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 Svátek sousedů - více informací na str. 11
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Velikost 1/2 strany A4-uvnitř         1 920,- Kč
Velikost 1/2 strany A4-poslední strana         2 240,- Kč
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Velikost 1/3 strany A4-poslední strana         1 680,- Kč

Velikost 1/4 strany A4-uvnitř            960,- Kč
Velikost 1/4 strany A4-poslední strana         1 120,- Kč
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Velikost 1/6 strany A4-poslední strana            840,- Kč

Velikost 1/8 strany A4-uvnitř            480,- Kč
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Velikost 1/16 strany A4-poslední strana            280,- Kč

Uvedené ceny jsou včetně DPH.

Ceník je platný od 1.1.2016
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SLOVO STAROSTY

pana Martina Stromského,                

a jeho týmu se daří v rámci 

možností běžně fungovat                 

a  nezasahovat  do  j inak  

p o k o j n é h o  ž i v o t a  n a š í  

nejohroženější generace.

V říjnu nás čekají dvě významné 

akce, a to hned o prvním 

v íkendu .  Krom ob l íbené  

drakiády, kterou nám může 

překazit snad jen zpřísnění 

podmínek setkávání obyvatel, jsou tu i volby do Senátu 

Parlamentu ČR. Věřím, že svou možnost volby využijí 

všichni, kterým není jedno, kdo nás v Senátu zastupuje           

a přijdou 2. a 3. října do volebních místností.

Abychom nekončili jen pozvánkou na drakiádu a volby, 

dovolte mi, abych vás, stejně jako každý rok, pozval                 

na společné uctění výročí založení svobodného 

Československa. Sejdeme se 28. října v odpoledních 

hodinách u pomníku TGM a následně i u pomníku padlých 

legionářů.

Osobně věřím, že stejně jako povodeň kulminuje a vylitá 

voda se vždy vrátí do svého koryta, i říjen bude měsícem, 

který bude převratný pro vývoj a zklidnění situace                 

v našem státě. Jsem přesvědčen, že se postupem času 

budeme muset naučit s touto protivnou nemocí žít stejně 

jako s virem chřipky, či s jinými nepříjemnými, ale v naší 

populaci již běžnými nemocemi. Do té doby přeji všem 

pevné nervy a hlavně hodně zdraví.

S přáním pohodového října

Ondřej Martan,

váš starosta 

Milí Běchovičáci,

letošní babí léto máme již téměř za sebou. Krásné období 

konce léta nám stejně jako v uplynulých letech ukázalo 

svou teplou i tu velmi studenou tvář. Ačkoli teploty 

dokázaly vystoupat i ke 30 stupňům Celsia, mráz jsme                

v Běchovicích v září nezaznamenali. Do září patří stejně 

neodmyslitelně jako poslední záchvěv léta i nástup našich 

dětí do školních lavic. Stejně jako v letech minulých jsme 

společně s dětmi zahájili školní rok a teď na konci září nám 

děti i přes stále rostoucí mediální masáž do školy chodí. 

Ano, i my máme několik pozitivních případů výskytu Covid 

19 na naší základní škole. Průběh mají ale mírný a jeho 

dalšímu šíření se podařilo zamezit. 

I v této prapodivné době, kdy se mnoho lidí dostává vlivem 

čínského viru do složitých situací, máme dost důvodů                

k optimismu. Jednou z opravdových radostí je chuť vás, 

obyvatel, se stále potkávat. V září byla pro vás připravena 

celá řada akcí, které jste hojně navštívili a na nichž jste si  

v jinak trudnomyslné době  užili krásné počasí a dobrou 

náladu. Akce jako Svátek sousedů, Slavnosti vína, nebo 

závody Mladé Běchovice se staly opravdovým svátkem 

babího léta v Běchovicích.

Dalším důvodem k radosti je pokračování tradice našeho, 

snad již světově nejstaršího silničního závodu. Letošní 

124. ročník se uskutečnil za mimořádných podmínek            

s výrazným důrazem na dodržování hygienických norem 

doby „covidí“. Všichni zúčastnění situaci velmi dobře 

pochopili a disciplína běžců i organizátorů se stala až 

obdivuhodnou. 

Aby malých radostí nebylo poskromnu, třetí dobrou 

zprávou je, že se daří chránit i naše seniory. Díky velice 

dobré práci ředitele ústavu Sociálních služeb Běchovice, 

Úřad Městské části
Praha - Běchovice 

Vám oznamuje, že 

Děkujeme za pochopení.

RNDr. Soňa Beroušková
tajemnice ÚMČ

v pátek 2.10.2020 a 9.10.2020

bude úřad 
z důvodu konání voleb
pro veřejnost uzavřen.

ÚMČ Praha - Běchovice

Českobrodská 3
190 11 Praha 9

+ 420 281 028 611

podatelna@praha-bechovice.cz

Úřední hodiny:
Pondělí 8-12  13-17
Středa   8-12  13-18
Pátek    8-12

.........................................................................................

.........................................................................................

..........................................................................

.........................................................................................
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ÚŘAD MČ PRAHA - BĚCHOVICE
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Na svém 46. jednání dne 19.8. 2020 mimo jiné Rada 
MČ projednala:

ź návrh rozpočtového opatření č. 16/20 - projekt Alej 
legionářů Praha-Běchovice – II. etapa

ź návrh na schválení výběru zhotovitele stavebních úprav 
přízemí bloku IV. Mladých Běchovic 2 – vybudování 
dětských kluboven

ź návrh na uzavření smluv s PREdistribuce, a.s., v 
souvislosti s plánovanou investiční akcí – Náměstí 
Běchovice

ź návrh na uzavření smlouvy o dílo na zajištění správy 
sportovního areálu v ulici Richtrova čp. 536

ź návrh na uzavření smlouvy o nájmu části pozemku parc. 
č. 1218/1, k.ú. Běchovice

ź návrh na uzavření smlouvy o pachtu souboru nemovitých 
věcí v k.ú. Běchovice

ź návrh na uzavření smlouvy o nájmu části pozemku parc. 
č. 727, k.ú. Běchovice

ź návrh na zpracování studie rozšíření DiscGolfParku 
Běchovice

ź návrh na souhlas s uzavřením smlouvy k zajištění energie 
a přeúčtování nákladů na její spotřebu se společností 
Technologie hlavního města Prahy, a.s.

ź návrh na souhlas s výměnou oplocení pozemku parc.č. 
292, k.ú. Běchovice

RADA MČ PRAHA - BĚCHOVICE

Výběrové řízení na byt 

Městská část Praha-Běchovice
vyhlašuje

výběrové řízení na byt Českobrodská 575/byt č. 19.

Jedná se o byt 2+kk o velikosti 68,54 m2 s balkonem a sklepní kojí.
Prohlídky bytu jsou plánované na 14. 10. 2020 a 21. 10. 2020 od 17.00 do 18.00. 

Prohlídku je nutno dohodnout předem na tel: 281 028 608 nebo 281 028 611.

Bližší informace na www.praha-bechovice.cz

ÚŘAD MČ PRAHA - BĚCHOVICE

ź návrh na souhlas se zvláštním užíváním komunikace Do 
Říčan

ź návrh na uzavření smlouvy o souhlasu s provedením 
stavby – Náměstí Běchovice

ź návrh na souhlas s vybudováním provizorní komunikace
ź návrh na souhlas s realizací opatření na ochranu přírody 

na pozemcích parc. č. 938/16 a 938/17, k.ú. Běchovice
ź návrh dodatku č. 1 ke smlouvě o výkonu koordinátora 

BOZP  - investiční akce „Zvýšení kapacity ZŠ“
ź návrh na poskytnutí daru nadačnímu fondu RAFAEL 

DĚTEM
ź oznámení o seznámení s podklady pro vydání územního 

rozhodnutí o umístění stavby „Silniční okruh kolem 
Prahy, stavba 511 Běchovice – dálnice D1“

ź návrh na aktualizaci pojištění majetku MČ Praha-
Běchovice 

ź návrh na zajištění autorského dozoru investiční akce 
„Zvýšení kapacity ZŠ“

RNDr. Soňa Beroušková
             tajemnice ÚMČ

Program podpory kultury a sportu na území MČ Praha-Běchovice 
pro rok 2021

(grantový program)

Městská část Praha-Běchovice (dále jen „MČ Praha- Běchovice“) poskytuje ze svého rozpočtu v souladu se 
zákonem č. 131/2000 Sb. o hlavním městě Praze a zákonem č. 250/2000 Sb., o rozpočtových pravidlech 
územních rozpočtů dotace na činnost a akce v oblasti kultury a sportu (dále jen „granty“).  
MČ Praha-Běchovice poskytuje granty především za účelem vytvoření podmínek pro uspokojování potřeb 
svých občanů a podpory rozvoje občanské společnosti.
Grantový program pro rok 2021 schválil Rada MČ usnesením č. 6/048/2020 dne 15. 9. 2020 s tím, že 
předpokládaný objem finančních prostředků vyčleněných v rozpočtu bude ve výši 350.000,- Kč. 
Dotaci lze poskytnout na základě žádosti o jejím poskytnutí prostřednictvím veřejnoprávní smlouvy.

Lhůta pro podání žádostí je 

Více naleznete na našich webových stránkách – 
RADNICE/ÚŘAD MĚSTSKÉ ČÁSTI/GRANTOVÝ PROGRAM.

od 2. listopadu 2020 do 3. prosince 2020 do 14:00 hod.
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ÚŘAD MČ PRAHA - BĚCHOVICE 

POŘADOVÉ ČÍSLO 1.

Stanoviště tříděného odpadu 
dočasně přemístěno

Po dobu rekonstrukce ulice Do Říčan bude dočasně 
p ř e m í s t ě n o  s t a n o v i š t ě  t ř í d ě n é h o  o d p a d u
z ulice Hasičská na parkovací plochu v ulici Václava 
Kovaříka. (viz připojená mapka).

ÚMČ

OHLÉDNUTÍ ZA DĚNÍM V BĚCHOVICÍCH

Rekonstrukce ulice Do Říčan

7. září 2020 byla zahájena druhá, finální etapa rekonstrukce 
ulice Do Říčan. Rekonstrukce navazuje na první etapu z roku 
2019 a zahrnuje výměnu povrchu a stabilizaci podloží mezi 
křižovatkami ulice Do Říčan x Hasičská a Do Říčan x            
Na Korunce. Rekonstrukci předcházela rozsáhlá oprava 
dešťové kanalizace, která svým havarijním stavem 
způsobovala prodávání vozovky. Kompletní rekonstrukce by 
měla být hotova na konci října t.r. a měla by zahrnovat              
i rekonstrukci autobusových zastávek a zvýšeného 
(bezpečného) přechodu pro chodce.

Jiří Klůna, 
radní MČ
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OHLÉDNUTÍ ZA DĚNÍM V BĚCHOVICÍCH

Kuťatské hřiště žije
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NOVINKY V BĚCHOVICÍCH

Hřiště pro psy

Rada MČ Praha–Běchovice se již na sklonku loňského roku rozhodla k realizaci nového hřiště pro psy a jejich páníčky.               
V průběhu letošního jara a léta došlo k úpravě plochy mezi tělesem dráhy a korytem Běchovického potoka poblíž hasičské 
zbrojnice. Pozemek s nově zasetým trávníkem  a oplocením čeká na instalaci herních interaktivních prvků, které bychom rádi 
připravili pro následující sezónu roku 2021.

Michal Jiřík, 
radní MČ
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NOVINKY V BĚCHOVICÍCH

Nový altán 

Na počátku září obdrželi naši senioři v Sociálních službách 
Běchovice, z.ú., nový a velmi prostorný altán. Starý altán již 
před časem dosloužil a při hledání náhradní alternativy se 
vedení MČ rozhodlo pro velkorysejší variantu, umožňující 
našim seniorům trávit volný čas na čerstvém vzduchu i v 
parném létě nebo při lehké nepřízni počasí. Věříme, že si 
nový prostor brzy oblíbí a stane se vítaným místem letního 
posezení.

Petr Vich, 
místostarosta

SUDOKU

Sudoku č. 1 Sudoku č. 2
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MŠ

Dopravní hřiště v MŠ Čtyřlístek

Do naší MŠ přijelo „Dopravní hřiště“. Děti si vyzkoušely jízdu 
v dětských elektrických autíčkách jako opravdoví řidiči. 
Instruktoři postavili silnice jako reálný silniční provoz. 
Nechyběly ani semafory, přechody pro chodce a dopravní 
značky. Naše děti byly rozděleny do malých skupinek, aby si 
postupně každý vyzkoušel být řidičem, chodcem i policistou. 
Součástí programu byla i dopravní výchova, kde si děti 
procvičily hravou a zábavnou formou pravidla silničního 
provozu. Všechny děti obstály na jedničku, ačkoli se 
některým řidičům pokuta, ve formě razítka na ruku, 
nevyhnula. Měli jsme štěstí na slunečné počasí a užili jsme si 
zajímavé a zábavné dopoledne.
                                                                Dagmar Hlavová, 

zástupkyně ředitelky MŠ
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KROUŽKY V BĚCHOVICÍCH
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ZŠ

Zahájení školního roku
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KNIHOVNA

Pasování

Tradiční slavnostní pasování prvňáčků na rytíře Řádu 
čtenářského bylo letos odloženo z června na 16.  září.
Dvě - teď už druhé -  třidy běchovické základní školy se 
shromáždily v knihovně. Děti musely nejprve předvést 
vzácné návštěvě, královně Abecedě XXIII., své čtenářské 
dovednosti, potom svůj bystrý rozum a samozřejmě, jak se    
na rytíře patří, i své slušné chování.  Poté, kdy všichni zvládli 
tyto tři úkoly, Abeceda XXIII. přijala slavnostní slib a osobně 
budoucí rytíře pasovala. Na závěr předvedli dva královnini 
panoši několik soubojů.
Děti dostaly roční čtenářský průkaz do naší knihovny,                  
na památku knížku a tričko.
Na všechny nové čtenáře i jejich rodiče se těším v knihovně.
Odkaz na fotografie ze slavnostního pasování najdete                
na webových stránkách knihovny.
Za pomoc s přípravou děkuji Michaele a Elišce Čížkovým, 
Janě Santolíkové a Janu Holečkovi, za fotografie patří dík 
Janu Jechovi.

Opatření spojená s epidemií

Kvůli neutuchající epidemii bylo pasování jedinou akcí 
knihovny v tomto roce, plánovaný Týden knihoven, Den              
pro dětskou knihu a autorské čtení Renáty Šťastné se konat 
nebudou.
Kromě výše zmíněných hromadných akcí bude provoz 
knihovny zachován, ovšem při dodržování následujících 
pravidel:

ź Vstup do knihovny je povolen pouze se zakrytým nosem         
a ústy.

ź U vstupu jsou všichni návštěvníci povinni si vydezinfikovat    
ruce.

ź Vrácené knihy se odkládají do označené přepravky          
za dveřmi, jejich další půjčování bude umožněno až 
následující výpůjční den.

ź Dodržujte rozestupy od ostatních návštěvníků.
ź Odložte návštěvu knihovny, pokud máte příznaky 

respiračního onemocnění.

Hana Santolíková,
knihovnice
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Vážení čtenáři,

v těchto řádcích a na fotografii 
zavzpomínáme na letošní 
posunutou oslavu Dne matek. 
Sváteční setkání se konalo 7. 
července. Za toto odpoledne 
jsme byli velmi rádi, protože 
jsme se takto sešli po opravdu 
d louhé pauze.  Hudební  
doprovod zajistily dvě členky 
spolku Loutky v nemocnici. 

Pozvání přijal pan starosta Ing. Ondřej Martan a pan 
místostarosta Petr Vich. Pánové slíbili, že budeme mít brzy 
nový altán, pod kterým najde před sluncem a nepřízní počasí 
útočiště mnohem více klientů. Na počátku září se slib 
zhmotnil a my se teď můžeme těšit z důstojnějšího prostoru, 
určenému ke společnému setkávání. 
Na konci srpna jsme uspořádali Den zdraví a loučení                   
s prázdninami. Velmi mile nás zaskočila velká účast 
veřejnosti a podle ohlasů soudíme, že jsme si to všichni 
hezky užili. Děkujeme místnímu sboru dobrovolných hasičů  
a všem ostatním za pomoc s organizací.

Na podzim rovněž opět začalo setkávání s dětmi z mateřské 
školy v Klánovicích. Společně s dětmi jsme si vyslechli 
povídání pana veterináře, který pomáhá zvířatům v horách,  
a tak má jeho práce určitá specifika. 
Doufám, že i říjen strávíme pohodově a vám přeji hodně sil          
a zdraví.  

S pozdravem
Martina Rafačová
sociální pracovnice

tel.: 775 997 853, martina@cssb.cz
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SOCIÁLNÍ SLUŽBY BĚCHOVICE
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KULTURA - ohlédnutí

Svátek sousedů

Dne 5.9.2020 proběhl v Běchovicích Svátek sousedů, který 
jsme ale pro letošní rok z důvodu COVID spojili s oblíbeným 
Dnem Běchovic. Bohužel se tento rok Den Běchovic v červnu 
konat nemohl, tak jsme se rozhodli pro přesun slavnosti               
na září. 
Pro letošní rok jsme si připravili soutěž o nejlepší domácí 
paštiku. Opravdu jste nás překvapili, s jakou účastí jste se 
zapojili. Vítěz byl však jeden, tedy spíš vítězka Dana 
Jarošova. Ještě jednou veliká gratulace ke krásné výhře.
Ani tento rok nesměla chybět běchovická pouť pro malé                   
i velké a hlavně hudební doprovod. A  ten stál letos za to. 
Večerní program odstartoval Banjo Band Ivana Mládka, 
jehož vystoupení rozesmálo snad každého. Sladkou tečkou 
za celým dnem bylo vystoupení Michala Hrůzy a Kapely 
Hrůzy. Byl to „mazec“. 
Byl to opět nevšední zážitek, který však nemohl vzniknout 
bez mnoha lidí. Chtěl bych tímto poděkovat :
SDH Praha - Běchovice pod vedením Tomáše Hrubého
Manželům Vlkovým
A zejména pro letošní rok našim sponzorům. I přes nelehkou 
situaci v tomto COVID roce nás v tom nenechali a podpořili 
nás významnou částkou.

Děkuji

Petr Vich,
místostarosta

GENERÁLNÍ PARTNER
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Soutěže o nejlepší paštiku 
se zúčastnilo 14 

soutěžících

Vítězkou se stala Dana Jarošová

Banjo Band Ivana Mládka bavil mladé i staré

Tečkou celého programu byl 
Michal Hrůza a Kapela Hrůzy



KULTURA - pozvánky

strana 12



strana 13

KULTURA - pozvánky
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SPORT

Snad nám pěkný 
fotbalový podzim vydrží...   

 
Září bylo nádherné! V době vzniku tohoto příspěvku jsme 
sice nevěděli, jak se vyvine situace kolem koronaviru, snad 
ale fotbal pokračuje... 
Zářijové počasí se ale opravdu vyvedlo. Dá se říci, že pro náš 
fotbal bylo vysloveně ideální... Všechny kategorie 
Běchovických sršňů - školička, mladší i starší přípravka, 
mladší žáci i starší dorost - zdařile rozehrály své soutěže, a to 
s výsledky vesměs dobrými.
Nutno ale vědět, že Sršní fotbal je především o zdravém 
pohybu a zábavě. A že se někdy prohraje? To se stává... 
Zvláště dorostenci mají na paměti, že většina z nich je letos            
o rok mladší než jejich soupeři. Příští sezónu se jim jistě 
letošní zkušenosti v dobrém vrátí.

Naše výsledky:

STARŠÍ DOROST: 
Běchovičtí sršni - Olympia Radotín 1:5
Tempo Praha - Běchovičtí sršni 5:0

MLADŠÍ ŽÁCI:
Běchovičtí sršni - Spartak Hrdlořezy 4:3
TJ Praga - Běchovičtí sršni 12:1

STARŠÍ PŘÍPRAVKA:
Běchovičtí sršni - TJ Kyje 18:6
Union Strašnice - Běchovičtí sršni 6:17

MLADŠÍ PŘÍPRAVKA:
Běchovičtí sršni - FA Praha 9:11
Union Strašnice - Běchovičtí sršni 10:14

ŠKOLIČKA:
Naši nejmenší mají za sebou v září turnaje Ministar v Sibřině 
a Vinoři, čekají je turnaje 18.října v Dolních Počernicích               
a 24.října doma v Běchovicích.
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Běchovičtí sršni dál s radostí přijímají nové hráče a hráčky. 
Nikdy není pozdě začít! Nábor fotbalistů a fotbalistek 
pořádáme na hřišti v Běchovicích každé pondělí a středu             
od 17:00 do 18:30. Potřebné kontakty najdou rodiče na 
našich stránkách  v sekci NÁBOR.

 
Alan Hejma​

www.bechovictisrsni.cz
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SPORT

Jubilejní Mladé Běchovice

V sobotu 19. září se opět staly Běchovice centrem atletiky. 
Přes nepříznivou situaci s koronavirem k nám zavítalo 400 
dětí z velkého okolí. Díky obětavcům z řad občanů Běchovic, 
Sokola a především hasičů se podařilo zajistit hladký průběh 
závodu. K pohodě patřilo i podzimní sluníčko, které nám 
během závodu svítilo na závody i na dětskou atletiku. Ta byla 
letos na pozemku před DPS a navštívilo ji přes 300 dětí.
Přihlížející rodiče mohli sledovat úžasné boje na tratích od 50 
do 1000 metrů. Tradičně největší zájem byl v kategoriích               
pro menší děti. Dorostence jsme letos přivítali jednoho                        
a dorostenku žádnou. Doufejme, že se vše vrátí v příštím 
roce do obvyklých kolejí. 
Jsem rád, že jsme viděli na startu 55 dětí, které závodily               
za Běchovice. Největší úspěch zaznamenaly Kateřina 
Trávníčková a Magdaléna Hrbáčková, které získaly zlaté 
medaile. Také Tereza Němcová si užila stupínek vítězů, a to 
na krásném  třetím místě. Za zmínku stojí i 4. místo Kryštofa 
Květoně a Julie Osvaldové a 5. místo Jana Bláhy a Julie 
Berouškové. Ze starších závodníků zabojoval Martin Jandus 
a získal 6. místo stejně jako Kristýna Votavová mezi mladšími 
děvčaty. Některým závodníkům přišla gratulovat i Fifinka               
ze Čtyřlístku.
Za finanční pomoc závodu patří dík místním částem 
Běchovice, Újezd n. L, Praha 20 a Dolní Počernice, firmám 
Zkušebnictví, ACI, Kovové profily, A-Z Centrum, Pexi, Ipex              
a Petru Požárkovi za propůjčení skvěle udržovaného 
fotbalového hřiště.

Jan Jech, 
ředitel závodu
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Foto : R. Bártová

Foto : L. Jandus

Foto : L. Jandus

Foto : I. Kafková Foto : T. Bárta
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NÁPADY A RADY

Léčivé účinky jablek, 
odkud se vzalo 

a proč se doporučuje jeho konzumace?

Začala doba podzimu a s ním spojená sklizeň jablek. 
Podíváme se na jeho blahodárné účinky na náš organismus, 
odkud se vzalo a s čím je spojováno. Jablko patří k plodům 
lidskému zdraví mnohostranně prospěšným, a proto je 
doporučováno jako léčebný prostředek při mnoha 
chorobách. Anglické přísloví praví: „Jablko denně udrží 
lékaře pryč”.
Podle některých odhadů pěstovali jablka už i lidé v době 
kamenné. Pravlastí jabloně je Turkmenistán a Kavkaz. 
Jablka se urodí téměř všude od Evropy, přes Ameriku až               
po Čínu, což přispívá také k tomu, že jablko je jedním                  
z nejčastěji konzumovaného ovoce. V mytologii má jablko 
velmi významné postavení. Symbolizuje totiž ženskou 
sexuální přitažlivost, lásku a plodnost.

Blahodárný účinek jablek vás překvapí
Obsahuje velké množství vlákniny. Jednou z největších 
předností jablka je mimořádně velké množství pektinu: 
konzumací jednoho středně velkého jablka můžeme pokrýt 
20 procent doporučené denní dávky vlákniny. Ve vodě 
rozpustný pektin se nachází zejména ve slupce ovoce a má 
velké množství zdraví prospěšných vlastností.

· Váže žlučové kyseliny a podporuje jejich tvorbu, čím 
zlepšuje metabolismus tuků.
· Může snížit hladinu krevního tlaku a špatného LDL 
cholesterolu a zároveň zvyšuje hladinu dobrého HDL 
cholesterolu. To vše má příznivý vliv na stav srdečně cévního 
systému.
· Zpomaluje absorpční procesy, a proto dokáže díky 
pektinu udržovat v normě hladinu cukru v krvi po jídle, snižuje 
také hladinu glukózy, a proto může pomoci i v případě 
cukrovky.
· Váže vodu, a proto je vhodné i na léčbu průjmu.
· Zkrátí tranzitní dobu, z tlustého střeva se rychleji vyloučí 
usazeniny, obnovuje pohyb střev a zvyšuje frekvenci 
stolice: následkem toho je, že, pomocí jablka je možné 
předcházet vzniku/ léčit zácpu, čím je možné zabránit                      
i usazování škodlivých látek v tlustém střevu.
· Pektin je navíc skvělým čističem střev a podporuje 
vylučování škodlivých usazenin.
· Protože vlivem vlhkosti nabobtná, způsobuje pocit 
plnosti, čím přispívá k úbytku hmotnosti. Pokud budeme 
konzumovat jablka, budeme méně hladoví, a navíc se upraví   
i naše trávení a látková výměna, co také podporuje ztrátu 

přebytečných kilogramů a pomáhá předcházet obezitě.
· Je potravou pro dobré střevní bakterie. Brání množení 
špatných bakterií, díky čemu může mít jablko s obsahem 
pektinu důležitý úkol i při udržení rovnováhy střevní flóry. To je 
jedním z předpokladů pro efektivní fungování imunitního 
systému, protože téměř 80 % buněk imunitního systému se 
nachází v tlustém střevu.
· Z pektinu vytvářejí střevní bakterie i mastné kyseliny                
s krátkým řetězcem, které vyživují sliznici tlustého střeva               
a snižují riziko vzniku rakoviny tlustého střeva. 

Konzumujme jablko, abychom nepřibírali
K udržení zdravé hmotnosti, případně k jejímu snížení 
přispívá jablko nejenom tím, že podporuje trávení. Jablko 
způsobuje pocit plnosti. Proto, pokud přibližně čtvrt hodiny 
před hlavním jídlem sníme jedno větší jablko, sníme                  
v průměru o 180 kalorií méně. Američtí a angličtí vědci                
při  výzkumu, který trval 24 let, zjistili, že polymery 
flavonoidů, které se nacházejí v ovoci, přispívají i k prevenci 
vzniku obezity.

Chrání kosti, reguluje hladinu cukru v krvi
Konzumace jablka po jídle přispívá i k ochraně zdraví ústní 
dutiny a zubů. Očistí zuby od plaku, případně                       
od nežádoucího zabarvení. Dejme si vždy záležet na tom, 
abychom po snědení jablka vypili sklenici vody, která 
odstraní kyselé sliny. Další předností vody je, že v trávicím 
systému podporuje blahodárné účinky jablečné vlákniny. 
Polyfenoly jablka – podobně jako vláknina - regulují hladinu 
cukru v krvi, vitamin K posiluje kosti, brání tvorbě plaku          
v cévách a je také výborným lékem proti demenci.
A co doporučují japonští vědci? Jsou toho názoru, že lidé                 
ve stresu, psychickém vypětí a s depresemi si mohou 
výborně pomoci soustředěným loupáním jablek. Tato činnost 
prý stimuluje nejrozvinutější oblast mozku a zvyšuje její 
prokrvení. Když pak ještě slupky sní, obohatí své tělo                 
o potřebné látky, které také přispějí k psychické pohodě. 
Takže si můžete touto činností udělat zásobu na zimu              
v podobě sušených křížal. 

Šárka Hudečková

analýze
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PODĚKOVÁNÍ OD OSLAVENCŮ

SUDOKU - řešení

Sudoku č. 1 Sudoku č. 2

Děkuji Městské části Praha-Běchovice za blahopřání a dárek k mému životnímu 
jubileu. Velké díky patří paní Vlkové za předání a milou návštěvu.

 Irena Vaňková

Děkuji MČ Praha – Běchovice za blahopřání k mým narozeninám a za dárek který mi 
předala p. Mgr. Martina Vlková.

Aleš Teč

Děkuji Úřadu městské části Praha-Běchovice za blahopřání k mému životnímu jubileu a za dárek, 
který mi předal radní Michal Jiřík.

 Věra Podroužková

Děkuji MČ Praha-Běchovice za blahopřání k mým narozeninám a za dárek, který mi předal radní Michal 
Jiřík.

Stanislava Podroužková

Děkuji MČ Praha-Běchovice za milou návštěvu a dárek k mým narozeninám, který mi předal radní Michal 
Jiřík.

 Božena Římková 

Děkuji městské části na milé blahopřání a dárek k mému životnímu jubileu.

František Váňa

Velmi děkuji panu starostovi a panu radnímu Jiříkovi za gratulaci k mému jubileu. 

Věra Mošnerová

Děkuji MČ Praha-Běchovice za blahopřání k mým narozeninám a za dárek, který mi předal radní pan 
Michal Jiřík.

                                                                                                                                        Ervín Sedláček
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PRO OBČANY
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INZERCE

ZDE BY  MOHL BÝT VÁŠ INZERÁT
Velikost 1/4 A4

Cena 1 920,- Kč (včetně DPH)



ROZPIS KULTURNĚ-SPOLEČENSKÝCH AKCÍ ŘÍJEN - PROSINEC
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