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SMOLIVECKY
MESICNIK
mésicnik obci Mlady Smolivec,
Stary Smolivec, RadoSice, Budislavice a DoZice

Jedna éra Rondi, druhd naopak zacind

Vazené Ctenarky, vazeni Ctendfi,

véfime, ze jste si na$ platek s nazvem ,,Smolivecky
mésicnik oblibili. Snad Vam touto Cinnosti pfindSime zajimavé
pocteni.

Kdyz jsme pted sedmi lety (v roce 2010) se psanim ¢lanka
do Smoliveckého mésicniku zacinali, bylo nam lehce pfes 15 let a
chtéli jsme zkusit néco nového. Ani zdaleka jsme netusili, Ze ndm to
takhle dlouho vydrzi a Ze nas to do takové miry nadchne. V té dob¢
jsme noviny zacali vydavat kviili znovuobnovenému kinu ve Starém
Smolivci, chtéli jsme v novindch tisknout hlavné program kina a
ptipadné dalsi pottebné informace. Na tvorb& novin se nas v té dobé
podilelo pfiblizné osm mladistvych, pocet ¢lenii se v podstaté s
kazdym c¢islem ménil. Od srpna roku 2010 prosly noviny mnoha
grafickymi i obsahovymi zménami a vystiidaly uz oznaeni denik i
¢trnactidenik. Nekteti z redaktort nds opustili, ale pfidala se k nam
nova posila, ktera s ndmi tvoii az do soucasnosti.

A ptate se, pro€ to ted’ vSechno zminuji? Pro¢ pisi o vécech,
které se udaly v rozmezi sedmi let? Odpovéd je v podstaté
jednoduchd - toto je posledni vydani Smoliveckého mési¢niku, od
ptistiho mésice za¢indme vydavat noviny v novém kabaté, rozsifené,
zkratka profesionalnéjsi. Obcas totiz musi néco skoncit, aby néco
nového (lepsiho) mohlo zadit. Pfipravujeme pro Vas noviny, které
ponesou nazev ,,Smolivecké noviny*“ a budou Vas informovat nejen
0 uskute¢nénych udalostech, ale i 0 obecnich zaleZitostech a umozni
Vam nahled do nasi obecni historie. A dal$i zménou bude také to, ze
uz si je graficky nebudeme pfipravovat sami a o tisk uz se nebude
starat obecni ufad. To vSe od pfiSttho mésice bude zajistovat pan
Stanislav Dlouhy. Do novych novin mtze ptispivat kazdy z Vs,
zalezi Cist€¢ na vasem rozhodnuti. Budeme pocténi, pokud budeme
moci zvetejnit ¢lanky a prispévky praveé od Vas.

Kon¢i nase éra détské slohotvorby, ted’ nas cekd poradna
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novinafina. Drzte ndm prosim palce, at’ se nam ,,zrozeni naseho novinaiského ditéte” podaii podle
planti. Nasim ptanim je, aby se Vam nové arozsitené noviny libili jesté o troSku vice, nez ty
dosavadni. Pokusime se vykrocit pravou nohou a jesté vice Vam zpfijemnit Vase pocteni.

Za redaktorsky tym, Karolina Cernd

V DoZicich pfivitali jaro

VéEfim, Ze vétSina z nds ma rada konec zimy a pfichod jara. Tedy v Dozicich tomu tak je a proto
se dozi¢ti rozhodli, ze prichod jara nalezité oslavi. V sobotu 4. biezna se sesli v hospod¢ U Simci
a priblizn€ v 17 hodin zacalo vitani jara. Ostatné jako uz po nekolikaté.

Program této akce nebyl nikterak narocny: sejit se v mistni hosplidce, ochutnat piipraveny
kebab, tadné to ,splachnout a posedét s prateli. O ptipravu kebabu se postarali mistni hostinsti.
Nevim, jak ostatnim ucastnikiim, ale mné kebab velmi chutnal.

Chvili po 17. hodiné se hospoda zacala pomalu ale jist& zapliiovat a po piijezdu zen z MDZ ze
Starého Smolivce bylo v hospodé doslova ,,narvano®. VSichni si uzivali pfijemného vecera, lokdlem
panovala veseld a uvolnénd nalada. Bylo milé se rozhlizet po lokale a vidét, jak mistni maji na tvatich
Siroké ismévy.

Program akce byl spInén do posledniho pismenka. SeSlo se nas tu opravdu hodné, vSechen
kebab jsme snédli do posledniho kousi¢ku masa a zapili jsme to — jen co je pravda (pivem, panaky ani
jinym alkoholem a nealkem se opravdu nesetiilo). Posezeni s ptateli trvalo az do ¢asnych rannich
hodin. Takze palec nahoru za tuto akci.

Snad budu mluvit za v§echny ptitomné, kdyz feknu, ze jsme jaro nalezité privitali — tato akce se
opravdu vyvedla. PInd hospoda byla velmi piijemnou zalezitosti. Co k tomu vice dodat? Snad jen to,
ze by bylo fajn, sejit se v takovém hojném poctu i na dalsi akce potadané v Dozicich. Zavérem chci jen
fici: ,,Na shledanou na n¢jaké dalsi akci v Dozicich®.

Karolina Cernd

Oslava MDZ opét trosku jinak,

Jiz sedmym rokem se sedly viechny damy z nasich obci na tradiéni oslavé MDZ, ktera se
konala 4. bfezna v KD ve Starém Smolivci. Do krasné¢ vyzdobeného salu zavitalo ptes 160 zen. Celé
odpoledne zacalo po 14. hoding, na stolech vonély zékusky a chlebiéky Zastupitelé byli ptipraveni v
koSilich aSpodnosy A% rukou toto odpoledne patrlla obsluha pravé jim. Starali se naramné, s tak

A peclivou obsluhou nemohlo
nikomu chybét vibec nic. S
programem celého odpoledne, ve
kterém  byla  pfipravena 3
vystoupeni, vSechny  pfitomné
seznamila moderatorka Veronika
Kubova. Ta  si  pfipravila
12 zajimavych otazek z historie
a soucasnosti, na které odpovidaly
nahodné¢ vylosované ucastnice.
Za spravnou odpoveéd byly
odménény praktickym darkem.

O prvni velice povedené
vystoupeni se postarali umélci
Z Prahy, ve slozeni Petr Polacek,
Jenny Ciatty, Tomas Lébl, v cele
s Botkem Slezackem. Pfes hodinu nam zpivali pisnicky z muzikalu Déti Raje. Netrvalo dlouho
a na parketu nebylo k hnuti. Tancovaly vSechny generace, ostatné stejné jako tomu bylo na
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predchozich roc¢nicich této oslavy. Poté hrali k poslechu a tanci manzelé Brouckovi z Plzné. Po velice
pestré hodin¢ je vystfidal pan Kohout. Toho jsme méli moznost vidét v televizni soutézi,
Ceskoslovensko ma talent, jako kouzelnika. Piipravil si n&kolik trikii, nékteré jiz nékdo znal.
Samoziejmé doslo i na ty, u kterych celé publikum koukalo s vyvalenymi o¢i, Gsty dokotan, bez slov
a jen tleskalo, jak je to mozné. Pro m¢ osobné byl nejlepsi kousek s dobrovolnici, kdy zavazal dva
Satky k sobé&, dobrovolnice si stréila uzel za kalhoty, on ji obejmul a vytahnul $atky. Co myslite, ze
vytahl? No, uzel to nebyl. Z ni¢eho nic se v misté uzlu objevilo rizové spodni pradlo. Divite se? Nic
neobvyklého, taky jsem koukala jako z jara. Néasledovala dal$i hodinka manzelii Brouc¢kovych a poté
druhd udivujici ¢ast vystoupeni s kouzly. Spousta lidi byla natolik udivena, ze si dosla i pro autogram.
Kazda Zena obdrzela rizi a vecefi. Po sedmé hodiné byl pfistaven autobus, ktery rozvezl ucastniky
k domoviim. Nasli se i taci, ktefi se i zdrzeli a po skonceni Dua Broucek se chopili mikrofonu a
predvedli své pévecké dovednosti v karaoke.
Celé odpoledne se povedlo. Myslim, Ze si v§ichni organizatofi zaslouzi velké podékovani.

Michaela Nesvedova

Myslivecké sdruZeni Straz Mlady Smolivec

zve strelce a Sirokou verejnost na strelecky zavod

»Cena MS Straz Mlady Smolivec”

v loveckém parkuru, ktery se kona 7. 5. 2017 od 9:00 v mysliveckém arealu Nivice
ve Starém Smolivci

Festival svétla Plzeri 2017

V patek 17. a sobotu 18. bfezna se ve€erni Plzen rozzafila 3. ro¢nikem festivalu Blik Blik. Je to
nevsedni 4 kilometrova veCerni prochdzka historickym centrem Plzné, ktera letos poprvé pokracovala
do nedaleké malebné ¢tvrti Roudna.

VSe zacalo na namésti Republiky, kde byl pfipraven infopoint festivalu. Tam se kazdy
navstévnim mohl dozvédét, kam se ma vydat. Navic zde byly tviréi dilny pro déti. Ty si mohly
vyrabét svételné pohlednice nebo rozbijet virtudlni vdzy a okna, coz sklidilo obrovsky uspéch.
Riegrova ulice byla proménéna originalni svételnou instalaci 140 sviticich a blikajicich balonil na zivy
méstsky bulvar. V téméf zapomenuté zahradé v Malé ulici byla instalace Benedikta Tolara, ve které
hlavni roli hrali jeho sochy - auta. Z Malé ulice se pokracovalo Rooseveltovou ulici pfes most az k
fece, kde na hladinu MzZe umistil némecky umélec Jiirgen Bohm 20 kempinkovych stanu. Jejich bilé
prosvétlené plasté vypravély symbolické pribéhy uprchlikii z celého svéta. V ulici Na Roudné zétilo
svétlo tfi obfich ,,SluneCnic* Maxima VelCovského. Za tuto instalaci ziskal Velcovsky cenu
Designbloku a je za ni nominovany na Czech Grand Design. Pod slune¢nicemi fungovala mald
improvizovana kavérna, kde jsme se mohli ohiat a obCerstvit. MEli jsme Stésti, Ze pocasi se nad ndmi
slitovalo, a i kdyz to cely den vypadalo na dést, nakonec ani jedna kapicka nespadla. V ulici U Sv.
Rocha byla na jednom z domu pfipravena stinohra s povéstmi o riznych plzenskych strasidlech. V
Bélohorské ulici byla pfipravena kombinace monumentalni ndsténné malby a projekce slovenskych
tvircti Borise Vitazka a Zuzany Sabové. Své dilo vénovali pfibéhu spojeného pfimo s domem, na
kterém malovali. Toto bylo velmi zajimavé. Dale jsme vidéli unikétni futuristické loutky, které
zaznamenavali obli¢ej kazdého, kdo se na né¢ podival. Nekteti si tuto expozici hodné uzili, nechali si
zaznamenat rizné¢ vtipné obliCeje. Nakonec jsme zavitali do aredlu Plzeiiského Prazdroje. V
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pivovarskych sklepich jsme si zkusili pohybem ovladat kiehké svételné sochy. Zaroven tam sochar
Benedikt Tolar vzdal sviij hold plzetiskym bednaitim. Uplné jako posledni jsme vidéli svitici sochu
Petotem vytvoienou ze sesbiranych PET lahvi, kterou postavil slovensky umélec Simon Kern na
travniku ve Struncovych sadech.

Festival svétla se poprvé predstavil v roce 2015, kdy byla Plzent Evropskym hlavnim méstem
kultury. Zistal jednim z projektd, které na rok kultury odkazuji a navazuji. UrCité si nenechte pristi
ro¢nik ujit. Takto rozsvicena Plzen je opravdu uchvatnym zazitkem.

Aneta Slavickova

Josefovskd zdbava

18. 3. 2017 v Kulturnim domé& ve Starém Smolivci
bylo otevieno, konala se tradi¢ni Josefovska zabava. Vse
vypuklo ve 20:00 hodin, vstup ¢inil 100 K¢, diky kterému se
platila skvéla kapela PAVLATA BAND. Nékteti jiz mohli
koupit listky v ptedprodeji o tyden diive, kdy je roznaseli
¢lenové dobrovolnych hasiclt Stary Smolivec.

Bohuzel, zucastnénych nebylo mnoho, €0z si
myslim, byla velkd Skoda. JelikoZ mam doma Josefa,
pozvali jsme c¢ast rodiny a zaplnili alespont 15 mist a
spole¢né oslavili jeho svatek. Paradné jsme se bavili, koupili
néjaky ten listek z bohaté tomboly, ktera obsahovala od
vSeho néco. Na své si pfisli milovnici divoCiny, prace,
kosmetiky a relaxace.

Pocasi neptralo, byl opravdu velky lijak, pted
kulturnim domem se vytvofila louze ptipominajici rybnik.
Na druhou stranu, vétSina zen pfisla v lodickach, takze bych
fekla, idealni obuv ©.

Tancilo se do 2:00 hodin, troufnu si fict, Ze jsme protancili stievice, a 1 kdyz n€kteti z nés
prebrali, stalo to za to. Cely vecer probéhl v klidu, zadna rvacka, fekla bych, Ze zabava od zé&bavy je
lepSi a lepsi.

Dékujeme starosmoliveckym hasi¢iim za organizaci, skvélou kapelu a rozmanitou tombolu.

Josefovska zabava probehla hladce,
kdo mel stesti, vyhrdl i prasce.
Kapela hrala do rannich hodin,
ted’ o tom pisu do nasich novin.
Budeme se tesit na dalsi akci.
Kde? No prece u nas ve Smolivci.
Veronika Strakova

LBTO se vydal na prohlidku Rasdren v RoZmitdle

Dne 19. 3. se na$ 1. Budislavicky turisticky oddil vydal po cca dvoumési¢ni pauze na prvni
letodni vyslap. Jako cil vySlapu byly tentokrat vybrany objekty byvalych roZzmitalskych kasaren.

Sraz byl napldnovéan na 9.30 v RoZmitale na parkovisti u Normy. TroSku nas vyvedlo z miry
otevieni nové Normy, takze né¢kdo zaparkoval u Normy nové a n€kdo u Normy staré, ale nakonec jsme
se vSichni nasli a nasi skupinku jsme dali dohromady. Navzdory ne moc péknému pocasi se nas na
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srazu seSlo nad ocekavani tictyhodnych 41 ucastnikd, a to nékteti stabilni chybéli. Po kratkém tvodu,
kde byly zvefejnény informace nadchazejicich planovanych akci, jsme se vydali na cestu ke kasarnam.
Pted objektem jsme se potkali s nas§im privodcem, které¢ho jsme méli domluveného. Pro dnesni vyslap
se nasim pruvodcem stal pan Hruska, ktery zde slouzil od roku 1975, takze o objektech toho veédél vic
nez dost. Na ivod nas seznamil s historii objektu a jeho rozlohou, kterd ¢ini uctyhodnych 72 ha a v
dobé své nejveétsi slavy pojmul az 700 slouzicich vojakd. Nutno podotknout, ze i v nasi skupin¢ se
nachéazelo 5 lidi, kteti zde absolvovali svoji zakladni vojenskou sluzbu, a to v rozmezi let 1964 az
2002. Pan Hruska nas béhem prichodu aredlem seznamoval s jednotlivymi misty a vypravél, jak to
zde u 44. protiletadlového raketového pluku chodilo, jakou pluk disponoval technikou a zbranémi, kde
byly municni sklady, v jakém rezimu byly rakety skladovany atd. Zkratka vypravéni bylo velice
poutavé a celkem rychle to utikalo. NezZ jsme se nadéli, byli jsme na konci a pan Hruska nas vypustil
horni branou ven z arealu.

Protoze jsme jest¢ neméli dost, tak se na jeho doporuceni asi polovina odvazlivel vydala
nahoru na vyhlidku, ze které je vyhled na cely areédl. Po vystupu na vyhlidku jsme ale nevidéli nic,
protoZe byla straina mlha, ale t&ilo nas, Ze jsme dobyli vrchol zvany Stérbina. Sestup doli1 jiz probihal
hladce az k nasim vozidltim.

Zavérem se slusi zminit, ze ptisti vySlap bude v mésici dubnu, a kam — to se nechte piekvapit.
Slusi se podékovat panu Hruskovi za nddherné vypraveéni a vSem zicastnénym za Gcast.

TakZe ptisté nashledanou.

Jan Spour

Velikonoce primo vybizeji k pecCeni, proto Vam prinasim tento skvély recept na
kakaovou buchtu, ktera se perfektné hodi na snidani nebo dopoledni sva¢inku.

Kakaova buchta

postup:

Kakaové tésto: 1 hrnek hladké mouky
1 hrnek hrubé mouky
1 hrnek cukru krupice
1 hrnek mléka
3/4 hrnku oleje
1 prasek do peciva
1 vanilkovy cukr
2 vejce
3 Izice kakaa

Tvarohova napli: 2 tvarohy (jedno jaké, zkouSela jsem vani¢kové i v alobalu)

1 hrnek cukru krupice

1 hrnek mleka

1 vanilkovy puding (jen prasek)

1 vanilkovy cukr

2 vejce

Zpracujeme suroviny na kakaovou a tvarohovou ¢ast zvlast’, z té kakaové si nechame

necely hrnek stranou (pfijde nahoru). Do pekace vylozeného pecicim papirem nalijeme
vetsi Cast kakaového tésta, na néj opatrné (ja liju pres 1zici) nalijeme tvarohovou cast a
navrch cik cak pocakame zbytkem kakaového tésta. PeCeme cca 40 min. (podle trouby) na
cca 170-180°C. Po upeceni miizeme posypat cukrem.
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Maskarni bal v DoZicich

I v letosnim roce jsme se dockali tradiéniho maSkarniho balu, ktery se konal 25. bfezna v
Dozicich v hospodé U Simc¢i. Naplanovany zacatek byl (jako vzdy) ve 20:00 (jest€ zimniho ¢asu).

Masky se na sale schazely jesté pted oficialnim zacatkem zabavy. V osm hodin uz zde byla
fiira masek. Kapela Fatima, kterd nas timto vecerem provedla, zacala hrat okolo pil devaté a jejich
tony lakaly ¢im dal vice ndvstévnikl v maskach. Mohli jste zde spatfit indidnky, makovou panenku a
motyla Emanuela, pirdtky, mimy, vodnika, princezny a prince, snad vSechny postavy z pohadky
Mrazik, Batmana s Flashem, Rumcajse s Mankou, h*vno a mnoho dalSich.

Salem panovala veseld a uvolnéna atmosféra, tanecni parket byl narvany k prasknuti. Vecer
utikal zavratnou rychlosti (n€které z masek tento dojem sice nemély, ale i tak si zadbavu nalezité
uzivaly) a najednou tu bylo vyhlaSovéani nejlepSich masek. Opravdu jsem nezavidéla poroté volbu
nejlepSich masek, vSechny masky byly povedené, umisténi by zaslouzily vSechny z nich. Ale bohuzel
to nejde, takze porota rozhodla nasledovné: na 5. misté s oznaCenim ,,specialni maska* se umistilo
h*vno, 4. misto s oznaenim ,,nejvyssi muz“ putovalo ke KrakonoSovi, 3. misto si odnesli Batman a
Flash, na 2. misto se probojovala skupinka z pohddky Mrazik a zvitézil vodnik (u kterého viibec, ale
vitbec nikdo v sale netusil, kdo to vlastné je).

Piijemné nacaty veCer pokraCoval i nadéale, n€ktefi uz doZickou hosptidku opustili, ale ti
vytrvalej$i navstévnici si zde pockali na zménu Casu. Po ptehozeni ru¢i¢ek hodin a hodinek z 2:00 na
3:00 se pokracovalo vesele dal. Néktefi se uz vydali do svych domovi a ti nevytrvalejsi stéle
pokracovali v uzivani nedéIniho rana.

Maskarni ples se rozhodné povedl, bylo velmi pfijemné, kdyz na sale skotacilo a tancilo tolik
masek a priblizné jedna desitka ,.civila®. Do DozZic si naslo cestu lehce pres 80 navstévnikil, coz je
pekné cislo. VeErim, Ze vSichni ptitomni si tento ve€er uzili tak, jako ja. Co dodat vice? VSe uz bylo
feCeno, proto mi zbyva se jen rozloucit. Takze zase pristé, na néjaké akci v Dozicich.

Karolina Cerna

Na slovicko s nasimi zastupiteli

Jméno a piijmeni: FrantiSek Trhlik
Bydlisté: Mlady Smolivec

1) Jakym jednim slovem byste popsal své détstvi? V pohode.

2) Co Vis dokaze zarucené nastvat? Arogantni pristup lidi.

3) Jaké jidlo byste nikdy nepoziel? Morvske potvory.

4) Idealni dovolenou si predstavuji: (vyberte jednu z variant) ZaleZi na tom, s kym se na ni jede.

5) Jaka je VasSe nejoblibenéjsi filmova (serialova) hlaska? ., Chcije a chcije.

6) Co se Vam v obci, ve ktere Zijete, nejvice libi? Okolni krajina.

7) Jmenujte jednu véc, kterou byste ve své obci zménil: Chovani néekterych lidi.

8) Proc jste kandidoval do zastupitelstva? Moznost podilet se na rozhodovani
0 vécech tykajicich se chodu obce.

9) Jste spokojeny s ¢innosti a fungovanim zastupitelstva? Ano.

10) Co byste vzkazal svym voli¢iim? Aby se vice zacali zajimat o deéni
v obci.
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Marti TIP, jak byt FIT:
»Jak omezit chuté na sladké?“

Sladka chut neni pro ¢lovéka nic neptrirozeného, vzdyt na nasem jazyku mame bunky - chutové
poharky, které sladkou chut umi rozeznat. Z toho vyplyva, Ze cukry bychom prijimat méli, ale
jelikoZ nejsou cukry jako cukry, tak mala ukazka toho, jaky je hlavni, jednoduse receny, rozdil
piijmu cukri z jidla:
e ,rychlé“ cukry/sacharidy (jednoduché cukry)
Jsou velmi rychle vstrebany do krve a energii z nich mame témér okamzité. Mezi takové
radime glukézu, cukr (+ vyrobky znéj), med, sladké sirupy (javorovy, agavovy,
kukuricny...), ovoce, mléko a tekuté mlécné vyrobky (jogurt, zakysana mléka...). Samy o
sobé maji sladkou nebo minimalné nasladlou chut. Jsou to presné ty, které na obalech
potravin v tabulce vyZivovych hodnot najdete pod pojmem , cukry“ nebo ,z toho cukry*.
e ,pomalé“ cukry/sacharidy (sloZzené cukry)
V nasSem téle se také rozlozi na zakladni jednotku (rychly cukr - gluk6zu), ale pomalejSim
a postupnéjsim zpisobem a energie z nich se tak uvolnuje pozvolna. Potraviny obsahujici
pomalé cukry jsou vSechny obiloviny, lusténiny, pecivo, chléb, ceredlie, otfechy, prilohy,
brambory... Obecné je nazyvame Skroby a vldkninou. Tyto formy cukrii bychom mély do
nasich jidelni¢k preferovat predevsim. Z rychlych cukrii se pak omezit na neslazené
tekuté mlécné vyrobky a ovoce.

Doporucena denni davka ,rychlych“ cukrii by se méla pohybovat okolo 10% z celkového

doporuceného denniho prijmu energie, coz se pohybuje od 25-70g/den. Pojd'me si uvést priklad:

doporucend denni davka energie pro ,primérnou Zenu je priblizné 8000k], na doporucenych

10% na rychlé cukry ndm tedy vychazi 47g za den. Vypocitat si miZete i sami dle vzorecku:
(DDD energetického piijmu : 10) : 17 = g rychlych cukrii/den

Abychom si tuto davku dovedli 1épe predstavit, pojdme se podivat, kolik obsahuji , rychlych“
cukrli bézné potraviny, které jsem pro Vas vybrala:

» Banan 100g (1ks) = 19¢g

» Pomeranc¢ 120g (1ks) =9g

» Mléko 1,5% tuku 250ml = 12g

» Kelimek bilého jogurtu neochuceného 3,5% tuku (150g) = 8g

Tohle je vycet prikladii potravin, které obsahuji cukry prirozené a nejsou jiz dale prislazovany -
neobsahuji dalsi pridany cukr. A co teprve, kdyZ si k témto potravinam pripocitame dalsi pridané
rychlé cukry, které béZné konzumujeme, a jeSté v pomérné vysoké mire:

Kostka cukru (5g) = 5g

Kostka trtinového cukru (5g) = 4,9g

SusSenky pramér 50g = 12g

Kelimek ovocného jogurtu 3,5% tuku (150g) = 19g
Medovnik (100g) = 36g

Cokolada mlé¢na 3 kosticky (20g) = 10g

Porce snidaniovych skoricovych cerealii (30g) = 8g
Porce kukuti¢nych lupinki (30g) = 2g

VVVVYVVVY

Cim vice pfijimame sladkych nebo doslazovanych potravin, tim vice takové potraviny
vyzadujeme. Chuté na sladké ale miizeme mit nejen z diivodu, Ze jsme si sladkou chut oblibili, ale
i zdGvodu, Ze mame naprtiklad nedostatek ,pomalych” cukrli (vytazujeme-li prilohy, pecivo,
obiloviny) nebo prijimame-li tyto ,pomalé“ cukry v nedostate¢né mire - télu chybi a dava nam
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informaci, Ze cukr potrebuje. Vtomto pripadé nedostatku casto vSak nesahneme napriklad po
platku chleba, ale po cokoladé ¢i suSence, protoZe vlivem poklesu hladiny krevniho cukru
(glykémie) potrebujeme akutné cukr doplnit. A my jiZ vime, Ze rychlé cukry nam dodaji energii a
chybéjici cukr do krve témér okamzité. DalSim, neméné podstatnym dlivodem a faktem je i to, Ze
sladka chut nas uspokojuje, uklidniuje a ,obaluje” nervy. Tendence ke zvySené mire pojidani
sladkosti ve stresovych chvilkach nebyva nic neobvyklého.

Jakou zvolit strategii, kdyz uz jste na sladkém ,zavisli“ a chtéli byste se tohoto zlozvyku
zbavit? Vyzkousejte nasledujici opatreni:

v

v

Sladkosti nahradte smoothie (napriklad ovoce + zakysané mléko); ovocem
s tvarohem/jogurtem, vlockami...

Do neslazenych mlé¢nych vyrobki (jogurt, tvaroh, zakysana mléka) s ovocem vyzkousejte
vmichat horké kakao, coZ pomérné hezky supluje kakaové a cokoladové sladkosti,
popripadé také dobre zabira vyslehany banan s horkym kakaem.

VyzkouSet lze i prazené kakaové boby nebo suSenou datli na zahnani nezvladatelné
chuti...

Je také potreba se doma zbavit vSech zasob sladkosti a na oslavach zakusky a dezerty
védomeé prehlizet.

NejucinnéjSim reSenim vsak je, vydrzet bez sladkého priblizné mésic (povoleno je ovoce,
mléko, neslazené mlécné vyrobky) a naopak mit v jidelni¢cku dostatek potravin obsahujici
,pomalé“ cukry (celozrnné obiloviny, prilohy, lusténiny...) - chut na sladkosti a sladké se
postupné vytraci a télo prestava priliS sladkou chut vyzadovat (prvni dny mohou byt na
zvladani chuti horsi, ale po mésici si na sladké ani nevzpomenete, mate slastny pocit z
toho, Ze uZ na to nemate chut a Ze jste to dokazali).

Zavérem mam pro ty z Vas, co Ipite na sladkém, otazku k zamysSleni vychazejici z prekladu
lidového lécitelstvi: nemtize neustala chut na sladké byt snad proto, Ze mate malo sladky Zivot??

Bc. Martina Korejckova, DiS.
nutri¢ni terapeutka
www.martinakorejckova.cz

STRAVOVANI S RADOSTI

Bc. Martina Korejckova, DiS. - nutri¢ni terapeutka

Zjistite své celkové télesné sloZeni a odejdete s opatfenimi v Zivotnim
stylu
a jidelnickem, ktery bude brat ohled na Vase onemocnéni, potravinové
intolerance, denni reZim, télesnou skladbu a pripadnou potrebu redukci
vahy a to formou, ktera Vas bude bavit!

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
podivejte se i na zdravé recepty na Facebooku ,Lidé lidem: recepty“
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