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@ KO Ceska Lipa

*{c Igrtggggtrum Brezen 2021

KONTAKTY:
Telefon: 605 383 265 Email: c.lipa@tyflocentrum.cz
Adresa: Dlouha 2598, 470 06 Ceska Lipa Web: liberec.tyflocentrum.cz
PROVOZNi DOBA:
Utery 9:00 — 13:00
Streda prace v terénu

(Pracovnice bude na pobocce k dispozici po pfedchozi telefonické dohode.)
Ctvrtek  9:00 —13:00
(Mimo pobocCku Vam sluzby poskytneme kazdy vSedni den, po pfedchozi tel. dohodé
od 8 do 16 hod.)

CO NABIZIME:

e Privodcovskou a predcitatelskou sluzbu:
pravodkyné llona Prchalova (605 383 265), c.lipa@tyflocentrum.cz)
e Zajimavé aktivity v ramci sluzeb socialni rehabilitace:
koordinatorka Petra Kaljevicova (605 383 265), c.lipa@tyflocentrum.cz)
e Socialni rehabilitace (elektronické kompenzacni pomuticky):
lektorka (Liberec) Ing. Jana Smolna (731 913 585), smolna@tyflocentrum.cz)
e Zakladni socialni poradenstvi, k zapuj¢eni v Liberci tandemova kola, zvukové knihy,
digitalizace textu a dalsi.

UVODNIK

Mili uzivatelé nasich sluzeb,

piSeme Vam na sklonku snéhové pomérné vydatné zimy, ktera, jak pevné véfime,
se jiz brzy obrati v teplotné pfijemné prvni jarni dny. Snad bude letosni jaro
prislibem lepSich zprav v oblasti epidemiologické situace. Velmi bychom si to prali.
Aktualng v CR plati nouzovy stav, ktery byl Vladou CR vyhlasen na 14 dni, a to
s platnosti do konce unora 2021. VIadnim usnesenim jsou na toto obdobi
zasadné omezeny také socialni sluzby. Konkrétné to pro aktivity TyfloCentra
znamena, ze Vv nadchazejicich dnech nebudeme moci poskytovat jakékoli
sluzby v osobnim kontaktu. Opatfeni se tyka privodcovské sluzby,
aktiviza€nich sluzeb i konzultaci v ramci socialni rehabilitace.
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OKENKO PRO VASE ZDRAVI

Vitamin C na posileni imunity

Vitamin C je velmi silny antioxidant, ktery ma zasadni vliv na imunitu organismu a
zaroven je jeho dulezitou soucasti. Vitamin C byva oznacovan také jako kyselina L-
askorbova a ucinky tohoto vitaminu jsou znamé po nékolik stoleti. Vitaminem C je
prakticky nemozné se pfedavkovat, je ve vodé rozpustny a jeho nadbyte¢né mnozstvi
se dostava do moci a vyluCuje z téla ven. V lidském organismu plini fadu dalezitych
funkci, podporuje imunitu, omezuje oxidaci, snizuje pravdépodobnost vzniku
kardiovaskularnich onemocnéni, predchazi vzniku paradentézy a zamezuje krvacivost
dasni, napomaha ke spravné tvorbé kolagenu, urychluje regeneraci pfi fyzické a
psychické aktivité, podporuje hojeni pourazovych stavu a ochrariuje organismus pred
virovymi infekcemi. Lidské télo, na rozdil od téla zvirat, si neumi vytvofit vitamin C
samo a je tedy nezbytné pfijimat jej z potravy nebo pomoci potravinovych doplrika.
Nedostatek vitaminu C snizuje imunitu, oslabuje organismus, muze vyvolat depresivni
stavy a byva spojovan se vznikem Sedého zakalu. Deficitem tohoto vitaminu trpi
predevsim seniofi, v jejichz jidelniCku chybi ovoce i zelenina.

Vlaknina

,VIaknina je stavebnim kamenem pro spravné fungovani traviciho systému. Pokud ji
nepfijimame spravné mnozstvi, mizeme tak vazné ohrozit nase zdravi. Lidé ji bohuzel
v dnesni dobé konzumuiji pfiblizné o polovinu méné, nez je doporucené denni
mnozstvi.

Jaké potraviny viakninu obsahuji?

Vlaknina se prirozené vyskytuje v celozrnnych obilovinach, v lusténinach, zeleniné a
ovoci. ,Najdeme ji ale i v seminkach. Je proto dulezité pravidelné zarazovat tyto
potraviny do svého jidelni¢ku,“ uvadi Prochazkova, ktera upozorfiuje, Ze zakladem je
nahrazeni bilého peciva pe€ivem celozrnnym, at uz ¢erstvym nebo pufovanym. ,Kromé
toho jsou na trhu i produkty, které pecivo plnohodnotné nahrazuji a které obsahuiji
zvySeny podil viakniny — pfikladem za vSechny mohou byt zitné Knackebroty s
vlakninou,” vysvétluje Prochazkova, ktera na zavér dodava, ze zména jidelniCku musi
byt komplexni a vzdy vyvazena tak, aby pfesné splfiovala pozadavky konkrétniho
Clovéka.

Jak vlaknina funguje?

.V prvni fadé musime rozliSovat vlakninu rozpustnou a nerozpustnou. Rozpustna
vlaknina absorbuje vodu stejné jako nerozpustna, na rozdil od ni se ale v téle rozklada
—to znamena, ze ji télo mUze vstrebat,” vysvétluje Prochazkova a zaroven varuje, ze s
tim télo zvySuje i svUj energeticky pfijem. ,Nerozpustna vlaknina, ktera se nachazi
napfiklad v celozrnnych obilovinach, seminkach, ofeSich a zelené zeleniné&, naopak
télu Zadnou energii nepfidava, ale presto télu zajiStuje hned nékolik zdravotnich
benefitd.



Vlaknina je schopna vazat na sebe nezadouci latky, které ve stfevech pfi traveni
vznikaji. Tim chrani sliznici pfed poSkozenim. ,Tato schopnost je velice dulezita a pro
celou travici soustavu ma protirakovinny ucinek,” fika Prochazkova, podle které
vlaknina intenzivné vaze i vodu a v nabobtnaném stavu pak podporuje spravné
vylu€ovani. Dulezitou vlastnosti je i to, ze vlaknina vytvafi vhodné podminky pro
mnoZzeni zdravé stfevni mikroflory, ktera ve stfevé snizuje riziko vzniku rakoviny a také
zlepSuje vstrebavani latek ze strev. ,VIaknina zaroven snizuje glykemicky index
potravin a zpomaluje vstfebavani cukrd — obé tyto vlastnosti jsou dalezitymi Ciniteli pfi
prevenci diabetu.

Dal8im benefitem jsou i vlastnosti, které pomahaji s redukci vahy. ,VIakninu totiz

nejsme schopni travit, tedy z ni ani ziskavat energii. Potraviny, které ji obsahuji,
vyvolaji pocit nasyceni, ale nezvySuji nas energeticky prijem,” fika nutriCni specialistka.

OKENKO VARENI

Zdravé mrkvové muffiny ze Spaldové mouky

Ingredience

« 200 g hladké Spaldové mouky (nebo celozrnné)

. 2 stfedné velké mrkve (nastrouhané najemno)
120 g jableéného pyré (nebo détské vyzivy)

80 g xylitolu (pfipadné tftinového Ci kokosového cukru)
2 PL rozpusténého kokosoveho oleje

2 PL chia seminek

150 ml vody

kdra z 1/2 citronu

1 prasek do peciva

1 CL skorice

50 g vlasskych ofechl (nasekanych nadrobnono)
Spetka soli

« rozinky (volitelné)

V misce spolu smichame vSechny sypké suroviny dohromady.

Pak k nim pfimichame najemno nastrouhanou mrkev a také vSechny mokré suroviny.
Hotové hustSi tésto rozdélime do 9 formiCek na muffiny (nejlépe silikonovych). Muffiny
peCeme 25-35 minut pfi 190 stupnich, podle vykonnosti trouby, dozlatova.

Aktualni informace k fungovani TyfloCentra

V Cesku byl vyhlasen dal$i nouzovy stav, ktery plati do 28. 3. 2021.
TESIME SE , ZE SE CO NEJDRIVE SETKAME A MOC SE NA VAS MYSLIME.




