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22. ro¢nik Dne zdravi

Kaid)’r den se muze stat prilezitosti sméiu-
jici k upevnéni zdravi, vylepSeni stavaji-
ctho jidelni¢ku ¢i naptiklad naplanovani da-
lezité preventivni prohlidky. V kazdodennim
kolobéhu povinnosti v§ak byva pro mnohé
z nas nadlidsky dkon zavolat a termin pre-
ventivni prohlidky domluvit, v pribéhu dne
se zdravé a v klidu najist a doplnit dostatek
tekutin. Stastnym koncem celé této pohadky
by v idealnim ptipadé mohla byt kazdodenni
vecerni prochazka (¢i jind pohybova aktivita),
protazeni a brzké ulozeni ke spanku.

Realita v$ak byvd leckdy dosti odli§na. Vel-
mi ¢asto se upiname k urgentnim povinnos-
tem, a na to nejdtlezitéjsi — své zdravi - za-
pominame. Pokud vsak Ctete tento ¢lanek, pak
vam vase zdravi lhostejné neni a ur¢ité najdete
¢as zamyslet se i nad tim, co vS§echno pro néj
pravidelné délate ¢i jesté udélat mizete.

Pro velky uspéch se letos kona jiz 22. ro¢-
nik velmi inspirativni a prospésné akce DEN
ZDRAVI, kterou potadé STOB.

Kdo z vas jiz na Dni zdravi byl, jisté potvr-
di, Ze se jedna o velkolepou udalost, kterou
si ptiznivci zdravého Zivotniho stylu nesméji
nechat ujit, i pokud jsou mimoprazsti. Akce
je nabitd inspiraci i novinkami ze svéta vyzi-
vy a soucasné zde najdete prostor, ktery nabizi
nepfeberné mnozstvi pohybové aktivity, coz
pro mnohé z vas muze byt odrazovy miistek
pro aktivnéjsi zivot, doslova. Kde jinde si mu-
zete v jednom dni zdarma vyzkouset vice nez

14 druht pohybové aktivity? Poradit se s od-
borniky nejen ze STOBu, ale i z mnoha dalsich

s

obort zabyvajicich se pé¢i o zdravi...?

Na co se letos miiZete tésit
a co muzeme prozradit jiz nyni?

o STOB stanek s odborniky/lektory STOBu,
pripravenymi odpovédét na vse, co vas zaji-
m4d, budete zde mit moznost také zakoupit
véechny pomticky, knihy, brozurky STOBu.

o 16 druh cviceni.

+ Meéfeni tuku pomoci ptistroje InBody pod ve-
denim odbornikt OB Kliniky ¢i poradny Flo-
ra, kteti budou pripraveni vysvétlit vysledky
a pripadné vas nasmérovat k jejich zlep$eni.

o Test zdatnosti - jste na tom lépe nez pred
rokem?

» Promedica stanek, kde si muzete nechat
zméfit glykemii.

« Zilni poradna.

o Mamma help poradna.

o Poradna proti koufeni.

« SZU (Statni zdravotni ustav) hygiena rukou.

« Mnoho stankd se zajimavymi produkty
obohacujicimi nejen zdravy jidelnic¢ek. Vét-
$ina vystavovatel ma pro vas pripraveny
zvyhodnéné ceny, a vy tak mate jedine¢nou
ptilezitost produkt vyzkouset, a jesté nakou-
pit se slevou. V8echny partnery vzdy peclivé
vybirdme, proto nemusite mit strach, ze bys-
te kupovali zajice v pytli.

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.

» Sobota 20.10.2018 /10.00-16.00 hodin
P 7S RAKOVSKEHO, PRAHA 12, Modtany
P Jako vzdy, i letos vstupné ZDARMA

« Diskuse s Ivou Malkovou a dal$imi od-
borniky.

 Dozvite se o chystanych akcich, produktech
a novinkach ve STOBu.

o Nové pro vas mame pripravené e-booky,
které muzete stahnout z pohodli domova
a zameéfit se na téma tykajici se pfimo vasi
osoby. Vsechny potfebné informace se do-
zvite na Dni zdravi jako jedni z prvnich.

Den zdravi je také pravidelnym setkanim
vsech priznivcd STOBu, kde se nezfidka utva-
teji dlouholeta pratelstvi. Mnozi z vas mate
virtualni pratele ze STOBklubu a pravé Den
zdravi je idealni prilezitosti potkat se nazivo!
Pojdme podpofit redlna setkani a 7ivé diskuse,
zabava chybét urcité nebude.

Vase redakce

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.

ZDROJ: ARCHIV
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DEN ZDRAVI 20.10.2018 - PROGRAM

Velka Stiedni Velka Jidelna
télocvicnall télocvicna télocvicnalll 2. patro
Uvod
10.15-10.40 lva Méalkova - - - -
10.45-11.00 Test zdatnosti Test zdatnosti Test zdatnosti - -
Double aerobik Fitbally o
ro pokrocilé Kruhovy trénink Bollywood - Helena Jarkovska Cviceni
11.00 - 12.00 prop v ) Y , indické tance taoistického tai chi
Jarena Jezkova Nikola Sulcova 11.00/11.30

Dita Slanska

Jarmila Chromikova

nutno se zapsat

www.taoist.cz

12.15-13.15

Cviceni NIA
Dagmar Jackson

Hormonalni jéga
llona Folberova

Latino dance
Vojta Lacko

Balony -
nejen rehabilitace
Jarena Jezkova
12.15/12.45
nutno se zapsat

Recké tance
Martha Elefteriadu

Velka télocvi¢na I:

Diskuse o hubnuti s lvou Malkovou

13.30-14.45 Kila, muz a zpév aneb Hubnuti STOBrmanem
Prednaska MUDT. Julie Cernohorské na téma ,Onemocnéni Zilni stény a kiecové Zily”
Joga smichu, ukazka Bollywoodu, kviz, losovani, tombola, setkani Ucastnikil STOBklubu
S Piloballs
15.00 - 16.00 SM systém Czh:::tj:sto Movie dance Aneta Fickova _
Dagmar Jackson o Vojta Lacko 15.00/15.30
Olga Chvalova

nutno se zapsat

Joga smichu pod vedenim Jany Kozlové v 1. patfe v 11.00 a 13.00
Kocouff cviky pro koordinaci pod vedenim Olgy Chvalové v 1. patfe od 12.00 do 12.30
Na lekce fitbally, balony a piloballs je nutné se zapsat v misté cviceni.

Setkani zajemcUl o pobyty
v exotice ve 12.00 hod.

pred jidelnou ve 2. patfe

Soutéz Vyzva 52 probiha po cely rok 2018,

u prabézného vyhlaseni vysledki a oce-

néni zapojenych ucastnikit miizete byt na

letosnim Dni zdravi i vy. Prihlaste se o svou

cenu! Vice informaci na www.stobklub.cz.

\"AZAY/
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MU
INDEX
ZDRAVI

V ramci Dne zdravi budete mit moznost zjistit svij index

zdravi. At uz vdm vyjde index jakykoliv, tfeba i znacné
pod normou, mélo by byt vasim cilem ho do pfistiho
roku o stupinek zlepsit. Hodnotici kritéria pro vypo-
Cet indexu zdravi naleznete na dalSi strané casopisu.
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Hodnotici kritéria pro vypocet indexu zdravi

Pro zapsani hodnot a vyhodnocen{ indexu zdravi slouzi tabulka umisténa vpravo dole na této
strané. Znamku za BMI si stanovite podle grafu uvedeného nize. Zndmky za dalsi polozky si
udélite podle nésledujicich hodnoticich kritérif, a to pouze tehdy, pokud si nechate zméfit své
télesné parametry a absolvujete testy zdatnosti.

Testy zdatnosti

Vykon v testech zdatnosti si oznamkujete:
1 - velmi nadpréimérny

2 - nadprdmeérny

3 - prdmérny

4 - podprimeérny

5 - velmi podprdmeérmy

Hodnotici kritéria pro testy zdatnosti zde neu-
vadime, ziskéte je pfimo na Dni zdravi v télo-
cvi¢né nebo u stanku STOBuU, poptl. v brozure
Cviceni je lék, kapitola Testovani zdatnosti
(k objednani na www.stob.cz/cs/brozury).

Obsah télesného tuku (v %)

Muzi Zeny Hodnoceni Znamka
do5 do 10 podvéaha 2
5-10 10-20 fitness norma 1
11-15 21-25 norma 1
16-20 26-30 hranice normy 2
21-25 31-35 nadvaha 3
26-30 36-40 obezita 4
nad 30 nad 40 tézka obezita 5
BMI 130 A télesna hmotnostv kg
(body mass index) © BMinad 40 BMI30-40 O
— 110 ftazka
f— obezita rast e
télesna vaha v k 20 zdravotnich BMI 25-30 )
(v vska v m)2 2 ) obezita vizik
y 70 BMI 20 -25 @
Inadvaha
50 |norma podvaha BMI pod 20 9
télesna vyskavem » 150 160 170 180 190

Obvod pasu (v cm)

Muzi Zeny Hodnota Znamka
do 94 do 80 normalni 1
94-102 80-88 zvysena 3
nad 102 nad 88 vysoka 5
Krevni cukr p¥i odbéru na la¢no (v mmol)
Hodnota Hodnoceni Znamka
do 5,5 optimum 1
5,6-6 hrani¢ni glykemie na la¢no 2
6,1-7 zvysena glykemie 3
7,1-11 pravdépodobna cukrovka 4
nad 11 cukrovka 5
Upresnéni tabulky:

Ke spravnému urceni hladiny krevniho cukru je potfeba odbér Zilnf krve. Hodnoty naméfené glu-
kometrem jsou pouze orientacnf a zavisi na skladbé jidla a asovém odstupu od jeho snédent. BliZsi
vysvétlenf podaji odbornici provadéjici mérent.

Hodnoceni vypocteného indexu zdravi

Podle hodnoticich kritérif pro méfeni a test zdatnosti se oznamkujte jako ve Skole od 1 (nej-
lepsi) po 5 (nejhorsf) a zndmky sectéte. Aby mél index zdravi vypovidajici hodnotu, méli byste
mit v tabulce ohodnoceny alespon ¢tyfi polozky. Index zdravi pak stanovite jako aritmeticky
primér znamek, tedy vydélite soucet znamek poctem hodnocenych poloZek.

Méreni Test zdatnosti
Polozky BMI Obvod pasu | Télesny tuk | Glykemie Chize Leh sed
Hodnota
Znamka

Miij index zdravi: soucet znamek : poctem znamek =

1-1,2 Zaslouzite si ¢erveny diplom, déldte pro sebe maximum, jen tak dal.
1,3-1,5 Gratulujeme, uspéli jste s vyznamenanim a mate nas obdiv.

1,6-2 Jste velmi dobff, zamyslete se, kde mate rezervy, a pokuste se o zlep3eni.
2,1-2,6 Nic moc, mate co napravovat, ale nikdy nenf pozdé.

2,7-3,5 Méte znacné rezervy, za¢néte na sobé hned pracovat.

3,6 avice Zamyslete se nad svym zivotnim stylem! Chcete se starat o své zdravi?


http://www.stob.cz/cs/brozury
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Nepodcenujte chronické zilni onemocneni! ##%

Redakce

Chronické onemocneni zil je velmi béznou chorobou, ktera

postihuje az 80 % populace. K jeho pricinam patfi i nadvaha : - N ,'55 }‘3
a Spatny zivotni styl. Zilni onemocnéni nelze v zadném pfipade - i
povazovat za banalitu. Pravé naopak! Jeho pfiznaky, mezi které patfi - .

bolest nohou, kiece, pocit tezkych ¢i oteklych nohou, je zapotiebi |4
vCas rozpoznat, odborné diagnostikovat a spravné lécit.

okud se zilni onemocnéni spravné nelédi,

mize vést ke komplikacim a mit zna¢ny
dopad na kazdodenni zivot pacientt. Riziko-
vych faktort, které prispivaji k rozvoji Zilniho
onemocnéni, je hned nékolik:

vvvvvv

« Dbiologicky vék

« pohlavi (¢astéjsi vyskyt je u Zen)
o hormonalni zmény

o pocet t¢hotenstvi

o nadvdha

« nedostatek pohybu

o dlouhé sezeni ¢i stani

+ nezdrava strava.

U obéznich pacientii se objevuje o0 30-40 %
vyss$i riziko vyskytu kiecovych Zil nez u lidi
s normalni vahou! I proto je dulezité vénovat
pozornost vyvazené stravé, zdravému zivotni-
mu stylu a vhodnému pohybu, ktery podpo-
ruje cirkulaci krve v nohach.

Chronické onemocnéni zil, jinak také CVD
(chronic venous disease), se v prvnich fazich

vyznacuje bolesti, pocitem tézkych nohou, kiece-
mi a otoky. Tyto pocatecni piiznaky jsou diisled-
kem hromadéni krve v zilach dolnich koncetin
(tzv. Zilni hypertenze) a mohou vést az ke vzniku
komplikace, kterou jsou bércové viedy. Chronic-
ké Zilni onemocnéni je obecné charakterizovano
jako zanétlivy proces, ptikterém dochazi k posko-
zeni Zilni stény a tim zpomaleni Zilniho odtoku.

1. Kfecové zily

Nejcastéji se o chronickém onemocnéni zil
hovoii v souvislosti s vyskytem k¥ecovych zil.
Jako ktecové zily neboli varixy oznacujeme
roz$ifené, uzlovité probihajici zily na dolnich
koncéetinach. Pti tomto onemocnéni dochazi
k naru$eni zpétného transportu krve k srdci,
coz ma za nasledek otoky a naru$eni vyzivy
tkané. Spravnou diagnostikou a cilenou lékar-
skou terapii Ize v§ak nepfijemné projevy toho-

Yyyr

komplikacim, jako jsou bércové vredy.

ZDROJ: DREAMSTINE.COM

Chlze v botach s vysokym podpatkem je namahava. Jednostranna ndmaha ale neni dobra ani v dnesni,dobé sedavé .
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Pocit tézkych nohou? Existuji i snazsi a jednodussi feseni nez kazdy den nedockaveé cekat, az na nejblizsi pouti otevie prodavac helia po proflaimované noci svij stanek.

2. Bércové viedy

Bércovy vied je definovan jako ztrata nebo
rozpad kozni tkané. Jednad se v podstaté
o ranu, jelikoz dochdazi k poruseni anato-
mické stavby a funkce kiZe, a hrozi realné
riziko infekce. Bércové viedy jsou v nejvét-
$im poctu pripadii (73 %) nejtézsi komplikaci
chronického zilntho onemocnéni. Cilem 1é¢-
by je vidy snaha odstranit pri¢iny, které one-
mocnéni vyvolaly, tedy zanét. Lé¢bu proto

v kazdém ptipadé prenechte o$etfujicimu
1ékafti a projevy nemoci nepodcenujte.

3. Hemoroidy

K dal$im onemocnénim zil mtize dochazet také
v oblasti hemoroidalnich pleteni v koneéni-
ku. O hemoroidalni chorobé hovorime tehdy,
jestlize tyto cévni pletené zbytni a za¢nou init
obtize, ke kterym patii krvéceni, svédéni, pale-
ni, pocit tupého tlaku v kone¢niku, bolest nebo

pocit vlhnuti. P¥i¢inou tohoto onemocnéni je
opét zanét — tentokrat v oblasti Zil kone¢niku.
Nejcastéjsim vyvolavajicim faktorem byva zacpa,
ato i tehdy, vyskytuje-li se pouze obcas. Néktery-
mi dal$imi zndmymi faktory, jez vyvolavaji akut-
ni projevy, jsou dlouhodoby prijem, téhotenstvi,
porod a potraviny zptsobujici mistni podrazdé-
ni (kofeni, kdva, ostrd jidla). K 1ékafi je vhodné
zajit pri vyskytu jiz zminénych projevi. Klinické
vySetreni je nebolestivé a je zakladni metodou

ey

k vylouceni vyskytu zavaznéjsiho onemocnéni.

Pfestoze umrtnost je v diisledku chronic-
kého zilntho onemocnéni nizka, znamend pro
pacienty sniZenou kvalitu zZivota a mnohdy
i psychické a pracovni problémy spojené se
vzniklou invaliditou. Pro v¢asné zachyceni
nemoci je nutné vzdy vyhledat 1ékarskou po-
moc a problémy nepodcenovat, jelikoz se jedna
o zanétlivé onemocnéni, které je nutné potla-
¢it vhodné zvolenou lé¢bou. Lékat pacienta
vysetfi a v pripadé potvrzeni diagnézy CVD
doporuci vhodnou lé¢bu - kompresi a u¢inny
1ék (tzv. venofarmakum), ktery by se mél brat
idedlné dlouhodobé, aby se zastavilo zhor$ova-
ni onemocnéni.

Pfi Zilnim onemocnéni jakéhokoliv typu
- at jiz chronickém onemocnéni dolnich kon-
etin, nebo onemocnéni hemoroidalnim - je
stéZejni nepodcenovat varovné signaly a dlou-
hodobé pfiznaky. V kazdém ptipadé je vhodné
vyhledat odbornou lékatskou pomoc, dodrzo-
vat poskytnuté rady a uzivat 1éky doporucené
lékatem. Pro ziskani zdkladnich informaci
z oblasti zilnich onemocnéni poslouzi webové
stranky www.zilniporadna.cz.

Poradit s odbornikem se miiZete

i v sobotu 20. 10. 2018 od 10 do 16 hod
na Dni zdravi v Praze, kde bude

MUDr. Julie Cernohorskd poskytovat
osobni poradenstvi na téma kiecovych Zil.



http://www.zilniporadna.cz
http://www.zilniporadna.cz
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Pobyt se STOBem bude spojovat efekt 1é¢-
by se zaméfenim na obezitu/nadvahu ¢i opti-
malizaci vahy a nabidne:

Léciva priroda

Lécebné lazné Kynzvart

PR dnek

Lécebné lazné Kynzvart jsou jednim ze Ctyt
lazeniskych zatizeni v Ceské republice, které
ma klimatické podminky vyhlasené Minister-
stvem zdravotnictvi jako prirodni 1é¢ivy zdroj.
Lezi na jihozapadnim svahu Slavkovského
lesa v nadmoiské vy$ce 730 m, nad hranici

prednasky o vyzivé a pohybové aktivity
kognitivné-behavioralni psychoterapii
pohybovou aktivitu se zaméfenim na re-
dukci véhy, seznameni s riznymi druhy
pohybu véetné akvaaerobiku, dostatek
pohybu v 1é¢ivé prirodé - turistiku, nordic

Proslunény aredl lazni na svazich Slavkovského lesa je diky své poloze
a specifickym podminkam uznavan jako pfirodni IéCivy zdroj. Toto

nadherné, a predevsim |écivé misto je jako stvorené pro celou rodinu. piizemnich mlh s vysokou a stalou vihkosti

vzduchu danou blizkosti rozséhlych smise-

Lééba je zaloZena na dlouhodobé ovére-
nych lécebnych ucincich zdejsich zcela
ojedinélych klimatickych podminek v kom-
binaci s vyuzivanim jedine¢nych mineralnich
vod, balneologickych procedur, rehabilitace,

vodolécby a dalsich modernich 1é¢ebnych metod.
Nyni pro vas chystaime novinku, v kvétnu 2019
se muzete tésit na pobyt STOBu, na némz vas
bude po celou dobu pobytu provazet zkusena
lektorka Lenka Doubravova.

walking

atraktivni pési vylety na Kladskou nebo do
Marianskych Lazni

vecerni prohlidku zamku Kynzvart

za poplatek lé¢ebné procedury.

nych lest a vysokym stupném c¢istoty ovzdu-
$i s nizkym obsahem alergent a bakterii.
Proto je klimatoterapie dilezitou slozkou
komplexni lazenské 1é¢by.

9




POCHUTNEJ SI
SE STOBEM

) DEN ZDRAVI 2017

Odborna péce a sluzby

o lécebna télesna vychova - kardio (rotoped,
chodecky pas, veslafsky trenazér), moznost
cviceni v bazénu

« nordic walking

o kazdé odpoledne pohybova aktivita dle
moznosti

« eduka¢ni pohovory s nutri¢ni terapeutkou

« balneoprocedury podle lé¢ebnych plant
» pitna lécba - v soucasné dobé Ctyri 1é-

¢ebné prameny — Helena, Viktor, Marie

a Richard
» klimatoterapie
» sauna
» mineralni koupele
» masdze.

Pokud budete chtit zapojit i déti, v ramci 1é¢by
nadvahy/obezity absolvuji nasledujici aktivity:

o vstupni a vystupni vySetfovaci testy (1. den
a den pred odjezdem): véha, vyska, BMI,
kaliperace (méfeni tukovych ras) a méfeni
obvodu

« co nejdfive po prijezdu chodecky test (2 km
na chodeckém pdasu, po kazdém pul kilo-
metru se méfi pulz a rychlost chtize)

o kazdy vedni den rychla ranni chiize

o lé¢ebna télesna vychova - rotoped, chodec-
ky pas, veslarsky trenazér

« eduka¢ni pohovory s nutri¢ni terapeutkou

« kazdé odpoledne pohybova aktivita (vSe
zdbavnou formou)

o Skolaci maji ¢tyrikrat skotské striky a pred-
$koldci ¢tyrikrat Hubardiv tank

« balneoprocedury.

Zamek Kynzvart, byvalé letni sidlo rakouského kancléfe Metternicha, se nachézi necelé dva kilometry od namésti Lazni Kynzvart — navstivit ho mdzete v rdmci nordic walkingu.

Co je dalsi prednosti
Lazni Kynzvart?

Lazenska 1é¢ba rodinného typu - soucasnd 1é¢-
ba détského pacienta i jeho doprovodu, a to ve
stejné nebo rizné indikaci détského a dospélé-
ho pacienta. Za zvyhodnéné ceny nabizi lazné
ubytovani i dalsim rodinnym ptislu$nikam.

Komplexni profesionalni péce Lécebnych
lazni Kynzvart vyuziva nejnovéjsich lékarskych
poznatkil v oborech balneologie, obezitologie
a lé¢ebné rehabilitace. Diky bohatému spektru
lé¢ebnych metod a sluzeb v nezapomenutel-
ném prostiedi si uzije pobyt celd vase rodina.
Domu se zarucené budete vracet plni energie,
sily a pevnéjsiho zdravi.

Zastavte se v sobotu 20. fijna 2018 na
DNI ZDRAVI u stanku Lécebnych lazni
Kynzvart a zeptejte se na vSe, co vas zajima.
A jako bonus ochutnate Richardtv lé¢ivy
pramen!

Vice informaci najdete
na www.lazne-kynzvart.cz.

ZDROJ: CS.WIKIPEDIA.ORG
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Konzultace a mérent
slozeni téla zdarma pro
vybrané pojisténce OZP!

PR lanek

Radi bychom vam predstavili projekt, ktery vznikl ve spolupraci
s OZP a lektory STOBu — program péce o vybrané klienty
Oborové zdravotni pojistovny (OZP).

Pro koho je program urceny?

Program je ur¢eny pro vSechny pojisténce OZP
ve véku 18 let a vice s diagnoézou diabetes mel-
litus II. typu, hypertenze ¢i kombinace téchto
onemocnéni.

Klienti maji jedine¢nou moznost zapojit
se do programu, ktery by je mél motivovat
a privést ke zlep$eni Zivotospravy. Navic mo-
hou ziskat mimoradnych 150 az 300 kredita
do bonusového systému portal VITAKARTA
ONLINE.

V ramci programu ma klient narok na bez-
platnou Gvodni a kontrolni konzultaci u vy-
braného lektora STOBu ¢i nutri¢niho terapeuta.
Cekd ho vysetfeni slozeni téla a naslednd kon-
zultace, béhem které lektor doporudi, co by bylo
vhodné v zivotospravé vylepsit a jak se pustit
do zmény. Klient navic obdrzi velmi oblibenou
brozurku STOBu Talitky - Jidelni¢ek na cely
den, ktera mu pomtize s vytvorenim jidelnicku.

Uvodni a kontrolni konzultace je plné
hrazena pojistovnou. Nad ramec programu
miize klient uplatnit u svého lektora slevu 15 %
na dalsi sluzby.

Pokud pattite do cilové skupiny, staci si jen
vybrat ze seznamu zapojenych lektort.

Seznam lektora

« Mgr. Jana Habartovd, Praha-Vinot

o Marika Kralikova, Brno

« Renita Tichd¢kova, Sluknovsky vybézek,
Décinsko

o T-CLUB,s. r. 0., Usti nad Labem

o Mgr. Iveta Liskova, Rakovnik

o Tereza Kukol, Zidlochovice, Brno

o Ing. Tereza Bockova, Brno

o Dum Salve, s.r.0., Chomutov

« Jana Duxova, Frydek-Mistek

Kontakt na lektory a dalsi informace
o0 programu najdete zde.

ZDROJ: PIXABAY.COM



http://www.ozp.cz/pro-klienty/vitakarta-online
http://www.ozp.cz/pro-klienty/vitakarta-online
http://www.stob.cz/cs/user/profile/101
http://www.stob.cz/cs/user/profile/352
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http://www.stob.cz/cs/user/profile/301
http://www.stob.cz/cs/kurz-snizovani-nadvahy-a-zdraveho-zivotniho-stylu-15
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Spokojena Vit 4
maminka, (8
spokojené dit¢ , =

Mgr. Nikola Hanysova

Jsem maminkou tff chlapeckd a rada
bych vam predala své zkusenosti, jak
jsem se naucila udrzovat se co nejvice
fit i po porodu a optimalizovat svou

poporodnf{ vahu.

Vjednom z minulych dilii casopisu jsem se
vdm svéfila se svym prFibéhem, mou cestou
ke spokojené vize. Za sviij Zivot jsem si prosla
obdobim, kdy jsem trpéla dlouhou dobu poru-
chou ptijmu potravy, proto téhotenstvi a pribird-
ni na vize nebylo pro mou mysl zrovna vitanym
stavem, a ackoli je ptibirdni na vize béhem té-
hotenstvi pfirozené, méla jsem z ného pochopi-
telné strach. Bdla jsem se toho, jak moc se mé
télo zméni, jak moc ovlivni téhotenské chuté
mou nalezenou rovnovdhu v jidelnicku.

Téhotenstvi, porod, kojeni, pé¢e o miminko
neni vzdy jen prochdzka rizovym sadem, ale

-
<y v

- o
.. .,

e

také zcela nové skute¢nosti, které s sebou ne-
sou mnoho dosud nepoznanych zku$enosti,
situaci, a predev$im nespocet emoci, a to ne-
musi byt snadné ustat.

Kazd4 maminka si prosla koloto¢em hor-
mondlnich zmén, které se poji se silnym
emo¢nim nabojem, a kdyz se do toho véeho
jesté prida nedostatek lasky a sebetcty k no-
vému télu, pak na sebe tzkost, stesk a chmur-
nd nalada nenechaji dlouho ¢ekat. Avsak kaz-
da maminka by si méla byt védoma toho, jak
nadherna bytost se z ni diky matefstvi stala.
Pochopitelné neni pro vsechny stejné snadné
pozorovat ménici se télo, ale ono je v tomto

l'

pripadé dokonalé a dokaze privést na svét
ten nejvétsi poklad, ktery si jen mizete prat.
A ten stoji za to, Ze nebudete v tomto obdobi
moznd vypadat zrovna podle svych predstav
¢i predstav vaseho okoli.

To by si méla ptipominat novopecend ma-
minka pokazdé, kdyz se podiva na ismév své-
ho ditéte. Pravé spokojené dité je odménou za
vice ¢i méné viditelné nedostatky na vasem
téle. Kazda vraska ve va$i tvari se poji s ne-
zapomenutelnymi zazitky, starostmi, ale i ra-
dostmi, které se svymi détmi prozivéte. Strie
na vasich bocich ¢i btise jsou vzpominkou na
obdobi, které vam zménilo Zivot. A neni divod

je nenavidét, ale prijmout. Pfijmout sama sebe,
mit se rada a upoutat svou pozornost k péci
nejen o své nejblizi, ale i o sebe samotnou.
Ne nadarmo se fika - spokojend maminka =
spokojené dité, potazmo i manzel/pritel.
Vasim samozfejmym tkolem je starat se
o narozené miminko, ale nikdy byste nemé-
la zapominat ani sama na sebe. Vase zdra-
vi a psychickd pohoda je neméné dilezita.
Téhotenstvi, kojeni, nedostatek spanku vas
dokazou nejednou poradné vycerpat a pla-
¢ici miminko velmi citlivé reaguje pravé na
vykyvy vagich nalad a vyciti, kdyZ se necitite
dobre, jste smutna, nemocna ¢i podrazdéna.

9
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Nezapominejte proto na ¢as pro sebe, zkuste
hledat moznosti, jak si odpocinout, mit ale-
spon chvilku pro své zaliby, pratele. A v nepo-
sledni fadé pecujte o své zdravi a kondici.

Je krdsné a pro mne osobné pfirozené vénovat
veskerou energii détem, avsak postupem Casu
jsem zjistila, Ze je opravdu velmi diileZité nezapo-
minat ani sama na sebe. Nebdt se doptdt si chvil-
ku i na své zdliby. Aniz si to uvédomujeme, uz
jen to, Ze p¥i péci o déti musime byt cely den ve
stiehu, stdle ,,rentgenujeme” potencidlni nebez-
peci a konstantni strach a napéti miiZe vytviret
stres. A je jen otdzkou casu, v jaké nezddouci po-
dobé se tento stres projevi. Mnohdy si maminky
nenajdou ¢as ani na pravidelnou stravu, kolikrdt
si uvédomi vecler, Ze se jesté za cely den nenapily,
a to je presné ten moment, kdy je potreba zvolnit
a zaméfit se i na poteby svého téla.

Déti jsou nekone¢nou studnou energie a byt
jim v patach neni vidy snadné. A je to o to
horsi, jestlize mate nadvahu ¢i zdravotni pro-
blémy. M¢ly byste proto po porodu klast diiraz
na optimalizaci védhy a kvalitni, pravidelnou
stravu, dostatek odpocinku/spanku, pitny re-
zim a pfiméfenou pohybovou aktivitu.

Optimalizace vahy po porodu

Samoziejmé kazdé téhotenstvi je jiné a stejné
tak vahové prirtstky. Neni tedy cilem dodrzet

Body Mass Index (BMI)

20 a méné
20-26

26 a vice

prirtistky uvedené v tabulce, ta by méla slouzit

pouze pro vasi predstavu. Ale samoziejmé, ¢im

1épe se vam podari udrzet chuté a vahové pri-
Y

riistky béhem téhotenstvi ,,na uzdé, tim snaze
se vam bude optimalizovat vaha po porodu.

Jé osobné jsem kazdé téhotenstvi ptibrala asi
15 kg a domii jsem vZdy odchdzela s cca 10 kg
navic. Ne kaZdy md vsak to stésti piibirat podle
tabulek, ale ani tak neni potieba podléhat pa-
nice. Zkuste pamatovat na dileZité pravidlo -
v téhotenstvi neni dileZité jist dvakrat vice, ale
dvakrat kvalitnéji. Snazte se jist vicekrdt denné
po mensich porcich a zbytecné nezatézovat télo
nezdravymi potravinami. NepresvédCujte samy
sebe, Ze vase télo vi nejlépe, co zrovna ono i mi-
minko pottebuje, naptiklad kdyz vds bude pét-
krat denné prosit o plnou vanicku zmrzliny. Asi
samy tusite, Ze to tak 1ipIné nebude.

Rychlost hubnuti po porodu

Téhotenstvi trva zpravidla 40 tydnu a za tuto
dobu télo projde mnoha zménami, dostat se
zpét do formy tedy nemuzete chtit ze dne na
den. Nechvatejte na sebe, neupinejte svou po-
zornost na rychlé zmény, ale naopak vnimejte
své télo, doprejte si na zmény ¢as a koncentrujte
se na psychickou pohodu béhem svého snazeni.

Béhem $estinedéli se o cilené snizovani vahy
nepokousejte. Toto obdobi je pro vas dulezité
k nacerpani energie, sladéni se s miminkem

Priblizny vahovy prirastek, kterého byste méla v téhotenstvi dosahnout

mezi 12,5a 18 kg
mezi 11 a 16 kg

mezi7a11,5kg

s

Pokud kojite, optimalni vahovy Ubytek je maximalné pul kilogramu tydné, tedy maximalné dva kilogramy za mésic.

a skloubeni péce o néj s péci o sebe a o domac-
nost, snaha o hubnuti by vés prilis vycerpavala.

Pokud kojite, optimalni vahovy tbytek je
maximdlné pil kilogramu tydné, tedy ma-
ximalné dva kilogramy za mésic. Kdybyste
hubly rychleji, mohlo by se stat, ze se za¢nou
uvolnovat toxické latky do matefského mléka
- télo totiz ukladd mnoho odpadnich latek do
tukové tkané a pfi jejim rychlém odbouravani
by tyto latky nestihlo vyloucit a ¢ast by mohla
prejit do matefského mléka.

U kazdé Zeny je navrat k pavodni vaze jiny,
zaleZi taktéz na prubéhu porodu, regeneraci po

porodu, Zeny, které rodi cisafskym fezem, mohou
zalit cvidit obvykle mnohem pozdéji. V nepo-
sledni fadé zélezi i na miminku a podpofe okoli.

V mém pripadé kazdé dali téhotenstvi vyza-
dovalo vice usili dostat se zpét do kyzené for-
my, stejné tak regenerace po porodu byla nd-
ro¢néjsi. Prece jen hraje svou roli i vék, kiiZe
ztrdci pruznost, s pribyvajicim poctem déti
ubyvd energie i cas, avsak i kdyz to trvad delsi
dobu, posouvim se ke svému cili a nachdzim
opét rovnovihu. A pokud jsem to dokdzala jd,
dokdzete to i vy!

9
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Nékolik mych osobnich tipa

» Doptejte si dostatek spanku

Vidy jsem ve srovnani s ostatnimi ve svém
okoli méla potfebu spanku nizsi, avsak je
otazkou, zda je to pouze mentalnim nasta-
venim ¢i mému télu skute¢né staéi spanku
méné. Kdyz vas vase miminko vyzaduje - tre-
ba jako moje - 15krat za noc, naucite se fun-
govat a mate pocit, Ze jste si zvykli a sta¢i vam
spat méné. Postupem casu se ale nedostatek
spanku bohuzel projevi, proto neprecenujte
své sily a doptejte si odpocinku i spanku vice.
Dulezitosti spanku jsme se jiz v minulych
¢islech ¢asopisu zabyvali.

» Nezapominejte na pravidelnou stravu,
dbejte na jidlo v klidu

Své déti také o pravidelnou stravu neochuzu-
jete. Celé vasi rodiné pomuze, kdyz si udéla-
te v jidle rezim a spole¢né si k nému sednete
- k jednomu stolu, v prirodé na deku apod.
Snazim se jist v klidu a pomalu. Nedavam-li
si pozor, jim vyznamné rychleji nez déti ¢i
manzel, protoze vim, co véechno jesté musim
stihnout. Zkuste si vSak doprét ¢as na tak da-
lezitou véc, jako je jidlo v klidu. Pokud mate
prece jen pocit, Ze nestihdte, doprejte si ale-
spon jidlo v tekuté podobé. Dejte si napriklad
kefirové mléko, jogurtovy napoj, umixujte si
zeleninovou ¢i ovocnou $tavu, pridejte trosku
jogurtu, tvarohu, seminka, ofisky a dodavejte
si energii postupnym upijenim ndpoje.

» Aktivni maminka

Chcete-li, aby vase déti mély pozitivni pristup
ke sportu, pohybu v§eho druhu a mély za-
jem o své okoli, neni nic lepsiho nez jim byt

Maminka
nenf stroj, robot
ani tryskac, ackoli
to tak mnohdy

Obdobi, kdy vas déti potfebuji témér bez prestavky, utece jako voda, proto si ho uzivejte naplno, dokud se da. A myslete pfitom také na sebe.

prikladem. Ac¢koli se vam muze zdat, ze uz tzv.
»melete z posledniho” a energie na cviceni ne-
zbyva, myslete na to, Ze pohyb vyplavuje en-
dorfiny a ty zarucené pottebujete! Sice se vam
mozna zprvu nebude chtit, ale jakmile skoncite,
budete mit ze sebe radost, vase nalada se zlepsi
a vy mate diky pohybu prostor uniknout ze ste-
reotypu. Uplné nejlepsi by bylo, kdybyste si pro
sebe néjakou dobu, tfeba hodinu, usettila a tu
vénovala nikym nerus$ena jen sobé samotné.
Ne vzdy je to véak mozné. Tak si alespon tfeba
nasadte sluchdtka a vychutnavejte si pfijem-
nou hudbu, pfi niz si zatancujete v rytmu nebo
odcvicite par sérii na problematické partie.

Parkrat za den se protdhnéte a bude vam lépe.

Zacatky jsou vidy nejtézsi, ale jakmile si zvyk-
nete, uz nebudete chtit byt bez pohybu.

P Zvolnéte, usetiete si cas pro sebe

a svou rodinu

Maminka neni stroj, robot ani tryska¢, ackoli
to tak mnohdy vypada. Nepotfebujeme jet na
plné obratky a nelze mit vée dokonalé. Upnéte
svou pozornost jen na diilezité véci. Povinnosti
a starosti je mnoho, a pokud byste chtéla mit vSe
perfektni, pro vas samotnou by zfejmé skute¢né
moc ¢asu nezbylo. Zkuste si zmapovat ¢innosti,
které béhem dne délate a jsou takrka zbyte¢né.

Ja jsem si napriklad uvédomila, Ze se az prili§
upinam k uklidu domacnosti, jelikoz neporadek
ve mne probouzel vnitfni neklid. Avsak kdy-
bych chtéla mit vée podle piivodnich predstav,
musela bych si nechat implantovat hadr do ruky
a nedélala bych nic jiného, nez uklizela domac-
nost, ve které Ziju se ¢tyfmi muzi. A tak uklidim
vzdy vecer, kdyz je klid, a rano se vzbudim do
uklizeného prostoru, takze poradek vydrzi ale-
spon pres noc :-). Velmi se mi libi pfirovnani,
ze ,uklizet s détmi je jako Cistit si zuby a pfitom
jist makovy kolac® to je tak presné! Kazda z vas
si jisté najde prostor, kde usetfit ¢as a ten poté
miiZete vénovat sobé nebo rodiné.

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!

@ @lepsinezdzem

www.relaxlepsinezdzem.cz
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Protahnout se a udélat par cvikl s vlastni vahou mUzete prakticky kdekoliv a kdykoliv - i venku s détmi na prochazace.

P Jak zadit cvicit

Kde je viile, je i cesta. To se tak snadno rek-
ne, avSak nékdy je ¢lovék opravdu v situaci,
kdy hledat cestu neni viibec snadné. Utéchou
by vdm mélo byt, Ze jednou prijde doba, kdy
do svého cile dojdete. Nékdo ma podminky
k tomu, aby jej dosahl snadno, jiny si za nim
musi cesticku tvrdé vyslapat. Dtlezité je sta-
le, i v téch nejtézsich podminkdch, na svijj cil
pamatovat. Jesté Iépe si zhodnotte, co je pro
vas dilezité, kde je vas realny cil a co je pro
néj potfeba udélat, a pak si za nim pomalu
jdéte. Ja jsem si po porodu moc prala znovu
zalit cvicdit. AvSak mé miminko bylo do ¢tvr-
tého mésice tak uplakané, az bylo takika ne-
odlozitelné. Resenim pro mne bylo jeho no-
$eni v nositku, zprvu jsem s nim chodila na
prochdzky, hopsala na balonu, délala vypady
a vSemozné psi kusy, abych ho uspala, a u toho
jsem se zaroven aspon trochu hybala. Pozdé-
ji uz se s nim dalo cvicit (stale v nositku) na
TRXku, kdy jsem ho méla v nositku jako zatéz

a délala rtizné vypady, vypony na lytka, pritahy
na ruce... Kdykoli jsem si béhem dne vzpo-
mnéla, udélala jsem par diepu, par cvika na
bticho. Samozfejmé neni to idedlni, mému
cvi¢eni nepredchdzelo zddné protazeni ani za-
hrati, ale na téch nékolik dfept to ani nebylo
nutné. Nejednalo se o Zddné velké vykony.

Pozdéji jsem nasla lekce pro maminky s dét-
mi, kdy se cvi¢ilo opét s miminky v nositku.
Ackoli se pri tomto cviceni klade hlavni diiraz
na pohodli a bezpe¢i miminka, byl to pro mne
alesponi néjaky druh pohybu. A postupem ¢asu
to bylo jen a jen lepsi.

Obdobi, kdy vas déti potiebuji témért bez pre-

stavky, utece jako voda, proto si ho uzivejte

naplno, dokud se da. A myslete pfitom také na
sebe.

Preji vam pevné zdravi, aktivni materstvi

a dny naplnéné radosti a ldskou.

ZDROJ: PIXABAY.COM
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Pouzivani spravnych tuki a oleji v kuchyni

Mgr. Nikola Hany3ova, Ing. Hana Malkova

Snad jiz pro nikoho nejsou tuky nocni marou a jiz mnohokrat jsme
vas presvedcili o jejich dulezitosti v jidelnicku. Nabidka ¢lankd na
téma tukl je velmi obsahld, samozfejmeé i na nasich strankach
www.stob.cz a ve Vlyzve 52 na www.stobklub.cz, kde najdete
mnoho informaci na toto téma pfimo od nasich odbornikd.

Pt

D 1 noho hubnoucich se snazi drzet piijem

pfijima i méné¢, nez je zdravo. Druhd skupina
lidi se domniva, Ze tuk drzi ,,na uzdé* ale vzhle-
dem ke skrytému tuku v potravinach, o némz
ani netusi, ho pfijima v nadbyte¢né mife.

Jini hubnouci maji pocit, Ze pfijimaji zdravé
tuky, a tak je pouzivaji vSude, kde se dd. Avsak
ne vSechny zdravé tuky jsou vhodné jak pro stu-
denou, tak teplou kuchyni, a i ty zdravé musime
hlidat a peclivé vybirat.

Tento ¢ldnek by vam mél
odpovédét na nejéastéjsi do-
tazy tykajici se tuki. Kolik
tuktl bychom méli pfijmout?
Které tuky se hodi pro tep-
lou kuchyni? Je na smazeni vhodné maslo nebo
sadlo? A co kokosovy olej, je skute¢né tak vhodny;,
jak se 0 ném 1ika? Pojdme hezky od zacatku. ..

Tak jako ve véem, i v problematice tuki je
potreba si nastavit rozumny pristup, pouzivat
zdravy selsky rozum, nacist zakladni informace
(z divéryhodnych zdroji) a prizptisobit dopo-
rudeni vlastnim potfebam.

Prijem tukd by
nikdy nemél klesnout
pod 50 g za den.

Kolik tukid bychom
méli prijmout?

Tuky by mély tvofit zhruba 30 % denniho ener-
getického pFijmu, a to bez rozdilu, zda je va-
$im cilem hubnout, nebo chcete ,,jen” Zit zdra-
vé a hubnout nepottebujete. Tuky v organismu
plni mnoho dilezitych funkci a jejich ptijem by
nikdy nemél klesnout pod 50 g za den.

Jesté vice nez na celkovém prijmu tuka
zélezi na jejich kvalité -
zastoupeni jednotlivych
mastnych kyselin.

Pfijem nasycenych
mastnych kyselin (SAFA)
by mél tvorfit maximalné
10 % denniho energetického pfijmu, coz
v pfipadé pramérné dospélé populace (pti
energetickém prijmu 8000 kJ) odpovida asi
20 gramtm za den. Toto doporuceni se viak
¢asto prekracuje predev$im kviili nadmeérné
konzumaci tukt skrytych v masnych pro-
duktech, tu¢nych mléénych vyrobcich ¢i ve
sladkostech.
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I Tuky nenasycené 20 %
== Tuky nasycené 10 %
EE Bilkoviny 15-20 %
T Sacharidy 45-60 %



http://www.stob.cz
http://www.stobklub.cz
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"

Mezi cenou oleje a jeho pozitivnim vlivem na vase zdravi zpravidla neni souvislost, neplati zde Zddna Uméra. A pokud na tepelnou Upravu zvolite ten nejpanenstéjsi (a nejdrazsi) z panenskych olejl, svému zdravi naopak uskodite.

Jak varit a péct zdravéji? Které
tuky se hodi pro teplou kuchyni?

Z hlediska vyzivy a u¢inku tuki v organismu
je vhodné déavat prednost tukéim bohatym na
nenasycené mastné kyseliny vcetné téch po-
lynenasycenych (znamych pod nazvy omega 3
a omega 6). Jak jiz ale bylo feceno, toto pravi-
dlo nemusi platit vzdy. Polynenasycené mast-
né kyseliny nejsou za vyssich teplot stabilni
a mohou z nich vznikat zdravi $kodlivé latky,
proto se hodi predevs$im do studené kuchyné.
Pokud budete chtit tuk vyuzit na tepelnou

upravu, je potieba dat pfednost naopak tém
bohatsim na nasycené a mononenasycené ky-
seliny, které jsou tepelné stabilngjsi. Cim vyssi
bude teplota peceni ¢i smazeni a ¢im del$i bude
doba upravy, tim peclivéji musite vybirat.

Pro teplou kuchyni se hodi napfiklad Fep-
kovy olej, ktery vynika nejen dobrym slozenim
mastnych kyselin, ale také obsahem vitaminu E.
Zvolit mizete i rafinovany olivovy olej, ktery
je stabilni i za vy$$i teploty, panensky si scho-
vejte radéji na dochuceni salatu.

Méné vhodny je olej sluneénicovy, aé-
koli je stéle populdrni. M4 totiz vyssi obsah

polynenasycenych mastnych kyselin (62 %),
které nejsou za vyssich teplot stabilni. Pro
srovnani, u fepkového oleje je obsah polyne-
nasycenych mastnych kyselin 29 %.

Vyjimkou je slune¢nicovy olej ze specialni-
ho druhu sluneénice (HOSO), ktery obsahuje
vysoky podil tepelné stabilnéjsich monone-
nasycenych kyselin, a Ize ho tedy pouzit i pro
tepelnou upravu.

Nebojte se i v teplé kuchyni vyuzivat mar-
gariny, jen je potreba vybrat ty, které jsou pro
to urcené. Vysoky obsah dfive obavanych
transnenasycenych mastnych kyselin (TFA) je

u kvalitnich margarind jiz minulosti a nenf tfe-
ba se jich bat. Obsah téchto nezadoucich tuka
je v pripadé kvalitnich vyrobku zanedbatelny,
dokonce niz$i nez v masle.

Pro tepelnou tpravu byl specialné vyvinut
tekuty margarin Rama Culinesse sloZeny z vy-
brané smési rostlinnych olejti, mimo jiné také
oleje repkového.

Margariny vhodné k tepelné upravé lze vy-
uzit i na peceni. Napriklad Flora Gold miize
v receptu nahradit maslo nebo jeho cast,
a zlepsit tak nutri¢ni slozeni oblibenych pece-
nych mou¢nikd nebo pokrmti.

9
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Ve studene kuchyni
Uz mate ruce volngjsi,
nemusite fesit tepelnou
stabilitu.

(';&('. :

Jak je to s tuky Zivoc¢iSnymi? Hodi
se na smazeni maslo nebo sadlo?

Maslo obsahuje vysoky podil nasycenych mast-
nych kyselin, a mohlo by se tak zdat jako idealni
stabilni tuk na tepelnou upravu. Je to vsak jen
zdani - vzhledem k tomu, Ze obsahuje ur¢ity dil
vody a mlé¢nych bilkovin, snadno se prepaluje,
a na tepelnou tpravu se tedy prili§ nehodi.

Pokud byste se bez smazeni na masle pfece
jen jednou za ¢as neobesli, muzete vyzkouset
prepusténé maslo zvané ghi, které je stabil-
néjsi i pti vyssich teplotach.

Oproti klasickému maéslu je na tom lépe
sadlo, které neobsahuje

svym vlastnostem zrovna neboduje, pro néko-
ho muiZe byt vitanou alternativou klasického
hydrata¢niho krému na pokozku.

Shrnuti na zavér

Pred vybérem spravného tuku se zamyslete
nad tim, v jaké podobé ho budete pouzivat.
Pokud vyZzaduje va$ recept pouziti tuka pri
vysoké teploté, zvolte si tuky k tomu urcené,
¢imz zabranite jejich prepalovani a vzniku la-

tek zdravi skodlivych.
Ve studené kuchyni uz mate ruce volnéjsi,
nemusite fesit tepelnou stabilitu a mtZete sah-
nout po rostlinnych tucich,

vodu a je i pFi vyssich tep- Nabidka které vam budou vyhovo-

lotach stabilnéjsi. Nicmé- o o v+ vatjak chutové, tak nutric¢-
) , : ., tukUaoleju je vdnesni e T

né problémem je (stejné ’ ) né. Nejradéji tedy vyberte

jako v pripadé masla i ghi) dobeé pestra. tuky bohaté na nenasycené

jeho vyssi obsah choleste-
rolu, ktery se pri tepelné Gpravé muze ménit
na zdravi §kodlivé latky.

Z tohoto dtivodu je lepsi sahnout po tepelné
stabilnim rostlinném tuku, ktery Zadny cho-
lesterol neobsahuje.

Je kokosovy tuk skutecné tak zdravy?

Kokosovy tuk je pfedmétem mnoha diskusi
a protichtidnych doporuceni. Nicméné od-
bornici se prozatim stale shoduji, Ze vzhledem
ke svému slozeni se kokosovy tuk fadi spise
mezi ty nevhodné. Vysoky obsah nasycenych
mastnych kyselin dosahujicich az 90 % a sou-
¢asné minimum dal$ich vyzivové cennych
slozek ¢ini tento tuk z nutri¢ntho pohledu
neprinosnym. Na kokosovy tuk ale nemusite
zcela zaneviit. A¢koliv v kuchyni vzhledem ke

mastné kyseliny, idealné
s obsahem dal$ich prospésnych latek, jako jsou
antioxidanty, vitaminy apod.

Mizete také zvolit variantu tepelné upravy
bez tuku a vhodny tuk pfidate az do hotového
jidla, naptiklad ho zakapnete panenskym ole-
jem ¢i doplnite tuky v jiné podobé (seminka,
orisky, kvalitni maslo z ofechii apod.). Nabidka
tukd a olejii je v dnesni dobé pestrd, tudiz se
bez obav pustte do experimentovani.

Spravné pouziti tukd v kuchyni je docela
véda, proto jsme pro vas pripravili i takovy
maly tahak, ktery vam v orientaci pomtize. Ta-
hak pro spravné pouziti tukd podle zpisobu
pouziti najdete zde.

Nezapomerite si hlidat i sviij celkovy

denni ptijem tukii a zastoupeni nasycenych
mastnych kyselin, s &imz vdm pomiize
naptiklad program Sebekoucink.


http://www.stobklub.cz/clanek/pouzivejte-tuky-spravne/?returnUrl=/vyzva-52-tyden/vyzva-36
http://www.stobklub.cz/sebekoucink/
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Dulezitost gr

PR anek

Nové data ze zjistovani CSU
(duben 2018) poukazuji na
Cetnost nadvahy, potazmo

i obezity v CR. Z celkového
poctu dospélych respondentl
je nad hranici normy podle
prizkumu 47 % muzd

a 33 % zen, v pdsmu obezity
témeér 20 % muzd a 18 % zen.

Avéak vyskyt nadvahy/obezity se netyka
pouze dospélych, bohuzel vzrista i u déti.
Je to pochopitelné, nebot rodice jsou pro déti
velkym vzorem i v oblasti zdravého zivotniho
stylu a stravovani a z velké ¢asti urcuji skladbu

jidelni¢ku svych déti, o to vice, ¢im mladsiho
véku déti jsou.

Velkou problematikou vyznamné ovliviiu-
jici vyskyt nadvahy/obezity je absence jed-
notlivych jidel, zvlasté pak snidané, na kterou
mnoho rodi¢t zapomind, nestihd ji ptipravit
¢i détem nechavd zcela volnou ruku pfi vybé-
ru. Rizné prizkumy prokdzaly, Ze rozhodné
ne vSechny déti snidaji, a pokud snidaji, jejich
snidané nema ¢asto vhodné slozeni.

Je tieba si uvédomit, Ze snidané u déti je
dulezita nejen pro jejich zdravi, optimaliza-
ci riistu a spravny fyzicky vyvoj, ale také pro
vyvoj psychicky.
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Vynechavani snidani
u déti muZe zpusobit:

« vétsi tnavu béhem dne
o problémy se soustfedénim

v

« ospalost, nizs$i bdélost

o VEtSi obtize pri feSeni slozitéjsich ukola

o pomalejs$i reakéni dobu na vnéjsi podnéty

« vyhledavani vétsich porci jidla béhem dne

« nevyvazenost jidelni¢ku, nevhodny pomér
makro- i mikrozivin, coz plsobi negativné
na fyzicky i psychicky vyvoj ditéte

o muze souviset s horsi paméti.

Je-li navic vase dité ve skolkovém ¢i $kolnim
véku, je tfeba pamatovat i na to, Ze nemate zce-
la pod kontrolou jeho stravovani mimo domov.
O to dilezitéjsi je dbat alespon na vyvazenou
snidani, kterou pod kontrolou mit muzete.

Jak by méla vypadat
optimalni détska snidané?

« Snidané by méla tvofit piiblizné 20 % celko-
vého denniho pfijmu energie.

o Snidané by méla obsahovat zdroj vSech
makrozivin (bilkovin, tukd i sacharida),
dostatek vlakniny, vitamind, mineralnich
latek a vhodnych tekutin.

o Sacharidy preferujte v podobé slozenych sa-
charidt a minimalizujte jednoduché cukry
- prikladem mtize byt Zitny chléb, ovesné
¢i jiné obilné vlocky nebo ceredlie s nizsim
obsahem cukru (napt. Nesquik Alphabet).

« Nezapomenite na zdroj bilkovin — mléko,
bily jogurt, kefir, tvaroh, vejce, syry apod.

o Pridejte zdravé tuky — seminka, ofigky, ore-
chové maslo, avokado, kvalitni rostlinné
tuky, ryby (napt. pomazanky z nich) apod.

Ve vyrobku
by mély pfevazovat
celozrnné obiloviny.

Snidani z cerealii mizete doplnit ovocem, zeleninou a zdravymi tuky v podobé seminek a ofiskd. Nezapominejte vsak na zdroj bilkovin - napf. v podobé mléka, jogurtu nebo kefiru.

« Doplite ovocem nebo zeleninou - zeleninu
nakrajejte na pecivo, pfimichejte do poma-
zanky, ovoce pridejte do kase nebo jogurtu
k cerealiim apod.

Nejedna maminka, ostatné i tatinek vi, jak
naro¢né dokaze byt rano ve vSedni den, zvlas-
té kdyz spéchate do prace ¢i s détmi do $koly.
V mnobha situacich hraje roli ¢as.

Pravé z divodu nedostatku ¢asu rodice ¢as-
to sahaji po rychlych variantdch. Oblibenou
variantou rodic¢u i déti jsou rtizné druhy dét-
skych ceredlii, které ovéem mnohdy nemaji se
zdravou snidani mnoho spole¢ného. Je pocho-
pitelné, Ze nejlepsi variantou by byly obycejné

ovesné i jiné obilné vlocky, vétsina rodi¢t da
ale asi za pravdu tvrzeni, Ze ne kazdé dité by
takovou snidani bylo ochotné snist. Nastésti uz
se ale ani v pripadé détskych cerealil nemusi
jednat jen o vyrobky plné cukru a Ize najit i nu-
tri¢né vhodnéjsi varianty.

Jak tedy vybrat ty spravné cerelie, které détem
chutnaji a zaroven jim dodaji i pfiznivé Ziviny?

o Pellivé prostudujte sloZeni a nutri¢ni
hodnoty vyrobku. Pokud srovnéavate vice
vyrobki, ujistéte se, ze jsou nutri¢ni hod-
noty uvedené na 100 g vyrobku. Nékteti vy-
robci uvadéji hodnoty také na jednu porci,
coz byva 30 g.

Sledujte obsah jednoduchych cukri (po-
zor cukry nejsou v tabulce nutri¢nich hod-
not totéz co sacharidy).

Hlidejte i obsah tuku, a zejména nasyce-
nych mastnych kyselin.

Obsah soli by mél byt také co nejnizsi.

Ve vyrobku by mély prevazovat celozrnné
obiloviny (pokud skute¢né prevazuji, ve slo-
zZeni je najdete na prvnich mistech).
Vsimejte si i obsahu mineralnich latek
a vitamind, kterymi byvaji nékteré cerealie
obohaceny.

Preferujte ceredlie bez umélych aromat
a dalgich zbyte¢nych prisad.

9
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Snidanové cerealie mohou byt plnohod-
notnou soucasti jidelnicku, avsak vzdy pec-
livé vybirejte, davejte priméfené mnozstvi
a doplnte zdrojem bilkovin. MuzZete pridat
krajené cerstvé ovoce, trosku seminek ¢i ofis-
ka a méte velmi rychlou a zaroven nutri¢né
odpovidajici snidani. Bilkoviny a vldknina
zajisti dostate¢ny pocit zasyceni a pozvolné
uvolnovani energie, coz je presné to, co vase
dité oceni.

Tipy, jak détem zajistit
kvalitni snidani a usetrit ¢as

« Pfipravte snidani jiz veler, uloZte do led-
nice naptiklad v krabi¢ce. Miizete vytvofit
ritual, kdy dité vi, Ze krabicka je vzdy ur-
¢ena pro néj, coz jisté usnadni jeho i vase
rano.

o Mtzete vytvorit pravidelné variace snidani
s listecky/recepty a snidani si ptipravi dité
samo. Mnoho déti m4 vét$i motivaci jist to,
co si samo nachysta. Mensim détem pri-
pravite ingredience napriklad do misticek,
vét$im stali recepty a dostupnost zdravych
surovin.

o Vyvarujte se nakupu nezdravych potravin,
po kterych by déti mohly snadno sahnout
a uprednostnit je pred nutri¢né vhodnéj-
$imi.

o Me¢éjte doma zasobu zdravych variaci in-
gredienci, které pomohou vytvorit zdklad
snidané a jez muzete skladovat del$i dobu
(ceredlie, seminka, ofisky, susené ovoce).

o Pravidelné nakupujte Cerstvé ovoce a zele-
ninu, muzZete je détem nakrajet do mistic-
ky, vyrobit z nich naptiklad $pizy, smoothie
s jogurtem apod.

Co délat, kdyz dité odmita snidat?

o Zmapujte v prvé radé své stravovaci navyky.
Snidate? Jdete piikladem? Doptavate ditéti
dostatek klidu a motivace snidat?

o Nabidnéte vice variant, aby si mohlo dité
vybrat, ne vzdy se musite trefit do chuti
a nalady.

« Zkuste nejprve nabidnout napoj, pfipravit
dité¢ na jidlo.

o Zavedte pravidelné ritualy, postupné ucte
dité snidat. Zprvu muizete zkusit zaradit
dvé dopoledni svaciny, z nichz jedna bude
zastupovat snidani. Ackoli se bude jednat
o pozdéjsi snidani, postupné muzete ¢as
optimalizovat.

o Je-li to mozné, nechte déti snidani ptipravit.

o Pokuste se o zabavnou formu, bude-li dité
jidlo bavit, najde motivaci snidat ¢i snist
ptvodné opovrhované jidlo. Pouzivejte
oblibené obrazkové talitky nebo misticky,
sestavujte z ovoce a zeleniny zviratka ¢i pa-
nacky. Vyzkousejte tfeba nové cerealie Ne-
stlé Nesquik Alphabet, které jsou v podobé
pismenek, muzZete je tedy pojmout jako
edukac¢ni pomicku, tvotit s détmi népisy,
jméno ditéte, poznavat a ochutnavat. Jedna
se o ceredlie, které obsahuji velké mnozstvi
celozrnné mouky a vlakniny a o 30 % méné
cukru oproti béznym détskym cerealiim.

Véfime, ze pokud se naudite kvalitné snidat,
postupné bude snidané pro celou vasi rodinu
dilezitym pilifem zac¢atku dne. Zkuste snidani
pojmout jako prijemny ritudl, ktery vas od ¢as-
ného rana ponese na viné pohody a v proudu
vitality minimalné po celé dopoledne.

A vase zdravi vam bude zavdzdno.
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Kdyz je pro vas pohyb stejné¢ dilezity jako ranni hygiena:
Vytvorte si rutinu a udrzujte se v kondici celorocne

Veronika Duzi

Horké letni dny pomalu stfida podzim a mame tak pred sebou
obdobi nejen plné barev, ale také pocasi jako stvofeného pro
pohyb. Navic staci parkrat protocit kalendar a jsou tu opét Vanoce.
Obdobi, které mnohdy konci vycitkami a opétovnym hubnutim.
Nenfi proto snadngjsi zUstat v kondici celorocné?

At’ uz v tuhle chvili hledate motivaci v men-
$i konfekéni velikosti, abyste se opét vesli
do svych oblibenych dzin, nebo se jen chcete
citit 1épe, méli byste si uvédomit, co jste ochot-
ni pro cely proces obétovat. Pokud se upnete
pouze na vysledek, pravdépodobné vas prekva-
pi nelehky prabéh. Mnohem jednodussi bude
vnimat cviéeni jako soucast kazdodenniho zi-
vota a vytvorit si vlastni rutinu. Uznejte, pred-
stava, Ze je pro vas ranni trénink stejné tak sa-
moziejmy jako ¢isténi zubd, je ldkava. Uz byste
se nemuseli obavat vahovych vykyvi a ¢erpali
byste energii ze sportu.

Mozna jste nikdy predtim necvicili a ani
v détstvi vas rodice ke sportu nevedli. Boji-
te se proto, Ze sportovani neni nic pro vas.
Avsak stejné, jako jste hledali tu spravnou
profesi, i ve sportu budete v né¢em vynikat.
Mozna to bude posilovani, mozna micové
hry, pro nékoho bude zase nejlep$im po-
hybem prochdazka lesem. Budte vynalézavi

a trpélivi. Nez se automaticky vydate do nej-
bliz§iho fitness centra, zkuste provést mensi
vybérové fizeni.

Vybér a planovani aktivit

Nejdrive zjistéte, jaké moznosti nabizi vase
mésto a jak daleko jste ochotni dojizdét. Uz
spravnym vybérem mista totiz zvysite pravde-
podobnost, ze se k aktivité sndze premluvite.
Poté si vypiste rtiznorodé aktivity, které jste
v dané oblasti nalezli nebo které vas lékaji,
a ptripiste k nim datum, kdy je vyzkousite.

Pokud mate kila navic nebo s pohybem te-
prve za¢inate a obavite se, ze bézné skupinové
lekce nezvladnete, domluvte si radéji indivi-
duélni trénink. V Praze miiZete také vyzkouset
mnoho druhtl cviceni, které jsou uzptisobeny
lidem s kily navic, vybirat miizete zde.

Budte ve svém planovani konkrétni a plite
zadané ukoly se stejnou zodpovédnosti jako

Strecink ve sprse jako Uspora casu? Urcité proveditelné, ale v kluzkém prostiedi sprchy také nepfilis bezpecné.
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v praci. Testovat se nechystejte delsi dobu, nez
je jeden mésic. Uz timto procesem si zvysite
$anci, Ze budete prvni mésic aktivni. Pocet
tydennich aktivit by se mél odvijet od vasi
tyzické kondice, ale rad¢ji na sebe nekladte
vysoké naroky a planujte aktivity s dvou- az
tfidennim rozestupem.

Oblibeny sport soucasti rutiny

At uz jste se nadchli pro jeden sport, nebo pro
Ctyfi, vytvorte si plan a ten zkuste alespon tii
meésice dodrzovat. Potfebujete si vytvorit ruti-
nu, ktera se stane natolik automatickd, Ze ji po
dosazeni cile nebudete mit chut ukondit.

Najdete-li ve sportu zalibeni, stane se snaze
soucasti vaseho nového zivotniho stylu. Pravé
proto predchazi celému procesu ono vybérové
Fizeni. Mnoho osob vyrazi do posilovny s od-
hodlanim a vlnou motivace, ale jiz po tydnu fit-
ness centrum opousti. Je $koda vzdat pohyb jen
proto, Ze jste nenasli ten spravny. Zkuste vy-
ménit tenisky za kolec¢kové brusle nebo ¢inky
za boxerské rukavice. A co tfeba akvaaerobik
nebo tanec? Budte kreativni a nebojte se vyzev!
Pokud jste ani za zku$ebni mésic nenasli akti-
vitu, kterd by vas asporn trochu zaujala, patrejte
dale. Prijdte si zdarma vyzkouset lekce cvice-
ni na nasem Dni zdravi, kde bude ptipraveno
14 cvicebnich lekei.

A pokud jste si opravdu jisti, ze vam sport
k srdci neptiroste, vénujte se chizi. Vytipujte
si mista v okoli, kde vim bude dobfe a kam se
budete radi chodit prochazet. Chtizi miizete
postupné zrychlovat, vybirat si ndro¢néjsi te-
rény nebo tfeba vyzkouset chuzi s hulkami -
nordic walking. I chiize je pohyb, ktery vam
jednozna¢né prospéje!

Navstévu sportbaru za sport v zadném pfipadé povazovat nelze - bez ohledu na to, na kolika obrazovkach tam Ize sledovat sporty ani o jak moc rutinni ndvstevy se jedna.

Pestrost prispiva zdravi

Kazdy sport je specificky a klade diiraz na
jiné svalové partie, néktery vyzaduje vybus-
nost a rychlost, jiny vytrvalost. Abyste pre-
desli dysbalancim a zapojili télo komplexnéji,
vyberte si aktivit vice. Pestrost pohybu vam
navic pomuiZze predchazet stereotypu. Kombi-
nujte proto rizné druhy pohybu dle zaméfeni
na dané svalové partie, naro¢nosti, s ohledem
na svuj cil ¢i venkovni podminky. Jako pri-
klad lze uvést tfeba kombinaci rychlé chiize,
boxovani a jogy, ale Zadnd kombinace neni
$patna, jisté najdete svou oblibenou.

Rychlé chiize ¢i napriklad nordic wal-
king pro vds muze byt ptijemnou aktivitou,

kterou Ize provozovat takrka kdykoliv a kde-
koliv. Pokud se ji budete vénovat dostate¢né
dlouhou dobu a udrzovat optimalni tepovou
frekvenci, efektivné podpoti spalovani tuku
a zaroven posili va$ kardiovaskularni systém.
Box naopak vyuzije va$i dynamiku, vybusnost
a vyborné vas zbavi stresu.

Joga je skvélym doplikem, jelikoz se i pres
svou naro¢nost fadi mezi relaxa¢ni aktivity, pfi
nichz posilite celé télo i mysl.

Prubézné se motivujte
Zejména ze zacatku je dilezité mit stanované

dil¢i cile. Zprvu se vice zaméite na plnéni da-
nych aktivit nez klesajici ¢islo na vaze. Presto

se nezapomente na samém zacatku zvazit,
zméfit a vyfotit. UZ po mésici uvidite, jak se
télo hezky tvaruje.

Pfijemnou motivaci, zejména pro damy,
mize byt i nové sportovni oble¢eni. Pribéz-
né se proto odménujte a upozornéte na své
ménici se kiivky dobfe padnoucimi leginami
nebo priléhavym natélnikem. Odménou vam
bude lepsi kondice, dobra nalada a ze vSe-
ho nejdutilezitéjsi dobry pocit z toho, ze jste
aktivni, nasli jste si pohyb, ktery vas bavi,
a prospivate tak svému zdravi. Zmény na va-
$em téle uz jsou jen pomyslnou tfesinkou na
dortu.

Tésime se na vds
na Dni zdravi

ZDROJ: PIXABAY.COM
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Dovolenkovy
zivotabudic

Redakce

,Lidé obétuji zdravi, aby vydélali penize, potom obétuji penize,
aby znovu ziskali zdravi. Tak se znepokojuji budoucnosti,

.s

Ze si neuzivaji pfitomnost. A Ziji tak, jako by nikdy neméli zemfit,
a potom zemfou bez toho, aby pfedtim zili"

V téch malo vétach je tolik pravdy, Ze sto-
ji za to se nad nimi pozastavit a zamys-
let se nad svym Zivotem, zdravim a osobnim
$téstim. Vykon a plné nasazeni v dne$ni dobé
hraje prim, avsak jak dlouho jde vydrzet §lapat
na plné obratky? Kolik dovolené si v pribéhu
roku dopravate? Sta¢i to na dostate¢nou rege-
neraci, nacerpani sil a udrzeni kyzeného vyko-
nu? Zijete svij Zivot naplnény radosti a §téstim,
nebo si pripadate jako dostihovy kan, snazite
se zabéhnout stale ,,lepsi ¢as“ bez ohledu na své
osobni potfeby a predstavy, co vlastné chcete.

Odpocinek by mél byt stejné povinny jako
$kolni dochédzka ¢i vase smluvené pracovni

Dalajldma

povinnosti. At uz se jedna o va$ pracovni
vykon, zvy$ovani kondice, nebo mentdlni
vitalitu, dostatek odpocdinku pomdhda do-
sahovat lepsich vykonu ve vSech oblastech.
Pravé dovolend byva vyjimeénym obdobim,
kdy si bez vy¢itek dovolime zvolnit, i kdyz
ne v$ichni z nds.

Zivot neni tak dlouhy, aby stélo za to ne-
chat ho protéct mezi prsty. Dopfejte si tak
(ne)obycejny luxus, jako je pravé odpocinek,
relax, dovolenou.

Ve STOBu vime, jak diilezité jsou nase po-
byty pro va$e zdravi, a davame si na vybéru lo-
kalit i skladby celého pobytu obzvlasté zalezet.

Vsechna mista peclivé vybira a program za
pomoci zku$enych lektorek sestavuje piimo
PhDr. Iva Malkova. Pobyty se STOBem fun-
guji jiz od roku 1991, za tuto dobu vyzkouselo
nade pobyty mno tisic klientd, vy mate k dis-
pozici nespocet jejich referenci.

Kurzy snizovani nadvahy jsou baje¢nym od-
razovym mustkem a mnohym z vas se podafi
jit stale vpred. Ale néktefi z vas ¢asem zapome-
nou na své hlavni priority a nechaji se strhnout
tlakem okoli, stereotypem, stresem a dal$imi
podnéty brzdicimi vase tspéchy, ¢i dokonce
negativné ovliviiujicimi vase zdravi.

Co vam pobytové
zajezdy STOB piinesou?

Pobyty STOB predstavuji dilezity ¢lanek nasi
kognitivné-behavioralni psychoterapie. Diky
nim totiZ pochopite, jak dulezité je planovat
a uzivat si pravidelnou dovolenou. A hlavné

Setkani zéjemctl o pobyty v exotice na
DNI ZDRAVi se konad ve 12.00 hod.
pred jidelnou ve 2. patfe.

jak prozit dovolenou, abyste z ni vytézili pro
své zdravi maximum.

Takze - co vas se STOBem ¢eka a nemine:

o Snaha drzet v rovnovaze pasivni i aktivni
odpocinek

o Zaji$téni zdravého stravovani

o Rutizné druhy pohybovych aktivit

« Doprovod zkusenych lektorek

o Nezapomenutelna mista podtrhujici atmo-
sféru jako stvofenou pro naderpani sil do
dalsiho ,,podovolenkového” obdobi

o Moznost konzultaci s pfitomnymi odbor-
niky o zdravém Zzivotnim stylu

o Pestrd nabidka vylett do zajimavych mist
v okoli.

I letos se muzZete tésit na opravdu pohadkova
mista, kterd si Iva Malkova provétila jesté pred-
tim, nez tam posleme vés. TéSit se muliZete na
Kandrské ostrovy, Sri Lanku, Maledivy, Seyche-
ly a mnoho dalsich krasnych lokalit.
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Aktivni dovolena
v raji na Maledivach

NAS LETOSNI ,,HORKY* TIP! Luxusni nabid-
ka, ktera uspokoji i ty nejnaro¢néjsi klienty. Nad-
to s mnoha bonusy navic. Naplanujte si v brez-
nu aték do raje. Vyrazte si spole¢né s ndmi uzit
atraktivni a aktivni exotickou dovolenou na Ma-
ledivach plnou jedine¢nych zazitki. Zlep$ete svou
télesnou i psychickou kondici diky $iroké nabidce
zdravotnich cviceni a tréninku mindfulness.

» Misto pobytu:
Maledivy, Vaavu atol, lokalni ostrov Thinadhoo
s bohatym podmoiskym zivotem

» Termin pobytu: 18.3. - 29.3.2019

» Ubytovani:
Hotel Plumeria Maldies ****, pti kapacité nad
14 osob ptipadné hotel v okoli

» Stravovani:

Bohata polopenze (snidané a vecete) formou bu-
fetu — $védskych stolti. Béhem jidla je v cené voda,
kava a ¢aj, ostatni napoje si host plati sam. Obédy
je mozné zakoupit v hotelu za 25 USD nebo vy-
brat z jidelntho listku. Lze je pofidit i v mistnim
bistru (nepatfi k hotelu) za cenu od 15 USD.

» Doprava:
Letecky z Prahy do Male (s pfestupem v Dauha)
a odtud hodinu rychlolodi na ostrov Thinadhoo

» Plaz:

Pise¢nd - bily pisek, na plazi jsou ptistresky
s lehatky. Pokud byste chtéli lezet nékde o sa-
moté, doporucujeme vzit si vlastni sluneénik.

Zdravotni jégové cvi¢ni zvladnou i zacatecnici - nemusite se obavat, ze by po vas byla vyzadovana ohebnost staroindickych jogind, ktefi jogu praktikovali denné po cely zZivot.

» Koupani:

Ostrov se nachdzi na koralovém utesu lakajici
ke krasnému $norchlovani. Pro neplavce je zde
pise¢nd mél¢ina, na které mtizete spattit velké
mnozstvi mensich koralti a ryb. I plavci si zde
ptijdou na své. Po prekonani mensi vzdélenosti
se da plavat nebo $norchlovat podél koralového
utesu. Na mistnim koralovém ttesu je mozné
spatfit velké mnozstvi rznych ryb, Zelvy, né-
kolik druhi Zralokd, rejnoky, eagle rays (mensi
ptibuzni mant), delfiny a dalsi Zivocichy.

P Program:

o Zdravotni jogové cviceni: jednoduché cvi-
ky pro uvolnéni i zpevnéni téla provadéné
ve stoji, v sedu, v lehu na zddech i na btige.
Soucasti budou také dechovd cviceni a cviky

na podporu lymfatického obéhu. Pfi cviceni
se budou pouzivat overbally.

o Jemna kondi¢ni chiize na plazi: zahrati
a rozhybani téla ve stoji, chize s vyuzitim
specifickych dechovych technik, kazd4 lekce
bude zakoncena protazenim.

o Kardiovaskularni tane¢ni cvi¢eni NIA s ohle-
dem na povrch, teplotu a vlhkost ovzdusi.

o Cviceni pro zdravou funkci panevniho dna:
vysvétlime si spravnou mechaniku zapoje-
ni panevniho dna, to, jaky ma jeho spravna
funkce vliv na spravné drzeni téla a zdra-
vi organd panve ¢i jak si pomoci cviki na
panevni dno pomoci od bolesti zad. Navic
obdrzite skripta s popisem cviku.

« Je mozné vyuzit i posilovnu.

» Bonus navic:

Lektorka Dasa Jackson je nejen odbornik
na problémy s pohybovym aparatem, ale ma
i znalosti v oboru relaxa¢nich technik a dnes
velmi populdrniho sméru mindfulness (v$i-
mavost). Zajemcim nabidne pfednasky na
téma Védoma pozornost ve vztahu k jidlu,
kdy si uvédomite, ze je dtlezité nejen, co
jite, ale také pro¢ jite, jak mysl ovliviuje pri-
jem potravy, naucite se rozlisit hlad a chut,
zvysite si citlivost k nasyceni apod. Naucite
se téz techniky zvldddni stresu, relaxacni
techniky a mnoho dalstho. Dostanete i ma-
terialy na doma.

P Vice informaci zde.

ZDROJ: PIXABAY.COM
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Kanarské ostrovy

» Misto pobytu:
Ostrov Fuerteventura, Morro Jable

v

Termin pobytu:

1. turnus 21. 2. - 28. 2. 2019

2. turnus 28. 2. - 7. 3. 2019

spojeny 1. a 2. turnus: 21. 2. - 7. 3. 2019

» Ubytovani:

Studia Palm Garden pro dvé osoby s vyhledem
na more, obytna mistnost se dvéma luzky, ku-
chynsky kout s lednic¢kou, socidlni zafizeni,
balkon ¢i terasa, SAT/TV, bazény

P Stravovani:
Bez stravovani, v blizkosti komplexu Palm
Garden stravovaci i ndkupni moznosti

P Doprava: Letecky

> Plaz:
Velkd, mnoho kilometra dlouha pise¢na plaz,
vzdalena 300 m od komplexu Palm Garden

» Program:

Riizné druhy cviceni (aerobik, tane¢ni aerobik,
posilovani, stre¢ink, cvi¢eni s overbally, s gumic-
kami), turistika, nordic walking po motském po-

» Vice informaci zde.

ovNni povinnosti.

Ajurvédska 1é¢ba na Sri Lance

Nezapomenutelny lé¢ebny, relaxaéni a re-
dukéni pobyt pro vechny vékové a vahové
kategorie.

P Misto pobytu:
Jihozépadni pobrezi Sri Lanky, Barberyn Beach
Ayurveda Resort, Beruwala

» Termin pobytu:

o 22.3.-14.4.2019 - na tento pobyt zbyvaji
posledni dvé volnd mista

e 6.4.2019 - 21. 4. 2019

P Ubytovani:

Sanatorium Barberyn Beach Ayurveda Resort
v jednoluzkovych, popt. na vyzadani dvoulaz-
kovych pokojich (niz$i cena) primo u plaze
v zahradé, kde mtizete v nddherném prostie-
di po procedurich relaxovat, pokoje nejsou
vybaveny klimatizaci, protoze to ajurvéda ne-
doporucuje. V sanatoriu je maly pocet pokojt
vyrazné drazsich s moznosti klimatizace - na
vyzadani lze zafidit i tyto pokoje.

P Stravovani:

Redukéni stravovani v rozsahu plné penze je
uréeno na zdkladé diagnostiky a sestédva se
predevsim z Cerstvé zeleniny, ovoce, lusténin,
obili, ryb, $tav zde pripravovanych apod.

» Doprava: Letecky

» Plai:

Plaz je pfimo pred hotelem a miZete si vybrat
koupani jak v oceanu, kde mohou byt vétsi
vlny, tak v laguné v klidném moti, k dispozici
je ibazén.

» Program:

« Hlavnim programem je ajurvédska léc¢ba v nej-
vys$si kvalité organizovana sanatoriem. STOB
zde nenabizi zadné cviceni vzhledem k tomu,
Ze to neni pti ajurvédské 1é¢bé prinosem.

o Je mozné se zGcastnit dal$ich aktivit centra,
které jsou jiz v cené, jako je joga, meditace,
tai ¢i, kurzy vareni, vylety apod. P¥ipadné
jazykové problémy vam pomiize na misté
fesit Iva Malkova nebo Hana Drabkova.

» Vice informaci zde.

ZDROJ: PIXABAY.COM 2X
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Seychely

Vychutnejte si v sychravém podzimu nadher-
nou plaz s bilym piskem, tyrkysové zbarvenou
prizra¢nou teplou vodu a krasnou pfirodu na
Seychelach. Navic pti exkluzivni nabidce za
mimoradnou cenu pouze pro ulastniky zajez-
du se STOBem.

» Misto pobytu:

Seychely, ostrov Silhouette. Souostrovi Seychely
- perla Indického ocednu - patfi k vysnénym
turistickym destinacim Cechti. Neni divu! Pri-
meérna teplota $plhd po cely rok k 29 °C a teplota
vody k 26 °C. Je zde maly ¢asovy posun, neni
tfeba ockovani. Najdete zde nejkrasnéjsi plaze
svéta. Je to Cistd zem s kvalitni vodou, dobrou
infrastrukturou a s odpovidajici zdravotni péci!

» Termin pobytu: listopad 2019

» Ubytovani:
Pétihvézdickovy resort Hilton Seychelles Labriz
and Spa*****, jediny hotel na kouzelném ost-
rové Silhouette. Hotel obklopuji 2,5 km dlouhé
bélostné pise¢né plaze a tyrkysové mote. Dtive
byl ostrov domovem piratd, dnes je utocistém
klientt luxusniho resortu, kteti si zde dopravaji
pfepych v nedotknuté panenské prirodé.
Ubytovani je zajisténo ve dvoultizkovych
luxusnich vilaich KING GARDEN VILLAS
(88 m?). Ceka vés prostorna loZznice s pracov-
nim stolem a pohovkou, koupelna s oddélenou
vanou, soukroma zahrada s venkovni sprchou
a terasa s posezenim.

» Stravovani:
Cena je se snidani, dali jidla lze ptikoupit na
misté. Snidané je velmi bohatd, bude po cviceni,

Pokud patfite k tém, kdo maji rddi barevné scenérie zdpadu slunce nad ocednem, na Seycheldch i na Sri Lance si pfijdete na své.

takze ji miizete pojmout jako brzky obéd. Cena
pfipadné vecefe je 50 eur, litr vody na osobu
a den dostanete zdarma. V resortu mtizete
navstivit pét restauraci, bar ¢i pizzerii, kde je
leh¢i jidlo levnéjsi nez uvedena vecere. Kousek
od hotelu je vesnicka, ve které 1ze zakoupit jid-
lo, k dispozici v hotelu je varnd konvice, takze
dokoupeni polopenze nedoporuc¢ujeme, samo-
zfejmé je ale mozné. Na Seychely je povoleno
vozit potraviny (zavazadlo mtize mit 30 kg).

» Doprava:
Letecky z Prahy se spole¢nosti Emirates s nej-
krat$im moznym cekdnim

> Plaz:
Na legendarnich ,,dechberoucich® plazich obje-
vite Gchvatny podmofsky Zivot, ktery je rdjem

potapécu a $norchlisttl. Cely ostrov je narodni
chranény park s nadhernym tropickym lesem,
do néjz jsou vilky resortu s citem vsazeny.

» Program:

Hlavnim programem bude kromé cviceni
s Alenou Roc¢kovou relaxace v kouzelném pro-
stfedi ostrova, nordic walking ¢i prochazky po
plazi, koupdni v mofi i $norchlovani. Mtizete
si uzivat v nadherném spa, zdarma je vstup do
sauny, bazénu s vifivkou, do fitness.

Hotel nabizi fadu aktivit - je rdjem pro mi-
lovniky mofe a aktivni dovolené. Je zde tolik
aktivit, Ze se jich snad ani neni mozné za cely
pobyt nabazit. Hotel potada pro hotelové hos-
ty zdarma vylety do nedotcené prirody s pri-
vodcem, zdarma si miiZete zahrit tenis, biliard,
badminton (sportovni vybaveni k zaptij¢eni
taktéz zdarma), projet se na kole (hodina den-
né zdarma), zucastnit se kurzii vafeni, ptipravy
sushi, mixovani koktejléi. Do sytosti si miizete
vybrat i z fady vodnich aktivit.

A co vas jesté ceka? Za poplatek pro za-
jemce spole¢ny vylet do prirodni rezerva-
ce Vallée de Mai (Majové udoli) chrdnéné
UNESCO na ostrové Praslin, kde uvidite
prosluly symbol Seychel - kokosovy ofech
ve tvaru damského klina.

V cené naseho zajezdu je i wifi pfipojeni
a mnohé dalsi sluzby nabizené hotelem.

Na vsechny exotické pobyty je tieba se hlasit

s velkym ¢asovym predstihem. Sledujte aktua-

lizovanou nabidku na www.stob.cz. Vice infor-
maci ziskate na telefonnim ¢isle 608 834 816.

Na setkdni s vdmi pfi nékterém

z pobytii se tési Iva Mdlkovd


http://www.stob.cz

SESTOBEM 28

Ovocny crumble

TIPY NA ZDRAVE RECEPTY

S jogurtem

4 porce

bilkoviny 8 g
tuky 8 g
sacharidy 27 g

¢ 280 g lesniho ovoce

(bortvky, maliny, ostruziny)

140 g reckého jogurtu (nizkotu¢ného)
60 g ovesnych vlocek

20 g celozrnné Spaldové mouky

Lesni ovoce promichejte s mandlovym likérem
nebo rumem, dle chuti lehce osladte. Na
posypku smichejte vlocky, nasekané orechy,
celozrnnou mouku, cukr a rostlinny tuk vhodny
pro tepelnou Upravu. Ovocnou smés rozdélte
do zapékacich misti¢ek a zasypte pfipravenou
vlockovou smési. Pecte pfi 180 °C, dokud povrch
nezezldtne (cca 20 minut). Poddvejte jesté teplé
s bilym jogurtem nebo nizkotu¢nym tvarohem,
avsak crumble je vyborny i za studena.

Energeticka hodnota na 1 porci: 880-k.l-§~

SAFA 159
cukry 9,2 g
vldknina 6,2 g

20 g mandli

20 g rostlinného tuku vhodného
na peceni (napf. Flora Gold)

10 g titinového cukru

¢ 8 ml rumu nebo mandlového likéru

EXTRATIP
Crumble mizZete pripravovat témér
zjakéhokoli ovoce, které mate zrovna
k dispozici. Vyborny je napftiklad
z jablek, Svestek nebo merunék.

Tento a spoustu dalSich receptl
najdete ve zbrusu novém e-booku
Svac¢im zdravé se STOBem.

K zakoupeni na www.stob.cz.



http://www.stob.cz/cs/svacim-zdrave-se-stobem-2?utm_source=ecasopis&utm_medium=recept&utm_campaign=svacinkovy-ebook-ecasopis
http://www.stob.cz
http://stob.cz/cs/svacim-zdrave-se-stobem-2
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Dynové muffiny ‘. %

y

S pekar mi orechyjs

Energeticka hodnota na 1 muffin: 1000 kJ
bilkoviny 5 g SAFA 4 g
tuky 14 g cukry 9,8 g
sacharidy 22 g vldknina 3,3 g

¢ 250gdyné + 60 ml fepkového oleje
+ 150 ml polotu¢ného mléka * 1vejce pa—
+ 100 g jemnych ovesnych vlocek * 5g(1zicka) kypficiho prasku ! .
+ 100 g Spaldové mouky * zazvor, skorice, -\
* 90 g pekanovych orechl muskatovy ofisek, badyan
¢ 75gcukru g,
- o
_-ﬂ-’
Dyni (napf. hokkaido) upecte, nechte vychladnout a vydlabejte semena. EXTRATIP .\“'j, """"" "Z!EEJ
Duzinu rozmixujte na dyrnové pyré. Dyné hokkaido se nemusi loupat, pokud Mizete vyuzit jakékoli ofechy, misto e ™ & @ .
pouZzijete jiny druh, je lepsi dyni po upeceni oloupat. K dynovému pyré Y ! g)i

pekanovych to mohou byt napfiklad )2 \
pridejte olej, vejce, mléko a vSe smichejte. V jiné mise si smichejte viechny vlasské, liskové, para ofechy nebo mandle. ;;S (¢ }) -

suché ingredience — mouku, namleté vlocky, namleté ofechy (polovi¢ni
mnozstvi z uvedené davky, druhou polovinu si nechte v kuse na posypani), Tento a spoustu dalSich receptl najdete
cukr, kyptici prasek a koreni. Dejte dohromady tekuté a sypké ingredience
a rozmichejte do hladkého tésta. Téstem plrite formicky na muffiny a posypte

orechy. Pecte v predehiaté troubé pfi 180 °C cca 30 minut.

ve zbrusu novém e-booku Svacim zdravé
se STOBem. K zakoupeni na www.stob.cz.



http://www.stob.cz/cs/svacim-zdrave-se-stobem-2?utm_source=ecasopis&utm_medium=recept&utm_campaign=svacinkovy-ebook-ecasopis
http://www.stob.cz/cs/svacim-zdrave-se-stobem-2?utm_source=ecasopis&utm_medium=recept&utm_campaign=svacinkovy-ebook-ecasopis
http://www.stob.cz
http://stob.cz/cs/svacim-zdrave-se-stobem-2
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-~ Energeticka hodnota na 1 porci: 620 kJ

* bilkoviny 7 g SAFA 1,8 g
tuky 6 g cukry 6,3 g

vlaknina 3,3 g

900 ml zeleninového vyvaru
900 g cukety

80 g brambor

2 vejce

15 g parmezanu

8 ml fepkového oleje

3 strouzky cesneku

RO RICi € 6. &. & O

stll, pepf, drceny kmin

Cukety omyjte a nakréjejte na mensi kousky. Tfi vétsi strouzky c¢esneku
oloupejte a nakrajejte nadrobno. V kastrolu rozehfejte IZici oleje a pridejte
cuketu s ¢cesnekem. Na stfednim plameni duste (cuketa pusti docela dost
vody) asi 7 minut, pak do kastrolu pfistrouhejte jednu bramboru. Osolte,

opeprete a ochutte drcenym kminem, zalijte vyvarem a varte asi 10 az
15 minut. Poté polévku rozmixujte ty¢ovym mixérem dohladka. Rozmixovanou
polévku vratte na plamen a ptidejte dvé predem rozslehana vejce, zamichejte
a kratce prohfejte. Pfed podavanim pfidejte strouhany parmezan.




POCHUTNEJ SI 31
SE STOBEM

Celerova pomazanka

D'y

. Energeticka hodnota na 1 porci
- (120 g pomazanky + 60 g peciva): 1050 kJ
bilkoviny 10 g SAFA 189
tuky 4 g cukry 8,2 g
sacharidy 42 g vlaknina 5,7 g

360 g celozrnného peciva

220 g Bonduelle Vapeur strouhaného celeru

200 g polotu¢ného tvarohu

200 g zelenych jablek . Do misky najemno nastrouhejte jablka, vymackejte
60 g zakysané smetany prebytec¢nou Stavu a pridejte strouhany celer
stdva z 1/2 citronu Bonduelle Vapeur. Vmichejte tvaroh, zakysanou
sul smetanu a citronovou $tavu, osolte a opeprete
pepf podle chuti. Podavejte namazané na pecivu

*
*
*
*
*
*
*
*
*

petrzelka na ozdobu a ozdobené nasekanou petrzelkou.



http://www.instagram.com/bonduelle.cz
http://www.facebook.com/bonduelle.cz
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Kde je vile je i cesta, a i cesta maze byt cil. Dé-
kujeme vSem za zaslani spravného znéni tajenky
z minulého ¢&isla. Vyherkynémi, které se mohou
tésit na slibenou knihu Obezita: Malymi kracky
k velké zméné, se stavaji Eva Tapsadkova, Véra
Smolkova a Markéta Vrchotovd, gratulujeme.

Pokud jste nevyhrdli, nezoufejte, vytisknéte si
kfizovku z &isla 68, vylustéte a text tajenky po-
Slete na e-mail krizovka@stob.cz. Nezapomenite
pfipojit i zasilac adresu . Vyherce budeme lo-
sovat v den vydani ¢isla 69, do té doby mizete
tajenku zasilat.

Pro velky zéjem o knihu Obezita: Malymi krdi¢-
ky k velké zméné odménime pFisti tfi vyherce
spravného znénf tajenky opét touto knihou.

RADY LEKARE, PRUVODCE DIETOU

Obezita

Malymi kricky k velké zméné

Iva Mélkova
Hana Malkova

Svazek XIX

=
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