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Z rokovani

Starosta mestskej Casti zvolal na den 18. aprila
0 16,00 hod. v poradi 19. zasadnutie miestneho za-
stupitelstva v zasadacke na 1. poschodi, Abovska 32,
s programom, ktory bol schvaleny po Uprave, ktora
spocivala v predsune bodu 13 za bod 7.

Pracovné predsednictvo pracovalo v zlozenf: pani
Frantisek Kristof a Imrich Bulko, pani JUDr. Méria Ze-
linské a prednostka Uradu PhDr. Maria Kmecova. Za
zapisovatelku bola menovana pani Lucia Breckova.

Za skrutétora bol schvéleny pan Ing. Ivo Cabra,
MBA. Za overovatelov zapisnice boli urceni pani
Ing. Daniel Antal a Marian Kamar. Stéla navrhova
komisia pracovala v zlozeni Dusan Pracko a Jarmila

oL

Pani Mgr. Lucia Gurbalova - mestska poslankyna

Kunova. Pritomnych bolo vsetkych 7 poslancoy, takze
rokovanie bolo uznasaniaschopné.
Nasledne po ich schvaleni
bol program rokovania nasledovny:
1. Otvorenie
a) Schvalenie programu rokovania, b) Volba
navrhovej komisie, ¢) Urenie overovatelov
zapisnice,
2. Dopyty a navrhy obcanov
3. Podnety k Uzemnému planu
4. Kontrola uzneseni
5. Spréva starostu o ¢innosti od posledného MZ
6. Informacia predsedov komisii o ¢innosti
7. Spréva hlavného kontroléra o ¢innosti
8. Informacia o priebehu obnovy KD
9. Doplnok k zasadam odmenovania poslancov
9.a Schvalenie odmeny zastupcu starostu

10. Zésady poskytovania
jednorazovych davok
v hmotnej ndzi

11. Prengjom ornej pody

12. Najomna zmluva k
pozemku

13. Navrh na zakupenie
techniky

14. Technické zhodnote-
nie majetku

15. Ziadosti o dotécie

16. Dopyty a interpelacie
poslancov

17. Rozne

18. Zaver

Kratko z priebehu rokovania
k niektorym bodom:

Dopyty obcanov

V ramci tohto bodu vystlpila mestska poslanky-
na Mgr. Lucia Gurbalova — mestska poslankyna za
nas volebny obvod. V kratkosti podala informaciu
0 priebehu zasadania mestského zastupitelstva, kto-
ré sa konalo dna 16. aprila, a to s ohladom na hlav-
nu problematiku v stvislosti s parkovanim a firmou
EE], personalne zmeny na Urovni mesta a organizacif
v stvislosti s odchodom péna priméatora, prerozdele-
nie dotacif vr. FK Kosice - Barca, majetkové prevody,
prendjmy a predaje.....

Podnety k izemné-
mu planu

V. ramc  rozpravy -’{
a predlozenych podkladov
boli podané informacie
k prerokovavaniu pripo-
mienok obcanov k zmene
Uzemného planu zony Bar-
ca s tym, Ze miestne zastu-
pitelstvo vzalo na vedomie
opakované  poziadavky
a odporuca schvalit pre
p. K. Mihokovt parcelu ¢.
1335 do uzemného planu

aR. Senvického na vyuzite nadrozmernej zahrady na
stavbu RD.

Zaroven boli prezentované ukazky zo zverejnenia
konceptu Uzemnéeho planu mesta Kosice, ktory bol
zverejneny na web stranke mesta.

Sprava starostu

Od zasadnutia miestneho zastupitelstva vo feb-
ruari som sa zUcastnil viacerych rokovani ako sta-
rosta, 0 niektorych je vhodné informovat miestne
zastupitelstvo:

+ DAa 6.3. som sa zUcastnil zasadnutia RZMK na
mestskej Casti Kosice JUH, kde prebiehalo predsne-
moveé rokovanie ZMOS kde som spolu s predsedom




Z rokovani

RZMK JUDr. Jaroslavom Hlinkom informoval o priebe-
hu, programe a materialoch rokovania Rady ZMOS.
Z vedenia ZMOS bol pritomny Ing. Milan Muska -
wykonny podpredseda, ktory informoval o legislativ-
nych zmenach a pripravach zakonov. Zaroven boli
odsthlasené uznesenia za Ucelom riesenia v ramci
ZMOS a na pripravovanom sneme v maj.

+ Dna 16. marca som sa stretol s panom Bubeli-
nim vo veci pripravy sutaze v plastikovych modeloch
v technickom leteckom muzeu.

+ Dna 3. aprila v nadvéaznosti na moju pisomnu
Ziadost na pana primatora vo veci pokraCovania
v rieseni asfaltového povrchu chodnika od kosto-
la na Abovskej po Heckovii okolo MS a2 po ulicu
Osloboditelov po predchadzajucej konzultacii s ria-
diteflom magjistratu Ing. Laztrom som sa zisiel s Ing.
Cichanskym a Ing. Paucom, presli sme predmetny
Usek chodnika a dohodli sa na realizacii opravy toh-
to Useku v stcinnosti s mestskou castou. Predpoklad
realizacie mesiac jul.

« Dnia 3. aprila som prijal Ing. Pavla Gabriela a Ju-
raja Sulika vo veci informécie o zémeroch s arealom
Pension Barca, ktory je v sucasnosti zatvoreny. Prav-
depodobne od maja by mal areal sluzit pre adeptov
vycvikoveho strediska — pilotov vrtulnikov; ktorf budu
v tomto aredli ubytovani a bude pre nich zabezpeco-
vané osobitné stravovanie a vyZitie v uzavretom pro-
stredi s ostrahou. Pojde o vysokoskalsky vzdelanych
[udi, réznych nérodnosti so Specifickymi poziadav-
kami, ktoré bud( zabezpecené. Uvedené informacie
som vzal na vedomie s tym, Ze je mi [to, Ze Pension
Barca — redtauracia a iné zariadenia nebudu sluzit
verejnosti, k predmetnému podnikatelskému zameru
predpokladam, Ze rovnako ako aj planovany vycvik
nenarusi bezny Zivot.

+ Dna 4. aprila som rokoval s vedenim VIA LUX
v0 veci moznost, resp. poziadavky realizovat chodnik
7 aredlu materskej skoly v smere k parku, resp. k po-
zemkom a parkoviskam VIA LUX s tym, Ze v pripade
najdenia zhody by bolo zadané spracovanie projek-
tu. K danej veci vznikli urcité pripomienky s ohladom
na bezpecnost deti i vo vztahu k poziadavke zékazu
vjazdu, resp. parkovania v priestoroch nakladnej ram-
py pre kuchynu VIA LUX.

+ Dia 5. aprila som rokoval s Ing. Arch. Jergu-
som vo veci stavu spracovania Uzemného planu
mesta Kosice a vo veci prerokovéavania pripomienok
k zmene a doplnkom Uzemného planu zény Barca
s tym, Ze k opakovanym prorokovaniam jednotli-
vych Usekov zmien som dohodol vyuZitie priestorov
miestneho Uradu, kde jednatlivé pripomienku budu

prerokované aj so spracovatelom za Ucelom najde-
nia kompromisného riedenia, pripadne vypustenia
prislusnej Casti z terajsich zmien.

+ DAa 10. - 11.4. som sa z{castnil rokovania Rady
ZMOS v zmysle stanoveného programu.

+ DAa 114. 2018 som sa zUcastnil stretnutia
vlastnikov pozemkov - za Fandlyho ulicou vo veci
prerokovania pripomienok k zmenam a doplnkom
Uzemného planu za Ucasti Ing. Arch. Mareka, Ing.
Arch. Jergusa a Ing. Arch. Debnéra za Ucelom néjde-
nia riesenia k pripomienkam.

V' ramci rozpravy na miestnom zastupitelstve
k tomuto bodu boli preberané aj vyfatky z tlace, kto-
ré zaslal poslancom p. poslanec Dusan Pracko napr.

* Vyevik pilotov bude v Kosiciach zabezpeCovat
Slovak Training Academy (STA), investormi $koliaceho
strediska su slovenska spolocnost MSM Group v spo-
lupréci s Ceskou firmou European Air Services. Stre-
disko oficidlne otvorili v decembri minulého roku, od
buddceho tyzdha bude mat svajich prvych Studentov
- buducich pilotov vrtulnfkov.

+ Sedemnéstclennu skupinu Afgancov tvoria vac-
Sinou letecki inZinieri, ale aj inZinieri s technickym
zameranim. Podobny vycvik uz absolvovali v Ceskej
republike, teraz sa budu vzdelavat u nas. Potrva im
to rok aj Styri mesiace,” informoval manazér STA Ivan
Rudolf. Vycvik bude zamerany na zéujemcov o pi-
lotovanie vrtulnikov z celého sveta a uz teraz je on
velky zaujem.

¢ Zaznamenali sme mimoriadne velky zaujem
z viacerych svetovych krajin o teoretickd aj praktic-
kd vyucbu. Planujeme rozsirenie nasho posobenia aj
vinej lokalite, ale urcite to bude wychodné Slovensko.
Prvi Studenti najprv absolvuju teoreticky ¢ast, od jina
budd mat prakticky letecky vycvik," informoval riaditel
strediska Juraj Laus. Zdéraznil, Ze posobenie v Kosi-
ciach ma oproti podobnym zariadeniam vyhodu v re-
giéne strednej Eurdpy, kedZe sa v meste nachadza
Leteckd fakulta Technickej univerzity (LF TU).

. Od decembra zacne na kosickom letisku
svoju ¢innost Slovak Training Academy (STA), ktora
bude fungovat ako doskolovacie stredisko pre pilo-
tov vrtulnikov.

+ Studenti z celého sveta budd mat na svoj vycvik
k dispozicii spolu 15 vrtulnikov, vratane Styroch ame-
rickych Sikorsky UH-60 Black Hawk v celkovej cenne
zhruba 17 miliénov eur ako &j $pecidlny simultor.
Podla dekana Leteckej fakulty Technickej univerzity
v KoSiciach Stanislava Szaba je to obrovsky Uspech
nielen pre ich fakultu, ale aj celé Slovensko, ze toto
nové doskolovacie stredisko bude sidlit v metropole
vychodu. Letecka fakulta poskytne Studentom pries-
tor pre teoretickl vyucbu, prax budu trénovat na ko-
Sickom letisku.

V nadvaznosti na informacie z tlace a rozpravu
poslancov k tejto problematike s moznym dopadom
na zivot v nasej mestskej Casti miestne zastupitelstvo
prijalo uznesenie, kde Ziada starostu o vyvolanie ro-
kovania s naslednym verejnym zhromazdenim s ve-
denim letiska, firmou STA a Leteckou fakultou Kosice
vo vedi leteckého vycviku cudzich $tatnych prislusni-
kov a dopadu tejto ¢innosti na MC Kogice - Barca.

Doplnok k zasadam
odmerniovania poslancov

Novelou § 25, ods. 8 zékona ¢. 70/2018 Z.z.
0 obecnom zriadeni sa ustanovuje maximalny strop
odmien, ktoré mozno poskytnut poslancom obec-
nych zastupitelstiev, a to odmenu najviac o vyske
jedného mesacného platu starostu bez zvysenia
podla prislusnej platovej skupiny za kalendarny rok.
Poslancovi od 1. aprila 2018 do 31.12. 2018 mozno
poskytnut odmenu najviac vo vyske alikvotnej Casti
jedného mesacného platu.

Z toho dévodu bolo zrusené pévodné uznesenie
z roku 2014, ktorym bola schvalena odmena zastup-
Cu starostu a prijaté nove uznesenie, kde sa stano-
vuje mesacna vyska odmeny tak, aby bol dodrzany
rocny limit urceny zékonom tj. maximalne Uhrnom
jeden zakladny plat starostu mestskej Casti podla
prislusnej platovej skupiny odvijajicej sa od poctu
obyvatelov obce urcenej zakonom ¢. 253/1994 7. z.
0 pravnom postaveni a platovych pomeroch staros-
tov obci a primatorov miest.

Zasady poskytovania jednorazovych
d%vok v hmotnej nidzi

Miestne zastupitelstvo po prerokovani schvalilo
Zasady o poskytovani jednorézovej davky v hmot-
nej nddzi na Uzemf mestskej Casti Kosice — Barca
v nadvaznosti na platn legislativu, opravnenost,
Ucel, dokladovanie s ohladom na Zivotné minimum
Ziadatelov.

Prenajom ornej pody
V stvislosti s poziadavkami na prendjom ornej
pddy vo viastnictve mestskej Casti na zéklade pontk
a stanoviska majetkovej komisie miestne zastupitel-
stvo rozhodlo o pren&jme pre p. M. Kuruca.

Najomna zmluva k pozemku
V nadvéznosti na prechadzajlce odsuhlasenie za-
meru osobitného zretela a stanoviska mesta miestne
zastupitelstvo odsuhlasilo podmienky na prenajom
¢asti pozemku na Capadi s naslednym uzatvorenim
zmluvného vztahu pre

Navrh na zakupenie techniky

Na navrh starostu miestne zastupitelstvo pre-
rokovalo a schvalilo zamer zakdpenia techniky na
zametanie k nasmu traktoru ZETOR s moznostou
sucasného postreku a zberu zametanych odpadov,
t). zametaciu kefu PRONAR Agata ZM-2000 v nad-
vaznosti na predlozené ponuky, a to aj v stvislosti
s prijatim zakona vo veci Udrzby verejnych priestorov
obcami. Termin realizacie po Uprave rozpoctu v juni
tr




Technické zhodnotenie majetku

Futbalovy klub Kosice - Barca, ktory ma v diho-
dobom prenéjme areal Sportového ihriska na ulici
Cinovej v stvislosti s pridelenou dotaciou na zavla-

Zovanie ihriska poziadal o sthlas so zhodnotenim
nasho majetku. KedZe sa jedna o majetok mestskej
Casti a nehnutenost, miestne zastupitelstvo suhlasilo
s technickym zhodnotenim majetku, ¢o predstavuje
zavlazovaci systém PARKONA na hlavnom ihrisku
v_zmysle uzatyprenej najomnej zmiuvy.
Ziadosti o dotacie

Na odportcanie financnej komisie miestne zastu-
pitelstvo schvalilo dotaciu vo vyske 600 € pre nezis-
kovti organizaciu OAZA Nadej pre novy Zivot.

Dopyty a interpelacie

V ramci tohto bodu poslanci avizovali pretrvavajlce vy-
kopy na komunikaciach z hladiska portch, wytlky - starosta
informoval o urgencidch na vodarfach, cast bola odstrane-
né, na magistrate — Hranicna, potreba riesit parkovanie pri
zakladnej Skole, otzka vyberov dani - tento rok sa nebude
vyberat daf na miestnom Urade z dévodu poklesu zaujmu
a kapactt, ndvrh na rieSenie telocvicne a prifahlych priesto-
rov — starosta poda navrh na magistrét, informoval o stave
v stvislosti s kolaudaciou a dalSou planovanou vystavbou.

Koncept uzemneho planu Kosice

Dna 19.4.2018 som sa ako starosta zUcastnil dis-
kusie pri Okrahlych stoloch ku Konceptu Uzemného
plénu Kosic, v seminarnej miestnosti budovy ALFA,
Kaséarne/Kulturpark, Kosice

Ciefom  Okrdhlych  stolov bolo  predstavenie
oboch Konceptov Uzemného planu formou pre-
zentacie spracovatelmi a nasledné prejednanie
nejasnosti v moderovanej diskusii v ramci mensich
skupin - Okruhlych stoloy, s dérazom na koncepcie
mesta a koncepty pre vacsie Uzemia. Diskusie boli
neformalne a ich prostrednictvom sme sa vzajomne
zoznamili s vnimanim, poziadavkami a predstavami
o Koncepte Uzemného planu v kontexte zaujmov
nas vsetkych spolocne.

Uzemny plan by mal mat svoju jednotnt filozofiu
a byt autoritou, UHA a mesto by malo presadzovat
verejné zaujmy. Je Zelané, aby bol zachovany dedin-
sky charakter obcf, ktoré tento charakter mali dote-
raz.

Debatovali sme v rémci Styroch nosnych tém:

+ Kompaktné mesto

+ Téma dopravy v meste

+ Téma zelene, Sportu a rekreécie
- (do tejto skupiny som bola zara-
deny aj ja) Rekreacné volnocasové
aktivity sme rozdelili na tri skupiny
- kazdodenné, kratkodobé a dlho-
dobé - podla dostupnosti miesta,
kde tieto aktivity robime, a toho,
ako dlho nadm trva sa k nim dostat.
Tieto miesta sme problematizovali
vo vztahu k jednotlivym oblastiam
-z mdjho pohladu som pripomien-
koval oblast verejnej zelene, parku,
priestory na cyklo a korculiarske vy-
uzitie v sucinnosti s letiskom, vyuzi-

tie priestorov pri letisku, prepojenie cyklochodnikmi
mesta s okolim, prepojenie zelene, Myslavského po-
toka a jestvujucich cyklochodnikov. Otazka regulati-
vov a nadrozmernych zahrad. Obyvatelia by sa tak
mohli plynule pohybovat medzi zelenymi plochami.
Otézkou je aj lepsia komunikacia a akcent na tvorbu
zelenych ploch a novych parkov ¢i Sportovisk s ohla-
dom na zachovanie ochranného pasma (areal za le-
tiskom) a zachovania prirodnych ciest divokej zvery.

« Téma byvania, prace a sluzieb

Oficialne prerokovanie Konceptu Uzemného pla-
nu trva do 12.6.2018. Dovtedy mate moznost podat
oficidlnu pripomienku a to pisomne, zaslanim na Ma-
gistrat mesta Kosice, alebo vyplnenim tohto formula-
ru: https://goo.gl/JCLA8G.

Zakladné informacie ‘v kocke” k celkovému
procesu najdete na stranke www.planprekosice.sk
kde najdete aj mapovu aplikéciu, ktora vysvetiuje
zakladné koncepty pripravovaného planu: http://
planprekosice.sk/kompaktne_mesto_mapa.html.
Vsetky dokumenty a informacie ohladom Konceptu

Uzemného planu najdete komplexne na tejto stranke
mesta:  http://wwwkosice.sk/article php?id=20888.
Tu najdete na stiahnutie textovd Cast, ktora popisu-
je rieSenia v detaile, a aj kompletné mapy Konceptu:
https://goo.gl/uKHp9c.

VSetky mapy v originélnej velkosti si mozete po-
zriet v priestoroch vestibulu Magistratu mesta Kosice,
a to v pracovnych dnoch od 8:00 hod. do 16:00.

Do cinnosti a pripomienkovania sa moZete za-
pojit v nasledovnych programoch, ktoré uz aj zacali.

Najblizsi program:

Vystava - Plan pre Kosice - od 11:00 do 18:00 do
31.5.2018,, Kasarne, Pavién Oscar

Caj 0 piatej s .. (rozhovor s tvorcami Uzemného
planu)....17.5, 24.5. /17:00-19:00 Kasarne, Pavilén
Oscar

Vyklad spracovatela Konceptu Uzemného planu
-16.5. /16:00 Magistrat mesta Kosice

Ak mate akekolvek otazky alebo dotazy, nevahaj-
te sa ozvat, zUcastnit sa akcil. Na Urovni mestskej ¢as-
ti budd materialy priamo pripomienkovat aj poslanci
v ramci pracovnej porady.

Frantisek Kristof - starosta MC

Svetla Pusta

Podla aktualnych informacif bolo ukoncené
vyberové konanie na vystavbu kanalizacie na
Svetlej Puste s tym, Ze odovzdanie staveniska k
realizacii bude v priebehu mesiaca maj.



V zmysle uznesenia miestneho zastupitelstva
starosta Frantisek Kristof sa dha 2.5.2018 na
miestnom urade stretol s dekanom Leteckej fa-
kulty TU v Kosiciach Drh.c.doc.Ing. Stanislavom
Szabom, PhD., MBA, LL.M konatelom Slovak Trai-
ning Academy, s.r.o. Ing. Jurajom Lausom a prizval
som aj pdna poslanca Dusana Pracku, a to vo veci
zabezpecenia vycviku pilotov vrtulnikov a mozné-

ho dopadu na Zivot v nasej mestskej casti. V ivo- 4
de pan dekan pribliZil predmetnu akciu, ktord je W

v sulade so zdujmami Slovenskej republiky v in-
tencidch ministerstva zahranicia a eurdpskej le-
gislativy civilného vysokého skolstva. Z odpovedi
na otdzky starostu a otdzky, ktoré prezentoval pdn
Dusan Pracko mozno odpovede zhrnut do nasle-

dovnych konstatovani:

* Ide o civilnd vyuku pilotov vrtulnikov v zmysle
medzinarodnych zmldy, pricom nejde o vplyv ako
u lietadiel, ktoré musia reSpektovat vzletovu a pri-
stavaciu drahu

* Viyuka pilotov je bez zbranf tak vrtunikov ako
aj pilotov

* Ide o klasicky wycvik bez zbrani pre potreby
napr. zachranarov ...

* Lietanie je vyhradne smerované juzne od letis-
ka mimo obytnych z6n so snahou vyhn(t sa volnym
dnom, otazkou vsak su vsak vyhovujlce poveter-
nostné podmienky

* S notnym lietanim sa uvazuje len v zmysle
nutnych normativov mimo obytnych zon, tj. budu
smerované juzne od letiska

* VSetci Ucastnici wycviku sU- niekolkonasobne
preverovani bezpecnostnymi sluZbami a nasimi
zdravotnymi previerkami, kde nie je mozne, aby
napr. v minulosti alebo teraz pouzivali drogy alebo
zdravotné poruchy

* Ubytovanie v byvalych priestoroch Leteckej
fakulty nevyhovuje zmluvnym poziadavkam vyuky

* Ubytovanie v Pensione Barci je vysostne
v zmysle zmluvnych Standardov a v zaujme pod-
nikatelskych zaujmov s tym, Ze okrem penzionu

Zlava: Ing. Laus, pan dekan Szabo, starosta

ROCA, kde kapacity nepostacuju je v Pensione
zabezpeceny pozadovany komfort vratane organi-
zovaného Casu na Studium a volnocasové aktivity
(fitnes,...)s ostrahou a s tym, Ze volny pohyb nie je
mozny, kedZe ide o zmluvny vztah

+ Informécia, ze ,odidli z Ciech” je nepravdiva,
napriek ich zaujmu zvitazila Letecka fakulta v Kosi-
ciach v ramci predchadzajlcich skisenosti a kvalit
vyuky pilotov

* Volnocasové aktivity pre adeptov budu vyslov-
ne riadené a s ostrahou (vylety, poznavacie zdjazdy)

« STA spolu s LF TU neplanuje riesit wycvik pilo-
tov na lietadlach, ktoré by mohli vyraznejSie ovplyv-
nit mestsku cast

To sU len niektoré informacie z prebiehajlcej
debaty zUcastnenych, ktoré okrem iného vyrazne
prispeli k ozrejmeniu situacie a zamerov, ¢o pri ich
chybani vyvolavalo rézne Spekulacie. Zaroven sme
zabezpeili kontaktny most v pripade akychkolvek
potrieb rieSenia situdcie.

Pokial sa rozhodneme v pripade zaujmu zvolat
verejné zhromazdenie, véetci kompetentni v tejto
vedi pridu a este viac ozrejmia Situaciu, pripadne
odpovedia na dalsie otazky.

FrantiSek Kristof

Prednostka uradu

Prednostka miestneho tradu
pani PhDr. Maria Kmecova, rod. BéreSova

Po materskej dovolenke na post prednostu
- veduceho Uradu mestskej Casti Kosice - Barca
opat nastlpila PhDr. Maria Kmecova, rod. Bére-
Sova. Postupne sa ujme prislusnej agendy, ktora
pocas jej materskej dovolenky bola prerozdele-
na v ramai kolektivu Uradu a starostovi.

Sebastovce oslavuju

Starostka MC Kosice - §eba§tovce pozyva na oslavy 770. vyrocia
prvej pisomnej zmienky o Sebastovciach s tymto programom:

V piatok 18. maja o 16,00 hod Podvecer rodin s rozpravkou — program pre deti a rodicov plny zabavy, hier a sutazi.

V sobotu 19. maja

« 0 11,00 slavnostné sv. omsa za obyvatelov a rodakov zo Sebastoviec v kostole sv. Jana Krstitela
+ O 14,00 hod. otvorenie oslav pri kultdrnom dome, slavnostny ceremonial, uvitanie hosti, odovzdavanie oceneni, uvedenie
publikacie o histérii obce ,Sebastovce” do Zivota, stavanie maja, kultirmy program. 6.ro¢nik staze vo varent
,Zebescane nie len Zebes¢anom’, losovanie tomboly, vyhodnotenie sttaze
*+ 019,00 ,Paci Se mi paci v nasim valaliku” — posedenie pri muzicke.
* Sprievodny program: stanky remeselnikov, atrakcie pre deti, obcerstvenie.
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Prevzatie ocenenia

Dria 26. marca sa uskutocnila slav-
nost’ Dria ucitelov v Historickej radnici
v Kosiciach, kde po slavnostnom prog-
rame a prihovoroch slavnostné oce-
nenie pedagogickych zamestnancov
vykonali Martin Petrusko, namestnik
primatora povereny funkciou primato-
ra, namestnicka primatora MUDr. Re-
nata Lendrtova a vediica skolstva Mgr.
Alzbeta Tamasova. Ocenenych bolo 35
zamestnancov, medzi ktorymi bola aj
Mgr. Olga Urbancikova, ucitelka zo
ZS Abovskd. Po ukonéeni oficidlneho
programu a po slavnostnom odovzda-
ni zablahozelal kyticou kvetov aj sta-
rosta Frantisek Kristof.

i

Jarné dobrovolné brigady

UZ byvaju tradi¢né jarné dobrovolné
brigady, ktoré sa nesd pod réznym néz-
vom — Den zeme, Za distejSie — KoSice —
akcia Kosit ... V tomto Case prebieha zber
cez pravidelné zbery VKK, poziadavky
mestskej Casti k verejnym priestranstvam a

. -

MS SCK a starosta MC Kogice — Barca Vs
opat pozyva na odber krvi, ktory sa uskutocni v
pondelok 4. juna v ¢ase od 7,15 do 10,15 hod.
v zasadacke miestneho Uradu na Abovskej 32.

Kazdy darca si musi so sebou priniest ob-
Ciansky preukaz, preukaz darcu krvi a preukaz
poistenca.

materialom do kompostov, ako aj kontaj-
ner od Kositu. Zucastnili sa mnohi obcania,
z klubov déchodcoy, z Liecebno vychov-
ného sanatoria v Barci, zo zakladnej Skoly
a dalsi brigadnici, za ¢o im aj touto cestou
dakujeme!

- _"-. _.
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Barcianska kvapka pkraéuje

Pred odberom si méZe dat [ahké ranajky
a je potrebne pit dostatok tekutin. Nie je po-
trebné byt nalacno. Obcerstvenie je zabezpe-
¢ené aj po odbere krvi. Alkohol v der odberu
neuZivajte!

TeSime sa na stretnutie s Vami a dakujeme
Véam v mene vsetkych, ktorym Vasa krv poméze.
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SIKANOVANIE - dnes uz nic nové

Je obdobie podavania prihlasok do ma-
terskych $kél, len nedavno prebehli zapisy do
skalskych zariadeni a pre niektoré deti nastanu
v Zivote ich prvé velké zmeny. Okrem radost-
nych ocakavani, priprav a zacinajucej sa zod-
povednosti je potrebné mysliet aj na to, s ¢im
véetkym sa dieta moze v predskolskom alebo
Skolskom zariadent stretndt a naucit sa rozpoz-
navat signaly, ktore nam dieta niekedy nevie
alebo nechce povedat.

Pojem sikana pochadza z francizskeho
slova chicane a znamené zlomyselné obtazo-
vanie, tyranie, fyzické a psychické ublizovanie
¢i atakovanie. V anglicky hovoriacich krajinach
sa oznacuje terminom bullying. Sacanie, bitky,
vyhrazanie sa, schovavanie oblecenia, posmie-
vanie, ignorovanie, vydieranie, nepravdive ob-
vifiovanie, zhadzovanie, posmesky zamerané
na vyzor, oblecenie, ¢lenov rodiny... Toto vsetko
mbze byt Sikana. Typické je, Ze jeden alebo via-
cerf Utocnici majd vo vyhlade dlhdi ¢as tu istd
obet, ktord sa citi permanentne ponizovana
a bezradng, v najhorsich pripadoch méze utr-
piet jej sebavedomie trvalé Skody.

So Sikanou sa mézeme stretnut na roznych
miestach, od pracoviska, cez zékladné i stred-
né Skoly, alebo aj priamo na internete prostred-
nictvom socialnych sieti. Dnes sa dokonca so
Sikanou stretneme Uz aj v materskych Skolach.

Obetou Sikanovania sa stavaju vo vacsej
miere najmensie deti. Vzrastom mensie a slab-
Sie deti sU fyzicky i slovne provokované od
silngjsich rovesnikov. Posmesky smerom k vy-
zoru, obleceniu pripadne zlému rozpréavaniu
na sebavedomi rozhodne nepridaju. Zakladné
formy Sikanovania sa objavujl uz v materskej
skole, napriklad vo forme socialneho vydierania.
K tomu patri aj hrozba ako ,U7 nebudes moj
kamaréat!’, alebo ,Chod pre¢, my sa nechceme
s tebou kamarétit, lebo .... !". Najhorsie na tom
je, ak v takejto situacii nepomdze ucitel, tvari sa,
ze Sikanu nevidi, alebo ju vidiet nechce. A ak fy-

Z cinnosti v kniznici

zicky silngjsi rovesnik zisti, ze si prostrednictvom
hrozieb presadi svoje priania, nauci sa, Ze ma
moc nad inymi. A este je za to obdivované! Ak
nikto nezakroci, nadobudne pocit, 7e Sikanova-
nie sa mu vyplaca. Je zaroven na zvézenie, Ci
nevidi takéto formy aj u dospelych, a to nie len

u rodicov, ale niekedy aj u samotnych ucitelov!

A zacne tieto vzory napodobnovat.

Varovné signaly Sikanovaného dietata — ak
je dieta dIhsf ¢as Sikanované, ohrozované alebo
bité svojimi spoluziakmi z materskej Skoly alebo
iného skolského zariadenia, alebo nemé vytvo-
reny vztah so svojim ucitelom, pripadnej zjavné
Ze uCitel na dietati ,sedf’, zanecha to na rfiom
stopy.

A dochadza k signalom ako napr:

« dieta uz nechce chodit do materskej skoly,
resp. Skolského zariadenia,

« Casto sa stazuje na bolesti hlavy, brucha
alebo iny druh bolesti,

« v materskej skole, Skolskom zariadeni alebo
na ihrisku sa hra vacsinou samo,

* je velmi bojazlivé, placlivé az depresivne,

* hovori o sebe negativne,

* trpf nechutenstvom, ma poruchy spanku,
nocné mory, moze sa zacat pomocovat,

+ ma modriny,

+ nerado hovorf o tom o sa v skolke, skole
dialo, nehovorf ani o tom, ako a s kym sa
hralo,

+ stréca vedi alebo ich nosi domov poskodené.

Ak sa u niekoho takéto spravanie objavi
a trva isty cas, je dole7ité si ho vsimat, zhovarat
sa, vytvorit atmosféru, déveru a ¢im skor rie-
Sit vzniknuty situéciu. Situacia by sa mala riesit
spolocne s rodicom, ucitelom ¢i riaditelom. Ak
sa vsak vycerpaju vsetky moznosti riesenia, je
potrebné pristupit k najextrémnejsiemu rieseniu
a to preradenie dietata do ingj triedy alebo Upl-
ne inej materskej skolky, skoly.

Ako rodi¢, predovsetkym nikdy nehladajte
vinu len u svojho dietata. Ak sa rodicia Utocni-

Verejnu kniznicu Jana Bocatia navstivila 13. marca spisovatelka Elena Elekova, au-
torka knihy pre deti M6j brat nema brata. Potesila, pobavila a porozpravala sa s nasimi

malymi Citate/mi v Barci.

kov dobre nepoznaju nie je vhodna vzajomna
komunikacia. Dieta nesmie byt pritomné pri
rozhovore s ucitelom alebo riaditelom, taktiez
sa o dietati méa rodic¢ — ucitel rozpréavat samos-
tatne, bez pritomnosti inych detf ¢i rodicov.

Proti Sikane je potrebné hlavne bojovat.
Viimat si nevhodné situacie a snazit sa ich ¢im
skor vyriesit a ukoncit. Vzdy dieta vypocut ak
potrebuje pomoc. Hovorit s detmi o konfliktoch,
u Utocnika vzbudit pochopenie pre obet, ako
napr. ,Ako by si sa cftil ty v takejto situacii?” Urcit
si spolocné pravidla, ktoré platia pre vsetky deti
rovnako!

Dominantné deti potrebuju pomoc, aby sa
naucili zachadzat so svojou rolou vodcu, nie ich
len okrikovat. VyuZit ich prednosti, ocenit ich
silu a energiu namiesto toho, aby sa len potla-
Cala a trestala. Ich sila sa da pozitivne ,presme-
rovat”. Napriklad, futbalové muzstvo potrebuje
siiného kapitana, aby mohlo vyhravat zapasy.

Tak isto, ak je dieta obet, musf sa z tejto role
vyslobodit, aby jeho sebavedomie bolo natolko
siiné, aby sa vedelo branit (zdroj: https://mama-
aja.sk/clanky/dieta).

Verim, Ze pre Vade dieta vyberiete
takl materskd Skolu a Skolské zariadenie, aby
tam bolo spokojné, milované a Stastné, nakol-
ko sa toto prostredie stane jeho kazdodennou
stcastou. Milujme nase deti, pocuvajme ich, ¢o
nam chcl povedat, nenechdvajme sa uniest
rychlym kazdodennym Zivotom a pracovny-
mi povinnostami, ale vytvarajme nasim detom
prostredie, na ktoré budu cely Zivot s laskou
spominat. PhDr. Maria Kmecova

LA




Hlada sa nazov
pre nas novy klub

Mate tip ako by sa nase priestory, resp. klub schadzania sa de-
tiCiek mohlo nazyvat? Posielajte svoje navrhy emailom na adresu
prednosta@barca.sk do 25.5.2018, taktieZ ich mdZete v ramci pre-
chadzky osobne priniest na miestny Urad pocas Uradnych hodin
alebo zatelefonovat ¢i zaslat formou sms sprévy na ¢islo 0907 941
945.

PhDr. Maria Kmecova

TR TAT TAATHTA

s Mila pre mamu 27
o 12. méja 2018 @

Najviddia oslava Dita matiek vo vadom meste

f o wdiartou prezidemta Slovenske) republiky
sténo? I 10.00-13.00
— et

* PaciPac

* Taneénd vystipenia DTS Mysgicky

* Milovy pocheod » srdieékova ref'az

* malovanis na tvir = TOMBOLA

* kolotot » skakac| hrad - maskotl
BabyLatinoDance & Luckou
divadielko a minidiseo ujo Lubo
balénova show » SenziStonotka
MiniSportovec » MiniHudobnik
MiniAzelier « MiniVedec - viaélk
MiniDivadielko - Montesson kiub + Hocus Lotus
Personaine poradenstvo pri navrate do prace
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Nieco pre najmensich

Barcianikov

V stcasnosti sa zacali pripravovat priestory malej telocvicne
v parku pri kastieli pre nasich najmensich. Priestory sa  planuju
otvorit v ¢o najblizsej dobe pre deticky a mamicky (resp. aj otec-
kov) na materskej a rodicovskej dovolenke. Postupne sa zacinaju
pripravovat rézne kurzy pre deti, herfia, okolie telocvicne a pod.
Prostrednictvom novych aktivit a programu by sme radi dali San-
cu rodicom travit zmysluplne volny cas so svojim dietatkom na
materskej/rodicovskej dovolenke. Aktivity by mali byt urcené pre-
dovsetkym pre deti do 3 rokov, neskor, v poobednajsich hodinach
mozno pripravime nieCo aj pre starsie deticky.

O otvoreni a podmienkach navstevy nasho nového klubu pre
malych ,Barcianikov" Vés budeme urcite vopred informovat pros-
trednictvom web stranky, prip. rozhlasom.

Zaroven Vas touto cestou chceme poziadat, ak by ste mali
doma Cisté a neposkodené hracky, knizky a boli by ste ochotni
ich venovat pre deticky na dalSie pouZitie budeme za kazdu vec
velmi vdacni.

PhDr. Méaria Kmecova

NY] Mestskd éast <
. of KoSice - Barca

pozyva
vSetRy deticky,
oteckov aj mamicRy
na Deni deti
24.06.2018 o 14.00 hod.
v barcianskom parku

Cakd Vis bokaty program
P \ @ vela milyck prekvapeni :-)
. -1 ..3

U

( POZVANKA

Zabavisko SK s spolupraci s mestskou castou Kosice - Barca
organizuje sutaz na Sliapacich karach BERG, a to dna
27. 5. 2018 v priestoroch Barcianskeho parku. V case 13,00 - 15,00 bude prihlasovanie
a tréning, prezentacia hoverkartu, vystava drift a rally aut.
Priebeh sttaze je od 15,00 - 18,00. Po sutazi bude vyhldsenie vitazov.
Kategérie: dievcata/chlapci 5-6, 7-8, 9-10 rokov.
Startovné je 5 €

v 215,208 (8
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Podjazd
ori VSS

Napriek priebeznym intervenciam z Urov-
ne mesta Kosice i mestskej Casti stale sa ne-
zacalo s realizaciou podjazdu pri katastri a je
v iom voda. Tato skutocnost vyrazne ovplyv-

nuje dopravu, osobitne vyjazd z Barce, ked

v krizovatke GavloviCova - Juzna trieda ota-
Caju vozidla iduce do byvalého aredlu VSS,
naviac aj nakladné vozidla, vozia zeminu a iny
stavebny odpad do aredlu, kde je zriadena
skladka, ktora zneprijemnuje zivot okoliu,
nehovoriac o doprave, zvlast teraz v letnych
mesiacoch.

Zo zdrojov NDS je stav taky, ze st vykona-
vané technicke analyzy. Dokedy?

V stvislosti so skutocnostou, ze sa zatial
nepodarilo ziskat dodavkové vozidlo z poli-
cie v ramci ich vymenného systému, sucasné
vozidlo Favorit biely pre technickd prevadzku
pomaly koni svoju Zivotnost a predizenie nie
je rentabilné, takze bude vyradené. Doteraj-
Sie vozidlo na rozvoz stravy Fabia kombi bude
presunuté na technickd prevadzku, vozidlo
starostu a miestneho Uradu Fabia kombi bude
zabezpecovat rozvoz stravy. Pre miestny Urad
a starostu prevzala mestska cast do spravy
(Uctovne odpisané na 0, bezodplatne) vozid-
lo VW Passat od mesta Kosice, ktoré ponukol
Jjeho doterajst uzivatel ZOO Kosice, ktory za-
bezpecuje kipu noveho vozidla.

Letné primestské tabory pre deti 4-8r 2018

nazov tabora pondelok [utorok streda Stvrtok piatok
téma dfa téma dia téma dfia téma dfia téma diia
Stonoikine Opadni
2.7.-6.7. Fare Bublinovanie noEk; mallari Etatny sviatok

Veseld planéta 16.7.-20.7. T0Eur

Hocus Lotus 30.7.-3.8. J0Eur Airplane
- . e

[z, " - o
L . S i

taborova zakladfa - RC Stonofka Hviezdoslavava 7
cena zahffa: vylety, poistenie, vstupné, cestovné, materidly, odmeny, obed, olovrant, pitny redim

Hoous Lotus tabory 5 2 hodinami zabavnej anglicting pocas dia, vhodné aj pre deti ktoré este nemali anglictinu.
Kaidé dieta dostane kostru domieka, ktord si budeme postupne malovat, dizajnovat, vyrabat doplnky.
Svoj doméek si diefa berie na koncl tdbora domov.

prihldsenie mailom: natalla@mestonozka.sk

Orientacny program: 7:45 = 8:30 = prichod, hry a hravé aktivity do prichodu vietkych deti,
8:30-9:10 spolofné aktivity daného dialhry, tvorive dielne, pokusy,anglittina...)

9:15-9:30 desiata

9:40-12:30 pobyt vonku, Kodice a okolie
12:30 obed

13:30-14;30 oddych

14:30 clovrant

14:45-16:00 aktivity k téme daného dialhry, tvorive dielne, pokusy, anglictina)

15:30-16:00 ideme domaov

Zmena programu vywhradend




Alkohol je nezdravy! Skodi telu! (Aj dusi!). Pribera sa z neho! Pre¢, pre¢ s nim! Vazne?

WHLH T

Ak hovorime ,a", musime povedat aj ,b"! Obcas aj pomaha...
S alkoholovymi napojmi sa, pravdaze, neodportica hasit smad ani zial, avsak su situ-
acie, pri ktorych v prijatelnej miere pomaha. Ktoré to si?

Po anglicky sa pivo povie beer, a preto, mnohi
pivari z Anglicka veria tomu, Ze toto oznacenie
Uzko stvisf s vitaminom B, ktorého pivo obsahu-
je pozehnane. Nie nadarmo sa zvykne oznaco-
vat aj ako tekuty chlieb. Podla Studie American
Chemical Society z roku 2011 obsahuje prave
pivo vitaminy skupiny B, a to konkrétne Bl a
B2. Kym vitamin B1 (tiamin) speviuje nervstvo
a svalstvo, vitamin B2 (riboflavin), sa podiela
na metabolizme sacharidoy, tukov a bielkovin.
Podporuje rast, zdravd kozu, vlasy a nechty.

Minula sa vam Ustna voda? Nevadi! Vodka
ma tiez antibakteridlne vlastnosti. Ak si fou vy-
plachnete Usta, dosiahnete podobny Ucinok ako
s tradi¢nou Ustnou vodou.

Must sa vyraba z jablk. Jablka obsahujii vel-
ke mnozstvo antioxidantoy, ktoré podla Studie
z Brewing Research International obsahuje po
spracovani aj must. Antioxidanty dokazu volné
radikaly z tela ,spalit” a spomalit tym aj proces
starnutia.

Konzumécia Cerveného vina v rozumnej
miere zlepsi hladinu lipidov v krvi, mozno nim
predist aj osteoporéze a kardiovaskularnym
ochoreniam.

Alkohol a demencia

* Alkohol ma negativny vplyv na vsetky formy
demencie. Liter piva denne zvysuje riziko u zien.
Pravidelna konzumacia alkoholu je podla istej
studie rozhodujucim faktorom pri vsetkych for-
mach demencie, najma pri skorej strate pamati.
Stadia, publikovana v ¢asopise Lancet Public Healt
hodnotila 57-tisic pripadov predcasnej demencie
z franclzskych nemocnic.39 percent pripadov
bolo spdsobenych poskodenim mozqu v désled-
ku nadmernej konzumécie alkoholu, zhodnotili
vedci z vedeckého centra Inserm. V 18 percen-
tach pripadov bola pri predcasnej demencii ziste-
na nadmerna konzumacia alkoholu. Vsetky formy
demencie strojnasobili riziko ochorenia v dosledku
nadmernej konzumacie alkoholu, zhodli sa vedci.

Stanovili sa obmedzenia pre nizke riziko,
resp. problémovi konzumaciu alkoholu. Tieto
Udaje su limitmi pre zdravych ludi.

Nizke riziko:

do 24 gramov cistého alkoholu na den. Zod-
poveda to 0,6 | piva alebo 0,3 | vina, cca 0,05 |
ostrého.

Problematicke:

do 60 gramov cistého alkoholu na den. Zod-
poveda to 1,5 I piva alebo 0,75 | vina denne cca
0,15 [ ostrého.

Nizke riziko:

do 16 gramov cistého alkoholu na den. Zod-
poveda to 0,4 | piva alebo 0,2 | vina denne. Cca
0,04 I ostrého.

Problematicke:

do 40 gramov cistého alkoholu denne. Zod-
poveda to 1 litru piva, alebo 0,5 | vina denne,
0,11 ostrého.

O predcasnej demencii hovoria lekari pri
ochorenf vo veku pod 65 rokov. Podla Svetovej
zdravotnickej organizacie WHO trpi demenciou
na celom svete asi 47 milionov fudi. 60 az 70
percent z toho tvoria pacienti s Alzheimerovou
chorobou.

.Chronické silné pitie” znamena podla
WHO u muzov viac ako 60 gramov Cistého al-
koholu na den (zodpoveda to 1,5 | piva denne)
a u zien viac ako 40 gramov denne - viac ako
liter piva.

Alkohol ako rizikovy faktor

Spoluautor Studie, Michaél Schwarzinger
oznacil alkohol ako rizikovy faktor pri demencii.
Stvislost medzi demenciou a konzumom alko-
holu sa sice musi este jasne preskumat, riziko
vznika pravdepodobne tym, ze ,alkohol sp6-
sobuje trvalé poskodenie mozgu”. Okrem toho
je uzivanie alkoholu spojené s vysokym krvnym
tlakom, cukrovkou a srdcovymi problémami,
ktoré prispievaju k upchatiu ciev, ¢im mozu zvy-

Sovat riziko demencie v takychto pripadoch.

Ked to s alkoholom preZenieme, zvykneme
sa dusovat, ze uz nikdy, nikdy po nom nesiah-
neme. Co sa v tele deje, ak toto predsavzatie
aspon urcity cas dodrzime?

Radi citame Studie, ktoré poukazuju na pozi-
tivne Ucinky alkoholu, ktoré ma napriklad pohar
vina. Vetci vsak zaroven vieme, Ze existuju gj
extrémne negativne Ucinky alkoholu... Napriklad
priberanie na vahe (ide predovsetkym o nebez-
pecny brusny tuk), poruchy spanku, bleda koza.
A v tomto zozname by sme mohli pokraCovat.
V pripade alkoholu platf heslo ,vSetko s mierou”
skutocne do bodky:

Radsej spiSme zoznam toho, ¢o prinasa do-
Casna abstinencia, teda prestavka od alkoholu a
ako ovplyviuje nase zdravie a kondiciu. Obvod
pasu (,sidlo” visceralneho tuku, ktory je povazo-
vany za rizikovy faktor pre vznik srdcowych cho-
rob), sa zmensi. Pory sa o Cosi zlepsia, takisto aj
krvny obeh na kozi.

Ked' sa na mesiac
zrieknete alkoholu:

Ak ste pili alkohol pravidelne, vase chutky
na seba nenechaju diho Cakat. Pretoze alkohol
zvysuje uvolfovanie dopaminu v mozgu (spo-
sobuje euforiu a pocity $tastia). Ak sa tato ,0d-
mena" vytrati, telo ju chce automaticky nahradit
prostrednictvom cukrov alebo sacharidov. Chut
na nezdrave mozno znizit aj konzumaciou
orieskov, avokada alebo fermentovanych potra-
vin ako je kimchi, kysla kapusta ¢i kefir. KedZe
alkohol casto znizuje stres, treba si vytvorit iny
zvyk, ktory tuto stratu nahradi. Vhodny je Sport,
stretnutie s priatelmi alebo prechadzka.

Od chvile, kedy si zacnete odopierat alko-
hol, budeme lepsie spavat. Pretoze alkohol sice
zaruci, ze zaspime rychlejSie, skracuje vsak fazu
REM, ktort tak zUfalo potrebujeme pre skutoc-
né zotavenie. Asi po dvoch tyzdnoch abstinen-
cie od alkoholu mozno badat mierny Ubytok na
vahe.

Nechajte si otestovat hladinu cholesterolu
a glukézy v krvi, ako aj pecenové testy a sle-
dujte, ¢o sa vam po abstinencii v tele zmenilo.
Okrem toho si mozete vSimnut, ze vase o sU
jasnejsie a Ziaria, plet je CistejSia a posobi jas-
nejsie.




Glykemicky index

Glykemicky index je dolezity nastroj vyberu potravin. Naco ho sledovat?

Nedari sa vam schudnut’ a netusite, kde je chyba? Mozno len konzumujete vela
potravin s vysokym glykemickym indexom. Cukor sa z nich rychlo vstrebe do krvi, ¢o
vedie k pocitu hladu. A tak zvyknete zjest’ ovela viac, ako naozaj potrebujete. Tento
ukazovatel' moze byt preto uzitocnym nastrojom pri vybere spravnych potravin. Po-

mocou nich zabranite d'alSiemu priberaniu.

Co je to za ¢islo?

Glykemicky index (GI) je ciselny Udaj, ktory
zaradi potravinu na skale od 0 do 100, podla
toho, ako rychlo sa cukor v nej obsiahnuty
vstrebava a ako ovplyviuje hladinu glukdzy
v krvi. Vypoveda o tom, ako skoro dokaze
danéa potravina dodat telu energiu.

Potraviny s vysokym GI obsahuju cukor,
ktory sa vstrebava do krvi rychlo. Ten prud-
ko zvySuje hladinu glukdzy a inzulinu v krvi,
o spbsobi nahly pocit hladu. V potravinach
s nizkym Gl sa cukor sprava presne opacne.
Absorbuje sa pomalsie, energia sa doplfa
postupne a telo si udrziava dihsie pocit na-
sytenia.

Pomocka pri chudnuti

Tento ukazovatel moze byt pomocnikom
pri volbe vhodnych potravin, a to najma pri
redukcii hmotnosti. Ak budud vo vasej strave
previadat potraviny s nizkym a strednym GI,
odrazf sa to pozitivne na postave i na zdravi.
Ich konzumacia méze sluzit ako prevencia
pred vznikom cukrovky 2. typu a srdcovo-
cievnych ochoreni.

Kategorie potravin:

* s nizkym GI - menej ako 55: brokolica,
kapusta, karfiol, $alat, rajciny, paprika, uhorka,
baklazany, Sosovica, fazulové struky, biela fa-
zula, huby, véetky druhy orechov, jablko, gra-
natove jablko, broskyne, marhule, ceresne,
grep, citrony, ribezle, jahody, Cernice, visne,
kyslomliecne nesladené vyrobky

* 50 strednym Gl - 56-69: Cerstvy hrasok,
mrkva, cibula, cesnak, tekvica, nektarinka,
ananas, pomaran¢, hruska, kivi, susené mar-
hule, banan, hrach vareny, ovsené, psenicné
a zitné vlocky, krupica, biela a naturélna ryza,
chlieb, Spagety varené al dente, celozrnné
cestoviny, zemiaky varené v Supke, jogurt,
tvaroh, kysla smotana, kyslomlie¢ne napoje,
Cokolada s vysokym obsahom kakaa, vino
biele suché

* s vysokym GI - viac ako 70: varené a pe-
Cené zemiaky, zemiakova kaSa, zemiakove
lupienky, rozvarené cestoviny a ryza, varena
mrkva, susené datle a figy, kandizované ovo-
cie, hranolceky, biela mika, knedle, bageta,
hriankovy chlieb, suchare, ryzové chlebiky,
croisant, vianocka, sladké ranajkové cereélie,
cornflakes, pukance, kolace, repny cukor,
med, zakusky, bonbony, mliecna cokolada,
vodové zmrzliny, vyprazané jedla, sladke
druhy vin, pivo, likéry, destilaty, Sumivé vino,
energetické napoje.

Od coho zavisi?

Vysku Gl ovplyviuje vzajomny pomer
bielkovin, tukov i sacharidov. Zasadny vy-
znam ma ale aj spdsab Upravy potraviny, jej
zrelost, obsah vlakniny, velkost porcie a jej
kyslost.

Zakladom je vediet sa orientovat v tom,
aké potraviny patria do skupiny s nizkym
a aké do skupiny s vysokym GL. Ak sa s nimi
naucite spravne zaobchadzat v kuchyni, uro-
bite pre svoje zdravie a liniu eSte viac.

Triky na znizenie glykemickeho zatazenia

Cukor z vasho jedla sa moze do krvi vstre-
bavat pomalSie a v mensom mnozstve. Treba
vsak pritom dodrZiavat isté pravidla:

+ Pokrmy pripravujte Setrne: cestoviny,
ryzu ¢i zemiaky nevarte pridiho! Rozvarené
jedl4 maju vy$si GL Supanie, mletie a pece-
nie taktiez zvySuje Gl potravin. Zo zemiakov
varenych v Supke sa cukor uvolfuje pomalsie
ako z hranolcekov.

Cia, tym viac sa naraz vyplavi inzulinu.

+ Do pokrmov pridavajte rajciny, citrusy
ainé potraviny s nizkym Gl a tiez kyslo-mliec-
ne vyrobky. Pomahaju znizovat GL.

+ Prijimajte dostatok viakniny, ktora spo-
malf vstrebavanie energie z potravy. Jedzte
zeleninu, strukoviny a celozrnné vyrobky.

+ Nevhodné sladkosti vymente za zdravsie
alternativy v mensich davkach: horku cokola-
du, ovocie alebo celozrnné susienky.

+ Potraviny s vysokym GI dopliite kvalit-
nymi tukmi (orechy, olivovy olej) a nizkotuc-
nymi bielkovinami (chudé méso, ryby, tvaroh,
strukoviny).

Ziadny zazrak

* Neriadte sa vsak pri stravovani prisne
iba danou ¢fselnou hodnotou. Kvoli vysoké-
mu Gl by ste mohli zo stravy vylUCit potraviny,
ktoré su pre telo v rozumnej miere prospes-
né, napriklad susené ovocie alebo med. Na
druhej strane by ste sa mohli zacat napcha-
vat klobaskou len preto, kedze ma nizky Gl
a takmer Ziaden cukor.

* Berte do Gvahy aj dalSie stranky potra-
vin: ich pévod, podiel bielkovin, zdravych
tukov, vitaminov, mineraloy, ale tiez umelych
prisad ¢i sladidiel. GI nie je univerzalny na-
stroj, ale skor navod na zdravsie, racionalne
stravovanie.

Nevyhnutné ranajky musime povysit na
hlavnu prioritu celeho dha

» Salka kavy, banan alebo rozok s maslom,
to su Standardné ranajky mnohych z nas.
Ak vstavate o Siestej a vase prvé jedlo je az
0 dvanastej, nemozno to povazovat za ra-
najky vobec. Velmi zélezi na tom, ¢o a aj kedy
date do zaludka ako prvé jedlo dna. Ak ne-
ranajkujete alebo do seba len narychlo nieco
hodite, skuste tieto nedostatky odstranit. Nie
je to vbbec zlozité.
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« Vynechavanie ranajok

Rozhodne najvacsou chybou je vynecha-
vanie prvého jedla. Ak nebudete ranajkovat,
skor Ci neskor vam hrozia nielen zlcnfkové
kamene, ale tiez pripadné vybratie zl¢nika.
Nespravna Zivotosprava vedie k obezite. Ta
ide ruka v ruke s cukrovkou a dal$imi vazny-
mi ochoreniami. Podlomené zdravie sa odzr-
kadli aj na celkovom nedostatku energie.

Niektorf ludia sa mylne domnievajd, ze im
vynechanie ranajok poméze schudndt. Na-
opak, ich metabolizmus sa este viac spomali.
Podla vyskumu, [udia, ktorf neranajkujd, poci-
fuju cez den este vacsi hlad. Castejsie maskr-
tia a v konecnom dosledku zjedia ovela viac.
Dopoludnia zaroven podavaju slabsi vykon.
Mentalne i fyzicky zaostavaju za tymi, ktor si
ranajky dopriali.

» Nedostatok casu

Jednou z najcastejSich vyhovoriek [udi,
ktorf neranajkuju je, e to jednoducho nesti-
haju. Pre vacsinu z nich vsak existuje riesenie.
Zariadit si to tak, aby sa ranajky v kazdom
dni stali prioritou. Vecer by si mali lahnut skor,
aby sa rano mohli zobudit odpocinuti a stihli
sa v pokoji najest.

Ako by to malo vyzerat?

- prijem tekutiny:
asi 0,3 - 0,5 litra viaznej vody

- pauza:
15 - 30 minut, umyjete sa, obleciete,
osprchujete...

- samotné ranajky: minimalne 10 - 15 minut

Bez pocitu hladu

* Prvé a posledné jedlo - ranajky a vecera
— st najdolezitejéie pokrmy dria. Uzko spolu
stvisia. Niektorf [udia sa rano na jedlo ne-
mozu ani pozriet a necitia hlad. Preco? Vac-
sinou veceraju neskoro, bohato alebo prilis
maékrtia. Zalidok je pocas spanku naplno
zamestnany travenim a neméze si oddych-
nut. Niet divu, ze sa mu potom nepacia syte
ranajky.

+ Napravit to modzete [ahkou vecerou.
Skoér, ako na jej cas, sa sustredte na to, ¢o
budete vecerat. Od toho sa odvija to, za aku
dobu si s tym vas zalidok poradf. Lepsie je ist
spat trosku hladni, ako by vam mali v bruchu
Jlezat kamene”.

Zaludok ich odmieta

. To, ze zaludok odmieta ranajky je
tiez jednym nazorov [udi, ktorf neranajkuju.
Ich Zzaludok jednoducho nie je zvyknuty na
prijem potravy rano. Nechuti im jest, pretoze
siich telo od ranajok odvyklo. Najest by sa
vsak mali aj vtedy, ked nie su hladni. Nie je
jednoduché naucit sa to hned a zaraz, ale da
sa to: postupne, primerane a pravidelne.

+ Chodte spat vzdy trochu hladnf zo za-
Ciatku si rano dajte aspon jeden nizkotucny
jogurt alebo kusok celozrnného peciva, o par
dnf pridajte trochu ovocia alebo medu, o tyz-
den az dva si do jogurtu primiesajte trochu
vlociek alebo musli, pocas dalsich tyzdrov
pomaly zvySujte mnozstvo vlociek, musli,
ovacia, orechov, semienok a podobne.

Nedostatocné ranajky

Ak tomuto jedlu chybaju potrebné zlozky,
nemozno hovorit o spravnom zaciatku nové-
ho dna. Ponukame zopar prikladov, ktorym
sa treba vyvarovat.

* Rozok s maslom: Co je na fiom zIé? Po
prvé to, Ze je biely, po druhé to, ze je iba
s maslom. V&s organizmus potrebuje vlak-
ninu, ktora pri putovani Zalidkom a crevami
nasava vodu. Zabranuje tomu, aby sa Ziviny
z potravy vstrebali prilis rychlo.

+ Pokrmy bez viakniny, najma sladkeé jedla
a napoje, sa vstrebavaju ihned do krvného
obehu. Spdsobia prudky nérast a nasledny
pokles koncentracie glukozy v krvi. To vysvet-
[uje nizku vykonnost dopoludnia.

* Len surové ovocie: Ranajky musia byt
kompletne, ovocie samo o sebe nestaci. Ne-
obsahuje skoro ziaden tuk a zI¢nik sa po nom
nemo&ze vyprazdnit. Tym stupa riziko vzniku
ZICovych kamienkov.

+ Kukuricné lupienky s mliekom: Nasy-
pete, zalejete a hotovo. O spravnych ranaj-
kach nemoze byt rec. Kukuricné lupienky s
v podstate extrudovany ¢i fritovany kukuri¢ny
skrob. M67u sa do nich pridavat rézne vita-
miny a mineraly, no nepovazuju sa za zdravd
potravinu. Ak si namiesto nich doprajete ce-
lozrnné obilné lupienky, poskytnete svojmu
telu vsetky vyhody obilnin.

+ Obycajné ceredlie, nizkotucné mlieko,
banan: Gratulujeme, dostali ste sa na vyssiu
Uroven, no urcite nie na vrchol. Obycajné
ceredlie sa vacsinou vyrabaju z dvoch zak-
ladnych surovin - bielej muky a cukru. A tie
postave pridavaju skor na centimetroch, ako
na krase. Banan je v poriadku, ale nizkotu¢né
mlieko mozete nahradit jogurtom. Ideélne so
zivymi kultdrami, ktory podpori vase travenie.

Z intern. zdrojov spracovali
M. Sedlakova a
F. Kristof




Kopor vonavy (Anethum graveolens)
je jednorocna rastlina, ktora sa do Eurdpy
dostala z Azie. Dnes uz rastie po celej Eu-
répe s vynimkou Skandinavie a Britskych
ostrovov. Rastlina na vysokej stonke do-
rasta az do vysky 1,2 metra a kvitne od
juna do augusta.

Kopor potrebuje
dostatocné vlhko,
inac zltne.
Kopor ma
mnozstvo vyuziti
a je prospesny pre

vase zdravie.

Képor nie je narona rastlina a v slovenskych
zéhradach mu patrf cestné miesto. Je odolny
vodi nizkym teplotam avsak vyZaduje dostatoc-
nu zalievku. Darit sa mu bude aj na balkdne.
Jeho vyhodou je Siroké vyuzitie v kuchyni, pri
ktorom sa da spracovat takmer cela rastlinka,
ostane vam z nej len koren. Kdpor neodmysi-

Hnojivo na ruze zdarma

Zahradkari, je tu hnojivo na ruze — skvelg,
odskdsané a je Uplne zadarmo. Okrem toho,
Ze je doslova nabité presne tymi zivinami, ktoré
ruze pre svoj rast a kvitnutie potrebujy, skvelé je
aj pri problémoch s voskami.

Vsetko, Co potrebujete je obycajna bana-
nové supka. V Supke je viac draslika a horcika
ako v samotnom ovodi. Prave tie dva mineraly
ruze potrebuju najviac (napokon, stacf si preci-
tat, ¢o obsahuje hnojivo na ruze z obchodu).
Vdaka Supkam kvitnd ruze skér, dihsie a vydrzi
im energia na celd sezonu.

Je potrebné priebezne zbierat Supky z ba-
nanov na vysusenie. Nechame normalne vysu-

Sit na radiatore a potom rozdrvime nadrobno
a zahrabeme do zeme v blizkosti korefov.
Tento trik je vyborny, aj ked sadite nové
rastliny, takto im pomoézete v zakorefiovani
a doslov im nalgjete silu. Vhodné je napriklad
pocas sezény zakopat do blizkosti ruzf a rajcin
aj kusky Cerstvych Supiek, vraj to funguje rov-
nako. Vosky neznasajl vonu rozkladajlcej sa
bananovej supky. Aby ste ich odplasili, jedno-
ducho dajte cerstv Supku pod rastliny — do
blizkosti korefiov a nechajte tak. Voskam tak
pekne zneprijemnite Zivot. Je mozné Supky aj
namacat — davame do vody (1 Supka na asi 1
liter vody), necham den-dva luhovat a pouzi-

Mladi zachranari sutazili

Opét po roku sa dna 24.4.2018 uskutocni-
lo Okresné kolo mladych zachranarov civilngj
ochrany, a to v priestoroch CVC, EP Popradska
86, Kosice, pod zastitou prednostu Okresného
Uradu Ing. Jozefa Lazara. Riaditelom sutaze bol
Ing. David Mrukvia a hlavny rozhodca Andrea

Tilkova. ZUcastnilo sa ho celkom 22 druzstiey,

jedno z nich bolo & druzstvo Z5 Abovska 36
Z Barce, ktoré obsadilo so Startovacim cislom 6

celkovel9.miesto.K zdarnému priebehu prispela

aj naSa mestska Cast malym obcerstvenim pre

vsetkych sutaziacich.

telne patri k priprave polievok, omacok, mésa
a ryb (najma lososa), pomazanok ¢i zemiakov.

Tip: Kbépor ma najvyraznejsiu vénu a chut,
ked je Cerstvy. Mbzete si ho vsak aj zmrazit.
Takto vam vydrZi aspor 6 mesiacov.

Képor vohavy taktiez ocenite pri pripra-
ve Caju, ktory je priaznivy pri traviacich taz-
kostiach. Posilfuje cinnost Zaludka, zbavuje
nevolnosti, nadUvania, plynatosti a kicov. Pro-
spieva aj mocovym organom, kedZze ma mo-
Copudné Ucinky. Znizuje krvny tlak a mé tiez
dezinfekéné Ucinky. Jeho silu ocenia aj Cerstvé
mamicky, pretoze kopor podporuje vylu¢ova-
nie materského mlieka a priaznivo posobit aj
na dietatko.

vame na zalievanie izbovych rastlin a ostatnych
kvetov v zahrade. Ked je problém s voskami tak
tymto vyluhom rastlinky aj postriekame.

Z Casu na Cas skuste listy vasich izbovych
rastlin pretrief vnitornou stranou bananovej
Supky. Budu krasne Ziarit, lesknut sa a hlavne
budl bez prachu. Chce to trochu trpezlivosti,
ale vysledok za to skutocne staji!
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