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Ocenenie

Este raz sa pozrime spat: V marci boli vo
viedenskom Palais Ferstel po prvykrat slav-
nostne odovzdané ceny za domacu starost-
livost, ktoré zalozilo odborné zdruzZenie pre
osobné poradenstvo a osobn1 starostlivost
Hospodéarskej komory zastupujtce profesijné
zaujmy nezavislych opatrovateliek a opatro-
vatel'ov. Oceneni boli samostatne zarobkovo
¢inni opatrovatelia a opatrovatelky v Ra-
kisku — za ich vel'ké odhodlanie a empatiu,
ktoré vkladajta do starostlivosti o I'udi. Hned
prvykrat bolo na ocenenie nominovanych
takmer 500 opatrovatelov a opatrovateliek.
Odborné porota nakoniec vybrala 18 nosite-
liek ceny. Tie reprezentuju tisice opatrovate-
liek a opatrovatelov, ktori vykonavaja svoju
pracu s maximalnym osobnym nasadenim.
Nositelky ceny sa tiez mohli tesit z nemalej
finan¢nej odmeny. Nemenej dolezité je vSak
ocenenie, ktoré tato cena vyjadruje. Ocene-
nie patri tym, ktori s tu pocas celého roka
nepretrzite pre I'udi, ktori si odkazani na
pomoc. Tato cena sa teraz bude udelovat uz
2. krat, pozri stranu 4.

Robert Pozdena
Predseda odbornej skupiny

Andreas Herz
Predseda odborného zdruzenia

Vzorec pre
budicnost

Svojim spravanim a svojimi rozhodnutiami
pomahame dnes ako jednotlivci, ale aj ako
spolo¢nost, v kazdom okamihu urcovat,

ako bude vyzerat svet zajtrajska. Tak ako vo
vsetkych inych oblastiach plati toto konstato-
vanie aj pre opatrovanie. Je nutné podakovat
za odhodlanie a flexibilitu mnohych tisicov
opatrovateliek a opatrovatel'ov pracujtcich

v Rakusku a profesionalitu stoviek angazo-
vanych sprostredkovatel'skych agentur, ze
domaca starostlivost v domacom prostredi je
pre mnohych Rakdsanov a ich pribuznych —
ktori si to Zelaji — takmer samozrejmostou;
napriek vSetkym vyzvam, najma v posled-
nych rokoch. Vsetci si vSak musime uvedo-
mit, Ze tento stav nie je samozrejmostou.
Vzhl'adom na dramaticky demograficky vyvoj
a predvidatel'ny explozivny narast potreby
starostlivosti v nadchadzajacich rokoch a
desatrociach by sme mali uz dnes tahat za

tie spravne nitky, aby sme zabezpecili doma-
cu starostlivost aj do budicnosti. Doméaca
starostlivost musi zostat cenovo dostupna
pre tych, ktori ju vyuzivaju. A atraktivna pre
tych, ktori ju poskytuju. Cenovo dostupna a
atraktivna: to je budici vzorec pre domacu
starostlivost.



Empatia, trpezlivost, flexibilita, doveryhodnost,
schopnost vcitit sa do situécie inych, timovéa praca,
spol'ahlivost a samotna starostlivost st len niektoré,
ale vel'mi dolezité atribtity na zabezpecenie spol'ahli-
vej starostlivosti a pomoci 'udom v réznych Zivot-
nych situaciach.

V poslednych rokoch sa v Rakasku zvysil pocet
opatrovanych osob a situécia si vyziadala vytvorenie
spolahlivého systému nezavislych opatrovatel'skych
sluzieb.

Tie siahaja od presne uréenych sluzieb alebo docas-
nej pomoci az po komplexné opatrovatel'ské sluzby
pocas dlhsieho obdobia a na baze opatrovatel'skych
turnusov. Flexibilne a na mieru pokryvaju Siroké
spektrum poziadaviek a potrieb.

Odborné zdruzenie pre osobné poradenstvo a osob-
nu starostlivost rakiskej hospodarskej komory méze
nielen zastupovat zaujmy opatrovatel'ov a opat-
rovateliek, ale m4 tiez za ciel upozornif na vysoky
spoloc¢ensko-politicky vyznam a brizanciu osobnej
starostlivosti.

S iniciativou ,,Daheim Betreut Award“ sa pred
oponu dostavaju ti, bez ktorych by mnohi l'udia v
Raktsku nedokazali zvladnut svoj bezny Zivot.

DAHEIM BETREUT AWARD

Svojou osobnou starostlivostou poskytuji samo-
statne zarobkovo ¢inné Zeny a muzi neuveritelne
hodnotnt sluzbu I'udom a tym aj spolo¢nosti ako
celku. Sluzbu, ktora z nich robi oporu a pilier nasej
spolo¢nosti, ale ktora sa deje potichu.

Vase netnavné odhodlanie a ochota poméct by
mali byt a budii ocenené. Je ¢as, poprosit tychto
T'udi, aby vysli na pédium a povedat im ,Dakujeme!*
a tym zvySovat povedomie verejnosti o vizname ich
préce.

DAHEIM BETREUT
AWARD 2025
PRIHLASTE SA TERAZ!

KTO MOZE BYT NOMINOVANY?
VSetci/-ky samostatne zarobkovo ¢inni/-é
opatrovatelia/-lky.

(2) KTO MOZE NOMINOVAT?
Nominovat mo6ze kazdy! Nominacia samého
seba je vylicena.

(2) €o SA PISE V NOMINACII?
Samozrejme, meno nominovanej osoby; ako je
mozné kontaktovaft vas alebo nominovana osobu
a dovod, preco by prave osoba, ktortt nominuje-
te, mala vyhrat ,,Daheim Betreut Award*.

(2) AKO JE MOZNE PREDLOZIT NOMINACIU?
Nomindcie je mozné predkladat online na adrese
www.daheimbetreut.at, e-mailom na adrese
pb-award @wko.at alebo postou: Fachverband
Personenberatung und Personenbetreuung
Wiedner HauptstraBe 63, 1045 Vieden

Ziadame vas o pochopenie, Ze do hodnotenia

mo6Zu byt zahrnuté iba nominacie v nemeckom
jazyku.

TERMIiN UZAVIERKY: utorok 31. decembra 2024.

AKO SA DA VYHRAT A CO JE
MOZNE VYHRAT?

Zo vsetkych nominécii porota vyberie dvoch
vitazov alebo vitaziek z kazdej spolkovej
krajiny. V ramci slavnostného podujatia, kto-
ré sa uskutocni vo Stvrtok 3. aprila 2025 vo
Viedni, budu vitazi oceneni cenou ,Daheim
Betreut Award“ od odborného zdruzenia pre
osobné poradenstvo a osobnu starostlivost a
ziskaja penazni odmenu.

TeSime sa na mnozstvo nominacii a uz dnes na kras-
ny a nezabudnutel'ny ceremoniél, pretoZe osobna
starostlivost je umenie dotykat sa sfdc, zlepSovat
Zivoty a robif kazdodenny zZivot ostatnych trochu
radostnejsim.



ALERGIE POD KONTROLOU:
ALERGIA NA PRACHOVE
ROZTOCE

Pretoze jej priznaky su podobné priznakom nadchy alebo prechladnutia,
zostdvaju alergie spdsobené roztoc¢mi Casto dlho nezistené a su diagnostiko-
vané (priliS) neskoro.

TYPICKE PRE ALERGIE NA
ROZTOCE JE, ZE PRIZNAKY SA
VYSKYTUJU V INTERIERI, TZN.

DOMA VO VLASTNOM BYTE,
A TEDA NEPRETRZITE POCAS
CELEHO ROKA.

Prachové roztoc¢e: mikroskopicky malé, vol'nym
okom neviditel'né zvieratka, ktoré sa skryvaji v
kobercoch, (postel'nej) bielizni a prachu v kazdej
domacnosti a mnoZia sa na stotisic az milién nasob-
né mnozstva; zivia sa odumretou kozZou a ich fekalne

Castice v dosledku urcitych enzymov vyvolavaji u ocami a zlepenymi o¢nymi vieckami
niektorych I'udi alergické reakcie. A pretoze priznaky - svrbenie v o¢iach a nose, v usnych kanaloch alebo
st podobné priznakom prechladnutia a inych infek- v hrdle
cii, mnohi si to ani neuvedomujt. « nadmerny hlien v nose a prieduskach
+ suchy drazdivy kasel
Ak vsak alergia na roztoce zostane nezistena a ne-  pocit tlaku v hrudniku
lieCen4, mo6ze mat vazne nasledky: postupom ¢asu - piskavé alebo chréivé zvuky pri dychani,
sa alergia moze rozsirit z hornych dychacich ciest » dychavi¢nost
do dolnych a postihnat napriklad priedusky alebo « svrbenie koze, ekzém, zriedkavo aj zihl'avka (urti-
plica. V tomto pripade sa hovori o ,,zmene oblasti®, karia)
ktora je postihnuta ochorenim. Jednym z moznych + obcas bolesti hlavy, poruchy spanku, obmedzeny
doésledkov je alergicka astma. vykon v dosledku napriklad hromadenia hlienu

vo vedl'ajSich dutinach
TOTO SU MOZNE PRIZNAKY ALERGIE NA

ROZTOCE V PRACHU DOMACNOSTI: AKO SA LiSIA PRIZNAKY ALERGIE NA PRACHO-

« obmedzené dychanie nosom VE ROZTOCE LiSIA OD INYCH ALERGIi, AKO JE

- pretrvavajica nadcha alebo vytok z nosa, ako aj ALERGIA NA PEL ALEBO OD NADCHY A INYCH
zachvaty kychania INFEKCIi HORNYCH DYCHACICH CIEST?

- zapal spojiviek so slzenim, paliacimi a ¢ervenymi  Typické pre alergie na roztoce je, Ze priznaky sa
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vyskytujt v interiéri, tzn. doma vo vlastnom byte,
a teda nepretrzite pocas celého roka. Obzvlast silné
st vsak pocas vykurovacej sezony, ked’ sa aj menej
intenzivne vetraju izby, ako aj rano, ked je ¢lovek
celtl noc v posteli vo vel'mi alergickom prostredi.
Priznaky sa mozu zintenzivnit aj pri vymene postel-
nej bielizne alebo vysavani.

AKO SA DIAGNOSTIKUJE ALERGIA NA ROZTOCE?
Po rozhovore s lekarom sa vykona test na alergiu
(tzv. prick resp. kozny test) a alergiu mozno zistif aj
krvnym testom.

AKO SA LIECI ALERGIA NA PRACHOVE ROZTOCE?
Alergické reakcie mozu byt blokované alebo zmier-
nené roznymi liekmi. Spreje zmiertiuja priznaky.
Jedinou moznostou udrzatelnej lie¢by su terapie s
cielom zvyknut si na alergény v dlhodobom hori-
zonte. Casto to trvé roky a neexistuje ziadna zaruka
aspechu. Casto sa v§ak da predist prechodu alergie
na iny organ v tele (astma).

AKO MOZNO ZASIAHNUT PROTI ROZTOCOM, ABY

SA ZNiZILO RIZIKO ALERGICKYCH REAKCIi?

« Dobre vetrajte, udrziavajte nizku vlhkost vzdu-
chu, udrziavajte nizke teploty.

- Hladké podlahy pravidelne zotierajte vlhkym
mopom.

« Vyhybajte sa kobercom a kobercekom maximal-
nej moznej miere.

« Prach vzdy utierajte vlhkou handrickou, s
raskom a ochrannymi okuliarmi.

« Postelnu bielizen perte pravidelne pri teplote nad
60 stupnov.

« Odstrante z bytu lapace prachu, aspon zo spélne:
napriklad zaclony, vankase na pohovku, ¢altine-
ny nabytok, vinené prikryvky, otvorené police na
knihy, plySové zvierata.

+ V spalni nemajte ziadne rastliny ani zvlhc¢ovace
vzduchu.

- Pouzivajte vysavace so $peciadlnymi filtrami na
jemny prach.

+ Vankase, postel'né obliecky, deky alebo plySové
zvierat4, ktoré sa nesmu prat, dajte na 24 hodin
do chladnicky alebo mraznicky.

- PouZivajte $pecialne potahy na matrace (obaly na
postelna bielizen).

Poznamka: Alergie sa zvycCajne vyskytuju v detstve
na zaklade dedicnej predispozicie a prislusnych
environmentalnych faktorov. Mézu sa v§ak zhorsit a
v niektorych pripadoch sa mo6zu prejavit az v star-
Som veku. Najma alergia na prachové roztoce ¢asto
zostava dlho nezistena.

Zdroje:
www.gesundheit.gv.at

www.lungenaerzte-im-netz.de
www.aok.de



pripade?

vytrvalost v tomto

Vytrvalost: Pomaha nam lepSie sa vyrovnat s (fyzickymi) vyzvami a
namahou. Co je vytrvalost, na ¢o ju potrebujeme a ako z nej ziskat

viac, je vysvetlené v tomto c¢lanku.

Pri pohybe, fyzickej aktivite a nAmahe sa 'ahko za-
dychate a unavite: v tomto pripade vam moze chybat
vytrvalost. Vytrvalost je dolezZitou ,,zlozZkou“ telesnej
zdatnosti. ,Vytrvalost” sa podl'a online slovnika
Wikipédia ,,vztahuje na odolnost organizmu voci
tnave a rychlu schopnost regeneracie po zatazeni.”
Vytrvalost ndm prospieva nielen pri Sportovych akti-
vitach, ako je chodza, beh, jazda na bicykli, plavanie
a pod., ale pomaha nam aj vo vSetkych ostatnych
aktivitach a umoznuje nam lepsie zvladnut kazdo-
denny Zivot po fyzickej i psychickej stranke.




Co dosiahnete pravidelnym vytrvalostnym
tréningom? Ako uz nazov napoved4, zlepsite svoju
vytrvalost. Pravidelny vytrvalostny tréning naim
pomaha vydrzat v pohybe alebo podavat fyzicky
vykon po dlhsiu dobu bez tinavy, t. j. bez toho, aby
sme museli akceptovat pokles vykonu. Vytrvalostny
tréning ma pozitivny vplyv na Sirokua skalu telesnych
funkcii: na srdce a krvny obeh, krvny obraz, dycha-
nie, svaly a pohybovy aparat, metabolizmus, imunit-
ny systém, ale aj na psychiku. Stavaju sa silnejsimi

a odolnej$imi, v kone¢nom dosledku znesu viac zata-
Zenia. Vytrvalostny tréning tiez zabranuje obezite
alebo poméha pri chudnuti.

AKky je najlepsi sposob, ako trénovat vytrva-
lost? Dolezité je trénovat pravidelne (asponi dvakrat
az trikrat tyZdenne) v uréitom rozsahu (v zavislosti
od typu pohybu a intenzity, v kazdom pripade nie
menej ako 10 minat) a s uréitou intenzitou. Ne-
musite sa a nemali by ste sa pritom pretazovat.

Ako zakladné pravidlo plati, Ze fyzicka aktivita je
dostato¢ne naméahava na to, aby bola prinosom pre
zdravie, ak dokazete pocas pohybu stale hovorit. To
sa da celkom jednoducho sledovat aj bez hodiniek
na meranie tepu. Pre efektivny tréning je optimalne
postupne zvySovat vSetky tieto hodnoty (frekvencia,
rozsah, intenzita).

Aké druhy pohybu st vhodné pre vytrva-
lostny tréning? V podstate akykol'vek pohyb, pri
ktorom musime vynalozit vlastni silu, je vhodny na
vytrvalostny tréning podporujici zdravie a kondiciu:
(severska) chodza, turistika, behanie, tréning na
bicykli alebo ergometri, plavanie, ale aj tanec, to je
len zopar beznych druhov pohybu.

Akonahle prekonate svoju pohodlnost, rychlo si
v§imnete, Ze pohyb je zabavny a dodava chut do
Zivota — a uz sa ho nebudete chciet vzdat.

Poznamka: Aby bol tréning udrzatel'ny a efektivny,
je vzdy potrebna aj regeneracia, t. j. fiza uvolnenia a
relaxacie. TakzZe: zostarte v pohybe, ale nezabudnite
aj na prestavky.

Pozor: Ak ste uz dlho nesportovali alebo trpite
nejakymi ochoreniami, mali by ste sa pred zacatim
tréningu vzdy poradit so zdravotnikom.

VYTRVALOSTNY TRENING
MA POZITIVNY VPLYV NA
SIROKU SKALU TELESNYCH
FUNKCIi: NA SRDCE A KRV-
NY OBEH, KRVNY OBRAZ,
DYCHANIE, SVALY A POHY-
BOVY APARAT, METABOLIZ-
MUS, IMUNITNY SYSTEM,
ALE AJ NA PSYCHIKU.




Rychle vysvetlenie:
PecCate kvality pre potraviny

Bio, povod atd.: NaSe obaly potravin ,,zdobia“ mnohé
znacky kvality a oznacenia povodu. Co hovoria a na
ktoré sa da spolahnut? Tu je stru¢ny prehlad.

V potravinarskom sektore existuje mnozstvo roz-
nych pecati a znaciek, ktoré chci povedat nieco o
kvalite alebo pévode potravin. Majt vel'mi odlisné
pravne a iné pozadie. Niektoré z nich st napriklad
zalozené na pravnych predpisoch (na vnuatrostatnej
trovni alebo na trovni EU) a podliehajii nezavislym
kontrolam. Iné udel'ujt sukromné institticie, napri-
klad zdruZzenia. Na ziskanie takejto pecate musia
byt dodrzané urcité pravidla institacie, ktora pecat
vydava a musia sa vykonavat planované kontroly. V
tomto zmysle vSak neexistuje ziadny pravny zaklad a
Ziadna nezavisla kontrola. Existuja aj znac¢ky potra-
vin, ktoré mézu vyzerat celkom podobne ako znacky
kvality, napriklad preto, Ze logo znacky sa podoba
znacke kvality alebo je na obale vytlacena plaketa
podobna znacke kvality. Takéto znacky st zvycajne
ochrannou znadmkou a st vo vlastnictve spolo¢nos-
ti. Nejde pritom znacky kvality, ktoré by udel'ovali
$tatne alebo stkromné instittcie.

NARODNE RAKUSKE ZNACKY KVALITY

S~Agrar Markt Austria® (skratene AMA) je verejno-
pravna spolo¢nost, a teda koné vo verejnom zaujme.
V potravinarskom sektore udeluje AMA tri pecate,
ktoré s, ako sa uvadza na domovskej stranke AMA,
uznané $tatom a navyse notifikované zodpovednymi
organmi EU.

Pecat kvality AMA je doka-
zom komplexného programu
zabezpecenia kvality, ktory
zahtna vsetky fazy vyroby potravin — od pol'a alebo
mastale az po chladiaci regél. ,Je spol'ahlivou
informaciou o sledovatelnom pévode, testovanej
kvalite a o tom, Ze potraviny, ktoré st oznacené
touto pecatou, boli nezavisle skontrolované®.

fte Qu,,,,.(_
< AMA *
GUTESIEGEL

AusTRI\M

Cerveno-bielo-¢erven4 pecat kvality AMA ma
zarudit, Ze vyrobok pochadza z Raktska, Ze bol
vyrobeny podla urcitych kritérii kvality a Ze tento
vyrobny proces podlieha nezavislym kontrolam.
P6vod z Rakiska znamena napriklad, Ze zvieraté sa
narodili, kifmili, zabili a maso z nich spracovali v
Rakisku.

Bio pecat AMA zarucuje ,,vysokt
kvalitu potravin, dodato¢né environ-
mentalne normy a zarucenu sledova-
tel'nost povodu“. Poziadavky presa-
hujua poziadavky ekologického loga
EU. Cerveno-biela bio pecat AMA s ozna¢enim
povodu AUSTRIA zarucuje, Ze miestom povodu
polnohospodarskych surovin a tiez ich spracovania
a upravy je Raktisko. Mdso a masové vyrobky mézu
byt oznacené ¢erveno-bielou bio pe¢atou AMA len
vtedy, ak sa zvierata narodili, kfmili, zabili a maso z
nich spracovali v Raktsku.

Pecat kvality AMA GENUSS RE-
GION ,zarucuje kvalitu a jasny
regionalny povod surovin v pripade
priameho predaja vyrobkov pol'no-
hospodarmi, vyrobcami potravin a
reStauraciami® a ,zucastnené zariadenia musia byt
schopné preukazat poévod pouzivanych vyrobkov
prostrednictvom faktir a dodacich listov®.

— AMA ——

GENUSS

REGION

Dal$ou uznavanou nirodnou znackou
. kvality je peé¢at kvality OGE (OGE =
‘" l’ Raktska spolo¢nost pre vyzivu).
OGE Udel'uje sa vyluéne zariadeniam, ktoré
posobia v oblasti spolo¢ného stravovania (jedalne,
zavodné kuchyne). To znamena, Ze jedlo sa pripra-
vuje nutri¢ne optimalizovanym a Setrnym sposobom
v zmysle zdraviu prospesného stravovania.
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Rakuska znacka kvality Austria,
ktora sa udeluje nielen za vyrobu
potravin, oznacuje ,nadpriemernt
kvalitu“ a ,vysledovatel'ny povod s

: najmenej 50-percentnou rakaskou
pridanou hodnotou®.

ZNACKY EUROPSKEJ UNIE

Styri znacky v potravinarskom sektore vychadzaji z
nariadeni EU.

Ekologické logo EU-Bio-Logo
podl'a domovskej stranky Eur6pskej
komisie ,,m6zu nosif len vyrobky,
pre ktoré schvaleny inSpekény
organ potvrdil, Ze boli vyrobené ekologicky.“ To
znamena, Ze musia spiiiat prisne podmienky pre
vyrobu, spracovanie, prepravu a skladovanie. Logo
je povolené len na tych vyrobkoch, ktoré obsahuja
najmenej 95 % bio-zloZiek a navyse spinajt prisne
poziadavky na zvy$nych 5 %. Vedl'a/pod logom je
kodové cislo kontrolného organu a pévod polnohos-
podarskych surovin.

Tri d’al$ie znacky EU sa vzfahuji na zemepisny po-
vod alebo zlozenie a sposob vyroby urcitych potra-
vin. Prislu$né vyrobky sa objavuja v zoznamoch a st
chranené v celej EU:

Ak ma potravina etiketu s oznacenim ,,chranené
zemepisné oznacéenie“ (CHZO), znamena to, zZe
aspon jeden z vyrobnych krokov sa musel uskutoc-
nit vo vymedzenej oblasti. Oznacenie ,chranené
oznacenie povodu“ (CHOP) znamen4, Ze vSet-
ky vyrobné kroky musia prebiehat vo vymedzenej
oblasti. ,,Zaru¢ena tradi¢éna Specialita“ (ZTS)
oznacuje vyrobky, ktoré sa chranené, pretoZe st
bud’ vyrobené z uréitych tradi¢nych surovin, alebo

maju tradi¢né zloZenie, alebo st vyrobené tradi¢nym

vyrobnym postupom.

Vyrobky, ktoré nespitiaju tieto kritéria, nesmi byt
takto oznacené. Napriklad: Fazul'a sa moze oznaco-
vat ako ,Stajerska”, len ak bola skuto¢ne vypestova-
na, zozbierana a spracovana v Stajersku a je oznade-
na zodpovedajticou znackou CHOP.

VYBER DALSICH SUKROMNYCH OZNACENI A
ZNACIEK

Logo Bio-Austria spolku na podporu
biologického hospodérstva ,,Bio Austria
— Verein zur Forderung des Biolo-
gischen Landbaus“ oznacuje biopotra-
u viny, ktoré spitiaja kritéria kvality
Bio-Austria a nachadza sa hlavne na
priamo predavanych bio-produktoch. Ekologicki
pol'mohospodéri spolo¢nosti Bio Austria pracuja
podl'a usmerneni zdruZenia, ktoré sa prisnejsie ako
predpisuje nariadenie EU o ekologickej vyrobe.

Bio

AUSTRIA

ho inZinierstva“ zdruZenia ARGE
Gentechnik-frei sa vztahuje na konvencné
potraviny, t.j. nie bio-potraviny, ktoré st
kontrolované a bez geneticky modifikova-
nych zloZiek.

OH NE Oznacenie ,,vyrobené bez genetické-
L]

HERGESTELLT

g Pecat FAIRTRADE zdruZenia na podpo-
ru spravodlivého obchodu s krajinami
,FAIRTRADE Osterreich“ oznacuje tovar
v roznych variantoch, ktoré spitiaji
definované kritéria spravodlivého obchodu.

\

FAIRTRADE

Ochrann4 znamka V-Label
licencovani potravinarskym
priemyslom a podl'a jeho
informacii veddca svetova pecat
v tomto segmente, oznacuje veganske a vegetarian-
ske potraviny vo svojich dvoch variantoch.

Medzinarodny bezlepkovy symbol

je chranena ochranné znamka.

Preskrtnuty klas je znakom bezlepko-

vych potravin uz viac ako 50 rokov. V

roku 2009 prijala AOECS (Association
of European Coeliac Societies - Asociacia europskych
spolo¢nosti celiatikov) jednotné usmernenia pre
pridelovanie a kontrolu licencii pre tento symbol.
Udel'uji ho narodné spolocnosti celiatikov v
prislusnej krajine pre ich certifikované bezlepkové
potraviny.



Portrét jedla:

Nebojte sa, ovsené vlocky nebudu pichat. Spravne pripravené

ovsené vlocky prejdu hladko a bez poskriabania z ust do zalidka, pricom
vam budu jemne rozmazndvat podnebie svojou nendpadnou, jemne
orechovou chutou. Pozitivny vedlajsi u¢inok: Vela cennych zloZiek putuje

spolu s nimi.

Odkial vlastne pochadza prislovie ,jemanden sei
vom Hafer gestochen“ (v prekl. niekto sa nezmesti
do koze)? Udajne z chovu koni v 16. alebo 17. sto-
roci. Podl'a pozorovania sa kone, ktoré dostali ovos,
spravali obzvlast divoko. No, kedZe kone st aj tak
temperamentné zvierata, vyznam ovsa v psychologii
koni mohol byt trochu preceniovany. Takze Ziadne
obavy: z ovsa sa nezblaznite. Ovsené vlocky maja
skor upokojujici aéinok na psychiku a pomahaja
spracovat stres.

PROFITUJTE Z OVSA

Z ovsa profituji nielen kone, ale aj I'udia. Zvycajne
jeme ovos vo forme ovsenych vlociek. Kedysi sa po-
dévali hlavne detom (a star$im I'nd'om) ako ovsena
kasa, ale od ¢ias kedy vo Svajéiarsku vynasli miisli
sa ovsené vlocky stali neoddelitelnou sticastou nasej
stravy. A ako zdravé a vyzivné ranajky st celkom v
trende.

Takto sa pripravuja ovsené vlocky: Surovy ovos sa
niekol’ko hodin upravuje pod parou, potom suchym
teplom, vdaka ¢comu (idajne) vznika jemnéa orecho-
va ar6ma a zmiernuje sa uc¢inok horkych enzymov.
V Specialnom procese sa ovsené zrna oddelia od
Supiek. Zrna sa d’alej spracovavaji na krapova kasu
a drvia. Nakoniec sa zrna splostia na vlocky v $peci-
alnom stroji. Spracovava sa celé zrno (ovsena kasa je
celozrnny vyrobok!) a zachovavaju sa cenné zlozky.

CENNE VLOCKY
Co je v ovsenych vlockach? Ovsené vlo¢ky maji
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vysoky podiel sacharidov (okolo 70 %), bielkovin
(okolo 15 %), vysoky obsah nenasytenych mastnych
kyselin a rozpustnej vlakniny; okrem toho obsahuji
glukany, ako je sliznata latka lichenin, vitaminy B1,
B6 a E, ako aj zinok, Zelezo, vapnik, horcik a fosfor.
Beta-glukan ma pozitivne ucinky na hladinu cukru
v krvi a méZe znizit hladinu cholesterolu. Ovsené
vlocky tiez podporuja zdrava ¢revnt floru a maja
pozitivny vplyv na travenie. Aj pocit sytosti trva pri
konzumacii ovsenych vlociek nadpriemerne dlho.
Ovsené vlocky st vel'mi I'ahko stravitelné ako kasa, a
preto st vhodné aj ako l'ahké jedlo, najma preto, Ze
ich nutri¢na hodnota je pomerne vysoka.

TAKMER ZIADNE VEDLAJSIE UCINKY

Existujt nejaké problematické vedlajsie ti¢inky pri
konzumacii ovsa? Sotva. Ovos sice nie je bezlepkovy,
ale m4 nizky obsah lepku. Kazdy, kto trpi neznasan-
livostou alebo je alergicky na zlozky, by mal byt opa-
trny. Je tiez dolezité zabezpedit, aby sa pocas skla-
dovania netvorili Ziadne plesne a aby vlocky neboli
kontaminované pesticidmi alebo fazkymi kovmi.

V akej forme mdzeme jest ovos? Ovsené vlocky
mozete (ale nemusite) pred konzuméaciou namocit
do vody, mlieka, jogurtu a pod. (napriklad cez noc,
ale minimalne na 30 minut). Dnes sa o vlo¢kach
namocenych cez noc hovori aj ako o ,no¢nom ovse“.
Potom ich jednoducho zjedzte samostatne alebo v
cerealidch. Ranajkova ovsena kasa, ktora je znama
hlavne pod anglickym n4zvom ,,porridge, sa pripra-
vuje varenim ovsenych vlociek s vodou (alebo mlie-
kom) a trochou soli, az kfm nemé krémovt kon-
zistenciu. Tato kasu mozete tiez dochutit medom,
orechmi, ovocim atd’. Ovsené vlocky su tiez vhodné
na vyrobu suSienok, kolacov, sladkého alebo slaného
peciva, placiek, polievok atd’. Dobra chut!

Placky z
ovsenych

vlociek

SUROVINY PRE 4 PORCIE

- 200 g ovsenych vlociek

- 1cuketa

- 1 mrkva

- 1cibula

- 1/2 cesnaku

- 2 PL paradajkového pretlaku
- 50 - 80 ml vriacej vody

- sol, paprika, kari

PRiPRAVA:

Ovsené vlocky dame do velkej misy. Cuketu a
mrkvu postrihame. Cibulu a cesnak jemne nase-
kame. VSetko priddme do misy spolu s korenim

a paradajkovym pretlakom a premieSame ruka-
mi. Priddme 50 - 80 ml vriacej vody. Zaéneme s
trochou vody, ruéne premieSame a skiiSame, kym
konzistencia nie je vhodna na tvarovanie placiek.
Nechame odstét 10 minidt. Vysmazame na panvici
s trochou oleja pri vysokej teplote z oboch stran
do zlato-hneda. K plackam sa hodi zeleny Salat!

Recept: www.100affen.de




KONTAKT

BURGENLAND

Robert-Graf-Platz 1

7000 Eisenstadt

T 05/90907-3140

F 05/90907-3115

E marlene.wiedenhofer@wkbgld.at
https://www.wko.at/bgld/gewerbe-
handwerk/personenberatung-betreu-
ung/start

OBEROSTERREICH

Hessenplatz 3

4020 Linz

T 05/90909-4145

F 05/90909-4149

E pb@wkooe.at
https://www.wko.at/ooe/gewerbe-hand-
werk/personenberatung-betreuung/start

TIROL

Wilhelm-Greil-StraBe 7

6020 Innsbruck

T 0590 90 5-1284

F 0590 90 5-51284

E personenbetreuung@wktirol.at
https://www.wko.at/tirol/gewerbe-hand-
werk/personenberatung-betreuung/start
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KARNTEN

Europaplatz 1

9021 Klagenfurt am Worthersee

T 0590 90 4 160

F 0590 904 164

E innungsgruppe7@wkk.or.at
https://www.wko.at/ktn/gewerbe-hand-
werk/personenberatung-betreuung/start
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SALZBURG

Julius-Raab-Platz 1

5027 Salzburg

T 0662 8888 279

F 0662 8888 679279

E personenbetreuung@wks.at
http://wko.at/sbg/lsbundpb

WIK| S|4

VORARLBERG

Wichnergasse 9

6800 Feldkirch

T 05522/305-279

F 05522/305-143

E Beratung@wkv.at
https://www.wko.at/vlbg/gewerbe-
handwerk/personenberatung-betreu-
ung/start
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NIEDEROSTERREICH
Wirtschaftskammer-Platz 1

3100 St. Polten

T +43 2742 851-19190

F +43 2742 851-19199

E dienstleister.gesundheit@wknoe.at
http://www.wko.at/noe/personenberatung-
personenbetreuung

STEIERMARK

Korblergasse 111-113

8010 Graz

T 0316/601-530

F 0316/601-424

E dienstleister@wkstmk.at
http://www.betreuung-stmk.at

WIEN
StraBe der Wiener Wirtschaft 1
1020 Wien

T +43 1514 50 2302

F 01514 50 92302

E personenberatung@wkw.at
http://www.wko.at/wien/personenberatung

Niederdsterreich
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