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Wuchterlova 11, Praha 6, 160 00
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Nabizime moZznogAPUJCENI zdravotnich
a kompenzénichPOMUCEK:

mechanické voziky
elektricka polohovaciika
vanové sedky

choditka mnoha tyip
motomedy

klozetova kesla

a dalSi pomcky viz web
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Pajéovna 3P Praha, z.s. provozujgqmvnu kompenzénich ponticek a
Pro seniory realizujeme kurzy tréninku pailmnabizime vyuku prace na
PC, podporujeme rehabilttai a kondéni cviceni, klubovou a zajmovou
¢innost. Zamistnavame vice nez 50% osob se zdravotnim postizenim
jejich zkuSenosti vyuzivame i v konzuita sfée.

NaSim poslanim jeifspivat ke zkvalitovani Zivota osob se zdravotnim
postizenim, senidra jejich blizkych, a tofiedevSim poskytnutim
podpory a pomaoci v obtizné socialni situaci.
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JSME TU PRO VAS!




PGjéovna 3P Praha, z.s.
o¢ P°410- Wouchterlova 11, 160 00 Praha 6

x>
o % Tel: 224 323 433
< Mob: 736 509 852, 774 785 850
)

> QQ www.3p-0s.cz

Nabizime PREPRAVU seniorti 2 osob se

zdravotnim postizenim po celé CR

epravujeme:

do nemocnice
k Iékari

do lazni

% N N NS

k pfibuznym

Pomoc fidice pfi nastupu a mala sluzba navic (vyzvednuti
1ékd, odneseni nakupu aj.) je soucasti nabidky!
Zajistujeme také prepravu pomtcek z nasi pajéovny.

Cena: 15ké/km (pocita se od stanovisté Wuchterlova 11,
Praha 6), je nutno uhradit i cestu zpét.

Pfepravu objedndvejte na:
e 724 654 007 (Lubomir Kistka)
e 736 509 864 (Dusan Razga)
e 224 323 433 (pevna linka do kancelare)




Vazieni ¢tenari, %é

pied rokem jsem listopadovy editorial zac¢inala
slovy ,,at se nam to libi nebo ne, cely nas Zivot je
ve znameni zmén“. A piesné to plati i ted, o rok
pozdéji. Mame za sebou parlamentni volby,
blizi se prezidentské volby. Vétsina z nas je
odkdzdana na informace z tisku, internetu nebo
radia a televize, informace se k ndm dostavaji
nékdy protichtidné, nékdy zkreslené a

Casto zcela nepravdivé. A ,svobodny* %%g

%ié tape, tape..

e mame i informace, které jsou uzakonéné a
jak je znamo, ,,neznalost zdkona neomlouva®. I na tomto poli si uzijeme
zmén, napt. v zak. o zaméstnanosti, o poskyt i davek osobdam se ZP,
bude platit novela zak. o hmotné nouzi, o nemocenském pojisténi, o
dtichodovém pojisténi a fada dalsich.

Jako vzdy se Vam i v tomto vanoc¢nim cisle pokusime pfiblizit alespon ¢ast z
nich. Prali jsme si, aby toto ¢islo bylo opravdu svatecni, ale realita a nové a
nové véci nas vzdy dostihnou.

Oto néjsi jsou situace, kdy se méni jen malo a par jistot zGstava — a
to jsou pravé rodinné vanocni svatky se vSemi tradicemi, pfedavanymi z
generace na generaci. A pokud nepfevazi ryze konzumni pojeti, snad bude i
v dalsich letech co slavit. Mozna se vam bude libit to, co sjjo nejoblibenéjsi
Casti roku prectete v nasem casopise. %

Cely rok 2017 jsme se snazili pfindset Vam novinky, pfibéhy, zajimavosti.
Snad se ndm to dafilo, v pfi$tim roce se na Vas znovu tésime. Piejeme vSem
krasné svatky, splnitelnd novoro¢ni piedsevzeti a hlavné zdravi a pohodu.

*

Robert Francis Kennedy: ,Pokrok je krasné slovo, ale jeho hnaci silou je

Zacala jsem zménami, tak na zavér dva kratké citaty.
August Bebel:
,Nic netrva vé¢né, ani priroda ani lidsky zivot, jedina trvala je zména“.

zména a kazda zména ma své nepfatele®.

rvo

Vsem ¢tenaiim hodné $tésti preje



JMELI O VANOCICH

O Vanocich nesmi chybv Zzadné
domécnosti symbol &ti a hojnosti.
Vedeli jste, Ze jejich nositelem je jmeli?

e M¢lo by se pry dostat darem.

e Zawsit by se nilo nad vchodoveée
dvere nebo na lustr uprasd
mistnosti, kde budete &eret.

« Na mist ma viset az do dalSiho
Stedrého dne.

Jmeli se prisuzuji u¢inky zahanéjici zlé
duchy a ¢arodéjnice, ale takové zaseptani
pfani do plaminku prvni zapalené svicky
na vanoc¢nim stromecku nebo na stole,
muze roztocit kola novych vasich
piibéhda.

ROZKROJENE JABLICKO

Kdo v jablicku nalezne krasnou
pravidelnou hvézdicku se zdravymi
jadérky, tak toho v pfistim roce ¢eka
$tésti a také by mél byt zdrav. Cervavy
jadfinec vésti nemoci. K¥iz varuje pied
velkym nebezpedim.

VANOCE

Christmas
Natale

Noél

PomeCTBd
Weihnachten

Navidad

STASTNY NOVY
ROK!
Happy New Year!

Bonne année!

Gliickliches neues
Jahr!

Felice anno nuovo!

Proéspero Afio
Nuevo

C HOBBIM roaoM!



VANOCE VE SVETE

JeZiSka majireba i vitalii , jen muiikaji Bambino. Stejijako u nas i zde mivaji
v kostelech a domécnostech takzvané prosperio ired#siu zrozeni, tedy
betlém. VCeskuse na Vanoce jidava vatka, na Apeninském poloostrdse

pete panettone — jde o vafd ,chléb” plnény rozinkami a kandovanym ovocem.
Ke Stdroveierni veeti se podava uhoAle na darky si &i musi jes¢ pockat az
do predvetera svéatku Ti krali. Tehdy chodi hodné&arodjnice La Befana.

V Némecku slavi podob# jako my. Jen é&i piedavaji svafani sv. MikulaSovi,
ktery jim poté vanéni darky gedava prosednictvim osoby Weihnachtsmanna,
ktery (raduje v severniasti zens, ale také JeziSka, nahoz si potrpi na jihu
Némecka.

s

Na Jeziska&i takéRakusané ktef jej na Skdry veser privolavaji cinkanim
zvonku. Ke slavnostni veri podavaji kapra nebo obligatni vidky fizek.
Zajimavé je, Ze z Rakouskeepme pochazi nejstarsi vatioi cukrovi —
kletzenbrot, tedy chléb gikalami.

Ve Francii nosi darky Pére Noél a v Britanii Father Christmi&asbou zemich
jsou tradici vanéni koledy a darky, které vySe zmim panove spousti do hiyt
kominem. Virsku maiji jasno stejhjako vVUSA — jejich vangnim hrdinou je
Santa Claus.

V teplémSparglsku se slavi zgvem a tancem poinoéni mai na ulicich. Jejich
podoba naSeho betléma se nazyva Namiciefit.dostavaji darky az natil
kréle, a to do bot, které&ipravi gred dvee.



Skandinavie ma na rozdavani dagodzemni sitky — trolly. V Norsku a
Déansku jim fikaji Julenissen, vBvédskuJult. Ve Finsku maji Joulupukkiho a
jeho vaneni dilna je situovana doaponska.

Velmi religiézni podobu maji VanoceRolsku. Motiv betléma zdobi specialni
oplatky, které na $tlry vezer #ima v ruce hlava rodiny, a kazdign si z @

odlomi a sni jej. Velkou udalosti je pro zboZznédRplpilno¢ni Pasterka neboli
Pastyskd mSe. Stefnjako u nas je hlavnim pokrmem ryba, k ni se podigeélé
zeli, bramborové livarky a polévka se ¥az éervenérepy.

Vice keg’ansky prozivaji VanoceSlovaci Mistoceské obligatni rybi polévky
jedi o Skdrém veeti kapustnicu, maji bramborovy salét, ale rybu yialbu nez
kapra. Na stole by nefty chybét opékancei bobalky, coZ jsou kynuté bochanky
velikosti aechi petené z kynutéhassta spgené mlékem a sypané makem.
Velkou tradici jsou vanmi oplatky, mazané medem a zajidéesnekem.

| Chorvaté povaZzuji Vanoce za svatky viry, laskyizgevsim oslavy narozeni
Krista. Adventnias i MikulaSe travi podoknNa Sedry den okdvaji rybu — na
polieZi mdskou. Na veeri pak mivaji kiitu a rodina se k ni seseda az kolem 23.
hodiny, pak odchazi na msi. Darky se davaji pazhsttek 24. prosince,

rozbaluji se v8ak aZ druhy den rantin&Si je vanoni déda BoZzénjak,

v nékterych oblastech postava jménem Jezus.

A stejre tak netrglivé prelom roku vyhliZzeji \Rusku a Ukrajin &, aZz tehdy tam
darky @inasi xda Mréaz.



SCHVALENE LEGISLATIVNI ZM ENY
ZAKON C. 435/2004 SB., O ZANESTNANOSTI
Dne 1. 10. 2017 nabyl&ifinosti novela zakon& 435/2004
Sb., o zarsstnanosti, ve z2ini pozdjSich gedpigi. Novela
piinasi zngny v oblasti pl&ni povinného podilu za¥stnavani
, 0sob se zdravotnim postizenim. &g se tykaji plani této
@ povinnosti formou tzv. ndhradniho pi, tj. odebirani
vyrobkii a sluZzeb nebo realizace zakazek odezanavatel
zangstnavajicich vice nez 50 % zé&simand, ktei jsou osobami se zdravotnim
postizenim nebo od osob samostawdélecne cinnych, které jsou osobami se
zdravotnim postizenim.

Nahradni plnéni

Podle novely mize dodavatel nahradni ghi dodat odbrateli pouze v fipad,

Ze nejpozdji do 30 kalend#nich drii od jeho zaplaceni vloZi Gdaje uvedené nize
do elektronické evidence vedené Ministerstvem peaasecialnich &ci.

Evidence, vetre postupu pro zadavantipluSnych udai, by nmela byt k dispozici
na webovych strankach MPSV od 1. 10. 2017.

Evidence obsahuje:
 identifikatni tdaje dodavatele a aithtele,
» cenu dodanych vyrolik sluzehsi realizovanych zakazek bez DPH,
» datum dodani vyrolik sluzeb nebo realizace zakazek,
* ¢islo dokladu, jimZ byla vytiovana dodavka vyrolik sluzeb nebo
zakazek,
datum zaplaceni,
» (Ctvrtletni prepateny p@et zangstnané dodavatele, ki@jsou osobami se
zdravotnim postizenim.

Odstranéni povinnosti odkératele uvadét udaje o nahradnim plnéni

V souvislosti se zavedenim evidence nadhradnihinpliochazi k odstr&ni
povinnosti odbratele uvadt tdaje o ndhradnim pini v ohlaSeni o pkni
povinného podilu. Odinatelé tedy, tak jako doposud, budou ohlasovatu
praceCR do 15. 2. naigdepsaném formuiié zda spinili¢i nesplnili povinny
podil wetrg zpisohi jeho plréni. Nebudou vSak jiz uvétikonkrétni informace o
jednotlivych dodavkach, protoze pebné informace budou obsazeny v
elektronické evidenci.

Tak, aby mohl dodavatel nahradni@indodavat, bude muset zéstnavat vice
nez 50 % zagstnand na zizenych nebo vymezenych ch&asgich pracovnich
mistech, kt# jsou osobami se zdravotnim postiZzenim, a ta@ nve¢tvrtletnim
piepaiteném potu. Doposud bylo podminkou z&sinavani 50 % osob se
zdravotnim postizenim v ¢éaim grepaiteném potu.



NOVELA ZAKONA C. 187/2006 SB., O
NEMOCENSKEM POJIST ENi
Poslaneckd $movna schvalila v patek 14. 7. 2017 novelu
zékonat. 187/2006 Sb., o nemocenském pejistNovela
zahrnuje mimo jiné také institdtouhodobého oSdtovnéha
Dlouhodobé oSébvné ponize v dols bezprostedre po
propuséni oSetovaného z nemocnicégeba po vazném Urazu
nebo nemoci. V situaci, kdy je feba celoderhpeiovat o jinéhailena rodiny
po dobu alespo30 dni, bude moZné pozadat o davku na dobu az 8®da dne
propuséni z hospitalizace. Revat s narokem na davku bude mozZridena
rodiny, u kterého doslo nahle k zavazné zdravatmiikaci, ktera si vyZzadala
hospitalizaci alespopo dobu 7 kalend&ich drii a pokud zarovenemocnice
potvrdila, Ze jeho zdravotni stav po progasido doméaciho prasdi bude
vyZadovat celodenni poskytovani dlouhodob&emdespa po dobu dalSich 30
kalenddnich dri.. Potebu pée v nasledujicim obdobi potvrdi odgici |éka.
Rodiny ziskajicas bez obav uvazit, jak zajistit dlouhodoboti pésvého
piibuzného, pokud by #a byt dlouhodobé (vice nez Zsice).

Novelou z&kona se odstigi hlavni frekazky, jedna se zejména o obavu ze
ztraty @ijmu a obava z vypadi z prace fi Zadosti o neplacené volno.
Peiujicimu (zangstnanec nebo OSY) bude po dobu poskytovani dlouhodobé
p&e nélezet z nemocenského peéjstnahrada ztratyipmu z vydlecné
¢innosti, kterd musela byt@rusena, a to ve stejné vysi jakoiippd
kratkodobého os&ivného, tj. 60 % denniho wifovaciho zakladu. V gb&hu
p&e nentize zanistnanec dostat vypd¥ a po ukotieni p€e mu nova Uprava v
zakoniku prace dale garantujevpdni praci i navrat na stejné pracovni misto.



O ptibuzného po hospitalizaci bude mocépeat Siroky okruh oSétjicich osob.
Pokud splini ostatni podminky naroku na tuto dablkade dlouhodobé o%etné
nalezet nejen nejblizSintipuznym oSé&bvané osoby (rodiim, prarodéam,
détem, sourozenign a jejich manzé&m nebo druhim), ale nagiklad i stryci nebo
netdi oSetrované osoby, manzelce nebo druZce stryce nebo toaindebo
druhovi netée. Siroky okruh osob dovoli rodindm svobdde rozhodnout, kdo a
jak bude dlouhodobou pézajid’ovat.

O uvolrgni zamgstnance pro @ o rodinného fisludnika rozhodne
zangstnavatel, ma i pravo odmitnoutdlidoSefovatelské volno za#stnanci,
pokud mé pro to vazné provoznrividy a pisemhije zangstnanci sdli.
Predpokladand platnost byla yegistihu stanovena od 1. 7. 2018.

ZMENA POSKYTOVANI DAVEK OSOBAM SE

ZDRAVOTNIM POSTIZENIM

Poslanecka simovna schvalila navrh zakon, kterym sénin

zakong. 329/ 2011 Sb., o poskytovani davek osobam se

@ zdravotnim postizenim.
Z nejdulezitéjSich vybirame:

* RuSi se dokazovani majetku spmkeposuzovanych osol¥igzadostech o
piispsvek na zvlastni kompengai pomicku.

« V pripad, Ze Zadatel oifspsvek na kompenzai pomicku nebude Zadat
odpuséni 10 % spoludasti, nebudou zji®vany gijmy, jak spoléng
posuzovanych osob, tak ani Zadateld¢isgvek na zvlastni kompengai
pomicku.

e Pouze u fispivku na nakup motorového vozidla bud§em testovan, a to
i u spol&€né posuzovanych osob, protoZze $edpoklada, Ze automobil je
vyuzivan pro vSechnileny rodiny.

* SniZuje se limit pro narok n&ippsvek na peizeni zvlastni poiicky u jeji
ceny ato z 24 000,-&na 10 000,- K.

e SniZuje se doba k podanicpvné Zadosti na nakup motorového vozidla z
10 let na 7 let. #¢emZ toto sniZeni @tu let se bude vztahovat i na
piiznané pispsvky po roce 2012.

* Now se stanovi vySefispivku na ndkup motoroveého vozidla podigmpu
spolen¢ posuzovanych osob tak, Ze u spoteposuzovanych osob do 8
nasobku zivotniho miniméni prispivek 200 000,- K. Fi prijmu, ktery
piekraiuje 9 ndsobek Zivotniho minima, séspEvek sniZuje na 180 000,-
K¢. Takto je pispsvek na nakup motorového vozidla postéignizovan
pii rostouci vySi nasobku Zivotniho minima. NejraéSak bude fispivek
¢init 100 000,- K. Zabrani se tim takovym exdéms, kdy gispevek na
nakup motorového vozidla bytignan napiklad ve vysi 10 000,- K

» ZvySuje se fispivek na mobilitu ze 400,- Kmgsicne na 550,- K
mésicné.




* Novela zdkona obsahuje i dalSi technicka vylepdemfesiuje nskteré

pojmy

Platnost pravébodobr od 1. ledna 2018

@

DUCHODY V ROCE 2018

Duchody se od ledna vimeéru zvySi o 475 K, a to i diky
promitnuti poloviny #istu realnych mezd v roce 2016, ale
zohlediuje se i meziréni rast cen mezéervny 2016 a 2017.
Podle této novely je také zohlem/an st indexu Zivotnich
nékladi doméacnosti échoddi, ktery ale loni dosahl pouze
2,1 %, a proto se ve valorizaci od ledna 2018 gewhecny

index spatebitelskych cen ve vysi 2,3 %.

Na zéklad Gdaji CSU se zakladni vyima dichodu k 1. lednu 2018 zvy3i 0 150
K¢ na 2 700 K. Ke stejnému datu bude zvySena i procentniévgrdichodi, a

to 0 3,5 %.
Priklad valorizace dichodi v roce 2018

VVySe dichodu [NavySeni Dichod po valorizaci

v roce 2017 od ledna 2018 v roce 2018
5000 236 5236
6 000 271 6271
7 000 306 7 306
8 000 341 8 341
9 000 376 9 376
10 000 411 10 411
11 000 446 11 446

ZVYSUJE SE MINIMALNI MZDA
Od 1. ledna 2018 dojde ke zvySeni minimalni &siéni mzdy
ze sowasnych 11 000 korun na 12 200 korua minimalni
hodinova mzda z 66 &na 73,20 korun.
@ Konkrétre dochazi s €innosti od 1. ledna 2018 k navyseni
sazby minimalni mzdyipstanovené tydenni pracovni ¢ot0
hodin na 12 200 korun &si¢né ze sodasnych 11 000 korundsicné.
V navaznosti na to se valorizuji i nejnizsi r&aarené mzdy pro
zantstnance, jejichz mzdy nejsou sjednany v kolektikrsimlouvach a pro
zamtstnance ve \ejnych sluzbach a spréwkteri dostavaji plat. Jsou
diferencovany podle sloZitosti, odpgminosti a namahavosti vykonavané préace.



ZVYSENI NEMOCENSKE OD ROKU 2018

Zamgstnanci, kté jsou dlouhodoév pracovni neschopnosti,
budou mit narok na vyS3i nemocenskou. Poslane¢kdosma
schvalila novelu, podle které budou po 31. dni pvac
neschopnosti nemocni dostavat 66 procent redukbeané
denniho vyniirovaciho zakladu. Od 61. dne nemoci se davka
zvySi na 72 procent.

V posledni dol# se k ndm dostavaji dotazy na téma #snéni ochrany
fyzickych osobv souvislosti se zpracovanim osobnich Ud&ja o volném
pohybu téchto udaji.

Oslovili jsme Institut ochrany osobnich Udaji, z.0.a zjistili jsme, Zecilem
Institutu je metodicka prace z&fena na udrzitelnou implementaciizani
Evropského parlamentu a Rady (EJR016 / 679 o ochr&rfyzickych osob

v souvislosti se zpracovanim osobnich Ga@ap volném pohybiéthto Udai,
zndmého pod ozianim General Data Protection Regulation, zkratkBPR, a
to pro OS\C, malé a sedni podniky a organizace, neziskové organizace atd
takZe to je organizace, kterou jsme hledali a rdnt@ blizké dols pripravime
semind spol&n¢ se spatelenymi organizacemi a rozhadvam poskytneme o
téchto dilezitych zalezitostech, co nejvice informaci, ktseeé¥jakym zpisobem
dotykaji kazdého z nas.




DOPINTE MEN E ZNAME PRANOSTIKY
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Nas Popokatepetl je ze vSech Popokatepetl 0
nejpopokatepetlovat &jSi Popokatepetl.

O, kdybys, ty lyZza Fi nezalyza FivSisi, sis zalyZoval, byl bys
zalyZafivsisi lyza F.

ZNATE LATINSKA USLOVI?
® Homo putat, Deus miitat - Clovék mini, Pan Bh msni. ® Homo
nascitur ad laborem et avis ad volatum Clovek je stvden k praci, ptak
k 1étani.® 1.N.R.l. = lesus Nazarenus Rex ludeorum Jezis
Nazaretsky, kral zZitl ® Ignorantia iuris non excusat- Neznalost zakona
neomlouva® In medio stat virtus - Zlata stedni cesta (veigdu je
ctnost).® In nomine patris et filii et spiritus sancti - Ve jménu otce i
syna i ducha svatéh®. Inter arma silent Musae -Ve valce Muzy mii.
® | tego arcana Dei- Stezim tajemstvi boZ®. Littera scripta manet -
Co je napsano, to je dar®.Libera nos a malo- Osvoba’ nas od zlého.



CO MUZE zPUSOBIT NADM ERNA KONZUMACE
DUSICNANU?

Dusiknany neboli soli kyseliny dusié jsou vSude kolem n&s. Jsou
piitomny v pidé, ve vod, ale i v ovoci a zelenin Nadnérny a
dlouhodoby pijem dusénanmi zvySuje Sance na onemeai rakovinou,
cukrovkouc¢i Alzheimerovou chorobou. S rozpoznanim hladinyi éheni

v jidle pomaha specializovanyigtroj Greentest Eco. Ten pé&ée odhalit
piipadné vysoké hodnoty, umi také rozpoznat rfergtvosti potravin.

V organismu se dusiany rozkladaji na dusitany a mohou séninna
rakovinotvorné nitrosaminy. Mohou se rozlozit i medy dusiku, které se
vadZzou na hemoglobin a agobuji omezeny ienos kysliku v krvi, coz
muze v fipact kojendr zpasobit i smrt. Byly téZ nalezeny souvislosti
mezi vysokymi davkami du&hani a Alzheimerovou chorobou, rakovinou
strev a konéniku. To vSe plati ipvysokych koncentracich, tedyistalé a

intenzivni konzumaci.

Podle doporienych
hodnot maximalniho
denniho pijmu podle S¥tova
zdravotnicka organizace
(WHO) byl = kalibrovan
pristroj Greentest Eco,

diky nsmuz je 7 mozné davku
dustnanmi v jednotlivych
¢astech S T potravin gesrg
zjistit. Fristroj je vybaven sondou dgireni tedy neni nijak slozité a zvladne
ho kdokoli. Vysledky jsou stanovovany na zakladbncentrace soli v
testovanych produktech. Limitni hodnoty pro kaZayhdproduktu maji
zaklad v evropskych, americkych a asijskych stasetdr a doportenich.
Presnost nreni je az 90 %, coz bylo prokdzano testy v laboietov
Cing, Hong Kongu a na Tchaj-wanu. Diky vyslédk testu Ize vyhodnotit
také derstvost ovoceCerstvost je o, co nelze vzdy jednozéa poznat
podle vzhledu. Rkteré ovoce nize byt skladovano v lednici i dsice po
sklizni nebo byt upraveno konzervanty a chemikéijetiky nimz vypada
cerst. Vysoka Urové dustnani nazn&uje, Ze ovoce nenerstvé,
protoze ty se uvalji béhem skladovani, kdyz se ovoceire rozkladat.
PFitomnost dusiénani

NejvétSi davku dusinanmi dostanete z vody. Déle z nakladanych mas,
tvrdych syf ¢i konzerv, pokud seftpjejich vyroke pouzivaji dusinany a
dusitany jako aditiva, zatujici ptknou barvwi delSi trvanlivost (dusitan




draselny - E249, dusitan sodny - E250, &usn sodny - E251). Nasleduje
praw jiz zminované ovoce a zelenina.

Kolik dusi¢nani v zelenirg ¢i ovoci je, to zalezi nejen na jejich obsahu v
pudé a zpisobu hnojeni, alefgba i na sételnych podminkach. Plati, ze
¢im je swtla mér, tim vic je v potravinach dusiani - proto byste i

byt pii stravovani opatrnifpdevSim na mnozstvi konzumace tzv. rychlené
zeleniny, ktera se objevi na trhu hned poé&ikdy je s¥tla nedostatek.
Nejvic dustnami je obecw v listové zelenia - redkvickach, cuket,
Spenatu, hlavkovéem salatu, kagustvétaku a zeli. Obsah ddsiani neni
stejny ve vSeclastech zeleniny, v hu§j$ich castech, tedy ndjklad v
ko¥alech, je jich vice.

Par rad nakonec

Pokud chcete sifjmem dustnani bojovat, omezte ffiem rychlené
zeleniny, hlava listové. Pokud seipci jen rozhodnete pro jeji konzumaci,
zbavte se ka®lu a stonk. Obeci je nejvic dusinani u karene a stopky,

u mrkve ve vnitnim valci. Uvdenim se obsah dusiani sniZuje az o 75
% - ovSem za cenu ztraty vitaminu C. A v neposléddi vic dusénani je

v zelenirg v zimg, mére v l1é&, vysSi obsah totiz maji plodiny ze skleinik

Zdroj: Martin Eckstein / PR Consultant

TAK ZASE NA VIDENOU V NOVEM ROCE!




PUJCOVNA ZDRAVOTNICH POMUCEK 3P PRAHA

Www.3p-0S.CZ
Adresa provozovny: Wuchterlova 11, Praha 6, 160 00

Trasa: Metro A, stanice Dejvicka, vystup &ihé naraisti, snér k pose,
k restauraci Budvarka a pak uz jen par kidknam.vydavatel: Pij¢ovna 3P

Lenka Dvorakova 224 323 433
736 509 866, 736 509 852
Jitka Hlouskova 774 785 850

e-mail: 3p.poradna3@email.cz webové stranky www.3p-0s.cz

PROVOZNI DOBA

Pondgli 08:00 - 12:00 13:00 - 18:00
Uter)'/ 08:00 - 12:00 13:00 - 16:00
Streda 08:00 - 12:00 13:00 - 18:00
Ctvrtek 08:00 - 12:00 13:00 - 16:00
Patek dle dohody

PREPBAVA POM UCEK, SENIORU A OSOB SE ZDRAVOTNIM POSTIZENIM
U¢tujeme 15,- K& za km ze stanovidt auta na Praze 6 a z§t

Lubomir K tdstka tel.: 724 654 007
DuSan Réazga tel.: 736 509 864
Jan Vencl tel.: 724 654 089

Praha, z.s, Wuchterlova 11, 160 00 Praha 6, Evidigtislo

pridélené Ministerstvo kultur¢’R: MK CR E 2035%IC:

22853332

=Uzavérka ¢isla: 8. 12. 2017. Nas ¢asopis naleznete také

v elektronické podobé na webovych strankach www.3p-os.cz

a jsme také na facebooku pod

oznacenim 3P, o. s. *Redakéni rada: ot P04i

Mgr. Lenka Za¢kova, Mgr. Jana o)

Zavadilova "REDAKCE 3P POPULARIS, Rybna 24, Praha 1, Q,

kontakt: lenka.zako@seznam.cz < l’
!

*Inzerci, dotazy, pfipominky zasilejte na adresu vydavatele

*Bankovni spojeni - ¢. Gétu: 245 110 988/0300 v, b ‘ "
» Darcovsky ucet - ¢. uctu: 258 981 504/0300 OOd Q~
»Zvetejnéni piispévki je bez naroku na honoraf

*Nevyzddané prispévky se nevraci *Neprodejné



