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o] SMOLIVECKY
& | MESICNIK

mésicnik obci Mlady Smolivec,
Stary Smolivec, Radosice, Budislavice a DoZice

LEDEN 2017

Vyslap 30. 12. 2016 . ,
VYSLAP TURISTICKEHO

Jiz tietim rokem vyrazil 1. Budislavicky ODDiLU
turisticky oddil na pfedsilvestrovsky pochod, ktery

piipadl na 30.12. VANOCNI ATMOSFERA

Ziejm¢  zapisobila kombinace nékolika

faktor(, a to ze byl vyslap zvefejnén na obecnim webu, V DOZICICH

v obecnim kalendati a nddherné pocasi, které panovalo

jiz od rana, Ze se nds seSlo na misté startu pied POCHOD Z OBCE
hostincem U Kfizli uctyhodnych 58 pochodujicich, DO OBCE

vSech v€kovych kategorii. Tento vySlap byl

naplanovan piirodou po okoli Budislavic. Vyrazili TURN A] \V CLOVECE

jsme arealem byvalého JZD, pod Kohoutem, kolem
Pastvist¢ do smolivecké piskovny, kde jsme si NEZLOB SE
prohlédli pomnic¢ek dvou padlych partyzant, jejichz

piibéh by zaslouzil sviij samostatny &lanek. Z piskovny SET KAN i D [oJ CHODC [0]

jsme vyrazili do celkem slusného kopce smérem

ke chloumeckému lesu. Tento vystup se stal V AN O C N i POSEZEN i

zatézovym testem mnohych z nas, ale nakonec jsme ho

vSichni zdolali. Mohli jsme pokracovat dal do chat v COCKOVA POMAYZ ANKA

Chloumku, odkud jsme se piehoupli pfes kopec na

asfaltovou silnici smér Chloumek — Budislavice. NA SLOVICKO S NASIMI
Pokracovani na 2. strané ZASTUPITELI

MARTI TIP, JAK BYT FIT
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DoZice pohltila vinocni atmosféra
Obdobi Vanoc muize byt pro nékteré z nas hektické, mnozi z Casu
vanoc¢niho maji spise stres nez radost. Ale véiim, ze vano¢ni atmosféra zasadhne
(diiv ¢i pozdéji) kazdého z nas. VSak vite - zafici stromecek, viné jehlici,
koledy, viin¢ cukrovi — to musi zmék¢it i to nejtvrdsi srdicko. A 0 uspiSeni

ptichodu této atmosféry se postarali v Dozicich.

V patek 23. prosince totiz uspofddali u vanoc¢niho stromecku
zpivani koled. Zacatek této akce byl v 18 hodin. SeSel se zde houf
mistnich a dokonce jsme zde zahlédli i tvafe zcela neznamé. Nejprve
zpivaly déti za doprovodu elektrickych klaves. Po chvili je vystiidaly
starsi, které doprovazela kytara (uz nikoliv elektricka). Melodie koled
byla umocnéna vini svafeného vina. Mimo ,,svaiaku® jsme mohli
ochutnat také véanoc¢ni Stolu, nebo domaci cukrovi a zapit to
ovocnym cajem. Mezi koledami jsme vyslechli i pisné nové a
moderni a zaroven i klasiku (ovSem nevim, zda vybér nékterych
ze skladeb byl pro tuto ptilezitost vhodny).

Cas rychle utikal, najednou tu byla sedma hodina ve&erni,
doznéla posledni koleda a my se pomalu vydali ke svym domovim.
Plni pohody a klidu, t&$ici se na zitiejsi Stédry den. V&fim, Ze si viichni
navstévnici tuto akci ndlezité uzili. Zavérem bych chtéla dodat, Ze v§em ¢tendifiim piejeme ten nejlepsi
vstup do roku 2017, at’ Vas v nadchazejicim roce doprovazi zdravi ruku v ruce se §téstim a at’ se Vam
vyplni vSechna ptani.

Karolina Cerna

Pokracovani z titulni strany

Cas vychazel skvéle tak bylo rozhodnuto, Ze vyslap jestd prodlouzime, a proto jsme zvolili navrat
lesem kolem studanky. Na konci vySlapu byl nas peloton jiz notné roztrhan, ale v hostinci jsme se opét
sesli a pochutnali si na skvélé Cesnecce, kterou pro nase turisty pfipravila pani KfiZzova.

Absolvovanim pochodu, pro nas jesté vecer nekoncil, protoze jsme na sale méli piipraveno
promitani fotografii pofizenych na vyslapech béhem celého roku, které bylo doplnéno ¢tenim zapist v
turistickém deniku. Kdo mél chut, mohl vyuzit rozdélaného ohné pted hostincem a mohl si opéci
nékterou turisty oblibenou pochoutku. Na sale byly rovnéz piipraveny chlebi¢ky, domaci strudl a domaci
chléb. VSem pripravovatelim obcerstveni je nutno srde¢né¢ podékovat za jejich ochotu, protoze chut
byla skvéla.

V prubéhu promitani byly rovnéz zvefejnény planované akce na obdobi od ledna do konce ¢ervna
nasledujiciho roku. Jen pro zajimavost vypichnu nékolik planovanych akei. 11. 2. od 18 hodin bude v
mistnim hostinci mit pan Pecka poutavou piednasku na téma Udolim Vltavy s promitanim fotografii.
Piednaska bude zaméfena na horni tok Vltavy. Rovnéz planujeme zijezd na Sumavu s nazvem "Po
stopach krale Sumavy", samoziejmé s pritvodcem. Mezi jisté hojné obsazené vyslapy bude uréité patfit
1 prohlidka vSech tii objektt byvalych kasaren v RoZmitéale pod TremSinem, rovnéZ s privodcem.

Zaveérem bych chtél za nés, organizatory budislavickych vyslapti, vSem ucastnikiim podékovat
za prizei, protoze zpétnd vazba vychazejici od okoli je to nejvic ceho se nam muiZe dostat. VSem bych
rovnéz chtél do nového roku poptat hodné zdravi, Stésti a uspéchli v osobnim 1 profesnim zivoté a
budeme se t&it, Ze se uvidime na nékterém z naich vyslapi. Takze §tastny NOVY ROK 2017.

Jan Spour
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Tradiéni pochod z obce do obce

Jak jiz byva zvykem, tak i letos uspofddala obec Mlady Smolivec taru dlouhou ptes deset
kilometri napfi¢ naSimi vesnicemi a jako kazdy rok, tak i letos, se akce setkala s uspéchem.

Ve dvanact hodin se tradi¢né¢ vychdzelo od hostince U Ktizti v Budislavicich. Nejprve to
vypadalo, ze ucast bude mald, protoze pocasi bylo velmi chladné a vétrné, ale v kazdé vesnici se n¢jaky
ten turista pfidal a chvilemi nés $lo okolo padesati.

Prvni vétsi zastdvka byla na cyklostezce ve
Starém Smolivci, kde nds Honza Spour piekvapil
malym cateringem v podob¢ svaiaku a teplého caje.

Navic rozdélal oheni, aby se vSichni Gi¢astnici zahtali
a mohli upéct své milované vuity. Lidem opravdu
Smakovalo, protoze to po vSech téch salatech,
kaprech a cukrovi byla piijemna zmeéna. Béhem
tohoto mensSiho obZerstvi ndm Honza také rozdal
pamétni listy, abychom méli na tento den pamatku.

Po kratkém obcerstveni jsme se vydali na
druhou pilku nasi vypravy. Vitr uz opravdu hodné

foukal a my jsme se opravdu t&sili do cile. V Dozicich si jesté nektefi udélali kratkou piestavku na ¢aj a
panacka a pak uz se pokraovalo lesem do Budislavic. Maruska se letos opét vyznamenala a udé€lala
skvélou ¢esnekovou, ale také bramborovou polévku. Nékteii dokonce ochutnali ob¢ dve, protoze se mezi
nimi nemohli rozhodnout.
A pak uz se jen sedélo a popijelo, nez odbila sedmnécta hodina v Budislavicich odstartoval turnaj
v Clové&e nezlob se, ale o tom uz Vas bude informovat Aneta.
Veronika Kubovad

Turnaj ,Clovéce nezlob se*

I tento rok se 27. 12. 2016 konal jiz tradi¢né 9. ro¢nik oblibeného turnaje v ,,Clovéee, nezlob se“.
Zapis do turnaje zacal hned po ptichodu a malém obcerstveni ucastnikil pfednovoro¢niho pochodu, a to
pted pil 5. Kazdy, kdo se chtél zapsat, musel vlozit zapisné 30 K¢ a poté mu bylo udéleno potadové
¢islo. Kratce po 17. hoding, kdyz uz byli vSichni zapsani, se podle udélenych Cisel vylosovali ke kazdému
stolu 4 hraci. V letoSnim ro¢niku se zicastnilo celkem 52 hracl, coz bylo o néco malo méné nez loni.
Jesté pred zacatkem hry byla pro jistotu upfesnéna pravidla a zaroven zavedeno nové pravidlo: posledni
hrajici stiil, na né¢hoz by se muselo s dal§imi koly ¢ekat, bude ukoncen po dal$ich 10 minutach hrani. Po
tomto pravidle se mohlo kone¢né zacit hrat.

Ke 13 stolim se usadili hraci kazdého véku. Stejné jako kazdorocné se hrala 4 kola. Bodovani
kol bylo stejné jako kazdy rok: vitéz ziskal 4 body, druhy v poradi ziskal 3 body, tfeti ziskal 2 body a
posledni pouze 1 bod. Po kazdé hie si pak 3 hraci piesedali k jinym stollim, stejné€ jako kazdé ro¢niky
pred tim. | letos se nasli taci, ktefi z toho byli lehce zmateni a zacali hrat u jiného stolu. Toto malé
nedorozuméni vSak zahy vyftesili poradatelé, kteti byli vzdy schopni najit kazdému jeho misto.
Organizatofi této akce byli jako i v pfedchozich ro¢nicich Jan Spour a Jifi Kovatik. Po celou dobu v sale
v hostinci U Kftizli panovala velmi vesela, ale soutéziva atmosféra. Kdyz se dohralo 1 ¢tvrté, posledni
kolo, coz bylo o pill devaté, zacali organizatoii sCitat body. Tentokrat se, po secteni bodli, nekonaly
rozsttely. Kolem 21 hodiny se pod€kovalo vSem ucastniklim za poklidné probihani turnaje a samoziejme
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sponzorim, bez kterych by tcastnici nedostali své odmény. LetoSnimi sponzory byly: Obec Mlady
Smolivec, Leifheit Blatna, Spedica s.r.o., Hostinec U Kiizii a pani Jana Becanova. Odmény byly
samoziejmé piipraveny pro vSechny hrace. Mezi cenami byly napf.: bonboniéry, saldmy, kafe, vino,
kosmetika, kalendare, susak na pradlo, zehlici prkno a pro vitéze byl piipraven nejen mop na vytirani,
ale i putovni zlaty pohar.

Na prvnim misté se umistil Kélazi FrantiSek s 15 body, na druhém misté byl Kovaftik Jifi a na
tretim misté¢ Kopal Viktor. Vitézové se vyfotili se svymi cenami a sklidili veliky aplaus. A to byl zavér
9. ro¢niku turnaje v ,,Clovége, nezlob se*.
Tohoto turnaje jsem se nezucastnila
jenom ja, ale iredaktofi Michaela
Nesvedova a Jifi Krejc¢ik. Ti se umistili na
47. misté se 6 vyhranymi body a 33. mist¢
s 9 body. A jak jsem letos dopadla ja?
Tento ro¢nik byl pro mé celkem tspésny,
skoncila jsem na 17. misté a uhrala jsem
11 bodd, stejné jako loni. I letos vas rada
pozvu na pristi konany rocnik, ktery bude

pfinejmensim stejné tak zdbavny jako ten
leto$ni.
Aneta Slavickova

Setkdni diichodcii

Setkani dichodct se uskutecnilo v letosnim roce v utery 6. 12.
2016. NaSe seniory svezl autobus na misto samé, do Budislavic.
V hosptdce U Kiizi na né ¢ekal pfipraveny a vytopeny sal, bohaté menu
a pifjemny program. Nejprve ve 14 hod vystoupily déti z MS ve Starém
Smolivci, pak nasledovala pohddka pro dospélé — Mrazik, v podani
mistni ochotnické skupiny BUMLSTAR. V 17 hod zacaly hrat Pavla a
Sofia z hudebni skupiny PINAKOLADA. Tan¢ilo se, zpivalo se a viichni
se moc dobfe bavili. Seniofi byli s vybérem kapely velice spokojeni, dokonce nechtéli dévcata ani
propustit k domovu. Pfesto ve 20 hod nastartoval pan Ladman autobus a zdbava musela skoncit. Vétim,
ze se necelé sedmdesatce duichodct, ktefi na setkani dorazili, libilo a pfisti rok pfijdou zas...
Eva Kubova

Vinocni posezeni

Jak jist¢ mnozi z Vas védi, kazdy rok jsme jako redaktoti Smoliveckého mési¢niku odménéni v
podobé piekvapeni. Ani letosni rok nebyl vyjimkou, neméli jsme nejmensi tuseni, co se chysta. Od
Honzy Spourid nam bylo feCeno pouze to, Ze si mame vzit sportovni obleCeni a pohodlnou obuv.
Domluvili jsme se na datumu, ktery nam vSem vyhovoval a 9. 12. 2016 jsme vyrazili. Nejprve jsme
nastoupili my, starosmolivecti, pak jsme jeli do Mladého Smolivce, kde na nas ¢ekalo prekvapeni. Ptate
se jaké? Letos poprvé s nami vyrazil dulezity ¢lanek naSich novin, Vlad’ka Ritova. Udélalo ndm to
radost. Jako podékovani jsme predali puget a vyrazili smér Plzen. Nekteti z redaktora ¢ekali ptimo v
Plzni, dostali adresu, kam se maji dopravit a netrpélivé vyckavali na ptijezd obecniho automobilu.
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A co bylo tim ptekvapenim? Horolezecka sténa, > -
konkrétné v sadech 5.kvétna. Musim fici, ze jsme z toho - ]
byli vSichni tak n¢jak vykuleni a nikdo nechtél jit prvni o 3
y . , . . & s
na tfadu, zkusit si popolézt. Ono se to nezda, ale je to < @
2

fyzicky narocné, vySplhat nahoru, a nebo dokonce = g

<

ptrelézat ze stény na sténu. Nakonec se nam tam moc
V- - .. . .. , . . Y] 9
libilo, vSichni jsme si to zkusili. Navzajem jsme se 5

. . r W o e
hecovali, kdo doleze nejdal. Verca Kubt se do toho ' .
opravdu opfela, ale pfi chténém seskoku dolt se uhodila | c @
kolenem do nosu. Tekla troSku Cervena, ale vSe dopadlo 4 e 9 -

dobte. Kdyz jsme se vSichni vytadili, ¢ekalo na nas obCerstveni v podbbé zeleninovych talifi a fizecki.
Vsichni jsme se pékné nadlabli, popili jsme a uzili spoustu legrace.

Touto cestou bych rada podékovala obecnimu tfadu, ze pro nas pfipravil dalsi skvély zazitek.
Honzovi Spourt, Ze nés v potadku odvezl a privezl. Vlad’ce Riiti za spolupréci.

Redaktorsky tym Vam pieje krasny novy rok 2017.

Dékujeme nasi obci,
Ze pripravila dalsi akci.
Kazdy rok pro nds néco chysta,
maji dobré napady, tim jsem si jista.
My se pekné pobavime,
briska pritom naplnime.
Veronika Strakova

Také jste po svatcich piejedeni a na jidlo nemate ani pomysleni. Pokud
chcete zménu a odpocinout si od cukrovi a smazeného kapra, tak
vyzkousSejte recept na tuto ¢ockovou pomazanku, kterd je nejenom zdrava a
lehka, ale jeji chut’ vas piekvapi.

Cockova pomazanka
* 200g Cervene Cocky
* 5 1zic olivového oleje
* 3 strouzky ¢esneku
* 1ks cibule
* 1ks mrkve
* Kira z 1 citronu, Cerstva bazalka, stl, cherry rajcatka

1. Cervenou &o&ku na cedniku n&kolikrat proplachnéte pod tekouci vodou a nechte dobie okapat.

2. Na oleji orestujte cibuli a utfeny ¢esnek. Po chvili pfidejte mrkev i nastrouhanou citronovou kiiru a
za obCasného michani spolecné restujte. Dejte si vafit ptl litru vody.

3. K cibulce a k mrkvi ptidejte okapanou cervenou coCku a spolecné opékejte asi pé€t minut. Obcas
promichejte; podle potfeby mizete ptidat trochu oleje tak, aby jim byla Coc¢ka obalena a neptipalovala
Se.

4. Zalijte smé&s vrouci vodou a ptiklopte. Na velmi mirném plameni vaite patnact az dvacet minut; obcas
zamichejte. VSechna voda by se méla vyvafit, cocka by méla byt me¢kka a diky pravidelnému michani
ziskat ,pomazankovou‘ konzistenci i bez mixovani.

5
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5. Dochutte soli a nechte vychladnout, aby pomazéanka zatuhla. Pak do ni jest¢ zamichejte najemno
nakrajend rajcatka, bazalku, citronovou §t'avu, sil a utfeny cesnek podle chuti. A olivovy olej se
postara o to, aby pomazanka byla krasné krémova.

Veronika Kubova

rv ve o . .
Na slovicko s nasimi zastupiteli

Jméno a piijmeni: Michal Panyrek

Bydlisté: Radosice

1) Jakym jednim slovem byste popsal své détstvi?

Vyborné.

2) Co Vas dokaze zaruc¢ené nastvat?
Umyslna provokace nékterych zastupitelii.

3) Jaké jidlo byste nikdy nepoziel?
Varenou mrkev.

4) Idealni dovolenou si predstavuji: (vyberte jednu z variant)

v v

v Ceské republice y-eiziné—n-more

5) Jaka je Vase nejoblibenéjsi filmova (serialova) hlaska?

‘

., Ne Jirko ty nikomu do pr*ele nelezes, ty uz ani nevylejzas. *

6) Co se Vam v obci, ve které Zijete, nejvice libi?
Vsechno.

7) Jmenujte jednu véc, kterou byste ve své obci zménila:
Nic.

8) Proc jste kandidoval do zastupitelstva?
Abych doplnil kandidatku.

9) Jste spokojen s ¢innosti a fungovanim zastupitelstva?
Vcelku ano.

10) Co byste vzkazal svym voli¢im?
Hodneé trpelivosti.

Marti TI®, jak byt FIT:
Mili ¢tenari,

jsem stale pocténa, Ze 1 v roce 2017 mohu pfispivat k rozsifovani povédomi o stravovani, zdravi
a zivotnim stylu ve VaSem mési¢niku. A jelikoZ Vam ¢lanky pfinaSim jiZ neuvéfitelny rok a ptl!, proto
jsem méla pocit, Ze je Cas postoupit od ¢lanki o potravinach a surovinach do ,,hlubSich® témat. At se
libi a ¢lanky davaji smysl 1 Vasim Zivotim. Hezké pocteni pieje

Martina Korejckova

»Jsou opravdu potieba novoroc¢ni predsevzeti?*

Je to tady, pied par dny Cas opét poposel o dalsi krok a my pftivitali novy rok, rok 2017. Tohle
obdobi zacatku dalSiho roku je pro mé velmi poutavé, protoze je nesmirné zajimavé, pozorovat energii
lidi na pocatcich kazdého zacatku roku. Nékteré osoby bilancuji a zhodnocuji rok minuly, jini lidé
pfelom roku vitbec nefesi a ,,jedou’ si stale v zajeté koleji a ¢ast lidi vkladaji do dal§iho roku nadéji na

6
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zménu, lepsi zivot, lepsi postavu, lepsi stravovani, lepsi praci, lepsi mezilidské vztahy, lepsi cokoliv Vas
napadne. Touhu po téchto zménach si na zacatku roku stvrdime paktem sami mezi sebou v podobé
novoroc¢nich piedsevzeti. Kdo by to neznal — at’ uz u sebe ¢i osob v naSem okoli. Co maji spole¢né¢ho
lid¢, kteti si novorocni predsevzeti daji? Spole¢nou maji bezpochyby tu prvotni touhu po zméné, nadSeni
z novych impulzl, chut’ ptekopat svoje zvyky. Jedny z nejcastéjSich predsevzeti byvaji bezesporu ty,
které souvisi s naSim stravovanim, zdravim, postavou a zivotnim stylem, a kterym bych také tedy chtéla
vénovat nasledujici fadky. Zamyslela jsem se nad 3 divody, pro¢ lidem ne vzdy predsevzeti na zdravé;jsi
zivotni styl a jidelnicek vydrzi (na dlouho nebo snad napotéd).

1.) Lakadla vSude okolo

Budu-li se vénovat pfedsevzetim souvisejici s jidlem a stravovanim (principy si vSak muzete
promitnout 1 do ostatnich predsevzeti), tak jednou z nejcastéjSich pticin, pro¢ lidem jejich sliby sobé
samym dlouho nevydrzi, jsou ,,kazi¢i“ nasi vile. Je to nejen tim, ze zijeme v dostatku a doslova na
kazdém kroku si mtizeme koupit téméf vSe, na co si vzpomeneme. O obchodech, stancich a zafizenich,
kde si lze zakoupit nejrozli¢néjsi dobroty ani nemluvé. Jak to pak vypada? Odhodlany ¢loveék si da
predsevzeti na to, ze se bude stravovat ,,zdravé®. Ale pak musi naptiklad jen cestou do prace odolat ttem
obchodliim s potravinami, kavarn¢, cukrarné, fast foodu a dvéma restauracim. Na to ptijde do prace, kde
ho kolegové zlakaji na dezert k dopoledni kave a pti navstéveé obédu v restauraci pieci nezanecha na
taliti zbytky, kdyZz to jidlo také neni zadarmo a navic tak dobfe chutnd. Na vikendové navstéveé k
ptilezitosti narozenin pak je zase zcela nemyslitelné odmitnout hostitele, ktery nam podstrojuje
chlebicky a mnozstvi alkoholu, protoZe se pteci pije na zdravi oslavence. Ano, souhlasim, je to napor na
nasi vili.

2.) Viile

Ano, souvisi to v podstaté s prvnim bodem. Tvrdim, ze vSe, co za néco stoji, neni zadarmo.
Zadarmo v tom smyslu, ze pokud o néco usilujeme, vétSinou nam to ptinasi i n¢jaky dyskomfort. Pro¢?
Abychom méli vétsi radost z prekonani prekazek, z prekondni sebe samych, abychom pochopili a
tolerovali druhé lidi, ktefi se taktéZ o néco snazi a také kviili tomu, abychom si pak naSich vysledku vice
vazili. Nékdy se ale setkavam se dvéma protichidnymi jevy, které vSak ptinesou stejny vysledek — lidé
své snazeni vzdaji a to jak v pfipadé¢, Ze nepozoruji vysledky, ale paradoxné i kdyz je pozoruji! Lidé
dokdzou vzdat svlij novy zpusob stravovani, kdyz na sob& nepozoruji zmeénu, to bych jesté dokazala
pochopit, ale zajimavé je, Ze to dokazou vzdat 1 ti, ktefi ty zmény zaznamenaji — citi se v rdmci nového
stravovani 1épe, vykonnéji, mén¢ unaveni, s vétSim mnozstvi energie a 1 piesto to maji tendence vzdat a
sklouznout zpét do ,,starého systému‘ stravovani. Jak to ale pteci, kdyzZ jim to funguje? Vypozorovala
jsem, Ze se to déje u lidi, kteti si uziji vysledky (ty kratkodobé pocity), ale ne tu ,,cestu (ty dlouhodobé

vvvvvv

lidé v tomto ohledu byvaji ti, kteti miluji to konani, ne ty vysledky!

3.) Motivace nevychazi ,,zevnitr*

Pokud budeme nase rozhodnuti a ¢iny dé€lat kviili nékomu nebo né€emu, velmi se vystavujeme
tomu, Ze naSe odhodlani nebude mit dlouhé¢ trvani. A pokud to pteci jen dlouho vydrzime, tak naSe snaha
nebude tak efektivni jakou by zcela jisté mohla byt, pokud by nase motivace, tedy to velké PROC,
vychézelo z nas samych, z naseho uvédomeéni, z naSich principli, ndzort, piesvédceni. Ano, souhlasim,
délat véci pro jiné nebo kvuli jinym, je bezesporu izasna myslenka, kterou zcela podporuji, ale dovolte
mi dilezitou otazku... Odkud by mél pochdzet zcela ten prvni, nejprvotnéjsi motiv, ktery nam dovoluje
konat néco pro ostatni? Na to mam jednoduchou odpovéd’ — at’ uz véci délate nebo ned¢late, tak je delate
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nebo nedélate predevsim a v prvni fad€é pro sebe! Pokud Zena drzi dietu, aby zhubla, a d€la to kvali
manzelovi a né kviili sob¢, protoze ji vlastné ta kila navic nevadi, jak dlouho ji to asi bude bavit? Pokud
nejime tuéné zivoc€isné potraviny ne kvili sobé, abychom méli zdravé cévy, ale kviili tomu, Ze se bojime,
abychom pfi piisti kontrole u lékafe nedostali vynadano, ze jsme ta dietni opatfeni nedodrzovali a
cholesterol mame stale zvyseny, je to opravdu ten spravny motiv pro nase konani?

Jak by bylo nejvhodnéjsi se k novorocnim piedsevzetim postavit? Co bych doporucila ja? Tak
hlavné - dejte si na své rozhodnuti dostatek ¢asu a klidu. Vzdyt pro¢ zacinat hned prvniho ledna a jesté
ke vSemu se zcela razantnimi zménami a opatfenimi? Mam pro Vas tip, prvni lednové vecery se spis
zastavte, udélejte si teply ¢aj s medunkou, ktery zklidni Vasi vnitini rozté¢kanost a bude se Vam po ném
dobte usinat. Udélejte si pohodli, klidn¢ se zaviete nékam sami do mistnosti, kde Vas nebude nikdo
rusit, pust’te si relaxacni hudbu a v klidu se zamyslete, co byste opravdu v nésledujicich dnech, mésicich
¢i letech chtéli. Pokud

se doberete k tomu, ze zjistite, ze opravdu potiebujete nastolit n¢jakou zménu, vylad'te si otazky,
jak to udélate, pro¢ to vibec chcete a vymyslete a napiste si i opatieni, ke kterym se uchylite, kdyz
budete ztracet motivaci, vuli, presvédéeni a chut’. Stejné tak jsem za to, Ze je dilezité nespoléhat se na
novy rok, ale snazit se byt spokojeny kazdy jeden novy den, protoze kazdy den v podstat¢ za¢iname zit
znovu. Dnesek je totiz jediny den, kdy mizeme konat. Protoze v€era uz to neud¢lame a zitra to jeste
neudélame. Krasny rok 2017!!!

Bc. Martina Korejckova, DiS.
nutric¢ni terapeutka www.martinakorejckova.c

STRAVOVANIi A HUBNUTI ZDRAVE A S RADOSTI

Bc. Martina Korejckova, DiS. - nutri¢ni terapeutka
tvorba jidelnickt a Gprav ve stravovani
management hmotnosti (hubnuti, pfibirani na vaze), individualni redukcni kurzy
planovani pohybové aktivity
testy potravinovych alergii z kapky krve a sestaveni jidelnicku dle vysledk
dietoterapie a lécebna vyZiva pfi akutnich i chronickych onemocnénich
(diabetické diety, bezlepkova dieta, bezezbytkova dieta, stravovani pti vysokém krevnim tlaku, dieta
pfi nadorovych onemocnénich, dné, onemocnéni jater, slinivky brisni, Zaludku, ledvin, stfev a
mnohych dalSich zdravotnich problémech)
vyziva déti, téhotnych a kojicich Zen, sportovcii, stravovani pf¥i vicesménném provozu
vyhodnoceni jidelnickl v nutriénim programu z hlediska obsahu Zivin a energetické hodnoty
tvorba odbornych posudkii na nutricni hodnotu potravin, vyrobki a pokrma
vysetieni celkového télesného sloZeni pristrojem na bazi bioimpedancéniho méreni

Kontakt:
Martina Korejckova
Plzen, Kasejovice (poradna Kasejovice ¢.p. 311 - v budové DPS)
tel.: 721 634 113
e-mail: martina.korejckova@seznam.cz
webové stranky: www.martinakorejckova.cz
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