomnym ucitefom.
Som Ziakom a , ucitelom* zaroven. Zivot je najvéc3ia $kola. Cibri nase
talenty, skiSa naSe strachy, istoty, preveruje rokmi nazbierané progra-
my. Hoci tdzime mat Zivot pod kontrolou, dobre vieme, Ze Zivot si to
aj tak urobi po svojom. Preto dnes viem, Ze pokora a vdacnost je to,
¢o ma robi Stastnou a pomaha kracat dalej. Mam tiez svojho mentora
av spolocnych dialégoch objavim to, ¢o prave potrebujem, a je mi lah-
Sie na dusi. Usilujem sa byt dobrym ¢lovekom, zodpovednym za seba
a vodi inym. K dudevnej harménii mi velmi pomaha podpora manzela
arodiny, nachadzam si aj Cas byt len tak sama so sebou. Denne cvi¢im
jogu, ob¢as meditujem, mam rada slovensky folklér, rada tancujem
a spievam. Baterky dobijam v prirode, v mojej zahrade, kde pestujem
kvety a mam zahony zeleniny. A vdakabohu dobre spim. Usilujem sa
robit to, co ma bavi, byt uzito¢nd inym, ved' sme tu len na navsteve,

A na zaver - mate nejaké motto alebo filozofiu, ktora vas spre-
vadza Zivotom a pracou?

Motta mam rada, inSpirujem sa nimi. Jednym z nich je: Ak chces po-
hnut druhymi, pohni najskdr seba ¢i Ak sa chce, tak sa da. AtieZ mnou
rezonuje motto: Netvorme si pritomnost podla toho, aku ocakava-
me buducnost. Tvorme si pritomnost podla toho, akd budicnost by
sme chceli.

Zeldm vam a vasim citatefom pevné zdravie a nech vés na vasej
ceste sprevadza tvoriva sila vytvarat harmonicky svet, v ktorom
ma kazdy miesto.

Za rozhovor dakuje Denisa Pogacovd, snimky archiv Z. A.
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Tajnicka z ¢isla 5/2021: LASKA NIE JE LIECITELNA BYLINKAMI.
Vyhercovia vecnych cien: Maria Rabatinova, PieStany, Zlatica Borovicova, Brezno, Elena Dedikova, Melcice

Spravne odpovede posielajte najneskér do 15. 8. 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 P
osobu: dpo@coop.sk Cas uchovavania osobnych Gdajov: do pominutia Ucelu spracivania osobnych Gdajov. Organizator sitaZe po splneniucelu spracvania
udajov bez zbytocného odkladu zabezpedi likvidaciu osobnych Udajov, ak to osobitny zdkon nevyZaduje inak (napr. uchovanie dokladov o odovzdani vyhry).
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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HYCIENICKE VRECKOY
HYCIENICKEVR

Zazite na vlastnej kozi hebkost hygienickych vreckoviek, servitok, obriskov,
toaletného papiera ¢i bambusovych tyciniek novej kozmetickej znacky Biova.
Vyskusaijte aj dalsSie v{yrobky zo Sirokej ponuky produktov uré¢enych zenam aj muzom.
Kupite exkluzivne iba v COOP Jednote.
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