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Daheim
betreut Award

Za pritomnosti mnohych ¢estnych hosti a za
potlesku publika bolo 14. marca 2024 v ramci
slavnostného ceremonialu v Palais Ferstel vo
Viedni udelené ocenenie ,Daheim Betreut
Award“ 18 nezavislym opatrovatelom/-ky-
niam, dvom z kazdého z deviatich spolkovych
krajin Rakaska. Osemnastim ocenenym bolo
udelené nielen symbolické uznanie, ale cena
bola spojena aj s prijatim pomerne vyso-

kej finan¢nej odmeny. Ocenenie ,Daheim
betreut Award“ prebudilo k Zivotu Odborné
zdruZenie pre osobné poradenstvo a osobna
starostlivost Rakitiskej hospodarskej komory.
Ako prejav obrovského vyznamu samostatne
zarobkovo ¢innych opatrovatelov a opatro-
vateliek v oblasti starostlivosti o starnticu
populaciu. A ako gesto uznania pre tych
okolo 60 000 opatrovatelov a opatrovateliek
pracujtcich v Rakusku, ktori st vo dne aj

v noci k dispozicii 'udom, ktori chet jesen
svojho Zivota stravit v domacom prostredi s
dobrou starostlivostou. Iniciativa bola prijata
tak pozitivne, Ze bude pokracovat. Do 31.
decembra 2024 mozu opatrované osoby, ich
rodiny, pribuzni alebo priatelia nominovat
,»Svojich opatrovatelov alebo svoje opatrova-
telky” do 2. ro¢nika ,,Daheim Betreut Award“
— ako prejav osobitného podakovania za ich
empatiu a odhodlanie!

Bernhard Moritz, MSc
Predseda odbornej skupiny

Andreas Herz
Predseda odborného zdruzenia

ReSpekt a
ocenenie

Ocenenie ,Daheim Betreut Award“, na ktoré
tento rok opat nominovali stovky nezavis-
Iych opatrovatelov/opatrovateliek a na ktoré
ich budd nominovat aj v budicnosti — ti,

o ktorych sa s laskou a spolahlivo staraju,

ich pribuzni alebo priatelia ¢i susedia, ktori

si uvedomuji, ako velmi si oddani tym, o
ktorych sa staraja — je viac ako len prejavom
uznania. Malo by tiez zvySovat povedomie o
vyzname sluzieb samostatne zarobkovo c¢in-
nych opatrovatelov/opatrovateliek pracuja-
cich v Rakusku v oblasti starostlivosti o tisice
Rakusanov, ktori si uz nedokazu sami poradit
so svojim zivotom. Ludia, ktori chet stravit
jesen svojho Zivota v doméacom prostredi ¢o
najdlhsie, ale potrebuja nepretrziti pomoc.
Vyznam nezavislych opatrovatel'skych sluzieb
bude vzhl'adom na dramatické starnutie
obyvatel'stva este narastat. Urobili by sme
dobre, keby sme prejavili reSpekt a uzna-

nie tym, ktori poskytuju tieto sluzby nadSmu
obyvatel'stvu kompetentnym a spolahlivym
sposobom. ZelAm vam vSetkym — ale najmi
tym, ktori travia svoj ¢as pocas Vianoc d’aleko
od svojich blizkych — veselé Vianoce a stastny
a uspesny rok 2025.



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

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

Tie siahajt 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 zdruzZenie pre osobné poradenstvo a osob-
nu starostlivost raktskej hospodarskej komory moze
nielen zastupovat zaujmy opatrovatelov a opat-
rovateliek, ale mé tiez za ciel upozornif na vysoky
spolocensko-politicky vyznam a brizanciu osobnej
starostlivosti.

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

DAHEIM BETREUT AWARD

Svojou osobnou starostlivostou poskytuji samo-
statne zarobkovo ¢inné Zeny a muzi neuveritelne
hodnotni sluzbu l'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 netinavné odhodlanie a ochota pomoct by
mali byt a budi ocenené. Je ¢as, poprosit tychto
T'udi, aby vysli na pédium a povedat im ,,Dakujeme!*
a tym zvySovat povedomie verejnosti o vyzname ich
préce.

DAHEIM BETREUT
AWARD 2025
PRIHLASTE SA RYCHLO
TERAZ!

(2) KTO MOZE BYT NOMINOVANY?
Vsetci/-ky samostatne zarobkovo ¢inni/-é
opatrovatelia/-lky.

KTO MOZE NOMINOVAT?
Nominovat mo6ze kazdy! Nominacia samého
seba je vylucena.

(2) €0 SA PISE V NOMINACII?
Samozrejme, meno nominovanej osoby; ako je
mozné kontaktovat vas alebo nominovant osobu
a dovod, preco by prave osoba, ktortt nominuje-
te, mala vyhrat ,,Daheim Betreut Award*.

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

Ziadame vas o pochopenie, ze do hodnotenia

moZu byt zahrnuté iba nominacie v nemeckom
jazyku.

TERMIN UZAVIERKY: utorok 31. decembra 2024.

AKO SA DA VYHRAT A €O JE
MOZNE VYHRAT?

Zo vSetkych nominéacii 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 zdruZzenia pre
osobné poradenstvo a osobnu starostlivost a
ziskaji penazni odmenu.

Tesime sa na mnozstvo nominacii a uz dnes na kras-
ny a nezabudnutelny ceremoniél, pretoze osobna
starostlivost je umenie dotykat sa sfdc, zlepsovat
Zivoty a robit kazdodenny Zivot ostatnych trochu
radostnejsim.



DODNES NIE JE UPLNE JAS-
NE, PRECO SU LUDIA PO-
STIHNUTI POTRAVINOVYMI
ALERGIAMI. RELATIVNE
DOLEZITU ULOHU PRAVDE-
PODOBNE ZOHRAVA GENE-
TICKA PREDISPOZICIA.

POTRAVINOVA ALERGIA

Potravinové alergie nie su ziadna
sranda. V extrémnych pripadoch
moze byt ,anafylakticka reakcia®
vyvolana potravinovym alergénom
dokonca Zivot ohrozujuca. Ale €o je
to potravinova alergia, ¢o ju sp6so-
buje a na ¢o si musime davat pozor,
ak sami trpime potravinovou aler-
giou alebo sa starame o ludi trpia-
cich potravinovou alergiou?

Svrbenie a opuch pier, tst a hrdla; vyrazky, zacer-
venanie a svrbenie koze; slzenie a zacervenanie oci;
nadcha, kasel, chrapot az dychavi¢nost; nevolnost,
plynatost, hnacka, zapal v gastrointestindlnom
trakte; inava a zavrat — to vSetko mo6zu byt priznaky
potravinovej alergie. A v najhorSom pripade vedie

kontakt s alergénmi v strave v désledku tachykardie,
poklesu krvného tlaku a bezvedomia k Zivot ohrozu-
jicemu anafylaktickému Soku, ktory si vyzaduje
okamziti lekarsku pomoc.

Potravinové alergie st zaloZené na nadmerne;j
imunitnej reakcii na vlastne neskodné bielkoviny
obsiahnuté v potravinach. Telo si najprv vytvara
protilatky proti idajne Skodlivym zlozkam potravin.
Pri obnovenom kontakte dochadza k nadmernej
imunitnej reakeii: Zapalové latky uvol'nené v proce-
se nakoniec sposobia alergicka reakciu.

Dodnes nie je tplne jasné, preco st I'udia postihnuti
potravinovymi alergiami. Relativne dolezitt tlohu
pravdepodobne zohrava geneticka predispozicia.
Podl'a rozsirenej tedrie je mozné, ze aj prilis§ vel'ka
hygiena od kojeneckého veku ma za nasledok ,ne-
dostato¢né vytazenie resp. posilnenie“ imunitného
systému, ¢o nasledne méze sposobif neprimerane
silné reakcie na skuto¢ne neskodné alergény. K
rozvoju potravinovej alergie vSak mézu prispievaf aj
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environmentalne faktory (ako st toxiny v Zivotnom
prostredi), uzivanie antibiotik alebo poruchy crev-
nej flory. Potravinové alergie sa mézu vyskytnaf uz
v detstve, ale mozu sa prejavif az v starSom veku.
Celkovo vsak ,len“ okolo 4 percenta I'udi trpi potra-
vinovymi alergiami.

Rozne potraviny mézu vyvolat alergické reakcie.
Najcastejsie zapric¢inuje alergiu zelenina (napr. zeler,
sOja, paradajky), ovocie (napr. jablk4), orechy (napr.
araSidy, vlasské orechy) a mandle, mlieko a mliecne
vyrobky, kuracie bielkoviny (vajcia), ryby, kraby a
makkyse (musle), ale aj maso a koreniny. Jednou z
najagresivnejsich potravinovych alergii st alergie

na orechy. Aj tie najmens$ie mnozstva mézu vyvolat
zavazné a pri nelieCeni azZ zivot ohrozujice reakcie.

Potravinové alergie diagnostikuje lekar alebo lekar-
ka po rozhovore pomocou réznych testov.

Najucinnejsou ,lie¢bou” potravinovej alergie je
vyhnat sa konzumacii potravin, ktoré spustaja
alergicki reakciu. Specifické imunoterapie (napr.
takzvani hyposenzibilizicia) s adekvatnym tc¢inkom
pri vac¢sine potravinovych alergii nie st k dispozicii.

Ak uz ludia zazili zavazné alergické reakcie (Casto
napriklad v pripade alergii na orechy), mali by mat
vzdy poruke pohotovostn stpravu. Pohotovostna
saiprava pre zavazné alergické reakcie obsahuje
adrenalinovy autoinjektor (adrenalinové pero),
pomocou ktorého je mozné okamZzite podat zivot
zachranujtcu injekciu adrenalinu. Zaroven musi byt
privolana lekarska pomoc (zachranarska sluzba na
telefébnnom ¢isle 144). Sprevadzajica osoba a opat-
rovana osoba by mali byt informované o tom, ako sa
spravne zachovat v takychto pripadoch a mali by byt
poucené o potrebnych opatreniach.

ALERGIA ALEBO NEZNASANLIVOST?

Na rozdiel od potravinovej alergie sa pri ovela roz-
$irenejsej neznasanlivosti (,intolerancie®) nejedna o
reakciu imunitného systému. V pripade potravinovej
intolerancie sa niektoré zlozky potravin nedokazu
stravit alebo sa stravia nedostato¢ne. Casté st into-
lerancie na fruktézu (ovocny cukor), laktézu (mliec-
ny cukor) a histamin. Specialnou formou je celiakia,
autoimunitné ochorenie spésobené neznasanlivos-
fou lepku. Lepok je bielkovinova zlozka v pSenici,
razi a jaémeni.

OZNACENIE ALERGENOV

V Eurépskej tnii (EU) musi byt 14 najéas-

tejsich alergénov (spastacov alergii) pre

potraviny oznacenych (na obale alebo aj

pre otvorené tovary) a pre jedla v gastro-

némii (napriklad v jedalnom listku). Ak uz &\
nazov vyrobku obsahuje konkrétny alergén
(napriklad ,mlieko®, ,,mlie¢ny koktail“), ne-
vyzaduje sa ziadne samostatné oznacenie.

A
B
C
D
E
F
G
H
L
M
N
(0]
P
R

Glutén

Korovce

Hydinové vajcia
Ryby

Arasidy

Séja

Mlieko cicavcov
Skrupinové ovocie
Zeler

Horc¢ica

Sezamové semienka
Oxid siricity a siri¢itany
Lupina

Mikkyse
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KTITULOM

RAKUSKA LASKA

AN

Viedensky rezen, koZzené nohavice a pod.? Co je typické pre Rakusko a jeho
obyvatelov, Rakusanov? Co vzbudzuje pozornost u cudzincov a o by sme mali
vediet, ked'sa stretneme s povodnymi obyvatelmi tejto alpskej republiky?

1. Cast: RakuSania a ich tituly.

Raktisania milujua svoje tituly — v kazdom pripade
minimalne ti, ktori jeden (alebo viac) maja. Existuja
magistri, doktori, diplomovani inzinieri, obchodni
radcovia, sudny radcovia a profesori, vyssi Studijni
radcovia, (vyssi) skolski radcovia, (vyssi) vSeobecni
lekari, ekondémovi a ¢lenovia vladnej rady. St tu
banski tradnici, lesni tradnici, stavebni tradnici,
komorni herci. Dalej st tu revidenti, starsi revidenti,
kontroléri a $pecializovani inSpektori a mnohi d’alsi.

A samozrejme, vSetky tieto tituly st aj v Zenskom
tvare: lekarky, diplomované inzinierky, obchodné
radkyne, sidne radkyne ... A potom su tu este vSet-
ky sluzobné hodnosti v ramci v bezpe¢nostnych
vykonnych organov, t.j. v policii, rakiskej armade a
roznych zasahovych organizaciach, ako je zachran-
ny a hasic¢sky zbor. A to ani zdaleka nie je vSetko.
Stovky oznaceni robia z Rakuska skuto¢né eldorado
titulov.

9
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Tituly maja rozne pozadie: Ide o — zhruba nacrtnu-
té — akademické tituly, ktoré dokumentujui stupen
ukoncenia $tidia; o oficialne tituly, sluzobné hod-
nosti a oznacenia, ktoré oznacuja urcité funkcie,
pozicie a hodnosti vo verejnej sluzbe; alebo tzv.
odborné tituly, ktoré udel'uje stat za mnoho rokov
zasluznej odbornej prace; ale aj oznacenia, ktoré sa
udel'uja v organiziciach, korporaciach alebo zdruze-
niach.

NAD PO!JviI'VANiM TITULOV
SA RAKUSANOM ZVONKA
CASTO (PRINAJMENSOM)

POUSMEJU, OJEDINELE SA

VSAK MOZU STRETNUT AJ S
VYJADRENIM UDIVU ALEBO
ZOSMIESNENIM

V kazdom pripade mnohi Raktsania stale pripisuji
osobitny vyznam tomu, aby boli oslovovani nielen
menom, ale aj titulom — dokonca aj pri kazdoden-
nych stretnutiach a zalezitostiach. Takze stale nie
je také nezvycajné (najma u starsich, formalnejsich
Tudi), Ze aj susedia sa navz4jom oslovuja ,,pan dok-
tor” alebo ,pan diplomovany inzinier” alebo ,,pan
dvorny radca“ a to aj opakovane. Niektori z tychto
T'udi by to povazovali za pohfdanie alebo za urazlivé,
ak by sa pri osloveni na titul ,zabudlo®. A casto aj

ti, ktori vlastne na to ani neklada doraz, len tazko
uniknt raktskemu ,titulovaniu®. Napriklad ¢loveka
u lekéra alebo na tradoch takmer vzdy volaja s jeho
akademickym alebo inym titulom. A ak sa I'udia na-
vzajom predstavuju, tiez je to zvycajne s titulom.

2
4

Tituly sprevadzaja svojich nositel'ov od stitku na
dverach az po nahrobny kameii. Pritom tu bola a je
urcita bizarnost: AZ doned4vna bolo celkom bezné,
Ze manzelky nositela titulu, ktoré vsak samotné titul
nemali, sa zdravili na verejnosti s titulom svojho
manzela a naopak. A na napisoch na nahrobnych
kamenoch na cintorinoch, najmé v mestéach, narazi-
me na manzelky generalmajorov, manzelky dvor-
nych radcov, manzelky vSeobecnych lekarov atd.

A este jedna vec: Tituly sa ich nositelom osvedcili
aj ako ,otvarace dveri“. Aj ked to nie je legitimne,
zodpoveda to beznej sktsenosti: S viac ¢i menej im-
pozantnym titulom to ide ovela jednoduchsie.

Dovody tejto titulovej méanie boli predmetom mno-
hych diskusii. Jej korene siahaji pravdepodobne az
do ¢ias Habsburskej monarchie. Nad pouzivanim
titulov sa Rakasanom zvonka Casto (prinajmen-
Som) pousmeju, ojedinele sa vSak mdzu

stretnat aj s vyjadrenim adivu alebo
zosmie$nenim. Ale vac¢Sine T'udi sa
odporica jedna vec: Pozor, s titulmi v
Rakiisku nehodno Zartovat.“
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Rychle informovanie

VITAMIN D

Zvlast délezity v zime: vitamin D, ,,slne¢ny vitamin®. Preditajte si stru¢né
zhrnutie toho, na ¢o ho telo potrebuje, ¢o sposobi nedostatok vitaminu D a

odkial ho ziskavame.

K COMU TELO POTREBUJE VITAMIN D?

Vitamin D je nevyhnutny pri vystavbe a metaboliz-
me kosti. Vitamin D $pecialne podporuje vstreba-
vanie vapnika a fosfatu z ¢riev, ako aj ich vstup

do kosti. Vitamin D tak prispieva k pevnosti a
zdraviu kosti. To je dokazané. Vitamin D sa

okrem toho podiela na inych metabolickych
procesoch, ako je tvorba bielkovin a regula-

cia génov.

Okrem toho sa skiimali aj d’al$ie funkcie
vitaminu D: napriklad posilnenie imunit-
ného systému, posilnenie svalov, ochranny
¢inok na nervové bunky, pozitivne Gcinky

na kardiovaskularny systém, preventivny
G¢inok proti roznym chorobam az po rakovi-
nu a pozitivny vplyv na psychiku. V sticasnosti
vsak nie st k dispozicii dostato¢né vedecké
dokazy.

AKE SU DOSLEDKY NEDOSTATKU VITAMINU D?
Chronicky nedostatok vitaminov méze mat negativ-
ne G¢inky na zdravie kosti. M6ze dojst k odvapne-
niu a zméaknutiu kosti. U dojciat a deti mo6ze tento
nedostatok viest k rachitide. U dospelych sa mézu
vyskytnut deformity podpornych kosti, bolest kosti,
svalova slabost a nedostatok sily. Najma v starobe
existuje riziko osteopordzy. Osteoporodza vedie k
znizeniu kostnej hmoty, zhorseniu kvality kostného
tkaniva a tym k nizsej odolnosti kosti voc¢i zlomeni-
nam, ¢o vyrazne zvysuje riziko zlomenin kosti.

ODKIAL TELO ZiSKAVA POTREBNY VITAMIN D?
Len zlomok (pribliZne 10 az 20 percent) potrebného
vitaminu D je mozné dodat do tela prostrednictvom
stravy, ak vobec. Relevantné mnozstva vitaminu

sa pritomné len v niekol’kych potravinach, ako st
mastné morské ryby, urcité vnutornosti a jedlé huby
a vajcia. Vacsina dolezitého vitaminu sa tvori v kozi

prostrednictvom UV-B zlozky slne¢ného Ziarenia.
Ked’Ze presne tato zlozka UV-B slne¢ného Ziarenia
neprenika cez sklo, je potrebné zdrziavat sa vonku
a vystavit adekvatne vel'kd plochu pokozky (tvar,
ruky atd’.) svetlu. V nasich zemepisnych sirkach

sa v§ak tymto prirodzenym spdsobom moze tvorit
dostatok vitaminu D len v teplejSom a jasnejSom
rocnom obdobi cca. od marca do oktébra. Naopak v
zime existuje riziko nedostatku vitaminu D. Obzvlast
ohrozené nedostatkom vitaminu D st osoby, ktoré
st zriedkavo vonku, pretoze st imobilné, chronicky
choré alebo potrebuja starostlivost.



AKE SU MOZNOSTI ZABEZPECENIA DOSTATOC-
NEHO PRiSUNU VITAMINU D?

I v chladnom obdobi, ak je to mozné, by mali byt
tvar, dlane a ruky odkryté a vystavené slnku niekol-
kokrat tyZzdenne (najmenej dvakrat az trikrat). V
pripade dlhsieho pobytu na slnku nezabudnite pou-
zit opalovaci krém! Dalej je mozné doplnit vitamin
D prostrednictvom vyzivovych doplnkov v pripade
diagnostikovaného nedostatku vitaminu D. Naj-
lepsie je poradif sa v lekarni s lekarnikom alebo so
svojim lekarom. Stav hladiny vitaminu D je mozné
zistit v mnohych lekarnach alebo v lekarskej ambu-
lancii po malom pichnuti do prsta.

Upozornenie: Za zZiadnych okolnosti by sa doda-
to¢ny prisun vitaminu D v nekontrolovanych mnoz-
stvach nemal uskutocéniovat bez diagnostikovanej po-
treby a bez odborného poradenstva. Hoci je prilisné
mnozstvo vitaminu D zriedkavé a nepravdepodobné,
zvy$ené hladiny vapnika v krvi mézu viest k zvyse-
nému vylu¢ovaniu mocu, nevolnosti, vracaniu a aj k
oblickovym kamenom — v extrémnych pripadoch az
k zlyhaniu obli¢iek a smrt.

V NASICH ZEMEPISNYCH
SiRKACH SA VSAK TYMTO
PRIRODZENYM SPOSOBOM
MOZE TVORIT DOSTATOK
VITAMINU D LEN V TEPLEJ-
SOM A JASNEJSOM ROCNOM
OBDOBI CCA. OD MARCA DO
OKTOBRA. NAOPAK V ZIME
EXISTUJE RIZIKO NEDOSTAT-

KU VITAMINU D.

i
s



Portrét jedla:

Potravina, pozivatina, liek? Alebo dokonca droga? Aku ulohu zohrava
kava pre nasSe telo a musime sa obavat o svoje zdravie, ak si rano

doprajeme Salku alebo dve Cierneho zlata?

Pre mnohych l'udi — vratane starsich — je kazdoden-
néa salka kavy, napriklad rano na ranajky, milo-
vanym a nevyhnutnym ritudlom. Existuje mnoho
§tadii o zdravotnych tcinkoch konzumacie kavy. Z
toho je sotva mozné vyvodit vSeobecné odportca-
nia. Individualne poziadavky l'udi s prili§ odlisné,
napriklad z hl'adiska veku, fyzickej kondicie alebo
akychkol'vek chorob. Existuje vSak relativna zhoda
v tom, Ze konzumacia malého mnozstva kavy (1 az
2 $alky denne) je vSeobecne neskodné pre zdravych
dospelych.

KOFEIN

Prave kofein obsiahnuty v napoji vyrobenom z pra-
zenych a mletych kavovych zfn sposobuje, Ze tieto
otazky vznikajt na prvom mieste. Kofein je hlav-
nou aktivnou zlozkou kavy, pokial sa ho nezbavila
(,bezkofeinova kava“). Z chemického hl'adiska patri
kofein k alkaloidom. A kofein sa povazuje za stimu-
lant. To znamena, Ze kofein ma stimula¢ny tc¢inok
na organizmus. To je to, ¢o si va¢sina I'udi spaja

s pitim kavy. Kava vsak obsahuje aj antioxidanty,
ktoré dokéazu telo chréanif pred takzvanymi ,,vol'ny-
mi radikalmi®, ktoré st metabolickymi produktmi
poskodzujicimi bunky.

POZITiVA
Ako pozitivne vlastnosti kavy sa okrem povzbu-

dzujiceho G¢inku uvadzaja aj nasledujace Géinky:
Hovort sa, ze konzumacia kavy v malom mnozZstve
ma pozitivny vplyv na organy, ako st plca a pecer.
Stadie tvrdia, Ze pravidelna konzumacia kavy v ma-
lom mnozstve po celé desatrocia by mohla znizovat
riziko kardiovaskularnych ochoreni, cukrovky 2.
typu, niektorych druhov rakoviny a Parkinsonovej
choroby.

Existuji dokonca Stidie, ktoré tvrdia, Ze 'udia,
ktori pravidelne konzumuja kavu, maji mensiu
pravdepodobnost vzniku demencie. ALE: Iné $tadie
upozornuju na to, ze konzumacia kavy vo velkom
mnozstve by urychlila zniZenie kognitivnych schop-
nosti v priebehu demencie.

NEGATIVA

Mozné negativne vedl'ajsie i¢inky konzumacie kavy
v prilis velkych mnozstvach zahfaja zhorSenie
kvality spanku a poruchy spanku, (ale len kratkodo-
bo) zvyseny krvny tlak, gastrointestinalne tazkosti,
ako je palenie zahy a nervozita. ZhorSeny prijem
vapnika vyvolany kofeinom moze tiez zvysit riziko
abytku kostnej hmoty (osteoporozy). Existuja vSak
aj stadie, ktoré tvrdia opak.

Nas zaver: Kava nie je ani zzracny liek, ani nebez-
pecny patogén, za predpokladu, Ze sa pije v ,,ro-
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zumnom®, miernom mnozstve. [udia trpiaci osteo-
pordzou by sa vSak kofeinu mali vyhybat. Opatrni by
mali byt aj I'udia so zvySenou hladinou cholesterolu
alebo problémami v gastrointestinadlnom trakte. V
kazdom pripade menej je viac. Odhliadnuc od toho,
nie je ni¢, ¢o by stalo v ceste jednej alebo druhej
sélke kavy.

e

PRAVDA ALEBO NEPRAVDA?
Tvrdenie, Ze kdva nadmerne od-
vodnuje telo, t.j. dehydruje ho, bolo
medzicasom vedecky vyvratené.
Rozdiel medzi pitim vody a kavy je
zanedbatelny. Funkcia oblidiek sa )%_(

zvysuje len kratkodobo, ¢o je sotva
vyznamné. Kvoli roznym inym
ucinkom sa vSak kdva neodportca
ako prostriedok na uhasenie sma-
du, napriklad voda je na to urcite
vhodnejsia.

Jo4 Q
- —

Image by freepik

e

-1 PL smotany
- 1 CL praskovej kavy

eé,éé/ P

PRIPRAVA:
Tu je niekol’ko kavovych napojov, ktoré sua typické

L , , . Cokoladu rozpustime vo vodnom
pre kavova kultiru Rakiska a Viedne. P

kupeli, postupne vmieSame
vSetky ingrediencie a spracujeme

do hustého cesta. Zo zmesi
Viedenska melanz: polovica kavy, polovica tvarujeme guldiky, obalime v

mlieka, doplnené mlie¢nou penou

Melanz: polovica kavy, polovica mlieka

praskovej kave a nechame jeden
Slaba kava: mala Cierna kava, zriedena rovnakym den susit v chladnicke.
mnozstvom teplej vody

Mala ¢ierna kava: jednoduché espresso v malej
salke

Velka ¢ierna kava: dvojité espresso vo velkej
salke

Mala hneda kava: jednoduché espresso s
mliekom alebo smotanou v malej salke

Image by freepik

Velka hneda kava: dvojité espresso s mliekom
alebo smotanou vo velkej salke

(www.austria.info)

www.kochbar.de



KONTAKT

BURGENLAND

Robert-Graf-Platz 1

7000 Eisenstadt

T 05/90907-3140

F 05/90907-3115

E marlene.wiedenhofer@wkbgld.at
http://www.wko.at/branchen/b/
gewerbe-handwerk/personenberatung-
betreuung/start.html

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-
handwerk/personenberatung-
betreuung/start

ersonenberatung & Personenbetreuung

SALZBURG

Julius-Raab-Platz 1

5027 Salzburg

T 0662 8888 279

F 0662 8888 679279

E personenbetreuung@wks.at
http://wko.at/sbg/lsbundpb
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Personenberatung & Persor ing

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

Tirol
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