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Mgr. Petr Podhola
Néméstek primatora
pro kolstvi a socialni véci

Petr Podhola: ,Podporujeme rodiny s détmi“
Letosni rok znamenal pro mésto Ceské Budéjovice realizaci mnoZstvi nejriiznéjich projektd v oblasti sluzeb pro rodinu.
O jeho zhodnoceni jsme proto pozadali Petra Podholu, ndméstka primatora pro oblast Skolstvi a socialnich véci.

Pravé koncici rok nabizi prilezitost k ohlédnuti. Jak jej vidite z hlediska usili mésta v oblasti sluzeb pro rodiny s détmi?

V letosnim roce jsme zrealizovali zdsadni kroky rodinné politiky mésta. Prostrednictvim dotace ziskané na projekt ,,Mésto pro rodinu” koordinujeme
prorodinné aktivity v nasem mésté tak, aby se vzdjemné doplriovaly, casové do sebe zapadaly a mohlo se do nich zapojit co nejvice ucastnikd.

O konkrétnich projektech pak dostupnym zplsobem informujeme sirokou verejnost. Navstévnikum prorodinnych organizaci i siroké verejnosti nabizime
rovnéz spektrum vzdéldvacich akci, které vedou ke zkvalitnéni Zivota rodiny a poskytovanych sluZeb.

Muzete prozradit konkrétni vystupy?

Konkrétnich vystupu je celd rada. Mohu zminit napr. celorocni provoz nizkoprahového Informacné spolecenského centra pro rodiny s détmi ve stredu
meésta v Domé uméni. Zamer informovat verejnost nasel konkrétni podobu v neddvno spusténém webovém portdlu Rodina, i v tomto informacnim magazinu.
Nemohu opomenout rozsiteni mist pro nejmensi déti v jeslickdch v Céové ulici & zcela novou Skolku Kubatova pro pétasedesdt pfedskoldkd, kterd jako
prvni nabizi specialni logopedickou péci. V neposledni radé jsme pilotné spustili bezlepkové stravovadni ve vybranych skoldch.

Pravidelna financni podpora mésta sméruje také do oblasti sluZeb pro rodiny a materskych a rodinnych center a détskych skupin.

Realizovanych akci je tedy cela rada. Jaké aktivity mésto pripravuje pro rok 2014?

Ani v pristim roce nechceme zahdlet. Urcité budeme chtit udrZet provoz Informacné spolecenského centra pro rodiny s détmi, webovy portal Rodina,
naddle budeme financné podporovat organizace poskytujici sluzby rodindm s détmi.

Dalsim rodicum chceme umozZnit sladéni profesniho a soukromého Zivota a jejich ndvrat do prdce navysenim kapacit materskych skolek. V tomto ohledu
je vyznamny zejména projekt nové materské skolky, kterou mésto pripravuje ve spoluprdci se spolecnosti Bosh a otevre ji v pristim roce v prostoru
byvalé zakladni skoly v KnéZskodvorské ulici. Bosh poskytne financni prostredky na projektovou dokumentaci a rekonstrukci. Mésto poskytne své prosto-
ry a zajisti provoz skolky. Predpoklddand kapacita nové skolky je 60 aZ 65 déti. Jedna tretina mist bude k dispozici spolecnosti Bosh, kterd se bude také
adekvdtne spolupodilet na thradé provoznich ndkladi. Planované zahdjeni provozu skolky je v zari 2014.

I naddle chceme pokracovat v dlouhodobych investicich do modernizace vsech Skolek zrizovanych méstem, kde napr. prubéZné modernizujeme jidelny
a revitalizujeme détska hristé.

Co byste popral étenafim do Nového roku?

V prvé radé preji vsem rodicum a détem radostné vdnocni svdatky a hodné stravenych spolecnych chvil. Détem Skolou povinnym zaslouZeny odpocinek
béhem prdzdnin a v lednu pékné pololetni vysvédceni. Rodic¢im pak hodné radosti z uspéchu svych déti a hezké zaZitky behem spolecnych zimnich rodinnych
aktivit, at uZ pri lyZovdni, nebo stavéni snéhuldka.
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Prichazi svatky jidla?

Vanocni atmosféra - stromecek, slavnostni Stédrovecerni
tabule, vanocni cukrovi, radost z darkii a pritomnosti blizkych
lidi, je to zkratka pohoda. Ale tyto svatky jsou také obdobim,
kdy hrozi nerovnovaha mezi prijmem energie z jidla a vydejem
pohybovou aktivitou. Zkuste to letos trochu jinak. Neni to
nijak naroéné. Nedopustte, aby se toto obdobi stalo pro vas
vysilujicim kucharskym maraténem s nakupni horeckou.
Krasné novorocni prani ,,hodné zdravi“ prevedte do reality,
aby to nebyla pouze fraze jak pro vas, tak vase blizké. Byla
by Skoda si vanocnich dobrot neuzit pro pocity viny, otravenosti
ze sebe sama, Ze jste se prejedli, ze je vam tézko, ze je to uz
jedno a zacnete jinak, ale az v novém roce.

Jak si se v§im poradite?

Nenechte se svést reklamou k prehnanému nakupovani. Udélejte si
plan! Cast vahy preplnénych tadek se totiz zakonité stane soucasti vaseho
téla! Zménite druh potravin, které tradi¢né o vanocich nakupujete ve prospéch
téch, které obsahuji méné tuku a cukru. Jsou to totiz pravé tuky a cukry,
které maji vysokou energetickou hodnotu. Neznamena to vsak, Zze bychom
neméli zaradit rozumné mnozstvi toho, bez ¢eho by Vanoce nebyly Vanocemi.
Naplrite tasky ovocem a zeleninou.

O Vanocich se pokuste udrzet zhruba stejny prijem energie, na jaky
jste zvykli nebo jen o malo vyssi. Naplanujte si takovy program, aby cas
straveny pojidanim a sezenim u plného stolu a u televize byl co nejkratsi a
abyste méli co nejvice pohybu.

Ani v Case vanocnich priprav se nenechte obrat o cas, ktery patfi vam:
nevynechejte pravidelné cviceni, preruste pfipravy a jdéte na prochazku.
Stédrovecerni dopoledne vyuZijte pro pobyt venku, v p¥irodé, k prochdzce
s vysluzkou pro zviratka i vase déti tyto aktivity oceni.

Peceme cukrovi

Nepecte ve velkém predstihu, ale az v co nejzazsim terminu tak, abyste
vSe v klidu zvladli. Pokuste se vybrat pro tyto Vanoce druhy méné kalorické,
tedy s co nejmensim obsahem tukl a cukrli. Misto maslovych krém
pouzivejte pudinkové, tvarohové, Zelatinové tedy nizkotucné krémy. Orisky
se daji nahradit mletymi obilnymi klicky, vyuZijte vlocek, mrkve, fik(i suse-
nych i Cerstvych jablek, banan(, Svestek, merunék. Takové cukrovi se musi
vice kousat, nesni se naraz a navic obsahuje mineraly, vitaminy a vlakninu.
Tvorte co nejmensi kousky cukrovi a nesnazte se byt jednickou v mnozstvi
napecenych druh.

Vanoéni cukrovi do Stédrého dne peclivé uschovejte v krabici. Ve sva-
tecnich dnech pak méjte cukrovi vystavené na misté, které nemate stdle
na ocich. Naplanujte si chvili, kdy si ho doprejete, na talifek si par kousku
narovnejte, vyberte pokud mozno ty méné kalorické a nerusené opravdu
vychutnejte. Neuzobavejte!

Zdobime vanocni stromecek

Zkuste letos k vyzdobé pouZit také susené ovoce (jablicka, platky citronu
nebo pomerance, ofechy) a nahradit tak ¢ast ¢okoladovych a fondanovych
figurek. Kupte proto drobnéjsi, malé figurky, zato kvalitnéjsi, nejlépe z
horké ¢okolady. Vase déti ¢i vnoucata vam jisté s fantazii rady pomohou.

Stédrovecerni stdl

Sedame ke krasné prostfenému stolu a nekazme si ndladu tim, zda je
vée zdravé, co na ném je. Zaddna potravina v rozumném mnozstvi nemze
ubliZit. Doprejte si radost z jidla, ale davejte si na talif polovi¢ni porce,
polovinu talite si doplnite zeleninou. Na stil si pripravte i ovocny salat.
Naplanujte si, kolik snite kouskl kapra, cukrovi a pak si je bez pocitu viny
labuznicky vychutnejte.

Muzete o to vic, o kolik vyuzijete moznosti:

e V bramborovém salatu nahradte majonézu jogurtem nebo pripravte
salat jen se sladkokyselou zalivkou, cibuli s nékolika kapkami oleje.
Pfi pfipravé zvyste mnozstvi zeleniny.

e Kapra smazte v co nejtenci vrstvé dostatecné rozpdaleného rostlinného
tuku - oleje, mliZe se pridat i trochu vina. Pokud neni tuk dostatecné roz-
paleny, tak o to vice tuku se do obalu vsdkne. UsmaZené kousky pokla-
dejte a prokladejte papirovymi ubrousky. Uvidite, kolik tuku se vsakne
do nich, nikoliv pak do vas. Kapra nemusite smazit v trojobalu, zkuste
i néjaky netradicni recept. Udélejte si kapfi hostinu (rybi polévka, fizky,
pastika, rybi saldt, tatarak z kapra).

e Vyzkousejte ndavrat k tradicim nasich predkd — zelna polévka, houbovy
kuba, ¢ernd omacka, jablecny zavin apod.

Pohyb pred stédrovecerni veceri prospéje vasemu télu i dusi. Zavzpo-
minejte na mladi, ktery druh pohybu vdm vyhovoval, a uvédomte si, Ze
nikdy neni pozdé zacit. PGjcte si brusle, a pokud bude snih, opraste bézky.
Budete moZna prekvapeni, co novych prozZitkd ziskate a jak to prispéje
k rodinné pohodé.

Vanocni svatky jsou prilezitosti pro setkavani

Jak nenarusit dobré, pratelské vztahy prenesené do podoby bohaté
prostfené tabule, splynout se spolecenskymi tradicemi Vanoc a neurazit?
Pratelskym odmitnutim jidla. Jednoduse: Diky, ale ja si tohle nebo vice
jiz vzit nemohu... Mdm pak ze sebe radost, vice energie, elanu. Reenim
téchto krasnych svatecnich chvil je také pozvat hosty k vam, kdyZ budete
servirovat originalni hezky upravené jidlo a piti, byt nizkoenergetické a
pridate k tomu vasi uvolnénost, prijemnost a pratelstvi - bude o né zajem.
Rozumni pratelé i rodina to oceni, kdyZ se pred pohosténim sejdete venku
na spole¢ném vyletu ¢i prochazce.

Tipy pro vase pohosténi

e Krizaly nebo kousky ovoce namocené v horké ¢okoladé.

e QOvoce na vasem stole by nemélo chybét, zkuste i exotické druhy.

e Alkohol je skoro stejné kaloricky jako tuky, proto misto tvrdého alko-

vy

nejméné sladké.

Jak bezpecné zvladnout konec roku

AZ pUjdete nakupovat na silvestrovské vecerni posezeni, nezapomerite
na to, Ze co nemate, to nesnite. Nakupte méné potravin nez predchozi
léta, za usetfeny peniz si doprejte jiné potéseni. | pratelé oceni ovocny
salat misto cukrovi nebo zakusk( nebo netradi¢ni jednohubky s nizko-
energetickymi ingrediencemi.

e Podkladem jednohubek nebo chlebi¢ki mliZze byt pomazanka z nizko-
tuéného tvarohu ochuceného c¢esnekem, kienem, paZitkou nebo nizko-
tucny eidam nebo jen platek okurky, mrkve, kedlubny, fedkvicky.

e Jednohubky - tofu syr s olivou, tofu s fedkvickou, eidam s mandarinkou,
eidam s hrozny.

e Pozor na nadmérnou konzumaci alkoholu - pijte s rozumem.

Vhodnéjsi je zobat takové chutovky, mizZete si na nich pochutnat a
nekontrolovat jejich pocet, miZete jich snist tfeba cely tacek. Na kalorie
to vyda stejné jako snist jeden, pouze jeden klasicky obloZzeny chlebicek.

Krasné a pohodové vanocni svatky a hodné zdravi
v hovém roce 2014.

Marie Tichakova, redakéné upraveno.

Certifikat ,Spolecnost pratelska rodiné” prevzali zastupci néasleduji-
cich osmi spolecnosti, ktefi vytvareji podminky pro sladéni profesniho a
soukromého Zivota.

. Détské centrum Barborka
. Gaudeo CB s.r.o.

. Dfk Group a.s.

. Hristé BezBot )
. Kulturné vzdélavaci centrum Pansofie, o.p.s.

. Miroslav Mares Agentura Kultur - Kontakt
. MVM Hfisté s.r.o.

. Zoologickd zahrada Ohrada, Hluboka nad Vitavou A,
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Odpovédnost za skodu,
aneb nevodime déti na retézu

Obdobi pred vano¢nimi svatky je krasné nejenom pro déti,
ale vétsinou i jejich rodice. Nicméné zaneprazdnéni rodice
mohou, diky svému vytiZeni, velmi snadno polevit pfi ndle-
zitém dohledu nad svymi ratolestmi. Malé ditko pak muze
(nejenom pred svatky) svou neopatrnosti zplsobit rozsahlou
Skodu. Adventni ¢i vanocni obdobi pak muze byt pokazeno
nutnosti resSit necekané problémy.

Jak soucasny, tak i budouci obcansky zakonik vychazi z celkem logické
zasady, Ze osoba, kterd zanedbala ndleZity dohled, je povinna spolecné a
nerozdilné uhradit Skodu, kterou zpusobil nezletily. Z této zasady tak vy-
plyva, Ze i rodice mohou za urcitych okolnosti byt povinni uhradit skodu,
kterou zpUsobilo jejich nezletilé ditko. Klicové je posoudit, co ma vlastné
takovy nalezity dohled predstavovat. Nejpresné;jsi obrazek o tomto pojmu
si mUZzeme udélat na zakladé rozhodovaci praxe soudu.

Pozor na nevhodné darky

Nevyssi soud CR ve svém rozsudku ze dne 23. Fijna 2003" mj. konstatoval:
»Za situace, kdy u patndctiletého nezletilého se projevuji kdzeriské problémy
a jeho chovani ve skole vyZadovala neustdly dozor a kontrolu, aby nedo-
chdzelo k prestupkim, spocivd ndleZity dohled rodici i ve zvyseném zdjmu
o jeho chovdni, zdjmy a zdliby, o jeho cinnost ve volném case a celkové
vychovné plsobeni, aby byly odstranény nedostatky v jeho chovadni a pre-
deslo se dalsimu jeho zdvadnému jedndni.“V daném pripadé tak byli povi-
nni rodi¢e nezletilého uhradit Skodu, kterou jejich syn zplsobil stielbou ze
vzduchovky a to i presto, Ze samotné strelbé nebyli pfitomni a dokonce ani
nevédéli, Ze jejich syn ma k dispozici funkéni vzduchovku. Na tomto pripadu
je ovSem smutny rozsah zranéni, které nezletily zpUsobil a i relativné mald
vyse odskodného, které bylo vypocteno dle tehdy platné a Géinné vyhlasky.

V rozsudku ze dne 23. f{jna 2003 Nejvyssi soud vyslovil nasledujici:
Rodi¢ nezletilého, ktery nepredpoklddal, Ze nezletily miZe vozidlo pouZit k
jizdé, a ktery nezletilému umoZznil dispozici s vozidlem tim, Ze mu v dobé své

nepritomnosti viiz a klice nechal volné pristupnymi, umoZnil svou nedbalosti

uZiti dopravniho prostredku ...a odpovidd spolecné s nezletilym za skodu jim
zplsobenou pfi fizeni dopravniho prostredku bez védomi rodice. V daném
pripadé museli rodi¢e sedmnactiletého chlapce uhradit skodu, kterou zp-
sobil jejich syn pfi tajném automobilovém vyletu.

Moznd i pfi vybéru darkd je dobré si vzpomenout na tato soudni roz-
hodnuti. Ne kazdy darek je pro malé dité vhodny. Nékteré darky pak ptrimo
svym charakterem predstavuji pfimo prvni krok ke vzniku nezadouci Skody.
Nemusi se vZdy jednat jen o extrémni pripady typu zabavné pyrotechniky,
ale i o napft. rliznd sportovni nacini, ktera jsou vzhledem k véku ditéte
nevhodna (prak, sportovni luk).

V pripadé zptisobené skody vymluvy neobstoji

Ceska média v nedavné dobé referovala o velmi zajimavém prFipadu
zni¢ené vazy v harrachovském muzeu skla. V tomto pripadé méli rodice velké
Stésti, Ze dozor nevykonavali oni, ale zakladni Skola, které ke své znacné
ujmé vzala své zaky na vylet. Dozor v muzeu byl ze strany Skoly pomérné
podcenén, protoZe se mu vénoval pouze jeden ucitel. KdyZ se pak jednomu
problémovému Zaku podafilo rozbit vazu s hodnotou vyssi nez milion K¢,
tak jiz bylo nestésti na svété. Skole béhem zdlouhavych soudnich jednani
nepomohlo ani poukdzani na skutecnost, Ze organizator vystavy cennou
vazu nepojistil i presto, Ze se k tomu jejimu vlastniku smluvné zavazal.
Zakladni skola nakonec na zdkladé soudniho rozhodnuti odpovidala za
zpUsobenou Skodu spolecné s nezletilym zakem.

V této souvislosti tak Nejvyssi soud ve svém rozsudku ze dne 8. fijna 2010°
konstatoval, Ze ,,Prdvni posouzeni odpovédnosti Zalované podle ustano-
veni § 422 odst. 1, 2 obc. zdk. spolecné a nerozdilné s nezletilcem, ktery
v dobé, kdy skola byla povinna nad nim vykondvat dohled, svym nevhodnym
chovdnim zpisobil skodu rozbitim vdzy pri prohlidce v muzeu, je zcela
sprdvné a odpovidd zjisténému skutkovému stavu, vcetné zdvéru o tom,
Ze skola se odpovédnosti nezprostila. Jestlize tehdy nezletily Zdk se jiZ v
minulosti dopoustél zavadného chovdni ve skole a byla mu opakované udé-
lena tridni ditka, je jednoznacné, Ze prdveé s ohledem na jeho viastnosti
a sklony a na jeho dosavadni chovdni, vyZadoval vyssi miru dozoru, kon-
troly a vychovného vedeni, a to i pfi organizované mimoskolni ¢innosti.”

Vsem rodi¢iim tedy mUZzeme doporucit maximalni ostraZitost nejenom
pfi prohlidce muzea s cennymi exponaty, ale i pfi ndvstévach pribuznych ¢i
kamarddu. Rozbitd vaza u soused(, nasledky prevrzeného vanocniho stro-
mecku se zapalenymi svickami, ¢i nanestésti stale velmi castéji nespravné
odpalena petarda, mohou vést k povinnostem rodi¢ uhradit vzniklou skodu.

lsp. zn. 25 Cdo 1333/2001
2sp. zn. 25 Cdo 214/2002
3sp. zn. 25 Cdo 2204/2008

Osobné tak preji vsem rodicll a ucitelllm nejenom hodné lasky ke svym
détem a Zaklm, ale i schopnost dlsledné vychovy a navic pak obrovské
mnoZzstvi Stésti, které je pfi jejich narocné Cinnosti rovnéz velmi dllezité.

JUDr. Martin Sestauber, redakéné upraveno
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Obrazkovy dopis JeZiskovi, kapr ve vané, viné pecenych
pernickt, kiehké ozdoby na stromecek, prskavky, koledy, betlém,
krajeni jablicek, pohadky a darky...Takhle néjak vzpomina
na Vanoce vétsina dnesnich rodicl. Jak budou za 20-30 let
na Vanoce vzpominat nase déti?

Na Vanoce se snad tési kazdé dité. Je to kouzelné divadlo, kde hlavni roli
hraje Jezisek. Déti sleduji toto adventni predstaveni s velkou vaznosti a ra-
dosti, neméli bychom jim to proto néjakym zplsobem pokazit.

Doba se zménila. Santa Klaus Slape JeZiskovi na paty a z vitrin nds bombarduiji
snéhové koule slev a akci, kterym nejde odolat. Musi se nakoupit hodné
darkl za hodné penéz, i kdyby se na né pujcit mélo. Stromecek musi vypadat
jako z katalogu a ozdoby na ném by mély ladit s nejnovéjsim trendem.
Domacnosti zafi dvojndsobnou Cistotou, stoly pretékaji jidlem a nakupni
strediska praskaji ve Svech. Uhonéné maminky a zpoceni tatinkové si tajné
preji, aby uz ten adventni blazinec skoncil.

A chcete védét, co si z toho odnesou vase déti? Rodice se déli na dvé
skupiny. Ta prvni uci své déti ,mit ta druhd opravdu , Zit”. Kam se radite vy?

Udélejte letos néco pro vase ditka. Zastavte se v tom shonu, zhluboka se
nadechnéte a délejte Vanoce s klidem, spolecné a tradi¢né!... At Ziji krasné
Ceské Vanoce pro dalsi nase generace.

Déti-predskoldci maji rozvinutou fantazii a véri na nadpfrirozené bytosti.
JeZisek predstavuje bytost ze svéta dobra a diky nému je kouzlo Vanoc moc-
néjsi a tajemnéjsi. V tomto véku, i kdyby déti z néjakého nestastného diivodu
zapochybovaly o jeho existenci, je dobré to napravit a vybruslit z toho tfeba
vétou: ,Ale zlaticko, kde si to slysel, JeZisek urcité nadéluje ddrky, hlavné
détem, které na néj véri, ty co na néj nevéri, maji smulu a pak jim néjaky ten
ddrek musi koupit maminka. Nebo: ,,Je pravda, Ze aby Jezisek stihl obdarovat
vSechny déti, musi si dospéli nekdy darky nadelit sami.”

V predskolnim véku ditéte si mlzZete treba na JeZiska zahrat a obdarovat
spolec¢né nékoho z vaseho okoli a udélat tak dobry skutek.

Vétsinou v prvni nebo ve druhé tridé to o JeZiskovi praskne a je dulezité jit
s pravdou Setrné ven. Nejlépe je to propojit s legendou o JeZiSovi a fici, jak si
symbolicky jeho narozeni pfipomindme my a jak lidé v jinych zemich. Zminila
bych jeho zazraky a vzkfiSeni, abychom jeho nadpfirozenost zachovali a ne-
vypadali jsme jako Uplni Ihafi.

| JeZisek se nékdy splete a nepfinese vytouzeny darek. Je dullezité, aby
rodice vlibec zjistili, Ze se jejich dité na JeZiska zlobi. | déti, které mlci a tvari
se nedotcené, mohou prozivat hluboké zklamani. To lehce zjistime, kdyZ se
zeptame. Pokud je dité zklamané, rozéilené, pak jen s nimi emoce sdilejte
a muUZete tfeba fici: ,Pldces, zlobis se, protoZe si chtél (a) jiny ddrek, vid.
Chdpeme té, a jestli budes chtit, miZeme o tom napsat JeZiSkovi, a tfeba se
polepsi a pristi rok nebude takovy popleta.”

A kdyZ uz jsme u téch darkd, zminila bych jeden dojemny ptibéh. Mala
holcicka si zahréla na JeZiska a nadélila svym rodic¢iim krasné zabaleny darek,
dala si na ném opravdu zalezet. KdyZz ho maminka s tatinkem otevreli, byl
prazdny. Zlobili se na holcicku, Ze si z nich udélala blazny. Ona se rozplakala
a tise Spitla: ,Neni prdazdny, dala jsem do ni milion pusinek”. Od té doby maji
jedni rodice na stole prazdnou krabici pInou srdec¢né Iasky jejich dcerky.

Mgr. Veronika Jitikova, détsky psycholog, redakéné upraveno.
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Navstivili jsme...
Darované hracky rozzarily détské oci

Nevyuzité hracky a jiné potiebné véci prevzaly pred Vanoci
organizace pomahajici rodindm v nouzi nebo pfimo samotné
rodiny. Stalo se tak v rdmci sbirkové akce, kterou zrealizovali
Hospodarsti juniofi Jihoceského kraje.

Na zadkladé vyzvy ,Mate doma hezké, malo pouZzité hracky, které uz
nemaji komu délat radost? Nevyhazujte je...” tak stacilo zaslat kratkou
informaci na e-mail, pfipadné facebook. Zastupci mladych podnikatelQ
nabidnuté dérky vyzvedli, zabalili a ve spolupraci se socidlnim odborem
Magistratu Ceskych Budéjovic ve dnech 8. — 18. prosince osobné predali.

»Nasim cilem bylo vytipovat skutecné potrebné rodiny, které nemaji
mozZnost pro své déti zajistit pod stromeckem kupu ddrkd. Proto jsme se
rozhodli za pomoci socidlnich pracovniki vybrané ddrky predat pravé
témto rodindm”, fekl Vladislav Nadberezny, z organiza¢niho tymu.

Hospodaisti juniofi planuji zverejnit seznam darcd a na svém facebookovém
profilu budou také informovat o prlibéhu predani darka.

Lustéte o ceny...

Ctvrtd a soucasné posledni kiizovka uzavira sérii, béhem které jste
mohli ziskat odménu za sprdvné vylusténou tajenku z bulletinu Mésto
pro rodinu. Vyherci prvni ceny si mohli uzit volny vstup na méstskou
letni plovérnu, za druhou vylusténou kfiZzovku pak obdrzeli balicek upo-
minkovych predmétd. Odménou za tfeti spravnou odpovéd byl priivodce
Ceskymi Budéjovicemi. Za vyluténi a odeslani posledni tajenky ziskate
rodinnou vstupenku na verejné brusleni. Vysledky losovéni sledujte na
webovém portale RODINA (http://rodina.c-budejovice.cz), kde v aktualitdch
zverejnime 31. ledna vyherce.

K¥izovka pro Skolaky

Aktuality...

Nova materska skola v Kubatové ulici
otevrela 18. listopadu

Zcela nova mateirska skola v ceskobudéjovické Kubatové
ulici pro pétasedesat predskolakli byla oteviena v pondéli
18. listopadu v osm hodin rano.

,Skolka vznikla rekonstrukci byvalé prodejny a vysla na zhruba 7 miliéni
korun. Viybaveni interiéru stdlo 2,7 mil. korun,” vycCisluje celkovou investici
prvni ndaméstek primatora Miroslav Joch. Diky tomuto pocinu mésto dis-
ponuje aktualné celkovou kapacitou 3115 mist v materskych Skolach.

Zajimavosti je, Ze jde o vlbec prvni zafizeni pro déti, kde bude vedle
béZného vzdélavaciho programu nabizena nadstandartni sluzba v podobé
specialni logopedické péce. ,Vzhledem ke stdle rostoucim problémim s
vyvojem reci u déti a zdroveri poptdvce jejich rodic¢i jsme vyuZili moZnost
a zridili logopedickou tridu,” fekl ndméstek primdtora Petr Podhola s tim,
Ze tuto odbornou péci bude poskytovat specidlni pedagog.

Prevzato z www.c-budejovice.cz.

foto PRAVO.
Mgr. Petr Podhola pfi navstévé materské skoly.

darky détem nosi....

vanocni prani do schranky nosi .....
na Stédry den se veéefi .........
vanocni jehlicnan

o Vanocich slavime dva vanocni .....
v zimé z nebe pada ....

kofeni do pernicku

predvanocni obdobi

na Vanoce se uplete a upece .........
na stromku sviti .........

o Vanocich pada .... (barva) snih

na Vanoce se pece drobné ....

na Vanoce se zdobi .....

o Vanocich se zpiva ......

Sprdvné znéni tajenky zasilejte na rodina@c-budejovice.cz .
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Harmonogram zajimavych akci na obdobi leden - unor 2014

www.dcr.bcb.cz

17:00 hod.
Prednaska Davida Vavry, akad. arch. ,Ohromné malickosti - Drobné perly“
s besedou a promitanim filmu Sumnd mésta - Ceské Budéjovice
Akce se kond v ramci Narodniho tydne manzelstvi
Poskytujeme poradenstvi a individualni terapii — domluva na Tel.: 731 402 981

WWW.mc-maj.com
15:00 hod. Zabavné odpoledne s Labyrintem Hrani deskovych her
Burza détského obleceni, hracek, sportovnich potieb
10:00 hod. Karneval pro nejmensi
16:00 hod. Karneval

16:30 hod.
»Penize navic aneb hra o Zivot(&) 30 let virtualni reality ceské domacnosti
jak nakladat s penézi, jak investovat, spofit na stari, Lektor: Jan Diart, DiS.

16:30 hod.
»Penize navic aneb hra o Zivot(é) 30 let virtualni reality ceské domacnosti
jak nakladat s penézi, jak investovat, spofit na stari, Lektor: Jan Diart, DiS.

www.sikulka.com

Kurzy plavani déti od 2 mésici s rodici a bez rodict, akvabelky
(Ve specialnim bazénu BC Sikulka , na plovarné, v IGY)

Cviceni s détmi od 12 mésict, aerobic, tanecky, cviceni pro kluky
(Télocviéna Baby centra Sikulka)

Cviceni pro dospélé dopoledne i odpoledne (zumba, pilates, Joga pro téhotné)
(Télocviéna Baby centra Sikulka)

Angli¢tina pro déti (U¢ebna Baby centra Sikulka)
Solno jodova jeskyné pro déti i dospélé (5 druht soli z rGznych koutd svéta)
Skoleni dospélych pred nastupem do zaméstnani, pred zaéatkem podnikani (Uceb-
na Baby centra Sikulka) zdarma

Volné plavani (Bazén Baby centra Sikulka)
- Atraktivni herny pro déti s moznosti posezeni v obcerstveni Ci restauraci
- Venkovni détské hristé pro déti

- Masaze pro dospélé
19:00 hod. Zumba pro dospélé

... a ha zaver

Mili ¢tenari bulletinu,

www.jazch.cz

Beseda : ,Pro¢ je tepld strava diilezita pro lidsky organismus” (AD Zerotinova)

www.pansofie.cz

19:00 hod. Pfednaska: Osobnost clovéka a vztahy
19:00 hod. Pfednaska: Osobnost clovéka a vztahy, PhDr. Anezka Janatova
Manzelské, mezilidské, pracovni vztahy, vztahy v rodiné
10:00 hod. Batoliva skolicka Psychomotoricka cviceni s batolaty
10:45 hod. Pfrednaskovy cyklus: ,,0 psychickych potfebach malych déti“
Mgr. Veronika Jifikova Vychova, vyvojova specifika (obdobi vzdoru apod), emoci-
onalni potreby, osobnost a vyvoj malych déti
10:00 hod. Cviceni s jégou pro déti Rikanky, hratky i momenty zklidnéni
10:45 hod. Pfednaskovy cyklus: Zdrava vyziva déti Mgr. Daniela Zelenkova
Optimalni zdrava a presto chutna strava pro déti
15:30 hod. Pfrednaskovy cyklus: ,,Rodime se rodicem*
16:00 hod. por. as. Susana Valentova, Ing. Veronika Vojackova, Péce o téhotné,
pfiprava na porod, péce o novorozence
10:00 hod. Hudebné vytvarna skolicka — divadélko Mgr. Markéta Kocova,
MVDr. Jana Rihové, Mgr. Vlad. Dvorakova, Rukodélné tvoreni, zpivani a loutkové
hudebni divadélko
10:45 hod. Prednaska: ,Vyvojové faze ditéte” v hlubsich souvislostech
Mgr. Vladimira Dvorakova, O jednotlivych drovnich vyvoje osobnosti podle R.Steinera
9:00 hod. a 10:30 hod.

Mimi skolicka, por. as. S. Valentova, psychomotoricka rytmika, cviceni s kojenci
9:45 hod. Prednaska: ,,Psychomotoricky vyvoj a zdravi malych déti“
MUDr. Iveta Sukdolova, o zdravém vyvoji, psychomotorice, zdravi a nemoci, péci o dité

7:00 - 18:00 hod.
Détska skupina - skolka, nekomercni zafizeni predskolni vychovy a hlidani deti
9:00 - 17:00 hod.
Informacné spolecenské centrum pro rodiny vsech generaci
Moznost prebaleni, nakojeni, svaciny i ohfati jidla, herna, informace o prorodinnych
aktivitach a sluzbach pro rodinu

www.rcemanuel.cz
19:00 -21:30 hod.
Kurz ManzZelské vecdery 8 vecer( s obCerstvenim pro sezdané i nesezdané pary k
prohloubeni, posileni i zlepseni vztahu, s klicovymi tématy, humorem i praktickymi
radami, kond se v salonku hotelu Filip, Lannova t.91/51, cena 2500K¢

Narodni tyden manzelstvi, motto: Ohromné malickosti- Malé kroky k velkym vztahlim
Akce na podporu a propagaci manzelského Zivota.

v roce 2013 jsme vam pfrinesli 4 Cisla bulletinu Mésto pro rodinu, jehoz vznik byl financovan z vyhry v soutézi Obec pratelska
rodiné 2012. V kazdém Cisle jsme se snazili vam prinést zajimavé informace, které by se vam mohly hodit, a pfi jejich zpracovani
jsme spolupracovali s celou fadou odbornik(i pfimo z Ceskych Budé&jovic. Doufdme, Ze jste si na$ bulletin radi ¢etli!

V roce 2014 bude nasim hlavnim komunika¢nim kandlem novy webovy portal Mésto pro rodinu, pfesto bychom velmi radi
vydavani bulletinu zachovali. Proto jiz nyni intenzivné hleddme financni zdroje na jeho vydavani.

Radi uvitdme vSechny vase podnéty a naméty pro dalsi Cisla!

Minimalné v elektronické podobé se bude bulletin objevovat na http://rodina.c-budejovice.cz.

Na shledanou v roce 2014.




Potravinova alergie
strasak vanocnich tabuli?

V souvislosti s vanocnimi svatky si vice nez v béZném roce
dopiravame nejriizné;jsi dobroty, od ryb a moiskych plodu, aZ
po exotické ovoce a ofechy. ZvySenou pozornost vici tomu,
co z nabidky dobrot na vanocnim stole dopreji svym ratolestem,
museji mit zejména rodice déti trpicich potravinovou alergii.
Jen samotné cukrovi obsahuje mnozstvi alergent, které mohou
détem po jejich poziti zneprijemnit Vanoce.

Alergie nebo intolerance?

Casta zaména obou pojmé je zplsobena velmi podobnou, ¢&i stejnou

reakci na poziti urcité potraviny (napf. intolerance laktézy / alergie na
kravské mléko).
V pfipadé alergie nasleduje po poZiti potraviny imunitni reakce, zpravidla bez-
prostfedné ¢i do jedné hodiny po poZiti potraviny. Mezi konkrétni alergické
projevy patfi otoky, pupinky a vyrazky na pokoZce, respiracni poruchy
jako astma, daveni, zvraceni, dale prGjmy, kiece a bolesti v oblasti dutiny
bfisni. V nejzavaznéjsich pripadech miZe dojit k poklesu krevniho tlaku,
ztraté védomi a smrti.

Pti intoleranci nedochdzi k reakci imunitniho systému. V tomto ptipadé
chybi v organismu latky, které pomahaji se zpracovanim stravy. Vétsinou
se jednd o enzymy, jejichZ Ulohou je Stépit intolerantni slozky v potravé.
V pfipadé snédeni potraviny s takovou slozkou nasleduje reakce organismu
(koZni projevy, zvraceni, daveni, prdjmy, plynatost, bolesti bficha, kiece).
NejbéZnéjsim typem je potravinova intolerance laktéozy (mlécného cukru).
Zpusobuje ji nedostatek laktazy - enzymu, ktery mléény cukr Stépi.

Kdyz jde o smrtelné nebezpeci

Nejtézsi alergickou reakci predstavuje anafylakticky Sok, kdy po poziti
potraviny dochazi k otoku dychacich cest, snizeni krevniho tlaku a poru-
cham cinnosti srdce. Tento stav mUze vést béhem nékolika minut i k smrti.
V tomto pripadé je nezbytné ihned volat rychlou Iékafskou pomoc. Anafy-
laktickou reakci jsou ohroZeni predevsim ti, u kterych se alergie projevuje

dychacimi obtizemi.
Potraviny, které zfidka vyvoldavaji alergické reakce

Ovoce

hrusky, tfresné, vinné hrozny, borutvky, svestky, mirabelky, merurky

Zelenina
okurka, cuketa, dyné, lilek, fenykl, kofen pastinaku, koren petrzele,

cerny kofen, mrkey, tutin, kedluben, chrest, cekanka, zelené salaty
- hlavkovy, polni, ledovy; Spenat, mangold, ¢ervena fepa, porek,
kvétdak, brokolice, brukev, bilé a ¢ervené zeli, ¢inské zeli, kapusta,
hrasek, zelené lusténiny (fazolky)

Obilniny ryze, jahly, oves, ryZovy, bramborovy a kukufi¢ny $krob
Maso

kure, krdta, kachna, husa, jehnéci, hovézi, kralik, vyvary z téchto mas
Sladidla hroznovy cukr (Glukopur), zahu$ténda hruskovd $tava
Oleje a tuky

rafinované rostlinné oleje, slunecnicovy olej, kukutri¢ny olej,

sezamovy olej, olivovy olej, margariny bez mlécné bilkoviny

Potraviny, které bychom pfi podezieni na alergii méli vynechat

Ovoce
citrusové plody vsech druhu, jablka, kiwi, ananas, mango, broskve,
fiky, datle, rybiz, maliny, jahody, angrest, ostruziny

Zelenina
rajcata, lusténiny: fazole, hrach, ¢ocka, dale kyselé zeli, celer,
paprika, fedkev, fedkvicky, kfen

Orechy a semena
orechy vsech druhd, arasidy, mandle, pistacie, olejové plody,

slunecnicova seminka, piniové ofechy, dynova seminka

Sladidla cukr, hnédy cukr, sladkosti, med, javorovy sirup
Kofreni reficha, bazalka,
exotické koreni —vanilka, skofice, kari, muskatovy ofisek atd.
Miéko a mlécné vyrobky viech druht
mléko a vejce mohou obsahovat také hotové potraviny a polotovary
Vejce
Ryby, mékkysi

V ¢lanku ¢erpano z: Hana Moldkova, Potravinové alergie, Masarykova univerzita
Brno, 2008; www.viscojis.cz.
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Nékteri skolaci a predskolaci uz
obédvaji bez lepku

Ceské Budéjovice se jako prvni mésto v republice mohou
stat méstem, které se jako zfizovatel postara o Skolaky s dietni
bezlepkovou stravou. Zatim se jedna o pilotni projekt, jenz
se tyka 25 Zaku ze sedmi zakladnich a ¢tyf materskych skol,
ktefi maji bezlepkovou dietu predepsanou od Iékare.

,V pripadé uspéchu projektu by se jednalo o stabilni sluZbu pro Skoldky
zdkladnich Skol a materinek, jejichZ zfizovatelem je mésto. PrestoZe v
predpisech neni dietni stravovdni nikterak upraveno, v soucasné dobé ros-
te pocet poZadavki na dietni, bezlepkovou stravu ve skolnich zafizenich.
Loni v prosinci oslovilo odbor skolstvi SdruZeni jihoceskych celiaki a zacali
jsme jednat. Viysledkem je zatim tento pilotni projekt,” vysvétluje naméstek
primatora Petr Podhola.

Poptavka po bezlepkové stravé je znacnd. V projektu je 25 zakd, kteri
trpi celiakii, alergii na lepek, nebo Duhringovou dermatitidou a maji dopo-
ruc¢eni od odborného lékare. Pokud by ale mélo mésto uspokojit vSechny
déti, pak by se specialni dietni strava tykala v zakladnich Skolach vice nez
sta Skolakd. MozZnost bezlepkovych obédd ve Skolach je pro déti a jejich
rodice velkou pomoci. Tato dieta je ndrocnéjsi na finance a ¢as nez bézna
strava, hlavné pro zacatecniky. V ramci projektu budou déti dostavat dva
mésice obédy z menzy a v dalSich dvou od soukromé spolecnosti. Na za-
kladé zpétné vazby od rodicli a po konzultaci se Sdruzenim jihoceskych
celiakli pak mésto rozhodne, odkud budou obédy dovéazeny od pristiho
Skolniho roku.

Jde v3ak jen o prvni krok. Sdruzeni jihoceskych celiak(i se bude ve spo-
lupraci s dalsimi institucemi snaZit o to, aby Skolni bezlepkové stravovani
resil skolsky zakon, coZ se podafilo napfiklad na Slovensku. SdruZeni chce,
aby bezlepkova dieta byla zafazena do podminek a pravidel skolniho stra-
vovani v CR.

Prevzato z Novin ¢eskobudéjovické radnice, fijen 2013.

Vanocni cukrovi - jde to i bez lepku!

Kokosovo — merurnikové rohlicky

e 100 g susenych merunék

e 150 g mandlového marcipanu

e 120 g mouckového cukru

e 1 balicek vanilinového cukru

e 1vejce

e 50 g strouhaného kokosu + 50 g na obaleni

e 30 g bramborového skrobu

e 70 g bezlepkové mouky (Schar, Jizerka, DovesFarm Cervend)
e 30 g mletych mandli (nemusi byt)

e 1 balicek tmavé polevy nebo ¢okolddu na ozdobu

1. Susené meruriky opereme v horké vodé. Po vychladnuti je spolu s mar-
cipanem nasekame na malé kousky. VSechny sypké ingredience - mouku,
cukry, kokos smichdme v mise, pfiddme vejce, marcipan a nakonec meruriky.
2. Z tésta ukrajujeme malé kousky a na pomoucené plose tvarujeme malé
rohlicky a obalujeme je ve strouhaném kokosu. Rohlicky naskladame na
plech vyloZeny pecicim papirem a peceme v predehiaté troubé na 180
stupni(l asi 12 minut.

3. Rohlicky nechdme vychladnout. Na ozdobeni rozpustime ¢okolddu.
Oba konce rohli¢kd namacime do ¢okolady a nechame ztuhnout. MiZzeme
namocené konce rohli¢kd jesté obalit v kokosu.

Recept Ing. Marie Skopkova, Ph.D. :



