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Pálení ãarodûjnic

Hranici postavili vefiejnû prospû‰ní pracovníci.
Dfievo na oheÀ dodala obec Homole z obec-
ních lesÛ. Kolem sedmé hodiny se pomalu

zaãali scházet dûti i dospûlí na hfii‰tû v Homoli. Dûti
mûly moÏnost opéci si ‰pekáãek nebo libereck˘
párek. K tomu dostaly tácek s hofiãicí nebo s keãu-
pem, podle toho co mají nejrad‰i a kousek chleba.
Na zapití dostaly pitíãko. Pro dospûlé se ãepovalo
pivo z hostince U HoráãkÛ. Také se vyhla‰ovala
ta nejkrásnûj‰í ãarodûjnice - celkem se jich
dostavilo pût a pfiiletûly v‰ichni na ko‰tûti,
jak to má b˘t. KaÏdá z nich dostala nûjakou
sladkost, kterou opût vûnoval pan Kromb-
holcz, tímto mu moc dûkujeme.

Zbytek bonbónÛ paní Pincová rozdáva-
la ostatním dûtem, které se zúãastnily pálení.

ZdeÀka âerná, redaktorka

Poslední
dubnov˘ veãer
kter˘ vy‰el na

pondûlí 30. 4. byl
v na‰í obci ve
znamení velké

události
- PÁLENÍ

âARODùJNIC.

Slet ãarodûjnic se vydafiil.

âarodûjnice
v plaménku..
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Opékání vufitíkÛ bylo slastn˘m zavr‰ením pálení ãarodûjnic.

V‰ichni hráãi bojovali s velkou vervou. Zúãastnûní si odnesli pûkné ceny.

Pálení ãarodûjnic

TURNAJ VE STOLNÍM TENISE

V pátek, 16. bfiezna od 14.00 hodin se konal turnaj ve
stolním tenise v místní hernû.

Uãast byla velmi malá, zúãastnili se celkem ãtyfii hráãi
z toho tfii z Homole a jeden ze Lhoty pod Pannou. Ostatní
dûti se nedostavily, protoÏe jsou je‰tû malí, nebo tuto hru
neovládají. Snad bude dal‰í turnaj s vût‰í úãastí. Jako
první se umístil Zdenûk Pinc, kter˘ obdrÏel od pfiedsedy

kulturního v˘boru, Jifiího Frka, medaili, vítûzn˘ pohár
a vûcnou cenu. Na druhou pozici se probojovala Renãa
Jandová a tfietí byl Petr Jurczák. Letos se udûlovala i ãtvr-
tá cena a ta byla pro ZdeÀku âernou, která si odnesla met-
rovou bonbonieru. Jako obãerstvení dûti dostaly pitíãka
a su‰enky. Turnaj byl ukonãen o pÛl ãtvrté.

ZdeÀka âerná, redaktorka

LOSOVÁNÍ TAJENKY - Na kvûtnové schÛzi obecního zastupitelstva jsem opût
nechala losovat tajenku z minulého obãasníku. Pan Zdenûk Pinc vylosoval paní
Moniku Guttmannovou, která za správné fie‰ení obdrÏela dámsk˘ balíãek od Lo-
réal paris Elséve a pánsk˘ balíãek znaãky Adidas. Za v‰e mÛÏeme podûkovat
panu Jifiímu Barbofiíkovi, kter˘ toto vûnoval do soutûÏe.                       (redakce)

Umíte správnû
tfiídit odpad?

Je správné tfiídit odpad, ale musí
se pfii tom dodrÏovat urãitá pravidla. 

KdyÏ nás pet láhev na obrázku, kter˘
je pfiilepen na kontejneru, upozornuje a
prosí, abychom ji se‰lápli, tak je to asi
potfieba a to aby se tûchto lahví do kon-
tejneru ve‰lo co nejvíce. KdyÏ plastové
láhve nejsou se‰lápnuté a dokonce
jsou zavíãkované, je kontejner brzo
pln˘ a musí se ãastûji vyváÏet. Obecní
úfiad objedná auto a zaplatí za v˘voz,
to není urãitû malá ãástka. Zaplatí to
sice obec, ale jsme to vlastnû my
a na‰e peníze. TakÏe kdyÏ uÏ si udûlá-
te cestu aÏ na náves tak nezapomeÀte
lahve se‰lápnout. 

Ten sam˘ problém je v popelnicích
u bytovek.                           (redakce)
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Usnesení ze zasedání zastupitelstva obce Homole
u Panny ã. 4/2007 - ZZZZ EEEE     DDDD NNNN EEEE     5555 ....     DDDD UUUU BBBB NNNN AAAA     2222 0000 00007777

I. Zastupitelstvo obce Homole
u Panny schvaluje

1. závûreãn˘ úãet obce Homole
u Panny za rok 2006 bez v˘hrad;

2. uzavfiení vefiejnoprávní smlouvy
s mûstem Ústí nad Labem na v˘kon
pfienesené pÛsobnosti na úseku pro-
jednávání pfiestupkÛ;

3. poskytnutí finanãního pfiíspûvku ve
v˘‰i 3.000,- Kã na ãinnost regionální or-
ganizace Unie Roska v âR. 

II. Zastupitelstvo obce Homole
u Panny souhlasí

4. s podmínkami pro nákup kuchyÀ-
ské linky v obecních bytech;

5. se zaãlenûním obce Maleãov do
mikroregionu Velkobfiezensko.

III. Zastupitelstvo obce Homole
u Panny vzalo na vûdomí:

6. informaci o postupu pfii fie‰ení Ïá-
dosti o zfiízení osadního v˘boru v míst-
ní ãásti Suletice.

■ USNESENÍ ze zasedání zastupitel-
stva obce Homole u Panny  ã. 5/2007
ze dne 03. 05. 2007

I. Zastupitelstvo obce Homole
u Panny schvaluje

1. zfiízení 3 ãlenného osadního v˘bo-
ru místní ãásti Suletice ve sloÏení Mgr.
Martin Marks, Ing. Jan ·íma a Dobiá‰
Josef. Pfiedsedou osadního v˘boru byl
zvolen Mgr. Martin Marks. 

II. Zastupitelstvo obce Homole
u Panny souhlasí

2. s postupem Obecního úfiadu ve
vûci koupû budovy ã.p. 1, Homole
u Panny; 

3. se zaãlenûním obce Ta‰ov do Mik-
roregionu Velkobfiezensko;

4. s prominutím poplatku z prodlení
Janû Radiãové za opoÏdûnou platbu
faktury ã. 5/2004 za úhradu nákladÛ
vznikl˘ch provedením zmûny ã. 4
ÚPnSÚ Homole u Panny a faktury ã.
2/2003 za ‰kodu na porostu na pozem-
cích obce.

III. Zastupitelstvo obce Homole
u Panny vzalo na vûdomí:

5. informaci o postupu ve vûci zkva-
litnûní internetové a televizní sítû; 

6. v˘sledky kontroly plnûní úkolÛ ulo-
Ïen˘ch na minul˘ch zasedáních zastu-
pitelstva; 

7. informaci o vyhlá‰ení podmínek
Krajsk˘m úfiadem Ústeckého kraje

k zabezpeãení poÏární ochrany v dobû
zv˘‰eného nebezpeãí vzniku poÏárÛ
pfiijat˘ch obcí Homole u Panny.

IV. Zastupitelstvo obce Homole
u Panny ukládá:

Starostovi obce Ladislavu Ptáãkovi
1/5/2007  splnit podmínky stanovené

spoleãností O
2

pro koupi budovy ã.p. 1,
Homole u Panny a pfiedloÏit cenovou
nabídku aÏ do v˘‰e odhadní ceny.

■ USNESENÍ ze zasedání zastupitel-
stva obce Homole u Panny  ã. 6/2007
ze dne 07. 06. 2007

I. Zastupitelstvo obce Homole
u Panny schvaluje

1. uzavfiení smlouvy na propagaci
obce v broÏufie „Cestujeme po âe-
chách“.

II. Zastupitelstvo obce Homole
u Panny souhlasí

2. s trval˘m pobytem pana Jana Pfii-

bila v bytû ã. 7, Homole u Panny 43; 
3. s realizací rekonstrukce koupelny

v bytû ã. 7, Homole u Panny ã.p. 43 za
podmínek:

a) rekonstrukce koupelny nesmí na-
ru‰it statiku budovy;

b) rekonstrukce bude provedena na
vlastní náklady souãasného nájemníka
bytu;

4. s poskytnutím pÛjãky manÏelÛm
Koubkov˘m ve v˘‰i 50.000,- Kã
z Fondu rozvoje bydlení;

5. s poskytnutím pÛjãky manÏelÛm
Hastrdlov˘m ve v˘‰i 50.000,- Kã
z Fondu rozvoje bydlení;

6. s nákupem „kfiovinofiezu“ pro pou-
Ïívání v lesním hospodáfiství.

III. Zastupitelstvo obce Homole
u Panny vzalo na vûdomí:

7. informaci o prodeji nemovitosti Ho-
mole u Panny ã.p.1.;  

8. informaci o stavu zaji‰tûní rekon-
strukce ústfiedního topení obecních by-
tovek.

COPROSYS Ústí, spol s.r.o.
a Obec Homole u Panny

INTERNET a TELEFON a do konce roku i televize s mnoha
ãesk˘mi programy vãetnû virtuální videopÛjãovny!! Dovo-
lujeme si vám pfiedloÏit ceník pro Obec Homole u Panny

Zfiizovací poplatek - 3.000 Kã vãetnû DPH (moÏno rozpustit
do 10 mûsícÛ). Zfiizovací poplatek zahrnuje pronájem antény po
dobu trvání smlouvy, montáÏ antény na stávající stoÏár, prota-
Ïení kabelu k PC do vzdálenosti 3m od antény. Ve‰keré práce

a materiál nad rámec napfi. montáÏ nového stoÏáru na stfiechu nebo del‰í ka-
belové vedení je moÏno pfiipravit svépomocí pfiípadnû vyuÏít pracovníkÛ CO-
PROSYS za ãástku 535,- Kã/hodina vã. DPH. Aktivaãní poplatek - 500 Kã.
Aktivaãní poplatek zahrnuje konfiguraci poãítaãe pro pfiipojení k síti Internet
a zprovoznûní pevné telefonní linky. Ceny jsou vãetnû DPH

Internet - doplÀující informace: linka není omezena ãasem ani objemem
pfienesen˘ch dat • agregace linek je 1/10 • WiFi internet je pfiená‰en techno-
logií 2.4Ghz, kde nelze garantovat kvalitu pfienosu. • WiFi internet bude insta-
lován aÏ po zprovoznûní internetu 1024 - 3072 Kbps.. • WiFi zafiízení je moÏné
instalovat svépomocí a zafiízení pro pfiíjem je moÏné zakoupit

Telefon - doplÀující informace: dostanete bûÏné telefonní ãíslo v národ-
ním devítimístném formátu 47x xxx xxx • na‰e telefonní linka plnû nahradí Va‰i
souãasnou tzn. souãasnou telefonní linku mÛÏete úplnû odhlásit a u‰etfiit tak
peníze, které platíte jako pau‰ál • za poplatek 3.000Kã je moÏné pouÏít stá-
vající telefonní ãíslo • volání v rámci Obce Homole u Panny ZDARMA • je
moÏné pouÏít Vá‰ stávající telefonní pfiístroj • ceny hovorÛ: Celá âR - 1,20 Kã,
mobilní sítû - 5,80 Kã, Nûmecko 1,20 Kã vã. DPH

Obecní úfiad pfiijímá Ïádosti na instalaci
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Dûtsk˘ den
se vydafiil

Na sobotu 2. ãervna byl napláno-
van˘ dûtsk˘ den. Ale od samého
rána pr‰elo a nevypadalo to dobfie.
Nakonec se poãasí udobfiilo a mohl
se den pro dûti uskuteãnit. 

Zaãalo se po druhé hodinû na hfii‰ti
v Homoli. V‰ech deset disciplín bylo
pfiipraveno. V‰echny pfiítomné dûti pfii-
vítal pfiedseda kulturního v˘boru Jifií Frk
a popfiál jim aÈ se jim den vydafií a vy-
soutûÏí si sladkosti podle zásluh. No
a pak se mohlo zaãít. Dûti se mohly
ukázat, jestli se od minulého roku
v nûãem zlep‰ily, napfi. v házení ‰ipek,
v chytání rybiãek nebo v no‰ení míãku
na pálce a jû‰tû k tomu slalomem.
V‰ichni si odná‰eli spoustu dobrot
a sladkostí. Kolem tfietí hodiny pfiijeli
hasiãi z Velkého Bfiezna a pfiedvedli
dûtem hasiãské auto a co je potfieba
k ha‰ení ohnû. 

Po ukázce se opût dûti vrátily soutû-
Ïit. Nakonec si mohly opéct vufitíky,
které sponzorovalo myslivecké sdruÏe-
ní Hubert a také vodu na oplachování
skleniãek a elektriku na pou‰tûní písni-
ãek z CD pfiehrávaãe, aby to dûti mûly
veselej‰í.

Velice dûkujeme paní Ptáãkové za
sladkosti, které vûnovala pro dûti
a také dûkujeme panu Krombholzovi
za bonboniery a ãokolády, které s pra-
videlností vûnuje kulturnímu v˘boru na
dûtské akce. V neposlední fiadû dûku-
jeme dobrovolníkÛm, ktefií ve svém vol-
ném ãase pfii takov˘ch akcích pomáha-
jí.               ZdeÀka âerná, redaktorka

Pfiedsaeda KV vítá dûti. V‰ichní se tû‰ili na opékání vufitÛ.

Dûti pfii chytání rybiãek.

...á pfiijeli velkobfiezensk˘ hasiãi.
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IIII NNNN FFFF OOOO RRRR MMMM AAAA CCCC EEEE
OOOO ââââ IIII NNNN NNNN OOOO SSSS TTTT IIII
v obecních lesích
po orkánu Kyrill

Na zasedání zastupitelstva Obce Ho-
mole u Panny dne 01. 03. 2007 byla
oznámena vûtrná kalamita ve v˘‰i
2000 aÏ 3000 m∏ dfievní hmoty. Bylo
souãasnû konstatováno, Ïe ihned byla
pfiijata zásadní opatfiení pro odstranûní
následkÛ kalamity, spoãívající od jed-
nání s jednotliv˘mi tûÏebními a zpraco-
vatelsk˘mi subjekty o zahájení tûÏby
dfieva, zpracování ãasov˘ch harmono-
gramÛ, stanovení postupu tûÏby v jed-
notliv˘ch postiÏen˘ch lokalitách, aÏ po
zákaz vstupu do obecních lesÛ. K datu
01. 03. 2007 bylo vytûÏeno 383 m∏
dfievní hmoty.

S urãit˘m uspokojením mÛÏeme kon-
statovat, Ïe ke dni 06. 06. 2007 se nám
podafiilo vytûÏit celkem 2 528 m∏ dfievní
hmoty. Podafiil se zajistit pravideln˘
odbûr dfieva a tím obci odpadlo finanã-
nû nákladné chemické o‰etfiení proti
kÛrovci, kter˘ napadá hlavnû vytûÏené
stromy. Nyní zb˘vá zpracovat men‰í
plochy a rozpt˘lené jednotlivé stromy
s termínem do 30. 06. 2007.

A proã pouze urãité uspokojení? Pro-
toÏe nás po vytûÏení dfieva ãeká druhá
fáze odstraÀování následkÛ vûtrné ka-
lamity a to odstranûní následkÛ tûÏby.
Jedná se pfieváÏnû o fyzicky nároãnou
ruãní práci a vzhledem k rozsáhlému
území postiÏeného kalamitou bude ná-
roãná i její bezproblémová organizace.

Zdenûk Pinc

Myslivecké sdruÏení „Hubert“ a „Lesní roh“. Na brigádû úklidu lesa po orkánu
„Kyrill“ na úseku „FráÏe“, kde spadlo 130 m3 dfievní hmoty. 

Co v‰echno dokáÏe vítr poniãit.
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POLICIE INFORMUJE
VáÏení obãané do práce obvodního

oddûlení PâR ve Valtífiovû, od zaãátku
roku 2007 zavádûn projekt „Communi-
ty policing“. Tento styl práce znamená
pfiedev‰ím zkvalitnit spolupráci a ko-
munikaci s obãany, vedením obce a
policií. Projekt je zavádûn v rámci hod-
nocení evropského projektu kvality
EFQM. Díky tûmto nástrojÛm dojde ke
zkvalitnûní jednotliv˘ch procesÛ nejen
uvnitfi policie, ale zejména smûrem k
obãanÛm. 

Obãan, kter˘ se obrátí na policii se
nebude setkávat s otráven˘m hlasem
na telefonu nebo arogantním policis-
tou. DÛraz bude kladen na slu‰né, ko-
rektní a vysoce profesionální vystupo-
vání kaÏdého policisty. 

Chceme, aby pokud obãan pfiijde na
policejní sluÏebnu, pfii‰el do vlídného
pfiíjemného prostfiedí a setkal se s poli-
cistou, kter˘ mu pomÛÏe fie‰it jeho pro-
blém je ochotn˘, slu‰n˘ a je schopen
poradit. Chceme, aby na‰i policisté trá-
vili více ãasu pû‰í sluÏbou v ulicích, aby
jste je dobfie znali a vûdûli jste, Ïe se
na nû mÛÏete kdykoliv s dÛvûrou obrá-
tit. Na‰im cílem je, aby nás vefiejnost
brala jako sluÏbu v‰em slu‰n˘m lidem.
Chceme, aby k nám obãané znovu
na‰li dÛvûru a nebrali nás jen jako re-
presivní sloÏku státu. Chceme s vámi
v‰emi vést otevfien˘, konstruktivní a
partnersk˘ dialog zamûfien˘ na dlouho-
dobû tíÏivé problémy s bezpeãnosti v
obci a hledání spoleãn˘ch cest k jejich
fie‰ení.

Rádi pfiivítáme jak˘koliv vá‰ námût
ke zlep‰ení na‰í práce a zv˘‰ení bez-
peãnosti v obci. Za tímto úãelem je na
PâR OOP Valtífiov umístûna u vstup-
ních dvefií po‰tovní schránka, do které
mÛÏete va‰e rady, námûty a stíÏnosti
vhazovat. Budeme se jim vûnovat.

Npor. Herodes Antonín
Vedoucí oddûlení OOP Valtífiov

POLDA RADÍ MLAD¯M CYKLISTÒM
11. Pfied jízdou si zkontroluj, zda má‰

své jízdní kolo v pofiádku.
12. Nauã se pfiedpisy o silniãním pro-

vozu.
13. Pfii jízdû po ulici jezdi vÏdy pfii její

pravé stranû.
14. Pfii jízdû vÏdy drÏ fiidítka obûma ru-

kama.
15. Pfii zmûnû smûru jízdy dej vÏdy

vãas znamení upaÏením pravé
nebo levé ruky podle smûru odbo-
ãení.

16. Pfii jízdû po ulici ve skupinû jezdí-
me vÏdy za sebou.

17. Pfii jízdû se plnû vûnuj provozu na
silnici.

18. Do deseti let jezdi jen v doprovodu
dospûlé osoby.

19. Nevoz na kole své kamarády.
10. Bûhem jízdy nejez, nepij a netele-

fonuj.
11. Cyklistická pfiilba ti mÛÏe zachránit

Ïivot.
12. Oblékej se do pestrého a reflexní-

ho obleãení.
13. Nezapomínej na zabezpeãení kola

proti zlodûjÛm.

12. Pokud jsi sám doma, neotvírej
cizím lidem.

13. Nechoì nikam s neznám˘mi lidmi.
14. Dávej si pozor na cizí lidi v domû.
15. Neboj se poÏádat o pomoc dospû-

lého ãlovûka.
16. Pfii odchodu z bytu zkontroluj, zda

jsi fiádnû uzamkl dvefie.
17. Od neznám˘ch lidí si neber Ïádné

sladkosti.
18. Pokud ti nûkdo vyhroÏuje nebo

ubliÏuje, svûfi se rodiãÛm nebo uãi-
telÛm.

19. Má‰-li starosti nebo strach, svûfi se
se sv˘m trápením nûkomu, kdomu
dÛvûfiuje‰.

10. Pamatuj si dobfie dÛleÏitá telefonní
ãísla.

RADY SENIORÒM
1. Nebuìte dÛvûfiiví.
2. Nevpou‰tûjte nikoho cizího do domu

ani do bytu.
3. Pokud máte podezfiení, Ïe se vám

po domû potulují podezfielí lidé, vy-
toãte bezplatnou linku tísÀového vo-
lání.

4. Neotevírejte automaticky dvefie. NeÏ
otevfiete, podívejte se kukátkem.

5. Pofiiìte si pojistn˘ fietízek na dvefie.
Je levn˘ a zv˘‰í va‰e bezpeãí.

6. Do bytu nechte vstoupit jen osoby,
které dobfie znáte. Cizí lidi nekdy ne-
pou‰tûjte do bytu.

7. Pracovník provádûjící odpoãet elekt-
fiiny, plynu ãi v˘platu dÛchodu musí
b˘t pfiedem ohlá‰en. KaÏd˘ takov˘
pracovník je povinen se prokázat pfií-
slu‰n˘m prÛkazem.

POLICIE âESKÉ REPUBLIKY
Okresní fieditelství 
Ústí nad Labem
Obvodní oddûlení valtífiov
400 02 - Ústí nad Labem 2
Telefon: 475 228 452
Fax: 475 280 020 

POLICIE PÁTRÁ PO NEZNÁ-
MÉM PACHATELI:
pfiípadné poznatky prosím pfiedej-
te (moÏno i anonymnû) na PâR
OOP Valtífiov, kter˘ v dobû do
00.00 hodin dne 14. 4. 2007   do
10.45 hodin dne 28. 4. 2007 vnikl
bez uÏití násili na pozemek domu
ãp. 4 v obci haslice, odkud násled-
nû z volnû pfiístupného pfiístavku
za domem, odcizil malotraktor zn.
TORO 11-32, ãervené barvy v
hodnotû 30.000 Kã.

AJAXOVO DESATERO DùTEM.
11. Nikdy nenos viditelnû klíãe od

bytu.



HOMOLSK¯ OBâASNÍK /  2007  •  7

Nûco dobrého na zub...
KU¤ECÍ ¤ÍZKY NA CITRONU

600 g kufiecích prsou, ‰táva ze dvou citronÛ, 2 hrsti hlad-
ké mouky, 50 g másla, hrst sekané petrÏele, pepfi, sÛl

Omytá kufiecí prsa podélnû rozfiízneme. Naklepeme je
opatrnû z obou stran a na okrajích nafiízneme, aby se maso
nekroutilo. Poté kufiecí plátky lelce zaprá‰íme moukou. Na
pánvy rozehfiejeme máslo a pfiipravené kufiecí fiízky na nû
osmahneme dozlatova z obou stran. KdyÏ jsou fiízky hotové,
zakápneme je citr. ‰távou a posypeme nadrobno nasekanou
listovou petrÏelkou. Nakonec podle chuti osolit a opepfiit.
Nejlep‰í s bramborem.

PÁJ A JABLKY A ANANASEM
Tûsta na sladk˘ koláã - 50 g tuku,100 g hladké mouky,

1 lÏíce vody, malé vejce, pÛl lÏiãky cukru mouãka. Krém -
50g pudinkového prá‰ku, 2 dc mléka, 50 g másla,
100 g cukru. Na povrch - oloupaná jablka, kompotované
kousky ananasu

V‰echny suroviny na tûsto dÛkladnû promícháme, nechá-
me asi hodinu odpoãinout. Potom vyválíme tenkou placku,
kterou vloÏíme a vytvarujeme do formy dole a po stranách.
Peãeme pfii teplotû 170 stupnÛ asi 10 aÏ 15 minut. Vychlad-
l˘ korpus plníme studen˘m krémem, na kter˘ naklademe po-
du‰ené kousky nakrájen˘ch jablek bez jadfiince a ananasu.
Pfiekryjeme tenkou mfiíÏkou kterou jsme si pfiipravili ze zbyt-
ku tûsta, a dáme je‰tû na pût minut zapéci.   

ZZZZááááhhhhaaaaddddaaaa     llll íííí ddddsssskkkkééééhhhhoooo     mmmmoooo zzzz kkkkuuuu
DokáÏe‰ pfieãíst následující vûtu?

V létě hodně pijte...
Pitn˘ reÏim je jedna z nejdÛleÏitûj‰ích

oblastí nejen v oblasti zdravého Ïivotního
stylu, ale také správné regulace váhy. Za-
ãleníte-li dostateãné pití vody do kaÏdo-
denního reÏimu stejnû jako konzumaci
vyváÏené stravy, pravidelné cviãení, od-
poãinek a relaxaci, zábavu a smích, uleh-
ãíte organismu od problémÛ s fyzickou
kondicí. 

Kolik sklenic vody dennû vypijete? 
Voda je pro organismus Ïivotnû dÛleÏi-

tá. Bez ní bychom doslova vyschli. Orga-
nismus je tvofien asi 55-75% vody, a to
bez ohledu na jeho vûk. Voda je po kyslí-
ku druh˘m nejdÛleÏitûj‰ím prvkem pro
ãinnost organismu. 

Odborníky doporuãované mnoÏství 6-8
sklenic vody dennû je pro organismus
nejen skuteãnû prospû‰né, ale hlavnû
nezbytné a to hned z nûkolika dÛvodÛ.
Úãastní se trávení, vstfiebávání, elimina-
ce konzumované potravy a vyluãování
odpadov˘ch látek z tlustého stfieva a led-
vin. Po 24 hodin dennû upravuje tûlesnou
teplotu a trávicí ‰Èávy organismu jsou
témûfi kompletnû tvofieny vodou. Vzhle-
dem k tûmto dÛleÏit˘m povinnostem, v
bûÏn˘ch podmínkách potfiebuje organis-
mus zhruba 1,5 aÏ 2 litry vody dennû, aby
jeho ãinnost mohla probíhat optimálnû.

Toto mnoÏství samozfiejmû závisí na veli-
kosti organismu, stravû, zpÛsobu Ïivotní-
ho stylu a dokonce podnebí, z ãehoÏ vy-
plívá, Ïe v horkém létû je vody potfieba
je‰tû mnohem více. Vysok˘ obsah vody
má ãerstvé ovoce a zelenina, které jsou
téÏ ideální stravou ke zdravému hubnutí. 

Nedostatek vody zpÛsobuje nadváhu 
Mnoho lidí kolem nás se pohybuje v

neustálém stavu dehydratace. Mezi nej-
bûÏnûj‰í symptomy patfií známé bolesti
hlavy. Mozek je totiÏ tvofien 75 % vody,
proto i lehká dehydratace mÛÏe zpÛsobit
tûÏkou bolest hlavy. 

Dal‰í symptomy jsou ‰patné soustfie-
dûní, únava v dÛsledku nedostateãné
energie, nepfiíjemn˘ dech, suchá ústa,
zapadlé oãi a kruhy pod oãima. Dále
zácpa, coÏ zabraÀuje pravidelnému vylu-
ãování, coÏ je základem zdravého hub-
nutí. 

Nedostatek vody je také pfiíãinou ztráty
pruÏnosti pokoÏky, která je totiÏ nedosta-
teãnû vyÏivovaná. A v neposlední fiadû
dehydratace zpÛsobuje dokonce i nadvá-
hu. âím ménû vody totiÏ pijete, tím více
se jí organismus bude snaÏit uschovat
pro pozdûj‰í vyuÏití. 

V˘sledkem toho je zadrÏování vody v
buÀkách, které si tímto zpÛsobem vytvá-

fiejí zásoby drahocenné tekutiny a tak, jak
buÀky narÛstají, nab˘vá organismus
vzhledu nadváhy. 

Voda místo jídla, ne v‰ak dietní nápo-
je 

Voda je také pfiirozen˘m prostfiedkem
omezení chuti k jídlu. Nedostatek vody
mÛÏe vést téÏ k pfiejídání, protoÏe mozek
nerozli‰uje mezi hladem a Ïízní. Máte-li
pocit hladu, je moÏné, Ïe ve skuteãnosti
organismus potfiebuje doplnit zásoby
vody. 

Proto odborníci doporuãují pfied kaÏ-
d˘m jídlem vypít velkou sklenici vody
nebo jiné tekutiny. Ve vût‰inû pfiípadÛ
pravdûpodobnû zjistíte, Ïe uspokojí va‰i
potfiebu, a Ïe jste vlastnû nemûli hlad.
Vyberte si v‰ak zdroj své tekutiny rozváÏ-
nû. 

Káva a tradiãní ãaje obsahují kofein,
kter˘ úãinkuje jako dehydrataãní prvek a
ovocné dÏusy jsou jen voda se spoustou
cukru, coÏ pro hubnutí není to pravé. 

Dietní nápoje v‰ak také ne. Místo cukru
obsahují sice umûlá sladidla, ale tato sla-
didla vysílají mozku signály, Ïe potrava,
neboli energie, je na cestû do Ïaludku,
av‰ak vzhledem k tomu, Ïe sladidla ne-
obsahují Ïádné kalorie, nepfiichází Ïádná
energie a mozek pro zmûnu vysílá pro-
sebné signály, dokud se koneãnû do Ïa-
ludku nûjaká potrava skuteãnû nedosta-
ne. Z toho vypl˘vá, Ïe lidé konzumující di-
etní nápoje pravidelnû mají sklon k pfiejí-
dání.                             (redakce)
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K¤ÍÎOVKA O CENY Tajenku a její fie‰ení posílejte ZdeÀce âerné. V˘herce obdrÏí
pûkn˘ dárek. Tak hodnû ‰tûstí pfii lu‰tûní.


