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3 UVODNI ZAMYSLENI

Uklidte si sviij ,,virtualni™ svet

dnes$ni dobé si malokdo dokaze pred-

stavit zivot bez médii. Média maji silu
ovliviiovat zptisob Zivota, hodnoty a nazo-
ry spole¢nosti. S ptichodem elektronickych
médii se ztraci ¢as a prostor, dochazi k jejich
zhustovani a k urychleni komunikace. Spolu
s neustalym vyvojem médii se zvysuje i jejich
schopnost $ifit informace k vétsimu poctu
prijemct a tento vyvoj otevira nové moznos-
ti propojeni s okolnim svétem. Komunikac-
ni technologie dokazaly zmensit prostorové
a casové distance a rozsifily znalosti, které
maji lidé sami o sobé. Prakticky neni mozné
zit izolovang, jelikoz dnesni svét je svétem si-
multdnnosti.

Pocitali jste nékdy cas, ktery stravite na socidl-
nich sitich? Agentura AMI Digital se STEM/
MARK 7zjistila, ze Cesi travi na viech socidl-
nich sitich celkem 159 minut denné. Mimo-
chodem to je podle americké vyzkumné agen-
tury The Bureau of Labor Statitstics podstatné
delsi doba, nez kolik ji primérné vénujeme
jinym aktivitam, napfiklad ¢teni (19 minut).

Je opravdu velmi smutné sledovat, jak lidé
stale vice hledi do monitora svych telefond
misto toho, aby se divali jeden na druhého.
Nebo jak dité v koc¢arku sleduje misto ptirody
kolem sebe pohadku v telefonu... Mou hlav-
ni Gvahou vsak je, nakolik nds socialni média
ovliviji. Paklize svij zivot upindme do vir-
tudlniho svéta, ztracime svou vlastni identitu,

svlj vlastni nazor a za¢iname
se zavirat do virtualni bubli-
ny. At chcete, nebo ne, virtu-
alni svét se stane vasi soucasti.
Vsak si vzpomente napriklad
na dobu, kdy jste délali au-
toskolu. Najednou jste vSude
kolem sebe vidéli jezdit auta
s ndpisem autoskola. Byly jste
téhotné? Razem jste potkavaly
samé téhotné maminky. Clo-
vék vzdy podvédomé selektuje
a prijima ze svého okoli infor-
mace a objekty, které mu jsou
blizké. Stejné ale funguje i svét
virtualni, ackoli to neni tak
patrné jako v Zivoté ,realném®.
Virtudlni svét formuje vase ndzory a prefe-
rence, kanaly/lidé, které sledujete, utvareji vas
hodnotovy systém.

»UKklidte® si sviij virtualni svét

Jaro je tak néjak spjato s uklidem, aviak vedle
bézného tklidu mozna malokdo upina svou
pozornost k tomu, co a koho sleduje na so-
cialnich sitich. A ptitom pravé tento ,uklid*
muze prinést do Zivota vice klidu, ¢asu a ra-
dosti. Zkuste se zamyslet, zda jste béhem zimy,
kdy vas tfeba nelakal pohyb venku, nezacali
travit zbyte¢né moc ¢asu na socialnich sitich,
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u televize, na poditaci, hranim
her apod. Nyni je venku nad-
herné a pocasi pfimo vybizi
k aktivnimu tréaveni ¢asu v pri-
rodé, k potkavani se s prateli.
Podivejte se také, co nejcastéji
na socialnich sitich sledujete.
Vase virtualni ,,bublina“ vice ¢i
méné ovliviiuje vas Zivotni styl.

Snazite-li se hubnout a zit
zdravé, je potfeba minimalizo-
vat vnéjsi podnéty, které maji
negativni vliv na vadi véhu,
svadi vas na méné¢ vhodnou
cestu. Totéz plati pro nevhod-
né podnéty ,virtualniho® svéta
- zkuste vyradit i je.

Otestujte se, zda podléhate vlivu
vnéjsich ¢i vnitinich podnéta

Budete-li sledovat na instagramu cukrarku,
ktera vas bude zdsobovat nespoctem sladkych
dobrot, $leha¢kovych dortd a dal$ich o¢im
lahodicich laskomin, pravdépodobné ovlivni
vase nasledné chovani - budete chtit vyzkouset
upéct stejné dobre vypadajici dorty, nejspis do-
stanete chut na néco sladkého. Na strané druhé
budete-li sledovat naptiklad stranku STOBu,
muizete ziskat inspiraci a informace, které vaim
v hubnoucim snazeni pomohou.

Berte virtualni svét s rezervou
a bude vam lip

Ve ma své svétlé i stinné stranky. Pozor také na
nadmiru dokonalosti. Cim vétsi ,,dokonalost*,
tim vice sledovatelt ziskim. Podivame-li se ale
na tuto skutecnost pohledem naprosté vétsiny
zen/muzd, dejme tomu stfedniho veku, s détmi,
starostmi az nad hlavu, frustrace by na sebe asi
nemusela nechat dlouho ¢ekat. Sttjte nohama
na zemi a uvédomte si, kdo jste, kde jste a co je
pro vés v zivoté duleZité. A podle toho rozpro-
stiete sviij Cas a energii. Mam kolem sebe stale
vice Zen, které denné sjizdéji prstem po monito-
ru svého telefonu, hodnoti fotky svych instagra-
movych ,,guru®a chtéji docilit téhoz statusu.
Miate ale stejné podminky, vék, dispozice,
zazemi jako ten, koho sledujete? Je opravdu
realné vypadat stejné? Je vitbec potieba vy-
padat stejné dokonale? A v neposledni rad¢,
je potieba sledovat sviij virtudlni svét? Venku
je krasné, slunicko sviti, ptiroda ¢ekd, pojdme
vypnout své monitory a nadechnout se trosku
cerstvého vzduchu.
Preji vam nddherné dny plné radosti
z béznych aktivit. Povidejte si s prdteli a zkuste
misto likii na facebooku (i srdi¢ek na instagra-
mu nacerpat mnoho zdZitkii z naseho
krasného, redlného svéta.

Nikola Hanysovd, $éfrefaktorka

Zasldnim materidlu do redakce souhlasite s tim, Ze bude v tomto casopise publikovdn bez ndroku na honordr,
a to i opakované. Muze byt jakkoli redakcné upraven, nebude vdm vrdcen a Ize ho pouzit k tisténé i elektro-

nické propagaci casopisu. Publikované materidly Ize ddle vyuZit pouze s pisemnym souhlasem vydavatele.
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Jak se stravovat
ve verejnych
stravovacich |

zarizenich

Mgr. Nikola Hany3ova, Ing. Hana Malkova

Musim si pfipravovat vlastni obédy, nebo se mohu stravovat

v zameéstnanecké jidelné? Mohu neékdy zajit do restaurace? Ocekava
se ode mne Ucast na pracovnim obéde a ja nevim, co s tim. To jsou

pfiklady velmi ¢astych dotazt hubnoucich. Ma tedy hubnouci Sanci
najist se v restauraci v souladu s pravidly redukéniho jidelnicku?

D tlezitym predpokladem zvladnuti naroc-
ného denniho rezimu a vysokého pracov-
niho nasazeni, a predev$im udrZeni si vitality
a zdravi je pravidelnd a vyvazena strava. Obéd

tvori energeticky nejvétsi ¢ast z celého dne,
a neni proto vhodné jej vynechavat. Predejde-
te tak veCernimu ,,luxovani“ ledni¢ky. Nejcas-
téji se béhem dne stravujeme mimo domov

¢ili v restauracich, jidelnach, v horsim pripadé
v rychlych obcerstvenich, coz spolu s nedostat-
kem pohybové aktivity prispiva ke zvysujicimu
se vyskytu obezity.

Pokud chceme zustat fit a v plném zdravi, je
zapotrebi o vybéru stravy premyslet a v ideal-
nim pripadé jej i pfedem planovat, tim se vy-
hneme vyhledavani pfili§ kalorickych jidel
v momentalnim zamlzeni mysli zpisobeném
VIEim® hladem. Udélejme si ¢as na jidlo, zdra-
vi nevyhrdvame v loterii, proto ani pfi vybéru
jidla nesazejme na nahodu...

Planovani

.......

vého jidla obecné je planovat jej predem. Zkus-
te si pripravit jidlo jiz den dopfedu, ptipadné
zjistéte nabidku restaura¢niho zatizeni, kam se
chystate.

Mapujte své okoli a vyhnéte se lakavym
mistim s nezdravou nabidkou jidel. Pokud
nemate dostate¢né silnou vili ubranit se vii-
nim linoucim se z nezdravych klobasek, pizz
a hamburgert z rychlych obcerstveni, pridejte

9
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néjaké kroky navic a chodte daleko od téchto
mist. Vyvarujete se tak nezdravého pokuseni
a soucasné zvysite sviij energeticky vyde;.

Vybér jidla v restauraci

Pokud nastane situace, kdy se pfi vybéru re-
staurace podrizujete svému okoli, kolegim
ze zaméstnani, rodiné ¢i nenarazite na zrovna
nejvhodnéjsi restauraci, pokuste se co nejlépe
vybrat z nabizenych pokrmi z jidelniho listku.
Dodrzujte tfi zakladni
pravidla: Vybirejte libové
druhy masa, ryby nebo
vegetarianské pokrmy
s tofu, sdjou, lusténinami
apod. Vyhybejte se sma-
zenym pokrmim a tuénym smetanovym nebo
syrovym omackam. Nezapominejte na zeleninu.

Nebojte se poprosit obsluhu o pripadnou
obménu pokrmu, misto hranolkid poproste
o brambory, misto knedliku si objednejte ryzi,
u vepra-knedla-zela si dejte jen polovi¢ni porci
knedliki apod. Nabidka restaura¢nich zatizeni
je tak velkd, Ze pokud vam nékde s piipravou
jidel nevyjdou vstfic, mate mnoho dal$ich
moznosti, kam jit pristé.

Jak tedy vybirat ,,vhodné“ jidlo
v restauracnich zarizenich?

Orienta¢ni pomtickou pro vas muze byt pravi-
dlo ,,zdravého talite” na obrazku vpravo. Vas
»zdravy talif“ by mél byt tvofen z 50 % ze-
leninou, z 25 % ptilohou a 25 % bilkovinou.

Pokud neni va$im cilem hubnout nebo mate
fyzicky naro¢né zaméstnani, miizete trochu
pridat na mnozstvi ptilohy. Ke kazdému jidlu

Nebojte se poprosit
obsluhu o pfipadnou
obménu pokrmu.

tedy poproste o vice zeleniny, pfipadné si pri-
objednejte maly zeleninovy saldt a uberte na
mnozstvi prilohy.

Jak odhadnout
spravnou velikost porce?

Pro Gspésné a trvalé hubnuti pottebujete ziskat
spravny odhad mnozstvi jidla, které konzumu-
jete. Obvykle mate porce prilis velké a vase télo
musi nadbytek energie uklddat do tukovych
zasob. Jednou z hlavnich
nevyhod stravovani v re-
staura¢nich zatizenich
je, ze ve vét$iné pripadu
nenajdete na jidelnim
listku nutri¢ni slozeni
vysledného pokrmu, nemate prehled o mnoz-
stvi véech pouzitych surovin, a tak je slozitéjsi
odhadnout spravné mnozstvi.

Rychlym pomocnikem by vam mohl byt
program Sebekoucink, kde naleznete samo-
statnou kategorii restauracnich jidel (Recep-
ty — vefejné stravovani), v niz jsme vychazeli
z knihy tradi¢nich receptur Jaroslava Runstu-
ka: Receptury teplych pokrmu. Ale co kuchaf,
to jiny postup, takze se jedna jen o orientac-
ni hodnoty. Nové je Sebekoucink k dispozi-
ci i jako mobilni aplikace, a tak se miiZete na
hodnoty orienta¢né podivat tfeba rovnou v re-
stauraci dfiv, nez si jidlo objednate.

Bilkoviny ve svém redukénim jidelnicku
potiebujete, tedy si je mizete vychutnat — sa-
mozfejmé tim ale nemame na mysli ptilkilova
zebra ¢i tfistagramovy hovézi steak. Konkrét-
ni doporucené druhy surovin jesté uvedeme
v textu niZe. Prilohy v8ak prizptisobte svym
potfebam, zkuste nejprve doma nékolikrat

1/a talife I Inlnrll:rr;a
121a

A, Zdravy talit” by mél byt tvofen z 50 % zeleninou, z 25 % pfilohou a 25 % bilkovinou.

ZDROJ: ARCHIV 1X + PIXABAY.COM 1X
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odvazit své béiné porce priloh, ¢imz ziskate
odhad, jaké mnozstvi si mtiZete v restauraci
doprit.

Metoda JJP - jez jen polovinu

Jednoducha pomticka a zlaté pravidlo STOBu,
které nase klienty provazi, je pravidlo JJP. Vy-
uzijete ho zejména v ptipadech, kdy vam na
stal ,pristal® talif s energeticky vydatnéjsim
jidlem. At uz z dtivodu, Ze jste opravdu neméli
na vybér (na navstévé, dovolené, nabidka jed-
notného menu), nebo se vami vybrané jidlo na
jidelnim listku tvétilo zdravéji, nez je ve sku-
te¢nosti, anebo jste zkratka neodolali a objed-
nali si své oblibené, ne zcela vhodné jidlo.

Jak splnit pravidlo JJP - jez jen polovinu?
Prvnim krtackem k tspéchu bude, Ze se po-
kusite na jidlo soustredit. Jezte pomaleji, nez
jste zvykli, prvni sousta vychutnate, dalsi jite
uz stejné jenom ze setrvac¢nosti. Obcas se za-
stavte, prestaiite jist a uvédomte si, jestli uz
nejste syti.

Jak na spravny vybér v restauraci

Jak vybirat prilohy?

Prilohy jsou bohatym zdrojem sachariddg, a je
proto potfeba si u nich hlidat velikost porce,
urcité je ale ani pti hubnuti Gplné nevylucujte.

Vhodné prilohy:

« varené brambory ¢i batity — dejte pozor na
vydatné omasténi maslem

o Stouchané brambory a kase - daji se ptipra-
vit zdravé, av§ak pozor na ¢asto pridavané
suroviny, jako je maslo, sadlo, smazend ci-
bule, slanina aj.

 vafend ryze - nejlep$i volbou je ryze celo-
zrnnd, natural, ryze indicka a basmati, které
maji niz8i glykemicky index

o pohanka

« bulgur

e quinoa

o kuskus - idedlné celozrnny

o vafené téstoviny - nejlépe celozrnné, pozor
na smazené nudle

» gnocchi - bohuzel gnocchi a téstoviny se
Casto pripravuji v kombinaci s tuénymi sme-
tanovymi omdac¢kami, coz neni idedlni volba,
proto vzdy zjistujte, v jaké podobé se serviruji

o knedliky - pfi hubnuti a nizZ${im energetic-
kém vydeji maximalné 2-3 ks

o celozrnné pecivo

o tortilla - celozrnna

Nevhodné piilohy:

Pozor zejména na smazené ptilohy, které mo-
hou ve 100 g obsahovat az 1500 kJ!

« smazené hranolky

 smazené krokety

 americké brambory

o bramboracky

o topinky

 smazenky

« bramborovy salat s majonézou

Jak vybirat vhodny zdroj bilkovin?

Bilkoviny jsou diilezité z mnoha diivodti, mimo
jiné i proto, aby vas jidlo dostate¢né zasytilo, proto
na né pii obédé urcité nezapomente. Nemusi to
byt kazdy den jen maso, vyzkousejte i riizné rost-
linné zdroje. Nabidka vegetarianskych restauraci
je pomérné pestra a i v béznych restauracich snad
uz nebyva jedinym bezmasym jidlem smazeny syr.

9

V ¢lanku Jaka pozitiva prindsi konzumace ryb jsme si ukazali, o jaké dalezité Ziviny a zdravi prospésné
latky obohacuji ryby nas jidelni¢ek. Ryb nicméné existuje mnoho druhd, a je tak vyhodou se trochu
zorientovat v tom, jak se od sebe navzajem lisi, a to pfedevsim co se tyce obsahu tuku a potazmo
energetické hodnoty. Ale u ryb urcité neplati, ¢im méné tuku, tim lépe! Pfehlednou tabulku s jednot-
livymi hodnotami si mUzete vytisknout a nalepit tfeba na lednici. MoZna vas inspiruje i k vyzkouseni

novych druhd ryb. :-)

Ryby s nizkym obsahem tuku Energeticka Bilkoviny Tuky Sacharidy
(do 2 % tuku) hodnota (kJ)
 candét 350 19 1 0
: lin 330 19 0 (0]
platys 340 18 1 0
E Stika 360 19 1 1
tilapie 490 20 1 0
? treska aljasska 310 17 1 0

Ryby stfedné tu¢né Energeticka Bilkoviny

(2-10 % tuku) hodnota (kJ) (9)
3 pstruh 500 18 5 0
kapr 530 18 6 0
; sumec 500 16 6 0
tunak 500 22 4 0
? Zralok 550 21 5 0

Ryby tu¢né Energeticka Bilkoviny Tuky Sacharidy
(vice nez 10 % tuku) hodnota (kJ)
losos 850 22 12 0
: makrela 750 18 12 0
sled 700 18 10 0

| Ghot 1000 19 17 0

Hodnoty jsou uvedeny na 100 g suroviny v syrovém stavu.
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V restauracich typu All you can eat si Ize vybrat vhodné jidlo, pozor si vSak dejte na velikost porce (a pocet pridavkd).

Vhodné zdroje bilkovin:

o libové dribezi maso - kruti ¢i kufeci prsa
(maximalni mnozstvi do 150 g), v ptipadé
kureciho ¢i krtitiho stehna jezte maso idedl-
né bez kize.Vhodnou volbou miize byt
kuteci steak grilovany na ptirodno, kufeci
nudli¢ky se zeleninou, pfirodni kuteci fizek,
salat s grilovanym kufecim masem (nezapo-
merite pridat i kousek celozrnného peciva),
krati ¢i kuteci roldda plnénd Spenatem ¢i
jinou zeleninou apod.

« libové hovézi maso - hovézi zadni, rosténa,
svickovd, dusené, varené hovézi, steak — po-
zor na gramaz, i zde na hlavni chod postaci
mnozstvi do 150 g

libové veprové maso — veprova panenka,
pecené, kyta (opét v mnozstvi do 150 g),
grilovana panenka, kotleta, medailonky
z veprové panenky, vepfové medailonky se
zeleninou, ptirodni veprovy platek (z vept.
panenky), nudlic¢ky z vepfové panenky, kyty
ryby - nebojte se vybrat i tu¢néjsi druhy
(napt. losos), dbejte ale na kvalitu a vyva-
rujte se smazenych tprav (prsty, filé)

dal$i druhy libového masa - zvéfina, jehné-
¢, skopové, krélik

vejce — bilek je vybornym zdrojem bil-
kovin bez obsahu tuku, zloutek obsahuje
pomérné dost tuku, tedy je potteba hlidat
mnoZstvi.

o rostlinné bilkovinné zdroje - tofu, tempeh,
robi, $makoun, lusténiny (cizrna, fazole,
¢ocka, hrach)

Nevhodné zdroje bilkovin:

o vSechna masa pripravovand smazenim,
maso pripravené v tésticku, trojobalu, listo-
vém tésticku. ..

« tucné vepfové maso - vepiovy smazeny fi-
zek, veprova krkovice, vepiovy bucek, zebra,
koleno, ovary, jitrnice

« tu¢né hovézi maso

« tu¢na dribez - kachna, husa s kazi

« tu¢né uzeniny - slanina, klobasy, parky,
$pek, $pekacky, pastiky

» mletd masa - sekana, karbanatky, ¢evapdi-
¢i, hamburgery (ackoli byste si doma mohli
udélat i mleté maso v lehce stravitelné verzi,
v restauraci se setkate spise s variantou ob-
sahujici vysoké mnozstvi tuki)

o tucné syry - plisiiové syry — hermelin, ca-
membert, roquefort, romadur, niva, ¢edar,
ementdl, eidam 45%, mascarpone

Nebojte se cizich kuchyni

Popularni jsou rtizné indické, thajské, viet-
namské a dalsi cizi kuchyné. I zde se da vybrat
kvalitni jidlo a zpestfit si jidelni¢ek. Je vsak
potieba spravné vybrat, a hlavné si ohlidat ve-
likost porce.

Vhodné pokrmy:

» nesmazené nudle, ryze s libovym masem/
tofu/rybou/vejcem a zeleninou - pozor ale
na velikost porce (bézna porce hlavniho jid-
la v ¢inské nebo vietnamské restauraci miize
mit az 5000 kJ!)

o vietnamské a dalsi asijské polévky s libovym
masem/vejcem/tofu (napf. pho, ramen) -
pozor na mnozstvi nudli (béZna porce po-
lévky pho miize mit vzhledem k velkému
mnozstvi nudli okolo 3500 kJ)

« nesmazené zavitky, knedli¢ky s libovym ma-
sem a zeleninou

o sushi

o indicka kuchyné - libové maso s omackou
a zeleninou, lu§téninové smési + ryze — po-
zor na tu¢né druhy mas a tu¢né omacky

Nevhodné pokrmy:

« smazené nudle, ryze

« nudle, ryZe s tuénym/smazenym masem,
s tuénymi omdckami (se smetanou, koko-
sovym mlékem)

o smazené zavitky

Samozfejmé, Ze si obcas muizete doprat i méné

vhodné jidlo, pokud patti k vasim oblibenym.

Nicméné pokud chodite do restauraci pravidel-
né, je vhodné vybirat vhodnéjsi pokrmy.

Doufime, ze jsme vam timto clankem

nabidli dalsi cestu, jak zvlddnout snaZeni

o0 zhubnuti ¢i udrZenti si vdhy, a Ze si vyberete

vhodnou kombinaci jidla, at uz budete kdekoliv.

Ve vybéru spravné restaurace, ve které vam na-

bidnou zdravy a vyvazeny obéd, vdm miize po-
moci program FOOD. Diky tomuto programu
jednoduse najdete nebo doporucite restauraci,
ktera splfuje pozadavky na zdravé stravovani.
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Ach ta hlava

aneb Jak se

odnaucit

»automatickému jedeni”

PhDr. Iva Malkova, Ing. Hana Malkova

SnaZzite se, jak jen mUzete, ale pfesto neodolate a date si po
obédeé kavu s dortem? Vite, ze uz jste jidla snédli vic, nez vase télo
potiebujete, a pfesto si nedokazete odepfit sousta,navic?

Konzumaci jidla ¢asto vyvolava velké mnoz-
stvi podnétii. U mnoha lidi, pfedevsim
u téch s kily navic, bohuzel vymizely vrozené
lidské instinkty - hlad jiz prestal regulovat
mnozstvi prijaté potravy. Centrum sytosti je
prekryto podnéty, jako je snadna dosazitel-
nost potravin, jejich chut, vzhled, viiné apod.
A navic funguje jedna z teorif uceni - takzvané
klasické podminovani. Vzpomerite si na piiro-
dopis, kdy jste se ucili o I. P. Pavlovovi a jeho

pokusech se psy. Pokud pejskek (a nejenom pej-
sek) citi pod nosem $pekacek, za¢ne slinit — jde
o tzv. nepodminény reflex. Nemusite se psem
nic nacvicovat, vytdhnete Spekacek a pes slini.
Kdyz predtim, nez vytdhnete lahtidku, zablikate
svétlem a budete to nékolikrat opakovat, docili-
te toho, Ze pes za¢ne slinit na pouhé zablikéni.
Vytvorili jste mu tzv. podminény reflex. Je to
naucena reakce, kdy se na dany vnéj$i podnét
(zablikdni) spusti reakce (slinéni).

Obrazek notoricky zndmého Pavlovova pejska uciciho se podminovanim (za pomoci svétla) novému reflexu.
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Tak to vSak nefunguje jen u pejska. Jestli-
Ze se pravidelné pti zapnuti televize pustite
do chipsti ¢i ofiskd, ke knize vytdhnete ¢o-
kolédu, ke kévé si automaticky date zékusek
litek s jidlem, vypéstujete si tyz podminé-
ny reflex jako pes. Zablika obrazovka a vy
zalnete slinit. Po zapnuti televize se potom
zcela automaticky pustite do jidla. Pivod-
né neutralni podnét vyvola touhu po jidle,
které snite, i kdyz jste nasyceni a viibec hlad
nemate.

Dobrou zpravou je, ze tak, jako jste se na-
vyk postupné naudili, se ho mtiZete i odnaudit.
Jednim z efektivnich pfistupd pti trvalé zmé-
né navykd je kognitivné-behavioralni terapie,
jejimz hlavnim principem je, ze se nebudete
snazit zménit své nevhodné chovani najednou,
ale postupné. Dil¢i uspéchy pri zméné chovani
vas potom motivuji k dalsim zménam a k vy-
tvareni novych navykda.

Pfi trénovani nového chovani
postupujte podle nasledujiciho
navodu

1. krok
Uvédomte si nevhodny navyk, pomoci vdm
v tom mohou zaznamy jidelnick, zkuste si ale-
spon tyden zapisovat, co jite. Kromé snédeného
jidla si zapiste vzdy i misto a situaci, ve které jste
jedli (pripravte si kolonky kde jsem jedl/a, s kym
a co jsem pti tom délal/a). Miizete vyuzit papiro-
vych zaznamil - tabulky si mizete stdhnout zde.
Anebo vyuzijte program Sebekoucink, kde si
miiZete tyto informace napsat do poznamky dne.
Zpétné (naptiklad po tydnu zapisovani)
zhodnotte své chovani a odhalte, jaky nevhod-
ny jidelni navyk se u vés objevuje. Tento navyk
jasné definujte (napt. konzumace chipsii u tele-
vize, zdkusek k odpoledni kavé apod.).
Vypatrejte téz spoustéd, ktery vas k jidlu na-
vic provokuje (napt. televize, odpoledni kava).
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2. krok
Stanovte si cilovou zménu chovéni, pfi stanove-
ni cile je hlavni zdsadou realnost jeho splnéni.

+ Priklad nespravné stanoveného cile:
Uz nikdy nebudu jist sladké ke kavé.

+ Piiklad spravné stanoveného cile:
Dam si maly kolacek ke kavé jen jednou

tydné v nedéli.

3. krok
Hlavni cil si rozlozte na fadu dil¢ich cild a po-
tom se snazte plnit vzdy jen jeden, pfipadné
mens$i pocet dil¢ich cilit najednou. Urcete si
i ¢asové obdobi, jak dlouho budete své predse-
vzeti dodrzovat — kone¢nym cilem bude, abyste
je dodrzovali témér stale.

Jste-li napt. zvykli dat si denné ke kavé ¢o-
koladovy dortik, napted si zvolite za cil, ze ho
budete jist jen obden. Kone¢nym cilem bude,

Start: ¢okolddovy dortik ke kévé prakticky denné

ze si doprejete maly zdkusek naptiklad jen
v nedéli, tedy jednou za tyden. Vhodnym fe-
$enim je také zameénit navyklou méné vhodnou
potravinu za nutri¢né vyhodnéjsi, v nami uve-
deném pripadé to miize byt napriklad misto
¢okoldadového dortu maly tvarohovy kolacek,
ovocny kosi¢ek nebo tieba ¢tveredek kvalitni
hotké ¢okolady.

4. krok
Pouzijte techniku k zvladani nevhodného pt-
sobeni vnéjsich podnétii. Pfeorganizujte si pro-
stfedi tak, aby pracovalo pro vas. Nejlep$im fe-
$enim je spoustéci podnét vyloudit (nebudu pit
odpoledne kavu, nebudu si kupovat po cesté
do prace zékusek na odpoledne) nebo omezit
(nebudu na kavu chodit do kavarny, kde maji
muj oblibeny dortik, ale dam si ji jinde).
Pokud nelze spoustéci podnét vyloucit nebo
omezit, je nutné se naucit na tento podnét

PUNENT DL Cin ciL
STANOVENT ROZUMNERO (1Lt

UVEDOMENT NEVAODNERD NAVYKU

VYIVORENT NOVEHO NAWKU

ODMENAZA PLNENT DL Cicn L

EM[NMN ]SIHU PROSTREDT CINNOSTL
NESLUCTTELNE S JTDLEM

i Hu_fiu_ .
IDRAVE A NATRVALD
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ZDRAVE A NATRN MG av.
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Shrnuti postupu pii zméné navykl v podobé jednotlivych schodl ke zméné z knihy Jd zhubnu zdravé a natrvalo.

reagovat jinak - budu pfi piti kavy délat jinou
¢innost, naptriklad si prectu zajimavy ¢lanek
v Casopise nebo na internetu, popoviddam si
s kolegyni, zavolam kamaradce apod.

5. krok

Za jakykoliv maly tspéch se odménte, pozi-
tivni posileni je daleko U¢innéjsi nez trestani.
Pokud tedy zvladnete vétsinu dnii nejist u od-
poledni kavy oblibeny dortik, odmérite se. Po-
kud se vam to jeden den nepodati, neobvinujte
se, Ze jste si ho tentokrat dali, a tedy ve svych
ocich selhali. Naopak se pochvalte, Ze jste za-
kusky béhem tydne celkové omezili, a odmérnite
se napt. tim, Ze ptijdete na masaz. Odména by
neméla byt spojena s odnaucovanou potravi-
nou nebo navykem.

6. krok

Poslednim krokem je zvladnuti nevhodného
navyku a zabudovani spravného chovani do
celkového Zivotniho stylu. Po ur¢ité dobé se

spojeni kava — dort oslabi a vy uz nebudete
mit nutkani si pfi odpoledni kavé dat i zaku-
sek. Proto se za toto ,nejedeni® uz nemusite
odménovat a miizete pracovat na budovani
nového navyku.

Shrnuti postupu pfi zméné navyka

1. Uvédomte si problém - nevhodny navyk
a jeho spoustéc.

2. Stanovte si celkovy cil.

. Plnte dil¢i cile.

. Pouzivejte specifické techniky ptispivajici
k dosazeni cile (zména prostfedi, ¢innosti
neslucitelné s jidlem).

5. Odmeénte se.

6. Zabudujte novy navyk do svého Zivota.

IOV}

Podrobny navod najdete také v knize
Ja zhubnu zdravé a natrvalo, kterou miiZete
objednat na e-shopu STOBu.


http://stob.cz/cs/novinka-ja-zhubnu-zdrave-a-natrvalo
http://stob.cz/cs/eshop
http://stob.cz/cs/novinka-ja-zhubnu-zdrave-a-natrvalo

POCHUTNEJ SI
SE STOBEM

10  ZAJIMAVOSTI ZE SVETA VYZIVY

1

Predstava o obrovském pfivalu energie...

Potfebujeme ,,detox™?

Bc. Petra Lorincziova

Symbolem jara se stale Castéji stava,detox’, ktery ma télo ocistit
od nahromadénych toxint, dodat mu ztracenou energii a silného
ducha. Je ale opravdu potfeba se detoxikovat?

Télo si poradi samo

Detoxikace organismu sice existuje, ale v iplné
jiné roving, nez pouzivaji mastickari, bylinkai-
ky nebo jini podnikatelé a vyZzivovi guru.

V pravém slova smyslu souvisi detoxikace
spise s oborem toxikologie. Jedna se o aktiv-
ni odstraniovani toxickych latek z organismu,
napt. v piipadé tézkych otrav houbami, intoxi-
kaci alkoholem apod. A to neni uplné kazdo-
denni zalezitost, ze?

S odstranovanim béznych toxickych slou-
¢enin si ale vase télo poradi samo. Zdrava
jatra i ledviny dokazou pomoci série néko-
lika biochemickych reakci odstranit toxic-
kou latku z téla. Ani ¢isténi stfev proplachy
neni na misté. I stfeva jsou

a narusite stfevni mikrobiotu, kterou budete
muset zase pracné obnovovat. Nehledé na do-
maci neodborné provedené klystyry, u nichz
jsou rizika jesté vétsi...

(Ne)bude vam lépe

Existuje mnoho névodti, metod a knih slibu-
jicich ,detoxikaci téla. Nékteré vas nuti za-
koupit si zazra¢ny vyrobek za x stovek (nékdy
mozna i tisicovek) korun, ktery ve vétsiné pri-
padtl nema prokdzané zdravotni ucinky. Jiné
detoxika¢ni kiary omezuji ptijem stravy a nuti
vas pit vice vody a $tav. Po téchto detoxikac-
nich kdrach byste méli mit pocit, ze se citite
1épe, jste krasnéjsi a zdravéjsi. Ve skute¢nosti

si vSak témito neodborny-

v tomto ohledu samostatna. V. mnoha mi pokusy miuzete ublizit.
Diky perlrsta/iltlc,e nefiocham pflp adech \% mnoh,a prlpad?ch se v)eﬁna
k usazovani travené potra- . i i o pouhé hladovéni, vétsina
vy na sténé stfev tak, jak se Se Jed Na © pou he radoby detoxikacnich diet je
pie v mnoha lifestylovych hladovéni. totiz ochuzena o bilkoviny,

magazinech pro Zeny. Bun-

ky stfevni sliznice se navic obménuji kazdych
72 hodin za nové, takze se zadné hromadéni
toxintl nekona. Klystyry a proplachy si spi-
$e uskodite, muzete poskodit stfevni sténu

tuky a celkovou energii. To,
Ze mate mozna jakysi pocit vétsiho mnozstvi
vnitini energie, je zptisobeno predev$im tim,
Ze nejvetsi mnozstvi energie v tomto momen-
té vyuzivd mozek na hledani potravy, takze

...a krusna realita detoxu.
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Lepsi nez dzem!

100%

rovoce

Jahoda
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Vychutnejte si Relax 100% z ovoce!

K vyrobé Relax 100% bylo pouzito 100 g ovoce na 100 g vyrobku.

Relax 100% z ovoce neobsahuje Zddny pfidany cukr,

je totiz slazeny pouze ovocnou Stdvou.

Relax 100% z ovoce... lepsi nez dzem!

@ @relaxdzemy

www.relaxdzemy.cz
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Ocistna kapsle z,carovnych” chaluh. Nebo snad susenych okurkovych slupek? Za pouhych par tisicovek.

vase mozkové bunky budou vice ve stfehu.
Jde vsak jen o docasny stav. Véfte, Ze po par
dnech nebo tydnech pistu ve snaze se ,,de-
toxikovat® se budete citit akorat tak malatni,
unaveni a podrazdéni. S drzenim pistu se poji
také ubytek svalové hmoty, zpomaleni metabo-
lismu a mozné poskozeni strevni mikrobioty
ve smyslu redukce prospésnych a pomnozeni
$kodlivéjsich kment bakterii. Zhorsi se i vase
imunita, kvalita spanku a celkové zdravi. Jak jiz
bylo fec¢eno, dlouhodobéjsi hladovky a pusty
zptsobuji deficit dilezitych Zivin, které jsou
pro spravné fungovani téla nezbytné. Bez do-
state¢ného mnozstvi véech potrebnych Zivin
na$e organy nemohou spravné vykonavat svou
funkci a hrozi fada zdravotnich komplikaci.
Po precteni ¢lanku je asi véem jasné, jak by-
chom odpovédéli na Gvodni otdzku, zda oprav-
du potfebujeme jarni ,,detox”. Ale pro shrnuti...
Pamatujte, Ze dlouhodobé poskozovani
téla cigaretami, alkoholem, $patnou stravou
nebo sedavym zptsobem Zzivota ,detoxem"”

béhem par jarnich dnii nezménite. Pokud
chcete zapracovat na zlepseni svého Zivotni-
ho stylu, musite zménit celkovy pristup a to
nepujde ze dne na den a nezachrani vas ani
par sklenic smoothie nebo zazra¢né zelené
potraviny. Chcete zit zdravéji nebo zhubnout
prebytecna kila?
Konzumujte pestrou, vyvizenou
a pravidelnou stravu, hlidejte si velikost
porci, omezujte smazend a ptislazovand jidla
a sladké ndpoje, hybejte se, dostatecné odpoci-
vejte a snazte se myslet pozitivné.

Bc. Petra Lorincziova

Nutri¢ni terapeutka a redaktorka mnoha
odbornych publikaci. Ve své praxi se ¢asto
stfetdvd s myty o vyzivé a potravinach, které
fesi nejen piimo se svymi klienty, ale bofi
je i prostfednictvim ¢lankd na svém blogu
s nazvem Boj za dobré jedlo.

ZDROJ: PIXABAY.COM


http://www.relaxdzemy.cz
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Jak na jarni unavu?
Zacnete u stravy!

PR lanek

Pfichazi nami dlouho ocekavané jaro, na které jsme se vsichni tesili.
S nastupem jara vsak také pfichazi spousta cinitell z prostredi, které
mohou oslabit nas imunitni systém. Védéli jste, ze pravé spravnou
stravou mUzete efektivné bojovat s nezadoucimi volnymi radikaly,

a posilit tak svou obranyschopnost?

Zdravy jidelnicek jako zaklad

Vyvazena a pestra strava by méla zajistit do-
statek vitamind, mineralnich latek a stopovych
prvki. Nase soucasné stravovaci navyky jsou
vsak od idealniho stavu velmi vzdalené a mo-
hou vést k nedostatku jedné ¢i vice klicovych
zivin. O to vétsi riziko predstavuji jarni mésice,
kdy na na$ organismus ptisobi mnoho negativ-
nich ¢initeld z okolniho prostiedi. Dusledkem
je pak jarni inava, pokles imunity, nachylnost
k chtipkovym onemocnénim a mnohdy i po-
ruchy nalad.

Oxidacdni stres

Pfi pfechodu ro¢nich obdobi byva nas or-
ganismus oslaben a je zde vyssi riziko, ze
podlehneme oxida¢nimu stresu. Oxidaéni
stres znaci nerovnovahu mezi tvorbou vol-
nych radikalt a odbouravanim (detoxikaci)

reaktivnich meziprodukti. Volné radikaly
vznikaji jako vedlej$i produkt okysli¢ovani
a latkové vymény (metabolismu). Jde o che-
mické slouceniny obsahujici jeden nebo vice
neparovych elektrond, diky ¢emuz jsou vel-
mi reaktivni. Volné radikaly jsou nestabilni
slouceniny, které v nadbytku p¥imo poskozu-
ji bunky, urychluji proces starnuti organismu
a jsou pfi¢inou mnoha zavaznych chorob
(urychleni aterosklerézy, srde¢nich chorob
a unavového syndromu).

Antioxidanty

Proti oxida¢nimu stresu se miizeme branit lat-
kami zvanymi antioxidanty. Mezi nejznaméjsi
antioxidanty patti flavonoidy, vitamin C, vita-
min E, karotenoidy a selen. Tyto latky nalezne-
me prevazné v potravinach rostlinného ptivodu.

Vitamin E patfi mezi vitaminy rozpustné
v tucich. Jde o nejsilnéjsi antioxidant, ktery

Pripravite-li si jidlo den pfedem, hlad ani Unava vas neprekvapi.

chrani membrany bunék pfed poskozenim
volnymi radikaly. Zdrojem vitaminu E jsou
obilné kli¢ky, ovesné vlocky, rostlinné tuky,
ofisky a seminka. Doporuéeny denni pfijem
vitaminu E je 10-15 mg. Nedostatek vitaminu

E je bézny pfi dietdch s omezenim tuku, ne-
bot se vitamin nema v ¢em rozpoustét a dale
vstfebavat.

Selen je u nds jeden z nejvice nedo-
statkovych mikroprvkd. Jde o velmi silny

9
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antioxidant, byl prokazan i jeho protirako-
vinny t¢inek. Pida v naSem prostfedi je na
selen chudd, proto jej musime ziskavat ji-
nak. Vysoky obsah selenu je v para ofesich,
vnitfnostech a morskych rybach. Nedostatek
selenu totiz vede k zdvaznym porucham -
nemocem srdce, otokiim kloubi, porucham
plodnosti ¢i ke vzniku $edého zédkalu. Dopo-
ruceny denni pfijem selenu je pro zeny 35 ug
a pro muze 50 pg.

Flavonoidy neboli vitamin P patfi mezi
sekundarni metabolity rostlin. Do této $i-
roké skupiny patti vice nez 60 bioaktivnich
latek s antioxida¢nim, protizanétlivym a pro-
tinddorovym pusobenim. Nejroz$ifenéjsim

INZERCE

POSLEDNI SANCE

ZHUBNETE
DO PLAVEK

JEZTE AZAROVEN HUBNETE.

flavonoidem je resveratrol, hojné se vyskytu-
jici ve slupce hroznd.

Karotenoidy jsou ve své podstaté fotosynte-
tickd barviva, ktera umoznuji barevnost ovo-
ce a zeleniny. Nejznaméj$im karotenoidem je
beta-karoten, jehoZ cennym zdrojem je mrkev
a dyné. Vyznamny je v$ak i lykopen obsazeny
v grapefruitu, vodnim melounu a rajcatech.
Karotenoidy se v organismu pfemeénuji na
aktivni vitamin A, zapojujici se do fady fyzio-
logickych funkci. Pro lepsi vstiebatelnost je
nutné potraviny bohaté na karotenoidy kon-
zumovat spole¢né s malym mnozstvim tuku.
Pozor v$ak na vysoké davky karotenoidd, kte-
ré mohou zpusobit oranzové zbarveni kize
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(dlani a chodidel). Jde sice o neskodny docasny
projev nadbytku, presto je v takovém pripadé
vhodné snizit davky.

Vitamin C - nejznamé;jsi vitamin, jehoz
prisun automaticky zvys$ujeme pii nachlaze-
ni a chfipce. U¢inky vitaminu C jsou $iroké.
Utastni se imunitnich reakci, metabolismu
aminokyselin, ovliviiuje pruznost cév, tvorbu
kolagenu, tkanové dychani, tvorbu bilych kr-
vinek a podili se na vstfebdvani zeleza. Nej-
lep$imi zdroji vitaminu C jsou $ipky, rakytnik,
citrusové plody, ¢erveny rybiz, razickova ka-
pusta a kiwi. Doporucdena denni davka vitami-
nu C je 80 mg, ale pri obdobi nemoci je vhodné
ptijem doc¢asné navysit.

Probiotika

vvvvvv

tému c¢lovéka hraji probiotika. Probiotika jsou
zivé kultury, které podporuji tvorbu prospés-
nych bakterii v tlustém stfevé. Pravé tlusté
stfevo se vyznamné podili na tvorbé protilatek
zapojujicich se do obrannych reakei téla. Pro-
biotika brani ulpivani patogent z potravy na
sttevni sliznici a tim posiluji imunitni systém.
Probiotika v potravinach nalezneme v kysa-
nych vyrobcich - zakysanych jogurtech, kefi-
ru, kyselém zeli, nakladané zeleniné (pickles),
miso polévce a tempehu. Jako bakterie mlé¢-
ného kvaseni se nejcastéji pouzivaji vybrané
kmeny laktobacild a bifidobakterii.

Jak to prevést do praxe?

Neni nutné sledovat obsah vitamint a sto-
povych latek v kazdé potraviné. Staci, kdyz
do jidelni¢ku zaradite vice barevné zeleniny
a ovoce a budete dbat na rozmanitost stra-
vy. Kazda potravina je totiz né¢im unikatni
a obsahuje jiné spektrum nutrienttl. Cim vice
barev budete mit na taliti a ¢im $ir$i bude vas
vybér potravin, tim snadnéji dodate télu ve
potiebné. Své o tom vi i Zdravé stravovani,
krabi¢kova dieta, kterda dba na pestrost vasi
stravy. V krabi¢kach se setkate s mnoha no-
vymi, zdravymi a zaroven chutnymi pokrmy.
Krabic¢ky se vam nikdy nezprotivi, nebot se
jidelnicky zasadné neopakuji.
A nezapomefite, Ze ve zdravém téle
zdravy duch. Proto se kromé ,,ozdraveni®
jidelnicku vénujte také pravidelné pohybové
aktivité na Cerstvém vzduchu.
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Souvisi spanek se vznikem zdravotnich komplikaci?

Mgr. Ing. Eva Farkova

Spanek je aktivni proces,
ovlivhuje tedy mnoho dalsich
biologickych i sociokulturnich
procesU a zaroven je jimi

sam ovlivhovan.

le evoluénich antropologi je vznik

spanku adapta¢niho charakteru, stej-
né jako vznik cirkadiannich rytmt. Davoda
pro tuto teorii je hned nékolik. Spanek je
biologickou adaptaci na Setfeni energii a je
také povazovan za vychozi stav pro vyvoj
vu metabolickych, nervovych a kognitivnich
procest a celkové pro udrzovani homeosta-
zy. Dal$im neméné dilezitym argumentem
je schopnost mozku béhem spanku konso-
lidovat pamét, remodelovat synapse a také
ochranovat pred predatory vynucenym ob-
dobim klidu. Z toho je patrné, Ze spanek ma
vliv na mnoho jinych funkénich mechanis-
mi v organismu ¢lovéka.

Vyzkumy spanku poukazuji na fakt, ze
spolu se zménami ve spankovych navycich
evidujeme zvy$enou morbiditu (nemocnost)
a mortalitu (4mrtnost), a to jak u vyrazné
zkraceného (méné nez Sest hodin), tak u del-
$iho (vice nez devét hodin) spanku. Za kritic-
kou hranici délky spanku je povazovano Sest
hodin - tedy spanek krat$i nez Sest hodin se
poklada za patogenni. Dlouhodobé zkraceny

Vhodnou spankovou polohu opravdu fesit nemusite — dokud jste zcela zdravi. Se lll. stupném obezity se vdm uz v nékterych polohach bude pravdépodobné $patné dychat.

¢i nekvalitni spanek ¢asto mutize vést k tzv.
spankové deprivaci, jejiz dusledky zasahuji
mnoho funkénich systémi organismu a zda-
leka presahuji obor spankové mediciny.
Poruchy spanku nebo jeho nedosta-
tek maji dalekosdhlé vlivy na endokrinni,

imunitni a metabolické funkce organismu,
coz se muZe projevit na nékolika drovnich:
dochézi k aktivaci zanétlivych procest, zvy-
$eni krevniho tlaku (rizikovy marker pro
kardiovaskuldrni onemocnéni), snizeni glu-
kdzové tolerance a k inzulinové rezistenci

(rizikovy marker pro metabolicka onemoc-
néni - obezitu, diabetes mellitus druhého
typu, metabolicky syndrom aj.). Snizené
mnozstvi spanku se dava do souvislosti pre-
devs$im s vy$$im rizikem kardiovaskularnich
onemocnéni a obezitou.

9

ZDROJ: PIXABAY.COM



POCHUTNEJ SI
SE STOBEM

15 ZAJIMAVOSTI ZE SVETA VYZIVY

Zkracena doba
spanku zvysuje chut
k jidlu a zaroven vede
k omezeni hormonalnich
a imunologickych

procesU.

ZDROJ: DEPOSITPHOTOS.COM

Obezita

Dle WHO celosvétové trpi obezitou az 15 %
muzid a 22 % Zen z celkového mnozstvi do-
spélé populace. Vyskyt obezity stoup4 a kiivka
jejiho ndrustu za poslednich nékolik desitek
let prakticky kopiruje kfivku nartstu poruch
spanku, ktery je propojen s cirkadidnnim sys-
témem. Neni zcela jasné, zda poruchy spanku
vedou ke vzniku obezity, nebo naopak. Mno-
ho autorti se pfiklani k tvrzeni, Ze patogeneze
funguje obousmérné, ¢imz dochazi k vzajem-
nému prohlubovani obou skupin onemocnéni
a sniZuje se tim moznost jedince zcela se vylé-
¢it. Dtilezitym argumentem pro obousmérnou

hypotézu je ¢asta komorbidita obou onemoc-
néni. Obecné plati, Ze ¢im je BMI vyssi, tim
je spanek kratsi a méné kvalitni. Vy$si BMI
pozitivné koreluje s vy$si spankovou latenci,
coz vlastné znamena, ze ¢im vy$si BMI clovek
ma, tim déle mu mdze trvat usnout. Pokud
spanek neprichazi del$i dobu, muze tim dojit
ke zkraceni spanku. Zkracend doba spanku
zvy$uje chut k jidlu a zdroven vede k omeze-
ni hormonalnich a imunologickych procest.
Mezi dalsi projevy neadekvétni kvality ¢i dél-
ky spanku patii taktéz ¢asté pocitovani inavy
a vzhledem k prodlouzené dobé bdéni i vétsi
mnozstvi ptijaté potravy. Obezita je mimo jiné
také asociovana s ¢astym vyskytem obstruk¢ni

spankové apnoe a s ni spojenou ¢astou frag-
mentaci spanku, pfi¢emz se jedna o velmi za-
vaznou spankovou poruchu, kterou je nutné
okamzité po odhaleni 1écit.

Kardiovaskuldrni onemocnéni

Snizené mnozZstvi spanku je asociovano s vy$$im
rizikem kardiovaskularnich onemocnéni. S obe-
zitou a kardiovaskularnim systémem je tizce spo-
jeny zvySeny krevni tlak. ZvySeny krevni tlak dle
WHO je celosvétove evidovan u alarmujiciho
poctu muzi (35 %) i Zen (28 %). Mechanismus
udrzovani krevniho tlaku odpovida individual-
nim cirkadidnnim rytmtm, které ovliviiuji

farmakokinetiku a farmakodynamiku 1éki in-
dikovanych pro 1é¢bu kardiovaskularnich one-
mocnéni. Respektovani cirkadidnnich rytm pti
1é¢bé a prevenci kardiovaskularnich potizi maze
mit z tohoto divodu velky vliv na efektivitu 1é¢-
by. Zvyseny krevni tlak miize byt predstupném
zavaznéj$ich zdravotnich komplikaci, jako je na-
ptiklad ischemicka choroba srde¢ni, jez je podle
WHO nejcastéj$i pri¢inou imrti a jeji incidence
vzrostla od roku 2000 o 16 %.

V souvislosti s obezitou a onemocnénim
kardiovaskularniho systému se ruku v ruce
muze vyskytovat i diabetes mellitus druhého
typu ¢i metabolicky syndrom, ktery zahrnuje
i dal$i onemocnéni.

9
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Fyzicky a psychicky stres

Mezi civilizaéni onemocnéni se zahrnuje
také kategorie zdravotnich komplikaci, které
vznikaji v disledku dlouhodobého ptisobeni
nadmérné zatéze a stresu. Psychicky stres,
obzvlasté chronicky, silné ovliviiuje spanek
a subjektivni pocit potfeby spanku. Jisté jste
to jiz nékdy zazili, kdyz jste z né¢eho nervozni
nebo madte néjaké starosti, tak se vam nedari
usnout, ¢asto se ze spanku budite nebo ne-
muzete dospat. Na druhou stranu je obvyklé,
ze kdyz takovy stres opadne a vam se kone¢-
né mysl uklidni, tak byste prospali kazdou
volnou chvilku. Za jeden z fyzickych druht
stresu, jez spanek také ovliviiuje, se povazu-
je nepravidelné a kvalitativné i kvantitativné
neodpovidajici stravovani — zkracena doba
spanku pfimo méni stravovaci navyky. Kromé
toho, Ze prodlouzenim doby bdéni se muze
zvy$ovat mnozstvi prijaté stravy, dochdzi za-
roven k dysregulaci hladin leptinu a ghrelinu,
tedy ke zménam fungovani orexigenni a ano-
rexigenni osy, ktera je zodpovédna za poci-
ty hladu a sytosti. Dal$im typem fyzického
stresu jsou neadekvatni svételné podminky
- svétlo z tablet, mobild, poéitadi a televizi
obsahuje spektrum barev, z nichz specidlné
modré svétlo odsouva vylu¢ovani melatoninu,
prodluzuje tim latenci usnuti a mtize zkraco-
vat spanek.

Imunita

Jiné vyzkumy naznacujici spojeni kvality
spanku a funkci imunitniho systému popisuji
zvy$ené hladiny zanétlivych markert pozoro-
vanych u skupin s dobou spanku kratsi nez $est

hodin a fragmentace spanku zvysujicich hladi-
ny stresovych hormont, a tim sniZzujicich obra-
nyschopnost organismu. Kvalitni a optimalné
dlouhy spanek miize podpofit prevenci infek-
¢nich chorob, protoze podporuje specifickou
imunitni obranu a zajistuje tvorbu imunitni
paméti. Jedna noc kvalitniho spanku je ovéem
pro obnoveni imunitni reakce nedostacujici.
Zminéna fragmentace spanku startuje zvyse-
ni hladin stresovych hormont v téle a snizuje
obranyschopnost organismu.

Reprodukce

Poruchy spanku a cirkadidnnich rytma a dys-
regulace hladin hormond s nimi souvisejicich
maji blizky vztah i k reprodukénimu systému.
O potencialnich vlivech se poslednich nékolik
let ¢ile diskutuje. Cirkadianni rytmy jsou ovliv-
nény u obou pohlavi hladinami testosteronu.
V ptipadé nedostatku spanku dochézi u muza
ke snizeni hladiny testosteronu, ktera miize
vést k sexualnim dysfunkcim.

Nezdravy Zivotni styl

Zavérem jesté par slov o zdravi $kodlivém cho-
vani, které jsem jiz zmifovala v pfedchozich
¢lancich. Mezi zdravi skodlivé chovani fadime
takové strategie, které mohou vést ke vzniku
zdravotnich komplikaci nebo mohou jiz exis-
tujici zdravotni problémy ¢lovéka komplikovat
¢i prohlubovat. Mezi tyto navyky byva obvykle
fazeno nezdravé stravovani, koufeni, uzivani
kavy, alkoholu a jinych podpirnych prostied-
kil Zasadni je fakt, ze to vSe m4 vliv i na spa-
nek. Pravé pravidelni kufdci maji del$i latenci
usnuti, zkracenou délku spanku, vyssi hustotu
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Spanek je ptirozena fyziologicka pottreba vsech savctli vsech vékovych kategorii — véetné hudrujicich rannich ptacat.

pohybu o¢i i nohou béhem spanku a je u nich
Castéji diagnostikovan syndrom spankové ap-
noe. Prakticky stejné vysledky byly zjistény
u jedincd, ktefi uzivali nikotinové naplasti.
Poruchy spanku jsou povazovany za jeden
z hlavnich rizikovych faktort pro relaps béhem
odvykani kouteni. Kouti dle WHO ptiblizné
39 % dospélé populace a 36 % adolescenttL.
Uzivani alkoholu méni architekturu spanku,
a to zejména pti dlouhodobém uzivani.

Je zfejmé, Ze spanek neni pouha tretina Zi-
vota za zavienymi vi¢ky bez propojeni s tim
zbytkem a Ze kdyz ¢lovék spi, tak se toho déje
v téle spousta dal$iho, mnohdy velmi zasad-
niho. Stejné tak kdyz ¢lovék nespi, tak silné

ovliviuje to, jaky bude jeho spanek. Ovlivné-
nim kvality a délky spanku madme moznost
regulovat nds zdravotni stav. Zaroven nag
zdravotni stav mtize ovlivnit na$ spanek. Pro-
to je potfeba na to myslet a péstovat si zdravé
navyky, na to neni pozdé¢ nikdy! Pokud bych
tedy méla odpovédét na otazku zpocatku
polozenou, zda spanek souvisi se vznikem
zdravotnich komplikaci, jednozna¢né mu-
sim Fici ANO. Jak se tika: vSechno souvisi se
v$im - a pro lidsky spanek a zdravi to plati

dvojnasobné!
Zdraveé proziti celého jara vam za Spdnkové
oddéleni Ndrodniho tistavu dusevniho zdravi
preje Eva Farkovd, antropolozka.
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Proc¢ pouzivat fritovaci oleje
a jaké jsou nové trendy

PR lanek

U fritovacich olejd hlidejte
oxidacni (tepelnou) stabilitu!
Oleje, které obsahuiji vysoky
obsah polynenasycenych
mastnych kyselin omega 3 a 6,
jsou sice zdravi velmi
prospésné, ale nejsou oxidacné
stabilni a rychle se prepaluiji.
Pro oxidacni stabilitu oleje

a trvanlivost je dUlezity i dalsi
proces zpracovani, tzv. rafinace.

Rafinace - nékdy
zbytec¢né zatracovana?

Vylisovany olej mtize obsahovat latky, které
jsou nezadouci pro chut a stabilitu (¢asti se-
men, fosfatidy, bilkoviny, vosky, pfirodni bar-
viva, polycyklické aromatické uhlovodiky, re-
zidua pesticidi). U¢elem rafinace jedlych oleji
je odstranéni i nezadoucich volnych mastnych
kyselin (VMK) a dal$ich latek pti zachovani
nutri¢ni hodnoty, zajisténi kvality a stability
vysledného produktu. U takto zpracovaného
oleje dosahneme vyssi stability a trvanlivosti.
Existuji dva zptisoby rafinace:

Setrna fyzikalni rafinace, béhem které do-
chazi k béleni za pomoci bélici hlinky (coz
je ptirodni nerost — aktivni jil a kfemen),

pii némz se odstranuji zbytky fosfatidi,
mydel, stopova mnozstvi mydel a bilkovi-
ny, a posléze deodorizace, kdy se béhem
vakuové destilace vodni parou odstraiuji
volné mastné kyseliny, tékavé latky, neza-
douci prichuté, zbarveni a zdpach. Cely
tento proces probiha pouze na fyzikal-
nich principech.

P Chemicka (alkalicka) rafinace upfednost-
novana pro lepsi vytéznost, pfi niz se olej
promyva louhem sodnym, diky némuz se
VMK preménuji na mydlo a soli.

I pfesto pouhy proces rafinace nesta¢i a musi
jit ruku v ruce se slozenim mastnych kyse-
lin jednotlivych druht oleji. Tedy napfiklad
i v rafinovaném slune¢nicovém oleji (bézné
dostupném v obchodech) prevladaji omega 6
nenasycené mastné kyseliny, které zptisobuji,

OLEJE VHODNE
NA SMAZENI A FRITOVANI

Oleje s vysokou oxida¢ni stabilitou: Jedna
se o tropické oleje palmové a jejich frakce,
olej olivovy (pro fritovéni ale pouze olivovy
olej rafinovany), oleje ze specialnich odrid
fepkového a slunec¢nicového seminka s vy-
sokym obsahem kyseliny olejové — ome-
ga 9 - HIGH OLEIC.

OLEJE NEVHODNE
NA SMAZENI A FRITOVANI

Oleje se snizenou oxidacni stabilitou: zejmé-
na oleje klasické slune¢nicové a séjové. Jejich
pouZziti pro smazeni/fritovéni je v zésadé ne-
vhodné a problematické i pii pouziti antioxi-
dantl. Jedna se tedy o typické salatové oleje
pro studenou kuchyni, pro vyrobu margari-
nd, majonéz, dresinkd apod. Mezi dalsi oleje
se snizenou oxidacni stabilitou patii obecné
vsechny oleje za studena lisované, panenské,
nerafinované, jako napt. olivovy extra virgin,
Inény, makovy, chia, konopny apod.

ze se i takto upraveny rafinovany olej rychle
prepaluje a na smazeni je nevhodny.

Vyjimku tvori slune¢nicovy olej z vyslech-
téné odrudy seminek sluneénice High Oleic,
v némz je zastoupena prevazné omega 9 - ky-
selina olejova, kterd tvori 83-85 % z celkového
podilu mastnych kyselin (MK).

V zahranidi je oznacovany HIGH OLEIC
SUNFLOWER OIL, tzv. HOSO. Jedna se o olej
s mimoradnou tepelnou stabilitou pti zachova-
ni ,,zdravych® esencialnich mastnych kyselin.

>
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Mastna kyselina olejova, ktera spada do kate-
gorie omega 9, je mononenasycena (MUFA),
extrémné oxida¢né stabilni, nepfepaluje se,
a navic je i pro nase zdravi velmi prospésna,
nebot zrychluje odbouravani lipoproteini
a snizuje hladinu cholesterolu v krvi.

Slozenim MK a pouzitim se HOSO olej
s béznym slune¢nicovym olejem neda porov-
néavat. Tento olej se stal novym trendem ve
fritovacich olejich a slouzi jako skvéla alter-
nativa k palmovému oleji.

Novinkou je také Fepkovy olej HIGH OLEIC,
ktery ma stejné vyuziti. Obsahuje cca 73 % kyse-
liny olejové, tedy asi 0 10 % méné nez u specidlni
odrady HIGH OLEIC slune¢nicového oleje, ale
vynika také skvélymi vlastnostmi.

V Cechach se lisovanim téchto specialnich
odriid zabyva spole¢nost FABIO PRODUKT
a dlouhodobé je na trh dodéva v rtizném ba-
leni pod znac¢kou FRITO SLUNKA, FRITO
PREMIUM, FRITO VITAL PLUS, HORO.

Rodinna firma FABIO PRODUKT oslavila
vloni 25. vyro¢i od svého zalozeni a dlouho-
dobé patii mezi spolehlivé dodavatele kvalit-
nich oleji na ¢eském trhu. Jako jedind v CR
lisuje oleje za studena a rafinuje je pouze fy-
zikalné, bez chemie.

Zabyva se vyrobou nejenom tradi¢nich ole-
ju, jako je fepkovy znacky MANKA ¢i slunec-
nicovy SLUNKA, ale i specialnich odrtid vhod-
nych na fritovani - HIGH OLEIC slune¢nicovy
FRITO SLUNKA a fepkovy - a také sdjovych
olejii non g.m.o.* z ¢eskych bobtl, oleju Inénych,
konopnych nebo chia a lisuje i oleje kokosové.
Vyrabi také specidlni ochucené oleje s bylin-
kami a s maslovou prichuti Maslova MANKA.

* alias GMO free - bez genetickych modifikaci

Dovazi tropické oleje, palmové oleje a je-
jich frakce nabizi i v certifikaci RSPO SG, kte-
ré zarucuje, Ze tyto oleje pochazi z palmovych
plantazi, na kterych se palma olejna historic-
ky péstovala, a zaroven dba na udrzitelnost
v dané oblasti.

FABIO nabizi i sortiment s vlastnim bale-
nim seminek, suchych plodu a ofechti. M4 vel-
koobchod pro pekare, cukrafe a gastronomii.

Vloni otevielo svoji prvni prodejnu v Ji-
¢iné s nazvem FABIO OCHUTNEJTE RE-
GION, kde mimo své vyrobky nabizi i re-
gionalni potraviny od farmart, drobnych
péstitelt a sortiment zdravé vyzivy. Naleznete
zde i bezobalovy prodej. V pfijemném pro-
sttedi prodejny jsou pravidelné ochutnavky,
zajimavé workshopy i projektové dny pro
$koly, které se tési velkému zajmu. V letos-
nim roce by chtéla firma rozsifit prodejny
i do dalsich mést.

ZDROJ: PIXABAY.COM 1X + ARCHIV 3X
Novy trend - oleje ve spreji

Novy trend oleji ve spreji se tési velkému za-
jmu v USA, ve Velké Britanii i v dalich ze-
mich. A pro¢ tomu tak je?

Olejem ve spreji docilite kontrolovaného
dévkovani oleje, které je nezbytné pro ptipra-
vu pokrmd. Spreje oceni jak lidé, ktefi si pti-
jem oleje hlidaji ze zdravotnich divodd, tak
i sportovci a zédkaznici, ktefi preferuji zdravy
zivotni styl. Snadnou aplikaci s perfektnimi
vysledKky vitaji i kuchati a cukrafi. Své misto si
tyto oleje nachazi i u béznych spottebitelti v do-
macnostech.

Firma FABIO PRODUKT se snazi sledovat
svétové trendy a inovovat. Vloni zaznamenala
velky uspéch na svétové vystavée ANUGA v Ko-
liné nad Rynem, kde predstavila svoji novinku
a ziskala ocenéni TOP NOVINKA ANUGA IN-
NOVATION SHOW 2017, velmi cenné ocenéni.

OLE]
Ve sprej

Bisgray - ghejy sprell

Vyrobky tohoto typu FABIO uz dodava na
¢esky trh nékolik let. Napriklad olejovy sprej
FABIOL - separacni sprej, ktery nahrazuje
a urychluje tradi¢ni vymazavani pecicich fo-
rem a plechii. Aplikace je velmi snadna, spre-
jem docilite idealniho pokryti rovnych i velmi
¢lenitych ploch (forem) za pouziti minima ole-
je. Pouzitim tohoto vyrobku zabranite ptipece-
ni i na panvi, grilu, v konvektomatu ¢i hrnci.
Idealni je pro piipravu palacinek nebo livanct.

Do studené kuchyné na zeleninové salaty
anebo k jemnému dochuceni poslouzi FABIO
OLIVIE EXTRA VIRGIN - olivovy olej extra
virgin ve spreji.

Vyrobky naleznete ve
vybranych obchodech, ve firemnich
prodejndch a na firemnim e-shopu:

www.fabioshop.cz, www.fabioprodukt.cz

PR ODUKT
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Z.a lenivost draze platime — nemocemi,
které by nas nikdy nemusely potkat

Mgr. Zuzana Rybarova

Pravidelny a dostatecny pohyb pfedstavuje spolu se spravnou
vyzivou zakladni pilif, ktery ovliviuje vie, co se déje v nasem téle.
Jenze my jsme za poslednich dvacet let hodné zlenivéli. A nasledky
si ted vybirame v podobé nemoci, které by se nam mohly snadno
vyhnout, kdybychom se vice hybali. PfinaSime rady odbornik{ pro
ty, ktefi chtéji zit zdravé, v pohodé a zlstat co nejdéle sobéstacni.

by nage télo mohlo spravné fungovat

a véechny metabolické procesy probiha-
ly tak, jak maji, potfebujeme se aktivné hybat
minimdlné 30 minut denné. Tenhle na prvni
pohled jednoduchy pozadavek ale spliiuje jen
malé procento z nas. Pfitom pravé pohybova
aktivita je jednim z nejefektivnéjsich (ovéem
zaroven i nejvice podcenovanych) zptisobi, jak
predchazet civilizaénim chorobam.

Vyrobte si myokiny

»Celkem se hovori asi 0 26 zakladnich onemoc-
nénich, na jejichz prevenci ¢i 1é¢bu ma pohyb
prokazatelné pozitivni vliv. Kromé hypertenze
(vysoky krevni tlak) a diabetu 2. typu sem pa-
tf{ pfedev$im obezita, osteoporéza, nadorova
onemocnéni, poruchy imunitniho systému, ale
napriklad i poruchy sexudlnich funkci, artréza

a mnohé dal$i nemoci. Pfi pohybu se totiz tvori
ve svalech tzv. myokiny, coZ jsou substance, kte-
ré podporuji riist a regeneraci svala a které také
dovedou regulovat metabolismus, takze ¢lovék
naptiklad rychleji hubne. Tyto latky, které tvori
proteiny a peptidy, dokdzou - jsou-li vyluc¢ova-
ny do krevniho obéhu - vyznamnym zptsobem
ovliviiovat metabolismus vzdalenych organ,
napiiklad tukovou tkan, mozek, gastrointesti-
nélni trakt, srde¢ni sval, cévy, kosterni systém,
a zkoumad se i jejich role v prevenci nékterych
nédorov;’fch onemocnéni. Zérovefl dokéiou

.....

znivé G¢inky na nase zdravi. Proto je jen na nas,
abychom schopnosti myokint vyuzivali a tyhle
nejprirozenéjsi ,,léky” si sami vyrabéli tim, Ze se
budeme pravidelné hybat,“ doporu¢uje MUDr.
Martin Matoulek z 1. 1ékafské fakulty Univer-
zity Karlovy.

IIL.J!I,,..,

‘I-.&.,'a
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Doba, kdy velkd vétsina lidi pracovala fyzicky, uz je ddvno pryc. | tento muz na fotce je model, nikoliv dfevorubec.
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Dejme se do pohybu

Dostatek pohybové aktivity (a tim i myokint)
si ale zatim podle prizkumu doprava jen ne-
cela ¢tvrtina z nas. Jesté méné optimisticka je
situace u vékové skupiny nad 60 let - v tomto
véku se vénuje pravidelnému pohybu a cvi¢eni
jen pouhych 10 % lidi.

Na nedéavné akci Be active aneb Pohyb jako
elixir Zivota, ktera se uskute¢nila v ramci Ev-
ropského tydne sportu v Senatu Parlamentu
CR, zaznély zajimavé informace profesora Pe-
tera Rehote, Ph.D., z Centra pro sport Pacific-
kého institutu ve Vancouveru. Tykaly se ame-
rické studie, jejiz vysledky by pro nas mohly byt
daraznym varovanim. Tato studie totiZ zkou-
mala pred¢asnd umrti Ameri¢ani mladsich
65 let a potvrdila, Ze vice nez polovina z nich
(konkrétné 56 %) zemfela v disledku $patného
zivotniho stylu, ktery si sama zvolila...

I my Zijeme poslednich dvacet let v dostatku
az prebytku vSeho. Dopravame si velké mnoz-
stvi ¢asto nezdravého jidla, vétsinu dne travime
v sedé u pocitacu, u televizi, v autech... a pfiro-
zeny pohyb se z nasich Zivot postupné vytraci.
Pokud tedy nechceme dopadnout jako lidé ve
studii profesora Rehote, je nejvyssi ¢as néco
s tim udélat.

»Dnes Zijeme v praméru o osm let déle nez
pred 20 lety a vSichni bychom chtéli zustat co
nejdéle fyzicky zdatni a sobéstaéni. Pravé proto
je tfeba zménit mysleni a ptistup lidi k pohy-
bové aktivité. Nejde totiZ o otazku, zda se hy-
bat, ale kdy, kde a jak. ZlepSovat si kondici ma
vzdycky smysl, protoze prokazatelné zlepsuje
kvalitu naseho zivota,“ upozornuje Jana Ha-
vrdova, prezidentka Ceského svazu aerobiku
a fitness FISAFE.cz.

il

Par minut na protazeni si Ize najit i pfi kancelaiské praci. Minimalni limit 30 minut denné tim nesplnite, ale vas pohybovy aparat bude alespon Iépe pfipraven na dalsi pohyb.

Sila motivace

Mnoho lidi vi, Ze neziji zdravé, a chtéli by s tim
néco udélat. Problém je v tom, Ze i kdyz se roz-
hodnou zménit sviyj zivotni styl, za¢nou se lépe
stravovat a najdou si ¢as na pravidelnou pohy-
bovou aktivitu, ¢asto sva predsevzeti nedodrzi
a po kratké dobé se zase vrati ,,do starych ko-
leji*. Proto je tak dulezitd motivace. Pokud ma
¢lovék chut néco se sebou udélat, zlepsit svoji
fyzickou i psychickou kondici, zdravi i vzhled,
potiebuje mit pocit, Ze ho nejblizsi okoli - tedy
partner, rodina nebo pratelé - podporuji. Ten-
to projev sounalezitosti predstavuje podle pri-
zkumt pfes 50 % tspéchu. Jestlize se naopak
partner divd na na$e rozhodnuti zit zdravéji

»skrz prsty“ (tfeba i proto, Ze sam ma kvli své-
mu nezdravému zpusobu Zivota $patné svédo-
mi a naSe rozhodnuti ndm tak trochu zéavidi),
podtrhava nam sebevédomi, bere motivaci a je
pak o mnoho téz8i v nasem presvédceni vytrvat.

Podle aktualnich prizkum, které se usku-
te¢nily v USA, byva u mladych lidi nejvétsi
motivaci touha po lep$im vzhledu, starsi lidé
zadinaji sportovat predev$im kvuli zdravi, vét-
$i sile, otuzilosti, ale i radosti a pocitu uspoko-
jeni. Podle pyramidy motivace se ale u star$ich
lidi nachdzi na nejvys$im bodé touha dokazat
i v pozdnim véku svobodné a samostatné fun-
govat bez zavislosti na okoli.

Pohyb musi byt radost

,Clovék déld dlouhodobé jen to, co ho bavi,
a to plati i pro vybér dlouhodobé pohybové
aktivity. Proto je zbyte¢né nutit se do néce-
ho, co nas netési. Zaroven je tfeba zohlednit
vybér sportovni aktivity imérné svému véku,
zdravotnimu stavu a kondici. Vybrat si vhodny
druh pohybu je mnohem naro¢néjsi pro ¢lo-
véka, ktery se nikdy aktivné nehybal. Snazsi
to maji lidé, ktefi jen na pér let nebo desitek
let pohybu zanechali a mohou se k nému vra-
tit. Kazdé télo je navic vysoce individualni,
proto je tfeba pfi vybéru respektovat i osob-
ni pohybové dispozice. Naptiklad pro lidi
s nadvahou je nutné volit takové aktivity, které

9
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nadmérné nezatézuji pohybovy aparat — zejmé-
na nosné klouby, obéhovou a dychaci soustavu.
Nejsme-li na pohyb prili§ zvykli a chceme jej
do svého Zivota zatadit pravé proto, Ze se snazi-
me redukovat svoji hmotnost, méli bychom tak
¢init postupné, a to jak z hlediska frekvence,
tak i jeji intenzity — tedy naro¢nosti pro pohy-
bovy i kardiovaskuldrni systém,“ doporucuje
PhDr. Iva Malkova, zakladatelka spole¢nos-
ti STOB (Stop Obezité), kterd se uz vice nez
25 let zaméfuje na hubnuti, a to cestou bez diet
a striktnich omezeni.

Tenisky stale u sebe

Tak, a mame plan, jak odted Zit jinak, zdravéji,
a samozrejmé v ném nechybi spousta pohybo-
vych aktivit. Chce to jen vydrzet...

Abyste dokazali dostat svym predsevze-
tim, je tfeba dodrzet nékolik zdsad. Prede-
v$im je nutné stanovit si redlné dosazitelné

cile. ,,Pokud si feknete, ze odted budete kazdy
den v $est rano chodit béhat, kdyz musite byt
v osm hodin v praci a je§té predtim vypravit
déti do skoly, asi vam kuraz moc dlouho ne-
vydrzi. Proto je lepsi zacit s méné naro¢nymi
ukoly a latku si postupné zvySovat. Zaroven
nezapomeite ve svém dlouhodobéjsim cviceb-
nim planu zohlednit i ¢as planované dovolené.
Pravé ta (kromé onemocnéni) by mohla zpu-
sobit, Ze byste vypadli z pravidelného rytmu.
Proto si pfedem zjistéte a naplanujte i moz-
nosti sportovani v misté dovolenkového po-
bytu,“ radi Jana Havrdova.

Nejen zenam jsou pak urcena jeji dalsi do-
porudenti: ,,Pfi sportovani nepodceiite vhodné
obleceni a kvalitni sportovni vybavu. Kdyz se
rozhodnete zalit pravidelné sportovat, pofid-
te si hezké a funk¢ni obleceni - i to je dobra
motivace. Ve vytahanych teplakach a starém
tricku sice mtizete béhat taky, ale uréité vas to
nebude tak bavit a urcité se nebudete citit tak

dobre, jako kdyz si potidite néjaky $mrncovni
kousek sportovni garderoby. A budte na sebe
hodni - kdyz vytrvate a bude se vam dafit
dosahovat vytéenych cil, odmérite se — tfeba
krokomeérem nebo novymi cyklorukavicemi.”
Na zavér pak pridava jesté jednu osobni radu,
ktera se ji uz mnohokrat osvédc¢ila. ,Véci na
sport nosim prakticky porad u sebe - ¢asto
se pres den najde prilezitost zacvicit si nebo
si jit zaplavat, tfeba kdyz odpadne planovana
pracovni schiizka nebo vyplyne volna chvil-
ka, kdy je dité na krouzku. Kdyz ji vyuziju pro
pulhodinku sportovani, mdm splnéné denni
pohybové minimum...

Pro zajimavost: Starosti vytancujte

S tbytkem pohybové aktivity se podle odbor-
nikd zvysuje pocet vyskytu depresi a tizkos-
ti v populaci. U¢innym fedenim, jak uleh¢it
»hlavé® pretizené mnozstvim ukoltl, starosti

Bt PRBES

a informaci, je zaméstnat a ,,prekrvit” jiny or-
gan — sval nebo Zaludek. Bohuzel nase populace
¢asto voli pravé druhou variantu a vysledkem je
trvaly nartist nadvéhy a obezity. Mnohem vhod-
néjsi je naucit se ,Cistit si hlavu tim, Ze si ptjde-
me zabéhat, zacvicit nebo tfeba zatancovat.

V nabidce cvi¢eni STOBu najdete hned né-
kolik druhti tane¢nich lekci, vyberte si svému
srdci nejblizsi. Hledate-1i dovolenou plnou ra-
dostného pohybu nahlédnéte do nabidky po-
byt STOB pro tento rok.

Velkou osvétu pfinosu pohybu u nas déla
Cesky svaz aerobiku a fitness FISAF.cz, ktery
patii mezi nejaktivnéjsi sportovni svazy v CR.
Sdruzuje na 80 sportovnich klubti, 2500 ak-
tivnich ¢lent a kazdoro¢né potrada priblizné
40 sportovnich soutézi. Je nejstarsi vzdélavaci
organizaci v oblasti fitness vzdélavani a zasti-
tuje celorepublikové osvétové projekty Déti na
startu, Cesko se hybe a mnoh¢é dalsi.

Vice na http://fisaf.cz/.


http://www.stob.cz/cs/cviceni
http://fisaf.cz/
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V Ceské republice se pocet senior( stale zvysuje. Loni pocet osob
ve veku 65 let a vice Cinil bezmala 2 miliony (necelych 19 %), ve
veéku 85 a vice let je u nas nynf témer 200 tisic osob. Navic, stfedni
délka Zivota se zvysuje, v soucasnosti se u nas dozivaji prdmernée
muzi 76,2 let a zeny 82,1 let. Problematika vyzivy a celkového
rezimu téchto osob je (a bude) tedy stale aktualnéjsi.

Pokud sami nespaddte do této vékové sku-
piny, urcité mate kolem sebe ptibuzné ¢i

zndmé, pro které je toto téma aktualni. Casto
miizete od svych rodi¢t a prarodica slychat:

,»Co se budu starat o jidelnic¢ek, kdyZz mi je to-
lik, kolik mi je, jim takhle cely Zivot, jinak uz
to nebude, na néjaké zmény jsem stary/sta-
rd.“ Seniofi maji ¢asto velmi svérdzné nazory

¢ Y=
ke SE judi
eku a pecoyat'tak 0’8

na svou zivotospravu, i kdyz samoztejmé ne
vichni. Jak je to tedy s vyZzivou a Zivotospra-
vou téch dfive narozenych?

Byt seniorem neznamena

(a vdnes$ni dobé uz viibec ne),

ze Zivot konci

Nékdy je tomu pravé naopak. Odpada kaz-
dodenni hon za praci, vychovavani déti vy-
stfidd rozmazlovani vnoucat, je vice ¢asu na
konic¢ky. Samoziejmeé organismus nemusi byt
jiz v takové kondici a s vy$sim vékem pricha-
zi Castéji nékteré nemoci. Témi nejcastéjsimi

jsou stdle nemoci srdce a cév. Jak se jich
a dalsich civiliza¢nich onemocnéni nejlépe
vyvarovat, i kdyz uz sviij vék pocitate po de-
sitkdch na druhé ruce?

Bez pohybu to nepijde. Svala prirozené
s vékem ubyva, a tak je velmi dilezité si je co
nejvice udrzovat. Neni tfeba ldmat rekordy,
kazdy pohyb se pocitd — prace na zahrad-

......

vvvvvv

— srdce. Idedlni je mit néjaky pohyb alespon
30 minut denné a jesté Iépe, bude-li to na Cer-
stvém vzduchu.

9
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Velky diiraz je tieba
vénovat pitnému rezimu.

S ptibyvajicim vékem se
snizuje pocit Zizné, na piti
se Castéji zapomind. Vypijte
kazdou hodinu sklenku ¢i
$alek napoje a nemusite na

piti myslet. Idedlni je voda, mineralky a caje.
Piti méjte neustale na ocich.

Jidelni¢ek by mél byt sestaveny z pravi-
delnych davek jidla. Na kazdém jidle zdleZi,
i kdyz nemate hlad, dejte si v pravidelny cas
alespon néco malého. Star$im osobam nékdy
stali energie, kterou pfijimaji v podobé jidla
a napoji, méné nez mlad$im. Neplati to ale
vzdy. Aktivni senior miize mit potfebu ptijmu
energie vy$si nez lecktery ¢lovék nizsiho véku,
ktery prosedi cely den v kancelari. Vzdy zalezi
na dennim rezimu. Dobrym voditkem, jestli je
energie tak akordt, je télesna hmotnost. Pokud
se udrzuje v optimélnich hodnotach, je energie
v jidelni¢ku akorit.

V ramci slozeni jidelnicku

je tfeba co nejvétsi pestrost

S ptihlédnutim k vy$§imu véku a prevenci nej-
Castéjsich onemocnéni je dobré ridit se nasle-
dujicimi zdsadami:

+ Ovoce a zelenina v kazdém jidle. V syro-
vém stavu, ale i duSené a varené varianty.
Kysané zeli, $penat... i kompoty. Cokoli.
Vyborné jsou zeleninové polévky (pomohou
i s tekutinami).

+ Mléko a mlécné vyrobky potfebuji nase kos-
ti, zuby a svaly i ve vy$§im véku. Kazdy den.
S ohledem na Zivocisné tuky volte vyrobky
s niz$im obsahem tuku. Vhodnou volbou

mohou byt kefirova mléka,

podmasli, tvaroh ¢i cottage
na mnoho zptisobti (diky vy3-
$imu podilu bilkovin).

+ I maso do jidelni¢ku patfi,

a to pravideln¢, rizné druhy, jen

lépe libové a prirodné upravené.

+ Zkuste jist pravidelné ryby (i tu¢néjsi dru-
hy), idealné 2x tydné. I zavina¢ ¢i uzena
makrela se pocita.

+ Uzeniny a masné vyrobky (salamy, pastiky,
parky apod.) k Zivotu nepotfebujeme. Kdyz
uz si je date, vybirejte ty kvalitnéjsi, kde je
obsah masa co nejvyssi.

¢ Pecivo a prilohy do jidelnicku také patti, ale
nemély by byt jedinou soudasti jidla. Zkuste
i celozrnné varianty. Alespon obcas.

+ Nezapominejte na lusténiny - ¢ocku, fazole,
hrach, cizrnu.

+ Se sladkostmi opatrné. Susenky radéji bez
polevy a naplné, kdyz uz dortiky, tak ovoc-
né, kolacky s ovocem nebo tvarohem. Nej-
méné vhodné jsou vyrobky z listového nebo
plundrového tésta.

+ Tuky jsou vyhodnéjsi ty tekuté (oleje, napt.
fepkovy nebo olivovy) nebo jejich zdroje,
jako jsou kvalitni margariny. Pokud jimi
nahradite maslo ¢i sadlo, vyznamné tak
prospéjete srdci i celkovému zdravi.

+ Privyssi hladiné cholesterolu mtize pomoci
i margarin s pfidanymi rostlinnymi stero-
ly, které ho pomohou sniZit.

Vyvazeny jidelnicek je dulezity opravdu

v kazdém véku. Pti dodrzovéni zdsad sprav-

ného zivotniho stylu prozijete spokojenéjsi
a aktivnéjsi zivot.

Cim diive zacnete, tim lépe,

ale nikdy neni pozdé na zménu!

Mate-li zdrava kolena, muzete se cyklistice vénovat do pomérné vysokého véku.

ZDROJ: PIXABAY.COM
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Dialogem ke zdravi V

Redakce

O workshopy, pfednasky, nebo webinafe na téma vyzivy a zdravého
zivotniho stylu nejspis na soucasném prehlceném trhu nemate nouzi.
Avsak hledate-li misto, kam maji uspavaci hadl vstup zakazan, a naopak
si zadate ty nejpovolanéjsi odborniky k zivym diskusim, nenechte si uijit
konferenci Dialogem ke zdravi, kterd bude sklizet Uspéch letos jiz popaté.

Konference je oblibena diky svému origi-
nalnimu konceptu, ktery je zaloZen nikoli
na monologu, ale diskusich. Tedy i vy osob-
né, budete-li chtit, mizete byt aktivni soucasti
konference a zapojit se svymi nazory, dotazy
i podnéty, které neztistanou bez odezvy. Na
koho se letos miiZete tésit?

Pozvani prijali:

o MUDr. Katefina Cajthamlova
« MUDr. Petra Srdmkova

o Mgr. Eva Héjkovd, MBA

o MUDr. Alexandra Moravcova
o Prof. Jana Dostalov4, CSc.

« PharmDr. Margit Slimakova

o Prof. Jana Hajslova, Ph.D.

o Mgr. Pavla Sakarova

o Prof. MUDr. Jifi Benes, CSc.
« MUDr. Jan Pitha, CSc.

Predpokladem uspéchu planované konference
jsou kromé jiného vhodné zvolena témata, proto
jsme si i letos dali na vybéru zélezet a zabrousime
do oblasti, ve kterych se i samotni vyzivovi odbor-
nici ve svych nazorech neshoduji a mnohdy i prou.

Tésit se muzete napriklad

na nasledujici témata

» Diety pod hodnotou bazdlniho metabolismu
— jsou efektivni, nebo naopak nebezpe¢né?

P Alternativni vyzivové sméry u déti

P V ¢em jsou biopotraviny lepsi? Jaké je
jejich nutri¢ni sloZeni ve srovnani s kon-
ven¢nimi potravinami? Jaké jsou nejcasté;j-
§i argumenty proti biopotravinam a lze je
vibec vyvratit?

» Cokoldda - ne¢okoldda — umite si vybrat
tu pravou? A miize mit ¢okolada i pozitivni
ucinky, nebo jsou to jen prazdné kalorie?

P Muze byt tradi¢ni ¢inskd medicina pfino-
sem Vv terapii obéznich, nebo se jedna jen
o dal$i médni vystrelek?

Pokud véas témata zaujala, mate dotazy, nebo

naopak chcete sdilet své nazory, pak nevahej-

te a prihlaste se na konferenci Dialogem ke
zdravi V.

Pocet mist v sdle je omezen a pro velky

zdjem prosim rezervujte svd mista véas.

Vice informaci a pfihldsky najdete zde.
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More
zazitkl
pro kazdého

Redakce

Dovolenym, kde bylo
nejoblibenéjsi aktivitou hrani
zolik a pfi vetsim snazeni
badminton, uz ddvno odzvonilo
(nic proti zolikiim a badmintonu).

Se STOBem mate moznost prozit dovole-
nou tak, aby byl kazdy den mimoradny
a byste si vyzkou$eli mnoho pohybovych
aktivit a navstivili prekrdsnd mista, ktera
vas nabiji zazitky a potési nejen vase oko, ale
i vasi kondici a zdravi.

Pohybova aktivita vaim bude davkova-
na tak, abyste se nezni¢ili po prvnim dni,
ale aby podpofila vase snazeni o zhubnuti
s ohledem na dostatek regenerace béhem
dovolené. Vybéru lokalit nasich zéjezdt, cvi-
Citelek i stravy vénujeme velkou péci a vé-
fime, ze se po odjezdu budete citit vice fit
a spokojené nez kdykoli predtim. Reference
nasich klientd vas urcité presvédci o jejich
spokojenosti.

V nabidce pobyti STOB mizete zabrousit
jak do ¢eskych luhii a hajt, tak do téch nejexo-
tictéjsich mist svéta.

9

,Pobyt v Luhacovicich se mné i moji ka-
maradce po vsech strankach moc libil
a moc jsme si ho uzily. Domu jsme se

vratily nabité energii, z které jesté ted

Cerpame..."
Blanka R.

,Do Sturova jezdim moc rada. Jsem nad-

$end z kombinace cviceni a ,vodolécby”
bez jakéhokoliv casového omezeni a bez
ohledu na pocasi”

Jarmila K.

+Pobyt na Skopelosu vynikajici, cvi¢eni
s Alenkou perfektni jako vzdycky. Davam
5 hvézdicek a tésim se na pfristi dovole-
nou se STOBEM."

ZDROJ: PIXABAY.COM
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Dovolena v CR

Mezi tuzemskymi zajezdy na vas cekd pestra
nabidka, méte urcité z ¢eho vybirat.

» Luhacdovice

Oblibené lazenské mésto Luhacovice se
nachdzi na Moravé pobliz prehrady, 10 mi-
nut od kolonady, kde se muzete kochat kra-
sami okoli s mnozstvim turisticky zajima-
vych tras, mineralnich prament a ptirod-
nich zajimavosti.

» Dolni Lipova

Lazenské mésto lezi v samotném centru
Hrubého Jeseniku, priblizné 5 km od Jese-
niku. Tento zajezd patfi mezi nejvyhledava-
néjsi. Nadherné okoli nabizi §iroké moznosti
turistiky, pohddkova Villa Grohmann vdm
poskytne prijemné ubytovani s pestrou $ka-
lou sluzeb. Kazdé dopoledne se bude cvidit
bud na venkovnich plochdch, nebo ve dvou
skupinach v télocvi¢nach. Vyzkousite si
cviceni s gumami, s overbally, powerjégu,
jogu nebo pilates. Zajimavosti bude cvic¢eni
bamboopilates (cvi¢eni s bambusovou tyci).
Odpoledne bude vyhrazeno turistice nebo
dal$im sportovnim aktivitdim. Za poplatek je
mozné vyuzit vitivku a saunu, popt. 1é¢ebné
procedury.

P Bystrfice nad Pernstejnem

Ve mésté na Ceskomoravské vrchoving, ob-
klopeném nadhernou pfirodou s moznosti
turistiky, objevite kouzlo davného stfedo-
véku. Tésit se mlizete na aerobni i zdravot-
ni cvideni, cvi¢eni s overbally, terabandy,

gumickami a na fitballech, aqua-aerobik,
turistické vylety do zajimavého okoli, nordic
walking ¢i prednasky.

» Kliny
Zbyvé-li vam letos uz minimum dni uré¢enych
k dovolené, pak byste mohli vyuzit naseho
¢tyfdenniho pobytu v Klinech v obdobi ¢er-
vencovych statnich svatka a uzit si prodlouze-
ny vikendovy pobyt v prostiedi Krusnych hor
s vybornym sportovnim zdzemim za vybornou
cenu a s atraktivnim programem

Sportovni aredl Kliny je znam predevsim
jako sportovni stfedisko s vybornym za-
zemim pro aktivni dovolenou. V arealu je
k dispozici sportovni hala, tenisové kurty,
sauna, minigolf, bobové draha nebo kolobéz-
ky. Ptimo z mista pobytu vedou prekrasné
turistické trasy.

P Frantiskovy Lazné

Hledate-li pobyt, kde naderpate nadpriimér-
nou davku optimismu, dobré nalady a plnou
narué¢ smichu, pak si nesmite nechat ujit
tento pobyt s GZasnou lektorkou. Franti§-
kovy Lazné jsou svétoznamé lazenské més-
to, nachdzi se v zdpadnich Cechach. Cek4
vas ubytovani v hotelu Melodie, umisténém
v méstském parku nedaleko kolonddy, cvi-
¢eni v télocviéné hotelu Monti Spa, plavani
v méstském aquacentru, turistika, nordic
walking. Nechybi ani krasné okoli jako stvo-
fené pro aktivni vyslapy.

Goticky hrad Pernstejn pochézi z poloviny 13. stoleti. p
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Sri Lanka je ostrov palmovych haja obklopenych oceanem s dlouhymi plazemi, kde mazete zvySovat svoji kondici napf. dlouhymi prochazkami. Pocasi je zde po cely rok letni, proto se pry jedna o zapomenuty kousek raje na zemi.

Zahranici

» Stirovo

Posledni tfi volna mista zbyvaji na pobytu
ve mésté na jiznim Slovensku s termdlnimi
koupalisti na bfehu Dunaje, na jehoz pro-
téjsi strané je impozantni bazilika v madar-
ské Osttihomi. UZijete si tu aerobni cviéeni,
zdravotni cviceni, turistiku, nordic walking
do hor i podél Dunaje a jisté ocenite moz-
nost po cely den vyuzivat veskera zarizeni
aredlu termdlniho koupalisté nebo se za
poplatek vydat na vylety - napt. do blizké

Budapesti ¢i na vylety lodi. Mnoho nagich
klientt si zajezd oblibilo a jezdi s ndmi opa-
kované kazdy rok.

» Bulharsko

Happy Land - ,,Stastna zemé, mozn4 ne nd-
hodou se tak jmenuje hotel, ktery jsme pro vés
vybrali. Lezi ptimo u pise¢nych dun cca 200 m
od mote, v aredlu hotelu se nachdzi bazén
a idealni prostory na cviceni (venkovni
sportovisté i kryty sal). Ve srovnani s jinymi
hotely tu najdete skute¢nou odzu klidu, kde
naderpate energii a pohodu.

Na programu bude denné cviceni (aero-
bik, tane¢ni aerobik, posilovani, stre¢ink,
cviceni s overbally a gumickami), turistika,
nordic walking po mofském pobrezi, plava-
ni v bazénu ¢i v mofi a vylety (nad ramec

ceny pobytu).

P SriLanka s moZnosti vyletu na Maledivy

Je to nezapomenutelny lé¢ebny, relaxacni
a redukéni pobyt pro vSechny vékové a vaho-
vé kategorie, ktery si ziskal pétihvézdickové
hodnoceni nasich klientti. Sanatorium Barbe-
ryn Beach Ayurveda Resort se nachazi pfimo

u plaze v zahradé, kde muzete v nadherném
prostredi po procedurach relaxovat. Stravova-
ni v rozsahu plné penze je urceno na zdkladé
diagnostiky a sestava se predev$im z Cerstvé
zeleniny, ovoce, lusténin, obili, ryb, $tav zde
ptipravovanych apod. a vede k redukci vahy.
Prekrasna plaz je ptimo pred hotelem a miize-
te si vybrat koupdni jak v ocednu, kde mohou
byt vétsi vlny, tak v laguné v klidném mofi,
k dispozici je i bazén.
Kompletni nabidka kurzii
a ptihldsky zde.


http://stob.cz/cs/aktivni-dovolena
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Tipy na lusteninoveé rychlovky

TIPY NA ZDRAVE RECEPTY

Ing. Hana Malkova

Lusténiny maji mnoho pozitiv a v nasich jidelniccich by rozhodné

nemeély chybét. Nutricnim benefitiim lusténin jsme se vénovali

napriklad v 57. ¢isle naseho casopisu, dnes vam ddme praktické rady

pro jejich pripravu.

4di byste zacali lusténiny zafazovat do svého ji-

delni¢ku Casteji, ale bojite se, Ze pfiprava lusté-
ninovych pokrm0 bude ¢asové naro¢na? Tak obavy
stranou! Nechte se inspirovat nasimi lusténinovymi
rychlovkami a uvidite, Ze to s nimi jde raz dva.

Diilezité je mit plan

Vétsina druht lusténin se musi pred vafenim néko-
lik hodin namacet, pokud si vsak pfipravu lusténin
dobfe naplanujete, nemusi to pro vas znamenat
den strdveny v kuchyni.

Jak na to?

¢ Budete-li vafit dopoledne, lusténiny si namocte
pres noc.

¢ Budete-li vafit odpoledne ¢i vecer, lusténiny si
namocte rano, nez pljdete do prace.

¢  Abyste na lusténiny nezapomnéli, dejte si je na
kuchynskou linku. Budete je tak mit na ocich
a nezapomenete je namocit.

¢ Mate-li lusténiny namocené, uvarené jsou bé-
hem 10-30 minut.

¢ Uchovavat Ize i uvafené lusténiny: uvarené lus-
téniny i s horkou vodou naberte do zavafovaci
sklenice, zavi¢kujte a obratte dnem vzharu.
Vicko se na sklenici pfisaje. Lusténiny nechte

vychladnout pii pokojové teploté a poté dejte
do lednice. Lusténiny do dvou tydnd spotiebuj-
te, napf. na polévku ¢i pomazanku.

¢ luvafené lusténiny skladované béznym zpuso-
bem védm v lednici par dni vydrzi.

Tipy pro neplanovace

Pokud patfite mezi ty, kdo si neplanuji dopfedu, co
budou vafit druhy den, a rozhoduji se spise podle
aktualni situace a chuti, neznamené to, ze lusténiny
musite ze svého jidelni¢ku vyfadit. Cas vam sice ne-
umozni, aby se lusténiny nékolik hodin mécely tak,
jak by to spravné mélo byt, ale existuji i lusténiny,
které namacet nepotrebuji.

¢ Vynikajici je naptiklad ¢ervena ¢ocka, kterd
se pfedem macet nemusi a je uvafend béhem
chvilky.

+ Casovou naro¢nost ptipravy také snizi jiz pred-
vaiené lusténiny.

¢ Nejjednodussim a bezkonkurenéné nejrychlej-
$im zplsobem je pouZziti konzervovanych lusté-
nin. Pro jejich pfipravu staci jen oteviit konzervu
a to dnes uz u vétsiny konzerv zvlddnete i bez
otvirdku. Chutové vyborné jsou napfiklad lusté-
niny pfipravované v pare od firmy Bonduelle.

Konzervované lusténiny hravé nahradi v jakém-
koli receptu lusténiny vafené. Mlzete je pouzit do
salatu, pomazanek, polévek, karbanatk apod.
Nabidka je dnes jiZ Sirokd a miZete si vybrat z cizrny,

¢ocky nebo mnoha druhu fazoli. IdedIné vybirejte
konzervy s lusténinami v nalevu bez pridaného

vy jsou i UpIné bez soli). MiZete také samoziejmé

jednou za cas vyuzit oblibené fazole v omacce,
u kterych je snadnost pfipravy jesté o stupinek vyse,
ale tam uz je tfeba trochu sledovat slozeni a vybirat
takové konzervy, které neobsahuji mnoho pridané-
ho cukru a nékterych dalsich zbytecnych prisad.

Nyni uz jsme ve fazi, kdy mame lusténiny - at
varené, ¢i konzervované - pfipravené na kuchyriské
lince, a co dale?

9

ZDROJ: PIXABAY.COM



=M 30  TIPY NA ZDRAVE RECEPTY

ZpUsobd, jak z lusténin béhem par minut vykouzlit
vynikajici pokrm, je mnoho. MUzete si tak pfipravit
vybornou svacinku, obéd i vecefi. A kromé toho,
ze si pochutnate, tak navic télu dodate spoustu
pfiznivych Zivin.

Pomazanky

Lusténinové pomazanky jsou skvélé nejen z vyzivo-
vého hlediska, ale véfime, Ze si je zamilujete i diky
jejich snadné a skute¢né bleskurychlé pfipravé.
A jak na to? Rozmixujte libovolny druh lusténin
s trochou vody, zjemnit mlzete jesté olivovym
olejem nebo naptiklad ofechovym ¢i seminkovym
maslem, typicky pro hummus se pouzivé sezamova
tahini pasta, ale rozhodné neni nutnosti. Ochutte
oblibenym kofenim ¢i zeleninou.

Vyzkouset mUzete i méné tradi¢ni kombinace,
napfiiklad fazolovou pomazanku s avokadem.

Ingredience na 4 porce

* 250 g fazoli Borlotti Bonduelle
75 g avokada
8 ml olivového oleje
Cesnek
sul, pepf, citronova $tava, uzena paprika

Fazole s avokddem rozmixujeme, pfiddme olivovy
olej, ochutime soli, peptem, uzenou paprikou a ci-
tronovou $tavou.

Energeticka hodnota
na 1 porci: 460 kJ
bilkoviny 5 g

tuky 59

sacharidy 10 g

SAFA0,8¢

cukry 1,09

vldknina 5,8 g
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.

PInéna tortilla

Ackoliv pInéna tortilla je v zdsadé na pfi-
pravu velmi jednoduchd, vypada efektné
a muze skvéle ozvlastnit vas jidelnicek. Navic
mUze byt pokazdé trochu jina. ZaleZi jen na
vasi fantazii a chutich.

Vezméte tortillu a naplrite ji uvafenymi
nebo konzervovanymi fazolemi, pfidejte
svou oblibenou zeleninu, doplnte syrem,

jednoduchou zalivkou ¢i bylinkami a mdze-

te servirovat!
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Kuskus/

\'4 .
téstoviny/
jrie)xe;

A4 \'4 ] .

s lusténinami
Napadlo vas nékdy ozvlastnit klasické téstoviny
nebo rizoto néjakou lusténinou? Mozna budete
prekvapeni, jak skvéle zafunguje napfiklad cizrna
v obycejnych Spagetach. Pokud ale budete chtit
skute¢nou rychlovku, zvolte kuskus.

Vyzkouset mUzete kuskus na arabsky zptasob
s cizrnou.

Ingredience na 2 porce

200 g mrkve Vapeur Bonduelle

160 g cizrny Vapeur Bonduelle

110 g celozrnného kuskusu (v suchém stavu)
30 g rozinek

20 g dynovych a slunecnicovych seminek
indické kari, stl, koriandr

Kuskus ochutime soli a kofenim, pfiddme rozinky,
zalijeme vrouci vodou a nechdme zakryté nabobt-
nat. Na pénvi prohiejeme cizrnu se sterilovanou
mrkvi a pfiddme hotovy kuskus, na zavér posype-
me seminky.

Energeticka hodnota
na 1 porci: 1800 kJ

bilkoviny 16 g

tuky 89

sacharidy 67 g

SAFA 1,09

cukry 16,0 g

vldknina 11,0 g
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Polévky

| v ptipadé polévek je moznych kombinaci nespo-
Cet. Pripravit mUzete ¢eskou klasiku v podobé ¢oc¢-
kovky nebo hrachovky, ale inspirovat se mlzete
predevsim v indické, ale i italské kuchyni. Vyuzit se
da jakykoli druh lusténin, nejrychleji uvafite polév-
ku z ervené ¢ocky nebo opét sahnéte po lusténi-
nach v konzervé.

Vyzkousejte napfiklad rychlou tomatovou po-
lévku s fazolemi.

Ingredience na 4 porce

400 g sekanych konzervovanych raj¢at
250 g fazoli Cannellini Bonduelle

40 g cibule

6 ml fepkového oleje

cesnek

citronova stava

stll, pepf, bylinky (oregano, bazalka)

*
*
*
*
*
*
*
*

zakysana smetana

Cibuli nakrajime nadrobno, ¢esnek na platky a ores-
tujeme na trose oleje. Pro lepsi chut mizeme jesté
podlit trochou vina a nechat odpafit. Pfidame kon-
zervovana rajcata, vyvar (pfipadné vodu), ochutime
soli a pepfem a vafime cca 20 minut. Pfidame fazole
a prohfejeme. Na zavér dle potfeby dochutime soli,
citronovou stavou a oblibenymi bylinkami. M{ze-
me jesté zjemnit Izickou zakysané smetany.

Energeticka hodnota
na 1 porci: 400 kJ
bilkoviny 6 g

tuky 2 g

sacharidy 12 g

SAFA 1,09

cukry 4,89

vldknina 5,59
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Fazole

Fazole vtomaté jsou asi zndmé Uplné viem. P¥i ces-
tovani je jiz pfipravend konzerva k nezaplaceni, ale
neni zadnou ostudou po ni jednou za ¢as séhnout
i doma. Pokud mate cas, urcité se vyplati pfipravé
tohoto pokrmu vénovat trochu péce. Ani tak to
ale neznamena, ze byste museli v kuchyni travit
mnoho casu. MiZete vyzkouset napfiklad oblibe-
né chilli con carne, ale pfitomnost masa urcité nenf
nutnosti, naopak muzete pfidavat libovolné druhy
zeleniny a pokazdé si tak pfipravit trochu jiny po-
krm. Nebo vyzkousejte pecené fazole, jejichz chut
je zase trochu jina.

Prazena
cizrna

Prazend cizrna je vhodnou variantou slaného zoba-
ni misto chipsu, ofiskl apod. Vyuzit ji mlzete i jako
pridavek do salatu, téstovin, kuskusu apod. Recept
najdete v loriském vanocnim cisle ¢asopisu.

Salaty

Lusténinami mUzete obohatit zeleninovy salat
nebo si tfeba pfipravit i salat cisté luSténinovy.
Smichejte libovolny druh lusténin s jakoukoli zele-
ninou, ochutte oblibenym dresinkem a mate bé-
hem par minut hotovo.

2
| &
H
| »

1

Rychl3
cizrnova kase

I na sladko se da ptipravit pokrm z lusténin béhem
par minut, vyzkousejte bananovocizrnovou kasi
s kakaem, pfiprava je opravdu jednoduchd a ma-
lokdo by poznal, Ze je kade z cizrny.

Ingredience na 1 porci

¢ 150 gbananu
+ 100 g cizrny Vapeur Bonduelle
¢ 4gkakaa

Rozmixujeme banén s uvafenou nebo konzervo-
vanou cizrnou zhruba v poméru 1:1 (zbyly banan
si schovame na dozdobeni) a pfidame IZicku kakaa.
Ozdobit mdzeme jesté hoblinkami z hoiké cokolady.

Energeticka hodnota
na 1 porci: 1100 kJ
bilkoviny 9 g

tuky3g

sacharidy 51 g

SAFA1,0g

cukry 26,0 g

vldknina 12,0 g

Vérime, Ze jsme vds timto vyctem inspirovali

a presvédcili, Ze priprava lusténin opravdu nemusi
byt nijak ndrocnd a Ze se tyto cenné potraviny

s fadou nutri¢nich vyhod budou ve vasich
jidelniccich objevovat castéji!


http://stob.cz/files/b0fd189155f1bfe758ec59beafff68f6.pdf
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lososem

rotemn )’

Energeticka hodnota na 1 porci: 890 kJ ATUR JOGHURT
bilkoviny 14 g i

tuky 7 g 4l 1 ‘
sacharidy 23 g . DN HHER"
SAFA 2,8 g N R

cukry 5,59 - ‘

Ve 3 4 360 g Active protein jogurtu
Vla kn INa '-’j g (polovina do tésta, polovina na podavani)
140 g hladké mouky (idedlné celozrnné)
100 ml Active protein mléka

90 g uzeného lososa

2 vejce

80 g Cerstvého Spenatu

10 ml fepkového oleje

4 g kypficiho prasku

® 6 6 6 6 ¢ o o

cesnek, stl, pepf, kopr

Cerstvy $penat pokrajime, spafime vrouci vodou a nechdme dobte odkapat. b
Vejce rozklepneme do misy a rozslehame, pfiddme jogurt (polovinu

uvedeného mnozstvi — 180 g, zbytek si nechdme na podavani), mléko,
prolisovany strouzek ¢esneku a mouku smichanou s trochou kypficiho
prasku. Tésto rozmichame a dochutime soli a peprem. Na zavér ptidame
Spendt a promichame. Livanecky opékdme z obou stran na panvi na kapce
repkového oleje. Pripravime si jogurtovy dip: nasekdme kopr a vmichame ho
do jogurtu. Livanecky podavame s jogurtovym dipem a uzenym lososem.
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tuky 12 g cukry 3,59

sacharidy 35 g vlaknina 4,09
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© 3 fepkoyghg oleje!

800 g brambor 40 g cibule

*

+ 100 g libového uzeného 15 g ¢esneku

* 60 g cukety 6 ml fepkového oleje
. petrzelova nat, pazitka
*

sul, pepf

50 g eidamu nebo jiného 30% syra
40 g Flory Gold

* 6 & o o

Brambory dlikladné omyjeme a nakrojime na tenké platky (nedokrajujeme az do _
konce, aby brambora drzela pohromadé). Cuketu, cibuli, éesnek i uzené nakrajime \ ‘ 2
na tenké platky. Brambory pInime stfidavé viemi ingrediencemi, vkladdme :
i platky syra. Dame pozor, aby suroviny pfilis nevycnivaly a pii peceni se nespalily.
Pripravené brambory dame na plech vylozeny pecicim papirem nebo do pekacku
a lehce osolime, opepfime a pokapeme olejem. Peceme v predehfrété troubé na
180 °C cca 30 minut (dle velikosti brambor). Pfipravime si bylinkové, méslo”: Bylinky
nasekame a promichame s Florou, miizeme pridat dle chuti i trochu rozetfeného
cesneku. Na jesté teplé brambory dédme bylinkové,,maslo” a poddvame.
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Cesty ke STOBu jsou rtizné

Mgr. Nikola Hany$ova

Dovolte mi sdilet s vami svou cestu za hubnutim. Nebyla vzdy hladka a bez prekazek, za svUj
zivot jsem pro$la mnoha transformacemi, které se vsak neodvazuji hodnotit. Hodnocenf jakékoli
promény je ryze individualni, nékdo se nazyva,tloustikem” pfi vaze 60 kg, zatimco jiny si
pfipada krasny a Stastny, zhubne-li ze 100 kg na 80 ka.

ejen diky své cesté, ale i cesté mnoha

mych klientd, a pfedevsim STOBu, jsem
nastésti pochopila, ze pocit spokojenosti se se-
bou samym bychom neméli mérit mnozstvim
tuku v téle ¢i konfekéni velikosti, ale Ze $tésti je
uvnitf kazdého z nas. Méte-li pozitivni pristup
ke svému télu, nenechéte se ovlivnit negativ-
nimi emocemi, stresem, tlakem spole¢nosti,
ktera si ,zada“ dokonalost, pak mtizete byt
$tastnéjsi. Vérte, ze pocit dlouhodobého §tés-
ti se nezméni pouze tim, ze zhubnete, pocit
dlouhodobého $tésti muizete najit, kdyz najdete
rovnovahu, nastavite si redlné cile a skloubite
péci o svou kondici, zdravi, zaliby s dostat-
kem lasky pro sebe i vSechny, které mate radi.

Kombinace
postupného vzdélavani
ve STOBu, mUj novy
spokojeny vztah a nové
konicky mne posunuly tim
spravnym smerem.

Doptejte si ten luxus a dovolte si mit se radi
takovi, jaci jste. Bez podminek, bez hodnoceni,
zda jste dost dobfi ¢i dost §tihli. ..

Sila pozitivniho my$leni
a sdileni radosti

Ptibéhy v nasem casopise sdilime predevsim
pro jejich silu inspirovat, motivovat, mnoha
¢tenaitim otevfit o¢i a pomoci jim najit novy
smér v zZivoté zasvéceném nejen hubnuti. Pro-
to jsem posbirala odvahu jit i se svou ,,kizi na
trh®. Dne$nim dnem mohu hrdé a spokojené
Fict, Ze prozivam jedno ze svych nej$tastnéjsich
Zivotnich obdobi. Jsem maminkou tti chlape¢-
ki, ktefi mi denné davaji tisic divoda se smat
a byt $tastnd uz jen tim, Ze je mam a ze jsou
$tastni, zdravi a spokojeni. K tomu vS§emu mam
milujiciho a podporujiciho manzela, se kterym
jsme spolu 11 let a bez nadsazky musim Fict,
Zeipo 11 letech sedime na ,,rtizovém® oblacku
a mame stéle divod se spolu smét. Ano, néko-
mu to mize pripadat jako pohddka a nemu-
si vérit, Ze tomu tak skuteéné je, ale my méli
opravdu velké §tésti, Ze jsme oba naladéni na

vlnu pozitivniho mysleni. Manzel je véény op-
timista a diky nému jsem se naucila divat se
na v8echny ,,starosti“ jako na zbyte¢nosti, na
které neni ,,¢as®. Zivot je kratky a je potieba
byt vdé¢ny za kazdou chvilku potéSeni a rados-
ti a smutek si neptipustit k télu. Pravé tento
pozitivismus je diilezitou ingredienci ke dlou-
hodobému $tésti! Dalsi dtlezitou podminkou
spokojenosti je mit po svém boku lidi, ktefi
vas nekritizuji, ale maji vas radi bez vyhrad.
Bez ovliviiovani k obrazu svému. Podle mno-
ha studii obézni lidé ¢asto zajidaji nedostatek
lasky a negativni myslenky, a vSechny spousté-
Ce, které tento negativismus do vaseho Zivota
prinaseji, je potfeba odstranit.

Léta ,,ztracena“
nesmyslnym hubnutim

Abych potvrdila sva predchozi slova, ve struc-
nosti predstavim své nestastné, ,,prohubnuté”
mého Zivota obétovaného hubnuti nebylo ob-
dobi po porodu, jak by leckdo tipoval, ale na-
opak obdobi, kdy jsem méla svou nejnizsi vahu.

Nejnizsi vahu (cca 47 kg) jsem méla ve svych 19 letech.

9
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Nejnizsi vahu (cca 47 kg) jsem méla ve svych
19 letech, kdy jsem hubla pod dohledem tre-
néra, tedy jsem si myslela, Ze je ,vSe“ pod
kontrolou a jidelnicek, ktery mi predepsal,
v naprostém poradku. V té dobé jsem méla
predepsané dny i s nulovym piijmem sachari-
da, a kolikrat jsem neméla silu ani vyjit schody
v metru, av$ak pocit, Ze drzim profesionalni
jidelni¢ek, mi dodaval silu v ném pokracovat.
Béhem jednoho mésice jsem zhubla z 57 kg na
47 kg, coz nenechavalo v klidu mou rodinu,
kterd o mne pochopitelné méla strach a prala
si, abych zacala jist vice. Bali se, Ze trpim ano-
rexi, jelikoZ jsem jedla opravdu velmi malo.
Anorexii jsem v tu dobu neméla, pouze jsem
drzela ,,profi“ (zdmérné ddvam do uvozovek)
jidelnic¢ek. Trenér, ktery mi jidelni¢ek prede-
psal, pribézné hodnotil mé vysledky. Ackoli
jsem se snazila poctivé cvicit, dodrzovat pre-
depsany jidelnicek, v o¢ich trenéra jsem se ani
zdaleka neptibliZovala bikini fitneskam z ¢aso-
pisti. Svéte, div se, divka v 19 letech opravdu
nemiiZe za jeden mésic cviceni a hubnuti vy-
padat jako ony. A pravé ve véku, kdy se divky
stavaji zenami, museji se naucit pfijmout nové
zenské kiivky, jsou velmi citlivé na hodnoceni
postavy a snadno podlehnou kritice svého oko-
li a za¢nou byt ve svém téle nestastné. A nejen
mladé divky. Chtéla bych apelovat na vSechny
hubnouci. Upnéte pozornost predev$im na své
zdravi, snazte se byt fit a v kondici proto, abyste
mohli byt aktivni, délat véci, které mate radi,
a byt na tom krasném svété co nejdéle. Nemate
vosi pas? Mite $iroké boky nebo velké bricho?
Nepotiebujete se zavdécit svému okoli. Kdyz si
uvédomite, jakd utrpeni lidé museji prozivat,
jaké nemoci je mohou potkat, a i tak jsou silni
a dokdzou bojovat! Zkuste si proto vézit toho,

Ackoli je to se tfemi détmi ¢asové ndro¢néjsi, snazim se najit si ¢as i sama pro sebe. Aktivnimu pohybu vénuji tydné cca osm hodin.

ze méte dvé nohy, dvé ruce, vlasy, Ze mate kde
bydlet, ze méte praci... kazdy si jisté najde dt-
vod, pro¢ byt $tastny.

Abych se vritila k tomu, pro¢ vas prosim,
abyste byli $tastni a vazili si svého zdravi. Diky
tlaku svého okoli jsem se dostala

s nespavosti, s unavou. Ackoli jsem hubnuti
a cviceni vénovala takrka véechnu energii, ma
vaha neustale kolisala, vysledky samozfejmé
nebyly takrka Zadné a ja jsem nevédéla, jak
z celého kolotoce ven. Béhem téchto sedmi

let jsem se rozhodla jit studo-

se svou snahou o dokonalost az [\/\éjte se vat vyzivu na lékatskou fakultu,
na },1ran,1c1 V?ll‘n} tezkevho bov]e. radi takovi, abych 21s‘l,<ala 1nf01:mace, ]vak
Celé mé snazeni bohuzel doslo . znovu najit rovnovahu, a pre-
tak daleko, Ze jsem pres sedm jacijste. dev$im abych se stala trenér-

let trpéla poruchou ptijmu po-

travy (PPP), konkrétné bulimii. V priibéhu
téchto velmi chmurnych let se mdj Zivot tocil
predev$im kolem jidla, cvi¢eni a problému

kou a poradkyni, ktera bude
pomahat tfeba pravé takovym bezradnym
divkam, jako jsem byla kdysi ja. Samozfej-
mé pouze $kola mij boj s bulimii nevyfesila.

Lehké zlep$eni prislo poté, kdy jsem prestala na
100 % fesit pouze jidlo, hubnuti a cvi¢eni a za-
¢ala se vénovat i jinym koni¢kim. Zacala jsem
tan¢it latinskoamerické tance a nasla alespon
trochu nového $tésti. Piesto v§echno nemoc
pokracovala, pokousela jsem se parkrat navsti-
vit specialni poradny, psycholozky, ale bohuzel
vzdy se podafilo spi$e jen zmirnit ataky bulimie
na nizsi pocet, nikoli se zcela uzdravit. A nyni
opét zalind pohddka. Jednoho dne, konkrétné
v roce 2007, pfijel mdj ,,princ na bilém koni®
a ja se doslova ze dne na den uzdravila. Po-
tkala jsem svého soucasného manzela a diky
nému nasla silu prekonat své obdobi bulimie.

->
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Po svém boku jsem totiz kone¢né méla néko-
ho, kdo mne nesoudil, ale obdivoval, miloval
takovou, jaka jsem, a déval mi neustaly dtivod
byt $tastnd, spokojena a citit se krasna se v$im
v$udy. Diky nému jsem nasla rovnovéhu, pre-
konala v§echna nelehka obdobi a zac¢ala znovu
doopravdy zit.

Jak se udrzuji v kondici?

Diky tomu, Ze jsem svou energii uz neupina-
la k chorobné snaze vypadat dokonale, hlidat
kazdé sousto, které snim, a urputné se snazit
vycvicit kazdy ,nedostatek® téla, zacala jsem si
uzivat naprosto bézné dny v uplné jiném svét-
le. Vymanila jsem se z ,hubnouciho® vézeni
a zacala se rozvijet i v jinych oblastech. Pravé
v roce 2007 jsem zacala spolupracovat s pani
doktorkou Malkovou a predcvic¢ovat latinsko-
americké tance. Postupné jsem se zacleniovala
do tymu STOBu a absolvovala kurz kognitiv-
né-behavioralni terapie pro lektory, ktery mi
také velmi pomohl.

Ziskala jsem velkou motivaci mit v hlavé vie
srovnané, najit vlastni rovnovahu predtim, nez
se pustim do préce s ostatnimi, ktefi taktéz hle-
dali pomoc. Kombinace postupného vzdélava-
ni ve STOBu, miij novy spokojeny vztah a nové
konicky mne posunuly tim spravnym smérem.
V jidelni¢ku uz jsem si za ta dlouha 1éta i diky
STOBu nasla rovnovahu. Nesnazim se striktné
hlidat kilojouly nebo presny jidelnicek, abych
se nedostavala do situaci, kdy bych musela
prozivat rizna selhani, ze jsem ,,presné® ne-
dodrzela jidelni¢ek. Nemam zadné zakdzané
potraviny a snazim se jist s rozumem, a pravé
tim, Ze si Zadné potraviny nezakazuji, vlastné
ani na ty méné vhodné nemam chut. Ackoli je

to se tfemi détmi ¢asové naro¢néjsi, snazim se
najit si ¢as i sama pro sebe. Aktivnimu pohybu
vénuji tydné cca osm hodin. K tomu se sna-
zime s détmi travit co nejvice ¢asu venku a se
tfemi chlapecky mdm pohybu navic celkem
dost, diky za to!

Jak se mi podarilo zvladnout
téhotenstvi a zhubnout po porodu?

Poprvé jsem rodila v roce 2009, podruhé v roce
2011 a naposledy v roce 2016. Nebudu lhat,
i prestoze jsem se z PPP uzdravila, z ptibirdni
na vaze béhem téhotenstvi a po porodu jsem
méla pokazdé strach. Asi pravé tento strach
mi v tomto pripadé trosku pomohl, jelikoz byl
pfiméfeny a ja se snazila béhem téhotenstvi
nestradat, ale zaroven jsem nepropadala nad-
mérnym chutim. Vzdy jsem se drzela zasady, Ze
neni potreba jist 2x tolik, ale 2x kvalitnéji, a do-
kud se dalo, snazila jsem se byt aktivni. Béhem
prvnich dvou téhotenstvi jsem cca do $estého
mésice predcvicovala tance pro Ivu Malkovou,
u tretiho téhotenstvi jsem se hodné vénovala
chuzi, lehkym cvikéim v posilovné a stre¢inku.
U v8ech tfi téhotenstvich jsem se v poslednim
trimestru citila unavena a spiSe ¢erpala silu na
porod. Tedy kazda maminka by méla naslouchat
svému télu. Vzhledem ke tfem téhotenstvim
mohu velmi viele doporucit snazit se dostat
do dobré kondice jiz pted otéhotnénim. Posi-
lit svaly zad, bfi$ni svaly, svaly panevniho dna.
Samoziejmé je nejvhodnéjsi komplexni cvice-
ni pro celé télo i cviceni aerobni. Pfed prvnim
a tfetim téhotenstvim jsem byla v dobré fyzické
kondici a ,,jiny stav jsem zvlddla velmi dobre.
Avsak télu trva delsi dobu, nez se dostane zpét
do své predporodni kondice a citite se ve svém

Foto po tietim porodu. Télu trva delsi dobu, nez se dostane zpét do své predporodni kondice.

téle opét komfortné. J4 jsem podruhé otéhot-
néla rok po porodu svého prvniho chlapecka
a rozhodné jsem jesté neméla plnou kondici
zpét. To se projevilo vétsimi bolestmi zad bé-
hem téhotenstvi, nasledné rozestupem brisnich
svaldl a ndvrat k mé rovnovaze po porodu trval
delsi dobu. Ale i tak se mi to nakonec podatilo
a chtéla bych dodat odvahu v§em maminkam.
Nechvatejte na sebe. Téhotenstvi trva primérné
40 tydnu, tedy minimélné tuto dobu si dopfejte
na ziskani kondice po porodu. Méte-li miminko,

které vés stale vyzaduje, vénujte se mu a snazte

se zprvu chodit alespon na prochazky, zamérte

se na posileni svalii panevniho dna, a predevs$im

budte spokojenou maminkou. JelikoZ spokojend
maminka = spokojené dit¢ i manzel.

Konkrétni rady a tipy, jak se

dostat do kondice po porodu, nabidneme

v dalsim dilu naseho ¢asopisu. Budte ndm

vérni a téste se na dalsi rady, tipy a pribéhy.

Nikola Hanysovd
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Dékujeme viem soutézicim, ktefi odeslali
spravné znéni tajenky z ¢isla 65: ENJOYMENT
RADUJTE SE UZIVEJTE SI ZIVOTA. A abychom
vasi radost podporili, zasilame 3 vyherciim pu-
blikaci Obezita: Malymi kricky k velké zméné.

Vylosovani vyherci jsou Olga Poliacikova
z Prahy, Jana Kubelkové z Hlinska a Jarmila
Maczakova z Libusina.

Krizovku z Cisla 66 si vytisknéte, vylustéte a text
tajenky poslete na e-mail krizovka@stob.cz.
Nezapomerite pfipojit i zasilaci adresu.
Viyherce budeme losovat v den vydani ¢isla 67.
Az do té doby mUzete tajenku zasilat.

Tri vylosovani vyherci obdrzi darkové bale-
ni dopliku stravy Immun44 od spole¢nosti
Vegall Pharma s.r.o.
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Immun44

SIRUP
DOPLNEK STRAVY 5 ROSTLINNYMI VY TAZKY,

PHYTO-PANMOL VITAMINEM C & DALSimI F
MIKROZIVINAMI PRO NORMALNI FUNGOWANI
IMUKITNIMO SYSTEMU
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