SDRUZENI
Pisek

Zpravodaj leden 2014

Vazeni rodice, ucitelé, priznivci Skoly a Skolky, kamaradi,
prejeme Vam do nového roku mnoho zdravi a Stésti, inspirujici myslenky a nakazlivou chut’
do Zivota ©

Fotografie (nejen) z Trikralové slavnosti

Diky panu Richardu Slabovi a jeho skvélému oku a rychlé spousti mame zaznamenanou
velkou ¢ast skolnich akci na prekrasnych fotografiich, které jsou k vidéni na
http://svobodnaskola.rajce.idnes.cz/

RiSa nedavno pridal album snimkd z TFikralové slavnosti a vyuky eurytmie ve Skolce.

Skolni web v nové podobé
Webové stranky skoly prosly dlouho ocekavanou rekonstrukci. Prokliknéte si odkaz
www.zssvobodna.cz a podivejte se na jejich novou podobu. Jak se vam libi?

Psano do pisku

Jak jste jiz byli informovani, na leden a unor pfipravilo Centrum kultury Pisek o.p.s. pod
vedenim pani Inky Capkové novou akci PSANO DO PISKU, ktera se vztahuje k Pisku i k pisku
©. Vétsina ucinkujicich jsou rodice déti pisecké a prazské waldorfské zakladni skoly. Velky
prostor bude vénovan eurytmickému umeéni, které bude prezentovano lektorkami a (zejména
piseckymi) studentkami Eurytmického vzdélavani v Cechach. Vystava v Galerii Porty¢ bude z
Casti zamérena na planetarni peceté Rudolfa Steinera a keramiku goetheanskych forem.
Rozpis jednotlivych akci najdete na http://www.ckpisek.cz/

Letak s programem je na http://www.ckpisek.cz/aktuality/psano-do-pisku

Komorni sbor Margot

Komorni pévecky sbor Margot slozeny prevazné z rodict a uciteld ZS Svobodnd mé nové
webové stranky http://margot91.webnode.cz a schazi se pravidelné kazdou nedéli v 17 hodin
v MS Slunicko. Prijdte se k nam kdykoliv podivat!

Dary do masopustni tomboly

Pomalu se bliZi 4. bfezen a s nim i tradi¢ni masopustni rej organizovany tteti tfidou. Tret’aci
pfipravuji v ramci programu v PodcaFe bohatou tombolu a prosi vSechny: pfinasejte dary do
tomboly do Skolni druziny k pani vychovatelce Irence Svarcové!
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Iniciativa spravné stravovani

V pondéli 13. ledna se v prostorach nasi Skoly uskutecnilo prvni vefejné setkani zajemcli o
zdravé stravovani. Schlizku pfipravila skupinka rodic, ktefi spolecné zaloZili Iniciativu pro
spravné stravovani déti. Na programu bylo predstaveni Iniciativy, jejich cill a nejblizsich
krokd, které povedou k jejich dosazeni, predstaveni projektu Skutecné zdrava skola a také
povidani o vlivu vyzivy na zdravi ¢lovéka.

Iniciativu a jeji cile predstavil koordinator skupiny Pavel Maier, jehoz silny osobni pribéh
vSechny nejen zaujal, ale zaroven dal podnét k premysleni o tom, Ze spravné stravovani je
skutec¢né zakladem zdravého a spokojeného Zivota.

Odborné c¢asti se zhostil odbornik na vyzivu MUDr. Ondrej Nyvlt (ktery je zaroven krajskym
koordinatorem projektu Skutecné zdrava Skola — www.skutecnezdravaskola.cz) a vézte, ze
neslo o nudné predkladani faktd, ale o interaktivni povidani pIné uzitetnych informaci
okorenéné milym a osobitym humorem prednasejiciho.

Zavér patfil vséem tém, ktefi se chtéji do Cinnosti skupiny aktivné zapojit, coz velmi vitame.
Velmi mile nas prekvapila rodi¢ovska podpora - dékujeme za ni a téSime se na spolupraci!
Pokud Vas téma stravovani oslovuje, pridejte se k nam!

Vybornou zpravou je propojeni ¢innosti Iniciativy a pisecké Sladovny v ramci vystavy

"S jidlem si (ne)hrajem". Vystava zacina vernisazi 23. ledna 2014, je interaktivni a jeji
soucasti je, jako obvykle, bohaty doprovodny program zahrnujici prednasky a workshopy na
dané téma. V planu jsou prednasky MUDr. Ondreje Nyvlta, Mgr. Margit Slimakové Ph.D. a
také workshop peceni kvaskového chleba, ktery povedou zkuseni "pekafi" z nasich
rodiCovskych fad. Nejen tento, ale i dalsi workshopy bude doplfiovat prezentace zdravych
potravin, které zajisti Natural Jitky Pavlatové.

Terminy téchto akci najdete v programu Sladovny a také je pfipomeneme v pfistim vydani
Zpravodaje.

Dobrou chut’!

Za Iniciativu Dasa Hovorkova

ZDRAVY TALIR

TEKUTINY
Listé voda a neslazené
Eaje jsou nejzdravEEi
tekutiny. Slazené napaje

a limonady rad&ji
ZELENINA el ymachte.
Cim vice rozmanité Zerstvé
zeleniny snite, tim I_épe. POLYSACHARIDY
Hranolky do zeleniny A :
napotReke Obiloviny jezte nejlépe

v pfirozené, celozrnné
podobé. Snifte konzumaci
virobki z bilé mouky.

TUKY
Superzdravé jsou
pFirozené oleje

a tuky v ofeZich,

avokddu aj. Nejezte
margariny, omezte
prismyslové
zprocované
tuky a oleje.

BILKOVINY
Dobré mohou byt
bilkewiny z ryb, lusténin,
ofechil, zakysaného miéka,
vajec a masa. VEtSing z nas
svEdEf rostlinné bilkoviny.
Vybirejte dle své chuti
i Zivotni filozofie.

OVOCE
Barevn&ti ovoce

ma vyEEi obsah Zivin.
Ovoce miZete nahradit
zeleninow.

Divejte pirednost kvalitnim pFirozenym potravindm
pred polotovary. Dopféavejte si venkowvnl pohyb,
dostatek spénku, piatel a dobré nélady. Vice na:

www.margit.cz
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Cile Iniciativy pro spravné stravovani déti:

1. Zlepsit Zivot nasich déti pomoci zdravého jidla.
2.Vyuzivat ovéfené spoluprace s méstem, které je zfizovatelem kol a Skolek,
k prosazeni cilll celondrodniho projektu Skuteéné zdravd skola.
3.V deldim horizontu na celorepublikové drovni spoluvytvofit poptavku zmény spotfebniho ko3e.

Cile projektu Skutecné zdravd Skola:
Aktualizace Vyzivové pyramidy

Usilujeme o aktualizaci ¢eského statniho vyZivového doporuceni, tzv. VyZivové pyramidy, nasledujicim
smérem:

1. ZvySeni mnozstvi doporucované zeleniny a ovoce na Ukor polysacharidl.

2. Spojeni skupiny masa a skupiny mléka do skupiny bilkovin.

3. Prikladem vhodnéjsiho rozlozeni poméri jednotlivych skupin a formatu vyZivovych doporuéeni je
Zdravy talit (viz obrazek na druhé strané), ktery vychazi z nejnovéjsiho statniho amerického
doporuceni ,My Plate” a doporuceni odbornych organizaci jako jsou Harvard a PCRM.

Aktualizace Spotrebniho ko3e
Usilujeme o aktualizaci Spotfebniho kose, Ceského zdvazného vyZivového doporuceni pro skolni jidelny, a to
v nasledujicich bodech:

1. Ddraz na vafeni z kvalitnich pfirozenych potravin namisto polotovara.

2. Zvyseni mnoistvi zeleniny, ovoce a lusténin.

3. SniZeni mnoZstvi doporu¢ovanych bilkovin a posun od Zivogisnych k vy3simu pfijmu rostlinnych
zdroja bilkovin.

Snizeni mnoZstvi doporucované energie.

Odstranéni kategorie volny cukr (doporuceni pfidavat cukr ke skolnim obéddm).

Snizeni mnozstvi doporuc¢ovaného mléka.

HoWwe

V pfipadé pouZiti uz zpracovanych potravin upfednostriovani téch minimalné upravovanych, tj.
napf. maslo namisto margarind.
8. Zdakaz umélych sladidel, trans tuk(l a glutamatu sodného.

Za Iniciativu pro spravné stravovani déti: Za projekt Skutecné zdrava Skola:
Pavel Maier - koordinator (+420 724 429 181; pavel@maier.cz) MUDr. Ondiej Nyvit

Ing. Dagmar Hovorkova
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Kalendar udalosti

Pravidelné udalosti:

kazdé pondéli v 13.45 hodin v ZS Svobodna (pavilon prvniho stupné)
STUDIUM TEXTO RUDOLFA STEINERA — Oteviend studijni skupina.

kazdy Etvrtek v 19.00 hodin v ZS Svobodna (télocvitna)
VOLEJBAL PRO RODICE - Prijd'te pohnout kostrou ©

kazdou nedéli v 17.00 hodin v MS Slunicko .
KOMORNI PEVECKY SBOR MARGOT - Pravidelné zkousky pod vedenim Roberta Zaka.

Dalsi lednové udalosti:

stfeda 22. 1. v 17.30 hodin v MS Sluni¢ko
CINSKA MEDICINA PRO DETI - Pfednagka pani Hany Lavickové Laskafeldove, prakticky
v Cinské mediciné a maminky déti z MS a ZS Svobodné.

Ctvrtek 23. 1. ve Sladovné (Nizké a Vysoké tramy)

S JIDLEM SI NEHRAJEM:' - Vernisaz interaktivni vystavy, ktera hravym zplsobem
predstavuje détem fenomén jidla véetné konzumace, pripravy, historie, tradic, stolovani,
apod.

Vice na http://www.sladovna.cz/akce/s-jidlem-si-nehrajem-1520

Etvrtek 23. 1. v 17.30 hodin v ZS Svobodna (eurytmicky sal)
UCTA A POKORA aneb kdo koho vychovava — Prednaska Anezky Janatové.

pondéli 27. 1. v 17.00 hodin v MS Slunigko (3. oddé&leni)
RUKODELNY KLUB - K tvorivému setkani na ptidé skolky zveme rodice ze vSech oddéleni!

Ctvrtek 30. 1. oL
POLOLETNI VYSVEDCENI

patek 31.1.
POLOLETNI PRAZDNINY

pondéli 3. 2. 5
REDITELSKE VOLNO — Skolni druzina bude v provozu od 7.00 do 15.00 hod pro zaky 1. —
5. tfidy, pokud se prihlasi. Ostatni déti budou automaticky odhlaseni z obéda.

Aktuality v kalendafi sledujte na http://www.zssvobodna.cz/udalosti

Informace pro rodice a priznivce Z5 Svobodna a MS Pisek vydava W sdruzeni Pisek o.s.
wsdruzenipisek@zssvobodna.cz
www.zssvobodna.cz



