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Clovék je tvor véeZravy. Nebo ne...?

Nékdy loni, asi k narozenindm, jsem si trochu neprozretelné pral knihu o jidle. Ne, kuchatku nemyslim, jen
knihu o jidle, jeho vzniku a trochu premysleni kolem toho. Neprozietelné proto, Ze jsem ji Cetl skoro rok:
tady kapitola, tamhle jen deset stran, tuhle deset fadk(... A to proto, Ze o kazdém slovu v té knize jsem
musel pfremyslet: opravdu jime tolik cukri skrytych jako néco jiného? Kolik hovéziho masa snim za tyden,
mésic, rok? Mélo by se moje télo lépe, kdybych jedl jen rostlinnou stravu? Nemdam hlad?

Nakonec jsem se docetl k posledni strané a hlad opravdu dostal. Ne Ze bych o pllnoci otevrel lednicku —
jako se to obéas stava lidem nejen v Usti nad Labem — a jal se luxovat zbytek ¢okolddového krému, jogurt,
vejce ¢i domaci dZzem ve sklenici s ¢ervenym vickem. Ale hladovél jsem po dalSich informacich o jidle, o
zpUsobu péstovani nasich potravin a o jejich cesté z pole az na nas talif. Nebudu vés unavovat svymi mys-
lenkami o jidle — ty totiz stale proudily mezi témi pracovnimi, osobnimi, dopravnimi, lidskymi i hvézdnymi,
aby se spojily v jednu: @

Jsme opravdu to, co jime? :

Pokud bude vegan jist jen rostlinnou stravu (a Zzddné potraviny pochazejici ze zvirat), bude mit blize k rost-
lindm? MasoZravec pojidajici opecené kureci stehno v kiupavém tésti¢ku (VSichni si to predstavujeme, ze?)
je tedy kanibal, kdyzZ jako zvife pozira jiné zvife? Pokud se nékdo nadmiru Zivi sladkostmi, mize se tvarit
vibec nékdy kysele? Ma ¢lovék krmici se presolenym jidlem slzy slanéjsi nez zbytek svéta?

Nevim. A asi nikdy védét nebudu. ProtozZe ¢lovék jako vSeZzravec (omnivorie, z lat. vseZravost)zhltne vse, co
se pohybuje v jeho dosahu.

A aby toho v dosahu mél co mozna nejvice, vymyslel si genialni zlepSovaky: lednici, mraznicku, troubu, pa-
nev, smazeni, peceni, vareni, grilovani, fritovani, flambovani, duseni, michani, krajeni, sypani, drceni,
strouhani a krouhani, pasirovani a lisovani, blansirovani a odstaviiovani a prazeni a opékani a to vSechno

vvvvvv

PS: Nebojte, vime, Ze Blue challenge v nékterych tfidach jesté probiha. Vyhlaseni bude v bfeznovém Cisle.
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Mas hlad?

Jasné, kazdy z nds to nékdy zazil: néco délame (piSeme, jdeme, maluje-
me, ¢teme, hrajeme, jedeme, tvorime...) a najednou nékde v hlavé zabli-
ka Zarovicka s ndpisem ,HLAD”. Néktefi z nas ji dovedou na chvili zhas-
nout a dokondi to, co potrebuji. Néktefi ji Uspésné ignoruji po celou dobu
a jejich télo pak rozsvécuje jina svétla ( o tom dale). A pak je ten zbytek,
co zrovna v tu chvili odloZi tuzku ¢i kladivo a prosté se jde najist.

Hlad je prevlecena...

Cesi radi tvrdi, Ze hlad je pFevle€ena Zizef, a vlastné maji pravdu, protoie
nam Zaludek fika, Ze mu mame dodat dalsi potravu na zpracovani. Mimo-
chodem, dovedete na modelu travici soustavy tadyhle vpravo najit Zaludek?

Jakmile Zaludek dostane z mozku signal, pfipravi si kyselinu pro rozklada-
ni do pohotovostni polohy a pusti se do vytvareni koktejlu Zivin, ktery

v rozumném stavu posle dal. Trva to rliznou dobu — pfemysleli jste tedy

nékdy nad tim, jak to, Ze kdyzZ snite tfeba téstoviny, mate za chvilku zase hlad? A Ze po steaku se to nesta-
va? Zalezi totiz na tom, jakou c¢ast potravy snite. Nejrychleji se rozkladaji cukry a az po nich tuky a bilkoviny.
Pro vasi predstavu si zkusme projit par potravin a dobu jejich traveni v Zaludku:

30 minut ovoce Z jidla pochopitelné ziskavame energii a také dalsi
1-2 hodiny polévka, vafena ryze ¢i zelenina latky (vitaminy, mineraly), bez nichz bychom jen
2-3 hodiny petivo, brambory a dalsi zelenina, téZko fungovali.

vejce, mléko, vaFene svétlé maso Hlad, tedy vlastné Zaludek, se da trénovat — za

3-4 hodiny drlbezZ, Sunka, saldt, celozrnné potraviny dobu vaieho Jivota si tfeba zvykne na to, zda sni-
4-5 hodin  pecené maso, lusténiny, syry
5-6 hodin  ryby v oleji (sardinky), uzené ryby

6-8 hodin  uzeniny, tu¢né maso, tuky, tundk

date v Sest hodin rédno, a pak o vikendu, kdyzZ si
chcete jednou o néco vic pfispat, se zaludek pfi-
hlasi o svou porci. Chytry organ, ze?

Stésti nejde snist — nebo ano?

V jednom animaku se diskutuje o tom, jestli mizZete Stésti snist. Ne, ale nase télo
vam s urcitymi potravinami uvolni do téla latky, diky nimzZ si to budete myslet.
Takovymi potravinami jsou tfeba ¢okoldda (Prekvapeni!), maliny ¢i bor(vky, jaho-
dy ¢i ofisky. To jsou ty pfirozené. Jenze podnikavi lidé vymysleli, Ze i vyrobené po-
traviny vam prinesou Stésti s pravidlem: ¢im vice cukru, tim Stastnéjsi! Bohuzel...

Ve svété se na mnoha mistech o spojeni stésti a hladu hovoti vice nez ¢asto. Zhru-
ba 800 milionu lidi (to je kazdy desaty!) je podvyZivenych. Ro¢né umiraji 3 miliony déti kv(li hladu. Dva ze
tfi obyvatel Asie trpi hladem. Vice nez 70 milion( déti chodi do Skoly o hladu a ze skoly také. Kazdy rok se
vyhodi pres 1,3 miliardy kilograma (!!!) potravin. Zkuste na to myslet, az pQjdete vyhodit néjaky kus jidla...

Problém vyzivy, potravin, hladu a s nimi souvisejicimi jevy se zabyva rada organizaci, které
hladovéjicim lidem poskytuji pomoc. Jde napf. o FAO (Food and Agriculture Organization),
WHO (World Health Organization) ¢i UNICEF (UN International Children's Emergency Fund).

Vice o Cilech udrziteIného rozvoje OSN (tzv. SDGs) se doctete v dubnovém Cisle Agnes.




Sedm hubenych a sedm tucnych

Nazev ¢lanku jsem si vypujcil od slavnéjsiho autora, Josefa, ktery v prvni knize MojziSové faraonovi vykladal
sny. Stejné jako my se i faraon strachoval o sebe. Sedm hubenych a sedm tucnych v biblickém vyznamu
znamen3, Ze po dobé neurody pfijdou roky Urodné a pak Ze se to zase vystfida. A co s tim mame do ¢inéni
my?

Mame se dobre? Mame.

Cesko postupné roky bohatne. Vydélavame &m dal vic, mdZeme si také vic koupit. A vic snist. A jsme u téch
nehubenych let! Posledni roky pozorujeme kolem sebe véts$i mnoZstvi jidla. Je vlastné vsude: v reklamé, v lednici,
v trolejbusech, na namésti, v ulicich, v autech. A to vyhovuje hlavné vyrobciim, uz ne tolik nasemu télu.

Primeérny dospély ¢lovék ma spotiebu energie béhem celého dne nastavenou tak, aby spalil zhruba 2300 kilokalorii.
To je energie odpovidajici necelym deseti (!) ty¢inkdm Snickers. Tedy pokud snite za cely den deset cokoladovych
ty¢inek, mélo by vam to stacit. A kde jsou vitaminy? Mineraly?

Neni divu, ze Cesi tloustnou. V kombinaci s tbytkem pohybu (ano, opravdu) a del$im sezenim (ahoj, jd jsem YouTube
a vitdm vds u svého dalsiho videa) je to

Chlapci Divky désiva budoucnost.

L - _— o S Dnes Zije na Zemi necelych osm miliard
80 % 80 % lidi. Néco pres 1,6 miliardy z nich ma
60 % 60 % nadvahu a zhruba 700 milion( Svétova
40% 40% zdravotnickd organizace oznacila ptfimo
20% 20% za obézni. V Cesku na tom jsme u dospé-
o AAANEEEnS . NENREEEER lych je¥té hGF a naSe déti pokraluji

RO SR AR &S S| podobnych eislech.

@ Podviha Normalni vaha Nadvéha @ Podvaha Normaini véha Nadvéha Kaid\'/ Etvrt\'/ chlapec a kazda pété divka

@ Obezita @ Obezita maji nadvahu.

Dieta? Ale jdéte...

Prvnim obvyklym krokem vétsSiny lidi, jakmile zjisti, Ze jejich vaha neodpovida
jejich pFedstavam, je nasadit dietu. Cesi jsou v dietdch doslova pfebornici: droz-
dova, vinna, ketodieta, paleo strava, okurkova, masova, postni, feckd, sachari-
dové viny... Nekone¢né mnoistvi celebrit nam doporucuje hubnout podle toho
¢i onoho. A ono se hubne! Chvilku. JenZe po skonceni diety vaha zacne obvykle
zase stoupat — tomu se fika jojo efekt. Zhubnete-priberete-zhubnete-pfiberete...

Pozor, prosim — dieta je upraveny zpUsob stravovani, urceny vlastné jen tém,
ktefi to potfebuji. Napfiklad existuji lidé, jejichZ télo neumi zpracovat lepek
(soucast jidel z obilovin), a ti museji mit specialni stravu (= dietu) bez lepku, aby se jim lepek nedostal do téla. Po-
dobné jedi lidé s dalSimi stravovacimi obtizemi.

Pokud chcete sniZit svou vahu, stadi jist normal-

Vite, Ze...? né, tedy normalni porce, zadné prejidani, mini-

- kaZdy z nds sni za rok pfes 5 kg mdsla mum sladkosti, omezit nezdravé potraviny (sma-

-za mf_‘sic 'sn/’te necelychl 10kg r’nouky o Zené a nadmérné tucné), nepit slazené limonady
- spotrebujete skoro cely bochnik chleba tydné % energy drinky. A hlavn& — pojdte se hybat!

- denné snite skoro 250 g masa a pulka z toho je veprové
- nejoblibenéjsi ovoce je jablko, pak mandarinky a pome- Casem zjistite, 7 pohyb a dobrd strava staci
rance a aZ jako tieti bandny /(// k tomu, aby byl ¢lovék zdravy, $tastny, usmévavy

- rocné stihnete snist 35 kg cukru €// a spokojeny. A to neni mélo!



Bio, raw etc.

Clovék prochazi mezi regély v jednom ze super-mega-ultra-hypermarketd, hleda dalsi polozku ze svého
nakupniho seznamu, a kdyZ uZ ji najde, zacne zkoumat mozZnosti. ProtoZe nikdy v tom spravném regalu
nenajdete jen jeden druh ryZe, jen jediné kakao, jen jediny ¢aj...

V dnesnim svété si mlzZzeme vybrat snad z milionu potravin, ale nékteré jsou nam (i svétu) privétivé;si. Vét-
Sinou na nich najdete barevnou znacku, logo, které ma sv(j vyznam. Pojdme se na néktera ¢asta a znama
podivat:

4

' Tato zelena loga oznacuji potraviny z | ! Logo se Zabou znadi potravinu i Fairtrade jsou potraviny |
i ekologického zemédélstvi, byvaji ozna- |1 péstovanou Setrné vzhledem N spravedlivé pro péstite- |
I v .. . . .y . I . , o . I . v .
v Cend jako bio (bio rajcata, bio mrkev). I+ ktropickym pralesim (bandny). / \ leispotiebitele. )

~ 4 \\ ,/
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Il/ Potravina s timto oznacenim je
i vhodnd pro vegany, tedy neob-
|
\
\

! Lidé majici obtize s konzumaci !
|
. . Ve Vv 7 o I
sahuje nic Zivocisného plivodu. I
/

Il/ 100% takovych potravin pochazi \\I
i lepku vyhledavaji takto oznacené !
|

\ 1
\

/

1
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iz Ceska a vétsina pfimo z mista,
1

\
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potraviny, jez neobsahuji lepek. kde se tato potravina vyrabi.

N ———

Paleo, raw Ci vegan?
V nékterych obchodech také muzete najit cedulky s ndpisy RAW, VEGAN ¢i PALEO. Proc¢ a co to vlastné
znamena?

Lidé si mysli, Ze spravné sloZeni stravy mlZe ovlivnit leccos v nasem téle. Je potieba fict, Ze to je pravda:
tfeba bez vitaminu C budete trpét fadou nemoci. No a ta pismenka o kousek vySe znamenaji pravé trochu
jiny pohled na véc. Jde vlastné o dietu, jen takovou, ehm — trochu jinou...

PALEO

elidé by méli jist jen to, co ulovi ¢i nasbiraji
evejce, ryby, zelenina, houby, ofechy a ovoce

VEGAN

eodmita vyuzivani zvirat k jidlu
evse rostlinného plivodu




Souboj fastfoodu!

K jidlu patfi pochopitelné také néjaké to hfeseni. Nékdo ma rad sladké, nékdo slané, nékdo kyselé...vSak si
to dovedete predstavit. My jsme se zeptali pravé na TOP fastfood v sedmém rocniku:

Langos! S ¢esnekem, ke-
Cupem, tatarkou a syrem
dohromady. FASTFOOD
je druh verejného stravovani, zaloze-

Miluju kebab — kdykoliv, ny na rychlém vybéru, prodeji a kon-
jakkoliv!

zumaci stravy. Provozovny dosahuiji
zvysené rychlosti obsluhy tim, Ze
umoznuji zakaznikdm ziskani jidla s

@
> «| Cibulové krouzky s
Ly Cesnekovym dresin-
-, Y kem jsou TOP! minimalnim pferuSenim jinych ¢in-
nosti (stravovani pri cesté do prace
Vafle s cokolddou, prosim. nebo z prace, nezfidka prodej pfimo
do auta), a zvySené rychlosti konzu-
V—/ mace tim, Ze Upravou jidla a jeho ba-
lenim podporuji konzumaci vestoje

‘ Durum, jediné se syrem. nebo za pohybu.

o = @

Kebab, ale musi tam byt

, . - Hot wings s hranolky a
vic zeleniny a mifi masa.

sladkokyselou omdckou,
mram!

KFC nebo McD? Asi McD,
protoZe maji lepsi hranolky.

Asi cokoliv od McD, je to
sice slany, ale ukrutné

KdyZ se na pldtku masa

roztéka pldtek syra

dobry. ...mmm, cheesburger...
N

Krokety, ty miluju. Ta vu-
né! A jsou kulaty a smaZze-
ny a voni!

SLOWFOOD
Cilem hnuti je naucit vazit si kultu-

ry stolu, chranit a vychutnavat
mistni produkty, které by mohly
byt odsouzeny k zaniku na ukor

McD, ale ja tam cho-
dim jen pro zmrzku.

Ja nevim, jestli je to fast-
food, ale mam rdda sushi.

mezinarodni standardizace potra-
vinarskych vyrobkd a rychle se
rozvijejici “kultury” Fast Food.
Hnuti prosazuje mistni produkty,
domdci odrlidy plodin a upozornu-
je na davno zapomenuté recepty.

Ja mdam rad KFC, protoze
délaji dobré kure a jad mam
rad pdlivé jidlo.

Pizza, bejby! Ale bez
ananasu — ten patfi do

kompotu...




Co byste méli védét o (ne)jezeni

»Super, konec Skoly! Konec¢né mrknu na Instagram... BoZe, ta je tak krasna! Byt hubena jak ona, tak nemu-
sim fesit, jestli se nékomu libim nebo ne.” Tohle si fekne nékolik mladych divek na celém svété, po zhléd-
nuti veskerych socidlnich siti, kde se prezentuji slavné osobnosti a lidé z okoli vétSinou vtom nejhez¢im
svétle. BohuZel v mnoha pfipadech se tyto myslenky rozvijeji dal. Zacnou premyslet o tom, jak nejsnadnéji
a nejrychleji zhubnout. A prvni ndpad je na svété: NEJIST! Zdravotni nasledky tohoto rozhodnuti u? nikdo
nefedi, vidi pouze vysledek — BUDU HUBENA.

Drive byli lidé ovlivnéni hlavné blizkym okolim (rodina, kamarddi, spoluzaci), ale ted se k tomu pfidal svét

virtudlni. A pravé svét socidlnich siti
Vidite okolo sebe samé krasné, hu-
dech wvyvold pocit ménécennosti.
Anebo druha situace, kdy vy se sami
reakce na vaSe prispévky mohou byt
sledek ve vasi hlavé bude dost po-
dete se citit Spatné.

Toto je pouze nacrt jedné z nékolika
zvanym PORUCHY PRIJMU POTRAVY.
feknete, Ze se tyto problémy budou
na dalsi stranku. Ale pokud jste dosli
zomylu, jelikoz problém PORUCH
vek, ale i chlapc. Nejedna se totiz

ma velky dopad na psychiku ¢lovéka.
bené, uspésné lidi, coz v mnoha li-
,Proc takova taky nemudzu byt?“ Ane-
prezentujete néjakym zpUsobem, ale
od néjakych lidi velmi negativni. Vy-
dobny jako u predchozi situace a bu-

situaci, které mohou vést k nemocem
Néktefi z vas, co Ctete tento ¢lanek, si
tykat pouze divek, proto chlapci otoci
az sem, tak bych vas rada vyvedla
PRIJMU POTRAVY se tyka nejen di-
pouze o hubnuti, ale také narust

vahy, ale pravé vaha neni tim hlavnim problémem poruch pfijmu potravy, je to zejména psychika ¢lovéka.
VSechny zminéné poruchy vychazeji pouze z hlavy jedince. Jedna se tedy o psychické onemocnéni. Jak uz
bylo feceno, poruchy pfijmu potravy (dale jen PPP) se mohou tykat obou pohlavi, ale problém prevazuje
spiSe u divek. Nejvice se s PPP mlzZeme setkat u dospivajicich divek, jelikoZ v tomto obdobi nejvice fesi
svou postavu, coz mlze vést k neustalému stresu.

Ted se zamé&Fime na konkrétni typy PPP. Jedna se o onemocnéni zvané MENTALNI ANOREXIE, BULIMIE A
ZACHVATOVITE PREJIDANI. Pokud mluvime o mentalni anorexii, tak se jedna o navenek jasné viditelny pro-
blém. Clovék se obavd, 7e pokud bude jist, tak bude pfibyvat na vaze. Proto za¢ne Uplné odmitat jidlo, ¢i
drZzet drastické diety. Nasleduje rychly ubytek na vaze, ktery maze velmi ohrozit jedince na zdravi a
v nejhorsich pripadech vést az ksmrtelnym nasledkim. Opacny prabéh ma bulimie, kdy dochazi
k zadchvatovitému prejidani a ihned po ném pfichazi vycitky. Proto se jedinec snazi veskeré jidlo ze sebe
dostat, aby nepfibral na vaze, a jeho feseni najde v podobé vyvoldni zvraceni a prajm0. Paradoxem je, Ze u
bulimie nedochazi k tak drastickému Ubytku na vaze jako u anorexie, proto neni na prvni pohled jasné, ze
dotycny bojuje s takovymto problémem. Poslednim typem PPP, o kterém se budeme bavit, je zachvatovité
prejidani. Jedna se o opakované pripady, kdy dochazi k nekontrolovatelné vysokému pfijmu potravy béhem
kratkého Casu a opét nasleduji vycitky. MlzZe se zdat, Ze se jedna o stejny prabéh jako u bulimie, ale lisi se
v tom, jak své vycitky z prejidani vyresi. U bulimie uz vime, Ze dochazi napfiklad k vyvolani zvraceni. Kdezto
u zachvatovitého prejidani k Zzadnému unahlenému vyluc¢ovani jidla nedojde, ale pfichazi silny pocit Uzkosti,
studu a viny. JelikoZz dochazi k prejidani opakované a nekontrolovatelng, je s tim spojeny dalsi zdravotni
problém, cozZ je obezita.



Vsechny typy PPP jsou psychickym problémem, ale s tim jsou spojeny i dalsi zdra-
votni potize, které se tykaji travici soustavy, hormondlnich problém(, kardio-
vaskularniho systému apod. a mohou mit za nasledek az drasticky konec. Je velmi
tézké si priznat, Ze mate problém v oblasti pfijmu potravy, proto sebemensi po-
chybnost, Ze neni néco v poradku, se snaz ihned vyhledat pomoc. Prvni krok, jak
pomoc najit, mize vést k tvym rodi¢lim nebo kamaraddm, ktefi té vtom nene-
chaji samotného/samotnou a poskytnou ti prvni zdchrannou ruku. Nebo muzes
rovnou sam vyhledat Skolniho metodika prevence ve tvé Skole &i jiného ucitele, e
kterému dUvérujes. Poté spole¢né vyhledate odbornou pomoc, kde ti pomuzou, N / ¢

jak nejlépe mohou. Stejné postupovat mize nékdo, kdo sice takovy problém ne- | } ‘
ma, ale pozoruje ho u nékoho ze svych blizkych. To znamena, Ze doty¢ny velmi oL

rychle ztraci vahu, je nezdravé hubeny, témér nikdy ho nevidite jist (i kdyZ s nim

jste Casto) nebo ho vidite jist, ale ihned se odebere na toaletu. | vtomto pfipadé

je dobré vyhledat zodpovédnou osobu, kterd se o doty¢ného s takovym problémem postard — rodice, Skolni
metodik prevence, tfidni ucitel ¢i ostatni ucitelé.

)
)

Kazdy by mél chtit pro sebe to nejlepsi a mit se rad. A co je to nejlepsi pro tvé télo? Pravidelny pfijem vyva-
Zené potravy, pravidelny pohyb a radost ze Zivota. VeSkeré informace v oblasti spravné zZivotospravy se ucis
uz od prvniho stupné. Pokud si stale nevis rady, staci se zeptat vyucujicich ¢i jinych odbornik(i zabyvajici se
touto problematikou. Nebo pfijdte rovnou za Skolnim metodikem prevence, které najdes jak na prvnim
(Mgr. Lenka Nitschova, Mgr. Markéta Marsinskad), tak na druhém stupni (Mgr. Michaela Bélunkova).

Mgr. Michaela Bélunkova

Skolni metodik prevence 2. stupné — pavilon C, 1. patro

K textu pani ucitelky pripojujeme dva pfibéhy a jeden ndzor na véc:

Jmenuju se Eliska a chtéla bych vam vypravét pribéh, ktery se stal pred tfemi lety. Tehdy byl normalni skol-
ni den, zvlastni snad jen tim, Ze mél pfijit novy Zak. Jako kazdé rano jsem se nasnidala, vycistila si zuby, pfe-
vlékla se a sla do Skoly. Moje kamaradka Martina uz na mé ¢ekala pred domem.

"Ahoj, tak co, tésiS se na nového spoluzaka?" "Ja moc." "Ja ani ne," odpovédéla jsem. Pak jsme vesly do
tfidy a on tam stal, byl krasny a naprosto dokonaly. Hned jsem za nim chtéla jit, ale zrovna zazvonilo. Muse-
la jsem pockat na prestdvku a pak jsem se vydala smérem k nému, protoZe jsem se mu chtéla predstavit.
Kdyz jsem ho oslovila, tak se sotva otodil a pfes rameno mi rekl: "Hele, ja se s tlustyma nebavim." Utekla
jsem na zachody a plakala jsem. Pfitom jsem tlusta nebyla, ale ani huben3, byla jsem normalni.

Tak jsem se rozhodla, Ze zhubnu. Chtéla jsem zhubnout rychle, ale nevédéla jsem jak. Potom mé to na-
padlo, nejvétsi chyba v mém Zivoté. Rozhodla jsem se prestat jist. Po mésici mé vsichni chvalili i ten kluk,
vsichni, kromé Martiny. Ta se mé ptala: "Jak jsi mohla zhubnout tak rychle?" Milcela jsem. Ale po dalsim
mésici jsem vypadala jako nemocna. Vsichni se mé ptali, jestli mi je dobfe. Jenom ten kluk se neptal a fikal,
Ze jsem krasna.

Jednoho dne si moje maminka vSimla, Ze jidlo vyhazuju. Nikdy predtim ne, protoZe jsem si nosila jidlo do
svého pokoje. Taky si uvédomila, Ze jsem hodné zhubla. V té dobé jsem chtéla zadit znovu jist, ale porad
jsem jen zvracela. Mdma mé odvezla do nemocnice. Tam mi fekli, Ze mam anorexii a zavedli mi hadicku s



vyzivou do Zil, protoZe moje stfeva se boufila a nepfijimala potravu. Trvalo to dlouho, nez jsem mohla jist a
nez jsem zacala pfibirat na vaze. Teprve pak mé pustili doma.

Dnes uz vim, Ze je lepSi mit par kilo navic a zdravé vypadat, nez byt vychrtld a nemocna.

EMA DERFLEROVA, 6. A

Petra méla spokoje-
ny zivot, milujici
rodice a kamarady,
ale jen dokud se jeji
rodice  nerozvedli.
To byl v jejim dosa-
vadnim Zivoté velky
zvrat. Otec se ji
vzdal a do péce ji
dostala  maminka.
Nejdfive se presté-
hovali, tak pfiSla o
kamarady a vse, co
bylo dosud dokona-
|é. Bydleli v pod-
najmu, neméli moc
penéz, proto maminka pracovala od rana do vecera a na Petru neméla vibec ¢as.

Prvni den v nové skole nebyl moc prijemny. Déti byly zlé a namyslené, jen vSechny pomlouvaly a ublizovaly.
Petfe se zacaly posmivat, Ze je tlusta a oskliva. Tehdy poprvé utekla s pla¢em domdu, ale neméla to komu
fict, protoze maminka byla opét v praci. A tak si rekla, Ze kdyz nebude jist a rychle zhubne, tak uz se ji ne-
bude nikdo posmivat.

Maminka byla opravdu velmi zaneprazdnéna a tak néjak prehlidla, Ze Petra uz pres tyden nic nejedla, az to
dopadlo tak, Ze se ve Skole zhroutila a sanitka ji odvezla do nemocnice. Doktofi fekli, Ze trpi anorexii a méla
by se |écCit. Kdyz ji propoustéli domd, tak rekli jeji mamince, at na Petru dohlidne, jenZe ona to nebrala vaz-
né, véfila tomu, Ze uz se to znova nestane. Petra to sama nezvlddla, a tak se vSe zopakovalo, jenze tento-
krat uz ji ani Iékari nedokdzali pomoct a ona zemfela na anorexii.

(Autor neznamy)

Snad kazda holka chce byt hubend a snad kazdy kluk chce
mit svaly, a proto zkousi rlizné diety...

Tu spravnou vam muZe predepsat jen ten, kdo tomu sku-
te¢né rozumi, ale pak to vlastné neni dieta, ale zdravy
zpUsob stravovani, napf. jist vickrat denné, mensi porce,
omezit tuky a cukry a spojit to s néjakym tim cvi¢enim.

(zi,.\’
,'_A.i‘- 4
Pokud vam nékdo fika, Ze jste tlusti, tak to jesté nutné

neznamena, Ze ma pravdu a prdvé kvuli takovym zlym lidem, se néktefi z nds mohou citit velmi Spatné.
Myslim si, Ze pokud se libite sami sobé, je vSe v nejlepsim poradku. Kazdy ¢lovék, ktery se nékomu posmi-
va, ma vlastné jen problém sam se sebou nebo chce jen ziskat vasi pozornost.

NIKOLA KUBICKOVA, 9. C



Masopust

Slavnostni obdobi, které nastava po svatku T¥i kral( a konéi v rozmezi od poloviny Unora do pocatku brez-
na, coz zavisi na datu Velikonoc. Masopustni zvyky maji zfejmé plvod v predkrestanskych slovanskych
oslavach konce zimy. V plvodnim smyslu jde o "opusténi masa" (slovo karneval pochazi z italského carne
levara "dat pry¢ maso"). Masopust predstavoval obdobi hodovani a veseli mezi postnimi dobami, béhem
néj probihaly tanecni zabavy, zabijacky a také svatby. Karneval je v sou€asné dobé nevdazany na urcité ob-
dobi. Jde spise o tanecni zabavy, lidové zabavy v maskach, maskarm baIy Nejzndmé;jSim karnevalem na
svété je karneval v Rio de Janeiru, ktery ‘
se kona kazdorocéné uz od roku 1641,
tehdy byl inspirovdan francouzskymi
zvyky. Zije jim celé mésto. Lidé tanci
opravdu vSude - v barech, parcich, na
naméstich a plazich. Centrem vseho
déni je tzv. sambodrom - oteviena scé-
na pro sedmdesat tisic divakl, kde lze
spatfit nejlepsi svétové tanecniky a
tanecnice samby, probihaji zde soutéze
tanecnich skol. Letos se na karnevalu ) st
poprvé predstavila také Ceska Veronika e ( \ b . © piclre-alliance/dpaCitypress24
Lalova, kterou si mGzZete pamatovat ze soutéze StarDance, kde byla v roce 2016 partnerkou Zdenka Piskuly,
a v tomto rocniku zvitézili. Veronice se uc¢asti na tomto prestiznim
karnevalu v Riu splnil sen. Tan¢i zde jako MUSA, to znamena, Ze
vystupuje jen sama za sebe, netanci v zadné skupiné.

Evropskym karnevall kraluje ten v Bendtkach, kdy jsou déti i do-
spéli prevleceni do nadhernych kostyma a soutézi se o nejlepsi
masku. Slovem maska se rozumi zakryti oblieje, ¢imz clovék
predstavuje nékoho jiného. Nejmensi moZnou karnevalovou
maskou jsou Skrabosky, které jsou rizné zdobené a prekryvaji
pouze cast obliceje. V mnoha pfipadech lidé vyuZivaji moZnosti,
doplnit masku o cely kostym.

Anezko, maso pust!
V pulce Unora se i na nasi skole peclivé pripravoval karnevalovy, tedy spiSe masopustni priivod. Jiz tradi¢ni
spoluprace zakladni Skoly a materskych Skol z krasnobfezenského sidlisté vyustila po dlouhych a peclivych
pfipravach v takrka nekonecny privod masek a fantasknich postav, které se pod vedenim kraloven maso-
pustu vydaly v patek dopoledne na prochdzku po sidlisti za zvuk( masoputnich fikanek, pisnic¢ek a verSova-
nek.

Vice neZ dvé stovky déti se v podobé dlouhatanského hada propletly a7 na hfisté v ulici Anezky Ceské, kde
byly po zasluze odménény domacimi moucniky, buchtami a kolaci.

Dékujeme za Ucast nejen détem, pedagogim vsech skol, nybrZ i jejich rodi¢lim a prarodi¢iim, ktefi nas v
masopustnim privodu doprovodili.

Na dalsi strance nabizime par fotografii z dopoledni veselice.
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Valentynky pro Anezcata
V poloviné Unora se srdce a prani staly hlavnimi symboly oslav svatého
Valentyna na Anezce. Od 10. Unora se ve vestibulu stfidali mali i velci,
aby napsali sva prani a vhodili je do valentynské schranky. Zaci mohli
pfani napsat za pomoci foto navo-
du, ktery jim radil krok po kroku
s postupem anebo mohli prani vy-
robit ¢&i koupit. Prekvapilo nas
mnozstvi prfani. Ve schrance se jich
seslo celkem 218 kus(! Prani byla
v pribéhu dne roznesena valen-
tynskou hlidkou adresatim a urcité
zahtdla u srdce vSechny obdarova-
né.

Rada déti se na svatek lasky a vSech zamilovanych pfipravovala dlouho
dopredu a rozhodla se potésit nejen Zaky, ale pfedevsim pedagogy a ostatni zaméstnance nasi Skoly. Mys-
lenka byla jasnd. Vyrobit da-
rek, ktery zaujme, bude sym-
bolem Valentyna a zaroven
kazdého potési. Ackoliv se
sklddani origamy srdcovych
brozi zdalo velkym ofiSkem,
nakonec jsme vSechno zvladli.

Dékujeme Vam vsem, Ze jste
se do akce psani prani zapojili

©

Vase Rada déti

K valentynské posté pfipoju-
jeme jesté nékolik prispévku
od 9.B ke svatku sv. Valentyna,
lasce a vztazich obecné.

Mily Billy, psal se tnor 2020, kdyZ jsme si pro tebe pfijeli do ttulku v Kozlech u Ceské Lipy. Celou cestu jsi
byl hotovy andilek a ja se do tebe celého srdce zamilovala. A pak jsme vlezli do prvniho zverimexu a po
péti minutdch soustavného cichdni jsi zvedl noZicku nad plysového bobra... No, prosté ndm délas jen ra-
dost! @

Chci ti fict, Ze spdt s tebou v jedné posteli je vaZné zdZitek. Jesté jsem nezaZila, Ze by néco tak malého
dokdzalo zabrat celou postel tak, Ze bych se musela krcit v nohdch postele. Ale i pres to vsechno té mame

moc rddi. | kdyZ loudis a pak nechces vlastni jidlo, beres mi deku a nikdy neprineses micek.

Slibuju, Ze nikdy neskoncis uvdzany v té zimé, sam néekolik dni, jako ti to udélal tvij byvaly pdnicek. Prisa-
ham, Ze do konce tvého Zivota nebudes sam. Miluju té a dékuju za kazdé tvé oliznuti a vse, ¢cim mi zlepsSu-
jes den!®
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Ach, ten Valentyn. Valentyn, svdtek zamilo-
vanych. Den, kdy vsichni utrdceji za kvétiny,
Sperky nebo vecere. Den, kdy posledni nadéje
umird, nebo se rodi. KaZzdy z nds to chdpe
jinak. Nékdo ho bere jako svdtek, ktery se
MUSI oslavit. Kdy md moznost vyznat Idsku
svymu milovanymu. A ta druhd pilka ho ne-
slavi a uZiva si den jako jindy.

Valentyn slavi nejen pdry ale i jejich déti —
kupuji svym rodicum ddrek nebo ho vyrobi. At
uz je to rucné vyrobené prdani nebo koupand
cokoldada, mamince vZdy udéla radost.

Rikd se: ,Stésti se nedd koupit, ale je viude
kolem nds.” A to samé plati pro ldasku.

-

Svatého Valentyna vnimdm kazdy jinak. Zeny ho vnimaji
jako svdtek zamilovanych, chtéji od svého partnera kytici
razi ¢i néjakych jinych kvétin a néjaké malé prekvapeni
k tomu. Zatimco muzi, ti o ném védi vlastné jen diky svym
drahym polovickam a nejradéji by ho slavili trosku jinak.
JenZe dle mé Valentyn neni o jen o ddvadni ddreckd svym
partnerum. Valentyn ndm ma pripomenout ty, které ma-
me rddi. Proc¢ bych teda nemohla ddat ddrek mamce nebo
tatovi? Ddrek také nemusi byt néco hmotného, mné by
tfeba udélalo velkou radost, kdyby mé pfitel vzal na pro-
chdzku, povidali bychom si...

Slavit bychom jej méli kazdy. | kdyZ nemdme partnera —
misto néj miZete poprdt a udélat radost nékomu jinému,
koho mdte rddi.

Valentyn je svdatek zamilovanych, pojme-
novany podle knéze — sv. Valentyna, kte-
ry i pres zdkaz odddval milence, za coZ
byl ndsledné potrestdn. Mné osobné svd-
tek svatého Valentyna vlastné nezajimd,
neslavim ho. Podle mé by si lidé méli
vyzndvat ldsku cely rok a ne jen jediny
den v roce. Respektuji ty, ktefi jej slavi.
Dnes mi prijde cely svatek hlavné jako
marketingovy tah a reklama, neZ jako
opravdovy svatek zamilovanych.

Mily denicku, dnes je 14. unora, neboli Valentyn a jd sla-
vim opét sama. Je to uz 15. vyroci single, jsem na sebe
pysnd. Valentyn, ¢as klidu, miru a hlavné ldasky. Den jako
den. Mdm radost, Ze to aspori vyslo na pdtek. Holky kolem
mé se tési po skole na svyho kluka, aZ si daji darky, pdjdou

do kina nebo jen tak ven. Nechdpu je, byt doma v teple a s | o
jidlem a seridlem je taky fajn. Proc se to vlastné slavi? % ;
VZdyt se mdme milovat cely rok Tak jsme s kamarddkou Y i |

dosly k zavéru, Ze to celé je kampari! Proc? Kvétindrstvi
vydélaji dvakrdt tolik, to samé kina, restaurace, kavdrny...
Jen vase penéZenka hubne. Tak jsem rdda, i moje pené-
Zenka, Ze Valentyn slavim sama. Doma. V teple. Jo.



Sladké tecky na zaver

Ja a sladkosti

Od mala jim strasné moc sladkého, i kdyz po-
sledni dobou se snazim drzet zpatky. Kdyz mam
Kazdy vecer pfed spanim, projit kolem obchodu, kde maji ve vyloze vysta-
k lednici hned zamifim. vené sladkosti, tak chodim velkym obloukem.
Otevfu ji, podivam se Pfesto jsem nedavno neodolala, to kdyZ mi ma-
a chvilicku pokocham se. minka zrovna na Valentyna udélal sladky pohar.
Kouka na mé zvesela Prosté jsem si fekla, Ze mé jeden pohdr nezabije.
kamaradka nutella. Sladké mé natolik pfitahuje, Ze se chci stat cuk-
Mazu si ji na rohlik, rarkou a oteviit si vlastni cukrarnu. V té bych
mamince fikam dik. mohla vymyslet své vyrobky a nabizet je nejen
UZ ji tam mam hodné moc, své roding, ale i viem ostatnim, ktefi "ujizdé&ji"
tak sladké sny a dobrou noc. na sladkém stejné jako ja.
Veronika Zeusova, 6.A

Kamaradka Nutella

Veronika Vacikova, 6.A

Lentilkova bomba

Co potrebujete? Dva pytle mouky, 50 vajec, jeden pytel cukru, hotkou
cokoladu, neomezené mnozstvi lentilek a jeden mini pytlicek prasku
na peceni. Jak na to? Vezméte si Skopek a nasypte do néj dva pytle
mouky, potom tam vraZte vSechna vejce. Pozor oddélte bilky, vysle-
hejte z nich bily snih. Pfidejte cely pytel cukru a zamichejte. Rozehrej-
te ¢okoladu a pak chvilku pockejte. Do Skopku pridejte naslehany snih,
pak lentilky a kone¢né tu ¢okoladu. Pak si s tim poradné pohrajte, a
kdyz vds to prestane bavit, nastavte troubu na 1000 stupnt Celsia a
zhruba hodinu nechte péct. Zde je tfeba upozornit na to, ze vam to
mozna vybouchne. Risk je zisk. Tak a mate hotovo. Preji dobrou chut!
Pockat, zapomnéli jste pridat prasek na peceni, ale, kdo by to resil,
vzdyt to byl jen minipytlicek.

Charlotte Sobotova, 6.A

Detektiv Burrito a vrazda jable¢ného DZusu

"Takze, co zatim vime?" "Detektive, zatim vime, Ze vrazednou zbrani bylo
paratko." "Velmi zajimavé." "Jo a pane Burrito, to télo dame do laborky," fekl
pan Brokolice. "Ano, tak dobre, poslete Lizatko, aby pozlstalym sdélil tu
smutnou novinu."

"Séfe, nasli jsme pecku." Pan Burrito zacal v duchu kombinovat: Ten pachatel
se porezal, DZus se branil paratkem... No ano, ted to dava smysl|, zajdu do
laborky a zjistim, ¢i ta pecka je.

V laborce: pfi¢inou smrti bylo ucpané bréko. TakZze to nemusela byt vrazda.
"Byla!" zafvala Horalka. UZ vime, komu ta pecka patfi - Hrusce. Jdeme za
nim. "Pane Hrusko, jste zatéen za vrazdu jable¢ného dzusu."

David Tomes, 7.C
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Néco pro matematiky a vlastné pro vsechny

Pokud jste docetli az sem, asi mate hlad. Nebo na néco chut.
V poradku, to chapeme. Ale jesté neZ se zakousnete do svaciny,
pojdte si zkusit jednoduchy pfiklad. Budete potfebovat jen dvé
Cisla, tuzku a papir. A kdybyste chtéli, mlzZete to zkusit tfeba
v prvouce, pfirodovédé, pfirodopisu nebo v hodiné VOZ.

BMI

BMI je zkratka anglického Body Mass Index, do Cestiny preloZzeno
jako index télesné hmotnosti. Od vaseho détstvi se u lékare vazi-
te a méfite. To proto, Zze vdm vas pediatr pocita pravé hodnotu
BMI. Podle krivky mize sledovat vas vyvoj. A to je dost dulezité.

Co to je a jak to spocitdm? Jak jsme rekli, staci dvé Cisla: vase
vySka a hmotnost (vaha).

hmotnost (v k
BMI — (vkg)

vySka (v m)?

Tohle je vypoclet pro starsi z vas. Vy mladsi si to budete muset
trochu rozepsat, zkuste poprosit pani ucitelku. ©

POZOR!
BMI je jenom cislo. Viibec nezohlednuje rozlozeni vaseho

téla. Clovék s véts§im mnoZstvim sval md stejné BMI jako
Clovék s vétSim mnozstvim tuku, pokud méfi a vazi stejné!

Vyjde vam dcislo, které znamen3, jak na tom jste, a v grafech si
muZete porovnat, kde se vase BMI nachazi. Percentil znamen3,
kolik déti skoncilo za vadmi (priimeér je rlizova hodnota.

RECEPT NA PIZZU HAWAI

Pepicek se pfihlasil
do soutéze Masterchef.
Co si Pepa pfipravil,
aby porotu prekvapil?
Pizzu Pepa ma moc rad,
uvidime, zda byl to dobry napad.
Pepa pfisel uvafit,
tésto musel pfipravit.
Nejprve rajéatovou omacku na tésto
namazal,
pan Omacka si pékné stézoval.
Syr tam potom nahazel,
ten s nim teda zachazel.
Potom Sunku nakrajel,
na tu on si potrpél.
Kdyby zapomnél na ananas,
byl by to poradny trapas.
Kdyz pizzu z pece vytahl,
poradné se protahl
a vyrazil k poroté,
ktera byla v pohodé.
Pfemek ochutnal a rekl:
Je to dobré, fikam ano.
Jan Puncochar také ochutnal a fekl:
Mam rad italskou kuchyni, mate
dvakrat ano.
Radek prisel a zamracil se:
Ze spodu to mate spdlené, za mé
teda ne.
Tady mate zastéru,
pristé vice Usméva.
ANNA MADAROVA, 6. A
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