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VSTUPNI SLOUPEK

VdzZeni pritelé,

jak jste prezili vanoce? U nas byla Kelly z Australie
(psal jsem o tom minule), spole¢né s nékolika pra-
teli jsme pekli vanocky (Kelly jsem naudil uplést ji
z 6 pramend najednou), zdobili jsme stromecek (my
vésime jen pernicky, hackované ozdoby a zvonecky
z krajky a slaméné ozdoby a fetézy), jedli kapra, ka-
2dy dostal néjaké darky...Chtél jsem zazpivat néjaké
koledy, ale pry by to nevydrzel ani nas hluchy pes.
Taky jsme v tuto dobu navstivili zficeninu nedale-
kého hradu Brumov, ktery byl postaven na obranu
proti vpadu Tatard na pocatku 13. stoleti, to u pro-
tinozcu tak staré pamdtky nemaji. Déle jsme byli na
bortvkové knedliky (po valassky haferové kynuté $isky, slovensky ¢ucoriedkové pa-
rené buchty) na Kohitce, jeli jsme tam z druhé strany (z nasi chalupy ve Francové
Lhoté) pres Slovensko, cestou se Kelly nékolikrat vyfotila u hrani¢ni tabule, protoze
nikdy to nezazila, ze by prechazela (ptejizdéla) z jednoho statu do druhého. A stejné
jako kdysi Basem z Jordanska, co u nas byl asi pred 2 lety, i ona poskakovala u Kohu-
tky po hrani¢nich kamenech mezi SK a CZ. Australie s nikym nesousedj, a tak Kelly
v minulosti ptekondvala hranice vzdy pouze letadlem, chodit kazdou nohou v jiném
staté jesté nezazila.
Po vanocich i s mou dcerou odjely do Prahy, tam jesté 3 dny bloumaly po pamatkach
a na Silvestra odletély do Londyna. Dcera odtud namifila na mésic do teplych krajin,
a kdyz jsem se ji pozdéji ptal, co Kelly?, tak ta pry pobyla jesté tfi tydny v Evropé
(navstivila opét Paftiz, pak Berlin, Kodan, Stockholm a z Osla se vracela zpét ke klo-
kantim, klokanattim, p$trostim a pstrosi¢atiim). A co se ji nejvice u nas libilo? Pry
to, jak jsem je vital na Vsetinském nddrazi a mél jsem tu samou ,,Santovu® ¢ervenou
¢epicku, jak ji vidite na fotkdch prazského klubu (ja fikam, nékdo se musi né¢im
lisit, aspon si ho lidi v§imnou. Ja mél tu ¢epicku pted vanoci na sluzebni cesté, chodil
jsem s ni po rektoraté Ostravské univerzity i po mésté samotném. Pér fotek bylo i na
nasem webu - fotili mé u soch Spinarové, Jand¢ka a Kryla).

Zacatkem tnora na mné dolehla néjaka nemoc, dostal jsem predpis na néco jako
antibiotika (asi to jinak G¢inkuje, tak to jmenuji jinak). Ten pfedpis mné poslali elek-
tronicky do mobilu (po té, co mné vysettili krev a mo¢, aby védéli, proti ¢emu maji
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v mém organismu zasahovat). V 1ékarné mi (mlada) pani magistra fekla, Ze ty moje
1éky nemaji, Ze maji jiné se stejnou uc¢innou latkou, jestli mné to nevadi. A Ze misto
14 tablet maji baleni po 10, takze mné jich da 20. Ale mohu vyuzivat jen 14 ,,a téch
zbylych 6 pragkd vratite zpét do lékdrny jako nevyuzité 1é¢ivo® Ja ji fekl ,,nebo to dam
psovi. A ona ,to nesmite, prece byste mu neubliZil!“. A ja se na ni tak nevinné usmal
a fikdm ji: ,A co kdyz ho nemam rad?“ To uz nevydrzela a rozesmala se na celou
1ékdrnu, az se lidé po nas ohlizeli. Ja se otocil dozadu a celé fronté jsem tekl: ,No co,
co, co? To jste jesté nevidéli 1é¢it smichem?“ A celd 1ékarna lehla, piilka lidi se horko
tézko vzpamatovavala se zachvatu kasle, ktery je pfepadl hned po tom jejich smichu.
(Poznamka: Psovi bych to samoziejmé nedal, to byla jen nadsazka!)

Pfed ndmi je celostatni sjezd SPAE, pripravujeme ve vyboru podklady pro jedna-
ni, déla se ucetni uzavérka a kontrolni zprava. Na sjezdu budou i zastupci SPaA ze
Slovenska (uz u nas nékolik let nikdo od nich nebyl). A taky se pfipravuje Portas
a ozdravné pobyty. A vsichni se uz té§ime na teplo, jak budeme moci nechat slunce
olizovat nasi nemocnou ktzi

S tictou a v pokore
Josef Pohiinek
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ERYTHRODERMIE

Jana Hercogova

Dermatovenerologicka klinika 2. LF UK, IKEM Praha

Definice

Erytrodermie neboli exfoliativni dermatitida je pfiznak, je to zdvazna reakce kize
charakterizovana zarudnutim a olupovanim celého povrchu téla (nejméné 90 %
povrchu), doprovazena generalizovanym zvét$enim lymfatickych uzlin a horeckou.
V predchorobi byva nejcéastéji kozni onemocnéni, uzivani 1ékd, asi u 10 - 20 % ne-
mocnych nelze pfi¢inu zjistit.

Epidemiologie

Zacina obvykle po 50. roce. U dospélych vznika erytrodermie jako pokracovani
fomy a leukémie, alergicka kontaktni dermatitida, seboroicka dermatitida, pityriasis
rubra pilaris a pemphigus foliaceus) nebo je to nasledek uzivani lékua (allopurinol,
blokatory kalciovych kanald, karbamazepin, cimetidin, zlato, lithium, fenytoin, chi-
nidin). U déti byva divodem vzniku tohoto onemocnéni pityriasis rubra pilaris nebo
atopicka dermatitida.

Castéjsi je erytrodermie u muzi.

Etiopatogeneze
Dilataci kapilar dochazi ke ztraté tepla, srde¢nimu selhani, olupovani kize vede ke

ztraté bilkovin (az 9 g/ m2 / den), nasledky jsou sniZena hladina bilkovin (hypalbu-
minémie) a otoky dolnich koncetin.

KLINICKY OBRAZ

Subjektivni priznaky:
Pacienti udavaji, ze kozni projevy svédi, nemocni jsou unaveni, maldtni, maji ne-
chutenstvi, pocit chladu, byvaji vystraseni.

Objektivni priznaky:

Na kiiZi je patrné zarudnuti na témér celém koznim povrchu, olupovanim drobnych
Supin, pacient ma zimnici a horecku. Pfi chronickém pribéhu dochazi ke ztlusténi
ktiZe a $upiny se méni v lamelarni. Mohou padat vlasy a chlupy, dochazi k deforma-
cim nehtt a poruchdm pigmentace.

Kiize je rudd, tlusta, s Supinami na celém kozZnim povrchu.

Na dlanich a ploskdch jsou masivni hyperkeratozy a hluboké praskliny.

Vlasy jsou ztencené a vypadavaji (alopecie), vypadavani vlasi ale nedoprovazi
erytrodermii doprovazejici atopickou dermatitidu a psoriazu. Nehty jsou defor-
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mované a nehtové ploténky se odlucuji. Celkové priznaky zahrnuji ubytek na vaze,
generalizované zvétSeni miznich uzlin (uzliny jsou malé) edém dolnich koncetin
(hypalbuminemické otoky).

Vysetieni
Mikroskopické vysetieni vzorku kiize miiZe odhalit event. diivéjsi kozni chorobu.

Laboratorni vySetfeni prokaze zmény ve sloZeni nebo mnozstvi bilkovin, imuno-
globulin®l a minerald, stejné jako zvySeny pocet bilych krvinek.

Kultivace ze stéru z kiize se provadi k vylouceni infekce zlatym stafylokokem, vySet-
feni z krve pomtze vyloudit sepsi.

Zobrazovaci metody (CT, MRI) nebo biopsie lymfatickych uzlin pomohou vyloucit
lymfom.

Diagnostika
Stanoveni diagnézy neni lehké, voditkem je anamnéza predchozi kozni choroby

a pritomnost pfiznaka této nemoci (nehtové zmény pii psoriaze, exkoriace pri der-
matitis atopica, ztlu$téni kiize bez prasklin u lymfomu, ostfe ohrani¢ené ostrivky
nepostizené kiize u pityriasis rubra pilaris, tlusté $upiny ve kstici s alopecii a zmény
vi¢ek o¢i u primarniho kozniho lymfomu z T bunék).

Diferencidlni diagnostika
Akutni vyrazky jiného ptivodu pti hore¢natych onemocnénich.

Terapie

Lécba zavisi na typu zakladniho
onemocnéni. Pacient m4 byt 1é-
¢en za hospitalizace zkuSenym
tymem dermatologti. M4 byt
izolovan od ostatnich nemoc-
nych, alespon na zacatku tera-
pie. Vyzaduje péci o prostredi
v mistnosti (dostatek tepla).
Celkové se podavaji kortikos-
teroidy, ale nikoli dlouhodobé.
V mistni 1é¢bé se vyuzivaji ob-
klady a koupele s prisadou ole-
je, emoliencia.

Prognoéza zavisi na zékladnim
onemocnéni, priabéh mize
komplikovat srde¢ni selhani
nebo nezadouci ucinky celkové
terapie.
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DIABETEM TRPI UZ MILION CECHU, PRIRODNIM

LEKEM JE ZLATE MLEKO S KURKUMOU.

https://www.rozhlas.cz

Diabetes je zavazné metabolické onemocnéni, jehoz vyskyt za¢al dosahovat velikosti
epidemie. Ke konci roku 2018 byl zndm milionty pacient s timto onemocnénim. Jde
tedy o kazdého desatého Cecha. Jesté v roce 2017 se data o vyskytu diabetu odhado-
vala z papirovych vykazi, nyni vSak diky nové vytvorenému Narodnimu diabeto-
logickému registru vime, kolik osob s diabetem u nas Zije a kde se 1é¢i. Ackoli typti
onemocnéni je nékolik, ve vice nez 90 procentech pripadil se jedna o nejrozsirenéjsi
diabetes takzvaného druhého typu, kterému se ponékud nevhodné lidové fika starec-
ka cukrovka. Souvisi to s primérnym vékem, kdy je nejcastéji diagnostikovan — mezi
65 a 70 lety.

PRVOTNI PRICINOU NEBYVAJI SLADKOSTI

Tato data jsou vSak primérna a vzhledem k neutésenému stavu zZivotospravy popu-
lace 1ze oc¢ekavat diagndzy ve stale niz§im véku. Tato nemoc totiz z vétsi ¢asti souvisi
s nezdravym zivotnim stylem a jeho Gpravou Ize nemoci predchézet.

Diabetes z vétsi ¢asti souvisi s nezdravym Zivotnim stylem.

Ackoli si tuto diagndzou pacienti ¢asto spojuji se zalibou ve sladkostech, protoze ty
jejich babicka kvili diabetu nesmeéla jist, ve skute¢nosti ji nejdfive zptsobuje pfemira
konzumace nevhodné upravenych zivoc¢isnych produktd, zvlasté zpracovanych mas,
pastik, uzenin, masovych vyrobki a prepecenych tu¢nych mas. Zpravidla az pozdé-
ji se pridava intolerance rafinovanych obilovin, mou¢nych vyrobku a cukru. Pokud
bychom méli uvést néjakou zakladni radu, jak diabetu predchazet, nebo ho alespon
kontrolovat dietou, pak by to byla konzumace mnohem vét$iho mnozstvi ptirodni,
zvlasté rostlinné stravy a sniZeni podilu Zivoc¢i$nych produktd. Obiloviny neni potre-
ba zcela vysazovat, mély by v§ak mit spiSe celozrnnou podobu. Mnohem vice by mély
byt konzumovany lusténiny. Zivocisné produkty mohou byt z¢&asti nahrazeny otechy
a semeny a dale preferujeme dietni masa, jako je kralik, krtita a také ryby. Ovoce
a zelenina by mély patfit do zakladni vybavy nejen diabetika, ale i kazdého ¢lovéka,
ktery dba na své zdravi.

Kazdy diabetik by mél navic védét, Ze existuje ptirodni 1é¢ivo, které pomtize diabetes
nejen dobre kontrolovat, ale ve stadiu takzvaného prediabetu, ktery diabetu predcha-
zi, dokdze stoprocentné zabranit propuknuti této nemoci.

Timto 1é¢ivem neni nic jiného nez kurkumin, aktivni polyfenol, ktery obsahuje ko-
feni kurkuma, soucast smési kari kofeni. Kurkuma je univerzalni pomocnik, o kte-
rém je znadmo, Ze potlacuje zanét, je prevenci proti demenci a Alzheimerové chorobé,
bojuje proti bolestem kloubt i osteopordze.
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V roce 2012 byla v americkém diabetologickém ¢asopise Diabetes Care otisténa
studie, v niZ podavali kurkumin lidem s pozitivnimi nalezy zvy$eného cukru a rezis-
tence na inzulin po dobu deviti mésicti. Zadny ¢lovék z této skupiny nebyl nasledné
diagnostikovan jako diabetik na rozdil od 16,4 procenta subjektt z kontrolni skupiny.
Takové zpravy jsou mimoradné slibné. Ackoli se 1é¢ba diabetu vyviji a vznikaji nové
moderni 1éky, masové uzivany metformin neni bez vedlej$ich u¢inka. Navic, i kdyz
dojde ke snizeni hladiny cukru lé¢ivem, muze se na pozadi rozvijet néjaky dalsi zdra-
votni problém. Pokud u vas jiz diabetes diagnostikovali, podavani kurkuminu je i tak
velmi diilezité, protoze tato prirodni latka vam muze pomoci deseti rliznymi zpt-
soby. Témi nejzakladnéj$imi jsou snizeni hladiny cukru v krvi a snizeni inzulinové
rezistence, mezi dalsi patfi sniZeni produkce jaterniho glykogenu a glukézy, zvyseni
absorpce krevniho cukru bunkami, potlaceni zanétu a zvySovani sekrece inzulinu
bunikami pankreatu.

Kurkumu méizeme pouzivat jako bézné koteni do pokrmtl, at uz samotnou, nebo ve
smési kari. Sezeneme ji ve specializovanych obchudcich s kofenim, vét$ich obcho-
dech a prodejnach asijskych potravin. Tam muizeme vyzkouset i ¢erstvou kurkumu.
Také ji mizeme konzumovat v podobé dopliki stravy, které rovnou obsahuji kon-
centrovany kurkumin. Pro pravidelnou denni konzumaci miizete zvolit piijemnou
formu aromatického kofenéného napoje, takzvaného zlatého mléka.

JAK PRIPRAVIT ZLATE MLEKO

Suroviny:
300 mililitrii mandlového (nebo jiného rostlinného) mléka

1 IZicka kurkumy

1 centimetr skoficové kiiry (nebo piil kavové IZicky mleté skofice)

1 centimetr zdzvorového kotene (nebo piil kdvové IZicky suseného mletého zdzvoru)
3 kulicky pepre (nebo trocha cerstvé mletého pepre)

1 IZi¢ka medu

Mléko lehce zahiejeme. Zdzvor oloupeme a rozctvrtime, nebo nastrouhdme, poté
s celou skofici a kurkumou pridame do mléka. Nechame prohrivat k bodu varu,
dokud mléko neziskd syté zlatozZluty odstin.

Pak slijeme do $dlku (pfes sitko, pokud nepouzijeme mleté ingredience) a poprdsi-
me trochou Cerstvé mletého pepre. Medem dochutime az v mirné vychladlém $dlku
pripraveném ke konzumaci.
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PETINE LIDI NAD CTYRICET SELHAVA SRDCE.

NEMOC ZABIJI CASTEJI NEZ RAKOVINA

https://www.idnes.cz/zpravy/domaci/chronicke-srdecni-selhani-kar-
diologie-vfn-nemoc-zdravotnictvi.A190109_100407_domaci_linv

Otoky nohou, nechut k jidlu nebo dusnost. Rada ptiznak, které se srdcem zdénlivé
nesouvisi, ale jejich podcenéni muze pacienta pfipravit o zivot. Mohou totiz signali-
zovat srde¢ni selhdni, které predstavuje nejcastéj$i pri¢inu hospitalizace lidi star$ich
65 let. A progndza jejich preziti muze byt horsi nez u pacientii s nékterymi typy rako-
viny. V Cesku se pocet pacientti se srde¢nim selhanim blizi téméf ¢tvrt milionu (230
000). ,,K tomu odhadujeme, Ze minimélné dal$ich 200 tisic pacientt v Ceské repub-
lice ma jes$té rozvijejici se formy a nejsou diagnostikovani,“ uvedl pfednosta Kliniky
kardiologie a angiologie VEFN Ale§ Linhart. Celosvétové pak srde¢ni selhdni postihu-
je okolo 26 miliont lidi. Do roku 2030 by se pocet pacientii tohoto onemocnéni mél
zvy$it o ¢tvrtinu. ,,Ze statistiky se ukazuje, ze progndza pacientu je pravidelné horsi
nez u lidi s onkologickymi onemocnénimi,” uvedl Linhart. ,,To pfezivani neni viibec
dobré,“ doplnil. Pokud pacient doputuje do nemocnice, kde pottebuje hospitalizaci,
podle Linharta se prognéza blizi fadé nddorovych onemocnéni.

To dokazuje i britska studie z roku 2017. Podle té maji i pfes moderni moznosti lé¢by
lidé s diagnézou srde¢niho selhdni vy$$i amrtnost v horizontu péti let nez pacienti
s uréitymi béznymi typy rakoviny. Napiiklad u muzi se srde¢ni selhani poji s vys$si
umrtnosti nez rakovina prostaty ¢i mo¢ového méchyre. Naopak niz$i amrtnost ma
srde¢ni selhdni ve srovnani s rakovinou plic a kone¢niku. Studie také poukazala, Ze
Zeny Castéji umiraji na srde¢ni selhdni nez na rakovinu prsu a kone¢niku. Niz§i umrt-
nost pak ukazuje srde¢ni selhdni ve srovndni s rakovinou plic a vaje¢nika.

Zadychavat se pfi vafeni snidané neni normalni

V nemocnici pacienti kvili srdeénimu selhdni stravi praimérné pét az deset dni,
néklady na hospitalizaci jednoho pacienta se pohybuji okolo 85 000 korun. Odha-
dované celkové naklady se tak mohou vy$plhat az na necelych osm miliard korun
ro¢né (7,98). V roce 2013, z né&jz pochazeji posledni data, bylo pfimo kvtli srde¢-
nimu selhani hospitalizovano priblizné 41 000 lidi. Pacienti, ktef{ méli jinou hlavni
diagnézu a zéroven selhdvajici srdce, skon¢ili v nemocnici asi v 76 000 ptipadech. ,Z
nemocnych je 83 procent hospitalizovano nejméné jednou, 43 procent aspon Ctyfi-
krét,“ uvedl kardiolog VEN Jan Bélohlavek. Ctvrtina pacientt musi byt do mésice
hospitalizovana znovu, polovina pak opakovanou hospitalizaci zaZije do pul roku.
Zasadnim problémem je podle odborniktl pfedev$im nedostate¢nd informovanost
verejnosti. ,,Pacienti chodi pozdé se svymi obtizemi. Kdyz se jim néco stane, tak své
ptiznaky podceni a nedostanou se v¢as k 1ékarské pomoci, vysvétlil Bélohlavek.
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Nékteré priznaky, které vsak pacient povazuje za bézné, normalni byt nemusi. Mezi
né patfi naptiklad dusnost, otoky nohou, kotnik ¢i bicha, nartist hmotnosti, inava,
nechut k jidlu, nadmérné buseni srdce ¢i ¢asté nutkani k moceni.

Kdyz se pak takovyto pacient k lékafi pozdéji dostane, jeho nemoc miize byt uz
v pokro¢ilém stadiu.

»Jsou to takovi pacienti, kteii maji pliZivy rozvoj p¥iznakii. A nevsimnou si toho.
Organismus md obrovskou schopnost tolerovat postupné se objevujici obtiZe,“ na-
stinil Bélohlavek, pro¢ se pacienti k 1ékati v pripadé chronického srde¢niho selhani
dostavaji az ve velmi pokrocilych stadiich. ,, Maji pocit, Ze kdyzZ se zadychaji p¥i va-
feni snidané, je to normdlni. Ale to samoziejmé normdlni neni,“ dodal.

Srdeé¢ni selhani mize mit mnoho pri¢in. Témi nejc¢astéj$imi jsou ischemicka choroba
srde¢ni a infarkt. Mezi ty dal$i patfi onemocnéni srde¢niho svalu, chlopenni vady ¢i
dlouhodobé zvyseny tlak. Srde¢ni selhdni pak pacientiim zpravidla naprosto zmé-
ni kvalitu Zivota. ,,Neciti se dobfe, nejsou vykonni, ¢asto musi opustit zaméstnani
a zmeéni se jim nahle Zivot,“ uvedl Bélohlavek. Nékdy maji problémy s navratem do
spole¢nosti, ¢asto také pottebuji nékoho, kdo o né bude pecovat.

Co je srdecni selhani?

Kdyz mate srde¢ni selhani, srdce nepumpuje spravné. Nema spravny rytmus — nesta-
huje se nebo neochabuje. Télo pak zadrzuje vodu, dochazi k otokéim hlavné nohou,
kotnikd, bricha a také plic. Miize se vyvijet roky nebo se nékdy miize objevit neéeka-
né. Béhem Zivota se rozvine u jednoho z péti lidi nad 40 let.

Piiznaky své nemoci miiZete sledovat naptiklad pomoci online dotazniku sympto-
mil na adrese https://www.rukunasrdce.cz/ v sekci Zkontrolujte své priznaksy.

CIM ZAPIT LEK? EXPERT RADI VODU Z

KOHOUTKU

PharmDr. Josef Suchopar http://www.helpnet.cz/

yvr

Uziti 1éku zacind jeho zapitim tekutinou, to se miize zdat jako to nejjednodussi,
s ¢imzZ je 1é¢ba spojena. Je vSak treba fict, Ze pravé v této fazi se velmi Casto stavaji
chyby, které mohou ovlivnit uspéch 1é¢by nebo jeji bezpe¢nost. Hned na avod je
potteba Fict, Ze se 1éky maji zapijet vyhradné vodou z vodovodu. VSechny ostatni na-
poje jsou potencionalné nevhodné, zapijet 1ék ¢imkoli jinym by pacienti méli pouze
v pripadgé, Ze si jsou jisti, ze dosahnou zadouciho efektu bez zbyte¢ného rizika.

Co neni vhodné pouzit k zapiti 1éku a pro¢ zminime na nasledujicich fadcich. Nej-
lepsi je poradit se o konkrétnim léku s lékarem ¢i lékarnikem. Vodou z vodovodu
vSak chybu nikdy neudélate.
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Priklad prvni, zapijeni 1éka balenou mineralni vodou.

v

Rada 1ékii vytvéii s minerdly rozpusténymi v mineralni vodé takzvané komplexy,
které se mohou v téle mnohem hure vstiebavat, ¢imz dojde ke snizeni t¢inku, nebo
se mohou stat i uplné nevstiebatelnymi, pak je to jako by pacient 1ék vitbec neuzival.
Napriklad 1ék na osteopordzu, alendronat, spolu s mineraly v mineralni vodé miize
mit vstfebani snizeno o 40-60 procent. Lék na bakteridlni infekce ciprofloxacin se
muze za pfitomnosti minerdltl vstfebavat az o 80 procent hiire.

Podobnym ptikladem je zapijeni 1ékid mlékem.
MIéko je, jak znamo, bohaté na vapnik, jenz najdeme i v mineralkach. Dtsledek je

proto stejny jako v pripadé mineralnich vod, alendronat, ciprofloxacin, norfloxacin
nebo levothyroxin se budou htite vstiebavat a jejich u¢inek muize byt nejisty.

Priklad tfeti, zapijeni 1ékti Coca-Colou & Pepsi

(ndpoj obsahujici kyselinu fosforecnou), coz jsou vyhleddvané napoje nejen mladsi gene-
race. Kyselina fosfore¢na ovliviiuje vsttebavani a vylu¢ovani nékterych 1éki ledvinami.
Napriklad 1ék pouzivany pri lé¢bé zanétlivych revmatickych onemocnéni methotrexat
se vylucuje z organismu podstatné hiife, pije-li pacient napoj obsahujici kyselinu fos-
fore¢nou, pri¢emz se mohou objevit i nékteré zavazné nezadouci ucinky. Existuje ale
i opa¢ny ptipad, kdy ndpoj diky kyseliné fosfore¢né usnadni rozpusténi 1éku v zaludku,
a ten tak zacne rychleji ptisobit. Prikladem je antimykotikum itrakonazol.

Priklad ¢tvrty, zapijeni 1€kt ovocnymi stavami.

Pravdépodobné nejcastéjsi a také nejzavaznéjsi chyba, které se muzeme dopustit.
Cerstva $tava v podstaté jakéhokoli ovoce ma vliv na ur¢ité léky. Jable¢ny most sni-
zuje vstiebavani nékterych 1éka na vysoky krevni tlak, snizuje vsttebavani nékterych
1ékii na arytmie nebo dokonce nékterych léki na onkologickd onemocnéni. Grapef-
ruitova $tava zpomaluje odbouravani 1ékt, tim zvySuje jejich krevni hladiny a vyskyt
nezadoucich u¢inkt.Napriklad u léku na ,vysoky cholesterol®, simvastatinu, mtze
grapefruitova $tdva zvysit krevni hladinu az 10krat a vyvolat bolesti svalt. Stiva
z granatovych jablek zvysuje u¢inek léku na ,,fedéni krve® warfarinu, a zvy$uje tak
riziko krvaceni.

Takové po¢inani je nevhodné a v fadé pripadi nebezpe¢né. Nékteré 1éky se s alkoho-
lem nesnesou, protoZe zastavuji jeho odbouravani (na urovni acetaldehydu). Tento
produkt odbourévani alkoholu se v téle hromadi a dojde k ,,pfedavkovani®, coz vyvo-
14 prudkou reakci spojenou s poklesem krevniho tlaku a mdlobami. Vedle chronicky
znamého disulfiramu (Antabus) takto muze pusobit metronidazol, kotrimoxazol,
tolbutamid a rada dal$ich 1ékii véetné nékterych antibiotik.
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Priklad $esty a posledni: zapijeni Iéki ¢ajem.

To by mohlo byt povazovano za spravné, protoze i v nemocnici pacienti dostavaji 1éky
a k zapiti maji obvykle k dispozici jen &aj. Caj véak mtize ovlivnit G¢inek i nezddouci
ucinky 1éka. Cerny &aj snizuje vstiebavani rady lékél. Zeleny ¢aj zase brani odbouré-
vani nékterych ki a zvysuje tak jejich krevni hladiny. Caj z tiezalky teckované nebo
rooibos snizuji u¢inky hormonalni kontracepce. Pokud si tedy nejste jisti, ¢im 1ék za-
pit, poradte se s lékatem ¢i lékarnikem, nebo sahnéte po skleni¢ce vody z vodovodu.

8 CHYTRYCH TIPU, JAK ZVYSIT

KAZDODENNI POHYB

http://www.stob.cz/cs/home

Kdyz se fekne pohyb, vybavi se nam soucasné i obrazek fitcentra ¢i posilovny a k
tomu poradné propocené tricko. Lidé se domnivaji, ze pokud nikam cilené nechodi,
nic pro své zdravi nedélaji. To ale neni Gplné pravda. Kazdodenni, ptirozeny pohyb
muze mit dokonce prospésnéjsi u¢inek na nase zdravi nez narazova cviceni. P¥inasi-
me vam osm jednoduchych tipt, jak prirozeny pohyb mtiZete jednoduse zaradit do
svého kazdodenniho Zivota.

1. Prosté chodte!

Chtize je pro clovéka nejpfirozenéjsim pohybem, proto chodte co nejcastéji. Planujte
si pravidelné prochazky s prateli, s pejskem, naplanujte si pracovni schiizku na cer-
stvém vzduchu apod. Stahnéte si néjakou aplikaci na pocitani krokd, coz vas bude
jesté vice motivovat téch 10 000 krokd denné dat!

2. Omezte auto ¢i MHD

Vydejte se na cestu do prace ¢i z prace pésky nebo na kole. Mate-li to daleko, nakom-
binujte s autem ¢i MHD a dojdéte alespon ¢ast cesty pésky. Naprosto vyborna je pési
cesta domt, neb po celodennim stresu v praci si nddherné ,,procistite hlavu.

3. Vytahnéte se nahoru po svych
Vyhybejte se jezdicim schodtim a vytahtim.

4. Parkujte co nejdale

Jezdite-li na nakupy autem, zaparkujte co nejdal od vchodu do obchodu a projdéte se.
Cim dale, tim snaze najdete i parkovaci misto. A taky toho pravdépodobné nekoupite
tolik.

5. S prateli aktivné
Neplanujte srazy s prateli jen jako pasivni posezeni s dobrym jidlem, ale jako aktivni, z4-

vy ove

zitkové akce. Napriklad bowling, tenis, pési ¢i cyklovylet za onim dobrym jidlem apod.
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6. Nepropadnéte gaucingu

Doma si misto na gau¢ sednéte k TV ¢i k pocitadi na fitball (velky mi¢). Donuti
vas drzet zdda a télo zpevnéné a posilite hluboko ulozené svaly potiebné pro spravné
drzeni pétere. Nebo si béhem reklam zafazujte kratké protazeni, jednoduché posilo-
vani mezilopatkovych svalt apod.

7. Budte aktivni i v praci
Naplanujte si kazdou hodinu pétiminutové protazeni nebo kratounké cviceni.
Za cely pracovni ¢as takto dohromady nacviéite asi 40 minut!

8. Ve dvou se to Iépe tahne
Najdéte si k sobé partaka! Alespon v zacétcich, nez se pohyb stane vasi pravidelnou
aktivitou a zautomatizovanym navykem, je partak uZasna podpora.

JAK LZE POMOCI STRAVY OVLIVNIT

ONEMOCNENI LUPENKQU

https://www.novinky.cz/

U lupénky sehrava dtilezitou roli nejen stres, zmény pocasi ¢i kvalitni 1éky, ale také
to, co mate na talifi. Prestoze neexistuji Zadné védecké dikazy o tom, Ze by konkrétni
potraviny ¢i napoje takto nemocnym lidem ptimo ublizovaly, zkusenosti nemocnych
to potvrzuji. Podivejte se s ndmi, jaké potraviny mohou nemocnym s lupénkou zhor-
$it ¢i zlepsit jejich kozni problémy.

1. Alkohol

Prestoze lékari takto nemocnym toleruji malé mnozstvi alkoholu (ne vic nez 2 na-
poje s alkoholem denné), nékteti jedinci pfiznavaji, Ze poté, co prestali alkohol zce-
la konzumovat, doslo ke zlep$eni stavu jejich pokozky. Pii konzumaci nadmérného
mnozstvi alkoholu navic mtize dojit k tomu, Ze se minimalizuji a¢inky 1éka na toto
onemocnéni.

2. Potraviny, které bojuji proti zanétu

Psoridza je zanétlivé onemocnéni a nékteti nemocni maji zku$enosti, Ze pokud do
svého jidelni¢ku zaradi potraviny, které dokdzou zmirnit zanétlivé reakce organismu,
stav jejich pokozky se vyrazné zlepsi. Nékteré studie naznacuji, Ze antioxidanty jako
vitaminy E, C, betakaroten, selen mohou mit na pokozku pozitivni vliv. Stejné tak
mastné kyseliny z rybiho oleje.

Protizanétlivé potraviny jsou obecné zdravé, rozhodné tak nic nezkazite, kdyz je vy-
zkousite.

15 jak 1ze pomoci stravy ovlivnit onemocnéni lupénkou



Patii mezi né:

o ovoce (zejména tiesné) a zelenina (zejména listovd)

o losos, sardinky a dal$i ryby bohaté na omega-3 mastné kyseliny

o bylinky a koteni bohaté na antioxidanty, jako je tymidn, $alvéj, kmin a zdzvor
o olivovy olej, semena a ofechy

Existuji ale také potraviny, které mohou vyrazné zhorsit zanét. Pati'i mezi né:

o zpracované potraviny a rafinované cukry
e Cervené maso
o mlécné vyrobky

3. Dietni jidelni¢ek

Z vyzkumdu jasné vyplynulo, Ze nadvéha a obezita zhorsuji projevy lupénky. Kazdy
shozeny kilogram tak miize zlepsit stav pokozky. Déje se tak pravdépodobné kviili
tomu, Ze tukové bunky vytvareji ur¢ité bilkoviny, které mohou vyvolat zanét a zhorsit
tak aktualni stav.

Trapi-li vas tak néjaky ten kilogram navic, pak podle doporuceni odborniki z ma-
gazinu WebMD omezte prijem sacharidi a tukdl a udélejte vSe proto, abyste zhubli.

4. Bezlepkova strava

Prestoze prozatim neexistuji zadné védecké vyzkumy potvrzujici, ze by bezlepkova
dieta pomahala v boji s lupénkou, néktefi nemocni takovou zku$enost opravdu maji.
Bezlepkova dieta je sice potfebna predev$im u jiného autoimunitniho onemocnéni
— celiakie, ale nikde neni psano, ze by nemohla pomoci i u lupénky. Nevyhodou této
diety ale je, Ze potraviny bohaté na lepek jsou zaroven bohaté i na vlakninu a dalsi
latky prospivajici srdci a obéhovému systému. Nez se tak vrhnete do jakékoliv diety,
vzdy vée zkonzultujte se svymi lékati.

~

https://www.novinky.cz/

Nové poznatky o mikrobiomu fikaji opak, tvrdi KATERINA CAJTHAMLOVA.

Lidské télo je sloZzeno nejen z lidskych bunék, ale také z obrovského mnozstvi bak-
terii, které zdsadné ovliviiuji nase psychické i fyzické zdravi. Co vSechno vime o tzv.
mikrobiomu?

»Mikrobiom je relativné novd véc. Medicina ho objevila v roce 2012. Piemysli se ted’

o tom, jak dostat do téla zdravé bakterie,“ uvedla v poradu Leonardo Plus lékarka a
psychoterapeutka Katerina Cajthamlova.
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Vefejnosti jsou relativné znama probiotika, tedy latky, se kterymi se dostavaji do téla zdra-
vé bakterie. ,, Ale pokud v téle nemaji dobré Zivotni podminky, opusti nds s pristi stolici.
Proto je pry efektivnéjsi postarat se o tzv. prebiotika. ,, Tedy ddt ty dobré Zivotni pod-
minky pro bakterie, které tam pak miizeme dodat. A jednim z prebiotik je vidknina.“
Strava je pro mikrobiom zasadni. Mnozstvi vlakniny, které mikrobtim davame, jim
umoznuje prezit. Bez vlakniny nas opusti, ale kdyz dostatek vlakniny maji, vyrabéji
pro nas dalsi latky. Serotonin, tzv. hormon radosti, je jedna z nich, ale bakterie napti-
klad zvysi také stravitelnost riznych cukri.

»Zdravé bakterie ndm udrzuji stabilni hladinu krevniho cukru, umoznuji ndm
prezit delsi obdobi bez neustdlého uzobdvdni. SniZuji tenzi, zlepsuji nds psychicky
stav, cili je dobré si své bakterie hyckat.*

Lékarka pripomnéla, Ze v psychologii se fikd, ze stfevo je do duse okno. ,,Vime, Ze
pred riznymi zdtéZovymi situacemi nékdo nemiize jist, jiny clovék md prijem. Tak-

7 <«

Ze vidime, jak se stfevo regulacné projevuje pod tlakem nasich emoci.

PRVNICH TISIC DNI DITETE JE ZASADNICH

Ve strevé vznika obrovské mnozstvi nasich imunitnich impulst. ,,Nase imunita se
kultivuje a uci ve stievé, coz je diilezité zejména pro malé déti. Existuje tzv. imuno-
logické okno mezi 4. a 6. mésicem véku kojence.“

»lehdy je dobre, aby matka ke kojeni priddvala riizné pfrikrmy, a tim se imunitni
systém détdatka uci, Ze existuji jiné typy stravy. Maminky, které cely rok dité jenom
koji, mu neumozni, aby si navyklo na alergeny nebo antigeny, které bude posléze
mit ve stravé.”

Stav mikrobiomu nové spojuji védci i s obezitou. ,,Zdd se, Ze prvnich tisic dni Zivota
ditéte je rozhodujici pro to, jaké geny se budou exprimovat z jeho genomu, tedy
které geny dité dd do pohybu.“

Mikrobiom neni jen v nagem strevé, ale i na sliznicich, na kizi nebo v dychacich ces-
tach. Jsme tedy hlavné soubor mikrobu, které nam pomahaji zit. Pokud by se v§echny
tyto mikroby dezinfikovaly a zemfely by, tak zemfeme za tfi tydny po nich.

Nové se o obezité hovoii jako o détské chorobé. ,, Tedy ji ovliviiuje téch prvnich tisic
dnii Zivota ditéte, od chvile oplozeni vajicka, kdy ma vliv také psychicky stav, fyzic-
kd zdtéz, strava téhotné Zeny, ale i jeji odpocinek a relaxace. To vSechno miminko
ovliviiuje ve fazi ristu plodu.“

»PFi pfirozeném porodu se dité napolykad dalSich bakterii, které pri porodu cisaf-
skym fezem neziskd. Dalsim obdobim je kojeni, kdy dité je v kontaktu s matéinou
kiizi a prostiednictvim mléka dostdvd dalsi imunitni ldtky.“

Ani prikrmovd strava ve zminéném 4. a 6. mésici Zivota ditéte by neméla byt sterilni.
»Méla by byt kontaminovdna mikroby z prostiedi, ve kterém dité bude Zit.“
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SPINA V BYTE, STASTNE DITE

Proto je budoucnost 1é¢by obezity nové spojovana s mikrobiomem. ,, Zatim je to po-
nékud sloZité, protoZe musime vycistit stfevo pacienta od jeho bakterii a implanto-
vat jiné. Ty pochdzeji ze stolice jiného clovéka a my je nesmime nijak zabit.“

Rika se »Spina v byté, $tastné dité“. Je to trochu s nadsdzkou, ale na opaéné strané
spektra je $ilend sterilita, kdy se dité nedostane s mikroby do kontaktu v tom sprav-
ném obdobi, kdy leze, vSechno ochutnava a ocucavd. V okamziku, kdy mu véechno
dezinfikujeme, jeho imunitni systém se nenau¢i pracovat s mikroby v okoli.

Lékarka klade vétsi diiraz na vyuziti onoho prvniho tisice dnti Zivota ditéte. ,, Dejme
mu cestu, aby si udélalo vlastni odolnost na mikroby ve svém okoli.*

Casto pry nutime obézni dospélé, aby se nad sebou zamysleli, protoze si pry viechno
zpusobili sami. ,,To je ve svété objevu mikrobiomu lez, protoZe za to, jaké imunitni
spektrum maji ve svém stievé do dvou let, jsou odpovédni jejich rodice.

,Clovék sdm pak uz% jen pracuje s tim, co mu dali do pohybu rodice. Je potieba védét,
Ze mdm dispozici celoZivotné danou a nemohu se jen vymlouvat, Ze to je tézké,*
shrnula Katetina Cajthamlova.

http://www.helpnet.cz/

Ceska alzheimerovska spole¢nost, kterd jiz od roku 1997 poméhd lidem s demenci
a jejich pecujicim, vytvotila za finan¢ni podpory Ministerstva zdravotnictvi CR 20
edukacnich videi. Maji pomoci najit odpovédi na zakladni otazky, které s touto nemo-
ci souviseji. Upozorni na né reklamni spoty, kterym svym nezaménitelnym humorem
a obrovskou empatii dala osobity raz herecka Iva Pazderkova.

Vice nez dvé dekady fesi Ceskd alzheimerovské spole¢nost (CALS) zptisob, jak mezi
lidmi rozsitit povédomost o riiznych typech demence, ktera oproti rozsitené predsta-
vé postihuje nejen seniory, ale i pomérné mladé lidi a fatdlné zasahuje do zivotii celych
rodin. Respektovana instituce, u jejthoz vzniku stala vyznamna ceska gerontolozka,
docentka Iva Holmerovd, povazuje obecnou znalost dostupnych informaci pfi narts-
tajicim poctu tohoto typu onemocnéni za naprosto nezbytné. I proto vznikl napad na
vytvoreni série kratkych videf pod spole¢nym nazvem ,,20 otazek o demenci.

Diky lidem, kterych se nemoc bezprostfedné dotyka, a jejich pribéhim, mohly od-
bornice z CALS srozumitelné vysvétlit, jak fesit riizné potize, které tuto diagnézu
provézeji. ,, Prvni ndpad na dvacitku videi p¥isel loni, kdy jsme slavili 20 let existen-
ce. Jejich pripravé jsme tak mohli vénovat potiebny cas. Doufdm, Ze nase odpovédi
mohou prinést potiebné informace, podporu a utéchu viem, kdo ji aktudlné potie-
buji. I naddle jsme samoziejmé pripraveni zodpovidat vsechny dotazy také bézZnou
cestou, “ ¥ikd Martina Matlov4, feditelka CALS.

Téchto 20 otazek a odpovédi naleznete zde: http://www.alzheimer.cz/20-otazek/
(redakcné upraveno)
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CIST OBALY SE VYPLATI

http://stob.cz

Z potravinovych obali se toho mizeme opravdu mnoho dozvédét a uvedené infor-
mace by pro nas mély byt jednim z rozhodujicich kritérii pro spravny vybér a nakup.
Dle evropského nafizeni ma oznacovani potravin jasna pravidla, ktera musi vyrobce
dodrzovat. V tomto ¢lanku vas s nékterymi z nich sezndmime a upozornime, cemu
vénovat pii ¢tenf obalil nejvice pozornosti.

SloZeni

Za nadpisem ,sloZzeni“ se na potraviné uvadéji vSechny slozky sefazené sestupné
podle mnozstvi, ve kterém byly pouzity pfi vyrobé potraviny. Na prvnim misté je
tedy zpravidla uvedena slozka, které je ve vyrobku obsazeno nejvice. Uvadéji se nejen
hlavni suroviny, ale i pfidatné latky (¢ili aditiva), aromata, nutri¢ni faktory s vyznam-
nym biologickym u¢inkem jako vitaminy, mineralni latky, aminokyseliny, specifické
mastné kyseliny apod. Podle celkového seznamu i poradi uvedenych slozek lze tedy
celkem dobie odhadnout kvalitu potraviny.

Jaké suroviny se objevuji na piednich mistech?

Napriklad u masného vyrobku vyzadujte na prvnim misté maso a u celozrnného
peciva hledejte zase celozrnnou mouku. Pokud je ve vy¢tu na prvnim misté uvedeny
cukr, voda nebo tuk (a nejedna se zrovna o potravinu, kde by se to o¢ekavalo), je lepsi
se témto potravinam vyhnout.

Kolik sloZek potravina obsahuje a jsou vSechny opravdu nutné?
Vidy je lepsi davat prednost zakladnim potravindm a dlouhy seznam slozek muze
leccos znacit o kvalité potraviny.

Je tieba se bat ,,E¢ek“?

Piidatné latky, neboli ,E¢ka“ jsou v bézné konzumovanych mnozstvich bezpeéna,
kéd E potvrzuje, ze latka prosla testy nezavadnosti. Nékteré pridatné latky jsou pro
vyrobu bezpe¢nych potravin dokonce nezbytné (napt. nékteré konzervanty v mas-
nych vyrobcich). Nicméné mnohdy je jejich pouziti zbyte¢né a jen maskuje horsi
kvalitu potraviny. Potraviny, jejichz slozeni ¢ita nekoneény seznam slozek véetné vel-
kého mnozstvi pridatnych latek, je proto lepsi nechat v regélech. Jednak neni presné
vyzkoumano, jak dané latky ptisobi pohromadé a jak jiz bylo fe¢eno, mnohdy to
svéddi o horsi kvalité potraviny.
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Oznacovani alergennich latek

Pokud trpite nékterymi z potravinovych alergii ¢i jinym onemocnénim, je pro vas
nezbytné nutné sledovat pritomnost alergent. V ramci sloZeni potraviny musi byt
zvyraznéna (napf. typem pisma) pripadna pritomnost alergenni slozky. Tyka se to
predevsim obilovin obsahujicich lepek, korysu, vajec, ryb, arasidi, séjovych bobu,
mléka, ofech, celeru a nékterych semen.

Vyzivové idaje

Na vsech balenych potravinach (az na par vyjimek, jako je voda, alkoholické napoje,
zvykacky apod.) musi byt od prosince 2016 uvedeny vyzivové udaje. Sledovat tuto
tabulku (pfipadné vycet) je stejné tak dilezité jako sledovat seznam slozek, informuje
nas spolehlivé o obsahu zakladnich i nékterych rizikovych Zivin.

Povinné udaje

energetickd hodnota (kJ/kcal), tuky (g) - z toho nasycené mastné kyseliny, sacharidy
(g) - z toho cukry, bilkoviny (g), stl (g)

Kromé povinnych udaji mtiZzete na vyrobcich nalézt i tidaje nepovinné, o jejichz
uvedeni na obale rozhoduje vyrobce.

Dobrovolné udaje: mononenasycené mastné kyseliny, polynenasycené mastné kyse-
liny, polyalkoholy, skroby, vlaknina, vitaminy a minerélni latky

Jak vybirat potraviny podle vyzivovych tidajt?
Zaméfte se predevs$im na obsah rizikovych Zivin, vybirejte potraviny, které maji:

o co nejnizsi obsah nasycenych mastnych kyselin

o co nejnizsi obsah cukru

Pod pojmem cukry jsou zahrnuty jak cukry pridané, tak ty, které jsou ptirozenou
soucasti dané potraviny. Nenechte se proto zmast, ze napriklad i v bilém jogurtu na
néjaké cukry narazite. Nejedna se v8ak o cukry pridané, ale prirozené se vyskytujici
laktozu.

o co nejnizsi obsah soli

o co nejvyssi obsah vlakniny (pokud je uveden)

Drive jste se mohli setkat i s idajem o obsahu sodiku, nyni se uvadi vzdy obsah soli
(uvedena hodnota vyjadiuje obsah ekvivalentu soli vypocteny podle vzorce: stl =
sodik x 2,5). Obsah soli v potraviné se nestanovuje jen jako mnozstvi sodiku pocha-
zejictho z chloridu sodného (soli), ale jako celkové mnozstvi sodiku vyskytujiciho se
v potraviné ze vSech slozek. Stl tedy dle znaceni mtiZete najit i v potravinach, které
sul jako takovou neobsahuyji, ale jejim zdrojem je naptiklad ptirozené se vyskytujici
sodik, ktery je na stl prepocten dle vyse uvedeného vzorce.

e

o co nejvyssi obsah vlakniny (pokud je uveden)
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Pokud se snazite redukovat svou hmotnost, kromé vySe uvedeného davejte pired-
nost potravinam:

o snizsi energetickou hodnotou

o sniz$im celkovym obsahem tuku a sacharidu

Y7

o svys$im podilem bilkovin

Udaje na 100 g ¢ na porci? A co to viitbec je ta porce?

Aby bylo snadnéj$i porovnat mezi sebou vyzivové hodnoty rtizné velkych baleni po-
travin, jsou udaje vzdy vztazeny na 100 g ¢i 100 ml vyrobku, a to i u potravin bale-
nych po jednotlivych porcich.

Obsah Zivin lze vyjadrit také na jednu porci nebo jednotku spoteby. Tyto udaje mo-
hou byt pro lepsi predstavu zakaznika uvedeny navic spole¢né s hodnotami vzta-
zenymi na 100 g nebo 100 ml vyrobku, které musi byt uvedeny vzdy. Pokud jsou
uvedeny udaje vztahujici se k porci, musi byt na etiketé vyznacena také velikost porce
(nebo jednotky spotfeby) a zdroven musi byt uveden i pocet porci nebo jednotek ob-
sazenych v baleni. Porce nebo jednotka spotfeby se uvadéji na obale v tésné blizkosti
vyzivovych udaji.

Kromé tohoto standardniho zptisobu vyjadfeni lze obsah Zivin vyjadrit také jako
procentni podil referencnich hodnot pfijmu na 100 g nebo 100 ml, nebo na jednu
porci ¢i jednotku spotteby.

Tyto hodnoty jsou platné pro priimeérnou dospélou osobu s dennim prijmem 8 400
kJ/2 000 kcal, coz musi byt na obale rovnéz vyjadieno.

Minimalni trvanlivost a pouZzitelnost
Dulezité je vénovat pozornost také trvanlivosti vyrobku, ta se mize znacit dvéma

zpusoby:

Datum minimalni trvanlivosti (DMT)

“minimdlni trvanlivost do...“

o uvadi se na potravinach trvanlivéj$iho charakteru, po uplynuti DMT mohou byt
vyrobky prodévany, ale musi byt nabizeny oddélené s jasnym oznacenim

Po mirném prekroc¢eni DMT jsou potraviny pfi spravném skladovani zdravotné ne-

zavadné a neni nutné je ihned vyhazovat!

Datum pouZzitelnosti

»Spotrebujte do...“

uvadi se na potravinach s kratsi trvanlivosti, nachylnych ke zkazeni (napf. maso,

masné vyrobky, mléko, mlé¢né vyrobky, pomazanky)

o po uplynuti uvedeného data nesmi byt vyrobky prodavany ani nabizeny zdarma

Datum pouzitelnosti nebo minimalni trvanlivosti vymezuje maximélni dobu, po

kterou si potravina zachovava své specifické vlastnosti a spliiuje pozadavky na zdra-

votni nezavadnost.
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Dalsi udaje

Udajli na obale potraviny je jesté mnohem vice, uréité se vyplati sledovat i ¢&isté
mnozstvi potraviny (ne vzdy vétsi obal znamena i vét$i mnozstvi potraviny), nazev
potraviny (¢okolada musi byt ¢okolada, jogurt musi byt jogurt apod.), u nékterych
potravin nds bude zajimat i zemé ptivodu nebo tfeba podminky uchovani nebo
spravného pouZziti.

Obaly jsou zkratka véda a je dulezité jim spravné porozumét a hlavné jim vénovat
pozornost.

Hlavni rada na zdvér tedy zni: Ctéte obaly, vénujte pozornost tomu, co nakupujete,
a nehdzejte jen bezmyslenkovité do kosiku vse, co md hezky obal nebo je zrovna v akci.

STRIDMOST A MYSLET HLAVOU, TO JE PRO ZDRAVI

TO NEJDULEZITEJSI, RIKA DOKTORKA CEPOVA

https://www.rozhlas.cz

Piedvénoéni trh na nas utoéil vyktiky o darovéni zdravi. Podle doktorky Cepové
z Ustavu lékatské chemie a Ustavu klinické biochemie sice existuji preparaty, které
¢lovéku pozitivné prospéji, vzdy ale zalezi na tom, co mu chybi: ,,0 zdravi si musi
kazdy pecovat sam. Kazdy vi, co déld dobre a kde déld chyby, ve stravovdni nebo
v pohybu, “ tiké a varuje: ,,Rada lidi voli multitabletku na vsechno. Radéji bych vo-
lila konkrétni 1ék podle toho, co mé trdpi.“

Inspirujte se tieba babickou

Aby ¢lovék védeél, co mu chybi, staéi se zamé¥it na jidelni¢ek: bilkoviny, tuky, cukry
a dostatek ovoce a zeleniny. Hladinu Zivin sice méizeme zméfit, ale mnoho z ni ne-
poznédme. Doktorka Cepova proto nabadé k inspiraci nasimi babi¢kami: ,,Co délala
babicka v chiipkovém obdobi? Uvafila si ¢aj, chroupala k tomu jablko, mrkev, zeli,
kfen... Védéla, Ze v nich je velké mnoZstvi vitaminu C a diky tomu ho pfirozené
prijimala.“ Rada vitaminii je rozpustnd ve vodé, coz znamend, ze pti jejich nadbytku
je nase télo jednoduse vylou¢i. Nema tedy cenu dopovat se multitabletami, télo je
stejné nevstreba.

Jinak je tomu s vitaminem K2, ktery je pro télo velmi dilezity kvuli kalciovému pa-
radoxu. Pani doktorka Cepova uvadi ptiklad: ,,Celd fada ceskych Zen trpi osteopo-
rézou, a tak uZivaji dostatecné mnoZstvi vapniku. Jenze kdyz budou mit nedostatek
vitaminu K2, vdpnik jim ublizi. Nezabuduje se do kosti, ale piesune se do krevni
stény a zpiisobi jeji kornaténi.

Stejné dulezity je i vitamin D, protoze tc¢inkuje na mnoho riéiznych tkani a chorob.
P1i dostate¢nych davkach zlepsuje prognézu choroby, nebo chorobé predem zabrani.

sttidmost a myslet hlavou, to je pro zdravi to nejdilezitéjsi...




Vitamin D2 je rostlinného pivodu, najdeme ho na houbach, plisnich, rostlinach. D3
je ptivodu zivocisného a je zhruba ctyfikrat ucinnéjsi.

A rada na zavér: vidy je lepsi prijimat vitaminy prirozenou cestou, ve stravé.
»Nase babicky netrpély osteoporézou. Béhaly po poli, jedly tvaroh a kysané zeli
a Zddné vitaminy navic nepotiebovaly.

http://www.stob.cz/cs/home

Asi se v§ichni shodneme, Ze zdkladem zdravého jidelnicku by mély byt kvalitni po-
traviny. Pokud ale budeme stale dokola to¢it jen par (byt kvalitnich) potravin, je dost
mozné, ze nam v jidelnicku bude néco schazet.

Kazda potravina je specifickd, a to nejen svou chuti, ale také nutriénim sloZenim.
A proto ¢im vice kvalitnich potravin budeme do jidelnicku zatazovat, tim 1épe. Riiz-
né potraviny obsahuji rtizné druhy aminokyselin, mastnych kyselin, vitamint, mine-
raln{ latek, antioxidantd, fytonutrientd, nebo tfeba rtizné druhy vlakniny.

U vétsiny popularnich vyzivovych trend dochazi k vylu¢ovani urcitych skupin po-
travin, nékdy je takovych omezeni méné, nékdy vice. Kazda vylu¢ovand potravinova
skupina v$ak vétsinou zahrnuje i nutri¢né hodnotné potraviny, o které se pti dodrzo-
vani daného sméru ochuzujeme. A to je skoda.

Proto prichazime s trendem Jim pestfe! Kéz by se stal tak oblibenym, jako je tfeba
raw, paleo, bezlepkova dieta nebo low carb...

Samoziejmé zcela jind situace nastdvd, pokud trpite néjakym onemocnénim (i
alergii, kviili kterym musite urcité potraviny vylucovat. Pokud jste viak zdravi
a Zddné omezeni ve stravé nemdte, budte za to radi a neochuzujte se zbytecné o
cenné zdroje Zivin dodrzovdanim nesmyslnych diet.

A jak vypada takovy zdravy pestry jidelnicek?

I kdyz obecné zasady mnohdy zname, ne vzdy je vSechny dokazeme v praxi apliko-
vat. A ¢asto nam v jidelnicku nékteré nutri¢né hodnotné potraviny schazi, a to i pres-
to, Ze je mame radi. Zkratka na né zapomindme. Jsme si téméf jisti, Ze pfi pfecteni
¢lanku si nékolikrat feknete: ,, Aha, to uz jsem dlouho nemél/a!” A ziskéte inspiraci
tfeba na dnesni vecefi nebo zitfej$i obéd. Tak s chuti do toho!

10 RAD, CO BY NEMELO CHYBET V PESTREM JIDELNICKU

Ovoce a zelenina

Denné bychom meéli snist 600 g zeleniny a ovoce, béznych jedlych druhd je priblizné
120, mame zde opravdu plno prostoru, jak si jidelni¢ek neustédle zpestfovat!

Zaklad by mély tvorit lokalni sezénni druhy, neziidka kdy to ale sklouzava do ste-
reotypu, kdy jime dokola jen par druhii. Nebojte se proto ¢as od ¢asu zaradit i méné

Vv

tradi¢ni nebo exoti¢téjsi druhy. Méné tradi¢ni druhy si muzete pfipomenout v tomto
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¢lanku a urcité vam prijde vhod i nas zelenino-ovocny kalendar.

Zelenina neznamena jen salat, ale predevs$im v zimé prijde vhod i zelenina dusena,
vafend, pecend nebo tfeba v podobé zeleninové polévky. A nezapominejte také na
zeleninu fermentovanou.

Mlécné vyrobky

Mlééné vyrobky jsou také velmi Sirokou skupinou. Velmi cenné jsou zejména
zakysané mlécné vyrobky, nekoncete ale jen u jogurtu, zarazujte také kefiry, kysané
podmasli, acidofilni mléka, zakysy, kysky... Kazdy zakysany vyrobek obsahuje tro-
chu jinou skladbu prospé$nych mikroorganismu a tudiz i trochu jiny prospéch pro
nase télo. Rtiznorodou skupinou jsou také syry, mame syry Cerstvé (cottage, Zervé,
lu¢ina), ale na druhou stranu také ty dlouho zrajici, nebo naptiklad syry plisiiové ¢i
syrovatkové (ricotta). MoZnosti je opét plno, a proto nezustavejte jen u eidamu! Dejte
jen pozor na mnozstvi soli a tuku.

Maso

Maso urcité neni tfeba jist denné a dokonce bychom se bez néj mohli i tiplné obejit
(pokud v jidelnicku nechybi ostatni Zivo¢isné produkty, tedy mlééné vyrobky a vej-
ce). Nicméné pokud jsme ,,masovi®, tak neni na $kodu maso v rozumném mnozstvi
do jidelni¢ku zarazovat. Kromé klasiky v podobé kufete, veprového a hovéziho neza-
pominejte také na kralici, jehnéci, kriti, teleci, zvéfinu anebo také vnitfnosti - jatra,
ledvinky nebo srdicka mohou jidelni¢ek taky jednou za ¢as obohatit o cenné latky.

Ryby

Co by ale v jidelni¢ku rozhodné chybét nemeélo, jsou ryby! Stridejte sladkovodni
i morské, vyhodou sladkovodnich je to, Ze je miizeme mit na talifi opravdu Cerstvé,
motské ryby zase prinasi benefit v podobé vy$siho mnozstvi omega 3 kyselin a jodu.
Proto neuprednostiiujte jen jeden druh a stfidejte to. A i ta konzerva se do ryb pocita
(jednou za ¢as). Ryby by se idealné mély v nasich jidelni¢cich objevovat alespon
2x tydné.

A jaké ryby to mohou byt? Ze sladkovodnich napriklad pstruh, candat nebo kapr.
Z motskych urcité nezapominejte na lososa, sardinky nebo tfeba makrelu, druhi je
ale opravdu spousta. Obcas zaradte i motské plody.

Prilohy, obiloviny, pecivo

Prilohy, obiloviny a pseudoobiloviny jsou kromé sacharidu také zdrojem urcitého
mnozstvi vitamint, mineralnich latek a vlakniny, proto maji v jidelni¢ku své misto.

I klasické ptilohy v podobé brambor, ryze a téstovin do jidelni¢ku zcela jisté patfi,
jednou za ¢as to mohou byt i zatracované knedliky. Idealné volte celozrnné varianty
ptiloh, které jsou nutri¢né hodnotnéjsi (i knedliky lze pfipravit celozrnné). Nezapo-
minejte ale ani na dalsi prilohy, jako je napiiklad bulgur, kuskus, pohanka, quinoa,
jahly, amarant, $palda, kroupy...

Taktéz se nebojte kromé klasickych pseni¢nych téstovin vyzkouset i téstoviny z jinych
obilovin ¢i pseudoobilovin, k dostani jsou téstoviny zitné, pohankové nebo treba lus-
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téninové. Pokud zaklad vasi snidané tvori vlo¢ky, vyzkousejte kromé klasiky v podo-
bé ovesnych vlocek i dalsi druhy, napriklad zitné, pohankové, jecné a dalsi.
Samostatnou kapitolou je pecivo.

PSeni¢né pecivo je v poslednich letech hodné démonizovéno, nicméné pokud nema-
te problém s lepkem a sahnete po celozrnné varianté, rozhodné si nijak neublizite.
Obecné vsak byva nutri¢né hodnotnéj$i pecivo zitné nebo s pridavkem je¢né nebo
nékteré dal$i mouky. Patrejte proto v obchodech po téchto druzich a zkratka to stfi-
dejte. Pokud si pecete vlastni pecivo, je to viibec nejlepsi varianta. Experimentujte
a sttidejte ¢i kombinujte riizné druhy mouk, pridavejte seminka, ofisky, vlo¢ky apod.

Lusténiny

Lusténiny jsou nutri¢né velmi hodnotnou skupinou potravin, na kterou ¢asto zapo-
mindme. V pestrém jidelni¢ku by ale urcité nemély chybét. Také lusténin je mnoho
druhti a zpestfit si jidelnicek mtzete i lusténinami naklicenymi.

Ofrechy, seminka
Ofechy a seminka jsou zdrojem mnoha prospésnych latek. Opét se druh od druhu

v jejich obsahu lisi, a proto i zde je pestrost na misté. Sttidejte ofechy vlasské, liskové,
mandle, kesu, pistacie, para, ze seminek by neméla chybét Inéna, dynova, sezamova,
slunec¢nicova, chia a nezapominejte ani na tradi¢ni ¢esky mak.

Tuky a oleje
Tuky se li$i pfedev$im pomérem jednotlivych druhti mastnych kyselin, ale i obsahem

vitamind, antioxidantt a dal$ich latek. Pti vybéru tuku je potfeba dodrzovat urcita
pravidla, ale opét neudélate chybu, kdyz budete jednotlivé druhy stfidat. Nezname-
na to, ze musite mit doma 10 druhd olejii naraz, vzhledem k jejich nizké stabilité
bychom to ani nedoporucovali. Jednou si ale koupite do salatu olej olivovy, pristé
naptiklad dynovy, Inény, sezamovy apod.

Bylinky, kofeni
Bylinky a kofeni nejsou jen pouhymi dochucovadly, ale jsou také zdrojem prospés-
nych latek, zejména antioxidantd. Proto na né nezapominejte a prekvapujte své nejen
chutové bunky!

V pestrém jidelnicku neexistuje zakdzand potravina

Do pestrého jidelni¢cku schovate i dortik :-) Pokud se budete ridit pravidlem, ze zaklad
va$i stravy budou tvorit rtiznorodé kvalitni potraviny, které vam dodaji pottebné zi-
viny, miiZete si s klidem cas od ¢asu doprat i néjakou tu vasi oblibenou dobrotu,

i kdyZz nutri¢nim sloZzenim zrovna nijak nevynika.

Zkousejte tedy nové potraviny, nové recepty a obohacujte sviij jidelnicek.
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Takzvanym syndromem suchého oka trpi kazdy sedmy ¢lovék. Objevit se miize
v kazdém véku. Kromé nepiijemného pocitu paleni a fezani mize zpusobit i zdvazné
zrakové obtize.

Na vznik poruchy tvorby slzného filmu neboli syndromu suchého oka ma ¢asto vliv
okolni prostfedi. Nedostate¢nou tvorbu slz miize vyvolat napriklad delsi pobyt v
prasnych, zakoufenych nebo klimatizovanych mistnostech, ¢asté noseni kontaktnich
¢ocek ¢i nékolikahodinova prace na pocitadi.

»lakzvany syndrom suchého oka zhorsuje naptiklad ¢astd prdce na pocitaci, table-
tu nebo mobilnim telefonu. P¥i téchto ¢innostech totiz clovék intuitivné méné mrkd
a povrch oka rychle osychd. To zpiisobuje pdleni a fezdni oci. Problémy mohou
mit i nositelé kontaktnich ¢ocek. Ty kryji povrch oka a zpiisobuji horsi propustnost
kysliku, coz narusuje stabilitu slzného filmu. Také klimatizované prostory se svym
suchym vzduchem ptispivaji k vysychdni oci a snizené produkci slz. Ty je potieba
nahradit kapkami ve formé umélych slz. Tyto problémy md v soucasné dobé kazdy
sedmy clovek, “ tekl Pavel Stodulka, prednosta sité o¢nich klinik Gemini.

Pfi onemocnéni postupné dochazi k poskozeni povrchu oka zac¢inajicimi drobnymi
odérkami. Ty ale mohou postupné prejit do chronického zanétu rohovky a spojiv-
ky. V krajnich pripadech rohovka postupné ztraci prihlednost a zhor$uje se vidéni.
Pokud ¢lovék tento stav nefesi, miize dojit k poskozeni zraku, vyjimeéné dokonce
az  koslepnuti.

»Lécba syndromu suchého oka je moznd nékolika zpiisoby - aplikaci umélych slz
nebo specidlnim pristrojem. Ten na spodni vicko pacienta aplikuje pét svételnych
zdbleskii. Ty stimuluji nervy v oblasti slznych Zldz v oénim vicku a tim aktivuji je-
jich cinnost. Oko tak na rozdil od jinych metod, jako jsou napiiklad umélé slzy
v kapkdch, svlazuje vlastni slzny film. Cinnost Zldz se aktivuje jiz nékolik hodin po
zdkroku, ktery trvd jen nékolik mdlo minut. Pacientiim s podrdzdényma ocima z
diivodu nedostatku slz nebo jejich snizené kvality také doporucujeme uZivdni vhod-
nych doplikii stravy, naptiklad Gemioptal Herbal, které funguji i jako prevence,
pomoci mohou i kapky z krevniho séra,“ poradil Pavel Stodilka.

Petra Duréikovd
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JAKE JSOU ROZDILY MEZI CUKRY: NEJVETSI

POZOR SI DEJTE NA HNEDY CUKR!

https://www.denik.cz/

V soucasnosti je slovo cukr pomalu povazovano za sprosté slovo. Kdo ho vyslovi
nahlas, musi poditat s patravymi pohledy a to uz viibec nemluvime o situaci, kdy
se doty¢ny prizna, ze cukr pravidelné konzumuje. Lidé znali problematiky se snazi
vysvétlit ostatnim, ze cukr je jed a do jidelnicku nepatfi. My jsme se na cukr podivali
zblizka a toto jsme zjistili.

Od poloviny 19. stoleti do soucasnosti je u nas nejrozsitenéjsi surovinou pro vyrobu
cukru cukrova fepa (Beta vulgaris). Malokdo vi, Ze k masivnimu vyuziti cukrové fepy
k vyrobé cukru doslo diky blokddé Evropy za napoleonskych vélek, kdy se do Evropy
nemobhla dostat cukrova tftina z kolonii. Vyuzilo se tedy objevu némeckého chemika
a farmaceuta Andrease Marggrafa, ktery jiz v roce 1747 objevil v koteni cukrové fepy
stejné krystalky cukru jako v cukrové tétiné.

Tmavy, hnédy ¢i titinovy...

Na regélech obchodt najdeme mnoho cukrii tmavé barvy. Kviili tomu si mnoho spo-
trebitel mysli, Ze vSechny jsou stejné a zaménuji treba hnédy a titinovy cukr. Jak
si déle ukazeme, neni to totéz, nebot se lisi od sebe navzajem stejné jako od bilého
cukru. Pro lepsi orientaci v problematice je tfeba si vysvétlit pojem rafinace, s nimz
se lze ¢asto setkat, ale ne vzdy byva spravné chdpan. Rafinace se uplatiiuje pti vyrobé
bilého a hnédého fepného cukru, ale také pri produkci titinového cukru a znamena
vycisténi ¢i odstranéni nezadoucich pfimési ze surové cukrové hmoty.

T¥tinovy cukr stoji cenové nejvys, nebot k jeho vyrobnim nakladim je tfeba ptipo-
¢ist i ndklady na dopravu do Evropy. Vzdy se dovazi z tropickych oblasti, kde se dafi
cukrové titiné. Ve vétsiné pripadi je jeho piivod, tj. Ze je vyroben z cukrové titiny,
uveden na obalu. Déle ho pozname podle typické zlatavé barvy. Pouziva se vSude
tam, kde byste pouzili cukr fepny. Tftinovy hnédy cukr diky pfitomnosti zbytku
melasy obsahuje stopové mnozstvi vitamint, minerdlt a dalsich zdravi prospésnych
latek. Kli¢ové je ale slovo stopové. Téchto latek je v titinovém hnédém cukru tak
malo, Ze by ho spottebitel musel jist desitky kilogramt denné, aby mohly mit néjaky
pozitivn{ G¢inek.

Hnédy cukr se d4 vyrobit bez titiny nékolika zptisoby. Jednou cestou je, Ze se rafino-
vany neboli vy¢istény bily fepny cukr dobarvi a dochuti tftinovou melasou. Nutri¢-
nimi hodnotami se pak vyrovna tftinovému cukru. Ovéem mizZe se také dobarvit
karamelovym sirupem, pak ale postrada zdravi prospésnou tétinovou melasu a je
vyzivové srovnatelny s bilym fepnym cukrem.
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Posledni metodou vyroby cukru hnédé barvy je, ze se surovy cukr nedodisti. Tak
vznika nerafinovany fepny cukr, v némz ztstanou nékteré slouceniny (predevsim
draselné a sodné soli), jez pfi dlouhodobé konzumaci zatézuji zejména ledviny a mo-
hou stat za vznikem mnoha civiliza¢nich chorob.

Vsemi tfemi zptisoby vzdy vznikne hnédy fepny cukr. Pouziva se zejména pii pece-
ni pro chutové ozvlastnéni moucnika ¢i cukrovi a jedine¢nou, exotickou chut doda
i horkym napojtim. Ma tmavé hnédou barvu.

Podle ¢eho vybirat?

Jak od sebe pfi nakupu jednotlivé druhy hnédého fepného cukru odlisit? Samotny
odstin tmavého cukru nam moc nepomiize. Spise se podivejme na etiketu. Pokud
vyrobce pfimo na obalu neuvddi, o jaky druh cukru jde a jak byl vyroben, Ize se ori-
entovat podle ceny. Nejdraz$i byva zpravidla hnédy fepny cukr obohaceny o titino-
vou melasu, ktera se vzdy dovazi ze zamori, nejlevnéjsi je pak diky nizkym vyrobnim
nakladim nerafinovany cukr.

Jak je to s melasou?

Mozna vas ted napadlo, zda se v cukrové repé také vyskytuje néjakd melasa, kdyz
jsou cukrové krystalky totozné s témi v tftiné? Cukrova fepa obsahuje cukr, vodu
a duzninu. Melasu v Zadném pripadé neobsahuje. Melasa je pojmenovani stavy, kterd
se ze fepy ziskava, v urdité fazi vyrobniho procesu. Melasa se z cukru neodstranuje,
je to meziprodukt pti jeho vyrobé. Stejné plati pro cukrovou titinu. Repnd melasa je
vSak pro ¢lovéka nevhodna ke konzumaci. Vyuziva se predevsim v Zivo¢i$né vyrobé
jako doplnék krmiva a dale v lihovarnictvi a pfi vyrobé drozdi. Rafinaci se odstrani
spolu s dal$imi nezddoucimi latkami, a tim cukr ziskd svoji typickou bilou barvu.

Alternativy
Kromé téchto nejznaméjsich druht (cukrova fepa, cukrova tétina) se k vyrobé cukru

vyuziva i jinych cukernych surovin. V nabidce obchodt mizete najit cukr hroznovy
(glukdza) a cukr ovocny (fruktéza). Suroviny k jejich vyrobé se skryvaji jiz v nazvech
- ovoce, respektive hrozny révy vinné.

Hroznovy cukr ma niz$i sladivost nez fepny cukr a rychle se vstiebava do krve. Télo
tak rychle ziskava energii, coz je podstatné predev$im u pacientt v rekonvalescenci,
u tézce fyzicky pracujicich lidi, sportovcti a déti. Pouziva se v teplé i studené kuchyni.
Ovocny cukr ma o 20 - 40 % vy$si sladivost a nizky glykemicky index, takze je vhod-
ny také pro diabetiky. Hodi se ke slazeni studenych pokrmt a napojii, nikoli v§ak pro
tepelnou upravu.
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Sladkosti, odkud pochazis?

Existuji dal$i moznosti, jak sladit pokrmy a napoje, a to pomoci pfirodnich i uméle
vyrobenych sladidel. Uméla sladidla jsou ale primarné urcena pro diabetiky, nikoli
pro dlouhodobou konzumaci zdravymi jedinci. U ptirodnich sladidel je vzdy tfeba
zvazit, odkud pochazeji. Napt. med je z hlediska obsazenych zdravi prospésnych la-
tek vhodna volba, idealni je, pokud jej seZenete od ¢eského véelate. Podporite tuzem-
skou produkci a navic mate jistotu, Ze ekologicka stopa jeho produktu je podstatné
niz$i nez u produktd dovazenych z velmi vzdalenych mist nasi planety.

Jsou puristé, ktefi piji ¢aj zdsadné bez jakychkoli ptisad a jsou pro to ochotni se ne-
chat upalit. Jsou jini téhoz presvédceni, ktefi jsou ochotni nechat upalit vés, pokud
si do ¢aje néco pridavate. Chutové pozitky jsou veskrze osobni véc, a tak je tfeba pri-
pomenout, Ze je na misté uzit prava svobodného ¢lovéka. Kazdy at si bez predsudkii
najde, co mu nejvic vyhovuje.

Proc si osladit?

Sladké chut cukru je ta basa, kterd tvrdi muziku, tzn. kterd podlozi jednotlivé viiné
a chuti tak, aby jejich celkovy dopad na vnimavé bunky byl harmonicky a bohaty.
Ovsem cukru nesmi byt moc, nebot pak jsou chuti a viiné prili§ zplostény a zdzeny.
Cukr v ¢aji je tedy jakysi harmonizator a moderator. Je také znamo, Ze pritomnost
cukrii naladuje chutové receptory tak, Ze jsou schopny vnimat mnohem jemnéjsi
nuance chuti se zvy$enou citlivosti, a dokonce se zlep$i i vnimani aromatickych latek.

Z historie

Casto se tvrdi, ze Cihané &aj nikdy nesladili, ale je to v rozporu se zpravami jezuitti
z prelomu 17. stoleti, ktefi popisuji ¢insky zvyk pit ¢aj pres kousek cukru v ustech.
V Tibetu ¢aj dochucuji soli a ja¢im maslem, V Anglii nedaji dopustit na dochuceni
¢erného ¢aje mlékem.

Clének byl upraven ve spoluprdci s odbornikem Jakubem Hradiskym, ktery jesté
doplnil: ,Myslim, Ze by bylo dobré jednou providy vymytit mytus, Ze se fepny a
titinovy cukr lisi. Repny a titinovy cukr jsou chemicky naprosto totozné ldtky, které
se ziskdvaji extrakci z fepy, resp. titiny. Barva cukru neni ddna jeho surovinou,
ale vyrobnim postupem. Repny cukr se rafinuje, tedy Cisti (jak sprdvné uvddite), a
proto je bily. U titinového cukru tento krok neni, proto je hnédy. Pokud ale titinovy
cukr rafinujete, bude k nerozezndni od fepného. Pied rokem 1989 se do Ceskoslo-
venska vozil tétinovy cukr (naptiklad z Kuby) a nase cukrovary ho rafinovaly a
proddvaly jako bily. Znovu - mezi témito cukry neni rozdil. Barevné rozdily jsou
ddny historickou a kulturni tradici, kdy v Evropé zkrdtka preferujeme bilou barvu
cukru.“
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KRATKE ZPRAVY

Platba clenskych prispévku (opakovdni)

Vyzva k zaplaceni ¢lenského prispévku 300 K¢ pro jednotlivee, pokud je vice ¢lentt
z jedné domacnosti, tak plati 150 K¢ kazdy ¢len. Posledni termin k zaplaceni je konec
bfezna 2019.

Zvetejnéni ¢innosti klubi a fotek

P1i posilani planu vasich akei v klubech ke zvefejnéni ve Zpravodaji posilejte tyto
plany soucasné v kopii na Svatopluka Pudu, ktery tento harmonogram aktudlné zve-
fejiiuje na nasich internetovych strankach. A pokud chcete zvetejnit fotky z vasich
akei, tyto také posilejte Svatovi. V posledni dobé tam moc fotek nevidim, prestoze
vim, ze v klubech poradate spoustu akei pro své ¢leny i pro okoli. Podélte se krasnymi
zabéry!

Vystup na Portas 21. - 23. ¢ervna 2019

Devatendcty ro¢nik tradi¢niho Vystupu na Porta$ se bude konat v 21. — 23. ¢ervna
2019. Ubytovani pro tcastniky je zajisténo na hdjence Nivka, Vsetin - Semetin. Na
ubytovani se, prosim, hlaste u Ani¢ky Jirdové. Kapacita hijenky jsou 4 pokoje po
4 lazkach, plus spousta mista (dvé klubovny) pro vlastni nocleh ve spacaku. Jidlo
z vlastnich zdrojt, k dispozici jsou 2 chladni¢ky, mikrovlnka, sporak, krb, venkovni
ohnisté, stodola, louky a les.

yvrs

Na setkdni s vdmi se tési Josef Pohiinek, Milan Ptdcek a Anicka Jirdovd.

CO SE KDE DELO

KLUB PROSTEJOV

MORSKA KOUPEL

Ivana Janékova

V mésici lednu mél klub SPAE Prostéjov v planu vyzkouset jednu z nabizenych slu-
zeb méstskych lazni, a to ,, morskou koupel® Jde o pobyt v kabince, kam je vhanén
vlhky vzduch, obohaceny o motskou stl. Ma to mit blahodarny t¢inek predevsim na
dychaci cesty a pokozku. Sesli jsme se 15. ledna, ale vzhledem k tomu, Ze néktefi z nas
byli nachlazeni, tak jsme $li pouze na kavu do nasi oblibené restaurace.
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U kévy jsme se predev$im domluvili, ze nav§tévu moiskych lazni uskute¢nime, az

vevs

roku. NeohliZeli jsme se vSak jen zpét, ale probrali jsme i otazku planovanych letnich
pobytt. Ze zatim znamych informaci vime, Ze pojede $est ¢lenti klubu na ozdravny
pobyt do Basky Vody a ¢tyti daldi se vydaji v zari do Harkan.

Na zdvér tohoto mimorddného posezeni jsme si poprdli do letosniho roku pevné
zdravi a o0 hodné osobni pohody.

KLUB VYSOCINA

SATOV, HNANICE. ZNOJEMSKE HRANICE
Jirka Zeleny

Ve dnech 9. - 11. 11. 2018 usporadal klub SPAE Vysoc¢ina akci p¥i pFileZitosti 10.
vyroci zalozeni klubu a svatku WPD (svétovy den psoriazy).

Akce Hnanické kostovani mladych vin na Znojemsku, byla vybrana jako vyborna
destinace pro nase vyro&i. Po pate¢nim piijezdu do Satova a ubytovani v penzionu
Riva, u byvalého fotbalisty Baniku Ostrava a Zbrojovky Brno Rosti Halkocziho, jsme
odjeli odpoledne do Znojma, kterym nas i s vykladem provedl nas ¢len a mistni ro-
dék Jirka Zelezny (dékujeme za zajisténi celého vikendu). Jelikoz se v listopadu jiz
brzy stmiva, vidéli jsme vét$inu zdejsich pamatek pouze nasvicené, ale i to ma své
obrovské kouzlo. Vecer jsme zakon¢ili posezenim a vypravénim s kamarady v Pivnici
U Sneka (minipivovar a chutné pivo ,* Snek* dle jména majitele pivovaru).

V sobotu rano jsme vyrazili i pfes neptizen pocasi vychazkovou cestou kolem arealu
Eeskoslovenského opevnéni v Satové, s péchotnim srubem MJ-S 3 Zahrada (budova-
ného v letech 1935-1938 na obranu pred nacistickym Némeckem) a $atovskou aleji
(27 lip - stromit republiky, které ke stému vyro¢i Ceskoslovenska zasadili obyvatelé
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Satova) do Hnanic. Pokracovali jsme polni cestou mezi rakouskymi vinicemi po levé
ruce a moravskymi po pravé. Obcas jsme si natrhali zapomenuté bobule, které byly
nadherné sladké.

Dal$i nase zastavka byla u byvalé celnice a hrani¢ntho kamene s Rakouskem a ,‘tra-
daaa“ do Hnanic. Néktefi nasi ¢lenové si zde zatancili s mistnimi krojovanymi chlap-
ci a dévcaty za zvuku dechovky. U kostela sv. Wolfganga jsme se planované setkali
s manzeli Zamazalovymi, ktefi zde byli i s nékolika dal$imi ¢leny SPAE ubytova-
ni, takZe se nase skupina rozrostla. Diky nasim kamaradéim z Novoméstska, ze nas
pozvali na ochutnavku i jejich vin a darovani skleni¢ek s nosi¢em na krk, které se
opravdu na kost hodi. V§ichni jsme si pak vyslechli fe¢ pana farare ke kitu mladych
a svatomartinskych vin. Po degustaci jsme se jesté podivali do krasného a velmi sta-
rého kostela sv. Wolfganga (asi 15 stoleti) a zamifili do zdej$i restaurace na opravdu
pozdni obéd.

Sobotni veder jsme zakon¢ili degustaci vin ve sklipku p. Halkocziho, doprovazenou
jeho skvélym vykladem. Samoztejmosti bylo i obéerstveni ve formé oblozenych mis.
Vecer utekl jako voda a béhem nedélniho dopoledne jsme postupné vyrazili zpét do
svych domovt s pranim brzkého shledani na dalsi akci nageho klubu.
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VYROCNI SCHUZE KLUBU VYSOCINA
Svatopluk Puda

V prosinci se na Vysociné (ale i v jinych klubech) porada vyro¢ni schiize a tak jsme
se ve dnech 7. - 9. 12. sesli jiz po nékolikaté v baru Dobré ¢asy ve Zd4ru nad Sazavou.
Po probrani klubové ¢innosti, nasich akci béhem roku a shrnuti, co se nam poved-
lo na vybornou, co méné a co budeme délat dal, jsme méli spole¢nou vecefi (¥izek
s bramborovym salatem). Poté prichdzi na fadu besidka, kde si uz par roka dava-
me darky pod stromecek, a cely vecer pak plyne s dobrou néladou, povidinim a
smichem. Druhy den jsme $li zavzpominat a zapalit svicky na hibitov za nase ¢leny
nové zrekonstruovaném byté a provedli fadnou kolaudaci. Odpoledne jsme vyrazili
vlackem do Veseli¢ka, kde se nam minuly rok moc libilo, a vAno¢ni atmosféra i ta-
necni zabava opét nezklamala. Dékuji V§em kamaradim a ¢lentim klubu Vysocina
za pékny vikend, a Ze jste prisli, nebo prijeli na vyrocku.

Prejeme vse nejlepsi celému SPAE v roce 2019! Hlavné moie ZDRAVI!
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ZIMA V LIPOVE LAZNICH
Svatopluk Puda

Pohoti Hrubého Jeseniku a obzvlasté obec Lipovou-lazné navstévuje nas klub Vyso-
¢ina nékolikrat do roka. A protoze letos napadlo snéhu pozehnané, museli jsme na
prodlouzeny vikend a za zimnimi radovankami vyrazit hned v lednu. Na vrcholcich
hor dosahoval snih i 2,3 m a zima v tdoli byla ptes den i -15°C. Nic nas ale neodradi-
lo, abychom si vyslapli na zasnézenou Keprnickou hornatinu, Ramzovské sedlo, nebo
z lazni Jesenik pres krasové uzemi Na pomezi, kolem Havrankova lomu do Lipové.
Ob¢as se ¢lovék brodil v piilmetrovém snéhu a kolem jen stopy od lesni zvére, ale
urdité takové vylety stoji za to a ty vyhledy jsou pak neskute¢né. Navic, kdyz se do
sttibrného snéhu opre kamarad slunicko, neni zima na horach krasnéjsi. Dékujeme
strazci Jesenika Altvaterovi za shovivavost a jeho dobry likér (Original Altvater-Ster-
nmarke) na cestach a tomu na hote za hezké pocasi. Vichni uz se do Lipové tésime
do lazni, na vylety a povidani s kamarady i z jinych klubti SPAE. Prezijme leto$ni
zimu ve zdravi, s kazi v jakz-takz dobrém stavu a doufejme, Ze z toho bilého (snéhu)
kolem nas nesko¢ime rovnou do Zlutého (fepkového).

(Astmatikiim a ekzematikiim zdar!)
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KLUB BRNO

CO SE DELO V KLUBU BRNO

Anna Jirdova

Sedmého prosince jsme méli vyro¢ni ¢lenskou schiizi, na kterou jsme pozvali i pre-
sidenta spole¢nosti Ing. Pohtinka a vicepresidentku pani Hanu Ptikrylovu. Program
byl dost nabity, protoze jsme méli volby nového vyboru. A jak to dopadlo? Piedsed-
kyni je Anna Jirdova, mistopfedsedkyni Majka Charuzova, pokladni Jarka Ostra,
¢lenové vyboru Milan Petlach a Maruska KoZnarova.

Z celkového poctu 34 ¢lent se nés seslo 23, takze ucast byla velmi dobra.

A protoze se do nového roku davaji riizna predsevzeti, tak i my jsme si slibili, Ze za
leto$ni rok ziskdme aspon pét novych ¢lent. Jozka nam popovidal, co nového ve
SPAE, Hanicka zase kam vyrazime na dovolenou. Taky jsme zvolili delegaty nasjezd
2019 v Trebi¢i. A pak byla zdbava. Pojidali jsme chlebicky, jednohubky a rtizné slad-
kosti, co jsme si pripravili.

A jaky bude nas dalsi program? Klubové schiizky budou v tomto pololeti 28. 3. dal-
§1 16. 5. Vybor bude dle domluvy. Nase prvni letosni vychazka bude do arboreta
Mendelovy univerzity na vystavu orchideji. Pfipomindm sraz ve 14 hod. u hlavniho
vchodu na tf. gen. Piky. Dalsi vychazka bude do krasné brnénské vily Stiassni.
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Protoze se musime objednat, volejte prosim 733 731 912. Bylo to pékné rozlouceni
s rokem 2018. Poprali jsme si do nového roku hlavné zdravi, lasku a spokojenost.

P.S. Mdm papir a tuzku v ruce a beru p¥ihldsky na tradicni vystup na Portds 2019

KLUB PRAHA

CO SE DELO V KLUBU PRAHA

Kristina Skvorova-Lacmanova

Prazsky klub SPAE zalal svou ¢innost
v roce 2019 zostra — hned 1. pondéli v
meésici lednu se konala vyroéni schiize.
Pti hodnoceni vSech planovanych (i ne-
planovanych) akci roku 2018 jsme si téz
vzpomnéli na nase kamarady, ktefi nas
v poslednich 2 letech opustili ...

Jirka Poch predlozil hospodateni klubu
v minulém roce. Hanka Prikrylova nas
seznamila s pldnovanymi akcemi SPAE
pro rok 2019 - sjezd v Trebici, zahdjeni
sezény v Lipové, vystup na Portas, zéjezd
do Bagky Vody, zdjezd do Harkany...
Mezi zucastnénymi padlo nékolik navr-
ht na dalsi vylety a akce prazského klu-
bu SPAE (pfehled uveden na jiném misté
Zpravodaje).

Na zavér jsme si poprali do nového roku
hodné zdravi a veselych chvilek do Zivota
a silu do boje s nasi vérnou kamaradkou
psorkou.

Pozndmka: Fotky jsou z toulek vidnocni
Prahou. Na jedné z nich vsichni sleduji

pristdni Gagarina.
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KLUB PARDUBICE

ZPRAVA O CINNOSTI KLUBU PARDUBICE V ROCE 2018

Nas klub SPAE Pardubice ma celkem 24 cleni, registrovanych k 31. prosinci 2018.
Od lonského roku se klub rozrostl o novou ¢lenku. Na vyroc¢ni schiizce na za-
dost pokladnika doslo ke zméné funkce pokladnika klubu, ktery zadost odivod-
nil svym zdravotnim stavem. Sestavili jsme plan ¢innosti na rok 2018, navrhli
a schvalili nového pokladnika klubu.

Prvni takovou pravidelnou zahtivaci ¢innosti je bowling konany kazdoro¢né brez-
nu v Jaroméfi, je to klani, na které se vSichni moc té$ime. Je to prvni vétsi setkani,
nepocitdm-li lednovou vyro¢ni schizku. Za tii mésice, které ubéhly od Mikulase, se
preci udélo hodné véci, a tak jsme vSichni, jak se fikd, zvédavi, co je nového. Zdravi,
déti, v naSem ptipadé co délaji a jak si vedou vnoucata, planovani dovolené a dalsi
novinky. Samoziejmé, Ze zhodnotime i nase posledni bowlingové sportovani.

Vylet na kolech po lesnich cestach kolem Tyni$té mél na starosti vedouci klubu. Ale
co je platné planovani, kdyZz pocasi neporuc¢ime. Ale vSe nakonec dobte dopadlo,
pocasi se umoudrilo, chvilemi dokonce svitilo sluni¢ko a t¢ém malym kaluzim jsme
se Uspésné vyhnuli. Cely vylet mél jednu malou chybu, nebyly jesté zralé tfesné ko-
lem trasy, snad tedy pristé. Trasa vyletu, vedena po cyklostezkach s mirnym prevy-
$enim, snad tedy ucastniky nevycerpala. Skutec¢nost, kdy dva Gcastnici se po vlastni
ose vydali na cestu domii do Pardubic, mluvi za véechno. Stejné jsme celé odpoledne
potom ¢ekali na zpravu, jestli dojeli v poradku. Od nas na Pardubice totiZ neni tolik
cyklistickych cest pro bezpe¢nou jizdu. Kladem celé akce je skute¢nost, ze jako host
(to zni krasné) se vyletu na kolech ztcastnila na pozvani nasi pardubické ¢lenky i jeji
kamaradka, ktera byla nadSena a pristé pry zase pojede

Bowling v Tynisti patfi také k tradi¢ni ¢innosti, konal se v zafi, organizoval ho ve-
douci klubu. I kdyz se pfi kouleni tro$ku musi davat pozor nejen na to, aby hra pro-
bihala pomérné svizné, ale také na prsty pti odebirani kouli, je dost ¢asu si popovidat,
sdélit ptijemné a nékdy i neptijemné zpravicky. Pfi obou klénich, jak v Jarométi, tak
v Tynisti, ale i pti dalsich ¢innostech poradanych klubem obvykle nasleduje spole¢ny
obéd, takova tfesnicka na dortu. V fijnu 2018 se konal vylet po Pardubicich, ktery
se rovnéz vydaril. Mésto md sva kouzelna zdkouti, zdmek, hradby, Zelenou branu
a hlavné feku Labe s moznosti vylett lodi tfeba az pod Kunétickou horu. A to je dalsi
tip na vylet.
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Posledni udalosti loniského roku bylo mikuld$ské posezeni v Hradci Kralové. Toto
mikulas$ské setkani v nasem klubu ma své tradice. Vzpomenu-li na predvanoéni
a mikulasské posezeni uskute¢néné pred lety, kdy se poprvé a hlavné nec¢ekané obje-
vil Cert, ktery trosku vystrasil rodinku se dvéma malymi détmi, tak v dne$ni dobé se
obsluha restaurace pta, jestli bude zase ¢ert. Oni totiz nasi partu dobfe znaji.

Nase ¢eské zvyky mohou byt pro asijskou obsluhu feknéme ponékud exotické, asi
tak, jako my se divaime na vitani Nového roku nékde u nich. Kazdy z pfitomnych
¢lentl klubu byl v tom predvano¢nim ¢ase obdarovany malym darec¢kem, snad pri-
$el vhod. Dokonce jsme ochutnali prvni vano¢ni cukrovi — vanilkové rohlicky, které
skvéle pripravuje pardubicka ¢lenka klubu.

Nasi nevyhodou je, ze bydlime ve dvou krajich, pardubickém i kralovéhradeckém,
velkou devizou vsak je chut se setkat, bavit se a obcas i sportovat. Jsme si védomi, Ze
neni vzdy snadné skloubit ¢as s rodinou a klubem. Ale tento problém bude zfejmé
v kazdém klubu.

Na leto$ni vyro¢ni schiizce vlednu jsme schvalili zpravu o ¢innosti za rok 2018, zpra-
vu o hospodareni klubu. Navrhli a schvalili jsme nas plan ¢innosti na leto$ni rok 2019

a zvolili delegatku na sjezd SPAE

Podékovini patii vsem cleniim klubu nejen za 1icast na spoleénych akcich, ale za
aktivitu pfi organizovdni a pomoc p¥i plnéni naseho klubového plinu.

Viclav, vedouci klubu Pardubice

KLUB OSTRAVA

LECEBNY POBYT PIESTANY

Stanislava Hrn(ifovd

Mésto Piestany lezi v Trnavském kraji na fece Vah, dne 8. 1. 2019 jsme tam navstivili
Hotel Alegro. Vyjeli jsme ze zasnézené Ostravy s hodinovym zpozdénim. Pfijel pro
nas az z Pie$tan sam pan feditel hotelu. Nas pobyt byl zpestfen dvéma procedura-
mi denné, odpoledne pro nds pripravili poutavé vylety a vecer posezeni u sklenic¢ky
s uzasnou hudbou.

Pobyt jsme si moc uzili a v8ichni se spokojené vraceli domil s tim, Ze si tento piijem-
ny pobyt zopakujeme. Jiz ted se vSichni moc té$ime.
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Diésa Nenickova slozila basni¢ku: SPAE OSTRAVA V PIESTANECH

My jsme parta sprdavnych lidi z Ostravy,
déldme vse pro zdbavu, pro zdravi.

Do Alegra v Piestanech jsme vyjeli,

I pres snézné pocasi jsme dojeli.

Cekalo nds dobré jidlo, kaficko,

persondl se usmival jak slunicko.

U vecefe ndm tu hraji, mdme se tu jako v rdji.
Procedury, ty nds bavi, déldme vse pro své zdravi.

Masdz, bahno, perlicka, lécime svd télicka.

Je tu taky prima parta, kterd hezky zpivd,

je to spolek seniorii a pry v Cdrech byva.

At’ je léto nebo zima, v Piestanech je vidycky prima.
A tak uz se tésime, Ze se tu zas vrdtime.
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CLENSKA SCHUZE KLUBU OSTRAVA

Stanislava Hrnéifovd

Dne 26. ledna 2019 jsme se sesli na ¢lenské schuzi, kde jsme byli informovani o rekre-
acnich pobytech v hotelu Odra na Ostravici, s moznosti dokoupeni procedur na misté,
koupele, masaze — relax.

Probrali jsme akce Klubu Ostrava na prvni pololeti 2019, bylo malé obcerstveni a uz se
vichni té§ime na zolikovy turnaj, ktery probéhne v centru volného ¢asu v Ostravé-Porubé.

MILULASSKA NADILKA

Stanislava Hrndifova

Jako kazdym rokem se vSichni téSme na Mikuld$e, proto jsme se seli i tentokrat
1. prosince 2018 v Centru volného ¢asu v Ostravé-Poruba. Nechybély ani zabijackové
skvélé pochoutky, zeny napekly néco ke kafi¢ku, prisel i Mikulas a také delegace praz-
ského vedeni. Prozili jsme krasné odpoledne v kruhu dobrych pratel a uz se vSichni
tésime na dalsi akce poradané Klubem Ostrava.
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CO SE KDE BUDE DIT

KLUB VYSOCINA
PLAN CINNOSTI KLUBU NA ROK 2019

Brezen........cccoeeueee. 8-10.3. ,‘Expedice EvZenka“ - 20.ro¢nik ..vikend v Jesenikach

...................... 22.-24.3. Sjezd - hotel Atom Trebi¢ https://hotelatom.cz/
Duben..........cuuu.... Akce na chaté , Ferdinand“ (dle zajmu ¢lent klubu)
Kvéten.......cccoeuueunee Lazné Lipova (18. kvétna - je zahdjen{ lazenské sezény)
Cerven......ommeenens 21-23.6. Mezinarodni vystup na Portas

Cervenec-Srpen ....Vikendovy vylet klubu Vyso¢ina - za vodou a sluncem

Vsechny terminy nasich akci, upfesnime na nasich webovych strankdch. V pf¥ipadé
zdjmu jsou na vsechny nase akce zvdni clenové i z ostatnich klubii. Pokud bude
tfeba zajistit ubytovdni, kontaktujte nds, rddi vds uvidime a ubytovdni zajistime.
Webové stranky klubu: http://spaevysocina.webnode.cz/

KLUB PARDUBICE

PLAN CINNOSTI KLUBU PARDUBICE NA ROK 2019

9.3.2019..ccuuuevenn. Bowling v Jaroméfi, sraz v 10:00 hodin,
................. prihlagky nejpozdéji do 5. 3. 2019, organizuje H. Princova
22.-24.3.20109.....Sjezd SPAE v Ttebidi, ucast zvolend delegatka

27.4.2019.............. Vylet Vesely kopec, prihlasky nejpozdéji do 24. 4. 2019,
............... doba a misto srazu bude upfesnéno, organizuje M. Zaviel
29.6.2019............... Vylet na kolech v okoli Hradce Kralové, doba a misto srazu

............... bude uptesnéno. organizuje R. Havran, E. Buzkova
21.-23.6.2019.......Vystup na Porta$
7.9.2019 Bowling v Tynisti nad Orlici, sraz v 10,00 hodin,
prihlasky nejpozdéji do 3.9.2019, organizuje V. Bajer
Vylet do Prahy, odjezdy a doba srazu budou uptesnéné,
organizuje V. Bajer
Mikulasské posezent, restauraci Avion v Hradci Kralové od 13 hodin,
................ prihlasky nejpozdéji do 3.12.2019 organizuje V. Bajer , R. Havran
11. 1. 2020.....cnceeee Vyro¢ni schiizka klubu v restauraci Avion v Hradci Kralové
............... od 13 hodin, prihlagky nejpozdéji do 7.1.2020 organizuje V. Bajer
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KLUB OSTRAVA

PLAN CINNOSTI KLUBU OSTRAVA NA ROK 2019

22.-24.3.2019........ Sjezd SPAE v Trebici

27.4.2019......ccuueuu. Zolikovy turnaj v Centru volného ¢asu, Ostrava — Poruba od 14:00
17.-19. 5. 2019.......Vikendovy pobyt v Lipové, zahdjeni lazenské sezony
15.6.2019....ccueu.. Tradi¢ni Vaje¢ina na Myslivné v Ostravé- Poruba od 10 hodin
21.-23. 6. 2019........Setkani klubu - Porta$

14.9.2019.....cccu... Zolikovy turnaj v Centru volného ¢asu, Ostrava- Poruba od 14:00
KLUB PROSTEJOV

PLAN CINNOSTI KLUBU PROSTEJOV NA PRVNI POLOLETI 2019

¢lenska schizka 5. 3. 2019
22.-24.3.2019

vychazka biokoridorem Hloucela
otevfeni lazenské sezony v Lipové
Cerven.......oomevermmmnreeen. &enskd schiizka 4. 6. 2019

Clenské schiizky se budou konat vZdy prvni iitery ve étvrtleti v restauraci Ldzné od
16 hodin. Pokud neni uveden presny termin akce, bude cleniim klubu véas ozndmen.

KLUB BRNO

PLAN CINNOSTI KLUBU BRNO

Klubové schiizky budou: 28. 3.2019
16.5.2019
19.9. 2019

Dalsi akce:
4.3.2019.ccccevvennes vas zveme na vystavu orchideji v arboretu Mendelovy univerzity.
...... Sraz je ve 14 hod. u hlavniho vchodu na tf. Generala Piky 1

...... bychom se podivali do krasné brnénské vily Stiassni.

rereeeaeeaseaens Protoze se musime objednat, je nutné se prihlasit

................. na tel. 733731912 Jirdova.

21.-23. 6 Mezinarodni vystup na Portas

4.5.20109....
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Schuize vyboru se budou konat operativné po dohodé s ¢leny vyboru. Dotazy k akcim
sméfujte zejména na A. Jirdovou.

Klub zastupitelti mohou navstivit i mimobrnénsti ¢lenové, vidy po dohodé A. Jirdo-
vou, ktera to dojednd s vedoucim klubu.

Brnénsky klub piijcuje bio lampu. Je vhodnd jak na kozni nemoci, tak na nemoci
pohybového apardtu. Lampu si je mozno vypiijcit za 20 K¢/tyden u Anicky Jirdové,
tel. 733731912 nebo 608853786.

KLUB PRAHA

PLAN CINNOSTI KLUBU PRAHA NA 1. CTVRTLETI 2019
Klubové schiizky se konaji kazdé prvni pondéli v mésici od 17.00 hod.
v restauraci U Voddrny v suterénu klubu. Praha 3, Korunni 75.

4.3.2019..cccmercne Clenska schiize

22.-24. 3. o Sjezd SPAE - Ttebi¢ - Ubytovani v hotelu Atom
1.4.2019..cccnvvcrnene Clenska schiize

kvéten......oeeeerereecnnee Clenska schiize zrusena

17.-19. 5. oo Tridenni vikend v Lipové, zahajeni lazenské sezony
3.6.2019..cccncerenne Clenska schiize

21.-23.6. o Mezinarodni vystup na Portas
8.6.2019..cccmvererenee Prohlidka Marianskych lazni, odjezd z hlav. nadrazi 6:45h
5.-21. 7. e Ozdravny pobyt Baska Voda

2.9.2019..cccmevcrnen Clenska schiize

6.-15. 9. e Ozdravny pobyt Harkany

7.10.2019..cccocccccees Clenska schiize

Na nase akce jsou zvani ¢lenové i z ostatnich klubt SPAE.

Prazsky klub pijcuje bio lampu.
Je vhodnd jak na kozni nemoci, tak na nemoci pohybového apardtu. Lampu je mozno

zapiijcit za 20 K¢ u p. Hany Ptikrylové, mob. 720 289 563.
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KONTAKTNI ADRESY

CENTRUM SPAE

WWW.spae.cz

Postovni adresa: ~ SPAE, Rybna 682/14,
11005 Praha 1
e-mail: spae@cbox.cz, cz.spae@gmail.com
sekretariat: Hana Prikrylova - 720 289 563.
Cislo t¢tu SPAE:  68137329/0800 Ceska spofitelna a. s.,
pobocka Praha 2, Jugoslavska 19.
Nazev uctu: Spolek psoriatiki a atopickych ekzematiki o.s.
Variabilni symbol: vzdy uvést registra¢ni ¢lenské cislo,
do poznamky vase jméno a ucel platby

Vybor SPAE Ing. Josef Pohtinek - president,
mobil: 607 916 860, pohunek@gmail.com
Hana Prikrylova - vicepresidentka,
720 289 563, prikrylovahan@seznam.cz
Clenové: Anna Jirdova, Miloslav Zavel,
Stanislava Hrn¢ifova
Kontrolni a revizni komise:
Zdenka Matyasova - predsedkyné,
¢lenové: Jaroslav Lacman, Jarmila Ostra

KLUB PRAHA Hana Ptikrylové (piedsedkyné)
mobil 720 289 563, prikrylovahan@seznam.cz
ptjcovani BIOPTRONu

KLUB PARDUBICE  Véclav Bajer (predseda)

mobil 728 254 272, bajervaclav@seznam.cz
http://spae-cz.webnote.cz/kluby/pardubice/

KLUB BRNO Anna Jirdové (pfedsedkyné),

mobil 733 731 912, anickaspae@seznam.cz
puj¢ovani BIOPTRONu a htebenu
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Aktivista klubu
Brno pro Hodonin  Vojtéch Dolezal, tel. 608 718 155

Aktivista klubu
Brno pro Boskovice  Ludmila Kambov, tel. 604 450 837
ludmila.kambova@centrum.cz

KLUB PROSTEJOV  Ivana Janékové (ptedsedkyné),
mob. 799 501 284, ijanekova@seznam.cz

KLUB VYSOCINA  Svatopluk Puda (ptedseda),

mob. 723 077 846, http://spaevysocina.webnode.cz
svatapuda@seznam.cz

KLUB OSTRAVA Stanislava Hrn¢ifova (ptedsedkyné),
mob. 731811157, http://spaeostrava.webnode.cz/
stanislavahrn@seznam.cz

Aktivista pro Milan Ptacek, mobil 604 480 887
Zlinsky kraj

NEPRODEJNE. JEN PRO VNITRNI POTREBU.

Pro své cleny vydava Spolek psoriatika a atopickych ekzematikd, reg. u
MYV pod & VSP/1-494/90-R, ICO 00200221, adresa: SPAE, Rybna 682/14,
110 05 Praha 1. Registrovano MK pod ¢. E 10916 ze dne 24. 11. 2002.
Grafick4 dprava a tisk LD s.r.0., TISKARNA PRAGER, Praha 5, Kovaki 9.
Distribuce Casus s.r.0. Praha.

Nékteré publikované prispévky maji pouze informativni charakter a ne-
mohou suplovat odborna lékarska vySetfeni ani navrhy konkrétni 1é¢by.
Nazor SPAE nemusi byt totozny s obsahem textu.

Prejaté texty publikované v tomto Zpravodaji neni povoleno ddle roz-
mnozovat ani umistovat na www stranky. Ostatni publikované materidly
pouze se souhlasem redakcni rady.
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Klub Vysocina je na kostu mladych vin na Znojemsku



Vyrocni schiize v Brné



