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Ocenéeny projekt Vyzva 52

IJ:tm’ dny napInéné sluncem ptimo vybizi k ak-
ivnimu pohybu, mnoha dobrodruzstvim,
vyletim a dalekym cestdm na ta nejkouzelnéjsi
mista. Na ¢as dovolenych spousta z nas planu-
je nejraznéj$i akce, setkani s prateli, navstévy,
zkrétka vSe, na co pres celou zimu a jaro nebyl
¢as. Mezi hubnoucimi je navic 1éto obdobim, na
které cili svou ,,formu” do plavek a planuji si do-
statek pohybu. Mnoho z nich se — ¢asto ve snaze

zachrénit na posledni chvili nezachrénitelné —
uchyluje k radikalnéjsim zptsobtim hubnuti, nez
by bylo zdravo. Av$ak planujete si také dostatek
odpocinku a chvil jen pro sebe? Okamzikii, kdy
se skute¢né uvolnite, pfestanete myslet na vSech-
ny starosti, resty ¢i povinnosti a nebudete se citit
provinile, kdyz si jen nec¢inné sednete ¢i zaviete
oci uprostfed bilého dne a dovolite si myslet na
tu nejnepodstatnéjsi véc na svéteé?

Vydavatel: STOB CZ, s. r. 0., ve spolupraci s Hravé zij zdravé, z. s.,, www.stob.cz, e-mail: info@stob.cz,
Sédredaktorka: Mgr. Nikola Hanysova, redakce: PhDr. lva Malkova, Ing. Hana Malkova, Bc. Zuzana Malkova,

jazykova redakce: PhDr. Olga Suchankovd, graficka Uprava: Eva Hradildkova, sazba: Max Funda.

Ur¢ité kazdy z vés zazil stav, kdy jste si rekli
bud vsechno, nebo nic, nékdy ale pravé to mélo
miize znamenat mnohem vice, nez si myslite.
Ostatné ne nadarmo funguje jiz tolik let STOB
se svou Uspésnou metodikou, kterd klade hlavni
diraz na pomalé, ale trvalé zmény. Pravé proto
vytvarime programy a projekty, které vam to
kazdy den pripominaji a diky kterym mtizete
na udrzitelné zmény dosdhnout.

Evropska asociace pro studium obezity
(EASO) vyhlasila k leto$nimu Evropskému
dni obezity (19. 5. 2018) nejlepsi programy

v obezitologii. Vysledky byly zverfejnény piiza-
héjeni 25. evropského kongresu o obezité, ktery
se konal ve Vidni ve dnech 23. 5. - 27. 5. 2018.
Programy hodnotili zastupci Svétové zdravot-
nické organizace, Ministerstva zdravotnictvi
Rakouské republiky a Vykonného vyboru
EASO. Ve ¢tytech kategoriich (vzdélavani
zdravotnikd, edukace pacientd, zapojeni vetej-
nosti a inovacni ptistupy) se neztratili ani ¢esti
zéstupci, dvé ceny putovaly do Ceské republiky.

Jako nejlepsi edukacni projekt pro laickou
vefejnost v Evropé (Best Public Engagement
Programme) vyhlasila organizace EASO pro-
jekt spolecnosti STOB Vyzva 52 spolecné s lon-
skym projektem Prozij rok zdravé. Ocenény
projekt Vyzva 52 ptinasi kazdy tyden atraktivni
téma z oblasti vyzivy, pohybu nebo psychiky
s cilem provést uzivatele malymi a postupnymi
zménami, jez v disledku povedou ke zvyseni
télesné i psychické kondice a k redukci télesné
hmotnosti. Projekt, kterého se zatim zacastni-
lo 32 000 uzivatell, navazuje na velmi tspé$ny
projekt z r. 2017 Prozij rok zdravé, do kterého se
zapojilo cca 90 000 uzivateld STOBklubu.

Zkuste se zamyslet nad svym souc¢asnym Zzi-
votnim stylem, zda prilis ¢asto nejedete zbytec-
né na ,,plny plyn, protoze vase télo nen stroj,
a pokud prili§ ,,tladite na pilu®, dfive ¢i pozdéji
se ozve. Mate-1i chut najit harmonii ve stravo-
vani i v pohybové aktivité a objevit dlouhodoby
zpusob, jak podpofit své zdravi, zvolnéte a za-
méfte se jen na postupné malé zmény.

Nechte se ptitom inspirovat treba nékterou
z nasich vyzev, miiZete si ale vymyslet
i vyzvu viastni.

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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Beta-glukany ERUELGIERICE
@ idntdkRy jidelnicku chybet

Mgr. Veronika Pourova

Ze je vlaknina zdravi prospésna,
jisté neni tfeba opakovat.
Vénovali jsme se ji i v projektu
Vlyzva 52, kde jste se mohli
dozvedét mnoho zajimavych
informaci.

Prospésné ucinky vlakniny

Vlédknina pomahd snizovat riziko diabetu 2. ty-
pu, a pokud uz jim ¢lovék onemocni, muze
zpomalit nastup komplikaci. Dale snizuje ri-
ziko srde¢né-cévnich onemocnéni, zvy$enou
hladinu cholesterolu v krvi, s vyhodou se vy-
uziva pri lé¢bé obezity, pomaha dobrému tra-
veni, mize pomoci od syndromu drazdivého
traéniku, a dokonce slouzi jako prevence ra-
koviny tlustého stfeva. Vyuziti specifickych
druht vlakniny mdze zmirnit komplikace za-
nétlivych strevnich onemocnéni a v soucasné
dobé se zkouma téZ ovlivnéni osazeni tlustého
stfeva a nasledny vliv stfevniho mikrobiomu
na psychiku ¢lovéka ¢i na hubnuti.

Vlaknina neni jen jedna

Vlaknina se obvykle rozdéluje na rozpustnou
a nerozpustnou a jejich pomér ve stravé by mél

Oves je dobrym zdrojem beta-glukan(l a je mozné ho konzmovat jak ve formé vlocek, tak ve formé mnoha riiznych pokrmd, pfi jejichZ pfipravé jsme sahli po ovesné mouce.

byt zhruba 1:3. Nelze v$ak jednozna¢né urdit,
ktery druh vldkniny je rozpustny a ktery ne-
rozpustny, zalezi na konkrétni struktuie nebo
typu chemické vazby ve vlakniné. Vétsinou
jsou zastoupeny v urc¢itém poméru oba druhy.
Napriklad jable¢nd i ovesnd vlaknina obsahuji
zhruba 40 % rozpustné vlakniny, Zitna vlakni-
na kolem 25-30 %, pSeni¢nd pouhych 20 %,
ale tfeba inulin izolovany z kofene ¢ekanky ¢i
z arty¢oku je vldknina rozpustna ze 100 %.

V nasi stravé prevlada vétsinou spise ne-
rozpustna vldknina, takze bychom se pfti

snaze o zdravéj$i stravu méli pokusit zaradit
i dalsi zdroje vlakniny, nez je jen celozrnnd
psenice (at uz ve formé celozrnnych téstovin,
kuskusu, bulguru ¢i peciva), kterd rozpustné
vlakniny neobsahuje mnoho. Misto p$eni¢né
mouky se na peceni skvéle hodi mouka je¢na,
na snidani si zase muzZete pfipravit ovesnou
kasi a misto pSeni¢ného peciva zaradte ¢astéji
zitny chléb.

Na zacatku ¢lanku jsme si vyjmenovali, jaké
zdravotni benefity nam vldknina mize pfinést.
Ne kazda vldknina ma v8ak vliv na v§echny

zminéné potiZe, a co jeden typ vldkniny zlepsi,
miize druhy typ zase zhorsit. Vldknina muze
mit podle svého druhu vliv na prevenci zacpy
i prevenci prijmu.

Naptiklad pSeni¢né otruby stimuluji sttev-
ni sténu k produkci tekutiny, kterd zvysi obsah
vody ve stolici, ¢imz se zamezi zacpé. Naopak
guarova guma na sebe navaze vodu tak, ze sto-
lici zahusti a zmirni tak prijem. Nékteré dru-
hy vldkniny ndm mohou dokonce stfeva ucpat,
pokud je konzumujeme neuvazené a nedbame
na dostate¢ny pitny rezim.
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Beta-glukany a jejich ucinky

Jednim z druhti vlakniny, kterd ma mnoho po-
zitivnich a¢inkd, jsou beta-glukany. Vyskytu-
ji se v obilovinach (zejména je¢meni a ovsu),
houbach nebo tieba v fasach. A protoze ze zmi-
nénych zdrojt se v na$em jidelni¢ku vyskytuji
zejména obiloviny, zaméfime se pravé na né.
Beta-glukany je¢mene a ovsa se (spole¢né
s psylliem nebo guarovou gumou) fadi pre-
vazné mezi rozpustnou viskoézni vlakninu. To
znamena, Ze ve sttevé vytvori viskézni hmotu,
ktera muize v oblasti terminalni ¢ésti tenkého
stfeva ovliviiovat syntézu lipoproteinti a nava-
zani zlu¢ovych kyselin do své struktury. A pro-
toZe je cholesterol jednou z hlavnich soucasti
zlucovych kyselin, jejich odstranénim z téla za-
branime zpétnému vstiebani, ¢imz nutime télo
vychytat cholesterol z obéhu, ptipadné ho nové
syntetizovat, takze dochazi ke snizeni hladiny
cholesterolu v krvi. A snizeni hladiny choleste-
rolu v krvi o pouhé 1 % sniZuje riziko srde¢né-
-cévnich onemocnéni o 1-2 %, coz je skvélé.
Dalsi oblasti, kde mohou beta-glukany vybor-
né fungovat, je prevence a lé¢ba diabetu. Nejen,
Ze se po jejich pridani do jidla snizuje glykemic-
ky index potravy, takze hladina krevniho cukru
bude po jidle stoupat pomaleji, ale pomahaji

LEHKY CHLEBIK PRO SLADKY SPANEK

Vecerni chlebik se susenym ovocem je super novinkou v fadé
Fit Den. Chlebik si zachoval pofadnou davku bilkovin a vlakniny, ale
prekvapi vas nasladlou pfichuti nasekanych Svestek a merunék, které
mu doddvaji izasnou chut. Mlzete si ho vychutnat, tfeba kdyz vas honi
mlsna. Zkuste ho doplnit tvarohem s ovocem. Pro gurmany mdze byt zajimavy
v tandemu se Sunkou a syrem. Nebo jen tak samotny. Celozrnost je samoziejmosti.

www.penam.cz

téZ snizovat hladinu glykovaného hemoglobinu
HbAI1C, ktery je zodpovédny za pozdni kom-
plikace cukrovky, jako je snizena funkce ledvin,
zhor$eni zraku, snizena citlivost v koncetinach,
az nehojici se rany ¢i diabetickd noha.

Jak jidelnicek obohatit
o beta-glukany?

Beta-glukany s vysokym obsahem rozpustné
slozky ptijmete, pokud do jidelni¢ku pravi-
delné zaradite je¢men a oves, a to tfeba ve
formé je¢nych krup do polévky, ,kroupota®
nebo v houbovém kubovi. Je¢nou i ovesnou
mouku muzete vyuzit pti piipravé palacinek,
livancti nebo pfi domdcim peceni. Samozftej-
mosti by mély byt i ovesné vlocky, které pro-
slavila zejména ovesna kage, ale jejich vyuziti
je mnohem $ir$i. Kromé domacich miisli je
muzete pouzit i na zahusténi polévek a oma-
¢ek, pridat do tésta pri peceni nebo pripravé
houskovych knedlikd, upéct si mizete ovesné
su$enky nebo domadci miisli ty¢inky a skvélé
je tieba i ovesné ,,rizoto.
Pokracovani clanku v podobé
tipii na zdravé recepty s beta-glukany
naleznete na strané 21.
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O o

Osveézte svij jidelnicek!

PR ének

Léto je v pIném proudu a horkym pocasim letos nesetii. Béhem
teplych letnich dnt klesa chut na tepla jidla, zaroven chcete travit
Co nejméneé Casu v kuchyni. Lehké a svézi pokrmy vas mohou

v tomto obdobf naplnit energii mnohem vice nez tepla jidla

a vy si tak mUzete naplno uzivat viech letnich aktivit.

Prévé ted je idedlni ¢as na to, zafadit do
svého jidelnicku co nejvice cerstvych
potravin, variaci letnich salatii ¢i naptiklad
ovocnych dezertti. Velmi oblibena jsou i jidla
v tekuté podobé (napf. smoothie — mixovany
napoj z ovoce ¢&i zeleniny, s jogurtem, tvaro-
hem, mlékem apod.), ktera Setfi Cas, osvézi
a zaroven doplni pitny rezim, na ktery je potie-
ba dbat vice nez kdykoli jindy. I sama priroda
vas v tomto obdobi hojné zasobuje dostatkem
ovoce a zeleniny a diky vysokému obsahu vody
jsou v horkém letnim pocasi idealni volbou.

Jaké suroviny vas v 1été mile
prekvapi a jak by méla jednotliva
jidla vypadat?

Ze zeleniny vas dokazou nejlépe osvézit dru-
hy s co nejvy$§im obsahem vody, mezi tako-
vé patfi naptiklad vodni
meloun, salatova okurka,
ledovy salat, cuketa, fedk-
vi¢ky, z ovoce napiiklad
jahody, pomerance, jablka,

Ani v letnim
jidelnicku by nemély
chybeét bilkoviny.

kiwi a mnoho dal$ich. V8echny tyto druhy
se daji pouzit nejen do saldtu, ale napriklad
i k ochuceni vody - vyzkouset mtizete kombi-
naci salatové okurky a limetky, ktera ptijemné
zpestii pitny rezim.

Samotna zelenina sice prijemné osvézi, ale
energie ma naprosté minimum. Pravé proto je
tolik oblibend v redukénim rezimu, avsak vzdy
by méla byt doplnéna dal$imi potfebnymi latka-
mi. A¢koli béhem horkého pocasi nemusite po-
citovat hlad, vase télo energii potfebuje. Nesmi-
te proto zapominat na kvalitni zdroj sacharidd,
idedlné v co nejlépe stravitelné podobé. Vybirej-
te sacharidy s nizkym glykemickym indexem,
do salatii se hodi naptiklad bulgur, quinoa, $pal-
da, celozrnna ryze. Zvolit ale miizete i brambo-
ry, bataty ¢i celozrnné téstoviny nebo kuskus.
Ani v letnim jidelnicku by nemély chybét bil-
koviny, ackoli nemusi byt vzdy Zivo¢i$ného
ptivodu. Zkuste ¢ést zivo-
¢isnych bilkovin nahradit
bilkovinami rostlinnymi,
které se mohou stat vita-
nou zménou v jidelnicku.

9
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sacharidy s nizkym ;
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Do salatu se skvéle hodi lusténiny - cocka, ci-
zrna, fazole, vyzkousejte i tofu nebo tempeh.
Vynikajici jsou také lusténinové pomazanky,
které muizete doplnit celozrnnym pecivem
a porci salatu. Nepreberné mnozstvi pomaza-
nek lze ptipravit z Cerstvého syra nebo tvarohu
a zeleniny. Pokud preferujete maso, snazte se
volit takové, které ma niz$i podil tuku, a zdravé
tuky doplnte v rostlinné podobé. Tedy zvolite
napriklad kufeci ¢i krati maso, libové veprové ¢i
hovézi a doplnite ho seminky, avokadem, orisky

¢i kvalitnimi rostlinnymi oleji (olivovy, fepko-
vy, Inény, avokadovy apod.). Nezapominejte ani
na ryby, diky kvalitnimu tuku si mtzete doprat
klidné i ty tu¢néjsi.

K dopoledni svaciné ptijdou vhod chutné
kombinace ovocnych dezertd, jejichz zaklad
tvofeny tvarohem, cottagem, jogurtem, ale
i naptriklad kefirem nebo podmaslim doplnite
seminky, 1Zi¢kou ofechového masla ¢i kakaem.
Velmi osvéZzujici je napriklad kombinace manga,
tvarohu, kokosu a §tavy z limetky. Pokud pridate

Dovezeme vam salal

ZDRAVE
STRAVOVANI

At
il ™

jesté ovesné vlocky, muzete si dopfat izasnou
snidani, kterd vdim zabere minimum ¢asu.

Kde hledat inspiraci?

Inspiraci najdete napfiklad na strankach Zdra-
vého stravovani. Zdravé stravovani vyrabi
vlastni pestré obédové salaty, které v obdobi
jejich sezony (kvéten-cervenec) nabizi svym
zédkazniktim. Vybrat si muzete kazdy den ze
dvou druhti salatt:

prvni leh¢i zeleninovy se véemi mozny-

mi variantami salatu a zeleniny v riznych
kombinacich se seminky, ofisky, syry, né-
kdy i rybou ¢i masem,
druhy vyzZivnéj$i se zakladem z lusténin,
téstovin nebo zrnicek, samoztejmé opét
doplnény zeleninou i dal$imi lahodnymi
surovinami.
Nevdahejte a dejte svému jidelnicku svézi
nddech. Inspiraci miiZete najit napfiklad
na strdnkdch Zdravého stravovini.


http://blog.zdravestravovani.cz/
http://www.zdravestravovani.cz
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Upal, uzeh a dehydratace! Jak se jim uspésné vyhnout?

PR ¢lanek

Jak jisté vite, dbat na pravidelny pitny rezim musite po cely rok.
Pfi vysokych letnich teplotach vak budte jesté dlslednéjsi,
protoze riziko dehydratace je mnohonasobné vyssi.

Pfi del$im pobytu v horku ¢i na pfimém
slunci mtiZe nastat i ipal nebo uzeh. Tyto
neptijemnosti vas mohou potkat nejen pii let-
nich sportovnich aktivitach, ale i na vyletech,

pri praci na zahradce nebo i pfi obycejném
opalovani. Na pitny rezim proto myslete upl-
né vzdy, dusledni budte i u déti a senioru, kde
jsou rizika jesté vétsi.

~

Upal, uzeh... Jaky je mezi nimi
rozdil?

Pfi dipalu dochazi k prehrati organismu, jehoz
pric¢inou je prili§ dlouhy pobyt v horkém pro-
sttedi v kombinaci s nedostate¢nym doplio-
vanim tekutin. Pokud nemame v téle dostatek
tekutin, netvori se ndm pot, jenz nas ochlazuje
a chrani pfed neumérnym zahtivanim.

Hlavnimi pfiznaky jsou nevolnost, zvrace-
ni, bolest hlavy, svalové kiece, zrychleny tep
a dychani, horecka.

Prvni pomoc pti upalu vyzaduje sniZeni té-
lesné teploty. Je nutné piesunout postizeného do
chladné a vétrané mistnosti nebo do stinu, pou-
zit chladici obklady, doplnit postupné tekutiny
a kontrolovat zakladni Zivotni funkce. Ve vétsiné

vvvvvv

>
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UZeh je piehtéti zpiisobené pri-
mym sluneénim zafenim, a vzni-
ka tedy v disledku dlouhodobé-
ho pusobeni slune¢nich paprski.
Efektivni prevenci je oby¢ejna
pokryvka hlavy, pobyvani ve stinu
a namaceni vlasd.

Hlavni ptiznaky tzehu jsou
podobné jako v pripadé upalu, ale
mohou se projevit i se zpozdénim,
napriklad az v noci.

Prvni pomoc zahrnuje rovnéz
presun do chladného a vétraného
prostiedi a ochlazeni téla, prede-
v$im hlavy. Kli¢ové je opét postup-
né dopliovat tekutiny.

Pfi silném poceni dochazi i ke ztratdm mi-
neralnich latek, jez jsou fyziologickou souddsti
potu. Napriklad pti tézké praci, sportovnich
vykonech nebo pii hore¢ce je tedy vhodné kro-
mé vody doplniovat i potfebné mineralni latky,
napriiklad formou iontovych napojtL.

Mohou pomoci slazené napoje?
Rozhodné NE!

Sladké napoje jsou oblibené u déti i dospélych,
protoze dokazou uspokojit nae bazeni po slad-
ké chuti. Zptisobuji v§ak vice skody nez uzitku.

Slazené napoje jsou zdrojem velkého mnozstvi
energie a dlouhodoby nadmérny prfijem cukru
mitiZe vést ke vzniku fady onemocnéni - obezity,
diabetu 2. typu i kardiovaskularnich onemocnéni.

Paradoxem je, Ze preslazené ndpoje ani
efektivné neuhasi zizen.

Napoje slazené nizkoenergetickymi sladidly
sice Zadny cukr neobsahuji, nicméné ani s nimi
by se to nemélo prehdnét a je vhodné si radéji
na sladkou chut napoje nezvykat.

Nejlepsi reseni existuje

voda, kterd télo dostate¢né hydra-
tuje a procisti. Ne kazdého v$ak
»oby¢ejnd“ chut vody uspokoji,
a proto se stava, ze takovy ¢lovék
pitny rezim zanedbava, coz miize
byt obzvlasté v letnich mésicich
nebezpelné.
Nechcete-li se vzdavat chuti
a soucasné dodrzet zasady zdravého
a efektivniho pitného rezimu, sah-
néte po vodé Toma Natura Nesla-
zend. Tato pramenitd voda je jedina
z tad ochucenych vod, ktera neob-
sahuje cukr, ,,uméld“ sladidla, konzervanty ani
zadné dalsi zbyte¢né prisady. Je dostupna ve
varianté citron a mata nebo okurka a limetka.
Bude-li vadm voda chutnat, nebudete na pitny
rezim zapominat, vy$e zminéna rizika se vam
vyhnou, a vy si tak mtiZete naplno uzivat léta.

Opakovani je matka moudrosti

o Myslete na své zdravi

o Nezapominejte na:

pokryvku hlavy

dodrzovani pitného rezimu
fakt, Ze voda vam da vice nez
sladky napoj.

Letn{ pocasi, které nas nyni provazi extrémné

vysokymi teplotami, riziko dehydratace vyraz-

né zvysuje, proto myslete na jejich navyseni
oproti béznému prijmu tekutin.

Vice informaci o pitném rezimu

miiZete nalézt ve Vyzvé 52 - v 8. vyzve.

V soucasnych tropickych teplotach je pfi sportu mozné si uhnat tpal i iZeh zaroven — pokud tedy nesportujete v noci.


http://www.stobklub.cz/vyzva-52-tyden/vyzva-8/
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EL S gusinENit zeleninovy salatktery

PR clanek - Ing. Hana Malkova

Zeleninové salaty jsou zejména
pfes |éto oblibenou vecefi
nebo i lehkym obédem. Skvéle
ale poslouzi i na svacinu nebo
treba doplni letni grilovani.

Zeleninu miiZete samoziejmé zobat i jen tak
v pritbéhu dne nebo jako doplnék k hlav-
nimu jidlu. Diky vysokému obsahu vody vas
osvézi, doda vam plno pozitivnich latek, a pti-
tom jen minimum kalorii.

Pokud ma ale zeleninovy salat sim o sobé
v jidelni¢ku figurovat jako hlavni jidlo, je uz
potreba nad jeho skladbou trochu premyslet.

Do salatu pridejte zdroj bilkovin

Bilkoviny plni v organismu plno dulezitych
funkci, a navic maji i nejvétsi sytici schopnost.
Salat bez bilkovinného zdroje vés tedy méné
zasyti a celodenni prijem bilkovin by nemusel
byt dostate¢ny. Pokud v$ak mate zeleninovy sa-
14t jako doplnék k masu, bilkoviny uz do salatu
pochopitelné nepridavejte.

Do salatu muzete pridat libové maso,
tunaka, vejce, syr ¢i néjaky rostlinny zdroj
bilkovin. Idedlni jsou lusténiny, které jsou
v kombinaci se zeleninou vynikajici, a to
chutové i nutri¢né.
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Vyzkousejte novinku Bonduelle mini, velikost baleni je tak akorat na doplnéni salatu.

Nezapomeiite ani na tuky

Tuky maji v nasem jidelnicku nezastupitelné
misto a dodévaji nam potfebné mastné kyseli-
ny. Diky tukdm se navic zvySuje vstfebatelnost
nékterych vitamint a dalsich prospésnych latek,
proto by v zeleninovém salatu nemély chybét.
Jen je potteba nezapomenout na jejich energe-
tickou vydatnost a neptehanét to s mnozstvim.

Do salatu se skvéle hodi olivovy olej, ale
urcité mazete vyuzit i bézny repkovy nebo
méné tradi¢ni napf. ofechové oleje. Nejradéji
vybirejte ty panenské, které jsou nutri¢né nej-
cennéjsi a hodi se pravé do studené kuchyné.
Nebojte se ani majonézy, kterd je vyrobena

také z kvalitnich tukd. Pfipadné muzete jako
zdroj tukd vyuzit i seminka a ofechy.

Nevynechavejte sacharidy

Sacharidy jsou dtilezitou soucasti jidelni¢ku
a potfebnym zdrojem energie. Jejich cilené
vynechavani ¢i nedostateény prijem muze vést
nasledné k chutim na sladké. Takze sice usetii-
te energii tim, Ze si date k obédu ¢i k vecefi jen
zeleninovy saldt, ale nasledné to pravdépodob-
né dozenete néjakou tou sladkosti, ktera ma ve
vysledku energie vice.

Pokud se jedna o ¢isté zeleninovy sa-
lat, je vhodné k nému prikousnout i kousek

A
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celozrnného peciva nebo knickebrot. Pripravit
si ale muzete i salat z téstovin, kuskusu, bul-
guru, $paldy ¢i jiné obiloviny. Snazte se vidy
vybirat celozrnné varianty, které vam dodaji
i vlakninu a dal$i pozitivni latky. Skvély je také
jiz zminény salat s lusténinami, ty salat obohati
nejen o bilkoviny, ale i o kvalitni polysacharidy
a vlakninu.

Velkou vyhodou zeleninovych salatii je, ze
existuje nespocet kombinaci. Nebojte se po-
pustit uzdu fantazii, experimentujte a oboha-
cujte jidelni¢ek o nové chuté. :-)

Recept na letni saldt s cizrnou,
Cervenymi fazolemi a syrem Feta
naleznete na strané 31.

ZDROJ: ARCHIV
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Cviceni se STOBem

Mgr. Nikola Hanysova

Pohybova aktivita je vyznamnym faktorem majicim vliv na vase Uspéchy,
predevsim pak jeji pravidelné zafazovani a obména intenzity, zatéze

¢i druhu této aktivity. Kazdy rok mate moznost vyzkouset

nové druhy lekci i nové lektory.

ZDROJ: POND
.

okud vdm chybi pevna viile, odvaha ¢i se

bojite, zda cviceni zvladnete, cviceni se
STOBem vas jisté nezklame. Ve cvic¢ebnich lek-
cich jsme jedna prima parta, lekce jsou nabity
pozitivni energii a v$ichni jsme si rovni bez
ohledu na vahu ¢i zkusenosti. Touto cestou by-
chom viés radi pozvali na lekce zacinajici od zafi.

Velmi oblibenymi lekcemi jsou kruhové
tréninky, které jsou zcela idedlni pro zacatec-
niky, kdy v kratkém case procvicite celé télo.
A taktéz idedlni cviceni pii redukci vahy, jeli-
koz diky specialné sestavené lekci zapojite celé
télo v idedlni intenzité, pti které svaly zpev-
nujete a zdroven spalujete tuk. Budete sami

prekvapeni, jak rychle diky témto lekcim ziska-
te fyzickou kondici. Mate-li méné ¢asu vénovat
se pohybové aktivité, pak kruhové tréninky pro
vas mohou predstavovat fungujici feeni.

Kruhovy trénink s Nikol Sulcovou je poskla-
dan tak, abyste procvi¢ili celé télo. Béhem lek-
ce projdete nékolika stanovisti, kde na kazdém

stanovisti je cvik zaméreny na jinou cést téla,
cvicite s vlastni vahou téla, ale i s pomtickami
- v zavislosti na vasi fyzické kondici. Lekce je
vhodna pro zacate¢niky i pokroc¢ilé, na vybér
mate totiZ vzdy 2 varianty naro¢nosti cviku a je
jen na vas, jak moc si chcete ,,dat do téla“.

Vice se o chystanych cvicenich se dozvite zde.


http://stob.cz/cs/chci-zmenu-jak-na-pohyb
http://stob.cz/cs/chci-zmenu-jak-na-pohyb
http://stob.cz/cs/cviceni
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Dialogem ke zdravi V

Redakce

Mnohdy usilujeme o nalezeni jednoho spravného sméru, avsak

s plynoucim ¢asem se nase nazory

mohou ménit. To, co pro nas

bylo spravné ¢i vhodné dfive, nyni jiz byt nemusi. A nejinak je tomu
se vSim kolem nas. Véda se neustdle rozviji, nazory jednotlivych
odbornikd se nemusi shodovat, nekdy si témer odporuji a vyznat se

v nich neni vzdy snadnym ukolem.

Konference Dialogem ke zdravi V je mis-
tem, kde se jiz popaté oteviou dvere
vSem, kdo nasli silu, odvahu a energii véno-
vat svou pozornost druhym a diky tomu se
mnohé naudi, pochopi a vyresi. Konference je
oblibena diky svému origindlnimu konceptu,
ktery je zaloZen nikoli na monologu, ale na
diskusich. Tedy i vy osobné, budete-li chtit, se
miizete stat aktivni soucasti konference a za-
pojit se svymi nazory, dotazy ¢i podnéty, které
urdité neztistanou bez odezvy.

Piedpokladem tspéchu planované konfe-
rence jsou kromé jiného vhodné zvolena té-
mata, proto jsme si i letos dali s vybérem zéle-
zet. Zabrousime do oblasti, ve kterych mozna
mnozi z vas tapou a diky cennym diskusim
ziskaji vlastni nazor.

Tésit se muzete napriklad na
nasledujici témata
¢ Diety s dennim prijmem pod hodnotou ba-

zélniho metabolismu - jsou efektivni, nebo
naopak nebezpeéné?

Alternativni zptsoby vyzivy v détstvi.

V ¢em jsou biopotraviny lepsi? Jaké je jejich
nutri¢ni slozeni ve srovnani s konven¢ni-
mi potravinami? Jaké jsou nejcastéj$i argu-
menty proti biopotravindm a lze je viibec
vyvratit?

+ Cokolada nebo ne¢okolada - umite si vy-
brat tu pravou? A miize mit ¢okolada i po-
zitivni u¢inky, nebo jsou to jen prazdné
kalorie?

¢ Muze byt tradi¢ni ¢inska medicina ptino-
sem v terapii obéznich, nebo se jedna pou-
ze 0 dal$i modni vystielek?

Pokud vas témata zaujala, mate dotazy nebo
se chcete podélit o své nazory, nevahejte a pfi-
hlaste se na konferenci Dialogem ke zdravi V.
Polet mist v sdle je omezen a zdjem tra-
di¢né velky, takze se rozhodné vyplati rezer-

vovat mista véas. Vice informaci a prihlagky

najdete zde.

A na koho se letos miiZete tésit?

Medailonky predndsejicich najdete

na dalsich strandch.

Cokoli slySime, je nazor, nikoli fakt.
Cokoli vidime, je uhel pohledu, nikoli pravda. :
Marcus Aurelius cc
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Program konference:

Ivana Bendova

moderdtorka

09:30 - 09:45 Uvod
PhDr. lva Méalkovéa

V médiich pracuje jiz od roku 1997. Zacinala
v regiondlnim radiu Life, nasledné pracovala
jako redaktorka televizi Galaxie sport, Nova
sport a moderatorka hlavnich sportovnich
zprav TV Nova. Pfed nastupem na matetrskou
dovolenou piisobila tti roky v radiu Evropa 2.
Blizko mad i k vyzivé, po absolvovani kurzu
u Ivy Malkové rozsirila prazsky kolektiv lek-
tort STOB.

09:45-11:00 Denni prijem pod bazalnim metabolismem?
MUDr. Petra Sramkové
Mgr. Tamara Starnovska

P00 1130 Prestavka i

11:30-12:30 Alternativni zpusoby vyzZivy v détstvi?
Mgr. Eva Héjkové,‘ABA
MUDr. Alexandra Moravcova

2:30 - 13:30 Obéd

13:30-14:00 Cokolada nebo necokolada?
Prof. Ing. Jana Dostalova, CSc.

14:00 - 15:00 Biopotraviny?
PharmDr. Margit Slimédkova
Prof. Ing. Jana Hajslova, Ph.D.

15:00 — 15:30 Prestavka

15:30 - 16:30 Cinska medicina a kila navic?
Mgr. Pavla Sakafova
Prof. RNDr. MUDr. Jifi Benes, CSc.

16:30-17:00 Slovo lekare, diskuse
Doc. MUDr. Jan Pitha, CSc.
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MUDr. Petra Sramkova

¢ Studium na 2. LF UK, po promoci sekun-
darni lékarka na oddéleni onkologie a kardi-
ologie Ustiedni vojenské nemocnice v Praze.
Atestace v oboru vnitfni lékarstvi 1998.
Licence pro privatni praxi v internim 1é-
katstvi 2005.

¢ Po matefské dovolené specializace v obe-
zitologii - jeden rok prace na multi-
centrické evropské studii NUGENOB
3. LF UK - Cesko-francouzska laboratof
klinického vyzkumu obezity.

¢ Poté vice nez sedm let interni lékarka — obe-
zitolozka v Klinickém centrum ISCARE.

¢ 0d 2003 do 2015 zaroven ¢aste¢ny uvazek
v Centru diagnostiky a 1é¢by obezity v En-
dokrinologickém ustavu v Praze. Od roku
2009 zastupkyné prednosty a primarka OB
kliniky v Praze.

Publikuje ¢lanky v ¢eskych lékarskych i popu-
larnich médiich, aktivné prednasi a osvétové
pusobi na fadé kongrest a odbornych akciina
mezinarodni drovni. Je ¢lenkou Ceské obezito-
logické spole¢nosti, Ceské chirurgické spole¢-
nosti — bariatrické sekce, IFSO - International
Federation for the Surgery of Obesity and Me-

tabolic Disorders.

O ¢em budu na konferenci hovorit?

Co je to bazdlni metabolismus, jak se méni
béhem Zivota. Jakd redukéni dieta je u¢innd
pro redukci vahy a udrzeni vahy.

Jak stanovit individualni dietu - kolik kJ,
zastoupeni nutrientd, pocet jidel.

Pro¢ je casto dieta v k] pod bazdlnim me-
tabolismem.

Praktické ukazky kalorického obsahu diet
jak v tzv. konzervativni redukci (dieta a po-
hyb, VLCD ), tak po bariatrické chirurgii.
Adaptace na nizky energeticky prijem.
Kdy redukovat véhu a jaké jsou cile.
Soucasny pohled obezitologie.

Mgr. Tamara Starnovska

+ Nutri¢ni terapeutka se specializaci v obo-
rech poruchy vyzivy a vymény latek a ma-
nagement ve zdravotnictvi

+ Bakalarsky titul v oboru vzdélavani dospé-
lych

+ Magistersky titul v oboru socialné psycho-
logické poradenstvi

¢ Specializuji se na problematiku klinické vy-
Zivy, organizaci a systémy fizeni a hodno-
ceni poskytované nutri¢ni péce v nemocni-
cich i pobytovych zatizenich socialni péce,
odborné staze a $kolici kurzy v oblasti me-
tabolismu a vyzivy, klinické vyzivy v praxi.

+ DPublika¢ni a medialni aktivity jak ve vzdé-
lavani laické verejnosti, tak ve vzdélavani
zdravotnikd (pre- i postgradualnim).

Projekty - fesitelka:

¢ Evropsky projekt (pét partnerskych zemi)
Together — Spole¢né, ovlivnéni vyzivy téhot-
nych a kojicich - garant za CR (2015-2016)

¢ Projekt 10232 MZ - Ovlivnéni kondice
ozdravénim vyzivy a optimalizaci pohybo-
vé aktivity

» O ¢em budu na konferenci hovorit?
Redukéni rezim jako médni fenomén, ktery
¢asto doporucuje stravovani s extrémné niz-
kou energetickou hodnotou (pod potfebami
bazalniho metabolismu) a tim ptisobi jojo efekt
a vy$$i nadvahu.

Redukéni rezim jako prevence onemocnéni
- redukéni rezim potfebny v ramci prevence

onemocnéni se mnohdy realizuje také formou
extrémné nizkého prijmu energie. Mohou byt
komplikace, které ptvodni riziko paradoxné
zvysi (naptiklad u KVO).

Redukéni rezim a bazalni metabolismus
aneb vée ma své souvislosti — efektivni re-
duk¢ni rezim musi pracovat s konkrétni ener-
getickou davkou pro daného jedince, aby jeji
snizeni vedlo ke snizeni hmotnosti, ale ne ke
sniZeni bazalniho metabolismu.

Dlouhodoby redukéni rezim nemtize byt
jen o energetické davce a makrozivinach, ale
musi zajistit komplexni a bezpe¢nou vyzivu
~vSezravee.
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Mgr. Eva Hajkova, MBA

Mgr. Eva Hajkova je specialistkou v preventiv-
ni a funk¢ni mediciné a ve vyzivé. Studovala
na Lékarské fakulté Ostravské univerzity a pres
osm let praktikovala preventivni medicinu pro
NHS (Narodni zdravotni systém) London. Vé-
novala se predevsim epidemiologii, screeningo-
vym programiim, vyzivé a vzdélavani odborné
verejnosti. Dale se profesné vzdélavala v oblasti
preventivni mediciny, vyZivy a funkéni medici-
ny, a to ve Velké Britanii, Americe a v Australii,
kde zila a praktikovala témér ¢tyfi roky.

Je autorkou knihy Hravé o Zivé stravé, ktera
se zaméfuje na vhodnost vitarianstvi a vegan-
stvi u déti. Je také spoluzakladatelkou Institutu
funkéni mediciny a vyzivy, ktery se zamétuje
na vzdélavani 1ékart, specialistt ve vyzZivé a §i-
roké vefejnosti v této oblasti.

Koncem roku 2016 se s rodinou vrétila zpét
do CR, kde vede svou praxi, vénuje se publi-
kac¢ni ¢innosti a zalozila vlastni znacku pro-
dukti ,eva hajkova“. M4 dvé déti, které jsou
vzhledem k ¢astému cestovani a zivoté v zahra-
ni¢i v domacim vzdélavani.

» O ¢em budu na konferenci hovo¥it?

Na veganstvi a vitarianstvi se obecné pohli-
z{ jako na extrémni vyzivové sméry, které se
v CR nedoporuéuji, a uz viibec ne v ptipadé,
ze by se aplikovaly u déti. Pfitom je veganstvi
schvaleno nékolika svétovymi dietetickymi

spole¢nostmi a z tohoto stravovaciho sméru
se nedéla zadné dogma.

+ Je mozné, aby déti pti téchto vyZivovych

smérech z dlouhodobého hlediska prospi-
valy?

Pfinosy ¢isté rostlinné stravy.

Vhodnost vitarianstvi u déti, mozna rizika.

11:30 - 12:30  ALTERNATIVNI ZPUSOBY VYZIVY V DETSTVI?

. MUDr. Alexandra Moravcova

Vzdélani: Fakulta détského lékatstvi, specia-
lizace pediatrie, endokrinologie, obezitologie;

- kurz akupunktury, kurz STOBU.

Praxe: Klinika détského a dorostového 1ékar-
stvi UK, endokrinologickd ambulance pro do-
spélé, Poradna pro sniZzovani nadvahy v Centru
integrované mediciny.

Clenka Spole¢nosti JEP, Féra zdravé vyzivy

i a poradenského centra Vyziva déti, mluv¢i na

tiskovych konferencich FZV a PCVD.

» O ¢em budu na konferenci hovo¥it?

Dnes se setkavame s rliznymi sméry alternativ-
niho stravovani, fada rodi¢t ve snaze o zhub-
nuti déti experimentuje, aniz by méli dosta-

: te¢né znalosti. Po internetu koluje mnozstvi

»zarucenych® receptil, diet, které maji nevyva-
zenou skladbu Zivin a mohou rostouci organis-
mus poskodit.

+ Rizika a negativni dusledky $patné pojatého
alternativniho stravovani déti a dospivajicich.

¢ Veganstvi, vitarianstvi.
+ Makrobiotika, se kterou se setkdvam v or-
dinaci velmi casto.

11:30 - 12:30  ALTERNATIVNI ZPUSOBY VYZIVY V DETSTVI?
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Prof. Ing. Jana Dostalova, CSc.

Prof. Ing. Jana Dostalovd, CSc., je absolvent-
kou VSCHT, specializace technologie mléka
a tukd. Pracovala ve Vyzkumném ustavu po-
travinafském a Ustavu védeckotechnickych
informaci pro zemédélstvi. Od roku 1993
dodnes piisobi na VSCHT. Utila i na jinych
vysokych $kolach, v soucasnosti na 1. LF UK
predmét Potravinarské zboziznalstvi. Hlavnimi
zajmy vyzkumu jsou tuky, lusténiny, nahrad-
ni sladidla a vyznam potravin v lidské vyzi-
vé. Je autorkou nebo spoluautorkou vice nez
300 védeckych a odbornych praci, vice nez
50 monografif (posledni vyznamné jsou Naku-
pujeme s rozumenm, vatime s chuti s I. Malko-
vou a Potravinarské zboziznalstvi) a nékolika
set prednasek na domacich i zahrani¢nich ak-
cich. Za védeckou a odbornou ¢innost obdrze-
la nékolik ocenéni. Vénuje se i osvété v oblasti
vyZzivy a potravin. Je ¢lenkou fady odbornych
spole¢nosti a komisi.

» O ¢em budu na konferenci hovorit?
Hlavnim tématem bude ¢okoldda — ,,nec¢okolada‘.

+ Cokoladu fadime mezi pochutiny (pochu-
tina neni termin definovany legislativou),
to znamena, Ze je nekonzumujeme pro je-
jich vyzivovou hodnotu, ale pro jejich hod-
notu senzorickou, predevsim chut a vini,
tedy abychom si na nich pochutnali. Nékte-
ré pochutiny, zejména ¢aj a kava (v mensi
mife i kakao a ¢okolada), maji na nas or-
ganismus povzbuzujici uc¢inky, ¢okolada

ma diky pfitomnym antioxidantiim, které
nds chrani pred fadou nemoci, také ucinky
ochranné. I ta nejlepsi ¢okolada ma vyso-
kou energetickou hodnotu a vysoky obsah
tuku a vétsinou i cukru, a proto také pro ni

plati pravidlo ,iv$eho s mirou®

Jakou ¢okoladu si vybrat, aby nam chutnala
a méla na na$ organismus pozitivni u¢inky.
Ochutnévka ,,dobré“ ¢okolady, ,,méné dob-
ré“ ¢okolady a ,,ne¢okolady*
»Necokolada“ vypada jako ¢okoldda, ale
nechutnd jako ¢okolada a jeji konzumace
nema na nas organismus pozitivni ucinky,
v nékterych pripadech muze pusobit i ne-
gativné. Podle soucasné legislativy se nesmi
nazyvat ¢okoldda, ale cukrovinka.

13:30 - 14:00 COKOLADA NEBO NECOKOLADA?

| pro tu
nejlepsi cokoladu platf
,vseho s mirou”,
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PharmDr. Margit Slimakova

Specialistka na zdravotni prevenci a vyzivu,
popularizatorka védy. Autorka vyzivovych do-
poruceni Zdravého talife, eduka¢niho webu
Zdrava kuchyn a youtube kanalu Margit. TV.

Vystudovala farmacii a dietologii v CR i za-
hrani¢i. Vyuziva osvédéené poznatky ze vech
oblasti mediciny. Vénuje se poradenstvi a osvé-
té, publika¢ni i prednaskové Cinnosti. Md za
sebou stovky vystoupeni, klientt, blog posti
a prispévka do médii. Na blogu Aktualné.cz
otevird diskusi o otazkach zdravotni prevence
a politiky.

» O ¢em budu na konferenci hovo¥it?
Vsichni zemédélci pouzivaji agrochemikalie,
ale biozemédélci jen v noci. A je nam také jas-
né, ze oznaceni bio je na potravinach jen za
ucelem klamani naivnich spotfebitelt.

¢ Jaké jsou nejcastéjsi argumenty proti véemu,
co je bio, a jak je miizeme snadno vyvratit?

¢ Bez jakychkoliv studii je logické, Ze kvalitni
potraviny ziskame ze zdravych zvirat a rost-

vevr

lin. Neni pochyb, Ze zdravéjsi jsou rostliny,

které se nezalévaji potencialné toxickymi
latkami, a zviFata, kterd se krmi kvalitni pfi-

rozenou stravou a kterd maji podminky pro :

vysokou kvalitu Zivota.
Zdravi lidi a spole¢nosti se nemiize oddé-

lovat od zdravi ekosystémtl. VSechny spolu
souvisi — od téch nejmensich organismi :

v pudé a v nasich télech az po zdravi samot-
ného ¢lovéka.

14:00 - 15:00 BIOPOTRAVINY?

. Prof. Ing. Jana Hajslova, Ph.D.

Prof. Ing. Jana Hajslov4, Ph.D,, je profesorkou
v Ustavu analyzy potravin a vyzivy VSCHT a ve-

¢ douci Metrologické a zkusebni laboratote, akre-
. ditované dle ISO17025. Ve své odborné ¢innosti

se zabyva problematikou chemické bezpec¢nosti
potravin a modernimi instrumentalnimi metoda-

¢ mi pro charakterizaci biologicky aktivnich slozek

potravin, jak toxickych, tak i s pozitivnim vlivem
na lidské zdravi. Tym prof. Hajslové (doktorandi
a mladi védecti pracovnici) participuje na fadé

: tuzemskych i mezinarodnich projektd, véetné

HORON 2020 (koordinator). Vysledky vyzku-
mu jsou shrnuty v 331 publikacich uvadénych na

- webovych strankach Web of Science (h-index 49).

Mezi nejvyznamnéjsi ocenéni patii ceny rektora
VSCHT, ministra $kolstvi, Frantiska Béhounka,
sendtu CR a prestizni Wiley Award AOAC (udé-
lend v USA).

» O ¢em budu na konferenci hovo¥it?

Poptavka po biopotravinach v globalnim méritku
neustale vzrista, a tak diskuse o jejich vyznamu
pro lidské zdravi predstavuji jak pro odborniky,
tak pro vybranou skupinu konzumentti, vyznam-

¢ né téma. Biopotraviny se produkuji v podminkach

ekologického zemeédélstvi, tedy v systému fizeni
zemédélskych podnikii a produkce potravin, ktery
spojuje osvédcené environmentalni postupy, vyso-

¢ kou uroven biologické rozmanitosti, ochranu pti-

rodnich zdrojt, uplatiiovani pfisnych norem pro
dobré zivotni podminky zvifat a zptisob produkce

¢ v souladu s pozadavky spotfebiteld, ktefi upted-

nostiuji produkty ziskané za pouziti ptirodnich

latek a procest. V souladu se zakonem 242/2000 Sb.
anarizenimi ¢. 834/2007/ES a ¢. 889/2008/ES musi
biopotravina obsahovat minimélné 95 % slozek
(surovin) zemédélského ptivodu pochazejicich
z ekologického zemédélstvi, zdroven se musi re-
spektovat zasada, Ze nelze tyto produkty prezen-
tovat tak, Ze predstavuji zaruku vyssi senzorické,
nutri¢ni nebo zdravi prospésné jakosti.

¢ Zkusenosti Ustavu analyzy potravin a vyZzivy
VSCHT pti hodnoceni jakosti biopotravin
ajejich srovnani s konven¢nimi produkty.

+ Problematika kontaminace rezidui pestici-
du ¢i prirodnimi toxiny, kritické zhodnoceni
otazek biologicky aktivnich latek s pozitiv-
nim vlivem na zdravi ¢lovéka.

+ Otevfeny budou také aspekty autenticity bio-
potravin a strategie jejiho ovérovani.

14:00 - 15:00 BIOPOTRAVINY?
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Mgr. Pavla Sakarova

Vzdélani: absolventka FTVS UK, obor fyzio-
terapie, absolventka 1. $koly TCM, obor aku-
punktura.

Praxe:

¢ 25 let praxe v oboru fyzioterapie, pfevazné
ambulantniho charakteru.
10 let praxe v oboru tradi¢ni ¢inska medicina.
15 let vedeni NZZ Fyziocare, vedouci fyzio-
terapeutka a jednatelka.

¢ 5let pfednaskovd a vyukova ¢innost prede-
v$im pro CSBS a 1. §kolu TCM.

¢ Opakované odborné staze v Ciné (Peking,
Nanjing, Guizhou).

» O ¢em budu na konferenci hovorit?
Integrativni medicina je obor a soucasny
svétovy trend v péci o lidské zdravi. Jedna
se o propojeni principti alopatické mediciny
a znalosti tradi¢ni ¢inské mediciny. Pochope-
ni tohoto trendu muze byt velkym pfinosem
i v terapii obéznich.

¢ Zakladni principy vyzivy z pohledu tradic-
ni ¢inské mediciny.

¢ Upozornéni na moznosti terapeutického
ptisobeni v tomto sméru.

Poukazani na svétové studie, které se zaby-
vaji timto tématem.

Ve svém vystoupeni bych rada nabidla pu-
bliku zku$enosti naseho pracovisté.

15:30 - 16:30  CINSKA MEDICINA A KILA NAVIC?

. Prof. RNDr. MUDr. Jifi Benes, CSc.

Gastroenterolog a internista, ktery je soucasné
fyzik. Zabyva se drcenim razovou vlnou a en-

. doskopickou extrakci obtizné litidzy, nemoce-
¢ mi GIT a védecky ucinky razovych vin.

V roce 1982 absolvoval MFF UK a v roce
1984 FVL UK, v roce 1992 ziskal II. atestaci

¢ zvnitfniho lékafstvi a poté z gastroenterologie.

Pracuje na IV. interni klinice 1. LF UK ve
VFN a zdroven je prednostou Ustavu biofyziky

- ainformatiky 1. LF UK.

Je autorem a spoluautorem vice nez 100 do-
mdcich i zahrani¢nich publikaci. V roce 1988
obdrzel zlatou medaili na Invexu, od roku

: 2012 je garantem vyuky gastroenterologie pfi
- CLK a v roce 2015 byl zvolen do predsednic-

tva CLS J. E. Purkyné, kde je v soucasnosti
predsedou Pracovni skupiny pro posuzovani

. nevédeckych metod.

» O ¢em budu na konferenci hovofit?

N 1Y

V tivodu budu hovotit o postaveni tradi¢ni ¢in-

- ské mediciny (TCM) ve zdravotnictvi. TCM je

nevédecké 1é¢itelstvi staré a letité a vlastné jde
vice o viru ¢i filozofii. Prezident CLK fekl, ze

¢ pojem ¢inské mediciny neznd. Medicina je jed-

na a déli se dle obort. Nikdo nepopira kladné
efekty tohoto lé¢itelstvi, jako je meditace, ma-
saze a také silny placebo efekt, ktery muize byt

- a2 65%. V TCM jsou véak i prvky s moznym

prokdzanym poskozenim, jednak uréité me-
dikamenty, ale i zruseni klasické u¢inné 1écby.

. Omyl nékterych zdravotniki je ve snaze efekt

TCM objektivizovat, protoze nevédeckd teorie
je pravé charakterizovana tim, Ze se podobné
jako blud vyvratit neda.

Déle budu hovotit o TCM v souvislosti

s1écbou obezity. Na obezitu jisté mize mit me-
dita¢ni 1é¢ba v TCM (&chi-kung nebo tai-¢i)
vliv, ale jako fyzik vidim jen dvé moznosti re-
dukce hmotnosti, a to zvySenim vydeje energie
praci a nebo sniZzenim energie v pfijmu (coz je
hors$i moznost). Optimalni je kombinace.

15:30 - 16:30  CINSKA MEDICINA A KILA NAVIC?
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PhDr. Iva Malkova

Absolvovala studium psychologie na Filo-
zofické fakulté Univerzity Karlovy. Protoze
méla od détstvi problémy s kily navic, zacala
se problematice obezity vénovat i profesné.
V r. 1990 zalozila spole¢nost STOB (STop
OBezité), ktera sdruzuje odborniky, jejichz
cilem je pomahat v§em, ktefi chtéji hubnout
s rozumem. V posledni dobé ovliviiuje STOB
hubnouci i na dalku pomoci webovych stranek
www.stob.cz a unikdtniho internetového pro-
gramu Sebekoucink na www.stobklub.cz. Iva
Malkova je ¢lenkou vyboru Obezitologické
spole¢nosti, vydava G¢inné pomiicky na hub-
nuti a organizuje fadu pobyta nejen v Cesku,
ale i v exotickych krajich.

» O cem budu hovorit?

Konference Dialogem ke zdravi se tyka
predev$im vyzivy a potravin. Zijeme viak
v dobé, kdy u mnoha lidi ztratilo jidlo svo-
ji ptivodni funkci - uspokojit hlad. Nejriiz-
néj$imi dietami, pravidly, omezenimi apod.,
které nam casto predklddaji pseudoodbor-
nici, jsme se odsttihli od potteb svého téla.
Nechdme se manipulovat nékym z vnéjsku
v tak prirozené véci, jako je pfijem potravin.
Jidlo jsme se také naucili vyuzivat k feseni
negativnich emoci. Odnaucit se to mizZeme
za pomoci novych psychologickych sméru,
jako je napf. vsimavost, mindfulness. U¢i-
me se vratit k tomu, abychom si v prehrsli

9:30-9:45 UVOD

informaci, které se na ndas vali z vnéjsiho
svéta, vsimali také sami sebe. I kdyz toto
téma neni obsahem konference Dialogem ke
zdravi, je tfeba si uvédomit, Ze obsah nutri¢-
né zamérené konference je jen ¢ast otazky
ptijmu potravy. A Ze je dulezité nejen to, co
jime — pohled nutri¢niho terapeuta, ale také
psychologicky pohled - tedy jak jime a pro¢
jime. Psychologické hledisko je pilifem akti-

vit STOBu a vzdélat se v ném muzete jak na :

dal$ich akcich STOBu, tak v jeho tisténych
i elektronickych materidlech.

Doc. MUDry. Jan Pitha, CSc.

Kardiolog a internista, ktery se zabyva postize-
nim cév a moznostmi jeho prevence a 1écby vcet-

¢ né rezimovych opatfeni.

V soucasné dobé pracuje na interni klinice
ve Fakultni nemocnici Motol, zaroven putisobi
jako vedouci Laboratote pro vyzkum atero-

¢ sklerézy v IKEM. Je autorem a spoluautorem

vice nez 200 domacich i zahrani¢nich publika-
ci. V roce 2000 dostal Cenu Ceské spole¢nosti

pro hypertenzi za publika¢ni ¢innost.

V letech 2011 a 2012 obdrzel Prusikovu
cenu Ceské angiologické spole¢nosti za nej-
lepsi publikaci v oboru cévnich onemocnéni.

V soucasnosti je pfedsedou Féra zdravé vy-

zivy, védeckym sekretdfem Ceské spolecnosti

pro ateroskler6zu a Secretary General Inter-
national Union of Angiology.

» O ¢em budu hovorit?

Rezimova opatfeni jsou zamérena na dosazeni

. idedln{ télesné hmotnosti, jesté lépe idedlniho
. obvodu pasu (zeny pod 80, muzi pod 94 cm),

zvy$eni pohybové aktivity a odstranéni kurac-
kych navyki. Na tom se snad shodnou vSichni.

¢ Intenzivni spory nastévaji pfi doporucovani slo-

Zeni stravy. ,Védecka obec® naptiklad doporucu-
je omezeni prisunu zivoc¢i$nych tuk, jednodu-
chych cukrii a jejich nahrazeni tuky rostlinnymi
a opira se o védecké studie, které to potvrzuji.
Alternativni sméry tato doporuceni zpochybru-
ji a nékdy spravné upozornuji na nedostatek ¢i

slabiny diikazi z citovanych védeckych studii.
Nicméné nabizena alternativni doporuceni

jsou Casto zalozena na diikazech jesté slabsich
¢i nemaji dikazy zadné. Obé strany spolu prili§
nekomunikuji a spiSe si své spory vytizuji pres
rizna média. To ma za nasledek, Ze vétdina téch,
kdo se o spravnou vyzivu zajimaji, ale nemaji ¢as
tuto problematiku podrobné studovat, je zmate-
na, miZze se Fidit zcela zavadéjicimi navody ¢i na
zdravy Zivotni styl rezignuje zcela. Konference
Dialogem ke zdravi by mohla byt jednim z kro-
ka, jak to zlepsit.

16:30 - 17:00 SLOVO LEKARE, DISKUSE
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3
Recepty s
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beta- glukany

pokracovdni cénku'o be&g/uzanech %trgnya
- .

Ingredience na tésto:

225 g jablek

130 g jemnych ovesnych vlocek
40 g ofechl (rozemletych)

40 g rozinek

1 vejce

skofice

Na napln:
280 g bilého feckého jogurtu (0 % tuku)
225 g jablek
50 g cukru
3 vejce
15 g vanilkového pudinku (prasek)
15 ml rumu

Na drobenku:

55 g ovesnych vlo¢ek

30 g vlasskych ofecht

20 g masla nebo tuku vhodného
na peceni (napf. Flora Gold)
skofice

MnoZstvi ingredienci odpovidd
malé dortové formé.

-%

...... TR R Ao R B

' Jablecny kolac z ovesnych
vlocek a reckého jogurtu

10 porci

Jablka oloupeme a nastrouhame najemno.
Smichame s jemnymi ovesnymi vlo¢kami,
mletymi ofechy, jednim vejcem a skofici.
Pridame pokrajené rozinky, které jsme
si predem namocili do vody. Tésto vlo-
zime do formy vylozené pecicim papi-
rem. Na napln vyslehame fecky jogurt se
tfemi Zloutky, cukrem, pudinkovym pras-
kem a rumem. Na zavér opatrné vmichame
uslehany snih ze tti bilkG. Napln vlijeme
na pfipravené tésto. Jablka nakrdjime na
tenké platky a poklademe jimi jogurtovou
naplni. Peceme cca 15 minut na 180 °C.
Poté priddme drobenku pfipravenou
z ovesnych vlocek, pokrdjenych vlasskych
ofechl a masla nebo Flory Gold. Pe¢eme
daldich cca 25 minut.

Energeticka hodnota

1 porce: 980 kJ

bilkoviny 9 g SAFA 1,69
tuky 99 cukry 13,89

sacharidy 29 g vlaknina 3,8 g
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Jahodové susenky
z ovesnych viocek

4 porce

Ingredience:

* 110 g jemnych ovesnych vlo¢ek
100 g bananu

50 g jahod

1 vejce

* & o o

10 g arasidového masla

Jeden vyzraly banan spole¢né s jahodami a jed-
nou Izi¢kou arasidového masla rozmélnime v mis-
ce vidlickou. Pfidame vajicko, pfisypeme jemné

ovesné vlo¢ky a michdme, az vznikne hmota,

ze které budeme tvarovat susenky. Vytvarované
susenky dame na plech vyloZzeny pecicim papi-
rem a peceme je v troubé rozehfaté na 150 °C
20-25 minut (susenky mGzeme v poloviné c¢asu
obrétit, aby se propekly rovhomérné).

Energeticka hodnota
1 porce: 680 kJ

bilkoviny 6 g SAFA 1,09
tuky 4g cukry 4,89
sacharidy 23 g vlaknina 4,0 g

Ovesne ,rizoto” s uzenou
kytou a zeleninovou smesi

2 porce

Ingredience:

* 400 ml vyvaru (pfipadné vody)

* 260 g zeleninové smési (mrazené nebo steri-
lované - napf. hrasek s mrkvi)

160 g uzené kyty

120 g ovesnych vlo¢ek

60 g cerstvého koziho syra

40 g cibule Salotky

8 ml fepkového oleje

strouzek ¢esneku

* 6 6 6 6 0 o

sul, pepf, petrzelka

Cibuli ocistime a nakrajime nadrobno. Osmah-
neme ji na panvi na trose fepkového oleje, po
chvili pfiddme i prolisovany ¢esnek. Pfisypeme

ovesné vlocky a kratce orestujeme, ochutime
soli a pepfem, podlijeme vyvarem (nebo vodou)
a zvolna vafime do zhoustnuti. Pfiddme pokraje-
né uzené a zeleninovou smés a prohiejeme. Tés-
né pred podavanim pridame cerstvou petrzelku
a Cerstvy syr.

Energeticka hodnota
1 porce: 2050 kJ
bilkoviny 29 g

tuky 189

sacharidy 49 g

SAFA8,5g

cukry9,0g

vldknina 13,5 g
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Muffiny s ovesnymi viockami [JNE-—..

” 300 g lesniho ovoce (maliny, bordvky, ce, poté pridame tekuté ingredience a vymi-
a I es n I m ovo ce m 12 pOl’CII ostruziny) chame hladké tésto. Na zavér pridame lesni
ovoce (¢erstvé nebo mrazené). Tésto nalijeme
do formi¢ek na muffiny a pe¢eme pii 200 °C
cca 20-25 minut.

250 ml podmasli

150 g celozrnné mouky
150 g ovesnych vlocek
2 vejce (110 g)

o . s B TNy 100 ml fepkového oleje
r i > L Energeticka hodnota
. T - F9e 2 5 g kypficiho prasku 1 porce: 930 kJ
ek i, £ S ak “p *
o, 3 £ e S bilkoviny 6 g SAFA4,8g

tuky 10 g cukry 9,29
sacharidy 26 g vlaknina 3,8 g

W
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Domaci zapékané musli

10 porci

Ingredience: Energeticka hodnota
* 2409 bananu 1 porce: 640 kJ
* 200 g ovesnych vlo¢ek bilkoviny 5 g
¢ 50 g mandli tuky 69
+ 30 gslunecnicovych seminek sacharidy 20 g
* 20 g chia seminek SAFAOQ,7 g
¢ 109 kakaa cukry 4,39

vldknina 4,99

Zraly banén rozmackéme vidlickou, mandle nase-
kame a promichdme s ostatnimi ingrediencemi. Ze
vzniklé smési tvofime na plechu vylozeném pe-
cicim papirem rdzné velké hrudky, které
peceme v predehtété troubé na
180 °C dokiupava, v pribé-
hu peceni mizeme
promichat .

Ingredience:

¢ 40049 jahod

* 350 g polotu¢ného mékkého tvarohu

* 200 g celozrnné je¢né mouky na tésto

+ 50 g na posypani platu

200 g strouhaného tvarohu na posypéni
40 g masla

2 Zloutky

6 Izic ¢ekankového sirupu

* 6 6 o o

Spetka soli

Smichame 200 g mouky, tvaroh, Zloutky a Spetku
soli a nejprve IZici a poté rukama promichame, tés-
to nechame alespori pll hodiny odlezet v lednici.
Posypeme pracovni plochu nebo velké prkénko

Ovocné knedliky z jecné mouky

6 porcl

moukou a z ¢asti tésta vyvalime placku tenkou asi
pul centimetru. Jahody omyjeme a osusime. Pokud
je neosusdime, budou knedliky zevnitf vihnout a je
mozné, ze tésto praskne. Do tésta zabalime vzdy
jednu jahodu a v ruce vyvélime kuli¢ku, umistime ji
na pomouceny tac. Knedliky vafime ve vrouci oso-
lené vodé asi 5 minut, dokud nevyplavou na povrch.
Ochutime je strouhanym tvarohem, ¢ekankovym si-
rupem a trochou rozpusténého masla.

Energeticka hodnota

1 porce: 1530 kJ

bilkoviny 21 g SAFA 5,29
tuky 119 cukry 14,3 g
sacharidy 46 g vldknina 9,8 g
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Tipy na jidlo s sebou do prace ci na vylety

Mgr. Nikola Hany$ova, Ing. Hana Malkova

Velmi castym diivodem nezdarii
pri hubnuti je neptipravenost.
Spoléhat se na pripravu jidel vZdy
aktudlné dany den prindsi mnoho
nejistot. Casto se stdvd, Ze néjaké
jidlo zcela vynechdme anebo

ve spéchu sahneme po méné
vhodném, které je zrovna po ruce.

mnoha situacich nas také pfi vybéru jidla ovliv-

fuje momentalni ndlada. V pfipadé, ze mame
$patnou naladu, mame sklony zlepsit ji nadmirou
jidla a volit potraviny s vy$sim obsahem sacharid(i.
Pokud ale budeme mit jidlo pfedem pfipravené, je
mnohem vétsi Sance, ze emocnimu jedeni odolame.

Jestlize se vas emocni jedeni tyka, doporucu-
jeme systematicky pracovat na jeho odnauceni.
Navod jak na to ziskate v brozurce Chci zménu.
Jak na psychiku? anebo v online kurzu Hubnuti
na miru se STOBem.

Spatnym radcem p¥i vybéru jidla je také nepfi-
méreny hlad. Ur¢ité ndm date za pravdu, ze pokud
jdete nakupovat hladovi, zatizite penézenku vice,
nez kdyz jdete nakupovat s chladnou hlavou a spo-
kojenym zaludkem. Stejné je tomu pfi pripravé
jidla. Jste-li hladovi, mnohdy zkonzumujete vétsi
mnozstvi jidla jiz pfi samotné ptipravé uzdibova-
nim a ochutndvanim. Pokud byste toto mnozstvi
nékdy zvazili a spocitali obsah Zivin, mozna byste
zjistili, Ze by uzdibovani vydalo za cely obéd.

’ [

Zkuste proto predchazet témto situacim, kdy

z hladu ,vybilite” lednici, zamifite na XL menu do

pavodné uréenou pro celé patro.

Zkuste krabickovat

Domaci pfipravou jidel do uzaviratelnych krabicek,
které mazete mit po ruce, si zajistite plnohodnotné
jidlo kdykoliv a kdekoliv. Krabi¢ky mudzete nosit pra-
videlné do prace, ale poslouzi i na delsi cesty nebo
treba na vylety.

TIP: Pokud hubnete, pocitate si jidelnicek a ne-
chcete kazdy den vazit, mizete si pofidit krabicky s od-
délitelnymi pfihradkami a zkusit zvézit, kolik piilohy se

vejde do mensi prihradky, kolik masa do dalsi a do nej-
Vétsi si dat napfiklad salat. Tim ziskéte prehled a pfisté
uz muzete naplnit prihradky bez vazeni.

Ne vzdy je moznost jidlo ohiét, navic v parnych
dnech ¢asto nemate na teplé jidlo chut, nastésti
existuje i mnoho studenych variant, které muze-
te mit kdykoli po ruce, napfiklad sendvi¢, bage-
tu nebo tortillu. Skvélé jsou i rGzné téstovinové,
kuskusové, bulgurové a lusténinové salaty, které
se daji pfipravit na spoustu zplsobu.

Pokud musite byt na cestach a nemate moznost
skladovat jidlo v lednici, pak nezapominejte na vy-
bér termostabilnéjsich potravin, tedy odolnych vaci
nadmérnému teplu. Sehnat muzete i termoboxy na

jidlo, kde vydrzi vSe déle Cerstvé a v pozadované
teploté. Vyuzit mizete i tasky s chladicimi napl-
némi, které pomohou v teplych mésicich ochranit
jidlo vGi¢i nadmérnym teplotam.

Tipy na vyvazeny obéd

do praceina vylet

Zde prinasime nékolik snadnych tip0 na nutri¢né

vyvazena jidla, ktera mulzete vzit kamkoliv, neni

tfeba je ohfivat a jejich pfiprava neni nijak ndro¢na.
Uvedené gramaze berte orienta¢né, doporu-

cujeme vyuzit program Sebekoucink a upravit

jednotlivé porce s ohledem na vas denni pfijem,

ktery odpovida vasim potiebam.

>
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=M 26  TIPY NA ZDRAVE RECEPTY

Tortilla plnéna
tunakovym krémem,
polnickem a cherry raj¢atky

Ingredience na 1 porci Energeticka hodnota
+ 80 tuitdka v oleji 1 porce: 2070 kJ

+ 80 g celozrnné tortilly bilkoviny 28 g

+ 50 gsalatu polnicku tuky 18 g

* 3049 cherryrajcat sacharidy 53 g

+ 309 Luciny linie s vldkninou SAFA 6,09

* 30gcibule salotky

* sulené oregano, chutny je i ¢erstvy koriandr

¢i jiné bylinky

Vymackame olej z konzervy, aby jim tunak
nebyl nasakly. Poté smichame kousky tunaka
s lu¢inou a utfeme do krémové konzistence.
Chceme-li dosdhnout dokonale jemného kré-
mu, mdzeme rozmixovat tycovym mixérem.

Tortilla zapecena s kurecim
masem, mozzarellou
a spenatem

Salotku nakrajime na drobné kosti¢ky a p¥ida-
me do tundkového krému. Ochutime ho suse-
nym oreganem ¢i jinymi oblibenymi bylinka-
mi. Krém natfeme na tortillu, ptiddme omyty
polni¢ek a pokrajend cherry raj¢atka a tortillu

zabalime do rolky. |n9|’9dience nai POl’Ci platky orestovanych prsou, pfekryjeme $pe-
+ 100 g cherry raj¢at natem, kukutici a nakonec mozzarellou. Ddme
Alternativa: Tortillu nemusime plnit, ale mdzeme * 80gtortilly zapéct do kontaktniho grilu/toustovace apod.
ji opéct na panvi, nakrajet na tenké prouzky a na- * 60 g kurecich prsou Do misti¢ky s sebou se krdsné hodi cherry raj-
macet do tunakového krému. * 30 g cukrové kukufice ¢atka.
* 309 3Spenatu ¢i saldtu (polnicek, rukola apod.)
TIP: Udélate-li si tundkového krému vic, mizete * 20 g mozzarelly light EnergetiCké hodnota
jej pouzit i ke svaciné, jen misto tortilly nama- ¢ 5goleje 1 porce: 1950 kJ
Cejte do krému naptiklad mrkvové $palicky ci * sul, mGzete i cesnek, mate-li radi bilkoviny 28 g
saldtovou okurku. tuky 13 g
Kufeci prsa nakrajime na platky, lehce osoli- sacharidy 57 g

me a orestujeme na oleji. Tortillu poklademe SAFA3,4g
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Celozrnny

sendvic s vejcem a tunakem

Ingredience na 1 porci

80 g toastového celozrnného chleba
80 g tundka v konzervé

60 g ledového salatu

1 vejce (55 9)

20 g bilého polotu¢ného jogurtu

* 6 6 6 o o

5 g hoi¢ice

Vejce uvafime natvrdo a oloupeme. Pfipravime

si hof¢i¢ny dresink z jogurtu a hof¢ice, pfipadné
dochutime soli, pepfem a citronovou stavou.

Celozrnny toast potfeme dresinkem, poklademe
nakrdjenym vejcem, turidkem a listem ledového
salatu. Zbytek salatu si ptibalime samostatné do
krabicky.

Energeticka hodnota
1 porce: 1880 kJ
bilkoviny 36 g

tuky 18 g

sacharidy 34 g

SAFA43g

Bageta s kurecimi stripsy
a jogurtovym dresinkem

Ingredience na 1 porci

100 g celozrnné bagety

100 g kurecich prsou bez kize (syrovych)
60 g ledového saldtu

50 g bilého polotu¢ného jogurtu

10 g kukufi¢né mouky

L R R R R R 2

stl, chilli, susené bylinky
(bazalka, oregano, tymian)

Kukufi¢nou strouhanku smichame s trochou chil-
li, soli a susenymi bylinkami. Kufeci prsa ocistime
a nakrajime na medailonky, obalime v bilém
jogurtu (20 g) a poté v pripravené
strouhance. Maso peceme r

v troubé rozpalené na . »

180 °C dozlatova.

Ze zbylého jogurtu a nasekanych bylinek si pfi-
pravime jogurtovy dresink. Celozrnnou bagetu
plnime hotovymi stripsy, saldtem a dresinkem.
Zbyly salét si pfibalime samostatné do krabicky.

Energeticka hodnota
1 porce: 1840 kJ
bilkoviny 35 g

tuky 6,59

sacharidy 57 g

SAFA2,0g
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Kuskus se zampiony,
cuketou a cottagem

Ingredience na 1 porci
100 g cukety

100 g cottage

80 g zampionl

60 g pseni¢ného celozrnného kuskusu
20 g pérku

5 g olivového oleje

4 g fepkovéjo oleje

sul, pepf

A

* 6 6 6 6 o o o

Kuskus zalijeme horkou vodou a nechdme
nabobtnat. Cuketu a Zampiony nakrdjime
a orestujeme na fepkovém oleji, ochutime
soli a pepfem, po chvili pfidame i pokraje-
ny pérek. Zeleninu smichdme s uvafenym
kuskusem a pfidame cottage, mlzeme jesté
dochutit trochou olivového oleje. Salét Ize
podavat teply i studeny.

Energeticka hodnota
1 porce: 1840 kJ
bilkoviny 24 g

tuky 16 g

sacharidy 52 g

SAFA 6,6 g
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Téstovinovy salat s kurecim masem, rajcaty a rukolou

Ingredience na 1 porci

100 g kurecich prsou bez kiize
100 g cherry rajcat

50 g téstovin (pted uvarenim)
20 g ¢ernych oliv

15 g rukoly

15 g susenych rajcat

4 g olivového oleje

4 g fepkového oleje

stl, pepf, bylinky dle chuti

* 6 6 6 6 6 0 o o

Téstoviny uvafime dle ndvodu a nechame
vychladnout. Maso nakrajime na malé kos-

ticky a orestujeme na trose fepkového ole-

je. Cherry rajcata a olivy prekrojime na plll, g :

smichdame s omytou rukolou a pokrajenymi

susenymi rajcaty. Pfiddme vychladlé maso

a téstoviny, dochutime dle potfeby pepfem

a soli a zakdpneme olivovym olejem.

Energeticka hodnota
1 porce: 1890 kJ
bilkoviny 33 g

tuky 14 g

sacharidy 49 g

SAFA39¢

Rychly a pohodiny zdroj

energie na svacinu

Pokud se chystate na naro¢nou pési turu, cyklovylet, nordic
walking ¢i jiny na aktivitu bohaty vylet, vybirejte leh¢i jidla
s 0 néco nizsim podilem bilkovin. Tézké jidla a nadbytek bilko-
vin pied pohybovou aktivitou obvykle pfindsi vétsi inavu bé-
hem aktivity a vnemalo pfipadech i nevolnost. Pfipravit si mU-
Zete také krabicku s ¢erstvym ovocem doplnénym napfiklad
seminky ¢i ofisky. Seminka a ofisky obsahuji zdravy zdroj tuk
a diky tuku snizuji i glykemicky index. Potfebujete-li trvanlivou
variantu, mliZete zvolit i ovoce susené, vzhledem k vyssimu
obsahu cukru a energie dejte vSak pozor na mnozstvi.

Tip na cesty pro vas i vase déti

Vhodnou volbou mohou byt také kvalitni ovocné ty-
¢inky, jako jsou produkty Dr. Light Fruit. Zékladni sloz-
kou tycinek je susené ovoce a Stavnatost jim dodavaji
pfirodni koncentrované stavy a mrazem susené ovoce,
které si zachovava cenné vitaminy a mineralni latky.
Détské ovocné tycinky FRUKVIK obsahuji vice nez
95 % ovoce a jsou zcela bez pfidaného cukru. Tycinky
neobsahuji ofechy, mléko nebo obiloviny, takze jsou
vhodné i pro alergiky. Ovocné tycinky jsou vhodnou
trvanlivou svacinkou, kterou mGzete mit vzdy po ruce
nejen vy, ale také vasi nejmensi.

www.pharmind.cz


http://www.pharmind.cz
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Energeticka hodnota

1 porce (cca 3 ks): 510 kJ
bilkoviny 12 g
tuky 6 g
sacharidy 6 g
SAFA 4,09
cukry 4,09
vlaknina 2,0 g

+ 360 g zampiont Z hub odstranime nozicky a vnitiky lehce posolime.
+ 180 g Meggle Cottage Cheese Cottage smichame s bryndzou a nasekanym
¢ 7049 bryndzy ; Spenatem, pfiddme pokrajenou jarni cibulku
* 40 g Cerstvého Spenatu © abazalku. Pfipravenou néplni plnime Zampiony
* 20 gjarni cibulky a peceme pii teploté 180 °C cca 20 minut (dle
*

sul, bazalka velikosti). Zampiony lze pFipravit i na grilu.
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& Recepty K letnimu grilovant:
“4 Salat s cizrnou, cervenymi
fazolemia syrem Feta

;-., 2 porce

Energeticka hodnotail’porce:i1 060 kJ

ukry 6,1 é; |
viakninawso.

1 plechovka (80 g) 10 ml olivového oleje
Bonduelle Cizrna mini 2 strouzky cesneku :
1 plechovka (80 g) 1 1zicka nastrouhaného zézvoru Na panvi rozehfejeme olivovy olej a dozlatova opeceme najemno nakrajenou cibulku. Pfidame
Bonduelle Cervené fazole mini Spetka chilli 3 propasirovany ¢esnek, zazvor a chilli a chvilku opékdme. Smés nasledné nechdme vychladnout.

e —— O

100 g cherry rajcéat petrzelova nat nebo koriandr
80 g cibule Stava z 1 citronu

60 g syra Feta stl, pepf

40 g jarni cibulky i : :  Nazavér pfidame vychladlou smés, dobfe promichdme a miizeme podavat.

Cizrnu a ¢ervené fazole vloZime do misky na salat. Pfiddme rozdrobeny syr, jarni cibulku, cherry
rajcatka, pokrajenou petrzel (pfipadné koriandr) a citronovou stavu, ochutime soli, pepfem a chilli.

PP

e B
s = ¥



http://www.instagram.com/bonduelle.cz
http://www.facebook.com/bonduelle.cz
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Dopis Petre Mocové - lektorce zakladniho kurzu STOB

Redakce

Hubnuti nenf jen o ¢isle na vaze ¢i konfekeni velikosti. Je to
predevsim o transformaci nasich myslenek, naseho pfistupu

k hubnuti, kdy se pfestaneme obvinovat za pfipadny neuspéch.
Pravé nedspéchy nas posouvaji dopfedu a mizeme se diky nim
nejvice naucit. Posilit vUli, mit o to vétsi radost z pozitivni zmeny,
vazit si sam sebe za cestu, kterou jsme usli.

Nésledujici ptibéh je skute¢ny dopis, ktery
zaslala Petra, absolventka kurzu snizo-
vani nadvahy. Podle jejich slov ji kurz doslova
zménil Zivot k lep$imu. Nasla odvahu doprat si

Mild Petro,

chvilku mi trvalo, nez jsem se ke psani tohoto
dopisu rozhoupala... Moje pocity a uzivdni si
Zivota po ukonceni kurzu STOB jsou ale nato-
lik intenzivni, Ze napsat a vyjadrit Ti sviij DIK
zkrdtka musim:).

Vrdtim se do podzimu lotiského roku, kdy jsem
byla uz pdr tydnii bez ndlady. Diwodem k tomu
byla mimo jiné Eislice na osobni vdze, kterd se toho
osudného listopadového rina zastavila na hodno-
té 75 kg. Pfi mé vysce 160 cm nic moc... ,A dost!*
fekla jsem si, pti cekdni na syna pri tréninku jsem
zabrousila na stranky STOBu a hned vecer se pfi-
hlésila do tfimésicniho zdkladniho kurzu zdravé-
ho hubnuti. Zpétné hodnotim toto rozhodnuti jako
jedno z nejlepsich, které jsem pro sebe mohla udélat.

Jesté hezky po potddku... V lednu jsme se
sesli jako skupina namotivovanych 20 Zen

zdanlivé samoziejmou véc: mit rada sama sebe
a pecovat nejen o vSechny ostatni, ale i o sebe
samu, za coz se ji télo odménilo vétsi psychic-
kou i fyzickou pohodou nez kdykoliv predtim.

a jednoho muze (obdivuji Pepovu statecnost
mezi nds prijit). Zaujala mé kombinace cviceni
s lektorkou Kristynou vZdy hodinu pied kur-
zem a naprosto zdsadni bylo setkdni s Tebou
a se STOBem. Milé bylo pfivitini pani doktor-
ky Ivy Malkové a jeji vysvétleni zpiisobu, jakym
kurz povedes, a filozofie STOBu, ze poznatky
a zmény, které béhem vycviku provedeme, by
mély byt trvalé. ,To jsem tedy zvédavd,“ fikala
jsem si, ,,jak tohle bude fungovat.“

Od zacdtku se mi libila Tvoje prdce se sku-
pinou a ja si zacala uvédomovat, Ze v tom
nejsem sama, Ze problém s p¥ibirdnim a Zivot-
nim stylem md kdekdo a dileZité je s tim zacit
pravé ted néco délat. Vidy ses drzela tématu,
které bylo na programu, a vhodné koordino-
vala nds, ktefi jsme hovotili a pfispivali svymi

zkusenostmi z predesiého tydne. Citila jsem
se fajn, protoze jsi nam vzdycky dala prostor,
ale s diirazem tak akordt jsi nds ucila, jak si
vytvotit nové stravovaci ndvyky, jak rozpoznat
ty Spatné, jak si stanovit rozumny cil a postup-
nymi malymi kroky jej dosdhnout. Na zacdtku
jsem byla spis takovy pozorovatel a nasdvala
zkusenosti druhych...

Motivovala jsi mé byt disciplinovand a prvni
ptilkila sla po tydnech opravdu malymi kriicky
dolii. A pak se stalo néco jako zdzrak. Po prvnich
shozenych kilech jsem hitala ,,dvouhodinovku®
s tématem relaxace a vztahu sama k sobé. Uvé-
domila jsem si tam hodné véci a v ndsledujicich
tydnech nastavila jasnou prioritu vénovat se vice

sama sobé a vyzivé... Zacala jsem se velmi rychle
citit podstatné lépe, zacala mé bavit spousta véci,
méla jsem lepsi ndladu a chut do Zivota. Podle
Tvych rad i sdileni kolegynék z kurzu jsem se
nadchla pro spoustu novych potravin a kombi-
naci, zacala jinak nakupovat, a hlavné si jidlo
zacala pravidelné chystat s sebou do prdce a na
sluzebni cesty tak, abych jedla spravné.

Kromé toho jsem zacala chodit na nor-
dic walking a odmeériovala se za dil¢i vysledky
(opét tip z kurzu) masdzemi a navstévami sau-
ny. Naucila jsem se byt sama se sebou, najit si
chvilky relaxu, kdy nacerpam sily, a moje télo
je pohodé. Naucila jsem se si tyto momenty
ustdt viici manZelovi i détem a nevycitat si to.

9
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Lepsi nez dzem!
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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 $tdvou.

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

www.relaxlepsinezdzem.cz

@ @lepsinezdzem

VASE PRIBEHY

Setkala jsem se s podporou a pochopenim, né-
kdy tomu clovék musi jit naproti. Dodala jsi
mi odvahu!

Diky STOBu a diky Tobé, Péto, jsem docilila
zdsadni zmény ve svém Zivotnim stylu a dnes uz
si troufdm napsat, Ze trvalé. Po pilroce jde viha
dolii anebo ji i pfi nadmérné pracovni zatéZi dr-
Zim, opravdu neptibiram. Casto si také opaku-
ji Tvoji radu, Ze pokud se odchylim od novych

ndavyki, nic se nedéje. Vrdtim se k tomu, co jsme
se s Tebou naudili, pripadné si proctu nékterou
z brozur, které jsme béhem kurzu obdrZeli.
Ptijmi prosim touto cestou moje obrovské
podékovdni TOBE i celému tymu STOB za Vasi
skvélou prdci, kterd davd smysl a vede nds, klien-
ty, k lepsimu pocitu a Zivotu.
S uctou
Martina

Odpovéd Petry

Mila Martino,

ani nevis, jakou radost mdm, kdyz ted ctu Tvoje
fdadky. VZdycky mé tési v priibéhu kurzu pozo-
rovat, jak lidi méni svoje navyky, jsou zdravéjsi,
spokojenéjsi a tiplné rozkvetou.

To, Ze jdou kila dolil, je samozrejmé taky pri-
jemné, ale jako zdsadni mi ptijde trvald zména
smérem ke zdravéjsimu Zivotnimu stylu a péce
o sebe. Ty jsi zdiny priklad toho, jak nase STOB{
principy zatadit pomalu a trvale do svého Zivota.

Neztidka pfi své prdci potkavdm Zeny, které
se staraji o déti, domdcnost, vati a jesté chodi do
prdce. Samy na sebe nemaji moc casu. Kdyz uz
konecné vecer skonci celodenni kolotoc, odméni
se nécim sladkym, tucnym a nezdravym, protoZe
na jiné ,,radosti“ béhem dne neni cas. Samozrej-
mé je to zjednodusené, ale vidim to tak casto.
Bavi mé pak pozorovat, kdyz si lidi - podobné
jako Ty - zacnou na sebe délat vic casu, vic se
o sebe starat a tim pddem pak nemaji takovou
potiebu kompenzovat to nééim nezdravym.
Dalo by se fict, ze si prenastavi priority. Roz-
hodné nemyslim, Ze se z nich stanou sobci.

A prdvé to mé na STOBu bavi. Je to nejen
o zdravém stravovini a pohybu, ale také o tom,

jak byt psychicky v pohodé. ProtoZe jediné tak
to bude dlouhodobé udrzitelné (a ne jen néjakd
docasna dieta ndsledovand jojo efektem a ptisli-
bem dalsi diety). Viak je zakladatelka Iva Mal-
kovd psycholozka a na ,zdravém, dlouhodobé
udrzitelném, a hlavné spokojeném pristupu® si
ve STOBu zakldddme vsichni.

Rdda pracuji s lidmi jak individudlné, tak
ve skupiné. Oboji md svoje vyhody i nevyhody.
Na skupiné mé naptiklad bavi to, jak se vsichni
vzdjemné podporuji. Sama jsi to zaZila: obcas
nékdo ptijde frustrovany (naptiklad po nevyda-
feném vikendu z rodinné oslavy) a celd skupina
se muze pretrhnout, aby dotyéného podpotila,
Ze se nic nedéje a Ze miize zase pokracovat ddl.
To mé mimochodem taky vidycky tési - kdyz
to po jednom netispéchu lidi nevzdaji a nelekaji
zas ,az do prvniho, kdy koneéné zacnou Zit zase
vzorné®. Tési mé, Ze to tak ted mds i Ty.

Martino, rdda jsem Té poznala. Bylo hezké
byt u toho, jak jsi rozkvetla. Moc Ti preju, abys
byla i naddle takhle spokojend a zdravy Zivotni
styl i vahu sis udrzela.

Petra
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V minulém ¢isle ¢asopisu se usmalo Stésti na
Giselu Rusou z Prahy 4, Lucii Kostkovou z Lud-
gefovic a Milusi Pfikazskou z Velké Bystfice,
které zaslaly spravné znéni tajenky ,/mmun pro
sprdvnou imunitu celé rodiny”.Vsem vyherkynim
blahopfejeme a zasleme dérkové baleni dopln-
ku stravy Immun44. Vam ostatnim dékujeme,
pristé pfijde fada tfeba prave na vas!

Pro velky zéjem o knihu Obezita: Malymi kric-
ky k velké zméné odmeénime pristi tfi vyherce
spravného znénf tajenky prave touto knihou.

Kiizovku z ¢isla 67 si vytisknéte, vylustéte a text
tajenky poslete na e-mail krizovka@stob.cz. Ne-
zapomente pfipojit i zasilaci adresu, abychom
vam mohli knihu zaslat. VWherce budeme loso-
vat v den vydani &isla 68. AZ do té doby mlzete
tajenku zasflat.

RADY LEKARE, PRUVODCE DIETOU

Obezita

Malymi kricky k velké zméné

Iva Malkova

Hana Malkova
Svazek XIX
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