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Zostavame pri tom

V najblizsich rokoch bude ¢oraz viac Rakasa-
nov odkazanych na celodennt starostlivost.
Mnohi z nich chcti mat tato starostlivost
zabezpecenu u seba doma. V désledku toho
bude dopyt po 24-hodinovej starostlivosti na-
dalej rast. Atraktivne rimcové podmienky st
predpokladom toho, aby samostatne zarob-
kovo ¢inné osoby poskytujice opatrovatel'ské
sluzby pontkali svoje sluzby v dostatoénom
rozsahu a prispievali tak k zabezpeceniu
starostlivosti. K tomu patri samozrejme aj
plat. Na druhej strane treba zabezpedit, aby si
Iudia odkéazani na starostlivost mohli dovolit
opatrovatel'ské sluzby aj v budtcnosti. Kvoli
krizovému zvySovaniu cien a inflacii hrozi, ze
citliva struktaru bude vyvedena z rovnovahy.
Ide o hl'adanie sposobov, ktoré ponechaji
manévrovaci priestor obidvom stranam,
opatrovanym osobam aj osobam poskytuji-
cim opatrovatel'ské sluzby. Ako zastupcovia
zaujmov sme v poslednom obdobi Gspesne
viedli kampan za zvySenie podpory na 24-ho-
dinov starostlivost, tpravu prispevku na
opatrovanie a zrusenie indexacie rodinnych
pridavkov. Zostaneme pri tom — v zaujme
tych, ktori starostlivost poskytuju, aj tych,
ktori ju chct.

Uznanie

Starostlivost o I'udi, ktori uz nezvladaja svoj
kazdodenny Zivot sami, nie je len taka hoci-
jaka préaca. Nepretrzita starostlivost o tych,
ktori to potrebuj, je naro¢na, zodpovedna

a fyzicky aj psychicky mimoriadne naro¢na
¢innost. Rychle prispésobenie sa l'udom a
okolnostiam; komplexna komunikécia a spo-
lupraca s opatrovanymi osobami a rodinnymi
prislusnikmi; v pripade potreby spolupraca

s lekarmi alebo osetrovatel'mi; organiza-

cia domacnosti; nakupovanie; sledovanie
terminov; vykonavanie prislusnych c¢innosti
na zaklade delegovania lekarskym alebo
osSetrovatel'skym personalom; spolahlivé a
presné zadokumentovanie vSetkého; neustala
ostrazitost a pohotovost; zarucenie pohody
opatrovanej osoby nonstop: Tato praca si vy-
Zaduje okrem empatie a celého radu d’alsich
makkych zrucnosti aj organiza¢né schopnosti
a vysokd mieru spolahlivosti a zmyslu pre
zodpovednost. V kazdom pripade si kazdy,
kto spitia tento profil poZziadaviek, zasluzi
ocenenie a uznanie.



Lieky: presne podla

predpisu

I To najdolezitejSie o liekoch a lieCivach - ako ich najlepSie
skladovat, ako s nimi zaobchadzat a ako ich spravne zlikvidovat.

Viacsina l'udi uziva lieky prilezitostne — pri aktitnych
ochoreniach — alebo nepretrzite — pri chronickych
stavoch. Lieky zvyCajne predpiSe lekar a uzivaja ale-
bo podavaju sa presne podla jeho predpisu. Niekto-
ré lieky st dostupné aj bez lekarskeho predpisu, teda
bez receptu. MéZeme ich uzivat aj sami od seba pri
mensich a doc¢asnych tazkostiach (samoliec¢ba).

V kazdom pripade si pred uzitim lieku treba precitat
navod na pouzitie (znamy aj ako pribalovy letak).
Néavod na pouzitie okrem zlozenia lieku popisuje
spravny sposob uzivania a spdsob tcinku, mozné
vedl'ajSie i¢inky a interakcie a obsahuje aj upozor-
nenia a preventivne opatrenia, s ktorymi sa musite
bezpodmieneéne oboznamit pred uzitim lieku. Zna-

mena to napriklad, Ze lieky sa nesmu uzivat v pripa-
de neznasanlivosti niektorych ac¢innych latok alebo
za urcitych fyzickych podmienok (napr. tehotenstvo
a dojcenie) alebo Ze uZivanie liekov moze zhorsit
schopnost viest vozidla alebo obsluhovat stroje.
Lieky teda nevyhnutne skladujte v originalnej
krabicke a s pribalovym letdkom.

Lieky uzivajte zadsadne sposobom, ktory je predpisa-
ny alebo popisany v pribalovom letaku.

Skladovanie: Lieky st citlivé produkty, ktoré sa
musia uchovavat a skladovat za urcitych podmienok,
aby sa dosiahol pozadovany téinok. Co treba brat do
tavahy pri uchovéavani a skladovani liekov?
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« Lieky skladujte pri uvedenych teplotach: Izbovou
teplotou sa rozumie cca 15 az 25 stupnov Celzia
(kratkodobé prekrocenie alebo zniZenie teploty
zvyc¢ajne nepredstavuje problém. Niektoré lieky
sa vSak musia uchovavat aj v chladnicke alebo
dokonca hlboko zmrazené.

« Lieky nikdy nevystavujte vysokym teplotam
alebo priamemu slne¢nému Ziareniu (preto ich
napriklad v lete nenechavajte v aute).

- Pokial je to mozné, neskladujte lieky v kapel'ni
kvoli vyssej vlhkosti a vel'mi kolisavym teplotam.

« Lieky vzdy uchovavajte mimo dosahu deti.

«  Nepouzivajte lieky po datume exspiracie vytlace-
nom na obale. Upozornenie: Ak mate pochyb-
nosti, nechajte si v lekarni posudit, ¢i je mozné
liek este pouzit alebo nie.

Pozor: Niektoré lieky (najma kvapky, masti, stavy)
sa mbZu po prvom otvoreni pouzivat len urcity cas.
Najlepsie je, ak si datum prvého pouzitia alebo
otvorenia poznacite na krabic¢ku. Pri pouziti uzivajte
jednotlivii davku opatrne a za hygienickych pod-
mienok. Pri tekutych liekoch davajte pozor, aby ste
zostavajuici zvySok neznedistili kontaktom s rukami
alebo predmetmi. Thned po vybrati naddobu opat
zatvorte.

ANTIBIQTIKI-'\ suU LIEKY
NA LIECBU BAKTERIALNYCH

INFEKCIi.'NEPf)SOB'IA
PROTI INYM PATOGENOM,
AKO SU VIRUSY.

ZAOBCHADZANIE S ANTIBIOTIKAMI

Antibiotik4 st lieky na liecbu bakterialnych infek-
cii. Nepdsobia proti inym patogénom, ako si
virusy. Maju sa uZivaf len vtedy, ak ich predpisal
lekar. Okrem toho sa antibiotikd musia uzivat
presne podla predpisu lekara — t. j. presne v pred-
pisanom davkovani, diZke trvania a v uréenti dennt
dobu. Nikdy neprestante uzivaf antibiotik4 sami
pred ukoncéenim lie¢by predpisanej lekdrom.

Pozor: Ak sa antibiotika uzivaju prilis ¢asto alebo
nespravne (napriklad nespravne davkovanie alebo
prilis kratky ¢as), mozZe sa vyvinuat rezistencia na
antibiotiké, ktor4 sa mo6ze prenasat cez gendém. To
znamena, Ze proti tymto baktériam sa d4 vyrazne
horsie alebo sa neda vobec bojovat podavanim an-
tibiotika, na ktoré ste si vyvinuli rezistenciu. V naj-

horsom pripade sa vyvint takzvané multirezistentné
zarodky, ktoré st odolné voci viacerym antibiotikdm
stcasne. Takéto multirezistentné baktérie sa mézu
stat nebezpec¢nou hrozbou pre zdravie.

Rady odbornikov: V prvom rade je dblezité vy-
hnt sa infekcidm. Odbornici odhadujq, Ze priblizne
30-tim zo 100 infekcii alebo infekénych chordb sa da
vyhnut hygienickymi opatreniami, ako je dokladné
umyvanie ruk, hygiena v kuchyni atd’. Ak antibiotika
predpisal lekar, je dolezité dodrZiavat predpisany
sposob uzivania, teda v spravnych intervaloch, v
spravnej davke a pocas spravnej doby.

LIKVIDACIA LIEKOV V RAKUSKU

AKk nie st spravne zlikvidované, dostavaju sa lieky
aich uc¢inné latky do Zivotného prostredia a mézu
sa prostrednictvom potravinového retazca opat stat
hrozbou pre nas 'udi. Nespotrebované lieky teda
nepatria do odpadu ani do kanalizacie, ale spat do
lekarne alebo na zberné miesto pre problematické

litky.

Zdroje: www.gesundheit.gv.at;
www.bundesgesundheitsministerium.de




Potraviny ako

nebezpecenstvo

Bez potravin niet Zivota. Potraviny potrebujeme, aby sme zili a zostali
zdravi. Ale pokazené a toxické potraviny mozu predstavovat aj hrozbu pre
naSe zdravie. Tu je prehlad najdolezitejSich informacii.

Aj potraviny, ktoré st samé o sebe zdravé, sa mozu v
dosledku urditych procesov rozkladu alebo kontami-
nacie zmenit tak, Ze sa stant nepozivatel'nymi alebo
Ze ich konzumacia by poskodila nase zdravie.

€O HROZi NASIM POTRAVINAM? AKO SA

MOZU POKAZIT?

Vo v§eobecnosti sa potraviny v priebehu ¢asu menia,
k ¢omu prispievaju faktory ako je teplota a svetlo.
Ide v podstate o prirodzeny proces, ¢o vsak zname-
n4, Ze v ur¢itom momente sa potraviny uz nedaja
pouzit.

Kazenie potravin spdsobujua aj enzymy obsiahnuté
v samotnych potravinach. Enzymy napriklad roz-
kladajt farbiva a aromy alebo vitaminy. Alebo tuky
a oleje za¢nt pachnut, ked pridu do kontaktu s
kyslikom.

RoOzne mikroorganizmy ako baktérie, plesne i
kvasinky spdsobujt, Ze sa potraviny v dosledku
mikrobiologickych zmien pokazia a stanti sa nepo-
Zivatelnymi, v mnohych pripadoch dokonca zdraviu
$kodlivymi. Takéto mikroorganizmy sa na potraviny
alebo do nich dostavaja napriklad prostrednictvom
zvierat, I'udi, ale aj kontaminovanych predmetov

¢i vzduchom a za prislusnych podmienok sa tam
exponencidlne mnozia. Mikroorganizmy rozkladaja
zlozky potravy a vylucuji metabolické produkty.

To vedie k tomu, Ze jedlo kysne, hnije, kvasi alebo
plesnivie. Niektoré z tychto zmien mézu sposobit, ze
jedlo nebude chutné, ale v skuto¢nosti nie je zdraviu
nebezpecné. Niektoré z tychto mikroorganizmov
vsak v skutoénosti produkuji toxické, vel'mi toxické
alebo patogénne latky.

Okrem pocitu hnusu, ktoré tym vyvolaji, méze po-
kazif jedlo aj napadnutie molami, chrobakmi alebo
mySami. Takito skladovi skodcovia m6zu prenasat
necistoty, mikroorganizmy a spéry htib na potraviny
a tym sposobovat choroby.

€o ROBIT, AK SU POTRAVINY PLESNIVE?
Potraviny, ktoré splesniveli, uz nepouzivajte, ale
vyhod'te ich. PretoZze mnohé plesne svojimi toxinmi
poskodzuji I'udské organy, ako st oblicky a pecenl.
Tieto jedy nie je mozné zneskodnit zahrievanim
alebo inymi opatreniami. Nestac¢i ani odstranenie
viditel'nej plesne, pretoZe plesne a toxiny sa aj nevi-
ditel'né.

ROBIT, ABY POTRAVINY VYDRZALI €O
NAJDLHSIE JEDLE?

Aby potraviny vydrzali zdravé a pozivatelné ¢o naj-
dlhsie, musi sa s nimi spravne zaobchadzat a musia
sa spravne skladovat resp. uchovavat.

+ Chladiaci refazec by sa nemal prerusit a citli-
vé potraviny by sa mali doma ulozit rychlo do
chladnicky, idealne oddelene a v uzatvaratel'nych
nadobach.
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» Oddelene skladujte rozne druhy ovocia a
zeleniny, ale aj druhy syrov, klobas a mésa, ako
aj surovu a varenu stravu.

- Dbajte na hygienu v kuchyni.

« Pracovné plochy, riad a kuchynské naradie, ako
sd noze, ale najma chladnicku a iné skladovacie
priestory, udrZiavajte vzdy dokladne cisté.

- Pred a pocas pripravy jedla si dékladne umyte
ruky a osuste ich ¢istymi uterakmi.

« Vsetky kuchynské pomocky, pracovné plochy
a néradie, ktoré prisli do kontaktu so surovymi
potravinami (najma so surovou hydinou, mésom,
rybami alebo surovymi vajcami), umyte so sapo-
natom na riad a hortcou vodou. Na Cistenie je
najlepsie pouZif jednorazové kuchynské utierky.

»  Pri praci so surovou hydinou, rybami, masom
a surovymi vajcami vzdy pouZivajte osobitné
pomdcky a naradie a nepouZivajte ich na nic iné,
kym nie st d6kladne umyté (v umyvacke riadu).

- Pri vareni potraviny dostatocne tepelne upravte,
najmi maso, hydinu, ryby, vajcia alebo morské
plody.

«  Zvysky jedla, ktoré uz boli uvarené, rychlo
ochlad’te (napriklad v kapeli so studenou vodou)
a uloZte do chladnicky.

- Zmrazené potraviny, ktoré uz boli rozmrazené,
znovu nezmrazujte. Pozor: Mikroorganizmy sa
sice uz pri minusovych teplotach nemnozia, ale
mnohé patogény nezahyn, ale po rozmrazeni sa
opat za¢nt mnozit.

»  Pri umyvani riadu nepouzivajte nizkoteplotné
programy, najma v pripade rizikovych oséb v
domécnosti (osoby s oslabenou imunitou,
tehotné, seniori).

= Surové ovocie a zeleninu pred pouzitim umyte
pod te¢acou (pitnou) vodou.

« Utierky a Cistiace utierky ako aj $pongie perte
CastejSie min. pri teplote 60 °C alebo ich
vymente. Pravidelne vyprazdnujte a Cistite
odpadkové kose.

» Udrzujte domace zvieratd mimo dosahu potravin.

(Zdroj: Raktska agentiira pre zdravie a bezpe¢nost potravin
AGES a iné)

Datum minimalnej trvanlivosti: Die MinDatum
miniméalnej trvanlivosti potraviny je datum, do kto-
rého si potravina pri spravnom skladovani uchovava
svoje $pecifické vlastnosti a moze sa konzumovat. Je
to orienta¢ny adaj. Potraviny st ¢asto aj po tomto
datume stale nezdvadné a mozu sa bez vahania kon-
zumovat. Pred konzumaciou alebo pouzitim potravi-
nu skontrolujte cuchom, zrakom a hmatom, opatrne
ju ochutnajte!

(Zdroj: Raktska agentiira pre zdravie a bezpec¢nost potravin
AGES)

Datum spotreby: Pri potravinach, ktoré si mik-
robiologicky obzvlast citlivé a rychlo sa kazia, sa
neuvadza datum minimalnej trvanlivosti, ale datum
spotreby (,,spotrebujte do...“). Potraviny po datume
spotreby by sa uz nemali jest ale vyhodit. Je vSak
lepsie ich spotrebovaf ich pred tymto datumom.

(Zdroj: Raktska agentiira pre zdravie a bezpec¢nost potravin
AGES)

POZOR NA SALMONELY!

Salmonely st druhymi najéastejSim povodcami
hnaciek v Rakusku, ktoré sa prenasaji najma
potravinami. K infekcii dochadza pozitim potravin
obsahujucich salmonelu, predovsetkym vajec a
vajeénych vyrobkov, hydiny, masa a mlie¢nych
vyrobkov a zmrzliny (sotva existuje potravina, v
ktorej by sa salmonela eSte nezistila). Salmonely
vo vSeobecnosti rastu pri teplotdch v rozsahu 10 az
47 °C a nezabije ich ani mrazenie. Zahriatie na viac
ako 70 °C po dobu aspon 15 sekiind sa povazuje
za spolahlivy sposob nicenia choroboplodnych
zarodkov. KedZe tato teplota musi byt pocas va-
renia dosiahnutd v celom pokrme, treba dodrzat
dobu varenia desat mintt nad 70 °C. K prenosu na
iné potraviny (krizova kontaminacia) moze dojst
aj prostrednictvom nedostatocne vydistenych
pouzivanych predmetov, ako s dosky na krajanie,
noze a uteraky alebo neumytim rik. Okrem ku-
chynskej hygieny treba pri priprave jedal venovat
velku pozornost priebeznému chladeniu surovin.
gelegt werden.

(Zdroj: Rakuska agenttira pre zdravie a bezpecnost potravin
AGES)

POZOR, NOROVIiRUSY!

Norovirusy su celosvetovo povazované za jednu

z najCastejsich pricin virusovych infekcii gastro-
intestinalneho traktu. St zodpovedné za velku
éast prepuknutia akitnych virusovych hnackovych
ochoreni v komunitnych zariadeniach, ako st Sko-
ly, nemocnice a domovy déchodcov a opatrova-
telskych sluzieb: prenasaju sa priamo z ¢loveka na
éloveka alebo nepriamo prostrednictvom konta-
minovanych povrchov, predmetov, potravin alebo
vody. Norovirusy su velmi nakazlivé, dokonca aj
malé mnozstva mozu viest k ochoreniu.

(Zdroj: Rakuska agenttira pre zdravie a bezpecnost potravin
AGES)




Nezabudajte na pravidelny
pohyb!

Byt fit a zdravy: oboje spolu uzko suvisi. Okrem zdravého stravovania
je aj fyzicka kondicia jednym z najdélezitejSich nastrojov na udrzanie
zdravia. Predpokladom je pravidelny pohyb a cvicenie.

Aby sa I'udia mohli lepSie zorientovat v tom, kolko
by sa mali miniméalne hybat a cvicit, boli zverejnené
~Pohybové odportacania“. Pre zdravych dospelych st
to tieto:

« Dva alebo viac dni v tyZdni cvic¢te cviky na
posilnenie vasich svalov. Nezabudnite zahr-
nat vSetky hlavné svalové skupiny. St to svaly
dolnych koncatin, sedacie, bedrovo-driekové,
hrudné, chrbtové, brusné, lopatkové svaly a svaly
hornych koncatin.

+  Okrem toho by ste sa mali asporni 150 minut az
300 mintt tyzdenne venovat vytrvalostnému
pohybu so strednou intenzitou alebo 75 mintt
az 150 minut tyzdenne pohybu s vys$$ou inten-
zitou alebo vhodnej kombinacii vytrvalostného
tréningu so strednou a vys$sou intenzitou. (Sa-
mozrejme, idealne je rozlozit si tréning na cely
tyzden.)

+  Vyhnite sa dlhému sedeniu a medzitym sa pravi-
delne hybte.

Co je vytrvalostny pohyb?

- Patri sem rychlejsia chodza, beh, bicyklovanie,
tanec a plavanie. Ku kondicii a zdraviu prispieva
aj to, Ze chodite peso alebo si svoje zaleZitosti
idete vybavit na bicykli. RozliSujem vytrvalostny
pohyb so strednou a vy$Sou intenzitou.

Co znamen4 pohyb so strednou intenzitou?
Stredn4 intenzita je, ked’ sa stale dokazete alebo

dokazali by ste sa s niekym rozpravat: rychla chddza,
nordic walking, ,norméalna“ jazda na bicykli atd.

A ¢o znamené pohyb s vyS$Sou intenzitou?
Pri pohybe s vy$Sou intenzitou sa sotva viete stvis-

le a uvolnene rozpravat. Sotva zvladate jednotlivé
slova a kratke vety a dychate ovela intenzivnejSie

a rychlejsie: napriklad pri behu, rychlej jazde na
bicykli alebo v zodpovedajutcich strmych sttipaniach
pri chddzi alebo turistike. Davajte si vSak pozor, aby
ste seba ani svoje telo nepretazili.
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Ako m6zem posiltiovat svoje svaly?

Doma aj v beznom Zivote je vela prilezitosti k cvi-
kom na posilnenie svalov. Cviky, ktoré posiliuja
nohy (napr. drepy), brucho a ruky, sa daja robit bez
akychkol'vek pomocok. Na posiliiovanie svalov je
vhodné aj stipanie po schodoch a alebo jazda na
bicykli do kopca, rovnako ako cviky s jednoduchymi
poméckami, ako sa posiliiovacie pasy alebo ¢inky.

Asporn 150 min. Pohyb so strednou intenzi-
tou za tyZden = takmer 22 min. za den

Dostatok pohybu a pravidelné cvi¢enie prispieva:
«  klepsej kondicii a zdraviu

« kvicsej pohode

« knizsej nachylnosti na choroby

«  klepSiemu spanku

+  kvyssej odolnosti, pomalSej tnave

»  kmensiemu sklonu k nadvahe

Co je dolezité pri tréningu:

«  Prekrocenie prahu stimulacie: To znamen4,
Ze pohyb a tréning by mali maf tendenciu byt
intenzivnej$ie nez je Groven, na ktora ste uz
zvyknuti. Intenzitu vsak zvysujte pomaly. Prilis
velké prekrocenie prahu stimulacie moze viest k
zraneniam a poskodeniu zdravia.

ASPON 150 MIN. POHYB
SO STREDNOU INTENZITOU
ZA TYZDEN = TAKMER

22 MIN. ZA DEN

+ Dlhodobost, pravidelnost, opakovanie: Kondiciu
a vykonnost zvySuje len ten, kto cviky a zataze-
nie pravidelne opakuje. Ak sa intervaly medzi
jednotkami prili§ dlhé, trpi tym tréningovy efekt.

» Rozmanitost: Pohybové podnety sa menia, aby sa
zvysila motivacia a Ga¢innost.

« Regeneracia: Nezatazujte sa bez adekvatnej rege-
neracie — neprehanajte to.

Upozornenie: Kto sa dlho takmer nehybal alebo sa
hybal len ve'mi méalo a dlho necvicil, mal by sa pred
prvym tréningom poradit s lekarom.
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Portret jedla:
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Spenét je zdravy. Vedia to aj
malé deti. Co v tomto veku nechce
vediet kazdy: ze Spenat chuti

naozaj skvelo - a navyse je velmi
nizkokaloricky.

Spenét je velmi obl'ibeny aj medzi star§imi l'ud'mi.
Mozno k tomu prispievaji pozitivne spomienky z
detstva alebo ista miernost staroby. Je vsak prav-
depodobnejsie, ze 'udom jednoducho chuti a je
oblibeny aj preto, Ze sa velmi l'ahko konzumuje
(hlavne v pasirovanej forme), Ziadne hryzenie, Ziad-
ne zZuvanie.

Praktické je aj to, Ze mrazeny $penat je mozné kiapit
celorocne v roznych forméach spracovania — ako
krémovy alebo listovy — aj jeho priprava je vel'mi
jednoducha. Hlboko zmrazeny Spenat obsahuje vd’a-
ka spracovaniu menej mineralov a menej vitaminu C
ako Cerstvo zozbierany $penat, no stale ich je dosta-
tok. V nasich zemepisnych Sirkach je cerstvy Spenéat
v sezone priblizne od aprila do decembra.

Casto sa hovori, Ze $penét je Zelezna bomba. Nie je
to pravda, pretoZe hoci Spenat obsahuje viac Zeleza
neZ mnohé iné druhy zeleniny, po bombe niet ani
stopy. Rozhodne to nestaci na to, aby ste sa citili
tak silni ako legendarna komiksova postava Pepek
namornik.

Napriek tomu je $penat zdravy, obsahuje totiz vel'a
vitaminu C a vysoky podiel vitaminov zo skupiny B.
Spenat ma tiez vysoky obsah betakaroténu. Betaka-
rotén sa tieZ oznacuje ako provitamin A, pretoze sa v
tele premienia na vitamin A. Okrem iného sa vitamin
A podiel'a na novotvorbe a vyvoji buniek a réznych

tkaniv, ako je koza a sliznice, a plni délezita alohu
pri zrakovom vnimani, najma pri videni svetla a
tmy. Je zname, Ze vitamin C sa podiel'a na mnohych
procesoch, ktoré sa v starobe vel'mi dolezité, vratane
hojenia ran a tiez chrani pred poskodenim buniek.
Na druhej strane, vitaminy skupiny B majt zasadny
vplyv na najrozmanitejsie zivotné funkcie, ktoré st
dolezité pre nase zdravie — a mo6zu byt dodavané iba
prostrednictvom potravy. Okrem Zeleza obsahuje
$penét aj d’alsie dolezZité mineraly ako draslik, hor¢ik
a vapnik.

Zatial ¢o konzumacia jedného jablka denne nas
podla 'udovej madrosti drzi na daleko od lekarov,
Spenat vraj nahradi polovicu lekarne. To by nas vsak
nemalo odradif od uZivania predpisanych liekov
vcas, a to ani po zjedeni Spenatu.

__CASTO SA HOVORI, ZE
SPENAT JE ZELEZNA BOMBA.
NIE JE TO PRAVDA, PRETO-

ZE HOCI SPENAT OBSAHUJE
VIAC ZELEZA NEZ MNOHE INE
DRUHY ZELENINY, PO BOMBE
NIET ANI STOPY.

NA CO BY SME MALI DBAT PRI POUZiVANi A
PRIPRAVE SPENATU?

Cerstvy $penat je najlepsie spracovat kratko po
zbere alebo nikupe. Neskladujte ho prili§ dlho a ak
ma $penat maximalne deii-dva ¢akat na konzuma-
ciu, zabal'te ho do vlhkej utierky a bezpodmienecéne
ho dajte do chladnicky. V zasade plati, Ze Spenat by
sa nemal skladovat pri izbovej teplote prilis dlho,
pretoze to urychluje premenu dusi¢nanov obsiah-

9



nutych v §penate (a aj v mnohych inych druhoch
zeleniny) na dusitany. Vo vysokych davkach méze
byt tento dusitan v urcitych pripadoch zdravotnym
problémom, napriklad u dojéiat a malych deti,
najma ak trpia bakteridlnymi gastrointestinalnymi
ochoreniami. Aby nedochadzalo k tvorbe dusitanov,
neodporica sa ani uchovavat $penéat dlho teply alebo
ho opatovne prihrievat.

Inak je so Spenatom dovolené vsetko: uvarte ho,
opecte alebo poduste podla chuti a spésobu pripra-
vy. Pri blan$irovani sa zachov4 vic§ina Zivin. Mlady
jarny ¢i letny $penéat si moZete vychutnat aj surovy
ako Salat. Pred pouzitim ho dokladne umyte.

Niekol'ko jedal so $penatom: Klasikou st sa-
mozrejme zemiaky so Spenitom a volskym okom.
Spenat je dobry aj do $tradle, lazani, cestovin, halu-
Siek, bochnikov, rizota a na dochutenie a prifarbenie
knedli ¢i cestovin, ale aj ako oblozenie na pizzu, do
polievok ¢i dokonca kolacov.

Upozornenie: Ak su listy Spenatu hrubé, stonky a
korene by sa mali odrezat. Obsah dusi¢nanov mozno
znizif aj odstranenim stoniek a listovych ziliek.
Cerstvy $penat by sa mal umyt pod te¢ticou vodou az
kratko pred pripravou. Spenat je velmi vhodny na
mrazenie — blansirujte a zamrazte kratko po zbere.

(Zdroj: www.gesundheit.gv.at)

Spenatové
knedlicky

SUROVINY (NA CCA 12 KNEDLICIEK)

- 300 g chlebovych kociek

- 1/8 - 1/4 | mlieka

- 400 g Spenatu (Cerstvého alebo mrazeného)
- 30 g masla

- 1strucik cesnaku a 1 mala cibula

- 2vajcia

- 1 PL muky a 2 PL strihanky

- sol, korenie, muskatovy orieSok

- maslo a strihany parmezan

PRiPRAVA:

Chlebové kocky podla potreby navlhéite v miske
mliekom. Umyty Spenat uvarte, scedte, dobre vy-
zmykajte a prepasirujte (mrazeny Spenat najskor
rozmrazte a potom podla potreby prepasirujte).
Na roztopenom masle oprazte nadrobno nakra-
jany strucik cesnaku a cibulu. Potom pridajte
Spenat a duste spolu 5 minut. Do chleba pridaj-
te vajcia a Spenat a dochutte solou, korenim a
Stipkou muskatového orieska. Pridajte muku a
strdhanku a dobre premieSajte. Zo zmesi tvarujte
malé knedli¢ky a varte na pare asi 15-20 mindt.
Nakoniec posypte parmezanom a polejte s roz-
pustenym maslom a podavajte.

Recept: www.baeuerinnen.it
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