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Ak ste sa vyhadzali z penazi, ulahodia vam cenovo vyhodné produkty
vlastnych znaciek COOP Jednoty. Ich kvalita a cenova dostupnost si vas ziskaju!

Blizsie info na www.coop.sk.
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MILE CITATELLA, VATENT ZAKAINICL

mnohi sme si na zaCiatku roka 2022 po uvolheni pandemickych opatre-
ni vydychli s viziou skorého navratu normalneho Zivota. Udalosti nasle-
dujucich mesiacov v3ak priniesli nové otazniky a nové vyzvy. A tak dnes
mame za sebou rok poznaceny rastticou inflaciou, surovinovou krizou,
vojnou na Ukrajine a z nej vyplyvajlicou energetickou krizou.

Aj v tomto narocnom obdobi sme hladali nové cesty, ako poskytnit
zékaznikom istotu, Ze svoj obchod najdu otvoreny a nakUpia i vybavia
v3etko potrebné. Snahou nasho obchodného systému bolo prisposobit
v spolupraci s dodavatelmi ponuku a sortimentnu skladbu tak, aby ste
vy, nasi zakaznici, pocitovali negativne dosledky krizy ¢o najmene;j.

Za jedno z Ucinnych rieSeni na inflaciu povazujeme privatne znacky, ktoré predstavuji kvalitativne
a cenovo vhodnu volbu k znackovym produktom. Zaujem spotrebitelov o privatne znacky ma stlpa-
jlcu tendenciu. Preto sme systematicky a intenzivne pracovali na zaradovani novych produktov do ich
portfélia, aby sme vam ponukli kvalitné produkty za dobrt cenu. Neustale rokujeme i so slovenskymi
dodavatelmi, ktori pre nas z 85 % zabezpecuju produkty do privatnych znaciek, a snazime sa udrzZat tieto
vyrobky za o najlepSie ceny. TeSime sa, Ze zakaznici nade vyrobky oblubuijt, o <om nam dali jasnd infor-
maciu v kazdoro¢nom velkom spotrebitelskom prieskume Volba spotrebitela, kde ocenili COOP syrové
gulbcky z radu Mamickine dobroty a gél na pranie z nového produktového radu detergentov Perun.
Na3 obchodny systém ako zastupca druzstevného obchodu na Slovensku citi moralnu povinnost byt
po boku slovenskych polnohospodarov a potravinarov i pocas tejto tazkej energetickej krizy. Podpora
predaja slovenskej produkcie je jeden z klti¢ovych strategickych cielov COOP Jednoty, preto vyrobky od
slovenskych dodavatelov dominuiju v ponuke naSich predajni. Systém COOP Jednota ma viac ako 2 000
maloobchodnych prevadzok a je pritomny vo v3etkych regiénoch Slovenska. Sila nasej domacej maloob-
chodnej siete spociva v blizkosti k zakaznikom, v slovenskosti, Cerstvosti a tradiciach.

Nepriaznivé aspekty minulého roka nas nezastavili v investicnych planoch, modernizacii obchodnej siete
a v zavadzani technologickych inovacii. Aplikovanie inteligentného meracieho systému na kontrolu cer-
stvosti potravin do nasich predajni dokonca ocenil Urad pre normalizaciu, metrolégiu a skigobnictvo
prestiznou Segnerovou cenou za metrolégiu.

V stlade s legislativnou povinnostou sme pocas minulého roka zavadzali zalohovy systém. Povinnost
sa tykala predajni nad 300 m? ¢o v naSom systéme predstavuje viac ako 300 predajni. Aktudlne je
v maloobchodnej sieti COOP Jednota priblizne 1 400 odbernych miest, z toho viac ako 300 povinnych
odbernych miest a takmer 1 100 dobrovolne zapojenych prevadzok. V naSich predajniach pontkame
zakaznikom k nakupu aj pridant hodnotu v podobe extra sluzieb COOP kasa a COOP CashBack. S naku-
pom moZu zakaznici uhradit poStové poukazky, Seky, bankové zloZzenky a pri plateni platobnou kartou
si mb&Zu wybrat i hotovost. Jednym zo signalov, Ze na3e Usilie ocefujete a nakupuijete u nas radi, je aj
opatovné ziskanie prestiznej ceny Superbrands.

Napifia ma hrdostou, Ze COOP Jednota aj v stiasnosti rozvija myslienku vzajomnej pomoci, ktora stala
za zrodom spotrebného druzstevnictva. Prostrednictvom naSej nadacie a jednotlivych regionalnych spo-
trebnych druzstiev podporujeme humanitarne projekty, zdravotnictvo, lokalne komunity, Sport, vzdela-
vanie, kultdru, umenie.

Mili Citatelia, novy rok bude s najvacSou pravdepodobnostou vyzvou pre vetkych, pre maloobchod i pre
vas, nasich zakaznikov. Caké nas skiska, ako zviddneme dosledky energetickej krizy a inflatného tlaku,
ktoré sa dotykaju vetkych. Snahou nasho obchodného systému bude zviadnut ju tak, aby ste nadalej
k ndm prichadzali s radostou a odchadzali spokojni's nasimi sluzbami. Dakujem vam za priazefi a v no-
vom roku vam Zelam hlavne vela zdravia, Stastia a pokoja.

Jan Bilinsky
Predseda predstavenstva COOP Jednoty Slovensko, spotrebné druZstvo
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Kontinualne nadvazuje

na 41 ro¢nikov DruZstevnych
novin a 43 ro¢nikov
Hospodarskeho obzoru.
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OSOLY, ASPTKY, ZELATENA

VSeobecne vzaté je aspik rosol, ktory sa po-
uZiva na zalievanie alebo pokryvanie masa,
ryb, zelenin a Saldtov, pripadne na oblozenie
studenych mis. O aspikoch a résoloch boli napi-
sané celé state, obzvIast sa nimi zaoberal jeden
z najslavnejSich gastrondmov 19. storocia Ma-
rie-Antoine Caréme. Zakladom aspiku je Zelati-
na, beztvara hmota, ktora napuci vo vode. Ked
sa zmieSa s hortcou vodou, vytvori viskéznu
hmotu, ktora sa po vychladnuti zmeni na résol.
PouZziva sa pri domacom vareni aj v priemysle.
Podobne ako v pripade huspeniny sa ziskava
dlhym varenim z kolagénu z koZe a kosti Zivodi-
chov. V stiasnosti su na trhu aspiky v prasku,
ktoré si dokonca uz ochutené. Praca s nimi je
taka jednoducha, az by sa Caréme a ini slavni
kuchari cudovali. DavnejSie slizil aspik nielen na
dekordciu, ale hlavne ako konzervacny prostrie-
dok. To sa hodilo hlavne v ¢asoch, ked'sa jedla
varili niekolko dni dopredu, napriklad slavne
Carémove rosolové kreacie. Pri priprave aspi-
kov v3ak treba mat na pamati nie€o, o si mno-
ho ludi neuvedomuije - tato hmota je idealnou
zivnou pddou pre rast baktérii. Preto pokrmy
z nej skladuijte v chladnicke a snazte sa ich &im
skér skonzumovat.

AGAR ALEBO ZELATENAY

Keby sme nepoznali Zelatinu, sotva by sme si
dnes pochutili na osviezujucej torte bez do-

konalého sklovitého povrchu. Zelatina i agar
patria medzi rosolotvorné potraviny a pri
spravnom postupe dokazu spdsobit zahuste-
nie a stuhnutie suroviny, do ktorej ich pridame.
Vysledky bud pri kazdej z nich trochu iné. Kym
Zelatina vytvara elastickd konzistenciu, od aga-
ru méZeme cakat vacsiu krehkost. Co sa tyka
Zelirovacej schopnosti, pri agare je 3- az 6-krat

VTACUCELOVA ZELATNA

Ako sme spomenul;, Zelatina sa vyraba najma
z koZi, zo Sliach, z kosti. Hoci to neznie prilis 13-

dnes v kuchyni jednota

kavo, vysledna latka, ktor( pouzivame najma
v cukrarskej vyrobe, je uz natolko spracovana
a ofistena, Ze nema na prvy ani druhy pohlad
s pdvodnou surovinou ni¢ spolocné. Na rozdiel
od agaru sa v3ak nepovazuje za pridavnu latku
(nemateda ani E kdd).

V cukrarni sa Zelatina pouZiva na zahustovanie
tekutin, z ktorych vznikd vychladenim hmo-
ta, ktord mbéZeme hned jest a rozplynie sa
v Ustach. NajCastejSie sa pouZiva na vyrobu
Zelé. Jej vyuZitie je ovela SirSie ako pri agare. Po-
uZiva sa nielen ako zahustovadlo, ale napriklad
aj ako spojivo alebo penidlo. V domécich pod-
mienkach méZeme Zelatinu pripravit relativne
bez tazkosti. Predava sa v podobe prasku alebo
platkov.

Na ich obale sa uvadza nielento, ako ju spravne
pripravit, najst by sme tam mali aj varovania,
Ze nefunguje s Cerstvym ananasom, kivi ¢i pa-
pajou. Cerstvi $tavu tohto ovocia totiz Zelatina
zahustit nevie. Dévodom su enzymy, na ktoré
Zelatina neplati.

KDE VSADE SA POUZEVA ZELATENAY

Pri priprave masovych a rybacich vyrobkov.
Na vyrobu aspikov, rosolov, roliek, zavitkov
apodobne.Nezaobidusabeznejcukrovinkyako
Zelatinové cukriky, makké karamelky, marsh-
mallow a mnoho dalgich. Zelatina sa pridava aj
do mrazenych tort a zmrzliny, zabranuje totiz
tvorbe ladovych krystalov. Zelatina pdsobi ako

jednota 5



jednota dnes v kuchyni

zahustovadlo aj v mlie¢nych a kyslomlie¢nych
vyrobkoch a vytvara v nich pocit bohatosti
v Ustach.

Agar je prirodny Zelatinovy pripravok,
ktory sa sklada z morskych rias. Jeho
velkou vyhodou je, Ze sa da pouZit do
diétnych jedal. Ma totiZz velmi nizku
energeticki hodnotu. NavySe obsa-

huje vapnik, hor€ik a j6d. D4 sa pouZzit
do dezertoy, ale aj na zeleninové aspi-
ky a rozne Zelé. ZoZeniete ho v predaj-
niach s biopotravinami a so zdravou
vyZivou.

AGAR — ZAZRAK Z MORA

Skvele sa hodi na vyrobu cukroviniek a je vhod-
ny aj pre vegetarianov a veganov. Povod agaru
sa totiz ukryva v Cervenych morskych riasach.
Niekedy sa mdzeme stretnut aj s ndzvom agar
agar alebo kanten. PouZiva sa na zahustovanie
a stabilizaciu tekutin. V potravinarstve ma aj
svoje oznacenie s E kddom - E406. Predava sa
ako prasok alebo ako tycinky. Pred pouZitim je
potrebné ho namoCit v Cistej vode bez cukru.

O jednota

Jeho vyhodou je, Ze sa nerozklada ani pri vyso-
kych teplotach - na rozdiel od Zelatiny. Pri okys-
[ovani agarovej hmoty za vysokych teplét treba
pocitat, Ze sa tym zniZuje pevnost gélu. Agar je
na pridavok kyseliny citlivy avysledné Zelé bude
makké.

JOPAR PRAKTICKYCH RAD

MozZno Zelatinu v recepte Uplne vynechat?
Ano, ale len v urcitych receptoch, napriklad na

klasickdl huspeninu z bravcového kolena. Ked

sa v recepte pouziva vyvar, pridajte pri jeho
priprave do hrnca bravcové i telacie nozicky,
ktoré st plné kolagénu. Vyvar potom bude po
dlhom vareni a redukcii prirodzene Zelirovat
a Zelatina tak nebude vdbec potrebna.

Co robit, ked' Zelatina netuhne?

Dévajte pozor. Zelatina sa nesmie prevarit, po-
tom by uz nikdy nestuhla. Opatrne ju rozpustite
vtroske teplej, zlahka zahrievanej tekutiny.

Co robit, aby sa prisady neprepadli na dno
avysledok vyzeral dobre?

NajlepSie je zacat pripravené suroviny Zelati-
nou zalievat vo chvili, ked uz zacina chladnut
a pri okrajoch hustnut. Prisady sa tak udrZia

Y

rovnomerne rozmiestnené. Pri Zelé s ovocim
sa odporuca pracovat po 2 cm vrstvach. Ak
jedna vrstva v chladnicke trochu zatuhne, pri-
dajte dalSiu.

Co robit, aby nebolo Zelé chutovo mdIé?
Jediny spbsob - poctivo ho ochutit. Rovnako
ako pri inych chladenych pokrmoch, ako su
napriklad pastéty alebo zmrzliny, aj tu plati, Ze
jedlo musite viac ochutit (osolit, okyslit, oko-
renit, osladit), pretoZze metdda pripravy chute
trochu utimi.

Zakladom masovych huspenin a aspikov je
poctivy domaci vyvar (maso sa ,taha” na mier-
nom ohni so zeleninou a s korenim &i bylinka-
mi), ten po dlhom vareni eSte zredukujte a riad-
ne dochutte. Pevné zlozky obohatte napriklad
Udenym masom alebo slanymi sardelkami
a dalSimi ingredienciami zvyrazfujicimi chut.
Napriklad rybdm pristane okyslenie - citr6-
nom, octom ¢&i dijonskou horcicou. Sladky Zela-
tinovy zaklad robte z Cerstvych ovocnych Stiav
azvina €izo sektu a hojne osladte. Alkohol patri
aj do slanych résolov. Cim chutnejsi zaklad, tym
lepsSivysledok.

AKO DOCTELTT EFEKTNY VYSLEDOK]

Premyslite si farebné kombinacie - Cervend
(mrkva, paprika, paradajky, Cili, ribezle, jahody,
maliny), zelena (uhorky, zelené fazulky, stopka-
ty zeler, por, jarna cibulka, bylinky), ZIta a oran-



7ova (paprika, pomarang, vajcia, susené mar-
hule, platky citréna), tmava (Cucoriedky, Cernice,
hovadzie maso, Cierne olivy). Ak je to potrebné,
zeleninu varte iba kratko a potom hned'schlad-
te pod tectcou vodovu, aby si zachovala farbu.
VSetko Uhladne nakrajajte a vrstvite s ohladom
nato, Ze vysledok ma krasne vyzerat nareze.

Nasi predkovia nikdy ni¢ nevyhodili. Tykalo sa
to aj hospodarskych zvierat, ktoré dokazali zu-
Zitkovat bez zvy3ku. V obdobi zabijaciek doka-
zali vyuZit aj menej hodnotné Castitela prasata.
Vdaka tomu vznikol tradicny slovensky domaci
vyrobok huspenina, na ktorej si veru radi po-
chutia aj sucasnici. V rdznych nareciach ju po-
znaju ako studend, kocoriu alebo kocaninu.
Ktovie, ¢i nasi predkovia tusili, ako vlastne dob-
rou huspeninkou pomahaju svojmu zdraviu.

Huspenina je pokrmom prevazne z bravcové-
ho masa, ktory po uvareni a vychladnuti do-
stane rosolovith Struktdru. Na jeho pripravu
sa pouZzivaju tie Casti masa, ktoré maju najviac
kolagénovych latok, tvoriacich po spracovani
rosol - noZicky, kolena, koza ¢i hlava. Na pripra-
vu huspeniny sa pouZzivaju aj dalSie ingrediencie
ako cibula, korenie, bobkovy list, cesnak, mrkva,
zeler, petrzlen & na tvrdo uvarené vajcia. Dav-
kovanie surovin a priprava pokrmu uz su su-
Castou roznych krajovych receptov. Pre v3etky
recepty je vSak rovnaka podstata - dlhé pomalé
varenie prisad, predovsetkym masa, a nasled-
né vychladnutie a stuhnutie pokrmu.

NajvyznamnejSimi zloZkami huspeniny su kola-
gén a elastin, ktory dodava elasticitu tkanivam
naSich vnutornych organov vratane ciev, srdca
a Sliach. Kolagén je zakladnou stavebnou hmo-
tou podpornych tkaniv. Clovek ho potrebuje pri
vyvijajicom sa organizme a pri dospievani na

tvorbu kosti. Nevyhnutny je aj v dospelosti, ked

zase chrani kiby pred artrézou. Zaroveri udrZia-
va cely pohybovy aparat v dobrej kondicii, je su-
¢astou klbovych chrupiek, Sliach, pokozky, kos-
ti, zubov atd. Ovplyvriuje stav zubov, pruznost
Sliach, elasticitu pokoZzky, taktiez vplyva na viasy
a nechty, ktorym dodava pevnost a pruznost.

(05 TUkoM!

Huspeninu tvori hlavne bravéové maso, preto
mnohi povazuju toto jedlo za menej zdravé.
Dal$im dévodom je vela tuku. Prebytony
tuk sa v3ak usadzuje na povrchu huspeniny,
odkial'ho mozno lahko odstranit. Gazdinky to
robia tak, Ze na povrch hotovej huspeniny pri-
kladaju vrstvy kuchynského papiera, ktory tuk
vysaje. Aj zo stuhnutého résolu je jednoduché
tuk odstranit - jednoducho ho zotriete nozom.
Navyse, ak tuk odstranite zo samotného méasa
eSte pred varenim, jeho obsah eSte viac zredu-
kujete.

ZOPARTIPOV

NA PRIPRAVU SKVELEJ HUSPENINY
» Maso je potrebné varit v celku, s kostami
aj koZou. Prave ta je velmi ddleZita, pretoze
vypuUsta do vyvaru kolagén, ktory spbsobu-
je stuhnutie tekutiny. Pocas varenia zberajte
z povrchu vyzrazané bielkoviny, aby bola
huspenina pekne cira.
» Dobru chut huspeniny zabezpedi korenie
azelenina. Dajte do nej mrkvu, cesnak, petrZlen
a kalerab. Nechajte ich v celku alebo ich nakra-
jajte na velké kusy, aby sa vém pocas dihého
varenia nerozpadli a nezafarbili vyvar. Mnohiju
nakoniec pokrajaju na malé kisky a pridavaju
ju do misiek, aby bola huspenina krajsia. Ak ju
chcete takto pouZit, nevarte ju v huspenine dlh-
Sie nez hodinu, aby sa nerozvarila.
» Vyberte z hrnca v3etky ingrediencie a zacnite
oddelovat Cisté maso. Robte to rychlo, aby vam
nevychladol vyvar. Na malé kdsky ho mdzete
porciovat prstami alebo vidlickou, pretoze je
eSte horlice a noZzom pokrajat nepdjde. Maso
dajte na spodok misky a zalejte ho tekutinou.
Vysledkom bude krasne ¢ira hmota s chutny-
mi kiskami masa. Niektori k masu pridavaju aj
prepolené vajce uvarené na tvrdo.
» Ak si nie ste istf, ¢i mate dostatok masa, aby
vyvar stuhol, v krajnom pripade pouZite Zela-
tinu. Nedavajte jej vela, aby neovplyvnila chu-
tovy vysledok. Ak ste pripravovali huspeninu
z piatich litrov vodly, tak na konci po vybrativiet-
kych surovin eSte v dvoch deci studenej vody
rozmieSajte dve malé vrecka Zelatiny. Vlejte do
vyvaru avarte eSte asi 5 minut.
» Po 4-5 hodinach pomalého varenia
mate tradicnt lahddku hotovd. Prelej-
te vyvarom mdso v miskach a nechajte
v chlade stuhnut. K tradi¢nému podavaniu
patri vinny alebo jemnejsi jabl¢ny ocot, ci-

dnes v kuchyni jednota

bula alebo pér. Ak mate radi pikantnu chut,
pridajte eSte trochu mletej papriky.

VYSKUSATTE!

SUNKOVY ASPIK
Na 8-10 baboviek namocte v 250 ml
studeného odtucneného a vycistené-
ho hydinového vyvaru asi 80 g Zelatiny
a nechajte ju napucat. Vlejte do 1 a 141
vyvaru. Zvolna privedte do varu a potom
nechajte vychladnit. Do formiciek roz-
delte 300 g Sunky nakrajanej na kocky
a asi 200 g zeleného hrasku. Résol pre-
hrejte, aby bol tekuty, a zalejte nim suro-
viny vo formickach. Dajte znovu vychlad-
nut a vyklopte.

CITRUSOVE ZELE

Neoldpany pomaranc nakrdjajte na
tenké kolieska, rozlozte ich na plech,
posypte cukrom a vlozte do rary vy-
hriatej na 90 °C. Pecte hodinu, potom
obratte a pecte dalSiu hodinu. Potom
nechajte vychladnut.
Z druhého pomaranca a grapefruitu po-
nechaného v celku oreZte kéru vratane
jej horkej bielej Casti. Vykrojte z nich jed-
notlivé dieliky Cistej duziny tak, aby na
nich nezostala Ziadna biela Supka. Me-
siaciky duZiny rozdelte do pripravenych
misiek alebo poharov. Navrch polozte
hviezdicku badianu. Styri platky Zelatiny
namocte do studenej vody, 500 ml bie-
leho vina privedte do varu, potom dori
vmieSajte vytlacent Zelatinu, odstavte
adobre premieSajte. Zmesouzalejte ovo-
cie avlozte na par hodin do chladnicky.

_dp_
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~ HIUZOVKA:
AKO CHUTE NATVZACNEJSTA POTRAVENA'NA SVETE

CURMANOV PO CELOM VETE DELAANADVANTABORY. JEDNT NEROZUMEIU, (0 JE NA TED CHUTL 2VLASTNE A PRECO
JE7 CENA PREKRACUJE VSETKO CEMERY, DRUMENA N NEDATU DOPUSTLT A VYCHUTNAVRST JU AKO.JEDNU
' i(l] Rms A sv,gh

CO JERLUIOVA

Hluzovka pochadza z rodu Tuber. Je to vreckata huba, ktort oznacujeme ako plodnicu. Nejde o hubu v pravom zmysle slova, pre-
toZe vacsina hub rastie nad zemou, hluzovky vSak pod jej povrchom. MéZeme ich najst najma v oblasti Stredomoria, v Taliansku,
vo Francuzsku alebo v oblasti Istrijského pelestrova. V gastronémii sa povaZzuju nielen za kulinarsku pochutku, ale aj velmi drahd
a exkluzivnu zaleZitost, pretoZe st naro€ne na vypestovanie, zber a aj ich trvanlivost po zbere je obmedzena kratkym casom.

8 jednota



NajvzacnejSie hluzovky sa podobne ako
obrazy drazia v auk¢nej sieni za astrono-
mické Ciastky.

AKO SAPOUZEVATU V KUCHYNT!

Hluzovky vydrZia cerstvé len nie-
kolko dni, nevaria sa, ale konzu-
muju sa Cerstvé. Pridavaju sa do
octov, soli a olejov alebo ich m6Zete
naloZit vo vlastnej Stave. Pridavaju
sa do omacok, majonéz, pastét, ri-
zot, plniek, strihaju sa len tak na
steaky, plnia sa nim ravioly, skvele
podporia chut hubovych pokrmov.
Jednou z najvécSich hluzovkovych
pochutok je hluzovkové maslo. Ne-
odporica sa kombinovat ju s chu-
tovo vyraznymi syrmi. Hluzovky sa
na jedlo struhaju Specialnym stru-
hadlom (mandolinou) na hluzovky.
Platky totiz musia byt skutocne
tenké.

TTE NAJVZACNETSIE

Prvenstvo drZi biela hiuzovka pod nazvom Tu-
ber magnatum, teda hluzovka belavd, ktorej
cena sa pohybuje okolo 1 300 eur za kilo (nie
jefixnd azrokanarokrastie). Plativ3ak, Ze ¢im
je hluzovka vacsia, aj jej cena sa zvy3uje. Tie
najvacsie Ulovky zberacov tejto netradicnej
+huby”sa kazdorocne drazia. Jednou z rekord-
nych cien, ktora padla nedavno, bola 330-tisic
dolérov, ktoru zaplatil milovnik hluzoviek za
1,5-kilogramovu hluzovku storodia.

Druhou najvzacnejSou je hluzovka Cierno-
vytrusova, Tuber melanosporum. Jej cena
je o Cosi nizSia ako cena hluzovky belavej,
ide priblizne o 1 000 eur za kilogram. Tento
druh hluzovky mozno aj tepelne upravovat
a pridavat do jedal, ako su cestoviny, rizoto,
servirovat k hydine, pripravit z nich omacky,
pastéty i foie gras.

Hluzovka letna alebo takisto znama ako bur-
gundska, je podstatne dostupnejSia ako prvé
dve. Jej cena sa pohybuje okolo 100 eur za
kilo. Vyskytuje sa v celej Eur6pe a dokonca ju
najdeme aj na Slovensku, tu je vSak zakonom
chrénena a jej zber je zakazany.

Jej kulinarske vyuZitie je podobné ako pri
hluzovke Ciernovytrusovej, mdzete ju pridat
do cestovin, omacok alebo tepelne neupra-
venu pouzit do jedla.

AKD CHUTT HEUZOVAT

Preco hluzovky voraju a chutia tak Specific-
ky? Odpovedou su chemické procesy, ktoré
sa deju pod zemou. Mnoho gurmanov tvrdi,
Ze ak sa prenesiete cez zatuchnuty az petro-

lejovt aromu hluzovky, ktord na prvé ovona-
nie nemusi byt prijemna, pridete jej na chut.
V6ha a chut je zemit, priam pizmova, boha-
ta na umami s jemnymi ténmi kvetov.

CTLIVA HUBA A HEUZOVKOVA MAFTA

» Vypestovat hluzovku je nesmierne
tazké a nepredvidatelné, aj preto je
jej cena stale vysoka. Zaciatkom 19.
storocia, ked sa Francuzi zacali snazit
o cielené pestovanie hluzoviek, zistili,
Ze sa im dari pri korefioch dubov a spo-
locne so skalnatou podou Ziji v symbi6-
ze. Hubam vSak trva 7 - 10 rokov, kym
vynesu plodnice, a st velmi citlivé na
podnebie, zmeny klimy a mnohé iné
faktory, ktoré sme doposial neobjavili.
» Vo Francuzsku a v Taliansku exis-
tuje hluzovkova mafia - vysoka cena
hluzovky a jej elitarstvo davaja pri-
leZitost aj Spekulantom. Vo Franciz-
sku a v Taliansku sa mozno stretnut
s Ciernym trhom, na ktorom néjdete aj
hluzovku. Podvodnici zvyknu kvalitné
hluzovky mieSat s tymi bezcennymi
z Ciny a predavat za zlomok jej ceny.
Ide vSak o znehodnotenie tejto vzacnej
huby, ktora sa v zmieSanom pomere
s €inskou hluzovkou chutovo vobec ne-
pribliZuje tej ozajstnej.

» V roku 2014 nasli v Taliansku do-
teraz najtazSiu hluzovku na svete.
Vazila 1,9 kg.

Veddi zistili, Ze dokonca niektori z nas ne-
maju genetickl predispoziciu na to, aby si
hluzovky oblUbili. Pre genetické rozdiely

gastroikona jednota

v nasich receptoroch niektori [udia oznacuju
chut hluzovky ako zhnité drevo, pot alebo
moc. Asi 25 % populacie nema receptory,
ktorymi dokaze vnimat androstenol, ktory je
klucovy privéni a chuti hluzoviek.

(LET ALEBO MASLO ZHEVZOVKY

V obchodoch simbdZete vSimnut niekolko ole-
jov, masiel alebo pastét, ktoré na sebe hrdo
nesu oznacenie hluzovkové, no nie navyrobu
kaZzdého z nich je potrebna tato draha ingre-
diencia. Ak vas laka vyskusat hluzovkovy olej,
pozrite si zloZenie. Tie kvalitnejSie hluzovkové
oleje sU vlastne rastlinné oleje (¢asto olivovy)
ochutené hluzovkou. Dnes vsak najdeme
v obchodoch aj také, ktoré sa vyrabaju zo
syntetickych prisad a obsahuji aromatizova-
né aditivum 2,4-ditiapentan.

Viybornou alternativou, ak nechcete siahnut
hiboko do vrecka, ale predsa tuZzite vyskdsat
tlto vzacnu potravinu, je hluzovkové maslo.
Zvycajne ide o spojenie masla, syra a hluzov-
ky so solou, pricom podiel hluzovky je v nie-
kolkych percentach. Maslo je idedlne na do-
chutenie teplych jedal, ktorym prida vyraznu
arému hluzoviek.

PECTALNT HEADACT

Tradicny zber hluzoviek je jednou z moznos-
ti, no na ich rychlejsi a efektivnejsi spdsob
ziskania sU cviené prasacie samicky, psy
alebo sa hluzovky hladaju aj za pomoci isté-
ho druhu musiek, ktory poletuje tesne nad
pbddou, v ktorej sa hluzovka nachadza.
Prasacie samitky zas maju vynikajuci
Cuch a dokazu rozpoznat androstenol,
latku, ktord obsahuju hluzovky a zaroven
samce osipanych. Viac sa v3ak pri hladani
hluzoviek osvedcili psy, ktoré maju takis-
to vynikajuci ¢uch a po najdeni hluzovku
nezvyknu zjest, o sa bezne stavalo prasa-
cim samickam.

DP, zdroj: allrecipes.com

jednota 9



jednota v coop jednote

TRNAVSKA COOP JEDNOTA
OTVORILA TRI SUPERMARKETY

COOP JEDNOTA TRNAVA, S, D., POSTLNILA KU KONCU ROKA 2022 V] REGION NOVYMI MODERNAMI PREDMNAMI ZAKAZNI[I V 0BCTACH
TOREN, BLATIV & SPACTNICE A MOZU TSLT ANAKUPOVAT  ZREKONSTRUOVANYCH PREDATNTACH S MODERNM ZARTADENTM,

Supermarket v obci Turef slavnostne otvoril predseda predstavenstva
COOP Jednoty Trnava, s. d., Jan Strbo spolu so starostom obce Stefanom
Cermakom a s vedUicou predajne Evou Markovicovou. ,Pre naSich zakaz-
nikov sme revitalizovali a otvorili novi predajfiu typu supermarket v obci
Turen. Predajné priestory s rozlohou 200 m2 sme zrekonStruovali a vyba-
vili novym zariadenim tak, aby spifiali moderné $tandardy nakupovania.
Zakaznikom poskytujeme mnozstvo rozmanitého sortimentu vratane
Sirokej ponuky Cerstvych masovych, pekarenskych, mliecnych vyrobkov
a ovodia i zeleniny,” uviedol Jan Strbo, predseda predstavenstva, COOP
Jednoty Trnava, s. d. Zakaznik méze v predajni okrem bezného nakupu
vyuzit i doplnkové sluzby. Na prevadzke si mozno vybrat hotovost pro-
strednictvom sluzby COOP CashBack. Pomocou sluzby COOP kasa mbze
zakaznik uhradit Seky alebo si pri ndkupe dobit kredit. Doplnkovou sluz-
bou je aj moznost dat si priamo v predajni pripravit darcekovy kds podia
konkrétnych predstava poiiadaviek prl’padne kapit darEekové poukéiky

obalya plechovky prostrednictvom zberného automatu.

SUTAZ PRE ZAKAZNiKOV NOVEJ PREDAJNE

Dal3iu predajfiu typu supermarket otvorila trnavska COOP Jednota v obci
Blatné. Predajfia s roziohou 278 m? bola kompletne zrekonStruovana
a vybavena novym zariadenim. Vo svojom tovarovom portféliu pontka
viac ako 4 000 druhov tovarov vratane pekarenskych, mliecnych, maso-
vychvyrobkov a tieZ ovocie i zeleninu. Zakaznici sa v rdmci sUtaze pri otvo-
reni predajne mohli zapajit do Zrebovania o nakupné poukazky v hodnote
5 eur a 20 eur. Supermarket v obci Blatné bol slavnostne otvoreny 12. 10.
2022 za Ucasti predsedu predstavenstva COOP Jednoty Trnava, s.d., Jana
Strbu, starostu obce Blatné Rastislava Pera a ved(cej predajne Adriany
Stanekovej.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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ZPREDAJNE MIX SUPERMARKET

Poslednou predajfiou otvorenou v mesiaci oktéber bola predajfia v obci
Spacince. ,Pévodni mensiu prevadzku typu MIX sme rozsirili zo 100 m2
predajnej plochy na 297 m2 Stavebné a rekonStrukéné prace trvali ne-
celych 5 mesiacov. Priestory predajne sme vybavili novym zariadenim
vratane prekrytych chladiarenskych zariadeni s ohladom na Setrnost
k Zivotnému prostrediu. Sirokt ponuku tovarov doplfiajli Cerstvé peké-
renské, mliecne, masové vyrobky, ovocie i zelenina. Pridanou hodnotou
pre zékaznika je aj dopekanie petiva priamo v predajni,” kon3tatuije J. Str-
bo. Predajfia v Spatinciach bola otvorend 26. 10. 2022 za G¢asti predse-
du predstavenstva COOP Jednoty Trnava, s. d., Jana Strbu, starostu obce
Juliusa Zemka a vedUcej predajne Emilie Kostolanskej. Zakaznici sa mohli
pri otvoreni predajne zapojit do sttaZe o nakupné poukazky v hodnote
Seura20eur.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

SUPERMARKET V ORAVSKE]J LESNE]

PO REKONSTRUKCII PRIVITAL ZAKAZNIKOV

SPOTEBNE DAUETYO COOP JEONOTA NMESTOVO PED FONCOM MINULHO KA SLAVNOSTNE IVORILD BALSU JEKONSTRUOVANU DA, -
TORAEC0PJEONOTA SUPERMIARAET ORAVSKE LESNEY. NECHBALADOBRA NALADA, EGEKTE PRRAVENY A LOZENY SORTEMENT ANT TRADEN PR
STRTHAVANIE IS CVELKOLEA BALGNOVA V20084 PREDATYA A S o A NN

Nakupny €as sprijemnovala zékaznikom vona novoty i veselé tény
znejucej hudby. Na prvom nakupe mohli otestovat novd podlahu
odolnd proti oderu, ktora je stabilnou novinkou pri rekonstrukciach
predajni. V ramci remodelingu do3lo aj k vymene mraziarenskych
boxov, chladiarni, inovovali sa pokladnice a pribudlo aj nové osvet-
lenie, ktoré by malo zabezpecit dlhodobu a stabilnejSiu Usporu.

Ajvtomto pripade sa rozsiril sortiment chleba a peciva o dopekané
produkty a zmenil sa celkovy vzhlad budovy, kedZe pribudli Upine
nové polepy na centralnych oknach v prednej ¢asti. Predajria dosta-
la novu fasadu, ktora esteticky doladila celkovy pohlad z exteriéru.
RekonStrukéné prace sa zacali uz od 2. novembra 2022. Finalne vy-
novena podoba predajne zoZala uz v prvy def velky Uspech nielen
od zakaznikov, ktori ju osobne navstivili, ale aj od tych, ktori si jej
priestory pozreli v online podobe.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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Nové priestory tak sprijemnuju nakupovanie nielen domacim oby-
vatelom, ale aj dalSim navstevnikom.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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Mili Citatelia,

teSime sa, Ze na zaciatku nového roka mame pre vas dobré spravy.
Od 1. januara 2023 doslo vo vernostnom programe COOP Jedno-
ta k vyraznym zmenam. NaS vernostny program ziskal novy nazov
COOP Jednota Klub, ktory je v online priestore dostupny na stranke
www.coopklub.sk. Od nového roka sme zmenili aj dizajn vernostnej karty
pod novym nazvom COOP Jednota Klub. V ramci vernostného programu
COOP Jednota Klub st od 1. januara 2023 v platnosti dve verzie vernostnej
karty stcasne, a to vernostna karta pod nazvom - Nakupna karta KLASIK,
ktorasavydavalado31.decembra2022avernostnakartasnovymdizajnom
a pod novym nazvom - COOP Jednota Klub, vydavana od 1. januara 2023.

Cojenové?

Zasadnou novinkou je zakaznicke konto drZitela vernostnej karty.
Zakaznicke konto je nova forma online registracie zakaznika na
stranke www.coopklub.sk. Ak eSte nemate Ziadnu vernostnd kar-
tu COOP Jednota, mdZete o nu poziadat online na tejto stranke
kliknutim na pole ESte nemam kartu. Svoje zakaznicke konto si
mdZze vytvorit kazdy drzitel vernostnej karty, ¢i uz ma nakupnt kar-
tu KLASIK, alebo ziskal v predajni kartu s novym dizajnom COOP
Jednota Klub, a to kliknutim na pole Uz mam plastova kartu.

Na tejto stranke si zakaznik vytvori svoje zakaznicke konto zadanim
e-mailu a hesla a vyplnenim formulara.

Prostrednictvom konta zakaznika mdzete poziadat o vydanie duplikatu
vasej vernostnej karty v pripade jej straty, odcudzenia alebo poskodenia.
O duplikat karty si mbZete poziadat uz aj telefonicky na bezplatnom tele-
fénnom cisle 0800 555 567.

Ste drzitelom Nakupnej karty COOP Jednota Klasik?
Svoju kartu moZzete plnohodnotne vyuZivat nadalej. Tieto karty
neprevydavame za karty s novym dizajnom!

Ako postupovat, ak ste sizobrali z predajne kartu s novym dizajnom
COOP Jednota Klub?

Ak ste eSte nemali vernostnu kartu COOP Jednota a z predajne ste si zo-
brali Infoletak, na ktorom bola nalepena COOP Jednota Klub karta, vtom
pripade je nutné kartu zaregistrovat. Spravit tak mdzete bud'online na do-
movskej stranke www.coopklub.sk kliknutim na pole Uz mam plastovt
kartu, alebo telefonicky na bezplatnom telefénnom cisle 0800 555 567.
Kartu mdzete ihned pouzivat na evidovanie nakupov. ESte raz si vas do-
volujeme informovat, Ze ak uZ mate nakupnu kartu COOP Jednota
KLASIK, novu kartu nepotrebujete.

Postupne vas budeme informovat o podrobnostiach nového vernostného programu.
Na vaSe otazky radi odpovieme na bezplatnom telefénnom cisle 0800 555 567 alebo elektronicky na e-mailovej adrese podnety@coop.sk.
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IDRAVA MASKRTA Y CHUTNOM KABATE

Moderny zakaznik je Coraz vnimavejsi na kva-
litu produktov. COOP Jednota na to reaguje aj
kategdriou vlastnej znacky COOP Premium,
ktora zastreSuje vyrobky prémiovej kvality
a kontinualne ju prispsobuje aktualnym
trendom na trhu. PrindSa ich zikaznikom
nielen na Slovensku, ale v rdmci medzind-
rodnej nakupnej aliancie COOP EURO gj
v Ceskej republike a Madarsku. Pocas celé-
ho roka si tak moZete pochutit napriklad na
mandliach v horkej Cokoldde, kokosovych
kockdch v mliecnej Cokolade, brusniciach
v horkej okolade ¢i na mandliach v mliecnej
Cokolade so Skoricou.

V3etky tieto Specialitky prichadzaju na vas stél
vzniku v roku 1993 sa zaoberd predovsetkym
vyrobou extrudovanych snackov a ceredlnych
vyrobkov, balenim suchych plodov a drazova-
nim. Obchodné aktivity tejto akciovej spolo¢-
nosti sa zameriavaju na velké obchodné retaz-
ce, na maloobchodny predaj a v neposlednom
rade na vyrobnd spolupracu s vyznamnymi
vyrobcami potravin v Ceskej republike.

,COOP PREMIUM je rad vyrobkov, ako nazov
napoveda, zamerany predovietkym na kva-
litu," hovori Radomir GajdUSek zo spolocnosti
na poufzitie velkych orechov a mandli, kvalitnd
horkd Cokoladu s obsahom kakaovej susiny
najmenej 38 % a na mlie¢nu cokoladu s obsa-
hom kakaovej susiny najmenej 25 %. Druhy,
ktoré najdete v rade COOP Premium, sU naj-
predavanejSie a zakaznici ich najviac vyhlada-
vaju zo Sirokej ponuky drazovanych vyrobkov."”

12 jednota

Coop

PREMIUM

OrieSok alebo mandla zacina svoju cestu vy-
roby v praziarni. Po naprazeni vynikne chut
a voiia orechov. DalSou fazou je vlastné dra-
Zovanie - teda obalovanie orechov do ¢oko-
lady. Na zaver sa drazé vylesti, atym sa stane
atraktivnym nielen pre chutové bunky, ale
aj pre oko zakaznika. Nasleduje balenie do
uzatvaratelnych vreciSok so zipsom a ex-
pedicia do skladov a predajni COOP Jednoty,
kde vrecka naplnené delikatnymi dobrotami
Cakaju na svojich zakaznikov.

Spolupraca s COOP Jednotou na privatnej
znacke sa zacala v novembri roku 2021. Na
zatiatku spoluprace boli vyrobky zamerané
najma na vianocny trh, neskor na velkonocny.

,Co sa tyka obluby u zakaznika, na prvom
mieste su kokosové kocky. Druhé miesto patri
mandliam v mliecnej ¢okolade so Skoricou, no
ostatné produkty v rade COOP Premium za
nimi privelmi nezaostavajy,” doplha Radomir
GajdCsek.

Mandle, kokos i brusnice patria k zdravym
superpotravinam. V kokose okrem tuku naj-
deme bielkoviny, mineraly a malé mnozstvo
vitaminov skupiny B. Ale aj zna¢né mnozstvo
medi a Zeleza, ktoré naSmu telu pomahajd
vytvarat si Cervené krvinky. Mandle st zdro-
jom antioxidantov, udrZuju zdravé srdce,
stabilnd hladinu cukru v krvi, pomahaju redu-
kovat hmotnost, udrzuju zdravé kosti, mozog
i peknu pokozku. Brusnice brania infekcii mo-
Covych ciest i oblickovych kamenov, bojuju
proti rakovine, udrZuju zdravie srdca, posilfiu-
jU imunitu a pomahaju pri akné. Ak namiet-
nete, Ze tieto dobroty odeté do okoladového
kabata naberaju na kalériach, mate pravdu.
Ale ku kazdej lahddke treba pristupovat s re-
Spektom, tak, aby nas potesila, a nie aby nam
ubliZila. Tajomstvo sa skryva v striedmosti.
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AKO NA PRAVIDELNY POHYB

PRIPOMENME ST, ZE DOLEZTTEJSTE AKO TYP CVICENTA L PORYBOVE] AKTIVITY SU PRAVIDELNOST, DLZKA, INTEN -
I1TA A FREKVENCTA POHYBU. PRINASAME POSLEDNU CAST CYKLU 0 OBEZITE S MUDR. PETROM MINARTKOM.

Ked' ste rozhodnuti zvysit svoju pohybovu
aktivitu, je dobré zadefinovat si, preco ste
satak rozhodli, a dat si realistické ciele, ktoré
chcete v nejakom konkrétnom obdobi napl-
nit, napriklad:

» absolvujem program zamerany na zme-
nu Zivotného 3tylu s cielom dlhodobo udr-
Zatelnej redukcie hmotnosti,

» chcem zniZit hmotnost o 0,5 kg/tyzden
(alebo 1 kg/mesiac),

» chcem zvysit svoju fyzicki zdatnost/bez
zastavenia vyjst na 7. poschodie,

» chcem zlepsit konkrétny zdravotny prob-
1ém (bolesti kolien €i chrbtice, zniZit tlak krvi,
zlepsit hladinu glukézy v krvi),

»chcem sa citit menej unaveny,

»chcem vyjst na Krivan.

Konkrétne si zadefinujte:

»formu pohybovej aktivity, ktorej sa chce-
tevenovat,

»Casovy plan, kedy v ramci tyZdiia moZze-
te zaradit pohybovu aktivitu,

» blizke osoby, ktoré vas podporia a s ktory-
mi budete niektoré aktivity vykonavat,
»datum, od ktorého zvysite svoju aktivitu,
»pripadné prekazky, ktoré mdzu branit na-
plneniu ciela,

» zaloZny plan, ak pdvodny zamer v kon-
krétnom termine nevyjde.

MbZete si napriklad povedat, Ze budete
parkovat dalej od vchodu do svojho domu
¢i pracoviska a potom sa 20 minut rano aj
poobede prejdete rychlou chédzou k autu.
Idedlne je, ak mate moznost dopravit sa do
prace inak ako autom, napriklad na bicykli.
Ludia, ktori zatnd pravidelne a dlhodobo
vyuzivat na cestu do prace bicykel, mézu
byt zmenou svojej hmotnosti a fyzickej
zdatnosti velmi pozitivne prekvapeni. Podla
situacie moZete na pracovisku na prerude-
nie sedavého spravania vyuzit prechadzku
na toaletu nainom poschodi alebo sa pocas
telefonovania vZdy prejst po miestnosti.

DOLELTTA RUTINA

Medzi svoje volnocasové aktivity mozete
zaradit napriklad pravidelné prechadzky
4- az 5-krat tyzdenne alebo 15 aZz 30 mi-
nut bicyklovania na stacionarnom bicykli
pri sledovani televizie. Je dobre vypesto-
vat si podobnu rutinu, ako ked sa ucime
cudzi jazyk alebo Cokolvek nové. Mozete

14 jednota

Pozor! Najvyssie riziko neZiaducich tGcinkov cvicenia je prave u ¢loveka, ktory je seda-
vy/netrénovany a cvicis neprimeranou intenzitou. NajvyznamnejsSim rizikovym fakto-
rom pri obezite je vSak prave chronicky nedostatok fyzickej aktivity, z toho vyplyvaju-
ca nizka Uroven fyzickej zdatnosti, a teda nepripravenost organizmu na vyssiu zataz.
Velmi déleZita je postupna adaptacia na intenzivnu pohybovt aktivitu.

si sledovat a udrziavat ,streak”, teda ne-
prerusovany sled dni, ked sa venujete

Specifickej pohybovej aktivite alebo ked

urobite viac ako 5 000 krokov, neskor viac
ako 8 000 krokov za den, alebo ked vyjde-
te peSo hore schodmi niekolko poschodi
a pod. A ked',streak” ndhodou prerusite,
zacnite s chutou odznova bez pocitov viny
Ci lutosti.

PREKLAD POHYBOVEHO PROGRAMU:

1. Chédza: ZvySim pocet krokov o 250
- 500 krokov za den s ciefom dosiahnut
v priebehu niekolkych tyZzdfiov minimalne
8 000 krokov za defi (napriklad prechadzka
rychlou chddzou so psom alebo peSo Cast
cesty do a z prace, alebo pdjdem vecer nie-
kolkokrat do tyZdfa aspori na 30-mindtovd
prechadzku alebo budem namiesto vytahu
pouzivat schody).

2. Vytrvalostna/aerdbna aktivita: 3-krat
tyZzdenne sa budem venovat rychlej chddzi

s cielom dosiahnut 40 - 60 % maximalnej
srdcovej frekvencie (zaroven sa zapocita
aj do bodu ¢islo 1). Zacnem s 15 mindtami,
kazdy jeden alebo dva tyzdne zvySim dav-
ku o 5 minut s cieflom dosiahnut minimalne
30 minut; zabezpecim si stacionarny bicykel
(stepper) a vZdy, ked zapnem televizor, ddm
si minimalne 15-mindtovd davku pohybu.
3.Silové cvi€enia: 2-krat tyzdenne budem
cvicit zostavu silovych cviceni, v spolu-
praci s odbornikom sa naucim spravnu
techniku, pripadne sa zapojim do kratko-
dobého programu pod odbornym vede-
nim alebo budem sledovat vybrané onli-
ne programy.

4. PreruSovanie sedavej aktivity: Kazdu
hodinu alebo hodinu a pol prerusim pracu
za pocitatom (alebo inU sedavu aktivitu)
a budem sa 4-5 minudt venovat nejakej ne-
narocnej pohybovej aktivite (prejdem sa
niekolko poschodi; urobim si minitréningo-
vl zostavu - kluky o stenu a drepy).
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Budte realisticki - prehnané plany a oca-
kavania, ako aj prilis narocné pohybové
programy, ktoré neberd do Uvahy vaSu
zdatnost, zdravotny stav a preferencie,
zvySuju riziko poranenia a mézu mat v ko-
necnom dbsledku opacny efekt, odradia
vas, pripadne vam zabrania cvicit. Velmi
dblezitd je paralelna Uprava stravovacich
navykov a redukcia hmotnosti. Obezita sa
spdja so zvySenym rizikom Urazov a inych
zdravotnych nasledkov v spojeni s pohy-
bovou aktivitou. Nadmerna hmotnost
a zmeny taziska pri cviceni mdzu viest
k zraneniam pohybového aparatu, vy3si
energeticky vydaj k porucham termoregu-
lacie a k dehydratacii. Pritomnost ischemic
kej choroby srdca moZze u ¢loveka s obezi-
tou zvysit riziko nahlych komplikacii pri
cviCeni vratane rizika nahlej srdcovej smrti
pocas intenzivnej fyzickej aktivity alebo
bezprostredne po ne;j.

NajcastejSimi  komplikaciami intenzivnej
fyzickej aktivity u ludi s nadhmotnostou/
obezitou suU Urazy, pricom fyzicky aktivni
[udia s obezitou maju asi 0 7 % viac Urazov
v porovnani so Stihlymi zdatnymi ludmi.
U obéznych, ktori nie su pravidelne fyzicky
aktivni, sa toto riziko pri narazovej fyzickej
aktivite zvySuje az na 27.

zdravie jednota

DESATORO POYBOVET AKTLVITY

1. Zacnite postupne. Napriklad 10 mi-
ndtami rychlej chédze 3-krat tyZdenne
alebo 15- aZ 20-mindtovou prechadzkou
podvecer €i rano. Davku a intenzitu mo-
Zete postupne zvySovat.

2. Pestujte si k aktivite pozitivny vztah. Ak
si budete stale opakovat ,to ma nebavi/
to ma nudi/na to nemam cas", tak si vy-
tvorenie rutiny neulahdite, skdr naopak.
3. Vytvorte si navyk. Mozog je plasticky,
zvykne si skoro na €okolvek, ked' mu date
prilezitost. A je to prave rutina, ktora robi
zézraky. To, o robite denne, mbZze pri-
niest zdravotné benefity.

4. Motivujte sa informaciami o pohybe
a jeho ucinkoch. Informacie mézu byt
motorom zmeny. Niekedy je dbleZité de-
finovat, ¢o vdm v pohybe brani.

5. Poznajte odporucanu davku pohybu
a urobte si jasnu predstavu o davke, ku
ktorej sa chcete dopracovat. Tak si ne-
budete moct povedat, Ze ked som mal
v€era 8 000 krokov, dnes mi staci len
1500.

6. Budte dizajnéri svojho prostredia. To,
€o vidite, vam moZe vykonavanie akti-
vity pripomenut a ulahdit, vela prilezi-

tosti na pohyb méZze pohyb podporit.
Budte kreativni, vytvorit si navyk ne-
znamena, Ze musite stale robit to isté.
Je fajn mat svoju kaZdodennu rutinu
aje fajn hladat nové spdsoby aktivity.

7. Sledujte svoju aktivitu. S aktivitou je
to ako s hmotnostou - mate tenden-
ciu mysliet si, Ze sa hybete viac, tak ako
mate tendenciu mysliet si, Ze vaZite me-
nej, ako je skutocnost. Objektivne me-
rané Udaje su uZitocnou konfrontaciou
s realitou.

8. Pozerajte sa k vy33im métam. Netreba
sa zastavit pri 15 mindtach stacionarne-
ho bicykla 3-krat tyZdenne. Aj tu plati,
Ze benefity st do zna€nej miery umerné
investovanej energii. ZvySenie a udrZanie
fyzickej zdatnosti vyZaduje dostatocnu
davku pohybovej aktivity.

9. Hladajte prileZitosti na pohyb pocas
kaZdého beZného dfa. Aktivita nie je
len udychcana hodina vo fitnescentre.
Je to napriklad aj prechadzka na obed
azobeda, schody namiesto vytahu.

10. Néjdite si spojenca. Ci uZ je to pro-
fesiondl, ktory vas bude motivovat
a pombdze vam naucit sa spravne posil-
novat i behat, alebo partner ¢i kamarét,
s ktorymi pravidelne cvicite.

"

DOPRAJTE S| LAHODNU

CHUT NOVYCH

OVOCNYCH CAJOV
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jednota rozhovor

LUBO DOBROVODA

TREBA SA VEDIET POZRTET PRAVDE DO OCE

LEPLC PLAGATOV A VEKSLAK, STRAZCA PARKOVISKA A CESTOVATEL, HROY OTEC A MUZ, €0 ZATOCTL S ALKOHOLOM. CECHOSLOVAK § NATU-
RELOM MODRANA, HRAVY EIHTBICTONESTA A SPORTOVEC, SPISOVATEE, KTORY NASTOTCTVO, VSTUPLL NA SLOVENSKU LLTERARN SCENY
PROZOU JA MALKAC A7 PO SVOJE] STYRTDSATKE TABACE Kvict” ez 0L, N0 S 0 10 VAGS 50U PORCTOU OJEDINELEHO TALENTU — TA-
(770 AUTOPORTRET PONUKA NAVSTEVNEKOM SVOJES WEBSTRANKCY ORTGINALNY ZJAV NA NASE] LITERARNE SCENE [UBD DOBOVODA,

Do povedomia voSiel knihami Ja malkac a Ja velkac, v ktorych opisuje
vlastny Zivot a urcite sa mnohi Citatelia v pribehoch nasli. Miluje literatu-
ru, precital jej tony, miluje filmy, tesi sa z troch vydarenych deti.

Nas rozhovor inicioval vas komentar na socilnej sieti - dobre, Ze
vychadza Casopis Jednota, lebo Slovaci jednotu potrebuju. Nie sme
dost jednotni?

Jednota na Slovensku je momentalne mimoriadne potrebna a v3etko,
¢o ma v nazve jednota, je pre Slovakov minimalne desatkrat doleZitejSie
ako v okolitych krajinach. Ale pozor, jednota fungovala 40 rokov v Tanza-
nii a krajinu totalne splundrovala, tak my ddfajme, Ze u nés bude jednota
znamenat naozaj ziednotenie. Budeme jednotni, Stastni, veseli, ak uzZ nie
stale, verim, Ze aspori na sviatky a, samozrejme, na Novy rok, lebo ako na
Novy rok, tak po cely rok. Netreba byt jednotni vo v3etkom, to sme zaZili
vminulom reZime, ale aspori v zakladnych atribUtoch fudského spravania,
teda byt sludni, aj ked spolu nesuhlasime, ak niekto nezasahuije do bubliny
jednotlivca, mbZeme sa vSetci vzajomne reSpektovat. Boli sme jednotni
zdonUtenia, ale ked'sme 3l na brigadu alebo do prvomajového sprievodu
ainych podobnych aktivit, boli sme jednotne nastvani, ale 3li sme. Potom
prisla doba, ked sme zistili, Ze spravne je byt nejednotny, treba vytcat
z davu a je jedno v ¢om, len nech ideme ,proti v3etkym®, Stale platia tie
Svétoplukove pruty - ak sa rozdelia, rozldmu sa.

Mate tri deti, dvoch synov a dcéru, ako ste ich vychovavali - k jedno-
te ako ten Svatopluk?

Samozrejme, som rad, Ze hoci s moje deti dospelé, su na seba viazané.
Ked nieco dostal najstarsi David alebo sme niekam 3li, bolo samozrejmé,
Ze sadoZadoval, aby to dostal aj mladsi Denis a aby s nami tieZ Siel, neskor
zapojili aj najmlad3iu Denisu. Komunikuju spolu kazdy defi. Dodnes doka-
Zeme v3etci ist spolu na dovolenku, a to uZ najstarsi syn ma tri deti. Kama-
rati mojich synov nechapali, ako v dvadsatpatke alebo v tridsiatke mohli
ist s rodi¢mi na dovolenku, ked oni ledva ¢akali, kym sa od toho oslobo-
dia. Nikdy som nebol otec, ale vzdy som fungoval ako starsi hltpy brat
(smiech). Nas byt bol vietko mozné, len nie slzavé tdolie, vZdy sme spolu
boli radi, decka podedili m&j drsny humor a dokéZeme si urobit zo seba

Zarty bez urazky a potom nad nami stal vzdy ten rozumny element, moja
Zena, ktora to vedela racionalne ,upratat”, ked'sme prekrocili isté medze.

Padla ob¢as aj vychovna po zadku?

Trochu to otogim inak - mam syna tesne pred Styridsiatkou, druhy je trid-
siatnik a dcéra ma 22. Ani jedno z deti nepije ani nefajci, ani to neskusali,
dokonca som u chlapcov nezazil Ziadnu taku pubertu. Chodili sme spolu
hravat futbal, na squash, cvicit, na dovolenky, nemali sme Ziadne trecie
plochy. Skdr oni boli ti, ktori mi hovorili, neoblec si to tielko, nepredvadzaj
sa tu, nevykrikuj na mojich spoluziakov z auta (smiech). Porozpraval som
im, aky som bol oZran, ako som opity padal na zem, o som pozaZzival ako
opilec, ukazal somim mojich bezzubych rovesnikov s krvavymiocami-al-
koholikov, kam to ,dotiahli”, a z chlapcov ani jeden nemal zaujem nastUpit
do fajciarskeho, alkoholického ¢i nebodaj drogového vlaku. Pobil som sa
velakrat, ale s mojimi detmi nikdy.



Aktualne preZivate euforiu z GspeSného filmu vasho stredného
syna Denisa - Katedrala, ktory beZi v kinach.

Ano, vyStudoval Oxford, ale vzhladom na moje Ziadne vzdelanie, okrem
kvanta precitanych knih a pozreti filmov, odmali¢ka som oboch chlapcov
tahal do sveta filmov. Milujem staré Ceské filmy, americké 50.-60. rokov
a Denis to len tak pozeral. S Davidom sme viac komunikovali a nikdy mi
nenapadlo, Ze prave Denisovi sa vpalia do mozgu natolko, Ze skoni filo-
zofiu na Oxforde a potom povie, Ze chce ist do Franclizska na umelecku
Skolu, hoci mal nasliapnuté na Gplne ind kariéru. Keby sme doma nemali
televizor, ako je to dnes moderné, pripadne keby sme tolko nechodili do
kin, mozno by bolinde. No a so spoluziakom z Oxfordu naslijusta Callegu,
ktory staval chrdm na vlastnom pozemku celkom nadivoko, bez akych-
kolvek planov ¢i povoleni a pdvodne to mala byt reportaz o fiom, Denis
tam mal nafotit fotky, potom uvazovali o kratkom filme. A napokon vzni-
kol celovecerny, lebo postava Justa ich vtiahla a postavili mu pomnik tito
mladi muzi. Teraz robi na dalSom filme, uz sa etabloval a uz vie, kedy, kde
azakym, aby mohol pracovat.

Takmer ako vy, ked'ste si prvii knihu Ja malkac vydali sam...

Naivne som simyslel, aké jednoduché, napiSem knihu avydamju, aleto je
najmenej, vidim to aj dnes. Knihu treba dostat medzi ludi, dosiahnut, aby
sito ludia preitali, dostat ju do distribucie.

Potom prisla kniha Ja velkac...

Myslim si 0 nej dokonca, Ze je lepSia ako Malkag, ale to je moj nazor, na-
pokon st autori jedného hitu, jedného famézneho obrazu alebo jednej
knihy. Velka€ bol pohlad dospelejSieho chlapca, teraz mam tretiu knihu
napisanu a nejako sa mi do toho nechce, hoci mam vydavatela, nastastie
Marencin je velkorysy, netlaci na mna. Mam taky trochu problém, aj pri
tom, €o uverejiiujem na Facebooku - ja na tom pracujem vela a na jedne;
poviedke by som vedel makat aj rok, neustale to vylepSovat, menit. Asi by

som sa neuplatnil ako novinar, lebo mi dlho trva, kym som spokojny. Ked

som pravidelne prispieval do N-ka, trvalo mi tri-Styri dni, kym som vytvoril
clanok, ale na druhej strane si neskromne myslim, Ze vycnieval.

Dostavali ste knihy pod stroméek?

Odmalicka som knihy miloval a, samozrejme, som si pod stromcekom
vzdy naSiel napriklad Robinsona, Vinnetoua, Vaclava Ctvrtka aj toho Gaj-
dara a Timura a jeho druzinu a mnohé iné. Rad som sa k nim vracal, ale
dnes je tak vela zlej literatdry, Ze ani by som nechcel byt maly chlapec. Za
mdjho detstva bolo umenie ndjst zIt knihu, lebo literattra sa brala vazne,
ale dnes hocijaka ,,nanynka” napiSe detskd knihu o strasidielku, o vrab-
Cekovi a podobne a nedaju sa inak nazvat ako, s prepacenim, ,debilné”.
Deti maju rady pribehy aj tazké, aj smutné, viak sme sa nacitali toho - €i
Sirota Podhradskych, Jano, Cenkovej deti a podobne. Precitala si to moja
mama, moja babicka a neriesili sme detska kniha ¢i dospelacka. Na Face-
booku miv3ak redlne vyskodi, kolko fudi si to precita, a preto sa mi do vy-
dania knihy ani nechce. Dam poviedku o MikulaSovi a dostane 70 lajkov,
ale neméZem byt nahnevany na ludi, lebo hlas fudu - hlas bozi. Potom
urobim kratky pribeh 30-sekundovy a na Twitteri si to pozrelo 95-tisic ludi,
ale ja mam rad pribehy, ktoré si precita menej fudi. Preto si myslim, ked
ta moja kniha nevyjde, ludstvo o ni nepride, preto piSem na Facebook
pribehy, kde je aj tatko a mamka, aj humor, aj smutok.

Socialne siete sti zvlastny fenomén...
Poznam tam kopu ludi, ktori okradli manZzelky, zdevastovali rodiny a vy-
zerajli na Facebooku ako anjeli, nevedia si pozametat pred viastnym pra-
hom a mentoruju na socidlnych sietach.

Mnohi dnes neodportcaju citat DobSinského, lebo vraj jeho roz-
pravky su plné hrozy...
Mam dodnes obrovsku knihu Dobsinského v CeStine, UZasne napisané,

rozhovor jednota

ano, boli to ,petardy” pIné drakov a inych nadprirodzenych bytosti, ale
mne tieto rozpravky vela dali a boli to prvé navody na preZzitie. DobSin-
ského nazyvaju krvakom a potom sa deti pozeraju na filmy, kde sa vrazdi,
nevieme kto koho, len pocujeme strelbu. A odsudzujeme rozpravky, kde
vZdy nachadzame krystalické posolstvo - a nech tam boli akokolvek zIé
macochy, zIé zvery - napokon zvitazilo dobro nad zlom. Toto je pre deti
dnesnych rozpravok nedohladatelné.

Aké bolo vase detstvo?

V Jablonci to bola tvrda Skola do Zivota, lebo som bol sdm s mamou a tu
som nikdy neobtaZoval problémami, rieSil som si ich sam. Nemal som pri
sebe otca, nasi boli rozvedeni, a tak som siho vysnival, rozpraval som spo-
luZiakom, Ze mdj otec je vysokansky chlap - otec meral meter Sestdesiat,
a ukazoval somimfotku plavcika z Bulharska, ktory sa na dovolenke odfo-
til s mojou mamou, dodnes td fotku opatrujem (smiech). Ked'ma chlapec
z pomocnej Skoly denne zdral tomahavkom, druhy ma tiez ¢akal, aby ma
zbil, pochopil som, Ze silou ich nezdoldm. Tak som zacal rozpravat a vy-
myslat si pribehy, ktorymi somich uzemnil, lebo si sadli a pocavali. Hovoril
som im, ako ma zhltla velryba, s kym som sa v jej bruchu stretol, a takto
som sa prestrikoval pubertou a pokracoval som v tom aj na vojne.

Nepotrebovali ste psycholdgov, ktorych je dnes nedostatok...

K tomuto poviem len jedno - vSetci moji znami i menej znami, v3etci spolu-
Ziaci majich troch deti, ktori mali problémy v rodine, isli Studovat psychold-
giu, aby si vybudovali viastnt psychohygienu. Aj ja som zoparkrat navtivil
psycholdga a psychiatra, kde som v ¢akarni spustil pribehy a spolupacienti
sa potom tesili na stretnutia so mnou. Hovorim si, v3ak ja som tu pacient
a pritom liedim - humorom, prihodami, zabavam ludi. Netreba psycholo-
gov, ale staci mat vedla seba ¢loveka, ktory ti nastavi zrkadlo - pre mnia je
tomoja manZelka a zopar kamaratov a ten otec, z ktorého si robim Zarty vo
svajich poviedkach, ale nakoniec skonStatujem, akd mal pravdu.

Rokmi vraj prideme na to, Ze rodicia mali pravdu...

Ked som v 90. rokoch slusne zbohatol, zacal som sa spravat arogantne,
myslel som si, Ze mi patri svet, lebo mam peniaze, bol som mlady, zdravy.
Raz som tak drzo skocil do otca a on mi povedal - Lubko, ale ja som tvoj
tatko, janemam tolko pefiazi, ale tolko som ti toho narozpraval, tolko sme
spolu zaZili a ty sa teraz takto spravaS? Dodnes mam zimomriavky, ale
spamatal som sa. Rovnako som takto prestal pit. Raz som doma, s pre-
pacenim, objimal zachodovt misu po poriadnom alkoholickom zatahu.
Naraz som zacul z izby pla¢ mdjho najstarSieho syna, mal asi rok, a vtedy
mi prebleslo hlavou - toto je to, ¢o chceS pontknut svojmu synovi, takyto
obraz, aby sa na toto pozeral? A odvtedy som sa alkoholu nedotkol. Ne-
bolo treba Ziadneho lekara, treba sa len vidiet a pozriet sa pravde do oci.

. Anna Olveckd
jednota 19



HLIVOVO-BAKLAZANOVY
GULAS

NAROENOST PRIPRAVA PORCIE

0 60... 6

Ingrediencie:

200 g hlivy ustricovitej sol
1-2 baklazany korenie Dobra cena
1 cibula Zelovoc olivovy olej Tradiéna kvalita
1CL  udenej papriky petrzlenova vhat
1CL majoranu Dobra cena 500 ml zeleninového vyvaru
2 ks bobkového listu Dobra cena 4 zemiaky Zelovoc

1/2CL  tymianu

Postup:

Cibulu, hlivu a baklazan nakrajame na drobnejsie pripadne este podlejeme vyvarom. Pridame
kusky. Opekame na olivovom oleji 15 minut, zemiaky a povarime esSte 10 minut, kym zmaknu.
priddme vsetko korenie a dobre premieSame. Dozdobime petrzlenovou vhatou a mézeme
Podlejeme 2 dcl vyvaru a varime 30 minut, podavat.

www.netradicnerecepty.sk




Ingrediencie:

1kg hovadzieho masa na gulas
1 Zlta cibula Zelovoc

30g cesnaku

2 PL masti Dobra cena
150 g slaniny Tradiéna kvalita
500g zemiakov Zelovoc
300 g cCerstvej paradajky Zelovoc
300g cCerstvej papriky Zelovoc

Postup:

Cibulu oc¢istime, nakrdjame a restujeme do tmava.
Pridame slaninu nakrajand na kocky, vlozime
mMaso nakrdjané na vacsie kocky. Opekame,

kym maso nepusti stavu. Maso dusime, pokym
neodvarime vSetku tekutinu, az sa maso zacne
lepit na spodok hrnca. Priddme mletd papriku,

POCTIVY HOVADZi
KOTLIKOVY GULAS

NAROCNoOST PRiIPRAVA PORCIE

11 210... 4L

2g cili
1 tmavé pivo

mletd sladka paprika Dobra cena
sol
korenie Dobra cena
bobkovy list Dobra cena
majoran Dobra cena
nové korenie celé Dobra cena

CerstvU papriku a paradajku nakrajanu na kocky.
Podlejeme vodou a pivom. Priddme bobkovy list,
nové korenie, celé korenie, majoran. Priebezne
kontrolujeme. Ked bude maso polomakkeé,
priddme zemiaky. Podavame s chlebom.
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PAE KRASNU A ZORAVU PLET PLATE NIELEN
PRINCP PRAVIDELNES A KONZISTENTNE]
KOZMETICKE] STAROSTLLVOSTI. NA PRYOM
MIESTE BY MAL BYY CELKOVY 20RAV] /10T
N STYL ZAHKNVATUCE BORATY PITNY REZTM,
PRAVIDELNY PORYB A DOSTATOCN SPANDK:
A SAMOZREIME, VHODN? pOTRAVINY

Na jedalnom listku by nemali chybat potravi-
ny s antioxidacnymi Ucinkami, ako napriklad
farebné bobulovité ovocie, lesné plody, jablka,
brokolica, mrkva, cesnak, tutné morské ryby,
kvalitné maso, vajcia, hliva ustricovit, avokado
alebo orechy a semienka. To v3etko, samozrej-
me, s ohladom na osobné alergie aintolerancie.
Ak si davate do nového roka predsavzatia, nech
je jedno z nich také, Ze budete pravidelne kon-
zumovat napriklad aj bataty ¢ brokolicu.

» PAPRIKA

NielenZe je chutna, ale paprika je jednou z po-
travin najbohatSich na vitamin C. Obsahuje az
95 mg, ¢o je viac ako 100 % dennej davky vita-
minu C, ktory je zndmy antioxidant, podporuje
imunitu a naSu plet chrani pred poskodenim
UV Ziarenim.

» KIvI

Keduz je re¢ o vitamine C - aj jedno kivi obsahu-
je viac cécka, ako je denna odporicana davka
tohto neprekonatelného antioxidantu. Podla
Studie v Casopise American Journal of Clinical
Nutrition vy3Si prijem vitaminu C spomaluje

proces starnutia pleti. Nemusite sa obavat pre-
davkovania, pretoZe sa rozpUsta vo vode a ak
ho ma telo prebytok, vylici ho mocom.

» RYBY

DalSou Zivinou, ktora pomaha pleti zostat kras-
na a zachovat si elasticitu o najdih3ie, st esen-
cidlne mastné kyseliny vratane omega-3 mast-
nych kyselin. Nedostatok tychto kyselin vedie
k vysudeniu a Supinateniu pokozky.

Ak sa tomu chcete vyhnut, spestrite svoj je-
dalnicek a zaradte dori morské ryby. Losos,
sardinky, tuniak alebo treska st zndme prave
vysokym obsahom omega-3 mastnych kyselin.

» BROKOLICA

Zelena zelenina a najma brokolica obsahuje
mnoZstvo vitaminov vratane zinku, vitaminu A
a Cddlezitych pre zdravie pokozky. Ak ju zaradi-
me do svojho stravovania, doplni ndam aj lutein
- karotenoid, ktory pdsobi na ochranu pokozky
podobne ako betakarotén, okrem toho v3ak
zabrariuje oxidacnému poskodeniu, ktoré spo-
sobuje vysuSovanie pleti a tvorbu vrasok.
Brokolica obsahuje aj latku sulforafan, ktora

chrani pokozku pred silnym slnecnym Ziare-
nim. Funguje dvoma spdsobmi: neutralizuje
Skodlivé volné radikaly a aktivuje ochranny
systém nasho tela, ¢o sa hodi predov3etkym
v letnych mesiacoch.

» KEFIR

Fermentovany mliecny napoj, ktory pripo-
mina riedky jogurt, je pre naSe telo zdrojom
probiotik, ktoré pomahaju vyrovnavat ¢revny
mikrobioém. Spravne fungujlce ¢reva st zaklad
zdravia celého tela, ¢o sa odzrkadluje aj na pleti.
Zatlenenim kyslomlie¢nych napojov a potravin
bohatych na probiotika vyznamne zlep3ite fun-
govanie nielen crevnej mikroflory, ale benefito-
vatztoho bude aj plet. Bude ZiarivejSia, CistejSia,
bez akné a zaCervenani.

» BATATY

Mnohé rastliny obsahuju betakarotén, latku,
ktora vypliia funkciu provitaminu A - to zna-
mena, Ze mdZe byt v naSom tele premenena
na vitamin A. Betakarotén konzumujeme na-
priklad v pomarancoch, mrkve, Spenéte alebo
v sladkych zemiakoch. Prave tie su vynikajdcim

© © 0 0 0 00 0000000000000 0000000000 0000000000000 0000000000000 00000000 0000000000000 00 o
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zdrojom betakaroténu: 100 gramov obsahuje
takmer Stvornasobok odpordcanej dennej
davky vitaminu A. Karotenoidy ako betakaro-
tén pomahaju naSu pokozku udrziavat zdra-
vU tym, Ze pdsobia ako prirodzené blokatory
sinecného Ziarenia. Pri konzumacii dochadza
k ich absorpcii pokoZzkou a naslednej ochrane
koznych buniek pred sinkom. Vdaka tomu pre-
dideme spaleniu pokozky a suchej zvraskave-
nej pleti.

» TIE SPRAVNE OLEJE

Vdaka vysokému obsahu mononenasyte-
nych tukov a silnych antioxidantov, ako je napr.
vitamin E, ktory podporuije zdravie pleti, olivy
a vyrobky z nich i dalSie potraviny, na ktoré by
ste nemali zabudat. Vdaka olivam je plet Ziari-
vejSia, vypnutejia, spravne hydratovanaarych-
lejSie sa hoji, napriklad v pripade akné. Olivovy
olej ma vysoku hydratacnd schopnost a lyZicka
denne mdZe vyrazne pomdct nielen vasej plet,
ale aj celkovému zdraviu. Olivy simdZete jedno-
ducho pridat do Salatov alebo jedal, olivovy olej
takisto alebo rano vypit lyZicku nalacno.

Za pozornost stojf aj lanovy olej, ktory znizuje
zaCervenanie pokozky a zlep3uje jej hydrataciu.
Lanovy olej je najbohatSim zdrojom omega-3
@z 55 %) a kyseliny alfa-linolénovej. Najma
v zimnych mesiacoch je skvely pre plet, preto-
Ze ju chrani pred vystSanim a teplotnymi pre-
chodmi.

» ORECHY

Rdzne druhy orechov st pre plet priam bal-
zamom, pretoZe oplyvaju mnohymi cennymi
latkami. Napriklad st velmi dobrym zdrojom
esencidlnych mastnych kyselin, ktoré naSe
telo nevie produkovat samo. Vladské orechy
obsahuju omega-3 mastné kyseliny, ktoré po-
mahaju znizovat zapal v tele. Plet tak dokaze
UcinnejSie bojovat s akné alebo potencialnymi
zapalovymi reakciami. Takisto obsahuju vy-
sokd davku zinku, neocenitelného pri akné,
pretoZe posobi protizapalovo a pomaha aj pri
rychlejSom hojeniran.

Pekanové orechy su zdrojom kyseliny elagovej,
ktora prispieva k ochrane pletovych buniek
pred poSkodenim vplyvom UV Ziarenia. Zaro-
veri obsahuije vitamin A, ktory speviiuje pokoz-
ku, reguluje tvorbu mazu a vyhladzuje vrasky,
aE, ktory spomaluje starnutie a pomaha obno-
vovat kozné bunky, vapnik, draslik a zinok.

Para orechy sa liSia od ostatnych obsahom se-
[énia. Selénium je mineral, ktory v tele funguje
ako antioxidant a ochrafuje pokozku pred po-
Skodenim spbsobenym ultrafialovym Ziarenim
sinka. A navy3e - podla vyskumov vy3Sie hod-
noty selénia v krvi znizuju az o 60 % vyskyt ra-
koviny koze.

» VODA: NAJDOLEZITEJSIA INGREDIENCIA
Voda je prvou a zakladnou podmienkou pre
krasnu, zdravd a Ziarivd plet. Zabezpeluje
spravne fungovanie nasho organizmu, trave-
nie, cirkulaciu, vstrebavanie Zivin a gj ich vyluco-
vanie. Ak jej mame nedostatok, pokozka vyraz-
ne trpia je dehydrovana.

Nedostatocny prijlem vody spdsobuije, Ze je
naSa plet nachylnejSia na kozné problémy, je
tenSia, sucha a Supinatd, lahko ju poSkodime,
starne predCasne a tvoria sa na nej jemné vras-
ky skér, ako by mohli. Naopak, spravna hydra-
tacia nielen zvonku, ale aj zvnutra podporuie jej
elasticitu a zabrafuje ochabovaniu.

TIP: Pamdtajte na Stavnaté potraviny s vysokym
obsahom vody, ktoré poméZu vasej pleti ostat
hydratovanou, napr. uhorka, melén, avokddo,
Stava z Aloe vera alebo citrusy.

krdasa jednota

> ELIXIR PRE KRASNU PLET

Pohdr odstaveného stonkového zeleru rdno
nalacno dokdZe zmenit problematicku plet
na nepoznanie. Priekopnikom tejto metddy
je vyzndvac spiritudlnych vyZivovych metéd
Anthony Williams, ktorého tedriu podporuje
mnoZstvo svetovych celebrit.

Ako mbdZe stonkovy zeler pleti pomdct?
Obsahuje dolezité vitaminy (A, B, C, E) a mi-
nerdly (fosfor, horcik a draslik). Jeho antioxi-

dacné ucinky pomdhaju odvddzat z tela od-
padové ldtky, o sa v prvejfaze méZe prejavit
zhorSenim pleti. Ano, skutocne je zhorsenie
problematickych priznakov po nasadeni ze-
lerovej kiry normdlne a niet sa coho bat.

Po nejakom case totiZ telo vyplavi zataZujtice
latky von a plet sa zacne vyrazne zlepSovat.
Prvé pozitivne vysledky moZete vidiet uZ po
niekolkych dfioch, odportca sa vSak vydrzat
dlhodobo. LahSie si tak tieZ zvyknete na nie
prilis obliibent zelerovii chut.

» ACO OBMEDZIT?

Nadmerny  prijem  spracovanych potravin,
ndvstevy rychleho obcerstvenia, polotovary
na rariajky, obed alebo veceru pleti neprospie-
vaju. Obsahuju velké mnoZstvo dusicnanov
a sodika, ktoré sposobuju dehydrataciu pleti
a prispievaju k rychlejSiemu starnutiu.

Vy3si prijem alkoholu sa takisto dokaze velmi
rychlo odzrkadlit na pleti a pokozke celého tela.
Spdsobuije jej rychle vysychanie, vytvara pred-
Casné vrasky a zrychluje proces starnutia.
Pozor si treba dat aj na vysoky prijem mliec-
nych vyrobkov a cukru. Prijmom tychto potra-
vin sa hladina inzulinu v nasom tele zvy3uje
a prinadmernom mnoZstve sa na pletivytvara
akné, preto je dobré konzumovat mlie¢ne vy-
robky a sladkosti s mierou.

DP, zdroj: healthline.com, goodhousekeeping.com
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JE TI ZIMA, YETI?

ETE NARTEKAME, IE JE UORU(O VIIME, ZE]EZIMA PRAVDA VSAKJE, ZE[UDSKHELO IVLADANI

TEPLOTY LEPSIE AKD VYSOKE A ZE STUDENE POCASIE

Telesna teplota zdravého cloveka je medzi
36 - 369 stupfia Celzia. Ked v3ak teplota
vonkajSieho okolia stdpne na 36 a viac stup-
rov, znasa to nasde telo velmi zle. Ani kipele
v termalnej vode alebo pobyt v horticej sau-
ne si neméZeme uzivat neobmedzene diho.
Vysoké teploty moZu uz v kratkom Case viest
ku kolapsu. Nizke teploty s rovnako nebez-
pecné, nase telo siviak s nimi vie poradit tro-
chulepSie a najmaim dokéZe dihSie odolavat.

FXPERTMENT PATOLOGA

Beck Wheaters, patoldg zamerického Texasu, mal velky sen. Alebo lepSie
povedané vysoky. Mount Everest. Ked' mal tridsat rokov, zacal chodit po
horach a bojovat pohybom proti tazkym depresiam. Par mesiacov pred
svojimi 50. narodeninami sa s expediciou skiseného alpinistu Roba
Halla vybral na najvy33i vrch sveta. Pre o¢nud chorobu v3ak v riedkom
ladovom vzduchu takmer stratil zrak a videl len par centimetrov pred
seba. Rob Hall rozhodol, Ze Beck ma zostat tam, kde je, a pockat, kym sa
expedicia bude vracat z vrcholu. V nadmorskej vyske 8 400 metrov bola
v tom momente pre silny vietor a sneZnd barku pocitova teplota minus
75 stupriov. Rob Hall Becka Wheatersa nikdy nevyzdvihol, zahynul par
metrov od neho. Beck Wheaters leZal v zaveji snehu a okoloiduici ho po-
vazovali za mftveho. Na druhy deri sa mu podarilo po viastnych dostat
do nizSie poloZzeného tabora. Bol premrznuty, ale Zivy. Napriek tomu, Ze
mu neskor museli pre omrzliny amputovat pravd ruku, prsty lavej ruky
a dokonca i nos, je dokazom toho, Ze Clovek dokaZe preZit nizke teploty.
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ENAM MOZE AT PROSPIET.

Jeho extrémny osud je vynimocny aj preto, lebo tU noc na Evereste za-
hynulo v sneZnej burke devat ludi, medzi ktorymi boli aj sksent alpinisti.
Pribehy z Mount Everestu nie su prave tym, o nas vylaka do mrazivého
pocasia, ale nemali by nas ani odstrasit. Na druhej strane ani povzbudit
v moznosti pobehovat diho nahy v mrazivych teplotach. Becka Whea-
tersa na Evereste zachranil Specialny odev schopny vyuZit aj ten najtensi
i€ sinka a akumulovat teplo. Pri teplotach pod 4 stupne Celzia nervové
receptory otupeju a clovek neciti chlad ani bolest. Pulz sa spomali a ked
telesna teplota klesne pod 27 stupriov, uz lovek hiboko spia3anca, Ze sa
eSte niekedy preberie, je minimalna. Takto, Zial, ro¢ne zamrzne vela ludi.

KURA SNEHOM

Vystavit sa nizkym teplotdm kratkodobo je vSak zdraviu prospesné.
Napriklad vyvalat sa v Cerstvo napadanom snehu alebo si v fiom aspori
zabehat. Nemecky prirodny liecitel' Sebastian Kneipp uZ v devatnastom
storoci hovoril, Ze jedna zimna kura je taka Gcinna ako dve letné. Pri cho-
deni v snehu sa treba riadit par pravidiami. NajdoleZitejSie je, Ze vase
nohy nesmuU byt premrznuté uz pred behanim v snehu. Zacat treba
postupne. Idedine je prechadzat sa tri minGty a kolena pritom zdvihat
o najvysSie. Ked zacitite v nohach , rezanie”, treba ist do tepla, nohy vy-

susit a obliect si hrubé ponozky. DoleZité je sa dalej hybat, pretoZe ked'si
s premrznutymi nohami sadnete, tak sa neprekrvia a nezahreju. Ak
mate Casto ladové nohy a ruky, mali by ste ,kneipovanie v snehu” urcite
vyskusat a opakovat ho celt zimu vZzdy, ked'sa vam na to naskytne prile-
Zitost. Ak mate moznost lahnUt si do snehu celi, treba vyskisat aj to. Len
na kratko a potom sa rychlo obliect a zohriat pohybom. NajlepSie je hodit
sa do snehu rovno zo sauny a zopakovat to viackrat po sebe, najlepSie



pocas celej zimy. Ludia, ktori to robia, rovnako ako ludia, ktori celd zimu
plavaju v studenej vode, nepoznajy, o je to nachladnutie. Napriklad Ho-
landan Wim Hof, ktory v kadi pinej ladovych kociek vydrzal dve hodiny
a na polarnom kruhu zabehol maratén pri teplote minus 35 stupfiov
len v teniskach a kratkych nohaviciach. V rovnakom odeve vystupil aj na
Mont Blanc. Ako to dokazal, nedrZi v tajnosti, ale svoju metddu, ktorej
jadrom je Specialna dychacia technika a regulacia hladiny adrenalinu
vkrvi, vyucuje na seminaroch.

PRECHADZKCA V MRAZE PRE DOBRE ZDRAVE
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Kedysi bolo bezné po-
stavit koCik so spiacim,
poriadne zababuSenym
babatkom na mraz. Ta-
kéto vymrznuté deti boli
odolnejSie proti choro-
bam. Dnes na takyto jed-
noduchy spdsob utuzo-
vania zdravia zabidame.
V' Skandindvskych kraji-
nach sa tohto zvyku eSte
drZia. Ked'sa vam ani cho-
denie v snehu nezda, no
napriek tomu chcete mra-
zivé teploty vyuzit na po-
silnenie zdravia, chodte sa
jednoducho do chladu po-
prechadzat. DoleZité je obliect sa cibulovym spdsobom. Teda vo vrs-
tvach, ktoré mozete podla intenzity namahy odkladat alebo obliekat.
Priintenzivnom pohybe stai niekedy len jedna vrstva. Je lepSie trochu

V detskom domove v Seredi
prebehlo 19. 12. avizované odo-
vzdavanie darov detickam od
spolo¢nosti Upfield a POS Media
Slovakia, v ramci charitativheho
" ., projektu STASTNE DETI, ZIARI-
VA BUDUCNOST. Projekt bol
spojeny s komunikaciou znacky
RAMA v obchodoch, na ktoru
boli pouzité Specialne navrhnuté
komunikacéné nosice, ktoré boli
vopred narezané ako puzzle,
aby sa po ukonceni kampane
nevyhodili, ale znovu pouzili
na vyssi ucel.
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premrznut, ako sa v mrazivom vzduchu spotit. Ked tahate sanky do
kopca, nepotrebujete hrubd paperovi bundu. Vyzlecte ju a hodte na
sanky. Hore na kopci si ju zase obleciete.

MRAZ BOJUJE A7 PROTT TUKOVYM FALDEKOM
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Ked je zasneZzena
priroda daleko, da
sa poobzerat po
najblizSej  kryoko-
more. Tu bude vase
telo na2 az4 mindty
vystavené suchému
chladu minus 110
stunov. Kryoterapia
pomaha pri chro-
nickych bolestiach,
pri reumatizme, pri nadvahe a strese a je aj omladzujuca. Bojovat
s bolestami, dlhym hojenim ran alebo s dermatologickymi problé-
mami sa da aj lokalnou kryoterapiou. Vdaka extrémne nizkej teplote
sa oSetrované Casti tela lepSie prekrvia a po niekolkych opakova-
niach su viditelné pokroky - zniZzenie bolesti, zahojenie rany, zlepSe-
nie pleti. Mraz sa vyuZiva aj pri cielenom odburavani tukovych van-
kusov, ktoré sa Specialnymi pristrojmi zmrazuju. Znie to jednoducho,
ale neodporuca sa skusat to doma, pretoze si velmi rychlo mdZete
privodit omrzliny ako z Everestu.

Aakoto je vlastne s Yetim? Ak existuje, tak urcite nemrzne. Ma hruby ko-
Zuch, riadnu tukovu vrstvu pod koZou a je stale v pohybe. Tak ako zvie-
rata, ktoré sa v zime nestahuiju z prirody do vykurenych bytov, ale bez

problémov relaxuju v snehovych zavejoch. Nikoleta Gstach
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~ KRASKA Z HLBIN MOR| A RIEK

LEN JEDIA USTRICA Z DESATTISTC OBSARUJE PERLU... PERLA, KTORA VZNTKA NA DNE OCEANOV ALEBO MORT PRIRODZE-
NYM SPOSOBOM, DNES PATRT MEDZT NATVZACNETSTE DRAHOKAMY NA SVETE.

V Indii sa domnievali, Ze za vznikom peral su kvapky mesacnej rosy,
ktoré padali na zem a zachytili sa v ulitach. Gréci a Rimania zas ho-
vorili o perlach ako o slzach bohov, ktoré dopadli az na zem a pre-
menili sa na tuto krasu, ktora neskor zdobila Sperky.

Vv Cine sa zas mdZeme stretn(t s rozpravanim o svetlych per-
lach ako o slinach bojujucich drakov, ktoré padali z neba v podo-
be dazda. Na zaklade toho im prisudzovali moc chranit nosite-
la proti poziaru. Cierne perly zas podla ¢inskej legendy vznikali
v hlavach drakov. Perlu tejto farby dokazal ziskat len ten, kto draka
zabil.

Japonska legenda sa podobé tej antickej, perly vznikali zo sz baj-
nych bytosti. Na Sri Lanke a v hebrejskych povestiach sa traduje, Ze
perly st slzami Adama a Evy. Eva ronila po vyhnaniz raja biele perly
aAdam zas Cierne.

AKO SA RODI PERLA?

Perla patrik staroddvnym drahokamom, vznika v perlovych makky-
Soch - ustriciach. Ked'sa blizSie pozrieme na jej Strukturu, uvidime,
Ze sa sklada z mnozstva drobnych krysStalov aragonitu (vapnika),
ktoré maju rézne farby a tvary.

Perla vznika vnutri Skrupiny perlovej ustrice, ked do nej prenikne
napr. zrnko piesku alebo ind drobna , necistota”. Perlova ustrica sa
chrani pred podrazdenim a neznamy predmet zacne pokryvat vrs-
tvami perlete, ktoré postupne vrstvi tak, ze vznika drahokam.

KRASNA A OSOZNA

Perlu z 91 % tvoria anorganické zlozky ako uhlicitan vapenaty a horec-
naty, teda vapnik a horcik. Najdeme v nich aj mineraly ako Zelezo, med,
kremik alebo selén. Okrem toho kazda z peral obsahuije aj 17 druhov
aminokyselin a viac ako 30 stopovych prvkov, vitaminov a peptidy. Zlo-
Zenie peral je vdaka tomu vyuZitelné aj v kozmetickom priemysle. Per-
lovy praSok alebo kozmetika s obsahom peral ma vyrazné anti-agingo-
vé schopnosti, pomaha vyhladzovat plet a pdsobi velmi upokojujico.

SCHRANKA €1 JADRO?

Dne3né perly sa neziskavaju lovom ako kedysi, ale pochadzaju z fa-
riem, v ktorych sa do lastdr vkladaju tzv. jadra. Tie lasturnik obalf
perletou. Existuju na to dve metddy, ktorych princip je rovnaky.

V prvom pripade sa do perlorodky vlozi tlomok schranky iného
lastUrnika. Ten sa necha obalit a zhruba po roku sa vloZi do ingj
schranky. Touto metédou seed sa kultivuju velké perly.

Druhy spdsob sa liSi v pouZitom jadre. Ide o bead method, pri kto-
rej sa pouziva koralik vyrezavany z lastury iného lasturnika. Je jed-
noduchsia, pretoZe konecna perla je len o malo vacsia ako vloZeny
koralik. Hoci je vrstva perlete tenka len priblizne 1 mm, perly su po-
vaZované za kvalitné.

Bohuzial, touto kultivaciou a perlovymi farmami sa ich nedo-
stupnost neriesi Uplne. Len malé percento kultivovanych peral
dosahuje Sperkarsku kvalitu (napr. pri tahitskych perlach je to len
okolo 5 - 10 %).
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SLADKOVODNE A] MORSKE

Prirodné perly, tak ako ich pozname, su dnes uZ takmer rarita
a akich ndjdeme na trhu, ich cena je vysoka. V Sperkarstve sa dnes
pouzivaju kultivované perly, ktoré mozno rozdelit na sladkovodné
a morské. Sladkovodné perly su spravidla financne vyhodnejSie,
pretoZe v jednej lastlre dokaZze vzniknut aZ desat peral. Byvaju po-
vacsine biele aich lesk je jemnejsi.

Morska lastira dokaze vyprodukovat iba jednu aZ dve perly ro¢ne,
o z nej robi exkluzivnejSiu zaleZitost. Perly morské mézeme roz-
delit na tahitské, akoya a perly juzného Pacifiku. Medzi tie najvzac
nejSie eSte patria Cortézove perly. Tie maju jednu stranu plochd
a nest meno Mabe.

Pod oznacenim akoya najdeme klasické biele symetrické perly pra-
videlnych oblych tvarov. Tmavozelené aZ Cierne perly s kovovym
leskom su tahitské. Medové a zlaté odtiene patria perlam juzného
Pacifiku, a v poslednych rokoch sa mdzete stretndt aj s velkymi
asymetrickymi barokovymi sladkovodnymi perlami, z ktorych ma
kazda originalny tvar.

VIETE SA STARAT O PERLOVE SPERKY?

© © 0 0000000000000 000000000000000000 0 00

Perly maju organicky povod a perlet je velmi krehka, hoci samot-
na perla je tvrda. Perly nie su odolné proti poSkriabaniu alebo
odretiu, preto s nimi zaobchadzajte opatrne.

© © 0 0000000000000 000000000000000000 0 00

Odporuca sa skladovat ich v makkej Sperkovnici samostatne,
bez kontaktu s inymi Sperkmi. Perlovy nahrdelnik by nemal pri
uloZeni visiet. Takisto pre ne nie je vhodné prili$ teplé alebo su-
ché miesto, mohli by popraskat. Perly nemaju rady, ak ostavaju
dlho stat. Potrebujt vihké, nie vSak mokré prostredie a najlepsie
im je, ked'ich nosime.

Povrch peral nie je dokonale hladky, prava perla je Struktdrova-
na, preto sa na nej mozu usadzovat necistoty, zvySky kozmetiky,
potu alebo koZe. Perly v takom pripade Cistite vihkou handric-
kou, len v nevyhnutnom pripade ju namocte do slabého myd-
lového roztoku a nasledne ocistite. V Ziadnom pripade sa perly
neodporuca Cistit chemickymi prostriedkami!

Oplati sa o perly naozaj starat a chranit ich, napriklad aj tym, Ze
budete pri manipulacii s nimi obozretnejsi. PrediZite tak ich Zivot-
nost. Nasadzuijte si ich aZ ako Uplne posledné po tprave zoviiaj-
Sku. Perlam totiz Skodi lak na vlasy, parfum alebo krémy.

© © 0 0 0 00 000000000000 000000000000 0000000000000 0000000000000 000000 o
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ZOPAR ZAUJiMAVOSTI:

» Archeologické Studie hovoria o tom, Ze prvé perly sa na Zemi
objavili pred viac ako 200 milibnmi rokov.

» Ich symbolika je rézna. Spajaju sa so zdravim, s Cistotou, bohat-
stvom a so Stastim. Darované perly podporuju lasku a Stastie.

» Podla vyskytu sa perly delia na sladkovodné a morské. Ich
tvary su rozne, no zvyc€ajne su oblé v tvare nepravidelnej gulky,
hrusky, slzy ¢i gombika. Okrdhly tvar ma najvysSiu hodnotu, tie
nepravidelné zas posobia zaujimavejSie.

» Farby peral mbdzu byt takisto rozne. Biela, broskyrova, ruzova,
levandulovi, fialova alebo cierna.

» BeZna hustota sladkovodnych peral je vrozmedzi 2,66 - 2,78 g/
cm?a maju vybornd hidzevnatost, ¢o znamen4, Ze nie je l[ahké ich

rozbit, no lahko sa poskriabu.
e l

> Perly su nielen symbolom ¢istoty a Stastia, ale aj elegancie.
Oblubilo si ich mnoho vyznamnych dam. Ich milovnickou bola
kralovna Alzbeta Il. Perly akoya milovala a nosila aj Jackie Ken-
nedyova a Elizabeth Taylorova. Za perlovym o3ialom v polovici
minulého storocia stoji Coco Chanelova, ktora ich povaZovala za
jeden z nevyhnutnych atribdtov damy.

Daniela Petrovskd, zdroj: perly.sk
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VERTELALEBD NLE,fBAVA V OBDOBT FASTANGOV SA TAKALARISETHYCHSEOLOCENSKTCH vRSTIE

Y

Tradicia plesov a zabav v zimnom obdobi ma
svoj pdvod v dvorskych baloch a plesoch fran-
clizskej najvysSej Slachty, ktoré boli popularne
v 15. - 16. storodi. Postupne sa udomacnili aj
v inych panovnickych sidlach Eurdpy. Neboli
v3ak striktne viazané len na obdobie faSiangov,
konali sa aj pri inych prileZitostiach ako koruno-
vacie Ci zasnuby.

Zvyky spojené sfaSiangmi, ktoré st Zive ajdnes,
maju pdvod v stredoveku. Fasiangy sa zacinaju
na Troch kralov a trvaju do Popolcovej stredy,
ktora je 40 dni pred Velkou nocou. Je to teda ob-
dobie medzi dvoma velkymi cirkevnymi sviat-
kami. Z pohladu ¢loveka minulych storocito bol
Cas vyraznej zmeny, ktor sprevadzalo velké
uvolnenie a zabava. Slovo karneval napriklad
vzniklo s karnevalovou tradiciou v Taliansku
amozno ho volhe preloZit ako vzdanie sa masa.
Savisi to s postnym obdobim, ktoré fudi po ob-
dobi zabav Cakalo.

FaSiangové zvyky st od 17. storocia zname aj
na Uzemiach Slovenska a spajaju v sebe prvky
karnevalu a plesov. V mestach boli najdolezi-
tejSimi faSiangovymi podujatiami préve baly
a plesy. V 16. storodi sa stala korunovacnym
mestom Bratislava. V tom obdobi sa sem pre-
sidlila vysoka uhorska Slachta a plesy sa konali
pri vSetkych vyznamnych prileZitostiach, ¢ uz
pri korunovacii, réznych rodinnych oslavach
v kralovskej rodine i v prostredi bratislavskej
Slachty. K faSiangovému obdobiu patrili aj plesy
vmaskach.
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ZABAVA MIMO SLACHTICKYCH PALACOV
Okrem Slachty sa vSak zabavali aj iné skupiny
obyvatelov mesta. ESte v 18. storoci mali podo-
bu poulicného sprievodu v maskach s tancom.
Na dedinach zostali podobné zvyky dodnes.
V mestach tato podoba faSiangovej zabavy
postupne pre rbzne zakazy zanikla a suicastou
sviatkovania vSetkych vrstiev mestského oby-
vatelstva sa stali zabavy s tancom v uzatvore-
nom priestore, teda plesy.

Poulicné sprievody mali pre spolocenstvo mes-
ta Ci dediny velky vyznam. Pocas sprievodu sa
[udia mohli spravat, ako chceli, zmenou odevu

R g e T

mohli zmenit na chvilu aj svoju identitu. Mohli
napriklad bez obavy z trestu parodovat oso-
by stojace v spolocenskej hierarchii nad nimi.
V tych ¢asoch mohli fudia takto verejne preja-
vit nespokojnost s javmi, ktoré sa im nepacili.
S tym sQvisi aj vznik mnohych fasiangovych ¢i
karnevalovych masiek. Niekto sa mohol pre-
Zliect za krala alebo richtara a vykricat, ¢o sa
mu nepacilo. Bezné boli aj masky vychadzajice
z hospodarskeho Zivota. Napriklad slamenik,
&lovek obaleny slamou. Zeny zneho brali slamu
a davali ju pod sliepky, pretoze verili, Ze budu
lepSie niest. Turor bol maska, ktora pravdepo-
dobne pochadzala z pohanskych zvykov. Tur
bolo pre nasich slovanskych predkov zviera
symbolizujlce silu a plodnost. Turoria, masku
s hlavou vola, niesol na ty¢i muz v kozuchu ob-
ratenom koZusinou von. Turori sa valal po hno-
jisku, aby nan preniesol svoju plodivu silu, ktora
savyvezenym hnojom prenieslana pole. Masky
boli samozrejmou sticastou mestskych fasian-
govych sprievodov. Ich ddleZitou suicastou vSak
boli aj remeselnici, ktori faSiangoveé oslavy Casto
organizovali. Prave pocas fasiangov museli novi
ucniverejne preukazat silu a odolnost astarsich
ucnov obradne prijimali medzi tovariSov. Podla
spisu z 18. storocia z KeZmarku mali napriklad
masiari zvyk, Ze v kadi naplnenej vodou a vnu-
tornostami zo zvierat macali novych uchov.
Garbiarski ucni zas preukazovali odvahu tym,
Ze pred obyvatelmi mesta skakali zo strechy do
napnutej volskej koze.



€O SAPODAVALO POCAS FASIANGOV?
ESte na zaciatku novoveku bola hlavnym
slavnostnym jedlom a dezertom kasa.
Slachticné mali v oblube napriklad ka3u
z kvetov bazy. Len majetnejSie vrstvy si
mohli dovolit aj kolace. Pocas faSiangov
boli aj u bohatsich na stole lekvarové Sisky
Gi fanky, oblatky a kolace. Za Specialitu sa
povazoval marcipan pripraveny z rozdrve-
nych mandli. Piekli sa Stridle alebo biskup-
sky chlebicek. Pripravovali sa aj palacinky
a mliecne jedlo podobné dneSnému pu-
dingu. Pocas slavnosti a plesov nesmelo na
stoloch chybat ani suSené a kandizované
ovocie - €asto aj cudzokrajné, orechy alebo
pecené gastany. Aj ked'to je pre nas dneslen
malo uveritelné, cukor bol kedysi vzacnou
pochutinou, nemohoal si ho dovolit kazdy.
V Uhorsku sa pocas fasiangovych oslav pilo
najma vino a medovina. Damy nedali do-
pustit na likéry - napriklad likér zo zavarané-
ho ovocia, orechovy likér, viSriovy likér alebo
brusnicovy likér ¢i jahodovy punc. Zaciat
kom 18. storocia sa v Uhorsku uz rozsirilo aj
pitie kavy, Caju a Cokolady.

OBDOBIE ZMIEN A SPOLKY

V19, storo¢i nastali spolocenské zmeny, ktoré
mali za nasledok spolocnost, kde sa ludia sta-
vali na jednu Uroven. Velmi sa rozsirila aj Skala
organizatorov plesov. Vdaka spolkom vstupili
do verejného spolofenského Zivota i nové sku-
piny obyvatelov. Po zamoznejSich meStanoch
to boli remeselnici, Zeny, robotnici, Zidia, ¢o
sa prejavilo aj v naraste poctu plesov a balov.

DOKONALE CISTA PLET

Zakladom Ziarivej a Stavnato posbiacej pokozky je spravne Cistenie, ktoré tak ¢asto
zanedbavame. Vdaka nemu plet dokaze absorbovat ovela viac tcinnych latok z koz-
metickych pripravkov pouZitych nasledne. U&innym tipom na bezchybné cistenie
pleti je vynoveny masazny pristroj s rozjasniujuicim a speviiujicim t¢inkom LUNA 4
znacky FOREO, ktory dostal domacu starostlivost o plet na novy level. Posledné ino-
vacie ho urobili eSte jemnejSim a manualne ovladatelnym. Pomocou T-Sonic™ pul-
z4cii za 1 mindtu odstrani z pleti vSetky necistoty, prebytocny koZzny maz a zvysky
mejkapu, osvieZi ju, vycisti a perfektne pripravi na naslednt rutinnt starostlivost.
Druha strana cistiacej kefky ponuka cely rad masaznych reZimov, ktoré pomocou
nizkofrekvencnych pulzacii zabranuju ochabovaniu pleti a pomahaju vyhladzovat
jemné linky a vrasky. Na vyber mate az 3 rezimy Cistenia pleti. Rozhodnut sa mé-
Zete medzi jemnym, pravidelnym alebo hibkovym ¢istenim, ¢o vam dovoluje plne
zohladnit aktualne potreby vasej pleti. Kipite na www.notino.sk.

V druhej polovici 19. storocia boli plesy prostried-
kom prezentacie a upevfiovania mestianstva
a pocet ich organizatorov narastal. Plesy, baly
azabavy boli ddleZitymi situaciami, v ktorych jed-
notlivé skupiny obyvatelov mesta prezentovali
svoje spoloCenské postavenie a nazory. Zaliat
kom 20. storocia zacali organizovat plesy aj tovar-
ne. V Bratislave robila prvy ples kablova tovaren
v roku 1902. Postupne sa organizovanie plesov
rozsirilo aj do inych tovarni. A tak popri elitnych
plesoch pre zamoznych mali svoje plesy aj ro-
botnici, pracky, fiakristi & holi¢i. Mimochodom,
k najnavstevovanejSim v Bratislave patril prave
ples pracok, ktorého tradicia siaha az do roku
1759. Pratky mali samostatné plesy, pretoze
v 18. az 19. storodi ich bolo v Bratislave vela, ¢o
pravdepodobne suviselo s pritomnostou pocet-
ného vojska.

Velkymi organizatormi plesov boli Cesi, ktori na
Slovensko prisli po prvej svetovej vojne. Prvy
Cesky ples sa Bratislave konal eSte pred prvou
svetovou vojnou v roku 1913, pred vznikom Ces-
koslovenskej republiky. Cesi organizovali plesy
pravidelne, az do zaciatku 40. rokov. Rdzne plesy
oranizovali aj Zidia - Purimovy bél, plesy Zidov-
ského Sportového klubu Makkabea a Spolku Zi-
dovskych akademikov a dal3ie. Specifické miesto
mali aj ciganske plesy, ktoré sa v tych ¢asoch vni-
mali s nadychom exotickej romantiky a pritaho-
vali originalnou ciganskou hudboul.

MATKA PLESU A DEBUTANTKY

Urove plesu sa neposudzovalalen podia vyzdo-
by saly alebo nalady hosti, ale aj podia toho, aké
a ako vyznamné osobnosti sa na fiom zdcastni-
li. Organizatori sa preto snazili pripravit bal pod
zastitou vyznamného Clena spolocenstva, ktoré
ples organizovalo, alebo ziskat na ples ako prvé-
ho hosta zndmu a vaZzenu osobnost. V ¢asoch
monarchie bola na plesoch cenena predov3et-
kym cast vysokej Slachty, po vzniku republiky
zasa predstavitelia mesta a osobnosti politické-
ho Zivota. Ulohou patrénov plesu bolo podielat
sa aktivne na jeho otvoreni. Tdto Ulohu plnila aj
matka plesu, Zena z vyznamnej, dobre situova-
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nej rodiny. K jej povinnostiam patrilo aj dohlia-
danie na debutantky, teda na diev¢ata, ktoré sa
prvy raz zUcastnili na tejto spoloCenskej udalos-
ti. Tuich uvadzali do spolocnosti. Vdaka tomu uz
potom neboli vnimané ako deti, ale ako dospeli
¢lenovia spolo¢nosti. Inak sa s nimi komuniko-
valo, inak sa obliekali, inak sa museli spravat,
inak sa k nim spravali muzi. Uz nie ako k dievca-
tam, ktoré boli detmi, ale ako k mladym Zenam.

ZLOZITE PRAVIDLA

Na plesoch platila taka etiketa ako pri kontak-
toch ludi rozlicného postavenia. Napriklad vo
vztahu ku kralovskej rodine sa vzdy museli za-
chovavat predpisané formy komunikacie. Tie
urcovali, kto mohol kedy hovorit, kto si mohol
kedy sadnut, kto sa komu mohol kedy otocit
alebo nesmel otoit chrbtom. Toto sa na ple-
soch muselo dodrziavat v kontexte faktu, Ze
ples mal byt viastne zabava. Tazko si to pred-
stavit, ked v3etci museli mysliet na to, ¢o maju
robit, aby na seba nahodou nestrhli negativnu
pozornost.

FaSiangové plesy neustali ani pocas 2. sveto-
vej vojny, no zmenili sa ich organizatori. Ceské,
Zidovské institticie, mnohé spolky a strany boli
zakazané. Reprezentativny charakter mali cez
vojnu plesy Hlinkovej gardy, katolickeho Orla,
plesy Ziveny. Najreprezentativnej$im plesom
v40.rokochbolvBratislave Univerzitny ples. Pre
It ekonomickd situaciu sa plesy stavali skrom-
nejSimi, az na cas Uplne utichli. Po oslobodeni
sa konal v Bratislave velky ples, nebolo to teda
pocas faSiangov. Bol v3ak na pocest vyznam-
nej spolocensko-historickej udalosti. Po druhej
svetovej vojne sa plesy obnovili. No plesanie
z Cias konca 19. a zaCiatku 20. storoia sa uz
nikdy nevratilo. Konalo sa ich aj menej, preto-
Ze z minulosti sa spajali s vrstvami spolo¢nosti
nevyhovuijicimi siidobému rezimu. Z povojno-
vého obdobia, z roku 1947, sa v Bratislave ¢asto
spominal Filmarsky ples. Po plesovej sezéne
1949 boli v3ak plesy administrativne obmedzo-
vané aviac ako na desatrocie bolilen ojedinelou
udalostou.

.dp.
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Tajnicka z ¢sla 11/2022: NAROD, KTORY ZABUDNE NA SVOJU MINULOST, TAKY NEMA BUDUCNOST.
Vyhercovia vecnych cien: Vlasta Paschova, RuZomberok, Jana Kuciakova, Stiavnik, Maria Singlarova, Bajerov

Spravne odpovede posielajte najneskdr do 15.02. 2023 na adresu: Casopis Jednota, Bajkalska 25, 827 18 Bratislava alebo na redakcia@coop.sk, alebo zaslanim SMS na &islo
7005 v tvare: KCJ(medzera)rieSenie tajnicky(medzera)pripadne kontaktné tdaje. Cena potvrdzujlicej SMS je 0,20 € s DPH. Sluzbu technicky zabezpecuje Mediatex, s. r. 0.,
P. 0. BOX 60, 830 00 Bratislava 3, infolinka 02 4446 1321.

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

Ucel organizovania a priebehu sttaze - nadviazanie kontaktu so sutaziacim, zaslania vyhry a zverejnenia vysledkov sttaze v casopise JEDNOTA a na stranke Whlte
www.coop.sk. Suhlas so spracovanim osobnych ddajov udeluje sttaZiaci dobrovolne a v rozsahu, v akom ich poskytol, Kontaktné udaje na zodpovednl o
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).
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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