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Školní zprávy 

Zapojujeme se do projektu "Ježíškova vnoučata" 

Stává se už tradicí, že děti z naší školy se snaží zpříjemnit předvánoční čas lidem, kteří jsou 

starší, nemocní, nebo opuštění. Letos se naši žáci rozhodli podpořit projekt "Ježíškova 

vnoučata".  

 

Každý, kdo byl ochotný, přispěl libovolnou peněžní částkou, která udělá potřebným lidem 

určitě radost a hlavně je ujistí, že jsou tu tací, kterým nečiní potíže pomoci druhým. Děkujeme 

všem našim žákům a zaměstnancům, kteří nejsou k osudu druhých lhostejní. 

 

Vánoční hala mladšího a staršího žactva 2018 

Vánoční halu připravili po dva dny aktivní vítkovičtí pořadatelé. Skvělé podmínky ve 

vítkovické hale přilákaly na start téměř osm stovek mladých atletů, ti předvedli neskutečné 

výkony - dokladem toho jsou i překonané tři české národní rekordy... Po oba dva dny byli 

aktivně přítomni i atleti AHA Vyškov z naší školy. 

 

 
 

Ibrahim Hazaa ze IV. B. vyhrál finále literární soutěže Jižní Morava čte 

V kategorii mladších dětí na téma "Moje město - moje obec - můj kraj za 100 let" se v Brně 

umístil se svou prací na prvním místě!  

 

Ibrahim se účastnil všech třech ročníků a jeho práce byly vždy velmi zajímavé, ale letos byl 

prostě nejlepší. 

Práce všech účastníků soutěže za naší knihovnu jsou vystaveny v Knihovně Karla Dvořáčka a 

vítězné práce finalistů krajského kola budou zveřejněny i na webu a v ročence 

http://www.jiznimoravacte.cz/. 

Gratulujeme! 
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Dne 8. 1. předškolní děti navštívily SOU a SOŠ Sochorova ve Vyškově. 

Zde si děti vyzkoušely ¨být velkým studentem", vyzkoušely si, jak se řeže s motorovou pilou, 

jak se manipuluje s tažným vozíkem, podívaly s na práci elektrikářů, kde viděly Eliášovy 

ohně, vyrobily blesky, vyrobily páru, zatloukaly hřebíky, šroubovaly matky a spoustu dalších 

zajímavých činností. Děti byly nadšeny z perfektně připraveného programu a učitelky taktéž. 

Studenti nám vyrobili ptačí krmítka a každý si odnesl malý dáreček v podobě ještěrky. 

 

 

 

Okresní kolo v přehazované smíšených družstev 2019 

V pátek 25. 1. 2019 se uskutečnilo na naší škole okresní kolo v přehazované smíšených 

družstev. Výběr hráčů byl velice těžký, neboť bylo z čeho vybírat, ale do základní sestavy se 

probojovalo pouze šest.  

Hrálo se ve smíšených družstvech v počtu čtyři chlapci a dvě děvčata a na dva vítězné sety. 

Vylosovali jsme si skupinu B a našimi soupeři byla ZŠ Nádražní 5, ZŠ Na Vyhlídce a ZŠ 

Ivanovice na Hané. Bojovali jsme velice statečně a předvedli to nejlepší, co v nás bylo. V 

třísetové bitvě, která bohužel pro nás nebyla vítězná. Těsně jsme prohráli a získali druhé 

místo v okrese.  

Veliká pochvala všem hráčům, protože to byla jedna velká jízda celým turnajem. Sestava 

družstva: Zdeněk Smola (tř. 5. A), Jonáš Hruška (tř. 5. A), Jan Stanislav (tř. 5. A), Ondřej 

Zeman (tř. 5. A),  Sebastian Felix Drlík (tř. 5. B), Thomas Korolkov (tř. 5. B), Karin Tutková 

(tř. 5. B), Daniela Řiháková (tř. 5. B) a Denisa Hanáková (tř. 4. B).  

 

 
 

3 



Hustopečské skákání 2019 

Tradiční Hustopečské skákání lze nazvat atletickým výškařským mítinkem světové úrovně. 

Závody proběhly ve čtvrtek 24. 1. 2019, když souboj s výškařskou laťkou absolvovala 

kategorie mladšího a staršího žactva. Závod provázela, jako vždy, velice hlučná divácká 

kulisa. O atletické zastoupení z naší školy se postarali tito žáci:  

 

Skok vysoký, mladší žákyně: 

1. místo - Michaela ZDRAŽILOVÁ, 1,46 m 

13. místo - Karolína DIASOVÁ, 1,20 m 

16. místo - Daniela ŘIHÁKOVÁ, 1,15 m 

Skok vysoký, mladší žáci: 

2. místo - Vojtěch PECHMANN, 1,50 m 

 
 

Vojtěch Pechmann mistrem Jihomoravského kraje ve výšce 2019 

V pátek 18. 1. 2019 v překrásné vítkovické atletické hale soupeřili mladší žáci a mladší 

žákyně o cenné kovy a umístění v Mistrovství Jihomoravského kraje jednotlivců. Početná 

výprava z naší školy ze všech sil soupeřila s kvalitním startovním polem. Cenné kovy, jsou 

odměnou úsilí, které všichni účastníci výpravy do ní vložili.  

 

Skok vysoký, mladší žáci: 

1. místo – Vojtěch PECHMANN, 1,50 m 

Běh na 60 m, překážky:  

6. místo – Alžběta SUCHOMELOVÁ, 13,77 s. 

60 m, 3. místo – Ondřej AMBROS, 8,83 s. 

          5. místo – Vojtěch AMBROS, 8,95 s. 
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Velka cena ZŠ a MŠ Vyškov, Letní pole a města Vyškov ve skoku vysokém  

Velká cena se uskutečnila dne 15. 1. 2019. Soutěžilo se v šesti kategoriích podle ročníku 

narození. Celková atmosféra závodu byla skvělá a pohodová. Všichni závodníci se navzájem 

povzbuzovali a hecovali k co nejlepším výkonům. Závody nám zahájily kategorie mladších 

žákyň a mladších žáků. U mladších žákyň byla vítězkou Michaela Zdražilová (tř. 7. A) 

výkonem 143 cm, druhé místo obsadila Lucie Křetínská (tř. 7. A) výkonem 130 cm a na 

bronzový stupínek doskočila Linda Menšíková výkonem 130 cm (měla horší pokusy než 

Lucie Křetínská) ze ZŠ Tyršova. V kategorii mladších žáků zvítězil Vojtěch Pechmann (tř. 

7. A) výkonem 146 cm. Druhé místo získal Filip Jašíček výkonem 130 cm ze ZŠ Tyršova a 

třetí místo obsadil (veliké překvapení) Radim Kolařík (tř. 6. A) výkonem 130 cm. 

Následovala kategorie starších žákyň a žáků. Zvítězila Pavla Čamlíková ze ZŠ Purkyňova 

Slavkov výkonem 145 cm, druhé místo vybojovala Kateřina Bébarová  (tř. 7. A) výkonem 

125 cm a bronzové místo získala Barbora Žaludová (tř. 8. A) výkonem 120 cm. V kategorii 

starších žáku zvítězil Adam Kuchtíček výkonem 163 cm ze ZŠ Morávkova, druhé místo 

obsadil Jan Donneberger výkonem 160 cm a třetí místo získal Lukáš Němec výkonem 148 

cm. Poslední kategorií, která nám uzavírala závody byla kategorie dorostenek a dorostenců. 

Mrzí nás, že se nikdo z naší školy v kategorii dorostenek neobjevil na stupních vítězů. Zde 

zvítězila Anna Halasová výkonem 145 cm ze ZŠ Nádražní 5, druhé místo obsadila Kateřina 

Čamlíková výkonem 140 cm a třetí místo získala Sabina Fiantová výkonem 130 cm. V 

kategorii dorostenců zvítězil Jakub Derka výkonem 152 cm ze ZŠ Nádražní 5, druhé místo 

bylo dělené s třetím, protože závodníci měli stejný zápis skoků. Tyto dvě dělené místa obsadil 

Pavel Lenomar a Filip Fojtík (tř. 9. A) stejným výkonem 140 cm. 
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Mistrovství Moravy a Slezska 2019 

Ve vítkovické atletické hale se uskutečnily atletické závody, při kterých nejlepší atleti Moravy 

a Slezska soupeřili jak o tituly šampionů, tak i o co nejlepší výkony osobní či výkony, které 

dávají šanci na nominaci na blížící se domácí atletické vrcholy - Mistrovství ČR. Velice 

početná startovní pole byla i výkonnostně velmi kvalitní. 

 

 

 

Zeměpisná olympiáda – školní kolo 2019 

V pondělí 30. 1. 2019 se uskutečnilo školní kolo v zeměpisné olympiádě. Olympiáda byla 

rozdělena do tří skupin podle ročníků (na šesté třídy – skupina A, sedmé třídy – skupina B a v 

poslední skupině byly dohromady ročníky osmých a devátých tříd – skupina C). Pracovalo se 

s praktickými (s atlasem), tak i teoretickými vědomostmi.  

 

Zadání olympiády bylo velice těžké a mělo prověřit zeměpisné znalosti a dovednosti. Jak to 

tedy dopadlo?  

V kategorii A – 6. tříd -  vyhrál Václav Slezáček, druhé místo získal Radim Kolařík. Třetí 

místo obsadila Ema Nezdařilová a nepopulární čtvrté místo získal Alžběta Suchomelová 

(všichni jsou ze třídy 6. A).  

V kategorii B – 7. tříd – vyhrála Michaela Zdražilová, druhé místo získala Kateřina 

Bébarová a třetí místo obsadil Martin Štreit  (všichni jsou ze třídy 7. A).  

V kategorii C – 8. a 9. tříd – byl vítěz Jindřich Osolsobě (tř. 9. A). Druhé místo obsadil 

Prokop Ćala (tř. 9. A) a třetí místo získal Václav Hanulík  (tř. 8. A).  

 

 

 

 

 

6 



Krásné výsledky z Olympiády v českém jazyce 

V úterý 29. ledna 2019 se na Majáku SVČ ve Vyškově konalo okresní kolo Olympiády z 

českého jazyka. Naši školu reprezentovaly dvě žákyně třídy 9. A., Veronika Konšelová a Zora 

Zajíčková, nejúspěšnější řešitelky školního kola. A vedly si skutečně velmi dobře. V těžké 

konkurenci sice neobsadily medailové pozice, ale neměly k nim příliš daleko a jejich výkony 

si zaslouží pochvalu a uznání. Olympiáda se skládá ze dvou částí (jazykové i slohové) a každá 

z nich trvá 60 minut. Po celkovém sečtení bodů se na 5. místě umístila Zora Zajíčková a 13. 

místo na výsledkové listině obsadila Veronika Konšelová. 

Oběma děvčatům patří velké poděkování za krásné výsledky, vzornou reprezentaci školy a 

také bychom jim chtěli popřát (a samozřejmě všem žákům 9. ročníku) mnoho štěstí při 

blížících se přijímacích zkouškách.  

 

Druhé místo Jindřicha Osolsobě v okresním kole matematické olympiády! 

V lednu proběhlo okresní kolo matematické olympiády žáků 9. ročníků a víceletých 

gymnázií. Jindra Osolsobě (IX. A) předvedl výborný výkon, poradil si s obtížnými úlohami a 

v nabité konkurenci obsadil druhé místo! Blahopřejeme a přejeme hodně úspěchů v krajském 

kole i u přijímacích zkoušek! 

 

Krajské kolo florbalu dívek 3. - 5. ročníků 

Ve čtvrtek 7. 2. 2019 naše děvčata absolvovala krajské kolo ve florbalu mladších dívek v 

kategorii 3.- 5. ročníků základních škol. Hrálo se ve sportovní hale v Brně – Bohunicích. Na 

turnaj se probojovalo celkem osm týmů z našeho kraje, které soupeřily ve dvou čtyřčlenných 

skupinách. Holky hrály dobře, ale v prvním zápase byl soupeř nad naše síly – byla to děvčata 

z Dolních Dunajovic, která poté celý turnaj vyhrála. V druhém zápase podala děvčata statečný 

výkon a zvítězila nad soupeřkami těsně 1:0. Třetí zápas, ve kterém se rozhodovalo o postup 

do semifinále, se nám nedařilo střelecky a holky opět prohrály. Nakonec se děvčata musela 

spokojit s celkovým 5.- 6. místem v konečném pořadí celého turnaje. Zprvu byly holky 

smutné, že se jim nevedlo podle jejich představ, ale naše mužstvo odcestovalo na turnaj bez 

svých dvou nejlepších hráček a opor týmu z okresního kola Z. Orálkové a N. L. Čuprové. 

Reprezentovaly nás: Karin Tutková, Daniela Řiháková, Nikol Čtvrtníčková, Anna Marie 

Frgálová/všechny 5. B/, Justýnka Trefilíková/4. A/ a žákyně 3. A Tereza Krejčí, Sára 

Červíková a Sofie Menoušková. 
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2. ročník vzdělávacího projektu EDISON zahájíme 24. 2. 2019 

Projekt se koná pod záštitou mezinárodní studentské organizace AIESEC, která 

zprostředkovala stáže 3 studentů z různých zemí světa na naší škole. Úkolem studentů je 

prezentovat našim žákům svou zemi, zvyklosti a tradice, diskutovat s nimi v anglickém jazyce 

o nejrůznějších tématech.  

 

Projekt zahájíme společně v pondělí 25. 2.ráno v tělocvičně. Zahraniční studenti budou 

pracovat ve třídách 5. -9. ročníku, budou ubytováni v rodinách našich žáků a zúčastní se s 

našimi žáky a pedagogy i sportovních a kulturních akcí.  

 

Velký úspěch našich žáků v okresním kole Konverzační soutěže v 

anglickém jazyce 

Ve středu 6. 2. 2019 se v budově Majáku konalo okresní školo Konverzační soutěže v 

anglickém jazyce. Tohoto klání se může zúčastnit vždy pouze jeden žák z dané kategorie. V 

kategorii 6.-7.tříd naši školu reprezentovala Michaela Zdražilová ze 7.A třídy, která si v 

konverzaci na dané téma a rozhovorem s porotou v anglickém jazyce vybojovala úžasné 

1.místo.  

 

V kategorii 8. a 9. ročníků porotu ve stejných disciplínách oslnil Honza Látal z 9. A třídy, 

který si vysloužil skvělé 2.místo a stává se tak náhradníkem do krajského kola, které se bude 

konat v Brně.  

Oběma žákům, Míše i Honzovi, gratulujeme k těmto famózním výkonům a děkujeme za 

ukázkovou reprezentaci naší školy. 
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Osmisměrka – Najdi všechna slovíčka 

 

Kresba od Aničky Peckové 
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Zimní brokolice od Natálky Bushellové 
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Hádanky od Elišky Křetínské 

 

12 



Křížovka 
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Další krásnou osmisměrku připravila Eliška Toporová 

 

Obrázek Hermiony od Aničky Peckové 

 

14 



Matematická omalovánka od Kristýnky Skřejpkové 

 

15 



Zimní jednorožec  

 

 

Vtip od Kačky Šmerdové 

 

16 



Obrázek od Kristýnky Luzarové 
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Práce Míši Zdražilové 

 

Pohádka O zdravém drakovi od Barunky Kolískové 
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Další omalovánka s nápovědou od Karinky Tutkové 
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Vítěz literární soutěže „Jižní Morava čte“ – Ibrahim Hazaa 
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Představení žáků třídy 4. B. v anglickém jazyce 

 

23 
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Dramatická výchova v hodině českého jazyka 

V hodině literární výchovy jsme si s žáky třídy 7. A vyzkoušeli, jaké to je 

být hercem a za velmi krátkou dobu nacvičit divadelní scénku. Žáci 

spolupracovali ve vytvořených skupinkách a jejich úkolem bylo nacvičit 

pohádku tak, aby v ní byly uplatněny všechny znaky pohádek!  

Úkolem bylo také napsat, jaká je jejich nejoblíbenější pohádka.  

Přečtěte si zhodnocení žáků ke konci hodiny: 

„Hodina se mi líbila velmi hodně. Skupina byla fajn a rozuměli jsme. Ostatní vystoupení byly 

super, hodně jsem se zasmála. Chtěla bych těchto hodin víc.“ 

„Hodina se mi líbila. Vystoupení se povedlo až na to poslední, kde se hodně smáli a nebylo 

jim rozumět. Chtělo by to více času. Moje nejoblíbenější pohádka je Tři oříšky pro Popelku.“ 

„Dnešní hodina byla suprová, byla v ní sranda a zasmála se celá třída i paní učitelka. Všem se 

to moc povedlo, ale chtělo by to víc času. Moje nejoblíbenější pohádka je Tři bratři.“ 

„Byla to v pohodě hodina, pohádky byly super a užil jsem si to. Nejoblíbenější pohádku mám 

Mrazíka.“ 

„Bylo to vtipné, ale bylo mi nepříjemné vystupovat před tolika dětmi. Bylo také málo času na 

zkoušení, protože někteří členové skupiny nic nedělali.“ 

„Hodina se mi líbila, ale bylo málo času. Chtěl bych to zopakovat, ale abychom jednu hodinu 

měli na nácvik a druhou na prezentaci.“ 

„Bylo to bláznivý. Moje nejoblíbenější pohádka je Mrazík.“ 

„Byla to nejlepší hodina světa. Byla hodně srandovní, i když jsem se styděl. Nejoblíbenější 

pohádku mám Mrazíka.“ 

„Pohádky se mi líbily, ale třetí skupince nebylo rozumět. Na pohádky se nedívám, ale viděl 

jsem o Vánocích Mrazíka a bylo to dobré.“ 

„Já si myslím, že se nám to povedlo a času bylo hodně. Nejlepší pohádka je Mrazík.“ 

„Bylo to celkem dobrý. Pohádku nemám oblíbenou žádnou.“ 

„Hodina byla super, takové hodiny by mohly být častěji. Moje nejoblíbenější pohádka je 

Popelka.“ 

„Bylo to jiné než vždy, ale byly to krásné pohádky a určitě bych si to ještě zopakovala. Jenom 

by to chtělo více času. Líbí se mi pohádka Mrazík.“ 
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„Byla to zajímavá hodina, neobvyklá a zábavná. Líbí se mi pohádka Louskáček a čtyři říše.“ 

„Velice se mi tahle hodina líbila. Všichni ve skupince pracovali. Měl jsem trochu trému, ale 

klidně bych to zopakoval. Časově jsme na tom byli dobře. Ostatní skupiny to měly taky velice 

dobré. Oblíbenou pohádku mám Mrazíka.“ 

„Hodina se mi líbila, akorát mě štvalo, že se u toho někteří smáli. Nejoblíbenější pohádka je 

pro mě Popelka.“ 

„Bylo to super. Ostatní měli hezké vystoupení, ale vystoupení skupiny č. 3 se mi moc nelíbilo. 

Čas nám vystačil tak akorát.  Myslím, že se nám vystoupení líbilo. Moje oblíbená pohádka je 

Mrazík.“ 

„Skupina pracovala dobře. Hodina byla super. Na nácvik pohádky bychom potřebovali více 

času, protože jsme si dlouho rozdělovali role. Moje oblíbená pohádka je Mrazík.“ 

„Tato hodina byla asi jedna z nejlepších. Určitě bych si to zopakovala. Moje oblíbená 

pohádka je Mrazík.“ 

„Dnešní hodina se mi velice líbila, jsem ráda za to, jakou jsem měla skupinu, protože se mi 

s nimi dobře vystupovalo. Moje nejoblíbenější pohádka je Popelka.“ 

„Dnešní hodina byla zábavná, ale naší skupince se moc nedařilo. Líbí se mi Tři oříšky pro 

Popelku.“ 

„Dnešní hodina byla dobrá.“ 

 

Anketa o nejoblíbenější předmět v 8. ročníku 

„Můj neoblíbenější předmět je výtvarka, protože je tam sranda a někdy mě baví i malovat.“ 

„Tělocvik, protože se při tom neučíme.“ 

„Mě baví chemie, protože mi jde a je lehká.“ 

„Žádný. A když už tak výtvarka.“ 

„Asi výtvarka.“ 

„Nejraději mám TV, protože tam sportuju a sport mě baví.“ 

„Mám rád matematiku, protože ji nejlíp chápu.“ 

„SPH, protože tam hrajeme hry.“ 

„Čeština a tělocvik, protože tam máme vyučující, se kterýma je sranda.“ 
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„Tělocvik, protože se tam odreaguju.“ 

„Výtvarka, je to takové jednoduché.“ 

„Fyzika, protože mě baví a je zajímavá.“ 

 

Ze světa rostlin 

Citroník 

Citrusy jsou tropické a subtropické dřeviny. Citrusy jsou světlomilné.  

 

Citrusy vyžadují pravidelné a dostatečné zavlažování, nikdy však nesmí stát trvale ve 

vodě. Vyhovuje jim vyšší vzdušná vlhkost, uvítají občasné rosení.  

 

Citrusy rostou nejlépe při teplotě kolem 22°C. Většinou mohou růst celoročně pouze s 

krátkým obdobím klidu. Ten je však pro dobrou kondici velmi vhodný, teplota by se při něm 

měla pohybovat kolem 10°C.  

 

Na rostlině mohou být současně poupata, krásně vonící květy, nezralé i zralé plody. 

Použitý zdroj: www.ireceptar.cz 
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Ze světa zvířat 

Orangutan žije na ostrovech Borneo a Sumatra. 

 

Samice orangutanů obvykle měří na výšku okolo 115 cm a váží v průměru 37 kg. Samci 

dosahují velikosti asi 136 cm a hmotnosti 75 kg. Tělo pokrývá dlouhá červenohnědá srst, kůže 

má šedočerné zbarvení. Orangutan má výrazný obličej, který z velké části nepokrývá srst, ale 

samcům se na něm může vyvinout knír.  

 

Orangutani žijí více samotářský život než ostatní velcí lidoopi. Den tráví získáváním potravy 

(65 až 90 % stravy tvoří ovoce), odpočinkem a přemisťováním se na jiná území. Den začínají 

krmením po dobu dvou až tří hodin. Během poledne odpočívají, v pozdních odpoledních 

hodinách se přesouvají na jiná stanoviště. Večer si začnou připravovat hnízda na noc.  

 

Samice nejčastěji rodí jedno mládě, někdy i dvojčata; za život odchová maximálně čtyři. 

Samci se do výchovy mláděte téměř nezapojují a většinu péče a socializaci provádí samice, 

která jej často vychovává se starším potomkem. První dva roky jsou mláďata na matce plně 

závislá, ta je s sebou nosí, krmí a spí s nimi v jednom hnízdě, přičemž první čtyři měsíce se 

mládě jen drží matčina břicha. Odstavena jsou ve čtyřech letech. V divočině i v zajetí se 

orangutani mohou dožít více než 30 let.  

 

Použitý zdroj: https://cs.wikipedia.org/wiki/Orangutan 
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Z hudebního světa 

Ewa Farna se narodila 12. srpna 1993 v Třinci. Je zpěvačka polsko-české národnosti.  

 

Působí v oblasti populární a rockové hudby, zpívá česky a polsky, v Česku i v Polsku. 

Pochází z české části Těšínska, žije ve Vendryni.  

 

Za svou kariéru získala řadu českých i polských ocenění. 

 

Použitý zdroj: https://cs.wikipedia.org/wiki/Ewa_Farna#Hudební_kariéra 
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Z literárního koutku 

 

Já nejsem (a nikdy nebudu) trapnej - Barry Trappney 

Jim Smith  

Pro všechny, kteří mají rádi malého Poseroutku. Malí i velcí se nebudou moci od čtení 

odtrhnout a budou se smát nahlas!  

Barry Trappney je zoufalý. Nejen kvůli jménu. Jeho máma se stala celebritou a v 

supermarketu je vystavená její lepenková figurína, jak v ruce drží balíček párků. Moje máma 

je už tak dost trapná jen tím, že je moje máma, ale teď, když vyhrála tu pitomou soutěž 

supermarketu Feeko, je to ještě horší! Ve škole je to k nevydržení, kamarádi, dokonce i 

Bumba, se mu za to mu pošklebují. Ale Barry to zvládne, hlavně s vydatnou pomocí brýlaté 

Nancy a mazlíčka Šnekouše. 

Použitý zdroj: https://www.albatrosmedia.cz/tituly/16512575/ja-nejsem-a-nikdy-nebudu-trapnej-barry-

trappney/ 
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Péče o zdraví 

Jak získat zázračný vitamín D 

Vitamín D je obecně znám jako vitamín zdravých a silných kostí, přesto panuje obecná 

tendence jeho význam v těle podceňovat. Přitom poslední desetiletí přináší řadu důkazů o 

tom, že vliv vitamínu D na naše zdraví je enormní.  

Mluví se o něm jako o vitamínu „pro přežití“, neboť  lidé, kteří mají vyšší hladiny vitamínu 

D, jsou méně nemocní než jejich vrstevníci s nižšími hladinami. 

 

Pozitivní účinky vitamínu D 

Vitamín D má spoustu pozitivních účinků na zdraví: 

 Má výrazně ochranný vliv na kardiovaskulární systém  

 Příznivě ovlivňuje hladiny cukru v krvi 

 Příznivě ovlivňuje funkci imunitního systému a chrání nás před infekčními respiračními 

chorobami 

 

Jak vitamín D nejlépe získat 

Dostatečná hladina vitamínu D v těle nás dokáže účinně chránit před nachlazením, chřipkami 

a angínami. Což je důležité především v tomto podzimním a zimním čase. Přitom právě v 

tomto období, kdy je nedostatek slunečního svitu, máme vitamínu D nejméně, neboť 

nejpřirozenější zdroj "déčka" je ve slunečním UVB záření. 

Vypadá to jako snadná cesta, ale není. Oblačnost redukuje UV záření o 50 %. Zatažená 

obloha, včetně té v důsledku znečištění ovzduší o více než 60%. A teď pozor! UVB záření 

neprochází sklem, takže ti, kteří jsou celé dny v práci, pak v autě a poté doma, jsou ve velkém 

ohrožení z nedostatku vitamínu D. 

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

Ingredience: 
 500 g čočky 

 1 velká cibule 

 1 lžíce sádla 

 100 g špeku (nebo uzeného bůčku) 

 2-3 lžíce hladké mouky 

 2 menší kyselé okurky 

 1 kostka masoxu 

 2 lžíce octa 

 Sůl 

Doporučená příloha: 

 maso, okurka, vejce, chléb 

 

Postup: 

Večer před přípravou namočíme čočku do studené vody. Zrnka, která vyplavou, odstraníme, 

vodu slijeme a čočku znovu zalijeme čerstvou vodou. Necháme bobtnat přes noc.Druhý den 

dáme čočku i s vodou, ve které bobtnala, vařit. 

Na vedlejším hořáku necháme v kastrůlku roztavit sádlo nebo olej s nadrobno nakrájeným 

špekem nebo uzeným bůčkem, zasypeme nadrobounko posekanou cibulí a orestujeme 

dohněda. Zasypeme hladkou moukou, prosmažíme a zalijeme trochou vody. 

Jakmile čočka změkne tak, že se její zrnka rozpadávají, přidáme k ní kostku masoxu a 

necháme ji rozpustit. (K čočce podle potřeby přiléváme vodu.) 

Přidáme nadrobno nakrájené kyselé okurky, špekovou jíšku z pánve a teprve teď osolíme. 

V případě potřeby zahustíme moukou rozkvedlanou ve vodě. 

Dochutíme octem (cca 2 lžíce) a případně ještě solí.Podáváme s uzeným masem a krajíčkem 

chleba, nebo s volskými oky a kyselou okurkou, případně s rozkrojenými vejci natvrdo. 

Použitý zdroj: https://www.labuznik.cz/recept/cockova-kase-nakyselo-aneb-jak-me-babi-

naucila-jist-cocku/ 
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