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Uctovani letu

Obloha modry ubrus prosttela
by s létem ucty slozila.

Zlaté hrozny uz nam stoly zdobi
mésic zafi uz vino vafi.

Léto uz se tiSe ztraci

a talife slune¢nic ukazuji zralou lic.
Lehké babi 1éto leti

k zemi pada zluty list.

Cas rychle padi

1étu patii G¢tovani
dekovani za stin slunecnic
1 za par kapek deste

v suchoparném I[été.

Jindriska Svajdova

llustrace: J. Svajdova
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ZPRAVY Z NASICH DEDIN

Vsichni jste srdecné zvani na pout’ k sv. Bartoloméji v nedéli 28.8.2022.
V Bfeznici bude slouzena mse svata rano v 8:00 hod., v 10:00 hodin a v 15:00
hodin svatostné pozehnani.

SRPEN 2022

Do pokladni¢ek na zpravodaj Nase dédiny jste darovali: v Bfeznici 780,- K¢,
v Salasi 250,- K&, v Bohuslavicich v kapli 500,- K¢ a v obchodé€ Hruska 400,- K¢.
Dékujeme.

'V nedéli 4.9.2022 pozehna P. Jaroslav Polach pii msi svaté v kostele i kaplich
aktovky v§em Skolakim.

P&si pout’ na Provodov se uskute¢ni 10.9.2022. Odchod od kostela bude v 8:00
hodin.

Zveme vas na pout’ ke kiizi u Majaku - mse svata zde bude slouzena 18.9.2022
v 15:00 hodin.

Uzavérka ptistiho ¢isla Nasich dédin bud 21.9.2022.

Redak¢ni rada Casopisu pieje vsem Gspésny start do nového skolniho roku.




Skola jest misto posvatné

Znovu je pired nami zacatek skolniho roku. Co si po¢it? Prichazi nam na pomoc jeden
Skolni fad z roku 1921, kde se pise: ,,Skola jest misto posvatné. Navstévujte ji pilné,
v pravy ¢as, vzdy Cisté umyti, u¢esani a oblecenti, pfipraveni k vyuc¢ovani.”

Ze se do $koly musi, je nam od zavedeni povinné $kolni dochazky jasné. A Ze
nemame do Skoly chodit Spinavi, smradlavi a otrhani da se pfi trose dobré vile
i pochopit. Ale tvrzeni, ze Skola je misto posvatné, to je uz dost silné kafe. Kde
muzeme najit ve Skole ono posvatno? Nékoho mozna napadne, Ze diive byval
ve tfidé kiiz a ve Skole se ucilo nabozenstvi. Dnes byva v cirkevnich $kolach
na zaCatku Skolniho roku mse svata. Dobra, to jsou mozna stopy posvatna.

Bez ohledu na to, zda chodime do Skoly cirkevni ¢i jiné, plati pro kiestany JeziSova
slova z Matousova evangelia: ,,Nebot’ kde jsou dva nebo tii shromazdéni ve jménu
mém, tam jsem ja uprostied nich" (Mt 18,20). Ve skole, protoze je spole¢enstvim,
tedy mame Sanci potkat samotného Krista. Jak to ale ud¢lat, abychom ho ve tfidé
nebo na chodbé neptehlédli? Mlady novic se zeptal otce opata: ,,Pro¢ nechavas pied
vybérem svych zakidl nejprve kazdého zdjemce pohlédnout do rybnika?" Opat
odpovédél: ,,To je velice jednoduché: Kdyz mi fekne, Ze vidi ryby, tak ho ptijmu.
Pokud mi ale odpovi, Ze vidi svou tvaf, odmitnu ho." Je tieba nezavirat okenice, ale
rozvijet vztahy k druhym, protoZe jen tak Krista ve vasi skole potkate. Jednou to bude
vas spoluzak, jindy ucitel, $kolnik, nebo snad i pani feditelka.

Vsichni asi vime, ze $kola slouzi ke vzdélavani. Toto slovo souvisi se slovem délat,
tedy makat. Vzdélavani je vzdycky makacka. To proto, Ze musime prekonévat
nasledek prvotniho hiichu, kterym je mimo jiné §vab sedici na naSem mozku, tedy
nedokonalost naSeho poznani. Jan Werich kdysi prohlasil: ,,Kdo vi, je vyhnan z raje
blbosti". Toto vyhnani z raje nejen néco stoji, ale také to boli. Protoze my jsme
vétsSinou zvykli odpocivat diive nez se unavime. Biblicka kniha Ptislovi fika, ze kdo
ma poznani v nendvisti, toho moc dobrého v zivoté neceka (srov. Pt 1,29). Jezis
o0 sobé tika, ze je pravda a pravdy se dobirame poznanim. To je tedy dalsi prostor, kde
se ve Skole mizeme s Kristem potkat. Najit Boha vetkané¢ho ve stvoieni a v jeho
dokonalosti.

Na zavér bych se chtél pfipojit ke slovim brnénského biskupa Konzbula, ktery je
autorem tohoto ¢lanku, a soucasné s nim vam poptat do nového Skolniho roku,
abyste Boha vidéli v lidech kolem sebe a abyste doufali, ze ho zahlédnete ve studnici
svych védomosti, které nemusi byt az tak hluboké, ale mély by byt €isté.

P. Jaroslav Polach

—— o v °. N
llustrace: Radim Barta
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Udélejte si vychazku k mokiadu na Zahuti

V loniském roce vybudovany mokiad na Zahuti 1aka k pfijemnému vyslapu Bfeznici.

Na konci mistni ¢asti Filip - pod fotbalovym hiistém - najdete malé tinky, které byly
vybudovany vedle vodniho toku (pravostranného bezejmenného pfitoku potoka
Bteznice od Filmovych ateliéri).

Primém¢é mokiady slouzi k zadrzovani vody v krajiné a k zlepSeni zivotniho
prostiedi. Tento takzvany biotop, specificky vyskytem organismi vyzadujicich ke
své existenci a prosperité staly ucinek povrchové vody, byl zrealizovan diky 100%
dotaci Statniho fondu zivotniho prostiedi.

Letos o prazdninach bylo toto misto zatraktivnéno i novymi lavickami a informativni
tabuli.

Zkuste si udelat prochazku na toto zajimavé misto a objevit tak dalsi pfijemny kout
nasiobce.

Josef Hutécka, starosta obce Bieznice

s -
= ]

SRPEN 2022

Krejcovstvi vedl mistr FrantiSek Javirek (dim vedle mlyna), m¢l také ucné
Zdenka Prilucika z Javornika a Josefa Marcanika. Timto femeslem byli vyuceni
také Oldtich Vecefa a Leopold Vejtasa, oba ze Strani. Svadleny byly Emilie
Kollerova, Anna Nejezchlebova, Marie Vaskl (rozena Postavova) a Vlasta
Vyoralova (Hynkova).

Holiéstvi provozoval pan Lakomy, ktery se odsté¢hoval do Pierova a po ném
nastoupil Josef Brtni¢ek z bfeznickych pasek. Dnes jsou to kadeinice Zdeika
Cejkova, Zdetika Reznitkova a Katka Vyoralova.

Kominictvi - do Bohuslavic dochdzel z Malenovic kominik pan Urban.
V 60. letech se kominikem vyu¢ili nasi ob¢ané FrantiSek Vaculik a FrantiSek Jaros,
nyni je kominikem Martin Drabek.

PoStovni dorucovatel pan Potticek k nam dochézel z malenovické posty, pozdéji
byla ziizena pobocka v domé ¢. 114. Nyni je posta v budové obecniho uradu.
Obecni bubenici chodivali, nez byl zaveden mistni rozhlas - pan Pl$ek z horniho
konce (Zahorovi) a pan Ondra z dolniho konce.

Knihovnikem byval Franti$ek Ondra v domku na §kolni zahrade¢.

Trafiku méla teticka Vavrova vdome €. 22 (dnes Emil Klivar).

Autodopravce Ladislav Vyoral (Mati§). Benzinova pumpa byla pied
Janochovym ¢.14.

Zdravotni sestry - Lidka Chromkova, Leona Hanackova.

Na zivot obce méla také velky vliv fada uéitelu, kteti ucili jak v nejstarsi Skole
nak¥izovatce, staré Skole u hi'i$té a v soucasné $kole a skolce.

V soucasnych Bohuslavicich jsou i nové profese:

-Lesnictvi- Martin Trcka

-Zamec¢nictvi a umélecké kovarstvi - otec a syn Hujickovi

-Zemni prace a nakladni doprava - Miroslav Prachat

-Zemni prace - Stanislav Vavra

-Autoservis - Libor Buchta, Vladislav Riha, gtépémkovi

-Autolakovna a benzinova pumpa - Petr Habrovansky

-TéZba di'eva - Robert Slezak

-Opravy lékarské techniky - Marek Sukup

-Vyroba slaného peciva - Westrodina Vecerkova

-Projektant - ing. Jaroslav Gajdusek

-Architektka - ing. arch. Jana Puskacova

amoznaidalsi, na které jsem v této chvili zapomnéla, at’ se tedy sami piihlasi.

Vsechna femesla byla a jsou potiebna a Sikovnych femeslnika si lidé vzdy velmi
vazili. Rada jsem proto vzpomnéla na nase spoluobcany, ktefi svou poctivou praci
nechali v nasich Bohuslavicich zlatou stopu.

Frantiska Lysonkova
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Pohostinstvi mél Stanislav Vyoral (Metud) a vedle Marie Rezni¢kova - jeji hospoda
spadla pfi povodni vr. 1958. Ob¢ byly na kfizovatce.

Cementar pan Alois Buchta starsi ruén¢ vyrabél v diln€ v Javorniku betonové tasky,
poloroury, dlazdice i obrubniky. Pozdé&ji podnikal v podobném femesle a to byl
terasar.

Zednici byli Antonin Micek, Alois Hanacek, FrantiSek Chromek, Alois Pavlaéik
a Stanislav Klacek. Obkladaci - Josef Gajdusek( Pepanek), Alois Pavlacik.

Malifi a natéraci - Zden€k Svozil, Josef Postava, Josef Volarik, Rudolf Plsek,
Bohumil Bieza, Ladislav Vyoral (Barvicka), FrantiSek Postava, pozdéji Antonin
Chromek.

Elektrikati - Rostislav Balajka, Miroslav Mozga, Jaroslav Vyoral (Hynek), Pavel
Velicky a Frantisek Kucera.

Instalatéri - Josef Jaro$, Jifi Ondrasik, pan Fajgara, pozdéji Jifi ViSenka, Vaclav
Tomek, Ivo Klivar a Petr Hutka.

Podlahar byl Jaroslav Visenka a sklenai - Josef Lhotsky.

Klempiri - Ladislav Lysonék, FrantiSek Gajdusek (Kolda), pozdéji Josef Vitek
(ze Strani).

Tesari - pan T¢Zky, Vincenc Kadlec, Ludvik Prachat, FrantiSek Kozmik.

Kola¥stvi mensi bylo u Cernickych na dolnim konci. Mnohem vétsi kolarnu i s pilou
vlastnil Bohumil Kolaf smérem na Kopaninu, pod lesem Drazky.

Stolarstvi bylo jediné, majitelem byl FrantiSek Balajka (naproti $kolniho mostu). Jako
stolaf pracoval i hluchonémy Bohumil Popelka. Pozdéji byl stolafem Vita Chromek,
dnes Stanislav Kucera.

Kosikar byl Jan Machourek. Dodnes mam jeho vyrobek - pradelni kos. Jako décka
jsme mu pomahali loupat vrbové prouti, které mél naskladano v poticku u domu, aby
neschlo.

KozZeluh byl mtjj otec Josef Svozil, vyucil se v Kozeluznach Otrokovice u firmy Bat’a.
Zahradnik - Josef Velcovsky, fikalo se mu Pepicar. Zahradu se sklenikem mél
za potokem naproti jejich domu, ktery pfi povodni v r. 1958 spadl a zahradnictvi
zaniklo.

Kovarstvi - mala kovarni¢ka byla u Theodora Mrlika. Mnohem vétsi a moderngjsi
kovarnu a podkovarnu vlastnil pan Zabojnik na dolnim konci, kde dnes bydli Milan
Prilucik.

Zamecnictvi - diive Michal Varmuza starsi, Matou§ Hujic¢ek star§i a nyni jeho syn
Matous.

Calounik byl Ladislav Ml&ek starsi z Javornika.

Sevcovstvi - Stanislav Klivar mél dilnu v domé &. 114, pozdgji doma $evcovali Josef
Zbotil na dolnim konci a Josef Gavenda.
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...alétabézidal...

Pied 25 lety, 13. zafi 1997 obec Bteznice slavila 600 let prvni zminky vzniku
S programem:

15:00 slavnostni mse v kostele sv. Bartolomé&je se svécenim znaku a praporu obce.
16:30 ptivitani obcanti a hosti, kratké seznameni s historii obce v mistni sokolovné.
20:00 tane¢ni zabava, k tanci a poslechu v sokolovné hrala krojovana Lhocanka.

V pribehu dne byla moznost shlédnout v zakladni Skole vystavku fotografii obce,
obecnich kronik a pamétnich knih.

Zapis v Zemskych deskach prava Olomouckého z roku 1397 uvadi, Ze moravsky
markrab¢ Jost Lucembursky prodal méstecko a tvrz Zlin i s dal$imi vesnicemi,
mimo jinéis Bfeznici, Zdenkovi ze Sternberka a na Lukove.

Nazev tehdejsi osady vznikl pravdépodobné vykucovanim biezového porostu.

Oldfich Vavrusa
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Farni tabor 2022

V prvnim srpnovém tydnu probéhl v Bfeznici tradicni farni tabor. Pétadvacitka
ucastniktt méla po celou dobu pestry program, ktery zacal v pondéli navstévou
Filmového uzlu na Filmovych ateliérech. Zde si star$i déti udélaly sviij vlastni kratky
animovany film a mladsi zase mély moznost si pohrat v détském koutku a nasledné
shlédnout krome vystavy i nékolik pohadek v mistnim kinosale.

Utery patfilo vyletu do Modré a Velehradu. Prohlidka mistniho archeoskanzenu
a oblibené expozice Ziva voda nam zabrala celé dopoledne. Samoziejmé jsme si
nenechaliujit ani Velehradskou baziliku.

Zbyvajici ¢ast tydne jsme stravili v Bfeznici hrami, soutézemi a pInénim tkold, které
pro déti ptipravila trojice skvélych vedoucich Eliska, Adélka a Hanka.

Zpesttenim Ctvrtecniho dopoledne byla navstéva chovné stanice Bernskych
sala$nickych psit umanzelti Chovancovych na Kohutce. Bonusem tohoto vys$lapu na
horni konec byla kromé zajimavého povidani o pejscich, ukazky vycviku psi
azmrzliny, i moznost osvézit se v jejich bazénu.

V patek se celotaborova hra zakoncila ve sportovnim arealu, kde jednim z finalnich
ukoltibylo i osvobozeni zajatych vedoucich a udolani Jozina z bazin.

Velké podékovani patfi sponzorim tdbora, maminkdm za obédy a svacinky
a predevsim Anezce Plevové, Izabele Kupcové, Adélce Zurkové, Elisce Zurkové
ajeji kamaradce Hance!

Bohata fotodokumentace z celého tabora je na:
https://obec-breznice.rajce.idnes.cz/Farni_tabor 01.08.2022 - 05.08.2022/

Josef Hutécka
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Minulost a soucasnost Femesel v Bohuslavicich

U prilezitosti konani 2. rocniku Bohuslavské becky dne 6.8.2022, jsem byla
pozadana o vzpominku na femesla a sluzby v Bohuslavicich. Vzapéti se na mne
obraceli lidé, Ze vS§e dobfe neslyseli a radi by si o tom v klidu piecetli. Tém, které

to zajima, zdeuvadim.

Je miuz 80 rokii a tak vam feknu, co si pamatuji zmého détstvi i jaka je soucasnost.
Zacnu tedy od bohuslavské becky. Becky, sudy i skopky se vyrabély ve dvou
bednarskych dilnach, u Buchtt (kde je dnes autoservis) a u Gahurl (naproti
Skole). Pamatuyji si, kdyz bednafti délali obrovsky sud do vinatstvi. Museli kolem
n¢ho postavit leseni a pii skladani dusek chodili dokola a rué¢né dievo zatahovali.
Vzpomenme na pantaty bednate a jejich syny - Jirku Buchtu a Frantu Gahuru, kteti
v tomto femesle pokracovali. Protoze neméli nasledovatele, bednarstvi v nasi obci
skoncilo.

Nedilnou soucasti zivota na vesnici bylo zemédélstvi. Pfipomenme ty nase
rolniky, kteti hospodafili na velkych vymeérach. Byli to bratfi Josef a Jaroslav
Chromkovi, Ludvik Fajgara, Jaroslav Vyoral (Slavata), Josef Nejezchleba,
Frantidek Buchta (vedle obecniho ufadu), Rudolf Vyoral (Svihak), Gajduskovi
za potokem (kde bydli dnes Kucerovi), vedle nich Rosikovi, dale Vaclavkovi,
Mikestikovi, Joza Gajdasek, Jozefek Honzii - Gajdusek, Frantisek Vyoral (Matsa
- ten mél bilé kon¢), Vyoralovi (Kucerovi), FrantiSek Balajka (Cvakos), Frantisek
Kozmik, Vojtéch Rezniéek, Kalusovi a Frantisek Balajka (naproti §koly). Vétsina
z nich chovala i koné. Z Kopanic , moravsko-slovenského pomezi, k nam
dochazeli dratenici, sklenafi a zvéroklestici.

K zemédélstvi patii mlyn. U nas to bylo staveni Cislo popisné 2, smérem
k Saroviim. Vlastnil jej pantita Zapletal. Do tohoto mlyna jezdili formani
ze Sirokého okoli, hlavné z vedlejsich Doubrav.

Medkova pekarna byvala v domé ¢. 114, ktery staval v misté dne$niho parc¢iku
pred Kapli. Pozdéji provozoval pekarnu ve vlastnim domé Leopold Chaloupka na
hornim konci.

Reznici byli Adolf Kresta a Rudolf Chlud. Pani Marie Chludova vedla v jejich
domé prodejnu masa. Zabijatky provadéli také pan Drabek a Josef Svec,
po kterém ptevzal toto femeslo Jaroslav Gottfried.

Kuchafri byli Miroslav Kubjat starsi, Josef Jufena, Drahomira Krestova, Véra
Klivarova a manzelé Zarsti. Ci¥nik byl Drahoslav Jufena. Svatebni kuchaiky
-BozZena Jufenova, Marie VecCefova a Anezka Klimecka.

Obchodnici - Vojtéch Lapc¢ik ve svém domé, Bohumil Hoferek na ¢. 114,
na hornim konci Vyoralovi (Konzumakovi), Jan Koller mél malou prodejnu
u Janochti v €. 14, na staré hospodé pozd¢ji fungovala prodejna Wicho a byvalou
prodejnu potravin Jednoty pozdgji provozovala rodina Cejkova (Bohuslavanka),
nyni je zde prodejna Hruska.
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Jod
Jod je nezbytny pro spravny vyvoj lidského organismu. Je naprosto zdsadni pro
bunéény metabolismus. Cini zékladni sou¢ast hormonti vyludovanych titnou
zlazou, které jsou dilezité ptfi vyvoji pohybové soustavy a mozku v ranych fazich
vyvoje. Jeho nedostatek v dospé€losti se nejviditeln€ji projevuje strumou -
nenadorovym zvét§enim §titné zlazy, lidové zvanym ,,vole®.
Jaké jsou priznaky nedostatku jodu?
Pii nedostatku jodu se mohou projevit potize jako pomaly rist u déti, sucha
a Supinata kize, zhorSena c¢innost mozku, vahové vykyvy, slabost, Unava
a vypadavani vlasi. A kde tedy najdeme jod? Zatad’te do svého jidelnicku potraviny
bohaté na jod - naptiklad motské fasy (konkrétné kombu, wakame a nori) a nebo
jodizovanou kuchyiniskou sil.
Mili ¢tenafi, preji vam dostatek vSech spravnych minerall, z kterych budete mit
zdravi jako skala a pfijemny konec 1éta.

Pavla Zilinska
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... av kFistalové knize détstvi listuju

Z odjizd¢jiciho vlaku prazdniny nam jiz sbohem davaji, a my pozvolna k casu
barevnych podzimnich promén sméfovat se chystame. I kdyz vim, Ze kazdi¢kého dne
vazit si mame, letni vyhei rada ozelim a s netrpélivosti na vlidny milostivy podzim
¢ekam. Rok od roku nas ta naSe Maticka Zem¢ stale vétsim letnim parnem Castuje.
Smyslenkdm o neohfivajici se Planet¢, tak t€ém ja ani za mak nevétim. Vzdyt postaci
na naSe détska 1éta zavzpominat. Tticitka na teploméru spiSe vzacnosti byla a jeji
zivot, ten jepici trvani mel. Africkych dnd, kdy ¢loveék sotva dechu popada a Cerstvy
letni vanek uz jen stézi hledd, téch nekompromisné piibyva. A my dary stint
s vdécnosti piijimame a za osvézeni douskem pramenité vody radi podékujeme.
Zalostny pohled na tu vyprahlou a sluncem tryznénou krajinu, se naskyta. Na viechny
ty ziznivé rostlinky, jenz upénlive o trosku vlahy prosi.

Anatom naSem, salaském suchém kopci, destovych slzi se nam jen ziidka dostava.
Kazdi¢kou kapku, kterou ndm nebe seSle, do nejriznéjSich naddob pod rynami
chytame. Do pfisti sprsky vSak malokdy jen vydrzi.

A ocekavana troda? Ta povétsinou pod stromy lezi. Do modra se pod trnkami zem¢
seschlymi plody zbarvila. A ze zahrady mozno obcas i jakysi smutny povzdech
zaslechnout. ,,To mohlo byt pisni¢ek, kdyby toho zatroleného sucha nebylo.* Tristni
situaci snazim se tlumit namitkou, Ze alesponi za hojivé balzamy na zada usetiime.
A téz stopecka trnkovych kapek z lonskych zasob, na bol spolehlivé zabira.
V kombinaci s néjakym tim frkem, zarmutek vétSinou zazehnan byva.

Mudruji dva filosofové:, Toz sem sly$él, ze Cesi su ti nejvétsi ozralci. Ze hen
vyzkumy ukazaly, Ze prvni mista, na $pici jakychsi pofidernich svétovych zebiik,
zaujimaju.”

,» 107 to mna ani v paté nelezi, odpovi druhy, lebo ja su Moravak.*

Letni zar snad mozno trochu ¢méachanim ve vodé zmirnit se da. Postaci jen plovarnu
vyhledat a néjaky ten slusivy koupaci $at na sebe navléknout.

Problém s rozko$nym plavacim uborem zfejm¢ damy v minulosti fesit ani tak moc
nemusely. V Britanii pro né pry, zaCatkem osmnactého stoleti, jakasi drozka se
Satnovou kabinkou vynalezena byla. Konik pak tuto budku do vody odtahl a madam,
do plavek odéna, po schiidcich do hlubsi vody k plavani sestoupila. Miize byt, ze
vzhled plavek az tak dilezity nebyl, ale zase mozna o kadefniky se sli¢né plavkyné
pretahovaly, kdyzjim jen hlava z vody Couhala.

Voda, ve které se radi v letnich hicech chladime, ziejmé o hodné teplejsi bude, nez ta,
ve které si Frantigek Venclovsky sviij sen splnil. Jako prvni Cechoslovak zdolal kanal
La Manche. Uvadi se, ze kvili mofskym proudiim, uplaval vice nez padesat Sest
kilometrd za patnact hodin a dvacet Sest minut. Jeho vykon byl obdivuhodny uz také
proto, ze dalkovému plavani se zaCal vénovat az po Urazu kréni patete, kdy mu
ochrnuti hrozilo. ,,Ja su tak Stastné!* Slavna véta, kterou tficatého Cervence, pied
jednapadesati lety pronesl, jisté vét§in€ znama bude.
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Je soucasti kolagenu - bilkoviny, kterd je nezbytnou slozkou kiize, kosti
a pojivovych tkani. Spolecné se zinkem se méd’ podili na lep$im vyuziti cukrti a se
zelezem zase napomaha tvorbée ¢ervenych krvinek. Také se ticastni tvorby kozniho
pigmentu - melaninu. Znamé jsou téz protizanétlivé U¢inky médi a jeji vliv
na zmiriovani kieci.

Jaké jsou priznaky nedostatku médi?

Nedostatek tohoto prvku v téle se projevuje anémii, neurologickymi poruchami,
brnénim koncetin, slabosti, zhorSenym metabolismem cukrti, poruchami imunity,
poruchami tvorby kosti a vaziva nebo poruchou riistu vlasi a nehti. A jak nedostatku
meédi predchézet? Vsad'te na prevenci pomoci potravin, jako jsou houby shiitake,
tofu, sezamova seminka, sladké brambory, kesu ofisky nebo také hotka cokolada.
Chrom

Chrom je dualezity mineral, ktery hraje vyznamnou roli pii aktivaci nékterych
enzymil a v syntéze mastnych kyselin. Uéinkuje spoleéné s inzulinem, je proto
nezbytny pro vyuziti cukru v organismu.

Jaké jsou priznaky nedostatku chromu?

Nedostatek chromu se nejcastéji projevuje u starych lidi nebo u podvyzivenych déti,
které pfijimaji malo mineralnich latek v potravé. Dlouhodoby nedostatek chromu
zhorSuje schopnost organismu vyuzivat cukr, coz vede ke zvyseni jeho mnozstvi
v krvi a nasledn¢ k cukrovce. Dal§imi pfiznaky nedostatku chromu je hubnuti,
vysoky cholesterol, naladovost, inava a neplodnost. Vyhnéte se zdravotnim potizim
a zafad’te preventivné do své stravy potraviny s vysokym obsahem chromu, zejména
pivovarskeé kvasnice, hrozny, sladké brambory, brokolici, oves a zelené fazolky.
Ki'emik

Kiemik je hned po Zeleze a zinku tfeti nejrozsitenéjsi stopovy prvek lidského
organismu. Nejvyssi zastoupeni ma v pojivovych tkanich. Je soucasti slach, fascii,
i samotného kolagenu. Dale je vyznamné pokryt v praduskach, pradusnicich
a prudusinkach. Najdeme ho také v aorté. Kiemik je obsazen v nehtech, vlasech
a v tasach. Je dulezity pro mineralizaci kostni tkané, spravnou ¢innost mozku
a pomaha chranit zaludec¢ni sliznici. A kromé toho vSeho je nepostradatelny také
pro nas imunitni systém.

Jaké jsou priznaky nedostatku kiremiku?

Protoze se nachazi v bézné konzumovanych potravinach, nedostatek kemiku byva
spiSe vzacny. Pokud nastane, mlze se projevit pochmurnou naladou, $patnou
kvalitou vlast a nehtti, ale také v krajnim pifipadé potiZzemi jako osteopordza nebo
arterioskler6za. Hlidejte si dostatecny piijem kiemiku a vyhnéte se zdravotnim
komplikacim pomoci vhodné stravy. Nejvice kfemiku najdete v celozrnnych
obilovinach a pseudo obilovinach, bohatym zdrojem jsou také lusténiny a dokonce
byliny jako koptiva dvoudoma a pieslicka rolni. Je pravidlem, Ze vice kiemiku maji
obiloviny a zelenina s vys$§im obsahem vlakniny, jako napftiklad kedlubna nebo
ovesné vlocky, okurky a kukufice.
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Selen

Selen je mineral puasobici jako antioxidant, ktery chrani télo pfed poSkozenim
volnymi radikaly. Pomaha predchazet fadé¢ zavaznych onemocnéni - napiiklad
nadorovému bujeni, kornaténi tepen, cirhoze jater, artritidé nebo mozkové piihod¢.
Podili se na spravné funkci Stitné zlazy. Zachovava pruznost tkani, kterd se stafim
prirozené klesa. Nedostatek selenu v mladém a zdravém téle je velmi vzacny. Jeho
nedostatek se projevuje spise u lidi ve vyssim véku.

Jaké jsou priznaky nedostatku selenu?

Lidem se vlivem nedostatku selenu mohou projevovat pfiznaky jako unava, snizena
funkce Stitné Zlazy, reprodukéni poruchy, staiecké skvrny, jaterni cirhéza nebo
sniZzena imunita. Stoji tedy za to myslet na prevenci! Dostate¢ny piijem selenu snadno
podpofite stravou bohatou na para ofechy, tofu, celozrnné téstoviny a také konzumaci
hub shiitake.

Chlor

Chlor ve formé chloridu je nezbytny elektrolyt, ktery bézné najdeme v soli. Spole¢né
s draslikem a sodikem kontroluji udrzovani spravného tlaku a rovnovahy vody v krvi.
Daéle je chlor dulezity k vytvareni zaludecni kyseliny, nezbytné pro dobré traveni.
Pokud se vSak hodn¢ potite, mate priijem nebo zvracite, mizete se snadno dostat do
deficitniho stavu.

Jaké jsou priznaky nedostatku chloru?

Takovy nedostatek se nejcasteji projevi potizemi jako svalova slabost a kiece, inava
nebo apatie. Dale miizete byt dehydratovani, ztratit chut’ k jidlu nebo pocitovat
nevolnost. A jak v ptipad€ nedostatku chlor doplnit? Do lidského organismu se chlor
nejcastéji dostava ve forme chloridu sodného, cozje bézné€ pouzivana kuchyiska stl.
Zinek

Prestoze se jedna o stopovy minerdl, v naSem téle se vyskytuje v pomérné velkém
mnozstvi a hraje dilezitou roli pro nase zdravi. Zinek chrani imunitni systém, pomaha
bojovat proti nemocem, ptispiva k ochrané zraku a u muzi dokonce podporuje jejich
sexualni apetit.

Jaké jsou priznaky nedostatku zinku?

U nejmensich déti se nedostatek zinku projevuje napiiklad zpomalenym rustem,
v obdobi puberty mlize vést mimo naruseni rdstu i k naruseni pohlavniho dozravani.
U dospélych vidime €asto tnavu, poruchy imunity, padani vlasi, ld&mavost nehti,
kozni problémy, zhorSeni zraku, Spatnou hojivost ran a zlomeniny kosti. Pfedchézejte
témto zdravotnim neduhtim vcas a podpofte své zdravi potravinami bohatymi na
zinek! Mezi jeho dobré zdroje patii lusténiny, ofisky a seminka, cela zrna a dokonce
icokolada.

Meéd

Veédéli jste, Ze meéd’ neni jen primyslové vyuzivany kov, ale hraje také diilezitou roli
v naSem organismu? Uvadi se, Ze méd’ je v naSem organismu spolecné s Zelezem
a zinkem jednim s nejhojnéji zastoupenych esencialnich prvku. Podili se na stavbé
kosti a ¢innosti centralniho nervového systému.
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O tom, ze se voda stale vzacnéjsi stava a Ze ji rok od roku ubyva, svédci téz
omezeni plaveb lodi na Batovém kanale. Pritoky nejvétsi moravské feky,
v dusledku extrémniho sucha, k historickym minimtm klesly. Tak z toho zcela
jisté milovnici projizd’ky malebnou krajinou, radost mit nebudou. Ale mozna, ze
rybky veselici vystroji a své klidné, nikym nerusené Splouchanti, tak fadné oslavi.
Hodné slov bych na papir polozit musela, kdybych zde jen cast slavnych
prazdninovych vyro¢i pfipomenout méla. K tomu, bohuzel, prostoru se
nedostava. A tak posledni zminku, s vodou spojenou, rada bych italskému
moteplavci vénovala.

Tretiho srpna uplynulo pét set tficet let od chvile, kdy se Krystof Kolumbus
nesmazatelné do svétovych de¢jin zapsal. Tak mne napada, jakou odvahu museli
vsichni ti namoinici, ktefi se do neznamych konc¢in vydali, mit? Plachty byly
napnuty, objevovani cizich tajemnych koncin odstartovano, a svét toho roku, do
nového véku vykrocil!

Netajim se tim, Ze nejsem zastancem vyholenych zahrad, kde namisto zeleného
koberce z travy, mozno jen suchd mista zahlédnout. Neni zde zivota! Nic
nenahradi zazitek z louky kvéty poseté a tajemnymi obyvateli osidlené. Netusim,
kolik zivoc¢icht, ze ziti se radujicich, své zdzemi v této nasi vonavé iisi naslo.
Bzucici ¢melaci se véelkami, o sladky nektar se ptetahujici, ta hojnost motylich
krasavcu, ktefi jako poletujici klenoty z kvétu na kvét usedaji, a bazliva jestérka,
ktera si mne ostrazité z bezpecné vzdalenosti, zvédave testuje.

Ty kvéty, nikdo tu nesdzel. A drobni obyvatelé? Jisté¢ své nuzné ptibytky
zaptirodni raj radi vyménili.

Jaké $tésti, celé to vonavé kralovstvi tu u mych nohou lezi! Postaci se jen divat
asvasrdce vstfic Vesmiru oteviit.

Pro nékoho obycejny kus louky, pro mne misto, tajemstvim optedené, co ulevu
dusi mé ptinasi.

V klidu letniho podvecera, do vzpominek se nofim a mou mysli vzacny film
znovu probiha.

Aja, jako jiznespocetnekrat, v kiistalové knize détstvi, listovat po¢inam.

Podvecernim tichem kuti kos dédinou se nese. To hospodati ke znim se chystaji.
Kohouti zakokrhani, probouzejici se novy den nam ohlasuje. Na rozloucenou,
ranni slunce posledni polibeni zlatym klasim dava. Cas spole¢ného souziti jiz
ke konci se chyli.

Ostra kosa mého otce budouci chléb na zem poklada. A kdyz ostii se otupi,
brousek v kravim rohu ukryty, rdd poslouZzi. A mamka ten zlaty poklad s kosakem
v ruce odebira a obtislem zralé obili do snopt vaze. Slunicko svou praci nikterak
nezanedbava, a ja, chladné osvézeni v kamenném dzbanku, do humna mym
rodiclm, pfinasim.
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A pak jiz jen snopy v mandelich odpocivajici, na kravicku s Zebfinakem cekaji.
A ta nase hodna stracena poslusné trodu do stodoly odvazi. Tam, za pomoci jinych
hospodari, cepy zrala zrna od klasti oddé€luji. A k Bozimu daru, ktery zanedlouho
nastole zavoni, uz jen kratka cesta zbyvat bude!

Pozdéji v té stodole jiz mlaticka stala a diinu tak o hodné zmirnila. Mého tatku béhem
1éta, s ciganem si snadno ¢loveék mohl splést. AvSak jen do okamziku, nez tricko
vysvlékl. Tam, kde slunicko piistup neméelo, bily jak vapenka mij tata byl.

Po tézké roboté¢ dobrého obéda tieba bylo. To zase z kuchyné stafenka jistila.
Na zasmazenou polévku, co na teplé plotné ¢ekala, na tu jsem se téSila. Ale jesté vice
SiSeCky s makem, hodn¢ cukrované a fadné putrem polévané, mne vabily. Maku méli
vsichni dostatek, ten nikde na poli v dédin€ nechybél.

Bylo mi dobte v tichém spolecenstvi vSech téch hodnych, pracovitych a poctivych
bytosti!

Jak moc bych si prala, byt jen na moment, do mého détstvi jesté nékdy navratit se zpét!
Byla jsem hodn¢ mala a tak n€kter¢ zazitky mlha mné zakryva. Co uz jsem ale mozna
tehdy poskrovnu vnimala, byla ta vzajemna pomoc vSech téch rolnikd, kterad
samoziejmosti v t¢ dobé byla.

V mysli mé bych mozna jesté prvni vjemy o tcté k ptidé dohledala. Kazdy pofadny
rolnik svou zem chranil a s laskou o ni peCoval, nebot’ velice dobte veédel, ze kdyz hlina
onemocni, irodu mu neda.

Je mné lito, Ze si lidé své Zivitelky vazit prestali. Urodné zeminy $mahem ubyva,
amoznato v tom dneSnim shonu tak nevypada, ale valka o ptidu jiz davno zacala!

Jsem rada za vSechny ty vzpominky, které nékdy zcela necekané do mysli mé
zabloudi.

Poméhaji mné nezapominat na ptaci zp€v nad zlatymi lany obili, na laskéani ¢irych
vanktl, na zeleny trdvnik, drobnymi kvitky protkany a na meésic, co nézné hvézdy
ponebi provazi.

Jsou mym pomocnikem na cesté plné vymoltl, v okamzicich, kdy nebe se zamraci,
asvét, plny chyb zda se byt. Pomahaji mné zachovat si mtij vlastni Cisty svét!

Aja, sjejich pomoci, tahnu tu svou karu zivotem dal a dal. ..

Klid amir v dusi, nadé€ji v srdci Vam vsem
Marie Nevélikova

» Vysokd Zivotni uroveri spocivd v tom,
Ze vydavame penize, které jesté nemame,
za véci, které nepotiebujeme,

abychom imponovali lidem,

které nesndsime. “

/Orson Welles/
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P#ili§ mnoho sodiku v organismu ¢asto vede k vysokému krevnimu tlaku a dal$im
civilizatnim nemocem. Pokud vSak drzite dietu s nizkym obsahem sodiku,
pouzivate diuretika nebo se nadmémé potite, miizete zase naopak trpét jeho
nedostatkem. V tomto piipadé je dobré mineral do svého téla vhodnym zpiisobem
doplnit.

Jaké jsou priznaky nedostatku sodiku?

Nedostatek sodiku miize zapficinit zvySenou Unavu, kterou mnohdy provazi
1 vyznamngéj$i snizeni krevniho tlaku. Dalsi potiZe by zahrnovaly pfiznaky spolecné
i pro celou fadu dalSich mineralnich latek: od svalové unavy, bolesti hlavy az
po nevolnost a buseni srdce. Pokud je nedostatek sodiku vystupiiovany, miize se
projevit pocitem kieci (pfedev§im v dolnich koncetinach). A jak tento pifipadny
nedostatek sodiku ve svém téle snadno vykompenzujete? Jednoduse: zvySenim
mnozstvi kuchyniské soli ve vasi strave.

Fosfor

Fosfor je druhy nejhojnéji zastoupeny mineral v lidském organismu, jehoz valna
vétSina se nachazi v kostech a zubech. Aby vsak byl fosfor pIn¢ uc¢inny, musi byt
ve vystavbé a mineralizaci kosti a zubii. Dale se ti¢astni fady enzymatickych reakei
a ma nezamé&nitelnou roli pii svalovych kontrakcich a energetickém metabolismu,
kdy uchovava energii ve formé fosfatovych vazeb ve slouceninach zvanych ATP
(adenosintrifosfat).

Jaké jsou priznaky nedostatku fosforu?

Pfiznaky nedostatku fosforu zahrnuji slabost, malatnost, poruchy svalové
koordinace, rozvoj osteomalacie (Ubytek anorganické slozky kostni hmoty)
a bolestivost kosti, poruchy imunitni odpovédi, anémii a poruchy funkce
trombocytil. A prave proto myslete na prevenci a zafad’te do své stravy potraviny s
vysokym obsahem fosforu. Patii sem ryzové nebo ovesné otruby, ofisky a seminka,
pSeni¢né klicky, brokolice, chiest, kvétak a susené ovoce.

Sira

Sira je obsazena v celé fadé molekul, které jsou nezbytné pro fungovani téla, i kdyz
v mnohem niz§ich koncentracich nez pfedchozi mineraly. To vSak neznamena, ze je
sira mén¢ dilezita. Jedna se totiz o hlavni slozku bilkoviny, ktera je soucasti
enzymi, pojivovych tkani, kloubt, kiize, vlasti a nehtil. A predevsim: jakozto jedna
ze slozek hormonu inzulinu reguluje hladinu krevniho cukru.

Jaké jsou priznaky nedostatku siry?

Pokud ma vase télo nedostatek siry, ¢asto se u vas mohou objevit potize jako akné,
ekzém, svédéni kize a pokozky hlavy, lamavost vlasti a nehtii, bolesti hlavy,
zalude¢ni problémy, deprese, kiece, Spatna pamét’, pomalé hojeni ran, bolest v krku,
senna ryma nebo také snizend imunita. Hlidejte si dostatek siry ve svém téle
a zatad'te do jidelnicku na siru bohaté potraviny. Jsou to potraviny ze skupiny
cibulové zeleniny (Cesnek, cibule, jarni cibulka, porek), brukvovita zelenina,
lusténiny (cizrna, cocka, hrach, fazole), ofechy a semena, hot¢ice nebo exotické

ovoce (avokado, kiwi, banany).
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Tyto zdanlive nepatrné symptomy mohou prertst i v zavazn&jsi zdravotni problémy
jako artritida nebo osteoporoza. U¢innou prevenci vy$e zminénych stavi je zafazeni
stravy bohaté na vapnik. Z rostlinné fiSe sem patfi rizna seminka (zejména sezamova,
konopna, chia), lusténiny (fazole, ¢ocka), listova a brukvovita zelenina (brokolice,
ruzickova kapusta, kvétak), nebo také sdjové boby (napt. ve formée tofu a tempehu).
Je dulezité si ale uvédomit, ze kvili antinutriénim latkam je vépnik z rostlinnych
zdrojti velmi tézko vyuzitelny. Naptiklad u proslulého rekordmana v obsahu vapniku
maku se ve skute¢nosti predpoklada jeho vyuzitelnost pouhych 5 %.

Zelezo

Vedeli jste, ze Zelezo patii mezi mikronutrienty, které lidské télo postrada nejcastéji?
A pritom je pro zdravi naseho organismu velmi dilezité. Coby soucast proteinu
hemoglobinu (tedy cerveného krevniho barviva) totiz fidi pohyb kysliku krevnim
recistém. Kromeé toho je také kliCovym prvkem dalSich proteinti, zejména enzymd,
které poméhaji béhem procesu traveni.

Jaké jsou priznaky nedostatku Zeleza?

Deficience Zeleza v téle se nejCastéji projevuje anémii (neboli chudokrevnosti),
bledosti kiuize a sliznic, unavou, slabosti, zavratémi, buSenim srdce, sniZenou
schopnosti koncentrace a z dlouhodobého hlediska i snizenou imunitou. Prvnim
krokem prevence vzniku anémie je strava bohata na Zelezo. Mezi skvélé zdroje patii
listova zelenina, hrasek, rozinky, susené meruriky, fazole a ¢ocka. Ovsem stejné jako
u vapniku, i vstebatelnost zeleza z rostlinnych zdroji je ovlivnéna pfitomnosti
antinutri¢nich latek, zejména fytatt, které jeho vstfebatelnost snizuji. A naopak
zvySeny piijem vitaminu C vstiebatelnost zeleza zvysuje.

Draslik

Draslik je zékladni mineral, nachazejici se ve vSech buiikach naseho téla. Hlavni
ulohou drasliku je udrzet spravnou funkci nervosvalového systému (reguluje srde¢ni
tep a tlak, ovliviiuje Cinnost svalil). Dale se podili na regulaci vody v tkanich
a bunkach. Vsude tam, kde se v tkanich vyskytuji svalova vlakna, draslik zajist'uje,
aby tkan¢ a organy plnily svoji funkci. Je nezbytny pro tvorbu mnoha enzymu:
umoziuje pireménu krevniho cukru na glykogen (tedy skladovatelnou formu energie),
ktery se uklada v jatrech a ve svalech.

Jaké jsou priznaky nedostatku drasliku?

Pti dlouhodobém nedostatku drasliku je mozné, Ze se objevi potize jako svalova
slabost, kfeCe, bolesti a ztuhlost svalli, buseni srdce, zavraté, mdloby, bolesti bficha
a nadymani, necitlivost nebo tnava. Hlidejte si dostatek drasliku ve svém téle
a zarad'te do stravy banany, papaju, mango, sladké brambory, zampiony nebo
avokado.

Sodik

Jednd se o dal$i mineral, ktery ma v téle svou nepostradatelnou ulohu. Spolu
s draslikem se podili na hospodafeni s vodou a stara se také o spravné pH krve.
V soucasné moderni stravé vSak casto pfijimame sodiku nadbyte¢né mnozstvi. Jak je to
mozné? Sodik tvofi zaklad vétSiny ochucovadel a konzervaénich latek
ve zpracovanych potravinach, jeZ tak radi konzumujeme.
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Na jedni¢ku s *

Tak jsme si zase po néjakém Case s manzelkou fekli, ze
vyuzijeme moznosti vydat se s partou dobrych lidicek
na zajezd, ktery poradala mistni organizace CCK.
Hned na zacétku je tfeba fict, Ze tyto zdjezdy maji
vzdy své kouzlo a bezchybny organizac¢ni fad. Jak by
taky ne, kdyZz srdcem i dusi téchto akci je uz 1éta pani
Helenka Klackova, majici v této oblasti mote
zkuSenosti. A ani tentokrat tomu nebylo jinak.

Nasi vyhlidlou destinaci byl Stifedocesky kraj.
Ale pékné po poradku.

Prvni nasi zastavkou byly ,,Konépruské jeskyné* u obce Konéprusy, ve kterych se
kdysinachazela Pen¢zokazecka dilna. Krasny byl rovnéz vyhled na nedaleky lom.
Po prohlidce jeskyni jsme se vydali na prohlidku lomu ,,Velka Amerika®. Pohled
na tuto nadhernou pfirodni scenérii si v niC¢em nezadal s misty, které zname
napiiklad z lokalit v Chorvatsku, vcetné pruzracné modré vody. Po prohlidce
lomu uz nas pan tidi¢ nabral smér Beroun, kde jsme méli zajiSténo ubytovani.
S povdékem jsme ptijali informaci o pfitomnosti nedalekého aquaparku, jehoz
sluzeb nékteti z nas po dlouhé cesté vyuzili velmi radi.

Druhy den naSe cesta vedla k jednomu z nejznamé;jSich hrada, hradu KarlStejn.
Po jeho prohlidce a obédé v pfilehlych restauracich jsme se vydali za dal$im
zajimavym cilem: Jeskyné sv. Ivana s pramenem - Svaty Jan pod Skalou. Tato
jeskyné byla v minulosti upravena na skalni kostel. Nad kostelem na skale se ty¢i
velky kiiz, ke kterému i pfes velké prevySeni vyrazilo 9 statecnych ¢lentl naseho
zdjezdu. Odmeénou jim byl nddherny vyhled do okoli a spole¢né foto. No a pak uz
nasledoval navrat ,,domt“, kde na nas ¢ekala zaslouzena vecete, a nékteti vyuzili
krasného podvecera a posedéli na zahradkach malebného namésti.

Nasledujici rano uz jsme se s Bruntalem ale museli rozloucit a cekala nas posledni
destinace, kterou jsme chtéli navstivit, a to byl Bfevnovsky klaster. Krasa této
pamatky je opravdu neuvéfitelna. Kdyz k tomu pfipoctu jesté naprosto Spickovy
vyklad naseho pana priivodce, nezbyvanez fict, ze i posledni misto naseho zajezdu
prosté¢ nemélo chybu. Po obédé v prostorach pfilehlé restaurace jsme uz pak
nabrali smér k nasim domovim.

Krasnou tfesni¢kou na dortu tohoto zdjezdu byla zpréva, Ze se jedna z naSich
¢lenek stala v sobotu babi¢kou, protoze jim ptibyla do rodiny mala Eliska.

Na zavér bych rad pod€koval nasi malé ,minipartiCce* za spolecné stravené
chvile, jakoz i ostatnim ¢lentim zajezdu za prima spolecnost.

Nejvétsi podekovani ale patifi na zacatku zminované Helence Klackové
za bezchybnou organizaci. No a nezbyva, nez si prat, ze nam snad zase néco
,vymysli®. Uz ted se urité vSichni moc tésime. Josef Vyoral
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OKNO ZDRAVi PRO VSECHNY, KDO CHTEJi PECOVAT
O SEBE A SVE BLIZKE

TEMA - Nechybi vaim mineraly? Jak to poznat a kde je najit?

Kdyz se fekne ,,mineral, nejspis se vam automaticky vybavi
néco, co byste hledali spi§ v zemi - tfeba kiemen nebo néjaky
jiny nerost. Ve stopovém mnozstvi se ale fada mineral
nachazi také v potravinach. A pravé z nich si je dopliiuje nas
organismus, protoze jsou to latky nezbytné pro zdravi.
Pokud jich nemame dostatek, mohou se u nas zacit objevovat
zdravotni potize. Jak vlastn€ pozname, ze nam néktery z mineral v téle chybi?

Pojd'te se podivat na nejcastéjsi priznaky nedostatku mineralii, posvitime si na
jednoduchou prevenci. Rozpoznat nedostatek mineralnich latek neni vzdy snadné.
Casto se o jejich deficienci dozvime az tehdy, kdyz se objevi konkrétni fyzické i
psychické obtize. Nepiehlizejte varovné signaly svého téla a hlidejte si piijem
dilezitych minerald.

V tomto clanku si uvedeme 14 zakladnich mineralnich latek. Ve skutecnosti jich

vvvvvv

Dozvite se, jaké jsou konkrétni projevy jejich nedostatku a v jakych pfirozenych
potravinach je naleznete.

Co kdyZ mam podezieni na nedostatek?

Pti leh¢ich nespecifickych obtizich, jako je naptiklad tnava a zhorSena kvalita vlasti
¢i nehtd, urcite stoji za to zaradit multimineralni doplné€k stravy, ktery télo podpoii
komplexem nezbytnych latek. Velmi rada doporucuji svym zakaznikim z firmy JUST
produkt BASICO. Jedna se o smés mineralnich a stopovych prvki, které detoxikuji
a posiluji. Tento produkt zvySuje vykonnost a odolnost naseho organismu.
Hlidejte si pestrou a vyvadzenou stravu, slozenou z celistvych, pramysloveé
nezpracovanych potravin. Dbejte na pfiméfeny pfirozeny pohyb a dostate¢ny spanek.
A zamyslete se nad tim, jakym zptisobem zvladate stres.

Jednim z faktort mize byt deficit dillezitych mineralnich latek. Zjistite-li u svého
1ékare deficienci nékterého zakladniho mineralu, doporu¢ujeme suplementovat tento
konkrétni prvek jako samostatny dopln€k ve vyssich davkach. Multimineral nemusi
zarucit pfisun pozadovaného mnozstvi mineralnich latek do naSeho téla. Nepodceiite
ale celkovou terapii, protoZze u vazngjsich obtizi je potfeba chapat suplementaci
minerall spise jako podptirnou lécbu.

14 zakladnich minerald pro vase zdravi:

Hor¢ik, vapnik, Zelezo, draslik, sodik, fosfor, sira, selen, chlor, zinek, méd’,
chrom, kit‘emik, jod.
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Nejcastéjsi piiznaky nedostatku minerali:

- oslabena imunita (zinek, selen, zelezo)

- vypadavani a Spatna kvalita vlasi (zinek, selen, ktemik, jod, fosfor, sira)

- lamavost neht (zinek, kifemik, vapnik, sira, zelezo)

- ekzém a kozni problémy (zinek, selen, sira)

- bolest hlavy (hoicik, sodik)

- unava (zelezo, jod, hoic¢ik, draslik, sodik, fosfor, zinek, selen, chrom)

- potize s paméti (zelezo, hoicik, sira, zinek)

- buseni srdce (hoicik, zelezo, draslik, sodik)

- anémie (zelezo)

- slabé kosti (vapnik, fosfor)

- ktece (hotcik, vapnik, draslik, sodik, fosfor, chlor)

- deprese (hot¢ik)

Hor¢ik

vstiebavani a metabolizaci dal§ich vyznamnych minerald, zejména sodiku, drasliku,
fosforu a vapniku. Vyznamné se podili na spravné funkci svalovych kontrakei, coz
se tyka 1 Cinnosti srdce. Pro svoji ¢innost vyuziva ionty hoiciku vice nez 300
enzymu. Nekteré enzymatické reakce za spoluucasti hoi¢iku fidi metabolismus
sacharidi a aminokyselin a prave tyto déje jsou dulezité pro rist kosti a spravné
vstiebavani vitaminu C nebo vitaminti skupiny B.

Jaké jsou priznaky nedostatku hor¢iku?

Ma-li vase télo nedostatek hoi¢iku, mtizete pocitovat piiznaky, jako jsou neklidny
spanek, podrazdénost, zavraté, kiece, svalova slabost, unava, deprese (nebo
pochmurna nalada) a tfes. Tyto na prvni pohled nepatrné symptomy vSak mohou
k ukladani vapniku ve tkanich, které normalné nejsou zvapnélé. Abyste se témto
zdravotnim problémim zdarmé vyhnuli, je dobré myslet na prevenci. Zatad'te proto
do svého jidelnicku potraviny bohaté na hoic¢ik. A které to jsou? Nejvice hotciku
obsahuji potraviny, jako jsou naptiklad Spenat, dyniova seminka, fazole lima, hnéda
ryze, ofechy (hlavné mandle, keSu a para ofechy), ale také hotka ¢okolada.

Vapnik

Vapnik se mezi vSemi mineraly vyskytuje v nasem téle nejhojnéji. VéEtSinu z jeho
celkového mnozstvi nalezneme v kostech a zubech. Vapnik ma v téle hned nékolik
uloh: kromé toho, Ze je zakladni stavebni slozkou kosti, se podili na nervosvalové
vzrusivosti, kontrakci svaloviny, regulaci ¢innosti srdce, i€astni se procesu srazeni
krve a aktivuje enzymy.

Jaké jsou priznaky nedostatku vapniku?

Mate-li nedostatek vapniku, miize na to vase télo reagovat bolesti svali nebo kosti
zejména v zadech a na krku, dale lamavosti nehtli, zvySenou kazivosti zubi,
nervozitou, depresivnimi stavy, vysokym krevnim tlakem, necitlivosti a svalovymi
kfecCemi.
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