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Vazeni klienti a rodinni pfislusnici,

Poslanecka snémovna ve sttedu v podvecer 4.5.2022 odsouhlasila
ukonceni stavu pandemické pohotovosti, tj. od c¢tvrtka 5.5.2022
prestala platit povinnost nosit v socialnich a zdravotnich sluzbach
respiratory. Skoncila také mozZnost nechat se jednou za mésic
preventivné otestovat na covid-19. Zdravotni pojistovny budou
dal hradit jen testy, na které vystavi Zzadanku lékar.

Stav pandemické pohotovosti byl zaveden zdkonem o mimoiadnych
opatfenich pfi epidemii onemocnéni covidu-19, takzvanym
pandemickym zakonem, loni v tUnoru. Umoznil pfijimat néktera
protiepidemickd opatteni bez vyhlaSeni nouzového stavu.

Vlada v budoucnu muze v pfipadé vyznamné negativni zmény ve
vyvoji epidemiologické situace v souvislosti s vyskytem onemocnéni
covid-19, kterou by predstavoval naptiklad narist pfipadd, vyskyt
novych variant viru nebo selhani ochranného efektu vakcinace opét
zavést stav pandemické pohotovosti.

Timto jsou zruSena i veSkera omezeni pro navstévy (rousky,
omezené navstévni hodiny.

Veéra Mrkvicova

vedouci zdravotnického useku



POZVANKA NA

KERAMICKE TVORENI

NASTAL CAS ROZVOLNENI, PRIJDTE SE

ODREAGOVAT OD KAZDODENNICH STAROSTI

OBNOVUJEME KERAMICKE TVORENI PRO
VSECHNY, KTERI MAJi CHUT NECO
PEKNEHO VYTVORIT K RADOSTI SVE
NEBO NEKOHO JINEHO
KDY?

Kazdé pondéli odpoledne
KDE?

Misto bude zvoleno podle mnozstvi zajemcq, proto,
prosim o oznameni ucasti predem.

Véra a Zuzka



Co se uddlov mésici dubnuna 1. A oddéleni?

Jaro na sebe nenechalo dlouho c¢ekat. A pfislo v plné sile. To nas

opravdu potésilo. Kone¢né miizeme vyrazet na prochazky a kochat se
kvetouci pfirodou. A tak protahujeme udy na prochéazkach, sedavame
na lavicky, chytdme bronz a jen tak plkdme. Kromé prochéazek se ale
taky vénujeme cviceni, zpévu, kiizovkam, kviziim. Vzpomindme na
Casy, kdyz jsme byli mladi. ,,Pusou® sazime zeleninu a kytky. Jen tak
st povidame....V dubnu samoziejm¢ dolétly carodénice. Holky
carodéjnicky piiSly 1 s harmonikafem. A tak se zpivalo a tancilo. A

opét to byl povedeny den.

Foto: seniofipiiaktivizaci

Nadézda Kroslakova, DiS.- I.A oddéleni
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Co se uddlo v mésici dubnuna 1.8 oddéleni?

Mésic duben nam nabizel skute¢né aprilové pocasi. To nas vSak
s klientkami neodradilo alespoii od kratkych prochazek zameckym
parkem, kde na nas slunicko vystrkovalo své prvni paprsky, a kde
jsme mohly obdivovat vini rozkvetlého Sefiku a na louce drobné
kvéty pampeliSek tvofici zafivy koberec, ktery obdivoval snad kazdy,

kdo se tudy prochazel.

Pokud nam vsSak pocasi nepialo, zdrzovaly jsme se s klientkami na
pokojich. Povidaly jsme se o Velikonocich, pfipominaly si jednotlivé
tradice, které se k tomuto nejvétSimu svatku v roce poji. Klientky
vzpominaly, jak zdobivaly kraslice, pékavaly beranky, dé€lavaly co
nejdikladnéjsi uklidy svych doméacnosti, a aby toho nebylo malo, tak
jako velke diky za tu namahavou dfinu dostaly na Velikono¢ni pond¢li
od chlapcl pétadvacet pres sukné. Pii téchto posezenich a pfipominani

samotnymi velikono¢nimi svatky nesméla chybét ani velikonocni

vyzdoba veetné upecencho velmi povedeného velikono¢niho beranka.

Dalsi povedenou akci tohoto mésice byly ¢arodéjnice. Nase klientky
nejvetsi silu o filipojakubské noci. Nemusely si ani k sobé brat kvét
kapradi, svécenou vodu a ani zadné jiné kiestanské predméty na jejich
osobni ochranu pred temnymi silami. Vibec nic z toho nebylo za
pottebi. Po naSem zamku poletovaly hodné¢ a veselé ¢arodéjnice, které
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rozdavaly rizné dobroty, a které doletély nasim klientkdm vykouzlit

usmev na tvari a zazpivat si spolecné lidové pisné pii harmonice.

Foto: sraz arodéjnic na nadvoii

SERSER T e et
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Foto: ¢carod¢jnice pii odpocinku



Rada bych za vsSechny naSe klientky podékovala sokolnickym
seniorkdm a pani Miftkové, kterd se snaSimi klientkami schézela
kazdy patek, aby si snimi zazpivala lidové pisné a potésila je svoji

pritomnosti.

Foto: sokolnické seniorky ptizpivani s klientkami

Pavlina Krbilkova, DiS. — I.B odd¢leni

Co se uddlo v mésici dubnuna I1.C oddéleni?

Teplé dubnové dny nas zacaly vytahovat na slunicko na naddvofii a do
parku. Nékteré dny uz docela pékné htdlo. Zucastnili jsme se prodeje
vyrobkli na velikono¢nim jarmarku JMK. Kromé biblickych ¢teni a
navstévy pani faraiky, byla moznost si zazpivat na Zpivankach — s

7



milymi seniorkami ze Sokolnic. M¢li jsme mSi svatou, povidali si o
velikono¢nich zvycich, a po tfech letech se konala na Velky patek
kiizova cesta v parku. Také jsme vykreslovali obrazky sjarni a
velikono¢ni tématikou. Konec mésice byl ve znameni reje Carodéjnic.
Za doprovodu harmonikafe obletély se svymi koStaty cely zamek,
nadvori, hajenku, stodolu 1 bily dim. Klientim se rozzarily oci,

zazpivali si, n€ktefi 1 zatancili a vSichni si pochutnali na Strudlu —

slaném nebo sladkém.

Foto: carodénicky rej na pokoji klienti

Helena Prochazkova - I11.C oddéleni



Denné— aktivizace imobilnich klientd, doprovod klientt k 1ékafti
Utery 3.5. Trénink paméti, ¢teni na piani-Stodola

Patek 13.5. Trénink pamétia ¢teni na ptani- LA

Utery 17.5.  Pohybovéaktivity - melky- Stodola

Stieda 25.5. Pohybové aktivity— LA

1.8 oddéleni

Denné — aktivizace imobilnich klientti, doprovod klientti k 1ékaii
Ctvrtek 5.5.  Stolnihry, pohybové aktivity

Pondéli 16.5. Trénink paméti v zameckém parku

Utery 24.5. Terapeutické peceni z listového tésta

Denn¢ — aktivizace imobilnich klientti, doprovod klientt k 1€kati

Stieda 4.5. Povidanio Dnimatek
Ctvrtek 12.5.  Micovéhry
Ctvrtek 19.5. Trénink paméti

Stieda 25.5. Terapeutické peceni




Utery 3.5. DOBROVOLNICE 0d 10:00 hodin na Il.C oddéleni

Ctvrtek 5.5. MUZIKOTERAPIE od 10:00 hodin na I.B oddélen{
Pondéli9.5. BIBLICKE PRIBEHY od 10:00 hodin na I1.C oddéleni
Streda 9.5. PRODEJPRADLA od 9:00 hodin v kantyné
Stieda 11.5. MSESVATA od 10:00 hodin na oddéleni

Patek 13.5. NAVSTEVA KLIENTEKYV DSNOPOVABRNO
odjezd v 9:00 hodin od vrdtnice

Nedéle 15.5. PIKNIK RODINNEHO CENTRA LiPA
0d 15:00 hodin v zdameckém parku
Utery 17.5. DOBROVOLNICE 0d 10:00 hodin na oddélenich

Utery 17.5.  VYSTOUPENIBLONDAKUK SVATKU MATEK

od 13:00 hodinna oddeélenich
Ctvrtek 19.5. PREDNASKADR. KARNETA-BRNO

0d 10:00 hodin nall.C oddéleni
Ctvrtek 24.2. MUZIKOTERAPIE 0d 10:00 hodin na I.B oddélent
Pitek 20.5. DIVADELNIPREDSTAVENI SOKOL ZATCANY-
,NEZBEDNA POHADKA*
odjezd 7,45 hodin od vrdtnice

Pondéli 23.5. BIBLICKE PRIBEHY od 10:00 hodin na I1.C oddélen{

Ctvrtek 26.5. PETANK od 10:00 hodin na Aristi
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Mgr. Josef Bobrovsky

Alice Kozdkovd

Ludmila Schmiedovd

Kveétoslava Hrazdilovd
Frantisek Pazderka
Marie Tinkovd

Nasi zaméstnanci

Markéta Snajdrovd
Marie Konecnad
Alena Machdlkovd
Iva Kazdovd

Helena Prochdzkovd

MVDr. Petr Novdcek,
Vlastimil Grum/(
Marie Mikuldskovd
ZdenéR Novdcek,

Zuzana KndpRovd
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HLEDEJTE ROZDILY MEZI SLOVY:

nasledujici slova se pouze drobné li§i. Pokuste se pro kazdou variantu
vymyslet néjakeé slovni spojeni, abyste si uvédomili rozdil mezi nimi.

Srdecni — srdecny

Slunecni — sluneény

Celni — &elny

Nakladni — nakladny
Soudni — soudny

Volni — volny

Bolestivy — bolestny
Diplomovany — diplomovy
Doméci — domacky
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Hovorny — hovorovy
Krystalovy — krystalicky
Pasovy — pasovy

Pansky — pansky

Z knihy Jitky Suché vybrala

Helena Prochazkova - 11.C oddéleni

Pani ucitelka se pta Pepicka:* Pepicku, pro¢ jsi mi donesl fotku tvého
tatinka?“ Pepic¢ek odpovida:* ...sim, vy jste v¢era fikala, Ze byste rada

vidé€la toho blbecka, co délal tu tlohu z matiky...*

Manzelka nadava svému muzi:“ Pepo, ty jsi takovy bordelai! Co tady

délaji ty slipy? Manzel na to:* Nevim, ty nejsou moje!“

Pepa sedi Vv hosptdce, zatiepe kamaradem a ika:* Zen& se v noci
zdalo, Ze jsem milionai:* Kamarad odpovi:“ To nic, mé Zené se to zda

'(6

pii kazdém ndkupu

Mlada maminka telefonuje z porodnice své znamé:* Zdeni, pamatujes
se na toho kluka, co byl na majalesu za ¢ernocha?* ,Pamatuju.* , Tak

on to byl opravdu ¢ernoch.*
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Po tfim&sicnim manzelstvi povidd muz své Zen&:* Pripomina§ mi

'66

moje star¢ auto....vykon zadny, ale ta spotieba

Pan Novédk je u soudu a soudce se ho pta, jestli vi, pro¢ tam je.
“Prosim nevim,” odpovi pan Novak. Soudce tika: “Podivejte se za
sebe, tam je ctyficet Zen, které po vas chtéji pfiznani otcovstvi a také
alimenty. Proboha, kolik je vam let?* Pan Novak odpovida:* Letos mi
bude dvaadevadesat!” Soudce zakrouti hlavou a pta se:* Jak jste to

vSechno stihl?* | Prosim, ja mam bicykI*
,,Pane vrchni, dal bych si néco studeného, ale aby v tom bylo hodné

alkoholu.“ Cisnik odpovi:* Vtom piipadé doporuduji moji

manzelku!“
Vtipy pievypravél pan Antonin Cervenka

klient oddéleni I1.F

Zaméstnanci V socialnich sluzbach se déli v zasadé do dvou
skupin. Miuzeme je oznacit skupina X askupina Y. Tyto dvé
skupiny se podstatné lisi v tom, jak vnimaji své klienty. Ukazuje
se, Ze zpusob, jakym zaméstnanec klienta vnima, miize podstatné
ovlivnit jeho chovani. Za malou chvili zjistite, jestli patiite

do skupiny X nebo Y a co to pro vas a pro vase klienty znamena.
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Zaméstnanci X

Zaméstnanci skupiny X jsou pfesvédceni o tom, Ze klienti jsou
v zasad¢ lini a pohodlni, snazi se vyhybat veskerym aktivitam, radi se
nechavaji obskakovat personalem a kdyby to bylo nanich, jen by
sedéli, koukali na televizi a pili kavu. Takové klienty je potieba
dtsledn€ motivovat a aktivizovat, jinak by nedélali nic. Jako motivace
funguji predevsim vnéjsi stimuly (odmény, pfipadné tresty a sankce).
Zaméstnanci Y

Zaméstnanci skupiny Y vé&ri, Ze pro klienty je aktivita stejné
prirozena jako odpocinek. Jsou piesvédCeni o tom, Ze vétSina klientl
serada zapoji do ¢innosti, které jim samotnym davaji smysl. Ze
| pfes své postizeni nebo vysoky vék chtéji byt nééim uZiteéni. A jsou
presvédCeni  otom, Ze  vétSina  klienti  chcebyt co

nejsamostatnéjsi a pii péci o sebe se snazi vyuzivat své vlastni sily.

Cemu véfite vy?

Zasadni otazka zni: ¢emu vétite vy? Patfite spis do skupiny X nebo
do skupiny Y? Vtip je v tom, ze ob¢ skupiny zaméstnancli pro své
piesvédCeni nachazeji mnoho nezpochybnitelnych dukazi. Jak je to
mozneé?

Zaméstnanci skupiny X pfistupuji ke klientim spiSe S nedtivérou.
Nabizeji klientim aktivity, o které¢ klienti nemaji hlub$i zajem.
Napftiklad spoleéné vychazky. Neucast klientl v téchto aktivitach

vnimaji pracovnici jako dikaz lenosti. Snazi se klienty pfimét
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Kk ¢innosti direktivné, coz ale u klientd vyvolava odpor. Ve vysledku
nakonec klienti skutecné nejrad€ji nedélaji nic ateorie X je tim
potvrzena.

Zaméstnanci skupiny Y méné tlaci na pilu. Nechavaji klientim vice
prostoru pro vlastni rozhodovani. Klienti citi, Ze nejsou k nicemu
nuceni. Pokud jim to zdravi dovoli, vétSina klienti se néjakym
aktivitdm a ¢innostem nakonec vénuje rada. Musi ale byt splnény dvé
podminky. Cinnost — at’ je to cokoliv — musi klienta bavit a musi mu
n¢jakym zpusobem davat smysl. Vysledek tohoto pfistupu je, ze
vétSina klientd je dle svych moZnosti aktivni ateorie Y je tim

potvrzena.

Sebenaplnujici se proroctvi

Co ztoho plyne? Nase vlastni presvédceni maji ohromnou silu.
Vyznamné ovliviiuji to, co délame a jaké jsou vysledky nasi prace.
Casto také funguji jako sebenaplitujici se proroctvi. Psychologové
mnohokrat dokézali, Ze vSichni mame tendenci silnéji vnimat
skutecnosti, které jsou v souladu s nasim vlastnim presvédcenim.
Teorii X ateorii Y popsal pred Sedesati lety socialni

psycholog Douglas McGregor. Jeho teorie byla ptvodné uréena

manazerum, ale m¢é fascinuje, jak dobfe se funguje ipro oblast
socialnich sluzeb. McGregor tika, ze vétSina organizaci nevédomky
prijima jednu z téchto teorii a instinktivné vybira pracovniky, ktefi
dany pfistup podporuji. Tim se toto pfesvédceni v organizaci nadale

upeviiuje. Nepfipomina vam to zaarovany kruh?
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https://en.wikipedia.org/wiki/Douglas_McGregor

Co tedy dé&lat, kdyz jsou klienti lini apasivni? MozZna je
na Case podivat se nasvé vlastni presvédCeni. Je témcr jisté, Ze
pokud v tymu pracovniki pievlada presvédceni typu X, tak vysledkem
je mnozstvi pasivnich klientli, které je téméef nemozné k néemu
namotivovat. Naopak ptfesvédceni typu Y vede k tomu, ze klienti jsou
mnohem aktivn&jsi a nikdo je k tomu nemusi nutit. Rekl bych, Ze ve
svété typu Y se zije a pracuje o dost radostnéji.

Mgr. Jiti Sobek-Adpontes

Obétovala jsem se. Véta, kterou by zadna Zena neméla nikdy fict.

Pribyvajici 1éta prinaseji chut’ bilancovat, co se v Zivoté povedlo a
nepovedlo. To, co nepovazujeme za vydarené, nékdy mame sklon
svadét na jiné. Nejhorsi je, kdyz casem dospéjeme k zavéru, Ze
délame pro druhé vice nez oni pro nas. Kdyz k nému dojde Zena,

je zle.

Cely zivot jen skacu kolem tebe a déti.
Obétovala jsem se roding.

Kde ja jsem mohla byt, kdyby....

Ty jsi nikdy neocenil, Ze ja jsem...

17



Takoveé véty zni v dlouholetych partnerstvich Casto. Slychavaji je 1
dospéle déti od matek. Nékdy je za nimi hodné pravdy. Nékdy spise

pocit, ze velka ¢ast Zivota je pry¢ a pred nami néco, co nebude lepsi.

,Pfekvapilo mé, jak hodné Zen mluvilo o tom, Ze se takzvané
obctovaly manZzelovi, rodin€ a citily se za to nedostate¢né ocenéné.
Docela si v tom notovaly a ubezpeCovaly jedna druhou, Ze ta i ona se

(4

obétovala vic,” vypravi terapeutka Jana Novotnd, kterd pracovala v
riznych domovech pro seniory. ,.Zpocatku jsem si myslela, ze to
souvisi s tim, Ze jde o Zeny, které travi stafi mimo domov, Ze tieba
skutecné nemély funkéni rodinné vztahy a pfibuzni je takzvané
odlozili do domovi pro seniory. JenZe vibec ne. Rodiny za nimi
jezdily, s jejich détmi a vnoucaty jsem byla v kontaktu, méli o své
babicky ¢i matky starost. Ty damy o nich presto nemluvily moc hezky
a pripadaly mi takové uktivdéné. Moznd opravdu nemély lehké
Zivoty, mozna je srovnavaji s tim, jak ziji mlad¢é Zeny nyni a maji
pocit, Ze o néco prisly,” uvazuje.

Psychiatricka Tamara ToSnerova, kterd se zamé¢fuje na problémy lidi v
seniorském véku ma zkuSenost, Ze starSi Zeny se obcas k partnerim
nechovaji nejlépe. ,,KdyZz jde o Zeny, které nebyly v manzelstvi
spokojené a tfeba jejich muzi byli dominantni, davaji jim to ve vyS$Sim
véku pofaddn€ najevo, zejména tehdy, kdyz je partner nemocny,
zeslabl, ztratil v rodiné hlavni pozici. Zeny jim to takzvané vraceji,”

uvedla ToSnerova.
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Jsou lid¢, jejichz starnuti provazi pocit hotkosti. Pro ty, kteti ptistupuji
k zivotu presné¢ naopak a starnuti si spojuji s vétsi svobodou a
schopnosti uzivat si volny cas, je to sice nepochopitelné, nicmén ¢ lidi,

ktefi se pasuji do pozice obéti, je mnoho.

,NaSe mama v poslednich letech ziskala pocit, ze svllj Zivot asi néjak
promarnila, protoze nam neustale zdlraziuje, co vSechno pro nés
udélala. Coz nikdo nezpochybiuje, jen je ponékud otravné neustale to
poslouchat,” tika jednapadesatilety Libor. Je velmi GspéSny ve svém
oboru, takZe mu jeho osmasedmdesatiletd maminka velmi casto
zdiiraziiuje, Ze nebyt ji, nepodarilo by se mu to. ,,Ja velmi dobfe vim,
ze dbala na to, abych se ucil jazyky, vozila mé na tenis, investovala do
meé vychovy mnoho Casu a penéz. Jenze tata dé€lal totéz a nikdy o tom
nemluvil. Mdma byla skvéla mama, sice pfisna a ambicidzni, prosté
typicka ucitelka, ale velmi dobfe vim, Ze jsem nikdy netrpél nouzi a
rodiCe Zili jen proto, abych néco dokézal. VSak jsem jim také nechal
postavit pékny domek, pfispivam jim finan¢né, aby v penzi nestradali,
velmi Casto je navsStévuju 1 s rodinou. Pfesto nam mama nedavno
fekla, Ze se pro mé takzvané obctovala, Ze mohla vic investovat do

sebe. No, co na to fict?* fika Libor.

Vy se mate, vy mizete cestovat. To ja nemohla, potfad jsem jen s vami

sedéla doma.

Tyto véty pred Casem fekla jedna dama svym dospélym détem. ,,Ja
chapu, Ze maminka prozila mladi za socialismu, kdy vrcholem blaha

bylo dockat se devizového pftislibu a jet do Jugoslavie, ale co ja s tim?
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Kdyz jsem ji n€kolikrat chtéla vzit pozd¢€ji k mofti, odmitala. Ted je
stara, nemocna, a tak moZna bilancuje a citi litost, Ze necestovala. Jako
by tim ve mn¢ ale chtéla vyvolat vy¢itky za to, ze mij zivot je lepsi,*

fika Sestapadesatileta Petra.

To, Ze ma ¢lovek obcas pocit, Ze mél ve svém zivoté néco udélat jinak
a lepe, je podle psychologii naprosto piirozené. Hodnoceni a
srovnavani ke starnuti patii. Problém je, kdyz v hodnoceni pfevlada
negativita nad schopnosti vzpominat na to, co v Zivoté¢ bylo hezké,
dobré, co se podatilo. Zena, ktera si fika, Ze vikendy stravené se
synem na tenisovych trénincich byly fajn, protoze z ného vyrostl muz
se smyslem pro férové chovani a s dobrou fyzickou kondici, bude mit
kazdy vikend jsem jezdila s klukem na tenis, ted’ z toho nic nemam,
protoze ho stejné uz nehraje, Zzadné penize tenisem nevydélal a ja
mohla ty prachy a ¢as, co jsem do néj investovala, rad&ji dat sama do

sebe.

Casté&ji se tento problém tyka Zzen nez muzi. CoZ ziejmé souvisi s tim,
7ze 7eny, které se nyni dostaly do seniorského ve&ku, jesté patii ke
generacim, pro které bylo béZznée, Zze vice domdcich povinnosti padalo
na Zeny neZ na jejich partnery. Moznd, Ze soucasné mladé Zeny uz
takovymi pocity, Ze jim néco takzvané uteklo a ony se obé&tovaly

roding, trpét nebudou.

Nékdy bilancovani preroste do faze sebelitosti, a to je pak hodné

Spatné. Pro ty, které to postihlo, stejné jako pro lidi v jejich okoli. Tak
20



pokud nékdo u sebe zacne pozorovat piiznaky, je dobré zkusit je

odehnat hned v jejich zacatku.

Autor: Vratislava Hofmanova, i60

U banani se podle stupné zralosti méni jejich struktura i vyzivova
hodnota Se zranim banant, které je nejvice rozpoznatelné podle jejich
barvy, se méni nejen chut, ale stupen zralosti ovliviiuje také jejich

sloZeni a ucinky na lidsky organismus a zdravi.

Zdroj: Shutterstock

Zelené banany

Nezralé, zelené bandny obsahuji 20krat vice rezistentniho Skrobu nez
banany zralé. Jedna se o formu Skrobu, kterou télo téZzko rozklada,

takze prochazi ptimo stfevem. Tim se zpomaluje rychlost premény
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sacharidi v ovoci na glukoézu a jejich vstiebavani do krve. Zeleny
banan ma obvykle glykemicky index 30, zatimco u zralého bananu je
to 58. Rezistentni Skrob nejenze pomaha stabilizovat hladinu cukru v
krvi, ale Zivi se jim 1 dalezit¢ bakterie v tlustém stievé. Ty zase
podporuji travici enzymy, které nam pomahaji travit sacharidy a
vstiebavat vitaminy z potravy a také nds chrani pted neptatelsk ymi
mikroorganismy. Pfinos zelenych banand potvrdil i rozsahly piehled
18 studii, ktery byl v roce 2019 publikovan v €asopise Nutrients. Ten
zjistil, Ze zelené banany mohou pomoci pii gastrointestinalnich
symptomech (jako je prijem a zicpa) a onemocnénich (naptiklad

rakovina stiev).
Zluté banany

Béhem zrani se Skrob v bananu meéni na cukr — z 3,2 ¢/100 g v
nezralém bananu na 12 g/100 g ve zralém bananu. Diky tomu jsou
vhodnym zdrojem rychle se uvolnujici energie pro sportovce. Nizsi
mnozstvi rezistentniho Skrobu také znamena, Ze Zluté banany jsou 1épe
stravitelné. Pokud mate zazivaci potize, zelené banany vam mohou
zpusobit pocit plynatosti nebo nadymani. Banany obsahuji vitaminy
skupiny B, antioxida¢ni vitaminy A a C a mineralni latky Zzelezo,
hof¢ik, mangan a draslik.
Nekteré z téchto mikroZivin se se starnutim bananu ztraceji, ale
hladina antioxidanti, které pomahaji podporovat imunitni systém,

dosahuje maxima.
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Zluté banany s hnédymi skvrnami

Hnédé skvrny na velmi zralém baninu naznacuji, ze se jeSté vice
Skrobu pieménilo na cukr. Védci zjistili, Ze plné zraly banan
produkuje latku zvanou tumor nekrotizujici faktor (TNF), kterda ma
schopnost bojovat proti abnormalnim bunkdm a posilovat imunitu
proti rakoviné. Ve studii publikované v roce 2009 v casopise Food
Science and Technology Research védci z japonské univerzity Teikyo
zjistili, Ze bandny s tmavymi skvrnami 8krat Gcinnéji zvySuji silu
bilych krvinek nez banany se zelenou slupkou. Uvedli, Ze mira
protirakovinného uc¢inku ovoce odpovida stupni zralosti — ¢im vice

skvrn bandn ma, tim vice posiluje imunitu.
Hnédé banany

Banany produkuji plyn etylen, pfirodni slouceninu, ktera reguluje
proces Zrani, COZ zpusobuje jejich hnédnuti.
Tim se méni jejich struktura, chut' i1 vyZivova hodnota. KdyZ banan
prezraje, velka cast Skrobu se pfeméni na cukry, coz z néj Cini
vynikajici pfirodni zdroj sladkosti. Lze proto hnédé bandny pouZivat
pii peCeni nebo je milzete zamrazit a poté rozSlehat v mixéru a

ptfipravit z nich zmrzlinu bez ptidan¢ho cukru.

Ptezralé¢ banany mohou Casem zacit kvasit, ¢imz ztrati mnoho svych
vyzivovych hodnot. Mohou obsahovat az 0,5 g alkoholu na banan.

Autor: Dominika Jandorova
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Zdroje: archiv DPS Sokolnice
imeto.cz/banany-dle-stupne-zralosti-se-meni-jejich-struktura-i-vyzivova-hodnota/?

https://www.google.cz/search?q=sud oku&hl=cs&tbm=isch&source=hp&biw=1920&bih=968
&ei=vVNuFYuv_

Chcete mit sviij Zamecky zpravodaj? Pokud ano, je mozné si ho zakoupit za 30,-
K¢. Zeptejte se Vasich sestiicek.

vas Zpravodaj

Uzavérka pristiho ¢isla Zameckého zpravodaje je 31.5.2022. Své ptispevky
zasilejte v elektronické podobé na email stiborova@domovsokolnice.cz
Redakéni rada: MVDr. Petr Novacek, Mgr. Eva Stiborova, Véra Mrkvicova,
Helena Prochéazkova.
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