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NASE DEDINY

Zpravodaj obci Bieznice - Bohuslavice - Sala$
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ACETON, AMFITEATR, ATLETIKA, AUTOPORTRET, BAJONET,
BAZALKA, BEZKY, DECKA, DESTIK, DIETA, DIKTAFON, DOHLED,
FILHARMONIE, FJORD, GEJZiR, HRABENKA, KAMPAN,
LUNAPARK, MAJITELKA, MANAZERKA, MOTOR, MRCHA, OBSAH,
OSLAVA, PANORAMA, PISEN, PLECH, PODZIM, POROD, REHOT,
REMEN, SEVERAK, SMOLA, SOUDKYNE, SOUTEZ, STAROSTKA,
SEFKA, STAFETA, TUNEL, UHLIK.

NASE DEDINY - zpravodaj obci Bohuslavice, Bfeznice a Salas. * Vydava
Rimskokatolick4 farnost Bieznice, Bfeznice 14, 760 01 Zlin. * Své piispévky
muzete vlozit do poStovni schranky farniho ufadu v Bieznici, poslat
elektronickou postou na adresu: nase.dediny@volny.cz nebo piedat ¢lenim
redak¢ni rady. * Redakce si vyhrazuje pravo na upravu a kraceni rukopist, pti
vyberu dava prednost textim struénym. *Nevyzadané prispévky se nevraceji.

* Zpravodaj je vydavan za podpory Obce Bieznice a Obce Bohuslavice.

* Ur€eno pro vnitini potiebu farnosti.* Uzavérka Cisla: 16.11.2020.

llustrace: J. Svajdova

ADVENT - CAS MILOSTI, NADEJE A OCEKAVANI




Vanocni ¢as
Josef Suchy

Nejkratsi dny. Uz po paté se Sefi.
To St&dry vecer dotyka se dvefi.
A ve svétnici bude doma les.
Uklid'me v dusi, nejlip jesté dnes.

Kdo vladne kiehkym §tétcem jinovatky?
Kdo vsednost umi odlit do pohadky?
Kdo naproti ndm posle metelici

a zbloudilému potm¢ zazehava svici?
Kdo stale znovu v déti proménuje nas?
Vanocni ¢as, vanocni Cas.

Severak hvizda, pere do topold,

kdyz zasedame v teple k vano¢nimu stolu.
KéZ dopteje nam osud spradajici Cas,

ze za rok vSichni sejdeme se zas.

llustrace: J. Svajdova
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ZPRAVY Z NASICH DEDIN

Dobry den,

vazeni clenové redakeni rady, zdravim vas do mésicniku "Nase dédiny" touto

cestou. Dékuji Vam vSem za vasi o bétavou a zasluznou praci pro nas obCany

vSech tii obci i v této slozité a pro n€které z nas i neptijemné dobé€ a pieji hodné

zdravi, duchaplny advent a nasledné i pohodové proziti svatkd vanocnich.
Polasek Frantisek, Bieznice, Vyhlidka 424

Kazdoroéné o martinskych hodech nas potési kvéty k vyzdobé kostela
sv. Bartoloméje, které ndm darovalo TalaSovo zahradnictvi. Dékujeme.

Uzavérka pristiho ¢isla Nasich dédin bude 13. ledna 2021.

Redakce zpravodaje Nase dédiny preje vSem ¢tenaiim pozehnanou dobu adventni
a také vano¢ni. Dékujeme Vam za pfizen, piispévky, finan¢ni podporu
a povzbuzeni v nasi praci.




POZVANKY DO NASICH DEDIN Advent - ¢as milosti, nadéje a oCekavani

Radostné poselstvi této doby at’ prehlusi obdobi pandemie a strachu a naplni nas
touhou po tom, ktery pfichazi a otevie nas tomu, co nam pfinasi: ,,Pokoj lidem dobré

Adventni akce 2020 vile!” . . R “ i i (bt 1344
Nejenom détmi nejobliben&j¥i obdobi roku - advent - a s nim spojené spoletenské Adventni doba je doba oc¢ekavani! Kdo zde vlastn€ koho ocekava? Cekaji lidé na

. TN v 1s ? uh ¢ekanalidi? ji!

akce. Moznost potkat se v predvano¢nim case s prateli, sousedy, znamymi, tha. Nebov].Buh Gekana lidi? Oboji! . 1 . , ,
spoluobdany Milovat n¢jakou bytost znamend ocekavat od ni néco nevyslovného

oL . a neptredvidatelného. Ale také zaroven znamena dat této milované bytosti néjak
Ja%( tobude v prosinet svakcejml }et,O.S? Bl%dmvl?, e N w . moznost, aby odpovédéla na toto oekavani. Nebot’ - ackoliv to mlize znit jakkoliv
Uz jsme si zvykli, Ze pfedvanoéni i povano¢ni obdobi je naplnéno piedevs§im velkym St o, L .« . ]
mnoZstvim moznosti. Vyroba adventnich véncii, lampionovy privod, slavnostni protlkladne_ -néco oce_kavat, to znamena v jistém smyslu také néco davat. Alie _platl
rozsviceni vanocniho stromu, mikulasska pohadka na sokolovné, mikulasské ! OP,‘ik; nlllc %d nejalfetho d CIf).Vf,k a ’neo'cgkalvat 'tznamcclen.a p(zvaonit J€) 4 “a
nadélovani, tvofiva dilna v MS a v ZS, roraty, vystavy na obecnim sale, adventni neuzl ectnev 0. narlr}ertla 0 do tjls ?t m}ry“]c?v ofouptt a i) eJtmou d{r}}l‘]lztpre lf’én
jarmark, zpivani u jesliek, Zivy Betlém, setkani u sokolské jolky, St€panska zabava, MOZNOSE NECO Vynalczt a prinest SVEtu. Je JISIC Spravie miuvit o hadejl jen tam, xde
$t&panskeé brusleni, silvestrovsky fotbélek dochazi ke vzdjemnému obdarovavéni, davani a pfijimani, kde dochazi k zivé

, VNS y o , NPT

Ajak to bude letos? Zatim bohuZzel nevime, co vSechno dovoli aktudlni situace. Pokud vymene. ,Snazme: se v tomto ,duChE prozitnam dany tento pre:dvanocm cas.
budou vladni nafizeni svolna - urcit€¢ zkusime né&jakou tradi¢ni akci uspotadat. Adventni obdobi, lftere nyni proZivame, ndm symbolizuje &as od stvofeni svéta po
V takovém pHipads budeme zav&asu o jejim kon4ni informovat viemi dostupnymi narozeni JeziSe Krista. TéZko nékdo n¢kdy spocita délku této doby. A kdo pochopi

. | ! ) ani 1 "l 1 < Ao T . < . : Ol s

prostiedky. Sledujte prosim www stranky obce Bieznice, kabelovou televizi, obecni VSGEChIlOV, co se v Il udalor. Ta]el:nStVI Zeme a vesiiry, tajemvs.tw Zivota, myélen{

vyvésky, a predeviim hlseni obecniho rozhlasu a lasky Cloveka. Tajemstvi skryté od veki. Zrod svéta - zrod zivota, zrod mySleni
, .

Snad nebudeme jen nostalgicky vzpominat pfi prohlizeni starSich fotek na webu VEelem ,BOh?‘ Na néco S:@.Cl nas r?z%m, heco by}? Zjeveno prorolfer,n a oznameno
https://obec-breznice.rajce.idnes.cz/ - ale potkdme se osobné€ v nasi obci i s ostatnimi vsem narqc}um, aby to an’aly. Ted. qcekavqmev pI‘lChOd'tOhO, kt?ry sam ,St,Vonl, vse,
pfi n&jaké prijemné predvanodni prileZitosti. co Z?.haIUJl tato t,ajems,tVL Z,\./y_kh Jsme si \’Igechn’o eredno’dusovat. Tlsllckrat do

<x . detailu vykresleny Betlém, staj, jeslicky, pastyfti, kralové z Vychodu, kruty Herodes

Josef Hutécka, starosta obce Bieznice ; . TN
akolem mnoho zazraki. Nase vanoc¢ni idyla.

Apostol Pavel nam v§ak pfipomind néco, co velmi realné zasahuje do nasich déjin,
i kdyZz pro predvano¢ni a vano¢ni néaladu je to prinejmensim netypické: Jezi§
Kristus, kterého ocekavame, nas miize utvrdit v duchu svého poselstvi, v némz je
zjeveno toto tajemstvi, které bylo skryté od véénych ¢ast. O ném psali proroci a na
prikaz vééného Boha to bylo oznameno v§em narodiim: Mnohokrat a riznymi
zpisoby k nam hovotil Bih, naposledy vsak k nam promluvil skrze svého Syna. Jen
se netvaime, jako by nds to nezajimalo. KdyZz ocekavame Vanoce, mysleme uz ted’
nato, Zze v nich pfichazi Jezis, ¢lovek i Bih, ktery vSe vi, rozumi tomu a chce nam to
zjevit. Nenechme vyhasnout tuto svou zvidavost, vzdyt my sami sobé dosud
rozumime jen velmi malo.

Radostné a pokojné proziti adventu a vanocnich svatkll pfeje vSem obcaniim
Breznice, Bohuslavic a Salase. P. Jaroslav Polach
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Adopce na dalku

Radabych Vam piedstavila naSeho nového nami podporovaného studenta. Jmenuje se
Martin Louis, je mu 22 leta pochazi z Indie.
Studuje 1. ro¢nik filozofie a rad by se stal knézem. M4 3 sestry, které taky diky adopci
studuji.
Martin Louis je nadany sportovec, hraje fotbal a basket. Také je literarné nadany, pise
eseje abasné. U¢i se hratna klavesy a velmi ho bavi fotografovani. Bydli v seminafi.
Jeho rodice, jsou oba bez prace, matka je v domacnosti a stara se o dceru, ktera ma
epilepsii a otec diky svym zdravotnim problémim pracovat nemutize.
Rodina je aktivni ve farnim spoleCenstvi, otec je ve farni radé a matka vyucuje
katechismus.
Celkové naklady na ro¢ni studium ¢ini 6.000,- K¢&.

Veronika Kovacova

Brdmaangy |
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Zralé citrusy v Bfeznici uprostfed podzimu aneb sklenik
u Svajdt na Lanovce :-)
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llustrace: Radim Barta
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Mili pratelé,

stejné jako kazdy rok se na Vas obracim s prosbou o pfispévek na nase dva
adoptované studenty.

Dvaadvacetilety hluchonémy chlapec Michael z Ugandy, je stale velmi snazivy
a ve Skole se mu dafi dobfe. Bavi ho fotbal a rdd pomaha nejen svym rodi¢tim, ale
kazdému, kdo potiebuje.

Dvaadvacetilety Martin z Indie studuje prvni ro¢nik filozofie a rad by se stal
knézem. Je velmi nadany sportovec, hraje basket a fotbal. PiSe eseje, povidky a bavi
ho i fotografovani. Bydli v seminafi.

Celkova ¢astka pro oba nase studenty ¢ini 13.000,- K¢.

Véiim, Ze i v této pro nas nelehkeé situaci se ndm podari ¢astka vybrat.

Své dary muzete odevzdavat do konce ledna 2021 v Bieznici otci Jaroslavovi nebo
nové i panu starostovi na OU, v Bohuslavicich pani Pozarkové a na Salasi pani
Blahusové.

Michael 7.000,- K&

o

Martin“Louis 6.000,- K¢

b -

Vsem kdo piisp&jete patii VELKE Pan Biih zaplat'.

Veronika Kovacova
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Uprava arealu vyletisSté za hasi¢skou zbrojnici

Nase hasicska zbrojnice sice zaznamenala v poslednich letech zasadni stavebni
upravy, pfi nichz se samotna budova dala vcelku do poradku, ale jeji bezprostiedni
okoli bez skrupuli ptiznava, ze jeho vznik uz cosi pamatuje. Drncava panelova
piijezdova cesta, rozpraskany beton tane¢niho kola, staromédni
a energeticky narocné venkovni osvétleni, praskla a ujizd€jici cast ,,bufetu
a posezeni, v némz i pti sebemensim desti zatéka za krk, uz vyzaduje pofadnou
akomplexni rekonstrukei.

Koncem roku 2018 12019 jsme Ministerstvo pro mistni rozvoj zadali o dotaci na tuto
akci a ocitli jsme se pouze v ,,nahradnicich®, ale v letoSnim roce, diky zvysené alokaci
finan¢nich prostfedkl na Program rozvoje venkova jsme dostali avizo, ze jsme byli
vybrani a Ze se tudiz mizeme do piestavby arealu pustit. Prob&hlo tedy vybérové
fizeni a s vitézem soutéze, firmou ERGO VH, jsme podepsali Smlouvu
o dilo. V zafi se zacalo s venkovnimi upravami vyleti§té za hasi¢skou zbrojnici:
podchytily se zéklady ,bufetu”, aby dale nepraskal a cely domecek se postupné
opravi, udéla se nova stfecha, kterd zaroven piekryje i venkovni posezeni, pofidi se
sem nov¢ stoly a lavice, vymeéni a doplni se osvétleni, zrekonstruuje se piistresek pro
muzikanty, namontuji se nové dievéné obklady délici stény od vedlejsiho rodinného
domu, vydlazdi se dalsi zpevnéné plochy ze zamkové dlazby kolem tanec¢niho kola az
po budovu hasi¢arny a nakonec se zrealizuje nova pfijezdova cesta a oploceni celého
arealu. Cela tato rekonstrukce by méla stat 3,8 mil. K¢ a MMR ndm na to poskytne
dotaci 2,68 mil. K¢, zbytek se doplati z obecnich penéz.

Stavebni prace by mély byt hotové do konce dubna ptistiho roku, ale hlavni ¢ast uprav
se snad stihne jesté v roce letosnim, pokud nam to dovoli letos dost nevyzpytatelné
pocasi a koronavirové problémy. A véfim, Ze az se epidemii podafi zastavit a budeme
se zase moci volné schazet, tak to v pfistim roce na taneCnim kole pofadné
rozto¢ime. Jana Puskacova, starostka obce Bohuslavice

% LISTOPAD 2020

Slavite MikulaSe?

Pfedvanoc¢ni obdobi je plné riznych svatki svatych, které nas uvadéji do rozpaka.
Zvlast mame-li déti. Typickym piikladem je svatek svatého Mikulase. Je to svatek
slaveny smésné (jisté si vybavite po ulicich se potloukajici skupinky mikulast
s Certy a andély v nejriznéjSich bizarnich podobach) a méalokdo z kiest’anti se mtze
s takovym tyjatrem ztotoznit. Takzvané vychovné pulsobeni spravedlivého
mikulase, ktery na dité nejdiive vyhruzné dopusti strasného Certa, a kdyz vydeésené
dit¢ slibuje polepseni, pfece jen je obdarovano n¢jakymi sladkostmi. Nez je
spotada, o slibech nevinic. Jist¢, nikdo ani necekal, Ze by to bylo jinak. Do ritualti se
Casto také zaplétaji dalSi pfibuzni, hlavné babicky, které pfinaseji své darky
do pun¢ochy nebo shanéji vyhodného a presvédcivého mikulase. Co s tim? Da se
takovy svatek néjak rozumné vyuzit? Mlzeme v ném nalézt n&jaky duchovni
vyznam? Odpoveéd’ zni ano.

At uz byla historicka realita jakakoli, jedno je jisté. Byl to milosrdny muz, ktery
obdarovaval potiebné. Podle legendy prochazel v noci méstem a za okny domu
zanechaval své dary. Je to krasna romantickd predstava.

V na$i rodin€ si hrajeme na mikulaSe moc radi. Vlastné jsme jeden druhému
mikulaSem. Kazdoro¢né se nechavame okouzlit pfibéhem velkorysého dobrodince
a bavime se predstavami, jak by obdarovaval v naSich pomérech. Taky jsme se
rozhodli, Ze budeme mikulasi nejen my rodi¢e nasim détem a déti ndm rodicim
(to je velkd legrace, kdyz hol¢icky tajemné strkaji tatovi za okno jeho pracovny své
darecky a pak jsou bez sebe napétim, kdy uz je kone¢né objevi), ale také lidem
ze sousedstvi.

Mozn4, ze ve vasem dome bydli n€kolik osamélych starych lidi, k nimz mikulasové
nechodi a oni nemaji od koho ocekéavat n¢jakou mikulasskou nadilku. Mtzete jim
saCek dobrot zanést rovnou. OvSem taky je mozné ho povésit na kliku bytu,
zazvonit a utéct. Pokud ale takova babicka nebo dédecek bydli v byté pod vami, dal
by se balicek na provazku spustit z vaseho okna na parapet jejich okna. To by bylo
mikula$sky nejstylovéjsi - kdyz za okno, tak za okno.

Takové oslavy svatku skytaji mnohy uzitek. Prakticky déti ucite znamé biblické
pravdeé, Ze pozehnangjsi je davat nez brat. V planovani a ptipravach (darecky
a dobrtitky nemusi byt kupované, vSak to znate, ze darek, na némz je patrny dotek
milujici ruky, ma stokrat vétsi hodnotu) prozijete s détmi bajecné spiklenectvi
(zvlast tehdy, kdyz tata s détmi chce piekvapit maminku a naopak maminka s détmi
chysta néco pro tatinka). Také ziskate jiny pohled na vase sousedy. Budete-li hledat
ty potiebné, budete piekvapeni, kolik jich je, a zjistite, jak snadno mizete nékoho
potésit. A to ani nemluvim o Vanocich!

Z knihy Brusinky - autorka Hana Pinknerova
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Ja se na tyto chvile nesmirné t€8im a vitam kazdy okamzik, ktery mohu stravit v teple
u salajicich kamen, pfi svicce, radiu, dobré hudbé a s védomim, Ze zivot stoji za to zit,
at’uzse déje cokoliv.

Néco nového pro déti v Bohuslavicich

Cas, ktery nam byl dan, neni nekoneény a s piibyvajicim vékem, je dobré naugit se Pres vSechna tskali a problémy letosniho roku se nam konecné podaftilo dokon¢it
s nim spravné hospodafit. Ani chvilicku nepromarnit pro néco ¢i pro nékoho, kdo za to to, co jsme letos napldnovali pro nase nejmensi i ty vétsi, a to rozSifeni détského
nestoji. A naopak vénovat vice chvil tomu, kdo to ma zapotiebi a s kym je vam htisté. DéEti uz tadi na lanové pyramidé, opic¢i draze, horolezeckém kameni
navzajem dobfe. Protoze tim nejcennéjsim darkem, kterym jiného mizeme obdarovat, a pfedev§im na asi nejdobrodruznéj§im prvku - lanovce, rodi¢ovsky doprovod
jecas. a starSi sportovni nadsSenci zase zkousi nové fitness stroje. Pod vétSinu hernich
Jak 1éta jdou, dafi se nam lépe porozumét vécem, které jsme pied tim povazovali prvkl jsme (nastésti) pofidili zmekcené dopadové plochy z recyklované pryze,
za nedulezité. Pochopit, Ze ne vSe se da vyfesit hned, Ze jsou to problémy, které nas takze i pres letoSni mimotadné destivé pocasi si déti hraji ,,na suchu“ a pokud si
posiluji aZe ne vzdy je dobie, kdyZ dostaneme to, po ¢em touzime. aspon trochu daji pozor na lanovce, tak se ani moc neuspini, protoze prostor pod ni
Vazme si toho, Ze miiZeme zit obyCejny zivot, Ze mame co jist, pit a Zijeme je vysypan Stépkou. Poslednim elementem, na ktery jsme cekali, byla dodavka
v blahobytu. Nemusi tak tomu byt stale. Vazme si kazdé chvilky stravené s témi, a montaz altanku na détském hiisti, protoZze dodavatelskd firma méla personalni
na kterych nam zalezi. A i kdyZz mnozi z nas maji rodiny na mile daleko, nic to neubira i technické problémy. Letos uz slunicko asi piilis nehrozi, ale v ptistich letech si tak
na faktu, ze se mame radi a Ze je mezi nami vytvofeno silné pouto, které nic na svéteé budete moci ve stinu altinku odpocinout nebo tu s détmi u nového stolu s lavicemi
nedokaze rozbit. posvacit.
Apokud by mélo vSe zlstat tak, jak tomu je do této chvile, ja bych méla za co dékovat. Na rozsifeni détského htisté i na potfizeni dopadovych ploch z recyklované pryze
jsme dostali od Zlinského kraje dotaci z Programu na podporu obnovy venkova,
Prala bych v§em lidem, aby ti jejich and¢lé byli ke kazdému vlidni a laskavi. Aby nas celkem 709.000,- K¢, cozje polovina nakladd celé této akce.
vedli do bezpecia po cesté, ktera mize byt tieba i kamenita, ale nikdy ne kiiva. Vé&fim, Ze nasim malym ob¢ankiim bude naSe nové hiiste dobie slouzit, Ze se tady
do sytosti vydovadi a pieji jim, aby jim dlouho vydrzelo. Jen bych chtéla poprosit
3 Marie Nevélikova rodice, aby détem vysvétlili, ze trava nevyroste pies noc a ze by nemély v hliné
wINavelkych hodindch Casu jejen jediné slovo: TED s Cerstve zasetym travnim semenem béhat a jezdit na kole, protoze se jednak uSpini
Po ulici Potom se dojde k domu: NIKDY“ akrom¢ toho nanaseji blato na ¢ervené zpevnéné gumové plochy.
/Miguel de Cervantes/ Jana Puskacova, starostka obce

Darek

'V minulém ¢isle ¢asopisu Nase dédiny jsme vzpomnéli na knéze P. Klaudia Tutsche.
Premyslim a beru do ruky vzacny poklad, ktery jsem jako malé dit¢ od néj dostala -
rtzenec.

Divam se na mali¢ké bilé a ¢ervené koralky. A¢ uz je to hodné davno, stale ma tentoj
darek pro mé velkou cenu.

o -

. o vix o r . , e
A modlitba svatého rizence, zvlaste v této dob¢, je nutna. ot % %
'VSechno méa ur¢enou chvili. L «ﬁ o

X rex . e

Cas zdravi i ¢as nemoci. "W
Casnadgje i ¢as bezmoci. K
Castkosteli i ¢as nemocnic. N
Cas mit vSechno i1 ¢as nemit skoro nic. Marie Machova
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Podékovanizdravotnikiim Bat'ovy nemocnice Zlin

Obec Breznice letos na podzim organizuje ,,energetické podékovani“ zdravotnikim
KNTB. Ti, ktefi pomahaji se zakeinym virem, a nejenom s nim, “v prvni linii* si nase
podekovani zaslouZzi nejvice. Na jafe se zdravotnikiim tleskalo a ze strany vedeni
a politickych $picek slibovala pfedevsim finan¢ni odména. Mnohde zlstalo bohuzel
jenuslibii. At uz to bylo ve Zlinském kraji jakkoli, je tfeba na zdravotniky myslet stale
avramci moznosti jim jejich nelehky dél zptijemnit.

A to ptedevsim vlastni zodpovednosti - tzn. chrdnénim svého zdravi, abychom nase
zdravotnictvi zatézovali co nejméng.

Dalsi moznost, jak lékaitim, sestfickdm, sanitafim i ostatnim zaméstnanciim
nemocnice pomoci, je podpofit je materialné. Proto jsme zkusili prostiednictvim
infokanalu nasi kabelové TV vyhlasit moznost podpofit nase zdravotniky vénovanim
energetické podpory.

A tak lidé, kterym neni Gdé€l zaméstnanci nemocnice lhostejny, zacali postupné
na obecni Gfad nosit dzusy, kavu, energetické napoje, tyCinky, limonady, cokolady ....
Velmi milym a ur€ité 1 vitanym zpestfenim byly i naddherné napecené pernicky
od nasich Sikovnych pernikarek.

Prvni ¢ast této podpory si prevzala zdravotni sestra a souc¢asné predsedkyné odbort,
Martina Hvozdenska. Druha zasilka pak putovala na oddéleni, které nema sice
takovou publicitu, jako pfiméa pomoc v nemocnici, ale je neméné dalezité - a to hlavné
fidickam a fidi¢tim sanitek.

Obratem jsme dostali na obec zpétnou vazbu - vdécné podékovani. Timto je jesté
jednou pfedavam Vam vSem, kdo jste ptispéli svym darem na dobrou véc.

Pokud by mé¢l kdokoli zajem zlinské zdravotniky podpofit - jsme s nimi ve spojeni
i nadale a moznost piinést na OU Bieznice jakoukoli vhodnou energetickou pomoc
apodporu trvainadale. Josef Hutécka, starosta obce
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Obdobi dusicek prozili jsme se vzpominkou na naSe blizké, ptatele a vSechny ty,
ktefi se jiz vydali na dlouhou pout’ bez navratu. Na cestu, po které jednou vSichni
pujdeme. Kazdy z nas ma tam kdesi nahofe n€koho, kdo mu chybi. A kazdy z nas
proziva toto obdobi jinak. Ucténi pamatky mame spojeno s vyzdobou a navstévou
hrobii. Je to mily obycej. Ne vSichni vSak tuto moznost maji. MiZze to byt
vzdalenost, nemoc ¢i jiné okolnosti, které mohou ndvstéve hibitovl branit. Péknym
zvykem se stava, Ze rodina, jez je tfeba roztrousena po svété, domluvi se na uréité
hodiné na zapaleni svicky a spole¢né tak zavzpominaji na své nejdrazsi. Myslim, ze
timto zpltisobem nic na dtlezitosti ubrano neni, spiSe asi naopak. Vzpominka
zdomova se zapalenou svickou, hodnoty nepozbyva.

Ono asi spiSe bude zaleZet na tom, jak velkou ryhu nam v srdci zanechali ti, ktefi nas
jiz opustili.

Mame par dnil po svatém Martinovi. Ten si sice pochvaly nezaslouzi, ale mozna, ze
to své poslani pfedal nékomu jinému. A ndm tak dal nadé&ji, Ze si tfeba né&jaky ten
snéhovy balicek rozbalime az pod stromeckem.

Cas klidu, nad&je a oéekavani piichodu Spasitele, ¢as Adventu, se za moment stane
skutec¢nosti. Alespon tak tomu je v dobé€, kdy piSi tato slova.

A jakoby mavnutim kouzelnym proutkem, budou tu svatky vanocni. Obchody jiz
delsi dobu lakaji nds na nejrozmanitéjsi artikl, presvédcujic nas o nepostradatelnosti
véci ve svych nabidkach.

Zvykli jsme si na hojnost, piepych a co je hor$i, materialni véci nad duchovno jsme
povysili.

Maém-li kratkou vzpominkou vstoupit do svatecniho ¢asu Vanoc, nedokazu to jinak,
nez navratem do détstvi. A pfestoze vSechny dalsi vanoc¢ni chvile byly nadherné, ty
détské zastavaji v mé mysli neporazitelné. Nejsou to darky, které se mné€ vybavuji,
ale spise jsou to neopakovatelné chvile, kdy jsme mohli byt u svych rodict, statickt
atéch, conas z celé své duse milovali.

Kazdy znas maty své vzpominky ukryty nékde tam, hluboko v srdicku.

Kratké zimni dny, lakomé na svétlo, maji vSak i velkou vyhodu. Nastavaji dlouhé
vecerni chvile, kdy kone¢né mame piilezitost vénovat se svym konicktim. I mij, jiz
delsi dobu rozpracovany obraz, cekd na dokonceni. A co teprve knizky, na které pfi
v§i té venkovni praci, nenasli jsme Cas. Je jedno, co koho bavi. Najit si jakoukoliv
potéchu pro dusi je nejen obohacujici, ale i dtlezité.
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Darek nejcennéjsi - Cas

Dny kazdého z nas plynou rychle a cas, tak ten nikdo
nezastavi. Aniz by si to ¢lovék uvédomil, mrknutim oka je
tu podzim. A¢ vSechna obdobi roku maji sva kouzla,
podzimni doba je ma nejobliben¢;si.

,,Co se ti na podzimu tak libi? Zima, mlhy a ¢moudici kominy?* Na vSetecné otazky
odpovim snadno. Zima mné nevadi, staci na sebe navléknout teplejsi svetr a baranici.
Milhy? I ty pfece mohou mit své kouzlo. Vzdyt je to praveé mlha, ktera ma obrovskou
schopnost pfeménit naim znamou krajinu v cosi tajemného. Jeji divoka sila dokaze
rdzem setfit z dohledu vse, co miji. MozZnd Ze jesté¢ tam, nékde v dali, mizeme
na chvilicku zahlédnout vrcholky stromi, které vSak ve vtefiné budou pohlceny
Cistou, mlécnou parou. A budeme-li se chtit ponofit do snéni, tfeba se nam vybavi
obraz naseho pfibytku, stojictho na neznamém, dalekém ostrové. A ten ostrov,
pokojné a s laskou, viny bilého mote omyvat budou.

No a ty koufici kominy? I ty jednou budou minulosti. V&fim, Ze i s timto problémem si
Pani Piiroda jednou poradi. Kdyz se Cas naplni, zasahne, tak jak to mizeme znat nejen
z minulosti, ale téZ z pfitomnosti. Vzdyt’ jest¢ pred rokem to vypadalo, Ze neni
mocnéjSiho tvora na zemi, nez je ¢lovék. Bylo mu vSe dovoleno a on toho zna¢né
vyuzival a pfed ni¢im se nezastavil. Veskera varovani bral s tsmévem, nadiazenosti.
Jeste pred nedavnem si clovek myslel, Ze nic a nikdo mu v jeho pocinani nezabrani.
Sta¢ilo vsak jen, aby jakysi neznamy Cian pojedl kousek nedovaieného netopyra
aradzem byl cely svét z provozu vyfazen. No mozn4, Ze tomu byloijinak, ale podstata
zUstava stejna.

Nechejme proto vse vyssi sile, ona uz si ndpravu sjedna. A nezapominejme na to, ze to
neni Pfiroda, ktera nas potiebuje, ba naopak jsme to my, kteti se bez ni neobejdeme
a Sanci na preziti bez jeji laskavosti, tak tu vskutku nemame prazadnou! Ona tu byla
daleko pfed nami a bude tady stale. A to, jak dlouho lidstvu bude jesté dovoleno zde
setrvavat, zalezi na kazdém z nas.

Slychavame, Ze v dobach krize lidé vice drzi pospolu. Mize byt, ze tomu tak i je,
avsak bohuzel jen do té€ doby, dokud se odnékud neozve cinkot zlat’akt. Stacila pouha
zminka o jakési almuzné pro dichodce a v mziku byl ,,0hen na stieSe.” AvSak
nedélejme si iluze. Zavist a nevrazivost vici starym lidem tu byla vzdy. Proc¢ jinak by
pan Neruda napsal basen ,,Dédova misa.*

Vzpominate? ... Az se tob& bude tfasti ruka, koryto ti synek udéla!“
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Podékovani zlinskych zdravotnikii

VazZeny pane starosto,

chtéla bych touto cestou z cel¢ho srdce podékovat Vam a obcantim obce Bieznice
za dobroty, které jste poskytli zdravotnikim v Batoveé nemocnici.

Vite, nase prace je nelehka a to nejen v dobé Covidové. Vzdy se snazime pacientim
pomahat, bojovat za jejich zdravi a Zivoty, ulehCovat jim v jejich trapeni.
Nestézujeme si, je to nase prace a délame ji jak nejlépe umime. O to vic nas t&si, ze
a povzbuzuje nas, ze tam n¢kde za kopcem Zije nékdo, kdo na nas mysli a utrhne si
ze svého, aby nam timto zpisobem podékoval za nasi praci. A my dékujeme vam
viem.

S pozdravem a ptanim pevného zdravi

Martina Hvozdenska, predsedkyné odborii
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Zména frekvence svozu komunalniho odpadu v Bohuslavicich

u Zlina

Vzhledem ke stale se zvySujicim poplatkiim za ulozeni odpadu na skladku dojde
v piistim roce v Bohuslavicich u Zlina k trvalé zméné¢ frekvence svozu komunalniho
odpadu. Od 1.1.2021 se budou odpady z popelnic svdzet pravideln¢ dle rozpisu
1x za 14 dni. K tomuto ,,modelu* jiz pfistoupila vétSina mensich obci ve Zlinském
kraji. Bohuzel i pies veelku funkéni systém tiidéni odpadu v nasi obci jsou ro¢ni
naklady na svoz komunalniho odpadu stale vyssi a v budoucnu bude tento trend
pokracovat. V nejblizsich letech bychom, pfi stavajicim systému, museli vyrazné
zvySovat roc¢ni poplatky, proto se nam svoz odpadu v pravidelném celoro¢nim
intervalu 1x za 14 zda byt nejlepsim feSeni. Vétime, Ze 1 pres pocateCni mozné
komplikace si novy systém ,,sedne” a naklady za svoz odpadu se tak nebudou
razantné navysovat.

Mozna to nevite, ale naSe obec je zapojena v systému spolec¢nosti EKO-KOM, ktera
za zajisténi vyuziti odpadl z oball zpétn€ obci vyplaci finanéni odménu - tedy
zjednoduseng - za tfidéné odpady dostavame zpatky penize. Za uplynuly rok jsme
diky objemu vytiidénych plasti (12,41 t), papiru (9,47 t) zeleza (3,64 t) a skla
(10,43 t) obdrzeli od firmy EKO-KOM, a.s. ¢astku 108 475,- K¢&. Z toho plyne, ze
ttidéni odpadl opravdu ndklady na provoz odpadového hospodarstvi snizi.

Ohlédnuti za hospodai‘enim s odpady v letech 2010-2019

Nabizime k nahlédnuti tabulku, kterd je vlozena za ¢lankem a v niZ je uvedeno
mnozstvi jednotlivych druhii odpadu v tunach, které v daném roce obec nechala
odvézt a také celkové naklady na odvoz v§ech druhti odpadu. Z této tabulky je zfejmé,
ze 1kdyz se mnozstvi smisené¢ho odpadu trochu snizilo (nejvice asi pomohlo potizeni
kompostéra a kontejnert na papir v r. 2017), naklady na odvoz se nejen nesnizuji, ale
spiSe rostou - a to se do nich doposud nepromitlo avizované vyrazné zvyseni poplatku
za ulozeni na skladku. V tomto roce (od ledna do konce fijna) je mnozstvi SKO
prozatim 118,76 a objemného odpadu 26,28 tun, vSech druhti tfidéného odpadu
dohromady 25,98 tun, naklady jsou prozatim 548 323,- K¢. Letos nam nové piibyla
povinnost odebirat dalsi tfidéné slozky odpadu - kovové obaly (nadoby jsou
u sbérného dvora a u hasi¢ské zbrojnice) a jedly olej (popelnice u sbérného dvora)
atim pfibyly i naklady na odvoz téchto slozek.

Samostatnou kapitolou jsou také pneumatiky, které stoji pfi odvozu nemalé penize
a za které bychom viibec platit nemuseli, kdybyste je pii vyméné nechévali
v pneuservisech a nevozili je do sbérného dvora a také nékteré druhy ,,nebezpecného
odpadu“ - kazdy ptece plati pii nakupu nové elektroniky tzv. recykla¢ni poplatek
a mohl by si nechat svou starou ledni¢ku ¢i pracku dodavatelskou firmou nechat
odvézt.
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Horka ¢okolada je opravdu bohata na antioxidanty, ma protizanétlivé ucinky
ajetaké zdrojem vlakniny.

Mnohé studie dokonce prokazaly, ze cokolada v malém mnozstvi miiZe snizit riziko
vzniku mrtvice nebo infarktu. No a v neposledni fad¢ také cokolada zlepSuje
naladu, protoze obsahuje latku zvanou phenylethylamin, ktera uvoliiuje endorfiny
v mozku. Nejlépe chut’ kvalitni ¢okolady samoziejmé vynikne, pokud ji jite
samotnou. Kdyz na to ale pfijde, miZete si cokoladu klidné nastrouhat do
snidanovych kasi a zptijemnit si tak den hned od zacatku.

Lidé trpici diabetem se v zddném piipad¢ nemusi vzdavat sladkosti, jen musi véd¢t,
jaka sladidla jsou pro n¢ vhodna. A proto je potieba pochopit glykemicky index
potravin.

Ten udava, jak rychle se glukdza v téle vyuzije. Cim vy$si hodnota GI je, tim vétsi
vykyvy glykémie v téle zptisobi. Tyto vykyvy mohou vést k poSkozovani cévnich
stén a to maze u diabetikli zplsobit nemalé komplikace.

Pro diabetiky jsou vhodné pouze sladidla s nulovym ¢i minimalnim GI, tedy
napiiklad stévie. Nase stfeva ji nedokazi vstfebat, a tudiz télo nezatézuje zadnymi
kaloriemi a souc¢asn¢ nezvysuje hladinu cukru v krvi. Na tomto principu funguji
i uméla sladidla, ale stévie na rozdil od nich nema zadné Skodlivé ucinky ani
nepiijemné chutové dozvuky, kterd jsou pro uméld sladidla typicka. Podle
odbornikl je stévie tim viibec nejlepsim sladidlem pro diabetiky. V pfimeéfeném
mnozstvi si miiZete bez starosti doptat i titinovou melasu, jejiz glykemicky index je
velmi nizky (asi 25) a zaroveit ma spoustu zdravotnich benefitt.

Je jasné, ze ne kazdé sladidlo se hodi na peceni. Napiiklad takovy med pii tepelné
upravé ztrati vétSinu svych benefiti a zdravi prospéSnych latek. Bily cukr
muzete pii peCeni nahradit hnédym cukrem, ale musite davat dobry pozor na to,
aby byl kvalitni. Vyrobci totiz dost Casto pouze obarvuji bily cukr karamelem, aby
ziskal tmavou barvu. Takovy produkt ma sice vyrazngjsi chut, ale jeho vyzivové
hodnoty jsou stejné jako u bilého cukru.

Pokud ale zvolite kvalitni hnédy cukr, ktery je nerafinovany, doptejete svému télu
mnohem vice vitamint a jedna se o dobrou alternativu pii peceni.

Mili ¢tenari, zavérem by bylo dobré fici, Ze neni dllezité neustale vyhledavat nové

anové ndhrazky cukru, nybrz omezit jeho celkovou spotiebu. Pokud si ¢as od Casu

dopfejete potravinu slazenou bilym cukrem, svét se nezboti. Ov§em nic se nesmi

prehanét.

Drazi ¢tenafi, Pfeji Vam $tastné a poklidné. ..

Co to znamena ,,Stastné a poklidné*“? To jsou Vanoce ve spolecnosti téch, které

mame nejradéji. Chvile, které vénujeme radosti, ldsce a pohode¢.

Chci Vam upfimné popfat pevné zdravi pfedevsim a sladky konec roku.
Pavla Zilinska
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Suché datle se mohou jist pfimo nebo mohou dobfte poslouzit pri pripravé sladkych
moucniki, pec¢ivanebo cukrovi.

6. Ovocny dZem

DzZem z pravého ovoce miize byt skvélou ndhradou klasického cukru naptiklad
v jogurtu, v kaSich nebo k doslazeni jakéhokoliv sladkého pokrmu. Pokud chcete mit
jistotu, ze dZzem neobsahuje pfili§ mnoho ptfidaného cukru, muZete si ho vyrobit
i doma. Diky vysokému obsahu ovoce jsou dzemy bohaté na vlakninu, vitaminy
i mineralni latky. Ovocny dZzem miZzete pfidat do jogurtu, skvéle se hodi
ik obilovinam ¢i k pec¢ivu. BohuZel neni zcela idealni na peCeni.

7. Titinova melasa

Melasa je extrakt z cukrové titiny, ktery vznika pii vyrobé cukru. Obsahuje
nepireberné mnoZstvi stopovych prvki, organickych a mineralnich latek, z nichz
ma velké zastoupeni pfedevsim vapnik, fosfor, draslik, méd’, inositol, nikotinamid,
kyselinu pantotenovou, kyselinu linolovou a mnoho dalSich. Pfi dlouhodobé
konzumaci proCistuje lymfatické uzliny a regeneruje krvetvorbu. Melasa ma
o polovinu méné kalorii nez klasicky bily cukr, obsahuje pfiblizn¢ 20% glukézy
a fruktézy. D4 se pouzit napiiklad do jogurtu nebo do ¢aje. Pro jeji specifickou (a ne
prili§ dobrou) chut ale doporucuji ji pfidavat spise do potravin, kde se viceméne¢ ztrati
ajidlo pouze obohati o mineraly a vitaminy.

8. Bananové pyré

Bananové pyré mtizete koupit v kazdé lepsi drogerii nebo si ho pfipravit doma. Staci
rozmackat banan, mazete pfidat i trochu mléka a pyré je na svété. Tento typ sladidla
ma nesc¢etné mnozstvi vyhod - pomaha udrzet hladinu krevniho cukru v rovnovaze,
zabranuje depresim, utiSuje podrazdény zaludek i cely nervovy systém a sniZuje
riziko infarktu aZ o 40%! Bananové pyré ma opravdu Siroké vyuziti, mtzete jim
dochutit jogurt s cerealiemi, pfidat ho na palacinky a spolehlivé poslouzi i pti vyrobé
nejriznéjsich dezertd.

9.SuSené ovoce

Skvélou nadhradou bilého cukru mize byt i suSené ovoce. Obsahuje nepieberné
mnoZstvi zdravi prospéSnych latek, at’ uz se jedna o vitaminy, mineraly, enzymy ¢i
stopové prvky.

Pozor si ale musite dat na vysoky glykemicky index, a to pfedevS§im u susenych
banand, fikd nebo datli. Susené ovoce neni vhodné pro diabetiky. Susené ovoce
doporucuji konzumovat na snidani - naptiklad s jogurtem nebo riznymi kasemi.
Mnohé susené ovoce totiz obsahuje Zelezo, a to je nejlépe stravitelné praveé v rannich
hodinach. Velmi rada susim hrusky, jablka i Svestky, pokud tuto smés obohatim
o rozinky, ofechy a jiné susené ovoce, povazuji toto mlsani pro deti i dospélé
zavhodnéjsi, nez klasické sladkosti.

10. Kvalitni ¢okolada

Vétsina lidi se cokolady boji a mysli si, Ze po ni budou ptibirat o sto Sest. Pokud se ale
bavime o kvalitni vysokoprocentni cokolad¢, mize byt skvélou ndhradou cukru.
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K tomu bych navic jesté chtéla pfipomenout pro ty, ktefi to za ty roky jeste
nezaznamenali, ze NO se svazi pouze 2x do roka a to koncem biezna a srpna, a Ze
tedy nemizeme Vase staré televizory, lednic¢ky a ostatni véci skladovat ptl roku
nasbérném dvore.
Snazte se také prosim v co nejvétsi mife vyuzivat kompostérti nebo moznosti ziidit
si kompost na zahrad¢é. Je myslim zbyte¢né na vesnici vozit do sbérného dvora
pytle s travou nebo listim.
Od prosince bude sbérny dviir v provozu opét jen 1x mésicn¢ a to: 12.12.2020,
9.1.2021,6.2.2021,6.3.2021 2 27.3.2021, kdy bude zfejmé i sbér NO.
Rozpis vSech svozli na rok 2021 bude uz brzy k dispozici na internetovych
strankach, na ufedni desce a dostanete jej i pii placeni za popelnice v papirové
podob¢. Pravidelny svoz plastd - pytli i kontejnerd bude opét 1x mésic¢ng, ale
ziejmé tentokrat ve Ctvrtek a papir z modrych kontejnerti se bude odvazet
pravideln€ 1x za 14 dni. O téchto odvozech budete i pfedem informovani obecnim
rozhlasem.

Jana Puskacova, starostka obce

2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019
Smi3_komun.odpad 196.7 176,35 186,75 181,55 157,85 163.8 162,15 155,24 151,73 152,84
Objemny odpad 38,05 47.8 443 421 51 394 43,75 33.87] 34,46 43,58
Netiidény celkem 234,75 226,15 231,05 223,65 208,85 203,2 205,9 189,11 186,19 196,42|
plasty §.48 8.59 8.06 6,94 8.06 7.62 9.42 10,24 10,11 12.41
skio 6,15 6.7 6,66 6,36 5,74 8.21 9.4 8.95 8,29 10,43
Zelezo 6.2 8.04 2.3 3,38 344 4,16 5.84 5.82 524 3.64
papir 4,92 7.46 6,41 5,15 0.58 6.2 10,08 5,15 9.09 9.47
biolog.odp. 1,68
Tiidény celkem 25,75 30,79 23,43 21,83 17,82 26,19 34,74 30,16 32,73 37,63
odpad celkem 260,5 256,94 254,48 245,48 226,67 229,39 240,64 219,27 218,92 234,05
naklady celkem K& [ 547 499] 572 879] 629757] 613 194] 604 463| 593 275 606 543| 587 766] 596 814 672 259
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OKNO ZDRAVI PRO VSECHNY, KDO CHTEJI PECOVAT
O SEBE A SVE BLIZKE

TEMA - Zijte sladce... ‘?lé

Mili ¢tenari,

protoze se blizi doba vano¢ni a s touto dobou je nepokryté spojeno peceni cukrovi
a tim pochopitelné mlsani sladkosti. S disciplinou tohoto druhu ja osobn¢ bojuji dnes
a denné, proto jsem se rozhodla nastudovat v§echny mozné varianty a alespon trosku
tento svilj navyk zmirnit. Velmirada se s Vami podelim.

Prestoze o Skodlivosti bilého cukru byly napsany desitky, ne-li stovky ¢lankt, ro¢ni
spotieba tohoto “bilého zabijaka” v Cesku jesté stale presahuje 40kg na dospélého
jedince. Cukr by piitom mél byt prvni polozkou, kterou ze svého jidelnicku
odstrani kazdy zdravé Zijici Clovek, obzvlast sportovec. Vite ale, jak a ¢im ho
nahradit?

Proc¢ je cukr skodlivy?

Cukrjejed! Pro¢tomutakaleje?

Pokud se ohlédneme do minulosti, zjistime, Ze diive bylo jedinym zdrojem cukru
ovoce a pripadné med. V soucasnosti se ale pfidava do zna¢ného mnozstvi potravin.
Je i tam, kde bychom ho opravdu necekali. V pecivu, v potravinovych doplicich,
v nejruznéjsich napojich.

Aruku vruce s nadmérnym prijmem cukru jde i obezita. Nejnovéjsi studie ovsem
potvrzuji, Ze nezdravy zivotni styl mé na zdravi ¢loveéka daleko horsi dopad, nez
nadvaha samotna. Zcela zasadni vliv na desitky nejrtiznéjsich onemocnéni spojenych
s obezitou ma prave bily cukr.

wewrs

. Zvyseni krevniho tlaku v disledku nadmérného zvySeni hladiny kyseliny
mocové

o Poskozuje lipidy v téle, coz zapficini rychlejsi proces starnuti

o Zvysuje hladinu triglyceridii v téle

) Cukrovka v kombinaci s inzulinovou rezistenci

1.Med

Kdyz se budeme bavit o pfirodnich alternativach bilého cukru, nesmime v zadném
pfipadé¢ opomenout med. Roli sladidla perfektné zastane, navic ma spoustu
zdravotnich benefiti.

Diky obsahu latky zvané acetylcholin snizuje krevni tlak, dextriny v ném obsazené
pomahaji hojit poranénou sliznici, usnadiuje vykaslavani pti nemocich, 1é¢i poruchy
krevniho ob&hu, zazivaciho istroji a mnoho dalSich.

&
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Jednoduse, pridavejte ho do jogurtu, na livance ¢i palacinky, do ¢aje a vSude, kam
byste pridali klasicky bily cukr. Jen bych rada zdiraznila, ze med neni vhodny
na vareni, nebot pii vysoké teploté dochazik jeho znehodnoceni.

2. Stévie

Stévie je bile kvetouci svétlomilna tropicka rostlina, jez mé sviij piivod v Brazilii.
Jeji listy neobsahuji kalorie a jsou mnohonésobné¢ sladsi nez cukr (n€které zdroje
uvadi, ze az 300 krat). Studie, které byly provedeny na stévii prokazaly jeji pozitivni
sniZzuje unavu a v minulosti se stévie dokonce pouzivala ke zvyseni inzulinové
citlivosti u diabetikdi. V dneSni dob¢ se prodava stévie v prasku, v kapkach
a samoziejmé si muzete vypéstovat i celou rostlinu. Toto pfirodni sladidlo je
na rozdil od medu vhodné i pFi peceni, tudiz ho miZete bez obav pouzivat
do nejriznéjsich receptd, pecenych i nepecenych dezertli. Jen nesmite zapomenout
na to, ze je mnohonasobné sladsi neZ cukr, takZe tomu musite ptizplisobit pouzité
mnozstvi.

3. Kokosovy cukr

Urcite jste uz slyseli o zdravotnich benefitech kokosové vody, kokosového mléka
¢i samotnych kokosii. Velky boom posledni dobou zaziva i kokosovy cukr, jehoz
hlavnim benefitem je nizky glykemicky index a vysoky obsah vitamind
aminerald, predevsim zeleza, zinku, vapniku, fosforu a mnoha vitamind skupiny B.
Kokosovy cukr rovnéz pomdha udrzovat stalost vnitiniho prostedi, podporuje
imunitni systém a blahodarné ptisobi na cely organismus. Kokosovy cukr ma
v kuchyni velmi Siroké pouziti - pfidava se do pecenych i nepecenych dezerti,
do ceredlii, je vhodny jako sladidlo pro teplé i studené napoje. Mlizete s nim zachazet
jako s klasickym cukrem, jen pozor narelativné vysoky obsah kalorii.

4. Javorovy sirup

Javorovy sirup uz davno neni jen zalezitosti americkych filmd, kde nesmi chybét
na zadné poradné snidani. Pro jeho ofechovo - medovou chut’, mnoZstvi zdravi
prospésnych latek a nizky obsah sachar6zy, si ho oblibili nejen zastanci zdravé
vyzivy. V javorovém sirupu jsou zastoupeny latky jako kyselina listova, vitaminy
A, D a B, véapnik, hoicik, zinek, draslik ¢i zelezo. Podle nékterych studii ma pfi
konzumaci v malé mife i pozitivni vliv na hubnuti. Javorovy sirup je odolny
vici teplu, takze ho miizete bez obav pouzivat do v§emoznych pecenych recept,
do caje ¢i do kavy. Skvélou chut’ doda i ovesné kasi, kterou muzete jesté vylepsit
Spetkou skoftice pro stabilizovani hladiny krevniho cukru a vytvofit tak zdravou
a vyte¢nou snidani.

5.Datle

Datle jsou nezbytnou soucasti kazdého sportovce, ktery se snazi zit zdrave.
Piedstavuji vyborny zdroj drasliku, médi, vapniku a Zeleza, pozitivn¢ ovliviuji
kvalitu vlast i nehtti, snizuji krevni tlak a dodavaji t€lu energii. Za vyzdvihnuti stoji
také vysoky obsah kyseliny pantotenové, ktera podporuje soustiedéni, dodava télu
vitalitu a stara se o psychickou a fyzickou kondici. Datle se v kuchyni daji pouzivat
Cerstvé isusené a v obou pripadech chutnaji bajecné. @
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