Strubarovské listy

Informacni étvrtletnik pro Babcice, Borerovice, Budkov, Bykovice, Dolni Podhéji, Hlindnky, Horni Podhéji, Jezero, Myslic, Pecinov, Skalici, Stfizkov, Struhafov, Svaty Jan a Véfice.
Na obdobf: Etvrté ctvrtleti roku 2021 a prvni Ctvrtleti roku 2022

Pranostiky
Vdubnu svrchu breje,
odspodu mrazi.

Osvatém Duse
chod jesté v koZise.
(20. kvétna)

b4
Cervnové yecerni hrmeni -

ryb a raki nadéleni.

Citdt
layni smysl v tomto Zivoté
je pomdhat drubym.
A pokud jim nemiizeme pomoci,
aspoii jim neubliZujme.”
Dalajldma

VazZeni spoluobcane,

Znovu Vas po nékolika mésicich
zdravim. Konec roku 2021 a zacatek
roku 2022 se nesl jeSté v duchu
pretrvavajicich opatfeni proti nemoci
COVID-19. Proto se tradi¢ni plesy a
jiné veselice opét nemohly uskutecnit.
V poloviné prosince 2021 byla konecné
jmenovana nova vlada, ktera vzesla
z fijnovych voleb. Ve vztahu k nemoci
COVID-19 jsme vidéli pozitivni posun
ohledné organizace termind, kdy a jak
se budou rozvoliovat opatfeni pfi
dal§i varianté Omikron. Dny se
prodluzovaly a vSichni jsme se téSili
na jaro a léto, jak si to bajecné po
dvou letech uzijeme.
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. MASKARNI PLES S TJ JISKRA STRUHAROV

Po zimnich olympijskych hrach v Pe-
kingu by z nas nikdo necekal, ¢eho se
Ize v 21. stoleti doZit. Mezi Ruskem a
Ukrajinou sice od roku 2000 probihaly
lokalni konflikty, které eskalovaly
v anexi Krymu v roce 2014. S ohledem
na zavislosti EU (predevSim Némecka)
na ruském plynu se vSak tato akce
bagatelizovala. Pod zaminkou vojen-
ského cviceni se u hranic Ruska
s Ukrajinou shromazdovala ruska voj-
ska. BohuZel, ihned po skonceni ZOH
2022 se zacaly Sifit informace
z tajnych sluZeb, 7e do Gtoku na ukra-
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Slovo
z obce

jinsky stat zbyvaji hodiny. Samozfejmé
se nasli politici, ktefi nejenom, Ze tomu
nevérili, ale dokonce zamérné Sifili pro-
ruskou propagandu. Témto vSem, a
samoziejme i ostatnim, pak zatrnulo 24.
2. 2022, kdy ruska vojska vstoupila na
Gzemi suverénniho statu Ukrajina pod

zaminkou denacifikace.

State€¢ny ukrajinsky nérod byl vSak na
tuto variantu pfipraven, a tak na misto
vitani se okupantska vojska dockala
tuhého odporu. Cely svét (kromé péti
zemi) tuto agresi odsoudil a poskytuje
financni i materialni pomoc Ukrajing.
Cely svét uvalil proti Rusku hospodérské
sankce. V rlznych regionech svéta
probihd spousta vojenskych konfliktd,
ale Zadny nebyl tak blizko nas. Vysledky
tohoto bésnéni pocitujeme nyni
v nasSich Zivotech. Bleskovy rlist cen
surovin a energii je jeSté vyraznéjsi a
uprchlicka vina na nas zacina drtivé do-
padat. V dobg, kdy vznika tento ¢lanek,
jeSté nezname feSeni valecného kon-
fliktu, ale slovni obraty nejvysSich
ruskych politikG a armédnich cinitell
nas rozhodné neponechavaji v klidu.
Urcité nas valka na Ukrajiné vSechny
bude stat zhorSeni Zivotni drovng, ale
tuto agresi je nutné zastavit. Doufejme,
Ze prijata opatfeni donuti ruska vojska
stahnout se zpét na své Gzemi a spor
mirové urovnat. | kdyZ se nékterym
z nas zda, 7e Zijeme ve Spatné dobg,
zatim Zijeme v relativnim klidu a nejsme
uprostfed bojové linie a nemusime
opouStét své domovy.

Preji Vam hodné zdravi, budte spoko-
jeni, uzivejte si malickosti, radujte se
ze Zivota a vefte v lepSi budoucnost
svéta.

Ing. ppor. Libor Matousek,
starosta obce

SLOZENI ZASTUPITELSTVA: Ing. Libor Matousek, Michal Cervenka, Radka
Eichlerova, Stanislav Komenda, Ludmila KoStakova, Ing. FrantiSek Nerad,
Zdenék Pessr, Radek Provaznik, Josef Strnad, Oldfiska Simova, Josef Zizala

ZPUSOB HLASOVANI: PRO/PROTI/ZDRZEL

ZAPIS C. 14, 3. 11. 2021, 18.00 HOD.

: €. 1243/1, na pozemku p. €. 917/13 v k. 0.
OMLUVENI: PESSR ZDENEK, CERVENKA MICHAL, EICHLEROVA RADKA, BVkOViCE u BOFeﬁOViC mezi ObCll StrUhaFOV a
: firmou CEZ Distribuce a. s.
5. Zastupitelstvo obce projednalo a schvaluje
: sménu ¢asti pozemkd p. €. 917/6 a 725/6 (105
m?) za ¢ast pozemku p. ¢. 1214 (148 m?), v k. 4.
i Bykovice u Bofefiovic dle geometrického planu
¢. 115-41/2021 mezi obci Struhafov a panem
M., Bykovice. Zamér prodeje byl vyvéSen na
Ofedni desce obce od 21. 10. 2021 do 5. 11.
© 2021,
© 6. Probghla rozprava nad navrhem rozpottu
obce Struhafov na rok 2022.

Bereme na védomi

© 7. Predlozena 74dost RUAH o. p. 5., Benesov, o
5. Zastupitelstvo obce Struhafov schvaluje : pispévek na &innost na rok 2022. Schvalen
.0bnova povrchu a : prispévek ve vysi 5000 K.

: Hlasovani: 8/0/0

: 8. PfedloZena Zadost RYTMUS Stedni Cechy,
0. p. s., 0 prispévek na €innost na rok 2022.
Schvélen prispévek ve vysi 5000 K¢.

: Hlasovani: 8/0/0

podani dotace na akei ,Détske hfisté Myslit” : g predlozen névrh rozpostu svazku obci CHO-

a zavazuje se dofinancovanim z rozpo€tu obce POS na rok 2022. Bereme na védomi
10. Zastupitelstvo obce projednalo a schvaluje

7. Informace pro ob¢any: PfedloZena informace © 7amér smény €asti obecntho pozemku p. &.

CEZ Distribuce a. s. o prerudeni dodéavky : 642/1 (100 m?) za pozemek p.&. 1394 (2081

elektFiny dne 11. 11. 2021 od 8 do 10 hodin, mz’)‘ v k. 4. Struhatov u Benedova mezi obci

mistni ¢ast Struhaov a dne 24.11. 2021 0d 9 © gy patoy pan{ E. P. Na Spofilové, Benesov a

pani 0. S., Cakov 17.

PODEPSAL ING. LIBOR MATOUSEK, STAROSTA, ZAPSALA: KOSTAKOVA Lup- - PODEPSAL: ING. LIBOR MATOUSEK, STAROSTA, ZAPSAL: CERVENKA MICHAL,

OVERILI: PESSR ZDENEK, KOSTAKOVA LUDMILA

- ZAPIS &. 16, 15. 12. 2021, 18.00 hod.
ZAPIS €. 15, 1. 12. 2021, 18.00 hod. :

: OMLUVENI: $IMOVA OLDRISKA, PROVAZNIK RADEK

NERAD FRANTISEK, STRNAD JOSEF

1. Zahéjeni, volba ovéfovatell zapisu.

2. Kontrola zapisu z posledniho zasedani.

Bez pfipominek

3. Zastupitelstvo obce projednalo a schvalilo
rozpoctové opatieni obce Struhafov €. 7/2021
ze dne 3. 11. 2021. Hlasovani: 6/0/0

4. 7astupitelstvo obce projednalo a povéfuje
starostu obce Ing. Libora MatouSka pode-
psanim smlouvy o ,Provozovani vodovodu pro
vefejnou potiebu na Gzem{ mikroregionu CHO-
POS" mezi obci Struhafov a DSO CHOPOS.
Hlasovani: 6/0/0

podéani dotace na akci
odvodnéni mistni komunikace ozn. 2c v centru
obce Struhafov” a zavazuje se dofinancovénim
z rozpo€tu obce v daném roce.

Hlasovani: 6/0/0

6. Zastupitelstvo obce Struhafov schvaluje

v daném roce. Hlasovani: 6/0/0

do 14 hodin mistni ¢ast Bykovice a Svaty Jan.

MILA, OVERILI: ZIZALA JOSEF, PROVAZNIK RADEK

OMLUVENI: EICHLEROVA RADKA, SIMOVA OLDRISKA, ZIZALA JOSEF
1. Zahéjeni, volba ovéfovateli zapisu.

2. Kontrola zapisu z posledniho zasedani.
Bez pfipominek

3. Zastupitelstvo obce projednalo a schvélilo :
schodkovy rozpocet obce Struhafov na rok
2022, schodek ve vy$i 7 597 000 K¢ bude kryt
financnimi prostfedky z minulych let na
starostu obce Ing. Libora MatouSka pode-
psanim smlouvy o budouci smlouvé o zfizeni
vécného biemene a dohodu o umistén{ stavby

rozpoCtové opatreni obce Struhafov ¢. 8/2021
ze dne 1. 12.2021. Hlasovani: 8/0/0
4. Zastupitelstvo obce projednalo a povéfuje

§. IP -12-6020037/VB/1, Bykovice kKNN,N — p.

Hlasovani: 8/0/0

Hlasovani: 7/0/1

Hlasovani: 8/0/0

1. Zahajeni, volba ovéfovatell zapisu.
: 2. Kontrola zapisu z posledniho zasedani.
: Bez pFipominek

3. Zastupitelstvo obce Struhafov schvalilo

béZném GCtu, zdvaznymi ukazateli pro tento
rozpocet budou paragrafy. Navrh rozpoctu byl
vyvésen na Gfedni desce obce od 30. 11. 2021




zastupitelstya

obce Strubaroy,

do 15.12.2021. Hlasovani: 9/0/0

4. Zastupitelstvo obce projednalo a schvalilo
zamér smény ¢asti pozemkd p. ¢. 855 a st.27 za
¢ast pozemku p. ¢. 1935/1 v8e v k. 4. Jezero,
mezi obci Struhafov a pani K., Véfice.
Hlasovani: 9/0/0

5. Zastupitelstvo obce Struhafov sjedndva
cenu za komunalni odpad na rok 2022:
Nédoba 80 | — 1x14 dni — 1400 K¢

Nédoba 120 |- 1x 14 dnf — 2100 K¢

Nédoba 240 | — 1x 14 dni — 3900 K¢

Nadoba 120 - duben — zafi, 1 x 14 dni — 1400
K¢

pytel 10 ks — 1000 K¢

Hlasovani: 9/0/0

6. PredloZena 7adost Ochrana fauny CR, o. p.
s., Hrachov 13, o pfispévek na €innost na rok
2022. Z4dost neschvélena. Hlasovani: 0/9/0
1. Zastupitelstvo obce projednalo a na zékladé
naklad( na provoz obecniho vodovodu sjed-
nava pro rok 2022 s ob&any cenu vodného v
dvouslozkové formé: 650 K&/rok, 34,50 K&/me.
Hlasovani: 9/0/0

8. Zastupitelstvo obce Struhafov preje vSem
obcandm pfijemné proZiti Vanoc a vie nejlepsi
v novém roce 2022.

PODEPSAL: ING. LIBOR MATOUSEK, STAROSTA, ZAPSAL: CERVENKA MICHAL,
OVERILI: KOMENDA STANISLAV, ING. NERAD FRANTISEK

ZAPIS €. 17, 29. 12. 2021, 18.00 hod-

OMLUVENI: $IMOVA OLDRISKA

1. Zahéjeni, volba ovéfovatell zapisu.

2. Kontrola zapisu z posledniho zasedani.

Bez pfipominek

3. Zastupitelstvo obce projednalo a schvalilo
rozpoctové opatfeni obce Struhafov ¢. 9/2021
ze dne 29. 12. 2021. Hlasovani: 10/0/0

4. 7astupitelstvo obce projednalo a schvaluje
sménu ¢asti pozemk( p. ¢. 642/1 (100 m?) za
pozemek p. ¢. 139/4 (2081 m?), v k. 0. Struhafov
u BeneSova mezi obci Struhatov a panf E. P. a
0. S. Zémér prodeje byl vyvésen na Gredni
desce obce od 6. 12. 2021 do 21. 12. 2021.
Hlasovani: 10/0/0

5. Zastupitelstvo obce Struhafov projednalo a
schvalilo ,Dodatek €. 2" k vnitfni smérnici

¢. 19/2018. Zména €l. 3 — Zabezpeceni stra-
vovani. Hlasevani: 10/0/0

PODEPSAL: ING. LIBOR MATOUSEK, STAROSTA, ZAPSAL: CERVENKA MICHAL,
OVERILI: ZIZALA JOSEF, PROVAZNIK RADEK

ZAPIS €. 1,12.1. 2022, 18.00 HOD.

OMLUVENI: STRNAD JOSEF, ZIZALA JOSEF

1. Zahéjeni, volba ovérovatell zapisu.

2. Kontrola zapisu z posledniho zasedani.

Bez pfipominek

3. Zastupitelstvo obce Struhafov projednalo a
schvalilo sménu ¢asti pozemk( parc, ¢. 855 (43
m?) a st. 27 (20 m? za parc. €. 1935/1 (63 m?) v
k. G Jezero mezi obci Struhafov a pani K.
Véfice. Zéamér smény byl vyvésen na Gfednf
desce od 21. 12. 2021 do 5. 1. 2022 bez
pfipominek. Hlasovani: 9/0/0

4. Zastupitelstvo obce projednalo a souhlasi' s
uzavienim dohody o provedenfi prace mezi obcf
Struhafov a Liborem Matouskem na vykon
¢innosti odpovédné osoby k provozovani vodo-
vodu a kanalizace pro vefejnou potiebu.
Hlasovani: 8/0/1

5. Zastupitelstvo obce projednalo a souhlasi's
uzavienim dohody o provedeni prace mezi obci
Struhafov a Ludmilou KoStakovou na dklid KD.
Hlasovani: 8/0/1

6. Zastupitelstvo obce projednalo a souhlasi s
uzavienim dohody o provedenfi prace mezi obci
Struhafov a Radkem Provaznikem na ddrzbu
vefejné zelené.  Hlasovani: 8/0/1

1. Zastupitelstvo obce projednalo a souhlasi' s
uzavienim dohody o provedeni prace mezi obci
Struhafov a Zdefikem Pessrem na zajiSténi to-
peni v KD, lesni prace a Gdrzbu obecniho vodo-
vodu a COV.  Hlasovani: 8/0/1

8. Zastupitelstvo obce projednalo a souhlasi s
uzavfenim pracovniho poméru a dohody o pro-
vedeni prace mezi obci Struhafov s panem Mi-
chalem Cervenkou.  Hlasovani: 8/0/1

9. Zastupitelstvo obce Struhafov projednalo a
schvalilo cenik najmu KD Struhafov od 1. 1.
2022.  Hlasovani: 9/0/0

10. PredloZena informace CEZ Distribuce, a. s.,
o preruseni doddvky elektfiny dne: 31. 1. 2022
od 8.00 do 16.00 hodin. Jezero ¢. p. 1,2 ,4 -
13,16, 17, 18, 20, 21, 22, 24 €. ev. 56 Stfizkov
¢.p.3,5-9 11,15-17,19,21 ¢ ev. 51, 60
Struhatov ¢. p. 105, 108, 116, 130, 132, 134,
137, 144,146, 153, 154 ¢. v. 1-4,6- 16, 21,
22,25. Bereme na védomi

11. Zastupitelstvo obce Struhafov stanovuje
terminy jedndni finanéniho a kontrolniho
vyboru obce na 23.3.2022, 18.6.2022,
21.9.2022, 14.12.2022. Hlasovani: 9/0/0
12. Vlyzva pro ob€any: Do 31. 1. 2022 je nutno

listopad 2021 - dnor 2022

zaplatit platbu za komunalni odpad na rok
2022. 0d 1. 2. 2022 nebudou popelnice bez
platné zndmky vyvezeny.

PODEPSAL: ING. LIBOR MATOUSEK, STAROSTA, ZAPSAL: CERVENKA MICHAL,
OVERILI: PESSR ZDENEK, EICHLEROVA RADKA

ZAPIS €. 2, 9. 2. 2022, 18.00 hod.

HOSTE: KUBAT DAVID, LICKA JAN,
OMLUVENI: $IMOVA OLDRISKA, PROVAZNIK RADEK

1. Zahéjeni, volba ovérovatell zapisu.

2. Kontrola zapisu z posledniho zasedani.

Bez pfipominek

3. Zastupitelstvo obce projednalo a povéfuje
starostu obce Ing. Libora MatouSka podep-
sanim smlouvy o zfizeni vécného bfemene —
sluZebnosti ¢. IV-12-6020641/1 na pozemcich
p. €. 36/1,41/1,41/15a 650/1 v k. 4. Struhafov
mezi obci Struhafov a firmou CEZ Distribuce
a.s. Hlasovani: 9/0/0

4. Zastupitelstvo obce projednalo a schvalilo
aktualizaci planu spoleénych zafizeni KoP Ska-
lice. Hlasovani: 9/0/0

5. Zastupitelstvo obce Struhafov stanovuje
poplatek za pfijem bioodpadu z okolnich obci
na komunitni kompostarnu Struhafov ve vySi
1200 K€ za 1 ks kontejneru 6 m®.

Hlasovani: 9/0/0

6. Zastupitelstvo schvalilo zvySeni najemného
dle bodu V., bod 4 Smlouvy 0 ndjmu prostoru
slouZiciho k podnikani, uzaviené mezi obci
Struhafov a Jifim Randou dne 16. 12. 2019.
Hlasovani: 9/0/0

1. Zastupitelstvo obce projednalo a neschva-
luje prodej ¢asti pozemkd 917/1, 906/1
917/18, v k. 0. Bykovice panu J. K., Postupice
214. Hlasovani: 0/9/0

PODEPSAL: ING. LIBOR MATOUSEK, STAROSTA, ZAPSAL: CERVENKA MICHAL,
OVERILI: KOMENDA STANISLAV, PROVAZNIK RADEK

ZAPIS &. 3, 23. 2. 2022, 18.00 hod.

OMLUVENI: $IMOVA OLDRISKA, PROVAZNIK RADEK

1. Zahéjeni, volba ovérovatell zapisu.

2. Kontrola zapisu z posledniho zasedani.

Bez pripominek

3. Zastupitelstvo obce projednalo a schvalilo
Provozni fad vodovodu Struhafov.

Hlasovani: 7/0/0

PODEPSAL: ING. LIBOR MATOUSEK, STAROSTA, ZAPSAL: CERVENKA MICHAL,
OVERILI: PESSR ZDENEK, EICHLEROVA RADKA
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Aktudlni téma

Vyzva k podpisu smlouvy

/4dame obCany, ktefi je$té nemaji uzavienou novou smlouvu na komunalni odpad
pro rok 2022, aby za timto Gcelem navStivili Obecni Gfad ve Struhafové.

Uredni hodiny:
Pondéli 9 - 11, 15- 17 hod.
5 Streda 9 - 11
Ctvrtek 9-11, 13 - 15 hod.

Ordinace Struharov

Vazeni obcang,
chtél bych Vam podékovat za pfizen, kterou projevujete nasi ordinaci a seznamit Vas s novinkami v ordinaci ve
Struhafové. Ordinacni hodiny zdstavaji stejné, tedy v pondéli dopoledne a ¢tvrtek odpoledne ordinuje MUDr. Trkovska. V
pripadé nutnosti provedeni internich vySetfeni zvlaSté pfedoperacnich Ize dopfedu domluvit i pfitomnost MUDr. Pecenky
ve stfedu dopoledne. V soucasné dobé je dlouhodobé nemocnd sestficka pi. Mgr. MaSkova, chtél bych proto podékovat
pi. Katefing Heroutové, 7e se o ordinaci ve Struhafové stard a pomaha nédm tak udrZovat jeji provoz. Co se tyka dovole-
nych tak do konce tohoto pololeti neplanujeme v ordinaci ve Struhafové Zadnou dovolenou, o letni dovolené budeme na
strankach Struhafovskych listl informovat a tyto informace budou véas vyvéSeny na dvefich ordinace. Naddle Zaddme o
pouzivani respiratord pfi nav§téveé nasi ordinace, i kdyZ se zd4, Ze pandemie koronavirového onemocnéni je jiZ za nami.
Pokud by jesté nékdo mél zajem o ockovani jak prvni, tak posilovaci tfeti davkou vici onemocnéni COVID19, coZ se tyka
predevsim téch, co chtéji vycestovat do zahranici, at se ohlasi véas v ordinaci, o¢kovaci latky bychom zajistili.
Zavérem bych Vam vSem chtél za celou na$i ordinaci poprat krasné a klidné proZiti Velikono€nich svatkd a predevsim
hodné zdravi v celém roce 2022.

MUDr. J. Pecenka

Koordinator socialni prace v mikroregionu CHOPOS nabizi
pomoc v ramci své profese pro uprchliky z Ukrajiny

Pomoc je nabizena uprchlikdm ubytovanym v obci Struhafov nebo v jeho mistnich ¢astech.
Uprchlici jsou zatim ve vétSiné pfipad( dobfe zajiSténi pokud jde o hmotné véci.

Koordinator proto nabizi pomoc v téchto oblastech:
. vyfizovani doklad{
. Urad prace
. lekar
. kurzy CeStiny
. vyuziti dopravy
. orientace v novém prostredi...

Nevahejte meé kontaktovat, s pozdravem

Mgr. Pavel Goby

koordinator socialni prace, povéienec pro ochranu osobnich ddaji
tel. 601 376 380, pgoby@chopos.cz




Stredocesky kraj podpofi Potravinovou banku.
Ta nabizi pomoc potrebnym uz od roku 2009
16. 2. 2022

Stredocesky kraj poskytne v roce 2022 Potravinové bance finanéni pomoc ve vysi 2 miliony korun. Rozhodli o
tom krajsti zastupitelé. Pocet klienti, ktefi banku vyuZivaji, se stale zvysuje.

Potravinova banka pro Prahu a Stfedocesky kraj je pro mnoho lidi opravdovou zdchranou. Banka shromaZduje jidlo od
dérct, jako jsou obchody s potravinami a vyrobci potravin, tfidi je a poskytuje potfebnym. Ke konci lofiského roku se
pocet jejich klientd vySplhal a7z na 70 000. ,Pfi mé neddvné navstévé v Potravinové bance jsem méla moZnost zblizka
videt, jak nesmirné potfebnou pomoc Potravinova banka poskytuje, jak je odpovédné provozovana, jak naklada s po-
travinami a drogerii, jak nepfijde vnivec ani zelenina a ovoce, které jsou cerstvé, a nezvladla by se distribuce celého
mnoZstvi v syrovém stavu. Zamestnanci, z nichZ je mnoho byvalych klientd banky, ve vybavené kuchyni pripravuji marme-
lady nebo omacky, které jsou konzervovany pro dalsi konzumaci. Banka pomaha lidem bez domova, osamélym matkam s
détmi, senioriim a osobam v azylovych domech, prerozdéluje potraviny od retézci, od vyrobct a soukromych darci, vy-
dava potravinové balicky pro jednotlivce i azylové domy. VSem, ktefi pomahaji, patii velky dik,” fekla hejtmanka Petra
Peckova.

Pomoc Potravinové banky vyhledavé stale vice lidi. Kromé velkého naristu poctu jednotlivcl a rodin byl zaznamenén také
velky néarlst poctu arganizaci, které pomoc odebiraji. V roce 2019 jich bylo 156, v roce 2021 uZ 264. Jsou mezi nimi i
mésta a obce, které z Potravinové banky odebiraji potraviny pro své obany v nouzi, osamélé seniory nebo napfiklad
matky samoZivitelky. Obce se mohou pfihlasit v bance jako odbératelé potravin a pravidelné odebirat potraviny pro své
obyvatele, ktefi se ocitnou v kritické situaci. O¢ekéavéa se, Ze kvili pandemii, rlistu cen zboZi i energii bude lidi v nouzi
dale pfibyvat.

.Jsme moc radi, Ze Stiedocesky kraj zdvojndsobil prispévek, ktery jsme dostali v minulém roce. Je to pro nds velmi
vitang pomoc. Jsme tu od toho, abychom pomahali potfebnym. Nase potravinova banka byla zaloZena uZ v roce 2009, ale
stdle se setkavame s tim, Ze ne kazdy o nas vi. Pokud by nékdo nasi pomoc potieboval, nejleps$i je obratit se na obecni
urad, kde ziska dalsi informace, pripadné rovnou doporuceni. Bez toho jednotliveim potravinovou pomoc nevydavame,”
uvedla feditelka Potravinové banky pro Prahu a Stfedocesky kraj V&ra DouSova. Pokud by chtél nékdo zacit poméhat,
mize rovnéz kontaktovat pfimo Potravinovou banku.

Stfedocesky kraj podpofil Potravinovou banku v roce 2020 dotaci 550 000 K&, v roce 2021 to byl 1 milion korun. Pro rok

2022 zastupitelé schvalili pfispévek ve vy$i 2 miliony korun. Potravinova banka Praha a SK byla zaloZena v roce 2009 a je
soutésti Ceské federace potravinovych bank. V soutasné dobé je nejvétsi potravinovou bankou v Ceské republice.

Potravinovda banka
pro Prahu a Stredocesky kraj z.s.
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Stfedocesky kraj INFO

POMOC PRO UKRAJINCE

PRICHAZE)iCi DO CESKA

Zakladni informace, jak postupovat a kam se obratit,
jsou na webu Ministerstva vnitra:
www.mvcr.cz/clanek/informace-pro-obcany-ukrajiny

Telefonni linka pro informace o postupu pro obcany Ukrajiny:

974 801802

Zdravotnicka infolinka pro obany Ukrajiny

1221 nebo +420 226 20 1221

VOLBA 8 (spoji s ukrajinsky mluvicimi operatory)

CHCETE NABIDNOUT UBYTOVANI?

Centralné spravuje databazi ubytovacich kapacit Sprava uprchlickych zafizeni
a sbira nabidky na adrese: ubytovaniukrajina@suz.cz

V pfipadé nabidek individualnich moZnosti ubytovani [ze kontaktovat takeé linku
Hasi¢ského zachranného sboru Stiedoceského kraje, kde poskytuji i informace
o postupu registrace i ubytovani:

950 870 420

Aby nebyly linky zahlcené, doporucujeme Vasi nabidku ubytovani zaslat pisemné
na e-mail Krajského (fadu Stfedoceského kraje: pomocukrajine@kr-s.cz
NapiSte kontakt na Vas jako poskytovatele, misto ubytovani, kapacitu,

a za jakych podminek ubytovani nabizite.

HUMANITARNI A DOBROVOLNICKA POMOC

Neziskové organizace zaloZily spole¢né trZisté pomoci jak materialni, tak
dobrovolnické: pomahejukrajine.cz

Hejtmanka Petra Peckova
I1#° StFedocesky kraj
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KACPU - KRAJSKA ASISTENCNi CENTRA
POMOCI UKRAJINE STREDOCESKEHO KRAJE

Pfibram (od 8. bfezna, 7:00) NONSTOP

Kulturni ddim, adresa: Legionat(i 400

Kutna Hora NONSTOP

Kongresové centrum Galerie StfedoCeského kraje,
adresa: Kremnicka 239/7

Mlada Boleslav NONSTOP

Zakladni Skola a Materska skola Mlada Boleslay,
17. listopadu 1325, adresa: 17. listopadu 1325

Praha NONSTOP
Kongresové centrum Praha, adresa: 5. kvétna 1640/65

POSKYTUJI: kontaktni misto, pomoc s registraci, ubytovanim,
vyfizenim zdravotniho pojisténi, pracovnimi povolenimi Ci
socialnimi davkami, urgentni psychologickou ¢i lékafskou pomoc

Informace ziskate také
na nonstop Stredoceské 2 2 6 2 88 400

asistencni lince centra:

Verejna doprava je po Stiedoceském kraji pro
ukrajinské ob¢any po predloZeni pasu zdarma.

Hejtmanka Petra Peckova
¥ StredocCesky kraj
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stalo se

kulturni a spolecenské uddlosti

Adventni cas

| pres veskera opatfeni se ve Struhafové vykrocilo do adventniho
¢asu sice skromnéji, ale opét spolecné. Déti si uzily privod se
svétlem do Betléma a nechybélo ani tradi¢ni rozsviceni vanocniho
stromu. SDH Struhafov navic opét od skautd pfivezl Betlémské
svetlo, které rozsvitilo pfed Vanoci struharovské doméacnosti.

Posledni ze zhavych milenci
v sale KD Struharov

2. 12.

Diky covidovym opatfenim se az na tfeti pokus podafilo privitat
v sale KD Struhatfov skvélé herce Petra Narozného a Simonu
StaSovou, ktefi zde excelentné odehréli temperamentni a vtip-
nou divadelni hru znamého amerického autora Barney Tringolda.
Sal byl témér plné obsazen, divaci byli z provedeni nadSenf a
mohli se zacit t&Sit na dalSi divadelni pfedstaveni predjednané
na 27. brezna.




Maskarni ples
12. 3.

Fotbalovy oddil TJ Jiskry Struhafov pofédal v sobotu 12. bfezna Maskarni ples. Po dlouhé dobé& mohla byt spolecenska
akce usporadéna ve vétSim poctu lidi, a tak se ve struharovském kulturnim sale seslo kolem 170 natéSenych Gcastniki
v maskach nebo bez, ktefi se naramné bavili. K tanci a poslechu hréla kapela (Po)KROK.

A I Le l '“a Tréninky atletiky pro déti ve Struhafové na h¥isti nebo v sale
KD Struhaftov

Probihaji ve ¢tyfech skupinach:

CLOV|ceK atery — mladsi (3-4 roky) 16-17 hod., starsi (7-8 let) 17-18 hod.

stfeda — mladsi (5-6 let) 16.30-17.30, starSi (9-12) 17.30-18.30

BliZ8i informace: Jana Burianova 604 419 049 nebo janaburianova24@gmail.com

CTVRTECNI P-CLASS S MARTINOU

Kdy? Kazdy ¢tvrtek 19:00 — 20:00, novou sezénu zacindme od zafi 2021
Kde? v sale KD Struhafov
Za kolik? 50,- za jednotlivou lekci
Co s sebou? podloZku na cviceni, ruénik, piti, sportovni obuv
Co véas ceka?

Hodina plna pohybu v pfijemné spole¢nosti s trochou potu, posileni ob&hové soustavy v aerobni ¢asti, cilené posilovani
hlavnich svalovych skupin jako jsou stehna a hyZdé, paZe a svaly hrudniku a zad a pochopitelné také svaly bfisni — to v3e za
vyuZiti vahy vlastniho téla, ale i pomUcek jako jsou odporové gumy, overbaly nebo pilates kruhy, na zavér pochopitelné kom-

penzace a protaZeni. Pfedchozi zkuSenosti nejsou nutné, cviceni je vhodné pro vSechny

//’

Kontakt: Mgr. Martina Mlynkova, mobil: 775 317 963, email: martinkamlynkova@gmail.com

HATHA JOGA PRO DOSPELE S DAGMAR WOLOSZCZUK

probihd v séle kulturniho domu Struhafov
v (tery 18.30 — 20.00.
Novi zajemci jsou vitani!
Kontakt: dasamk@seznam.cz, tel: 777 241 310
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Knihovna ve Struharové podporuje studium a
celozivotni vzdelavani

NejmladSimi ¢tenari knihovny jsou déti navStévujici s rodici détské oddéleni. Knihovna déti bavi a pozdéji svou Sirokou nabidkou
.prvniho ¢teni” rozviji jejich slovni zdsobu a gramotnost.

Pravidelnymi navStévniky jsou i Zaci a studenti, ktefi pfichazi se seznamy doporucované Cetby do Skol nebo k maturitni zkouSce.
V zimnim obdobi se proto knihovna soustredila na obsahlej$i dopInéni tohoto ,zlatého” fondu a dnes jiz miiZe svym ¢tenarim
nabidnout velmi sluSnou zasobu z nejéastéji poZzadovanych knih. Tento fond pak Ize jeSté dopliovat aktualné vyménnymi soubory
knih z beneSovského regiondlniho centra, ktery ¢asto mlZe nahradit jiZ vy€erpany zdroj knihovny v BeneSové. Knihovna se snazi
feSit v8echny poZadavky v co nejkratSi dobé&, ale doporucuje pfichazet s dostatecnym pfedstihem.

Knihovna téZ nabizi knihy v cizim jazyce a dvojjazyéném zpracovani s rliznou dGrovni narocnosti. Aktuélné dopliiuje i jazykové
ucebnice a zejména détské knihy v ukrajinstiné, ale jiz del§i dobu knihovna disponuje sluSnou zasobou knih v anglictiné.

Velmi potéSujici je proto i nabidka anglické konverzace FrantiSka Provaznika z TrebeSic:

Nabidka anglické hovorové a praktické konverzace, doucovani pro déti i dospelé

patek v odpolednich a vecernich hodinach v knihovné Struharov

individualné i ve skupiné

cena: dohodou od 100,- K&/45 min.

Pratelska setkani v praktické hovorové anglictiné nabizi Mgr. FrantiSek Provaznik. Je britskym ob¢anem, 15 let Zil a pracoval v An-
glii, pfevazné v Oxfordu. Vzdélanim je fotograf. Nyni bydli v TrebeSicich u DiviSova.

Kontakt: 604 940 620

Novinky pro déti:

. 'P‘E‘“ el fnﬁi .. .

*@
aﬁff

“ B Y @)
5 ; ® ‘4
J i Pavel Cech &

’
MAKCABRTILETYI FLTR DV ‘ 4 [ : I I< A

KIN[ZN[T

ZAHADA

NAKLADATELSTVI PETRKOV




Novinky pro dospélé:
o S{p KATERINA

& s KAROLOVA
nevemu

BERNARD JR 09 8K

’matf Hai

MIROSLAV BARTA

SEDM
ZAKONU




Strubarovské listy ®

Vystavy:

Od listopadu do prosince téSila navstévniky
knihovny krasna vystava kniznich ilustraci
Anny Svobodové z Bukovan. V nabidce byl i
prodej dvou velmi vydafenych knih pro déti, ve
kterych se ilustrace nachazi.

Pozvanka:

Na obdobi od dubna do ¢ervna zve knihovna
na vystavu obrazl Katefiny Kratké z Horniho
Podhéji

Pomoc lidem z Ukrajiny:

Knihovna nabizi své sluzby, klidné prostfedi, moZnost setkani s krajany i prostor ke hie détem.

Knihovna pomaha

V témét kazdé obci nebo mésté najdete
veiejnou knihovnu. Ptejte se mistnich,
kde je knihovna (foneticky pfepis) nebo
hledejte tento napis: KNIHOVNA

1) Knihovna je volné piistupna, neni
tfeba mit prukazku.

2) Knihovna poskytuje vefejnosti pfistup
k internetu

3) Knihovna nabizi komukoliv k vyuziti
wifi pfipojeni zdarma.

4) V knihovné jsou k dispozici pocitace
s internetovym pfipojenim zdarma

5) V knihovné jsou k dispozici toalety a
pitna voda.

6) V knihovné je klid a je zde moznost si
odpocinout.

7) V knihovné je détské oddéleni nebo
koutek, tedy tu mohou relaxovat i vase
déti.

8) V knihovné si mtzete domluvit set-
kani, prostory jsou zdarma.

9) Nebojte se vyuzit knihovnu,
pomuzeme vam.

VYSTAVA OBRAZU
KATERINY KRATKE

zﬂu.ﬂuzm -ERture

KNIHOVNA STRUHAROV

STRUHAROYV 59, 256 01

WWW . KATE-ART.CZ

UA: Bi0Onioreka moromarae

Maiike B KOOKHOMY MICT1 4H celli €
rpoMajcbka 6i6mioreka. 3anuraire y
MICIIEBUX XKHUTEIIB, 1€ 3HAXOIUTHCS
oiomioreka. (®on. [Kne € xkairopHa?])
a6o mykaiite Hanuc: KNIHOVNA.

1) Bxin y 6i6miorexy BinbHui. Hemae
HEOOXiTHOCTI MaTh aOOHCMEHT.

2) YV 6ibnioTemni € MOXKJIHBICTh BUXOAY B
IHTCPHET.

3) V Gibmioreni MoxxHa Oyab-KOMY
0e3KomTOBHO BUKOpHCTOBYBaTH WiFi.
4) Y 6ibnioTeni MokHa OC3KOIITOBHO
KOPUCTYBAaTHCh KOMIT FOTEPAMH 3
BUXOJOM B iHTCPHET.

5) V 6i0mioTeli € MUTHA BOJA Ta
TyaleTH.

6) Y 6i0mioTeni THXO 1 MOKHA
BIiJIMTOYHTH.

7) Y Gibmioreni € 30Ha a00 KyTOK JUIst
IITCH, TOXK Balli IITH MOXYTh TaM TaKOXK
BIiJIMTOYHTH.

8) V 6i0imioTeni BU MOXETE TOMOBUTHUCS
PO 3yCTpid, JOCTYM 0 Oi0TIOTEKH €
BIJIbHHIA.

9) He 6iiiTecs xopucrtyBaTucs
mocJryramMu 0i0JIOTeKH, MU BaM 3aBXKIA
JIOTIOMOXKEMO.

Knihovna ve Struharové: Struharov 59, okr. BeneSov
Oteviraci doba: pondéli 17.00 -18.00, stfeda 16.30 - 18.00, patek 8.30 - 10.30

Cesky krok za krokem /
k zaptjceni v knihovné

Kontakt: www.struharov.obecniknihovna.cz tel.¢. 776 068 765
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Historie

Stary zamek v Jemnisti

JemniSté jest mald vesnicka, ktera vedle panskych staveni
takika mizi. Jak jiz svrchu praveno, nalézaji se zde dva
zamky, stary a novy.

Stary zamek nehonosi se sice ozdobnou vystavnosti, jest
vSak pro staroZitnika proto pozoruhodny, Ze se nam v ném
dochovala plvodni podoba starodavnych tvrzi rytifskych a
sidel zemanskych i vladyckych, jakymiz v stfedoveku a jesté
v sedmndactém stoleti témér poseta byla zemé ¢eska. Balbin
pravi, Ze se pocitalo takovych tvrzi v Cechach 3377, z nichz
ale jiz za jeho Casu valny pocet zmizel, neb doklada hned na
to: ,Ejhle, jakd to zména v kratkém case!” Stalo se to
v z&hubné vélce tficetileté. Od nadhernych hradd mocnych
magnatl liSila se sidla ta skrovnosti objemu, jednoduchou
podobou a nizkou polohou, jakZ to i pfi JemniSti vidime.
Obklitena byla tvrz ze strany severovychodni rybnikem nyni
pustym, jehoZ nadrZzenou vodou se naplilovaly prikopy tvrz ze
vSech stran obklopujici, a pfes ty vedl zdvihaci most do
vnitiniho dvora, jejZ obstupuji staveni jednopatrova, pravi-

delny ¢tverhran tvofici. Uvniti dvora bézi kamenna pavlac.
Panské obydli nachazelo se v prvnim poschodi zapadniho
kfidla, pfizemi obsahuje mistnosti veskrze klenuté, mnohé
dvére jsou obloZené kamennym futrem s gotickym klenutim.
Stavitelskych zvla$tnosti neb jinych paméatnosti zde jiZ
ov8em neni, a pfebyvaji v ném néktefi hrabéci Gfednici.
KdyZ v prvni polovici minulého stoleti $lechta v Cechéch o-
sedla, znechutivSi sobé dosavadni stare, zasmusSilé tvrze,
pocala sobé na rozsadhlejSich planinach zfizovati dle
vlaského zplsobu nové prostrannéjsi zamky, jakoZto letnf
palace, ana Cas zimni v hlavnim mésté travit uvykla, u€inil
totéZ hrabé Adam z Trautmannsdorfu, a vystavél si roku
1724 nékolik set krokl od staré nethledné tvrze skvostny
letni palac, tak zvany novy zamek JemniStsky.

Zdroj: Okresni hejtmanstvi BeneSovské /
A. N. Vlasak
(k zaptjceni v knihovné Struharov)
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Strouhacku

Zima v herne

Pfivitani adventniho ¢asu v herné diky opatfenim probihalo poklidné pouze

v malych skupinkach. To v§ak nijak nezabranilo radosti z tvofeni, do kterého se
déti poustély s nadSenim. S nejmensimi détmi se také zpivaly koledy a pfi
prvnim setkani v novém roce se tradi¢né rozbalovaly darky od JeZiSka.
NejoblibengjSim darkem se bezesporu stala nova mala trampolina, ktera pfi
skakani vydava zvuky dZzungle.

Déti v herné stale pfibyva, jezdi sem

s rodi¢i nejen ze Struhafova a okoli, ale |
z VlaSimi, JemniSté a dal$ich obci. PFi
vétSim poctu déti a rodicd je moZiné po
dohodé navStivit hernu i jindy neZ v Utery,

lluminatorska a pismomalirska
dilna

Vytvarné tvoreni s predSkolnimi a Skolnimi détmi koncem listopadu
patfilo pfipomince tvorby historickych knih. Z déti se na chvili stali
mni$i ze stfedovékych klasterl, kde se krasopisné prepisovaly knihy a
zdobily inicidly prvnich pismen textu (iluminace). Pro pfepis textu si déti
vybraly z nabidky kratkou basen, jejiz prvni pismeno vyobrazily tusi a vy-
barvily specialnimi fixami. Text poté krasopisné pfepsali. Déti se u toho
dobfe bavily a nestacCily se divit, jak ndrocna prace k vyrobé jedné knihy
byla dfive potfeba.
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Knoflikové malovani

V lednu se déti setkaly ke spolecnému malovani straSidelného stromu. Pozadi tvofily technikou akvarelu s
pouZitim anilinovych barev, strom podle fantazie nakreslily tusi a dozdobily knofliky. Na zavér
samoziejmé nesmeél chybét prchajici samolepici snéhulak, ktery déti pobavil.

22. 2. Slana mraziva malba

V Unoru si déti pFi spolecném tvofeni vyzkouSely pouZiti soli pfi akvare-
lové technice. Do vodovych anilinovych barev sypaly sil, kterd postupnym
odsavanim vody vytvari v malbé zajimavé obrazce. Po vysuSeni na malbu
nalepily déti vystfizeny ram okna a kocku, ¢imzZ vytvofily dojem doméci at-
mosféry s koCi¢im vyhledem skrz zamrzlé okno.

Pozvanka:

Velikonocni tvoreni a turnaj v twistru
na Zeleny Ctvrtek 14. 4. od 15 hod.

Viytvarné dilny pro pfedSkolni a Skolni déti kazdy mésic béhem Skolniho roku
— vZdy atery od 16.30 do 18.00 (Z&jemce oslovujeme emailem)

MoZnost vyuZiti herny pro rodice s détmi z Ukrajiny:
Volna herna pro déti je k dispozici aktudlné nejlépe ve stfedu 16.30-18.00 a v patek 8.30 — 11.00, kdy je zde soucasné
otevfena knihovna. Déti si zde mohou v klidu pohrat a rodiCe uvafit ¢aj nebo kavu, pfipadné vyuzit sluZzeb knihovny

(pocitace s internetem, wifi zdarma...)
kontakt: Struhatov 59, tel.¢. 776 068 765, www.strouhacek.cz
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od Stroubdcka

néco pro d€tl

DOPLN SPRAVNE NAZVY VELIKONOCNICH DNU

P ATEK - den ukiiZovani JeZiSe Krista - den kouzel - oteviraji se poklady

__ SOBOTA-den oplakavani JeZise - uklid a priprava na Velikonoce

NEDELNT _  -Den, kdy Je7i§ vstal z mrtvych - kdo sni peeného
beranka, najde ztracenou cestu v lesich...

POND ELI-den oslav znovuzrozeni a jara,

I|gpuod Jugouoyi|aA ‘PoOH Jzog [ujapau ‘el0qos e|iq “yaied Ayjap :juasay
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StFOUbdé[(OV(l tvorivd dilna

OVECKA

Co budes$ potrebovat:
«Sedé ¢tvrtka  =podlozka pod dort (mala jako pod hrnegek) sodlicovaci
tampdn =provazek =4 kordlky =nizky =lepidlo =bily nebo cerny fix)

Postup:

=Dortovou podlozku pfilep na Sedou ¢tvrtku. Obstfihni kolem dokola,
nechej jen ovalny tvar hlavy.

=/ vatového tampadnku vystfihni ucho (tvar kapky) a ocések. Nalep je na
ovecku.

=Dokresli ovecce oko (staci maly obloucek) a do spodni ¢asti téla
udélej opatrné dvé dirky.

=Dirkami protahni dva provazky, na jejich konce pfivaz koralky. Tak
vzniknou ovecce nozky.

=Nakonec v horni ¢asti téla pfilep zezadu z provazku ocko na
zavésen.

Mas hotovo a Velikonoce jsou doma
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Peceme pro radost

JIDASE
JidaSe jsou tradi¢nim velikonocnim peCivem. Jejich tvary symbolizuji provaz, na
kterém se Jidas po zradé JeZiSe obésil. Podle povéry ochréani ¢lovéka pfed zdra-
votnimi neduhy. Sprévné dle lidové zvyklosti bychom je méli jist na Zeleny
¢tvrtek k snidani, jeSté pfed svitdnim, pomazané medem, ktery symbolizuje silu,
zdravi a soudrZnost. Recept na JidaSe neni naroCny, tak si na jejich pfipravu
pfizvéte malé pomocniky. Déti maji praci s téstem rady, a jelikoZ jidaSe symbo-
lizuji provaz, vyvalet hada je zaklad a pak se kreativité meze nekladou.

Preji pfijemné peceni a Veselé Velikonoce

Ingredience:

600 g hladké mouky
125 ml smetany 33%
125 ml mléka

7 g instantniho droZdi (nebo 20 g cerstvého)
100 g zméklého méasla
60 g cukru

30 g medu

1 vejce

1 Zloutek

5 g soli

Bilek na potfeni

Postup:
V mise smichdme mouku, suSené drozdi, stl a cukr. Pfiddme mléko se smetanou, vajicko a Zloutek, med a maslo. Vy-
pracujeme vlacéné nelepivé tésto, pfikryjeme misu a nechame 1 hodinu kynout.
KdyZ tésto po hoding zvétSilo sviij objem, rozdélime jej na 10 - 12 stejnych dilkd, ze kterych vyvalime hady a stacime do
rlznych tvard.
Hotové jidaSe davame na plech vyloZeny pecicim papirem a nechame pfikryté jeSté 30 minut odpocivat.
Po vykynuti je potfeme bilkem a peceme ve vyhiaté troubé& na 180 °C asi 15 — 20 minut.
Jesté teplé potfeme medem.

e T R =

Lenka MatouSkova
(inspirace: www.cuketka.cz)




Budte zdravi!
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\\ Vitamin D, tzv. ,slunecni vitamin” md pfiznivy vliv na zdravi kosti a zub(, fidi totiZ

vstfebavani vapniku a fosforu, které jsou pro stavbu kosti dileZité. Dostatek vitaminu D pak vyznamné snizuje riziko
zlomenin u lidi nad 65 let a Zen po menopauze. Dale podporuje imunitni systém, ma pFiznivy efekt na srdecni svalovinu
a krevni tlak, zvySuje mozkovou aktivitu a v neposledni fadé zvySuje odolnost proti virim a akutnim respiracnim
onemocnénim. Nékoalik velkych studii prokdzalo souvislost mezi téZzkym pribé&hem onemocnéni Covid-19 a nizkou hla-
dinou vitaminu D v krvi (pod 30 ng/ml).

.Décko” je specifické tim, 7e si jej mdZeme sami vyrobit v pokoZce po vystaveni slune¢nimu UVB zafeni. Piijem
vitaminu D ze Slunce je individualni dle typu pokoZky, zemépisné poloze, na¢asovani, apod. Priblizné miZeme uvést,
Ze letni 15-20 minutovéa expozice alespon poloviny celého téla (bez opalovaciho krému), doda cca 15 000 IU (me-
zinarodnich jednotek) vitaminu D. Po vzniku v pokoZce se pomalu vstfebdvad mnoho hodin. Po opalovani bychom se
proto neméli az 16 hodin myt, aby nedoSlo k jeho vymyti a mohl se vitamin vstfebat.

Nejméné 50 % lidi celosvétové trpi nedostatkem vitaminu D. Dlvodem je jednak skute¢nost, Ze lidé
travi vice ¢asu uvniti a nechodi ven a pak také to, Ze pouZivame €asto nadbyte€nou ochranu silnymi opalovacimi krémy.
V Ceské republice navic nemame dostatek sluneéniho zafeni zhruba od poloviny Fijna do poloviny kvétna, méli bychom
se proto pfedev§im v téchto mésicich snaZit zvySit denni davku vitaminu D z potravy.

Denni doporucena davka vitaminu D z potravy €ini 400 - 600 IU, coZ odpovida
10 - 15 mecg (mikrogramim). Optimalni hodnota v krvi je stanovena v rozpéti 30-80 mcg/Il. Pfi dennim dévkovani
vitaminu D3 (Zivo€isna forma) potfebujete priblizné 3 mésice nepretrzitého denniho uzivani, abyste dosahli zvySeni a
ustaleni hodnoty v krvi. Horni limit denni davky v jidle je 4000 IU pro dospélé nad 18 let, pro déti mezi 1000 - 3000 U
denné v zavislosti na véku. Vitaminem D ziskanym ze slunecniho zafeni se nelze pfedavkovat, protoze veSkeré prebytky
tohoto vitaminu jsou pokracujicim plGsobenim Slunce deaktivovany.

Primérny obsah (IU) vitaminu D u vybranych potravin ve 100g: Losos nebo kapr z volné pfirody (980 IU)
x losos z rybf farmy (250 IU), pstruh duhovy ze zajeti (750 IU), tundk v konzervé (240 IU), krevety (152 IU), vajecny
Zloutek (cca 30 1U), u slepic pohybujicich se venku na Slunci nebo krmenych smési obohacenou vit. D je hodnota 3-4x
vy§§i. Houby z volné pfirody (2300 IU vit. D2) x houby péstované pod lampou (cca 200 IU). Mléko, dZusy a ceredlie
obohacené o vit. D (55 — 150 IU), olej z trescich jater/rybi tuk (5ml = kdvova lZicka, 450 1U).

V rdmci potravinovych dopliikl je vidy nejvhodnéjsi cilend suplementace. Pokud chcete zjistit, zda mate
dostatek ,D” nebo jinych latek v krvi, je potfeba podstoupit laboratorni test ze vzorku krve. V beneSovské nemocnici
funguje Laboratof klinické biochemie - v jejich odb&rovych boxech na poliklinikédch v Bene3ové (PO-PA, 6:30-14:30),
Vlasimi a Voticich se miZete nechat otestovat na zékladé Zadanky od praktického Iékare nebo jako samoplatce.

Doplik( stravy je na trhu velké mnoZstvi, chybu neudélate tfeba vybérem na brainmarket.cz nebo nejenleky.
cz, kde si mlZete precist i dal$i informace o pdsobeni jednotlivych doplikl. Dal$i z moznosti doplnéni nedostatku

nékterého z vitamind jsou vitaminové inflze, které v Praze zprostredkovéavé napr. Paracelsium s.r.o.

Slunce v dusia ,D” v téle preje Mgr. Ondfej Hroch
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