OSMISMERKA

Jahlova kaSe s medem a oriSky

150 g bulguru, 400 ml mléka nebo vody,

1 IZice masla (oleje), siil, jakékoli ruzné
druhy ovoce: 2 banany, 2 pomerance
(mandarinky), 1 jablko, 2 kiwi, 1 hrozen
vina, smés suseneho ovoce (rozinky) a
orisku, citronova Stava, cukr, 1 smetana ke

Bulgur dame na Sirokou péanev, zalijeme
osolenym mlékem, piidame lzici cukru a
maslo. Na mirném ohni vafime 10 minut,
vypneme plamen a cca 5-10 minut nechame
jesteé prikryté. Pak dobie promichdme a
odkryté nechame vychladnout. Ovoce
nakrdjime na kostky (platky), zakapeme
citronovou $tavou, pfidime rozinky a ofisky
(nebo neslanou smés), bulgur a dobie
promichdme. Slehacku vyslehdme, osladime
a zamichame do ovoce (muzeme ji vynechat,
nebo pouzit bily jogurt). Pii podavani
posypeme mandlovymi vlo¢kami nebo
sekanymi ofisky a ozdobime jemné
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1. CEKARNA 15. ORDINACE

2. DOKTOR 16. ORCAN

i EKG 17. PACIENT

4 GEN 12. PEMICILIN

5. GYNEKOLOG 19. POHOTOVOST

6. INJEKCE 0. PRIMAR

7. KLINIKA 21, SANITEA

2 KLOUB 72 TELO

9. KREV 21 VIR nakrajenym kiwi.
10. LEK 24, RANA

11. MOR 5. STOMATOLOG

12. MOZEK 2. TUBEREULOZA

13. NEMOC 27. ZUBAR

14. ONKOLOG

Najdi a zaskrtej v osmismérce vSech 27 slov. Ze zbylych pismen

¢tenych po fadcich ziskas tajenku.

NARUR STYL

prodejna a bistro racionalni
vyzivy

Skrétova 2a (u komercni
banky)
www.naturstyl.zde.cz

STANEK ZDRAVE
VYZIVY
Gymnazium Jihlava

vytézek z akce vénujeme na
koupi darkd pro déti

z détskych domovti
provozovatelé: 2.A, tercie B

NATURAL CENTRUM

» prodejna biopotravin a
produktti zdravé vyzivy

> restaurace zdravého
Zivotniho stylu

nam. Svobody 11
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LIST STUDENTU 2.A

OZVENY ,DNU ZDRAVI"

PROGRAM DNU ZDRAVI ZAVITA TAKE NA GYMNAZIUM

,Jihlavské dny zdravi“ predstavuji nejkomplexnéji pojatou
Potadatelem je Zdravotni tstav v Jihlavé ve spolupraci s VZP,
Stiedni a Vyssi zdravotnickou $kolou Jihlava a ZS Otokara
Bfeziny. Celé akce se kona pod zastitou primatora mesta Jihlavy.

Akce je soucasti celorepublikového projektu, o némz
informuje naptiklad www.vzp.cz .

Letos se Jihlavské dny zdravi uskute¢ni 28. a 29. 11.
Néplni Dnti zdravi neni jen odborné poradenstvi v oblasti spravné
vyzivy a zdravého zivotniho stylu ale i besedy, ptednésky,
seminadfe a mnohé doprovodné akce jako naptiklad vystava
vytvarnych praci nebo turnaj ve volejbale.

,Hlavnim tématem je zdravi jako naSe motivace, sd€luje
pani Svobodova ze sekretaridtu Zdravotniho tUstavu v Jihlavé.
Cilem celé akce je zajimavou formou informovat obCany o tom,
jak spravné pecovat o své zdravi, jak predchazet potizim a zaroven
jim také nabidnout aktivity, které mohou dlouhodobé ptispivat k
jejich fyzické 1 duSevni pohodé€. ,, T€Si nas, Ze je o Dny stale vEtsi
zajem, a to zvlasté na Skolach, proto mnoho akci probihd na
nckterych stfednich a zdkladnich, dokonce i1 vjedné mateiské
Skole,* dodava pani Svobodova.

Jednou ztéchto Skol je 1 Gymndzium Jihlava. Ve dnech
konani si zdjemci mohou bezplatn€ zjistit sviij aktualni zdravotni
stav, a to na zakladé¢ meéfeni krevniho tlaku, méteni hladiny

RECEPTAR

Jahlova kaSe
s medem a oriSky

300 g jahel, 1 | mléka,
trochu soli, cukr,
vanilkovy a skorice, med,
kakao, maslo, orisky

Jahly dvakrat pro-
lijeme horkou vodou a ne-
chame okapat na sité. Pak
je zalijeme mlékem, oso-
lime, pfidame vanilkovy
cukr a na mirném ohni
vafime do mékka.

Hotové osladime
medem, poklademe platky
masla, posypeme skofici,
kakaem a strouhanymi
ofisky.

www.probio.cz

cholesterolu, méteni objemu plic a vypoctu BMI. V  kr¢ku“ gymnazia si mohou nechat
provést méteni a ziskat tak informace o svém zdravi. Méfeni zajistuji studenti jihlavské

stiedni zdravotnické skoly.

Soucasti akce bude také stanek zdravé vyzivy provozovany 2.A a tercii B. K dispozici
jsou bezplatné informac¢ni materialy s tématikou zdravého zivotniho stylu a prevence AIDS.
Jako doprovodna akce na nasi Skole probiha turnaj ve volejbale ,,O pohar zdravi®.

Vv

rodin, nebo ho mizeme stahnout na www.zujih.cz.

Dny zdravi jako prevenci kvituje 1 zastupce prednosty onkologické kliniky pro védu a

vyzkum MUDr. Stanislav Filip, ktery pracuje v kralovéhradecké fakultni nemocnici. ,,Pro
studenty magisterského titulu, bakalare a zdravotni sestry pfipravujeme ruzné Skolici a
vzdélavaci akce, které se této tématiky tykaji. Pro pacienty a obcany uskutecnime
informativni a preventivni $koleni, kde by se méli dovédét zajimavé informace. V nynéjsi
dobé uz také neni problém oslovovat spole¢nost medidlni cestou, coz je velmi pohodIné a
vyhodné. Lidé se o této akci dovi pfes internet, televizni obrazovky, radia a ostatni média,*
uvedl Filip, ktery doporucuje knahlédnuti tfeba  stranky onkologického oddéleni
www.lfhk.cuni.cz/onkol/. -lk,ap,mh,$d-
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O BIOPOTRAVINY JE VZRUSTAJICI ZAJEM

Biopotravina je produkt ekologického zemédélstvi,
ve kterém se hospodafi Setrnym zplisobem ke
zvitatim, pade¢, rostlinam a ptirodé viibec. Nepouzivaji
se pesticidy, uméla hnojiva a geneticky modifikované
organismy (GMO), zvifata se chovaji s moZnosti
vyb&hu nebo pastvy, krmi se pfirozenymi krmivy bez
stimulatort ristu ¢i hormonalnich piipravki.

Mezi biopotravinami najdeme i salamy. Salam sice
vzdy bude salamem, ale takovy biouherdk je
nepochybn¢ zdravi méné Skodlivy a je vyrdbén
z opravdového masa! Kvalita krmiva, volny pohyb
zvifat a bezstresova pordzka pozitivné ovliviuji
konzistenci, chut a barvu masa. Pfi zpracovani
biopotravin nejsou pouzita umela barviva, aromatické
a konzervacni latky, ochucovadla a dal§i cizorodé
pfipravné latky.

Zajem o tyto produkty stale stoupd. Je mozné, ze 1idé uz dospéli k rozumnéjSim nazorim a
zacinaji se stravovat podle toho, co si zada jejich télo, ne jejich chut'ové buiky.

Biopotraviny ¢ekd od sklizeni po prodej dlouhé cesta. O této problematice s ndmi hovofil
FrantiSek Matousek, biozeméd¢€lec z Brzkova. Prace na poli bez chemickych hnojiv vyzaduje
mnoho Usili, a proto do ¢innosti zapojuje celou rodinu. Okopavani meduiiky ¢i dlouhodobé
susSeni kvéti je narocné, ale piesto ma tuto praci rad a hodla v ni pokracovat.

Biopotraviny neznamenaji jen sojové jogurty popiipadé¢ sojové maso. V podstaté si
muizeme ve specializovanych prodejnach koupit to, co vidime v béznych obchodech.

Pokud jde o cenu biopotravin, je samoziejme vyssi nez u produktii bézné vyroby, ale za
své penize zase ziskdme néco, co nam nebude Skodit.

Mnoho lidi tvrdi, Ze pfirozené¢ vypéstované bioprodukty a maso z ekologickych chovl
chutnaji 1épe nez obdobné konvencni produkty. Potvrzuji to nejen fada testli, ale predevsim
miliony lidi po celém svété, ktefi biopotraviny schuti jedi. Pfirozenym péstovanim
bioprodukty obvykle obsahuji méné vody, vice suSiny, vice nutri¢nich latek a vitaminil nez
obdobné potraviny konvencni.

Produkce surovin a cely vyrobni proces biopotravin je kontrolovan a nasledné certifikovan
a podléhad prisnym pravidlim, takze se zakaznik nemusi obavat, ze by si koupil néjakou
nahrazku. ,,Zajem o biopotraviny neustale stoupd. Lidé si uvédomuji, Ze na to, aby vydélavali
penize, musi byt zdravi,” fika pani Zita Prchalova, zaméstnankyné velkoprodejny v Jihlavée,
ktera zasobuje asi 450 obchodt s biopotravinami.

A o co je mezi kupujicimi nejvétsi zajem? ,,Zalezi na oblasti sortimentu. Napiiklad
z vyrobkd, které se pouzivaji k dalSimu zpracovani, je to mouka nebo obilné klicky. Z oblasti
cukrovinek jsou to rizné susenky a oblibené jsou karobové ty¢inky, vy¢ita pani Prchalova.

Mezi nejprodavanéj$i vyrobky patii ty sdjové. Potvrdily to pracovnice jihlavskych
prodejen s biopotravinami ve Skrétové i v Zidovské ulici. V prodejné na Namésti Svobody je
naopak hitem kvaskovy chléb, Spaldova mouka a biosuSenky, zejména ty s melasou.

-Zh,Jk,mh, t§, om-




JIDELNICEK SERIALU OBSAHUJE I ZDRAVOU STRAVU

Co spojuje seridlové postavy Vendulky z Ordinace
v rizové zahrad¢ a Hanicku z Rodinnych pout? Pozitivni vztah
ke zdravé stravé. Obé se snazi plsobit na divaky piipravou
zdravotnich ¢ajii a télu prospésnych pokrmu.

Serial LetiSté v tomto ohledu zatim zaostdva. Béhem 3
dili naseho pozorovani ( od 30.10. do 6.11. — 17. — 19. dil)
snidala Anna Siskova, predstavitelka hlavni postavy Anny,
spolu s partnerem Karlem (David Matasek) 135 sekund.
Béhem této doby spotadali dohromady 2 krajice chleba se
Sunkou a kazdy si dal jahodovy jogurt. Anna pak sama v letadle
ujidala 24 sekund zobloZené¢ho talife pfipraveného pro
cestujici. Oblozeny talif obsahoval rohlik, Sunku, salam, syr a
dalsi ptilohy. Karel navic pfi prochazce s kamarddem snédl
banan a tatranku za 118 sekund. Bramburky, které si zakoupil
ve stanku, pouze ochutnal a vyhodil.

Véclav (Maro§ Kramar) v kokpitu malého letadla snédl
jablko za 37 sekund, Tomas (Vojtéch Dyk) spolecné se svym
kamaradem zaSli do rychlého obcerstveni a 87 sekund se
ladovali (veptovym?) gyrosem s chlebem. Pfi snidani mél
rohlik namazany maslem. Spofadal ho rychle - za 42 sekund.

Martina (Jitka Schneiderovd) pfipravila na oslavu
typické ceské jidlo “knedlo, zelo a vepto* a vice jak 180 sekund
ho seridlovi hrdinové pojidali a bavili se o skvélé chuti tohoto
jidla.

Béhem tii hodinovych dilt tedy v Letisti projedli vic nez
deset minut.

Také v pravidelné davce emoci, tedy v Rodinnych

poutech, hraje
stravovani

dulezitou roli.
Béhem Ctyt

RECEPTAR

Vlockové placi¢ky
se zeleninou

150 g ovesnych vlocek,

majoranka, cesnek,
bylinna  sil, sekanad
petrzelka (osmazena
cibule)) cca 200 ml
vyvaru (voda + vegeta),
100 g varené nebo
zmrazené zeleniny
(zeleného hrasku,
kukurice, strouhané

mrkve aj.), olej, 2 vejce

Vsechno smichame,
pfiddme vyvar, dobfe
rozmichame a nechame
cca 1,5 hodiny bobtnat.
Pak pfiddme  vejce,
uvafeny zeleny hrasek a
jinou zeleninu a dobie
promichdme. Podle
potteby jesté dochutime,
tvofime placicky, které
smazime z obou stran na
oleji.

www.probio.cz

sledovanych dili hlavni ptredstavitelé stravili
konzumaci jidla pfiblizn€¢ ctvrt hodiny. Pii
snidani se nenechd nikdy vyrusit F. Rubes (Jan
Kacer), riizné bylinkové Caje se snazi nutit svym
blizkym Hani¢ka (Petra Spindlerova). Zato doktor
Borek Wagner (Martin Zounar) si stézi vypije
kavu, protoze béhem piti (3 minuty) ho po
telefonu obtéZovala jeho matka.

Filip Rubes (Oto Kallus) se sice zakousl
do jablka, ale uz ve znacné opilosti. Jeho
netefinka Lucinka spofadala za pl minuty baleni

gumovych medvidki... Jeji babicka posiluje svou

imunitu vitaminy Centrum.

V Ordinaci v rizové zahradé¢ Vendulka (Veronika Jenikova) povySenim na vrchni
sestru prestava mit ¢as na vyvarovani zdravych jidel pro manzela Alese (Ladislav Potmésil).
A ten s chuti ji parky. Jeho dcera (Simona Postlerova) hrozi, Ze d4 pozor, aby se otec dobie

stravoval...

-lm, vn-
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