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UVODNI SLOVO
Mili ¢tenari,

vychazi nové Cislo obCasniku Na§ domov. Zajima
Vs, co jsme si pro Vas tentokrat piipravili? Ze svéta

film pro pamétniky se doltete o Zivoté herce Ladislava Bohafe. Poznate dalsi
pamatku v okoli Kralovic, a to hrad Krakovec, ktery proslavila pohadka , At Ziji
duchové.” Z oblasti historie se dozvite néco malo o pivodu drahokamu s ndzvem
Cesky granat. Zajimat Vas bude ur¢ité i ¢lanek o Miladé Subrtové operni p&vkyni,
ktera pochazela z Kralovicka. A protoze pravé probiha obdobi masopustu, pfipravila si
pro Vas Alena Hausnerova povidani o této tradici a Nad’a Formankova anketu s nasimi
Klientkami na toto téma. Pokud si budete chtit procvi¢it pamét’, zkuste kviz ,,Znate
Ceské vynalezce?*

Pteji Vam za vSechny, kteti se podileli na tvorbé tohoto ¢isla pé€kné pocteni.

Adéla Fenclova, DiS.
socialni pracovnice a redaktorka ¢asopisu


http://hobby.idnes.cz/foto.asp?r=hobby-zahrada&c=A100925_081242_hobby-zahrada_mce

SLAVNY HEREC Z FILMU
PRO PAMETNIKY

Ladislav Boha¢

Narozen 14. 4. 1907 v Uherskem Brodé
Zemrel 4. 7. 1978 v Praze

Ve tficatych letech oblibeny piedstavitel filmovych

milovnikli, vyznamny divadelni herec, ale také prvni feditel Narodniho divadla po
komunistickém ptevratu, to byl Ladislav Boha¢. Narodil se v Uherském Brodé a
pochazel ze vzdélané rodiny — jeho otcem byl Antonin Boha¢, docent na
ptirodovédecké fakulté Univerzity Karlovy a zakladatel moderni Ceské statistiky a
demografie (za prvni republiky organizoval s€itani lidu). Ladislav Boha¢ studoval na
slavném gymnaziu v Kfemencové ulici (kde tehdy ucil jeho otec) a setkal se tady s
dal$imi pozdéji vyznamnymi herci, jako byli Jifi Voskovec nebo Milo§ Nedbal. V t¢
dob¢ se také vénoval ochotnickému divadlu a navstévoval dramaticky krouzek a ptes
otcovy plany, ktery chtél mit ze syna pravnika, nastoupil po maturit¢ na Statni
konzervatof.

Studium herectvi ale nedokoncil, protoze mezitim v roce 1926 zacal hrat v
Uméleckém studiu avantgardniho reziséra Vladimira Gamzy, v nasledujicim roce
soubézné hostoval v Osvobozeném divadle. Nasledné nastoupil kratké angazma ve
Svandové divadle (1927-1928), pohostinsky w¢inkoval ve Vinohradském divadle,
znovu kratce prosel scénou Osvobozeného divadla a nakonec v lednu 1929 nastoupil
jako solista ¢inohry do stadlého angazma v Narodnim divadle, kde s prestavkou setrval
vice nez Ctyficet let. Na jeviSti se Boha¢ uplatnil diky fyzickému zjevu, k némuz
ptipojil dokonaly verbalni projev. Prvni titulni roli na na$i prvni scéné ztvarnil v
Raduzovi a Mahulené (1931), dalsi velké role mu pfinesl pfedevsim klasicky repertodr
(Julius Caesar, Faust, Lucerna, Racek), zvlasté ve tricatych letech se ale objevoval
Casto 1 v modernim repertoaru dobové popularnich, dnes vsak jiz ¢asto zapomenutych
her.

Az po Sesti letech pisobeni v Narodnim divadle byl Ladislav Boha¢ ptizvan do
filmovych studii, debutoval roli bratra hlavniho hrdiny v dnes prakticky neznamém
melodramatu JANA (1935). O dva roky pozdé&ji pak ovSem slavil nebyvaly triumf a
nastoupil cestu ke slave a uspéchu. Ve tiiceti letech se tak zatadil mezi nejpopularnéjsi
herce a v roce 1937 jej divaci v kinech mohli vidét v deviti filmech. Prvnim z nich
byla dodnes oblibend komedie MRAVNOST NADE VSE (1937), natoéena narychlo o
Vénocich 1936. Tady Boha¢ vytvoftil partnerskou dvojici s Vérou Ferbasovou, jako
muzsky protagonista byl nicméné zastinén Hugo Haasem. S Haasem se pak v témze


http://www.volny.cz/czfilm/Osobnosti/Bohac Ladislav 01.jpg

roce setkal ve filmu DEVCATA, NEDEJTE SE!
(1937). Zminku ale zasluhuji jeho vyrazné postavy
v umélecky hodnotnych dilech jako BILA
NEMOC (1937, tady hral mar$dlova poboc¢nika)
nebo  FILOSOFSKA  HISTORIE  (1937)
vychézejici z literarni predlohy Aloise Jirdska.
Ulohu potomka tstiedni dvojice ztvarnil ve filmu
LIDE NA KRE (1937), po boku Lidy Baarové pak
hral v dodnes cenéném titulu PANENSTVI
(1937). Dodnes je vysoce cenéna jeho postava
Zusky v dramatu HLIDAC C. 47 (1937).

V nasledujicim roce 1938 hral v osmi filmech, opét pomérné velké role, soucasnym
divakim je nejlépe znamé postava profesora Bartose v komedii SKOLA ZAKLAD
ZIVOTA (1938), znovu s Hugo Haasem hral ve filmu SVET, KDE SE ZEBRA
(1938). V dobé okupace pak dvakrat slavil uspéch po boku Zdenky Sulanové v
komeréné usp&nych sentimentalnich titulech (LIZINO STESTI, 1939; MADLA
ZPIVA EVROPE, 1940), v nevelké uloze jej mizeme vidét i v MESTECKU NA
DLANI (1942). Dobova kritika 1 pozdé€jsi odborna literatura poukazuje na fakt, ze
Ladislav Boha¢ se pied kamerou nedokézal zbavit divadelniho hereckého projevu a
vétsinu jeho vystupli pfed kamerou povazuji za nepresvédCivé, jeho obliba u publika
byla ale mimotadna.

Po druhé svétové valce nebyl sice Boha¢ na rozdil od mnoha jinych perzekuovan, ale
jako tfada dalSich hercli byl postaven pifed nepfijemnou skutecnost, ze pro jeho
prototyp predstavitele lyrickych milovnikd neni ve znadrodnéné kinematografii misto.

K vysokym obratkam se po osvobozeni roztocila divadelni kariéra Ladislava Bohace.
Zacal vystupovat jako jeden z piednich stoupencii komunistické ideologie v oblasti
divadla, v roce 1946 ostatné¢ ztvarnil postavu Stalina v predstaveni Kremelsky orloj.
Jako ptedseda odborové rady Narodniho divadla tak dlouho utocil na dosavadniho
feditele Vaclava Vydru star$iho, az nakonec dosahl jeho odvolani a v roce 1949 byl
sam do této funkce jmenovan. Nadale v Narodnim divadle ptsobil i jako herec, ovsem
v predstavenich, které dnes byvaji uvadéna jako odstraSujici ptiklad zideologizované
koncepce pounorového divadla. V této dobé se také zacal vénovat divadelni rezii, ale i
kdyz vsadil na osvédcené klasické piedlohy, jen vyjimecné se jeho realizace dockaly
uspéchu. Pocatkem 50. let namisto nemocného Otakara JeremidSe prevzal také vedeni
operniho souboru a i tady zacal rezirovat. V roce 1953 byl Boha¢ odvolan z funkce
feditele Narodniho divadla a nahrazen jeSté vice angaZovangjSim DrahoSem
Zelenskym. Spoluprace Ladislava Bohage s filmem se v této dobé stala sporadickou.



V 60. letech zadal vice tocit pro Ceskoslovenskou televizi,
krom¢ nekolika dodnes znamych televiznich serialt
(HRISNI LIDE MESTA PRAZSKEHO, 1969) jej divaci
mohli vidét v nékterych kvalitnich televiznich inscenacich
vychazejicich z klasickych piedloh (NOC BEZ USVITU,
1966; NEKOHO JSEM ZASTRELIL, 1968; PASIANS,
1969). Vyznamna je také Bohacova spoluprace s rozhlasem,

dabingem, jako komentatora jej mohli divaci slySet i v
dokumentech. Ladislav Boh&g

V roce 1967 zacal Boha¢ vystupovat na progresivni scéné

Divadla Za branou, o rok pozdé¢ji pozadal o vyvéazani z pracovniho poméru s
Narodnim divadlem a zahajil dlouhodobou neplacenou dovolenou. V Divadle Za
branou byl v letech 1971-1972 i uméleckym feditelem, po administrativnim zakazu
této scény se ale nakonec vratil do Narodniho divadla (1972-1974). Na jevisti stal
naposledy ve hie Clovék odjinud (1973), filmova kamera jej naposledy zachytila ve
filmu JAKUB (1977).

Ladislav Boha¢ byl dvakrat Zenaty. Prvni manZelstvi s 1ékatkou Tat’anou se jesté pred
valkou rozpadlo. S druhou manzelkou Hanou ziistal az do své smrti. Zemtel v Praze 4.
cervence 1978 ve véku 71 let.

Jeho umeélecké aktivity 1 vefejné angazma po roce 1948 mu vynesly titul ZaslouZilého
umélce, od komunistické garnitury ziskal i daldi vysoka statni vyznamenani - Rad
prace.

Lad. Bohas
./


http://www.google.com/imgres?start=179&bih=827&biw=1280&tbm=isch&tbnid=ZA5hC7CgHyKrhM:&imgrefurl=http://www.olovnice.cz/cms/index.php?option=com_content&view=article&id=84&Itemid=101&docid=J4LcPtjvSKBq8M&imgurl=http://www.olovnice.cz/cms/images/stories/bohac.jpg&w=227&h=340&ei=_B7qUuGJK6fr4wTunIC4BA&zoom=1&iact=rc&dur=563&page=6&ndsp=32&ved=0CKsCEK0DMGI4ZA

POZNAVAME
PAMATKY V OKOLI
KRALOVIC

HRAD KRAKOVEC

Hrad Krakovec se nachazi ve stejnojmenné vesnici nedaleko Rakovnika. Mezi ¢etnymi
hrady a jejich zficeninami v povodi feky Berounky zaujima Krakovec zvla$tni misto.
Nevynika svou rozlohou ani zachovalosti svych komnat, ale ve své dobé¢ patiil
K nejluxusnéjsim hradtm.

Krakovec si vystavél vyznamny dvotan, ditvérnik a oblibenec krale Vaclava IV. Jira
z Roztok. Pocatky stavby se datuji rokem 1381 a hrad byl dokonfen r. 1383.
Vynikajici postaveni u dvora Jirovi umoznilo vystavét si sidlo, jaké do té doby nem¢l
zadny z muzi u jeho stavu a jez n€kterymi vlastnostmi ptedcilo i hrady kralovské,
vcetné Prazského.

Hrad Krakovec byl zbudovan nad soutokem Sipského a Krakovského potoka. Hradni
areal ma tvar nepravidelného ovalu se severojizni orientaci. Branou se ptichozi dostal
na malé prvni nadvofi. Vlastni hrad ma pldorys obdélniku se zkosenym
jihovychodnim rohem. Na vychodé€ a jihu vznikla paldcova kiidla. Nadvorni praceli
budov obihaly v obou patrech pavlace. Znacnou bezstarostnost stavitell dokladaji
velkd okna, jimiz se budovy oteviraji navenek uz v Grovni prvniho patra. Hradni
paldce mély 26 ¢i 27 mistnosti. Velky plochostropy sal se nachéazel v patie zdpadniho
ktidla, kaple Panny Marie a sv. Katefiny v patfe kiidla vychodniho. Fresky na sténach
kaple zachycuji udalosti ze Zivota Panny Marie.

Jednim z mnoha osudovych rokt hradu byl rok 1783, kdy hrad vyhotel od uderu
blesku. Od té¢ doby chatral a kameny z n¢j byly pouzity pro stavby okolnich domd.
K ¢asteCnym opravam doSlo az po roce 1915, kdy byl hrad darovan Klubu ceskych
turistl. Hrad Krakovec byl vyhleddvan i1 filmafi. V roce 1977 zde byl natocen
pohadkovy muzikal pro déti ,,At’ Ziji duchové® a také se zde natacely nckteré scény
Z pohadky ,,Princ a vecernice®.

Z hradu Krakovec se do soucasnosti dochovala jen mohutna zficenina. Viz. fotografie
na druhé strané
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Vyobrazeni hradu nedlouho po poZdaru r.1783

Hrad Krakovec v soucasnosti



TRADICE A ZVYKY MASOPUST

Veselé obdobi, které zacina prvni nedéli po svatku Tiech krala.

V obdobi masopustu se dévcata i1 chlapci schazeli na trastkach, tancovali a veselili se.
O svatbach, které se uzaviraly v tomto obdobi, se fikalo, Ze manZelstvi bude Stastné a
trvalé. Nebyvala prace na poli, nastal ¢as zabijeCek. Masopust vrcholil v posledni tii
dny celého obdobi pied tzv. popele¢ni nebo Skaredou stiedou. Témto dnlim se fikavalo
,blaznivé dny*. Pfiprava na né zacinala uz ve ctvrtek pred masopustni nedéli, ktery byl
nazyvan ,tucny ctvrtek®. Tento den se mél kazdy poradné najist. Patfili k nému
zabijeCky a koblihy. Ani o masopustni ned¢li nebyval nedostatek v jidle. Odpoledne a
vecer se v hospod¢ vyhravalo a vSichni se veselili az do rdna a zabava pokracovala 1
v pondéli. V nékterych obcich se konaly veselé privody masek, které se vétSinou
odehrali az v masopustni utery, tedy posledni den pfed nastavajicim pustem.

K tradicnim maskam masopustnich privodi v nasem okoli napt. v Bilové,
Chrastovicich a Trojanech pattil medvéd, medvédar, Zenich, nevésta a kominik. Na
Kralovicku a Manétinsku byl medvéd omotan hrachovinou, zatim co ve Vejprnicich
nosil obraceny kozich.

Tradice masopustnich privodd VvV nasem regionu byla v druhé poloviné dvacatého
stoleti pravidelné¢ udrzovana jen v nékterych lokalitach, predev§im v KoZlanech a
Hadacce.

Skon¢il masopust a zacal pfedvelikono¢ni ¢as. Popele¢ni stiedou zacina Ctyticetidenni
postni obdobi, kdy se kiest'ané ptipravuji na Velikonoce.

Masopustni pritvvod v KoZlanech roku 1973



Masopustni pritvod v Kralovicich 1956

Zpracovala: Alena Hausnerova



ZE ZIVOTA NASEHO DOMOVA

ANKETA: JAK JSTE V MLADI PROZIVALI MASOPUST?
Pani Kralova, odd. C

Na masopust vzpomindm velice rdda, chodili jsme za maskarami 1
za valky. Déti béhaly za maskarami a uzilo se spoustu legrace,
protoze maskary d¢lali rizné hlouposti. Medvéd, jako hlavni

postava masopustu byvala obalend hrachovinou a kdo si bé¢hem
masopustu utrhl kousek hrachoviny z medvéda, mél nadéji, Zze bude
mit urodny rok. V Mladoticich, kde jsem Zila do doby, nez jsem pfisla sem do domova
se tato tradice drzi stale, maskary si kupuji krém na boty a kdo neutece, je pomazany.
Délaji samé hlouposti a u kazdého staveni se zastavi, popiji, hraje hudba a tancuji.
Mam ale 1 Spatnou vzpominku, kdy chlapci ponoukali medvéda, ktery mél koste
Z brezového prouti a hodil ho po jednom z chlapct a chlapec mél roztrZzené oboci.

Pani Novotna Jarmila, odd. C

Ja jsem bydlela v Ostrové u BezdruZic a na masopust vzpominam
také velice rada. Pekly se koblihy, nabizelo se uzené maso, popijelo
se. Maskary délali rizné vylomeniny, klidné zabili kralika a dali ho
majiteltim, at’ si ho uvafi, nebo honili slepice. MaSkaram se déavali

také penize. V dneSni dobé byva zvykem, Ze po privodu masek
byva vecer tancovacka, coZ za valky nebyvalo. Ani tancovacky nebyly povolené, tak
se lidé navstévovali mezi sebou, a protoze byvali velké svétnice, tancovalo se po
stavenich. Vzdy se to stiidalo, pokazdé se tancovalo jinde. Lid¢ v té dobé méli k sob¢
bliz, byli chudi a nezavidéli si.

Zpracovala: Nad’a Formankova

SIBRINKY U NAS V DOMOVE

Letos probéhli sibfinky v DSP Kralovice ve ¢tvrtek 6. 3. 2014. Spolecenska mistnost
byla plna pirath a namotniki, coz bylo tématem karnevalu. Hudebni doprovod zajistila
Valika Janeckova a jako obcerstveni se podavala buchta ,,prosivand deka®, kterou si
klienti sami upekli den pfedem. Celé odpoledne panovala dobra nélada, jak se muzete
pfesveédcit na nasledujicich fotografiich.






OSOBNOST
Z KRALOVICKA

Milada Subrtova — operni pévkyné

Narozena 24. 5. 1924 Lhota u Kralovic
Zemrela 1. 8. 2011 v Praze

Milada Subrtova se narodila 24. kvétna 1924 ve Lhoté u

Kralovic. Roku 1941 vystudovala dvouletou obchodni Skolu a pracovala jako tfednice.
Béhem zaméstnani vystupovala u ochotnikll v prazskych Dejvicich a soucasné zacala
soukromé studovat zpév u Zdeiika Knittla. Kratce po vélce nastoupila na profesionalni
angazma, jako Clenka Velké opery 5. kvétna (1946-1948).

V ervenci 1948 bylo divadlo zru$eno a Subrtova piesla se souborem do opery
Narodniho divadla v Praze (1948-1991), kde jako pfedni solistka ptisobila do odchodu
na penzi vice jak Ctyficet let.

jeji herecka tvarnost a ptizplsobivost hudebnim slohlim ji pfedurcila pro role jako
univerzalni umélkyné se Sirokym spektrem uloh. Nejcastéji pretvarely citoveé a vnitiné
bohaté Zenské postavy nez dramatické hrdinky. A¢ méla silny emocionalni prozitek
nesklouzavala k sentimentalité.

Jako jedna z ptednich a nejvyznamnéjsich Ceskych reprezentantek vokalniho uméni a
zpévu hostovala v Sovétském svazu, v Némecké demokratické republice, v Rumunsku
a v Mad’arsku. Ac ziskavala také nabidky na angazma z Vidn¢, Milana i Buenos Aires,
zlstavala vérnd své domaci scéné Narodniho divadla. Interpretovala predev§im ceské
klasické postavy Antonina Dvofdka a Bedficha Smetany. Jednou z jejich
nejznaméjSich a dnes jiz legendarnich roli se stala postava Rusalky. Pro zajimavost
nadabovala také Kvétu Fialovou, v Lipského parodii Adéla jesté nevecetela, kdyz
zpivala ,,Ukolébavku — Princi mtij malinky, spi!*“ na kterou

se probouzi masozrava kvétina Adéla.

- 'Z@ Y,
Za své velké pévecké uméni mimo jiné, ziskala titul ; M/
Zaslouzilé (1966) a Narodni (1975) umélkyné, titul /)/2
Zaslouzilé Clenky Narodniho divadla (1978), Cenu Thalie /\/N

(1998) za celozivotni mistrovstvi v opefe a Jubilejni
platinovou desku Supraphonu (1999). Milada Subrtova
zemfiela 1. srpna 2011 v Praze ve v€ku osmdesati sedmi let.


http://www.muzikus.cz/getfile.php?picid=87925&big=1

Z HISTORIE
CESKY GRANAT

Jen maloktery narod na svété se mize pochlubit tim,
ze néjaky drahy kamen je uzce spojovan s jeho

identitou tak, jako je granat spojovan s ¢eskym ndrodem. Velkou zasluhu na tom ma
rakousky cisatf a velky milovnik Prahy Rudolf II. Za jeho vlady se stala Praha nejen
kulturnim a uméleckym centrem, ale také centrem brusict a hledacti drahych kamend.
Cisai na hledani drahych kamenti vynakladal nemalé prostfedky. Jako prvni, kdo
pojmenoval granat ,,granatus bohemus — granatem ceskym byl 1ékaf cisafe Rudolfa II.
ten také jako prvni podrobné popsal vSechna Ceska naleziSté.

Na cisaitv dvir do Prahy pfisli ze severu Italie brusi¢i z rodu
Miseronilt z Mildna. Tvofili zde Sirokou S$kdlu Sperkd a
pfedmétl z riznych drahokamli a doplilovali je cCeskymi
granaty. To znamenalo 1 zlom téZby granati, které se do té doby
sbiraly pouze povrchové na polich mezi Tiebenicemi a
Litomé&ficemi a vyvazely se mimo kralovstvi ke zpracovani do
Némecka, zejména Badenska a Norimberka.

Cesky granat je drahokam patiici do skupiny asi 16 granatd, vétsinou velmi vzacnych.
Granat neboli pyrop je zbarven Zelezem a chromem a miva ohnivé Cervenou a sytou
barvu, n€kdy nazyvanou barvou holubi¢i krve. Kvalita ¢eskych granatii se 1i8i podle
nalezi$t. Nejkvalitngj§i pochazeji z Ceského stiedohoii. Méné kvalitni z Podkrkonosi a
okoli Kolina nad Labem.

V ranném stfedovéku se granat pouzival k ozdobovani rtiznych spon nebo nahrazoval
o¢i vselijakych bytosti, zvifat ¢i lidi. Odtud také pochazi fecky nazev pyr-ohen, ops-
oko.

Pocatkem 19. stoleti byla Ceska spolecnost granitovymi Sperky
doslova okouzlena. Vt¢ dob¢ vztlaky snad nejslavnéjsi a
nejkrasnéj$i Sperky, které jsou mezi znalci a obchodniky se {

starozitnostmi dodnes velmi cenény. Rozkvét granatu byl spojovan
s obrozeneckymi mysSlenkami a Cesky granat se stal vlasteneckym —
symbolem.

Nejvice granatovych Sperkd a predmétd najdeme ve starozitnostech z konce 19. a
zacatku 20. stoleti. (Prsteny, ndusnice, broze, zavésy, ptivésky, krabicky).

V soucasnosti maji granaty nejveétsi oblibu mezi americkymi a ruskymi navstévniky
CR. Mezi naSimi ob¢any je ponejvice zdjem o granaty u starsi generace.
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ZDRAVE POTRAVINY

V nasledujicim  ¢lanku se doctete 0 deseti
potravinach, které jsou tak zdravé, ze bychom je
méli okamzité zaradit do naseho jidelnicku a uz

nikdy bychom se jim neméli vyhybat.
CITRONY

Pro¢ jsou citrony zdravé — jeden citron obsahuje vice nez 100 % denniho piijmu
vitaminu C doporucovany pro lidsky organismus K posileni imunity a spravné hladiny
cholesterolu i kosti.

BROKOLICE

Pro¢ je brokolice zdravd — jiz pouze jeden stfedni
stonek brokolice obsahuje vice nez 100 % doporuc¢eného
denniho mnozstvi vitaminu K a téméi 200 % doporucené
denni davky vitaminu C. Oba patii ke dvéma zikladnim

stavebnim zivinam kosti.
TMAVA (HORKA) COKOLADA

Pro¢ je tmava cokolada zdrava — jen nékolik kosticek kvalitni hotké cokolady
s obsahem vice nez 60% kakaa, mize snizit krevni tlak u jinak zdravych osob.
Kakaovy prasek je totiz bohaty na flavonoidy a antioxidanty. Ty prokazatelné snizuji
vysoky cholesterol.

BRAMBORY

Pro¢ jsou brambory zdravé - jedna Cervend brambora
obsahuje 66 mikrogrami kyseliny listové, coz odpovida
stejnému mnozstvi nalezenému v jednom Salku Spenatu
¢i brokolice. V podstaté je to slozka potravy, kterou
potiebujete pro své télo kazdy den.

LOSOS

Pro¢ je losos zdravy — je velkym zdrojem omega-3 mastnych kyselin, které jsou
spojeny se snizenym rizikem onemocnéni srdce, depresemi, nebo rakovinou. Jiz jedna
porce lososa obsahuje téméi 50 % denni davky niacinu, ktery vas mize ochranit pred
Alzheimerovou chorobou a problémy s paméti i zapominanim.
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VLASSKE ORECHY

Proc jsou vlasské ofechy zdravé - obsahuji ze vSech ofechti
nejvice omega-3 mastnych kyselin, které mohou pomoci
snizit hladinu cholesterolu. Omega-3 mastné kyseliny
prokazateln¢ zlepSuji naladu a mohou chranit pted
posSkozeni sluncem.

AVOKADO

Proc je avokado zdravé — je bohaté na zdravé tuky, které se dle jedné studie osveédcily
ve sniZzovani cholesterolu asi o 22 %. Avokado obsahuje vice nez polovinu denni
davky vldkniny a 40% doporu¢ené¢ho denniho piijmu kyseliny listove, kterd je
pfinosna ke snizeni rizika srde¢nich onemocnéni.

CESNEK

Proc je Cesnek zdravy — Cesnek je silny bojovnik S nachlazenim,
chiipkou, zanétem nosohltanu i hrtanu. Zastavuje rist bakterit,
véetné E. coli, pficemz allicin, slozka pfitomna v ¢esneku,
pusobi jako silny protizanétlivy prvek. A rovnéz bylo prokdzano,

ze snizuje hladinu cholesterolu a krevniho tlaku.
SPENAT

Pro¢ je Spenat zdravy — Spenat obsahuje lutein a zeaxantin, dva zesilujici
antioxidanty dulezité pro zdravé oci.

FAZOLE

Pro¢ jsou fazole zdravé — jezte 4x tydné porci lusténin (fazole,
hrach, Cofku) a omezite znacné (o 22%) riziko srdecnich

onemocnéni. Cim tmavsi fazole jsou, tim
vice antioxidantli obsahuji.

Zarad’te je co nejvice do svého jidelnicku a budete na nejlepsi cesté ke zdravému
télu.
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TRENOVANI PAMETI

Znate Ceské vynalezce...?

1. Bratranci Veverkové vynalezli:

a) Ruchadlo
b) Kontaktni ¢ocky
¢) O¢kovani proti chiipce

2. Kdo vymyslel obloukovou lampu?

a) Albert Einstein
b) Prokop Divis§
c) FrantiSek Kfizik

3. Co vymyslel Josef Ressel?

a) Krevni skupiny
b) Ruchadlo
¢) Lodni Sroub

4. Poznate muZe na fotografii?
a) Jaroslav Cerny

b) Jan Evangelista Purkyné
c) Frantisek Kitizik

5. Co objevil Jan Jansky?

a) Krevni skupiny
b) Vodni turbinu
c) Otisky prstl

6. Kdo vynalezl kontaktni ¢o¢ky a silon?
a) Bedfich Hrozny

b) Otto Wichterle
c) Jaroslav Heyronsky
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7. Zakon dédic¢nosti objevil:

a) Isaac Newton
b) Gregor Johan Mendel
c) Jan Jansky

8. Kdo objevil dvouténové fotografie?
a) Josef Vavra

b) Jifi Kiiz
¢) Jakub Husnik

9. Poznate muze na fotografii?
a) Jan Jansky

b) Prokop Divis
c) Otto Wichterle

10. Kdo vymyslel kamenotisk?

a) Ondiej Maly
b) Alois Senefelder
c) Jaroslav Heyronsky

Spravné odpovédi: o
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