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ZISKAJTE T

Programu podpory lokalnych komunit

Nadéacia COOP Jednota v spolupraci s partnermi projektu
vyhlasuje vyzvu na podévanie Ziadosti o grant vo vyske

6000 €

Ziadosti méZu podavat orgény miestnej samospravy, vzdeldvacie institucie,
mimovlédne a neziskové organizécie od 1. 2. do 31. 3. 2022 online na stranke
www.lokalnekomunity.sk, kde st uvedené bliZsie informacie.
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Najlepsie domace potraviny




NAMLESTO PREDJEDLA,

Vajicko je fascinujuca potravina. Na jednej strane je mimo-
riadne chutné a vyzivné, no na druhej strane si tolko obvi-
neni a pohfdania vyslUzil azda uz iba vyprazany rezen. Ten
v3ak pravom. Kolki z nas uvalili na vajicko embargo pre jeho
domnelé Utoky na hladinu nasho cholesterolu? A je tu este
tretia rovina, ktora z tohto ZivociSneho zdroja bielkovin robi
legendu - a to jeho rola symbolu. Vedeli by sme si predstavit
napriklad Velkd noc bez kraslic?

Vajitko ma riadne ,vydokladované” zasluhy v mytologii

i v zdravom pristupe k Zivotu a je najvysSi ¢as ho rehabilitovat

a obnovit jeho dobru povest. Tak to skdste s nami. A ak patri-

te k ludom, ktori maju zdravotné dévody na vyhrady, zacnite
aspon malovat kraslice. Velka noc sa blizi a zdobené vajicko ako dekoracia na vetvicke privo-
14 jar, na ktoru tolko ¢akame.

Denisa Pogacovd

Vydéva COOP Jednota Slovensko, spotrebné druZstvo, Séfredaktorka Denisa Pogacovd, ¢. tel.. 02/58 233 485, Redakcia
a administracia Bajkalska 25, 827 18 Bratislava, redakcia@coop.sk, Grafickd uprava Marek Kovécik, Tlac a distribucia
OPTIMA, a.s., Zeleznitiarska 8,949 73 Nitra | Registrécia ISSN 1336-2860 | Snimka na titulke Shutterstock
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gastroikona

Vajce sa vo vSeobecnosti povaZzuje za
symbol plodnosti a znovuzrodenia. Ob-
sahuje zérodok Zivota a plodnosti. Skru-
pinka symbolizuje pocit bezpetia, obal,
ktory skryva a chrani Zivot. V krestanstve
sa vajce vyklada ako symbol zatvoreného
hrobu, z ktorého vstal Kristus ako symbol
nesmrtelnosti, ale aj prepojenie Starého
a Nového zakona.

Vajicka sa pocas Velkej noci konzumovali
pravdepodobne preto, lebo v pdstnom
obdobi sa nesmeli jest. V suvislosti s lu-
dovou tradiciou sa vytvoril zvyk malovat
tieto vajicka réznymi farbami. Kedysi sa
kraslice farbili vacSinou na cerveno ako pri-

' 1 pomienka preliatej JeZiSovej krvi, nikdy sa
vSak nemalovali na modro, pretoze to cha-
rakterizovalo smutok. Zvyk zdobenia vaji-
Cok sa da vystopovat az do Mezopotadmie

a starovekého Egypta, odkial sa rozsiril

prostrednictvom prvych krestanov do
Ruska a na Sibir a neskér az do Eurdpy.
Najstarsie kraslice na Uzemi Slovenska sa
nasli v slovanskych hroboch zo 7. storocia.
Kraslice ako predkrestansky symbol jar-

ného ozivenia si prispdsobila cirkev a v 12.

VATCEA PATRTA  MELOVANNM A7 DEMONTZOVANM POTRAVINAM sorodnartadiaich svetenie.
OPRADENM SYMBOLTKOUSE MYTME . OvAZKE KONEUMACEE! V si= - SR IVEL OV
VISLOSTE § VELKOU NOCOUOPAT PRICHADZATU NA'SCENU. TAK KD,

" . Vajicka v3ak na Velku noc neplnia len deko-
DATE ST § NAMT ALEBOST RADSE] ZAHRYZNETE DO BANANAT raén tlohu v podobe krasic, ale patria na
stdl aj ako pokrm. A nielen v Case sviatkov.
Hoci je vaje¢ny ZItok bohaty na cholesterol
av pripade Castej konzumacie ohrozuje ludi
so zvySenou koncentraciou cholesterolu
v krvi srdcovo-cievnymi ochoreniami, zdra-
vi ludia sa nemusia obavat zaradit ich na
jedalny listok. Odporuca to aj MUDr. Peter
Minarik, ktory vSak radi uprednostnit kon-
zumaciu varenych vajec, ¢i uz natvrdo, ale-
bo namakko. Je to zdravsie ako smaZenie na
tuku v prazenici, omelete ¢ivo volskom oku.

V obdobi velkonocnych sviatkov v3ak vy-
striha pred kombinaciou vajec s mastnou
Udeninou, pretoZe sa tak zvySuje prijem
nezdravého tuku aj nezdravého choleste-
rolu. Ak mate vajicka radi, dajte si ich raz
za tyzden, no nie viac nez dva kusy. Velkou
porciou zeleniny a celozrnnym pecivom
k nim dodate telu vela rastlinnej viakniny.

Myslite vSak na to, Ze do spotreby vajec
sa rataju aj vajicka pridané do kolacov, su-
Sienok, piskét, cestovin, chleba a peciva.
Samozrejme, sU aj v majonéze, tatarskej
omacke, roznych omackach a dresingoch.
Malokto si uvedomi, Ze cez prijem tychto
potravin v skuto€nosti zje ovela viac vajec,
nez si mysli.

4 jednota



AKO SA DAJU VAJCTA NARRADT!

ne pripadov skratka vynechat. Bez vajec,
pripadne aj bez toho, aby ste ich nie¢im
nahradzali, sa daju urobit palacinky ¢i ze-
miakové placky.

Tam, kde su vajcia potrebné, napriklad pri
priprave cesta, sa daju nahradit rozpuce-
nym bananom (1 vajce = polovica bana-
na), rozdrvenymi lanovymi semiackami,
pripadne inym druhom muky - napriklad
hrachovou mukou. Tu méZete pouzit na-
miesto vajca napriklad pri priprave troj-
obalu. V krémoch a dezertoch sa daju
vajcia nahradit napriklad araSidovym
maslom bez cukru a bez soli. Jedna lyZica
arasidového masla nahradza jedno vaj-
ce. Pocitajte v3ak, Ze farba masla mbze
ovplyvnit aj vyslednu farbu krému i cesta.

PRECO VATECKA NEOBCHADZAT!

Vajcia patria k potravindm s vysokou nut-
ricnou denzitou. To znamena, Ze na relativ-
ne nizky obsah kalérii (priblizne 70 kcal na
kus) maju vysoky obsah dblezitych Zivin,
ako su vitaminy, mineralne latky a bielko-
viny. Priemerné slepacie vajce obsahuje
6 g bielkovin, a nie hocijakych. Ide o vyso-
kokvalitnu bielkovinu s obsahom v3etkych
zakladnych aminokyselin a vysokou biolo-
gickou hodnotou. Preto napriklad vyrazne
prispievaju k rastu svalovej hmoty a inych
telesnych tkaniv. Z celkového mnoZstva
bielkovin vo vajci je 50 % v bielku, 40 %
v Zitku a 10 % v nejedlej $krupine a jej
membréne. V nedavnych Stddiach vedci
porovnavali vplyv konzumacie vajec na
zvySenie tvorby bielkovin vo svaloch.
Jedna skupina ucastnikov po silovom tré-
ningu jedla celé vajcia a druha len bielky
s tym, Ze obe skupiny konzumovali rovna-
ké mnoZstvo bielkovin. V skupine, ktora
jedla celé vajcia, doSlo po ich konzum&cii
k vysSej stimul&cii Ustrojenstva, ktoré sto-
ji za tvorbou svalovej hmoty. Jednotlivé
zlozky vajec sa tak pravdepodobne dopl-
naju a navzajom podporuju svoj ucinok. Je
zrejmé, Ze celé vajcia obsahuju viac kalori.
To mdZe mat svoju Ulohu a mali by sme to
brat do tvahy.

AKO JE T0 S OBAVANTM CHOLESTEROLOM!

Len donedavna boli vajcia na Ciernej listi-
ne v suvislosti s rizikom kardiovaskular-
nych ochoreni. Obsahuju totiz okolo 200
mg cholesterolu na jeden kus, pricom za
hrani¢nd davku denného prijmu choles-

terolu sa povazovala hodnota 300 mg.
V sUcasnosti zdravotnicke organizacie viac
apeluju na obmedzenie konzumacie nasy-
tenych tukov, kedZe ich nadmerny prijem
moZe byt pre zdravie eSte vacSou hrozbou
ako nadbytok cholesterolu. S cholestero-
lom prijimanym v strave to totiz nie je také
jednoduché. Predstava, Ze po vydatnych
anglickych rafajkach s 3 vajcami budete
adeptom na upchatie tepien, nie je v sku-
tocnosti taka aktualna.

VysSieho prijmu cholesterolu z potravin
sa nemusite obavat v tychto pripadoch:
» nemate vysoky krvny tlak alebo iné
ochorenia srdca a ciev,

» nemate cukrovku alebo ind metabolic-
ka poruchu,

» vo vasej rodinnej anamnéze nie je Casty vy-
skytochorenisrdca, cievalebo nemate zvyse-
nu citlivost na prijem cholesterolu zo stravy,
» pravidelne cviCite a stravujete sa pestro
avyvaZene.

Studie, ktoré sa zaoberali vplyvom konzu-
macie vajec na zvysenie hladiny choleste-
rolu a tukov v krvi, nepreukazali priame
spojenie medzi prijmom cholesterolu
z jedla a rizikom vzniku ochoreni srdca
a ciev. Celkovo je velmi tazké urcit vplyv
jedinej konkrétnej potraviny na zdravie
Cloveka. Ovplyviiuje ho totiz mnoZstvo
faktorov, predovSetkym kompletny Zivot-
ny Styl, celkové zloZenie stravy a geneticka
vybava Cloveka. Naopak, ukazuje sa, Ze
vajcia pravdepodobne vdaka obsahu bio-
aktivnych latok (vitaminy, mineralne latky,
antioxidanty) mdzu mat na zdravie pozitiv-
ny vplyv.

gastroikona

Ak teda nepatrite do rizikovej skupiny, ne-
musite prijem cholesterolu z vajec zasad-
ne riesit. Cholesterol sa nachadza hlavne
v Zltku. V niektorych pripadoch, ked ho
v diéte potrebujete zniZit alebo len obme-
dzujete prijem tukov, zamerajte sa len na
vajecné bielky.

Doveorugumome
AMOZU FOMOCT R CHUDNUTE

Jedno slepacie vajce obsahuje 140 - 170
mg cholinu, ktory patri medzi latky pod-
porujuce funkcie mozgu. Je doleZity pre
tvorbu acetylcholinu, ktory je vyznamny
napriklad pre pamat, kontrolu pohybu
alebo pre lepSiu naladu. Organizmus
si ho dokaze produkovat sam, no toto
mnozstvo nestaci na pokrytie odporu-
Canych potrieb. Preto je nevyhnutné pri-
jimat cholin zo stravy alebo z doplnkov.
Jedno slepacie vajce pokryje priblizne
30 % z jeho denného odporucaného
prijmu (dalSimi zdrojmi bohatymi na
cholin st napriklad hovadzia pecen, chu-
dé hovadzie maso, fazula ¢i quinoa).

A ako nam mdZu byt vajcia ,,oporou” pri
zhadzovani tukovych zasob? Pre vysoky
obsah bielkovin maju vysokd schopnost
zasytenia. Ak teda vahate, Ci si dat na
ranajky vydatnt omeletu alebo chlebik
s maslom a dzemom, volte prvil moznost
- vdaka bielkovine vo vajickach ostanete
dihSie s pocitom nasytenia a nebudete vy-
hladavat ,drobné chutovky”, aby ste vydr-
Zali do obeda.

-dp-, Zdroje: spiritmagazin.cz, unileverfoodsolutions.cz, gymbeam.sk. wikipedia
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FASCINUJUCI SVET CHUTI
(NIELEN) NA JAZYKU

JAUTTMALO VAS NIEKEDY, KOLKO
OZATSTNYCH CHUTT DOKAZE LUDSKY Mo-
106 ROZOZNAT, PRECO A PO SLADKOM
JEDLE CETIME STASTNETST ALEBO AKO Tt
MOZNE, Z£ TUCNE JEDLA JEDNODUCHO
CHUTLA O COST LERSTE!

Hoci v3eobecne rozoznavame len pat chuti: sladka, slana, horka,
kysla a umami, v skuto€nosti siich nase telo dokaze uvedomit omno-
ho viac. Chute vznikaju kombinaciou vnimania prostrednictvom
chutovych receptorov v Ustach, ortonazalnym ¢uchom (citenie véne
jedla nosom) a retronazalnym ¢uchom (vznika vtedy, ked molekuly
pachu prechadzaju cez zadnu Cast Ust do nosa). Prave to je dévod,
preco sa nam zda, Ze jedlo chuti nevyrazne, ked' mame nadchu. Po-
dobne nasSe chutové vnimanie brzdia aj slamky a méZe sa nam zdat,
Ze napoj ma Uplne inu chut, ked ho popijame bez nej.

PRECO MILUJEME SLADKE?

Sladka chut je pre babatka najprirodzenejSia, ved spomefime si
na jemne sladkasté materské mlieko. A prave tato prva spomien-
ka s nami rastie.

Staci nam 3picka jazyka, aby sme dokazali rozoznat sladku chut,

¢o malo v minulosti ddleZity vyznam. NaSi predkovia vedeli ihned

detegovat, i je to, Co ochutnavaju, jedlé a bezpecné. Sladka zna-
menala nielen prijemné pocity, ale aj istotu a navyse jedlo bohaté
na energiu. A ked sa dostane do tela, spsobuije cely rad chemic
kych procesov veducich k vyplavovaniu horménu Stastia a celkovo
prijemnym fyzickym aj psychickym pocitom.

OMAMNE UMAMI

Piata chut, ktora je v porovnani's predoSlymi Styrmi mladsia. Oficial-
ne uznana medzi chute bola len pred vy3e 10 rokmi. Japonské slovic-
ko umami vyjadruje jej lahodnost a hovori o vyraznej chuti kyseliny
glutdmovej (glutaman sodny), ktora sa prirodzene nachadza v suse-
nej Sunke, parmezane, pecenych alebo susenych paradajkach, suSe-
nych hubach Sitake, vo vine Civ s6jovej a ustricovej omacke.

jednota

Chut umami nevyvolavaju len potraviny s prirodnou davkou kyseliny
glutdmovej, ale vyrobky s glutamanom sodnym alebo inozinanom
sodnym. Ten sa pridava do hotovych jedal alebo polotovarov.
Zaujimavé je, Ze vnimanie chuti umami maju tendenciu zlepsit hlas-
né zvuky, takZe paradajkova Stava bude v lietadle chutit vyraznejSie.
Umami je tym padom jedina chut, ktort vnimanie hlasnych zvukov
zvysuje, nie zniZuje. Pri ostatnych je efekt opacny.

STIPKA SOLI STACI

Sol je univerzalny zvyrazriovac chuti a zaroveri dokaze masko-
vat horkost. Dnes ju vSak naduzivame. NaSmu telu stacia denne
2mgsoli, no priemerny Eurépan skonzumuje 4 az 6 mg. Dévodom
je, Ze naSe chutové bunky a telo si na prisun soli tak zvykli, Ze sa
mnohi z nas stali zavislymi a neustale do jedla pridavaju viac soli.
V gurmanskych kruhoch sa na posteklenie chutovych poharikov
Casto pridava do jedla solny kvet - tenka vrstva z morskej hla-
diny, ktora v sebe kombinuje sol's mnozstvom mineralov a ma
vyraznejSiu chut.
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VIETE CITIT HORKOST?

Ak ide o horku chut, existuju tri typy ludi. Ti, ktori ju vnimat nedokazu, ti, ktori dokazu
vnimat jej chut, a taki, ktori maju rozvinuté receptory na vnimanie horkej chuti omnoho
viac ako ostatni. Tieto receptory sa povacsine dedia a zatial o u niektorych z nas, ktori
maju receptorov najmenej, takmer nedochadza k vnimaniu horkej chuti, u degustatorov
je rozvinutd niekolkonasobne viac.

Tato chut je zaujimava aj tym, Ze jej vnimanie sa vekom vyrazne meni. Pre deti je odpu-
dzujlca, o je obranny mechanizmus, ktory ich chrani pred poZitim jedovatych latok (tie
maju najcastejSie horku chut), postupom &asu si na fu viak zvykadme a uvedomujeme
si, Ze horka chut podporuje travenie. Chut horkych bylin ma pozitivny vplyv na Zalidok,
pecen, ZIcnik a pankreas, stimuluje tvorbu slin a vylu€ovanie traviacich Stiav a enzymov.
Okrem toho horka chut znizuje prekyslenie Zalidka a nadmernt tvorbu Zaltidocnej kyse-
liny. Potraviny horkej chuti znizuju chut na sladké, rychlejSie nas vedia zasytit a urychluju
aj spalovanie tukov.

VEDELI STE, ZE...

* Jest by sme nemali sami. Konzumaciou jedla s rodinou alebo priatelmi sa nam
v tele uvolfiuju endorfiny, ktoré prispievaju k osobnej pohode.

* Milovnici €ipsov alebo inych chrumkajucich pochutok vedia to, €o nedavno do-
kazali aj vedci. Akakolvek prichut sa najlepSie vnima na chrumkavom jedle, pre-
to sa Cipsy pripravuju tak, aby boli €o najchrumkavejsie.

* Vedecké Studie ukazuju, Ze naS mozog rozliSuje a predpoklada chute aj podla
tvaru tanierov. Ak sa jedlo nesie na okrthlom tanieri, o¢akava ho sladSie ako jedlo
na Stvorcovom alebo hranatom tanieri.

* Konzumaciou vonku prichadza jedlo o 30 percent svojej chuti, ktora sa nacha-
dza vo voni.

* Hoci vSeobecne rozliSujeme len pét chuti, naSe Gsta maju receptory aj na tuk,
teplo a rozne druhy sacharidov. Tieto receptory volame CD36.

* Kazdy z nas ma individualny pocet chutovych poharikov. Priemerny rozsah je
2000 - 10 000. Chutové pohariky nie su len na jazyku, mézu sa nachadzat na ste-
nach Ust, v hrdle a pazeraku. Vekom sa stavaju menej citlivymi a prave to moze byt
pricinou, Ze nam jedlo, ktoré sme oblubovali v detstve, uz nechuti.

* Chutové pohariky dokaZeme aj oklamat a potlacit jednu z chuti. UrCite kazdy znas
pozna, Ze po umyti zubov chuti vSetko trosku inak. Dévodom je, Ze nade chutové re-
ceptory su citlivé na isté zliceniny, ktoré menia vnimanie jednej z chuti (napr. penidlo

NIEKTO TO RAD PALIVE

Za Stiplavu chut, ktora sa nam Casto spéja s pocitom palenia a tepla, je zodpovedny rast-
linny alkaloid kapsaicin, ktory sa nachadza v Cili paprikach. Je to Gcinny antioxidant, bez-
farebna latka bez vone a koncentruje sa okolo tkaniva Cili papricky na miestach, kde su
prichytené semiacka. Kapsaicin v skuto€nosti nevyvolava pocit palenia sam osebe, nas
mozog si jeho pdsobenie v Ustach , prekladad” ako palivd bolest.

Funguije tak, Ze sa v Ustach naviaze na TRPV1 receptory na podnebi a jazyku. Okrem inych
vnemov slUZia tieto receptory prave na ,detegovanie” hortcich latok, teda vriacej vody,
horuceho jedla, a kyslej a horkej chuti. Kontakt s tymito receptormi vyvolava obrannu
reakciu tela, ktoré kapsaicin povazuje za Skodlivd pre tkaniva. Milovnikom palivého jedla
to v3ak nerobi problém, postupne si hladinu tolerancie na kapsaicin dokazu zvysit a pi-
kantné jedlo si naozaj vychutnat.

............................... Daniela Petrovskd, zdroj: berrieandspice.com,

© 0 © 0 0 0 000000000000 0000000000000 0000000000000 00000000000 00000 00000000000 0000000000000 00000000000 00000000 0000000000000 0000000 00

ZAMATOVA
PENA

JEMNA CHUT
oS-

|

NOVINKA

ACOBS
Velvet

GOLD CREMA

SUEEE fieid Remiidea Pl




jednota =dravic : éo
POTREBUJEME
EZIUMT

UNAVA VYCERPANOST ALEBO STAVY B NA[ADY (1 ZVYSENY
KRV TLAK SA NEMUSTA SPAJAT LEN § POCASTM. PRI(INOU
MOZE BYT VOLANIE TELA O DOPLNENTE MAGNEZLA.

Horcik je jednym z mineralov, bez ktorého
sa naSe telo nezaobide. Telo si ho nedoka-
Ze vytvorit samo, preto sa spolieha na pra-
videlny prisun v strave. Potrebujeme ho na
udrzanie zdravého centralneho nervového
systému, pre spravnu stavbu kosti, svalov
a kibov. Magnézium sa z(casthiuje na
viac ako tristo metabolickych procesoch
v ludskom organizme a ovplyviiuje aj
funkciu srdca, syntézu bielkovin a prenos
nervovych signalov. Pri prechode travia-
cim systémom sa uklada predovietkym
v kostiach, odkial je distribuovany tam, kde
je potrebné. Dospely muz by mal prijat
denne priblizne 420 mg hortika, zatial ¢o
Zene staci 320 mg. Predavkovania sa bat
nemusite, nevyuzité mnozstvo sa z tela
vylu€uje mocom.

PREVENCIA PROTI BOLESTIAM HLAVY
Ak vas CastejSie bolieva hlava alebo trpite
migrénami, patrite k patine populacie, ktora
tento problém ddverne pozna. Horcik v na-
Som tele pdsobi ako neuroregulator, ktory
zabranuje cievnym stahom, zhlukovaniu krv-
nych dosticiek, vplyva na receptory v mozgu
a zaroven pdsobi na tvorbu ¢i uvolfovanie
viacerych cievnych a zapalovych latok. Na-
miesto liekov proti bolesti siahnite nabudtce
po magnéziu.

HORCIKOM PROTI STRESU
Horcik je takisto vyborny pomocnik v odolnos-
ti proti stresu. Organizmus v stresovej situacii
spotreblva viac magnézia nez v stave pokoja.
Pri akomkolvek ndznaku stresu sa naSe telo
pripravuje na boj a v organizme sa spusta za-
kladny inStinkt preZitia. Tento stav si najstarsia
Cast mozgu ,pamata” este z Cias, ked' nam na-
0zaj 0 preZitie i8lo, a prave pri takychto situaci-
ach bunky v naSom tele vylucuji magnézium
a absorbuju vapnik.

HYDRATUJTE TELO

Pitny rezim je jednym zo zakladov zdravého
Zivotného Stylu. Pocas dna by sme mali vypit
minimalne 2 az 3 litre (v zavislosti od pocasia)
vody alebo nesladenych tekutin. Horik je d6-
leZitym elementom pitného rezimu. Je elek-
trolytom pre spravnu hydrataciu apomaha sa
telu vyrovnat so stratou tekutin.

CO SA DEJE S TELOM
PRI NEDOSTATKU HORCiKA:

1. Svalové kfce

Nedostatok magnézia sa prejavuje najma sva-
lovymi kf¢mi a stahmi v nohach. Koncatiny sa
mdZu zdat stuhnuté, tazsie sa vdm nimi hybe
a kf¢e moZzete pocitovat aj v mimickych sva-
loch. Pri vyraznom deficite horcika mdzete
mat az nekontrolovatelné triasky.

8 jednota



2. Brnenie kon¢atin
Brnenie a znecitlivenie prstov, n6h a rik alebo
pocity ,odumretia” kon€atin st dalSim nepri-
jemnym znakom, Ze vam chyba tento vitamin.

3. Uzkost a prudké zmeny nélad

Pocity podrazdenosti, nevrlost alebo smutok,
¢ beznaladovost mozu takisto signalizovat
chybajuci horcik. Niekedy sa méZze dostavit
otupenost, stavy bez emdcii alebo horSie su-
stredenie a pocity vyCerpanosti.

4.Zmeny srdcového rytmu

Nedostatok magnézia spdsobuje aj pokles
hladiny draslika a prave to ovplyvfiuje srdcové
svalové bunky tak, Ze sa srdcovy rytmus meni.

5. Osteopordza

Horcik je nevyhnutny pre spravny metaboliz-
mus vapnika a zaroven je az 60 % zasob toh-
to mineralu viazanych na kosti. Ak chyba telu
magnézium, mozu kosti rednit a riziko osteo-
porézy sa zvysuie.

6. Vysoky krvny tlak
Vedeli ste, Ze nedostatok magnézia je aj ¢asto
(hoci nepriamou) pricinou toho, Ze trpime vy-
sokym tlakom? Hor¢ik je prirodzeny znizova¢
krvného tlaku, takZe ak sa u vas objavili prob-
|émy s tlakom, majte na zreteli aj denny prijem
magnézia.

KDE HLADAT HORCIK?

NajidealnejSie je prijimat horcik v priro-
dzenej podobe, teda v potravinach. Za vy-
borné zdroje horcika sa povazuje najma:
» ovocie - datle, banany, suSené marhule,
» zelenina a strukoviny - Spenat, varena
SoSovica a hrach, articoky, avokado,

> maso a ryby - zubac ¢i tuniak,

» orechy - mandle, keSu, piniové oriesky,
» horka cokolada a pravé kakao.

Nedostatok hor¢ika v tele nemusi byt spbso-
beny len nedostatocnym prijmom, ale pricina

jednota

sa mbZze nachadzat v Crevach a jeho slabym
vstrebavanim prave v tejto oblasti alebo jeho
zvySenym vyluCovanim v modi. ZIé vstrebava-
nie je spojené s Castym pitim alkoholu, ocho-
reniami obliCiek, celiakiou alebo ochorenim
traviaceho traktu.

5ZAUJiMAVOSTI O MAGNEZIU:

» Horcik prvy raz identifikoval Skoétsky fyzik
a chemik Joseph Black v roku 1755, izoloval ho
az sir Humphrey Davy v roku 1808 a pomeno-
val magnium.

» Prvotny nazov horcika, magnium sa zmenil
na magnézium po objaveni manganu.

» Horcik ma sam osebe kyslu chut.

» Je nevyhnutnou stcastou fotosyntézy, preto-
Ze tvorf centralny atom v molekule chlorofylu.

> Je prakticky vSade okolo nas vratane nas.
Horcik je 6smy najrozsirenejsi prvok v zemskej
kdre a deviaty vo vesmire.

Daniela Petrovska, zdroj: klubzdravia.sk, lepsiden.sk

KVALITA
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jednota v coop jednote

NADACTA COOP JEDNOTA ROZDA OBCTAM A MESTAM 156 000 EUR

NajvacSia domaca maloobchodna siet
COOP Jednota pokracuje v podpore roz-
voja slovenskych miest a obci. Prostred-
nictvom Nadacie COOP Jednota spustila
6. rocnik Programu podpory lokélnych
komunit s celkovou alokovanou ¢iastkou
156 000 eur. Zaujemcovia o grant mézu
svoje Ziadosti podavat elektronicky od
1.februara 2022 do 31. marca 2022 na we-
bovej stranke programu. O 26 vitaznych
subjektoch rozhodne verejnost.

Spolocenska zodpovednost a vzajomna
pomoc su zakladnymi principmi druZzstev-
nictva. Rovnako ako pre vznik prvych slo-
venskych druZstiev aj pre Nadaciu COOP
Jednota su tieto dve vzacne vlastnosti mot-
tom a sucasne hybnou silou. ,Po celom
Slovensku prevadzkujeme viac ako dvetisic
predajni, prostrednictvom ktorych sme
v Uzkom kontakte s mnoZstvom nasich
zakaznikov. PreZivame s nimi Zivot v regi6-
ne, zaleZzi ndm na tom, aby mali moznost
aktivne sa zapdjat do diania vo svojej obci.
O nas nadacny program je kazdorocne
velky zaujem, preto ma teSi, Ze sa nam
dari v tejto peknej aktivite pokracovat.
V narocnom obdobi pretrvavajlicej pandé-
mie to povazujeme za mimoriadne dolezité,”

uviedol Jan Bilinsky, predseda COOP Jednoty
Slovensko a spravca Nadacie COOP Jednota.
Cielom Programu podpory lokalnych komunit
je umoznit Ucast obcanov na miestnom a re-
gionalnom rozvoji podporou  projektov
v oblasti budovania drobnych stavieb, ako su
komunitné zahrady, altanky, pristresky, auto-
busové zastavky, vonkajSie Sportové aredly
a detskeé ihriska. Medzi podporované aktivity
patriajvysadba a udrziavanie zelene, ochrana
Zivotného prostredia, propagacia slovenskych
tradicii, rozvoj lokalnych Sportovych kluboy,

budovanie turistickych tras a cyklotras.

O grantvmaximalnejvyske 6 000 eur mbzu
poziadat organy miestnej samospravy,
vzdelavacie institlucie (vratane skol a ma-
terskych $kol), zdruZenia, nadacie, nezisko-
vé organizacie poskytujlce vSeobecne pro-
spesné sluzby a mimovladne organizacie.
O vitaznych projektoch rozhodne verejnost
hlasovanim, ktoré bude prebiehat priamo
v predajniach COOP Jednoty v termine od
15. mdja do 15. juna 2022.

COOP JEDNOTA NAPREDUJE V ZAVADZANT. NOVYCH TECHNOLOGIT

Najvacsia slovenska maloobchodna
siet postupne modernizuje svojich
viac ako 2 000 predajni aj v oblasti
technolégii. UZ takmer desat rokov
vyuZiva elektronické cenovky. Naj-
novsie do predajni inStaluje automa-
tizované systémy merania teploty
a vlhkosti, ktoré udrZia potraviny
dlhSie cerstvé, a okrem toho su eko-
logicky aj ekonomicky vyhodné.

COOP Jednota zaviedla elektronické ce-
novky ako plnografické displeje prvy raz
vroku 2013 v Novych Zamkoch, aktualne su
implementované v 51 predajniach vo for-
mate Tempo SUPERMARKET a SUPERMAR-
KET. ,InStalacia elektronickych cenoviek je
sucastou celkovej modernizacie siete su-
permarketov. Postupne implementujeme
elektronické cenovky do celej siete naSich
predajni. Tieto cenovky predstavuju obrov-
sky a mimoriadne pozitivny posun v zjed-
noduSeni procesov v naSich predajniach.

Zakaznik ma k dispozicii prehladné, dobre
Citatelné cenovky, vdaka ktorym sa v mies-
te predaja orientuje jednoduchsie. Mesac-
ne promujeme viac ako 2 500 produktov
v atraktivnych akciovych cenach, ize ide
0 neustale cenové zmeny. Velkou vyhodou

elektronickych cenoviek je nielen Uspora
papiera, ale najma casu, ktory personal
beZne stravil pri fyzickej vymene cenoviek,"”
povedal Stefan Mécsadi, predseda predsta-
venstva spotrebného druzstva COOP Jed-
nota Nové Zamky. Pocet prevadzok vyuzi-
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v coop jednole jednota

COOP JEDNOTA NOVE ZAMECY OTVORTLA MODERNY SUPERMARKET V STREKOVE
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Koncom januara slavnostne uviedli do prevadzky novy super-
market COOP Jednoty Nové Zamky v ohci Strekov.

Vystavbu nového supermarketu v tejto obci sme zvazovali uz dihSie
obdobie. Ide o velkl obec s mnoZstvom vernych zakaznikov, ktori si
zaslUzia nakupovat v komfortnejsich a kulttrnejsich podmienkach.
Sme nesmierne radi, Ze otvorenim vacSieho a moderného super-
marketu sme dokazali v obci zabezpecit kvalitnejSie podmienky na-
kupovania pre nasich zakaznikov,” uviedol predseda novozamockej
COOP Jednoty Stefan Macsadi.

V Strekove sa pdvodne nachadzal mensi supermarket s rozlohou
210 m?, ktory vSak uz nezodpovedal potrebam sui¢asnosti. Vedenie
COOP Jednoty Nové Zamky sa preto rozhodlo postavit v obci novy
supermarket len par metrov od pévodnej predajne. Samotna vy-
stavba bola zrealizovana za Sest mesiacov, pricom spotrebné druz-
stvo preinvestovalo skoro 1,3 mil. eur, z toho 200-tisic eur do Uplne
nového zariadenia. Supermarket disponuje 300 m? predajnej plochy,

bude otvoreny sedem dni v tyzdni s bohatou ponukou az 5 200 to-
varovych poloziek, s ponukou viac ako 70 % slovenskych vyrobkov.
O spokojnost zakaznikov sa postara 8-clenny kolektiv zamestnancov
pod vedenim pana Vidu.

Vystavbou sa nova prevadzka v Strekove radi medzi najmodernej-
Sie, ktoré existuju v maloobchode,” povedal Stefan Macsadi. Dnesny
supermarket prinaSa zakaznikom SirSiu ponuku akciovych tovarov
a pozitivnou novinkou je kazdodenné dopekanie cerstvého peci-
va, krajac na chlieb, pokladnice s vahovymi skenermi ¢i automat na
zélohovanie PET fliaS a plechoviek i bankomat na vyber hotovosti.
Najnovsia prevadzka novozamockej COOP Jednoty je vybavena
najmodernejSim obchodnym zariadenim, novym LED osvetlenim
a najkvalitnejSimi mraziarenskymi a chladiarenskymi boxmi, ktoré
spihaju najvyssie ekologické $tandardy aj vo vztahu k Zivotnému
prostrediu. COOP Jednota Nové Zamky uprednostriuje spolupracu
s lokalnymi dodavatelmi a ti prispeli aj k dneSnej podobe priestorov
prevadzky.

vajucich elektronické cenovky bude COOP
Jednota vo svojej sieti aj v tomto roku roz-
Sirovat, pretoZe predstavuji mimoriadne
pozitivny posun v zjednoduSeni procesov.
Zakaznik sa vdaka nim [ahSie orientuje na
mieste predaja, Setri sa nimi papier a za-
roven Cas, ktory personal bezne stravil pri
fyzickej vymene cenoviek.

Plne grafické elektronické cenovky po-
mahaju skraslit a zjednotit dizajn predaj-
ni, zaroven Setria naklady. Ich prednost
spo¢iva v moznosti okamzitej zmeny
obsahu a7 tisicky displejov. Vymena cien
je mozna za niekolko minudt z jedného
miesta, personal predajne sa zatial méze
plnohodnotne venovat zakaznikom
a prevadzke predajne. Dalou vyhodou
je znizenie chybovosti pri ocenovani
tovarov a zaruka umiestnenia tovaru
na rovnakom mieste na regdli. Nezane-
dbatelnym prinosom tychto uzitocnych
pomocnikov je aj ekologickost, nizke
energetické naklady a minimalna tlac pa-
pierovych cenoviek, ¢im sa Setri papier
a tlaciarensky toner.

MERANIE TEPLOTY A VLHKOSTI
Automatizované systémy merania teplo-
ty a vlhkosti v chladiacich a v skladovych
priestoroch predajne COOP Jednota vyu-
Ziva od minulého roka. ,Systém automa-
ticky kontroluje a v pripade potreby posiela
upozornenia personalu pri prekroceni hra-
ni¢nych hodnét. Spolu s meranim teploty
v chladiacich zariadeniach sa sleduje elek-
tricka spotreba tychto zariadeni. Kombina-
ciou ziskanych dat mézeme optimalizovat
a priamo znizovat spotrebu elektrickej
energie, €o nasledne vplyva nielen na sa-
motné naklady, ale aj na Zivotné prostre-
die,” uviedol Branislav Lellak, riaditel ob-
chodnej sekcie COOP Jednoty Slovensko.
Aktudlne je tento monitorovaci systém
namontovany uz vo viac ako 200 predaj-
niach COOP Jednoty a do konca roku 2022
pribudne v dalSich dvesto predajniach.

SAMOOBSLUZNE POKLADNICE A MO-
BILNE NAKUPOVANIE

Coraz vacsiu oblubu si u zakaznikov zis-
kavaju samoobsluzné pokladnice, ktoré
umoziuju rychlu a jednoduchid platbu.

Obchodny systém COOP Jednota ich ma
aktualne namontované v 49 prevadzkach
vo svojich najvacsich formatoch Tempo
SUPERMARKET a SUPERMARKET a postup-
ne ich pocet rozSiruje. Zavedenim samo-
obsluznych pokladnic sa vyznamne zrychlil
proces obsluhy zdkaznikov. Niektoré COOP
Jednoty v sti¢asnosti vyuZivaju aj takzvané
hybridné pokladnice. Tento typ pokladnic
moZe obsluhovat persondl predajne ako
klasickéi  pokladnicu, otocenim displeja
vSak moZze sluzit i ako samoobsluzna po-
kladnica pre zakaznika. Zakaznici COOP
Jednoty mdzu vo vybranych predajniach
nakupovat aj prostrednictvom svojho mo-
bilného telefénu. Ide o jednoduchy a poho-
diny spdsob nakupu s pouZitim mobilnej
aplikacie COOP nakup. Spotrebitel vyuzi-
va na skenovanie tovaru mobilny telefén
a Setri as straveny pri plateni. Potraviny Ci
iné vyrobky vklada priamo do nakupného
koSika bez toho, aby ich musel opatovne
vykladat pri pokladnici. Mobilné nakupova-
nie je zékaznikom aktualne umoZznené vo
viac ako sto predajniach patriacich pod CJ
Nové Zamky.
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jednota ndkupnd karta

ODMENUJEME VERNYCH ZAKAZNIKOV
V TERMINE 0D 31. MARCA 202200 30. JUNA 2022 SA VYPLACATU ZCAVY ZA 2. POLROK 2071,

Zakaznikom COOP Jednoty vlastniacim nakupnu kartu iste neuniklo, Ze nakupy na nakupnu kartu sa eviduju v polrocnych intervaloch
a vyplacaju sa 2x rocne. Za 1. polrok vo vianocnom obdobi a za 2. polrok vo velkonocnom obdobi. Od 31. 3. 2022 sa zacnu vyplacat zlavy
za nakupy evidované na COOP kartu v 2. polroku 2021. Viac ndm o tom prezradila manazérka vernostnych vztahov Katarina Matlonova.

KTO SI MOZE ZLAVU UPLATNIT?

Z dévodu ochrany drzitela nakupnej karty si
zlavu mdze uplatnit iba osoba, ktorej meno
a priezvisko je uvedené na prednej strane

plastovej karty. Na uplatnenie zlavy je po-
trebné predlozZit plastovu kartu. NemozZno
si zlavu Cerpat na do€asnu papierovu kartu,
fotokopiu karty ani prostrednictvom digital-
nej karty stiahnutej v mobilnom teleféne.

Ktorym zakaznikom vznikol narok na zlavu? Zakaznikom,
ktori v obdobi od 1. jula do 31. decembra 2021 (v 2. polroku
2021) aktivne vyuZivali nakupnu kartu. Ti zadkaznici, ktori zacali
nakupnu kartu pouzivat az od 1. 1. 2022, si budd mbct zlavu
uplatnit vo viano€nom obdobi tohto roku.

MaoZe sa zlava uplatnit v ktorejkolvek predajni COOP Jed-
nota na Slovensku? Nie. Vzhladom na to, Ze kazda nakupna
karta je registrovana v jednej z regionalnych COOP Jedn&t, zla-
vu si mbZze drzitel COOP karty uplatnit iba v predajniach, ktoré
prevadzkuje COOP Jednota, kde je jeho nakupna karta registro-
vana. To, v ktorej regionalnej COOP Jednote je nakupna karta
registrovana, si zakaznik moze zistit na webovej stranke www.
coop.sk, v Casti Nakupna karta - Moja nakupna karta, zadanim
13-miestneho &isla pod Ciarovym kédom zo zadnej strany na-
kupnej karty.

Ako sa da zistit vySka zlavy? Po zadani ¢isla nakupnej karty
v Casti Moja nakupna karta na naSej web stranke coop.sk sa
vam od 17. marca 2022 vyobrazi aj vyska zlavy. Tym drZitelom
nakupnej karty, ktori si kartu stiahli do mobilu prostrednic
tvom naSej mobilnej aplikacie COOP Jednota, sa tieto informa-
cie vyobrazia automaticky.

Ako postupovat pri strate karty? Pri strate alebo odcudzeni
nakupnej karty je potrebné tuto skutocnost bez zbytocného
odkladu nahlasit prislusnej regionalnej COOP Jednote, v kto-
rej je karta registrovana. Ak si tuto povinnost drzitel nakupnej
karty nespini, COOP Jednota nenesie zodpovednost za Skody
vzniknuté v dbsledku zneuZzitia nakupnej karty inou osobou.

Nasledne je potrebné si poziadat o duplikdt nakupnej karty.
O duplikat karty mdZete poziadat online na stranke www.coop.sk
alebo priamo v predajni vyplnenim papierovej zZiadosti o vydanie
duplikatu.

Kde nahlasit zmenu adresy, telefénneho ¢isla, pripadne
e-mailovej adresy? Najjednoduchsi a najrychlejSi spdsob,
ako si aktualizovat osobné Udaje, je online na nasej stranke
www.coop.sk vyplnenim formulara, ktory slUzi aj na zriadenie
duplikatu ndkupnej karty. Zmenu Udajov nam mozete zaslat
aj pisomne cez podnety@coop.sk. Poznamenavame vsak, Ze
aktualizaciou adresy sa prislusnost k regionalnej COOP Jed-
note nemeni.

Nakupy na ndkupnu kartu mozno evidovat vo v3etkych predaj-
niach COOP Jednoty na Slovensku, ale zlavu si m&Zze drzitel na-
kupnej karty uplatnit len v predajniach regionalnej COOP Jed-
noty, kde je jeho nakupna karta evidovana. Zoznam predajni
patriacich pod regionalnu COOP Jednotu si mdZete pozriet na
nasej webovej stranke v sekcii Moja ndkupna karta po zadani
Cisla karty a kliknutim na Predajne COOP Jednota.

Ste vernym zékaznikom, ale eSte nemate COOP kartu?
PoZiadajte si o fiu online na nasej webovej stranke alebo pria-
mo v predajni, kde vdm poskytnu tlacivo - Ziadost o vydanie
nakupnej karty.

Ak sa chcete podelit so svojimi skiisenostami s nakupnou kar-
tou, napiSte nam na podnety@coop.sk alebo nam zavolajte na
bezplatné telefénne ¢islo 0800 555 567.

AKE DALSIE VYHODY PRINASA NAKUPNA KARTA COOP JEDNOTA?
Drzitel ndkupnej karty si mdze prostrednictvom nakupnej karty uplatnit dalSie vyhody, ktorymi si okamzité zlav

na vybrané tovarove polozky v nasich predajniach alebo priame zlavy u externych partnerov. Podrobnosti o vyhodac

najdete na strane www.coop.sk v €asti nakupna karta.
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vlasind znacka jednota

DELIKATNA SUNKA ZO ZAHORIA

RODENNA TRADICTA, DOBRE ME NOAHRDOST NA ZDEDENE POCTEVE MASTARSKE REMESLO. NATYCHTO ZAKLADOCH JE POS TAV[NA
SP0LOCNOSTBERTD, KTORA]HRADI(NYM DODAVATELOM OBCUBEN'YCH PRODUKTOV VLAS TNHZNA(KY PATREKNIM A SUSEN
BRAV(OVA SUNKA, UDEN NA BUKOVOM DREVE, POD ZNACKOU MAMICKINE DOBROTY

Farmarceniu, chovu zvierata masiarcine savo
velkom venovali u? za prvej Ceskoslovenske;
republiky predkovia zakladatela spolo¢nosti
Berto, s. 1. 0.V roku 1991 vznikol maly rodinny
podnik zamerany na spracovanie masa a vy-
robu masovych lahédok pod znackou Berto.
Po dvoch rokoch spolocnost zamestnavala 15
zamestnancov. Dnes sidli spolo¢nost Berto vo
vlastnej prevadzke vo Vysokej pri Morave na
Zahori, patri medzi pat najvacsich vyrobcov
masovych vyrobkov na Slovensku. Svojou
poctivou dihoro¢nou pracou spifia tie najpris-
nejSie veterindrne a hygienické normy a pred-
pisy platné nielen v Slovenskej republike, ale aj
v celej Eurépskej tnii.

TATOMSTVO TRADICNET SUNKY

.Pri vyrobe masovych vyrobkov sa snazime
spéjat traditné postupy s tymi modernymi,”
hovori key account manager Tomas Bertovic.
Po nastupe fenoménu privatnych znaciek sa
spolocnost Berto rozhodla aktivne vstupit
na tento trh a dodavat produkty pre rézne
obchodné retazce. So znatkou Mamickine
dobroty zacali spolupracovat na zaciatku roka
2020, prave s tradi¢nou sudenou bravcovou
Sunkou Gdenou na bukovom dreve, v praktic
kom 80 g spotrebitelskom balen.

~Tato Sunka sa vyraba z najmaksej Specidlne
upravenej Casti brav€ového stehna, pricom
na spodnej Casti sa ponechava jemna vrstva
slaninky. Surové bravéové maso sa vypracuje
tradi¢nym sp6sobom so zmesou soli a vybe-
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Tradicnad susend Sunka bravcovd, tdend na buko-

vom dreve - Mamickine dobroty 80 g

ranych korenin,” prezradza Tomas Bertovic.

.Po presoleni sa vyrobok lisuje do poZadova-
néhotvaru. Nasledne prebieha Udenie a suse-
nie na bukovom dreve vo viacerych cykloch.
Potom sa vyrobok prestva do klimatizovanej
suSiarne, kde sa pri kontrolovanych pod-
mienkach prostredia, presne urcenej vihkosti
ateplote susi priblizne tri az Styri tyzdne podla
velkosti kusov masa. Pri regulovanych pod-
mienkach sa dba nato, aby sa maso dokladne

presusilo a na zaciatku procesu sa nevytvorila
na fiom korka, ktora by zabranila hibkovému
presuseniu. Na konci procesu susenia sa kon-
troluje vyzretost suenej Sunky a dosiahnuta
pozadovana kvalita.”

NTE JE 10 PROSCIUTTO

Na prvy dojem mbZze susena Sunka Mamic-
kine dobroty pripominat legendarne talian-
ske prosciutto. Je tu v3ak niekolko rozdielov
v procese vyroby. ,Prosciutto sa v porovnani
s tradi¢nou suSenou Sunkou neudi, ale spra-
vidla iba susi. Sudenie celého bravcového
stehna s kostou prebieha v celku a na do-
siahnutie niz3ej aktivity vody sa moZze susit
i viac ako jeden rok.”

Spolo¢nost Berto vyraba cely sortiment ma-
sovych vyrobkov. Pychou spolo¢nosti je pré-
miova kvalita s vysokym podielom masa. Ko-
reniny a prisady nakupuje od renomovanych
spolo¢nosti zo Svajtiarska, z Nemecka, zo
Spanielska. Z nich sa potom mie3aju najvhod-
nejSie zmesi na vyvoj masovych vyrobkov.
Poctivé masiarske remeslo prinieslo pre spo-
lo¢nost Berto viac oceneniiz vystav a veltrhov
ako napriklad Danubius Gastro v Bratislave
alebo Agrokomplex v Nitre, ¢ Salima v Brne.
,Stale sledujeme trendy a velmi pruzne rea-
gujeme na dopyt a chute zakaznikov. Inovacie,
profesionalny pristup a hlavne poctiva praca,
to su atributy, ktoré charakterizuji naSe sme-
rovanie,” dodava Tomas Bertovic.

Jemné pldtky tradicnej suSenej Sunky su urcené
pre tych najvacsich gurmdnov. Vychutndte si ich
pripohdri akostného vina na rodinnych oslavdch
alebo pocas velkonocnych sviatkov. Ozvldstnit
nimi méZete desiatu, ak si ich ako netradicny
snack pribalite k chrumkavému pecivu, cherry
paradajkdm a jarnej cibulke.
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jednota rozhovor

ZAKAZNICI BUDU VIAC VYHLADAVAT
PRODUKTY PRIVATNYCH ZNACIEK

§ PREDSEDOM PREDSTAVENSTVA  COOP JEDNOTY SLOVENSKO JANOM BILINSKYM
0 TOM, €0 CAKA POTRAVINARSKY MALOOBCHOD V NATBLLZS0M 0BDOBI.
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Aka téma v minulom roku najviac zamestnavala sys-
tém COOP Jednota?

Jedna z najvacSich vyziev, ktorej sme v minulom roku
Celili, bola priprava na zavedenie zalohového systému.
Poctivo sme sa jej venovali uz od januara a aktualne
mame viac ako 800 predajni so zavedenym zalohova-
cim systémom. Postupne sa zapoja dalSie prevadzky
nasho obchodného systému. Velkd pozornost sme
venovali naSmu klicovému ekologickému projektu Jed-
notne ekologicky, v rdmci ktorého sme obaly vyrobkov
naSej privatnej znacky doplnili o grafické symboly, ktoré
zrozumitelhe vysvetlujd, ako dany obal po pouziti sprav-
ne triedit. K projektu sme pripravili televiznu kampan
a zaroven sme vytvorili samostatni web stranku jednot-
ne-ekologicky.sk s blizsimi Uidajmi na separovanie pouzi-
tych obalov a vtipnymi videami. Nesmiem zabudnt ani
na princip spoloenskej zodpovednosti, ktory je u nas
tradicne spaty s myslienkou vzajomnej pomodi, ktord
stala zazrodom spotrebného druzstevnictva. Priamo cez
nasu nadaciu, ktord minuly rok oslavila 20. vyrocie, pod-
porujeme humanitarne projekty, zdravotnictvo, rozvoj
lokalnych komunit, Sport, vzdeldvanie, kultGru, umenie.
Na tieto aktivity v minulom roku poskytla 287 145 eur.
Mnozstvo aktivit sa uskutocnilo na regionalnej Urovni
prostrednictvom jednotlivych spotrebnych druzstiey, i |
uZ iSlo 0 pomoc nemocniciam, socialnym domovom, i |

0 dodanie ruSok, dezinfekénych prostriedkov, alebo

0 zber Satstva. Zapojili sme sa aj do vyzvy prezidentky !

SR Zuzany Caputovej a venovali sme Potravinovej ban- el

ke Slovenska takmer 12 000 kilogramov potravin, ktoré ==

pomohli tisickam rodin Zijicim v najmenej rozvinutych F 3 ¢ ’

okresoch. i
% i 3
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K zakladnym atribatom znacky COOP Jed-
nota patri podpora domacej a regionalnej
produkcie. Ako v minulom roku prebiehala
spolupraca s regionalnymi dodavatelmi?

Ako tradi¢ny obchodny retazec sme hrdi na
nasu seriéznu spolupracu s doméacimi produ-
centmi a na podporu lokalnych dodavatelov.
Tedi nas, Ze zékaznici slovenskd produkciu
cielene vyhladavaju. Sila naSej znacky spociva
ajvdostupnosti potravin a v lokalnosti. To nas
zéroven odliSuje od konkurencie, Pocet naSich
regionalnych obchodnych partnerov kazdo-
rocne stupaaminuly rok prekrocil tisicku. Som
rad, Ze aj v narotnom pandemickom obdobi,

14 jednota

ktoré okrem iného vyrazne zasiahlo aj gastro-
nomicky priemysel, sme lokalnym dodavate-
fom podali pomocnt ruku. Slovenski doda-
vatelia obohacuju aj portfolio nasej privatnej
znacky. AZ 85 % tychto vyrobkov pochadza od
slovenskych dodavatelov, &im deklarujeme,
Ze produkty su kvalitné, Cerstvé a necestuju
k ndm stovky kilometrov. Na druhej strane
vSak musim spomenut nie vzdy seribzne
vyjadrenia proesijnych zdruzeni nasich ob-
chodnych partnerov, ktoré nasledne Ustia do
negatfvneho obrazu obchodu v ociach verej-
nosti, ako aj do politickych atakov smerom
k maloobchodu.

Aky vyvoj zaznamenala vlastnd znacka
v minulom roku a ktoré jej kategorie st me-
dzi spotrebitelmi najoblubenejSie?

MbZem povedat, Ze pre pomer kvality a ceny je
vlastna znacka u zakaznikov celkovo velmi obltibe-
na. vV minulom roku sme portfolio viastnej znacky
UspeSne rozsirili o novi znacku distiacich prostried-
kov Perun a o kozmetiku Biova. Zameralisme sa aj
na kategoriu Cerstvého ovocia a zeleniny a pred-
stavili sme novd znacku Zelovoc. Viyberu ovocia
a zeleniny predchadza dokladna kontrola kvality
a uprednostriovanie menSich pestovatelov z bliz-
kych regiénov, o prispieva k rychlejSiemu dodaniu
na pulty a vacsej cerstvosti.



Obltbenost vyrobkov viastnej znatky medzi
spotrebitelmi dokazuju aj viaceré ocenenia,
ktoré nas minuly rok potesili. Napriklad prven-
stvo v sUtazi Volba spotrebitela - Najlepsia
novinka 2021, kde sme uspeli v kategorii syry
a s naSou novou znackou Biova sme ziskali
prvenstvo aj medzi vyrobkamiviasovej kozme-
tiky. Pomyselnou ceresnickou na torte bol me-
dzindrodny Uspech bambusovych tyciniek do
usi, takisto z radu Biova, ktoré ziskali prvenstvo
v prestiznej celosvetovej sutazi vlastnych zna-
Ciek Salute to Excellence Award v Amsterdame.

Spominali ste novinky v oblasti moderniza-
cie nakupovania. M6Zete ich konkretizovat?
Uvediem napriklad postupné zavadzanie elek-
tronickych cenoviek do predajni, s ktorym sme
zacali uz v roku 2013 v prevadzkach COOP Jed-
noty Nové Zamky. Aktualne ich vyuzivame v 51
predajniach vo formate Tempo SUPERMARKET
a SUPERMARKET. NielenZe zjednocuiju vizual-
nu komunikaciu vo vztahu k zakaznikom, ale
vyznamne ulah€uji pracu personalu a Setria
Zivotné prostredie. Od zaciatku minulého roka
zavadzame automatizovany systém merania
teploty a vlhkosti v chladiacich a skladovych
priestoroch predajne. Systém automaticky
kontroluje a v pripade potreby posiela upo-
zornenia personalu pri prekroceni hranicnych
hodnét. Spolu s meranim teploty v chladiacich
zariadeniach sledujeme elektrickéi spotrebu
tychto zariadeni. Kombinaciou tychto Udajov
vieme optimalizovat, a teda priamo zniZovat
spotrebu elektrickej energie, ¢o ma vplyv nie-
len na samotné naklady, ale aj na Zivotné pro-
stredie. Aktudlne mame tento monitorovaci
systém namontovany uZ v 200 predajniach
a do konca roku 2022 pribudne v dalSich dve-
sto predajniach. DoleZité postavenie maju aj
samoobsluzné pokladnice, ktoré urychlujd na-
kup v 49 prevadzkach a postupne sa rozsiruj
do dalSich.

Ako vnimate aktualny vyvoj v obchodnej
sfére na Slovensku?

Nakupné spravanie je stale ovplyvnené pre-
trvavajucou pandémiou. Ludia chodia na na-
kup do predajni menej asto, ale maju pInsie
nakupné kosiky. Je otézne, ako budu zékaznici
prehodnocovat nakupné rozhodovanie v su-
vislosti s rastom cien. Pandémia suvisi aj so
vzniknutymi problémamiv logistike a s rastom
inflacie. Dochadza k prudkému zdrazovaniu
zakladnych surovin, pohonnych latok a energii,
o ovplyviuie aj situaciu v agrosektore a tlak
prvovyrobcov na zvySovanie nakupnych cien.
Okolité Staty prijali opatrenia, aby obyvatelom
pomohli  zmiernit vplyv v3adepritomného
zdraZovania. Je realne, Ze v pohranicnych oblas-
tiach dojde k ndkupnej turistike, o moze mat
dosah na vyvoj maloobchodu na Slovensku.
Na druhej strane nam chyba podpora Statu

a jeho organov v oblasti domacej produkcie
a predaja. Myslim tym na ambulantny predaj
v pohranicnych oblastiach. Zapasime s nim uz
desatrocia, vieme o jeho rizikach a financnych
dosledkoch, ale situacia sa nemeni. Na rozdiel
od nasich susedov, kde ni¢ podobné neexistu-
je. Pozorujeme aj tlak zahrani¢nej konkurencie
v oblasti marketingu a komunikacie a lakanie
spotrebitelov do predajni na nizke ceny dovo-
zovych potravin, o neprospieva podpore do-
macej produkcie.

Ako mdZu tieto stvislosti ovplyvnit dal3ivy-
voj a ako je nafi COOP Jednota pripravena?
Nazdavam sa, Ze spotrebitelia budd svoje na-
kupy nadalej optimalizovat, mozno sa viac za-
meraju na nakup produktov z radu vlastnych
znaciek, ktoré st cenovo dostupnejSie nez
brandové produkty. V COOP Jednote sme na
tlto situaciu pripraveni, ako som spomentull,
vagsina nasich vyrobkov privatnej znacky po-
chadza od slovenskych dodéavatelov. Mnohé
prieskumy ukazuju stlpajlci zaujem spotre-
bitelov 0 nakupovanie prostrednictvom e-sho-
pu, rovnako aj my v COOP Jednote pracujeme
na jeho centralizacii. Na3a sila v3ak spociva
v malych predajniach, osobnom kontakte
a individualnom pristupe k zakaznikovi. V ob-
ciach plnime aj socialnu a spolocensku funkciu.
UmoZzfiujeme nasim zakaznikom vyuzit nakup
v naSej predajni aj na platbu Sekov, faktur a do-
bitie kreditu.

Co nové pripravujete pre zikaznikov v tom-
toroku?

Velkou vyzvou je pre nas nadalej zalohovanie,
do ktorého sa celkovo zapajilo 800 nasich pre-
dajni, pricom takmer 500 na dobrovolnej baze,
Co predstavuje najviac predajni zo v3etkych
obchodnych systémov na Slovensku. Aj tymto
krokom potvrdzuji nade spotrebné druzstva
zodpovednost voci ekolégii. Zoznam v3etkych
predajni, v ktorych uz mame zavedené zaloho-
vanie, ndjdu zakaznici na webe jednotne-ekolo-
gicky.sk v podobe prehladnej mapy. Coraz viac
sa do popredia dostava aj téma udrZatelnosti
a zodpovedného podnikania, ktorym sa bude-
me nadalej intenzivne venovat v roku 2022,

Vplyvom pandémie sa mnohi zakaznici pre-
stivaju do online priestoru. Ako to vnimate?
Stcasny vyvoj potvrdzuje vyznam digitalizacie,
ktord chceme v naSom obchodnom systéme
posilfiovat cez viaceré projekty. NaSim cielom
je prepajit tradicny obchod s modernymi prv-
kami digitalizacie a oslovit tak aj mladu genera-
ciu. Prioritou pre nas ako najvacsieho predajcu
potravin stale zostava poskytnit zakaznikom
kvalitné ndkupné zazemie s pestrou ponukou
tovarov. Na tom sa ni¢ nemeni anivtomto roku
ambZem sltbit, Ze svoje sily sUstredime na to,
aby sa zakaznik do naSich predajnirad vracal.

Darujte

NADACIA

JEDNOTA

Kazdy rok darujeme
slovenskym nemocniciam
vybavenie, prispievame
na rehabilitdcie deti,
pomdhame rodindm v nudzi
a venujeme sa rozvoju
slovenskych regionov.

Darovanim
svojich 2%

pomézete aj vy.

Dakujeme.

www.coop.sk/sk/darujte-dve-percenta



jednota zdravie

SCHUDNUBNATRVALO SA DA
BHO STYLU

ZMENOUZIVO,

v o\ *I
KAZDY CLOVEK S OBEZTTOUALEBO NAD-

, N,

AMOTNOSTOU. T MINTMALNE TUST
- AK MA BYT DIETNA LIECBA TRVA-
LM PRINOSOM PRI K;;stm OBEZTTY,
MUST BYT URRAVA A" OPTIMALTZACTA
STRAVY CELOZTVOTNA. JEDNODUCHD,
CLOVEK MUSL NEUSTALE KONTRO-
LOVAT, (0 KONZUMUJE A KOLKO SA
HYBE. V SPOLUPRACT § MUDR. PETROM
MINARIKOM A VYDAVATELSTVOM
VAABE PRINASAME 3. CAST (KLY
0 LTECBE NADHMOTNOSTI A OBEZLTY.

Nadmerny energeticky prijem, ktory syste-
maticky prevysuje energeticky vydaj, pripad-
ne prijem energie, ktory sa s pribudajucim
vekom a s poklesom telesnej aktivity prime-
rane neznizuje, ma u vacsiny ludi za nasledok
neZelany narast telesnej hmotnosti a rozvoj
obezity. Zasadnu Ulohu pri tom zohrava nad-
merny celkovy prijem energie v strave (nad-
merné porcie jedla - aktivne prejedanie), ale
aj nevhodny charakter stravy (nadmerne vy-
soky obsah tuku a cukrov v strave - pasivne
prejedanie).

KED HLADOVKY NEPOMAHATU

Nie je Ziadne prekvapenie, Ze na udrZiavanie
a kontrolu optimalnej telesnej hmotnosti je
doleZitd energetickd rovnovaha. MnoZstvo
energie (kalorif), ktoré ziskate pri konzuma-
cii jedla a napojov (prijem energie), musi byt
vyvazené mnozstvom energie, ktord vase
telo pouZije na fyziologické funkcie, akymi
s dychanie, trévenie, latkova premena (me-
tabolizmus), ako aj na telesnd aktivitu (vydaj
energie). Ked je prijem a vydaj energie v rov-
novahe, ostava telesnd hmotnost rovnaka.
Ak je prijem energie v istom ¢asovom obdo-
bi systematicky vy3si nez vydaj energie, ma
to za nasledok prirastok telesnej hmotnosti.
Skratka, priberame. Naopak, systematicky
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vySSi vydaj energie nez prijem energie ma za
nasledok Ubytok telesnej hmotnosti (chudnu-
tie). Na udrziavanie hmotnosti nie je délezité,
aby sa energetickd rovnovaha dodrziavala
presne kazdy den. Dolezité je vSak udrZiava-
nie energetickej rovnovahy pocas uceleného
Casového obdobia.

Pri znizovani nadmernej telesnej hmotnosti
platitakisto zasada, Ze energeticky deficit, kto-
ry sa dosiahne v désledku zniZeného prijmu
a zvySeného vydaja energie, sa musi dodr-
Ziavat systematicky v sdvislom ¢asovom ho-
rizonte. Chvilkovy, a tym va&Smi jednorazovy
energeticky deficit nevedie nikdy k udrzatel-
nému znizeniu nadhmotnosti. V preklade -
Ziadna kratkodoba , 0zdravna” hladovka ndm
nepomdze dlhodobo si udrZiavat optimalnu
hmotnost.

KOMPLEANT MANAZMENT OBEZTTY

Z uvedenych skutocnosti vyplyva, Ze ak chce-
te dosiahnut systematicky schodok vo svojej
kazdodennej energetickej bilancii, musite za-
roven prijimat menej energie (kalorif) v strave
a popritom vydavat viac energie systematic
kou telesnou aktivitou a zniZzenim sedavej Zi-
votospravy. Komplexny manazment obezity
zahfAajuci kombindciu redukéného stravova-

nia, telesnej aktivity, budovania novych Zivot-
nych navykov a stereotypov a v medicinsky
indikovanych pripadoch aj farmakologickej
lieCby je najlepSim a najosvedcenejsim pristu-
pom pri snahe o zniZzovanie neZelanej nad-
hmotnosti a liecby obezity.

AKCTO CHCETE NAVIDY LEB0 A (0 SA PRIRAVET

Na dosiahnutie celoZivotnych pozitivnych vy-
sledkov v podobe niz3ej telesnej hmotnosti
a vy33ej fyzickej kondicie s nevyhnutné trva-
lo udrzatelné opatrenia. Ak ma byt redukcia
nadhmotnosti a Ubytok nadmernych zasob
telesného tuku trvalym javom, potom aj
prostriedky, ktoré vedu k dosiahnutiu tohto
ciela, musia byt trvalo udrzatelné. Niet sa ¢o
Cudovat, Ze kratkodobé redukéné diéty s opa-
tovnym navratom k pévodnému stravovaniu
maju za nasledok zndmy jojo efekt s opatov-
nym narastom k pdvodnej alebo neraz aj
k vy3Sej hmotnosti, ako bola pred samotnym
prisnym rezimom.

Sklamanie a depresie z vlastného zlyhania,
pocity vlastnej neschopnosti a Cierno-biele
videnie reality (,nie som schopny/-a dodr-
Zat potrebny rezim, ,neda sa to", ,nejde to",
LU mna to nefunguje” a pod.) su spolu s defi-
nitivnou rezignaciou zakonitym désledkom



takychto jednostrannych postupov vedenych
prisnymi neudrzZatelnymi prostriedkami. Iny-
mi slovami - ak ma byt diétne stravovanie
s men3im objemom ,kalérii” trvalo udrzatel-
né, musia byt jedla a pokrmy chutné a prina-
Sat ludom rovnaké p6Zitky ako tradicna, ener-
geticky bohata strava. To isté plati o pohybe.
Nema byt straSiakom alebo nenavidenou
aktivitou, ale ma prinasat radost a zadost-
ucinenie, ba dokonca musia sa stat neodmys-
litelnou stiCastou ,nového" Zivota Cloveka, bez
ktorych si svoj ,den” uz nevie ani predstavit.
Preto treba volit aj taky sposob kazdodenné-
ho pohybu, ktory nam bude prijemny.

MATTE STALE NA PAMATT

Ak mate optimalnu alebo primerani hmot-
nost - udrZiavajte ststavne dobri rovno-
vahu medzi mnoZstvom energie, ktoru
ziskate konzumdaciou stravy a napojov,
amnozstvom energie, ktorti vydate telesnou
aktivitou (vyrovnana energeticka bilancia).

Ak mate nadmernd hmotnost - musite
prijimat menej energie, neZ vydavate, a do-
siahnut tym negativnu energetickd bilanciu.
Va3e telo vyuZiva ako zdroj chybajtcej ener-
gie zasoby telesného tuku a glykogénu (pri
extrémnom energetickom deficite aj biel-
kovin), nasledkom coho va3a telesna hmot-
nost klesa. Pri obezite je znizovanie nadmer-

nej telesnej hmotnosti a nadmernych zasob
telesného tuku vyhovujucim a Zelanym do-
sledkom zapornej energetickej nerovnova-
hy (negativna energeticka bilancia).

MALY UBYTOK, VLK UZTToK!

Ak mate nadmerni hmotnost, ¢i uz nadvahu,
alebo obezitu, potom je pre vas zniZovanie
hmotnosti opodstatnené a mimoriadne pri-
nosné. UZ schudnutie 0 5- 10 % z vaSej sticas-
nej nadhmotnosti vam prinesie vyhody, ktoré
doslova pocitite na vlastnom tele - podpori
lep3iu fyzickd kondiciu, prispeje k lepSej du-
Sevnej pohode a prinesie zdravotné benefity
v podobe zniZenia vedecky potvrdeného rizi-
ka cukrovky 2. typu, hypertenzie, srdcovych
chordb a viacerych druhov rakoviny.

KM ZACNETE

Predtym, neZ sa pustite na cestu zmeny Zi-
votného Stylu a rozumného znizovania hmot-
nosti, ujasnite si niekolko podstatnych ota-
zok: Preo sU pre vas zmena Zivotného Stylu
a znizenie hmotnosti prioritné? Chcete byt
zdravsi/-ia; cheete vyzerat mladSi nez doteraz;
chcete byt atraktivnejSi/-ia a viac sa pacit oko-
liu; chcete si obliekat mensie €isla oblecenia,
do ktorych ste sa zmestili pred rokmi?

Nas Casopis vyjde opat o mesiac. To je Cas,
ktory mézete vyuzit na premyslanie, do akej
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miery je pre vas chudnutie doleZité a aké su
vaSe motivacie, ktoré vas k schudnutiu vedu.
Co ocakavate od zmeny - o ziskate a ¢o stra-
tite? Aké obete musite priniest, aby ste boli
zdravsi, lepSie sa citili, lepSie vyzerali a boli
sami so sebou spokojnejsi?

V aprilovom disle sa dozviete, aké su pred-
poklady na to, aby va3a cesta za znizovanim
hmotnosti bola UspeSna a viedla k trvalym
vysledkom.

Mili citatelia, publikaciu kolektivu autorov

Redukéna diéta alebo ako neprist o kvalitu

svojho Zivota si moZete objednat telefonicky
alebo mailom vo vydavatelstve RAABE.

S HESLOM JEDNOTA, ZiSKATE ZLAVU 4 €.

Kontaktné tidaje: Dr.Jozef Raabe Slovensko, s.r.o.,
telefon: 02/32 66 18 50.
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jednota cesiovanie

KAZDOU NOHOU V INOM STATE
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DIALKA VU[A A JARNE SLNTECKO lAKA (ORAT VIAC. NIEKEDY STACT NA NAVODENTE DOVOLENKOVEHO POCTTU NAPKI-

KLAD PREKROCTT HRANICU A UROBLT ST JEDNODNOVY VLt T JEDNOU NOKOU NA SLOVENS

NSKU A DRUKOU V ZARRANICT.

V MADARSK, POt kv, CEsku CT RAKUSKU,

MADARSKO — DUNATSKO-TPELSKY NARODNY PARK
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Cez Most Mérie Valérie medzi Stirovom a Ostrihomom a este
o kusok dalej sa ocitnete v nadhernej prirode Dunajsko-ipelského
narodného parku. Kopce su tu nevysoké, asi ako v Malych Karpa-
toch, ateda tury & prechadzky su lahko zvladnutelné. Ked'sa vybe-
riete aZz k drevenej Rozhladni na kopci Predikaloszek (Kazatelhica)
a budete mat Stastie na pekné pocasie, odmenivas pohlad na Du-
naj a okolitu krajinu. Dunaj sa tu ohyba a akoby obteka v tvare pod-
kovy okolo tejto asti narodného parku a vy sa budete citit ako na
ostrove. K vyhliadkovej veZi sa dostanete aj cez roklinu Ram (R&m
-szakadék). To je uz tazSia tura. Cez roklinu tecie potok, ktory moze
byt teraz na jar silny a Siroky. Vlieva sa sem aj niekolko vodopadov.
Niekedy nemate inl moznost, len ist cez potok. V taZsich Usekoch
najdete rebriky, po ktorych sa vystverate vysSie. Otocit tdru a ist
smerom dole nie je o ni¢ jednoduchsie, pretoze sa mdZete lahSie
Smyknut a okrem toho by ste sa neustale museli vyhybat fudom,
ktoriidu cez Gzku roklinu tym spravnym smerom.

OSTRIHOM
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Nie kazdému sa chce Stverat po kopcoch. Mnohi daju prednost
pohodovejSiemu vyletu. Bez auta, len tak po vlastnych sa pohodl-
ne dostanete mostom zo Stirova do Ostrihomu. V strede mosta
budete doslova kazdou nohou v inej krajine. Ostrihom je jednym
z najstarsich madarskych miest. Sidlili tu uz Kelti 150 rokov p. n. I.
a narodil sa tu aj prvy uhorsky kral Stefan I. Dominantou mesta je,
samozrejme, z dialky viditelna klasicisticka Katedrala Panny Marie
a svatého Vojtecha, ktora patri k najvacsim sakralnym stavbam
Eurdpy. Jej sucastou je i nddhernd renesancna kaplnka a arcibis-
kupska klenotnica.

Na vylete lovek poriadne vyhladne. A je jedno, ¢i sa prechadza po
horach, alebo po meste.

18 jednota

Ked'sa povie madarska kuchynia, lovek zaciti automatic-
ky na jazyku chut papriky, sladkej, Stiplavej alebo udenej,
a gulasa. Langos alebo segedinsky gulas pozna kaZdy. Ale
viete, €o st to dodaolle? St to velké opekané zemiakové ha-

lusky. Recept je jednoduchy a rychly. Stacia vam zemiaky,
muka, voda, tuk a sol. D6délle chutia poliate smotanou
alebo aj ako priloha k jedlu. Kto ma rad sladké, nemal by
vynechat pravi dobosku alebo Somléi halusky.

CESKO A MORAVA
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V ktoromkolvek roénom obdobi stoji za navstevu lednicko-valticky
aredl. Ako najrozsiahlejSie komponovana krajina (znamena to, ze
oblast s rozlohou takmer 300 Stvorcovych kilometrov bola pretvo-
rena podla predstav architektov a urbanistov) na svete je zapisany
do Svetového kultdrneho dedicstva UNESCO. Kazdy si tu najde, ¢o
ho zaujima. Zamky Lednicky a Valticky s nadhernymi interiérmi,
parky, zahrady aj skleniky plné vzacnych rastlin, romantické umelé
zrcaniny, kostoly i minaret. A vSade naokolo teraz na jar prebu-
dzajuca sa priroda. Cez lednicky zamocky park sa moZete previezt
lodkou aj ko€om. Deti sa parkom méZzu prejst dokonca aj na koni.
Ani hladni tu nezostanete. Pri troche Stastia sa vam podari ochut-
nat niektory z takmer zabudnutych receptov. Napriklad slaninovt
marmeladu. Je v nej kvalitna slanina, cibulka, cesnak, ocot, korenie
a prekvapivo kava. Alebo zdravu dobrotu jahelnik - kolac z prosa
s ovocnou a orechovou plnkou.



POLSKO

Polsku stranu Tatier ma prechodent nejeden Slovak, no malokto
pozna ajiné pohoria klsok za hranicami, napriklad Sadecké Besky-
dy. Turistické chodnicky st tu menej prepchaté ako v Tatrach a pri-
roda rovnako nadherna. Medzi kopcami sa ukryva klpelné mesto
Kynica Zdroj s dvadsiatimi tromi termalnymi pramerimi a lieCivymi
bahennymi kipelmi. Pramen Zuber, z ktorého sa mdZete napit aj
vy, patri k najsilnejSim mineralnym lie¢ivym pramerfiom v Eurépe.
Kto si k vode chce dat aj nieo na zahryznutie, mal by ochutnat
miestne Speciality. Kuchyna tohto regiénu je zemita tak ako vSade,
kde sa recepty dedia z generdcie na generaciu a kde sa ludia vzdy
snazili varit o najviac z vlastnych surovin. Z toho, ¢o si dopestovali
a dochovali. Dnes je tato oblast zndma mnozstvom malych biofa-
riem, kde si mdZete klpit najma mliecne vyrobky podobné tym zo
slovenskych salaSov.

V hostincoch roztrisenych okolo Kynice treba ochutnat
syte polské polievky. Napriklad Zurek s chrenom. Kura-

cia alebo cisto zeleninova polievka sa dochucuje bielym
vinom a zahustuje smotanou. Cerstvo nastrihany chren
prebudi kazdého, kto ziva jarnou tinavou.

RAKUSKD

Kusok za hranicou najdete Uplny raj pre milovnikov starych viakov.
V mestecku Strasshof na nich ¢akd Mdzeum Zeleznic s osemdesia-
timi lokomotivami a takmer 200 vagdnmi. Historické lokomotivy
su takmer v3etky funkéné a pravidelne sa mozno na nich povozit.

jednota

Zaujimavé je mlzeum najma pre deti. Premava tu minizeleznica
a vacsie deti sa méZzu zahrat aj na ruShiovodica a previezt svojich
kamaratov cez areal. Alebo m&zu pozorovat viaciky na niekolkych
obrovskych modelovych Zelezniciach.

Tato oblast patri k povodiu rieky Moravy (po nemecky March)
a vola sa Marchfeld. Je znama urodnou pddou, v ktorej sa dari
najma Spargli a jahodam. V miestnych hostincoch vam na jar
azacCiatkom leta ponuknu jedla podia klasickych aj vymyselnickych
receptov. Velmi obltbena je najma kombinacia Spargle s jahodami
v roznych Salatoch.

Spargla s jahodami je pre nasinca neo3lchana chutova
kombinacia, no v Marchfelde ju povazuju za tplne ,normal-
nu“. Ochutnajte a neobanujete. Z vyletu sa vratite so zauji-
mavymi - aj chutovymi - zaZitkami.

Slovenské pohranicie ponUka mnozstvo moznosti na pestré vyle-
ty. Tak nevahajte, zbalte ruksaky a vykrocte na prvé zo svojich 100

TV |
jarnych kilometrov! Nikoleta Gstach

v

BOTANICALS

Objavte esenciu
prirody
v kazdej sprche.
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pravte si tradicié
slovensk¢ Jedld trochu netradicne...
STAVNATA BRAVCOVA SVIECKOVICA

Naroénost ** Priprava 35 min. Postup:

Cena/porciu €€ Pocet porcii 4 Rdru si rozohrejeme na 200 °C. Mdso poriadne osusime. V miske pomiesame vsetky koreniny
a potrieme zmesou mdso zo vSetkych stran. Na velkej panvici si rozohrejeme olej a vioZime méso.

Ingrediencie: 450 g bravcovej svieckovice, 1,5 lyZice mle-  Opecieme zo vSetkych strdn do zlatista. Mdso preloZime na pekdc.

tej sladkej papriky, 3 lyzicky suseného cesnaku, 1 lyZicka  Panvicu vrdtime na oheri, viejeme do nej vyvar a nechdme zredukovat na polovicné mnoZstvo.

suSeného oregana, mleté Cierne korenie Dobrd cena, sol,  Touto Stavou prelejeme mdso na pekdci, pokvapkdme octom a na kaZdé méso ddme pldtok mas-

2 lyZice oleja, 120 ml hovédzieho vyvaru, 1 lyZica jablcné-  |a. Zakryjeme alobalom a pecieme 20 mindit na 130 °C. Vyberieme z riry a nechdme 5 mint od-

ho octu, 1 lyZica masla Tradicnd kvalita, petrZlenovd viiat  pocivat. Ndsledne mdso pokrdjame na centimetrové pldtky a servirujeme s pecenymi zemiakmi.

KREM Z JARNYCH
BYLINIEK

Narocnost * Priprava 30 min.
Cena € Pocet porcii 6
Ingrediencie:

11 médsového vyvaru, 50 g zelenych byliniek (Zihlava, Stavel,
Zerucha, paZitka, petrZlenova viiat), 40 g masla Tradi¢nd kva-
lita, 40 g polohrubej miiky Dobrd cena, 2 Zltky z vajec Mamic-
kine dobroty, 200 ml sladkej smotany na varenie Tradi¢nd
kvalita, mleté Cierne korenie Dobrd cena, kryStdlovy cukor,
sol; 2 platky chleba

Postup:

Vo vécsej nddobe rozohrejeme maslo. Bylinky umyjeme,
najemno nasekdme a krdtko spenime na masle (¢ast odloZime
na ozdobenie). Priddme muku a za stdleho mieSania pripra-
vime bielu zdpraz'ku. Zdprazku zriedime vyvarom a niekolko
minut povarime.

Hotovii polievku rozmixujeme a zjemnime Zltkami rozsla-
hanymi v mlieku alebo smotane. Dochutime cukrom, solou
a korenim.

Na tanieri ozdobime bylinkami a opraZenymi kockami chleba.

20 jednota
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HOVADZINA
S CHRENOM

Naroc€nost *** Priprava 50 min.
Cena/porciu €€€  Pocet porcii 4

Ingrediencie:
800 g hovddzieho mdsa (stehno), 150 g masla, 6 lyZic strihané-
ho chrenu, 1 cibula, 2 lyZice muky, 1 téglik kyslej smotany, sol’

Postup:

Mdso cez féliu naklepeme na tenky pldt, osolime a potrieme
100g maslavymieSaného s chrenom. Potom ho zvinieme do rolddy
a pevne zviaZeme nitou, aby sa nerozpadlo.

Na zvySnom masle spenime nadrobno nakrdjanu cibulu, na rfiu
poloZime mdso a z kaZdej strany opecCieme. Podlejeme vodou
a dusime priblizne 1 aZ 1,5 hodiny. Ak treba, podlievame vodou.

Hotovu mdsovu rolddu vyberieme a pokrdjame na pldtky. Smo-
tanu vymieSame s mukou a priddme do mdsovej Stavy, dobre
premieSame a varime asi 10 minut. Rolddu poddvame najlepSie
s knedlou.

PESTRY VAJCOVY SALAT

Narocnost *** Priprava 30 min.
Cena/porciu € Pocet porcii 4
Ingrediencie:

5 vajec, 4 lyZice majonézy, 200 g bieleho jogurtu, paZitka,
petrZlenovd viiat, sol, mleté Cierne korenie, citrénovd Stava,
Cervend a zelend paprika, 200 g sterilizovanej kukurice,
hrianky

Postup:

Vajcia uvarime natvrdo, schladime, olipeme a nakrdjame na
Stvrtinky. Majonézu zmieSame s jogurtom, so solou, s citréno-
vou Stavou aj s korenim a pridéme nadrobno nasekané bylinky.

Umyté papriky zbavime jadrovnikov a nakrdjame na pdsi-
ky, ddme ich do misy spolu s kukuricou, zalejeme dresingom
a premieSame. Na zdver priddme Stvrtinky vajec. Poddvame
s hriankami.
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CUKETOVA
TORTA

Narocnost ** Priprava 45 min.
Cena €€ Pocet porcii 12
Ingrediencie:

Cesto: 8 vajec, 160 g prdsSkového cukru, 250 g postruhanej cuke-
ty, 350 g mletych vlasskych orechov, 50 g hrubej muky, 1 lyZica
rumu, 1 lyZica kakaa, kéra a Stava z 1 citréna, 50 g hrozienok,
ovocny dZem, tuk a mika na vymastenie a vysypanie plechu,
Poleva: 100 g ¢okolddy na varenie, 50 g masla

Postup:

Zltky oddelime od bielkov a vymiesame s cukrom. Pridéme rum,
kakao, citrénovi kéru a Stavu. Postupne priddvame nastrihant
cuketu, orechy, hrozienka a muku. Nakoniec z bielkov vyslahdme
sneh a opatrne ho vmieSame do cesta.

Do vymastenej formy vylejeme cesto a pecieme 45 mintt na 160 °C.

Cokolddu roztopime vo vodnom ktipeli s maslom. Cesto po upece-
ni potrieme dZemom a polejeme roztopenou cokolddou.

C e e e e e s e eseseseeeesesesessesesessssesesessesssssses Viacreceptovndjdete na www.netradicnerecepty.sk
jednota 21
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POVINNOSTT AJ VYPITE POHARIKY
NA DREVENYCH DOSTICKACH

POVEDAL VAM NIEKEDY NTEKTO, IE TOHO UZ MAT UNHO VECA NA ROVA §T1 VVRAZ ROVES SA DODNES UCHOVAL Vi NASUM CHAPANT AKD
PREDSTAVA NEJAKE] PODLZNOSTE ALEBO NTECOHO, CO JE UZ NAD MIERU NASE] TOLERANICIE V.

Rovase patria k davnym ludovym spdsobom
robenia zaznamu velmi jednoduchym sp6so-
bom pomocou znaciek a zarezov, najcastejSie
na drevenej palicke alebo dosticke, na celom
svete. Uz gj starf Slovania si robili zdznamy
rytim do dreva alebo do hlinenych dosti-
Ciek. Hovori o tom mnich Chrabr v 10. storodi
v sUvislosti s balkanskymi Slovanmi: ,Slova-
nia spociatku nemali knihy a len pomocou
zarezov a it pocitali a hadali.” V obdobi feu-
dalizmu sa tento spdsob zaznamov rozsiril po
celej Eurdpe. Tykalo sa to aj Slovenska najma
v oblastiach, kde nepoznali pismo. PouZivali
sa predovéetkym pri evidencii plnenia feu-
hospodarstvach, maJetkoch majeroch, ale aj
v pastierstve na evidenciu dobytka ¢i u kréma-
ra vypité pohare a pod. Na feudalnych pan-
stvach na Slovensku sa rovaSe pouZivali ako
evidencny prostriedok vo vSeobecnosti do 17.
storoCia, ked'ich postupne nahradila pisomna
evidencia. Zaznamy pomocou rovasov boli
velmi jednoduché a primitivne, ¢o poddanym
Casto nezarucovalo Uplnu istotu pred zneuzi-
tim zo strany zemepana a vrchnosti vobec.
Tykalo sa to najma jednoduchych rovasov,
o Com svedCia viaceré staznosti poddanych.
Zarezy mohol vykonavat jedine pansky drad-
nik, pripadne nim poverena osoba. Poddani
sa Casto stazovali, Ze im nerezal na rovas taky
pocet zarezov, ktory by zodpovedal ich odpra-
covanej robote, a tym im panstvo na konci
roku pri Uctovani vykazuje resty.

ZDA SATO JEDNODUCHE...
Evidované Udaje, polozky ¢i material boli na
rovaSoch oznaCované prisluSnymi zarezmi i
vribkami. Na jednoduchych rovasoch boli za-
rezy robené spravidla iba na jednej strane, naj-
CastejSievtvarel,V, X (I - jednotka, t. j. jednotka
pracovna alebo vahova a vobec poctova, V =
pat jednotiek, X = desat jednotiek). Tieto jedno-
duché rovase sa pouZivali Casto iba na osobnu
potrebu pri jednostrannej evidencii. Pre oboj-
strannu evidenciu totiz neposkytovali Ziadnu
zérukuv pripade zneuzitia druhou stranou. Na
panstvach takymto spdsobom viedli eviden-
ciu svojho majetku - napriklad pocet dobytka,
mnoZzstvo zasob obilia a pod. Na rozdiel od
jednoduchych dvoijité - Stiepané rovase slUZili

predovSetkym zemepanom pri evidencii plne-
nia povinnosti poddanych, predovSetkym po-
vinnosti robotnej a financnej (dane). Pouzivali
ich aj v banictve na zaznamenavanie odpraco-
vanej Sichty jednotlivych banikov. Pri dvojitych
rovasoch jednu Cast si uchovavala vrchnost,
druht €ast poddany, banik & vobec dotknuta
osoba. Pri zaznamenavani, robeni zarezu sa
obe Casti spojili tak, aby sa zarezy na nich zho-
dovali. Dvajité rovaSe mali zvycajne Stvorhran-
ny tvar a kazda strana slizila podla moznosti
na iné zaznamy. Ako priklad mdze slUzit evido-
vanie plnenia robotnej povinnosti poddanych,
ked na jednej strane sa robili zarezy zazname-
navajlce rucnu robotu, na druhej strane zare-
zy evidujuce robotu so zaprahom, na dalSich
dvoch stranach sa pokracovalo. Pri dafiovych
rovasoch na jednotlivych stranach sa ozna-
Covali druhy penazi (groSe, denare, grajciare

SUVISLOSTL § NE

EPRTMERANM SPRAVANTM.

Tradicné kysnuté plnené zaviny
- rovdse sa na Orave pecu aj dnes.

a pod.). Na dvajitych rovaSoch sa v3ak Casto
pouZivala i zloZitejSia podoba zarezov ako pri
rovaSoch jednoduchych, napr. /) (= pat), X (=
desat), X/ (= patnast), XX (= dvadsat) a pod. Pre
lahSie robenie zarezov zhotovovali rovase len
z makkého dreva, najviac z liesky, vfby, topola
ajedle. Ich dizka zavisela od obsahu, ktory na
nich znail. Niektoré mali dfzku len niekolko
centimetrov, iné boli dihé aj vySe dvoch met-
rov. Kratke, len niekolkocentimetrové rovase,
bolilen akousi kdpiou urcitej Casti zaznamu na
riadnom, zvycajne jednoduchom rovasi. Stra-
na, ktora nevlastnila tento jednoduchy rovas,
mohla pri znaceni niektorych na fiu sa vztahu-
jucich zaznamov prilozit tento Specialny maly
rovas. Ten sa tak stal pre fu akousi osobitnou
potvrdenkou. Ako priklad moZzeme uviest evi-
denciu pri paseni dobytka panstva viacerymi
pastiermi, ked'kazdy pastier mohol dostat iba
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rovas Ciastkovy, teda rovas maly. Ich pouZiva-
nie bolo v praxi pomerne rozsirené zvlast pri
rovasoch, na ktorych sa zaznamenavalo plne-

nie pefaznej renty poddanych celej obce, ked

jednotlivi poddani dostavali iba malé rovase
za svoju Cast. Aj dhé rovase, presahuijice vy3e
metra, patrili spravidla k jednoduchym rova-
Som a boli v starostlivosti vrchnosti.

DVOJITE ROVASE

Ak sa pouZivali na znaenie plnenia robotnej
povinnosti poddanych, pansky Uradnik ich
Casto pouZzival aj ako donucovaci prostriedok
do préce, Cize aj na telesné trestanie podda-
nych. Okrem iného o tejto skutocnosti sveddi
samotny material, z ktorého st zhotovené. Je
to najastejSie lieska, ktora sa vyznacuje dob-
rou pruznostou, ale aj preneseny vyznam slo-
va rovas na znak (opuchlinu), ktory ostane na
tele po Udere palicou alebo bicom.

Dvojité rovase boli dihé okolo 50 centimet-
rov a pouZivali sa bezmala vyhradne iba na
evidenciu plnenia robotnej a financnej formy
feudalnej renty poddanych. Zarezy mohol vy-
konavat jedine pansky dradnik, pripadne nim
poverend osoba, v inych pripadoch richtar,
baca, krémar. Na konci roka sa robilo zictova-
nie tym spdsobom, Ze sa porovnavali predpi-
sané povinnosti s evidenciou - so zarezmi na

\
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Typ dvojitého rovdsa so zdarezmi, zdroj: ludovakultura.sk

rovaSoch alebo porovnanie pbvodného stavu
na rovasi evidovanych zaleZitosti so stavomna
konci roka. Ak v3etko do seba zapadalo, bolo
v poriadku, rovase uz neboli aktualne. Z toho
ddévodu ich spravidla zni€ili alebo v pripade
dalSieho pouZzivania, dovtedajSie zarezy na
nich zrezali.

Rovase ako evidencné prostriedky sa pouZiva-
li aj v 18. a 19. storodi. A v horskych zapadnu-
tych oblastiach Slovenska, kde eSte nepoznali
pismo, sa ojedinele pouZzivali eSte aj na zaciat-
ku 20. storoCia. V Zivej pamati sa uchovali do
dne3nych Cias u starSej generdcie, ktora si na
ne i dnes spomina z rozpravania svojich otcov,
ked'sa pouZzivali na salaSoch pri znaceni poctu
oviec, v krémach vypité pohare a v obchodoch
prevzaty tovar v ¢ase, ked sa zvyklo kupovat
na dlh. MozZno v3ak povedat, Ze preZivaju aj
v nasich prisloviach, ktoré si osvojili aj mlad-
Sie generacie, ked v pripade nevyrovnane
podlZznosti sa zvykne povedat: ,Pripi¥ mi to

* Tato flasa je teraz vyrobena zo 70% recyklovaného plastu a je recyklovatelna.

na rovas!" ,Mas to u mna na rovasil” Rovas sa
spomina aj v situacii, ked' svojim spravanim
u niekoho presiahneme mieru trpezlivosti.
ZvIast starSie generacie zvykn( pripomentt
malym detom alebo mladeZi vobec, ked su
neposedni a neposlusni napriek mnohym
upozorneniam:,,UZ mas toho vela na rovasit

SVIATOCNE POHOSTENIE
SROVASOM

Vyraz rova$ ma vsak aj iny vyznam. Na dol-
nej Orave tak nazyvali uzSie kysnuté zaviny
plnené makom, tvarohom, lekvarom alebo
orechmi. Pdvodne boli sii¢astou svadobného,
neskdr sviatocného pohostenia. Pomenova-
nie vychadza z ich pozdizneho tvaru, pripo-
minajuceho drevené dosticky, rovase. Z toho
vidiet, Ze pouZzivanie rovasov bolo dlhodobo
také zauzivané v Zivote fudi, Ze ovplyvnilo roz-
ne oblasti ludovej kultdry.

Elena Beriusovd
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SPRAVNE SPAT

ZASPAVATE PRED TELEVIZOKOM ALEBO PO(ITA(OM ALEBO DLHO PONOCUJETE A POTOM SA (UDUJETE, Z¢ SA
BUDLTE UNAVENT! DLHY CAS STRAVENY PRED OBRAZOVKOU V KOMBINACTT § NEDOSTATKOM POHYBU JE
RECEPT NA NARUSENY BIOKYTMUS NEKVALTTNY SPANOK A UNAVU,

Hoci ma kazdy z nas ind genetickd vybavu a vypesto-
vané iné navyky pred tym, ako ide do postele, vo ve-
obecnosti plati, Ze nepravidelny denny rezim zhorsu-
je spanok rovnako ako dIhé ponocovanie.

 UEPSTT SPANIOVYRYIMUS
STMOZEME POCAS DNA VEEME JEDNODUCHD:

» Cas na sinku (hoci ho je v zimnych mesiacoch malo)
je pre nas biorytmus hnacim motorom, preto si do-
prajme aspon chvilku.

» Zaradte do svojho dra aspon jednu fyzickd aktivi-
tu, ktora je pre vaSe telo prijemna. MéZe to byt pre-
chadzka, tanec alebo joga.

» Strazte si hladinu kofeinu obzvlast v popoludiiaj-
Sich a vecernych hodinach, pretoZe jeho tcinok do-
kaZze pretrvat 3 - 7 hodin po konzumadcii.

» Nejedzte priliS neskoro a ak predsa, uprednostnite
lahké jedlo. Ak vas Zaludok v €ase ,vecierky"” pracuije,
tazSie sa vdm zaspava.

» Chodievajte do postele vzdy v rovnakom €ase bez
ohladu na to, €i je pracovny der alebo vikend. Snazte
sa aj vstavat priblizne v rovnakom case.

(0 54 S NAMLDETE POCAS SPANKU!

Aj ked mame pocit, Ze Cas pocas spanku beZzi rychlejSie, nase fyziolo-
gické procesy sa dostavaju do tempa spomaleného filmu. Nas dych
sa prehlbuje a k nadychom dochadza menejkrat za minttu ako ob-
vykle. Klesa aj nas krvny tlak a tepova frekvencia. Vdaka horménu
adiuretin sa znizuje mnozstvo mocu v mocovom mechdre a pocas
spanku sa uvolfiuji hormoény potlacajuce chut do jedla.

Klesa hladina horménu adrenalin a vyrazne sa zvySuje hladina
rastového hormoénu, ktory ndm v dospelosti pomaha regenerovat
tkaniva a vytvarat nové. Pocas fazy hibokého spanku nie je mozné
hybat akymkolvek svalom s vynimkou ocnych a dychacich svalov.
V tejto faze nedokazeme ani snivat. Dochadza k regeneracii svalov,
kosti, nervového systému a posilneniu imunity.

NATZDRAVSE SPANOK JEV TME

O kvalite spanku rozhoduje vela faktorov, no podia japonskych
vedcov je svetlo jeden z hlavnych. Podla Stidie zverejnenej
v magazine American Journal of Epidemiology sa riziko vzniku
depresie zvySuje expoziciou svetla pocas spanku, dokonca aj pri
no¢nom osvetleni nizkej intenzity. Stadia vychadza z davnejsich
zisteni, Ze nocné osvetlenie je pre ludské telo neprirodzené a na-
rdsa cirkadianne biologické rytmy. Podobny ruSivy efekt pre mo-
zog ma pouzivanie mobilnych telefénov, tabletu alebo pocitaca
tesne pred zaspavanim.
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NajzdravSou volbou je
teda spanok v Uplnej
tme bez rusivych pod-
netov. Viac ako 5 luxov
svetla pocas noci zvy-
Suje mieru depresie
(jeden lux zodpoveda
intenzite svetla sviec-
ky, takZe 5 luxov zod-
poveda priblizne jasu
z poulitného osvetle-
nia, ktoré v noci prenika do spalne). Tento jav podla vedcov suvisi
s nedostatkom melatoninu, horménu spanku, ktorého hladina
v tele stUpa so znizujlcou sa intenzitou svetla. Désledkom mdze byt
aj dIhsi spanok a sti¢asne pocity Unavy.

(0 ROBIT, A NEVIEME ZASPAT!

Ak sa aj vam obcas stane, Ze napriek dobre upravenej spankovej ruti-
ne zaspat jednoducho nemdzete, skiste metodu 4-7-8. Autorom tejto
lahkej a rychlej techniky zaspavania je Dr. Andrew Weil, Specialista na
integrativnu medicinu na univerzite v Arizone. Metdda je zalozena na
starovekej meditacii a technikach zameranych na dych. Je prekvapivo
jednoduchd, no jej tajomstvo spociva v pozornosti, uvolneni a cviku.



AKONATO:

» POHODLNE SI LAHNITE NA CHRBAT A UVOLNITE SA.
» NADYCHNITE SA NOSOM NA 4 SEKUNDY.

» DYCH ZADRZTE V PLUCACH NA 7 SEKUND.

» VYDYCHNITE USTAMI 8 SEKUND.

» OPAKUJTE, AZ KYM NEZASPITE.

Techniku 4-7-8 potvrdilo niekolko studif, ktoré skimali jej Gcinnost,
a doterajSie pokusy ukazuju, Ze metdda rytmického dychania po-
maha zvysit pocity relaxacie, uvolnenia a znizuje Uzkost. Klicové je
sustredenie na svoj dych, ¢o vSak vylu€uje rozmyslanie nad povin-
nostami, ktoré nas Cakaju.

C0STE ST SPANKU MYSLELT ANTE JETO PRAVDA

MYTUS C. 1: Poobediiajsi Slofik nardisa spankovy reZim
Pospat si 20-30 mindt poobede medzi druhou a Stvrtou hodinou je
zdraveé. Je to Cas, ked'vacSina z nas pocituje deficit energie. Siesta ne-
nardsa spankovy rezim, ako sme sa kedysi domnievali, skor naopak,
skryva v sebe niekolko zdravotnych benefitov. V krajinach, kde maju
pravidelné siesty alebo dih3ie prestavky na obed, ludia vykazuju lep-
Sie kognitivne vykony. Poobednajsi Slofik by vSak nemal trvat dihsie
ako polhodinu.

MYTUS C. 2: Spankovy deficit vieme dohnat

Pocas pracovného tyZdna ideme do postele neskoro alen ¢o sanam
podarizaspat, zvoni budik. Tento reZim dokazeme dookola osprave-
dlfovat tym, Ze cez vikend spanok doZenieme. BohuZial, ide o omyl,
ktorym si dokonca poskodzujeme zdravie.
Spime v 90-minutovych cykloch a kazdy z cyklov je potrebny pre
zdravie istého aspektu. Chybajuce fazy spanku tak mézu viest
k zdravotnym problémom. Obzvlast by sme si mali davat pozor na
spankovu fazu pred polnocou, ktora je déleZitd na zniZenie hladiny
adrenalinu.

MYTUS C. 3: Problémy so spankom su dediéné
To, Ze niektori ¢lenovia vasej rodiny mali problémy so spankovym re-
Zimom, nehovorini¢ o vas. Dobra sprava je, Ze kvalitu spanku mame
vo svojich rukach, pretoze v DNA zakédovana nie je.

MYTUS €. 4: Cim sme unavenejsi, tym lepsie spime
Hoci to logicky dava zmysel, nie je to pravda. Extrémna Unava €asto
spdsobuje velké problémy so zaspavanim a dokonca mbZze privodit
nespavost. Pre telo nie je spanok oddychom, ale fazami regeneracie,
bez ktorych nemozno dostatocne fungovat pocas dnia.

) pohyh jednota
JEDLO A SPANOK

Dnes uz asi vetci vieme, Ze by sme mali naposledy jest asi 3 ho-
diny pred spankom. Ak v3ak citite nevolnost z hladu, moZete si
eSte dopriat druha drobnu veéeru. Cas posledného jedla totiz
nie je taky zasadny, ako to, ¢o jete. Spravna strava, napriklad so
zvySenym obsahom aminokyseliny tryptofan, z ktorej telo vyraba
hormén melatonin, s horcikom ¢i s obsahom omega-3 mastnych
kyselin pdsobi na cely nervovy systém upokojujicim tcinkom
a pomdze vam k pokojnejSiemu spanku.

Vla3ské orechy a mandle zvy3uju koncentraciu melatoninu v tele,
maju antioxidacné vlastnosti a pdsobia pozitivne proti starnutiu.

Celozrnné vyrobky ako celozrnny chlieb, cestoviny ¢i pohanka ob-
sahuju hor¢ik s upokojujicim Gcinkom na nervovy systém, ktory
zmierriuje stres a Uzkost. Ovsend kaSa, napriklad stabilizuje hladi-
nu inzulinu v tele, ¢o vas prijemne upokoji. NavySe dokaze nasytit
na celd noc.
Banany - vdaka horciku zmierfiuju stres a nepokoj a zaroveri pod-
poruju produkciu melatoninu.
Tu€né morské ryby - st bohaté na omega-3 mastné kyseliny, kto-
ré upokojuji nervovy systém a pomahaja zaspat.
Kamilkové, medovkové Caje a €aje z valeriany lekarskej - bylinky
upokoja a uvolhia telo i mysel, st tradicny liek proti nespavosti
astresu.
Mlieko s medom: Vysoky obsah aminokyseliny tryptofan v mlieku
v spojeni s glukézou v mede pomaha upokojit mozgovu aktivitu
a pokojne zaspat.

Daniela Petrovskd, zdroj: marianne.cz, prespanok.sk,

AKO ROZTASNIT PLET PO ZIME!
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Jasnu, Cistd a krasnu plet bez znamok Unavy si Zela kazda kraska.
Ak chcete mat pokoZku pripravenu na jar, zacnite ihned. Preberte
ju k Zivotu, nech je pekne svieZa, nadupana, pIna vitality a energie.
Po zimnych mesiacoch byva plet eSte ospald, zaSednuta a mdla.
Novu vlahu jej m6Ze dodat spravne zvolena pletova kozmetika. Svo-
ju pozornost zamerajte na aktivnu zlozku s nazvom EPS White. Ide
o latku ziskavanu z morskych rias. S pletou dokaZe doslova zazraky.
Jednak ju rozjasni, zjednoti, zredukuje pigmentové Skvrny a zaroven
ma vyznamny anti-ageingovy efekt. Ceska znacka organickej kozme-
tiky Havlikova apotéka tuto latku pouZila hned'v niekolkych svojich
produktoch radu Krasna zahradnicka (napriklad sérum, denny a noc-
ny krém, nocna pletova maska). Viac na www.havlikovaapoteka.sk.
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jednota coop jednom

NOVE AUT o VZDY POTE$L,,

KOLESOMANIA PATRL K MIMORTADNE OBCUBENTM SPOTREBHELSKYM §(7iAzTAM COQP JEDNOTY. BODAT BY N,
VED JE7 NAJVACSEM TAAKOM JE MOZNOST VYHRAT NTEKTORE 7 POPULARNNCH , PREMIESTNOVADIEL" NA KOLESACH.

V poslednej minulorocnej Kolesomanii
to boli kolobezky, elektrobicykle, ale pre-
dovSetkym automobil, nad ktorym zvyk-
nu hikat hlavne Zeny. Napokon, kto iny
nez zeny chodi najcastejSie na nakupy?
A teda sa aj zapaja do najrdznejSich coo-
packych sttazi?

Prvé,minicka” odovzdal Stastnymvyhercom
marketingovy manazér COOP Jednoty Slo-
vensko Branislav Bolanovsky kratko pred
Vianocami. Posledné dve dorazili od vyrob-
cu koncom februara. A tak sa na nich kone¢-
ne mohli odviezt posledni dvaja vyhercovia
- Anna Cipkova z Turzovky a Milan Zovin
z Prievidze.

Mama troch dospelych deti Anna Cipkova
z Turzovky bola prave v praci, ked jej naj-
mladsi syn na webe COOP Jednoty objavil,
Ze mama je medzi vyzrebovanymi vyher-
cami. A tak jej okamzite Stastni novinu
zavolal. Pani Cipkova tomu spociatku ne-
mohla uverit. Ked jej tato novinu zakrat-
ko potvrdil priamo Branislav Bolanovsky,
Uprimnej radosti uz ni¢ nestalo v ceste.

Na prevzatie vozidla do Bratislavy ju spre-
vadzal starsi syn, ktory auto odSoféroval
domov a hned'si ho aj nechal. PresnejSie,
mamina rozhodla, Ze mu vozidlo pre-
necha, pretoze rodiCia maju svoje auto,
rovnako ako dcéra. ,Najmladsi syn sice
vodicak ma, ale privelmi nejazdi a brat
mu ponukol moznost v pripade potreby

20 jednota

vyuzit prave toto nové ,minicko’ z COOP
Jednoty. Auto je skutocne krasne a v na-
Sej rodine urobilo velkd radost,” povedala
Anna Cipkova, ktora robi denné nakupy
najcastejSie v turzovskej predajni COOP
Jednota. Chodi tam rada, pretoZe predaj-

na je dobre zdsobena a vZdy tam nakupi
vSetko, €o potrebuije.

Kym si novi majitelia mohli odviezt' svoje vo-
Zidld, bolo potrebné vybavit niekolko adminis-
trativnych dkonov v réZii Branislava Bolanov-
ského. Na snimke s Milano m Zovinom.
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& ZLATO, KTORE SPAJA GENERACIE

Hovorime o unikdtnom slovenskom poklade,
ktory v malom 40 g baleni skryva nielen kvalitny
kukuriény krob s jemnou vanilkoveu arémou, ale
aj roky 5E05¢nmﬁ a kvality. Napriek dynamickym

premendam v slovenske spoleénosti si zachoval
erigindlnu receptiru a naditandardnd kvalitu.

Klasické krémese, lahodné naplne do tort
a zdkuskov, cle aj jemny vanilkovy krém
na dukdtové buchticky, &i napld do ﬂhi'ﬂhunr:h
palaciniek = to vietko sd krdsne | nostalgické
spomienky mnohych z nas.

Generdcie slovenskych gozdiniek si spolu
so Zlatym klasom kupuji aj kisok slovenskych
tradicii £i radostnych spomienck na detstvo.

Oblibeny krémovy praiok so zlatym kukuriénym
lasom vo svojom logu
tenta rok oslavuje svoje 75. vyrodie!

Q %, AJ DNES JE CAS NA ZLATY KLAS! 3

Bohatstvo ukryté v Zlatom klase objavuje a ocenuje aj mlodd generdcia Slevakov. Dévodom s0
gastronomické inovdcie a trendy, ktoré ozivujd klosické recepty z minulosti a pondkajd ich ¥ novem
a modernom Sate. Zlaty klas ma svoje pevné miesto aj v moderne| kuchyni a je neoddelitelnou sddasfou

moderného pedenia aj po 75 rokoch svojej bohate| histérie.

Dr.Oetker

INSPIRACIE NA PECENIE

Kvalita je najlepsi recept. SO ZLATYM KLASOM



jednota slovensko

MIESTA, KTORE DYCHAJU
POSVATNOU ATMOSFEROU

SLOVENSKO JE UNIKATNE VIOM, [ENATAKE] MALEJ ROZLOHE SA NACHADZA NEUVERTTELNE VELA PRIRODNYCH A HISTORIC-
KYCH KRAS. PODME SA POZRTET NAMIESTA, KTORE SU NIELEN ARCHTTEKTONTCKY P[KN[ AHISTORTCKY DOLEZITE, ALE SIRIA
0KOLO SEBA DUCHA § POSVATNYM VYZINAMOM. SAKKALNE PAMIATKY 51 ROZTRUSENE PO CELOM SLOVENSKU. 0D MALI(-
KYCH KOSTOLEKOV CEZ DREVENE KOSTOLY UMIESTNENE V PROSTREDE PRIRODY AZ PO MONUMENTALNE CHRAMY V MESTACH.

1. UNTKATNY MODRY KOSTOLTK

Ten, kto sa rad tula ulickami Starého Mesta v Bratislave, urcite aspor raz
zabludil aj na Bezrucovu ulicu a ocaril ho pohlad na Modry kostolik.
Romanticky pbsobiaci kostolik v secesnom Style je dielom madarského
architekta Edmunda Lechnera, ktory v roku 1909 dostal poverenie od
Bratislav€anov na naprojektovanie kostola, ktory mal byt sti¢astou are-
alu bratislavského Katolickeho kralovského hlavného gymnazia. Kostol
svatej Alzbety mal byt pévodne symbolickym mauzéleom cisérovnej
AlZbety (prezyvanej Sissi). Jeho interiér, exteriér aj streSna krytina su
v bledomodrych odtiefioch, pricom pdvodna farba podia vyskumov
bola siva. Dnes sa v tomto rimskokatolickom farskom kostole konaju
pravidelné bohosluZby a je obltibenym miestom na uzatvaranie cirkev-
nych sobaSov. Jeho Carovny vzhlad dokazuje aj fakt, Ze sa stal symbo-
lom Slovenska v Mini-Eurdpa parku v Bruseli.

). DRAZOVSKY KOSTOLTK

DraZovce sU mestskou Castou Nitry a jeho nadhernou dominantou je
Kostolik svatého Michala Archanjela z 12. storocia. Stoji na jednom
z vybeZkov Tribecského pohoria, z ktorého st nadherné vyhlady do
okolia, ¢i uz na mesto Nitra, alebo na nedalekeé polia. DraZovsky kostolik
je najstarsi romansky kostol na Slovensku a kedysi bol majetkom zo-
borského klastora. Jednoduchy maly kostol ma neopakovatelné caro,
spolu s okolim ma zaujimavu, takmer az romantick( atmosféru, preto
je oblibenym svadobnym miestom. Pocas roka je zavrety, vynimku
tvoria vopred ohlasené navstevy. Raz rocne, na Michala 29. septembra,
satu kond omsa.

3 NAJSTARSTE PUTNICKE MTESTO NA SLOVENSKU

Nedaleko Trencina sa nachadza Kl&stor Velka Skalka, ktory je sucas-
tou aredlu Skalka, do ktorej patri aj Mala Skalka. TU tvori dvojvezovy
kostolik postaveny v romanskom slohu. ZaujimavejSia je vSak Velka
Skalka, do ktorej je vstavany starobyly klaStor. Medzi Velkou a Malou
Skalkou sa nachadza naucny chodnik Mala - Velka Skalka veduci cez
les, po ktorom si moZete spravit prijemnu prechadzku diht 2,2 km.
Toto duchovné miesto je spojené so Zivotom svatych Svorada-Andreja

a Benadika, vdaka ktorym sa stalo patnickym miestom. PovaZuje sa
za najstarsie putnické miesto vtedajSieho Uhorska a po celé starocia je
vyznamnym duchovnym centrom Slovenska. Velkolepé benediktinske
opatstvo tu vzniklo uz v roku 1224, zalozil ho nitriansky biskup Jakub.
V sUcasnosti je areal Skalky pristupny pocas sezény i turistom, ktori
md&Zu navstivit napriklad aj podzemné chodby a povodnt jaskyriu pus-
tovnikov, ktora je najstarSou spristupnenou jaskyrou na Slovensku.

I STREDOVEKY KOSTOLTK Y PONTKOCH

Historickym pokladom malej obce Poniky je stredoveky Kostol svétého
FrantiSka z Assisi, ktory je v sticasnosti v sprave ponickych kapucinov.
Tento vzacny klenot sakralnej architekttry v strednej Eurépe bol postave-
ny priblizne v roku 1323. Ide o jednolodovt stavbu s presbytériom, s rov-
nym uzaverom a so Stvorcovou sakristiou. Bol postaveny v ranogotickom
slohu a ndjdete v fiom komplex vzacnych nastennych malieb z obdobia
rokov 1380 - 1415, ked'sa uskutocnila najrozsiahlejSia a najvyznamnejsia
vymalba kostola. Pocas tureckych najazdov, v roku 1663, kostol aj cela
obec Poniky vyhoreli. Potas reformacie sa o kostol striedavo delili katolici
a evanijelici, aZ sa nakoniec v roku 1709 definitivne dostal pod patronat
katolickej cirkvi. Kostol bol nasledne pocas rokov upravovany v réznych
slohoch, v barokovom, rokokovom, interiér aj v neogotickom a s roman-
tickymi prvkami. K radikdlnemu zésahu do celého vzhladu kostola prislo
po objaveni stredovekych gotickych fresiek v interiéri. PoCas rokov 1971
-19917 ich Uplne odhalilia obnovili a celkovo sa kostol regotizoval a obnovil
jeho povodny vzhlad. Kostolik so vzacnymi freskami mdzete navstivit, od-
poruca sa vSak dohodnut si navstevu vopred.

). GOTICKY CHRAM V METROPOLE VYCHODU

Dominantou Kosic priamo na hlavnom namesti je nepochybne D6m
svatej Alzbety, ktory je spolu s rozsiahlym aredlom od roku 1970 na-
rodnou kultdrnou pamiatkou. Ide o najvacsi chrdm a najvyznamnejie
dielo gotického stavitelstva na Slovensku a dokonca sa povazuije za naj-
vychodnejSiu stavebnu pamiatku svojho druhu v eurépskom meradle.
Aj ked'v odbornych kruhoch toto tvrdenie neplati, pretoZe geograficky
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vychodnejSie st umiestnené chramy v Sedmohradsku, ktoré si v3ak
tento titul nenarokuju. V Déme sa konaju bohosluzby aj sviatosti, je
otvoreny aj pre turistov, ktori si tak moéZzu vychutnat jeho architektonic
ky, historicky aj duchovny rozmer. Vidiet sa da Severnaveza, Juzna veza,
Rakociho krypta, Kralovské schody a Kaplnka svatého Michala. Najméa
Kralovské schody st unikat. Podobné st uz len v 4 inych eurépskych
mestach, pri¢om toto dvoijité tocité gotické schodisko je spomedszi nich
najstarsie v Eurépe. Kralovsky balkén na jeho vrchole pontka vyhlad
na cell strednd ¢ast Dému a na zreStaurovanu secesnu fresku. Zapad-
né rameno schodov pokracuje na strechu katedraly.

b. GOTICKY KOSTOLTK NALTPTOVE

V Carokrasnej liptovskej prirode, v dedinke Ludrova, sa nachadza Kostol
VSetkych svatych, ktory bol postaveny v poslednej tretine 13. storo-
Cia. Okolo kostola stojf neskororenesancny ohradny mur zo 17. storocia
sklasicistickou branou z roku 1843. Medzi najvyznamnejsie sakralne pa-
miatky regionu, ale aj celého Slovenska patri vdaka vnutornej stredove-
kej maliarskej vyzdobe. Na severnej stene pévodnej lode mdZete vidiet
figuralny triptych s postavami Panny Marie Ochrankyne, Krista Trpitela
a svatého Jana Krstitela, vytvoreny okolo roku 1400. Kostol je su¢astou
expozicie Liptovského mUzea a je volne pristupny pocas letnej sezény.

T KALVARTAY BANSKES STTAVNICE

Mesto Banské Stiavnica je jednym z najobliibenejsich miest na Slo-
vensku. Len samotné mesto je bohaté na historické stavby a pamiat-
ky, ktoré st tam na kazdom rohu. Na vrchole v3ak stoji kalvaria, ktoru
vidiet takmer z kaZdej €asti mesta. Slovo kalvaria pochadza z latinciny
a povodny vyznam je ,miesto lebiek". Tak sa volalo podla Biblie miesto,
kde ukrizovaliJeZiSa Krista a bol to pahorok za muirmi mesta. Ako pripo-
mienkunatietoudalostisikrestaniastavaliakésinapodobneniny pévod-
nej kalvarie. Zvycajne to bol nejaky vrch, na konci ktorého sa nachadza
vyjav ukriZovania a cestu nahor lemuju tzv. zastavenia, ktoré ilustruju
okolnosti ukrizovania. Sledovanie zastavenia meditacia pri nich sa na-
zyva krizova cesta. Banskostiavnicka kalvaria ponuka navstevnikom

slovensko jednota

prijemnu prechadzku aj duchovné rozjimanie. Ide o komplex sakral-
nych objektovvbarokovom slohu, do ktorého patria 3 kostoly, 19 kapl-
niek a stisoSie Panny Marie. ZaloZili ju v roku 1744 jezuiti a pocas nasle-
dujucich 200 rokov bola centrom duchovného Zivota. Zaujimavé je jej
25 zastaveni, ktoré ju robia vynimocnou, zvy€ajne maju kalvarie len
14 zastaven. Jej Ulohou bolo spritomnovat udalosti JeziSovho umuce-
nia na krizi. Od roku 1951 postupne chatrala a tak stratila aj svoj zmy-
sel. NaStastie sa podarilo tento nadherny barokovy komplex obnovit
adnes je opat oblibenym duchovnym miestom.

1. SLOVENSKY RTM S BAZTLTKOU MINOR

Historicky vyznamnym mestom na Slovensku s mnozstvom sakralnych
pamiatok je Trnava. Hovori sa jej aj slovensky Rim, pretoZe tak ako ten
taliansky, aj ona ma vela kostolov a kostolikov. Na opticky najvysSom
bode mesta stoji na byvalom stredovekom trhovisku D6m svatého Mi-
kula3a, zasvateny patronovi kupcov. Tdto honosna sakralna goticka az
patlodova bazilika s dvojvezovym priecelim a barokovymi kaplnkamije
umeleckym klenotom zvonka aj zvndtra. V interiéri moZete obdivovat
fresky, mald kamennu krstitelnicu aj Zvon svitého Stefana, ktory sana-
chadza v jednej z veZi. Za zmienku z mnozstva kaplniek stoji Kapinka
Panny Marie Trnavskej, patrénky mesta, v ktorej je umiesteny zazracny
milostivy obraz. Na fiom sa podla svedkov zjavili krvavé slzy, ktorymi
Trnav€anov nielen varovala, ale ich ochrafovala pocas tragickych uda-
losti v rokoch 1663 a 1708. Na jej pocest sa stala bazilika vyznamnym
putnickym miestom a ro¢ne sa k obrazu pocas devatdhovej Trnavskej
novény chodia modlit tisice veriacich. Medzi umelecké skvosty chramu
takisto patria unikatne historické organy, ktorych zvuk ocenil aj popred-
ny organista chrdmu Notre Dame Olivier Latry ¢i vyznamny trnavsky
rodak, skladatel a dirigent MikulaS Schneider Trnavsky. V roku 2008
Dom svatého Mikulasa povysil papez Benedikt XVI. na baziliku minor
a stal sa tak marianskym putnickym miestom Trnavskej arcidiecézy.

9. PRASTARY KOSTOLTK PRI KOPCANOCH

Nedaleko obce Kop&any, osamotene takmer uprostred pola, lez prasta-
ry Kostol svatej Margity Antiochijskej, ktory sa povazuije za jednu z naj-
starSich sakralnych stavieb na naSom Uzemi. Pochadza z obdobia Velke;
Moravy a jeho vznik sa datuje do 9.-10. storocia. Spolu so stromom sto-
jacim vedla pontka velmi fotogenick kompoziciu. Typologicky patri do
skupiny malych jednolodovych kostolov s pravouhlym uzaverom lode,
ktoré sa stavali v strednej a zdpadnej Eurdpe v 8. - 11. storodi. Vysledky
prieskumov a vyskumov okolia kostola, uskutocnené v rokoch 1994 -
2000, dokazuju jeho intenzivne osidlenie uZ od neskorej kamennej doby.
Vroku 1995 bol kostolik vyhlaseny na narodnu kultdrnu pamiatku.

!‘ i
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Katarina Mikulcovd, zdroje: kamnavylet.sk, kosice.korzar.sme.sk, .kapucini.sk, kalvaria.org
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Tajnicka z ¢isla 01/2022: NOVY ROK PRIVI’TAJME V POHODE A STAROSTI NECH ODPLAVAJU PO VODE.
Vyhercovia vecnych cien: Helena Fekofova, Dolna Krupd, Iveta Matuskova, Hrifiova, Anna Kolekova, Zvolen

Spravne odpovede posielajte najneskér do 15. 4. 2022 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 potvrdzujlicej SMS je 0,20 € s DPH. Sluzbu technicky zabezpecuje Mediatex, s. r. 0.,
P. 0. BOX 60, 830 00 Bratislava 3, infolinka 02 4446 1321.

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

Ucel organizovania a priebehu sttaze - nadviazanie kontaktu so sutaziacim, zaslania vyhry a zverejnenia vysledkov sttaze v casopise JEDNOTA a na stranke Whlte
www.coop.sk. Suhlas so spracovanim osobnych ddajov udeluje sttaZiaci dobrovolne a v rozsahu, v akom ich poskytol, Kontaktné udaje na zodpovednl &
osobu: dpo@coop.sk Cas uchovavania osobnych Gdajov: do pominutia Ucelu spracivania osobnych Gdajov. Organizator sitaZe po splneniucelu spracvania zubna hygiena
udajov bez zbytoc¢ného odkladu zabezpeci likvidaciu osobnych Udajov, ak to osobitny zakon nevyZzaduje inak (napr. uchovanie dokladov o odovzdani vyhry). F
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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(\ zriad'te si kartu = vyuiivajte

(uZ aj online) — mobilnd aplikaciu

,\ . L JEDNOTA
nakupujte [ alesian Najlepsie domace potraviny

a pouzite nakupn kartu 2x do roka

VYPLACANIE ZLIAV

ZA2.POLROK202I 2 s

za 2. polrok 2021. Zlavy si zakaznik moZe uplatnit formou

b
0d 31. 3. 2022 vyplacame drzitelom nakupnej karty zlavy
dalSieho nakupu v predajniach COOP Jednoty do 30. 6.2022. \

APLIKACIU
STIAHNUT TU:

VySku svojej zlavy si drzitel nakupnej karty méze skontrolovat
na web stranke www.coop.sk v ¢asti Moja nakupna karta.
Uzivatefom mobilnej aplikacie COOP Jednota, ktori si stiahli |
nakupn kartu do mobilu, sa tieto informacie vyobrazia automaticky.

-
Okrem zlavy z nakupov si mdzete uplatnit dalSie vyhody
u nasSich externych partnerov.
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Vyse tisic poctivych lokalnych dodavatelov usilovne pracuje na tom, aby ste
vnasich predajniach kazdy den naslito najlepsie, co sana Slovensku vypestuje,
upecie Ci vyrobi. Vdaka svojmu povodu potraviny cestuji minimalne, takZe sa

domace potraviny
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