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Téma:
Zimni a vanoéni ¢as ve zdravi 10

Po roce zase Vanoce pfichazeji a tento
svateCni ¢as pfivitame i v Medunce.
Nabidneme vam netradic¢ni

recepty na zdravé vanoc¢ni cukrovi,
pfipomeneme si tradici pohanskych
zimnich svatkd a také pro vas mame
tipy na ,jedlé darky”, jimiz mazete
potésit své blizké. Jak ale viichni vime,
predevsim jsou tyto svatky o nécem
jiném nez o misani a darkach —
nejdilezitéjsi je vnitrni prozitek lasky
a sounalezitosti.

Abeceda zdravych potravin:
papriky a rajéata 30

Tyto dva druhy zeleniny patfi u nas

k nejoblibené&jsim. Paprika je z nutric-
niho hlediska velmi prospésna,
obsahuje vldkninu, vitaminy A, C

a K, draslik, Zelezo, kyselinu listovou

i antioxidanty, které nas chrani proti
volnym radikaltim. DuleZité antioxidan-
ty (lykopen, betakaroten a zeaxantin)
jsou obsaZeny i v rajCatech. Nékteré
druhy rajcat viak v sobé maji hodné
sodiku, coz mGze byt pro nase télo
lehce zatézuijici. Proto bychom je méli
jist v pfiméreném mnozstvi.

Co najdete v Medunce |

Zanéty mocovych cest
a samolééba 22

Nejcastéjsim infekénim onemocnénim
v zimnim obdobi jsou zanéty
mocovych cest, jejichZ pfi¢inou byva
bakterie E. coli, ktera se do dolnich
mocovych cest dostava z okoli
konecniku a pochvy. Vétsinou sazime
na domaci samolécbu, a tak vam
poradime vhodné bylinky, rezim

i Zivotospravu. Jakmile viak priznaky
pretrvavaji déle nez tyden, navstivte
lékare. Infekce se totiz nesmi dostat
do ledvin.

Jak se rodi komunita 34

V poslednim roce se kvdli covidu-19
komunitni zivot témér zastavil,

a mozna pravé diky tomu jsme

si uvédomili, Ze socialni kontakty
potiebuje kazdy z nas. Laka vas
byt soucasti vétsiho spolecenstvi,
vice poznat své sousedy, uspofadat
zajimavou akci nebo treba
sousedské slavnosti, ale nevite, jak
na to? Inspirujte se v ¢lanku Lidy
Charvatové.
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