ROZHOVOR S KLUKY V AKCI

FILIPEM SAILEREM A ONDREJEM SLANINOU

Ahoj kluci, nejdrive bych Vam rada
za celou redakci ¢asopisu Radost ve
stari podékovala za vas cas. Rada
bych se vds zeptala na pdr otdzek.
Prvni z nich je, zda mdte prarodice
nebo jiné cleny rodiny v seniorském
véeku.

V nasi rodiné jsou ze seniort dvé
fantastické babicky. Obé jsou po-
mérné ciperné a tim padem dost
sobéstacné. Nicméné pochopitelné
je Casto navstévuji nasi rodice a my,
tedy vnoucata.

A kdo se o né stara?

Primarné se o né staraji pochopitel-
né déti a dale pak vnoucata a ostat-
ni pribuzni.

Jisté mi ddte za pravdu, Ze strava
seniort se docela lisi od stravy lidi
v produktivnim véku. Jaké surovi-
ny byste doporucili seniorim, kteri
to také problémy s chrupem?
Obcas se divim, co babicce sta-
Ci jako celodenni strava. Ji na mQj
vkus pomérné skromné. Jinak co
se tyka seniorské stravy, tak bych
vynechal sladkosti a zaradil hodné
ovoce, zeleniny a hlavné lusténiny
v nekonecnych podobach. Pokud
maso, tak hlavné bilé a ryby. Urcité
pit hodné vody.

Z vlastni zkusenosti vim, Ze neni

lehké stdle vymyslet néjaké chutné,
zdravé jidlo, které je pro seniory zd-
roveri vhodné. Myslite, Ze je dosta-
tek receptu, podle kterych by bylo
mozZné seniorum varit, aniz by byly
pokrmy fadni a nudné?

Myslim si, Ze receptl spousta. Ne-
mam pocit, Ze by seniofi byli néjak
omezeni, co se tykd moznosti vy-
béru receptd. Kazdy recept se da i
upravit, tak aby byl vhodny pro ju-
niory nebo seniory.

Mnoho seniorti uZ bohuZel nejsou
schopni sami varit. Co byste dopo-
rucili firmam, které dovadzi jidlo se-
niortim, aby pro né varili? Myslite,
Ze se dd jidlo pro né néjak ozvlastnit
nebo zprijemnit, predevsim pak v
obdobi vanocnich svatki?

Hlavni je, aby vafrili z kvalitnich su-
rovin. Co se Vanoc tyka, tak bych
urcité volil kapra filety bez kosti na-
krajené na malé kousky. Je to chut-
néjsi a hlavné bez kosti.

Starsi lidé maji radi ryby pro jejich
mékké maso. Maji ale casto obavy z
kosti v rybdch. Jaké druhy ryb nebo
zpusoby opracovani byste jim dopo-
rucili?

Jakékoliv, neni nutné mit strach z
kosti, je nutné se naucit ryby jist.
Kazda ryba vyzaduje urcitou jedno-
duchou techniku vykosténi na talifi.

Nyni se blizi Vanoce. Mdte v zdso-
bé néjaky zajimavy recept na kap-
ra, ktery by byl vhodny pravé pro
seniory?

Jakykoliv na www.klucivakci.cz/
recepty

A vy travite Vdnoce s vasimi praro-
di¢i? Nebo je alespon navstivite?
Vidycky Vanoce travime i s praro-
dici.

Dodrzuji vasi prarodic¢e néjakou z
Ceskych vdnocnich tradic? Pokud
ano, tak které?

Myslim si, Ze dodrzuji takovy ten
béZny standard, tedy rozkrojeni
jablka, dopoledni plst apod.

Co byste poprdli k Vdnociim a do
nového roku ctendrdm Radosti ve
stari?

Ja bych jim ¢tendfdm popfal hod-
né Stésti a hlavné radost ve stafi.



SENIORI A STRAVOVANI

Strava pro seniory musi byt energeticky dostatecna, s vyvazenym obsahem sacharid(, bilkovin a tukd a s dostatkem
vitaminQ, minerdl( véetné stopovych prvki( a tekutin. Stejné tak vyZiva musi obsahovat dostatek vldkniny, choleste-
rol pouze do 300 g denné, ovoce a zeleninu v syrovém stavu nebo v podobé stav.

Strava seniord musi obsahovat také lusténiny, avSak v malych porcich vzhledem k nadymavym ucinkim. Vhodné je
duseni v pare i na panvi s minimem tuku, soli a ostrého koreni, které dokazou nahradit bylinky.

Stari lidé nesnédi jiz velké porce jidla, proto i malé mnoZstvi musi pokryt jejich denni davku pottebnych Zivin. Nejrizi-
kovéjsi slozkou potravy jsou pro né Zivocisné tuky, méli by vSak ze svého jidelni¢ku zcela vyloucit také uzeniny, uzené
a tucné veprové maso, sddlo, majonézu, vejce, pastiky.

Vhodné nejsou ani hotové vyrobky, jako napf. majonézové salaty, obloZené chlebicky a rizné pochutiny - slané bram-
barky a tycinky a dalsi, které nahradi susené ovoce.

Je-li nékdo zvykly na slané pokrmy, je treba vysvétlit vyznam jeho omezeni a snizovat mnozstvi soli sestupnymi
davkami, ovSem psychoterapeutickym pfistupem a nedirektivnim pohovorem, bez pfikaz(i a zakazl, vysvétlenim
nutnosti zmén. Formou vysvétleni je nutné vyradit z jidelnicku i dalsSi potraviny, které mohou byt pfi¢inou i zdvaznych
onemocnéni, dilezité je upravit pravidelnost stravovani. Jist Sest malych dennich porci jidla, které télo bez problému
stravi a zuzitkuje.

Stravovaci ndvyky seniora Tady hraji roli ndvyky seniora ziskané jiz v détstvi a také rodinné zvyklosti a socidlni pod-
minky v pribéhu Zivota. Zdrava vyZiva s obsahem bioprodukt( je jisté i otazkou financi. Ne kazdy je ochoten ¢i scho-
pen zménit ve vyssim véku néco, na co byl zvykly po cely Zivot.

U fady lidi vSak dochazi i k jistym zménam, nemaji takovou potfebu pfijimat potravu a také se méni jejich chuté. Jsou
lidé, ktefi cely Zivot nejedli sladka jidla a ve stafi mohou sladké v jakémkoli mnozstvi. Pozor vSak na hrozici cukrovku!
Stafi lidé ¢asto mivaji problémy s rozmélnénim potravy, i polykani byva obtiznéjsi.

Nevhodnymi potravinami se pro né stavaji ryze, tuzsi maso, jatra a ,sucha“ jidla, napf. rizoto, zapecené téstoviny
nebo francouzské brambory. Vhodné jsou kase a mletd masa s omackami nebo $tavou. Nejlepsi je rozemlit maso
jednodruhové z néhoz lze pfipravit i dietni karbandtky ¢i sekanou. A nejidealnéjSim druhem masa jsou ryby. Jednak
jsou zdrojem prospésnych Omaga 3 mastnych kyselin a zaroven je maso dostatecné jemné a mékké, takze je lehce
pokouse i senior s umélym chrupem. Hrozbou jsou ¢astecné kosti, ale i tento problém v dnesni dobé lze fesit.

Bud' Ize koupit ryby bez kosti, jako napf. pangasius nebo filety ryb (napt. filet z kapra na Vanoce), kde jsou velké kosti
odstranény a malé kosti jsou tzv. profezavany a tepelnou Upravou zméknou témér na mékkost masa.

Dalsi vhodné potraviny jsou tvarohy - slané i sladké, jogurty nebo jogurtové napoje.

Strava starych lidi by méla byt podobna stravé déti, proto jsou pro né vhodné také rizné druhy détskych kasi s pfi-

chutémi. Jsou chutné, priprava je rychlad a snadnd, je mozné pfipravit pouze jednu davku.
Zdroj: www.zdravy-senior.cz

Rybi ndkyp
Pocet porci 4 | Kuchyné Italska | Typ jidla Hlavni chod | Délka pfipravy 60 minut | Narocnost pripravy Stredni

e 4 vejce

¢ 300 ml mléka

® 200 g lososa

¢ 300 g bélomasé ryby

¢ 50 g masla + do kase

¢ 250 g pdrku, nasekaného na tenké nudlicky
e 1 IZice mouky

* mensi svazek hladkolisté petrzelky — pouze listy, nasekané
e sUl, Cerstvé namlety ¢erny pepf

¢ 100 g uzeného lososa

¢ 150 g ¢edaru, nastrouhaného

e 1 kg brambor, uvarenych domékka

¢ 125 ml horkého mléka

Troubu predehrejte na 200 °C. Vajicka varte osm minut, poté je zchladte pod proudem tekouci vody, oloupejte a nakrdjejte na
Ctvrtky. Mléko nalijte do SirSiho hrnce a opatrné do néj polozte filety z lososa i bélomasé ryby a na slabém plameni varte tfi
az Ctyfi minuty, aby ryby byly polomékké. Pak je opatrné vyjméte a mléko prelijte do hrnku. Polovinu masla zahtejte v panvi,
pridejte pdérek a na mirném plameni opékejte 7 8 minut, aby zmékl, zhruba pét minut, dokud omacka mirné nezhoustne. Vmi-
chejte petrzelku a pofadné osolte. Pfendejte do zapékaci misy, opatrné pridejte vejce, pokrajené varené ryby i uzeného lososa
a posypte ¢edarem. Navrch dejte bramborovou kasi naslehanou z brambor, 125 ml horkého mléka a soli. Pokladte zbylym
maslem a pecte pll hodiny dozlatova.

Dalsi skvélé recepty najdete v magazinu Albert v kuchyni, ktery je k dispozici zdarma ve Vasem Albertu.



SENIORI A MOBILNT TELEFONY

Kazdy z nas pfi koupi nového telefonu ¢asto jen Zasne. Novy
telefon se od naseho plvodniho opravdu lisi. Kazdy z nas
si zajisté rekne, jak velky pokrok ta technika zase udélala.
Dnesni doba si vyzaduje miniaturni mobilni telefony. Cim je
telefon mensi a tenci, tim jsou mladi lidé spokojenéjsi.

No jo, jenze mladi lidé maji dobry zrak. | ruce mladych lidi - . -
jsou pruzné a Sikovné. Také nejnovéjsi fun luetooth, internet v mobilu a dalsi se mladym lidem zajisté
zamlouvaiji. Ale co seniofi? Takovéto pfistroj dné pro dlichodce nejsou.

Kazdy z nas je rad v kontaktu se svymi blizkymiTSoucasna technika a telefony malych rozméra s malymi pismen-
ky to vSak seniorim casto hodné znesnadnuji. Nastésti se nasla chytra hlavic¢ka, ktera nezapomnéla na starsi
generaci. Vyrobci si kone¢né uvédomili, Ze seniofi maji problémy se soucasnou technikou a jejimi miniaturnimi
pristroji, Vzdyt seniofi jsou preci také zakaznici, nebo ne?

|In| elefgny pro dlichodce nebo chceme-li pro seniory, jsou velice jednoduché pfistroje. Tyto telefony dis-
ladnimi funkcemi - volani a posilani SMS zprav. Menu telefonu je velmi srozumitelné a je samozrej-
Menu telefonu obsahuje jen minimum nastaveni - to aby Zadny senior nezabloudil.

Telefon Pro seniory ma vétsi rozméry i hmotnost. TakZe ho jen tak nékam bez povSimnuti nezastréime. Telefon
pro seniory ma také veliké tlacitka na klavesnici, které umoznuji velmi snadné ovladani pfistroje.

Displej telefonu je zpravidla podsvicen jen jednou barvou. Barva je vyrazna a zvysuje tak Citelnost textu na
displeji. Text na displeji je napsan velkymi pismenky - kone¢né uz nemusime do pfistroje mZourat. Telefon ma
Casto také zvlastni Cervené tlacditko(zpravidla je umisténo na zadni strané telefonu), které je urceno pro rychlé
vytoceni pomoci. Toto tlacitko umoz dnim stiskem vytocit aZ pét raznych preddefinovanych kontaktd.
Mobilni telefon pro dichodce by hodné kazdy senior. Je naprosto jednoduchy a rozumi mu opravdu
kazdy. Navic nam je dobrym spolecnikem, ktery nam muZe pfi necekané situaci zachranit tfeba i Zivot. Navic
budeme v neustalém spojeni s nasimi blizkymi.

Navic je tento pfistroj, na rozdil od miniaturnich mobilnich telefon(, vcelku cenové dostupny opravdu kazdému.

Zdroj: www.zdravy-senior.cz
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Kapr s bramborovym saldatem
Pocet porci 4 | Kuchyné Ceska | Typ jidla Hlavni chod | Délka pfipravy 60 minut | Naro¢nost p¥ipravy Stredni

¢ 10-12 platku toustového chleba

¢ 2 hrsti nasekanych bylinek — petrzelky akopru
e 2 kapfi filety

¢ hladka mouka na obalovani

e 2 vejce, naslehana

e slunecnicovy olej na smazeni

Na salat

¢ 1,25 kg mensich brambor

e 1 svazek jarni cibulky

* 2 malé Salotky

¢ 4 vyhonky fapikatého celeru

* 4 vejce, uvarend natvrdo

¢ 6 sterilovanych okurek

¢ 1 IZice slune¢nicového oleje

e 1 IZice hrubozrnné hofcice

® 200 g hustého bilého jogurtu nebo zakysané smetany
e 4 |Zice majonézy

e stl, pepf

1. Nejprve udélejte salat. Brambory varte zhruba dvacet minut ve slupce do mékka. Nechte zcela vychladnout, oloupejte je a
prepulte, pfipadné nakrajejte na Ctvrtky. Dejte do misy, osolte, pfidejte jarni cibulky nakrajené i s nati na kolecka, Salotky na
kolecka i celer na kolecka. Pridejte vajicka nakrajend na Ctvrtky a okurky na platky. Pak vse prelijte zalivkou smichanou z oleje,
hof¢ice, jogurtu a majonézy. Promichejte, dochutte soli, pfipadné i pepfem a dejte stranou do chladu.

2. Platky toustového chleba nastrouhejte do misy a smichejte s bylinkami. Kapfi filety omyjte, pofddné osuste a nakrajejte
na jednotlivé porce, osolte je a obalte v trojobalu: nejprve v hladké mouce, pak ve vejcich a nakonec v bylinkové strouhance.
Smazte z obou stran ve vyssi vrstvé slunecnicového oleje dozlatova. Podavejte spolecné se saldtem.

Dalsi skvélé recepty najdete v magazinu Albert v kuchyni, ktery je k dispozici zdarma ve Vasem Albertu. ©
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DORLIOVAGKA

Na led a snih je letosni prosinec skoupy. A tak iluzi zimy zachranuje alespon..................... (TAJENKA).
A DOPLNTE TATO SLOVA:
= 5 Bl
C B — Ples.
C — Divci jméno (21. 2.).
D D — Prepjata Setrnost.
E — Opak pravéka.
E F — NaFadi kopace.
E G — Zadni ¢ast nohy pod kolenem.
H — Finsky spolecensky tanec.
G | — Nemluveni pravdy.
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TENA

Komplexni pece
o vase blizke

VZORKY ZDARMA objednévejte na www.tenavzorky.cz
nebo volejte bezplatné 800 111 121.
Vice informaci o vyrobcich TENA naleznete na www.tenacz.cz
nebo na bezplatné TENA infolince 800 770 700,
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Dangan! zoyly a thadica v

Nékdy mam pocit, Ze tradi¢ni pojeti lidovych Vanoc se starymi ¢eskymi vanoénimi zvyky a oby¢eji, vanoé-

nimi bytostmi, koledami a cukrovim, vytvétejici kouzelnou vanoéni atmosféru, se zaéinaji vytracet a upadat
v zapomnéni. Proto si myslim, Ze pfipomenout si ¢eské vanoéni zvyky a tradice timto ¢lankem by mohlo

tento rok mnohé inspirovat k jejich obnové.

Prvnim vyznamnym krokem smétujicim k Vanoctm je 4. prosinec - Barborka. _
V tento den utiznuté vétvitky z tie$né, jabloné a hrugky rozdavaji odménu na Stédry den v podobe rozkvet— _
lych malych drobnych kvitetkii. Vlozte do vazy tolik vétvitek (podle tradice by to méla bytwétev titeStiova
barborka), kolik je ¢lenti rodiny. Na liste¢ek napise kazdy ¢len néjaké p¥ani a povési jej na vétvicku (nebo.si
jen své prani a podobu své vétvitky pamatujete). Komu vétvitka na Stédry den vykvete, tomu se piani splaf.

Stédry den 24. prosince a Stédrovederni vedere

Protoze na Stédry den piipada narozeni Jezie Krista,
prikladali tomuto dni nasi predkové velky vyznam - po-
vazovali jej za den zdzraka. A to znamenalo, Ze se ¢lové-
ku mohla splnit ptani. Pomoci rtiznych vésticich technik
¢lovék hledal odpovédi na otazky ohledné své budouc-
nosti. Tato tradice se dochovala dodnes.

Na Stédry den se a% do vedera zachovava prisny past.
Ten, kdo vydrzi, udajné uvidi zlaté prasatko. Ke spole¢né
velefi se zasedd, jakmile vyjde prvni hvézda. Pod talite
se na $tédrovederni vedeti davaji kapti Supiny, které maji

prinést vem po cely tok dostatek penéz. Po dobu slav-

nostni vecet'e nesmi nikdo vstavat

Krajeni jablka

Jablko se preptili vZdy po $tédrovederni veéeri, aviak ne obvyklym zptisobem,
ale kolmo na osu, nap#i¢. Pokud ma vnitini &ast s jadry tvar hvézdy, sejdou
se za rok vSichni ve zdravi. Ma-li tvar kiize, nékdo z p¥itomnych téZce one-

mocni.

Liti olova

Nad plamenem se rozzhavi kousek olova, az uplné roztaje. P¥ipravi se nddoba s vodou a do ni se olovo
opatrné vlije. Odlitek, ktery vznikne, vésti dotyénému jeho budoucnost. Napiiklad odlitek ve tvaru hvézdy
znamena uspéch, uznani.

Pousténi lodicek

Rozpili se nékolik vlasskych ofechti a do prazdnych polovin skotdpek se na-
kapanym voskem ptipevni svi¢ka. Lodi¢ky otechti se pak nechavaji plout po
vodé. Ten, komu se lodi¢ka nepotopi a dlouho sviti, ¢eka dlouhy a $tastny Zi-

vot. Pokud se lodi¢ka drzi pti kraji nddoby, jeji majitel se bude cely rok drzet

doma. Pokud pluje ke stiedu nddoby, vyda se do svéta.

Strevic

Svobodné divky hazeji st¥evicem pres hlavu. Obréti-li se patou ke dvefim, ziistanou doma. Obrati-li se $pi¢-
kou ke dvetim, provdaji se a odejdou.

Zdroj: www.euroviakamenolomy.cz



vanocni trhy ve vidni

i Maria-Theresi-
prostranstvi mezi
mym Prirodovédnym a Uméleckohistorickym

muzeem hned naproti Hofburgu.
Pékné vanocni stanky se vSak nachdzeji i na radé
jinych mist ve Vidni, napf. pfimo na znamé Ma-
riahilferstralle, kde se v Cetnych obchodech a
obchodnich domech dobre nakupuji i jiné nez
vanocni véci.

i ruch bude panovat i pfed zamkem Bel-

afiského Jizniho nadrazi,
éleckych uskupeni z

Rakouska i ze zahranici.
Za névétévu stoji ale i dalii &sti Vidné, % ko-
naji trhy. Napfiklad maly, ale mily staro nsky
trh pfimo v centru Vidné na Freyungu. Roman-
tickou atmosféru zde dokresluje starobyly klas-
ter Skotl (Schottenstift). Nebo vanocni stanky ve
starobylé cturti Spittelberg. A kdo ma rad zamec-
kou ‘atmosféru, nemél by si nechat ujit vanocni
trh pred zamkem Schonbrunn.
Zdroje: www.vseorakousku.cz;

www.wikipedia.cz;
www.christkindlmarkt.at.




TISNOVA VOLANI »Napiste nam do redakce

Policie CR
Méstska policie
Hasici

Zachranna sluzba
Tisfiova linka

Piste na nasi adresu:
Home Senior
Revolucni 30

110 00 Praha 1

nebo

DALSI UZITECNE LINKY - PORUCHY
Plyn 1239 na e-mail:

Elektricky proud 224915151 info@radostvestari.cz

Vioda 840111 112

Verejne osvetleni 800 101 109 PiSte své napady, naméty, reakce, recepty, tipy na

Technicka spréva komunikaci 224 231 856 ¢lanky, mozné rozhovory a reportaze. Co se Vam
libi a co nelibi.

Chceme, aby kvalita casopisu po vasem boku rostla
home senior : a zlepSovala se.

Pomoc a sluZby seniorim

(() 800 888 014

Za nejlepsi tip i kritiku na Vas ¢eka vécna cena.

| CENA: 145 KC/HODiInU )

r 4

home senior
JAKAKOLIV POMOC SENIORUM

Ptejte se na bezplatné lince ( ﬁ) 800 888 014

) bezobav " ihned = cokoliv = kvalitné = levné
B dklid B doproved I stéhovani % ndkupy B opravy I daldi..

LJiE nemusite mit pochyby, na koho se s vadimi problémy obrdtit. Pokusime se pro Vds zafidit cokeliv.™
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