TVdnocni zpravodaj

Obec Smetanova Lhota, Smetanova Lhota 85, 398 04 Cimelice

www.smetanovalhota.cz, obec@smetanovalhota.cz

Vvodni slovo

VazZeni spoluobcané,

dostava se Vam do rukou dalsi vydani obecniho zpravodaje, je-
hoz cilem je informovat Vas o déni v nasi obci, o praci zastupi-
telstva, obecniho Gfadu i o aktivitach mistnich spolk( a ob¢an(.

Uplynulé obdobi bylo ve znameni kazdodenni prace na zajisténi
chodu obce, udrzby verejnych prostranstvi a pfiprav i realizace
mensich i vétsich projektd, které maji prispét ke zlepseni kvality
Zivota v nasi obci. Dékujeme vsem, ktefi se na téchto ¢innostech
podileji, at uz svou praci, dobrovolnou pomoci nebo podnéty.

Zpravodaj Vam pfinasi nejen informace z oblasti samospravy,
ale také pozvanky na kulturni a spolecenské akce, ohlédnuti za
uskutec¢nénymi uddlostmi a prostor pro ¢innost mistnich spolka.
Véfime, Ze si v ném kazdy najde to, co ho bude zajimat.

Dékuji VAam za zajem o déni v obci, za spolupraci a za to, Ze pfi-
spivate k dobré atmosfére v Smetanové Lhoté.

Zvu vas na jiz tradi¢ni setkani ob¢anti na Stédry den v 19:00 ho-
din na navsi u vanocniho stromku. Jako obvykle si zazpivdme ko-
ledy za doprovodu ¢lent rodiny Koudelkovych, dame si po ka-
lisku teplého vanocniho punce, poprejeme si k vdnocnim svat-
kim a pak se rozejdeme do svych domovl rozbalit darky, co
nam pod stromecek nadélil JeziSek.

Pfeji Vam vsem krasné Vanoce prozité v klidu a miru, a do no-
vého roku preji hodné stésti, zdravi a osobnich Uspéch.

Vodovod

Jak jsem psal v Letnim zpravodaji, pracujeme nyni na varianté
vybudovani spole¢ného privadéce napojeného na dalkovy vodo-
vod JVS pro obce Ostrovec a Smetanovu Lhotu. Obec Ostrovec
vysoutéZila zhotovitele projektové dokumentace na prodlou-
Zeni privadéce mezi Smetanovou Lhotou a Ostrovcem. V nej-
blizsi dobé budou projekéni prace zahajeny. Pokud vie pujde
bez problém, mohli bychom ke konci pristiho roku zacit stavét.

Zimni pranostiky
e Zima bez snéhu, |éto bez chleba.

19. 12. 2025

V tomto cisle najdete

Uvodni slovo str. 1
Deéni v obci str. 1,2
Ze zasedani ZO str. 2
Spolkova cinnost str. 3
Z gruntovnich knih str. 3,4
Informace str. 4
Zivotni vyroci str. 4

Rekonstrukce a provoz prodejny

Na rekonstrukci prodejny jsme zadali o dotaci z programu Minis-
terstva pro mistni rozvoj. Bohuzel jsme s Zadosti neuspéli. Poku-
sime se pozadat z jiného dotacniho titulu v pfistim roce. DalSim
problémem je, projektant Ze musel udélat dpravy projektu a za-
tim nemame vydané stavebni povoleni.

Prodejna je v nasi obci uzaviena uz témér rok. Vim, Ze je to situ-
ace neprijemnd, protoze mnozi obcané byli zvykli, Ze si mohli
v obci nakoupit a nemuseli nikam cestovat. Bohuzel posledni do-
bou ukoncuji provoz prodejny v celé fadé malych obci.

Jednota Milevsko ukoncuje Cinnost a prechazi pod Jednotu
Ceské Budéjovice, kterd rusi na tizemi okresu Pisek 14 prodejen
a nabizi je obcim k odkupu.

Jista Sance na udrZeni obchod( v malych obcich je zfizeni bezob-
sluznych prodejen 24/7. Ty funguji i bez pfitomnosti prodavacky.
Nejvétsim nakladem u provozu klasickych prodejen jsou mzdy a
nasleduji energie.

O zfizeni prodejny s bezobsluznym provozem uvaZzujeme také,
ale nyni chceme vyuzit toho, Ze je prodejna prazdna a celou bu-
dovu zrekonstruovat.

e Kolik snéhu v lednu napadne, tolik travy v Iété vyroste.

e Sucha zima — mokré jaro.
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Opravy komunikaci

V letoSnim roce probéhla oprava prvni ¢asti komunikace od
mostu pres Skalici na Vrabsko a sice Usek od kfizovatky u
precerpdvaci stanice k mostu v délce 59 m a Usek od mostu
k byvalému letisti. V pfistim roce chceme opravit zbyvajici
Cast této komunikace az do Vrabska a pfipadné opravit i
cestu do Karlova a most pres reku Lomnici.

Zpevnéné plochy pod kontejnery na tiidény odpad

Ke konci roku se ndam podafilo realizovat projekt na vybudo-
vani zpevnénych ploch na stanovistich, na kterych jsou umis-
tény kontejnery na tfidény odpad. Jednalo se celkem o pét
stanovist, ¢tyfi pfimo ve Smetanové Lhoté a jedno v Pode-
Ihoté. PGvodné jsme méli v planu Upravu i stanovisté na Vrab-
sku, ale vzhledem k tomu, Ze neni na pozemku obce, odloZili
jsme Upravu tohoto stanovisté na pristi rok. Cilem projektu
bylo zlepsit vzhled stanovist a zajistit jejich snadné&;jsi udrzbu
a uklid.

Celkové naklady akce dosahli vyse 615.701,24 K¢ véetné DPH.
Na projekt obec Cerpala financni prostfedky z rozpoctu Jiho-
¢eského kraje v ramci "Programu obnovy venkova" ve vysi
270.000,- K¢.

Veiejné osvétleni

Realizace projektu rekonstrukce verejného osvétleni nas ceka
v pristim roce. Stavebni prace budou probihat soubézné s re-
alizaci projektu kabelizace, ktery bude financovat firma E.GD.
Kabelové rozvody vefejného osvétleni budou ulozeny ve stej-
ném vykopu jako elektfina, jesté i spolu s rozvody optickych
kabeld. Stavba by méla byt zahdjena hned po Novém roce.

Komplexni pozemkové upravy

Psat cokoliv na téma komplexnich pozemkovych Uprav v nasi
obci je pro mé velmi neprijemné, protoze v nasi obci probihaji
pozemkové Upravy jiz vice nez 15 let. Po celou dobu se pro-
jekt potykal s problémy, at uz se jednalo o feSeni nesouhlast
a pozadavkud néktery vlastnik(l pozemka, pfipadné dotéenych
organu. V pribéhu realizace doslo ke zméné zakona o pozem-
kovych Upravach. Diky tomu musel byt projekt prepracovan a
znovu projednavan s vlastniky. Dobu zpracovani také ovlivnila
skutecnost, Ze katastrdlni GUzemi obce je docela rozsahlé
(1 305 ha) a je zde velky pocet vlastnikl (cca 600).

Nyni se ale jiz konec¢né blizi konec pozemkovych Uprav, ktery
by mél byt zacatkem pfistiho roku, kdy budou do katastru ne-
movitosti zapsany veskeré nové Udaje z projektu. Nova Cisla
pozemkd a nové vyméry.

Se zapisem novych (dajl do katastru dojde automaticky
k ukonceni platnosti ndjemnich a pachtovnich smluv ke vSem
zemédélskym pozemkim. Od 1. fijna 2026 pak budou muset
byt v platnosti smlouvy nové.

Obec cekala na ukonceni pozemkovych Uprav, aby mohla za-
hajit prace na aktualizaci Uzemniho planu. Po Novém roce

Vanocni zpravodaj

zacneme s pfipravou a jakmile budou k dispozici nové mapové
podklady, cely proces spustime.

PristieSek na posyp

Na pozemku u kanalizacni ¢erpaci stanice pfed mostem pres feku
Skalici chceme vybudovat zpevnénou plochu a pristfesek na posy-
povy materidl. Projektant jiz dokoncil projekt a nyni ¢ekdme na vy-
pracovani rozpoctu. Realizaci chceme provést co nejdfive, ale
bude zaleZet na financnich moznostech.

Ze zasedani zastupitelstva obce

Zastupitelstvo obce se v druhé poloviné roku seslo celkem na ¢ty-
fech zasedanich, posledni zasedani je planovano na utery 30.12.

Na zaseddani 8. srpna jsme schvalili zamér spolecnosti CETIN na vy-
budovani optické sité v obci, schvalili jsme uzavieni dodatku
smlouvy na svoz komundiniho odpadu, ktery se zvysuje od
1.1.2026 platba obce svozové firmé za vyvoz jedné popelnice o
2,50 K¢ bez DPH. Jestli obec navysi cenu i pro obc¢any bude rozhod-
nuto na zasedani zastupitelstva 30.12.

Dalsi zasedani se konalo v pondéli 29. zafi, kde jsme schvalilizamér
prodeje ¢asti pozemku 1535/5 v osadé U varvazovského mostu.
Celkovéd vyméra proddvané &asti je 11 m2. Schvdlili jsme uzavieni
smlouvy o budouci smlouvé o zfizeni sluzebnosti se spolecnosti
CETIN na uloZeni optickych kabelll na pozemcich obce. Dale jsme
projednali vysledek vybérovych fizeni na dodavatele zakazek.

Na zasedani 29. fijna jsme schvalili prodej jiz zminéné ¢asti po-
zemku, schvalili vybér dodavatelll zakazek , Rekonstrukce verej-
ného osvétleni v obci Smetanova Lhota" a ,,Zpevnéné plochy pod
kontejnery na tfidény odpad”. Schvalili jsme Upravu rozpoctu obce
dle aktudlniho vyvoje.

Na zatim poslednim zasedani 28. listopadu jsme schvalili rozpocet
obce na pfisti rok a poskytnuti financ¢nich dar( v roce 2026. Dale
jsme projednali ndvrhy na kaceni a oSetreni dievin na obecnich
pozemcich.

Uplné posledni letosni zasedani zastupitelstva bude v Utery
30.12.2025, kde bychom méli kromé jiného schvdlit vysi stocného
na pFisti rok, popripadé zvyseni platby ob¢anll za komunalni od-
pad.

Kulturni, spolecenské a sportovni akce

Vétsinu kulturnich a spolecenskych akci poradaji mistni spolky,
Sbor dobrovolnych hasi¢li a Amatérsky fotbalovy klub. Hlavnim or-
ganizatorem akci pro déti, kterych v pribéhu roku neni malo, je
Vlasta Kozend. Dékujeme za jeji praci. S poradanim akci ji poma-
haji mistni hasici a terapeuti a klienti Terapeutické komunity Kar-
lov.

Obec porada tradi¢ni pfedvanodéni posezeni dliichodcl. Letos bylo
v patek 12. prosince z divodu volného terminu hudby. Akce se zu-
¢astnilo necelych 30 obéantl ze 70 pozvanych.

Slavomir Harbacek



Vdnocni zpravodaj

Spolkovd cinnost

Hasici
Léto i podzim jsou jiz definitivné za ndmi, a to z pohledu naseho hasic-

ského sdruzeni znameng, ze se mdzeme ohlédnout a pfipomenout si,
co vse jsme poradali.

O rekonstrukci lavi¢ek u rybnika jsme Vas jiz informovali v letnim ¢isle
zpravodaje. Véfime, Ze jste je ocenili pfi Posezenich na navsi.

To prvni probéhlo 12. ¢ervence, kde ndm zahral Risa Novak. BohuZzel
pocasi k nam opét nebylo moc privétivé a béhem vecera nam trosku
zaprSelo. Nastésti oproti pfedpovédim nebyl dést tak silny a nemu-
seli jsme akci rusit. Velkou pomoci byl zapGjceny party stan, ktery se-
hnal starosta obce Slavek Harbacek. Diky tomu se alespori ¢ast Gcast-
nikl mohla pred destém schovat, ti ostatni vydrzeli dést pod stromy
u lavicek anebo, a to nas velice tési, s tim pocitali, nikam neutekli a
vzali si plasténky, nebo destniky. Nakonec se ale vycasilo a zbytek ve-
Cera probéhl jiz v pohodé.

19. Cervence jsme se zucastnili oslav 125. vyroci hasicd ve Varvazove.

V sobotu 9. srpna probéhlo 2. Posezeni na navsi. Zahrala nam pisecka
kapela TOP TON. | tentokrat jsme méli k dispozici party stan, ale nas-
tésti neprselo a nebyl potreba.

Poutova zédbava probéhla 13. z&Fi v séle obecniho Ufadu Smetanova
Lhota, kde nam opét zahrala kapela Risi Novéka.

Podzim patfi z hlediska hasic¢skych akci tradi¢né Drakiddé, ktera pro-
béhla 18. fijna. Tvlrci nejlepsich drak( dostali krasné ceny a zavér
patfil neodmyslitelné opékani buftd.

Pfed adventem jsme nazdobili stromecek a altan na ndvsi, v nedéli
30. listopadu se néktefi zdejsi hasi¢i proménili v Certy a u altdnu do-
mlouvali zlobivym détem pfi Mikulasské nadilce.

Nyni se téSime na kazdoroc¢ni Stédrovecerni setkani u stromecku.

Zavérem bychom za vedeni SDH Smetanova Lhota podékovali vSem,
ktefi se podileji na akcich pofadané sborem a obétuji svij ¢as pro
lepsi Zivot zde v obci. Dékujeme také sponzordm, obecnimu Uradu a
panu starostovi i zastupiteldm obce za to, Ze ndm pomahaji uskutec-
fovat nase plany a dékujeme vSem, ktefi nas podporuji a nasich akci
se Ucastni. Pfejeme vam viem krdsné a klidné vanocni svatky, boha-
tého Jeziska a mnoho zdravi, Stésti, ddvodlm k radosti a Uspéchd v

novém roce.
Pavel Kas, Miroslava Lesakova

Fotbal

fotbalisté AFK Smetanova Lhota se opét ucastni okresnich soutézi,
konkrétné 8.ligy. Po podzimni ¢3sti uzavirdme vrchni polovinu tabulky
a prezimujeme na 7.misté se ziskem 20 bod(l z 13 zdpasuU. Pres zimu si
odpocineme a na jaro nastoupime v plné sile a snad i s doplnénym ka-
drem o nové hrace. Jaro nam zacina koncem brezna, a tak predtim vy-
razime jesté i na soustredéni a také po prvnim domacim zapase by-
chom Vas radi pozvali na tradiéni ples sportovcll. Za tym AFK preji
vSsem obyvatelim obce krasné Vanoce a hodné Uspéchl do nového
roku. Jakub Vokaty, pfedseda AFK

Jakub Vokaty
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Tabulka soutéze ,,Platan OP 8. liga muzi“
# | Klub Z|V|R| P | Skére | B
1. | ALBRECHTICE, A" 1310 1| 2 | 67:19 |31
2. | KESTRANY 13| 9| 2| 2| 4431 |29
3. | HRADISTE,,B" 138 | 2|3 56:28 | 26
4. | SEMICE,B" 138 | 1| 4| 4325 |25
5. | SKALY 13| 7| 1| 5| 32:26 |22
6. | spol.Podoli / Sedlice,,B" 13| 6 2 5 36:37 20
7. | SMETANOVA LHOTA 136 | 2|5 | 3236 |20
8. | PUTIM 136 | 1|6 3539 |19
9. | spol.Krdlova Lhota/Mirovice, B" | 13 | 5 1 7 37:54 | 16
10. | ZAHORI, A" 13 4| 2] 7| 3040 |14
11. | spol.Bernartice,,B"/Branice 13| 4 1 8 27:54 13
12. | KLUKY 13| 4| 0| 9| 3338 |12
13. | OSLOV 133 | 1|9 1932 |10
14. | KOSTELEC 132 |1 |10]| 1446 | 7

Z gruntovnich Rnih

Cislo 44
Domkarska chalupa
» U Klimesa ,

I. Kaspr Jan — narodil se v roce 1826. Jeho manZelka se jmenovala Ve-
ronika, rozena Darkova z Probulova. Jejich déti:

® 13.4.1860 Vaclav— ozenil se s Marii Prevratilovou, narozenou
19.2.1857, dcerou Antonina Prevratila z Misovic ¢.32 a Anny,
rozené Vokaté ze Svucic ¢.41.

® 31.1. 1865 Anna — jeji dcera Marie se narodila v roce 1890.
Anna se vdala 22.1.1899 za vdovce Frantiska Kralicka, obuv-
nika z Mirovic ¢.30, narozeného 21.8.1848, syna Frantiska
Krali¢ka z Mirovic €.30 a Frantisky, rozené Candové z Myslina.

Il. Klimes$ FrantiSek — tesaf, jeho Zena se jmenovala Marie, rozena Lu-
kasovd , dcera Vojtécha Lukase ze Smet. Lhoty ¢.7.Chalupu prevzali tr-
hovou smlouvou 28.3.1871. Jejich déti:

® okolo 1864 Katefina — vdala se 2.2.1887 ve 22,10 letech za
23,10 letého Frantiska Larnku, syna Jana Lariky, sedldka a Ro-
zalie, rozené Peroutkové, dcery Josefa Peroutky z Mirotic.

® 19.10.1868 FrantiSek — krejci, dédic chalupy

Kubatova Marie — najemnice, vdova, narodila se 22.5.1850 v Choboté.
Jeji déti:

® 18.8.1873 Jan —narozen v Choboté

® 13.8. 1875 Marie — narozena v Choboté

® 18.2.1882 Vaclav — narozen v Dol. Ostrovci

® 229, 1884 Rudolf —narozen v Dol. Ostrovci

1I. Klimes FrantiSek — krejci, narodil se 19.10.1868, syn Frantiska Kli-
mese a Marie, rozené Lukasové ze Smet. Lhoty ¢.44. OzZenil se 14.6.1896
s Marii Januskovou, narozenou 21.7.1873, dcerou Frantiska Janusky,
domkare ze Serkova ¢.17 a Josefy, rozené Zelenkové ze Serkova
¢.2.Chalupu prevzali odstupem 9.6.1896 a podle oddaciho listu ze dne
17.6.1896. Marie Klimesova, rozenda Januskova zemfela v roce 1909.
Frantisek Klimes se znovu oZenil 29.10.1909 s Annou Jonakovou, naro-
zenou 2.7.1889, dcerou FrantiSka Jonadka z Vrabska ¢.31 a Katefiny, ro-
zené Vartecké z Rakovic €.61. Anna se stala spoluvlastnici chalupy



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
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16.12.1909. Frantisek Klimes zemrel v roce 1931. 29.10. prebira Anna
chalupu.

IV. Klimes$ Josef — syn FrantiSka Klime3e z I. nebo Il. manZelstvi, prevzal
s manzelkou Antonii chalupu 23.1.1941 postupem a podle oddaciho listu
ze dne 4.2.1941.

V. Klimes Jaroslav — s manzelkou Pavlou vlastnili chalupu v roce 2009.
VL. KlimeSova Helena — vlastni chalupu v soucasnosti.

Cislo 46
Domkarska chalupa
» U Zajickt ,,
I. Krdlicek FrantiSek — domkar, narodil se 11.8.1849, syn Josefa Kralicka
z Cimelic €.70 a Justiny, rozené Gutwainové z Cejetic. OZenil se s Veroni-

kou RuZickovou ze Smet. Lhoty. Chalupu prevzali postupni smlouvou
27.2.1865. Jejich dcera:

31.7. 1869 Josefa — vdala se 9.8.1896 za Frantiska Dubského, naroze-
ného 22.2.1871, délnika, t.¢. Rakovice €.2, syna Jana Dubského a Marie,
rozené Budkové z Bud ¢.40.

1.7. 1873 FrantiSek —

23.9. 1877 Vaclav —

11.4. 1883 Barbora -
Vdovec Frantidek Kralicek se znovu oZenil 21.11.1886 s Marii Stédron-
skou, dcerou Jana Stédronského, domkare z Nerestec &.6 a Josefy, ro-
zené Kolarové z Nevézic ¢.62. Marie se stala spoluvlastnici 31.12.1886.
Jejich dcera:

8.5. 1889 RliZzena —
Vdovec FrantiSek Krali¢ek se znovu ozenil s Barborou Koubovou,naroze-
nou 8.6.1864, vdovou po Vojtéchu Koubovi, najemci v Krsicich, dcerou
Josefa Zyky, podruha z Uzenic ¢.27 a Marie, rozené Manaskové z Uzenic
¢.14. Spoluvlastnici se stala 31.12.1901.

Il. Zajicek Vaclav — s manzelkou Marii koupili chalupu 9.1.1904. Jejich
syn: Josef — dédic chalupy

lll. Zajicek Josef — syn Vaclava Zajicka a Marie ze Smet. Lhoty ¢. 46.
S manzelkou Marii prevzali chalupu postupni smlouvou 20.5.1948.

IV. Zajicek Josef — vlastnil chalupu v roce 2009.

V. Serdkova Barbora — vlastni chalupu v sou¢asnosti.

Slavomir Harbadcek

Informace

Lnény olej podporuje zdravi srdce

Lnény olej ma specifickou chut, kterd nevyhovuje kaidému. Z pohledu vyZivy
vsak vzbuzuje stale vétsi pozornost. Divodem je vysoky obsah kyseliny alfa-li-
nolenové (ALA), rostlinné omega-3 mastné kyseliny, ktera hraje daleZitou roli v
ochrané srdce a cév. Nova epidemiologicka studie naznacuje, Zze i malé mnoistvi
této latky maze mit vyznamny vliv na zdravi.

Podle rozsahlé observacni studie publikované v odborném casopise Scientific Re-
ports mlze pravidelny pfijem omega-3 mastnych kyselin z potravy vyrazné snizit
riziko umrti na kardiovaskularni onemocnéni. Vyzkumnici analyzovali zdravotni a
stravovaci Udaje témér 3 800 dospélych osob u lidi s obéhovym onemocnénim v
USA po dobu pfiblizné sedmi a pul roku. Ukazalo se, Ze lidé s vy$sim prijmem
omega-3 mastnych kyselin méli az o 41 % nizsi riziko Umrti na onemocnéni srdce
Zvl&st vyrazny Ucinek méla pravé kyselina alfa-linolenova, ktera pochazi z rostlin-
nych zdrojd. Lnény olej je jejim vibec nejbohatsim zdrojem — tvori priblizné 60—
65 % jeho mastnych kyselin. Pro srovnani doplrime, Ze fepkovy olej obsahuje ky-
seliny alfa-linolenové zhruba Sestkrat méné.

Kolik je tak akorat

Studie zaroven ukazuje, Ze u omega-3 mastnych kyselin neplati jednoduché ,,¢im
vice, tim lépe”. Nejvétsi prinos byl pozorovan u lidi s dennim pfijmem kolem 2,1

Vinocni zpravodaj

gramu omega-3 mastnych kyselin. Vyssi davky nepfinasely dalsi snizeni rizika a
efekt se mirné oslaboval, i kdyZ zUstaval pozitivni.

Z praktického hlediska to znamen3, Ze ke zdravému pfijmu obvykle postaci jedna
¢ajova lzicka Inéného oleje denné, pfipadné jedna az dvé polévkové lZice Fepko-
vého oleje. Vyhodou je, Ze téchto hodnot Ize dosdhnout béZznou stravou bez nut-
nosti doplnka.

Olej misto kapsli

Dulezité je, Ze sledovani Ucastnici pfijimali omega-3 mastné kyseliny vyhradné z
potravin, nikoli z dopliikl stravy. To odpovida i zavérim spottebitelskych test(,
podle nichZz maji omega-3 doplrky jen omezeny nebo zadny prokazatelny pfinos.
Navic byvaji drahé a jejich slozeni se vyrazné lisi.

Odbornici proto doporuduji upfednostnit pfirozené zdroje tuk(, zejména rost-
linné oleje a v pfimérené mire také tu¢né morské ryby, které kromé omega-3
dodavaji jéd i vitamin D.

Na co si dat pozor pfi nakupu i pouzivani

Lnény olej je velmi citlivy na svétlo, teplo a kyslik. Spotfebitelé by méli vybirat
olej lisovany za studena, ulozeny v tmavé lahvi a skladovany v chladu. Po otevieni
je vhodné ho uchovavat v lednici a spotfebovat béhem nékolika tydnd. Pro te-
pelnou Upravu se nehodi —vysoké teploty jeho cenné mastné kyseliny rychle nici.
Lnény olej neni zdzracnym lékem, ale pfi pravidelném a rozumném uzivani mize
byt jednoduchym zplsobem, jak podpofit zdravi srdce. Staci ho malé mnozstvi,
neni tfeba sahat po doplricich stravy. V ramci vyvazené stravy tak mize predsta-
vovat levnou a dostupnou alternativu k rybim tukdm — zejména pro lidi, ktefi
ryby nekonzumuji pravidelné.

Zdroj: dtest.cz

Zivotni vyroci

Dnes prejeme tém, ktefi budou slavit narozeniny v prvnim po-
loleti roku 2026. VSem prejeme predevSim hodné zdravi,
osobni pohody, spokojenosti a radosti.

Unor
Zalusky Josef, Ratajova Alena, Klima Josef

Bfezen

Roubalova Jifina
Duben
Bakus Jifi
Kvéten

Rekova Milada
Cerven

Luzum Vaclav, Zakova Zderika
VSEM JUBILANTUM SRDECNE BLAHOPREJEME!

PODEKOVANT

Dékujeme nasSim hasi¢iim, Ze nam nabidli k na-
Semu setkavani hasicarnu, kde nam i zatopi v kam-
nech, abychom méli teplo. Kluci, vaZime si vds a
viele dékujeme.

Do nového roku Vam piejeme mnoho zdravi, Stésti
a pohody.

S uctou seniorky




