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AMBULANCE, AVIVAZ, CEDULE, CIRKUS, DAVKA, DELEGACE,
DESKA, DOKTORKA, DOTEK, DRZAK, DUKAZ, EMAIL, FORMA,
GOBELIN, HANKA, CHOREOGRAFIE, IKONKA, IMPULS, JAHODA,
JISKRICKA, KAHAN, KAJUTA, KATEDRA, KOPRIVA,LASKA,
MARCIPAN, MEDAILON, PALMA, PAUZA, POTRAVINA, PRANOSTIKA,
PRISERKA, ROZLOHA, RECNICE, REMEN, SEVERAK, SCHUZE,
SOPKA, STUDENKA, TABAK, TUZKA.

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. llustrace: J. Svajdova

* Ur€eno pro vnitini potiebu farnosti.* Uzavérka Cisla: 17.11.2021. NAD E JE. M iR p R ATE L STVi LA SKA




Soupeieni

Pozoruji, na ¢i strané vitézstvi je,
kdo tu bitvu vyhraje.

Vsem ndm ziejmé je,

ze podzim se zimou bojuje.

Malif podzim jesté ani barvy
sklidit nestacil
a bily kocar se zimou
k nam prikvacil.
Snad je jesté nadgje,
ze boj o trin podzim vyhraje.
Vzdyt jesté plno prace ma

a vétrem spadlé listky zameta.
Zbyva jen to posledni

kastantim i Zaludiim jejich btiska nalestit.

JindFiska Svajdova

llustrace: J. Svajdova
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Kdo by si z téchto akei nic nevybral, popfipad¢ ze zdravotnich diivodii se nemohl
zhCastnit, muize se uz ted t€Sit na sobotu 22. ledna 2022, kdy je v planu OBECNI
ZABIJACKA - v sale vedle pohostinstvi.

Sledujte prosim obecni webové stranky (www.breznice-zlin.cz), infokanal
kabelové TV, obecni vyvésky v obci a hlaseni rozhlasu, kde budou upfesnény Casy,
podminky a pfipadna omezeni pii organizaci téchto kulturnich, sportovnich
aspolecenskych akci.

Pfi Vasi Gcasti dodrzujte prosim veskera aktualni vladni nafizeni, tykajici se
ochrany pted koronavirem.

Dékuji a tésim se na setkdnis Vami

Josef Hutécka,starosta obce Breznice

\Velké podékovani Talasovu zahradnictvi z Tlumacova za krasn¢ kvéty na vyzdobu
kostela sv. Bartoloméje pti hodové mSi svaté.

Na zpravodaj Nase dédiny jste darovali: v Salasi 470,- K¢, v Bteznici 1 730,- K¢.
Dékujeme Vam.

JSDHO Bfteznice nabira nové ¢leny do svych fad.
IPodminkou je:

- Minimalni vék 18 let

- Trestni bezuhonnost

- Zdravotni zpiisobilost

- Zodpovédnost a ochota poméhat druhym

- Chut’ pracovat

- Ochota jezdit na Skoleni a vycviky

- Bydlisté v Bfeznici nebo jejim blizkém okoli.
IPro vice informaci volejte na tel. 733 238 022 (Vaclav Mach) nebo 775 190 213
(David Pavlacka).

Uzavérka ptistiho ¢isla NaSich dédin bude 8.12.2021.
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ZPRAVY Z NASICH DEDIN

V nadchézejici adventni dobé se v nasi obci vzdy konava nejvice spolecenskych
i sportovnich akci. Nebylo tydne, abychom se nemohli t€Sit minimaln¢ na jednu
(spiSe dvéitii) zajimava setkani.

Pokud to jen trochu bude mozné a nedojde k celoplosnému zdkazu z pater nejvyssich -
tak zkusime uspotadat vSechno, co ptijde. Minimaln¢ v§echny venkovni naplanované
akce.

Zaciname uz tuto sobotu 27.11.2021 lampionovym privodem + rozsvicenim
Vanoc¢niho stromu. Start déti s lampiony (a s doprovodem) je v 16:30 na hornim konci
u toc¢ny a na dolnim konci u palenice. V 17 hod. bude pak zahajeni adventni doby s
otcem Jaroslavem u kostela, rozsviceni Vanoéniho stromu a vystoupeni déti ZS
Bteznice. Od loniského roku uz nechodime pied obecni Ufad, ale zistavame pred
kostelem, kde se letos mtzete t€Sit na velmi zajimavé obCerstveni.

VSichni se také ptaji na tradiéni Vanocni jarmark. I ten se uskutecni - v sobotu
18.12.2021 na parkovisti pod zékladni §kolou od 10 do 13 hod. Cekd Vas prodej
drobného vanoc¢niho zbozi, medu, povidel, domacich syru, frgall, zivych ryb,
zabijackovych pochutin a dal$iho tekutého obcerstveni ... (v pfipadé¢, Zze mlzete
nabidnout zajimavé tématické zbozi - kontaktujte prosim mail: starosta@breznice-
zlin.cz - jesté je par volnych stankd k dispozici).

Soubézné s Vanocnim jarmarkem byvala vzdy na obecnim sale vystava Betlému - tu
bohuzel letos vzhledem k aktualnim omezenim vnitinich akci ruSime a snad se ji
povede uspotadat zarok.

Prvni povéano¢ni akci bude oblibené Setkani u sokolské jolky - v sobotu 25.12.2021
nasokolovné od 17:30 - ptijd’te stravit prima vecer pied sokolovnu, zazpivat si koledy
apoklabosit s kamarady. Néco tekutého na zahtati i k zakousnuti bude pfipraveno ...

V jednani je i Stépanské brusleni - naledové plose ve Zliné - v nedéli 26.12.2021. Cas
i konkrétni stadion bude upiesnén.

Atmosféru Vanoc je§té piipomene Zivy Betlém. Ve &tvrtek 30.12.2021 nam pied
kostelem piedvede své pasmo soubor Doubravjanek a i zde bude obdcerstveni
zajisténo.

A v patek 31.12.2021 od 10 do 12 hod. jsou vsichni sportuchtivi panové zvani
na Silvestrovsky fotbalek. Piijd’te si posledni dopoledne v tomto roce do Sportovniho

azavazné piihlasky na mailu: starosta@breznice-zlin.cz
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Advent - nejen predvanoc¢ni obdobi

Doba pfipravy na Vénoce se nazyvd ,,ADVENT,,. Toto oznafeni pochazi
z latinského slova ,, adventus®, coz znamend pfichod. Mysli se zde na piichod
Vykupitele Jezise Krista. Adventni doba trva ¢tyfi nedéle pred slavnosti Narozeni
Pan¢ /25.12./. Kazdorocnim prozivanim adventu a slavenim adventni liturgie
cirkev aktualizuje ocekavani starozadkonnich prorokt, ktefi ptipravovali lidstvo
na pfichod Mesiase. Tim, ze se vzivame do atmosféry této dlouhé piipravy na prvni
prichod Vykupitele do lidskych déjin, ozivujeme zaroven touhu po jeho druhém
prichodu na konci ¢asi, ale rovnéz do svého vlastniho Zivota.

Prvni za¢atky slaveni adventu se objevuji v jizni Galii / Francii / a ve Spanélsku
koncem 4. stoleti. Od 12. a 13. stoleti se stal advent za¢atkem nového liturgického
roku, ktery do té doby zac¢inal Vanocemi.

Adventni doba neni pouze casem nakupti. Ma predevsim sviij duchovni obsah.
A tim je nejen pfiprava na Véanoce. Vyzyva nds k setkavani s Kristem v nasem
kazdodennim Zivoté a pfipravuje nas na jeho druhy piichod.

Jedné velmi zbozné zidovské obci ohlasili, Ze ve slavné noci pfijde Mesias. Zacne
své poslani pravé v jejich komunité. V sobotu se viichni shromazdili. Zeny
pripravily vecefi a jesté peclivéji nez jindy dbaly na pfedpisy tradice a Zakona.
Muzi dlouho nacvicovali hudbu, zpév a tanec. Na tu noc, kdy konecné pfijde
Mesias, pripravovali s dikladnosti slavnostni uvitani. Slavnost zacala...
Ptilnoc - zanedlouho ho spatiime!

Jedna hodina po ptilnoci - ted’ uz musi kazdou chvili pfijit.

Dvé hodiny - srdce busila prudceji.

Ttihodiny - dostavila se inava.

Ctyfi - nékteii zacali klesat na duchu.

Péthodin - vSichni pospavali a zivali.. . Jesté nepfisel...

V poledne Mesias konecné zabusil na dvete! Kdyz vesel, zdvofile fekl: ,,Promiiite,
ale potkal jsem placici dité a zdrZel jsem se, abych ho utisil.*

Dokud budou na svété placici déti, Mesias neptijde.

Snad jsme pochopili, co ndm tim piibéhem jeho autor Bruno Ferrero chtél fici.

Preji vSem obCantim Bfeznice, Bohuslavice a Salase radostné prozivani doby
adventni bez spéchu a zbyte¢nych starosti mezi témi, ktefi jsou nam nejblize.

P. Jaroslav Polach
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Z.a lepsi svét

Otec Pio kdysi fekl, ze pokud se milion déti bude modlit rizenec, svét se zmeéni
k lepsimu. Také my se kazdorocné pred misijni ned€li pfipojujeme k této vyzve.
V sobotu 23. fijna 2021 v 17 hod. jsme se s détmi modlili na tento tumysl ve vSech
kostelich nasi farnosti.

V Bohuslavicich se modlilo 5 déti a 6 dospélych - je to jisté maly pocet, ale kdyby se
spocitaly vSechny kostely na svété a v kazdém byl jen tento maly pocet, byli bychom
piekvapeni, kolik to je.

Déti vzdy pred kazdym desatkem rozzali barevnou svi¢ku za uréity kontinent, pak
jsme rozjimali jak zde déti ziji a pak se déti jednotlivé modlily - kazdy jeden desatek.
Za velmi malé pomoci tatinka nebo babicky vSe zvladali bravurné a zodpovédné.
Nakonec se déti pomodlily modlitbu déti PMDD.

,, Jezisi muj, mam T¢ rad, jsi mj vérny kamarad. Ma modlitba k tobé leti, prosim t¢é za
vSechny déti. Potfebnym chci pomahat, lasku, radost, rozdavat. Pane Boze, pii mné
stlj, chei byt misionaf tvaj.

Atakikdyz se zda, Ze je nds malo i z malych kapek miize byt velké mote a kazda kapka
ke zméné za lep$i sveét ma smysl.

Dé&kuji vSem détem za tento projev néco udelat pro lepsi svét a chut’ k modlitbé, vzdyt
,» Proste a bude vam dano* stale plati. A.Slezakova
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»J&, to jsem nevédéla, Ze to tak s détmi umite®, svéfila se mi ta sleCna. Musel jsem ji
opravit. Ne ja, ale mala Kamilka to uméla s nami.
Postupné spolucestujici vysedali a museli jsme se rozloucit. Najednou nam to bylo
skoro lito, ze vlak nejel jesté néjakou delsi oklikou. Loucili jsme se jako stati dobii,
ale velmi dobii pratelé, jako znami, jako rodina, kterd zZije nad¢ji, ze se jeSté nékdy
sejde auz v tom louceni se na to setkani moc tési.
Blizi se vanocni svatky a ja nemohu pfi této pfilezitosti nevzpomenout na jedno
vanoc¢ni kazani patera Frantiska. Podle n€¢ho se svét podoba cestovani autobusem,
kdy se v horku pomalu krok za krokem kodrca autobus hrbolatou horskou cestou.
Cestujici jsou uz dilem unaveni a dilem znudéni. Je horko, cesta ubiha jen velmi
pomalu a zda se, Ze snad nebude mit nikdy konce. Autobus ale najednou zastavi na
malé horské zastavce a dovnitf nastoupi matka s malym ditétem v naruci. Cesta
pokracuje zdanlivé stejné dal, ale dit¢ v matcin€ naruci se na cely autobus sméje,
tleskd ru¢kama, hraje si a vyska. Pozornost vSech se najednou soustfedi jen na n¢.
Vsichni o0ziji, sleduji je a jejich nuda je najednou ta tam. KdyZ jsem na kolenou drzel
malou Kamilku, vzpomnél jsem si pravé na toto kézani.
Myslim na ni Casto, na Kamilku. Kolik ji ted’ je, jak prozila Zivot. Ke kolika jesté
lidem usedla, aby jim pomohla, kdyz jim bylo tézko, kdyz jim bylo nejhti jako tehdy
mné. A prosim dobrotivého Boha, aby ji odplatil. A hlavnég, aby neztratila to krasné
uméni bezprostfedni upfimnosti, kterym tehdy tak zazracné proménila a spojila
rozparcelovany svét naseho kupé. Nase mala carodéjka Hefmanek. A jak si pteji, aby
nikdy nesesedla z mych kolenou. Jak si pieji, aby svou milou détskou
bezprostfednosti mi dal pomahala proménovat mé okoli v jednu velkou rodinu.
Abych se uz t&sil na setkani s kazdym, s kym se musim rozloucit. Ale vim, ze mi - Ze
nam vSem - mald Kamilka ukazala, Ze to jde. A byl-li to opravdu mij andé€l strazny
- o Cemzjsem piesvédcen - uz se t€Sim az se s nim, s ni zase setkam.
O Vanocich k nam také ptichazi Dité. Dité, které vidi do kupé nasich zivott. Dité,
které nechce, abychom se trapili sami a uzirali svymi vnitfnimi problémy. Nabizi nam
svoji pfitomnost, chce nas vSechny zménit. Rozbit klece naSeho zajeti, naSich
samotek, nasich korekci. Ze vSech mladych a malych chce udélat déti, z lidi stiedniho
veku bratry a sestry a ze starSich milujici a vlidné dédecky a babicky. Nechce stat jen
v uliCce a divat se pres sklo. Sta¢i jenom otevtit mu dvete svého srdce a pozvat ho
dovnitt a tfeba si ho i posadit na kolena.
Kdyz tak myslim na malou Kamilku, uvédomuji si, Ze v tom kupé by nas nic na svéte,
zadna moc ani zadna sila nedonutila, abychom zm¢énili své chovani. Sami od sebe
bychom v tom sméru urcité nic neudélali. K tomu bylo potieba dité. Dost mozna, ze
ke stejnému zaveru dospél kdysi i mily Blth: zménit lidstvo mtize jen Dité. A tak
nad Betlémem v noci vysla hvézda a and€l Pan€ zvéstoval radost pro cely svét, pokoj
pro vSechny lidi dobré vile.

Ivan Slezak
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Ro¢ni zprava a vysvédcéeni naSeho adoptovaného studenta
Martina Louise

Béhem covidu byl 3 mésice doma, kde poméhal rodi¢tim a slouzil ve farnosti.

Martin je vyborny student, ¢te mnoho knih, aby zdokonalil jazyk a znalosti,

po precteni z nich piSe recenze. Jeho znalosti kfestanstvi jsou velmi dobré. Rad se

ucastni sportovnich aktivit, rad posloucha hudbu, hraje fotbal a basket a vati.
Veronika Kovacova
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... a mySlenky mé, pokojnymi se stanou

Sedlal svaty Martin konika, sedlal, ale neosedlal! Téch divodd, pro¢ tomu tak
v poslednich letech byva, naslo by se asi vice. Bily ki, jako symbol prvniho sn¢hu,
tézko své poslani plni, ponévadz sne¢hové vlocky, zda se, na seznamu nedostatkového
zbozi, ocitly se. Ale co kdyZ se tento svétec na nas rozhnéval? Vzdyt spojovat ho
s basténim husi, pfijde mné ponékud stupidni. Jak znamo, svaty Martin byl
poustevnik, Zijici ve skromnosti a tak o ladovani se husami a popijeni lahodného
moku, dalo by se siln€ polemizovat. Myslim, ze svym dobrodinim mél by byt spise
vzorem soucitu s chudymi, nez aby se jeho svatek prohybajicimi se stoly, opévoval.
A tak jak vidét, i tady se opét chopili Sance obchodnici, na cinkéani zlat'aki, skvéle
slysici. Je tu vSak jesté jedna tradice, v nékterych koutech vlasti uzivana. Zapaleni
ohynku, jehoz plamen méa za tikkol zlobu a nenévist spalit.

Pfed dvéma stovkami let narodil se genidlni rusky spisovatel a myslitel, F. M.
Dostojevskij.

Cetba jeho skvostnych dél neni pravé lehka a Elovék obéas knihu i odklada. Tvorba,
ukazujici na nejtemnéjsi stranky lidské psychiky, je naplnéna neuvéfitelné silnymi
myslenkami, ke kterym se my, ¢tenafi, Casto navracime. Obtizn¢ se totiz jen na prvni
pokus zpracovavat daji. Aktualnim v této dobg, stava se jeho slavny roman Zloc¢in
a trest. Tady je jasné feCeno, ze zadné zlo se neda ospravedliovat sebelepsimi
umysly. Moralni tiha svédomi si nutné svou dan vybere. Spisovatel, povazovany téz
za proroka, poukazuje v tomto pfibéhu na jakousi morovou epidemii, kterd piisla
z hlubin Asie do Evropy. Naznacuje zde rysy a konce této epidemie, chovani a paniku
bezradnych lidi a zlo, které je pohlcuje.

Jak vazné brat ¢i nebrat predpovédi tohoto génia jako varovani, necht’ si kazdy uvazi
sam.

Nadé¢je, Mir, Pratelstvi, Laska. Jména Ctyf svici na adventnim vénci, pfipominajici
poeticky, klidem a snad i dobro¢innosti naplnény ¢as. Téch variant adventniho vénce
jenékolik. K zndmé;jsim téz asi patiit bude vénec s patou svickou uprostied. Tato bila
svice je ikonou samotného Jezise Krista a rozsvécuje se na Bozi hod vanoc¢ni. Vénec,
jako symbol nekone¢na, jednoty, vzkiiseni a vé¢ného zivota, naznacuje téz trvalou
cestu slunce. Adventni vénce byly v minulosti zavéSovany za masle na strop. Nyni
nejcasteji krasli stoly naSich domacnosti. A nezapomindme ani na vyzdobeni
nahrobki téch, ktetiuz tu s nami nejsou.
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Pak se stal ten zazrak. Najednou se na chodbicce objevilo malé stvofenicko. Ledva
Ctytleté dévcatko se zlatymi vlasky svazanymi do culikl. Pfislo k nasemu kupé,
postavilo se pfede mne a pies sklo se podivalo dovnitf a téma nejkrasnéjSima
détskyma oc¢ima na mne ud¢lalo takové to hol¢i¢i kuk. Zkratka ten kuku¢ jak ho
umite jen vy holky a jak mnohem pozdé¢ji kviili nému budeme my chlapi pfichazet
o rozum. V ten moment jsem nevidé€l viibec nic, protoZze mi do o¢i okamzité
vyhrkly slzy. Oteviel jsem dvefe kupé a fekl tomu pokladu: ,,Ahoj, pojd’ za nama.*
Sla. Sedla si mi naklin a dali jsme se do feéi.

Jmenovala se Kamilka a jela s maminkou uz nevim kam. ,,Kamilka to je hefmanek,
tak ja ti budu fikat Hefmdnku. ,,Ano?*, navrhl jsem ji Zertem. Jak si uz dospéli
mysli ze zertuji s détmi. Kupodivu to pochopila a zapyfila se. ,,Ne¢.“ Pak se
rozpovidala o vSem. Jak jede k babicce a dédeckovi, kde bydli, co v§echno maji
dédecek s babickou za zvitatka. VSichni, co jsme dosud zaryté miceli, s usty na
nichz visely zdmky vlastnich problémii, jsme se najednou zapojili do hovoru s tou
malou hol¢i¢kou. Kazdy chtél néco veédet, kazdy ji chtél néco fici. A kupé se
najednou promeénilo. Ackoliv nikdo mimo Kamilky nepfistoupil, véite mi, Ze tam
byli razem Uplné jini lidé. Ze slecny u okna se najednou stala mila teta, z téch
starych manzelt, ktefi si po zastaveni vlaku vytahli néco k snédku, aby jim to stani
lip ubihalo, se najednou stali dédecek a babicka. ,,Nechces ,,pomeranc¢?*, lovili
najednou v tasce. Ten pan naproti a ja jsme se stali strejdy. Nikdo uz si nehled¢l
svého okna, svého ¢teni, své svaciny, svych problému. Stfedem svéta se najednou
stala ta mala navstévnice. VSichni se najednou chtéli bavit s Kamilkou. A mala
Kamilka na mém klin€ svyma ruckama, svou upfimnosti a bezelstnosti bofila ty
prehrady mezi nami, které jsme si sami tak peclivé vystavéli. A my vSichni kolem
odlozit, Ze miizeme zit bez nich, ze mizeme byt vzajemne¢ laskavi a mili.

Po chvili se oteviely dvete a do kupé nahlédla velmi pékna a pfijemna mlada pani.
,Kamilko, co tady délag? Honem pojd’!' ,,Né¢!!*, ozvalo se z naseho kupé unisono.
»Nechte nam ji tady.“ Pani, kdyz vidéla tu atmosféru a slySela tu jednomyslnost,
svolila. Za jak dlouho se vlak rozjel, ani jak dlouho jsme tam tréeli, nikdo z nas uz
nemohl fici. Dal jsme jeli néjakou oklikou, ale uz to nikdo nevnimal. Kazdy byl
zaméstnan tim malym tvoreckem na mém klin€. A cesta noci nepozorované
ubihala. Pfed Pardubicemi piiSla maminka a definitivn¢ si Kamilku odvedla. Uz
jsme neprotestovali, jednak jsme nemohli a hlavné Kamilka uz rozbila naSe
samotky a uz zasela do naseho kupé seminka pohody, seminka srde¢nosti, seminka
vzajemnosti. Uz tam nejela n¢jaka slena, néjaci star$i manzelé a dva chlapci, uz to
byla parta - co parta, uz to byla rodina. Rodina kde se vsichni znaji, kde si vSichni
rozuméji a kde je vSechny poji neviditelné pouto vzajemné diverné blizkosti,
o které jesté pred chvili nem¢li ani tuSeni.
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Kamilka

Nevim kolik z vas se osobné setkalo se svym andélem strdznym, ale j4 mam dojem,
ze mi se to podarilo.

Jak obecné znamo, and¢€lé i jiné duchové bytosti na sebe mohou brat rtizné podoby,
takze je nékdy dost problém je mezi ostatnimi odhalit. Myslim si ale, Ze se nevydrzi
dlouho skryvat a jejich prava podstata vypluje ¢asem na povrch. Jedna z véci, které je
demaskuji je to, Ze na né, na setkani s nimi nikdy nezapomenete. Vzpominky na toto
setkani si nesete zivotem, chranite je a davaji vam silu i dlouho potom, co k nim doslo.
Mné se takova véc stala dvakrat v zivoté. Poprvé, kdyz jsem se setkal se svym
patronem a podruhé, kdyZz jsem se prave asi setkal nejspis se svym andélem straznym.
Zatimco prvni setkani bylo ryze duchové, to druhé probéhlo, abych tak fekl
»~in natura®. Bylo tak skutecné, Ze ja dokonce znam jméno tohoto svého andélského
ochrance. Jeho zjev nosim stale hluboko ve svém srdci a zn¢ho mi ho vyrve az smrt.
Bylo to v poloviné sedmdesatych let. Slouzil jsem v Praze a v patek jsem se odpoledne
vracel domt na vikend. Byl konec 1éta. Horké, dusné, hnusné pocasi, pred kterym se
nedalo nikde uniknout. Nejmén¢ do pieplnéného vlaku. Na obloze se valely olovéné
mraky, vzduch byl téZky, nebe jako by si nutné potfebovalo ulevit destém, ale neslo to.
Sedél jsem v kupé ve vlaku u ulicky zady proti sméru jizdy. Se mnou tam byli starsi
manzelé, jeden mlady muz - tak 30-40 let - a u okna na protéjsi stran€ sice Silhav4, ale
hezka sle¢na. Kazdy si hled€l svého, manzelé se polohlasem bavili, sle¢na se divala
z okna a ten chlapik naproti me sinéco cetl. V§ichni jsme se obrnili a uzavieli do svych
krunyid. V zajeti svych starosti jsme si utvofili své vlastni klece, do kterych nikdo cizi
nem¢l vstup. Ja sam jsem se dival pies ulicku ven a mél jsem tak Spatnou naladu, ze
jsem hledal nejblizsi strom, kde bych si hodil ,,masli“. VSechno na mne padalo
a vSechno mi lezlo krkem. Promluvit s nékym nebo na n¢koho, by mi zpisobilo
takové problémy jako polknout hrst rozdrcenych ziletek. Cesta pomalu ubihala.
Kazdym kodrcavym kilometrem to bylo horsi a hor$i. Ten vnitini hnus mne drtil ¢im
dal vic. V kupé by se vzduch dal krajet. Bylo po znich, pole byla posecena, a strnisté
jesté nepoorana. Otevieni okna mélo za nasledek, Ze do kupé se dostal nesnesitelny
horky odér poli Cerstveé pohnojenych moctvkou.

Pted Pardubicemi zacal vlak uprostied téch smradlavych poli brzdit, az cukl a zastavil
upln¢. To mi ptidalo, protoze po chvili bylo jasné, Ze to nebude jen tak. Vlakem
probéhla pritvod¢i a namatkoveé upozornila cestujici, Ze na trati je problém a Zze
budeme chvili stat. Ti, co jeli na ptipoje, zacali propadat panice a tipovat, co v§echno
jim nejspi$ ujede a kterymi dalSimi spoji budou muset jet. Nebe zeSedlo jeste vic.
Pomalu se zacalo stmivat. Moje psychika uz niz klesnout nemohla.
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Posledni plapolajici svice pfipomene nam, ze advent se ke konci chysta a do
radostnych vanocnich chvil se pfevtéluje. Ne vSichni maji to $tésti, travit tyto
tajemné, nostalgii naplnéné chvile, spolecné se svymi rodinami nebo prateli. Je
hodné téch, kteti obzvlast¢ v takovych momentech pocituji tihu osamoceni
anemalo takovych, kterym piibylo prdzdné misto u slavnostné prostteného stolu.
Radosti zal, tak to v Zivoté kazdého z nas chodi!

Ja své klidné c¢ekani na zazrak Zrozeni budu prozivat pohledem na hvézdami
posetou oblohu. Kazdy tento zafici skvost pfipominat mn¢ opét bude vSechny ty,
kteti mij zivot obohatili svou pfitomnosti, dobrotou a laskavosti. A tém vSem bude
patfit to mé neumélé, pokorou, laskou a vdécnosti naplnéné Aleluja. A myslenky
mé, pokojnymi se stanou tak, jako pochodeii v bezvétii.

Dal si budu prat, aby Zemé¢ nepftestala krouzit po své denni draze.

Slunce, aby ji stale svymi paprsky pevné objimalo a Mésic, néznymi polibky
konejsil.

A vSechno dal$i stane se jiz jen mym tajemstvim, peclivé skrytym piibéhem
o uctivani, smutku, radosti, vdéku a prohlubujicim se tichu.

Pevné zdravi, jasnou mysl a pozehnané svatecni chvile Vam vSem

Marie Nevélikova

»Andélem je ten, koho ti Biih posle do Zivota,

necekané a nezaslouzZené,

aby ti zaZehl par hvézd, kdyZ v§echno potemni.“
/Phil Bosmans/
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Opravasilnice arekonstrukce chodnikii

Na podzim leto$niho roku se kone¢né podatilo dokoncit pro nasi obec Bohuslavice
u Zlina jednu z nejdrazsich a nejkomplikovanéjsSich staveb - rekonstrukci starych
a vystavbu novych chodnikl od zastavky autobusu na dolnim konci obce az témet
po obchod Hruska. Soucasti stavby jsou i dva zastavkové zalivy s prosklenymi
pristfesky - oboustranné na dolnim konci obce a druhy i s kusem nového chodniku
u Skolniho mostu a zrealizovaly se také osvétlené prechody a pfechodova mista
pro chodce. Protoze se pritom rekonstruovala i silnice, byla tato stavba pro vSechny
pomérné dost naro¢na - semafory fizeny provoz témeért po tii Ctvrtiny roku opravdu
nikoho nepotésil a navic se nam diky riiznym organiza¢nim problémim a potizim
kvuli koronaviru v prubchu stavby vystfidala subdodavatelska firma. Pfi stavbé
vznikaly také rizné technické problémy - nevychézely zat€zové zkousky, protoze
v Bohuslavicich, které se nachazeji ve svazném uzemi, neni dostateén¢ inosna ptida
a bylo tedy nutno podlozi jak silnice, tak okraji chodniku stabilizovat vétSimi
podsypy, aby nam v budoucnu silnice nepraskala a nevinily se chodniky.

Mame tedy ted’ novy chodnik od zastdvky na dolnim konci obce az po kiizovatku
a vlastné¢ i kousek za ni, kus chodniku smérem na Doubravy, nové zastavky a osvétlené
piechody od spodniho konce obce az po stfed obce. Zbyva tedy jesté chodnik
od ¢p. 18 po sokolovnu a oboustranna zastavka na hornim konci obce. Protoze se nam
letos nastésti podatilo uspét se zadosti o dotaci na tento chodnik u Statniho fondu
dopravni infrastruktury z dota¢niho titulu ,,Bezpeénost 2021 na zvySeni bezpe¢nosti
chodcti a zaroveii mame opét dojednanu spolupraci s Reditelstvim silnic Zlinského
kraje na opravu silnice podél tohoto chodniku, ¢eka nas v pfistim roce dalsi vyzva
- zajistit opravu této posledni velké ¢asti chodniku na pritahu obci a hlavné vSechny
komplikace spojené s dal§imi semafory, stavebnimi firmami a dopravnimi i jinymi
omezenimi pii stavbé ve zdravi prezit.

Jana Puskacova, starostka obce Bohuslavice

R
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Nové vybaveni jidelny ZS BYeznice

Jidelna zakladni $koly Bieznice ziskala
nové stoly a zidle. Diky sponzorskému
daru spoleénosti SATTURN HOLESOV
(ve vysi 105.000,- K<) bylo zakoupeno
11 ks stold, 45 Zidli a 5 sk¥ini. Skolni
jidelna tak ziskala moderni tvar a snad
budou obédy i diky tomu nasim détem
vice chutnat.

Josef Hutécka, starosta obce Bieznice

Svata Barbora a jeji tradice

Se svatkem Barbory, ktery pripada na ¢tvrty prosinec, je spojen stary lidovy zvyk.

'V den, kdy ma svatek Barbora, je tradici natfezat si vétvicky z ovocnych stromi,
nejcastéji z tfesné, merunky, ale také zlatého desté. Rozkvetla barborka je jedna
z nejkrasnéjsich ozdob vanoc¢niho stolu. A stard poveéra tika, ze pokud vétvicka
vykvete na Stédry den svobodné sleéné, do roka a do dne se provda. Rozkvetla
vetvicka ma ale také piinést do domu Stésti.

Ke svatku sv. Barbory se vztahuji pranostiky:

- O svaté Barboie leziva snih na dvore.

- Ma-li svatd Barbora bilou zéstéru, bude pfisti rok hodné
travy.

- Snese-li led o svaté Barbote hus, snese o Vanocich viz.

- Jaké je pocasina sv. Barboru, takové byva az do Vanoc.

- Na svatou Barboru san¢€ do dvoru.

A zpokladu v knihovné nasi ¢tenaiky ze SalaSe:

Svata pani Barborka, kdyz rano vstavala, do kostelicka chodivala. Co tam vidéla?
Svaté pozory, svice hotely, komu je davala, Panence Marii.

Panenko Maria, nedej nam Skoditi neb k zlému pfistoupiti.

Ptistup s ndma s andélama, se svym Synem Hospodinem az na véky vékti Amen.
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Novy chodnik v useku Filip - toéna

V leto$nim roce se podafilo zrealizovat dalsi stavbu, ktera pfispéje k vétsi bezpecnosti
chodcti v obci a to je chodnik v tseku od Filipa na to¢nu. Tato investi¢ni akce trvala
dlouho a omezila dopravu zejména v misté obnovy propustku pod Lanovkou.
Nicméné vysledny efekt stoji za to - i kvli tomu, Ze soucasné doslo i k vyméné
asfaltového povrchu v celé sifce komunikace podél tohoto chodniku a predevsim také
k opravé a tprave to¢ny autobusi na hornim konci. Dékuji za trpélivost vSem, kdo
byli omezeni pti prichodu a prijezdu stavenistém. Na vysvétlenou upfesiuji, ze
k prodlouzeni terminu doglo diky pozadavku spravce vodniho toku (Lesy CR), ktery
pozadoval vétsi kapacitu nového propustku spojujiciho bezejmenny levostranny
pritok od primyslové zéony (z byvalého ,jezera®) s potokem Bieznice. Zde
po odhaleni puvodniho propustku doslo ke kolizi s vedenim plynovodniho
a vodovodniho hlavniho fadu, které musely byt pielozeny, a toto protdhlo celou
realizaci chodniku o t¢éméf dva mésice.

Celkové¢ naklady stavby byly 5.960.300,- K¢. Na realizaci projektu byla poskytnuta
finanéni podpora z Evropské unie - ve vysi 3.220.000,- K¢& (pies IPRU Zlin) a dotace
1.200.000,- K¢ (ptes MAS Luhacovské Zalest).

Ridi¢e motorovych vozidel si dovoluji poprosit, aby nezneuzivali novou a §irsi
komunikaci jako z&vodni drahu, aby sundali nohu z plynu a stale dbali na bezpecnost
silni¢niho provozu - tedy aby pfedevsim jezdili opatrné a po pravé strang.

Deékuji Josef Hutécka, starosta obce Bieznice

CHODNIK V USEKU KRIZOVATKA FILIP -
TOCNA | ETAPA 2

je spol i Evrop:

MINISTERSTVO
PRO MISTNI
ROZVOI CR

EVROPSKA UNIE ==
Evropsky fond pro regiondini rozvo) ‘ =

Integrovan reglondini operaéni program

MINISTERSTVO
PRO MISTNI
ROZVOJ €R
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Podareny podzim breznické kopané

Véazeni Ctenafi, radi bychom vas seznamili s podzimnimi vysledky fotbalového
klubu SK Bfeznice.

V dubnu po dlouhé pauze, zavinéné Covidem, jsme zacali trénovat a sehrali nékolik
ptipravnych zapasii a utkdni Ceského poharu. Po absolvovani této piipravy jsme
8. 8.2021 nastoupili k prvnimu mistrovskému zapasu 1. B tfidy skupiny B.

Na konci podzimni ¢asti sezony jsme skoncili na 2. misté pii skore 30:14 se ztratou
jednoho bodu na ¢elo tabulky. Celkem jsme vyhrali 9 zapast, 3 remizy a 1x prohrali.
Za tyto vysledky patii hracim podékovat a nyni je tieba se pripravit na jarni cast
soutéze.

74 7w o

Velmi nas té§i zabudovani mladych hraci do zakladni sestavy muzstva.

Na zavér chceme podékovat Obci Bieznice, sponzorim, ¢lentim, pfiznivcim
a hracim za letosni nelehkou sezénu ve prospéch fotbalového klubu SK Bieznice.
UzZnyni se t€§ime na druhou - jarni ¢ast sezony 2021/2022.

Piedseda SK Bfeznice Milan Heryan
Trenér SK Bteznice Jiti Tyl
TABULKA - L. B TRIDA SKUPINA B 2021/2022

Pofadi 74 v R P 5 B

1. Mladcova 13 10 1 2 4111 31

2. Bfeznice 13 9 3 3k 30:14 30

3. LuZkovice 13 8 2 3 36:24 26

4. Louky 13 7 2 4 21:13 23

5. Tetovice 13 6 A 5 29220 20

G. HoleSovB 13 [ 2 5 2819 20

7. Chropyné 13 [ 2 5 2823 20

8. Jaroslavice 13 5 3 5 20:20 18

9. Kostelec 13 ) 3 5 25327 18

10.Vesela 13 5 1 7 3332 16

11.Ludkovice 13 2 5 6 14:25 11

12. Admira Hulin 13 3 1 9 8:39 10

13.Slavkov pH 13 2 2 9 9:49 8

14.Lhota 13 2 1 10 2733 7

Legenda: Z - z3pasy, Y- vyhry, R - remizy, P- pronry, S -skére, & - body
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5 ««. Rikde Clovék nevidi tolik babiho léta na bodlaci a na smréindch,
jako na podzim tady.
A ocuny, copak o nich vi Praha ... ?
Karel Capek (Strz)

Viélela se na zahrad¢, kdyz jsem vysla. Hledéla jsem za kopec, kdy slunce konecné
zazafi a tu lenivou navstévnici vypudi.

Zanedlouho se zacaly zlatit vr$sky vzdalenych stromi a zbytky ranni mlhy odpluly
doneznama.

Straf na ,,Senkéfce postupné piijimala jesté teplé polibky podzimniho slunce.
Poticek pod strani si broukal svou a ptaci ptizvukovali.

Tak malebné to kdysi v koutku Bfeznice vypadalo. Byl to raj pro déti jak v 1ét€, tak
v zim¢. Bunkr vyhloubeny ve strani s umné spletenymi sténami a stiechou z prouti
slouzil klukiim jako prvni stavitelsky po¢in. Tam také zkouseli, jak chutnaji prvni
»partyzanky‘ a poznavali, ktefi obyvatelé stran¢ jsou jejich sousedé.

V zimé slouzila Senkéika jako cviénd stran pro zaéinajici safikate, lyzate ¢i jezdce na
pytlich. Kdyz se po skole domlouval sraz na Senkéfce, viem bylo jasné, kam zamiii
- na Horni konec Bieznice. (Jmenovany Clenity pozemek patiil rodiné¢ Ohniitoveé,
jejichz predkové vlastnili Senk (hosptidku) vedle stavajici pozarni zbrojnice).

Kam se to viechno podélo...? Senkéika zménila tvaf. Napied to bylo JZD, vykaceni
ovocnych stromd, které drzely meze a vodu, meliorace i znicené remizky pro zvér...
atd. Skoleni inZenyfi, ktefi poucovali zkusené hospodate.

Jenomze to uz jsoujen vzpominky.

llustrace J. Svajdova
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Stava zhrozni

I v hroznovém vin¢ se nachazeji polyfenoly, podobné jako v ostruzinach. Jejich
efekt je stejny, vylepsuji pfenos nervovych vzruchli mezi neurony. Vyzkum rovnéz
prokazal, Ze pravidelna konzumace hroznové $tavy zlepSuje prostorovou pamet
auceni novych dovednosti.

Vaje¢né Zloutky

Ve vajecnych Zloutcich najdeme vitamin B8 neboli cholin, ktery se podili na
vytvafeni bunécnych membran. Zpomaluje také starnuti mozku a omezuje
zapominani. Krom¢ cholinu najdeme ve vajecném zloutku i znaéné mnozstvi
zeleza, ktery podporuje okysli¢ovani krve.

Voda

Bez potadného ,,zalévani‘ mozku to neptijde. Cely den myslete na pitny rezim.
Budete-1li malo pit, budete vice unaveni, malatni a vase kognitivni funkce ptijdou
strmé dolt. Vypijte alespon dva litry vody denné, v 1ét€ dvojnasobek.

Cesnek

Latka obsazena v ¢esneku, allicin, zlepSuje prokrveni mozku. Konzumace vyrazné
zvySuje mnozstvi kysliku v mozkovych bunkach. Problém je, Ze je potieba ¢esnek
konzumovat syrovy v ptirodni formé, pfipadné v tabletach.

Jak prospét mozku

Vyse uvedené tipy a suroviny, mohou podpofit va§ mozek zejména po strance
vykonu a jeho pohody. Stejn¢ tak, mohou nepiimo ovlivnit vasi pamét
a koncentraci. Nékteré potraviny, které jsem v piehledu zminila, obsahuji
slouceniny, které napomahaji, ale mohou ve vétsi davee i Skodit.

Suroviny, které podporuji mozek a jeho kondici
Jsou to antioxidanty, vitamin E, vitaminy skupiny B a omega mastné kyseliny.

Mili ¢tenari, zavérem, jako doporuceni dale
uvadim postupy, jak hyckat mozek: upravit
svij jidelniek, =zajistit dostatek spanku,
dostatecné hydratovat organismus, pravidelny
pohyb na cerstvém vzduchu ¢i cviceni, omezit
stres, tieba pomoci jogy nebo meditace, omezit
konzumaci alkoholu, nekoufit a vyhybat se
1ékdim, které neni nutné brat.

Pfeji Vam piijemné proziti adventniho casu.
Pavla Zilinska
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Moftské ryby

Sardinky, losos, tuniak, makrela - konzumace vsech téchto vynikajicich motskych ryb
ma mnoho pozitivnich vlivii na nase zdravi. Zatad’te je do jidelnicku alespon dvakrat
tydné. Jsou vybornym zdrojem omega-3 mastnych kyselin, které mozku
prokazateln€ prospivaji. Z vysledkt fady studii se da odvodit, Ze konzumace potravin
bohatych na omega-3, jako jsou tucné ryby, mize posilit funkci mozku. A ptate se,
jaké Ze to ty tuéné ryby jsou? Které obsahuji vysoké hladiny omega-3? Zde je n¢kolik
tipti tunych ryb, které doporucuji zaradit do jidelnicku: Patii mezi né losos, makrela,
tunak, sled’ a sardinky.

Bortvky a ostruziny

Drobné modré kulicky jsou bohatym zdrojem antioxidanti, vitaminu K, C a rovnéz
vlakniny. Kromé toho plsobi jako prevence proti Alzheimeroveé chorobé tim, ze
chrani pamét'ové bunky. Ostruziny obsahuji latky zvané polyfenoly, které podporuji
funkci mozkovych bun¢k tim, ze ni¢i zanéty v mozku a usnadiuji komunikaci mezi
nervovymi bunikami, neurony. Pozitivné se konzumace ostruzin projevi i na nasi
schopnosti ucit se.

Seminka (dynova, slune¢nicova apod.)

A opét ty omega-3 mastné kyseliny. Kromé toho v nich najdeme mnoho mozku
prospésnych prvkil, napt. Zelezo, zinek, hot¢ik nebo vitamin E. Zminény hof¢ik ma
vliv na pamét a viibec pozitivné podporuje spravnou funkci nervové soustavy.

Kava

Pijete hodné kavy a je vam to vy¢itdno? Nyni mate v ruce eso: Konzumace tii az peti
salkt kavy denné vyrazné snizuje riziko vzniku Alzheimerovy choroby. Kéva je totiz
plna antioxidantii a sviij vliv maikofein samotny.

Olivovy olej

Extra panensky olej bojuje proti ADDL. Proti ¢emu? ADDL jsou neurotoxiny, které
maji vliv na ztrat¢ paméti a podporuji vznik Alzheimerovy choroby. Panensky
olivovy olej obsahuje slozku oleocanthal v ptirodni podobé¢, ktera by se do budoucna
méla stat u¢innou latkou v 1écich pravé na Alzheimera.

Karia kurkuma

Exotické koteni se zabydlelo i v nasi kuchyni. A je to dobte, protoze v ném obsazena
latka kurkumin je silnym bojovnikem proti Alzheimerové chorobé. Navic snizuje
hladinu cholesterolu v krvi, ¢imz zlepSuje ptisun krve do mozku.
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Dnes, kdyz se s namahou ,,vyStracham‘ po schodech do vyssiho patra domku, vidim
smérem k Senkéfce jen nové domky, v pozadi strafi s pasoucim se stadem krav
ahorizont lemuje barvici se les. Tak aspon trochu pfipominka ,, Alp*.

Také jsem na Senkétku rada chodivala s psikem na voditku. U staré pokiivené
jabloné byla vzdy zastavka a s pohledem na okolni pfirodu v mé dusi znélo
pod€kovani za poklad, ktery mam porad v o¢ich.

Ale stejn¢ mam rada tu ptirodu, lidi i vesnici, ve které Ziji.

Uz vim, proc€ je krok ¢lovéka na staii t¢z§i a t€zsi. Je to dusledek toho objemného
pokladu, ktery si nese s sebou. Ty stromy, které profezaval, aby se zjara co nejvice
obsypaly kvétem, tu pfisadu zeleniny, aby obohatila stll, kterou nabizel roding,
sousediim, zvitatka, co zachranil, kdyz jim dal pfistfesi, nebo slova, ktera napsal
o obyc¢ejnémupracovaném zivote, ¢i naucil décka Cist.

V tom tézkém pytli s pokladem jsou ovSem také nesplnéné sny. Urcité spousta
zbyte€nosti - stfepll, které se mély uz vyhodit, ale nejde to - protoze ten ubrus
vysivala stafenka, v kameninové mise maminka misila buchty, teplé valenky Sil déda
u verpanku, ktery jesté stoji na pude, ¢i obrazek zbotené zdi domu, kde bylo ukryto
Stastné détstvi.

Proto jdou stafi lidé Casto tak pomalu. Na ramenou jim sedi litost pro to, co neudélali
a mohli kdysi udélat. A potfad v nich doutna touha néco tvofit. Proto Ziji. Staii jde
téZce, ale neni zalostné. To jen ten poklad tizi a jej pfece mame radi.

Neni lehka doba k ziti. Okolo chodi zase nemoc a smrt a my se miizeme zachytit jen
sebe, viry v zivot a nejbliz§ich pratel. Bud'me chvilku jen uvniti svého védomi,
vypnéme televizor, z usi sluchatka, odpustme si hlu¢nou zabavu v hospodach
amozna tak najdeme sebe.

Mozna bude ¢as na vypraveéni détem, vnuktim o jaru, o prvni fialce, ktera rozkvete
namezi zanasi chalupou.

Blizi se adventni doba - ¢as u¢tovani a také ocekavani. Proto je chvile vyslovit nase
podekovani za pratelstvi, za ochotu pomoci v nouzi i za vyic¢ené dobré slovo
sousediim na Lanovce, zndmym a v neposledni fadé€ své rodine.

Jsmeradi, ze Vas vSechny mame a miizeme snaze sdilet strasti i radosti svého véku.

.....tikali: ,,Divej se doptedu, neohlizej se zpét...“ - neposlechla jsem.

Jindfiska Svajdova
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OKNO ZDRAVi PRO VSECHNY, KDO CHTEJi PECOVAT
O SEBE A SVE BLiZKE

TEMA: Palivo pro mozek - pro jeho vykon a regeneraci

Mili ¢tenafi, nebude prekvapenim, kdyz zminime, Ze zdravy lidsky mozek ¢lovéka
se skladd z miliard a miliard bunék mozkovych, dale pak neuronti a propojeni
v podob¢ vldken (synapsi). Mozek neustale pracuje, probihd jim fada signalt
a nasledné - je stfediskem paméti, mysleni a naSich dovednosti - schopnosti.
S postupem ¢asu mozek otupi - zejména vé€kem ¢i nedostatecnou péci. Tento proces se
d¢je prakticky od narozeni. Abychom podpofili na§ mozek, je potieba preventivni
péce zejména v dobé mezi 30 a 60 rokem zivota, pfiemz
napomoci mohou nize uvedené potraviny a suroviny. Stejné

tak, existuje fada specializovanych doplnka stravy. ‘_
Avneposledni fad¢ - fada vyzkumnych studii se vyzivé mozku i
a jeho fungovani dlouhodobé vénuje. Mozek je velice .
energeticky naroénym organem. VEdéli jste, Ze svou ¢innosti
spali az 20 % pftijatych kalorii potravou? Prosté
a jednoduse aby se udrzel v kondici a koncentrovany, potfebuje dostatek kvalitniho
paliva. Aby mohl mozek spravné vykonavat svou funkci organu, ktery fidi vesSkeré
pochody v nasem téle a zaroven nam umoznuje vnimat a analyzovat svét kolem nas,
potiebuje tu spravnou vyzivu. Existuje celd fada potravin, které mozek vyzivuji,
dodavaji mu ty spravné latky. Diky tomu je nejen svézi, ale je taktéz ochranén pred
ptipadnym poskozenim. Co byste méli do svého jidelnicku zaradit? Zde najdete
fadu tipt, co zatadit do svého jidelni¢ku. Cim tedy podpofit lidsky mozek?

N il

Vlasské ofechy

Ne nadarmo vypadaji tyhle ofechy po rozlousknuti skotépky jako lidsky mozek.
Vsimli jste si toho také? Jakoby se nam sama pfiroda snazila naznadit, Ze se jedna
o0 jednu z nejvhodnéjsich potravin, které svému mozku muzete doptat. V ofiScich
obsazené nenasycené mastné kyseliny maji blahodarny vliv na mozkovou cinnost
arovnéz také psychiku.

Avokado

Avokado byva zatazovano do kategorie tzv. brainfood, tedy potravin, které vyraznym
zptusobem podporuji mozkové funkce. Obsahuje vitaminy B, C, K, E v kombinaci
s omega-3 mastnymi kyselinami. Tento koktejl latek pomaha zlepsovat pamét,
koncentraci a vnimani. Pokud se zrovna ucite, salat s avokadem vam tak bude jediné
ku prospéchu.
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Banany

Banany se hodi ve chvili, kdy je ¢as na malou rychlou svac¢inku. Sacharidy v nich
obsazené vam rychle dodaji energii. Obsahuji také draslik, coz je prvek nezbytny
pro spravnou funkci mozku. Draslik posiluje logické funkce. Pii jeho nedostatku
se dostavuje tinava, nervozita a hiife se soustfedime. Skvélé také je, Ze bandny
zlepSujinaladu.

Jablka

V jablkéach najdeme pfirodni antioxidant jménem flavonoid kvercetin, ktery chrani
mozkové bunky a tim padem udrzuje bezproblémovou funkci vSech mozkovych
pochodu. Staci jedno jablko se slupkou denné.

Skorice

Tohle vonavé koteni si dobfe rozumi prave s jablky a mozkovym funkcim prospéje
zrovna jako ony. Dvé latky ve skofici obsazené totiz obsahuji latky proantocyanidin
a cinnamaldehyd, které ni¢i nebezpetné tau proteiny, které jsou jednim
zneklamnych znakli Alzheimerovy choroby.

Cokolada a kakao

Kakao pozitivné plisobi na pienos nervovych vzrucht v mozku, vylepSuje pamét
a soustfedéni. Zaroven, diky tomu, Ze stimuluje sekreci serotininu a endorfind,
zpusobi, ze se citime psychicky v pohodé a mame dobrou naladu. Vykonnost
mozku rychle zvysite kouskem ¢okolady s vysokym obsahem kakaa. Flavonoidy
v ni obsazené totiz zvysuji pfisun krve do mozku. Zaroven také cokolada zlepSuje
koncentraci a stimuluje. Zaroven vam bude stacit 10 gramt hotké ¢okolady denné
a budete chranéni pied ztratou paméti, kterd vznika vékem, bojuje i proti demencim.
Prosté a jednoduse, hotka Cokoladda obsahuje kakao, které obsahuje flavonoidy.
A prave tato latka je druhem tzv. antioxidanti, které si nase télo, zejména pak
i mozek, zada. Antioxidanty jsou zvlasteé dalezité pro zdravi mozku. Ptate se proc?
Je to z divodu, ze nas mozek je velmi citlivy na oxidacni stres. A s postupem vekl
riziko vzrista, pricemz v disledku toho dochazi k poklesu poznavani ¢i rozvoje
onemocnéni mozku.

Spenat

I konzumace $penatu mtize pomoci bojovat se vznikem demence. Je to diky folattim,
vitaminu E a vitaminu K. Jedna studie prokazala, Ze pti konzumaci tfi porci Spenatu
nebo syté¢ barevné zeleniny snizuje riziko poklesu kognitivnich schopnosti az
ocelych 40 %.
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