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Mili ¢tendri,

doufame, Ze se tésite na Vanoce a jsme radi, Ze jste si koupili nové Cislo naseho ¢asopisu.
V tomto dile najdete napf. pfibéh o nasi Skole, komiks a tfeba také rozhovor s pani ucitelkou
Duchoriovou. Doufdme, Ze se Vam bude nase nové Cislo ¢asopisu libit.

Zaci kvarty a sekundy
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Utok na Pearl Harbor (7. 12. 1941)

Jednalo se o necekany utok provedenym Japonskem proti americké namorni zakladné Pearl
Harbor nachazejici se na Havajskych ostrovech. Japonsko si délalo naroky na Gzemi na
Dalném Vychodé a chtélo po USA, aby jejich naroky uznalo. USA to odmitaly a uvalily na
Japonsko embargo, coz znamenalo zakaz vyvozu urcitych surovin do Japonska (ropa, Zelezo
atd.). Japonsko bylo na dovozu zdvislé a od zavedeni embarga museli denné Cerpat tisice tun
ropy ze svych hmotnych rezerv a méli tedy 2 moznosti, co udélat. Mohli bud’ ustoupit
Ameri¢anlim, nebo na né zautocit. Jak uz z nazvu plyne, Japonci se nakonec rozhodli pro
utok. 26. listopadu 1941 vyplouva od breh( Japonska uderny svaz japonskych vale¢nych lodi,
jehoz hlavni soucasti bylo 6 letadlovych lodi. Dne 7. prosince 1941 japonsky svaz dosahl své
cilové pozice a v 6 hodin rano vyslal prvni vinu letadel k dtoku. O jednu a ¢tvrt hodiny pozdéji
Japonci vyslali druhou vinou letadel. Pfi utoku bylo zabito 2 388 Americand, z toho dokonce
48 civilistl. Japonclim se podafilo znicit skoro 200 americkych letadel a potopit 4 bitevni
lodé, ovsem 2 z nich byly pozdéji vyzdviZzeny a opraveny a do konce valky byly jeSté nasazeny
proti Japonctim. V dobé utoku v pfistavu nekotvila ani jedna z péti americkych letadlovych
lodi, coz bylo pro USA velké stésti, protoze pravé letadlové lodé se staly v nasledujici valce
v Tichomofi velmi dlleZitymi plavidly. Ndsledujici den, 8. prosince 1941, americky prezident
Franklin Delano Roosevelt oznamil vyhlaseni valky Japonsku a USA se pfipojily do druhé
svétové vdlky na strané Spojenc.

Rozpad SSSR (26. 12. 1991)

Nachazime se v dobé, kdy Spojené staty americké a Sovétsky svaz socialistickych republik
(zkratka SSSR) bojuji o svétovou dominanci. Toto soupereni se nazyva studend valka.
Nejednalo se pfimo o vojensky stret, ale zapadni staty (USA a jeho spojenci) a vychodni staty
(SSSR a jeho spojenci) proti sobé zavadély obchodni blokady, predhanély se v technologické
vyspélosti a zavodily ve zbrojeni. Sovétsky svaz byl ale v tomto boji postupné ekonomicky
vyCerpavan. Jeho hospodarsky rist nebyl zdaleka tak veliky jako hospodarsky riist USA. Kdyz
Americani za vlady prezidenta Ronalda Reagana v 80. letech zacali zvySovat vydaje na
armadu, tak Sovéti museli reagovat a také zvySovat. Jelikoz ale bylo jejich hospodarstvi
znacné slabsi, tak aby se vyrovnali americkému tempu zvySovani vydaji na armadu, museli
zvySovat vydaje o mnohem vice procent HDP (bylo to nad jejich finanéni moznosti). To se
projevilo ekonomickymi problémy. Jednotlivé svazové republiky (napf. Estonsko, Litva,
LotySsko nebo Ukrajina) se snazily odtrhnout od Sovétského svazu a tim ziskat nezavislost.
8. prosince 1991 v béloruském Minsku se jednotlivé svazové republiky (Sovétsky svaz byl
tvoren celkem 15 svazovymi republikami) dohodly na utvoreni organizace Spolecenstvi
nezavislych statll. Svazové republiky se tedy noveé staly nezavislymi staty. Sovétsky svaz zanikl
dne 26. prosince 1991, kdy Nejvyssi sovét Sovétského svazu oficidlné uznal rozpusténi statu.



VZNIK SLUNECNI SOUSTAVY

Sluneéni soustava se zacala vyvijet asi pfed necelymi 5 miliardami let. Vznikla diky
pramlhoviné, ktera byla tvorena plyny a prachem. VétSina hmoty pramlhoviny se soustredila
ve stfedu, kde vytvofrila Slunce. Zbytek hmoty vytvofil ,plochy disk”, ze kterého pak vznikaly

planety a mésice. Slunec¢ni soustava zpocatku neméla podobu planetarni soustavy, do jeji
dnesni podoby se vyvijela postupné. Béhem formovani slunecni soustavy v ni bylo az 100
planet, jejichZ velikost nepfesahovala velikost Marsu. Dochdzelo k tomu, Ze do sebe planety
narazely a nasledné splynuly v jednu, coz vedlo k jeji zvétSeni. Pfedpoklada se, Ze béhem
takové srazky vznikl i Mésic.

orirodni jevy

Snéhové rolky

Snéhové rolky maji podobnou vlastnost jako kefik laskavec, je to meteorologicky jev, pfi
kterém se snéhové koule vytvareji silou vétru a gravitaci bez lidského zasahu. Tento jev je
neuvéfitelné vzacny, protoiZe je zapotrebi velkého mnoZstvi podminek, které se musi sejit

spolu. W — - oy £
2 "r, ’-;L t -’ “- > P = }
Pocasi by mélo byt jasné. e, e =B fJ pes, TR
Vrstva snéhu by méla pokryvat led, ale »‘ = , o j - " a8 - f_j} 1
neméla by se ho driet. P s |
i wlls
3. Samotny snih by mél byt mokry, ale M.;C.. =
zaroven sypky a nacechrany. , 7 ‘ﬁ
4. Teplota vzduchu by méla byt mirné nad : ==
P y Y —_ 3= . -—
nulou. - - = =
5. Vitr by mél byt dostateéné silny na to, aby = ' -

hroudami pohnul, ale ne natolik silny, aby je znicil.

Vétsinou se vyskytuji na otevienych slunnych plochach v S. Americe.
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VANOCNI DARKY PODLE HOROSKOPU
BERAN 21.3.-20.4.

Berani jsou odvazni, akeni, plni energie, neboji se zdolavat narocné ukoly, ale
jsou i détinsti

TIP NA DAREK: tri¢ko s vtipnym motivem, spoleéenska hra, hlavolam, sportovni
obleceni

BYK 21.4.-21.5.

Byci, miluji vSe, co je vraci k prirodé, radi se krasli a jsou tvorivi

TIP NA DAREK: kosmetika, $perk s kamenem, dekorace do bytu, néco dobrého
k jidlu a piti

BLIZENCI 22.5. - 21.6.

Jsou obdareni vynalézavosti, jsou zvidavi, maji smysl pro humor, jsou to
intelektualové, skvéli vypravéecdi

TIP NA DAREK: zajimava knizka, poukaz na zkraslujici proceduru, netradiéni bizu,
originalni kousek obleceni

RAK 22.6. -22.7.

Raci jsou citlivi, maji velkou predstavivost, jsou shératelé a radi vari
TIP NA DAREK: doplriky do bytu, zkraglujici kosmetika, kucharka, kurz vafeni

LEV 23.7. -22.8.

Lvi potrebuji zarit, byt stfedem pozornosti, potrebuji se bavit
TIP NA DAREK: zlaté $perky, hodinky, luxusni parfém, predplatné do divadla,
dobré vino

PANNA 23.8. -22.9.

Panny jsou spolehlivé, pilné, Sikovné a pracovité, maji smysl pro prakti¢nost
TIP NA DAREK: planova¢, vonna svi¢ka, hodinky, kniha o zdravi, poukaz na masaz
nebo wellness



VAHY 23.9. - 23.10.

Miluji poradek a soulad, maji Sarm, estetické citéni, prvotridni vkus
TIP NA DAREK: sada dopisnich papird, luxusni pero, umélecky pfedmét, listky do
divadla

STIR 24.10. -22.11.

Stifi maji silnou vali, jsou vytrvali, ctizddostivi, intuitivni. Maji vybornou pamét,
jsou vasnivi ctenari
TIP NA DAREK: kniha, darkovy poukaz, $perk s kamenem

STRELEC 23.11. -21.12.

Strelci jsou aktivni, hravi, originalni, radost jim déla cestovani
TIP NA DAREK: houpaci sit, batoh, vonné ty¢inky, kdva, sada koFeni, cestopis,
spolecenska hra

KOZOROH 22.12. -20.1.

Kozorozi jsou velmi pracoviti, trpélivi, maji vybrany vkus, nikdy neriskuji
TIP NA DAREK: omlazujici krém, dia¥, darkova karta na masaz nebo do welness,
luxusni penézenka, kabelka, hodinky, biografie, lahtdky

VODNAR 21.1. - 20.2.

Vodnari jsou originalni a nécim zvlastni, jsou intelektualné zalozeni
TIP NA DAREK: charitativni kalendat, nové IT hry, technicky vystielek, zajimava
kniha

RYBY 21.2. -20.3.

Jsou romanticti, kreativni, velmi nadani, miluji rozmanitost
TIP NA DAREK: aromalampa, CD nebo listky na koncert, poukaz na masaz,
obleceni na jogu, kreativni omalovanky



Animalia a Botanika

Narval jednorohy

Monodon Monoceros

Narvala asi zname vsichni kvdli jeho ,,rohu”,
diky kterému mu prezdivdme morsky
jednorozZec. Jeho roh ovsem neni ,roh” jako
takovy, ale protazeny zub, levy Spicak

z horni Celisti, proto je i jeho druhové
jméno zavadéjici. Existuji jedinci, ktefi maji i dva protazené zuby, v pfipadé Ze by pravy Spicak
nezakrnél, takovych jedinci je asi 2 z 1 000. Dodnes ovsem neni védcim jasné, k ¢emu mu tento
protazeny zub vlastné slouzi, jestli jako ¢idlo nebo k ndmluvam, loveni, k pomoci s echokolaci ¢i

k soubojiim se samci o samici (u samic se roh vyskytuje v 15%). Vzhledem k tomu, Ze se narvalové na
zimu stahuji daleko od pobreZi a plavou i pod ledem, mohou vyuZzivat svij ,roh“ i k zjisténi mékkych
mist v ledu, které pak prorazi hlavou (ne rohem) aby se
mohli nadechnout. Nékdy ale nestihnou najit mékky
bod a utonou. Pod vodou vydrzi maximalné 30 minut,
neprekracuji hloubku 400 metrd, vyjimecné se ponofi i
do 1 500 metr(.

Narvalové jsou savci, ktefi méfi okolo 6 metr(, z ¢ehoz
asi 2,5 metr( tvofi jejich ,roh”. Ziji v mensich stadech a
Zivi se pouze morskymi ZivoCichy vyskytujicimi se

v Severnim ledovém ocednu, proto jsou ohroZeni
zménami klimatu. VétSinou se doZivaji 50 let ovsem jsou
stale loveni, pravé kvali svym ,rohlim®. Nyni jejich
populace ¢itd 50 000 az 70 000 jedincd.

Sekvojovec obrovsky
Sequoiadendron giganteum

Zivouci fosilie pvodem z Kalifornie jsou opravdu rekordmani. Tento jehliénan dordsta vice ne7 80
metrQ a jeho Sitka mlze byt v priméru az 11 metr0. Sekvojovce Ziji opravdu dlouho, dozZivaji se az
2000 let a z dochovanych fosilii vime, Ze na Zemi jsou uz opravdu dlouho- celych 100 miliond let!
Sekvojovce se rozmnoZuji pomoci Sistic,
které rostou na vrcholcich stromu, vysoko
nad zemi, kde jsou pravé jejich koruny.
Samoziejmé je nelze spocitat, ale strom
nejspis vyprodukuje za rok az 11 000 Sistic.
Tito jehli¢nati obfi jsou prizpUsobivi
okolnimu prostredi, jejich klira a koruny
vysoko nad zemi poskytuji ochranu pred
ohném. Drevo a klira jsou také prekvapivé
lehké a mékké, aby se stromy pod vlastni
vahou nezhroutily. Kazdy den jejich vodiva
pletiva prepravi télem stovky litr( vody.

Pokud se chcete nékdy podivat na
sekvojovce obrovské, jejich hdje jsou pfedevsim na zapadnich svazich horského pasma Sierra Nevada.



Duch skoly — ¢ast druha
Viclav si protfel oci tak silné, Ze se mu pfed oc¢ima udélaly barevné mzitky. Duch se vsak pred
nim vznasel pofad, stale tak hrozivé impozantni.
,,Bozicku,” vypadlo Vaclavovi z ust. ,,Tohle... tohle nenf sen.*
Silueta se opét rozmluvila:
,»INe, to neni, chlapce. Potfebuiji tvou pomoc. Nezbyva mi vSak moc ¢asu, a proto poslouchej
pozorné.
Viclav, pofad vydéseny k smrti, kyvl.
,,Byval jsem zde ucitelem. Na konci rocniku mné mfi studenti provedli kruty zert. Pfi ném jsem —
ja nest’astny — vypadl z okna na Skolni nadvofi. Zdali chce§ mé dusi uleviti, musis pod to okno,
jez se mi stalo osudnym a kopej, dokud nenarazi$§ na predmét, ktery mne vaze k tomuto
proklatému mistu — a pfines mi jej na kostelni véz do zitfejsi pulnoci.*
Duch domluvil. A pak se tichounce, jako para nad hrncem vytratil.
Viclav, stale v Soku a v nejistoté, ceho byl pravé svédkem, se pomalym krokem vydal chodbou

pryc.

Skolnik oteviel dvefe a rozhlédl se po ucebné. Kdyz zjistil, Zze ve tfidé nikdo neni, odesel.
Viclav vydechl. Opfel se o zem a vylezl zpod lavice. Sykl a chytil se za ztuhla zada. Schovaval se
zde jiz dv¢ hodiny a uspésné se vyhnul veskerym ocim. Ted’ jenom —

,,Vaclaver

Trhl sebou a prudce se otocil. ,,Martine,* vyhrkl. ,,Co tu proboha délas?»*

,»Mél jsem tu doucovani.*

,,Tak dlouho?*

,»A co tu délas ty? Schovavani se pod katedrou je podezielejsi nez doucovani.*

,,Hele, Martine, asi mi to neuvéiis, ale véera jsem na chodbé potkal ducha...“ Slova se z n¢j lila
jako vodopad. Kdyz domluvil, Martin se na n¢j podival s nadzvednutym obo¢im. ,,No urcite. A ja
jsem prorok Mohamed.*

Po kratké odmlce dodal: ,,Ale co, honba za pokladem zni jako fajn odpoledne.” Vaclav
pfekvapené¢ zamrkal. Tuhle reakci necekal.

,»Takze...Do toho jdes se mnou?* Martin se lehce usmal. ,,Jasné. Co nejhorstho by se mohlo
statr*

Martin s Vaclavem se kradli prazdnymi chodbami. Adrenalin jim proudil zilami a pfi kazdém
zvuku sebou bezdécné trhli. Konec¢né dosli na misto urceni.

»INechci kazit atmosféru, ale jestli je ten ,,pfedmét™ pod zemli, jak ho odtamtud bez nafadi
dostaneme?*

Nez Vaclav stacil odpovédet, ozvaly se za nimi kroky.

,» Vaclave? Martine? Co se tu déje?*



Clanek o nemocich

Angina: bakterialni hore¢naté onemocnéni spojené s bolesti v krku. Je
nutné zlstat 7-10 dni doma a brat antibiotika. Nejcastéjsi
onemocnéni u Skolnich déti (malé déti trpi spiSe virozami napf. zanét
hrtanu). Onemocnéni mlZe byt ¢asto komplikované zanétem

pridusek a plic.

Chripka: virové onemocnéni spojené s vysokou teplotou, bolestmi
kloubu, kaslem, rymou.

Kasel a ryma: prevazné virozy, které jsou spojeny s teplotou. Tvori
90 % vsech podzimnich nakaz.

Strevni viroza: Casto se vyskytuje na podzim

Jak se chranit pred onemocnénim??

e chodit na Cerstvy vzduch
e jist hodné Cerstvého ovoce a vitamin(

e otuZovat se
e nechat se ockovat proti chfipce
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CLANEK O TECHNICE
ARDUINO (GENUINO)

Arduino je jednodeskovy programovatelny pocitac, se kterym se daji vytvaret
rGzné projekty, od blikani LED diod aZ po ovladani 3D tiskarny. Arduino je
fizeno mikrokontrolérem (jednocipovym pocitacem) ATmega. Podle poZadavku
existuje vice typU Arduina, které se od sebe lisi velikosti a funkcemi.
Nejpouzivanéjsim typem je Arduino Uno, které se da z Ebay pofidit za cenu
obvykle nepresahujici 100 K¢ a i pfislusenstvi k nému je bézné dostupné.
Arduino se programuje v aplikaci Arduino jazykem, ktery je podobny jazyku C.
Na internetu se da sehnat spousta navodu a inspiraci.

00

vum . ARDUINO

s o
om

Arduino Uno

Jednou zvlastnosti je Raspberry Pi, které funguje tak, jako byste propojili
Arduino s pocitatem a navzajem by komunikovaly. Raspberry Pi se da
programovat bud’ pfimo na Raspberry Pi (pfipojite monitor, mys, kldvesnici) a
nebo pres pocitac.

Raspberry Pi
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Vanocni dobroty

Zazvorové susenky

Ingredience

Vanocni susenky pro pejsky

Ingredience

6 IZic zméklého masla

2/3 hrnku cukru

1/4 hrnku tftinového cukru
1 vejce

1 I1Zi¢ka vanilkového extraktu
2 hrnky hladké mouky

2 IZicky prasku do peciva

2 IZicky mletého zazvoru

2 IZicky skofice

1/4 1Zicky mletého hiebicku
¥ 1Zicky mletého muskatového ofisku (nebo mlzZete pouzit muskatovy kvét)

Maslo smichejte s cukrem. Poté pfidejte tftinovy cukr, vejce a vanilkovy extrakt. V nové mise
smichejte vSechny suché ingredience (mouku, prasek do peciva, mlety zazvor, skofici, hiebicek a
muskatovy ofrisek).

Pomalu vmichejte suché ingredience do mokrych, dokud se nepromichaji. Tésto rozdélte na dvé casti
a zabalte do potravinové folie a vlozte do lednic¢ky na 30 minut nebo pfes noc.

AZ bude tésto ztuhlé predehtejte si troubu na 175 °C a vyloZte plech pelicim papirem a pfipravte si %
hrnku cukru do misky.

Z tésta si vytvorte kulicky, které potom rovnomérné obalte v cukru. Umistéte kulicky na plech a
skleni¢kou na kazdou pfitlacte, aby vznikla placka. Susenky pecte 12 minut poté nechte vychladnout.

1 hrnek ovesnych viocek

1 hrnek kukufi¢né mouky

2 mrkve

1 plechovka tunakd v olivovém oleji
1/3 hrnku vody

Rozehrejte troubu na 200°C. Rozmixujte vlocky s jemnou mouku. Vsypte je do misy a smichejte

s kukufi¢nou moukou. Pak rozmixujte turidka na kasi a vmichejte ji do moucné smési. Podle
konzistence prilévejte vodu, aZz vnikne hutné tésto.

Vyvalejte ho na 0,5 cm tlustou placku a vykrajujte z néj tvary. Nakladejte je na plech vyloZzeny pecicim
papirem zhruba 20 minut. Pak je nechte jesté par minut dosusit na plechu v pooteviené chladnouci
troubé.
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Clanek o mikroplastech

Plasty se vyuZivaji stale Castéji ve vyrobé a distribuci jiz skoro v kazdém druhu primyslu.

Lidstvo vyprodukuje 300 milionl plastu rocné. Z toho je recyklovano jenom malé
mnozstvi.

Podle udaji OSN, tvofi plasty v mofich 5 az 12 milionl tun.

Co je to vlastné mikroplast?

Je to ¢astecka, vldkno, kulicka nebo stfipek plastu o velikosti od 5 nm az po 10 nm

Nejvetsi problém pitné vody
NejvétSim problémem pitné vody je jeji Cisténi

Pitnd voda mUiZe obsahovat bakterie, dusi¢nany, tézké kovy, ropné produkty, pesticidy,
chlor, fluor, a také zbytky I1ékd a antikoncepce.

Cisticky odpadnich vod nejsou schopny tyto latky zachytit a odstranit, coz znamena, Ze se
k nam vraceji ve formé vody z vodovodniho kohoutku.

Tyto latky zhorsuji kvalitu vody a tim mohou pfispét k rliznym zdravotnim problémdm.

Z vody na talir

Plasty do téla mUzZzeme prijmout i stravou. ProtoZe malé ¢astecky téchto plastl totiz konci

v motich a ocednech. Malé c¢astecky téchto plastl konzumuiji ryby a jini mofsti Zivocichové

a pomoci potravniho fetézce se dostavaji pfimo na nds stll. ProtoZe voda se pouZiva k

pfipravé rliznych pokrm(, mikroplasty mohou obsahovat i polévky, chléb, téstoviny, ale i

napoje. Mikroplasty se dostavaji do vody pouzivanim kosmetiky obsahujici mikroplasty.

Napfiklad jsou to sprchové gely €i peelingy s ozna¢enim microbeads2.
= — ;g?» :
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Tesim se na nasi
spolupraci

L =

Mhmm, ja se taky
nemuzu dockat az
uvidim avatara v akci

Zacneme
s nécim
lehkym

Dobre,
muUzeme zacit

kazdou chvili
N

Oba jsou
nakonec pékné
blby
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Ekologické okénko

Vanoce pro kapry

Vanoce, svatky klidu miru a veseli...ale ne pro kapry.

Cesta kapru

Na zacatku vSeho se kapr narodi v rybnice. T¥i roky si tam v poklidu zije, az ho na podzim
vylovi a odvezou na sadky. Celé dva mésice kapfi nedostavaji nic k jidlu. Kapr je unaveny,
hladovy a vyCerpany. Ale to nejhorsi teprve pfijde. Znovu ho vytahnou, nalozi a vezou na
vanocni trhy. V auté se macka s ostatnimi. Kapfi tam utrzi mnoha zranéni, vyjimkou neni ani
kanibalismus. Sliz, co jim chrani kizi, se odfe. Pak je hodi do kadé s ostatnimi kapry. Jsou
tam namackani, Spatné se jim dycha. Poté je nékdo koupi a vétdinou v igelitce, bez vody, se
dusi, protoze jim plast zalepi skfele. Nakonec skonci ve vané, kde je voda o hodné teplejsi,
nez jsou zvykli. Chlér ve vodé kapry pali do Zaber. Nakonec ho nékdo prasti do hlavy a kapr
umira. Omraceni je ale Casto neefektivni, a tak se kapr nehybe, ale citi, jak je vykrvovan.
Nékterym lidem je vSak kapra lito, a tak ho vypousti zpét do rybniku. Pro néj to vSak
znamena vic pomalou smrt nez svobodu.
A proto je nejlepSim FeSenim nekupovat zivé kapry! Kdyz uz, tak jiz zpracované, uSetfite tak
utrpeni.

Nas tip:
Nekapr ovesny Jak pomoci:
Stranka soucitné.cz kazdy rok vytvari fadu 1. Nekupujte zive kapry. Zkuste recepty
vanocnich receptl pro Setrné/zdravé/etické uplné bez masa. Sifte informace dal.
Vanoce. A my jsme vybrali jeden z nich. Recept 2. Podepiste petice. Pokud chcete podpofit
muzete najit na strance Vanoce pro kapry, mlzete podepsat
https://soucitne.cz/recepty/nekapr-ovesny petici na https://www.ciwf.cz/nase-

kampane/rybolove/vanoce-pro-kapry/

3. Pokud chcete podpofit oceanské
rezervace, odepiste petici na
https://www.greenpeace.org/czech/zapoj
-se/zachran-oceany/
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V pfedchozim &isle ¢asopisu jsme spoleéné rozebirali to, co bychom méli jist. Ziviny, které bychom
z jidla méli pfijimat, jsme si rozdélili na makroziviny a mikroziviny. Dale jsme se vice zaméfili na
bilkoviny a dozvédéli jsme se, Ze jsou to hlavni stavebni kameny organismu, a proto jsou v nasi stravé
hodné dulezité. Dnes se blize podivame na dalsi dalezité makroZiviny — tuky.

Hodné lidi ma tuky ve stravé spojené s pfibirdnim a negativnimi vlivy na nase zdravi. Ve
skutecnosti jsou pro nas organismus nepostradatelné. Tuk slouzi jako zasobarna energie, chrani nas
pred unikem tepla, rozpousti nékteré vitaminy, je soucasti bunék a tvori nékteré hormony Nerplse
jste uz nékdy slyseli o zvySeni hladiny cholesterolu v krvi, ktery je spojovan s nadbyteény
konzumovanim tukd. Pojdme si na ného pofadné posvitit.

Cholesterol je latka pfitomnad v kazdé nasi burice. Je také nepostradatelnd pfi vyrobé hormont a
vitaminu D. TakZe se neda fict, Ze by byl pro nas Spatny. Jeho zvySeny obsah v krvi vSak mize vést ke
kardiovaskularnim nemocem. Cast cholesterolu pfijimédme v potravé a zbytek si dokaze organismus
vyrobit v jatrech. Jatra tak mohou regulovat jeho mnozstvi v krvi. Jeho zvyseny obsah v krvi je tak
zpUsoben bud zvySenou konzumaci zejména Zivocisnych tukd nebo jeho zvy3enou produkci v jatrech.
Tato nadprodukce cholesterolu je ¢asto dédi¢na, a tak se mUzZe vyskytnout i u lidi, ktefi ji zdravé.
Cholesterol je v krvi pfenasen pomoci rliznych lipoprotein(. LDL lipoprotein ho transportuje do tkani.
Lidové se mu fika zly cholesterol, protoze v nadbyte¢ném mnozstvi mize vniknout do cévni stény,
kde se usazuje v podobé tukovych hmot. Méli bychom si tedy dat pozor na jeho obsah v potravé. HDL
lipoprotein (hodny cholesterol) pfenasi nadbytecny cholesterol z tkani do jater, kde se odbourava.

Tuky se skladaji z mastnych kyselin. Mastné kyseliny mlzeme podle typu vazeb mezi uhliky
rozdélit na nasycené, mononenasycené, polynenasycené a transmastné. Nasycené MK se nachazi
predevsim v tucich Zivoc¢isného plvodu (maslo, mléko, Zloutek,...), u rostlin jen v palmovém a
kokosovém oleji. ZvySuji pomér LDL cholesterolu ke HDL cholesterolu v krvi a jejich vysoka
konzumace vede ke kardiovaskularnim potizim. Mononenasycenych MK bychom si méli dopravat
nejvice. Mezi jejich zdroje patti ofechy, rostlinné tuky (nejvice fepkovy a olivovy), ale i tuky Zivocisné
(napf. hovézi I(j). Nepatrné zvysSuje pomér HDL ke LDL cholesterolu. Mezi esencidlni (ty, které si télo
neumi vyrobit samo, a tak je musime pfijimat v potravé) polynenasycené MK patfi omega-3 a omega-
6 MK. Omega-6 mastnych kyselin pfijimame dostatek, protoZe jsou obsaZeny ve velkém mnoZstvi
potravin. V nejvétsi mite jsou obsazeny ve slunecnicovém a séjovém oleji. SniZuji riziko vzniku
kardiovaskuldrnich chorob. Pfijem omega-3 MK bychom si méli vice hlidat, protoZe jich obecné jime
malo. Jejich zdrojem jsou napf. chia seminka, Inéna seminka, Inény olej, ryby, fepkovy olej a vliasské
ofechy. PUsobi protizanétlivé, zvysSuje srazlivost krve, podporuji spravny srdecni rytmus a zvysuji HDL
cholesterol. Na transmastné kyseliny si musime ddvat pozor, jsou totiz pro nas Skodlivé. Zvysuji
pomér LDL ke HDL cholesterolu. Vznikaji pfi technologickém ztuzovani tukd, dnes se vsak k vyrobé
rostlinnych tukd vyuZiva novy postup zvany interesterifikace, ktery zabranuje vzniku transmastnych
kyselin. Pofad je ale mGzZeme nalézt napf. v nékterych druzich sladkého peciva, zdkuscich a
v pokrmech z rychlého obcerstveni. Vznikaji také v travicim Ustroji skotu, proto se nachazeji
v ZivocisSnych tucich, mase a mléce.

Na co bychom si tedy méli dat pozor? Méli bychom snizit nas pfijem nasycenych MK a
transmastnych kyselin, naopak omega-3 MK bychom si méli doptravat mnohem vice. Vyplati se
investovat do kvalitnich tuku, naptiklad do olivového oleje, ofechl a seminek.
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VANOCNI FILMY
ELF

Komedie, rodinny, fantasy

USA, Némecko (2003)

ZAZRAK V NEW YORKU

(Miracle on 34th street)
Rodinny, drama

USA (1994)

LASKA NEBESKA

Komedie, drama, romanticky

Velka Britanie, USA, Francie (2003)

PEL{SKY

Ko m ed Ie d ra m a aaaaaaaaaaaaaa scénate Patra Jarchovského
7 5 vyusitim motiva x knithy Petra Sabacha Hovno hoM
v resii Jana Hrebejka

Cesko (1999)

W
VANOCE NARUBY |

Komedie, rodinny [
(2004)

20



Bibliotické okénko

00 Gl oasH D LiLY

Lily zanechala chvili pfed Vanoci ¢erveny zapisnik plny vyzev na
policce svého oblibeného knihkupectvi a ¢ekd, az nékdo pfijme
nabidku ke hre. Ale je Dash ten pravy? Nebo je jejich osudem
vzdjemné sdilet svoje sny a touhy jen na strankach deniku, ktery na
stfidacku schovavaji po celém vanoénim New Yorku? M(iZou se ve
skutec¢nosti setkat, bude to fungovat? Bude Cerveny zapisnik jejich
knihou prani? Nebo se k sobé vlastné ani troSku nehodi?

Pokud hleddte odpocinkovou vdnocni knihu, tato by mohla
byt presné pro Vds. A i pokud nemdte ndladu na cteni,
miZete se podivat na seridl, ktery byl knihou inspirovadn.

»

DIVNEHITASKY,
DIVNE HLASKY Z KNIHKUPECTVI 7L KNILKUPEGTVI

TR N CAMEBELL
FAIHBITECHY
kbt & e

Proniknéte do svéta knihkupecké dZungle a podivind, ktefi do ni vstupuji!
Kdyz Jen Campbellova zacala sepisovat svoje zkuSenosti se zakazniky
knihkupectvi na blogu, netusila, jaky Uspéch zaznamenaji. Postupem ¢asu se
hlasky mimonskych podivin(i dostaly z obrazovky pocitace na papir a od té
doby bavi jak odvazné knihkupce, ktetfi museji dennodenné celit podivhym a
obcas ponékud désivym dotazlim, i jejich knihomolské zakazniky, kteri
dokazi ocenit absurdni a literarni humor.

Shirka podivnych a vtipnych hldsek z Britskych knihkupectvi, je skvélym
Ctenim na dlouhé zimni vecery. Zasméjete se a prfipomenete si nddhernou
atmosféru knihkupectvi.

KOUZLO VANOC

: KOUZLO Ve své prvni povidkové knize vyprdvi Cathy Kelly poutavé pfibéhy mnoha
pozoruhodnych hrdinek, v nichZ zaru¢ené poznate samy sebe nebo své

blizké. Zazila to kazda z nas, takové bézné viedni trable i vazné situace, at
je to nevitana vanocni navstéva, na kterou se ani trochu netésite,
soupereni se sestrou, nedorozumeéni,.... Kazdy ma néjaké trapeni. Nékdy je
tézké najit si cestu i k tém nejblizsim, ale vyplati se to. Pravé rodina a
pratelé nam pomahaji prekonat vSechny nesnaze.

Cathy Kelly své hrdinky lici s hlubokym pochopenim, s laskavosti, moudrym
nadhledem a humorem. TakZe zapomerite na vdanocni shon, udélejte si
radost, pohodIné se usadte a nechte se unést vypravénim.

@a‘g cke(/ A
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Rozhovor s uciteli

Rozhovor s pani ucitelkou Hanou Duchoriovou

Otdazka: Jak dlouho ucite na gymnaziu?
Na nasem gymnaziu u¢im od konce minulého stoleti a je to jiz 26 let.

Otdzka: Jak jste se dostala k povolani ucitelky? A pro¢ zrovna fyzika?

Tak toto povolani bylo to, co jsem nikdy nechtéla délat (rodice byli ucitelé),
ale prihodilo se to, Ze jsem se dostala na Pfirodovédeckou fakultu v Brné bez
prijimacek, a to na ucitelstvi matematika fyzika, a uz jsem tam dostudovala.

Otdzka: Jaké téma z fyziky vas nejvic bavi?
Hydromechanika — jsem totiZ vodni znameni

Otdzka: Co mate nejradéji na Vanocich a proc?

Asi nejvic tu domaci pohodu, peceni (a jezeni) cukrovi, chystani darkda,
pohadky v televizi, vic ¢asu na ¢teni péknych knizek, setkavani s Sirokou rodinou,
takZze mam rdda asi vSechno vanocni.

Otazka: Jak travite Stédry den?

Tak Stédry den travim naprosto v pohodé&, stromek mdme nastrojeny par
dni pfedem, tak vyrazim na vychazku se psy a s vnouckem, poustime si koledy, divdm
se na pohdadky a ocekdavam pfrichod JezZiska.

Otdzka: Jaka je vase oblibena pohadka?
Mam rada skoro vSechny ¢eské pohadky a nejoblibenéjsi asi nemam.

Otdazka: Jaké je vase oblibené vanocéni cukrovi?
Je to cukrovi, které jsme doma pekli uz kdyz jsem byla mala: vanilkové
rohlicky, linecké, parizské tycky, zazvorky, obcas se nasklada i 20 druh(!

Otdazka: Jaky darek pod stromeckem by vam udélal radost?
V dnesni dobé je to asi to, co si preje vétsina lidi: zdravi a rodinna pohoda.
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Na cCasopise se podileli

Butakova Karolina
Caulfield Isabella
Famfrla Miloslav
Federselova Tereza
Gala Luisa
Gregorova Ester
Hodulakova Natalie
Hrncifova Alexandra
Chladkova Magdalena
Jedlicka Ladislav
Jedlicka Vojtéch
Jerabek Robin
Kauerova Amanda
Kmetova Amalie
Kosikova Klara
Koudelova Anna
Krakova Julie
Krist Tomas
Kristova Veronika
Kvarda Milan
Misarova Klara
Palkova Katefina
Svecova Nela
Zouzelkova Emma
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W N e

O XN o

Jakou fyzikalni veli¢inu oznaCujeme pismenem F?
Jak nazyvame obdobi ¢tyf nedél pred 25. prosincem?
Jaké krfestni jméno ma novy Cesky premiér?

Jak se odborné nazyva vesmirné téleso z ledu a prachu, které obiha

po eliptické draze kolem Slunce? Patfi mezi né napr. Halleyova
Na Uzemi které starovékeé riSe se poprvé slavily Vanoce?
Kterého prvku je chemicka znacka He?

Kterou barvu nepouzivali impresionisti?

Jak Ize jinak nazvat vybuch sopky?

Ze které vanocni pohadky pochazi citat: , Ty mas svaly, ja mam
cary.“?

TAJENKA:




