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Skolni zpravy

Zapojujeme se do projektu "JeziSkova vnoucata'

Stava se uz tradici, Ze déti z nasi Skoly se snaZi zptijemnit predvanocni €as lidem, kteti jsou
star$i, nemocni, nebo opusténi. Letos se nasi zaci rozhodli podpofit projekt "Jeziskova
vnoucata".

Kazdy, kdo byl ochotny, pfispé€l libovolnou penézni ¢astkou, kterd udéla pottebnym lidem
urcité radost a hlavné je ujisti, Ze jsou tu taci, kterym necini potize pomoci druhym. D&kujeme
vSem na$im zakiim a zaméstnancim, ktefi nejsou k osudu druhych lhostejni.

Vanocni hala mladSiho a starSiho Zactva 2018

Vénoc¢ni halu ptipravili po dva dny aktivni vitkovicti poradatelé. Skvélé podminky ve
vitkovické hale ptilakaly na start t¢éméf osm stovek mladych atletd, ti pfedvedli neskute¢né
vykony - dokladem toho jsou i ptekonané tii ¢eské narodni rekordy... Po oba dva dny byli
aktivng pfitomni i atleti AHA VySkov z nasi $koly.

Ibrahim Hazaa ze IV. B. vyhral finale literarni soutéZe Jizni Morava ¢te
V kategorii mladsich déti na téma "Moje mésto - moje obec - mdj kraj za 100 let" se v Brné
umistil se svou praci na prvnim misté!

Ibrahim se i¢astnil vSech tfech ro¢niki a jeho prace byly vzdy velmi zajimavé, ale letos byl
prosté nejlepsi.

Prace vSech ucastnikll soutéze za nasi knihovnu jsou vystaveny v Knihovné Karla Dvotacka a
vitézné prace finalisti krajského kola budou zvetfejnény i na webu a v rocence
http://www.jiznimoravacte.cz/.

Gratulujeme!


http://www.jiznimoravacte.cz/

Dne 8. 1. pired$kolni déti navstivily SOU a SOS Sochorova ve Vy$kové.

Zde si déti vyzkousely “byt velkym studentem", vyzkousely si, jak se feze s motorovou pilou,
jak se manipuluje s taznym vozikem, podivaly s na praci elektrikait, kde vidély EliaSovy
ohné¢, vyrobily blesky, vyrobily paru, zatloukaly hiebiky, Sroubovaly matky a spoustu dalsich
zajimavych ¢innosti. Déti byly nadsSeny z perfektné ptipraveného programu a ucitelky taktéz.
Studenti nam vyrobili ptaci krmitka a kazdy si odnesl maly darecek v podobé jestérky.

Okresni kolo v piehazované smiSenych druzstev 2019

V patek 25. 1. 2019 se uskutecnilo na nasi skole okresni kolo v ptfehazované smisenych
druzstev. Vybér hraca byl velice tézky, nebot’ bylo z ¢eho vybirat, ale do zakladni sestavy se
probojovalo pouze Sest.

Hralo se ve smiSenych druzstvech v poctu Ctyti chlapci a dvé dévcéata a na dva vitézné sety.
Vylosovali jsme si skupinu B a nasimi soupefi byla ZS Nadrazni 5, ZS Na Vyhlidce a ZS
Ivanovice na Hané. Bojovali jsme velice state¢né¢ a predvedli to nejlepsi, co v nas bylo. V
tiisetové bitve, ktera bohuzel pro nas nebyla vitézna. Tésné jsme prohrali a ziskali druhé
misto v okrese.

Veliké pochvala v§em hraciim, protoZe to byla jedna velka jizda celym turnajem. Sestava
druzstva: Zdenék Smola (tf. 5. A), Jonas Hruska (tf. 5. A), Jan Stanislav (tf. 5. A), Ondfej
Zeman (tf. 5. A), Sebastian Felix Drlik (tf. 5. B), Thomas Korolkov (tf. 5. B), Karin Tutkova
(tf. 5. B), Daniela Rihdkova (tf. 5. B) a Denisa Hanakova (tf. 4. B).
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Hustopecské skakani 2019

Tradi¢ni Hustopecské skakani 1ze nazvat atletickym vyskatskym mitinkem svétové trovng.
Zavody probéhly ve ¢tvrtek 24. 1. 2019, kdyz souboj s vyskatskou latkou absolvovala
kategorie mladsiho a starsiho Zactva. Zavod provéazela, jako vzdy, velice hlu¢na divacka
kulisa. O atletické zastoupeni z nasi Skoly se postarali tito zaci:

Skok vysoky, mladsi Zakyné:

1. misto - Michaela ZDRAZILOVA, 1,46 m
13. misto - Karolina DIASOVA, 1,20 m

16. misto - Daniela RIHAKOVA, 1,15 m

Skok vysoky, mladsi Zaci:

2. misto - Vojtéch PECHMANN, 1,50 m

Vojtéch Pechmann mistrem Jihomoravského kraje ve vysce 2019

V patek 18. 1. 2019 v prekrasné vitkovické atletické hale soupefili mladsi Zaci a mladsi
zakyné o cenné kovy a umisténi v Mistrovstvi Jihomoravského kraje jednotlivel. Pocetna
vyprava z nasi Skoly ze vSech sil soupeftila s kvalitnim startovnim polem. Cenné kovy, jsou
odmeénou usili, které vSichni Gi€astnici vypravy do ni vlozili.

Skok vysoky, mladsi Zaci:
1. misto — Vojtéch PECHMANN, 1,50 m

Béh na 60 m, prekazky:
6. misto — Alzbéta SUCHOMELOVA, 13,77 s.

60 m, 3. misto — Ondiej AMBROS, 8,83 s.
5. misto — Vojtéch AMBROS, 8,95 s.



Velka cena ZS a MS Vyskov, Letni pole a mésta VySkov ve skoku vysokém
Velka cena se uskutecnila dne 15. 1. 2019. SoutéZilo se v Sesti kategoriich podle ro¢niku
narozeni. Celkové atmosféra zavodu byla skvéla a pohodova. VSichni zavodnici se navzajem
povzbuzovali a hecovali k co nejlep$im vykonum. Zavody nam zahajily kategorie mladsich
zakyn a mlad$ich zaka. U mladSich Zakyn byla vitézkou Michaela Zdrazilova (tf. 7. A)
vykonem 143 ¢m, druhé misto obsadila Lucie Ktetinska (tf. 7. A) vykonem 130 cm a na
bronzovy stupinek doskocila Linda Mensikova vykonem 130 cm (méla horsi pokusy nez
Lucie Kfetinska) ze ZS TyrSova. V kategorii mladSich Zak zvitézil Vojtéch Pechmann (t¥.
7. A) vykonem 146 cm. Druhé misto ziskal Filip Jagi¢ek vykonem 130 cm ze ZS TyrSova a
treti misto obsadil (veliké prekvapeni) Radim Kolafik (tf. 6. A) vykonem 130 cm.
Nasledovala kategorie starSich Zakyi a zaki. Zvitézila Pavla Camlikova ze ZS Purkyiova
Slavkov vykonem 145 cm, druhé misto vybojovala Katetfina Bébarova (tt. 7. A) vykonem
125 cm a bronzové misto ziskala Barbora Zaludova (tf. 8. A) vykonem 120 cm. V kategorii
star$ich Zaku zvitézil Adam Kuchti¢ek vykonem 163 cm ze ZS Moravkova, druhé misto
obsadil Jan Donneberger vykonem 160 cm a tfeti misto ziskal Lukas Némec vykonem 148
cm. Posledni kategorii, kterda nam uzavirala zavody byla kategorie dorostenek a dorostenct.
Mrzi nés, Ze se nikdo z nasi Skoly v kategorii dorostenek neobjevil na stupnich vitézl. Zde
zvitézila Anna Halasova vykonem 145 cm ze ZS Néadrazni 5, druhé misto obsadila Katefina
Camlikova vykonem 140 cm a tieti misto ziskala Sabina Fiantova vykonem 130 cm. V
kategorii dorostencti zvitézil Jakub Derka vykonem 152 cm ze ZS Nadrazni 5, druhé misto
bylo délené s tfetim, protoze zavodnici méli stejny zapis skokll. Tyto dvé délené mista obsadil




Mistrovstvi Moravy a Slezska 2019

Ve vitkovické atletické hale se uskutecnily atletické zavody, pti kterych nejlepsi atleti Moravy
a Slezska soupetfili jak o tituly Sampiont, tak i o co nejlepsi vykony osobni ¢i vykony, které
davaji $anci na nominaci na bliZici se domaci atletické vrcholy - Mistrovstvi CR. Velice
pocetna startovni pole byla i vykonnostné velmi kvalitni.

Zemépisna olympiada — Skolni kolo 2019

V pondéli 30. 1. 2019 se uskutecnilo Skolni kolo v zemépisné olympiadé€. Olympidda byla
rozdélena do tii skupin podle ro¢nikt (na Sesté tiidy — skupina A, sedmé tiidy — skupina B a v
posledni skupiné byly dohromady ro¢niky osmych a devatych t¥id — skupina C). Pracovalo se
s praktickymi (s atlasem), tak i teoretickymi védomostmi.

Zadani olympiady bylo velice té¢zké a mélo provéfit zemépisné znalosti a dovednosti. Jak to
tedy dopadlo?

V kategorii A — 6. tiid - vyhral Vaclav Slezacek, druhé misto ziskal Radim Kolaftik. Tteti
misto obsadila Ema Nezdaftilova a nepopuléarni ¢tvrté misto ziskal AlZzbéta Suchomelova
(vSichni jsou ze tfidy 6. A).

V kategorii B — 7. tiid — vyhrala Michaela Zdrazilova, druhé misto ziskala Katefina
Bébarova a tieti misto obsadil Martin Streit (viichni jsou ze tiidy 7. A).

V kategorii C — 8. a 9. ti¥id — byl vitéz Jindfich Osolsobé (tf. 9. A). Druhé misto obsadil
Prokop Cala (tf. 9. A) a tfeti misto ziskal Vaclav Hanulik (tf. 8. A).



Krasné vysledky z Olympiady v ¢eském jazyce

V ttery 29. ledna 2019 se na Majéku SVC ve Vyskové konalo okresni kolo Olympiady z
Ceského jazyka. Nasi Skolu reprezentovaly dvé zakyné tfidy 9. A., Veronika Konselova a Zora
Zajickova, nejuspesngjsi tesitelky Skolniho kola. A vedly si skute¢né velmi dobfe. V tézké
konkurenci sice neobsadily medailové pozice, ale nemély k nim pfili§ daleko a jejich vykony
si zaslouzi pochvalu a uznani. Olympiada se skladéa ze dvou ¢asti (jazykové i slohové) a kazda
z nich trva 60 minut. Po celkovém secteni bodl se na 5. misté umistila Zora Zajickova a 13.
misto na vysledkové listin€ obsadila Veronika Konselova.

Obéma dévcatiim patii velké pod€kovani za krasné vysledky, vzornou reprezentaci Skoly a
také bychom jim chtéli poptat (a samoziejmé v§em zakim 9. rocniku) mnoho Stésti pii
blizicich se pfijimacich zkouskach.

Druhé misto JindFicha Osolsobé v okresnim kole matematické olympiady!
V lednu probéhlo okresni kolo matematické olympiady zakh 9. ro€nikt a viceletych
gymnazii. Jindra Osolsob¢ (IX. A) pfedvedl vyborny vykon, poradil si s obtiZznymi tlohami a
v nabité konkurenci obsadil druhé misto! Blahoptejeme a prejeme hodné tspéchii v krajském
kole 1 u pfijimacich zkousek!

Krajské kolo florbalu divek 3. - 5. ro¢niki

Ve ¢tvrtek 7. 2. 2019 nase dévcata absolvovala krajské kolo ve florbalu mladsich divek v
kategorii 3.- 5. ro¢nikd zakladnich skol. Hralo se ve sportovni hale v Brné — Bohunicich. Na
turnaj se probojovalo celkem osm tymi z naseho kraje, které soupetily ve dvou ctyi¢lennych
skupinach. Holky hraly dobfe, ale v prvnim zapase byl soupet nad naSe sily — byla to dévcata
z Dolnich Dunajovic, kterd poté cely turnaj vyhrala. V druhém zapase podala dévcata statecny
vykon a zvitézila nad soupeikami tésné 1:0. Tteti zapas, ve kterém se rozhodovalo o postup
do semifindle, se ndm nedafilo stielecky a holky opét prohraly. Nakonec se dévCata musela
spokojit s celkovym 5.- 6. mistem v kone¢ném potadi celého turnaje. Zprvu byly holky
smutné, ze se jim nevedlo podle jejich piedstav, ale nase muzstvo odcestovalo na turnaj bez
svych dvou nejlepsich hracek a opor tymu z okresniho kola Z. Oralkové a N. L. Cuprové.
Reprezentovaly nas: Karin Tutkova, Daniela Rihdkova, Nikol Ctvrtni¢kova, Anna Marie
Frgalova/vSechny 5. B/, Justynka Trefilikova/4. A/ a zékyn¢ 3. A Tereza Krej¢i, Sara
Cervikova a Sofie Menouskova.




2. ro¢nik vzdélavaciho projektu EDISON zahajime 24. 2. 2019

Projekt se kona pod zastitou mezinarodni studentské organizace AIESEC, ktera
zprostiedkovala staze 3 studentdl z riiznych zemi svéta na nasi skole. Ukolem studentt je
prezentovat nasim zakiim svou zemi, zvyklosti a tradice, diskutovat s nimi v anglickém jazyce
o nejruznéjsich tématech.

Projekt zahajime spolecné v pond¢li 25. 2.rano v télocvicné. Zahrani¢ni studenti budou
pracovat ve tfidach 5. -9. rocniku, budou ubytovani v rodinach nasich zakt a zac¢astni se s
naSimi zaky a pedagogy i sportovnich a kulturnich akei.

Velky uspéch naSich Zaka v okresnim kole Konverzaéni soutézZe v
anglickém jazyce

Ve stiedu 6. 2. 2019 se v budové Majaku konalo okresni Skolo Konverza¢ni soutéze v
anglickém jazyce. Tohoto klani se miize zacastnit vzdy pouze jeden zak z dané kategorie. V
kategorii 6.-7.tfid nasi skolu reprezentovala Michaela Zdrazilova ze 7.A t¥idy, ktera si v
konverzaci na dané téma a rozhovorem s porotou v anglickém jazyce vybojovala uzasné
1.misto.

V kategorii 8. a 9. ro¢niki porotu ve stejnych disciplinach oslnil Honza Latal z 9. A tfidy,
ktery si vyslouzil skvélé 2.misto a stava se tak ndhradnikem do krajského kola, které se bude
konat v Brné.

Obéma zaktim, MiSe 1 Honzovi, gratulujeme k t€émto famoznim vykoniim a dékujeme za
ukéazkovou reprezentaci nasi Skoly.



Osmismérka — Najdi vSechna slovicka
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Kresba od Ani¢ky Peckové
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Zimni brokolice od Natalky Bushellové
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Hadanky od EliSky Kretinské
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Dalsi krasnou osmismérku pripravila EliSka Toporova
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Matematicka omalovanka od Kristynky Skrejpkové
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Zimni jednoroZec
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Obrazek od Kristynky Luzarové
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Prace MiSi Zdrazilové
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Gpnconds : Buidsi sldide”

Dalsi omalovanka s napovédou od Karinky Tutkové
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Vitéz literarni soutéze ,,JiZzni Morava ¢te* — Ibrahim Hazaa
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Dramaticka vychova v hodiné ¢eského jazyka

V hodiné literarni vychovy jsme si s Zaky tridy 7. A vyzkouSeli, jaké to je
byt hercem a za velmi kratkou dobu nacvicit divadelni scénku. Zaci
spolupracovali ve vytvorenych skupinkach a jejich ukolem bylo nacvicit
pohadku tak, aby v ni byly uplatnény vSechny znaky pohadek!

Ukolem bylo také napsat, jaka je jejich nejoblibenéjsi pohadka.
Prectéte si zhodnoceni zZaki ke konci hodiny:

,Hodina se mi libila velmi hodné. Skupina byla fajn a rozuméli jsme. Ostatni vystoupeni byly
super, hodné¢ jsem se zasmala. Chtéla bych téchto hodin vic.*

,Hodina se mi libila. Vystoupeni se povedlo az na to posledni, kde se hodn¢ smali a nebylo
Jim rozumét. Chtélo by to vice ¢asu. Moje nejoblibenéjsi pohadka je Tti ofisky pro Popelku.*

,Dnesni hodina byla suprova, byla v ni sranda a zasmala se cela tfida i pani ucitelka. VSem se
to moc povedlo, ale chtélo by to vic casu. Moje nejoblibenéjsi pohadka je Tti bratfi.*

,Byla to v pohod¢ hodina, pohadky byly super a uzil jsem si to. Nejoblibenéjsi pohadku mam
Mrazika.*

,Bylo to vtipné, ale bylo mi neptijemné vystupovat pted tolika détmi. Bylo také malo ¢asu na
zkouseni, protoze nekteti ¢lenové skupiny nic nedélali.*

,Hodina se mi libila, ale bylo malo ¢asu. Cht¢l bych to zopakovat, ale abychom jednu hodinu
m¢éli na nacvik a druhou na prezentaci.*

,»BYylo to blaznivy. Moje nejoblibené;si pohadka je Mrazik.

,,Byla to nejlepsi hodina svéta. Byla hodné srandovni, 1 kdyz jsem se stydél. Nejobliben&jsi
pohadku mam Mrazika.*

,Pohadky se mi libily, ale tfeti skupince nebylo rozumét. Na pohadky se nedivam, ale vidél
jsem o Vénocich Mrazika a bylo to dobré.*

,»Ja& s1 myslim, Ze se nam to povedlo a ¢asu bylo hodné&. Nejlepsi pohadka je Mrazik.*
,»Bylo to celkem dobry. Pohddku nemam oblibenou Zadnou.*

,Hodina byla super, takové hodiny by mohly byt ¢astéji. Moje nejoblibenéjsi pohadka je
Popelka.*

,Bylo to jiné neZ vzdy, ale byly to kradsné pohadky a urcité bych si to jesté zopakovala. Jenom
by to chtélo vice ¢asu. Libi se mi pohadka Mrazik.*
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,Velice se mi tahle hodina libila. VSichni ve skupince pracovali. Mél jsem trochu trému, ale
klidn& bych to zopakoval. Casové jsme na tom byli dobfe. Ostatni skupiny to mély taky velice
dobré. Oblibenou pohadku mam Mrazika.*

,Hodina se mi libila, akorat me Stvalo, Ze se u toho n¢kteti smali. Nejoblibenéjsi pohadka je
pro mé Popelka.*

,Bylo to super. Ostatni m¢li hezké vystoupeni, ale vystoupeni skupiny €. 3 se mi moc nelibilo.
Cas nam vystagil tak akorat. Myslim, Ze se nAm vystoupeni libilo. Moje oblibena pohadka je
Mrazik.“

»Skupina pracovala dobfe. Hodina byla super. Na nacvik pohadky bychom potiebovali vice
¢asu, protoze jsme si dlouho rozdélovali role. Moje oblibena pohadka je Mrazik.*

,»Tato hodina byla asi jedna z nejlepsich. Urcité bych si to zopakovala. Moje oblibena
pohadka je Mrazik.*

,»Dnes$ni hodina se mi velice libila, jsem rada za to, jakou jsem méla skupinu, protoze se mi
s nimi dobie vystupovalo. Moje nejoblibenéjsi pohédka je Popelka.*

,Dnesni hodina byla zabavna, ale nasi skupince se moc nedatilo. Libi se mi Tii ofisky pro
Popelku.*

,Dnesni hodina byla dobra.*

w7

Anketa o nejoblibenéjsi predmét v 8. ro¢niku
,» L €locvik, protoZe se pfi tom neucime.*
,»,M¢ bavi chemie, protoze mi jde a je lehka.*
,Z4adny. A kdyz uz tak vytvarka.®
,»Asi vytvarka.*
»Nejrad€ji mam TV, protoZe tam sportuju a sport me bavi.*
,»,Mam rad matematiku, protoZze ji nejlip chapu.*
»SPH, protoze tam hrajeme hry.*

,»Cestina a télocvik, protoze tam mame vyucujici, se kteryma je sranda.*
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» L ¢locvik, protoZe se tam odreaguju.*
,» Vytvarka, je to takové jednoduché.*

,»Fyzika, protoZze mé bavi a je zajimava.*

Z.e svéta rostlin

Citronik

Citrusy jsou tropické a subtropické dfeviny. Citrusy jsou svétlomilné.

V'

Citrusy vyzaduji pravidelné a dostatecné zavlazovani, nikdy vSak nesmi stat trvale ve

vod¢. Vyhovuje jim vyssi vzdusna vlhkost, uvitaji obcasné roseni.

Citrusy rostou nejlépe pii teploté kolem 22°C. Vétsinou mohou rist celoro¢né pouze s
kratkym obdobim klidu. Ten je vSak pro dobrou kondici velmi vhodny, teplota by se pfi ném
meéla pohybovat kolem 10°C.

Na rostliné mohou byt souc¢asné poupata, krasné€ vonici kvéty, nezralé i zralé plody.
PouzZity zdroj: www.ireceptar.cz
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Ze svéta zvirat

Orangutan zije na ostrovech Borneo a Sumatra.

Samice orangutanii obvykle méfi na vysku okolo 115 cm a vazi v priméru 37 kg. Samci
dosahuji velikosti asi 136 cm a hmotnosti 75 kg. T¢€lo pokryva dlouha Cervenohnéda srst, kiize
ma Sedocerné zbarveni. Orangutan ma vyrazny obli¢ej, ktery z velké casti nepokryva srst, ale
samclim se na ném mize vyvinout knir.

(65 az 90 % stravy tvoii ovoce), odpocinkem a pfemistovanim se na jind tizemi. Den zacinaji
krmenim po dobu dvou az tfi hodin. Béhem poledne odpocivaji, v pozdnich odpolednich
hodinach se pfesouvaji na jina stanovisté. Vecer si za¢nou pripravovat hnizda na noc.

Samice nejcastéji rodi jedno mladé, n€kdy i1 dvojcata; za zivot odchova maximalnég Ctyfi.
Samci se do vychovy mladéte témet nezapojuji a vétsSinu péce a socializaci provadi samice,
ktera jej Casto vychovava se star§im potomkem. Prvni dva roky jsou mlad’ata na matce plné
zavisla, ta je s sebou nosi, krmi a spi s nimi v jednom hnizd¢, pti¢emz prvni ¢tyfi mésice se
mlade jen drzi matcina bficha. Odstavena jsou ve ctyfech letech. V divocing i v zajeti se
orangutani mohou doZit vice neZ 30 let.

Pouzity zdroj: https://cs.wikipedia.org/wiki/Orangutan
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Z hudebniho svéta

Ewa Farna se narodila 12. srpna 1993 v Ttinci. Je zpévacka polsko-¢eské narodnosti.

Puisobi v oblasti popularni a rockové hudby, zpiva ¢esky a polsky, v Cesku i v Polsku.

Pochazi z ¢eské ¢asti TéSinska, zije ve Vendryni.

Za svou kariéru ziskala fadu ¢eskych 1 polskych ocenéni.

Pouzity zdroj: https://cs.wikipedia.org/wiki/Ewa_Farna#Hudebni_kariéra
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Z literarniho koutku

Jakjsem

_\(a nikdy nebudu) .
YRGIPNE]

Nosy pfimaloval Jim Smith

hal =i

Ja nejsem (a nikdy nebudu) trapnej - Barry Trappney
Jim Smith

Pro vSechny, ktefi maji radi malého Poseroutku. Mali i velci se nebudou moci od ¢teni

odtrhnout a budou se smat nahlas!

Barry Trappney je zoufaly. Nejen kvili jménu. Jeho mama se stala celebritou a v
supermarketu je vystavena jeji lepenkova figurina, jak v ruce drzi balicek parki. Moje mama
je uz tak dost trapna jen tim, Ze je moje mama, ale ted’, kdyZ vyhrala tu pitomou soutéz
supermarketu Feeko, je to jesté horsi! Ve Skole je to k nevydrZzeni, kamaradi, dokonce i
Bumba, se mu za to mu posklebuji. Ale Barry to zvladne, hlavné s vydatnou pomoci brylaté

Nancy a mazlicka Snekouse.

PouzZity zdroj: https://www.albatrosmedia.cz/tituly/16512575/ja-nejsem-a-nikdy-nebudu-trapnej-barry-
trappney/
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PécCe o0 zdravi

Jak ziskat zazra¢ny vitamin D

Vitamin D je obecné¢ znam jako vitamin zdravych a silnych kosti, pfesto panuje obecna
tendence jeho vyznam v téle podcenovat. Pfitom posledni desetileti piindsi fadu dikazi o
tom, ze vliv vitaminu D na naSe zdravi je enormni.

Mluvi se o ném jako o vitaminu ,,pro pteziti, nebot lidé, kteti maji vyssi hladiny vitaminu
D, jsou méné nemocni nez jejich vrstevnici s niz§imi hladinami.

7 we

Pozitivni ucinky vitaminu D

Vitamin D ma spoustu pozitivnich u€inki na zdravi:

Ma vyrazné ochranny vliv na kardiovaskularni systém

Piiznivé ovliviiuje hladiny cukru v krvi

Ptiznivé ovliviiuje funkci imunitniho systému a chrani nas pted infekénimi respiracnimi
chorobami

VitaminD

Sunlight

Jak vitamin D nejlépe ziskat

Dostatecnd hladina vitaminu D v téle nas dokaZe Gi€inné chranit pfed nachlazenim, chiipkami
a anginami. CoZ je dilezité piedev§im v tomto podzimnim a zimnim Case. Pfitom pravé v
tomto obdobi, kdy je nedostatek slunecniho svitu, mdme vitaminu D nejméne, nebot’
nejptirozenéjsi zdroj "décka" je ve slune€nim UVB zéteni.

Vypadé to jako snadna cesta, ale neni. Obla¢nost redukuje UV zafeni o 50 %. Zatazena
obloha, v¢etné té v disledku znecisténi ovzdusi o vice nez 60%. A ted pozor! UVB zafeni
neprochazi sklem, takze ti, ktefi jsou celé dny v praci, pak v auté a poté doma, jsou ve velkém
ohroZeni z nedostatku vitaminu D.

Pouzity zdroj: https://vitaminy-a-mineraly.zdrave.cz/zazracny-vitamin-d-a-jak-jej-ziskat/
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Recept na zdravé jidlo

Ingredience:
500 g ¢ocky

1 velké cibule

1 1zice sadla

100 g Speku (nebo uzeného bicku)
2-3 1zice hladké mouky

2 mensi kyselé okurky

1 kostka masoxu

2 lzice octa

Sal

Doporucena priloha:

maso, okurka, vejce, chléb

Postup:

Vecer pied ptipravou namocime ¢ocku do studené vody. Zrnka, kterd vyplavou, odstranime,
vodu slijeme a ¢ocku znovu zalijeme Cerstvou vodou. Nechame bobtnat ptes noc.Druhy den
dame ¢ocku 1 s vodou, ve které bobtnala, vafit.

Na vedlejsim hofaku nechame v kastrilku roztavit sadlo nebo olej s nadrobno nakrajenym
$pekem nebo uzenym biickem, zasypeme nadrobounko posekanou cibuli a orestujeme
dohnéda. Zasypeme hladkou moukou, prosmaZzime a zalijeme trochou vody.

Jakmile ¢ocka zmékne tak, Ze se jeji zrnka rozpadavaji, pridime k ni kostku masoxu a
nechame ji rozpustit. (K ¢occe podle potieby ptilévame vodu.)

Pfidame nadrobno nakrajené kyselé okurky, Spekovou jisku z panve a teprve ted’ osolime.
V piipadé potieby zahustime moukou rozkvedlanou ve vod¢.

Dochutime octem (cca 2 1Zice) a ptipadné jesté soli.Podavame s uzenym masem a krajickem
chleba, nebo s volskymi oky a kyselou okurkou, pfipadné s rozkrojenymi vejci natvrdo.

PouZzity zdroj: https://www.labuznik.cz/recept/cockova-kase-nakyselo-aneb-jak-me-babi-
naucila-jist-cocku/
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