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Programu podpory lokalnych komunit

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

6 000 €

Ziadosti méZu podavat organy miestnej samospravy, vzdelavacie institlcie, zdruZenia,
nadacie a neziskové organizécie od 1. 2. do 31. 3. 2024 online na stranke
www.lokalnekomunity.sk.
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Najlepsie domace potraviny



Namiesto Preo\\'\eo\la

Co sa tgka dobrého a vyvazeného stravovania, mnohi sa v zim-
nych mesiacoch poriadne opustime. VSak komu by chutila ¢er-
stva zelenina, ktora nas v zime este viac ochladzuje? Obzvlast,
ked je tu sezéna Udeného, klobas, reznov ¢i peceného masa.
V lete mate obed hotovy Sup-Sup, ale v zime aby gazdina stala
pri sporaku pol dia. A stale vymyslaf, ¢o uvarit na dalsi den, a na
ten dalsi a ¢o cez vikend... Kto by si fo obcas rad nezjednodusil

a nekupil trebars hotovl pizzu, ktora sa len zohreje?

Ked je to naozaj len obcas, nevadi. Lekari a odbaornici na vgzivu
nas vsak varujl, Ze pricasta konzumacia vysokospracovanych
potravin méze viest k vgrazngm zdravotngm problémom. Roz-
ne pochutiny, sladké ceredlie a hotové alebo tepelne upravené
vyrobky, ano, aj tie klobasy a Gdené, casto obsahuji vysoké
mnozstvo pridaného cukru, fuku a soli, no chgbajd im vitaminy
a vlaknina. Nedavne stadie ukazali, Ze strnasf percent dospelch
a dvanast percent deti je zavisl{ch od vysoko priemyselne spra-
covanych potravin. A tak je naozaj v nasom zaujme interesovaf
sa 0 to, o jeme, zobkame a ¢im sa ,odmenujeme” v obdabi stre-

su (Citatelky vedia, o com hovorim).

Stravujme sa lokalnymi slovenskgmi patravinami, ktoré su ¢o
najcerstvejsie a nepresli polovicu sveta, aby mohli skocit do nas-
ho taniera. Jedzme sezénne potraviny a varme nase jednoduché
jedla. Inspiraciu najdete aj v tomto
Cisle nasho casopisu, alebo aj na webe

netradicnerecepty.sk.
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weu‘aravene
JE PRE'NAS DOBRE

V dbsledku kazdodenného zhonu a rychleho Zivot-
ného tempa rastie aj miera konzumdcie priemyselne
spracovanych potravin. Ved kto by si nechcel zjedno-
dusit pripravu jedla nie¢im lacnym a praktickym? Je
to vSak pasca, pretoze pricastd konzumdcia spraco-
vanych potravin méze pekne zamdvat nasim zdravim.

€0 SU SPRACOVANE POTRAVINY

Spracované potraviny skér, nez pristali
na stole spotrebitela, boli nejakgm spdso-
bom upravené a nepredavaju sa vo svojej
pévodnej prirodzenej podobe. Procesom
spracovania mnohé stratia podstatnud
tast zivin. Uprava moze spotivat v tplne
jednoduchom procese, ako je napriklad
umytie a zabalenie %alatu. No moze ist
napriklad aj o pridanie konzervacnych
|dtok do masovych vyrobkov pred zamra-
zenim. Niektoré spracované potraviny

sa povazuju za menej zdravé prave pre
rézne ingrediencie, ktoré maja zvraznit
chut & predizif trvanlivost patraviny.

Spracované pofraviny sa rozdeluju do
niekolkych kategérii, od lahko spraco-
vanych az po vysokospracované - ul-
traspracované potravinarske produkty
(USPP). Spasob pripravy jedla vgznam-
ne ovplyviuje, akg bude mat potravina
prinos pre nase zdravie, preto je délezité
vediet sa medzi jednotlivgmi stuphna-
mi orientovat. Castd konzumacia spra-

covanych potravin sdvisi so srdcovo-
-cievnymi ochoreniami a konzumacia
styroch a viacerych porcii takéhoto jedla
denne by mohla zv(sit riziko 4mrtia az
o neuveritelngch 62 %.

€0 JENA TOM DOBRE?

Konzumadciu vysokospracovanych po-
travin nemusime apriori odsudit. Je viak
dobré ustriehnut, aké mnozstvo tak(chto
potravin denne konzumujeme, a takis-
to stupen spracovania danej potraviny.
Niektoré pofraviny moézu spracovanim
ziskat lepsie vlastnosti, a to vdaka zvy-
seniu alebo zachovaniu mnozstva zivin.
Patri sem napriklad mlieko s pridangm
vapnikom, obeohatené ohilniny ¢i zelenina
zmrazend v najlepSom bode zrelosti, aby
si zachovala najvyssiu nutricnd hodnotu.
Napriklad extrazia, technologicky proces
spracovania kukuri¢nej ¢i pseni¢nej kru-
pice, ryze, niektorgch druhov strukovin,
ktorgm sa vyrabaju ranajkové cerealie,
cestoviny ci krehké ber“:ivo. Pri pouziti
nizsich teplét a tlakov je proces minimal-
ne skodlivy pre vgzivovl hednotu potfra-
vin, dokonca mo6ze zv(sit stravitelnost
bielkovin a skrobov. Pocas procesu sa
do vzniknutej hmoty mozu pridavat aj
ochucovadla alebo sa méze obohatif o Zi-
viny, napriklad mineraly. Extrazia méze
prispievaf k r{chlejsiemu traveniu alebo
mensiemu pocitu nasytenia konecného
v(robku. Casto sa extrudované miuky
alebo zlozky potravin mézu nachadzat aj
vo vysokospracovanych tovaroch, ktoré
je potrebné v stravovani minimalizovat.
Extrudovangch potravin sa vSak netreba
bat, je ddlezité pretitat si, aké dalsie zloz-
ky potravina obsahuje.

Niektoré spracované potraviny, napriklad
ovocné sladené napoje ¢i syrové omac-
ky, sa, naopak, désledkom intenzivneho
spracovania svojimi vlastnostfami uz len
vzdialene podobajd na pévodnu nespra-
covanu potfravinu, a tak sa odporaca ten-
to typ spracovanych potravin ¢o najviac
obmedzif.

Lahko spracované potraviny boli len
Ciastotne upravené a vo vSeobecnosti si
zachovali svoju v(zivova hodnotu. M6ze
istf o pasterizované, mrazené, umgvané
alebo vakuovo balené potraviny, na-
priklad oSupané ovocie pripravené na
okamzitd konzumaciu, mrazena zelenina,
konzervovany tuniak, biely grécky jogurt,
tofu ¢i panensky olivovy olej.

Mierne spracované potraviny obsahuju
zvyCajne niekolko ingrediencii, napri-
klad sol, cukor, koreniny ¢i oleje. Mbze
to ovplyvnit ich vgzivova hodnotu, no



neznizuju ju Uplne. Patria sem napriklad
kvalitnejSie omacky na cestoviny, ochu-
tené jogurty ¢i zmesi na pecenie.

Vysokospracované potraviny (USPP)
presli viacergmi Upravami a pravdepodob-
ne obsahuju mnozstvo konzervacngch
a inych latok, ktoré podstatne znizuju ich
vyzivovla hodnotu. Sem mozeme zaradif
polotovary, hotové zmrazené jedl3, Cipsy,
napolitanky, keksy, sladené napoje a nie-
ktoré masové lahddkové virobky.

Tajomné slovicka v zloZeni vigrobkov
Pre rychly zivotng styl ¢i zjednodusenie
prace na priprave jedla sa ¢asto nevyhne-
me pouzitiu réznych polotovarov ¢i bale-
nych potravin, ktoré obsahuju zlozky na
zlepSenie chuti ¢i textiry potraviny alebo
predlzujd jej zivotnost. Tieto prisady nie
su vyslovene zdraviu skodlivé a v(robco-
via siich pridavanim zvacsa zjednodusuju
vyrobny postup alebo Setria naklady. Vy-
skytuju sa predovsetkgm vo vysokospra-
covanych potravinach. Vzdy je len na nas,
¢i ich budeme kupovaf a v akom mnoz-
stve. Dnes uz vieme, Ze jogurt s ovocim,
kde je viac Skrobu a arém ako samotného
ovaocia, je ovela lepsie nahradit bielym jo-
gurtfom a redlnym ovocim.

Arémuy: Nie sU ziadnym vynalezom sucas-
nosti. Do jedal a potravin sa azda odjakZiva
pridavali rézne prisady na zlepsenie chuti
a vone, napriklad koreniny a bylinky. V 19.
storoci sa s rozvojom chemického a potra-
vinarskeho priemyslu rozsirili aj priemy-

€0 A PRECO ELIMINOVAT? Vysokospra-
cované pofraviny ako klobasy, Spekaci-
ky, konzervy, sladené musli, polotovary,
topené syry, ale aj rézne pudingy a po-
zor aj na rozne napohlad zdravé tycinky.

Z dlhodobého hladiska mo6ze ich casta

konzumacia spOsobovaf deficit Zivin,

selne vyrabané syntetické aromy. Aj ked
prirodné arémy pochadzaju z rastlin alebo
zo Zivocichov, rozvoj syntetickgch arém
a ich vyspelost prinatili vgrobcov modifi-
kovat aj prirodné arémy tak, aby boli este
v(raznejsie. Kedze chemicky priemysel
je schopn( vygenerovat velké mnozstvo
prichuti a véni, je potrebné urtit aj ich bez-
petnost. V Eurdpe vykonava dohlad nad
bezpetnostou latok v potravinach Europ-
sky drad pre bezpecnost potravin (EFSA).
Kontrolné institlcie pri svojej praci kontro-
luju viacero aspektov pouzitia arémy na
zaklade aktudlnych vedeckych informacii.
Preto by mala byf bezpetnost pre spotre-
bitela zachovana.

Skroby: Skrob je rastlinng polysacha-
rid zloZzeny z desiatok molekdl glukézy.
V procese travenia sa Stiepi na kratsie re-
fazce, az vgsledne na molekuly glukozy.
Travenie vyzaduje urcity ¢as, a preto Stan-
dardne Skroby nemaju vysoky glykemic-
kg index. Bezne sa nachadzaju v zemia-
koch, ryzi, kukurici, obilnindch a podobne.
Podla pévodu Skrobu mézeme v zlozeni
potraviny najst zemiakovy, kukuri¢ng, ta-
piokovy a dalSie. Pouzivaju sa aj modifiko-
vané (upravené) skroby, ¢o su potravinar-
ske pridavné latky vyrabané chemickgmi
zmenami jedlgch dkrobov. M6zu sa menif
aj fyzikalne vlastnosti, napriklad p6sobe-
nim enzgmov, kyselin, zasad a podobne.
Utelom modifikacie gkrobu je zlepéit jeho
vlastnosti, napriklad zvysit schopnost za-
drziavat vodu, zlepsit odolnost proti teplu
alebo zlep&it zahusfovanie. Skrob, aj mo-

podporit zapalové procesy v tele, rgch-
lejsie priberanie. A ak ma clovek vrodenu
urcita predispoziciu na nejaku civiliza¢nd
chorobu, tieto potraving mézu prispief
k jej prepuknutiu. Prijem vysokospraco-
vanych potravin méze zvysif riziko obez-

ity, cukrovky 2. typu a rakoviny.

Dnes v kuchtjr\'\ JEDNOTA

difikovany, nie je o ni¢ Skodlivejsi ako ryza
alebo zemiaky. Na druhej strane sa ¢asto
pouziva ako nahrada ovocia v detskgch
vyzivach, jogurtoch, ketupoch. Preto je
vhodné pretitat si zloZenie a vybrat taky
vyrobok, kde nie je.

Srvatkovy izolat: Pojmy ako izolat ale-
bo hydrolyzat v zlozeni potravinovych
produktov najdeme primarne v spojeni
s bielkovinami, napriklad srvatkovy izolat
alebo srvatkovy hydrolyzat. Nie je dévod
sa tgmito ingredienciami znepokojovat.
Srvatka je vedlajsi produkt pri vgrobe
syrov z mlieka. Zrazanim, pasterizaciou
a filtraciou sa z nej postupne odstranu-
je zvysnyg mlie¢ny cukor, laktdza a tuk.
Srvatkovy izolat je velmi kvalitne pre-
filtrovana srvatka prakticky s nulovgm
obsahom laktézy a minimom tuku. Pri-
danim enzgmov, ktoré Stiepia bielkovi-
ny na kratsie retazce vznikad hydrolyzat,
z ktorého vie nase telo bielkoviny velmi
rychlo vstrebat. To je aj dovod takejto
Upravy srvatky. Nevghodou hydrolyzatu
bielkovin je, Ze zvysuju inzulinovd Spicku
a maju horka chut. T sa snazia vyrobco-
via potravin zakryt pridanim cukru alebo
umelych sladidiel. Preto, ak najdete hy-
drolyzat bielkoviny v potravine, skontro-
lujte si obsah sladidiel.

Maltodextrin: Ide o polysacharid, ktorg
sa ziskava hydrolgzou Skrobov z rastlin-
nych zdrojov ako zemiaky, kukurica, ryza.
Sklada sa z molekul glukézy, ktorgch nie
je viac ako 20. V potravinarskom prie-
muysle sa pouziva ako lacna nahrada cuk-
ru alebo tuku na zlepSenie vizoru alebo
predizenie Zivotnosti potraviny. Vdaka
vysokej viskozite dokaze nahradit tuk
v nizkotu¢nych saldtoch, maslach, majo-
néze. Okrem toho ho najdeme v dehyd-
rovanych potravinach, cerealiach, cukro-
vinkach, napojoch. Maltodextrin méa vyssi
glykemicky index ako stolovy cukor. Pre-
to je nevhodng pre ludi trpiacich cukrov-
kou a ukazuje sa, ze m6ze byt rizikovgm
faktorom pre ludi ohrozengch zapalovgm
ocharenim Criev.

Pri konzumécii spracovanych potravin
si treba daf pozor na konzervatné latky
a transmastné tuky. Pri vgbere hotovgch
jedal uprednostnite nemrazené jedlo
a jedzte k nemu vela cerstvej zeleniny.
Pre pripad, ze by vas prepadol neovla-
datelng hlad, majte poruke ovaocie, neo-
chuteny kefir ¢i orechy. Salamy, parky
a klobasky nahradte cerstvgm masom.
Namiesto sladenych véd a malinoviek si
dajte zeleny ¢aj alebo ¢istu vodu.

-dp-, zdrgje: fitshakes.sk,
balans. Pluska.sk
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PEKNY ZIVOT PO

Preco nie? Ak je Clovek schopny pestovat si a udrzat
zdravu mysel, pozitivhe psychické naladenie, potom
dokdze predist rezigndcii a dezilGzii z pribudajicich

rokov. Dobre Zit sa dd aj v seniorskom veku.

€0 JE DOLEZITE VEDIET

Ani po Sestdesiatke by ¢lovek nemal re-
zignovat na aktivny zivotng 3tgl. Prave
naopak. V pripade, Ze dovtedy uprednost-
foval pasivny relax pred televizorom, je
nacase zaradif do denného rezimu viac
pohybovej aktivity. Zivot v seniorskom
veku moze byt tiez plnohodnotng a ra-
dostng v pripade, ak ¢loveku slUzi zdra-
vie. Z psychologického pohladu je dobré
nepoddat sa vkradajicej myslienke, ze
v starobe sa aktivny Zivot konci, a teda aj
tak ni¢ nema zmuysel. Prave naopak, je na-
mieste venovat zv(senl pozornost pre-
vencii zdravotnych fazkosti. Starsich ludi
najcastejSie trapia problémy s krvngm

tlakom, ochorenia pohybového aparatu,
rézne civilizacné choroby a obezita.

Psychicka pohoda: UdrZiavanie zaujmu
o zivot a dianie vo svojom okali i v spo-
lo€nosti, stretdvanie s fudmi a pestovanie
nejakého konicka prispieva k psychickej
pohode a dobrému vndtornému poci-
tu. Dolezité je mat priatelstva, ale pozor
na ludi, ktori sa len stazuju a s ktorgmi
sa da hovorit len o problémach. Clove-
ka (a nielen seniora) to faha psychicky
dole. Je dobré kompenzovat si negativne
myslienky cielengm vyhladavanim pozi-
tivnych vnemov - dobrg film, kniha, nav-
Steva divadla, koncertu, galérie. Pestujte
zdravl mysel a mozog lustenim krizoviek,

¢itanim a vzdelavanim sa v oblastiach,
ktoré vas zaujimajd. Vzdeldvanie moze
zahtnaf rozne kurzy, ale aj vyhladavanie
si informacii ¢i literatdry o témach, ktoré
vas zaujimajt a napinaj.

Prevencia je priorita: Prevencia ochaoreni
je omnoho jednoduchsia ako lie¢ba. Preto
nezanedbavajte preventivne prehliad-
ky. Ci uz u véeobecného lekara, alebo
u Specialistov, ak si to vas zdravotny stav
vyzaduje. Naj€astejSou pri¢inou Umrti se-
niorov na Slovensku su kardiovaskularne
ochorenia, preto sa odporica napriklad
sledovat si hodnoty krvného tlaku aj
doma.

Nepodcenujte pohyb: Starsi ludia casto
zatnu upadatf prave preto, Ze sa prestanu
hybat. Pritom vabec nejde o to aktivne sa
venovat nejakému Sportu. Postaci, ak si
kazdy den doprajete prechadzku. A to za
kazdého pocasia. Pohybova aktivita zlep-
Suje tinnost srdca, spomaluje osteoporoé-



zu, pomaha schopnosti udrzaf rovnovahu
a v neposlednom rade udrzaf optimalnu
hmotnost. Vo vyssom veku sa dokonca
odporuca pravidelne sa venovat primera-
nému silovému cviceniu, ktoré ma priaz-
nivy vplyv na kosti a pohybovy aparat.
Vyvazené stravovanie: Jedlo by malo
obsahovat mnozstvo ovocia a zeleniny,
ryby, syry, orechy, vajcia a chudé maso.
Samozrejme, Ze sa ani vo vyssom veku
nemusite vzdaf vsetk(ch poteseni. No
doélezité je poznaf mieru a ob¢asné zhre-
genie vyvazif zdravou stravou. Ak treba,
siahnite aj po doplnkoch v{zivy.

Vek, v ktorom sa objavuju prvé priznaky
starnutia a zhorsenej vgzivy, je u kazdé-
ho ¢loveka rézny. Spravidla sa vSak obja-
vuju v obdobi po 60. roku zivota a casom
sa stupnuju.

Jedngm z hlavngch specifik staroby je
fakt, Zze klesa kazdodenny tzv. bazalny
v(daj energie. Navyse v dosledku zdra-
votnych problémov casto dochadza aj
k znizeniu fyzickej aktivity. Désledkom
toho je, Ze sa vyznamne znizuje potreba
prijmu energie potravou.

Ak starsi clovek konzumuje porcie jedla,
na aké bol zvyknutg v aktivnom stred-
nom veku, potom nezadrzatelne priberd
na vahe. U obéznych starsich ludi vsak
Casto pozorujeme jav, ze ak sa dozivaju
velmi vysokého veku, dochddza u nich
v dosledku celkovej atrofie zazivacich
organov k postupnej strate ich funkcie
a k rapidnemu chudnutiu. Vo svojich 60
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a 70 rokoch trpia nadvahou alebo obezi-
tou a spravidla po nadobudnuti osemde-
siatky rapidne vychudnu.

U stargch ludi je preto délezité znizit
denny prijem energie - jednak zmense-
nim porcii jedla, ale aj vgberom potravin
s nizsim obsahom tuku a cukru. Stravu je
vhodné pripravovat s cbmedzenim alebo
Uplngm vyltcenim tuku. Oproti produk-
tivnemu strednému veku klesa potreba
prijmu energie 0 15 - 40 %.

® Z celodennejenergie by 60 - 65 % mali
tvorif komplexné sacharidy (uhlohyd-
raty), najma celozrnné obilniny, zemia-
ky, ryza a cestoviny.

Tuky sa maju na celodennom prijme
energie podielat z 20 - 25 %. Jed-
noznacne sa maju uprednostnit rastlin-
né tuky, ktoré neobsahuju cholesterol.
Vyprazaniu sa treba radsej vyh(bat.
Bielkoviny tvoria spravidla 10 - 15 %
z celodenného prijmu energie. Vghod-
né su lahko stravitelné nizkotucné zi-
vocisne zdroje (mlieko, kyslé mliecne
v(yrobky, menej tu¢né syry, vajecny
bielok, chudé cervené i biele maso, chu-
da sunka a ryby). Z rastlinngch bielko-
vin je najlepsia soja v rozlicnej podobe.
® Starsiludia by mali prijimat 1,5 - 2 litre

vody denne.

V starobe b(va ¢asto neznasanlivost
mlie¢neho cukru (laktézy), spojena s na-
fukovanim a s nasledngm odmietanim
mlieka. Pri osteoporoze je prijem vap-

2dravie

nika délezity. Nahrada sladkého mlieka
kyslomlie¢nymi vygrobkami a jeho kon-
zumacia v malgch mnozstvach moze
problém nafukovania po mlieku vyriesit.
Uplne idealnou potravinou stargch ludi
s lahkou stravitelnosfou je diétny tvarch
a coftage sur.
Problémom v(zivy stargch tudi bgva aj
nedostatocny prijem ovocia, zeleniny
a celozrnnych obilnin. Stargch ludi inac
velmi zdravd a prospesna rastlinna vlak-
nina ¢asto neprimerane nafukuje, a preto
sa jej radsej vyhybaju. Dosledkom byva
Upornd zapcha s ndsledngm uzZivanim
Uplne nevhodnych drazdivych prehana-
diel (senng list, ktorého dlhodobé uzi-
vanie zapchu este prehlbuje, lebo osla-
buje pohyb ¢riev). Starsi ludia maju jest
pravidelne a ¢asto v priebehu dna, a to
5-7x a zasadne iba v malych narazovych
mnozstvach. Jedlo sa ma zapijat malgmi
duskami vody.

-dp-




Séja pochddza z juhovychodnej Azie

a jej konzumdcia mad v dzijskych kraiji-
ndch dlhorocnu tradiciu. Do Eurdpy sa
dostala v 17. storodi. V sucasnosti je
séja svetovo najvyznamnejSou a naj-
rozsirenejsou strukovinou. Pokracujeme
v cykle s doc. MUDr. Petrom Mindrikom.

Sdjové boby maju medzi strukovina-
mi osobitné postavenie: z botanické-
ho hladiska ich radime k strukovindm,
vzhladom na vysoky ohsah tukov ich
z potravinarskych dévodov priraduje-
me aj k olejninam. Soja a s6jové po-
traviny maju vysoky obsah plnohod-
notnych bielkovin. Pre vysoky obsah
bielkovin vSak soja a séjové vyrobky
su v sftravovacich odporacaniach prira-
dené ku skupine potravin bohatgch na
bielkoviny. Séja a séjové vyrobky pred-
stavuju rastlinnd alternativu k Zivacis-
nym bielkovindm.

Semena sodje obsahuju velké mnoz-
stvo biologicky aktivnych latok a vy-
uzitie sdje je vSestranné. Semenad sa
mozu jest nezrelé ako zelenina, zrelé
po tepelnej Uprave slGZia na pripravu
réznych pokrmov, pouzivaju sa ako
zakladnd zlozka omacaok, polievok, pri
priprave pectiva, cukroviniek alebo ako
alternativa masa a kavy.

Sdja ma medzi ostatngmi strukovina-
mi vgnimocné postavenie, kedze jgj
semena (sojové bbby) obsahuji vyssi
podiel bielkovin a tuku, a tgm padom
menej sacharidov ako ostatné struko-
viny. Pre obsah tuku sa soja zvycajne
zaraduje medzi olejniny.
Potravinarske vgrobky zo séje mozno
rozdelit podla spésobu vijroby na fer-
mentované a nefermentavané. Vgrob-
ky pripravené fermentaciou st z vg-
zivového hladiska najlepsou volbou.
Fermentovanygmi vyrobkami su napr.
tempeh (fepelne upravené fermen-
tované boéby), natto (varené fermen-
tované boby), sojové omacky shoyu
a tamari, miso (pasta), sufu (syr) alebo
vyrobky podobné jogurtom. Nefer-
mentovangmi vgrobkami sd napr. sé-
jové napoje, tofu, sojanéza, hielkovi-
nové koncentraty a dalSie.

Bielkoviny. Obsah bielkovin v séjovych
béboch je pomerne vysoky. Az 37 -

40 % energie v nich je krytych obsa-
hom bielkovin. Nielen béby st bohaté
na bielkoviny, ale aj dalSie séjové po-
traviny (tofu, tempeh). Bielkoviny sdje
sU pre vacsinu ludi lahko stravitelne,
porovnatelne s bielkovinami chudého
masa alebo mlieka. Maju schopnost
znizovat cholesterol v krvi aj hodnoty
krvného tlaku. Tuky. Z nutricného hla-
diska je dblezité, ze 7 - 8 % z celkového
tuku tvori esencialna omega-3 MK -
kyselina a-linolénova. Séjové potravi-
ny a predovsetkgm soéjovy olej mézu
byt pre ludi, najma tych, ktori nekon-
zumuja pravidelne ryby, vgznamngm
zdrojom esencidlnych omega-3 MK.
Sacharidy. Obsah sacharidov v séjo-
vych béboch je podstatne nizsi nez
pri ostatngch strukovinach. Sacharidy
tvoria iba 10 - 13 % energie s6jovych
bbdbov, z toho 10 - 12 % tvoria cukry
a iba 1 % skrob. Vlaknina. Sojové boby
obsahuju az 18 % hodnotnej vlakniny
(18 g/100 g). Vlaknina je zmesou neroz-
pustnej celuldzy a rozpustngch foriem
vlakniny, z ktorgch viaceré (oligosa-
charidy) podporujd rast a mnozenie
prospesnej crevnej mikrobioty (probio-
tikd). Na druhej strane oligosacharidy
s@je aj ostatnych strukovin spdsobuju
naddvanie ¢riev az €revnd plynatost.
Vitaminy. Pozoruhodny je predovset-
kgm obsah kyseliny listovej a ostat-
nych vo vode rozpustnych vitaminov
skupiny B. Kyselina listova sa poklada
za mikronutrient, ktorg pravdepodob-
ne chrani pred rakovinou pazeraka
a hrubého ¢reva/konetnika. Mineralne
latky. Z minerdlnych latok je pozoru-
hodng predovsetkym obsah Zzeleza.
Nezanedbatelny je vsak aj obsah zin-
ku a vapnika. 100 g varenych séjovych
bdbov obsahuje vyse 4 mg zeleza, 1 mg
zinku a 100 mg vapnika. Napriek tomu,
ze s6ja obsahuje latky, ktoré stazujd
vstrebavanie minerdlov pritomngch

v s0ji (8tavelany), je vstrebavanie vap-
nika zo soje vcelku velmi dobré.
Rastlinné Ziviny - fytonutrienty. So-
jové bbby su bohaté na viacero Zivin,
ktoré hraju vgznamnu UGlohu pri pre-
vencii rakoviny. SU to predovsetkgm:
« RASTLINNE STEROLY, ktoré v d6-
sledku podobnej molekuladrnej Struk-
tiry ako zivocisny cholesterol vedia
v tenkom ¢reve sufazit o vstrebavanie
s cholesterolom a pokladaju sa za ne-
farmakologicky lie¢ebno-preventivny
prostriedok na znizenie cholesterolu
v krvi, = SAPONINY, ktoré st pritomné
vo vsetk(gch strukovinach a pripisuje
sa im schopnost znizovaf riziko niekto-
rych druhov rakoviny, ako aj schopnost
znizovat cholesteral v krvi, = FYTATY,
ktoré maju antioxidacné schopnosti
s dokazanygmi protirakovinovgmi Gcin-
kami v laboratérnych podmienkach, «
IZOFLAVONY, ktoré sa vyskytuju pre-
dovsetkgm v soéjovygch béboch. V la-
boratérnych podmienkach majd hor-
monalne i nehormonalne Gcinky. Pre
ich hormonalne Gcinky sa nazgvaju aj
rastlinné estrogény (fytoestrogény).
Ich hlavngmi predstavitelmi sd GE-
NISTEIN, DAIDZEIN a GLYCITEIN, ktoré
maju antioxida€né a protirakovinové
vlastnosti. Genistein Gcinne brani no-
votvorbe nadorovych ciev, a tak zmen-
Suje riziko rakovinovych metastaz.
Protirakovinové ucinky séje. Pocet-
né epidemiologické studie dokazali
vgznamny rozdiel vo vyskyte rakovi-
ny vo viacerych etnickgch skupinach
vo svete, ¢o sa z velkej Casti pripisuje



rozdielnym sfravovacim zvyklostiam.
Pripadov rakoviny prsnika a prostaty
je podstatne viac v rozvinutgch Sta-
toch Eurdpy a USA nez v Azii - predo-
véetkgm v Japonsku a Cine. Za jeden
z najvyznamnejsich faktorov tgchto
rozdielov sa poklada tradicnad strava
bohata na séju v uveden(ch azijskych
krajinadch. Predovsetkgm izoflavény
pritomné v séjovych bdboch st zodpo-
vedné za nizky vyskyt rakoviny prsni-
ka a prostaty. Nielen séjové bbby, ale
vsetky sojoveé potraviny obsahuju rast-
linné estrogény, ako aj ostatné fyto-
nutrienty s protirakovinovgm ucinkom.
Niekolko osobitngch poznamok k pro-
tirakovinovgm acinkom séje. Podla
viacerych onkologickgch spolo¢nosti
pre vacsinu lfudi si vgzivové doplnky
s obsahom séjov(ch izoflavénov bez-
pecné. Priplsfa sa vdak moznost, ze
pre viacerych ludi predstavuju zatial
nie presne definované zdravotné rizi-
ko. Kgm prirodné sojové potraviny sa
pokladaju za bezpecné pre tehotné
zeny, koncenfrované formy izolova-
nych rastlinngch estrogénov v doplin-
koch m6zu byt problematické pre plod,
ak ich uzivaju Zeny pocas tehotenstva.
Preto v oficidlnych stanoviskach onko-
logickgch spolonosti sa zatial uzivanie
vysokych davok sojovych izoflavénov
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ISWW Najsitsi vijber mrazenej

z vyzivovych doplnkov - najma u zien
s rakovinou prsnika a u Zien po meno-
pauze - neodporuca. Maju konzumo-
vat soju Zeny s rakovinou prsnika?
Vacsina citovangch prac nenaznacuje,
Ze by mierna konzumdcia soéjovych
pofravin zvysSovala riziko rakoviny
prsnika alebo zhorsovala priebeh uz
existujuceho nadoru. Prace poukazu-
ju na ochranng ucinok séje na zdravie
prsnikov, a to bez ohladu na iné Zivotné
Stgly a stravovacie navyky.

Séjové potraviny maji prednost pred
vgzivovgmi doplnkami s obsahom vg-
tfazkov zo séje. Sojové potraviny su
zdravou volbou, zatial ¢o s6jové vyzi-
vové doplnky nemusia byt. Ak sa zena
obava o zdravie svojich prsnikov a ma
rada soju, m6ze konzumovat zdravé,
plnochodnotné séjové potraviny, ako je
tofu, tempeh, séjové mlieko a edama-
me. Tak ako pri vsetkgch rastlinngch
pofravinach, menej spracované potra-
viny su lepsou volbou.

Séja a séjové vyrobky su vgznamnou
sutastou zdravej vjZivy.

V tomto prispevku boli pouzité materidly
z odborného textu: ,Standardng postup na
vgkon prevencie: Odporiucania pre stra-
vovanie a vgzivu u dospeljch - Specialna
tast” (Ministerstvo zdravotnictva SR, 2022).

pizze nd slovenskom trhu

i TTA QUATTRD FOEMAGD
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V CoOoOP Jednote

Ceny potravin na Slovensku sa v roku 202 3 postupne stabilizovali, k Comu prispel
najma pokles cien energii a polnohospoddrskych komodit na svetovych trhoch.

Wzhladom na fakt, Ze vgvoj na trhoch
v oblasti cien energii sa upokojil a infla-
cia ma uz niekolko mesiacov klesajtcu
tendenciu, nepredpokladdme nepriazni-
vy vQvoj spotrebitelskgch cien potravin
v roku 2024. Verime, Ze situdcia v oblasti
cien potravin ostane nadalej stabilizovana
a rok 2024 bude v znameni ozdravnych
procesov,” konstatuje Filip Kasana, pre-
zident Zvazu obchodu SR a zaroven pod-
predseda predstavenstva COOP Jednoty
Slovensko. Nevylucil vsak prirodzené ce-
nové pohyby, na ktoré ma dosah mnoz-
stvo externych faktorov ako burzové vyg-
kyvy, pocasie, sezdnnost, Groda, choroby
chovngch zvierat a dalSie. Obzvlasf cer-
stvé tovarové kategarie su citlivé na vgvoj
cien na svetovej burze a sezénnost.

Cena je nepochybne vgznamngm fakto-
rom pri ndkupnom rozhodovani vacsiny
spotrebitelov. Nie je vsak jedingm. Déraz
a pozornost vlady by sa podla sloven-
skgch obchodnych sieti zdruzengch vo Z0
SR, ku ktargm patri aj COOP Jednota Slo-
vensko, mali sustredit prioritne na kvalitu,
povod a bezpeénost potravin. Principialne
obchod nema problém s monitoringom
cien, no prilisna snaha o ¢o najnizsie ceny
potravin méze vyvolaf neprimerang tlak
na producentov, ¢o by sa mohlo odrazit
v nizsej kvalite produktov. ,V aktudlnej
upokojenej situécii na trhu by cena potra-
vin nemala byt jedinou veli¢inou, na kto-
ri by mal 3tat zameriavaf svoju prioritnd
pozornost v rdmci realizacie prislusngch
politik. Kvalitné potfraviny majd svoju
hodnotu,” zdéraznuje Filip Kasana. Zvaz
obchodu SR sa nestotoZfiuje s relativizo-
vanim hodnoty potravin s dérazom na ¢o
najnizsiu cenu bez ohladu na kvalitu, bez-
pecnost a povod. Ponuka nizkej kvality za
nizku cenu, podporovana silngm marke-
tingom, nezodpoveda zaujmu spotrebi-
telov. ,Skutocna hodnota pre spotrebitela
by mala byt zalozena primarne na nalezi-
tej kvalite produktu, od ktorej je odvodena

P

primerana cena. Poctivg obchod vnimame
ako ponuku kvalitnej slovenskej produk-
cie za vghodnu cenu pre spotrebitela,” do-
dava F. Kasana.

V oblasti maloobchodu s potravinamije na
Slovensku mimoriadne silné konkurencné
prostredie, ktoré zaru€uje prirodzeny fr-
hovy tlak na vgsku cien, najma na tovary
kazdodennej spotreby. Uvadza fo aj insti-
10t INESS, podla ktorého je v slovenskom
maloobchode dostatotné konkurencné
prostredie a regulacné zasahy statu do
tvorby cien nie sU spravnou cestou.

Dostupnost potravin je zasadngm prv-
kom kvality Zivota obyvatelstva a tato
Ulohu by mal ako jednu z délezitgch
priorit napinat gtat. LLimitovang pristup
k potravindm najma v mensich obciach
do 500 obyvatelov vnimame ako vel-
mi vazny a neustale narastajdci prob-
[ém. Na slovenskom vidieku poésobia
v(luéne domace obchodné siete a bez
financnej podpory statu nie je mozné
udrzaf tieto predajne prevadzkyschop-
né. Ide o zachovanie zakladnej obcian-
skej vybavenosti, kedze zahustovanim
obchodnygch sieti vo vacsich sidlach
dochadza k rozsSirovaniu potravino-
v(ych pusti v oblastiach s mensimi ob-
cami. ,0cenujeme, Ze vldda vo svojom
programovom vyhlaseni uviedla zava-
zok legislativne definovat zabezpece-
nie dostupnosti potravin ako sluzbu vo
verejnom zaujme a pevne verime, ze
bude realizovat aj savisiace podporné
opatfrenia,” hovori Filip Kasana.
Zavedenie podporngch, dotaéngch me-
chanizmov zo sfrany Statu by urcite
pomohlo situaciu s potravinovgmi pus-
tami riesit a zvysit tak kvalitu Zivota
v dotknutom Gzemi. Zaroven sa otvara
priestor na podporu lokalnej ekonomiky,
zamestnanosti aj regionalnej potravino-
vej produkcie.




NADACIA PRISPELA
K MODERNIZACI
GYNEKOLOGICKO-
-PORODNICKEHO

ODDELENIA

Penazny dar venovala Naddcia COOP Jednota Ne-
mocnici AGEL v Leviciach. Symbolicky sek odovzdal
Roman Gubco, predseda predstavenstva COOP Jed-
noty Levice, a JAn Bilinsky, predseda COOP Jednoty
Slovensko a predseda sprdvnej rady Naddcie COOP

Jednota.

Nadacia darovala 6000¢€
ako prispevok na zakupenie
infdznych pimp Rythmic Evo-
lution a zakrokového svetla -
stropny zaves s ramenom.
Pristroje budl umiestnené na
gynekologicko-p6rodnickom
oddeleni Nemocnice AGEL
v Leviciach a budd sluzit na
bezbolestny priebeh pérodu
(PEDA) a zlepsSenie pracov-
nych podmienaok pri pérode. Za
poskytnuty dar sme pre nase
pacientky kupili operacné svie-
tidlo na pérodny box a takisto
dva kusy infaznych pimp na
skvalitnenie poskytovania
zdravotnej starostlivosti na
nasom oddeleni. Nadacii COOP
Jednota vyjadrujeme obrovsku
vdaku a pevne verime, Ze i do
budicna budeme spolupra-
covat na nov(ch projektoch
tak pre gynekologicko-p6rodnicke od-
delenie, ako i pre ostatné odbory, v kto-
rgch pacientom poskytujeme zdravotnu
starostlivost, uviedol Gabriel Mancik,
primar a namestnik riaditela pre LPS Ne-
mocnice AGEL Levice, s. r. 0.

Roman Gubco, predseda predstavenstva
COOP Jednoty Levice, doplnil: ,,Okrem
zdravotnictva podporujeme v nasom re-
gione Sportoveé kluby v meste, Uzko spolu-
pracujeme s obcami v okrese Levice, pod-
porujeme Skolské kluby deti a DSS v ich
pbdsobnosti.”

Nadacia COOP Jednota sa uz 22 rokov
snazi skvalitfiovat lietebné procesy a pri-

spektru pacientov nadkupom lekarskych
pristrojov pre nemocnice a zdravot-
nicke zariadenia vo vsetkych krajoch
Slovenska. ,V roku 2022 sme prostred-
nictvom nadacie nakupom pristrojov
a zariadeni v celkovej hodnote viac ako
75000 € podporili nemocnice a zaria-
denia v Brezne, Liptovskom Mikulasi,
Martine, PreSove, Baojniciach, Trnave,
Trstenej, Bratislave a Banskej Bystrici. Aj
vdaka takymto darom zvysujeme Groven
poskytovanej zdravotnej starostlivosti
v slovenskych regionoch,” konstatuje Jan
Bilinsky, predseda COOP Jednoty Slo-
vensko a predseda spravnej rady Nada-
cie COOP Jednota.

NADACIA

JEDNOTA

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

Darovanim
svojich 2%

pomézete aj vy.

Dakujeme.

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



JEDNOTA v Coo® Jednote

NADACIA COOP JEDNOTA BUDE OPAT
ROZDEI'OVAT FINANCNE GRANTY REGIONOM

Maloobchodnd siet COOP Jednota financne podpori rozvoj slovenskych miest a obci gj tento
rok. Prostrednictvom Naddcie COOP Jednota spustila uz 8. ro¢nik Programu podpory lokdlnych
komunit s celkovou alokovanou sumou 156 000 €. Zdujemcovia o grant mézu svoje Ziadosti
poddvat od 1. februdra 2024 do 31. marca 2024 cez online formuldr zverejneny na strdnke

www.lokalnekomunity.sk

Nadacia COOP Jednota v spolupraci s partnermi projektu vyhla-
suje vgzvu na podavanie ziadosti o poskytnutie grantu v rdmci
8. rotnika Programu podpory lokalnych komunit. Cielom Progra-
mu podpory lokalnych komunit je podnecovanie a podpora roz-
voja miestnych a regionalnych iniciativ, podpora Ucasti ob¢anov
na miestnom a regionalnom rozvoji s ciefom naplnenia lokalnej
potreby alebo rieSenia problému. Snahou projektu je zv(sSenie
spokojnosti s kvalitou zivota miestnych a regionalnych komunit,
a to najma formou poskytovania finanéngch prostriedkov na re-
alizaciu projektov z oblasti zachovania kultGrnych hodnét, pod-
pory a rozvoja Sportu, podpory vzdelavania, ochrany a tvorby
zivotného prostredia a i.

~Ako pokracovatelia principu a myslienky druzstevnictva citime aj
v sUfasnosti potrebu i povinnost rozvoja druzstevného obchodu,
ktoré ma svoje stabilné miesto v modernom obchode 21. storocia.
Sucasne je nasim poslanim prispievat k rozvoju najma vidieka
a jednotlivich regiénov Slovenska. Vzhladom na nas obchodng
systém, ktorg tvori 25 regionalnych spotrebngch druzstiev, ces-
tujem po Slovensku ¢asto a velmi rad. O to viac ma tesi, Zze nielen
predajfiami, ale i Programom podpory lokalnych komunit sme
zivou sucastfou nasich regionov a vieme pomact ich zveladeniu
a rozkvetu,” uviedol Jan Bilinsky, predseda COOP Jednoty Slo-
vensko a predseda spravnej rady Nadacie COOP Jednota.

Hanusovce nad Toplou

S
Posederniépo

VITAZNE PROJEKTY VYBERU ZAKAZNiCI

0 grant v maximalnej v(ske 6000 € mozu poziadat organy
miestnej samospravy, vzdelavacie institlcie (vratane skél a ma-
terskych skal), zdruzenia, nadacie, neziskové organizacie posky-
tujlce vSeobecne prospesné sluzby a mimovladne organizacie.
0 vitaznych projektoch rozhodne verejnost hlasovanim, ktoré
bude prebiehat priamo v predajniach COOP Jednoty po celom
Slovensku v termine od 15.5.do 15. 6. 2024. ,,Pre obchod je trvale
najvysgou métou a vyzvou spokojny zakaznik. Zivot regidnom
i predajniam davaju ludia, nasi zdkaznici, bez ktorgch by obchod
nemal zmysel. Zalezi nam na tom, aby sa vo svojej obci ¢i mes-
te citili dobre a spokaojne, preto majd vo svojich rukach moznost
volby pre nich najuzitocnejSieho projektu,” zdéraznuje J. Bilinsky.
Vdaka charitativnym aktivitdm tradiéného slovenského potra-
vinového refazca mo6zu v slovenskych regionoch kazdorotne
pribudnuft spolotné oddychové priestory pre verejnost, altanky,
lavitky, mobiliar, Sportové i detské ihriska. Projekty mozu byf za-
merané na vysadbu a udrzbu zelene, vybudovanie a udrzbu tu-
ristick(ch tras a cyklotras a mnohé dalSie aktivity. Viac informacii
najdete na webstranke programu www.lokalnekomunity.sk.

VIANOCNE PECENIE S PRODUKTMI VLASTNEJ ZNACKY COOP JEDNOTA

Helena Kamenska,
Rimavské Brezovo
Judita Adamova,
Gemerska Horka
Eliska Antalovova,
Banska Bystrica

Mili citatelia, spomedzi tgch, ktori sa za-
pojili do sutaze a poslali nam recept naj-
oblUbenejSej rodinnej vianocnej cukro-
vinky, ktord pripravili s vyuzitim produktu
vlastnej znatky COOP Jednota, sme vy-
zrebovali tieto vgherkyne:

Vgherkyne sa mézu tesif
na nakupné poukazky
COOP Jednota

v hodnote 100 €.

SRDECNE BLAHOZELAME!



Svoju

lEMNOST

od halim
v malych
detailoch.




Maslo

ZDRAVA
TRADICNA
POCHUTKA

Je beznou ingredienciou
pri vareni aj peceni. Do-
ddva jedldm jemnu chut
a je plné vitaminov. Kla-
sické maslo je tradicnou

pochutkou, ktord sa na
nase stoly dostala pito-
resknym sposobom.

Korene masla siahaju do stvrtého storo-
¢ia pred n. |. na Gzemie Azie. Tamojsie ko-
covné kmene sa premiestnovali z miesta
na miesto a so sebou vzdy mali velké za- *
soby mlieka. Cesty boli nerovné, hrbolate
a sposobovali otrasy koca v takej velkej
miere, Ze mlieko na povrchu zacalo penit
a vytvaraf smotanu. T4 sa vdakaimnoho-
nasobnému pretriasaniu zacala zrélia'r'
na maslové hrudky. Kacovnici si to vsimli
a tato metddu si osvojili @ maslo zacali
vytvaraf zamerne. Postupom ¢asu sa na
tvorbu masla zacali pouzivat jednoduché

stroje na mutenie. Prvy takgto stroj sa § jom nasytenygeh fukov, ktoré zvysuju h_f‘
0

pripisuje uz sumerskej civilizacii. Dnes na

a pevna je zas maslo. Maslo sa nasledne
vytvaruje do pozadaovanej formy a je pri-
pravené na konzumaciu. 1
Pochitka plna vitaminov
Hoci sme v posledngch rokoch poculi
mnoho o skodlivosti masla, nie je to Gplne
tak. Klasické maslo je zdrojom vitaminov.
rozpustnych v tukach. Vitaminy ako A, D,
EaKsu nevghnu'rﬁé pre spravnu funkciu
organizmu, udrziavanie zdravého zraku,
kosti, imunity a spravnej funkcie buniek
“6a nachadzaju v masle. A takisto je zdro-

dinu HDL cholesterolu (ten je znamy a

matenie masla pouzivame zbugky alebo + tzv. dobry cholesteral). HDL cholesteral

mutovnik.

LUGRERTELER B :

Na vyrobu masla potrebujeme len jednu
ingredienciu, a tou je mlieko. MUtenie
masla je proces, pri ktarom sa z mliecnej
smotfany stava masla. Smofana sa miesa *
(mati), az kgm sa neoddelia pevné a te-
kuté zlozky. Tie TekL.-sa nazgvaju cmar

e

znizuje. riziko vzniku srdcovgch choréb,
prospesne vpljva na mozgovl ¢innost
a funkcie nervového systému.

Tradi¢né maslo je takisto bohaté na vap-
_nik®fosfor, hercik a selén. Okrem toho
maslo obsahuje niektoré antioxidanty,
ako je'befakaro'rén, lykopén a konjugova-
na kyselina linalova, ktoré mézu chranif

telo pred exidacngm stresom a zapalom.

=



Zaradenim masla v primeranom mnoz-
stve do svojho jedalneho listka, podpo-
rujete aj zdravie Criev, pretoze maslo ob-
sahuje niektoré prospesné baktérie, ktoré
sa nazyvaju butyraty. Butyraty pomaha-
ju udrziavat zdravu sliznicu, znizovat za-
pal a zlepSovat metabolizmus.

Maslo zlepsuje aj funkciu mozgu, preto-
ze obsahuje niektoré esencidlne mastné
kyseliny, ako je kyselina arachidénova
a kyselina dokozahexaénova. Tieto mast-
né kyseliny su délezité pre vgvoj a udrzo-
vanie nervovych buniek, pamati a schop-
nosti ucenia.

Mliecny tuk, ktorg cbsahuje maslo ako je-
ding nutri¢ny tuk, vznika v mlie¢nych zla-
zach cicavcov. Je velmi vgzivng a pri jeho
konzumacii nedochadza k zafazovaniu
traviaceho traktu, preto ho dobre znasaju
deti, ale aj dospeli s ochoreniami zl¢nika,
zaludka alebo pecene.

Lecitin a dalsie fosfolipidy, ktoré sa na-
chadzaju v masle, su nielen zdrojom fos-
foru pre organizmus a zGcasthuju sa na
tvorbe bunkovgch membran, prispievaju
k rgchlemu vstrebavaniu tukov a normali-
zuju vgmenu cholesterolu, ale aj zabranu-
ju ukladaniu cholesterolu v stenach ciev.

Domace maslo?

Vyskiasajte s nami

Potrebujeme:

0,5 | smotany na slahanie (30 - 33 %)
mixér alebo kuchynsky robot

Postup:

Mixérom alebo kuchynskgm robotom
miesame Slahackovl smotanu priblizne

Tipy od stargch mam

® Ak chcete, aby maslo bolo makké
a lahko sa natrelo na chlieb, nechajte
ho ,oteplit“ pri izbovej teplote asi 30
minut pred pouzitim. Ak mate malo
tasu, mozete ho postrihat na hrubom
strihadle, rozvalkat medzi dvomi pa-
piermi na pecenie alebo zahriat v mik-
rovinke na nizkej teplote.

® Ak chcete, aby maslo bolo chrumka-
vé a aromatické, mozete ho restovat
na panvici, kgm neziska zlatistd far-
bu a orieskovl v6riu. Toto maslo sa
nazyva ghee alebo klarované maslo
a je skvelé na pecenie, varenie alebo
ako omacka na ryby, zeleninu alebo
pukance.

® Aby maslo bolo bohaté na vitaminy
a mineraly, mozete ho vyrobit doma
z kvalitného mlieka alebo smotanuy.
Stati ich daf do mixéra a slahaf, kgm
sa neoddelia pevné castice tuku od

10 minut. Smotana sa zmeni na Slahacku,
no to nie je dévod prestaf miesat. Mie-
Sajte, kym sa z nej nevytvori hrudkovita
hmota. V tej chvili sa zo smotany oddeli
maslo a cmar.

Cmar, ktorg vznikne, scedte. A maslo je na
svete. Vytvarujte ho do kocky aleboiného
pozadovaného tvaru a nechajte stuhnut
v chladnicke.

Z pol litra smotany vznikne priblizne
200g masla, ktoré mozete uskladnitf
v chladni¢ke a s radostou konzumovat.

Zopar zaujimavosti

® Vedeli ste, Ze maslo je symbolom
hojnosti a plodnosti? Hinduisti ho do-
konca zahffaju do niektorych svojich

tekutej podsyrenice. Potom tuk stla-
¢ime do formy a oplachneme stude-
nou vodou, aby sme odstranili zvysky
podsyrenice.

® ChutnejSie a zaujimavejsie maslo do-
cielime ochutenim réznymi bylinka-
mi, karenim, orechmi, suSengm ovo-
cim, medom, ¢okolddou alebo ingmi
prisadami. Sta¢i ich nasekaf alebo
rozmixovat a zmiesat s makkgm mas-
lom. Potom maslo zabalime do félie
alebo papiera na pecenie a nechame
v chladni¢ke stuhndf.

® Aby nam maslo vydrzalo dlho cer-
stvé, uchovavajme ho v chladnicke
v uzavretej nddobe, pripadne umiest-
nime do mraznicky do mrazuvzdor-
ného vrecka. Maslo sa da zamrazif az
na 6 mesiacov bez toho, aby stratilo
chut a kvalitu. Pred pouzitim ho vzdy
nechajte rozmrazit pri izbovej teplote
alebo v mikrovinke.

ritudlov ako ,,obetu” alebo symbol po-
hostinnosti.
Maslo sa topi pri teplote ludského tela,
¢o je dévodom, preco sa tak lahko roz-
tiera po par mindtach stravengch pri
izbovej teplote.
Maslo sa uz davno nevyuziva len v ku-
chyni. Na mnohgch umeleckgch veltr-
hoch sa mozete stretnif so sochami
prave z masla, pretoze je lahko tvaro-
vatelné a ludska ruka z neho dokaze
vytvorif aj zlozité ornamenty.
Indické maslo ghee sa vyraba z klasic-
kého kravského masla. Pri jeho v(robe
sa maslo ohrieva a oddeluje sa tuk od
ostatnych zloziek.

DP, zdroj: namaximum.sk
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NAROCNOST

PRIPRAVA

PORCIE

CENA / PORCIA

SoSoVCoVE
PLACKY ,
So SPEVATOM

Placky: Plnka: Krém:
1 hrncek cervenej SoSovice cesnak Zelovoc bryndza Mamickine dobroty
2,5 hrnéeka vody jarna ovcia bryndza baby Spenat
olivovy olej Tradicna kvalita Mamickine dobroty 2 PL s6jovej smotany
sol 2 sladké zemiaky 10 ks prepelicich vajicok (5
korenie Dobra cena hrubozrnna sol na zdobenie, 5 do krému)
cesnak Zelovoc korenie Dobra cena sol

sol korenie Dobra cena

jarna cibulka 1 mrkva Zelovoc

Hrnclek Sosovice namocime do vody na nie-  nu cibulku, premiesame ich s bryndzou, pri-  vrecka. Mdkku SoSovicu rozmixujeme v mixé-
kol’ko hodin, idedlne na noc, aby zmdkla. ddme sol, korenie a oregano. ri priddme sol, korenie, bylinky a cesnak.
Plnku pripravime ako prvu, aby sme ju ho-  Zatial' pripravime krém. ZmieSame v mixéri ~ Na panvici s olejom opekdme placky
tovt naplnili do teplych placiek. Pretlacime  bryndzu, Spendt, smotanu, sol, korenieauva- ~ z oboch strdn. Naplnime ich plnkou a vrch
cesnak, nadrobno nasekdme bazalku a jar-  rené vajicka. Krém naplnime do zdobiaceho  ozdobime krémom, vajickami a mrkvou.

Mnoho dalSich inpirdcii ndjdete
na www.netradicnerecepty.sk
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PRIPRAVA

PORCIE

CENA / PORCIA
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Sunku uvarime vo vode s bobkovym listom,
novym korenim, so solou a s celym Ciernym
korenim.

Do Sunky napichdme Kklinceky. Potrieme
medom rozrobenym s vodou a pelieme

CHLERICKY S TRHAMOU
PECEMOU MEDoVOU

SUunKou

1kg sunky z bravéového 50 g medu Mamickine sol

stehna v celku dobroty ¢ierne korenie Dobra cena
3l vody asi 10 klincekov 10 g horcice Tradiéna

4 bobkové listy Dobra 1chlieb kvalita

cena 3 vajcia Mamickine 100 ml oleja Premium

7 ks celého nového dobroty 10 g krystalového cukru
korenia 2 jarné cibulky 2 PL octu Dobra cena

10 ks celého tierneho 3 2|'Tkg vajec Mamickine

karenia Dobra cena dobroty

pri 170 °C asi 30 minut. Vychladent sunku
natrhdme.

Vajce, sparend jarnt cibulku, sol, korenie,
cukor a ocot vymixujeme ponornym mixeé-
rom na majonézu.

Vajce uvarime na mdkko. Chlieb potrieme
maslom a opeCieme na panvici z kazdej
strany. Potrieme majonézou, poukladdme
sunku a navrch mesiacik vajicka.

JEDNOTA I




INGREDIENCIE:

600 g bravcovej krkovitky

1 vetvicka rozmarinu

500 ml hovédzieho vivaru/bujénu

100 ml portského vina=
50 ml batzamouﬂlm_m;m._,_
16049 susengch sIrVI-ek
slivkovy dzem

80.g-masla

. : —sul“-mlefe-bfe_._e_ﬁe_ = :

Narotnost ***
Priprava 35 min.
Cena/porciu €€€
Pocet porcii 4

Narognost **+*
Priprava 60 min.
Cena/porciu €€€
Pocet porcii 4

Narocnost ***
Priprava 60 min.
Cena/porciu €€€
Pocet porcii 4

TRESKA S CVIKLOVOU SALSOU



POSTUP:

Hovadzi vgvar dame varit a nechame ho zredukovaf na jed-

nu tretinu.

Umytd.a osusenud krkovicku jemne naklepeme, ‘osolime
aokerenime. Opekame na panvici/grile z kazdej strany asi 4
minuty. Opecenu krkovicku odlozime na teple miesto.

Na panvicu z opekania masa priddme cukor, ktoerg. necha-
me mierne skaramelizovat. Prilejeme portské vino a zredu-
kovang-vygvar. Pridame rozmarin, balzamovy ocof, slivky
a slivkevy lekvar. Omacku nechame vyvarit, kgm sa slivky
nerozvaria. Potom ju rozmixujeme ponorngm mixérom
a pridame maslo na zjiemnenie. Podavame s miagangmi ze-

miakmi.

POSTUP:

Kuracie pe¢ene umyjeme, osusime, odblanime a nakrajame
na kocky. Slaninu nakrajame na mensie kisky a orestuje-
me. Priddme cibulu pokrajanu na drobno a potom pretlace-
ny cesnak. Nasledne vlozime pecene a restujeme, kjm sa
nestiahnu.

Osolime, okorenime, ochutime horcicou a ¢ili, premieSame
a este restujeme. Podlejeme vodou a varime, kgm &tfava
nezhustne. Sfavu potom zjemnime maslom a dochutime

petrzlenovou viatou, pripadne solou.

POSTUP:

Gril predhrejeme na 190 °C. Filety umyjeme, osusime a ulo-
zime na plech vymasteny olejom.

Na suchej panvici oprazime piniové oriesky a nahrubo ich
rozdrvime.

V miske zmieSame strihanku, maslo, nasekanu petrzlenovi
viat, citronova kdru a $tavu z citrona a % piniov(ch oriekov.
Tuto zmes dédme na filety, pokvapkame olejom a grilujeme
15 mindt. Nasledne navrch vysypeme zvysok orieskov.
Salsa:

Cviklu o3Upeme a uvarime do makka. Nechame vychladnuft
a nakrajame na malé kocky. Priddme na tenko nakrajanu
jarnu cibulku a ¢ili papricku. Posypeme nasekanou matou.
Dochutime citrénovou &tavou, olejom, solou a ¢iernym ko-

renim.

\

TRADICNE
RECEPTY

COOP JEDNOTY

Narotnaost ***
Priprava 30 min.
Cena/porciu €€€
Pocet porcii 4

S PARADAJKAMI A UDENOU SLANINOU

POSTUP:

Paradajky narezeme v hornej €asti do kriza a namaocime na mindtu do
vriacej vody. Nasledne prudko schladime a oStpeme. Duzinu zbavi-
me semiacok. Uden( slaninu nakrajame na mensie kisky. Sugenu &ili
papricku rozdrvime a parmezan nastridhame na jemno.

V hrnci rozpustime maslo, priddme slaninu a ¢ili a restujeme do zla-
tista. Priddme nakrdjané paradajky, okorenime a varime na miernom
ohni 10 minat. Hrniec ddme dolu z ohfa a priddme smotanu a parme-
zan. Vratime na sporak a varime dalSich 10 mindt.

Cestoviny uvarime v slanej vode. Scedime ich, priddme do omacky

a posypeme parmezanom.
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Tradicie

V tradi¢nom rolnickom prostredi bol rozsireny chov
hydiny, predovsetkym sliepok, lebo ich vajcia boli d6-
lezitou sucastou stravy. Okrem sliepok sa vo velkom
chovali husi, a to predovsetkym kvoli periu potrebné-
mu na vypln perin, ktoré boli neodmyslitelnou sucas-
tou vybavy kazdej mladej nevesty.

V lete husi pasol pastier husar, ale aj stari
[udia alebo deti v blizkosti vodného zdroja,
rieky alebo potoka. Casto sa stavalo, ze sa
niektora hus od kfdla oddelila, ked neve-
novali husiam dostatok pozornosti. V ta-
kom pripade hus hladali nielen ti, ktori pas-
li, ale aj samotné gazdiné, lebo to bola pre
rodinu velka Skoda. Ak ju nenasli, pastieri
museli kodu nahradif. Husi potas zimy
gazdiné kimili zrnom a drobngmi vareng-
mi zemiakmi. Niekolko dni pred zarezanim
ich prikrmovali Sulkami zo Srotu (zomleté
obilie), ktoré najskor v rare upiekli, pred ki-
menim namotili vo vode a potom ich dzga-
Ii, t1acili im do gagora, krku.

Staré mudre porekadlo v sebe skrgva nie-
len pravdivé zamyslenie, ale ako vzor mu

posluzil prave obsah, napln periny, kto-
rej kvalitu v danom obdobi posudzovali
zvla&t podla mnozstva peria. Podla zauzi-
vanych kritérii poriadna perina bola hru-
ba, dobre naplnena jemnygm, kvalitngm
perim. Len chudobnejSie nevesty mali
periny tensie, pripadne len jednu a dva
podhlavniky. Pri dovezeni perin do domu
nevesty, perindrky, mladé vydaté zeny,
ktoré vgbavu prevazali, na spodok do po-
stele zastlali najskor styri velké hlavnice
a na ne dve velké periny, ktoré pekne sta-
li. Perina bola taka velkd, Ze sa z nej dali
naplnit tyri velké hlavnice.

UZ na zaciatku zimného obdobia sa gaz-
diné v kazdej doméacnosti, v ktorej mali
dievku na vydaj, v prvom rade zameralina

paranie peria. Tato dolezita ¢innost sa ko-
nala v jednotlivgch domoch na parackach
kazdd zimu po veceroch a frvala ¢asto az
do polnoci. Ked bola dedina velka, para-
lo sa v rovnakych dnoch v tgzdni vo via-
cerych domoch za pomoci zien a dievcat
zrodiny aj zo susedstva i kamaratok. Ked
perie poparali u jednej gazdinej, isli parat
do dalsej domacnosti. Ak mala gazdina
viac peria, lebo mala viac dievok na vydaj,
pdracky trvali dlhSie, aj dva-tri tgzdne.
Pre jednu dievku bolo treba naparat peria
do dvoch perin a Styroch hlavnic. Do jed-
nej periny voslo priblizne 6 kg peria a do
hlavnice 2 kg. Paranie peria bola dost na-
mahava praca, ktord si vyzadovala zruc-
nost aj trpezlivost. Zatinajlce dievtata zo
zatiatku dost boleli stipky - kon¢eky prs-
tov, ktorgmi perie oddelovali od kostrnky,
aby vo vankusi alebo perine nepichali.
Perie gazdind podavala na malé kdépky
na dlhyg stél, pripadne dva kratsie, alebo
do hrncov, z ktor(ch si Zeny a dievcata po
hrsti brali a perie parali. Poparané perie
davali na st6l na képky, kostrnky odha-
dzovali na képky na zem. Jemné pierka
sa pustili celé, neparali ich a malé pierka
zasa len predrapili napoly a nechali s kos-
trnkou. Hovorili tomu, Ze to je na gatky
getky (nohavictky). Tieto jemnejsie kos-
trnky v poparanom peri vo vankusi sp6-
sobili, ze vankus pekne stal.

Za dievtatami na pdracky vecerom pri-
chadzali mladenci, ¢asto s harmonikou,
aby ich rozveselili a praca im isla rgch-
lejsie. Vo vedlajSej miestnosti si spolu aj
zatancovali. Aj 15-16-roc¢ni mladenci radi
prichadzali na paracky, lebo tam vyuziva-
li prilezitost utit sa s dievéatami tancovat.
Ked'sa este v 60. - 70. rokoch konali na
oravskygch dedinach paracky, niekde si
na tito spoloéenski udalost mladsi mla-
denci zvlast obliekali teplaky, ktoré boli
v tom ¢ase médnou volnocasovou zalezi-
tostou a na zdéraznenie jej spoloéenské-
ho vgznamu si k nim uvazovali kravaty.

Neraz do izby pustili vrabca, pripadne
kohuta, niekde aj mysi, ktoré roztriasali
perie. Alebo do peria hadzali svoje klo-
buky. Hoci takto rozvirili perie, Zeny len
predstierali, Ze sa hnevaju, v skutotnosti
sa z ich navstevy tesili rovnako ako diev-
Catd, lebo im rgchlejSie ubehla praca.

Na paracky kazdd gazdind pripravila
mensSie pohostenie, niektora len chlieb
s lekvarom, ind napiekla buchty. Zvykla
dat aj do poharika, ale pri praci naj¢astej-
Sie pili len ¢aj.

Gazdiné vyuzili aj kostrnky, ktoré ostali
zo sparaného peria. Vkladali ich tiez do
vankusa, ktorg v posteli davali pod vrch-
ny vankus, aby bolo vyssie pod hlavou.
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MAME AZ

Az sedemdesiat percent slovenskej produkcie — najma
potravin — najdete jedine v COOP Jednote. Caka na vas
vSetko, €o potrebujete na pripravu tradiénych i netradi¢nych
Specialit. NavySe, ak teraz nakupite aspon za 25 €,
mdzete vyhrat ceny az za 100 000 €! Viac na www.coop.sk.

00D

JEBDNOTA
Najlepsie domace potraviny

HRAJTE 0
- CENY IR
100 000 € ~¢&
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DO VASEJ KNIZNICE

Alisa Flemingova: ZIVOT BEZ MLIEKA

Patrite k tgm, co = e s
nemo6zu mlieko?

Mate alergiu alebo

infoleranciu, ktora

vam komplikuje zivot?

Nasfastie, v stitasnosti [ "biatiabata S8

ponuka veda dostatok

informacii a poznatkov,

ktoré vam mozu zlepsit

zivot. Rovnako ako

kniha Zivot bez mlieka z vydavatelstva Lin-
deni. Jeho autorkou je zakladatelka online
magazinu godairyfree.org Alisa Flemingo-
va. Sama ma od narodenia silnt alergiu na
mliecny protein, ¢o ju viackrat priviedlo na
pohotovost. Preto sa v dospelosti rozhodla
ulahtit zivot vsetkgm, ktori trpia rovnakgm
ochorenim alebo infoleranciou na mliecne
vyrobky. Pracovala ako redaktorka a edi-
torka pre r6zne magaziny o zdravi a jedle.
Existuje vela dovodov, preco sa zaobist bez
mlie¢nych virobkov. Nejde len o alergie
alebo neznasanlivost laktozy. M6zu to byt
problémy s akné, travenim, dutinami alebo
s ekzémom - vSetky preukazatelne suvisia
s konzumaciou mlie¢nych vgrobkov. Mnohi
tuzia po dlhodobej prevencii choréb, po
znizeni hmotnosti alebo hladaji pomoc pri
prechode na rastlinnu stravu. Nech uz je ten
dovod akgkalvek, kniha Zivot bez mlieka je
zdkladngm arzenalom informacii, ktorg tre-
ba na zmenu stravovania. Tato kampletna
prirucka a kucharska kniha (obsahuje vyse
250 receptov) bude pre kazdého délezitgm
spolo¢nikom, ktor( pom6ze pochopit, ako
mliecne vgrobky ovplyvnuju ludsky zivot

a ako sa daju vylucit z jedalnicka a zlepsit
tak zdravie - bez pacitu, ze ¢lovek musi
nieto obetovaf. Kniha Zivot bez mlieka je
dokonaly sprievodca pre bezmliecny zivot.

Shelley Readova: PLYNIEM AKO RIEKA

Na Upati mohutnygch
hor Colorada preteka
okolo mestecka lola
rieka Gunnison. V 40.
rokoch 20. storocia tu
[udia ziju v izolacii od
okolitého sveta. Se-
demnasfrocna Victoria
vedie po smrti matky
domacnost na rodinnej
broskynovej farme.
Ale v den, ked jej cestu
skrizi zahadny cudzinec, uz ni¢ nebude
také ako predtgm. Victoria sa coskoro musi
vzdat vietkého, to jej je blizke a drahé,

a utiect do divotiny. Tu zo vietkych sil
bojuje o prezitie - svoje aj svojho nenaro-
deného diefafa. Ohromujici debut o tom, ¢o
znamena viest svoj Zivot ako rieku - zbierat
skdsenosti, plyndt a najst cestu vpred, aj

S B e
e = e i

Ak ich nevyuzili, tak ich spalili, ale ¢asto
cestou domov z paraciek ich zvykli diev-
tatad porozs(pat po podstene alebo na
chodnik popod stenu v tgch domoch,
kde mali mladencov. Niekolko kostrniek
z vacsieho peria - brkd, ktoré sa v minu-
losti pouzivali aj na pisanie, zasa ozdobne
preplietli lanovou nitou a zhaotovili z nich
pierka - mastenicky, potrebné v kazdej
domacej kuchyni na potfieranie a maste-
nie jeddl. Husacie kridla sa vyuzili pri vy-
metani peci.

V druhej polovici 20. storocia chov husi
ako potreby peria do perin postupne za-
nikal. A to napriek tomu, zZe sa zacinali
if paperové a perové paplény, ktoré uz
matky pre svoje dcéry CastejSie kupovali
hotové. Husi chovali uz len niekolké rodi-
ny v dedinach na konzumaciu. Podobne
to bolo s kackami.

V Oravskom Bielom Potoku sa vsak
dodnes kazdorocne konaju cely tgzden

-ft'i.d"_- i)

pocas fasiangového obdobia paracky
u pana Palka Martana. Ten kazdoroc-
ne chova 20 - 30 husi a okolo 50 katic,
ktorgch perim plni paplény a hlavnice,
ktoré Sije na zadkazku prostrednictvom
objednavok cez infternet. Ini si Ziadaju
aj malé paperové perinky na zavitie no-
vorodeniatok tak, ako sa to praktizova-
lo este priblizne zaciatkom 21. storocia.
Niektori zaujemcovia ¢akaju aj dva roky,
pokgm pridu na rad. Aj tato skutognost je
dékazom toho, Ze urcité fradicie napriek
vQrazngm zmenam v hospodarsko-
-spolocenskom Zivote nadalej pretrva-
vaju. K panovi Martanovi tak prichadzaju
na susedskd aj priatelskd vgpomoc na
paracky okrem rodiny Zeny z domacej
obce a SirSieho okolia, aby si popri pra-
ci zaspominali na mladé roky, ked boli
priamymi Ucastnickami tejto délezitej
¢innosti vo svojej dedine. Aj takto vyzera
udrziavanie nasich lfudovych tradicii v 21.
storoci.

Elena Beriusovad

ked ju zahata priehrada, 1 ;;1:_,, otz Oravského\Bieleht pOtoka Ehodig parot kazdy
demgetes troch tyZdriov, kgm vsetko.perie NapParaja. o A
“ .- % y .Jf l_ |
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Zdravie zraku vSak nepredstavuje len da-
lekozrakost ¢i kratkozrakost. Schopnost
vidiet mdze narusif mnoho ochoreni. Od-
bornici apeluju na dodrziavanie prevencie,
ide totiz o najjednoduchsi a najlacnejsi
spdsob, ako sa vyhnuat zdravotngm problé-
mom s ocami.

Podla statistik na pravidelné preventivne
prehliadky k oénému lekarovi nechodi viac
ako 40 % Slovakov. Nie je to len problém
nasej krajiny, starostlivost o svoje oti za-
ostava na celom svete. Priblizne 285 mi-
lionov ludi celosvetovo trpi problémom so
slabym zrakom alebo dokonca slepotou.
Zaujimaveé vsak je, ze asi 80 % tychto pripa-
dov sa da predist prevenciou. ,Apelujeme
na verejnost, aby nezanedbavala zrakové
zdravie a v€as sa objednala na preventivnu
prehliadku u svojho o¢ného lekara. Délezi-
té je sledovat aj seniorov v rodine. Ak na-
priklad hovaoria, Ze im uz o¢ng lekar nema
dat aké okuliare, este vzdy je spAsob, ako
sa mozu vratit k Citaniu knih, ¢asopisov i
|Gsteniu krizoviek. Spolo¢ne dokazeme vy-
brat vhodnu optickG pomdcku, ktor(ch je
v sUcasnosti naozaj dostatok,” konstatuje
Tatiana Winterova, riaditelka Unie nevidia-
cich a slabozrakych Slovenska.

KRATKOZRAKOST - EPIDEMIA

DNESNE) DOBY

Slcasna online doba, trend smartfénov
a s tgm suvisiace dlhodobé pozeranie do
blizka sa podpisuju aj pod zdravie zraku.
Coraz mladsie roéniky, deti nevynimajuc,
sa stavaju kratkozrakgmi. KedZe maju svo-
je prostredie neustale zaostrené do blizka,
do dialky vidia horsie. Odbornici dokonca
hovoria o epidémii kratkozrakgch, predpo-
klada sa, Ze tgmto ochorenim trpi az 50 %
ludi. Kratkozrakost je geneticky vrodena
chyba, ktori viak moézu ovplyviovat aj
tzv. environmentalne priciny, ako je praca
na pocitaci, pozeranie televizie ¢i do obra-
zovky smartfonu a tfabletu, casté citanie
v zlom osvetleni alebo z velmi malej vzdia-
lenosti. Najcastejsie vznika v detskom veku
alebo v puberte, ale moZe sa prejavif aj ne-
skor.

TANIER PRE ZDRAVE 0CI

Prvé priznaky zhorSenia zraku sa zvycajne
objavia po styridsiatke a dnes je bezné, ze
ludia v tomto veku potrebuji okuliare na
Citanie. Zhorsovanie zraku vsak mdze spo-
malif vyvazena zdrava strava a tiez pravi-
delné cvitenie otami. Spravna starostlivost
o zdravie zraku sa teda zatina na fanieri.
Doprajte sebe aj otiam potraviny bohaté
na omega-3 mastné kyseliny, antioxidan-
ty, lutein, zinok, med a vitaminy A, C a E,
vdaka ktorgm mozete pomdct odvratit
problémy so zrakom sulvisiace s vekom.

2DPAVEE 2RAKU

CO VSETKO TREBA VEDIET

Kondicia zraku s pribddajdcimi rokmi prirodzene kle-
sd. V sucasnosti k jeho zhorsovaniu vyrazne prispieva
prdca s pocitacom i neustdle pozeranie na obrazov-

ku mobilu ¢i tabletu.

Vhodna je napriklad zelena listova zeleni-
na (Spenat, kel, kapusta, mangold), mrkva,
tekvica, ¢ervena ¢i oranzova paprika, losos,
tuniak a iné mastné ryby a morské plody,
vajcia, orechy, fazula a iné nemasové zdro-
je bielkovin, citrusové plody, kivi, hrozno
a Cucoriedky.

OFTALMOLOG ALEBO OPTOMETRISTA?

0¢ny lekar (oftalmolég) nie je to isté ako
optomeftrista. Akg je medzi nimi rozdiel?
Zjednodusene povedané - ak nemate ne-
jaké ocné ochorenie a potrebujete si len
premerat ostrost zraku, zmenif dioptrie i
poradit s dioptrickgmi 3o%ovkami, posta-
¢i navsteva optometristu v ocnej optike.

Usetrite si tak ¢as, kedZe ¢akanie na termin
u offalmoldgov je nekonecné, a neraz aj fi-
nancie.

0c¢ny lekar vdaka svojmu vzdelaniu vy-
Setruje zrak (aj preventivne), diagnostiku-
je a lie¢i otné ochorenia, predpisuje lieky
spojené s ochoreniami oci, napise recept
aj na dioptrické okuliare. Ak si to situacia
vyzaduje, robi aj operacné zakroky. V ram-
ci Stddia sa primarne zameriava na ocné
ochorenia, korekcii zraku sa venuje menej.
Optometrista nediagnostikuje ani nelieci
ocné ochorenia. Ma poznatky o najnovsich
materidloch a technologiach pri vgvoji kon-
taktnych Sosoviek ¢i okuliarov. ,,Optomet-
ristu mozete navstivit vtedy, ak potrebu-



jete zmenif dioptrie, lakaju vas kontaktné
go%ovky a chceli by ste ich vyskdsaf ¢ po-
trebujete ich zmenit. Vyriesit s nami moze-
te napriklad aj skdlenie. Dnes je vghodou,
ze optometristu najdete priamo v ocnej op-
tike,“ kon&tatuje Kristgna Stébetakova, op-
tometristka spolocnosti Alensa.sk, on-line
predajcu kontaktngch Sosoviek, dioptric-
kgch a slneénych okuliarov.

CASTE OCHORENIA OCi

Slovaci majd problémy s kratkozrakostou,
dalekozrakosfou a tupozrakosfou. U star-
Sich ludisa vyskytuje aj sivy ¢i zeleny zakal,
ochorenia sietnice ¢i zakal sklovca. Najviac

JOGA PRE OCI

KedZe oko ma svaly, pre dobrd kondiciu
je potrebné ich posilfiovaf. Inak ochabnu
a fak sa zrak zhorsuje. Cvicenie ocnych
svalov pomaha udrziavat aktualny stav
zraku a predchadza jeho zhorSovaniu
(pribddaniu dioptrii). Existuje mnoho cvi-
ceni, spytajte sa na ne odbornikov alebo
si najdite cviky na internete. Vyskusat
mozete aj tieto:

Pravidlo 20-20-20:

Kazd(gch 20 minat odvratte zrak od ob-
razovky a zamerajte ho na ingy predmet

rozSirengm ochorenim je ochorenie maku-
ly, €o predstavuje stratu centralneho zraku.
Z celosvetového pohladu ide o najcastejSiu
pricinu slepoty. Makularna degeneracia je
chronické poskodenie najddlezitejsej casti
oka - zltej skvrny (makuly), ktoré je trvalé
a neda sa lietit. Zaujimavosfou je, Ze toto
ochorenie postihuje najskdr iba jedno oko.
PosSkodenie na druhom oku sa moze pre-
javit az o niekolko rokov neskér. Ochorenie
sa prejavuje najma tym, Ze sa vam zhorsi
alebo Uplne vymizne centralne videnie.
Nebudete tak mact ¢itaf, pisaf ¢i Soférovat.
Modernd medicina nedokaze makular-
nu degeneraciu Uplne vyliecit. Pri véasnej

v miestnosti, ktorg je vzdialeng 5 - 20
metrov od vas, najmenej na 20 sekund.
Obrys cisla 8:

Predstavte si niekde v dialke velké ¢islo
8. Ocami jeho tvar niekolkokrat prejdite -
raz pomalsie, raz rchlejsie. Tieto pohyby
sU Uplne iné nez tie, ktoré zvycajne vase
oci robia.

Krizenie ocami:

Pozrite sa pred seba a ocami krazte
v smere hodinovych ruciciek. Opakujte
4x, nechajte o¢i oddychnut a to isté opa-
kujte na druh stranu. Cvik mézete skusit
aj so zatvorengmi ocami.

2dravie JEDNOTA

diagnostike sa vsak da ochorenie stabilizo-
vat a zmiernit jeho priznaky. Lie¢ba spotiva
najmd v zmene zivotospravy a vo zvyseni
vitaminov s obsahom luteinu, zeaxantinu,
antfioxidantov, omega-3 mastngch kyselin
¢i vitaminu E a C. V pripade niektorych ty-
pov makularnej degeneracie sa mozu apli-
kovat aj injekcie do sklovca.

IBA POLHODINKA ZA ROK

Preventivne prehliadky odkladajd mnohi,
najcastejsie z ¢asovych alebo pracovnych
dévodov. Odbornici vsak zdéraziujd vy-
znam prevencie pre kvalitng a plnochod-
notny zivot. Investujte do seba, venujte si
par mindt rocne a navstivte aj ocného le-
kara. Zdravi dospeli jedinci by mali o¢ného
lekara preventivne navstivit raz za 2 roky,
po prekroceni 40 rokov sa odpordca absol-
vovat komplexné otné vysetrenie uz kazdy
rok. Mnohé ochorenia suvisiace so zrakom
su spotiatku nendpadné. SuU vsak zavazné
a ich lietba by sa nemala odkladat. Mozu
sposobit neprijemné komplikacie a neraz aj
s frvalgmi nasledkami.

ZA OBJAVOM KONTAKTNYCH SOS0VIEK
STOJi DETSKA STAVEBNICA MERKUR

Meno teského rodaka Otta Wichterleho asi
mnoho z nas nepozna. Je pritom autorom
viac ako 150 vynalezov a patentov. Medzi
jeho najznamejsie patri silon, ale najma
kontaktné SoSovky.

Podobne ako fo pri velkych objavoch a vy-
nalezoch chodi, niekedy za nimi stoji $fast-
na nahoda. V roku 1952 Otto Wichterle ces-
toval vlakom. Cestujuci ¢ital odborng ¢lanok
0 moznostiach nahrady oka. Zacal prem(s-
laf, Ze dovtedy preferovany kov nie je prave
vhodngm riesenim. Musi existovat predsa
pohodinejsia alternativa. Stal sa fiou gél,
ktory pohlcuje az 40 % vody, je priehladny
a mé dobré mechanické vlastnosti. Koncom
roka 1961 sa mu podarilo pocas viano¢nych
sviatkov vyrobit prvé styri kontaktné 3o3ov-
ky, ktoré nedrazdili oko. Vyuzil na to detsku
stavebnicu Merkur a dynamo z bicykla.
Vznikli tak makké kontaktné Sosovky, ako
ich pozname dnes. Za niekolko rokov sa sen
o naprave octnej chyby, ktorg prvgkrat opi-
sal v roku 1508 Leonardo da Vinci a ktory
k realizacii doviedol profesor Otto Wichter-
le, rozsiril do celého sveta. Dnesné kontakt-
né soSovky sa nedaju s prvgmi vyrobeny-
mi kusmi od Otta Wichterleho porovnavat.
Dnes ide o moderny, bezpectny a absolUtne
beznyg doplnok. Vatsina pouzivatelov oce-
nuje sirsie moznosti pouzitia kontaktngch
Sosoviek pri takgch Sportavgch aktivitach,
kde nemozno klasické okuliare pouzivat.

K. M., zdroje: eyerim.sk,
Alensa, startitup.sk
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Ak chceme svoje oblubené textilie nosif
¢o najdlhsie, musime sa naucif staraf o ne
spravne. Je délezité pravidelne ich prat
a dodrziavaf spravny postup podla zloZe-
nia a materialu.

Pyzamoveé pravidla

Pyzama by sme mali menif priblizne kaz-
dy tgzden alebo castejSie, ak sa v naci
potime viac, pripadne pocas letngch me-
siacov. A s takou intenzitou ich m6zeme
aj prat.

Bavinené pyzama perieme na 30 az
40°C, aby sme zabranili zbytocnému
zmenseniu. Preferujeme jemné pracie
prostriedky, ktoré chrania farby a zacho-
vavaju makkost latky.

Pyzama z hodvabu vyzaduju ovela opa-
trnejsiu starostlivost. Odpora¢ana in-
tenzita prania je takisto raz za tgyzden.
Pouzivajte chladnejsiu vodu (do 30°),
aby ste predisli poskodeniu hodvabu,
a samozrejmostou je Setrn( praci pro-
striedok ur¢eny na hodvab. Takisto sa
vyhybajte freniu o hrubé povrchy, takze
pyzamo radSej perte vo vreclsku. Suste
ich na vzduchu, ale nevystavujte priame-
mu slne€nému Ziareniu.

Flanelové pyzama mozete prat kazd( t(z-
den alebo podla potreby. Idealna teplota
vody je do 40°. Vyhnite sa pracim prostried-
kom s obsahom bieliacich ¢inidiel, aby ste
udrzali makkost latky. Pyzamo z mikrovlak-
na mozete prat Castejsie, aj kazdy druhy
den, pretoze rgchlo schne. Pouzivajte vodu
s teplotou do 30°. Klasické pracie prostried-
ky su pre mikrovlakno idedlne a vyhnite sa
avivazi, ktora méze znizif absorpené vlast-
nosti mikrovlakna. Rgchloschntice mikro-
vlakno suste vghradne na vzduchu.

Ako prat'svetre

Svetre z viny by ste nemali prat prili3
Casto, idealne podla potreby. Pri prani
vinen(ch svetrov je dolezité pouzivat
studend alebo mierne tepld vodu, aby
ste predisli zmenseniu a deformacii viny.
Lahsi vinen( sveter mozete vyprat ruéne
alebo zvaolif $pecialny program ruéné pra-
nie (pripadne program pre vinu) v pracke.
Pri vibere pracich prostriedkov davajte
prednost pecialnym variantom uréengm
na vinu a vyvarujte sa agresivnych che-
mikalii alebo voni do prania.

Svetre z baviny mozete praf ¢astejsie, pri-
blizne po kazdom druhom noseni alebo

RACKY
AJ NA
VZDUCH

Zdd sq, Ze to nie je
Ziadna veda. Viete
vsak prat tak, aby
oblecenie nielen
pekne vonalo, bolo
cCisté, ale aj aby vy-
drzalo ¢o najdlhsie?

podla potreby. Idealna je tepld voda do
40° a klasické pracie prostriedky, ktoré
zachovaju farby a jemnost latky.

Svetre z akrylu mozete takisto praf ¢as-
tejSie, napriklad po kazdom pouziti ale-
bo podla individualnych potrieb do 40°.
Pouzivajte jemné pracie prostriedky bez
bieliacich €inidiel a suste na vzduchu,
aby ste zabranili deformacii tvaru oble-
cenia.

Kasmirové svetre by ste nemali praf
tasto. Ak sa ich vsak rozhodnete praf,
pouzite studenu vodu a Specidlny pra-
ci prostriedok uréeng na kasmir, aby ste
udrzali jeho jemnost a makkost. Suste na
rovnom povrchu, aby ste zabranili defor-
macii materialu.

Pozor na deformacie

Svetre, ktoré nie su vhodné na pranie,
Casto obsahuju materialy, ktoré by mohli
pod vplyvom vody, trenia alebo zmien
teploty utrpief deformacie alebo stratif
svoju kvalitu. V pripade tgchto svetrov
ich mézete nechat vyvetrat na vzduchu,
idedlne vonku alebo na dobre vetranom
mieste v interiéri. To pom6ze eliminovat
neprijemné zapachy.



TIPY:

® DZinsy svetlej farby alebo vgrazne
farebné dzinsy by ste mali praf od-
delene. Predidete ftak odfarbovaniu
alebo zafarbeniu ingch textilii.
Pri vSetkgch praniach dzinsov je do-
lezité obracat ich naruby, vyhgbaf
sa preplneniu pracky a vynechat
avivaz, ktord moze ovplyvnit ich tex-
tiru. Pamatajte, ze ¢im menej casto
periete dzinsy, tgm dlhsie si udrzia
svoj originalny vzhlad a tvar.

Na odstranenie vlasov, prachu alebo
drobngch ¢tastic mozete pouzif stetec na
odstrafiovanie netistdt. Skvrny na svet-
roch mézete skusit odstranif jemngm tre-
nim navlhéenou handrickou, ale davajte
pozor, aby ste nepouzili prilis vela vody.

Vonaveé aj bez prania

Vetranie svetrov je vgborny spésob, ako
odstranit pachy bez toho, aby ste ich mu-
seli praf.

Noc na vzduchu: Svetre nechajte vol-
ne visief na vzduchu cez noc. Ideadlnym
miestom méze byf balkén, terasa alebo

otvorené okno. Tymto postupom sa priro-
dzengm spbsobom odstrania neprijemné
pachy.

Vetranie v Satniku: Ak mate priestor so
zavesmi v satniku, zavesenie svetrov na
vzduchu medzi jednotlivgmi noseniami
pomaha udrziavat ich ¢erstvost.
Vetranie po pouziti: Ak ste sveter nosili
iba kratko a nie je vgrazne znecisteny,
nechajte ho visiet na vzduchu aspon na
niekolko hodin po kazdom noseni. To po-
moze eliminovat zapach a potrebu prania.

Dzinsy

Dzinsy z baviny mozete prat priblizne
kazdé 3 az 4 nosenia alebo podla po-
treby. Voda by mala byf tepld do 40°
a mozete pouzit bezn( praci prostriedok.
Suste ich na rovnom povrchu, aby sa ne-
zdeformovali.

DzZinsy s primesou elastanu alebo span-
dexu, ktoré poskytuju pruznost, by ste
mali prat v teplej vode s maximalnou tep-
lotou okolo 30°. Vyhnite sa avivazi, aby
sa udrzala elasticita materialu, a nechajte
ich susit na vzduchu.

Nohavice z pravej dzinsoviny a hrubsich
materiadlov mozete prat podla potreby
a idealne je predizit interval medzi pra-
niami (na 5 - 10 noseni). Vyhovavat im
bude pranie na 40° a klasickg praci pro-
striedok.

Ako prat'hielizen
Spodnu bielizen perte po kazdom noseni
v pripade, Ze ide o nohavicky, slipy alebo
boxerky. V pripade podprseniek je frek-
vencia prania individudlna podla toho,
ako ¢asto ich nosite.

.1 .. T,., ;
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Bavlnenu spodnu bielizen perte v pracke
do 40° s pouzitim klasického pracieho
prostriedku. Na su3enie davajte prednost
vzduchu alebo nizkej teplote v susicke,
aby ste predisli zbytocnému zmense-
niu. Pri spodnej bielizni z mikrovlakien
by teplota vody nemala presiahnut 30°.
A idedlny je jemny praci prostriedok.
Rgchloschndce mikrovldkno je vhodné
susit na vzduchu. Jemna spodna bielizen
z hodvabu by sa mala pratf velmi opatrne,
idealne rucne, v studenej vode s jemnym
pracim prostriedkom uréengm na hod-
vab. Suste na rovinatom povrchu, aby ste
zachovali jej kvalitu.

Pre elasticka spodnu bielizen, ktora ob-
sahuje elastan alebo spandex, je idealna
tepla voda s maximalnou teplotou do 30°.
Vyhnite sa avivazi a suste ju na vzduchu.

S avivazou opatrne

Pouzitie avivaze pri prani je tasto vecou
osobnej preferencie. Avivaz ma schopnost
zjemnovat tkaniny, predovsetkgm ak ide
o tie hrubsie, zaroven zanechava prijem-
nd vonu a znizuje elektrostatickg nabaoj.
Zjemnenie tkanin vSak ¢asom vedie k ich
oslabeniu a oblecenie ¢i iné textilie su na-
chylnejsie na odieranie a celkové znicenie.
Avivaz nie je preto vhodnda na pranie bie-
lizne, textilii z mikrovldkna a ani Sportovej
bielizne. Satstvo z mikrovlakna je zname
svojou schopnostou dobre absorbovat
vlhkost, ktor( pravidelné pouzitie avivaze
znizuje. Avivaz zaroven dokaze ovplyvnit
priedudnost a schopnost odvadzat pot
z funkéngch materidlov, takze je lepsie sa
jej pri prani $portového oblecenia vyhnaf.
DP, zdroj: pradlonatelo.cz
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NAJSTARSI
HOSTINEC

NA SLOVENSKU
JE V KOSICIACH

Bol miestom, kde sa stretdvali kupci
a hostil sedemdnovu svadbu aristokra-

cie. Dnes si tam mozete dat vyberové

Ve

pivo alebo tradicné slovenské halusky ci
mdsové Speciality.

Levocésky dom dnes predstavuje jeden z neodmuyslitelngch sym-
bolov Kosic. Jeho histaria nie je spata len s pohostinstvom, ale
s celospolocenskgm dianim na vychode Slovenska. Levocsky
dom bol miestom, kde sa stretavali levocski kupci, sidlom posty,
ale aj prvej kosickej knihtlaciarne a vgznamného pivovaru. Dom
vSak vacsinu svojho ¢asu sltzil ako pohostinstvo pre bezngch
obcanov aj tie najvgznamnejsie historické osobnosti.

SLUZI UZ VIAC AKO 500 ROKOV

Levocsky dom sa nachadza na rohu Hlavnej a Univerzitnej ulice
a patri k najzachovanejSim stredovekgm stavbam mesta. Ide za-
roven o najstarsi slovensky hostinec, ktorg svojmu pévodnému
Gcelu sluzi uz viac ako 500 rokov.

Bol postaveny v 15. storoci v neskorogotickom slohu. Prvgm
znadmym majitelom bol neskorsi ostrihomsky biskup Juraj Sza-
thmary a ihned po fiom ho ziskal jeho zat, palatin Alexander
Thurzo.

Zaujimavostou hostinca je jeho nazov. Nazgva sa Levodsky
dom, hoci sa nachadza v KaSiciach. V roku 1542 ho pred smr-
fou palatin Thurzo odkazal mestu Levoca. Hostinec pravidelne
ubytovaval obchodnikov z Levoce a tak ziskal aj tento nazov. Vo
vlastnictve Levoce vsak nebol nadlho, v roku 1569 ho odkulpilo
mesto Kosice. Potom si sice funkciu ubytovacieho zariadenia za-
choval, no slazil uz pre sirokd verejnost. Mesto ho prenajimalo
za poplatok konkrétnym najomcom.

SEDEMDNOVA SVADBA

Levocsky dom bol miestom aj velkolepej sedemdriovej svadob-
nej hostiny sedmohradského kniezata Gabriela Bethlena s Ka-
tarinou Brandenburskou. Svadba hostila aj niekolko eurépskych
panovnikov (napr. krala Spanielska, Polska, Danska, Svédska
¢i Ciech). V sprievode Katariny bolo 255 osdb, 340 korfov a 39
kocov. Za mestom sa na brehu Hornadu privitalo 6 000 Beth-
lenovych jazdcov, 1500 uhorskych pandirov a 500 nemec-
kgch musketierov. Na tomto mieste sa snubenci prvy raz stretli
a odobrali do Levoéského domu.

Svadobna hostina trvala 7 dni. Svadobn( obrad sa konal na
druhyg den, po nom nasledoval obed a velkd tanetna zaba-
va. Nevesta musela tancovat so vsetkgmi vyslancami eurdp-
skych panovnikov. A stcasfou oslavy boli aj rytierske turnaje,
ohnostroje, dostihy, nekonecné tanecné zabavy i ludové ve-
selice. V roku 1626 na Bethlenovej svadbe sa prvy raz v Kosi-
ciach objavili aj maskary. Receptar kniezacej kuchyne sa obo-
hatil o mnohé kulinarske kuriozity, lahodné pokrmy a napoje.
Knieza na svadbu kazal zaobstarat aj sipravy zo zlata, striebra
a z benatskeho skla.

LEVOCSKY DOM NAPRIEC STOROCIAMI

V 17. storoci, ked obyvatelia Uhorska chudobneli, do Levocského
domu prichadzalo malo hosti. Aj ndjomnik budovy Pavol Major
v roku 1668 Ziadal mestsku radu o povolenie predaja vina a piva,
pretoze z trzieb nemal ani na zaplatenie najmu. Mesto mu scasti




ZOPAR ZAUJIMAVOSTi

® | evocsky dom plnil aj vgznamnu funkciu prvej postovej
stanice v KaoSiciach. V roku 1558 boli KoSice zapojené
do pravidelného postového spojenia zriadeného Uhor-
skom. Spoj prechadzal z Bratislavy cez Povazie, Liptov,
Levocu, Presov a koncil v KoSiciach.

® Poziar, ktorg pustosil mesto v roku 1601, poskodil aj
Levocsky dom, no v priebehu nasledujtcich rokov pre-
behla jeho rekonstrukcia. Vdaka tomu bolo kompletne
zrenovované prvé poschodie, schody a pavlac.

® V roku 2018 bal v juznom trakte pivnice Levocského
domu objaveny strieborny poklad minci v pocte viac
ako 500 kusov. Subor minci obsahuje razby z obdobia
15.-17. storocia. A st v iom zastdpené mince 15 panov-
nikov strednej Eurdpy.

® V jednom z archeologickych pocinov sa nasli aj hracie
keramicke Zetony a kostena konca. Takze moézeme
predpokladat, Ze hostinec bol aj miestom hazardngch
hier.

® Dnes v budove sidli pivovar Hostinec, v ktorom najdete
vyberové pivo a fradicné slovenské Speciality.

vyhovelo, no o rok neskér ziadal o odpustenie najmu a sfazo-
val sa na zIg stav budovy, ¢o podnietilo jej prestavbu.
Na prelome 17. a 18. storocia sa z hostinca stal pivovar. Po-
tas druhej polovice 19. storotia sa budova opét vratila k po-
vodnému ucelu restauracie a Kosi¢ania sa tu opat mohli
stravovaf. Sidlili tu v3ak aj predajne cukrarskych vrobkov,
rozlicného tovaru, oblecenia ¢i lekaren. V 90. rokoch 19. sto-
rotia bola ¢asf budovy zdemolovana a nahradila ju budova
Pravnickej akadémie. Vtedy unikol Levocésky dom totalnemu
zburaniu len o kdsok. Na jeho mieste chceli postavit kasino
alebo kulturne stredisko.
Nasfastie protesty mestanov a zasah pamiatkového tradu
v Budapesti zafungovali a budovu zrekonstruovali a uviedli
opaf do prevadzky. V budove sidlil bufet s rgchlym obcer-
stvenim a neskér madarska restauracia. Potom sa priestory
bufetu premenili na bar. Posledngmi stavebngmi Gpravami
presla budova v roku 2001. Boli obnovené vchody z Hlavnej
ulice a zastreSena zahradna restauracia.

Text a snimky: Daniela Petrovska,

zdroj: lepsiden.sk, kosicednes.sk

goravec

kvalita

Spolo¢nost COOP Slovensko, s. r. o. vdm s ra-
dostou predstavuje nového doddvatela privat-
nej znacky Tradi€¢nd kvalita rodinnG spolo¢nost
MORAVEC KVALITNI PONOZKY, S.R. O., pre silonko-
vy sortiment.

V krésnej prirode a podhori pohoria Jesenikov sa
rodina Moravcovcov zaoberd vyrobou a predajom
ponoziek, ponozkového sortimentu, siloniek a bez-
Svovej ddmskej spodnej bielizne uz od roku 1996.

=

Takmer 30 rokov skasenosti, tri generdcie rodin-
nych prisludnikov a odhodlanie neustdle rozsirovat
kvalitu a portfélio vyrobkov pohdna spolo¢nost
MORAVEC Kvalitné ponozky, s. r. 0., neustdle dopre-
du. O tom sved¢i aj najmodernejsie technologické
vybavenie v strednej Eurbépe a zdkaznikov nielen
zo Slovenska a z Ceska, ale aj z Nemecka, RakUska,

zo Svédska, Svajciarska, Spanielska ¢i z Talianska.

Q'ﬂ\l Sortiment ndjdete v kazdej
Vet

predajni COOP na Sloven-
sku. Vdaka pravidelnému
testovaniu vyrobkov viastni
spolocnost certifikaty ako
QZ zaru¢end kvalita, Cesky
vyrobok ¢i OEKO-TEX 100
Standard.

VyskUSajte aj vy kvalitné vyrobky spolocnosti
MORAVEC Kvalitné ponozky, s. r. 0., a doprajte tak
svojim chodidldam maximalny komfort pocas
celodenného nosenia.

Radinnd, tradice i o ok 1996

www.moravec-cz.com
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Tajnicka krizovky z ¢. 12/2023: Pod stroméekom balictky pre velkgch aj malickgch.

V{hercovia: Lubica Fajtikova, Kalinovo; Maria Vancova, Piedfany; Maria Kohanova, Spisské Vlachy

Spravne odpovede posielajte najneskar do 15. 3. 2024 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 potvrdzujucej SMS je 0,20 € s DPH. Sluzbu technicky zabezpecuje Mediatex, s. r. 0.,P. 0. BOX 60, 830 00 Bratislava 3, infolinka 02 44461321.

Zapojenim sa do sufaze zasielatel odpovede z krizovky (dalej len sufaz a sttaziaci) poskytuje dobrovolne svoje osobné tdaje - meno, priezvisko, adresu a telefonne €islo (dalej len osobné Gda-
je) organizatorovi sifaze COOP Jednote Slovensko, spotrebné druzstvo, so sidlom Bajkalska 25, Bratislava, IC0: 35697 547 (dalej len CJS). Poskytnutim svojich osobnych tdajov organizatorovi
sttaze kazdy sttfaziaci dava svoj suhlas so spracovanim svaojich osobnych tGdajov na Gtel organizovania a priebehu sttaze - nadviazanie kontaktu so sGtaziacim, zaslania vghry a zverejnenia
vysledkov sufaze v ¢asopise JEDNOTA a na stranke www.coop.sk. Sthlas so spracovanim osobnych tGdajov udeluje sufaziaci dobrovolne a v rozsahu, v akom ich poskytol. Kontaktné udaje na
zodpovedn( osobu: dpo@coop.sk Cas uchovavania osobnych Gdajov: do pominutia Géelu spractvania osobngch Gdajov. Organizator sttaze po splneni Géelu spractvania Gdajov bez zbytoc-
ného odkladu zabezpe¢i likvidaciu osobnych Gdajov, ak to osohitng zakon nevyzaduje inak (napr. uchovanie dokladov o odovzdani vghry). Organizator zabezpeci primerant Groven ochrany
osaobnych tdajov a stlad ich spractvania s prislusngmi pravnymi predpismi. Prava sufaziaceho: - suhlas so spracovanim osobnych udajov méze sttaziaci kedykolvek bezplatne odvolat pisom-
nou formou na adrese organizatora stfaze, uvedent vyssie; - stfaziaci ma pravo pozadovaf od organizatora pristup k svojim osobngm Gdajom a pravo na ich opravu alebovymazanie alebo
obmedzenie spractvania, alebo pravo namietat proti spractvaniu, ako aj pravo na prenosnost Udajov; - sttaziaci ma pravo obhajovat svoje prava prostrednictvom zodpovednej osoby alebo

podanim podnetu na Setrenie, staznosti dozornému organu, na Slovensku Uradu na ochranu osobngch tdajov v zmysle § 100 zékona ¢.:18/2018 Z. z.
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