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2-nasobneé
ocenenie

Ako to dopadne v najblizsich piatich alebo
desiatich rokoch? Opravnené otazka, pokial
kvoli svojmu pokrocilému veku — uz nedo-
kazu sami zvladnut svoj Zivot. Demografic-
ky vyvoj ukazuje, Ze je Coraz viac starych a
¢oraz menej mladych I'udi. Vysoka a stéle sa
zvy$ujica priemerna dizka zivota spésobuje,
ze pocet l'udi, ktori potrebujt starostlivost,
napr. l'udi s demenciou, prudko stipa. Tra-
di¢né rodinné vizby a ich podporny poten-
cial v ramci rodiny s narusené. A teraz v
dosledku inflacie rasta aj Zivotné naklady, co
obmedzuje finan¢éné moznosti pre vyuzivanie
opatrovatel'skych sluzieb. Sluzby nezéavislych
opatrovatelov/opatrovateliek st uz dlho ne-
nahraditelnym pilierom raktskeho systému
osobnej starostlivosti. Ak ich chceme nad’alej
vyuzivat, budeme musiet opatrovatelom a
opatrovatel’kam preukazaf uznanie dvoma
sposobmi: osobne/spolocensky a financ¢ne.
To prvé je zalezitostou (dobrej) vole. To
druhé, otazka penazi. Ukazuje sa jedno: Bez
spravodlivych dotacii si bude moct v budic-
nosti dovolit sluzby domécej starostlivosti
¢oraz menej I'udi.

Bernhard Moritz, MSc
Predseda odbornej skupiny

Andreas Herz
Predseda odborného zdruzenia

Daheim Betreut
Award

Dna 14. marca 2024 sa vo viedenskom Palais
Ferstel uskutocnilo slavnostné odovzdavanie
prvych oceneni ,,Daheim Betreut Awards®.

Z kazdej z deviatich rakiskych spolkovych
krajin vybrala nezavisla odborna porota z
takmer 500 nominovanych dve nezavislé
opatrovatelky ako nositel’ky ocenenia. V
ramci slavnostného aktu boli odovzdané
ceny, ktoré darovalo Odborné zdruZenie pre
osobné poradenstvo a osobni starostlivost.
Dovol'te mi, aby som sa pri tejto prilezitosti
vyjadril: Neslo o vyhlasenie stitaze: Kto po-
skytuje najlepsiu starostlivost? Opatrovanie
nie je Sportova disciplina. Opatrovanie vSak
vyzaduje vel'a od tych, ktori sa tejto ¢innosti
venuju, a privadza ich na hranice ich fyzic-
kych a dusevnych zdrojov. Ochota vykonavat
tato ¢innost, odhodlanie a zavazok, empatia,
trpezlivost, mentalna odolnost, flexibilita;

a tiez odriekanie, napriklad, pokial ide o
opustenie ich bezného zivota, rodiny, part-
nera alebo partnerky na niekolko tyzdnov.
»,Daheim Betreut Award”“ je ocenenie za tGto
mimoriadnu sluzbu 'udom, ktori potrebuja
pomoc, a vdaka nemu je 18 opatrovateliek
alebo opatrovatel'ov ako reprezentantov tisi-
cov dalsich predstavenych verejnosti.



Za vSetkych ludi v Rakusku dakujeme mnohym tisi-
com nezavislych opatrovatelov/opatrovateliek za ich
angazovanost a oddanost: To je posolstvo, ktoré bolo
vyjadrené slavnostnym odovzdanim ocenenia DAHEIM
BETREUT AWARD 2024 14. marca 2024 v Palais Ferstel
vo Viedni. Celkovo bolo predstavenych a ocenenych
(aj v mene mnohych dalSich) za svoju skvelu pracu 18
opatrovateliek, dve z kazdej spolkovej krajiny.

Dna 14. marca 2024 Odborné zdruZenie pre osob-
né poradenstvo a osobnd starostlivost Rakuskej
hospodarskej komory, ktorému predseda predseda
zdruZenia Andreas Herz, pozvalo na slavnostné odo-
vzdavanie cien ,DAHEIM BETREUT AWARD 2024
v Palais Ferstel vo Viedni nezavislé opatrovatelky a
nezavisly opatrovatelov pdsobiacich v Raktsku, aby
vzdalo hold tym, ktori st nenahraditelnym pilierom
nasej spolo¢nosti.

Tomuto slavnostnému aktu predchadzala faza
nominécii: do 31. decembra 2023 mohli opatrované
osoby, ich rodina, pribuzni alebo priatelia nomi-
novat opatrovatel'ov a opatrovatel’ky pracujicich v
Rakasku. Uéast bola viac ako pésobiva: bolo nomi-

novanych takmer 500 nezavislych opatrovatelov/
opatrovateliek. 11. januara 2024 nastal ¢as, aby
porota zloZena zo $pi¢kovych odbornikov vybrala 18
vitazov — dvoch z kazdej spolkovej krajiny. Okrem
~symbolického“ uznania dostala kazda z ocenenych
opatrovateliek aj materialne ocenenie a odniesla si
domov 1500 eur. Ceny odovzdal nositel’kam ocene-
nia hostitel Andreas Herz spolu s generalnym ta-
jomnikom Rakuskej hospodarskej komory a ¢lenom
Néarodnej rady Karlheinzom Kopfom, a s ¢lenmi z
odbornych skupin zo spolkovych krajin.

V stcasnosti pracuje v Raktsku priblizne 58 000
samostatne zarobkovo ¢innych opatrovatelov/opat-
rovateliek. Cieflom ,DAHEIM BETREUT AWARD*
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je zvysit povedomie Sirokej verejnosti o obrovskom
spoloc¢enskom vyzname tejto ¢innosti. Vzhl'adom na
demograficky vyvoj sa potreba kvalifikovanych opat-
rovatel'ov a opatrovateliek v nadchadzajacich rokoch
a desafrociach este zvysi — a to dramaticky.

~Empatia, trpezlivost, flexibilita, doveryhodnost a
spol'ahlivost st len niektoré z vlastnosti, ktoré so
sebou prinasaju opatrovatelia a opatrovatelky, aby
mohli pontaknuf 'udom v najnaro¢nejsich zivotnych
situaciach bezpeénu a spolahlivi starostlivost,”
zdoraznil Andreas Herz, predseda Odborného zdru-
Zenia pre osobné poradenstvo a osobn starostlivost
v Rakiiskej hospodarskej komore; a d'alej uvadza:
,Dnes ve¢er mozeme tychto I'udi uviest na scénu a
zviditelnit ich, pretoze si zasltizia nasu pozornost a
uznanie ako dodlezity pilier nasej spoloc¢nosti. Vset-
kym vitazkdm srde¢ne blahoZeldm a rad by som sa
vam v mene vSetkych kolegov podakoval za vasu
nenahraditelnt sluzbu!“

Ci uz opatrovatelia/opatrovatelky poskytujt len
jednotlivé vykony, docasné alebo komplexné sluzby
— napriklad v takzvanej 24-hodinovej starostlivosti
— spoloc¢enska ,,pridan4 hodnota“ ich prace a zavaz-
ku je obrovska: Umoziiuju tisickam I'udi, ktori uz
nedokézu sami zvladnut svoj kazdodenny zivot, viest
dostojny Zivot v ich doméacom prostredi. A svojou
pracou a odhodlanim pomahaja rodinam, pribuz-
nym a partnerom opatrovanych osdb, ktori nie st
schopni sami prevziaf starostlivost v potrebnom
rozsahu. Samostatne zarobkovo ¢inni/-é opatrova-
telia/-Iky pracujici v Raktsku st neodmyslitelnym
pilierom nasej spolo¢nosti, ale aj nasho hospodar-
stva. A kazdy den déavaju tisicom Rakasanov a ich
pribuznym a rodin&m istotu, Ze sa na nich mé6zu
spolahnut.

,Vacsina ich prace sa odohrava v zakulisi a v ti-
chosti. Ludia, o ktorych sa starate, a ich pribuzni a
rodiny vam urcite dakuja za vasu oddanost. Dnes
vas vSak za vase sluzby méZeme uviest na scénu a
vzdaf vam hold pred Sirokym publikom za to, ¢o
robite,” povedal Andreas Herz, predseda odborného
zdruZenia, a eSte raz pod’akoval opatrovatelom a
opatrovatelkam.

»DAHEIM BETREUT
AWARD 2024°:




Ana Frent
Marija Kovac

Maria Muranova
Maria Erzsébet Mihalovics*

*nastastie sa nemohol zGcastnit

Krasimira Hristova
Ingrid Kelemenova




Jasna Juranko
Julianna Pop*

*nastastie sa nemohol zicastnit

Judit Acsay
Florica Cornelia Stan*

*nastastie sa nemohol ztcastnit
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Andrea Bozanova
Simona Simunkova




Antodnia Terkanicova
Velichka Mircheva

Lenuta Cioban
Irina-Ileana Balla

Lidija Firanj
Ulrike Kalischnig




Zlava doprava:

Mag. Harald Janisch (predseda odbornej skupiny Viedert)
Robert Pozdena (predseda odbornej skupiny Dolné Rakiisko)
Monika Frick, MSc (predsednicky odbornej skupiny Vorarlbersko)
KommR Irene Mitterbacher (predsednicka odbornej

skupiny Korutansko)

Eva Hochstrasser (predsednicka odbornej skupiny Salzburg)
Bernhard Moritz, MSc (predseda odbornej skupiny Tirolsko)
Andreas Herz, Msc (predseda odbornej skupiny Stajersko

a predseda odborného zdruZenia)

Pr odborného zdruzenia Andreas Herz, MSc, a
generalny tajomnik WKO NAbg. Karlheinz Kopf (zlava).




DOBRE TUKY, ZLE TUKY

I Tuky: nenahraditelné zlozky potravin alebo hrozba pre

nase zdravie?

Pre 'udské telo st tuky najdolezitej$im zdrojom
energie. Okrem toho nam poskytuju Zivotne dole-
Zité mastné kyseliny. Okrem zasobovania energiou

a mastnymi kyselinami st tuky aj sac¢astou teles-
nych $truktar, ako sa bunkové membrany, alebo
vychodiskové latky pre iné biologicky aktivne latky.
Napriklad tuky v potrave st nosi¢mi vitaminov
rozpustnych v tukoch (napriklad vitaminov A, D, E
a K), ktoré su pre telo Zivotne dolezité. Bez tukov by
telo nebolo schopné tieto vitaminy spravne vyuzivat.
V tukoch rozpustné vitaminy A, E a K st1 samy osebe
tukom podobné latky, ktoré si telo nedokéaze vyrobit
a ktoré sa musia prijimat z potravy. Tvrdi sa tiez, Ze
tuky st nosi¢mi chuti.

Tuky st preto potrebné a dolezité pre nase telo a
tym aj pre nase zdravie. ALE: Rovnako ako v mno-
hych oblastiach, ktoré ovplyviiuji nase zdravie, aj
pri tukoch zavisi od mnozstva, ktoré konzumujeme;
a od toho, AKE tuky konzumujeme. PretoZe existuji
tuky, ktoré maja pozitivny vplyv na nase zdravie a
pohodu, ale aj tuky, ktoré — najma ak sa konzumuja
v nadbyto¢nej miere — mézu mat negativny vplyv na
nase zdravie. Prili§ vela tukov a prili$ vel'a ,negativ-
nych“ tukov sa moze spajat s obezitou, zvySenou hla-
dinou tuku v krvi (cholesterolom), vysokym krvnym
tlakom a srdcovymi chorobami, ale aj s civiliza¢nymi
ochoreniami, ako je cukrovka a rakovina. Faktom

je aj to, Ze zmeneny Zivotny §tyl (napriklad strava

s vysokym obsahom tukov, nedostatok pohybu) a
priemyselna vyroba potravin zmenili aj rovnovahu
tukov v tele.

TAKZE CO SU DOBRE TUKY A CO SU ZLE TUKY?
Neodporica sa prilis vel'a takzvanych nasyte-
nych mastnych kyslin. Vysoky podiel nasytenych
mastnych kyselin, ktoré majt tendenciu byt skod-
livé, obsahujt najma Zivocisne potraviny, ako je
maslo, slahacka a iné mlie¢ne vyrobky, vajcia, mast,
maso a udeniny. Velké mnozstvo nasytenych mast-
nych kyselin je vSak obsiahnuté aj v kokosovom a
palmovom oleji. Nase telo dokaze pokryt svoju vlast-
nu potrebu nasytenych mastnych kyselin premenou
inych zloZiek.

AKO ORIENTACNE HODNO-

TY PLATIA PRE MUZOV 80 G
TUKOV DENNE, PRE ZENY 60 G
TUKOV DENNE A MAXIMALNE
300 MG CHOLESTEROLU DEN-
NE (REFERENCNE HODNOTY
D-A-CH PRE PRIJEM ZIViN)




Na druhej strane za ,,dobré“ tuky sa povazuju

— jednoduché alebo viacnasobné — nenasytené
mastné kyseliny.

Jednoduché nenasytené mastné kyseliny ob-
sahuja napriklad orechy, avokado a rastlinné oleje,
ako je olivovy olej. Podporuja vstrebavanie vitami-
nov a moézu znizovat hladinu cholesterolu.

Viacnasobné nenasytené mastné kyseliny
(omega-3 a omega-6 mastné Kkyseliny) si telo
nedokéze produkovat samo, preto sa mu musia
dodavat prostrednictvom potravy. Prispievaji na-

priklad k zdraviu bunkovych stien a mozgu a staraja

sa 0 zdravy krvny tlak. Omega-3 mastné kyseli-
ny sa nachadzaja napriklad v repkovom, l'anovom,
s6jovom alebo orechovom oleji, v mastnych rybach,

ako je makrela, losos, tuniak, sled’, ale aj v domécich

studenovodnych rybach, ako je sivon alpsky. Okrem
toho sa mo6zu prijimat aj v oleji z trescej pecene.
Omega-6 mastné kyseliny sa nachadzaja na-
priklad v oleji z kukuri¢énych kli¢kov, slne¢nicovom
oleji, pestrecovom alebo tekvicovom oleji.

INFORMACIA: Ako orienta¢né hodnoty platia pre
muzov 80 g tukov denne, pre Zeny 60 g tukov denne
a maximalne 300 mg cholesterolu denne (referenc-
né hodnoty D-A-CH pre prijem zivin)

Bohaté na nenasytené omega-3 mastné kyse-
liny st napr. vlasské orechy, s6jovy olej, repkovy
olej, orechovy olej, lanové semienka, l'anovy olej,
sled,, tuniak, losos, rybi olej, olej z trescej pecene ...

Bohaté na nenasytené omega-6 mastné
kyseliny st napr. l'anové semienka, s6jové boby,
lanovy olej, sezamové semienka, arasidovy olej,
mak, tekvicovy olej, sdjovy olej, olej z kukuri¢nych
klickov, pestrecovy olej, pupalkovy olej, borakovy
olej, makrela, kapor, tthor, losos, tuniak ...

Nenasytené mastné kyseliny sa nachadzaja aj v roz-
nych druhoch zeleniny, ale v mensej miere.

(Zdroje: www.gesundheit.gv.at, www.aok.de)



Ako burina sa ukryva na krajoch ciest: ak sa jej dotkneme, dostaneme
neprijemnu bolestivu (paliacu) vyrazku, prinajmensom v kratkodobom
horizonte. Ale ako potravina a lieciva rastlina ma zihlava velmi chutnu
a upokojujucu auru. V roku 2022 bola dokonca vyhlasena za lie€ivu

rastlinu roka.

Je pravda, ze takmer Ziadna ina rastlina nevyjadruje
svoj hrozivy a¢inok vo svojom nazve tak otvorene
ako zihl'ava. A ¢lovek sa musi prekonat, aby na jar v
kratkych nohaviciach presiel na tare tzkym chod-
nikom cez rastice Zihlavové nalezisko. Ale nebojte
sa: paliaci povrch klame. PretoZe Zihl'ava obsahuje
liecivé a chutné zlozky.

Tymto sposobom sa zihl'ava ti¢inne brani proti svo-
jim nepriatefom. Prhlivé chipky na povrchu listov
posobia ako jemné injekéné ihly. Steny chipkov si
krehké a aj pod jemnym dotykom prasknt. Ostry
odlomeny hrot prerezava pokozku a pod kozu obete
sa vstrekne kvapalina obsahujtca kyselinu mrav¢iu,
serotonin, histamin, acetylcholin a mravéan sodny.
Znie to nebezpecne, ale v podanych davkach je to
zvyc¢ajne bezproblémové, len neprijemné a v kazdom
pripade to ma odstrasujici a¢inok.

Vyhoda zihlavy: rastie takmer vSade, je volne
dostupné a — na rozdiel od medvedieho cesnaku —
ma predizent sezénu, a to od marca minimalne do
septembra. Je lepsie pouzit mladé vyhonky, pretoze
obsah dusi¢nanov sa méze vyrazne zvysit v star$ich
listoch. Ked’Ze vSak Zihl'ava po kazdom reze znovu
vyklici, vidy moézZete ,nazbierat“ nové mladé listy z

tej istej rastliny. Odportca sa zberat zihl'avu tam,
kde nie je vystavena hrubsim necistotdm, napriklad
vo vlastnej zdhrade alebo na menej kontaminova-
nych miestach — viete, ¢o tym myslim...

Ako prisada do jedal (ako si polievky a Salaty alebo
ako alternativa Spenatu) je chuf zihl'avy opisané ako
korenist4, Spenatova a mierne kysla, semena majti
orechovi arému.

Mlada zihl'avu uvarime vo vriacej vode a potom
ihned ochladime v I'adovej vode. Potom zl'ahka
vylisujeme studeni zihl'avovii hmotu, nakra-
jame na jemno alebo prepasirujeme. Potom
pripravime zaprazku s maslom a mikou a
zalejeme mliekom alebo smotanou, primieSame
zihl'avu a dochutime sol'ou, korenim, muskato-
vym orieskom a cesnakom.
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Prhlivé chipky sa pomocou niektorych trikov stant
neskodné:
1. varenim alebo kratkym blansirovanim.

A ak si cheete vychutnat surovi zihl'avu:
2. ich dokladnym prevalcovanim val¢ekom alebo
3. rozdrvenim v mixéri.

Priprava ako zeleninova priloha je podobné ako pri
$penate. Zihl'ava sa d4 pouzit aj do $alatov, polievok
a pestos, ako obohatenie do omelety a slaného kola-
Ca, ako prisada do smoothie alebo ako (liecivy) ¢aj.

A teraz ozdobime tento portrét Zihlavy naozaj
dobrou spravou: zihl'ava obsahuje mineraly, ako
je vapnik, horcik, draslik, Zelezo a kremik, ako aj
vitamin A a vitamin C (asi dvakrat tol'ko vitaminu

C ako pomarance) a ma vysoky obsah bielkovin. Pri
naturopatii je potvrdené, Ze Zihl'ava m4 okrem iného
metabolicko-stimula¢né, krv Cistiace, dehydratacné,
diuretické, antibakterialne a protizapalové tcinky.
Pouziva sa napriklad pri reumatickych tazkostiach a
infekciach mocovych ciest.

A v neposlednom rade: tak ako niektoré jedlé
rastliny, ktoré st dobré a lacné, aj zZihl'ava sa stala
znamou ako jedlo chudobnych I'udi, ale dnes opat
preZiva renesanciu.

Za hrst Cerstvej alebo 2 az 3 polievko-
vé lyZice suSenej zihl'avy (mladé listy,
zozbierané pred kvitnutim) zalejeme pol
litrom vriacej vody, nechame vylihovat
a vychutname si ¢aj.

Zihlavové

palacinky

SUROVINY PRE 2 PORCIE

- 2 hrsti zihlavy (konceky listov)
- 125 g muky

- 2vajcia

- 250 ml mlieka

- 1 Stipka soli

- trochu oleja

- 1PL masla

PRiPRAVA:

Muku nasypte do misy. Postupne vmieSajte va-
jicka, potom mlieko. Pridajte sol' a mieSajte, kym
cesto nie je hladké. Nechajte posobit pol hodiny.
Nasekajte listy zihlavy a vmieSajte ich do cesta.
Z cesta upedcte asi 6 malych palaciniek. Zohrejte
olej na malej panvici, nalejte naberackou cesto
a pecte z obidvoch stran do zlatozlta. Palacinky
naplnite ¢erstvym syrom alebo bylinkami a
zrolujte ich.

Recept: www.chefkoch.de
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