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Obec Smetanova Lhota, Smetanova Lhota 85, 398 04 Čimelice 

www.smetanovalhota.cz, obec@smetanovalhota.cz  

Vánoční zpravodaj 

Úvodní slovo 

Vážení spoluobčané, 

dostává se Vám do rukou další vydání obecního zpravodaje, je-
hož cílem je informovat Vás o dění v naší obci, o práci zastupi-
telstva, obecního úřadu i o aktivitách místních spolků a občanů. 

Uplynulé období bylo ve znamení každodenní práce na zajištění 
chodu obce, údržby veřejných prostranství a příprav i realizace 
menších i větších projektů, které mají přispět ke zlepšení kvality 
života v naší obci. Děkujeme všem, kteří se na těchto činnostech 
podílejí, ať už svou prací, dobrovolnou pomocí nebo podněty. 

Zpravodaj Vám přináší nejen informace z oblasti samosprávy, 
ale také pozvánky na kulturní a společenské akce, ohlédnutí za 
uskutečněnými událostmi a prostor pro činnost místních spolků. 
Věříme, že si v něm každý najde to, co ho bude zajímat. 

Děkuji Vám za zájem o dění v obci, za spolupráci a za to, že při-
spíváte k dobré atmosféře v Smetanově Lhotě. 

Zvu vás na již tradiční setkání občanů na Štědrý den v 19:00 ho-
din na návsi u vánočního stromku. Jako obvykle si zazpíváme ko-
ledy za doprovodu členů rodiny Koudelkových, dáme si po ka-
líšku teplého vánočního punče, popřejeme si k vánočním svát-
kům a pak se rozejdeme do svých domovů rozbalit dárky, co 
nám pod stromeček nadělil Ježíšek. 

Přeji Vám všem krásné Vánoce prožité v klidu a míru, a do no-
vého roku přeji hodně štěstí, zdraví a osobních úspěchů.  

 

Vodovod 

Jak jsem psal v Letním zpravodaji, pracujeme nyní na variantě 
vybudování společného přivaděče napojeného na dálkový vodo-
vod JVS pro obce Ostrovec a Smetanovu Lhotu. Obec Ostrovec 
vysoutěžila zhotovitele projektové dokumentace na prodlou-
žení přivaděče mezi Smetanovou Lhotou a Ostrovcem. V nej-
bližší době budou projekční práce zahájeny. Pokud vše půjde 
bez problémů, mohli bychom ke konci příštího roku začít stavět. 

  V tomto čísle najdete 

  Úvodní slovo str. 1 

  Dění v obci str. 1,2 

  Ze zasedání ZO str. 2 

  Spolková činnost str. 3 

  Z gruntovních knih  str. 3,4 

  Informace str. 4 

  Životní výročí str. 4 

 Rekonstrukce a provoz prodejny 

Na rekonstrukci prodejny jsme žádali o dotaci z programu Minis-
terstva pro místní rozvoj. Bohužel jsme s žádostí neuspěli. Poku-
síme se požádat z jiného dotačního titulu v příštím roce. Dalším 
problémem je, projektant že musel udělat úpravy projektu a za-
tím nemáme vydané stavební povolení. 

Prodejna je v naší obci uzavřena už téměř rok. Vím, že je to situ-
ace nepříjemná, protože mnozí občané byli zvyklí, že si mohli 
v obci nakoupit a nemuseli nikam cestovat. Bohužel poslední do-
bou ukončují provoz prodejny v celé řadě malých obcí. 

Jednota Milevsko ukončuje činnost a přechází pod Jednotu 
České Budějovice, která ruší na území okresu Písek 14 prodejen 
a nabízí je obcím k odkupu. 

Jistá šance na udržení obchodů v malých obcích je zřízení bezob-
služných prodejen 24/7. Ty fungují i bez přítomnosti prodavačky. 
Největším nákladem u provozu klasických prodejen jsou mzdy a 
následují energie. 

O zřízení prodejny s bezobslužným provozem uvažujeme také, 
ale nyní chceme využít toho, že je prodejna prázdná a celou bu-
dovu zrekonstruovat. 

19.  12. 2025 

Zimní pranostiky 

• Zima bez sněhu, léto bez chleba. 

• Kolik sněhu v lednu napadne, tolik trávy v létě vyroste. 

• Suchá zima – mokré jaro. 



  
Opravy komunikací 

V letošním roce proběhla oprava první části komunikace od 
mostu přes Skalici na Vrábsko a sice úsek od křižovatky u 
přečerpávací stanice k mostu v délce 59 m a úsek od mostu 
k bývalému letišti. V příštím roce chceme opravit zbývající 
část této komunikace až do Vrábska a případně opravit i 
cestu do Karlova a most přes řeku Lomnici. 

Zpevněné plochy pod kontejnery na tříděný odpad 

Ke konci roku se nám podařilo realizovat projekt na vybudo-
vání zpevněných ploch na stanovištích, na kterých jsou umís-
těny kontejnery na tříděný odpad. Jednalo se celkem o pět 
stanovišť, čtyři přímo ve Smetanově Lhotě a jedno v Pode-
lhotě. Původně jsme měli v plánu úpravu i stanoviště na Vráb-
sku, ale vzhledem k tomu, že není na pozemku obce, odložili 
jsme úpravu tohoto stanoviště na příští rok. Cílem projektu 
bylo zlepšit vzhled stanovišť a zajistit jejich snadnější údržbu 
a úklid. 

Celkové náklady akce dosáhli výše 615.701,24 Kč včetně DPH. 
Na projekt obec čerpala finanční prostředky z rozpočtu Jiho-
českého kraje v rámci "Programu obnovy venkova" ve výši 
270.000,- Kč. 

Veřejné osvětlení 

Realizace projektu rekonstrukce veřejného osvětlení nás čeká 
v příštím roce. Stavební práce budou probíhat souběžně s re-
alizací projektu kabelizace, který bude financovat firma E.GD. 
Kabelové rozvody veřejného osvětlení budou uloženy ve stej-
ném výkopu jako elektřina, ještě i spolu s rozvody optických 
kabelů. Stavba by měla být zahájena hned po Novém roce. 

Komplexní pozemkové úpravy 

Psát cokoliv na téma komplexních pozemkových úprav v naší 
obci je pro mě velmi nepříjemné, protože v naší obci probíhají 
pozemkové úpravy již více než 15 let. Po celou dobu se pro-
jekt potýkal s problémy, ať už se jednalo o řešení nesouhlasů 
a požadavků některý vlastníků pozemků, případně dotčených 
orgánů. V průběhu realizace došlo ke změně zákona o pozem-
kových úpravách. Díky tomu musel být projekt přepracován a 
znovu projednáván s vlastníky. Dobu zpracování také ovlivnila 
skutečnost, že katastrální území obce je docela rozsáhlé 
(1 305 ha) a je zde velký počet vlastníků (cca 600). 

Nyní se ale již konečně blíží konec pozemkových úprav, který 
by měl být začátkem příštího roku, kdy budou do katastru ne-
movitostí zapsány veškeré nové údaje z projektu. Nová čísla 
pozemků a nové výměry. 

Se zápisem nových údajů do katastru dojde automaticky 
k ukončení platnosti nájemních a pachtovních smluv ke všem 
zemědělským pozemkům. Od 1. října 2026 pak budou muset 
být v platnosti smlouvy nové. 

Obec čekala na ukončení pozemkových úprav, aby mohla za-
hájit práce na aktualizaci územního plánu. Po Novém roce 
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Slavomír Harbáček 

začneme s přípravou a jakmile budou k dispozici nové mapové 
podklady, celý proces spustíme. 

Přístřešek na posyp 

Na pozemku u kanalizační čerpací stanice před mostem přes řeku 
Skalici chceme vybudovat zpevněnou plochu a přístřešek na posy-
pový materiál. Projektant již dokončil projekt a nyní čekáme na vy-
pracování rozpočtu. Realizaci chceme provést co nejdříve, ale 
bude záležet na finančních možnostech. 

 Ze zasedání zastupitelstva obce 

Zastupitelstvo obce se v druhé polovině roku sešlo celkem na čty-
řech zasedáních, poslední zasedání je plánováno na úterý 30.12. 

Na zasedání 8. srpna jsme schválili záměr společnosti CETIN na vy-
budování optické sítě v obci, schválili jsme uzavření dodatku 
smlouvy na svoz komunálního odpadu, který se zvyšuje od 
1.1.2026 platba obce svozové firmě za vývoz jedné popelnice o 
2,50 Kč bez DPH. Jestli obec navýší cenu i pro občany bude rozhod-
nuto na zasedání zastupitelstva 30.12.   

Další zasedání se konalo v pondělí 29. září, kde jsme schválili záměr 
prodeje části pozemku 1535/5 v osadě U varvažovského mostu. 
Celková výměra prodávané části je 11 m2. Schválili jsme uzavření 
smlouvy o budoucí smlouvě o zřízení služebnosti se společností 
CETIN na uložení optických kabelů na pozemcích obce. Dále jsme 
projednali výsledek výběrových řízení na dodavatele zakázek. 

Na zasedání 29. října jsme schválili prodej již zmíněné části po-
zemku, schválili výběr dodavatelů zakázek „Rekonstrukce veřej-
ného osvětlení v obci Smetanova Lhota" a „Zpevněné plochy pod 
kontejnery na tříděný odpad“. Schválili jsme úpravu rozpočtu obce 
dle aktuálního vývoje. 

Na zatím posledním zasedání 28. listopadu jsme schválili rozpočet 
obce na příští rok a poskytnutí finančních darů v roce 2026. Dále 
jsme projednali návrhy na kácení a ošetření dřevin na obecních 
pozemcích. 

Úplně poslední letošní zasedání zastupitelstva bude v úterý 
30.12.2025, kde bychom měli kromě jiného schválit výši stočného 
na příští rok, popřípadě zvýšení platby občanů za komunální od-
pad. 

 

Kulturní, společenské a sportovní akce 

Většinu kulturních a společenských akcí pořádají místní spolky, 
Sbor dobrovolných hasičů a Amatérský fotbalový klub. Hlavním or-
ganizátorem akcí pro děti, kterých v průběhu roku není málo, je 
Vlasta Kožená. Děkujeme za její práci. S pořádáním akcí jí pomá-
hají místní hasiči a terapeuti a klienti Terapeutické komunity Kar-
lov. 

Obec pořádá tradiční předvánoční posezení důchodců. Letos bylo 
v pátek 12. prosince z důvodu volného termínu hudby. Akce se zú-
častnilo necelých 30 občanů ze 70 pozvaných. 

 



 

 

   

Spolková činnost 
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Hasiči 

Léto i podzim jsou již definitivně za námi, a to z pohledu našeho hasič-

ského sdružení znamená, že se můžeme ohlédnout a připomenout si, 

co vše jsme pořádali. 

O rekonstrukci laviček u rybníka jsme Vás již informovali v letním čísle 

zpravodaje. Věříme, že jste je ocenili při Posezeních na návsi. 

To první proběhlo 12. července, kde nám zahrál Ríša Novák. Bohužel 

počasí k nám opět nebylo moc přívětivé a během večera nám trošku 

zapršelo. Naštěstí oproti předpovědím nebyl déšť tak silný a nemu-

seli jsme akci rušit. Velkou pomocí byl zapůjčený party stan, který se-

hnal starosta obce Slávek Harbáček. Díky tomu se alespoň část účast-

níků mohla před deštěm schovat, ti ostatní vydrželi déšť pod stromy 

u laviček anebo, a to nás velice těší, s tím počítali, nikam neutekli a 

vzali si pláštěnky, nebo deštníky. Nakonec se ale vyčasilo a zbytek ve-

čera proběhl již v pohodě. 

19. července jsme se zúčastnili oslav 125. výročí hasičů ve Varvažově. 

V sobotu 9. srpna proběhlo 2. Posezení na návsi. Zahrála nám písecká 

kapela TOP TON. I tentokrát jsme měli k dispozici party stan, ale naš-

těstí nepršelo a nebyl potřeba. 

Pouťová zábava proběhla 13. září v sále obecního úřadu Smetanova 

Lhota, kde nám opět zahrála kapela Ríši Nováka. 

Podzim patří z hlediska hasičských akcí tradičně Drakiádě, která pro-

běhla 18. října. Tvůrci nejlepších draků dostali krásné ceny a závěr 

patřil neodmyslitelně opékání buřtů. 

Před adventem jsme nazdobili stromeček a altán na návsi, v neděli 

30. listopadu se někteří zdejší hasiči proměnili v čerty a u altánu do-

mlouvali zlobivým dětem při Mikulášské nadílce.  

Nyní se těšíme na každoroční štědrovečerní setkání u stromečku.  

Závěrem bychom za vedení SDH Smetanova Lhota poděkovali všem, 

kteří se podílejí na akcích pořádané sborem a obětují svůj čas pro 

lepší život zde v obci. Děkujeme také sponzorům, obecnímu úřadu a 

panu starostovi i zastupitelům obce za to, že nám pomáhají uskuteč-

ňovat naše plány a děkujeme všem, kteří nás podporují a našich akcí 

se účastní. Přejeme vám všem krásné a klidné vánoční svátky, boha-

tého Ježíška a mnoho zdraví, štěstí, důvodům k radosti a úspěchů v 

novém roce.  

Vánoční zpravodaj 

Fotbal 

fotbalisté AFK Smetanova Lhota se opět účastní okresních soutěží, 

konkrétně 8.ligy. Po podzimní části uzavíráme vrchní polovinu tabulky 

a přezimujeme na 7.místě se ziskem 20 bodů z 13 zápasů. Přes zimu si 

odpočineme a na jaro nastoupíme v plné síle a snad i s doplněným ká-

drem o nové hráče. Jaro nám začíná koncem března, a tak předtím vy-

razíme ještě i na soustředění a také po prvním domácím zápase by-

chom Vás rádi pozvali na tradiční ples sportovců. Za tým AFK přeji 

všem obyvatelům obce krásné Vánoce a hodně úspěchů do nového 

roku. Jakub Vokatý, předseda AFK 

 

Z gruntovních knih 
 

Jakub Vokatý 

Číslo 44 

Domkářská chalupa 

„ U Klimešů „ 

I. Kašpr Jan – narodil se v roce 1826. Jeho manželka se jmenovala Ve-
ronika, rozená Daňková z Probulova. Jejich děti: 

• 13.4. 1860 Václav – oženil se s Marií Převrátilovou, narozenou 
19.2.1857, dcerou Antonína Převrátila z Mišovic č.32 a Anny, 
rozené Vokaté ze Svučic č.41. 

• 31.1. 1865 Anna – její dcera Marie se narodila v roce 1890. 
Anna se vdala  22.1.1899 za vdovce Františka Králíčka, obuv-
níka z Mirovic č.30, narozeného 21.8.1848, syna Františka 
Králíčka z Mirovic č.30 a Františky, rozené Čandové z Myslína. 

II. Klimeš František – tesař, jeho žena se jmenovala Marie, rozená Lu-
kášová , dcera Vojtěcha Lukáše ze Smet. Lhoty č.7.Chalupu převzali tr-
hovou smlouvou 28.3.1871. Jejich děti: 

• okolo 1864 Kateřina – vdala se 2.2.1887 ve 22,10 letech za 
23,10 letého Františka Laňku, syna Jana Laňky, sedláka a Ro-
zalie, rozené Peroutkové, dcery Josefa Peroutky z Mirotic. 

• 19.10.1868 František – krejčí, dědic chalupy 
Kubátová Marie – nájemnice, vdova, narodila se 22.5.1850 v Chobotě. 
Její děti: 

• 18.8. 1873 Jan – narozen v Chobotě 

• 13.8. 1875 Marie – narozena v Chobotě 

• 18.2. 1882 Václav – narozen v Dol. Ostrovci 

• 22.9. 1884 Rudolf – narozen v Dol. Ostrovci 
III. Klimeš František – krejčí, narodil se 19.10.1868, syn Františka Kli-
meše a Marie, rozené Lukášové ze Smet. Lhoty č.44. Oženil se 14.6.1896 
s Marií Januškovou, narozenou 21.7.1873, dcerou Františka Janušky, 
domkáře ze Šerkova č.17 a Josefy, rozené Zelenkové ze Šerkova 
č.2.Chalupu převzali odstupem 9.6.1896 a podle oddacího listu ze dne 
17.6.1896. Marie Klimešová, rozená Janušková zemřela v roce 1909. 
František Klimeš se znovu oženil 29.10.1909 s Annou Jonákovou, naro-
zenou 2.7.1889, dcerou Františka Jonáka z Vrábska č.31 a Kateřiny, ro-
zené Vartecké z Rakovic č.61. Anna se stala spoluvlastnicí chalupy 

 
Tabulka soutěže „Platan OP 8. liga muži“ 

# Klub Z V R P Skóre B 

1. ALBRECHTICE,,A"  13 10 1 2 67:19 31 

2. KESTŘANY  13 9 2 2 44:31 29 

3. HRADIŠTĚ,,B"  13 8 2 3 56:28 26 

4. SEMICE,,B"  13 8 1 4 43:25 25 

5. SKÁLY  13 7 1 5 32:26 22 

6. spol.Podolí / Sedlice,,B"  13 6 2 5 36:37 20 

7. SMETANOVA LHOTA  13 6 2 5 32:36 20 

8. PUTIM  13 6 1 6 35:39 19 

9. spol.Králova Lhota/Mirovice,,B"  13 5 1 7 37:54 16 

10. ZÁHOŘÍ,,A"  13 4 2 7 30:40 14 

11. spol.Bernartice,,B"/Branice  13 4 1 8 27:54 13 

12. KLUKY  13 4 0 9 33:38 12 

13. OSLOV  13 3 1 9 19:32 10 

14. KOSTELEC  13 2 1 10 14:46 7 

 

https://www.fotbal.cz/souteze/club/club/3addc6c9-a6ba-4601-b828-3c24414aed42
https://www.fotbal.cz/souteze/club/club/3109f30b-6ab3-4c0f-93b2-18e3250c6cca
https://www.fotbal.cz/souteze/club/club/494e1b28-d642-460b-ad7a-041bf397d298
https://www.fotbal.cz/souteze/club/club/3882c47d-0618-498b-8333-81b02ebb2d77
https://www.fotbal.cz/souteze/club/club/db2b4b77-bb96-4c46-a7d8-6b7d1b6042ba
https://www.fotbal.cz/souteze/club/club/2d1fd4c5-ec7e-405e-b4b8-d51d61e3d0e9
https://www.fotbal.cz/souteze/club/club/fac95457-59b4-4673-98cd-14899099d4a3
https://www.fotbal.cz/souteze/club/club/431b8555-54e6-4ad6-837c-7581a227d463
https://www.fotbal.cz/souteze/club/club/08205bf3-f384-4027-962c-0278fb540c6b
https://www.fotbal.cz/souteze/club/club/f26e977f-e138-4437-864f-d6ee8f4f0f4a
https://www.fotbal.cz/souteze/club/club/1145904c-8f59-4ea9-989a-b432949ab3c1
https://www.fotbal.cz/souteze/club/club/1272ef10-f1fa-4a33-b1f8-2746fc14f1bf
https://www.fotbal.cz/souteze/club/club/c6375eaa-e2c1-46cb-ad33-0172639ad931
https://www.fotbal.cz/souteze/club/club/e774ecd1-3c14-4260-a5f1-ba5312b5bdf6


 

 

Životní výročí 

Dnes přejeme těm, kteří budou slavit narozeniny v prvním po-
loletí roku 2026. Všem přejeme především hodně zdraví, 
osobní pohody, spokojenosti a radosti. 

Únor 

Záluský Josef, Ratajová Alena, Klíma Josef 

Březen 

Roubalová Jiřina 

Duben 

Bakus Jiří 

Květen 

Reková Milada 

Červen 

Luzum Václav, Žáková Zdeňka 

VŠEM JUBILANTŮM SRDEČNĚ BLAHOPŘEJEME! 
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PODĚKOVÁNÍ 

Děkujeme našim hasičům, že nám nabídli k na-

šemu setkávání hasičárnu, kde nám i zatopí v kam-

nech, abychom měli teplo. Kluci, vážíme si vás a 

vřele děkujeme. 

Do nového roku Vám přejeme mnoho zdraví, štěstí 

a pohody. 

S úctou seniorky 

Lněný olej podporuje zdraví srdce 

Lněný olej má specifickou chuť, která nevyhovuje každému. Z pohledu výživy 
však vzbuzuje stále větší pozornost. Důvodem je vysoký obsah kyseliny alfa-li-
nolenové (ALA), rostlinné omega-3 mastné kyseliny, která hraje důležitou roli v 
ochraně srdce a cév. Nová epidemiologická studie naznačuje, že i malé množství 
této látky může mít významný vliv na zdraví.  

Podle rozsáhlé observační studie publikované v odborném časopise Scientific Re-
ports může pravidelný příjem omega-3 mastných kyselin z potravy výrazně snížit 
riziko úmrtí na kardiovaskulární onemocnění. Výzkumníci analyzovali zdravotní a 
stravovací údaje téměř 3 800 dospělých osob u lidí s oběhovým onemocněním v 
USA po dobu přibližně sedmi a půl roku. Ukázalo se, že lidé s vyšším příjmem 
omega-3 mastných kyselin měli až o 41 % nižší riziko úmrtí na onemocnění srdce 
a cév než ti s nejnižším příjmem. 
Zvlášť výrazný účinek měla právě kyselina alfa-linolenová, která pochází z rostlin-
ných zdrojů. Lněný olej je jejím vůbec nejbohatším zdrojem – tvoří přibližně 60–
65 % jeho mastných kyselin. Pro srovnání doplňme, že řepkový olej obsahuje ky-
seliny alfa-linolenové zhruba šestkrát méně. 

Kolik je tak akorát 

Studie zároveň ukazuje, že u omega-3 mastných kyselin neplatí jednoduché „čím 
více, tím lépe“. Největší přínos byl pozorován u lidí s denním příjmem kolem 2,1 

16.12.1909. František Klimeš zemřel v roce 1931. 29.10. přebírá Anna 
chalupu. 

IV. Klimeš Josef – syn Františka Klimeše z I. nebo II. manželství, převzal 
s manželkou Antonií chalupu 23.1.1941 postupem a podle oddacího listu 
ze dne 4.2.1941. 

V. Klimeš Jaroslav – s manželkou Pavlou vlastnili chalupu v roce 2009. 

VI. Klimešová Helena – vlastní chalupu v současnosti. 

 

Číslo 46 

Domkářská chalupa 

„ U Zajíčků „ 

I. Králíček František – domkář, narodil se 11.8.1849, syn Josefa Králíčka 
z Čimelic č.70 a Justiny, rozené Gutwainové z Čejetic. Oženil se s Veroni-
kou Růžičkovou ze Smet. Lhoty. Chalupu převzali  postupní smlouvou 
27.2.1865. Jejich dcera: 

31.7. 1869 Josefa – vdala se 9.8.1896 za Františka Dubského, naroze-
ného 22.2.1871, dělníka, t.č. Rakovice č.2, syna Jana Dubského a Marie, 
rozené Budkové z Bud č.40. 

1.7. 1873 František – 

23.9. 1877 Václav – 

11.4. 1883 Barbora - 

Vdovec František Králíček se znovu oženil 21.11.1886 s Marií Štědron-
skou, dcerou Jana Štědronského, domkáře z Nerestec č.6 a Josefy, ro-
zené Kolářové z Nevězic č.62. Marie se stala spoluvlastnicí 31.12.1886. 
Jejich dcera: 

  8.5. 1889 Růžena – 

Vdovec František Králíček se znovu oženil s Barborou Koubovou,naroze-
nou 8.6.1864, vdovou po Vojtěchu Koubovi, nájemci v Krsicích, dcerou 
Josefa Zyky, podruha z Uzenic č.27 a Marie, rozené Maňáskové z Uzenic 
č.14. Spoluvlastnicí se stala 31.12.1901. 

II. Zajíček Václav – s manželkou Marií koupili chalupu 9.1.1904. Jejich 
syn:    Josef – dědic chalupy 
III. Zajíček Josef – syn Václava Zajíčka a Marie ze Smet. Lhoty č. 46. 
S manželkou Marií převzali chalupu postupní smlouvou 20.5.1948. 

IV. Zajíček Josef – vlastnil chalupu v roce 2009. 

V. Šeráková Barbora – vlastní chalupu v současnosti. 

 Slavomír Harbáček 

Informace 
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gramu omega-3 mastných kyselin. Vyšší dávky nepřinášely další snížení rizika a 
efekt se mírně oslaboval, i když zůstával pozitivní. 
Z praktického hlediska to znamená, že ke zdravému příjmu obvykle postačí jedna 
čajová lžička lněného oleje denně, případně jedna až dvě polévkové lžíce řepko-
vého oleje. Výhodou je, že těchto hodnot lze dosáhnout běžnou stravou bez nut-
nosti doplňků. 

Olej místo kapslí 

Důležité je, že sledovaní účastníci přijímali omega-3 mastné kyseliny výhradně z 
potravin, nikoli z doplňků stravy. To odpovídá i závěrům spotřebitelských testů, 
podle nichž mají omega-3 doplňky jen omezený nebo žádný prokazatelný přínos. 
Navíc bývají drahé a jejich složení se výrazně liší. 
Odborníci proto doporučují upřednostnit přirozené zdroje tuků, zejména rost-
linné oleje a v přiměřené míře také tučné mořské ryby, které kromě omega-3 
dodávají jód i vitamín D. 

Na co si dát pozor při nákupu i používání 

Lněný olej je velmi citlivý na světlo, teplo a kyslík. Spotřebitelé by měli vybírat 
olej lisovaný za studena, uložený v tmavé lahvi a skladovaný v chladu. Po otevření 
je vhodné ho uchovávat v lednici a spotřebovat během několika týdnů. Pro te-
pelnou úpravu se nehodí – vysoké teploty jeho cenné mastné kyseliny rychle ničí.  
Lněný olej není zázračným lékem, ale při pravidelném a rozumném užívání může 
být jednoduchým způsobem, jak podpořit zdraví srdce. Stačí ho malé množství, 
není třeba sahat po doplňcích stravy. V rámci vyvážené stravy tak může předsta-
vovat levnou a dostupnou alternativu k rybím tukům – zejména pro lidi, kteří 
ryby nekonzumují pravidelně. 
 
 

 

 

 

 

 


