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NAS DOMOV

Casopis obyvatel
Domova pro seniory Luxor

C. 2/2024

Vazeni a mili pratelé,

nadchazejici zaveér .{_
meésice cervna muze
mnohému Z has

pfipomenout vzpominku na |

Skolni léta, vysvédéeni, | ‘s
kytiCku pro pani ucitelku ﬁ
nebo tehdy dlouho = *

ocekavané prazdniny.

i“\

Prejme si, aby i pro nas toto léto bylo presné takové, jaké si
pfrejeme. Bez zdravotnich problémi(, plné sluni¢ka, radosti
a dobré pohody. My vsSichni pak zkusme pridat kazdodenni
usmeév, dobré slovo, ale i pochopeni a zajem o druhé.

Prijemné ¢&teni a hlavné ve zdravi a spokojenosti proziti
nadchazejicich letnich dni vam za cely kolektiv pracovniku
Luxoru

preje Vas Jaromir Novak



PRAVIDELNE AKTIVITY

Vvberte si, co by Vas mohlo bavit:

VVVVVVYVY VVVYVVVVYVYVYVY

INDIVIDUALNI REHABILITACE

KONDICNI CVICENiIi S ERGOTERAPEUTKOU
CVICENI S FYZIOTERAPEUTEM

LITERARNI KLUB

POSEZENIi S PANEM REDITELEM PRI HUDBE
TURNAJ V BINGU

INDIVIDUALNI TRENINK PAMETI

KROUZEK PECENI

POSLECH DECHOVKY S KAVOU A
DEZERTEM

UNIVERZITA TRETIHO VEKUS PANEM REDITELEM
KRESLO PRO HOSTA
MUZIKOHRANI

KLUB PRATEL VAZNE HUDBY
KAVARNICKA

HRANi SPOLECENSKYCH HER

NAVSTEVY DOBROVOLNIKU
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Zajimavé spolecenskeé akce
Oslava zivotniho jubilea pani Rizeny Dusilové

Spole¢né jsme se sesli s rodinou oslavenkyné pani Ruzeny Dusilové a oslavili
jeji vyznamné Zivotni jubileum — 100 let. K vybornému obcerstveni nam pfisla
zahrat kapela Podébradka pod vedenim kapelnika pana Oldficha Hofaka, ktera
pfitomné hosty zahy rozezpivala, rozveselila a pobavila. NaSi oslavenkyni pfislo
popfat mnoho dalSich hostl. S kytici popfal osobné pan starosta mésta
Podébrad Roman Schulz, pani Marie Svobodova za Komisi pro obc&anské
zalezitosti, byvali kolegové vodaci, zastupci Sokola i zastupkyné z OSSZ.
Pochutnali jsme si na chlebiCcich, zakuscich i na narozeninovém dortu.
(21. 02. 2024)

Nas domov navstivila

_— ‘A zastupkyné velvyslankyné

Wei A E ] = Izraele pani Roni

. Abramson, ktera byla jiz v

poradi 25. navstévou

velvyslance evropského

. 4 statu v LUXORU. Hosté byli

S privitani jiz tradiCné nasi

F kolegym v kroji chlebem a
( soli a nezbytnym pfripitkem.

V  zajimavé  prednasce




hovofila o historii statu, pfiblizila historické kofeny Cesko-izraelskych vztahu a
vénovala se i soucCasné izraelské Kulture. Zminila se
i 0 souCasnych politickych a globalnich vyzvach, kterym lzrael Celi i o své
diplomatické kariére.

V tento den i kuchafky Domova uvafrily speciality této zemé. Pochutnali jsme si
na kureci polévce s téstovinovou ryzi a petrzelkou, jako hlavni chod se podavalo
kufe s ryzi a mrkvi s izraelskym salatem. Sladkou te€kou na zavér byl servirovan
dezert RUGELACH - plnény rohlicek s makem. (16. 04. 2024)
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Kreslo pro hosta - PhDr. Prokop Tomek
Na pateCni dopoledni aktivitu, v .
ramci Kresla pro hosta, pfijal
pozvani dalSi vyznamny host:
cesky historik pan
PhDr. Prokop Tomek, PhD., ktery
se zaméfuje na povaleCné
Ceskoslovenské déjiny.

Pan Tomek je autorem mnoha
publikaci, odbornych studii a
vystav. Na dnesSni zajimavé
besedé se zaméfil na povidani o
Zivoté generala Rudolfa Krzaka,
ktery v naSem Domoveé take zil. (19. 04. 2024)
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Oslava 102. narozenin pani Miloslavy Lejnarové

Oslavili jsme obdivuhodné 102. narozeniny nasSi obyvatelky pani Miloslavy
Lejnarové. Pan feditel popral s kytiCkou hodné zdravi a spokojenosti. Zahrala a
zazpivala kapela Velenianka pro dobrou naladu. Klienti si s pani Lejnarovou
pfipili a pochutnali na dobrém obcerstveni. Poprat s kytiCkou a darkem prisel
I pan starosta Podébrad Roman Schulz a pani Marie Svobodova z komise pro
obCanské zalezitosti. (29. 04. 2024)

Vyhodnoceni turnaje v Bingu

Po deseti kolech Turnaje v Bingu jsme vyhodnotili dalSi vyherce. Na bronzové
pficce se umistila pani Marie Rakosnikova, druhou pozici obsadila pani
Miroslava MareCkova a vitézem se stala pani Helena Mackova. VSem
umisténym jsme pFedali diplomy a darkové tasky. Gratulujeme!
S chuti jsme se pustili do dalSiho hrani! (13. 05. 2024)




XV. roénik Lyského pétiboje v Domové Na Zamku v Lysé
nad Labem

Opét po roce jsme se s klienty Domova zucastnili jiz XV. roCniku Lyského
pétiboje s tématem ,Skautsky tabor®. Organizatofi z Domova Na Zamku v Lysé
nad Labem nas tradicné privitali v tematickych kostymech.

Pfed soutéznimi  ukoly |
posedélo vSech sedm
druzstev pfi obCerstveni a
poslechu kapely Lachtani.
Po uvodnim pfivitani pana
feditele Magr. Jifiho
Hendricha ve skautském
obleCeni  jsme  zacali
soutézit v péti disciplinach, |
napf. Kkvizem, pexesem,




stavéli jsme kostky do vysky, zabyvali jsme se i zdravovédou a vazanim uzlu.
LetoSnim cilem bylo pfipomenout vSem, co je podstata ,SKAUTINGU®. Nase
druzstvo napeklo domaci cukrovi ve tvaru skautské lilie, které vSichni pfitomni
ochutnali a pfednesli jsme basnicku. Pro doprovody druzstev si domaci pfipravili
bonusovou disciplinu, ktera zamichala celkovym poradim.

Na vSechny discipliny dohlizela tfiClenna porota, ktera hodnotila kreativitu,
napad, vtip a pfidélovala body. Nas tym ve slozeni pi. Rakosnikova,
pi. MareCkova, pi. Janouskova a p. Slabihoudek se umistil na krasném 4. misté
a ziskal balicek s cenami. | tento roCnik Lyského pétiboje, ktery se konal ve
vnitfnich zameckych prostorach, byl velmi vydareny a budeme se tésit na dalsi.
(16. 05. 2023
0y

Za slune¢ného pocasi jsme se vydali s
klienty na oblibenou projizdku e
vyhlidkovym viackem. Nase trasa vedla §

pres lazensky park k vodotrysku, dale
kolem  détské |éCebny, gymnazia
k Husové ulici, kde jsme kolem Ostende
dojeli podél Labe k vyhlidkové lodi, kolem
zamku smérem ke Stfelnici aZz k soutoku,
kde jsme méli pfestavku na obcerstveni.




Klienti se osvézili pivem, kavou
a zmrzlinou. Poté jsme se vraceli
kolem prostor golfového hfisté zpét
na hlavni hradeckou silnici pres
Riegrovo namésti domu. Neé&ktefi
klienti jeli masinkou poprveé a vSichni
si jizdu moc  uzili, mnozi
zavzpominali na své zaZitky z &
pralo hlavné pocCasi a vSichni jsme si
jizdu uzili! (23. 05. 2024)

Grilovani burti na zahradé

Letos jsme poprvé se seSli na
zahradé, kde jsme zah3gjili letni
sezonu oblibenou akci, coz je
opékani buftd. Bylo krasné, slune¢né
pocCasi, klienti posedéli, popovidali si
u kavy a vychlazeného piva a tésili se
na grilované burty s chlebem, hofcici
a kfenem.

K dobré nalade pfispély pisniCky na
prani, které poustél pan feditel, i
spolecné setkani S nasimi
dobrovolniky, které jsme také radi
privitali na akci jako podékovani za jejich celoroCni Cinnost. (05. 06. 2024)




Vystoupeni Jozky Smukare

V patek odpoledne se naSi klienti té€Sili na navstévu oblibeného a znamého
hudebnika a vinafe pana Jozky Smukarfe. N&$ host pfijel i s vlastni cimbalovou
kapelou. Zahrali znamé pisné i na pfani klientd a spole¢né si vSichni nejen
zazpivali, ale dokonce si pfipili vybornym riZzovym vinem, které nas host pfivezl
na ochutnani ze svého vinohradu. Klienti byli velmi spokojeni a nadSeni ze
skvéle straveného odpoledne! Dékujeme za navstévu! (21. 06. 2024)

Volba ,,Miss Luxor 2024

Zeny jsou krasné v kazdém véku. Ze tomu tak opravdu je, dokazaly obyvatelky
Luxoru tim, kdyZ pfijaly moznost si zasoutézit o titul ,Miss Luxor®. Po Ctyfech
soutéznich disciplinach (oblibena pisnicka, kviz, usmév, sympatie) tficlenna
komise ve sloZeni: starosta mésta Podébrad Roman Schulz, feditel ZS TGM
Podébrady pan Vlastimil Sykora a zastupce obchodniho a feditele Polabskych
mlékaren Michal Novak, pfidélovala body.




Titul Miss Luxor 2024 nakonec ziskaly vSechny soutézici, které si odnesly krasné
darky a predevsim skvélou naladu z pfijemné straveného odpoledne, které si
uzily nejen nase vitézky, ale i vSichni, které se této akce zucastnili. (26. 06. 2024)

L\
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(Zpracovaly: Marcela Kadlecova, Dana MaSindova — socialni pracovnice)
Zdroj obrazk: Archiv fotografii DS Luxor Podébrady, p.s.s.
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Gratulace k narozeninam

Gratulujeme k narozeninam nasledujicim klientim a pfrejeme mnoho zdravi
a Stésti v dalSich letech.

UNOR
Pani Miroslava Mareckova, pani Mgr. lvana Peskova, pani Emilie

Vesela

BREZEN

Pan Ing. Josef Pavel

DUBEN

pani Ludmila Némcova, pani Jana Jiraskova, pani Ing. Petra Pata,
pani Véra Janouskova, pani Marie Sifinkova, pani Miloslava
Lejnarova

KVETEN

Pani Helena Rehackova, pani Jarmila Koblasova, pani Jifina
Simkova, pani Marie Dlouha, pani Justina Ulrichova, pani Bozena
Sajdlova, pani Jarmila Chudobova, pani Marie Safrankova
CERVEN

Pani Hana Cerna
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§ lifosti oznantujeme, Ze nas navzdy opustill

UNOR 2024 — CERVEN 2024

Kacbundova Jitka 06. 02. 2024
Pavlova Kvétoslava 12. 02. 2024
KFizova Pavla 16. 02. 2024
Kudrnova Zdenka 19. 02. 2024
Cerna Emilie 13. 03. 2024
Dusilova Ruzena 12. 04. 2024
TrunecCkova Helena 29. 04. 2024
Hutova Zdenka 14. 05. 2024
Turoniova Jana 18. 05. 2024
Schmidt JiFi 15. 06. 2024
Peterova Anna 19. 06. 2024

Novi klienti naseho Domova

UNOR 2024 - CERVEN 2024

Jirdskova Jana 06. 02. 2024
Borovenova Zderika 07. 02. 2024
Exlerova Véra 08. 02. 2024
Rehackova Helena 28. 02. 2024
Brunerova Jana 20. 03. 2024
Malinova Jaroslava 16. 04. 2024
Safrankova Marie 18. 04. 2024
Vesela Miloslava 23. 04. 2024
MUDr. Moc Ladislav 26. 04. 2024
Novakova Véra 30. 04. 2024
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Koblic Zdenék 02. 05. 2024

Jambor Zdenék 03. 05. 2024
Prevratilova Zderika 15. 05. 2024
Hodkova Milena 17. 05. 2024
Beranova Libuse 27. 05. 2024
Peterova Anna 29. 05. 2024
Krames Jifi 27.06. 2024
Krupkova Anna 28. 06. 2024

Prejeme vsem prijemny pobyt.

Zdroje pouzitych obrazku:
e https://www.seekpng.com/ipng/u2w7w7r5a9t40098 vector-royalty-free-download-bingo-stuffing-rotary-
bingo/
e https://br.pinterest.com/lucianaalmeidagomes91/cuidador-de-idosos/
e https://zahradnictvinymburk.cz/produkt-1026-cervene-tulipany
e https://www.nadlani.net/leto/

Predstavujeme nove kiien

Jana JIRASKOVA

Narodila jsem se vroce 1941 v obci Predmif
v okrese Blatna. Bydlela jsem s rodiCi
v Kasejovicich, Dobfanech, KynSperku nad
Ohfi a v Karlovych Varech, kde jsem studovala
pedagogickou Skolu, kterou jsem ukoncCila
vroce 1959. Pracovala jsem jako ucitelka
v obci LouCky na okrese Sokolov. Provdala
jsem se vroce 1961 a prestéhovala se za
manzelem do Radimy. Pracovala jsem na
zakladni Skole v Plananech. Vroce 1962 se
nam narodil syn Petr a o pét let pozdéji dcera
Lenka. Doplnila jsem si pedagogické vzdélani
na univerzit¢ v Praze - obor specialni
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pedagogika. ZaCala jsem pracovat ve specialni Skole v PeCkach, kde jsem se
stala Feditelkou, kde jsem pracovala az do duchodu do roku 1996. Mam pét
vhoucat a jednu pravnucku. V roce 2016 jsem ovdovéla.

Véra EXLEROVA

Jaroslava MALINOVA

Narodila jsem se vroce 1934 a mam dvé
sestry — Alena zije v MikulaSovicich a Iva
v TrebiCi. V roce 1945 jsem se prestéhovala
do Podébrad, kde jsem po vyuceni pracovala
jako telefonni spojovatelka na Ceské posté.
V roce 1954 jsem se vdala a narodily se nam
4 déti — dcera Eva a synové Zdenék, Milan a
Jaromir. Od roku 1955 jsem pracovala v JZD
Zehun, poté na posté a vroce 1988 jsem
odeSla do duchodu. Obcas jsem ale jesté
brigadnicila. V roce 2002 mi zemfel manzel.
Rada jsem pracovala na zahradce a starala se
o domaci zvifectvo.

Jmenuji se Jaroslava Malinova a narodila jsem se vroce 1927 v Dobfichové.

Ve 14 letech jsem zacCala pracovat ve
fabrice v Chotuticich, jelikoz béhem valky
jsem nemeéla moznost studovat. Poznala
jsem svého manzela, o kterého jsem se
jelikoz byl vazné
nemocny. | pfesto se nam s manzelem
narodila zdrava dcera Jana a syn Ladislav.
Mam 4 vnoucata, které mi délaji radost, to
sameé plati i o mych détech a rodiné. V
mladi mé bavilo vSechno, rada jsem travila
Cas pletenim, vafenim pro celou rodinu a
rada jsem navstévovala park v Horatvi, kam
se opakované rada vracim. Také se mi
libila zemédélska prace, ktera byla ale

poté musela starat,

obcas naroc¢na.
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Marie SAFRANKOVA

Narodila jsem se vroce 1935
v Racinévsi u Roudnice nad Labem. Na
zakladni Skolu od 1. do 5. tfidy jsem
chodila do Piskové Lhoty, od 6. tfidy do
9. jsem chodila do Podébrad. V roce
1950 jsem se vyuCila panskou
krejcovou v Podébradech ve firmé
Borecky. V roce 1956 jsem se vdala a
bydlela v Kostelni Lhoté. V roce 1960
jsem nasledovala manzela, ktery byl
. vojak z povolani, do Tabora. Starala

jsem se o dvé déti a potom jsem pod
. narodnim vyborem provozovala
krejCovstvi. Poté jsem pracovala jako
skladnice v domacich potrebach.
Vroce 1995 jsem se prestéhovala

5, & : s manzelem zpét do Kostelni Lhoty.

Manzel v roce 2002 zemrel a od té doby jsem Zila se synem a jeho rodinou.

MUDr. Ladislav MOC

Jmenuji se Ladislav Moc. V 18 letech jsem maturoval na gymnaziu, ale na
vysokou Skolu jsem se hned nedostal. Pozdéji jsem skladal pfijimaci zkousky
znovu a byl jsem jediny, kdo byl pfijat z gymnazia. Odstéhoval jsem se do
Chomutova, kde jsem pracoval 10 let jako lékaf na gynekologii. Slozil jsem
zkousku na anesteziologa a proSel uspé&sné konkurzem na primare v Nemocnici
Nymburk. Vedl jsem zdravotnictvi v celém okrese Nymburk. PUlsobil jsem i jako
|ékaF reprezentantek tenisu. V roce 2000 jsem odeSel do dichodu.

15



Zdenék KOBLIC
Narodil jsem se v Koliné a cely zivot jsem zil
v Podébradech. Studoval jsem SOS chemickou

v Pardubicich, poté jsem absolvoval jeden [

semestr VS chemické. Pracoval jsem v Hofatvi
s IéCivy v provozu, kde jsem se seznamil se svou
Zenou. Narodila se nam dcera Radka a vyzenil
jsem syna. Neméli jsme kde bydlet, tak jsme se
prestéhovali do Nového Mésta pod Smrkem, kde
jsem pracoval jako mistr tiskaf a poté jako
vedouci. Hral jsem fotbal za dorost, poté za
muze v Libici nad Cidlinou a Hofatvi. Aktivné
jsem hral narodni hazenou, fandil jsem Dukle
Praha. Pfestéhovali jsme se opét do Hofatve a
poté do Podébrad. Narodili se nam dva synove,
ktefi pracuji ve Skoda v Mladé Boleslavi.

Zdenék JAMBOR

V roce 1955 jsem slouzil na vojné u pracovné
technického praporu ve Fulneku nad Odrou. Po
dvou mésicich jsem narukoval do MoSnova na
stavbu letiSté LeoSe Janacka. Zde jsem zacal
jezdit s buldozerem a poté jsem cestoval riizné
dle potreby, napf. na Slovensko nebo do
Ostravy. Po vojné jsem byl zaméstnan u
Vojenskych staveb Praha a cestoval jsem po
celé republice. U vojenskych staveb jsem
stravil cely Zzivot. V dichodu jsem pracoval
15 let u soukromeého podnikatele. Nyni jsem se |
prestéhoval do Domova a jsem zde spokojen.
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Zderika PREVRATILOVA

Jmenuji se Zdenka Prevratilova a narodila
jsem se v roce 1933 a cely zivot ziji v Libici
nad Cidlinou. Po zakladni Skole jsem §la na
ekonomickou Skolu a pak pracovala
v Obchodnich tiskarnach jako ucetni. Tam
jsem poznala svého manzela a byli jsme
spolu 67 let. Narodily se nam dvé dcery a
pak v 80.letech 4 vnoucCata. Vénovala jsem
se rodiné, détem a pak i vnoucatam. Jezdili
jsme na dovolené. Rada jsem pracovala na
zahradce, péstovala kyticky i zeleninu,
chovali jsme kraliky a slepice az do mych
90ti let. Mam rada rucni prace, Siti,
hackovani, pleteni, ale mé uz neposlouchaji
ruce. Rada jsem cestovala, jezdila na vylety gl g
a do divadel, sem ¢lenem SOKOLA, SPCCH vPodebradech a Jezdlla Jsem
s nimi na rekondice a vylety. Rada Ctu, lustim kfizovky, osmismérky, chodila
jsem na tréninky paméti, sleduji televizi, posloucham radio.

Jana BRUNEROVA

Narodila jsem se vroce 1944 v Nymburce rodi€im Anezce a Janu Novotnym.
Zila jsem na Kolajich. Mdm dva sourozence Zderika a Annu. Vyug&ila jsem se
brusiCkou skla, poté jsem studovala sklarskou priamyslovou Skolu. Ve 22 letech
jsem se vdala za Jifiho Brunera, ktery byl mou Zivotni laskou. Bydleli jsme
v Libici nad Cidlinou a méli dvé dcery — Janu a Helenu. Ve 28 letech mi zacaly
problémy s pohybem, travila jsem hodné C€asu v nemocnicich a v laznich.
Vinvalidnim ddchodu jsem pracovala jako kuratorka v Nymburce. Mam
4 vnoucata a jednu pravnucku. Po smrti manzela jsem zUstala doma.
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Stravovani 2 pohledu historie

vr wvawvrs

Zivotnim stylem. Jak se stravovali nasi prapredci a odkud se vzala nase typicka
¢eska kuchyné? Pojdme si pripomenout a zavzpominat na stravovaci navyky
nasich predchudcdi.

Z hlediska té€lesné konstituce je Clovek rfazen mezi primaty. Jejich domovem byly
zpocCatku koruny stromd, kde se spokajili s potravou, kterou si mohli sami a bez vétSich
problém0 obstarat - tedy hlavné hmyz, larvy, ptaci vejce, mladata a z rostlinné stravy
napf. ofechy, semena, mladé vyhonky, ovoce. Evolu¢nim vyvojem se u nasich prapredk
postupneé zvySovala t€lesna konstituce, dosahli vysSi hmotnosti, a proto sestoupili ze
strom(, aby se mohli poohlédnout po stravé bohatSi na Ziviny. Nastava formovani tlup a
vétsi spoledenstvo si mohlo troufnout na lov savcll a ptakd. Zivodisna strava zadala
prevazovat s pfichodem doby ledoveé, kdy rostlinné zdroje byly pfistupné ve velmi
omezenem mnozstvi. A aby €lovék mohl zdolat velka zvifata, zaCal s vyrobou prvnich
primitivnich nastroju.

Po postupném fyzickém i psychickém vyvoji Clovéka pfichazi na fadu zemédeélstvi, které
umoznovalo produkci obilovin a lusténin a dale pak pastevectvi, kde se uplathoval chov
skotu, ovci a koz. Tim doslo k pravidelnému pfisunu potravy a k lepSimu zdravotnimu
stavu Cloveka, coz mélo za nasledek vyrazne zvysSeni hustoty obyvatelstva.

Ve stfedni Evropé, kde previadaly keltské a germanské kmeny, byl na prelomu letopoctu
zaklad stravy tvofen surovinami rostlinného pavodu. Jednalo se zejména o péstovani
pSenice, zita, Spaldy, jeCmene, lusténin (hrach) a zeleniny (zeli, cibule, brambory). | chov
skotu se dockal rozvoje v podobé zpracovani zivociSnych produktl (mléko, syry);
vyjimkou nebyla ani konzumace zpévného ptactva. Tato doba je pfizniva i pro vznik
vCelarstvi a vyrobu alkoholickych napoju jako jsou medovina a napoj podobny dnesnimu
pivu.

NejbéznéjSimi pokrmy byly mlécné kaSe z drceného obili. Postupné se zacal objevovat
prvni prototyp chleba, ovSem vyroba byla z hlediska zpracovani pomérné narocna.
Zpracovani surovin bylo vSeobecné znevyhodnéno stale primitivnimi podminkami;
hygiena pfipravy surovin a samotného stolovani byla naprosto nedostacujici.
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ZaCatkem 2. tisicileti, ktery je typicky pro vznik Slechtickych rodt a viadnoucich vrstev,
nastal rozdil i mezi stolovanim bohatych a chudych obyvatel. VVySSi spoleCenské sféry se
vzajemné predhanély ve své blahobytnosti Castymi hodovnimi slavnostmi, jez zahrnovaly
predevsim masita jidla - zvefinu. Potraviny se silné korenily, aby se zakrylo aroma dlouho
skladovaného masa. A neSetfilo se ani alkoholickymi napoji — do popredi se dostava
konzumace vina.

Kontrast jidelniCku chudé vrstvy sestaval pfevazné z potravin rostlinného plvodu. Na
dennim ,menu“ byly rizné druhy obilnych kaSi nebo tradiéni Cerny kysany chiéb.
Zivogisna strava a hlavni zdroj bilkovin bylo mléko a syry. Maso se konzumovalo jen o
svatcich, stejné tak buchty a jiné sladké pecivo.

V 18. stoleti nastala vyrazna zména stravovacich navyku diky zavedeni brambor z
Ameriky. Velké oblibenosti se dockaly i dalsSi kolonialni plodiny napf. rajCata, okurky,
paprika, kukurice. Denni stravovani se stalo pestrejsi, vyzivové hodnotnejSi a prakticky
zmizel hladomor. Pozdé&ji jsme se dogkalli i tradiéniho &aje z Ciny. Kava byla velmi draha,
proto se nahrazovala prazenou Cekankou (cikorka) nebo  obilim.
V tomto obdobi se zaCala formovat tzv. Ceska lidova strava, ktera polozila zaklady Ceské
narodni kuchyni. Kazdodennimi pokrmy bylo mléko, syry, brambory, zeli a polévky
zahu$téné moukou a s miékem. Obilné kaSe nahradil Zitny chléb a k omasténi pokrmu se
pouZzivalo maslo a sadlo.

O svatcich, posvicenich a jinych vyznamnych pfileZitostech se na stolech tradi¢né
objevovaly buchty, kolace, perniky a z masa nejCastéji veprove a husy. K drobnému
zakousnuti slouzily orfechy, suSené ovoce nebo rlizné pamisky z medu.
O Vanocich byl typicky houbovy kuba, dale pak kapr pfipraveny na riizné zpUsoby a
vanocka. Na Velikonoce nechybéla jehfata, kiizlata, pokrmy z vajec a z peciva mazance
a jidase. Vyznamna jidla byla pfipravovana i na svatby nebo na kitiny (porodni baba
dostavala babovku).

Vznik tradiCnich a slavnostnich jidel znamenal i vznik prvnich Ceskych kucharek. Nejvetsi
oblibu si ziskala kucharka Magdaleny Dobromily Rettigove z konce 18. stoleti, kde byla
erpana inspirace i z bavorské a rakouské kuchyné. Ceskéa kuchyné (i v podobé jakou ji
zname dnes) byla velmi energeticky bohata s vysokym obsahem tuku a cukru, ovSem
rozvijela se v dobé, kdy lidé vykazovali vétsi télesnou aktivitu. Snidané byla ¢asto velmi
skromna a jednoducha. NejvyzivnéjSim jidlem byl obéd, ktery vzdy zapoCal hustou
polévkou, zahusténou moukou nebo smetanou. Druhy chod sestaval z masa, husté
omacky a pfilohou v podobé knedliki. Oblibené byly i sladké pokrmy napf. ovocné
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knedliky, zapékané kaSe se suSenym ovocem a plnéné buchty, kolace a babovky. Z
napoju bylo nejoblibenéjSi tézké husté pivo, vina nebo sladke likéry.

Prvni svétova valka s sebou pfinesla hladomor, ale po jejim odeznéni se obyvatelstvo
rychle vratilo k tradinimu stravovani. Se zavedenim pfidélového systému béhem druhé
svetové valky nedoslo k rapidnimu nedostatku potravin a zaroven se sjednotily rozdilné
stravovaci navyky odliSnych spoleCenskych vrstev.

Po pfichodu komunistické viadnouci strany za€alo zasobovani trhu levnymi potravinami.
Ddraz byl kladen prfedevsim na mnozstvi nez na kvalitu, zaroven se vSak znacné zvysila
poptavka po domacich surovinach zejména po pSenici, cukrovce a vejcich. Oproti tomu
produkce ovoce a zeleniny byla malo podporovana, pfijem vitaminu C byl kompenzovan
vyhradné jen dovazenymi citrony.

Od roku 1990 se zlepsil stav dovozoveho obchodu a trh se znacné rozSifil o potraviny ze
zahranici. Zivogisné tuky se zadinaji nahrazovat rostinnymi oleji, tim vSak vzrostla
spotfeba smazenych pokrmi. Oblibenost ovoce a zeleniny narusta. Spotrebitelé vSak
stale hledi na nejnizsi cenu nez kvalitu vyrobkd. Do popredi se dostava marketing a na
vybér potravin a stravovaci navwky ma znaCny viiv  reklama.
Posledni vyznamna éra ve stravovani je znama pod pojmem hypermarkety. Jejich
zakladnim cilem bylo pfiblizit co nejvétsSi variabilitu potravin i pro bézné spotrebitele.
Béhem par let doSlo k razantni poptavce po prumyslové vyrabénych potravinach a
dochazi k rozrustani siti rychlého a levného obcerstveni. To, co bylo dfive pokladano za
slavnostni a mimoradné jidlo se stalo soucasti kazdodenni stravy.

Zpracovano podle knihy Zaklady vyzivy (Jan Panek a kol.)

Zdroj: https://www.ferpotravina.cz/clanky/historie-lidske-stravy-aneb-co-jsme-jedli-v-letech-
davnych-a-minulych-clanek
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Trenovani pameti a pozomosti

Pravidelné trénovani pameéti je dulezité pro kazdého z nas, proto jsme
pripravili dalSi lekci. Pfejeme Vam dobrou naladu pfi tréninku pameéti.

Doplnte zvirata do réeni

Zabil dveé .......... jednou ranou. Jak ti dupou .......... ?

Nebud' .......... . Ty jsi aplny .......... saléna.
Véera jsem moc pil a dnes mam .......... . Ma chovani feznického .......... .
Ani .......... by to nejedl. Vyhyba se lidem, je to takovy osamély ..........
Chodi spat se .......... . Pohybuje se tu jako .......... ve vodeé.

Trénovani slovni zasoby

Najdéte dana slova jinym vyrazem. Napr.: Hanba = ostuda, potupa, trapnost

Fraska .......................ol. Bota .....ooviiii
Gau€.........cooiiii Taska ...,
Omacka..................cooeiiinn. Balvan ...
Kamarad ......................cooeeee. Mi€ ...

Doplnte podstatna jména tak, aby vzniklo ustalené spojeni slov.

Autobusové mikrovinna
Cerné mobilni
Desetinné obchodni
Dopravni olympijské
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Do slov doplinte chybéjici pismena a spravny vyraz znovu zapiste -
vS§echno jsou nazvy nastroji a naradi. (napr. _ O M R S R -
KOMPRESOR)

P L_i_ H E__K_
V_ _AC_A MO _D_N_Y
S DR_ B S A

| KA V__OV__A
_V_RA_ _ OB _IiK

D AT_ _EP__LO
BR__S K _R_UB_

Spocitejte trojuhelniky

Kolik je na obrazku celkem trojuhelnik(?
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vidite po strané.

Ikém obrazku tygra malé obrazky, které

Najdéte ve ve

HIDDEN PICTURES

Prijemné chvile u tréninku paméti, dobrou naladu a pevné zdravi

Vam preji Jana s Ani¢kou
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