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Zpravodaj
OBSAH Jehoz prostiednictvim vam prindSime ¢tyii krét do roka, po dobu
dvou let, informace ngjen ze zasedani Obecniho zastupitestva, ale
str.l Zpravodaj i informace o piipravovanych projektech a spolecenskych akcich.
- i . Réadi bychom, aby zde byly prispévky spolkii v obci. PredevSim
str.2 skolni stravovani B znravy o jeich  sportovnich vysledcich a aktivitach. Své misto s
str.2 Spoleéenska kronika || hadly take prispevky znaSi Skoly. Chvile, které travite pi cteni
} zpravodaje, se vam snazime zpiijemnit i ¢lanky o historii, informa-
str.3 Zasady | cemi zregionu nebo praktickymi radami napf. pro vase zdravi.
spolecenského chovani || Soucasti nekolika vydani byly i ankety, kde jste mohli vyjadiit sviij
nézor kproblémim vobci nebo k piipravovanym projektim.
Zaroveri s anketami byly i zdbavne naucné kvizy pro deti i dospélé.
str.5 Podzimni recepty Uspé&ni lustitel € obdrzdi zajimavé ceny. Vybér dlankii a predevsim
s vitaminy témat je tedy dost. _

N O obsah a jazykovou Upravu cel ého zpravodaje se stara redakcni
str.5 SK Sokol Lipiny | rada, kterd upravuje i texty spolkii a obcani, ktefi do téchto novin

prispéli a zodpovédné koriguje cely obsah a naplri zpravodaje.

str.3-5 Vitaminy

SRy Zpravieky ZiEEE Nyni si mozna kladete otadzku, pro¢ to vlastné piSeme, vzdyt’
str.6 Zpravy ze obsahy zpravodajii dobie znate.

zastupitelstva Priprava zpravodaje trva nékolik dnid. Mnohdy je ¢lanek zapotre-

i i i bi opravit a ,, ucesat”, aby se vam cetl co nejlépe a bylo mu snadné

str.6 Planovany kulturni: & norozumet. Zpracovani Soutéznich kvizi je jeité narocng&i a jeho

program priprava miize trvat i nékolik hodin. Po vSech téchto pripravach
zbyva jesté tisk a tiideni, které dva lidi zaméstna piil vikendového
dne.

Jisté Jste s vamli, ze soutezni kvizy a ankety se vnasem
nekolik malo odpovedi. Nablzell jsme vdm moznost zdarma inze-
rovat v naSich novinéch, a to i podnikatelskym subjektiim, moZnost
prispivat svymi naméty, zveregjriovat Zivotni jubilea a prani k nim.

Mnoho naSi snahy, pripravovat vam stdle nové cdlanky z déni
v obci, 0 jeho spolecenském Zivoté a to i prostrednictvim mistnich
organizaci, kon¢i nékdy nejen negativnimi ohlasy, ale treba i neza-
jmem o jeho dalSi rozvo;.

Rédi bychom tento zpiisob informovani o déni v naSi obci
zachovali a vkrocili tak do dalSiho, 3. roc¢niku vydavani. Zaroveri
v&ak nemizeme zajistit zajem vas obdani, mistnich spolkii a podni-

katelii podilet se na obsahu zpravodaje.

Deékujeme vSem, kteri se svymi piispévky zasobuji zpravodaj a prejme si, aby bylo i nadale ¢im do zpravo-
daje prispivat. V pripadé jeho zaniku, aby opét piiSel nekdo, kdo se o vydavani takovychto novin postara a jeho
napl i bude nadal e rozvijet.

Podzim je obdobi, kdy zaciname bilancovat pomalu koneici rok. Redakeni rada se take zamysli nad klady a

nedosttky zpravoda; e alevéri Zze noviny budou s vasi pomoci vychazet i v roce 2009..
Na zavér roku vam prejeme dostatek sil a pevné zdravi v tomto nevlidném podzimnim case.

redakcni rada zpravodqje

SKdo chee doZit star; musi s titn zacit wZ v mladi’” (Anglické prislovi)
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Zapisky ze
Skolnich lavic

Skolni stravovani

O letoSnich prazdninach probéhla 2. etapa prestavby
Skoly rekonstrukci Skolni kuchyné. Nové hygienické predpisy jiz
nedovolovaly provoz kuchyné v plvodnim stavu.

Musely se provést nové rozvody plynu, vody, elektfiny,
odpadu a instalovat vzduchotechniku. Celd kuchyné se vybavila
novymi nerezovymi pracovnimi stoly a policemi na nadobi,
dvéma plynovymi sporaky, my¢kou na nadobi, nerez dfezem,
novou lednici a robotem na tésto. Stény kuchyné se oblozily
obklady a podlaha dlazbou. K vydeji stravy dnes slouzi pojizdny
jidelni vozik, ktery udrzuje stravu pfed vydejem i béhem ného
v pozadované teploté. Pani kuchafka z ného vydava nejprve pro
matefskou Skolu, potom prejede do Skolni jidelny zakladni Skoly
a tam pokrm serviruje pfimo zakim na talife, takZe ti uz nemusi
chodit pro obéd pres celou chodbu k vydejovému okénku.

c¢islo 4/2008
2. rocénik

. N N i

Zacaly se také pouzivat prostory pro sklad potravin a pro
hrubou pfipravu zeleniny, které se vybudovaly jiz v loriském
roce. Letos se pouze zafidily novymi regaly na uskladnéni
pfipravu zeleniny nerez dfezem, stejné tak i Skolni jidelnu, ktera
zatim nema ani vhodny nabytek pro ukladani nadobi. Kuchyn
bude vyzadovat elektrickou smazici panev a novy robot na
zeleninu a maso. Na to uz rozpocet obce nestacil.Véfime, ze
v pfistim roce se prostfedky na dokonéeni najdou.

Pfiznavame, Ze jsme se nerady loucily se starou
kuchyni. Pro kucharku p. Moravcovou se prestavbou hodné
zmeénilo. Byla zvykla na pavodni provoz 23 let! Nyni se uci vafrit
,po novu“, ale s jeji dlouholetou praxi véfim, Ze za par dna bude
v kuchyni jako doma. Préci ji ulehCuje napf. mycka na stolni
nadobi. Z hygienickych duvodu se ale musela z kuchyriskych
prostor prestéhovat kancelar vedouci stravovani.

Prejeme si, abychom se co nejdfive pFizplsobily novému
provozu, aby vSe bez poruch fungovalo a hlavné vSem détem,
78kim a zaméstnancum Skoly u nas chutnalo a radi se u nas
zdravé stravovali!

NaSemu zfizovateli — Obci Bolehost — pak chci
podékovat za realizaci a financovani pfestavby a jeji vybaveni.

Miloslava Hrochovd - vedoncr Skolnijide/ny

Rozloudili jsme se:
Dne 10. srpna 2008 s panem Josefem Hojnym ve veku 75 let

f Narodili se: 1

Radek Ctvrtecka
15, ¢ervence 2008

IS Tereza Novakova
W 5.srpna 2008

\t

=

J1Tlonpr mysii na to co povidal, moudry myslii na to co povi;“ (Perské prislovi)
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Zasady spolecenského chovani
- Zaklady slusnosti -

Kdybychom se pfi néjaké prilezitosti, pfi niz se sejde vice
lidi, kazdého jednotlivce zeptali, kdo z pfitomnych mu nejvice
vyhovuje, &i sousedstvi pocituje nejpfijemnéji, soustfedily by se
asi témér vSechny odpovédi na nékolik malo osob. | kdyz pfi tom
vyloué¢ime vzajemnou pfitazlivost, pohlavi, ktera by mohla mit
vliv na naSe pozorovani a nemyslime snad na taneéni sin, kde
se damy a panové vzajemné prohlizeji a pozoruji, rozhoduji se
jeden pro druhého nebo proti nému, nybrz napfiklad na spolek,
jehoz ¢leny jsou jen muzi a Zeny, nebo na kanceléaf, na obchod,
kde pro vSechny pfitomné plati stejné predpoklady, vzdy a vSude
najdeme lidi, ktefi jsou vzdy radi vidéni, a takové, o néz se nikdo
nestara nebo ktefi jsou pokladani za obtizné. Mizeme to zjistit
uz u déti a v kazdé Skolni tfidé najdeme obecné oblibené
a pfimo neoblibené zaky.

V ¢em lezi kouzelna sila, ktera puUsobi tak rozdilné
hodnoceni? Jak bychom ji mohly ziskat pro sebe, na ¢em zalezi,
abychom se mohli pogitat k tém, kdoz se t&Si obecné oblibé,
a proto maji vSude snadnou hru?

Tito lidé, jimz se dava prednost, maji sluSnost predevsim
v sobé. Maji ¢etné nepsané zakony, jez upravuji spolec¢ensky
styk lidi, ¢€ini jej pfijemnym a zbavuji tfeni tak Fikajic v sobé,
takze vSude budi dobry dojem, a proto se jim vSude vychazi
vstfic.

SlusSnost - rozséhly pojem, ktery vSak vychazi z jednoho
velmi prostého pramene: podstatou téméf vSech pravidel
sluSnosti je totiz stejny hlubsi smysl: ohled a Ucta, kterou
vzdavame bliznim odstavujice vlastni osobu do pozadi
a ocekavajice, ze budou s nami zachazet stejné. Necht jde
o uméni taktu vybudované méné na pevnych pravidlech, nybrz
spiSe na osobnim jemnocitu a dobrém srdci, necht se
setkdvame se zakofenénymi mravy a obecné platnymi pravidly
spole¢enského chovani: vzdy diktuje pravidla dobrého ténu Gcta
a ohledy, jimiz je ¢lovék povinen bliznimu.

- Kdy a jak se predstavovat -

Predstavovat se nemusime kdekoliv, kde je vétSi pocet lidi,
stejné tak i v autobusu, vlaku. | pokud si pfisedame v restauraci
k nékomu ke stolu, neni nutné se predstavovat. Pokud nékoho
na ulici Zadate o radu, taktéz.

Predstavovani je vhodné pfi UGfednich a pracovnich
jednanich. Je vhodné se predstavit, kdyz vyzyvéate Zenu k tanci
a kdyZ s ni tancite vicekrat, je to spole¢ensky nutné. PFi hlubSim
zajmu o druhou osobu je samozfejmé, Ze se predstavite. Pro
Zenu, kterd se bavi vice nez jen zdvofilostnimi frazemi
s muzem, jehoZ jméno nezna, je spoleéensky nepfijatelné. Muz
se v tomto pfipadé predstavuje vzdy.

Zena ma ve spoledenském styku vzdy vysadni postaveni
pfed muzi. Muz se predstavit musi, ale zalezi jen na zZené, zda
se rozhodne prozradit své jméno. Toto pravidlo se netyka
pracovniho styku a obchodnim jednani, vySe uvedené neplati. |
Zeny maji povinnost se predstavit.

Také bychom méli dbat na predstavovani dalSi osoby, ktera
je naSim doprovodem. Nebo své spoleéniky, nadfizeni
podfizené, hostitelé své hosty apod.

Mélo by byt samozfejmé, Ze nadfizeny nové pfichoziho
podfizeného pfedstavi svym i jeho koleglim. Bohuzel tomu tak
v posledni dobé neni a je to velkym problémem pravé pro
zaméstnance, jejichz iniciativa neni az takova, aby se do
kolektivu zaclenili sami.

Hostitel ru¢i za své hosty, Nadfizeny za podfizené. Muz se
potom staréd o postaveni své manzelky, partnerky a rodi¢e svych
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A, VS, T
déti. Sice neni predstavovani déti nezbytné, avSak
s prihlédnutim na budovani jejich spole¢enského chovani,
sebevédomi a individualitu na vefejnosti, je to vhodné. stejné tak
potom pozadujeme, aby nam déti pfedstavovaly své pratele.

Vzdy predstavujeme spole¢ensky méné vyznamnou osobu
osobé vyznamnéjSi, muze predstavujeme Zzené, mladsiho
Elovéka starSimu.

V dneSni dobé je spoleCensky pfipustné predstavovat se
sam. Samoziejmé pfi vétSich spolecenskych prilezitostech je
vhodné i v dneSni dobé byt predstaven nékym jinym.

V pracovnich pfilezitostech se pfedstavujeme pfimo. V tomto
pfipadé je lepSi predstavit se stru¢né a neokazale. Napf. vase
jméno afirma, ze které pfichazite.

Pfimé predstaveni pfi formalnéjSich prilezitostech je
vhodnéjsi obfadnéjsi. Napf.. , Dovolte, abych se Vam
predstavil“., neni vSak vhodné vyhrknout hned jméno. Pfijméte
ruku a potom teprve dokoncete vétu napf.: , jsem ....a pfichazim
jménem ..... firmy*.

Osoby znamé, ¢i vysoce spole¢ensky postavené oslovujeme
titulem (napf.: pane fediteli, pane ministfe, pane prezidente atd.)

Jména predstavovanych osob uvadime i s akademickym
titulem (inZenyr, doktor, profesor, akademik, atd.), ve sluzebnim
styku je nutné uvést funkci (feditel, nameéstek, vedouci oddéleni,
prokurator, primar atd.).

PFi predstavovani byste neméli zapomenout ani stru¢né
charakterizovat zajmy a pfednosti predstavované osoby.
PomlzZete tim navazat bez obtizi konverzaci mezi pfedstavenym
¢lovékem a kolektivem, ktery ho pfijima.

Po avodni formuli se oba prfedstavovani jemné ukloni
a spolec¢ensky vyznamnéjsi osoba nabidne ruku ke stisku (to je
v naSich podminkach povinnosti, opomenuti by mohlo byt
vykladano i jako urdzka). Zvykem je i pfi stisku rukou pronést
jednu z variant véty ,téSi mé, Ze vas poznavam*. PotéSeni ma
projevit prvni a pfedevSim osoba spole¢ensky vyznamnéjsi.

PFi pfedstavovani musi muzi v kazdém pfipadé stat (netyka
se pouze velmi starych, nemocnych a invalidnich). Zena smi
sedét, je-li ji pfedstavovan muz nebo vyrazné mladsi Zena.
Vstavat muz pfi predstavovani také nemusi v divadle po
zasednuti, kde to nedovoluje Uzky prostor ulicky. Je ale
samoziejmé daleko vhodnéjSi, abychom s predstavovanim
pockali az na prestavku.

Vitaminy

Obdobi chladného a vétrného podzimu je jiz v plném proudu
a nadm nezbyva nez své télo fadné pfipravit na hrozbu nejen
virovych onemocnéni. Kromé zasad, kde a jak bychom se méli
chovat v obdobi, kdy se dafi chfipce, rymé, kasli apod., je jisté
vhodné a nejen z téchto divodl, poohlédnout se po vhodnych
vitaminech a své télo doplnit o ty chybéjici.

Pro prehled, co ktery vitamin znamena, k ¢emu slouzi a na
kolik ndm pomaha, ¢&i pfipadné muaze i Skodit, uvadim prehled
alespon nékolika informaci o nich.

Vitamin je latka, ktera spolu s bilkovinami, tuky a sacharidy
patfi k zakladnim slozkam lidské potravy. V lidském organismu
maji vitaminy funkci katalyzatord biochemickych reakci. Podileji
se na metabolismu bilkovin, tukl a cukr. Existuje 13 zékladnich
typl vitamind. Lidsky organismus si az na nékteré vyjimky.
Nedokaze vitaminy sam vyrobit, a proto je musi ziskavat
prostfednictvim stravy.

PFfi nedostatku vitaminQ, tzv. hypovitaminéze, se mohou
objevovat poruchy funkci organismu, nebo i velmi véazna
onemocnéni. Pfebyte¢nych vitamind rozpustnych ve vodé se
organismus dokaze zbavit a pokud prestaneme vitamin pfijimat,
organismus z téla nadbyte¢né mnozstvi vylouc¢i. U vitamind
rozpustnych v tucich to vSak nefunguje — nejrizikové;jsi je v tomto
ohledu vitamin A, u néjz existuji pfipady smrtelnych otrav nebo
otrav s dozivotnimi nasledky. Vitaminy jsou nutné pro udrzeni
mnohych télesnych funkci a jsou schopny posilovat a udrzovat
imunitni reakce.

Vitamin A (retinol)

prezdivany “studna mladi” - pomaha v boji proti nachlazeni,
chfipce, infekcim moc¢ového a traviciho systému. Je dllezity pro
dobry zrak (nézev retinol je odvozen od retiny - o¢ni sitnice),

w SEFAmY v Jidle, sSam sobe lekarem.” (Latinske prisiovi)
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obnovu bunék, svézi kdzi (i pfi slunéni), zdravé sliznice.
Podporuje hojeni ran, popélenin a viedd. Pomaha pfi tvorbé
zubl a kosti. Nedostatek se projevuje mj. lamavosti nehtd,
suchymi vlasy, Serosleposti, koznimi vyrazkami.

Zdroj: jatra, Spenat, mrkev, zelena kapusta, dyné, rajcata,
merunky, paprika, vaje¢ny Zloutek, maslo.

Vitamin C (kyselina askorbova)

je oznaCovan jako tzv. “télesny strazce” - chrani pred
predc¢asnym starnutim, vyhlazuje vrasky. Ma kladny vliv na
nervy, obranu proti nemocem, stabilni psychiku. Je potfebny
k tvorbé kolagenu - bilkoviny nezbytné pro zdravé dasné a zuby,
kosti, chrupavku a kdzi. Pomaha absorbovat z potravy Zelezo.
Urychluje hojeni ran. Chréni proti nékterym formam rakoviny
a srdecnim chorobam. Pulsobi jako vyrazny antioxidant.
Nedostatek pozndme mj. podle kifecovych zil, hemeroidd,
nachlazeni, Unavy, poruch spanku, Spatnych dasni. Doporu¢ena
denni davka vitaminu C je 75 mg ZvySené davky vitaminu C by
méli uzivat pfed¢asné narozeni novorozenci, téhotné a kojici
Zeny, osoby pracujici v infekénim nebo stresovém prostredi.
Kufakum se doporuéuje dvojnasobna Doporuéena denni davka.

Zdroj: citrusové plody a dalSi Cerstvé ovoce, zelenina,
brambory, €erny rybiz, kiwi a jahody.

Zdroje vitaminu C : z rostlinnych zdroju je na vitamin C velmi
bohaty Sipek, dale napf. citrusy (limeta, citrén, pomeranc,
grapefruit), brambory nebo rajcata, papaja, brokolice, ¢erny
rybiz, jahody, kvétak, Spenat, kiwi, brusinky. Nasledujici tabulka
obsahuje vybér ovoce a zeleniny a jejich obsah vitaminu C (v mg
na 100g plodu).

Rostlinny plod MnoZstvi vitaminu C

Sipek 2000
Cerny rybiz 200
Kiwi 90
Brokolice 90
Cerveny rybiz 80
Papaja 60

Projevy nedostatku vitaminu C: mirna hypovitaminéza se
projevuje zpomalenym rUstem, zvySenou kazivosti zubd,
narusenim stavby kosti, deformacemi kloubt, nedostatecnou
odolnosti  proti infekcim, zvySenou Unavou, Zalude¢nimi
problémy, lamavymi vlase¢nicemi a snizenou tvorbou mléka.
Extrémni hypovitamin6za (avitamin6za) zpGsobuje nemoc
kurdéje, ktera se projevuje anémii (chudokrevnosti), krvacivosti,
otokem kloubl a dasni, ztratou zubd, kiehkosti kosti, sterilitou,
Castymi infekcemi, atrofii (oslabovanim a prodluzovanim)
svalstva a zalude¢nimi viedy.

Vitamin D (kalciferol)

oznacovany za “kostni policii“. Z chemického hlediska jde
o hormon, ktery se tvofi v naSem téle, pokud kdZzi vystavime
ultrafialovému zafeni ze slune€niho svétla. Je nepostradatelny
pro vstfebavani vapniku fosforu, tvorbu kosti a zubl. Zklidfuje
nervy, odstranuje z téla jedovaté latky ( olovo ), posiluje imunitni
systém. Podle nejnovéjSich zjiSténi maze chranit pred nékterymi
druhy rakoviny ( tlustého stfeva ). Pfi nedostatku mj. vypadavaji
zuby, objevuji se nervové poruchy, svalova slabost, rozcileni.

Zdroj: tundk, losos, olejovky, rybi tuk, jatra, mléko, houby,
avokado a Zloutek.

Vitamin H (téz je nazyvan biotin)

je vitamin, jehoz nedostatek mlze vyvolat zmény na
pokozce a nervové poruchy.

Biotin - fika se mu “vitamin pro krasu“. Udrzuje zdravou kiZi,
vlasy a nehty, sliznici. Dodava energii nervim, reguluje hladinu
krevniho cukru (dulezité pro diabetiky), pomaha télu vyuzivat
sacharidy, tuky a bilkoviny, udrZovat zdravou stfevni floru.
ZlepSuje stav pfi migréné, chronické Gnave, nékterych alergiich.
Nedostatek signalizuje mastna ¢i sucha kdze, lamavé nehty,
duSevni Gnava, bolesti svalu.

Zdroj: pomerance, jatra, rajcata, séja, ovesné vliocky, ofechy
a lusténiny.
Horéik

Hor¢ik (Mg) - mineral potfebny pro rist a obnovu kosti
a zubd, pro normalni ¢innost svalG a nerva. Deficit pocitime jako
svalové krec€e, Uzkost, slabost, nechutenstvi.

Zdroj: obilniny, celozrnny chléb, lusténiny, ofechy, zelena
zelenina, maso, mléko, ryby.

Fosfor

Fosfor ( p ) - hned po vapniku ( viz ) je to druhy nej¢astéjsi
mineral v téle. Normalni ¢lovék je zasobarnou cca 650 g P,
hlavné v kostech a zubech. Nedostatek zpGsobuje mj. lomivost
kosti, Unavu, télesnou slabost, ztratu chuti k jidlu. VétSinu
potfebného P ziskate z potravy. Pozor: dopliiky stravy obsahuji
pouze P uZzivat jen na doporuceni |ékare!

Meéd’

Nezbytna v prevenci kardiovaskularnich chorob, k udrzeni
zdravé kize v vlasl. OsvédCuje se pFi podpofe plodnosti
a krevni srazlivosti. Zpevnuje krevni cévy, kosti, Slachy a nervy.
Podle nejnovéjSich vyzkumG blahodarné plsobi pfi vysokém
krevnim tlaku, udrzuje nizkou hladinu cholesterolu. Deficit médi
signalizuje Unava, poruchy srde¢niho rytmu, neplodnost...

Zdroj: vnitfnosti, Ustfice, luSténiny, tmavy chléb, celozrnné
téstoviny, ofechy, semena, avokado, ¢esnek, fedkvicky, houby,
raj¢ata, brambory, banany a Svestky. Napf. jedno avokado doda
asi Sestinu denni davky médi.

Jod

jako jedine¢ny mezi mineraly ma v lidském téle pouze jediné
poslani: Je zcela nezbytny pro Stitnou Zlazu k tvorbé tyroxinu -
hormonu, fidiciho latkovou pfeménu vSech télesnych bunék.
Nedostatek | ukazuje tzv. vole ( struma ), nékdy hruba kize
a vlasy, ob¢as apatie.

Zdroj: ryby a jiné plody more, morské Ffasy, stolni sl
obohacena |. Jod (téz jod), lat. lodum je prvek za skupiny
halogenu, tvofi tmavé fialové destickovité krystalky. Je to
dalezity biogenni prvek, jehoz pfitomnost v potravé je nezbytna
pro spravny vyvoj organizmu.

Slouceniny a vyuziti: patfi mezi prvky, nezbytné pro vyvoj
lidského organizmu. Je soucasti hormonud vylu€¢ovanych Stitnou
Zlazou, z nichz nejdilezitéjSi je thyroxin. Skupina hormon §titné
zlazy ovliviiuje predevSim rast Elovéka v mladi, ale jejich
nedostatek muze celkové negativné ovlivnit inteligenci. Navenek
se nedostatek jodu projevuje jako tzv. vole neboli struma.
Protoze j6d je pfitomen prfedevSim v morské vodé, mély by
morské ryby a dary more byt pravidelnou soucasti jidelni¢ku,
predevSim déti a mladeze. J&d je také ve zvySené koncentraci
pfitomen v nékterych mineralnich vodach. V sou€asné dobé se
uméle pfidavad do fady mléénych vyrobk( (jogurty, milécné
napoje, mlé¢né krémy), které jsou pravidelné konzumovany
détmi. Obvykle se jednd o miligramova mnozZstvi jodistanu
sodného, ktera zajiStuji pravidelny pfisun potfebného mnozstvi
jédu pro dospivajici organizmus.

Vitamin B (B-komplex)

je souhrnné oznaceni pro vitaminy skupiny B. Jsou to ve
vodé rozpustné vitaminy, nezbytné pro spravné fungovani
metabolismu.

Hlavnim zdrojem vitaminu skupiny B jsou kvasnice, maso,
syry, celozrnné obiloviny (také jahly), lusténiny, a ofechy.

Skupina vitamin( s ozna¢enim B

Vitamin B1 — thiamin

Vitamin B2 - riboflavin

Vitamin B3 —niacin

Vitamin B4 —adenin

Vitamin B5 — kyselina pantothenovéa

Vitamin B6 _B yridoxal, pyndoxol pyridoxamin
Vitamin B7 iotin ﬁwtamln

Vitamin B8 —inosito

Vitamin B9 — kyselina listové (folacin, folat)
Vitamin B10 - kyselina para-amino- -benzoova (PABA)
Vitamin B11  —cholin

Vitamin B12 - kobalamin

Vitamin B13 - kyselina lipoovéa

Vitamin B14

Vitamin B15 - kyselina pangamova

Vitamin B17 - amygdalin

I Ko chee spiti sladce, a¥ veceri kratce.” (Franconzské prislovi) I
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Adenin, inositol, cholin, kyselina lipova ani kyselina
pangamova nejsou v soucasnosti povazovany za vitaminy
a jejich oznaceni jako vitamin je zastaralé. Amygdalin je
dokonce toxicka latka obsazenad v semenech nékterych rostlin
z Celedé ruzovitych.

Kyselina listova je oznaGovana jako vitamin Vitamin B4, B7
nebo B9.

Vitamin E (tokoferol)

znamy jako “ochranny S§tit"” - pomaha zabranit oxidaci
polynenasycenych  mastnych  kyselin  volnymi  radikaly
v bunéénych membranach a tkanich naSeho téla, které
pfipomina slozitou chemickou tovarnu. Ma kladny vliv na
funkénost pohlavnich organt, svalovou silu a vytrvalost. Poméaha
predchazet vzniku zhoubného bujeni, urcitych typu rakoviny
i jingch nemoci. Absence se projevi Unavou, neplodnosti,
nervovou drazdivosti, stafeckymi skvrnami, ochablou kdzi.

Zdroj: liskové a jiné ofiSky, Zloutek, za studena lisované
oleje, obiloviny, listova zelenina, pSeni¢né klicky a semena.

Vitamin K (syn. fylochinon)

je jednim z vitamind rozpustnych v tucich. M& vyznam pro
krevni srazlivost (poméha v jatrech pfi syntéze protrombinu,
ktery je nezbytny pfi srazeni krve). Jeho nedostatek vyvolava
zpomaleni srézeni krve, a tedy k vy3Si krvacivosti.

Pouziva se ke snizeni vnitfni krvacivosti, po operacich.
Pomaha pfi vystavbé kosti a sniZuje riziko osteoporozy.

Denni doporuéeny pfijem je 0,5 - 1 mg. Diky jeho syntéze ve
stfevé je jeho nedostatek vzacny. ProtoZze se jedna o vitamin
rozpustny v tucich, neni volné vylu€ovan a lIze se jim
predavkovat!

Zdroj: Zelené ¢&asti rostlin, jatra, rostlinné oleje, maso,
pistaciové ofisky

cislo 4/2008
2. rocénik

Podzimni recepty s vitaminy

Podzimni masova Smes (recept je uréen pro 4 osob)

Ingredience:

400 g veprové kyty, 100 g klobasy, 2 brambory, 2 zelené

a 2 zluté papriky, 2 rajcata, 4 strouzky ¢esneku, 2 IZice oleje,

worcester, mleta paprika, pepf, sil

Priprava:

- Maso a klobasu nakrajime na kousky a promichame s platky
brambor (nemusi byt oloupané). Posypeme krouzky cibule,
pridame prolisovany ¢esnek, platky rajéata kousky papriky.

- Osolime, opepfime, posypeme paprikou, zakapeme olejem
a worcesterem a zabalime do alobalu. Smés pe¢eme na
roStu v horké troubé pfi 180 stupnich asi 1 hodinu.

- Mdzeme délat i na grilu s poklici - také 1 h. mirnym zarem

HaluSky se zelim

Ingredience:

1000 g brambor, 110 g hrubé mouky, 120 g krupice, 1 vejce,
50 g tuku, 1veétsi cibule, 500 g kyselého zeli, 1 Izice mléka, sul
Priprava:

Oloupané brambory najemno nastrouhame a prebyte¢nou vodu
slijeme. Poté pfidame mléko, sil, mouku, krupici a vejce. Smeés
dobfe promichame a navlhéenou rukou vytvafime knedliky velké
jako slepi¢i vejce. Knedliky vkladame do osolené vrouci vody
a podle velikosti knedliki vafime 7 az 10 minut. Pfi vareni
opatrné promichame, aby se nepfichytily ke dnu. Hotové
knedliky vyjmeme a nechéame okapat. Na talifi je rozfizneme
a pokapeme tukem nebo osmahnutou cibulkou. Podavame
s dusenym kysanym zelim.

pripravil - Fetr Kubicek

Ko,

SK Sokol
2, Lipiny

LIPINY
Prehled cinnosti

Koné a zase koné byli hlavni napini ¢innosti SK Sokola
Lipiny ve spolupréaci s jezdeckym klubem Bohuslavice. V mésici
¢ervnu se na sportovnim aredlu v Lipinach uskuteénilo
mistrovstvi vychodoCeské oblasti déti vdrezufe na velkych a
malych konich a skokové hobby soutéze. Zugastnila se ho fada
déti, z nichz nejmlad$i byla ani ne dvouletd divenka, ktera
s pomoci rodi¢l jiz ovladala velkého koné. | ostatni mali
navstévnici se mohli projet na konich.

Tradiéné v zafi probéhly oblastni zavody v jizdé sprezeni,
kde se predstavily vSechny kategorie soutéznich zaprahd.
V pétek drezura, v sobotu maraton a v nedéli koGarové parkury
v€. slavnostniho nastupu vSech zucastnénych. Slavnostnimu
zakonceni byl pfitomen pan Bradik, hejtman Kralovehradeckého
kraje, pani DomSova, senatorka a dalSi hosté. Podékovani patfi
zejména naSemu panu starostovi Koubovi za aktivitu a vénovani
cen. Rediteli Agrospolu a.s. panu Ing. Kupkovi, bez jejichz
pomoci bychom tak naro€nou akci nemohli uskuteénit.
Podékovani patfi i vSem sponzoriim a spolupofadatelGm.

Protoze na této i dalSi ¢innosti Sokola se podileji nejenom
samotni ¢lenové, ale i fada sympatizantG, byla pro vSechny
uskute¢néna v ¢ervnu tohoto roku, jako vyraz podékovani,
exkurze do pivovaru Primator Nachod. Zajezdu se zGg&astnilo 45
osob. V pfijemném prostredi stravily nékolik hodin ochutnavkou
16-ti druhd nachodského piva a pochutnali si i na dalSim
pohosténi.

Dalsi, jiz tradiéni sportovni ¢innosti je pofadani plazového
volejbalu ktery se uskute¢nil dvakrat, v &ervenci a v srpnu.
V ¢ervenci se volejbalu zuCastnilo celkem 14 druzstev. Jako

prvni se umistilo druzstvo Benfika z Dolni Radechové, druhé
Rychnov n. Kn. a tfeti Zméachaniny Rychnov. Vecer se konala
diskotéka, hrali Hapalaci. V srpnu se volejbalu zu¢astnilo 13
druzstev. Na prvnim misté se umistili J& Ty, On, Ona
z Rychnova, druzi byli Marno ¢au z Hradce Kralové a tfeti misto
obsadily Rychly pracky a RK. O tom Ze tento plazovy volejbal
ziskava stéle na popularité, sveéd¢i to, ze druzstva se k nam
vraci, ale pfibyvaji i dalSi. Chceme timto podékovat i p.
Lukafskému a Mackovi, ktefi zaznamenavaji stav pfi pribéhu
soutéze.

Hezké prostfedi a klubovna na hfisti v Lipinach stale laka
hodné lidi ke konani soukromych akci. Sokol zde zajistil akce
pro myslivce, KSCM a pronajal své prostory pro fadu dal$ich
akci. Pokud nas nepfekvapi brzy zima, planujeme jesté
aranzovani kvétin véetné vanoc¢ni vyzdoby. Chceme i nadale
zabezpecovat dalSi srazy dle pozadavkl. Srde¢né vas zveme na

posezeni v pfijemném prostfedi s dobrym nachodskym pivem.

za SK Sokol Blanka Bartor

I MIGAT Zije Z nadeji; Starr ze vzpominek.” (Francouzské prislovi) I
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Zpravicky z Uradu:

& V prostoru chodby v pfizemi Obecniho Gfadu je nyni
k dispozici sbérny box pro odpad drobnych
elektrickych spotfebic¢id. Do sbérného mista mulzete
ukladat predevsim tyto vyslouZilé spotfebice a
baterie:

" mobilni telefony

" kalkulacky

" radia

© fény a kulmy

" vrtacky a pilky

" varné konvice

" klavesnice a mySi od pocitacu
" toustovace, sendviCovace a vaflovace
" holici a depilaéni strojky

" hracky

" teploméry

" fotoaparaty a kamery

" baterie

& Do pfipravenych boxt NEVHAZOVAT:
" zéafivky a zarovky
" televize a monitory
" stolni pocitace, laptopy a notebooky
" autobaterie

@ Jak jiz bylo dfive uvedeno ve zpravodaji, v nasi obci
probihd shromazdovani a tfidéni TETRA-PACKU.
Sbér probiha formou ukladani téchto oball (krabice

c¢islo 4/2008
2. rocénik

A, A, N
od mléka, dzusu, vina, Slehacky apod.) do
specialnich (oznacenych) plastovych pytld, které si
muUZete vyzvednout na Obecnim Gfadé nebo v obou
obchodech s potravinami. Naplnéné a zavazané
pytle odlozte ke kontejnerim na plast, odkud budou
pribézné odvazeny. Prazdné obaly pfed uloZenim
vyplachnéte a zmacknéte nebo sloZzte.

Zastupitelstvo obce:
USNESENI

z 19. zasedani zastupitelstva obce konaného dne
21.8.2008

Zastupitelstvo schvaluje:

tfi obrfadni mista a to:

Obecni Gfad

zasedaci mistnost v Obecnim hostinci

klubovna Sokola Lipiny
nosSeni zavésného statniho znaku starostovi obce
stanovilo pfi jednani o zméné Uzemniho planu jako
koordinatora a zodpovédnou osobu starostu
p. FrantiSka Koubu.
odprodej pozemku v kat. Uzemi Vyhnanice parcelni
&islo 504 ve vymé&fe 444 m?,

Zastupitelstvo uklada:
starostovi premeéfit spolu s Feditelkou Skoly plochu
v herné a loznici z ddvodda zvySeni kapacity MS

o 1dité.
USNESENI
Z 20. zasedani zastupitelstva obce konaného dne
18.9.2008

Zastupitelstvo schvalilo :
rozpoc¢tové opatfeni ¢. 5006.
zménu Gzemniho planu tak jak bylo navrzeno.

Kulturni listy

Planovany kulturni program
v mesicich listopad — unor

22. listopad — diskotéka
6. prosinec — Mikulasska besidka (13 — 17 h.)

- MikulaSska zabava (hraje kapela Golf)
13. prosinec — Vénecek (ples k ukon&eni tane¢nich)
20. prosinec — predvanoéni setkani déti s ddchodci
25. prosinec — diskotéka (hraje HRP&L)
27. prosinec - mysliveckd posledni le¢ (Siroka
nabidka kuchyné ze zveéfinovych specialit; hraje
kapela Golf)
31. prosinec - Silvestr (zatim neni uveden)
17. leden - Myslivecky ples
21. Gnor - Hasiésky ples
Spole€ensky ples (termin zatim neni upfesnén)

Redakéni rada Zpravodaje obce Bolehost”
Petr Kubiéek, FrantiSek Kouba, Mgr. Hana Boukalova, Mgr. Marie Moravcova

Své napady, fotky, élanky, ale i jiné zajimavosti souvisejici
s nasi obci nebo blizkym regionem, zasilejte na uvedenou
emailovou adresu nebo predavejte osobné na OU v
Bolehosti.

Se svymi naméty, prispévky a pfipominkami do zpravodaje se
obracejte na kteroukoliv z osob redakéni rady nebo na OU
v Bolehosti.

Zpravodaj je vydavan 4x ro¢né.

VYDAVA: OU Bolehost

ADRESA: Bolehost ¢p.10, 51731

TELEFON: 494 627 134

E-MAIL: ou.bolehost@tiscali.cz

WEB. STRANKY:  www.poorlicko.cz/bolehost

DISTRIBUCE: Roznaskou zdarma do domovnich schranek

PRISTI UZAVERKA: 12. prosince 2008
NAKLAD: 225 vytiskl

Sytq hladovémn nevéri* (Ceské prislov;)
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