:‘_ ¢ 3 @‘-‘ v
c¢islo 4 rok 2009

Mili spoluob&ané.

Svétla ubyva a tmy pfibyva, neklamné znameni bliziciho se podzimu. Létu pomalu davame sbohem
a pfipravujeme se na podzim.Date mi jist& za pravdu, Ze leto$ni prazdninova sezéna v tuzemsku byla vydafen&jsi nez
v minulém roce.Koupani na naSem koupalisti jsme si diky ¢ist3i vodé mohli uzivat do sytosti
a nechybélo ani sportovni ,¢i kulturni vyZiti.
V minulych Cislech zpravodaje jsme se vénovali vyletiim a turistice .Zkratka pohybu na ¢erstvém vzduchu, ktery pfispiva
k dobré kondici a zdravému Zivotmimu stylu.Dnes se zatneme zamé&fovat na potraviny a sprévné stravovaci navyky.
Zatneme potravinami.
V3echny zivé organismy ziskavaji energii, kterou potfebuji ke své existenci, ze zakladnich Zivin. P¥ijimaji je z okolniho
prostfedi. Biochemickou pfeménou latek obsaZzenych v Zivinach se sou¢asné s uvollovénim energie syntetizuji
slouteniny potfebné k vystavbé bunéenych struktur. Nekteré potiebné slou¢eniny viak buiiky nejsou schopny vytvaret,
a proto musi byt obsaZeny v potravé. V narocich na tyto slouceniny jsou mezi jednotlivymi vyvojovymi typy organismii
rozdily. Mikroorganismy mohou syntetizovat vSechny potfebné aminokyseliny, vy33i organismy si je viechny
nevytvareji a musi je pfijimat v potravé. Souhrnné viechny tyto latky nazyvame esencidlni faktory. Pfi jejich nedostatku
nemilZe organismus zajistit normalni prib&h metabolismu, dochazi k porucham &innosti organismu a k jeho onemocnéni.
Mezi esencidlni latky patfi mimo jiné i vitaminy.Témi dnes za¢neme.
Vitaminy jsou litky, které spolu s bilkovinami, tuky a sacharidv patii K zakladnim slozkam lidské potravy.
Pokud nepotitame tekutiny. V lidském organismu maji vitaminy funkci katalyzatorii biochemickych reakci.Podileji se
na metabolismu bilkovin, tuki a cukrii.Existuje tfinact zdkladnich typl vitamind. Lidsky organismus si, az na nékteré
vyjimky, nedokaZe vitaminy sdm vyrobit. a proto je musi ziskavat prostfednictvim potravy. Pfi nedostatku vitamin,
tzv.hypovitaminéze, se mohou objevovat poruchy funkci organismu, nebo i velmi vaZna onemocnéni. Pfebyte&nych
vitamini rozpustnych ve vode se organismus dokdZe zbavit. Jednoduse je z t&la vyloudi, ale u vitamini rozpustnych
v tucich to tak nefunguje. Nejrizikovéjsi je v tomto ohledu vitamin A, u n&jz existuji pfipady smrtelnych otrav, nebo
otravy s trvalymi néasledky.
Jak jsme si jiz vysvétlily existuji vitaminy
rozpustne v tucich: vitamin A (retinol)
vitamin D (kalciferol)
vitamin E (tokeferol)
vitamin K (fvlochinon)
rozpustné ve vodé : vitamin Bl (thiamin nebo aneurin)
vitamin B2 (riboflavin)
vitamin B3 (niacin)
vitamin BS ( kyselina pantothenova)
vitamin B6 (pyridoxin)
vitamin B9 (kyselina listova)
vitamin B12 (kobalamin)
vitamin C (kyselina L-askorbova)
vitamin H (biotin)
vitamin PP(nikotinamid.niacin)

Pristé si povime blize o jednotlivych vitaminech a jejich pFitomnosti v potravinéch.
Povime si o nutnosti zdravé, pravidelné a vyvazené stravy.
Pékné dny pieje
-ZM-



Spolecnost ASA spol.s.r.o. nabizi ve spolupraci s nadi obci zajisténi komplexniho svozu
biologického odpadu ze zahrad a domacnosti. Biologicky odpad se bude odvazet 1x za 14 dni.

V pristim roce bude sezénni svoz zaé¢inat od 1.4.2010 — do 30.11.2010. K tomuto Géelu budou
propujCeny firmou sbérné nadoby o objemu 120 1 a 240 |. Tyto nadoby jsou k tomuto Géelu
pfizplisobeny.

Pro jaky odpad je sluzba urcena ?

Listi, trava, plevel, spadané ovoce, vétve, zbytky zeleniny a ovoce, petivo, odpad z pfipravy kivy a
Caje. skofapky z vajec, ofechii. exkrementy z drobnych domacich zvifat apod.

Jaky odpad do nadoby nepatii ? .

Kosti, maso, uhynula zvifata, jedly olej, tekuté a kasovité zbytky jidel , obaly, smésny komunalni
odpad, kameni ¢i jiné nerozloZitelné odpady.

Zavadéci cena: nadoba o objemu 1201 ........... 575.-K¢ na celou letosni sezonu
2401 ........... 850,-K¢
a cena za toto zkracené obdobije  1201........... 155-K¢ a2401............ 235.-Ke.

V letoSnim roce probé&hne svoz v tyto dny 23.9., 7.10., 21.10.,4.11., 18.11.2009.
Nadoba musi byt pfistavena
pred jednotlivé domy v 6:00 h.
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Starosta zida obcany, aby z bezpe¢nostnich divodi neprodlené odstranili nebezpeéné kameny,
které umistili na obecnich pozemcich pred své nemovitosti.

V soucasné dobé bylo zapocato s opravou kaplicky na mistni navsi. kterd je hrazena z vyhld3ené
sbirky. Ob¢ané mohou dle svého uvazeni na tuto opravu déle pfispivat.

Z duvodu zmény ndjemce prodejny potravin na navsi a jeji ¢aste¢né rekonstrukce
bude tato prodejna od 27.9. do 29.9.2009 uzaviena.
Prodejna ,,SmiSenka* bude opét oteviena dne 30.zari 2009.

V ulici ., Sportovni ., je nové otevieno fitness centrum ., FOR GYM*®.
na www.foreym.cz ;

Okénko pro zahradkare.............
Vite, ze zafi je idealnim mésicem pro adrzbu travnika? V lomto mésici miZete provzdusnit

a pohnojit Vas travnik. Vase pile bude v pfistim roce odménéna.

Ziafi je nejlepsi doba pro vysazovani ovocnych stromi. Doporucujeme peclivy vybér odriid
vhodnych do nasi lokality a odolnych proti skiidetim.

Zacatek fijna je také vhodny pro rozmnozovani nékterych rostlin. napi. fuchsii, fizkovanim.
Odebereme z fuchsii odfezky, ze kterych si mizeme vypéstovat mladé rostlinky. Postup:
odebereme boéni vyhonky s kouskem starého stonku. hladkym fezem odfezeme spodni listy i ¢ast
starého stonku. Pfipravené odfezky vysadime po obvodu kvétinace naplnéného substratem.
Rostlinky zalijeme, dame do osvétleného. ne piili§ chladného prostiedi.
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