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Poznate fo - pride nezelany bacil¢ek a vyradi vas na dva-tri tgz-
dne z prevadzky. Minulg mesiac som si tdto chripkovi jazdu ,uzi-
la“ aj ja. Chut do jedla zostala niekde hlboko pod perinou, s jed-
nou nezvycajnou vynimkou. Moje telo bolo ochotné spractvat len

ovocné salaty a... vajicka.

Stale som mala chut na vajicka! Na makko, na tvrdo, prazenicu...
zjedla som ich tolko, az som sa bala, Ze azda zatnem kotkodakaf.
Priznam sa, v beznom zivote konzumujem vajcia skér s respek-
tom. V hlave mam ftoho starého strasiaka menom cholesteral, pre

ktorg som ich vnimala ako tak trochu rebelantski potravinu.

0 to viac ma tesi, Ze vgskumy mi dali za pravdu a moje ,chripkové
chute” neboli az takgm velkgm vystrelkom. Vajicko v skutocnos-
ti nie je Ziadny nutricng démon. Prave naopak! Je to doslova su-
perpotravina nabita kvalitngmi bielkovinami a vitaminmi, pricom
moderné stldie potvrdzujd, Ze jeho pozitiva ovela prevysuja staré
predsudky. Aj Slovenska kardiologicka spolo¢nost ¢asto pripomi-
na, ze délezitejsi ako samotny cholesterol v strave je celkovy zi-

votny Styl a zloZenie tukov.

Takze, mili ¢itatelia, ak mate chuf na omeletu, dajte si ju bez vy-
Citiek. Mozno vase telo presne vie, ¢o pofrebuje na to, aby zasa
naskotilo do formy. Ja idem pre istotu skontrolovat, ¢i v chladnitke

este nejaké zostali.

Prajeme vam chutné a zdravé citanie!

V kuchyni: Vajitko - magickg amulet i zdrava potravina
Sezdna: Fakty a myty o bielkovinach
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JEDNOTA v xuchypni

/ N
VAJICKo
MAGICKY AMULET
| ZDRAVA POTRAVINA

Vajce nikdy nebolo len obyc¢ajnou potravinou. Od Usvitu
dejin bolo vnimané ako magicky kéd vesmiru. Uz v sta-
rovekom Sumere a Egypte ukladali pozostali do hrobiek
zafarbené skrupiny ako symbol zrodu a veéného trvania
zivota. Pre tieto civilizacie bol dokonaly tvar vajca obra-
zom vesmiru, v ktorom je pod pevnou skrupinou ukryty

neustdle sa obnovujuci Zivot.

Tento univerzalny symbol nesmrtelnosti
neskar organicky prijalo aj krestanstvo, kto-
ré mu dalo novy narativ aj legendou o Marii
Magdaléne. Maria Magdaléna po objaveni
prazdneho bozieho hrobu navstivila cisa-
ra Tiberia, aby mu povedala o JeziSovom
zmftvychvstani, €o cisar hlasno poprel. V tej
chvili sa vraj biele vajicko sfarbilo do cerve-
na. Pribeh o cisarovi Tiberiovi a vajicku sa
objavil az v neskorsich krestanskgch tradi-
ciach od 10. storotia ako sposob vysvetle-
nia pévodu farbenia vajicok. Hoci legenda
nie je historicky overend, hlboko ovplyvni-
la krestansku ikonografiu a zvyky. Svata
Maria Magdaléna je vo vgchodnej tradicii
tasto zobrazovana na ikonach, ako drzi
v ruke gervené vajitko. Cervena farba sym-
bolizuje Kristovu krv a vifazstvo nad smr-
fou. V symbolike vajitka predstavuje pevna
Skrupina hrob a Zivé kuriatko vnatri symbo-
lizuje zivot po zmftvychvstani.

U starych Slovanov v predkrestfanskom
obdobi malo vajitko klicové postavenie
ako symbol vesmiru, sinka a nesmrtel-
nosti. KedZze v tom ¢ase neexistovali pi-
somné zaznamy, poznatky ¢erpame z ar-
cheologickgch néalezov a etnografickgch
rekonstrukcii - porovnavania ludovgch
zvykov so staroslovanskou mytolégiou.
V slovanskej muytolégii podobne ako
u ingch indoeurépskych narodov existo-
vali predstavy o kozmickom vaijci, z ktoré-
ho vznikol svet. Zitok predstavoval sinka
alebo zem, bielok vodu a vzduch a Skru-
pina nebesku klenbu. Tento vzfah k va-
jicku ako zarodku vsetkého bol dévodom,
preco sa vajicku pripisovala magicka moc.
Najpresvedcivejsim fyzickgm dékazom su
nalezy v hroboch na tzemi Kyjevskej Rusi
a v zapadoslovanskych oblastiach, napr.
v Polsku v Opolsku, kde sa nasli hlinené
napodobeniny vajicok (tzv. pisanki) da-

tované do 10. az 11. storocia. Tieto vajicka

boli zdobené glaziurou a ornament-
mi ¢asto v tvare vinovky, ktord sym-
bolizovala vodu. Davali sa do hrobov
ako symbol znovuzrodenia, aby mitvy
mohol opéaf ozif vinom svete.
Na nasom Uzemi bolo vajicko Gstredngm
bodom sviatkov vynasania Moreny a vi-
tania jari. Slovania verili, Ze vajitko v sebe
nesie uvazneny zivot, ktorg sa na jar pre-
budza, rovnako ako sa prebldza priroda.
P6vodné farbenie nebolo estetické, ale
magické. Cervena farba u stargch Slovanov
symbolizovala krv, Zivotnu silu a ohen, kto-
rg mal chranif pred zIgmi duchmi.
Slovania takisto verili, Ze vajicko je mostom
medzi svetom zivgch a mftvych. Zvykli ich
kotulat po hroboch, aby sa ,nasytili“ duse
predkov. Tento zvyk sa v niektorgch pravo-
slavnych slovanskgch komunitach zacho-
val dodnes pod ndzvom Radonica.

ODLAHCENE VAJICKOVE TIPY

Velkonoc¢nu hostinu si bez vajicok nedoka-
zeme predstavit. Uvarené natvrdo, plnenég,
v podobe Saldtu s cerstvou pazitkou alebo
tradi¢na velkonocna hrudka z vajec. Oblu-
bené su aj rdzne masové rolady, v ktorgch
je okrem inych surovin zavinuté aj vajicko.
Velmi chutna je roladda z kuracieho masa pl-
nena Sunkou, syrom a vajickami uvareny-
mi natvrdo, obloZend Sunkou a zapecend
v rure.

Zitky sice obsahuju cholesterol, ale bielok
zasa lecitin, ktorg Uspesne proti cholestero-
lu bojuje. Ani na Velkd noc by sme to s kon-
zumaciou vajec nemali prehanat, aj ked bez
nich by to asi neslo. Ak hladate nieco efekt-
né napriklad na velkonocné ranajky, skiste
oddelit bielky, vyslahat z nich tuhg sneh,
vytvorif z nich na plechu képky a do stre-
du vlozit Zitok. Zapette v rare - je to lahka
alternativa volského oka bez prebytocného
tuku. Alebo na panvici orestujte jarnu cibul-

MAGICKE ORNAMENTY

Etnolégovia uvadzaja, Zze pévodné vzo-
ry na vajickach neboli nahodné. Islo
o solarne symboly ako kruhy, hviezdy,
svastika, ktoré mali privolaf silu sinka
po zime. Dnes sa tieto vzory ¢asto kom-
binuju s krestanskgmi symbolmi ako
kriz ¢i baranok, ¢im vznika unikatny
synkretizmus, kde sa prastara magia
plynule spojila s oslavou vzkriesenia.

K velkonoéngm zvykom u nas patrilo,
ze krstné mamy nosili malované vajic-
ka svojim krstiatam, takisto ich davali
dievéatad po sibatke svojim vyvolengm
chlapcom. Po Velkej noci gazdovia za-
oravali Skrupiny z velkonoénych vajicok
do pédy, aby zem dala v lete bohatu
Grodu. Zeny v strednej Eurépe zvykli
pred velkono¢ngmi sviatkami kraslit va-
jicka rdznymi dekoraé¢ngmi technikami,
pouzivali cibulové Supky na farbenie
Skrupiniek, rézne druhy farieb, vosk ¢i
kukuriéné Supolie. NajSikovnejsie zdo-
bitelky velkonocnych vajicok bgvali
vychgrené v celom chotari a neraz vy-
rabali vajicka pre mnohgch zaujemcov
za finan¢nd odplatu. Dodnes si nevieme
predstavif velkono¢nu vyzdobu v nasich
pribytkoch bez farebngch vajicok.




ku, Sparglu, cuketu a hrasok.

Do zeleniny urobte jamky, vyklepnite
do nich vajitka a nechajte zapiect v rdre ale-
bo pod pokrievkou. Je to lahké, bez muky
a plné vitaminov.

PRECO VAJICKA KONZUMOVAT BEZ OBAV
Odbornici tvrdia, Ze ak konzumujeme va-
jicka v primeranej miere, osoZia nasmu
telu, dokonca aj pri redukénej diéte.
Vajicka su vgborngm zdrojom mnohych
Zivin @ samy osebe st pomerne nizkoka-
lorickou pofravinou, predovsetkgm vdaka
vajecnému bielku. Vajecny bielok obsahuje
hlavne vodu, bielkoviny a iba minimalne
mnozstvo sacharidov a ziadny tuk, preto je
jeho energeticka hodnota velmi mala. Va-
jetny zitok naproti tomu obsahuje aj tuk,
pricom pre zdravie prospesné, nenasytené
mastné kyseliny (5,6 v 100 g) prevazuju
nad nasgtengmi (3,1g v 100 g). Zitok je aj
dobrgm zdrojom viacerych vitaminov roz-
pustnych v tukoch (A, D, E, K) aj vo vode
rozpustnych vitaminov B (B1, B, B, kyse-
lina listovd). Vajicka su dalej zdrojom mine-
ralnych latok (vapnik, zelezo, horcik, fosfor,
draslik, zinok) aj niektorgch délezitgch sto-
povych prvkov (napriklad selén). Z dalSich
latok je vajeény zitok bohatgm zdrojom le-
citinu, cholinu a cholesterolu.

Mo6ze konzuméacia vajec predstavovaf
zdravotng problém? Jedinou problémovou
latkou vo vajci je cholesterol, ktorg sa na-

chadza vglugne vo vajeénom Zitku. Choles-

terol vzbudil zaujem odbornej a neskor
aj Sirokej verejnosti vdaka znamej sku-
totnosti medzi pozitivnym vzfahom
v(sky celkového a LDL cholesterolu
k vgskytu aterosklerdzy a nasled-
nym chorobam srdca a ciev, pre-
dovsetkym srdcovému infarktu
a mozgovej mitvici. V 100g va-
jicka je 370 mg cholesterolu, ¢o
presahuje horng odporacany
denny limit (300 mg denne) plat-
ny 40 rokov. Pri dnesnom stadiu
relevantnej odbornej zdravotnej
literatiry mozno najst velmi vela
mienkotvorngych autorov, ktori
vgznam konzumacie celgch vajec
(teda zitka aj bielka) vyzdvihuja
s tym, Ze bohatg obsah nutri¢ne cen-
nych latok a nizka hustota energie
znatne presahuju hrozby z obsahu
cholesterolu. Navyse sa ukazuje, Ze ne-
gativna uloha cholesterolu v potfrave sa
precenovala a pri vgvoji aterosklerozy hra-

ju klagovd tlohu iné faktory nez cholesteral

v potrave. Zistilo sa, ze denna konzumacia
cholesterolu nad 300 mg neznamena auto-
maticky, Ze sa u kazdého ¢loveka nasledne
zv(si hladina cholesterolu v krvi.

VAJICKA AJ PRI DIETE

Podla viacergch kritérii odbornych dietolo-
gickgch spolocnosti vajicka vdaka vysoké-
mu obsahu biologicky vgznamngch zivin
(vitaminy, cholin, lecitin, esencialne ome-
ga-6 a omega-3 mastné kyseliny, komplet-
né bielkoviny) spifaju kritéria na zaradenie
medzi funkcné potraviny. Tak celé vajicka,
ako aj vajecny bielok samotng mézeme od-

v vchn JEONOTA

porutat na redukénu diétu. Vdaka bohaté-
mu zastupeniu kvalitngch bielkovin su va-
jicka dobrgm zdrojom sygtosti, pricom pocit
nasytenia po bielkovinach trvad dostatotne
dlho v porovnani so sacharidovou stravou.
Bielkoviny maju byt v redukénej vgzive
(1000 az 1500 kcal) zastipené podstatne
viac (25 - 30 energetickych percent). Navy-
Se cielené znizovanie telesnej hmotnosti je
vzdy spojené s rizikom nechceného Ubytku
svalovej hmoty ako najvdcsieho rezervné-
ho zdroja telesnych bielkovin. Dostato¢ng
prijem kvalitngch bielkovin a systematicka
pravidelnd intenzivna svalova a pohybova
¢innost s jedingmi G¢inngmi preventivny-
mi opatreniami, ktoré st schopné nezelané-
mu Ubytku svalov zabranit alebo ho aspon
minimalizovaf. Toto sG dostato¢né dévody,
preco su vajitka vhodné pre racionalnu re-
dukénu diétu.

KOLKO ICH MOZEME ZJEST?
Pre zdrav(ch ludi, ktori netrpia na obezitu,
cukrovku ani poruchu tukového metabo-
lizmu (vysoky cholesterol), méze byt den-
na konzumacia celého vajicka (maximalne
dvoch) primerangm stravovacim opatrenim
bez akejkolvek zdravotnej hrozby, odpo-
raca gastroenteroldg Peter Minarik. Ludia
s uvedenymi problémami by nemali pre-
kratovaf odporaéant dennd konzuméaciu
300 mg cholesterolu, ¢o zodpoveda jed-
nému priemerne velkému vajicku. Netreba
véak zabudat, Ze strava a diéta st komplex-
ny problém a konzumaciu vajec by sme
mali vidief v kontexte celkovej konzumova-
nej stravy, teda aj rgyb, hydiny, ovocia, zele-
niny, celozrnnych obilnin na jednej strane,
ako aj cerveného masa, Gdenin a sladkosti
s obsahom celych alebo susenych vajec na
druhej strane.
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JEONOTR sez6na

Bielkoviny (proteiny) nie su len aktudlny trend. Patria k nevyhnutnym makrozivindm. V nasom
tele maju nezastupitelnd Ulohu, pretoze podporuju rast, obnovu tkaniv, syntézu enzymov, hor-
monov a kontroluju metabolizmus.

Radime ich k tzv. esencidlnym Zzivinam,
ktoré si telo nedokaze vytvorit samo, pre-
to je klicové ich prijimat v strave v pravi-
delngch davkach a dostato¢nom mnoz-
stve. Podla WHO (Svetovej zdravotnickej
organizacie) plati, Zze na kazdg kilogram
hmotnosti by zdravy ¢lovek mal prijat pri-
blizne 0,75 - 0,80 g bielkovin.

Takze pri hmotnosti 60 kg by sme mali
prijaf 45 - 48 g bielkovin denne, pri hmot-
nosti 100 kilogramov je to az do 80 g biel-
kovin denne. Idedlne je prijaf bielkoviny
z rozli¢ngch potravin a nespoliehat sa len
na jeden zdroj.

MYTUS: RASTLINNE BIELKOVINY

NIE SU DOSTACUJUCE

Casty mytus, s ktorgm sa stretavaji naj-
ma vegani a vegetariani, tvrdi, Ze rast-

linné bielkoviny nedokazu pokryf potre-
by organizmu. Kvalita bielkovin sa vsak
hodnoti podla obsahu esencialnych ami-
nokyselin (teda latok, ktoré si telo nevie
vyrobif samao).

Je pravda, ze vacsina rastlinngch zdro-
jov bielkovin obsahuje nizSie mnozstva
urcitgch aminokyselin (napr. strukoviny
maju nizsi obsah metioninu, obilniny zas
lyzinu), no spravnou kombinaciou rastlin-
nych bielkovin sa da zabezpetif plnohod-
notny prijem bielkovin.

K neplnohodnotngm bielkovinam radi-
me prevazne rastlinné zdroje ako: obil-
niny (pSenica, raz, jatmen, ovos, kuskus,
pohanka, ryza, kukurica a pseno), stru-
koviny ako SoSovica, fazula, béb, cicer,
vlasské, lieskové a kesu oriesky, mandle,
pistacie, chia, lanové ¢i konopné semien-

ka. Ako prezradza ich nazov, neobsahuju
vsetky esencidlne aminokyseliny.

Séja, quinoa a konopné semienka obsa-
huju vysoké aminokyselinové spektrum
velmi podobné Zzivoc¢iSnym potravinam.
Radime ich k plnohodnotngm podob-
ne ako maso, ryby, morské plody, vajcia
a mliecne vyrobky.

MYTUS: CiM VIAC BIELKOViN PRUMEME,

TYM VIAC SVALOV MAME

Bielkoviny su sice nevyhnutné pre rast, aj
svalovu regeneraciu, no ich Gc¢inok nie je
zazracny a ich jedenim nam svaly nena-
rasty. Ludské telo mé svoj biologicky limit
v tom, kolko aminokyselin dokaze efektiv-
ne vyuzit na syntézu svalovych bielkovin.
Ak ich prijmeme viac, nadbytocné amino-
kyseliny sa premenia na energiu. Takze

MYTY A FAKTY L

O BIELKOVINACH
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z praktického hladiska ani pre aktivhych
Sporftovcov, ktorgch davky proteinov by
mali byt o ¢osi vyssie, extrémne vysoké

Len sa zvysi kalorickg prijem.

MYTUS: RASTLINNE BIELKOVINY NAS
NEDOKAZU ZASYTIT

Hoci vacsina rastlinngch bielkovin spada
do kategérie nekomplexngch, ma mnoho
nespornych nutricngch vghod oproti zi-
vocisnej strave. Odbaornici sa zhodujd na
tom, Ze dominantou nasej stravy by mali
byt prave rastlinné bielkoviny.

Studie danskych vedcov Vedeckej fakul-
ty na Univerzite v Kodani hovoria o tom,
ze jedla zo strukovinovej bielkoviny na-
vodzuju vyssi stupen sytosti oproti ma-
sitgm jedlam. To v praxi znamena nielen
dlhsi pocit sgtosti, ale aj nizsi energeticky
prijem.

MYTUS: PROTEINY POTREBUJEME,

LEN AK AKTIVNE CVICIME

Pravidelng prijem bielkovin potrebuje
kazd( z nas. Pravidelni Sportujlci potre-
bujd vyssi prijem, no aj ludia so sedavou
pracou alebo s menej aktivnym zivotngm
stglom musia prijimat bielkoviny.

Podla Medzinarodnej spolocnosti pre
Sportovl vyzivu (International Society of
Sport Nutrition) aktivni Sportovci potre-
buju zvysit prijem bielkovin v rozmedzi
1,4 - 2 g/kg.

Idedlne je ak 20 - 30 % prijatej energie
pochadza z bielkovin, 25 - 30 % z tukov
a zvysnych 40 % zo sacharidov.
Vynimkou v prijme bielkovin st tehotné
a dojtiace zeny. Tie potrebuju zv(sit pri-
jem bielkovin. Vyssi prijem potrebujeme
takisto v pripade, Ze prechddzame obdo-
bim extrémnych stresov, pracujeme na
fyzicky namahavej pozicii alebo frpime
hortckami. Nizsi prijem bielkovin sa zas
odporuca pacientom so znizenou funk-
ciou ohlitiek.

MYTUS: POTREBUJEME JEST PROTEINOVE
DOPLNKY PRE DOSTATOK BIELKOVIN
Proteinové doplnky ako tycinky, prote-
inovy prasok ¢i ro6zne proteinové napo-
je, ktoré najdeme uz takmer v kazdygch
potravinach, nie sd nevyhnutné pre
zdravy Zivotnyg styl a dostatok bielko-
vin. V skutocnosti vacsina ludi dokaze
beznou stravou pokryt optimalny pri-
jem bielkovin.

Proteinové vygzivové doplnky su predo-
vsetkgm urcené pre aktivhych Sportov-
cov. SU rgchlym zdrojom bielkovin v lahko
stravitelnej forme. Ak sa aktivne Ziadnej

Sezéna JEDNOTR

ZOPAR ZAUJIMAVOSTI

® Proteiny majd najzlozitejsiu Struktd-
ru zo vsetkgch makrozivin. Pozosta-
vaju z aminokyselin a ak by sme si
ich chceli predstavit, vyzerali by ako
gulocky nahrdelnika. Kazda gultcka
predstavuje jednu aminokyselinu.

Proteiny sa nachadzaju v kazdej bun-
ke a tvoria az 18 - 20 % z nasho tela.
Bez nich, by sme prakticky nedokazali
existovaf.

Pojmy bielkoviny a protein oznacuju
to isté. Bielkoviny je slovensky nazov
zakladngch makrozivin  tvorengch
aminokyselinami. Proteiny je vedec-
kg termin vyuzivany medzinarodne.
V hovorovej reci sa vsak casto stret-
neme s oznacenim proteinu ako do-
plnku vygzivy (napr. v praskovej kon-
centracii), ktor(y pouzivaju Sportovci
alebo ludia so zamerom schudnut.

Bielkoviny maju vgrazny sytiaci efekt
a dokazu prirodzene regulovaf trave-
nie vdaka aminokyselinam. V procese

Sportovej aktivite nevenujete, ich konzu-
macia nemusi mat Ziadne opodstatnenie.
Naopak, je délezité posudif, ¢i ich naozaj
potrebujeme.

MYTUS: VEKOM KLESA POTREBA
PROTEINU

Prave naopak. S pribadajacim vekom
dochadza k anabolickej rezistencii, ktora
ma na svedomi to, Ze svaly reaguju me-
nej aktivne na prijem aminokyselin. Po

travenia dochadza k ich rozloZeniu az
na samotné aminokyseliny.

Nedostatok bielkovin v strave moéze
spdsobit chronickd Gnavu, slabost
a vyrazny pokles fyzickej vgkonnosti
a sily. Rednutie vlasov a vyssia lama-
vost nechtov takisto méZu napove-
dat, ze telu ch(baja prave bielkoviny.

Bielkoviny dokazu vplgvat aj na nasu
naladu, pocit pohody alebo tzv. moz-
govl hmlu. Protfeiny st stavebny ma-
teridl pre neurotransmitery, ktorgmi
medzi sebou neurény komunikuja.

Mnohé z nich pochadzaju priamo z ami-
nokyselin (tryptofan - sérotonin, ktory
ovplyvnuje naladu, spanok a chuf do
jedla, ¢i tyrozin - dopamin vplgvajuci
na energiu a sustredenie). V pripade, ze
je prijem bielkovin dlhodobo nizky, do-
stupnost niektorch aminokyselin méze
byt obmedzena, ¢o ovplyviuje syntézu
neurotransmiterov.

patdesiatke potrebujeme prijem proteinu
Zvysit.
Eurdpska spolognost pre klinickd vgzivu
a metabolizmus (ESPEN) odporuca pre
zdravych seniorov aspon 1 - 1,2 g na ki-
logram bielkovin denne. Dostatocny pri-
jem bielkovin v pokrotilejS5om veku v spo-
jeni s aktivnym Zivotngm Stglom pomaha
predchadzat strate svalovej hmaoty a sily
v starobe.

D. P., zdroj: healthline.com



JEDNOTR Potraviny ’
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Co STE MEV
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O PLYTVANI POTRAVINAMI

Vztah medzi plytvanim potravinami, zdravim
a vyzivou ludi nesie v sebe tri hrozby: stratu
zdkladnych Zivin, riziko pre verejné zdravie

i pre zivotné prostredie.

1. STRATA ZAKLADNYCH ZIViN:

Vyhodené potraviny su nositelom cennych zivin, ktoré sa plyt-
vanim stracaju. Ked vyhadzujeme potraviny, neplytvame len
kalériami, ale zaroven dochadza k stratam doélezitgch makrozi-
vin (najma bielkovin) a mikrozivin (vitaminy, mineralne latky),
ktorgch ma mnoho ludi vo svojej strave nedostatok. Studie po-
ukazuju na to, Ze najviac plytvame potfravinami, ktoré s najbo-
hatsim zdrojom vitaminu C, vitaminu A, vlakniny a draslika, 1. j.
predovsetkgm ovocim a zeleninou.

Paradoxne, kym celosvetovo sa vyhadzuje takmer 1/3 potravin,
priblizne 10 % populacie trpi podvyzivou. Odhaduje sa, ze zni-
zenim mnozstva potravinového odpadu len 0 15 % by sa mohol
zabezpetif dostatok potravin na vgzivu 25 milianov ludi ro¢ne.
Viac sa plytva potravinami s vyssou nutricnou kvalitou. Ludia
s kvalitnejSou stravou bohatou na cerstvé vgrobky produkuju
zvacsa viac pofravinového odpadu, pretoze cerstvé produkty
maju kratdiu trvanlivost ako spracované potraviny.

2. BEZPECNOST POTRAVIN A RIZIKO PRE VEREINE ZDRAVIE:
Suvislost medzi odpadom a zdravim ¢asto spociva v tom, ako na-
kladdme s pokazengmi alebo ,prepadnutgmi® potravinami. Ne-
spravne skladované zvysky alebo potraviny, ktorgch trvanlivost
uz prekrotila bezpetnd hranicu, m6zu obsahovat choroboplod-
né mikroorganizmy, napriklad E. coli, Salmonella a Norovirus.



Hlavngm dévodom vzniku odpadu je zmatok medzi oznacenim
Najlepsie spotrebovat do (kvalita) a Spotrebovat do (bezpet-
nost). Pred¢asné vyhadzovanie potravin s oznacenim Najlepsie
spotrebovat do vedie k zbytotnej strate zivin, zatial €o ignorova-
nie datumu Spotrebovat do moze viest k akltnej otrave potra-
vinami. Potravinov( odpad na skladkach méze viest k produkcii
muykotoxinov (plesni) a hromadeniu tazk(ch kovov v okolitgch
pddach a vodach, ktoré sa nakoniec opat dostand do potravino-
vého refazca.

3. NEPRIAME VPLYVY NA ZDRAVIE POSKODZOVANIM
ZIVOTNEHO PROSTREDIA

Vyhodené potfraviny majd nepriame negativne désledky na zdra-
vie ludi, lebo poskodzuju Zivotné prostredie. Potravinovy odpad
ovplyvnuje lfudské zdravie svojim negativnym vplyvom na systé-
muy, ktoré podporuju zivot na planéte Zem.

Velké mnozstvo potravinového odpadu na otvorenych sklad-
kach pritahuje skodcov (potkany, hmyz), ktori posobia ako
prenasaci choréb. Potravinovy odpad predstavuje priblizne 8 -
10 % celosvetovych emisii sklenikovych plynov. Zmena klimy
spbsobend tgmito emisiami vedie k respiracngm problémom
(kvalita ovzdusia), ochoreniam slvisiacim s teplofou a Sireniu
infekénych chorob. Plytvanie pofravinami je zaroven aj plytva-
nim ¢istou vodou, ktord sa pouziva na ich pestovanie. To pri-
spieva k nedostatku vody, ¢o priamo ohrozuje verejnu hygienu
a hydrataciu.

Vseobecne plati, Ze ¢im vyspele;jsi stat a vyssia spolocenska
tiroven blahobytu, tgm viac koncovij spotrebitel’ plytva
potravinami.

Toto tvrdenie podporuje aj Studia Organizdcie Spojenych nd-
rodov pre vyzivu a polnohospoddrstvo (FAO). Podla nej su po-
travinové straty v industrializovangch krajinach viac-menej na
rovnakej Urovni ako v rozvojovych krajinach.

V rozvojovych krajindch sa vsak viac ako 40 % strat objavi
v spracovatelskych Grovniach, zatial co vo vyspelgch krajinach
dojde k viac ako 40 % strat na Grovni maloobchodu a spotrebi-
telov. Spotrebitelia vo vyspelgch krajinach vyplytvaju az 222
miliénov ton potravin, ¢o by pokrylo takmer celd produkciu po-
travin v subsaharskej Afrike (230 miliénov ton).

Sposob kvantifikacie vyplytvangch potravin kazdej z domac-
nosti sa lisi. Niektoré stadie prepocitavaju podiel vyhodengch
kalérii na celkovl konzuméciu domacnosti, iné podla hmot-
nosti. Daléie &tudie zase prepotitavaju vyhodené jedlo ako
mnozstvo vyprodukovaného oxidu uhli¢itého ¢i spofrebo-
vanej vody pri vyrobe.

Pri zhromazdovani Gdajov sa ukazalo, Ze vgznamny vplyv
na mnozstvo vyplytvaného jedla v domacnosti ma zlo-
zenie a velkost danej domacnosti. Dospeli plytvaju ab-
soluftne viac ako deti a zaroven viactlenné domacnosti
plytvajd relativne menej na osobu, nez je to v menejclen-
nych domacnostiach. Jednoclenné domacnosti obvykle
vyhadia viac potravin na hlavu a tiez domacnosti s defmi
na studii sa zhoduje na tom, ze v domacnostiach s men-
Simi prijmami sa plytva menej ako v domacnostiach, ktoré
disponuju vyssimi prijmami. Podla prieskumov mladi ludia
plytvaju viac ako starsi ludia. Napriklad vébec najmenej plyt-
vaju domacnosti, kde ziju ddchodcovia. Co mbze stvisiet aj

s vyskou prijmu, pretoZe zvycajne fudia na déchodku maju rela-
tivne menej penazi ako ludia v produktivhom veku.
Potfravinové straty po zbere su ciastocne odrazom dostupnych
technoldgii v danej krajine a ¢iastocne aj miery rozvoja trhu pre
polnohospodarstvo danej krajiny. Rygchla urbanizacia zaprici-
nila narast rozvinutejsich dodavatelsk(ch refazcov, pomocou
ktorgch sa potraviny mézu dostat k véetkgm obyvatelom. Aby
boli tieto refazce efektivne, musia staty zabezpetit zlep3enie
stavu ciest a celkového stavu prepravnej aj marketingovej infra-
Struktiry. A to aj preto, aby boli potraviny dostupné pre skupiny
obyvatelov s nizkymi prijmami. Rozvoj tgchto SirSich dodavatel-
skych refazcov bude mat nepriamy dosah na potravinové straty
tak v st€asnosti, ako aj v budldcnosti.
Rast prijmov domacnosti spésobuje pokles konzuméacie Skrobna-
t(ch potravin. S rastom prijmov rastie aj diverzifikacia konzumacie
potravin. Konzumuje sa viac mlie¢nych vgrobkov, masa aj rgb. Pra-
ve obrat v spotrebe potravin s kratsim zivotngm cyklom je spajany
s vacsim plytvanim jedlom. Odhaduje sa, Ze potravinovy systém
vyprodukuje priblizne 20-30 % vsetkych sklenikovych plynov vy-
tvarenych ludskou ginnosfou. Ak tieto percenta vztiahneme na po-
travinové straty a plytvanie potravinami, tak je zrejmé, Ze celkové
potravinové straty tvoria asi 6-9 % vsetkych sklenikovgch plynov.
Respektive 6-9 % sklenikovych plynov sa tvori zbytocne. V ne-
poslednom rade majd potravinové straty nezanedbatelny vplyv
aj na biodiverzitu krajiny. Biodiverzita zahffia rozmanitosf Zivota
na Zemi naprie¢ druhmi a ekosystémami. V studii FAO sa skdmal
vplyv celkovych potravinovych strat na biodiverzitu vzhladom na
polnohospodarsku produkénd fazu. Samozrejme, Skody spésobe-
né prirodnému prostrediu pocas produkénej fazy su znacnejSie,
nez skody spésobené vyhodenim nespotrebovaného jedla.
Peter Mindrik, Jozef Golian
Zdroje: nutritionsource.hsph.harvard.edu,
nationalacademies.org, journals.plos.org a dalsie




JEDNOTA vadécia CooP Jednota

NADACIA COOP JEDNOTA

SMERUJE POMOC NA ORAVU

Naddcia COOP Jednota uz 25 rokov kontinudine podporuje
aktivity, ktoré spdja spoloc¢enskd zodpovednost a humdnne
myslienky. V Uvode roka zamierila pomoc na Oravu, konkrétne

do Trstenej.

Nadacia COOP Jednota darovala Horno-
oravskej nemocnici s poliklinikou v Trstenej
periazng dar v hodnote 6000 €. Symbo-
licky Sek odovzdala Patricia Betustakova,
predsednitka predstavenstva COOP Jed-
nota Trstend, a Jan Bilinsky, predseda
predstavenstva COOP Jednota Slovensko
a predseda spravnej rady Nadacie COOP
Jednota.

Penazny dar nadacie bol pouzity ako
prispevok na zakUpenie pristroja - EKG
navigacie s USG pre pofreby oddelenia
anestéziolégie a intenzivnej mediciny
Hornooravskej nemaocnice s poliklinikou
v Trstenej. Pristroj bude vyuzivany na za-
vadzanie centralnych venoéznych vstupov
pre kriticky chorgch pacientov. Na odo-
vzdavani symbolického seku sa zacastnili
zastupcovia domacej siete COOP Jednota
a zastupca Hornooravskej nemocnice s po-
liklinikou Trstena. ,Spolupraca s Nadaciou
COOP Jednota trva uz niekolko rokov, za ¢o

je cely kolektiv nasej nemocnice nesmier-
ne vdacny. Vdaka podpore a finanéngm
prispevkom nadacie méZeme posuvat
poskytovanie zdravotnej starostlivosti na
vysdiu Groven,“ uvadza Radoslav Durica,
namestnik pre HTU - Hornooravskej ne-
mocnice s poliklinikou Trstena.

SPOLOCENSKA ZODPOVEDNOST

POSILNUJE VZTAHY

MEDZI FIRMAMI A KOMUNITOU

Finan¢nd podpora smerovanad do oblasti
zdravotnictva, Skolstva ¢i socialnych slu-
zieb ma pre regién zasadny vgznam. Poma-
ha zlepovat dostupnost a kvalitu sluZieb,
podporuje miestne institlcie a zaroven po-
silfiuje vztahy medzi firmami a komunitou.
,Spolotenskd zodpovednost vnimame ako
neoddelitelnt sacast podnikania, najma
v regionoch, kde COOP Jednota dlhodobo
pdsobi a je prirodzenou sucastou Zivota
miestnych komunit. Nasou snahou je byf

nielen stabilngm obchodngm partnerom,
ale aj aktivnym a zodpovedngm ¢lenom
regionu, v kforom pésobime,” hovori P. Be-
tusfakova a zaroven dodava: ,Pravidelne
podporujeme kultdrne a charitativne akcie
v regiéne, ktoré prispievaju k posilfiova-
niu komunitného Zivota a solidarity medzi
[udmi. DIhodobo spolupracujeme aj na pro-
jekte Potravinova zbierka v spolupraci s ko-
munitngm centrom v Trstenej, prostrednic-
tfvom ktorej pomdhame fudom v narocnej
Zivotnej situacii. Verime, Ze rozvoj regionov
stoji na vzajomnej spolupraci a zodpoved-
nom pristupe vsetkych aktérov.”

NOVY SONOGRAF POMAHA
PACIENTOM V PRESOVE

Fakultnej nemocnici s poliklinikou J. A. Reimana v PreSove darovala naddcia penazny dar

v hodnote 10 000 €. Symbolicky ek odovzdali Stefan Bujidk, predseda predstavenstva COOP
Jednota Presov, a Jdn Bilinsky, predseda predstavenstva COOP Jednota Slovensko a predseda
sprdvnej rady Naddcie COOP Jednota.

Periazny dar bol pouzitg na zakUpenie So-
nografu Clarius C3 HD3 s prislusenstvom,
ktorg je umiestneng na Klinike Urazovej
chirurgie Fakultnej nemocnice s polikli-

——

Faliukind memesnica § poliEniby
1 Reimaera Prosov
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nikou J. A. Reimana Presov. Pristroj bude
slGzit na ultrasonografické vysetrenie bru-
cha, panvy, hrudnika, ciev, kibov a chrbtice
pacienfov vo vysokom rozliseni. Na odo-
vzdavani symbolického Seku sa zdcastnili
primar oddelenia Urazovej chirurgie Jozef
Bujnak a Peter Firment, ndmestnik riadi-
tela pre lie¢ebno-preventivnu starostlivost
pre chirurgické odbory FNsP J. A. Reimana
Presov.

RYCHLA DIAGNOSTIKA PRIAMO

NA ODDELENI

Zdravie je to najcennejSie, ¢o ¢lovek ma,
pretfo nadacia dlhodobo vyvija aktivity
smerujuce k podpore zdravotnickych zaria-
deni. Podporou nemaocnic, ambulancii a lie-
tebngch udstavov zaklpenim lekarskych
pristrojov chce tak prispiet k zlepseniu do-

stupnosti modernych vysetrovacich a lie-
tebnych zdravotnickych pristrojov pre Siro-
ka verejnost. ,Vdaka finanénému prispevku
sme zakupili mobilné ultrazvukové zariade-
nie. Pristroj pomdze pri rgchlej diagnostike
pacientov priamo na oddeleni. Sme vdacni
za podporu a ochotu takto prispiet k zlepse-
niu zdravotnej starostlivosti v nasom regio-
ne,” hovori Peter Firment, namestnik riadi-
tela pre lietebno-preventivnu starostlivost
pre chirurgické odbory FNsP J. A. Reimana
PreSov.

,Mobilng ultrazvuk je mozné jednoducho
prestvaf podla potrieb, o umozni rgchle
a presné vysetrenie bez zbytotného caka-
nia. Velkym prinosom bude najma pri vy-
Setrovani deti, kde je rgchlost a Setrnost vy-
Setrenia rozhodujluca,” zdérazfuje primar
oddelenia Urazovej chirurgie Jozef Bujiak.



Nové eredajne JEDNOTA

NAKUPNE STREDISKO V PRIEVIDZI
OZILO NOVYM SUPERMARKETOM

Obyvatelia Prievidze maju k dispozicii nové ndkupné moznosti. COOP Jednota Prievidza oficidline
otvorila svoju novu prevdadzku v ndkupnom stredisku Rozvoj. Novy supermarket prindsa do lokality
nielen Cerstvé potraviny, ale aj moderné technolégie a novy impulz pre zndmy obchodny dom.

Pre COOP Jednotu Prievidza ide o stra-
tegicky krok a prvi predajiu v tejto casti
mesta. Lokalita na okraji sidliska v tesnej
blizkosti gymnazia, okresnej kniznice di
Saocialnej poisfovne predurtuje supermar-
ket na to, aby sa stal prirodzengm centrom
nakupov pre Siroké spekfrum zakaznikov.
,Tesinas, ze sa nam podarilo vstupit prave
do tejto lokality, kde sme doposial nepéso-
bili. Vnimame ju ako prirodzené centrum
kazdodenného pohybu ludi - Studentov,
rodin aj seniorov. Chceme byt pre nich
spolahlivgm partnerom pri kazdodenngch
nakupoch,” uviedla Janka Madajova, pred-
sednitka predstavenstva COOP Jednoty
Prievidza.

EXPRESNA REKONSTRUKCIA S DORAZOM
NA EKOLOGIU

Projekt zaujme predovietkgm rgchlostou
realizacie. Celkova premena, rekonstrukcia
a modernizacia priestorov sa vdaka korekt-
ngm vztahom s majitelom objektu i nasa-

deniu fimu zrealizovala do dvoch mesiacov
od zacatia prac. Podakovanie za tento vyg-
sledok patri zamestnancom, realizatorom
aj subdodavatelom. ,Velmi si vazime Ustre-
tovost véetk(gch zG¢astnenych stran. Vda-
ka rgchlemu postupu sme dokazali vytvo-
rit prijemné a funkéné prostredie a priniest
nové sluzby zakaznikom tejto lokality. O to
viac nas tesi, ze uz od prvych dni registru-
jeme pozitivne reakcie,” povedala Janka
Madajova.

Predajia s rozlohou 294 m? (doplnena
0 107 m? skladov(ch priestorov) bola na-
vrhnuta s ohladom na sugasné environ-
mentalne naroky.

K energetickej hospodarnosti prispieva
kondenzacng plynovy kotol a Gsporné LED
osvetlenie, rovnako ako systém rekupe-
racie vzduchu, ktor( zabezpecuje zdravd
vnatornd klimu.

VY55 KOMFORT PRE ZAKAZNiKOV
Modernizacia priestorov v(grazne prispela
k celkovému oziveniu obchodného domu
Rozvoj. Hoci je prevadzka situovana v hus-
tej zastavbe, prievidzské spotrebné druz-
stvo mysli aj na motaoristov. V spolupraci
s majitelom budovy su v Stadiu pripravy
dve vyhradené parkovacie miesta urcené
vghradne pre zadkaznikov supermarketu.
Nova predajia tak potvrdzuje dlhodobu
stratégiu siete - byf k zakaznikovi blizko
nielen geograficky, ale najma kvalitou slu-
zieb a moderngm prostredim.

PRVA AUTOMATIZOVANA PREDAJNA

V SRDCI NiZKYCH TATIER

COOP Jednota pokracuje v rozsirovani konceptu automatizovanych predajni. Novd automati-
zovand predajna, ktord prevdadzkuje spotrebné druzstvo COOP Jednota Brezno, vznikla v obci
Bystrd, v lokalite zndmej ako srdce Nizkych Tatier.

Obec Bystré je vstupnou branou do Narod-
ného parku Nizke Tafry a centrom cestov-
ného ruchu na juznej strane Chopka. Ide
o vyhladavanu lokalitu s vgrazne rozvinu-
tgm turizmom, ktora ponuka idealne pod-
mienky na Sport, furistiku a oddych pocas
celého roka. V obci a jej bezprostrednom
okali sa nachadza vysoky pocet rekreac-
nych objektov, chat a apartmanovych do-
mov, o vyrazne zvysuje pohyb ludi najma
pocas letnej a zimnej sezény. ,Velmi si va-
Zim spoluprécu s COOP Jednotou a jej ino-
vativny pristup - obec sa aktivne zapojila
uz pocas priprav projektu, napriklad aj pri
zabezpeceni optického internetového pri-
pojenia, aby predajria mohla poskytovat
¢o najkvalitnejsie sluzby,” uvadza Martin
Alberty, starosta obce Bystra.

Predajria COOP Jednota v Bystrej obsluhu-
je siroké spektrum zakaznikov. Kgm pocet
obyvatelov s frvalgm pobytom v obci je 156,

v Buystrej a celej Bystrianskej doline sa na-
chadza takmer 4000 ubytovacich 16zok.
Vacsinu zékaznikov tak tvoria najma turisti,
lyziari, cyklisti, chalupari a navstevnici regié-
nu, ktori do Bystrianskej doliny prichadzaju
na vikendové pobyty ¢i dovolenky. Sortiment
je prispésobeny tejto Struktire zakaznikov.
Napriek mensej predajnej ploche ponuka
predajna siroky vyber zakladngch potravin,
peciva, ndpojov, hotovych jedal, sladkosti, hy-
gienickych potrieb, sortfimentu na grilovanie,
bagiet ¢i doplnkového tovaru pre richle a po-
hodIné nakupy. Sucastou ponuky su aj sluz-
by CASHBACK a predaj propan-butanovych
flias, ktoré s oblubené najma medzi chalu-
parmi a navstevnikmi rekreacngch objektov.
.Mdme Uprimni radost. Ze prvi nonstop
predajriu v rdémci nasho spotrebného druz-
stva otvarame prave v Bystrej. Ide o prak-
tickG sluzbu, ktord reaguje na kazdodenné
potreby miestnych obyvatelov aj ludi, ktori

sem prichédzaji za oddychom. Verime, Ze
nonstop dostupnost potravin im prinesie
viac pohodlia a flexibility,” uvddza Eva Ko-
lajova, predsednitka spotrebného druzstva
COOP Jednota Brezno. Predajfia COOP Jed-
nota v Bystrej funguje v hybridnom rezime,
ktorg kombinuje klasick( predaj s obsluhou
a automatizovanyg nonstop nakup.
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JEDNUT" Partneri

Ok fe i tnych zliav ¢i mobil-

e aplivécie coop sednota kiub, ko O VIERINOSTNOU
gistrovanym pouzivatelom prind$a mnozstvo KARTOU COOP

daldich benefitov, mézu zdkaznici s vernostnou

kartou vyuzivat vyhody aj u nasich externych J E D N OTA é ET R |IT E

partnerov. Podmienkou na ziskanie zlavy je

predlozenie vernostnej karty. Vsetky informd- N I E I_ E N U N AS,

cie zdkaznici ndjdu aj na www.coopklub.sk

A 4
v sekcii Partneri. My vdm teraz predstavime AI_E AJ U NASICH
dalsich t , U ktorych mozete ziskat
davyeentork. . PARTNEROV

HOTEL KASTIEL MOJMIROVCE

Hotel Kastiel Mojmirovce bol postaveny v 18. storodi. Ponu-
ka komfortné ubytovanie a prijemnd relaxacnt atmosféru.
V jeho blizkosti sa nachadza anglickg park, ktorg je ako stvo-
reny na prechadzky. Potas pobytu mézete spoznavat histariu
prostrednictvom Chodby tolerancie ¢i lkonového saléna a tiez
navstivit 300-ro¢na vinnu pivnicu. Okrem toho sa tu nachadza
25-metrovy plavecky bazén, wellness, bowling a dokonca aj
strelnica. Hotel pondka drzitelom vernostnej karty 10 % zlavu
na pobyty v Kastieli Mojmirovce od 1. 1. 2026 do 31. 3. 2026
a od 1. 7. 2026 do 31. 8. 2026 a 10 % zlavu na jednorazové
vstupy do bazéna a wellness Kastiela Mojmirovce v terminoch
od 1. 1. 2026 do 31. 12. 2026. Zlava plati a vzfahuje sa na drzite-
la vernostnej karty a dalsie dospelé osoby, ktoré pridu v sprie-
vode drzitela karty (v maximalnom potte 4 osoby). Vztah dr-
zitela vernostnej karty k tgmto osobam nemusi byt zalozeny
na rodinnej prislusnosti. Zlava sa vztahuje na aktualne pultoveé
ceny platné k terminu ich skutocného cerpania a nie je mozné
ich kombinovaf s ingmi zlavami a akciami. Kompletné podmien-

- ky na udelenie zlavy dostane zakaznik pri pokladniciach alebo
4] "—wéﬁ-m* o, na www.kastielmojmirovce.sk.

- L] -

0CNA OPTIKA MANIA

Oc¢na Optika MANIA ponuka sSirokg sortiment
slne¢nych a dioptrickgch okuliarov v réznych
cenovych kategériach a predaj doplnkového
sortimentu. Okrem toho vam kompletne vyho-
tovia dioptrickd zakazku a sluzby ako meranie
zraku, meranie UV filtra slne¢ngch okuliarov
a servis. Vo svojich kamennych predajniach po-
skytuje drzitelom vernostnej karty COOP Jed-
nota zlavu 30 % na okuliarové ramy vsetkgch
znaciek zakupenych v kamenngch predajniach
oznacenych O¢na Optika MANIA a O¢néa Optika
MANIA Original. Zlavu na vernostnu kartu COOP
Jednota nie je mozné kombinovat s ingmi zlava-
mi. Poskytnuta zlava sa nevzfahuje na znacku
OPTISIA.

Meranie zraku zdarma je v tgchto predajniach
samozrejmostou. Blizsie informacie ziska drzi-
tel vernostnej karty v kamenngch prevadzkach
oznacenych Oc¢na Optika MANIA alebo na bez-
platnom telefonnom ¢isle 0800183183 a we-
bovej stranke www.optikamania.sk.
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CK BUBO TRAVEL AGENCY

Cestovna kancelaria BUBO travel agency ponuka drzitelom ver-
nostnej karty COOP Jednota nasledujluce vghody. Ti, ktori s CK
BUBO cestuju prvgkrat, mézu ziskat zlavu 3,3 % zo zakladnej
ceny zajazdu. Drzitelia karty, ktori uz s touto kancelariou cesto-
vali aspon raz, maju narok na zlavu vo vigske 6,6 % zo zakladnej
ceny. Tieto zlavy platia len na zajazdy zaklUpené priamo v kan-
celarii CK BUBO, a nie u proviznych predajcov. Zlavy nie je moz-
né kambinovat s ingmi akciami a narok na ne je potrebné pre-

TATRATOUR SLOVAKIA/TIP TRAVEL

Cestovné kancelarie TATRATOUR SLOVAKIA a TIP travel po-
skytuju drzitelom vernostnej karty COOP Jednota ekonomic-
ké vghody vo forme zlavy z ceny zajazdov. Od 1. 1. 2026 do
30. 4. 2026 drzitelia vernostnej karty ziskaju dodatocnu zla-
vu 3 % k aktudlnym first minute cenam na letecké zajazdy do
vybranych hotelov - maximalna zfava 40 % na vybrané TOP
hotely. Tgka sa vsetkych pobytovgch a poznavacich zajaz-
dov v zahranidi, t. j. na vsetky pobuyty, ktoré st v ponuke. Od
1. 5. 2026 do 31. 10. 2026 bude uplatnend dodatocna zlava
3 % k aktudlnym last minute cendm na vSetky pobytové a po-
zndavacie zajazdy v zahranidi, 1. . vSetky pobyty, ktoré s v po-
nuke. Uvedena dodato¢na zlava sa vztahuje na zajazdy zaku-
pené v tase do 7 dni pred odchodom a pri Uhrade 100 % ceny
zdjazdu, maximalne do vysky aktualnejlast minute zlavy 40 %.
Zlavy, ktoré poskytuje CK TATRATOUR SLOVAKIA a TIP travel,
mo6zu ponukat ajiné - ich partnerské, resp. spolupracujtce ces-
tovné kanceldrie, ktorgmi si: CK Koala Tours, a. s., CK Seneca
Tours, s r. 0., a Hechter Slovakia.sk, s. r. 0. Uvedené zlavy sa
nevzfahuji na povinné a iné doplatky, poistenie; nie je mozné
zlavy kumulovat s ingmi zlavami a so Specialnymi akciami. Zla-
va plati a vztahuje sa na drzitela vernostnej karty, rodinn(ch
prislusnikov a iné osoby (priatelia, zndmi) bez obmedzenia
poctu. Podmienkou vsak je, aby boli uvedeni na jednej zmlu-
ve, ktord na Gcely vybraného pobytového alebo poznavacieho
zéjazdu uzatvori drzitel vernostnej karty v niektorgch z pobo-
¢iek CK TATRATOUR SLOVAKIA, TIP travel, prip. Koala Tours,
Seneca Tours a Hechter Slovakia. Aktudlne ponuky najdete na
strdnkach: www.tatratour.sk alebo www.tiptravel.sk.

“Partneri JE[INDT[]

KONDELA

Spoloénost KONDELA, s. r. 0., prevadzkuje 18 vlastnjch maloob-
chodnych (kamennych) predajni pod znackou KONDELA. Okrem
toho ponuka predaj nabytku a bytovgch doplnkov aj prostred-
nictvom vlastného internetového obchodu. Drzitel vernostnej
karty aj v roku 2026 méze vyuzit tieto zlavy: Zlava 3 % na cel(
sortiment nabytkarskeho tovaru a bytovych doplnkov. Zlavu
3 % na e-shop objednavky uzavreté na internetovej stranke
elektronického obchodu www.kondela.sk. Zlavy sa vztahuji na
aktualne ceny tovarov okrem v(ypredajového, rozbaleného ale-
bo poskodeného sortimentu, ktorg uz bol zlavneny a kde uz nie
je mozné uplatnit si dal3ie zlavy. Drzitel vernostnej karty moze
vyuzif zlavy aj na viac tovarov, ktoré boli zaplatené v hotovosti,
platobnou kartou alebo bol tovar kiipeny na splatky. BlizSie in-
formacie o spdsobe, akgm sa zlavy poskytujd, ziska drzitel ver-
nostnej karty priamo od zamestnanca predajne Kondela alebo
na webovej stranke www.kondela.sk.

ukazaft pri prvej platbe za zajazd, spatne ich uplatnitf nemozno.
Tieto zlavy sa vzfahuju len na aktualnu katalégovu cenu zajazdu
a nevztahuji sa na dodato¢né poplatky, ako su viza, letiskové
poplatky, poistenie ¢i trajekty. Zlava plati pre drzitela karty, jeho
rodinngch prisluénikov a iné osoby, avdak musia byt uvedeni
na jednej zmluve, ktord uzavrie drzitel karty pre dany zajazd.
Viac informacii o pontukangch zajazdoch a pobytoch najdete na
stranke www.bubao.sk.

'_-.'.'-::':."I—'E:-.'Whnli!
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MLADA ENERGIA A ROKY PRAXE:
V PREDAJNIACH COOP JEDNOTA
SI GENERACIE ROZUMEJU

I3
-
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V supermarkete Tempo v Oravskej Lesnej sa denne stretdvaju dva svety - dlhoro¢nd skidsenost
a mladd energia. Zdastupkyna veducej Andrea Florkovd (52) a predavacka Andrea Pidiko-

vd (23) ukazujd, ze generacny rozdiel nemusi byt prekdzkou, prdve naopak. Ked'sa kolegyne
navzdjom respektuju a pocudvajud, ucia sa jedna od druhej a mézu sa opriet o dobry kolektiv, ich
spokojnost sa prenesie aj na zdkaznikov - presne na tom COOP Jednota dlhodobo stavia.

Do supermarketu Tempo v Oravskej Lesnej
nechodia ludia iba za nakupmi kvalitngch
slovenskych potravin. Chodia sem aj pre
atmosféru - pre Usmev, ochotu a pocit, Zze
vas tu poznaju. Aj preto predajia v inter-
nom hodnoteni zakaznickej skisenosti vy-
Sla ako najpriatelskejsia v ramci spotreb-
ného druzstva COOP Jednota Namestovo.
Je to potvrdenie toho, ¢o zakaznici citia pri
beznom nakupe. V supermarkete Tempo
uprostred Oravskej Lesnej si zohraty ko-
lektiv nechodi ,len odrobif zmenu®. Fun-
guju ako tim, v ktorom sa vsetci poznajd,
reSpektuji a ucia sa od seba navzajom.
A prave fu sa medzigeneracna spolupraca
nehra na slogan, ale odohrava sa denno-
denne priamo v oblUbenej predajni.

SKUSENOSTI SU NA NEZAPLATENIE

Kazda z predavaciek ma na starosti ing
Usek modernej predajne. Znamena to oku
lahodiace usporiadanie tovaru, upratané
regaly, kontrolu spotreby, rgchle reakcie
na to, ¢o sa prave minulo, a komunikaciu
so zakaznikmi. Dobr( tim nie je o tom, kto
ma kolko rokov, ale ako su vsetci schopni
fahat za jeden povraz.

Andrea Florkova je v Tempe oporou kolek-
tivu. V obchode zatinala ako sedemnast-
rocnd este pocas studia za predavacku.
Zodpovednost prisla takmer okamzite,
ked na hornom konci dediny, kde dodnes
bgva, zatala pracovat v mensej predajni
COOP Jednota. A prave fam sa naucila sa-
mostatnosti. Dnes je zastupkynou vedd-

cej, riesi chod prevadzky aj ,papierovac-
ky“, no stale vie zaskotit za ktorukolvek
kolegynu v predajni.

Ked hovori o mladej menovkyni, znie
to Uprimne: ,Sadla som si s riou nielen
z pracovnej, ale aj z ludskej stranky.”
Maju spolo¢né zmeny, takze spolu riesia
kazdodenng chod predajne, dopifanie
tovaru, zmeny v akciach aj veci, ktoré sa
nenaucia z manudlu - napriklad, ako upo-
kojit nahnevaného zakaznika alebo ako si
zorganizovat den, aby ni¢ neostalo visiet
vo vzduchu. Ak citia, Ze sa v nie¢com potre-
buju zdokonalit, zamestnavatel im ponu-
ka odborneé skolenia.

Zaroven plati, ze medzigeneracna vgme-
na nie je jednosmerna. Andrea Florkova



s Usmevom priznava, ze v technologi-
ach uz casto faha za kratsi koniec: ,Mla-
dé kolegyne su pre nas velkou oporou.
Vyznaja sa v novych technoldgidach,
a tak si navzdjom pomdhame.“ A presne
tu sa rozdiel meni na vghodu - skuse-
nost sa opiera o prax, mladsia generacia
prinasa rychlost, digitalnu istotu a novy
pohlad.

Andrea Pidikovad sa do Tempa dostala
pred dvomi rokmi ,nahodne®. Po sko-
le si hladala pracu, zaujala ju ponuka
a skusila to: ,Videla som inzerdt na
volné miesto v supermarkete Tempo
a povedala som si, Ze to skisim. Zacalo
ma to bavit.“ Vystudovala na obchodnej
akadémii, takze prostredie jej nebolo
cudzie, no realna skusenost ju vela nau-
Cila - zodpovednost za konkrétny Usek,
realny chod predajne, budovanie vzta-
hov so zakaznikmi.

Dnes ma na starosti mlietny Usek. Moz-
no to znie jednoducho, ale v skutocnosti
ide o kombinaciu prehladu, organizacie
a detailu. ,Musela som si ndjst systém
usporiadania produktov, ako si ustrieh-

nut zdruky a priebezne doplriat tovar,”

hovori Andrea. Zaroven sa uti pracovat
s interngm programom, objednavkami
a procesmi, ktoré drzia predajnu v chode.
Na praci ju bavi aj to, Zze vysledok je vi-
ditelny a ludia ho vnimaju. Obcas pride
pochvala priamo od zakaznikov, Ze rega-
ly vyzeraju pekne, Ze tovar je prehladne
ulozeny, Ze sa v predajni dobre nakupuje.
Také momenty dokazu zlepsit den.

MALA RODINA, KDE SA KOMUNIKUJE
ANAVZAJOM POMAHA

Snahou najvacsej druzstevnej siete kva-
litngch domacich potravin je, aby kazda

predajia fungovala ako mald rodina, kde
je najdodlezitejsia otvorend komunikacia
a snaha pomahat si navzajom. Zakaznik
totiz okamzite citi, ¢i predajna funguje
v pohode - a ¢i sa ludia v praci navzajom
podrzia.

COOQOP Jednota preto podporuje nielen v(-
kon, ale aj ludskost. Okrem stabilnej prace
blizko domova, istoty slusného zarobku
a moznosti maf po praci ¢as na rodinu
a osobny zZivot firma podporuje aj budo-
vanie komunity. Prave blizkost domova
je jedngm z najvacsich benefitov, ktoré
COOP Jednota ponuka svojim zamestnan-
com po celom Slovensku.

Praca predavacky je rbznorodd. Je to
zdokonalovanie v komunikacii, organiza-
cii prace, zodpovednosti, praci so sorti-
mentom aj s moderngmi technolégiami.
A ak ma c¢lovek chuf, mdze sa posuvaf
dalej - od predavacky cez vedldcu zmeny,
od zastupkyne az po veducu prevadzky.
V COOP Jednote sa navyse ludia posuvaju
aj naprie¢ oddeleniami, ked sa ukazu ako
Sikovni.

Andrea Pidikova z nedalekého Zakamen-
ného to pomenuva realisticky. Vie si pred-
stavit kariérny posun, len citi, Zze by sa
musela este vela veci naucif. Napriklad
systém objednavok a odhad predaja. Jej
skusenejSia kolegyria Andrea Florkova ju
v tom podporuje a pripomina, Ze ucenie je
spolocna cesta - obchod sa meni a tim sa
uci spolu.

V supermarkete Tempo v Oravskej Les-
nej vsetko stoji na jednoduchom principe:
re5pekt a ochota pomact. DIhoro¢na sku-
senost tu dava istotu, mlada generacia
prinasa novu energiu. A ked si tim rozu-
mie, vidno to na regdloch, rytme prace aj
na Usmeve, s ktorgm zakaznik odchadza
z predajne.

Najviésia domaca maloobchodna sief
COOP Jednota ponika viac ako 780 vy-
robkov vlastngch znaciek. Doraz kladie

na spolupracu so slovenskgmi dodava-
telmi. Dlhodobo stavia na poctivom po-
vode potravin a priaznivej cene, pricom
tieto hodnoty premieta aj do rozvoja
svojich vlastngch znaciek, ktoré si uz
roky symbolom istoty pre zakaznikov
po celom Slovensku.

Vlastné znacky COOP Jednota su dihodo-
bo stabilnou a spolahlivou stéasfou po-
nuky najvacsej domacej maloobchodnej
siete. Ich portfélio zahffia stovky vgrob-
kov napriec réznymi kategériami - od za-
kladnygch potravin dennej spotreby az po
Speciality pre zakaznikov s vyssimi na-
rokmi ¢i Specifickgmi vgzivovgmi potre-
bami. V sieti takmer 2000 predajni COOP
Jednota najdu zakaznici sSiroké portfolio
vlastngch znaciek, ktoré reflektuju rozne
chute, zivotné Styly aj vyzivové potreby.
Vsetky produkty spaja désledna kontrola
kvality, bezpetnost a overeny pévod su-
rovin pri zachovani priaznivého pomeru
ceny a hodnoty. Samozrejmosfou je ich
pravidelné preverovanie v ramci systému
Garancia COOP kvality, ktorg zakaznikom
prinasa istotu pri kazdodennom nakupe.

L,Ako najvdcsia domdca maloobchodnd
siet prepdjame tradicie s inovdciami
a systematicky rozSirujeme portfélio
vyrobkov vlastnej znacky podla potrieb
zdkaznikov. Vlani sme do ponuky zara-
dili znacku TOMU VER pre zdkaznikov
so specialnymi vgzivovgmi potrebami
a aj v tomto roku pldnujeme priniest
dalsie novinky a redizajn viacergch
produktovych radov. Najvdcsim ocene-
nim pre nds zostdva ddévera zdkazni-
kov, a preto sme vo februdri podporili
nakup vlastngch znaciek februdrovgm
cashbackom ako podakovanie za ich
vernost,“uviedla Renata Petfovska, riadi-
telka sekcie obchodu a rozvoja maloob-
chodnej siete COOP Jednota Slovensko.
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mletého bravcového pliecka
aleho krkovicky

mletého hovadzieho zadného
vyvaru

vajce Mamickine dobroty
strahanky Mamickine dobroty
dijonskej hortice

striicikov cesnaku Zelovoc
syra

masla Tradicna kvalita

cibula Zelovoc

tdenej papriky

hrst' terstvej petrzlenovej viiate
hrst' terstvého tymianu
platkov slaniny

sol

cierne korenie Dobra cena
masti Dobra cena

SEKANA SO SYROM

Cibulu nakrajame na jemno a osmazime do zlatista,
dame do misky s nasekangm cesnakom, vajickom,
nastrihangm syrom (moézeme pouzit viacero druhov),
cervenou Udenou paprikou, bylinkami, so strahankou,
s dijonskou hor¢icou, so solou a s karenim. Vsetko doé-
kladne premiesame, aby vznikla tuhd hmota. Vytvaru-
jeme hrubsiu placku a do stredu nasypeme zvysny syr,
nasledne vytvarujeme peknu roladu. Vlozime do plechu
vymasteného mastou a navrch poukladame platky sla-
niny, podlejeme vyvarom a pecieme zakryté pol hodiny
pri 180 °C a potom este pol hodiny odkryté. Po dope-
ceni zlejeme vypek cez sitko do hrnca, v pripade potre-
by mierne zredukujeme alebo don zaslahame studené
maslo a omacka je hotova. Servirujeme rozkrojené na
omacke a ozdobené bylinkami.

PRiPRAVA
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TVAROHOVO-
-JABLKOVE HRUDKY

tvarohu Tradicna kvalita
vajce Mamitckine dobroty
jablko Zelovec

medu Mamickine dobroty

polohruba Spaldova mika
(podla potreby)
maslo Tradicna kvalita

» skorica Dobra cena ! I .
. 509 detskej krupice Junior . 4 0 I 1 5 min. e@@ -
- &3 TR A

g
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e PORCIE NAROENOST PRIPRAVA CENA
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Vymiesame vajce s tvarohom, priddme postrihané
jablko, med a krupicu. Poriadne premiesame a prida-
vame polohrubd muku, az kgm nevznikne polotuhé
cesto. Zo vzniknutého cesta malou lyzi¢kou odobe-
rame hrudky, druhou lyzickou vyformujeme a vha-

dzujeme do vriacej vody. Potkame, kgm hrudky

vyplavaju na povrch a povarime este tak 4 minuaty.

Vyberieme z vody a podavame poliate roztopengm

maslom a posypané Skaricou.
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® Uvarené vajitka vydrzia v chladnicke celé asi t(z-
den. Oltpané skonzumujte do 24 hodin. Skvelgm
tipom je pretlatit ich cez mriezku do natierok alebo
nakrajaf do jarného salatu s medvedim cesnakom.

® Volskgm okom z vajitka mézete vylepsit aj ,zele-
nu“ velkono¢nu polievku z hrasku, zo Spenatu
alebo z brokalice.

® Ak chcete docielit 3pecialny tvar vajictka, ne-
musite mat Specialnu panvicu. Staci, ak do
beznej polozite vykrajovacku na medovniky
a do nej rozklepnete vajicko.

® Do vody, v ktorej varite vajcia, pridajte tfrochu octu
alebo stipku soli. Ak by vajicko puklo, pomoZzu bielku
okamzite sa zrazit a nevytecie.

® Ak potrebujete o3upat viac vajec naraz, dajte ich do
pohara s trochou vody, prikryte rukou a parkrat sil-
no potraste. Skrupina popraska a takmer sama ski-
zne dolu.

® Ak na krdjanie vajitok pouzivate n6z, pred kazdgm
rezom ho namotte do studenej vody. Zitok sa nebu-
de lepit na cepel.

INGREDIENCIE:

olej na vymazanie formiciek 1PL mlieka Naroénost ***
6 vajec 1 8tipka mletej tdenej papriky Priprava 40 min.
150 g brokolice jemne nasekanej 50 g ¢edaru alebo gruyere, Cena/porciu €€£€
1¢ervena paprika jemne nasekana  struhaného Pocet porcii 8

2 jarné cibulky najemno nakrajané  1hrst nasekanej pazitky

POSTUP:

Ruru predhrejeme na 200 °C, teplovzdusnd na 180 °C. Formu na mafiny
s 8 otvormi vymazeme polovicou oleja. Na panvici rozohrejeme zvysny
olej, pridame brokolicu, papriku, jarné cibulky a opekdme asi 5 minut.

Potom nechame zeleninu zlahka vychladndf.
V mise vyslahame vajcia s mliekom, tdenou paprikou a polovicou nastrd- V ‘ ‘\) CKR{E F

haného syra. VmieSame restovanu zeleninu.
Zmes rovnomerne rozdelime do pripravengch formiciek, posypeme zvys- 5
nym syrom a pripadne nasekanou pazitkou. Pecieme 15-17 mindt, kgm H ‘F\ M =

mafiny nie su zlatisté a prepecené.

.
r':é

Y

| INGREDIENCIE:
VAJECND AVUKADO 6 stredne velkych vajec 1PL majonézy alebo jogurtu

1avokado gréckeho typu
2 PL citronovej étavy sal

POSTUP:

Vajitka uvarime natvrdo. Olupeme a nakrdjame na malé kdsky.
ZmieSame 1roztlatené avokado, nakrajané vajcia, 2 lyzice citro-
novej stavy a 1lyzicu majonézy alebo jogurtu. Osolime a oko-
renime podla chuti. Natierku podavame natretd na cerstvom ci
opecenom pecive, posypanu pazitkou.

- |

,
.

Narotnost ***
Priprava 150 min.
Cena/porciu €€€

Pocet porcii 6-8



S PREPELICiMI VAJICKAMI
A KURACIM MASOM

Narocnost ***
Priprava 55 min.
Cena/porciu €€€
Pocet porcii 8

INGREDIENCIE:

11 prepelic¢ich vajec 2 sterilizované kapie
500 g uvarengch horngch 4 kyslé uhorky
vykostenych kuracich 2 Salotky

stehien 1viazanictka petrzlenovej
2 balitky platkovej zelatiny  vnate

POSTUP:

Prepelitie vajcia uvarime, nechame vychladnuft a osupe-
me. Maso uvarime v osolenej vode do makka a nechdme
vychladnudft. Vgvar odlozime a po vychladnuti ho precedi-
me. Platkovu Zelatinu pripravime podla navodu na obale.
Po napucani ju prilejeme do mierne zohriateho vgvaru.
Kapiu, kyslé uhorky a Salotku nakrajame na drobno.
Maso natrhame vidlickou na vlakna. V mise zmiesame
zeleninu s mdsom a zalejeme malgm mnozstvom vgvaru.
Formu vyplachneme vodou a vystelieme 3 vrstvami félie
tak, aby nevznikli bublinky. Na dno nalejeme naberacku
zelatinového v(varu, nechame vychladndf a nasypeme
na hrubo nasekanu petrzlenovi viat. Nasledne dame
masovu zmes a znovu zalejeme. Ulozime vajicka, zaleje-
me v{varom a zasypeme viatou. Takto vrstvime, az kgm
neminieme vSetky ingrediencie, kazdu vrstvu zalejeme
priblizne 1 naberackou vgvaru. Na konci zalejeme zela-
tinovgm vyvarom a zakryjeme. Poddvame s chlebikom

a octom.

(=]
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POCTIVOST MA V TRNAVSKOM
REGIONE PUNC RODINNYCH
ZNACIEK S DOBRYM MENOM

Obyvatelia Trnavska nielen hovoria ,tvrdo”, ale rovnako aj nakupuju potraviny. Inymi slovami,
idu po kvalite. Dopraju si ju najmad podas sldvnostnych prilezitosti, ako s hody a jarmoky, ktoré
maju v trnavskom regidne silnu tradiciu a su prilezitostou na pripravu typickych jeddl z lokdlnych
surovin. Ak chcete ochutnat ikonické chute regiénu, kde sa zachovali tradicie domdcich zabija-
ciek, fajnej husaciny a kacaciny, slovenského medu a odrodovej medoviny, zdjdite do niektorej zo
70 predajni COOP Jednota Trnava.

Ked v okali Trnavy poviete, ze ,ideme ku
Gasparikovi“, malokto sa opyta ku ktorému.
Skar na ¢o mate chut. Znatka, ktora zatinala
v roku 1995 s jedngm masiarstvom v Krizo-
vanoch nad Dudvahom, je dnes synonymom
masa a masovych vgrobkov s dobrgm me-
nom. Z Roberta Gasparika sa vdaka poctivej
a remeselnej vgrobe stal akysi ,,osobny” ma-
siar zakaznikov, ktori hladaju kvalitu a do-
mace chute trnavského regionu. Zabijackove
Speciality, udeniny, pastéty v konzervach,
gunky, salamy, lahodky aj hotové jedla. Cer-
stvé lokalne hovadzie a bravcové maso, ktoré
je do dvoch hodin po ,rozobrati“ na pulte.
Filozofia dnes uz legendarneho masiara
stoji na jednoduchom pravidle, ktoré sa
v pofravinarstve rata dvojnasobne: ,Nepre-
davame nic, co by sme si sami nekdpili.” To
je veta, ktora sa sice zmesti na etiketu, ale
v praxi znamena stovky malgch rozhodnu-
ti denne - pri vgbere surovin, receptdrach
aj v tom, ¢o firma radsej nevyraba, nez by
mala robit kompromisy.

V pribehu firmy Gasparik masovyroba nie
je Zziadna skratka: je v nom poctivé remeslo,
postupny rast a schopnost udrzat ,domacu
chut* aj vtedy, ked uz nejde o malé mnoz-
stva. Za tridsaf rokov sa Gasparik vypraco-
val na silnd regionalnu znacku s viac ako
dvomi desiatkami vlastnych predajni.

COOP JEDNOTA TRNAVA

AKO PRIRODZENY PARTNER

Spolupraca s COOP Jednotou Trnava vznik-
la prirodzene. ,Ako regiondlny vygrobca
sme logicky smerovali k najsilnejsiemu
regiondlnemu predajcovi. Spastacom bola
najmd spolocna filozofia podpory regional-

nych doddvatelov a lokdalnej ekonomiky,*

spomina Roébert Gasparik.

Zactinali s produktmi, ktoré najlepsie odha-
lia pravdu o kvalite: Sunkoviny do vitrin na
krajanie a tradicné klobasy. Rozhaodla ich
chut, Cerstvost a dopyt zakaznikov. A pri
masovych vyrobkoch je logistika polovica
Uspechu - aj preto Gasparik zasobuje COOP
Jednoty v zapadoslovenskom kraji priamo
vlastngmiautami. Vo viacerych obciach v re-
giéne funguju dokonca vedla seba. Rébert
Gasparik hovori o synergii a vzajomnom do-
pifani sa, z toho profituje najma zakaznik.

P

Zakaznici COOP Jednoty Trnava su podla
znameho podnikatela lojalni voci domacim
znatkam a casto konzervativni v tom naj-
lepsom zmuysle: drzia sa toho, ¢o pozna-
ju. O to viac potesi, ked sa medzi stalicami
presadi novinka, lebo to je v regiéne signal,
ze obstala. ,Presne takto si svoje miesto
nasli napriklad nase pastéty ci detské par-
ky Gaspdrky, ktoré si nasi mali zakaznici
rgchlo oblubili,“ prezradza Rébert Gaspa-
rik, ktorg sa poctivgm remeslom presadil vo
fachu, kde ¢erstvost a kvalita su prvoradé.
Ved napriklad jeho Spekaciky zdobi typicka
Cervena snurka ako odkaz na to, ze st rucne
viazané. Detail ocenia najma verni zakazni-
ci, ktari vedia, ¢o kupuju.

SLOVENSKO JE VELMOC V MEDOVINACH

Z trnavského regiénu pochadza aj aktualne
najlepsia medovina na svete, ktora dva roky
dozrievala v dubovych barikovgch sudoch.
Presnejsie z Dolnej Krupej, kde ma svoje ko-
rene znama rodinna firma Apimed. Ked Peter
Kudl&¢ v rodnom Trstine ako dvanastroény
zatal navstevovat veelarsky kruzok, este
netusil, ze véely sa pod jeho zivot podpisu
Lvlastngm medom®. Ingmi slovami, ze mu
zivot blahodarne osladia prave vcely, vdaka
ktorgm je uz 44 rokov vcelarom s vlastngmi

Cerstvé lo

rozobrati na pultoch.

vtelstvami. Podnikat v medovom remesle za-
¢al v roku 1998, ked rocne vytacal az tri tony
domaceho medu. Spolu s manzelkou Méariou
zatali predavaf svoje produkty v medovom
obchodiku v Trnave a na jarmokoch a vysta-
vach. A neponukali len med, ale aj Trnavsku
medovinu. Rozhodli sa ju vyrabat z kvetove-
ho medu s lokalnymi bylinkami a kareninami,
ktoré sa najlepSie snubia s medom.

~Medovina APIMED je vino s dusou medu,”
deklaruje dnes znamy a uznavany medo-
vinar, ktorého poznaju na najprestiznejsich
svetovych sutaziach. Zapisal sa tam hned
svojou prvou - Trnavskou medovinou, ktora
v roku 2013 ziskala ako historicky prva me-
dovina na svete zlatt medailu z oboch naj-
vacsich svetovych sdfazi Apimondia a Ma-
zer Cup. Dnes maju medoviny z produkcie
firmy Apimed viac ako sto oceneni z naj-
vacsich svetov(ch safazi. ,Uspiet v konku-
rencii véeldrskych velmaoci je pre slovenské
medovindrstvo velkou ctou a zadostuci-
nenim,” podotyka medovinovy kral. ,Zlom
nastal, ked sme ako prvi na Slovensku,
a zrejme aj vo svete, zacali vyrabaf medovi-
nu na zéklade odréd medu, podobne ako to
robia vindri s odrodami hrozna. Vyuzivame
pritom druhovi pestrost a rozmanitost slo-
venského vcelieho medu,” vysvetluje Peter

Jje do dvoch hodin po



Kudla¢. Prémiovy rad zo sortimentu 21 me-
dovin tvoria medoviny vyrobené z kveto-
vého, agatového, lipového a lesného medu,
ktoré postupne dobyli svet.

PARTNER, NA KTOROM

APIMED VYRASTOL

,COOP Jednota Trnava bola nasim prvgm
velkgm odberatelom, s ktorym spolupra-
cujeme uz od roku 1999. Prakticky sme
v zaciatkach na nej vyrdstli,” spomina Peter
Kudlac. V praxi islo o viac nez len o odbyt:
znamenalo to stabilitu, déveru a moznost
planovat virobu tak, aby sa z malej rodinnej
znatky mohol stat dlhodoby dodavatel.
Spolupraca sa postupne rozvinula na celo-
slovenskd droven. ,0d roku 2004 Apimed
doddava med do celej siete COOP Jednota
a od roku 2007 aj pod vlastnou znackou
COOP. Kvetovy med 250-gramovy nadjdete
v predajniach po celom Slovensku. Velmi si
vdazime, Ze tradiénd slovenskad siet potravin
sa rozhodla pre slovensky med pri vgbere
klucového doddvatela. Z roka na rok pribd-
daju zakaznici, ktori vyhladdavaja slovensky
med a uprednostriuji ho pred lacngm me-
dom z dovozu. A v tom s( zakaznici COOP
Jednoty specificki, ze im viac zdlezi na
kvalite aj pévode,” zdéraznuje podnikatel.
Niektoré Jednoty od Apimedu odoberaju aj
dalSie produkty - medy s pelom, propoli-
som, materskou kasitkou, so Skaricou a tiez
delikatesy - medy so Styrmi druhmi orechov
vratane slavnych medovin. ,Spoluprdca
bezi celorocne, ¢o pomdha stabilizovat
zamestnanost v nasej rodinnej firme a je
prinosnd aj pre region. COOP Jednote fan-
dime. Ide cestou modernizdcie svojich ob-
chodov a podporuje domdcich a lokdlnych
producentov aj slovenskych véeldrov,” po-
dotgka Maria Kudlacova.

SLOVENSKY MED V SLOVENSKE)
OBCHODNEI SIETI

Apimed popri produkcii medu z vlastnej
veelnice nakupuje sirokg sortiment druho-
vych medov aj od rokmi overenych vcela-
rov z celého Slovenska. Kazda sarza medu

Poctivd kvalita 2o Slovenska JEDNUT"

Trnavska medovina
Jje legendarna

a ovencend
svetovymicenami.

je pred plnenim laboratdrne otestovana
v akreditovanom laboratériu. Kazdy pohar
nesie meno Ing. Peter Kudlac - Apimed. Za-
ruka, za ktorou stoji cela rodina, zamestnan-
ci a region, kde majud manzelia Kudlacovci
korene. ,Nasa zdkladna obchodnd filozo-
fia - pondkat zdkaznikom vysokokvalitng
slovensky vceli med sa aj po troch desat-
rociach ukazuje stdle ako spravna,”hovoria
hrdo a pozgvaju kazdého do zazitkového
arealu Medolandia v Dolnej Krupej.
Rodinné medovinarstvo Apimed pise jedi-
necny pribeh, ktorg sa zacal vo vcelarskom
kruzku, pokratuje radosfou zo vcelarenia,
Uctou k prirode a prvgm vytocengm medom
az po medoviny, ktoré chutia zdkaznikom
nielen na Slovensku, ale aj v mnohgch kraji-
nach sveta. COOP Jednota Trnava je v fomto
pribehu viac nez predajna siet. Je to partner,
ktory vie, ze najlepsie chute regiénu nevzni-
kaju v tabulkach a grafoch - ale v rodinach,
ktoré si trufli postavit biznis na tom najtaz-
som: na vlastnom mene a kvalite, ktora sa
neda oklamaf.

,Potraviny a produkty od dlhoro¢ngch lo-
kdlnych vgrobcov s dobrgm menom st zé-
rukou kvality, ktord nase spotrebné druz-
stvo dodava na stoly trnavského regionu
nielen pocas tradicngch hodov a jarmokav,

ale aj na dennej baze,” uzatvara nase puto-
vanie po trnavskom regiéne Jan Strbo, pred-
seda COOP Jednoty Trnava.

SHOPPING, KTORY PREDBEHOL DOBU
Trnavské spotfrebné druzstvo sa moze po-
chvalif aj najva¢sim obchodngm domom
COOP Jednoty na Slovensku, ktarg na Tro-
jitnom namesti v centre Trnavy funguje od
roku 1980. Dnes by takmer s 50 prevadz-
kami na piatich podlaziach obstal pod
pojmom ,shopping mall*. Najdete v fiom
predajne a sluzby, ktoré maju rodinng
charakter a ing, osobnejsi pristup. Okrem
legendarnej darcekovej predajne ESO aj
prevadzku domacich potrieb a Zeleziarstva
pod znatkou Hudec, za ktorou stoji jeden
z najdlhsich najomcov predajngch priesto-
rov v obchodnom dome. ,UZ 35 rokov po-
nukame vsetko pre domdcnost od skru-
tiek aZ po brusené sklo,” hovori Jaroslav
Hudec, ktorg v COOP Jednote zacinal ako
stavebny dozor pri vystavbe obchodného
domu s predajnou plochou 7500 Stvorco-
v(gch metrov. Dnes ma radost, Ze v jeho
podnikani pokracuje dcéra so zatom pod
menom, kforé je zarukou, Zze v obchod-
nom dome COOP Jednota Trnava dosta-
nete kazdu drobnost do doméacnosti.
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LAVICKY MIESTA, KDE 5|

s MESTO SADNE
OSOBNOSTl K VLASTNEJ
Vv STUROVE HISTORII

ROKOV
Uz desat rokov ddva Naddcia COOP “PODPORY
Jednota regiénom prilezitost rozhodo- LOKALNYCH £
vat o vlastnom rozvoji. Program pod- KOMUNIT /£ - e A3
pory lokdlnych komunit, ktory tento rok Ry, '. L .J."r ‘?'{’,, ,,. 1‘; s ‘¥
oslavuje jubilejny 10. roé¢nik, prindsa konkrétne =\ : Ly e Hg
vysledky - od detskych ihrisk aZ po miesta s hl- £ o ‘: ,:.“ﬁ' _'__ <
bokym symbolickym vyznamom. Jednym z nich | i L T
st aj Lavi¢ky osobnosti v Sturove, ktoré doka-
zuju, ze aj jednoduchy prvok moze niest silny
pribeh o hrdosti, pamati a spolupatri¢nosti.

MIESTA, KDE SI MOZNO SADNUT K HISTORII

Na pegej zdne a v rdznych ¢astiach Starova dnes stoja drevené
lavicky. NepUtaju pozornost okazalosfou. Ich sila spotiva v ob-
sahu. Kazda z nich je venovand osobnosti, ktora zanechala stopu
v histérii mesta, v kultdrnom, spolocenskom ¢i verejnom Zivote.
Projekt Lavitky osobnosti, vifaz 7. roénika Programu podpo-
ry lokalnych komunit, premenil obycajng mestskgy mobiliar na
nositela identity. Z verejného priestoru sa stal priestor pamati.
Z lavitky miesto, kde si ¢lovek méze doslova sadnaf k pribehu
svojho mesta. Grant vo v(ske 6 000 € umoznil vznik ru¢ne vyro-
benych laviciek, ktoré dnes dbstojne dopihaju atmosféru Sturo-
va. O ich realizacii rozhodli samotni obyvatelia hlasovanim v pre-
dajniach COOP Jednota.




Z KAZDODENNOSTI SYMBOL

Mnohé mensie mesta Celia v(zve, ako prilakat ludi, aby sa ne-
zdrzali len na chvilu. Aby mesto nebolo iba tranzitngm bodom,
ale miestom, kde sa oplati zastavit. Lavitky oscbnosti prirodze-
ne vytvaraju takgto bod zastavenia. Starsi obyvatelia si pri nich
pripominaju zname mena a udalosti, mladsia generéacia sa o nich
dozveda prvgkrat. Turisti ziskavaju daléi dévod vnimaf Stirovo
hibsie - nielen ako geografickg bod na mape, ale ako komunitu
s vlastnou histériou.

MESTO, KTORE SPAJA BREHY AJ PRIBEHY

Starovo lezi na hranici geografickej aj kultdrnej. Dunaj tu po
starocia nepredstavoval len prirodzenu hranicu, ale aj spojnicu
obchodngch ciest, jazykov a tradicii. Historickg most Marie Valé-
rie, ktor( spaja Sturovo s madarskgm Ostrihomom, je symbolom
tohto prepojenia.

Zaujimavosfou je aj samotn( nazov mesta. Pdvodne nieslo
meno Parkan (alebo Parkany) a az v roku 1948 bolo premeno-
vané na Starovo na pocest Ludovita Stara, vgznamnej osobnosti
slovenskych dejin. Aj tento fakt pripomina, Ze identita mesta je
postavena na Ucte k osobnostiam a ich odkazu. Lavitky osob-
nosti tak prirodzene zapadaju do pribehu mesta, ktoré si svoju
histériu nielen pamatd, ale ju aj viditelne pripomina vo verejnom
priestore.

REGION, KTORY RASTIE SPOLU S LUDMI

Starovo je jedngm z mnohych miest, kde sa vdaka podpare Na-
dacie COOP Jednota podarilo pretavit kamunitng napad do re-
ality. Program podpory lokalnych komunit systematicky vracia
prostriedky spat do regionov, kde COOP Jednota posobi.

V Nesvadoch, vo Svodine, v Starom Tekove, Palarikove ¢i Dvo-
rach nad Zitavou pribudli detské ihriska a portové plochy, ktoré
dnes zapina detsk( smiech. V Nov(jch Zamkoch a TvrdoZovciach
boli vysadené stromy - symbol kontinuity a buducnosti. V Sura-
noch vznikla trieda v prirode, kde sa vzdelavanie prestva spod
stropov pod ofvorent oblohu.

Silngm prikladom je aj Park rodin v TvrdoSovciach. Z nevyuzi-
tého priestoru sa stal lesopark s nauéngm chodnikom. Rastd
tu duby, jasene, lipy &i platan, no spolu s nimi rastie aj po-
cit spolupatricnosti. Park dnes Zije komunitngmi aktivitami -
spolo€ngm polievanim stromov, piknikmi €i vgstavami miest-
nych umelcov.

,COOP Jednota Nové Zamky je nasim dlhoroéngm partnerom
a mecendsom. Vdzime si jej pomoc, ktord ma trvaly prinos pre
obec a jej obyvatelov,” uviedol starosta obce TvrdoSovce Marian
Toth.

DESAT ROKOV PRIBEHOV

Jubilejnyg 10. rocnik Programu podpory lokalnych komunit po-
tvrdzuje, Ze rozvoj regiénu nie je jednorazovou aktivitou, ale dI-
hodob(m zavazkom. Za desaf rokov vznikli desiatky projektov,
ktoré zlepsili kvalitu Zivota v mestach a obciach - od Sportovych
aredlov a detskych zén az po miesta, ktaré posiliujd historickd
pamat a identitu. Spolo¢ngm menovatelom je participacia. Ludia
sami rozhodujd, ¢o ma v ich okoli vzniknaf. Prave v tom spotiva
skutocna hodnota programu. Grant nie je len finanénou pomo-
cou. Je prejavom dbvery a partnerstva.

Lavitky osobnosti v Starove tak nie st len miestom na oddych.
Su dékazom, ze ked sa spoji komunita s partnerom, ktorg mysli
dlhodobo, vznikaju projekty s trvalgm vgznamom. Region totiz
nerastie len investiciami. Rastie vzfahmi, spolupracou a hrdos-
fou na miesto, kde zijeme. A ked si mesto dokaze sadnut k viast-
nej historii, vie sa s istotou pozeraf aj do budicnosti.

SYSTEMATICKA POMOC REGIONU

COOP Jednota Nové Zamky je dlhorotnou sacéasfou regionu,
a preto podporu miestnej komunity vnima ako prirodzend su-
¢ast svojho pAsobenia. Pomoc smeruje predovsetkgm do zdra-
votnictva, socidlnej oblasti, podpory seniorov, rodin v nidzi, ako
aj do skalskygch, Sportovych a kulttrnych aktivit.

,Okrem financnych darov ide aj o materidinu pomoc, orga-
nizovanie zbierok Ci spoluprdcu s miestnymi organizdciami
a obc&ianskymi zdruzeniami. Tieto aktivity maja konkrét-
ny dosah na kazdodenny Zivot ludi v regiéne a prispievajui
k lepsim podmienkam pre pacientov, rodiny aj seniorov,”
zdoraziiuje Stefan Macsadi, predseda predstavenstva COOP
Jednota Nové Zadmky. DIhodoba a systematickd podpora tak
predstavuje spdsob, akym druzstvo vracia regiénu hodnoty,
ktoré z neho samo cerpa.

NADACIA

JEDNOTA
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PRECO KNIHY

Oddychujete s nejakou dobrou knihou?
Citanie si &asto spdjame s relaxom alebo
so vzdeldvanim, tdto aktivita md vsak gj
velky vplyv na dusevné zdravie, ktory je
omnoho hlbsi a komplexnejsi, ako by sme
ocakavali.

€0 SA DEJE V MOZGU POCAS CITANIA?

Ked otvorime knihu, noviny alebo internetovy ¢lanok,
ktor( néas zaujal, a zatneme ¢itaf, aktivujeme v mozgu
rozsiahlu sief neurdnov zodpovednu za jazyk, pamaf,
emacie aj predstavivost. Pri ¢itani mozog nerozlisuje
striktne medzi prezitou skisenosfou a predstavou, kto-

rd sa ndm v texte naskyta. To je jeden z dévodov, preco
literattra dokaze tak virazne ovplyvnif nds dudevny stav,
naladu a aj telesné reakcie. Citanie sice vyzera ako pasivna
aktivita, no rozhodne fiou nie je. Ide o aktivny psychofyzio-
logicky proces.

Mozog sice nema vlastné ,,centrum citania“, ako ma centrum
re€i ¢i zraku, no ako ukazuje vyskum neurovedca a autora kni-
ha Reading in the brain (Citanie v mozgu) Stanislasa Dehaena,
Citanie ,vznika“ tym, ze recyklujeme uz existujlce siete neurd-
nov na rozpoznavanie jazyka, tvarov Ci objektov.

Pri ¢itani aktivujeme zrakovu koéru, ktord spractva tvary pis-
men, jazykové centra dekddujlce vyznam, pamafoveé struktiry
ukladajuce informécie do kontextu, prefrontalny kortex, ktorg
riadi pozornost, interpretuje a predvida dej a limbicky systém
spojeny s emdciami, ktoré v nas text vyvolava.

PRECO PRIBEHY VTAHUJU DO DEJA?

Neurovedec a expert na storytelling Uri Hasson preukazal, Ze
Citanie pribehu ma najsilnejsi efekt na nase telo. Vo svojich vyg-
skumoch ukazal, ako pri ¢itani dochadza k tzv. neuralnej syn-
chronizacii, teda javu, ked sa mozgova aktivita citatela synchro-
nizuje s tou rozpravacovou.

Dokazeme sa teda na neho ,naladit“ a vnimame rovnakd realitu,
tempo pribehu aj emdcie. Tento efekt vznika vdaka tomu, Ze nas
mozog spraclva pribeh ako sled kauzalnych udalosti a nie izolo-
vané fakty. V mozgu sa tak aktivujd siete zodpovedné za porozu-
menie zamerom, emaéciam aj motivacidam. Odhadujeme, ¢o sa sta-




ne, vytvarame si mentalne modely postav,
aj situdcii a porovnavame ich s vlastngmi
skisenosfami. Pribeh nas takto vfahuje
do stavu aktivneho spoluprezivania. Zau-
jimavosfou je aj to, Ze prave pribehy maju
schopnost obchadzat racionalny odpor.
Kontrolna aktivita prefrontalneho kortexu
sa uvolni a zvysi sa emocna otvorenost. Aj
vdaka tomu dokazu pribehy menif posto-
je alebo zmenit sposob, akgm vnimame
seba aj ostatngch.

AKO NA NAS VPLYVAJU ROZNE ZANRE
Citanie je povazované vo vieobecnosti
za aktivitu, ktora upokojuje, reguluje ner-
vovy( systém, no nie kazd( zaner na nas
dokaze posobit rovnakgm spdsobom. Li-
teratdra vyvolava celé spekfrum emacii
a kognitivnych reakcii.

Romantické a tzv. feel good pribehy so
stastngm koncom, ktoré pracuju s téma-
minadeje, vztahovej blizkosti a pozitivne-
ho vgvoja postav, podporujd emocionalnu
regulaciu. Citanim prijemného a ,emocio-
nalne bezpecného“ obsahu sa hladiny
stresovych horménov znizujd, zaroven
nase telo reaguje uvolnenim neurotran-
smiterov spojenych s pocitom pohody
(dopamin aj endorfiny). Casto sa pri ¢itani
takgchto pribehov dokazeme dostat do
stavu mierneho uvolnenia, vysledkom
¢oho je spomalené dychanie aj srdcova
frekvencia a aktivovany parasympatikus,
takze telo prejde do stavu oddychu a re-
generacie. Idealny ¢as na takéto pribehy
je pred spanim.

Naopak, kriminalne romany pracujd s na-
patim, so zvedavostou a s potrebou ro-
zuzlenia zapletky. Citanie takgchto knih
zo psychologického hladiska stimuluje
najma kognitivne funkcie, ako je pozor-
nost, logika a anfticipacia.

Citatel' si vytvara hypotézy a snazi sa
predvidat dej, takze aktivita nervového
systému sa zvysuje. Pre vacsinu zdra-
v(ch ludi ide o kontrolované napatie, kto-
ré im je prijemné a dokazu ho prezit bez
dlhodobej stresovej zataze.

0 ¢osi intenzivnejsie na psychiku posobia
horory a trilery, ktorgch primarnym cie-
lom je vyvolat Gzkost, strach alebo Sok.
Pri ¢itani desivého pribehu sa aktivuje
sympatikus, takze citime zv(senu tepo-
vU frekvenciu, napatie svalov, zrgchleng
dych a dokonca dokaze dgjst aj k vypla-
veniu adrenalinu. Mozog reaguje podob-
ne, ako by sme celili skutocnému nebez-
petenstvu, hoci raciondlna ¢ast vie, Ze ide
len o fikciu.

Tento strach je pre fanusikov tgchto zan-
rov vzrusujici a paradoxne dokaze byt

aj uvolnujuci, pre ingch vedie k zvyseniu
Uzkosti, pocitu nepokoja ¢i problémom so
spankom.

Citanie je proces, v ktorom sa telo aj ner-
vovy systém prispdsobuju obsahu textu.
Ak Citame puUtavl pasaz, mozeme spo-
zorovat, ze zadrzime dych, pri napinavej
scéne sa nam zas zrychli pulz, naopak,
pri pokojnom Iyrickom texte sa zas telo
uvolni. Sexudlne scény dokazu prebudit
tizbu po tejto aktivite.

Citanie na nas dokaze pdsobit silnejsie
ako filmy ¢i seriadly. Délezitu ulohu tu zo-
hrava fantazia. Prave vdaka nej si aktiv-
ne vytvarame vnutorné obrazy, zvuky ci
atmosféru. Predstavivost dokaze prepojif
text s nasimi osobngmi skdsenostami aj
emaciami, takze Citanie sa stava individu-
alnym zazitkom. Mozno sa to tak nezd,
ale ide o akfivny fréning, ktorgm podpo-
rujeme neuroplasticitu mozgu. Vdaka
nemu dokazeme rozvijaf abstraktné mys-
lenie aj posilnit emocionalnu inteligenciu.

CITANIE A PSYCHIKA DIETATA

Citanie zohrava velku rolu aj u deti. U na-
Sich najmensich vplgva najma na rozvoj
reci, citovej vazby, ale aj pocitu bezpecia
(pri spolo¢nom citani s rodi¢mi). Jednodu-
ché pribehy pomahaju porozumief svetu
a regulovat emacie.

V predskolskom a mladsom veku cita-
nie podporuje rozvoj fantazie, empatie
a dava zaklady moralneho uvazovania.
Deti sa prostrednictvom pribehov ucia
rozlidovat medzi dobrom a zlom, ale aj
spracovavaf obavy. Neskor, ked sa u deti
zvyduje schopnost chapat zlozitejsie

2ayjmavost’ JEDNOTA

Struktiry, dejové linie ¢i vnatorng svet
postav, Citanie sa stadva nastrojom seba-
reflexie ¢i urcenia identity.

PAPIER ALEBO OBRAZOVKA?
Vedeli ste, Ze nie je jedno, ¢i do ruky
vezmeme knihu alebo ¢itacku? Viskumy
neurologicky Maryanne Wolfovej a kog-
nitivnej psychologicky Anne Mangeno-
vej hovoria, ze citanie na obrazovkach
podporuje povrchové skenovanie textu.
Naopak, Citanie z papiera ulahcuje hlbsie
porozumenie, orientaciu v texte aj jeho
zapamatanie. Mozog sa fotiz prispésobi
prostrediu aj spdsobu, ktorgm s textom
pracujeme.
Vyskum ukazuje, ze citanie z digitalnej
obrazovky (a je jedno, ¢i ide o citacku,
mobil alebo pocitac) casto vedie k rgch-
lejSiemu skenovaniu textu, preskako-
vaniu Casti ¢i povrchnému spracovaniu
informacii. Mozog v tomto rezime skor
vyhladava klucoveé slova, richlo sa pre-
suva z riadka na riadak, o je velmi vy-
hodné pri orientacii v online, no chgba tu
hlbSie porozumenie.
Citanie z papiera podporuje pomal-
Sie fempo, dlhSiu koncentraciu a lepSie
ukotvenie informacii do pamati. Vda-
ka kontfakfu s fyzickou knihou si mozog
lepSie vytvori priestorovd mapu, takze si
lahSie pamatame, kde sa dana informa-
cia nachadza, ¢i dokonca lepsie chapeme
stvislosti medzi postavami alebo ¢astami
pribehu. Citanie z fyzického média totiz
aktivuje neurdnové siete spojené s ana-
Iyzou, predstavivostou a reflexiou.

D. P, zdroj: psychologytoday.com
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nodusit kazdodennu pripravu.

NADYCHNUTIE
ASY

Zmena Ucesu nie je len estetickgm im-
pulzom. Toto rozhodnutie by malo vycha-
dzat z individualnych danosti aj praktic-
kgch moznosti. Dobre zvoleng strih vlasov
dokaze podporit ¢rty tvare, omladif a zjed-

Kgm sa pre akUkolvek zmenu rozhodneme,
je potrebné uvedomit si, & zvoleng uées
zapada do nasho Zivotného stglu a kolko
¢asu denne jeho uprava vyzaduje.
Predovsetkgm v pripade, Ze sa rozhodne-
me vlasy radikalne skratit, je potrebné ratat
s tym, ze kratke ¢i virazne vrstvené strihy
vyzaduju castejsi styling a dlhSiu apravu.
Pracovné a spolocenské prostredie, v kto-
rom sa pohybujeme, takisto hra rolu. Utes,
ktorg zvolime, by mal korespondovaf aj
s miestom, na ktorom sa pohybujeme. Ak
pracujete v kreativnom prostredi, mozete
si dovalif hrav( uces, pripadne vyskasat
netradi¢nd farbu vlasov. To by vsak nebolo

Jar je takmer tu a s nou
prichddza aj chut na zmenu.
Okrem odlahcenia satnika

¢i kozmetickej rutiny je jar
idedlny ¢as venovat zvysenu
pozornost nasim viasom.

Uplne vhodné v praci, ktord vyzaduje se-
riozny alebo konzervativny vzhlad.
Zaroven je dolezité zvazif pozadovanu
frekvenciu navstev kadernika. Isté strihy si
dokazu zachovat pekny tvar len pri pravi-
delnom zastrihavani.

Aky je teda idedlny uces? Taky, ktory
k ndasmu Zivotnému Stglu a typu vlasov
sadne ako dlhodobé riesenie, nie trendy
impulz, ¢o sa zunuje po dvoch tgzdnoch.

Z KAZDEHO UHLA

Najzakladnejsia chyba, ktord si malokto
uvedomuje, je, ze pri vgybere Gcesu (i sa-
motnom cesani sa sUstredujeme na to, €o
vidime v zrkadle. A to je zvycajne pohlad en
face, teda spredu. No zijeme v trojrozmer-
nom priestore a ostatni nas vnimaju zo vset-
kych uhlov - teda aj z profilu, poloprofilu ¢i
zozadu. Skutocne dobry strih by teda mal
zohladinovat ¢rty nasej tvare z kazdej per-
spektivy tak, aby sme v Gcese dobre vyzera-
li zo véetkych stran. Co ked vam Gces pekne
pristane spredu, ked v profile vam odhalu-
je napriklad silng krk alebo dvojita bradu?
Dobryg strih zohladruje danosti tvare, fun-
guje harmonicky zo vsetkgch uhlov a drzi
tvar aj bez naro¢ného a dlhého stylingu.

TYP VLASOV ROZHODUJE

Kazdy typ vlasov ma svoje specifika a ak
ich ignorujeme, sme na najlepsej ceste vy-
brat si Uces, ktor( pre ne nemusi byt vébec
vhodny.

Ak mate jemné vlasy, stavte na lahkyg
vzdusny strih a precizne zostrihanie dizok.
Idealna je kompaktna linia v dizkach, prilis
agresivne zostrihané vrstvy ich zbytocne
pripravia o objem a zvysuju tas potrebng
na spravny styling. Naopak, jemng motgli
strih a nendpadné vrstvenie ich podpori.
Doda vlasom lahkost bez straty objemu.
Husté vlasy potrebuji vacsiu kontrolu ob-
jemu a premyslené rozlozenie, aby Uces
posobil lahko a drzal tvar aj bez zdihavého
upravovania. Vhodné su vrstvené strihy,
ktorgmi sa odlahtia dizky, ale zaroven za-
chovaju pevng zaklad. DIhsi bob alebo rov-
ny strih, ktorg umozni vlasom prirodzene
padnut, im takisto svedéi.

Rovné vlasy vynikna v cistgch liniach
a ostrych strihoch ako mikado, blunt strih
alebo dlhg strih s minimalnym vrstvenim.
Tie zvQraznia ich uhladenost a lesk.

Pre kuceravé a vinité vlasy su najvhod-
nejsie strihy, ktoré kopirujd ich prirodzeng
pohyb, zaroven potitaju so skratenim diz-



Vajcia: Vynikajlci zdroj bielkovin, ako aj
biotinu (vitamin Bv), ktorg je délezitg pre
zdravie vlasovygch folikulov.

Chudé madso (kuracie, morcacie, ho-
vadzie): Poskytuje kvalitné bielkoviny
a lahko vstrebatelné zelezo, ktoré poma-
ha dodavat kyslik do vlasovych folikulov.

Avokado: Obsahuje zdravé tuky a vita-
min E, silng antioxidant, ktor( chrani vla-
sové folikuly pred poskodenim volngmi
radikalmi.

Orechy a semienka: Zdroj zinku, vitaminu
E a omega-3 mastnych kyselin.

Bobulové ovacie: Vysoky obsah antioxi-
dantov a vitaminu C, ktory napomaha
vstrebavanie zeleza a syntézu kolagénu.

Sladké zemiaky: Obsahuju betakarotén,
ktorg sa v tele meni na vitamin A, podpo-
rujuci tvorbu mazu (prirodzeného kondi-
cionéru) vo vlasovej pokozke.

ky po ich uschnuti. Vo vSeobecnosti plafi,
ze dobry Uces je ten, ktory pomaha a pod-
poruje prirodzené vlastnosti a spravanie
vlasov, aby sme s nimi nemuseli bojovat
alebo ndtit ich do tvaru, ktorg im nie je pri-
rodzeny.

Motygli strih (butterfly cut) je idealny pre
stredne husté az husté rovné ¢i vinité vla-
sy. Jemngm vlasom sadne bez vgrazného
skracovania dizok. Poméze im ziskat ob-
jem a lahkost.

Tento typ strihu sa vyznacuje dlhsimi spod-
nymi pramenmi, kratSimi vrstvami v hornej
Casti, vdaka ktorgm dodava vlasom vzdus-
nost. Lichoti najma ovalnej tvari, no sadne aj
zene s hranatou i srdcovitou tvarou.

Pixie. Ide o kratky strih, ktorg zvgrazni ¢rty
tvare, licne kosti aj oci. Preto najviac pristane

Ani prvé jarné slnecné Iace by sa nemali
podcenovaf. Na jar je sInko na oblohe niz-
Sie ako pocas vrcholiaceho leta. Lace ne-
dopadaju zhora, kde nas ciastocne chrani
obocie alebo klobuk, ale svietia priamo do
Grovne oci. Tento priamy zasah zvysuje
davku UV ziarenia, ktord prenika k siet-
nici. Navyse oci i pokozka si cez zimu
odvykli od intenzivneho svetla. Produk-
cia ochranngch pigmentov je na minime.
Nahly prechod do jasngch jarngch dni
moze sposobit neprijemné rezanie a sl-
zenie. Neustale Zmurenie namaha svaly
okolo odi, ¢o vedie k bolestiam hlavy.

zenam s drobnou tvarou a pravidelngmi ¢r-
tami, lahodi aj ovalnemu a srdcovitému typu
tvare a hodi sa pre jemné az stredne husté
rovné vlasy. Vghodou tohto strihu je vgrazna
praktickost a stglovost, no na druhej strane
Uces si vyzaduje pravidelnt Gdrzbu.
Klasickg bob hddam pozna kazdg. Je to je-
den z najuniverzalnejsich tcesov. Jeho caro
je ukryté v ¢istgch rovnych liniach, ktoré naj-
lepSie vyniknd na rovnych ¢i mierne vinitgch
vlasoch. Kratsi bob dokaze zvygraznit liniu
krku a licne kosti, zatial ¢o ten dIhsi posobi
maksie, takze svedc¢i roznym typom tvare.
Idealnym kompromisom pre Zeny, ktoré ne-
chet prist o dizku, no zarovef tGzia po zme-
ne, je lob - teda dlh{ bob. Lichoti takmer kaz-
dému typu tvare a vdaka variabilite stylingu
patri k najpraktickejSim icesom dneska.
Franciizsky bob zosobnuje nendtenu ele-
ganciu a prirodzenost. Je kratdi a tasto
byva doplneny ofinkou, takze pésobi sik
bez snahy o dokonalost. Najlepsie sedi
rovngm a mierne vinitgm vlasom a zenam
s ovalnou tvarou. Tam vytvara prirodzeny
rdm. Tento Uces je idealny pre Zeny, ktoré
preferuju lezérny franctzsky stgl a nechctd
stravif réno vela ¢asu stylingom.

Obmedzenim na zmenu Gcesu by nemal
byt ani vek. Cislo mdzeme braf skor ako
orientacny bod, kedZe s pribadajtcimi rok-
mi sa menia nielen ¢rty tvare, ale aj Struk-
tdra vlasov, ¢o ovplyviuje vgber idealneho
Gtesu a vhodnej dizky vlasov. Takisto ne-
smieme zabudnuf, Ze v akomkolvek veku
je predovsetkgm délezita kvalita vlasov, az
potom ich dizka. Ak patrite k zenam v zrel-
gom veku, stoji za to popremyslat aj o far-
be vlasov. Mnohé damy sa snazia udrzia-
vaf si odtien, aky mavali v mladosti, no to
nemusi byt zakonite to najlepsie riesenie.
Rokmi sa zmenili nielen ¢rty tvare, ale aj
sfarbenie pleti, a preto nie je od veci fieto
zmeny zohladnit a farbu im nenasilne pri-
spdsobif. Vo vieobecnosti plati, Ze zrelsej
tvari pristant skor svetlejsie tony, preto-

UZ pocas prvych sinecngch dni |
sa preto oplati maf pri sebe slne¢-

ne okuliare.

Ak sa rozhodnete zaobstarat si nov(
model, skvelgm tipom moze byt ram
vo farbe roka 2026 - Cloud Dancer. Ide
o neutralnu, jemnu, vzdusna krémovo bie-
lu farbu, ktord reprezentuje tizbu po rov-
novahe, fichu, mieri. Tento elegantny ton
dodava ramom sofistikovany vzhlad a za-
roven posobi sviezo a nadcasovo. V ponu-
ke optiky Alensa najdete modely, ktoré
dokonale zachytavaju aktualne madne
trendy, a teda aj farbu Cloud Dancer.

Ze ju zjemnia. To vSak vobec neznamena
drasticky zIta blond. Skér ide o to dostat do
svojej oblubenej farby svetlo - ¢i uz dob-
rgm melirom (vgrazne kontrastné pruhy
vo vlasoch s uz davno pasé, prevladaju
prirodzene pdsobiace efekty), ombré alebo
citivgm zosvetlenim. Takmer vsetci vlaso-
vi odbarnici sa zhodnu na jednom - Cierna
alebo privelmi tmava farba dame v rokoch
nikdy neurobi dobrd sluzbu - neomladzuje,
ale, naopak, vytvori velkg kontrast k tvari
poznacenej vekom a p6sobi tvrdo. Vgraz-
ngm trendom, ktory praktizujli uz aj mnohé
Zeny po Styridsiatke, je priznat vlastné sivé
vlasy. Treba na to trochu odvahy. Zvazte, Ci
ste typ zeny, ktora to zvladne a ktorej sivé
vlasy pristand. Necakajte, Ze vas sivé vla-
sy omladia, ale ak ste zaujimava Zena, sivé
vlasy skvelo podtiarknu vadu osobitost.

Tiez mate pocit, Ze na jar sU odrazu vase
vlasy vsade? Vo vani, v umyvadle, na kefe
Ci kabatoch ostava o Cosi viac vlasov ako
zvytajne. Vo vacsine pripadov vsak ide
0 Uplne prirodzeny jav. Vlasy totiz precha-
dzaju rastovgm cyklom a po zimnom rezi-
me, v ktorom telo reagovalo na kratsie dni,
menej slne¢ného svetla a ¢asto aj vyzivovy
deficit a stres, sa do fazy vypadavania do-
stava viac vlasovych fulikulov. Faza telogén
trva niekolko tgzdnov. Pocas nej si méZzeme
v&imnut uz spominané zv(sené vypadava-
nie, no nevedie k viditelnému rednutiu vla-
sov. Tato faza je pre vlasy Uplne prirodzena
a zvycajne sa upravi vyvazenou stravou,
lepSou cirkulaciou vlasovej pokozky ¢i Setr-
nejsou jarnou rutinou. Ak ide naozaj o in-
tenzivne dlhodobé vypadavanie (nad 100
vlasov denne), objavuju sa lysiny, pokozka
svrbi, boli alebo sa vlasy stencujd, je vhodné
obratif sa na dermatoldgia alebo tricholdga.
Méze ist o hormonalnu nerovnovahu, nedo-
statok niektorého z vitaminov alebo problé-
my so Stitnou Zlazou.

D.P.

Okuliare v tomto odtieni sa hodia k mest-
skému stylu aj k dovolenkovgm primor-
skgm outfitom. Samozrejmostou je kva-
litna UV ochrana a pohodiné nosenie
pocas celého dna. Vyberte si svoj idedlny
model a vstdpte do sezény 2026 Stglovo
a sebavedomao.

www.alensa.sk
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Aj hrad Cervenyj kléstor mal svoju studriu.

Studniarstvo bolo na Slovensku Specializovanym stavebnym remeslom, ktoré bolo zamerané na
hlbenie a udrzbu vodnych zdrojov. V minulosti patrilo medzi vandrovné zamestnania so sezdn-
nym charakterom, kedZe prdce sa vykondvali najma v priaznivych klimatickych podmienkach.

Okrem Bratislavy a Uzemia Bratislavskej
zupy, kde do 20. storocia fungovalo az 18
studniarskych dielni, bolo na Slovensku
tgchto odbornikov pomerne malo. Sta-
tistiky uvadzajd, ze v roku 1910 pdsobilo
priblizne 30 studniarov, v roku 1920 ich
pocet klesol na 10 a v roku 1942 bolo na
vtedajsom Gzemi Slovenska evidovangch
37 studniarov.

Studniarstvo patri medzi najstarSie tech-
nické remesld na Uzemi Slovenska, kedze
zabezpecenie zdroja pitnej vody bolo ne-
vyhnutnou podmienkou vzniku a rozvoja
sidiel. Praca studniarov nezahtnala iba sa-
maotné hibenie studni, ale aj speviiovanie
a obkladanie stien, aby sa zabezpecila ich
stabilita a Zivotnost. Vhodné miesto na ko-
panie, najma tam, kde sa predpokladal silng
podzemny pramen, urcovali pratikari alebo
samotni studniari, ¢asto pomocou virgule
(prutika). Kopaniu studni sa neraz venovali
aj muzi ingch remesiel, napriklad kovaci.

HISTORIA SIAHA VELMI DALEKO

Histdria studniarstva na Uzemi Slovenska
Uzko suvisi so samotngm osidlovanim kra-
jiny a s potrebou zabezpecenia stabilného
zdroja pitnej vody. Uz v praveku si ludia
vyberali miesta na bgvanie v blizkosti pra-
menov, riek a mokradi, ale s rastom osad
vznikla potreba ziskavat vodu aj priamo
v obydliach. Prvé studne mali jednoducht

podobu plytkgch jdm vystuzenych drevom,
ktoré chranilo steny pred zosuvom péaduy.
V obdobi Velkej Moravy a neskér v stredo-
veku sa studne stali neoddelitelnou sucas-
fou dedin, hradov, klastorov aj mestskych
namesti. Nachadzali sa nielen na dvoroch
domov, ale aj na namestiach, v klastoroch,
na hradoch ¢i pri hospodarskych objektoch,
kde slazili va¢Siemu poctu obyvatelov. Ich
vystavba bola fyzicky narotna a zaroven
rizikova, preto si vyzadovala skusenych
remeselnikov - studniarov. Ti pracovali
rucne s jednoduchgmi nastrojmi, ako baoli
krompate, lopaty a vedra, a hibku studne
prispdsobovali  miestnym geologickgm
podmienkam. Steny studni sa spevrovali
drevengmi vgdrevami, neskér kamenom,
¢o vyrazne predizilo ich Zivotnost.

V 16. az 18. storoti sa studniarstvo technicky
zdokonalovalo. Rozsirilo sa pouzivanie ka-
mennych a tehlovych obmuroviek, objavili sa
kryté studne s drevenou strieskou a kladkou,
ktaré chranili vodu pred znecistenim. Studne
mali nielen prakticky, ale aj spolocensky vg-
znam - ¢asto slUzili ako miesto stretavania
obyvatelov a boli symbolom prosperity obce.
V mestach vznikali verejné studne, ktoré boli
zdobené reliéfmi ¢i erbmi a predstavovali d6-
lezitg urbanisticky prvok.

0d 18. a najma 19. storocia sa studniarstvo
zactalo profesionalizovat a postupne sa vy-
tvarali Specializované remeselné skupiny

studniarov. Ti si odovzdavali praktické sku-
senosti z generacie na generaciu a vedeli
odhadndf vhodné miesto na kopanie podla
terénu, vegetacie ¢i vihkosti pody. V tomto
obdobi sa zacali vo vatsej miere pouzivaf
kamenné a neskdr beténové skruze, ktoré
vQrazne zrychlili a zjednodusili vgstavbu
studni. Industrializacia priniesla nové ma-
teridly a postupy, objavili sa prvé techniky
hibkového vitania, ktoré umoznili dosiah-
nut kvalitnejsie a stabilnejsie zdroje pod-
zemnej vody. Napriek tomu sa na vidieku
este dlho zachovavali tradicné kopané
studne, ¢asto budované po generacie rov-
nakgm sp6socbom.

STUDNE NA HRADOCH A GAZDOVSTVACH
Na hradoch mala studna predovsetkgm
strategickg vgznam. KedZze mnohé hrady
stali na vyvgsengch skalach alebo kop-
coch, pristup k prirodzengm pramefiom
bol obmedzeny. Preto sa studne budova-
li priamo v hradnom aredli, najcastejsSie
na nadvori alebo v najlepsie chranenych
tastiach opevnenia. Ich hibenie bolo mi-
moriadne narocné - ¢asto sa muselo pre-
niknaf cez tvrda haorninu do velkgch hibok.
Takato studna zabezpecovala dostatok
vody pocas obliehania, ¢o mohlo rozhod-
nut o osude celej posadky. Bez vlastného
zdroja vody by hrad nedokéazal dlhodobo
odolavat nepriatelovi.



Naopak, na gazdovstvach mala studna kaz-
dodenng hospodarsky vgznam. Bola nevy-
hnutna ako pitnad voda, na varenie, pranie,
napajanie hospodarskych zvierat aj spra-
covanie Urody. Studne sa zvycajne nacha-
dzali priamo na dvore alebo v jeho blizkosti,
aby boli lahko dostupné v kazdom ro¢nom
obdobi. NajcastejSie islo o kopané studne
vystuzené kamenom, drevom alebo neskér
beténovgmi skruzami. Okolie studne sa
tasto upravovalo tak, aby sa zabranilo zne-
Cisteniu vody povrchovym odtokom.
Rozdiel medzi hradngmi a vidieckymi stud-
fiami spotival najma v ich hibke, technickej
narocnosti a funkcii. Kgm hradné studne
boli symbolom obrany a technickej vyspe-
losti, studne na gazdovstvach predstavo-
vali zaklad rodinnej sebestacnosti. V oboch
pripadoch vsak platilo, Ze studna bola srd-
com miesta - bez nej by Zivot ani hospo-
darstvo nemohli fungovat.

KOPANA ALEBO VRTANA?

Studne predstavuju aj v stuc€asnosti velmi
aktualny spbsob zabezpecenia vlastného
zdroja vody. Na Slovensku sa najcastejsie
stretdvame s dvoma zakladngmi typmi -
kopanou a vitanou studnou. Kazdg z nich
ma svoje Specifika, vgznam, ako aj vghody
a nevyhody. Zjednodusene mozno pove-
dat, Ze volba medzi nimi zavisi od geologic-
kgch podmienok, rozpoctu a Gcelu vyuzitia
vody. Ak je voda plytko a studia ma slazit
najma ako zdroj na polievanie zahrady,
kopana studna moze byt ekonomickgm
riesenim. Ak vsak ide o trvalé zdsobovanie
domacnosti pitnou vodou, vitand studna
predstavuje spolahlivejSiu a hygienicky
bezpecnejsiu alternativu.

Kopand studna je fradicny typ budova-
ng rutngm alebo mechanickgm hibenim
do vacsieho priemeru, pricom jej steny sa
spevnuju betonovymi skruzami, kameriom
alebo tehlou. Zvytajne dosahuje hibku od
5 do 15 metrov a ¢erpa vodu z plytsich pod-

zemnych vrstiev. Jej vgznam spociva naj-
ma v jednoduchsej realizacii v oblastiach
s dostatocne vysokou hladinou podzemnej
vody. Vghodou je nizsia finan¢nd naroc-
nost pri priaznivgch podmienkach, vacsi
akumulaény objem vody a jednoduchsi
pristup pri ¢isteni. Na druhej strane je vsak
viac ohrozena znecistenim z povrchu, kva-
lita vody moze kolisaf a pri suchsich ob-
dobiach méze déjst k poklesu vgdatnosti.
Vitana studna predstavuje modernejsie
riesenie. Robi sa pomocou Specialnej vrt-
nej techniky a dosahuje podstatne vacsiu
hibku, ¢asto 20 az 100 metrov alebo viac.
Ma mensi priemer, pricom do vrtu sa osa-
dza paznica a filtratna ¢asf. Jej vgznam
spociva najma v zabezpeceni stabilného
a dlhodobého zdroja vody z hlbSich, menej
znetistenych vrstiev. Medzi hlavné vgho-
dy patri vyssia kvalita vody, mensie riziko
kontaminacie a spravidla stabilnejSia vy-
datnost potas celého roka.

ARTEZSKE STUDNE

Artézske studne predstavuju osobitng typ
studni, ktoré cerpaju vodu z tzv. napatych
(uzavretych) zvodnenqch vrstiev. Ich Speci-
fikom je, Ze voda je pod prirodzengm tlakom
medzi nepriepustngmi horninovgmi vrstva-
mi a po navftani méze samovolne vystapit
az nad Uroven tferénu - niekedy dokonca
vyviera bez potreby cerpadla. Tento jav sa
oznacuje ako artézsky tlak. KedZe voda po-
chadza z hlbsich vrstiev, bgva prirodzene
filtrovand horninovgm prostredim, ¢o zni-
7uje riziko povrchového znetistenia. Casto
ma stalu teplotu a vyrovnané chemické
zloZenie. V minulosti boli artézske studne
délezitym zdrojom pitnej vody najma tam,
kde povrchové zdroje neboli spolahlivé ale-
bo hygienicky vyhovujlce.

Artézske studne sa na Slovensku nacha-
dzaju predovsetkgm v oblastiach s vhod-
ngmi hydrogeologickgmi podmienkami,

teda tam, kde sU podzemné vody uzavre-

Siovensko JEDNOTA

té medzi nepriepustngmi vrstvami hornin
a vytvaraju prirodzeny tlak. Najvgznam-
nejSie oblasti vyskytu st Podunajska nizi-
na (najma juhozapadné Slovensko - oko-
lie Galanty, Dunajskej Stredy, Komarna ¢i
Sale, pritom ide o jednu z najbohat&ich za-
sobarni podzemnej vody v strednej Euroé-
pe), Vychodoslovenska nizina (oblast okolo
Michaloviec, TrebiSova a Sobraniec, kde sa
nachadzaju vhodné sedimentarne vrstvy)
a miestami aj juzné Slovensko v pasme
kotlinovych a nizinngch oblasti.

Slovensko nie je vo vyskyte artézskych
studni svetovgm unikatom, no v ramci
strednej Europy patri medzi krajiny s velmi
priaznivgmi podmienkami na ich vznik. Vo
velkom pocte sa nachadzaju aj v Madar-
sku, Srbsku ¢i Rumunsku - teda v krajinach,
ktoré su takisto sutastou Pandnskej panvy.
Svetovo znadme oblasti s artézskymi systé-
mami su napriklad Australia (Velka artézska
panva) alebo ¢asti Franclzska - podla jeho
regionu (Artois) je tento jav pomenovany.

HISTORICKE STUDNE

Histarické studne, ktoré sa na Slovensku
zachovali dodnes, st cenngm svedectvom
remeselnej zrutnosti a vzfahu C¢loveka
k prirodngm zdrojom. Mnohé z nich su
chranené ako technické alebo kulttrne pa-
miatky a pripominajd dobu, ked bola voda
vzacnou hodnotou a praca studniara patri-
la medzi najdélezitejSie remesla vidiecke-
ho aj mestského zivota. Okrem praktickej
funkcie mali ¢asto aj reprezentativny cha-
rakter a ich architektonické spracovanie
odrazalo vgznam miesta.

Medzi najznamejsie histarické studne pat-
ria hradné studne, ktoré boli budované ako
strategicky zdroj vody pocas obliehani. V§-
znamnu hradnu studnu najdeme napriklad
na Trencianskom alebo Spisskom hrade.
Najdeme ich vsak aj v mestskom prostre-
di. V histarickom centre Bratislavy mozno
najst studne na dvoroch meétianskych do-
mov i v aredloch stargch budov, ktoré sli-
zili obyvatelom pred zavedenim vodovodu.
V(jznamné banské mesto Banska Stiavni-
ca ma takisto zachované historické studne,
ktoré saviseli nielen s kazdodenngm zivo-
tom, ale aj s banskou ¢innostou.

Okrem hradov a miest sa staré kamenne
alebo drevom vystuzené studne zachova-
li aj v mnohych obciach, kde tvoria stcast
ludovej architektary. Casto stoja na na-
mestiach alebo pri kostoloch a predstavu-
ju symbol niekdajsej sebestacnosti obci.
Historické studne pripominaju technickd
zruénost nasich predkov a v(gznam vody
ako zakladného predpokladu pre rozvoj
sidiel, obranu hradov i kazdodenny zivot
obyvatelov.

K. M., zdroje: ludovakultura.sk

29



P AJIAS, ; A
pgrfjané SE?hgahgho ﬁrr]:;kiﬁa pulz Eil.IJII;aI‘Ské fepégﬂo QE'\% Easr;g“g:]kw vabi z?:k[tkranspot- \Smyﬁa verse g?ﬂgm
P obradu P VOAL rebitov z nekovov v Rusku
nosna
upadal konstrukcia
zeleznd ruda
2. tast’
tajnicky
ozmatenie druh zeleniny :'éﬁ;;l::
vozidiel 1 tact "
e . Cast 3. tast’
Indonézie tajnicky tainitk
ajnicky
znatka skr. Spaniel-
prediozka kozmetiky skych noriem
staveniska ozdravoval
mravng P ,
zaklad odpotivaj vijzva
firikellgro- kod Bhutanu . .
eskly — meno I sien rie¢na
puloll((ovovg E;ang;\f Olgy existujd vapadane |ryba
prvol
pesia cesta
ziak
stratit'
po anglicky
celkovy sacet
EGER, syn krdla
.. nas severny |ETOS, o Telemdna
ochotne milisekunda sused LOSA, volajako osobné
OPAN zameno
tabor, "
. licki naspodku —
vyperd po angllc Yy L mrak Zenské
E_ﬂ[ﬂlﬂlk, tenisov dder meno
nd slov. film. polovatka
ord rezisér
navoze tkanina
narske sidlo na saty
et i
ndrska
madarské len metropola
mesto tamto roficke
druzstvo
napodobrio-
§:|Jrl1l? val hlas
! vrany
vynatok
z hudobného odlacenie
diela

Tajnitka krizovky z €. 1/2026: ZDRAVIA A STASTIA VELA REDAKCIA VSETKYM ZELA
Vyhercovia: Sofia Mariova, Nitra; Gabi Milova, Trnava; Zoltan Varga, Holice

Tajnitku krizovky posielajte najneskor do 15. 4. 2026 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 Gdaje.

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 Jednate Slovensko, spotrebné druzstvo, so sidlom Bajkalska 25, Bratislava, IC0: 35697 547 (dalej len CJS). Poskytnutim svojich osobnych tdajov organizatorovi
sttaze kazdy satfaziaci dava svoj suhlas so spracovanim svaojich osobnych tdajov na Gtel organizovania a priebehu sttaze - nadviazanie kontaktu so sGfaziacim, zaslania vghry a zverejnenia
vysledkov sufaze v ¢asopise JEDNOTA a na stranke www.coop.sk. Sthlas so spracovanim osobnych tdajov udeluje sufaziaci dobrovolne a v rozsahu, v akom ich poskytol. Kontaktné udaje na
zodpovedn( osobu: dpo@coop.sk Cas uchovavania osobnich Gdajov: do pominutia Géelu spractvania osobnych Gdajov. Organizator sttaze po spineni Géelu spractvania Gdajov bez zbytot-
ného odkladu zabezpei likvidaciu osobnych Gdajov, ak to osobitny zakon nevyzaduje inak (napr. uchovanie dokladov o odovzdani vghry). Organizator zabezpeci primerand Groven ochrany
osobnych Gdajov a sulad ich spractvania s prislusngmi pravnymi predpismi. Prava sufaziaceho: - sihlas so spracovanim osobnych tdajov 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 dajov; - sttaziaci ma pravo obhajovat svoje prava prostrednictvom zodpovednej osoby alebo

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




10. ROCNIK  ZISKAIJTE
GRANT

Program podpory lokalnych komunit

Naddacia COOP Jednota v spolupraci s partnermi projektu
vyhlasuje vyzvu na podavanie ziadosti o grant vo vyske 6 000 €.

Ziadosti méZu podavat organy miestnej

-----

GRANT zdruzenia, nadacie a neziskové organizacie

od 1. 2. do 31. 3. 2026 online na stranke
6 0 0 0 € www.lokalnekomunity.sk.

Navyse tri projekty 3 000 €
S najvyssim poctom
hlasov ziskaju 2 000 €

aj bonus vo vyske 1 000 €

NADACIA
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