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Pochutnej si se STOBem popadesaté a 25 let STOBu

réité jste si vsimli, Ze védomosti a né-
Upady Ivy Malkové je skoda nevyuzit.
Ostatné Iva sama to vi také, a proto vytvorila
nebo spoluvytvotila celou fadu unikdtnich,
a hlavné uzite¢nych pomicek pro hubnouci
a priznivce zdravého zivotniho stylu.

Mezi dila z ,kuchyné STOBu® patfi roz-
sahla sbirka knih a brozur nejen pro obéz-
ni pacienty (prvni knihu Ivy Malkové od
nazvem Jak hubnout pomalu a jisté vydalo
v roce 1992 nakladatelstvi Avicenum),
kalendare, plakaty, relaxa¢ni a cvi¢ebni
CD a ¢asopis Pochutnej si se STOBem,
ktery praveé slavi ,padesatiny” (pocita-
no v &islech, nikoli v letech).

Cim si za dobu své existence pro-
$el? Na zacatku tisicileti u nas chy-
béla tiskovina pro osoby ,,prostorové
vyrazné®, kterd by se vénovala zdra-
vému zivotnimu stylu a otazkam spo-
jenym s hubnutim, a snahou STOBu
bylo tuto mezeru zaplnit. Tak vznikl
tistény Zpravodaj Hubneme s rozumem -
predchiidce dnesniho elektronického ¢aso-
pisu Pochutnej si se STOBem. Zpravodaj byl
¢ernobily a vychazel tfikrat ro¢né pro po-

Vydavatel: STOB CZ, s. r. 0., www.stob.cz, e-mail: malkova@stob.cz, Sédredaktorka: PhDr. lva Mélkova, redakce: PhDr.
Olga Suchéankova, Bc. Nikola Hanysov4, Ing. Hana Malkova, Bc. Zuzana Mélkova, graficka uprava: Eva Hradilakova,

sazba: Max Funda.

tfeby ¢lentt STOBklubu. Po zhruba
tfech letech se rozzafril barvami
a slouzil svému ucelu i Cte-
narum dal ptiblizné rok.
A pak uz ptisla epo-
cha ,,pochutnavani
si se STOBem*

na interne-

V Casopise Pochutnej si se STO-
Bem jste se mohli po celou
dobu setkavat s vice ¢i
méné pravidelnymi
tématy a rubrikami,

[y ; mezi které patftily
naptiklad zdravé

recepty, pii-
spévky

-
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odbornikil na nejriiznéj$i naméty, tipy, jak se
hybat, novinky z obezitologickych konferen-
ci, zajimavosti z vyzZivy, ptibéhy uspésnych
i méné aspésnych hubnoucich, informace
o déni ve STOBu ¢i rady, jak zvladnout zaté-
Zové situace. V tom vSem hodldme samozrej-
mé pokracovat. S jednou zménou: rozhodli
jsme se dat ¢asopisu s novou dobou i novou,
»81r$i“ image. Doufame, Ze se vam bude ¢a-
sopis ve formdtu na $itku ¢ist na dnes$nich
$irS§ich monitorech 1épe (poznamka
pro alibisty: ,,roz$ifujici se“ format
rozhodné neberte jako navod, jak na-
loZit se svou postavou; tyto dvé zalezitosti
spolu skute¢né nikterak nesouvisi :-).
Dejte nam védét, jak se vam ,,novy ka-
batek" libi, velmi uvitame, kdyz zaroven
pridate napady, tipy, podnéty a prani, co
byste v ¢asopisu radi nachdzeli. Své nazory
nam posilejte na adresu info@stobklub.cz.
Slibujeme, ze zadny vas mail v pocitacovém
kosi neskonci a ze se budeme ze vSech sil
snazit vam vyjit vstfic.
Dékujeme vSem vérnym Ctendfiim a tési-
me se na vas i v dal$ich ¢islech ¢asopisu.
Redakce

Zasldnim materidlu do redakce souhlasite s tim, Ze bude v tomto Casopise publikovdn bez ndroku na honordr, a to i opakované.
MuzZe byt jakkoli redakcné upraven, nebude vdm vrdcen a Ize ho pouZit k tisténé i elektronické propagaci casopisu. Publikované

materidly Ize ddle vyuzit pouze s pisemnym souhlasem vydavatele.
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Dieta? Tentokrat to urc¢ité bude ono!

Jifina Traubova

RUzné vystrelky ve stravovani prichazeji a odchazeji, ale diety jako takové nas provazeji od nepaméti. Vyzkumy udavaji, ze dietu drzi vice
nez polovina Ameri¢ant, navzdory tomu jich je stale vice obéznich. Vétsina z proklamovanych diet je totiz jen reklamnim blafovanim.
Presto se k nim s nadéji upinaji mnohdy i ti sebevzdélangjsi lidé.
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z zakladatel nejslavnéjsi recké lékarské
Uékoly Hippokrates véfil, Ze dieta hraje
zcela zasadni roli v udrzovani zdravi a lécbé
nemoci. Jako prvni na svété vSak ostte kri-
tizoval dietu pfili§ pfisnou, medicinsky ne-
indikovanou, jiz oznacoval za nebezpeénou
praxi. V ramci svych lékarskych dél vydal
jako samostatné dilo také Knihu o dietdch.
Své doporuceni pro lidi bojujici s nadvahou
tu shrnul v Sesti bodech:

1. Pfed jidlem se napijte zfedéného vina.

2. Nebojte se tu¢ného masa, nebot vés zasyti
i mald porce.

3. Posypte si jidlo sezamem ¢i jinym chut
povzbuzujicim kofenim.

4. Na la¢ny zaludek si zacvicte bezprostfedné
pred jidlem a jist zaénéte, jesté kdyz popa-
date dech.

5. Jezte jen jednou denné.

6. Nesprchujte se, oblékejte si co nejméné
$atll a spéte na tvrdé posteli.

Jedla soda - prvni pomoc, nebo extrémni feseni?
Podle nékterych pseudoteorii to druhé.

" e e

.

Jakkoliv uz dnes v mnohém s Hippokratem
nesouhlasime, nelze mu uptit, Ze pravé on
otevrel téma diet, jimz se pak zabyvali dalsi
ucenci, v¢etné proslulého Galéna.

Fuj, ty stéblo travni!

Nicméné faktem je i to, Ze co se tyce zen, vku-
su nagich predkt vyhovovaly povétsinou ty
obézni. Z doby nejstarsi to dokazuji napti-
klad nejrtiznéjsi ztvarnéni Venuse. Pradavni
umélci si predstavovali idealni Zenu vskutku
velice materidlné. Nic na tom nezménil ani
novovék, viz baroko a ¢etnd dila socharska
i malifskd. Podle S. K. Neumanna se za jed-
nu z nejhorsich nadavek pro zenu v minulosti
povazovalo uslovi ,ty stéblo travni®. U mno-
hych narodi byvala jesté v 19. ¢i pocatkem
20. stoleti tloustka Zen dokonce uméle pés-
tovana, coz barvité ve svych knihach popisuji
mnozi cestovatelé. Znamy anglicky cestovatel
R. Speke napsal: ,Na zdpadnim bfehu jezera
Viktorie povazovana je tloustka za nezbytnou
soucast zenské krasy, predev$im u Zen kralov-
skych, které od raného véku vykrmovany jsou
mastnou kas{ a tu¢nym kyselym mlékem.“
V literatufe byvaji zminované i zvyky jiho-
nubijéant, vykrmujicich divky pred snatkem,
nebot tloustka tam byla jedinym méfitkem
7enské krasy. Ctyticet dni pied svatbou tam
byla divka nucena k této Zivotospravé:
,Casné rano ji promastili télo tukem, poté
musela snist kasi asi z jednoho kila mouky,
bez soli a kofeni, a béda divce, nevyprazd-
nila-1i misu az na dno. Vedle ni stala mat-
ka nedprosnd v této véci, s holi a karabac¢em
z hrosi kiize, nebot ji velice zdlezelo na této
snatkové véci. Kdyz tu nechutnou stravu div-

ka zvratila, nebyla ji odpusténa, nybrz znovu
pfinesena ke spolykani. Odpoledne znovu
dostala kasi se spoustou vafeného masa, ve-
Cer stejné mnozstvi kase jako rano a kone¢né
jesté v noci velkou tykvicovou misu koziho
mléka. Pfitom byla ustavi¢né natirana tu-
kem. Kdyz uplynulo téch 40 dni, podobala
se télem hrochu. To v§ak uchvacovalo jeji-
ho Zenicha.“ (S. K. Neumann, Déjiny zeny)

V poloviné minulého stoleti jiZz naopak
ziskaval zna¢nou popularitu kult hubenosti
ba podvyzivy. Zli jazykové tvrdi, Ze to zptso-
bila, ba zptsobuje, lobby mddnich navrhari,
jimz se samoziejmé lépe pracuje s Zenskymi
tély $tihlymi, chlapeckymi, bezpohlavnimi.
Na médni mola vtrhla Twiggy a na prodej-
ni pulty Barbie. S novou médou prisla nejen
touha nebyt obézni zdsluhou spravné zivo-
tospravy, ale i postupy patologickymi, jakymi
jsou hladovka ¢i extrémni diety.

Zadna dieta, véda!

Kult stihlosti, ¢im déle striktnéjsi, nds pro-
vazi stale. Kazdou chvili na nas odnékud za-
utoci néjakd nova zarucena dieta. Prejidali
jsme se tukozroutskymi polévkami, ucili se
z{t makrobioticky, vyzkouseli jsme dietu va-
jickovou i mlé¢nou, ovocnou i zeleninovou,
vegetarianskou i masovou. Sedli jsme na
$pek kdejaké obézni celebrité, kterd se v re-
klamé vytasila s koktejlem, po némz zaruce-
né zhubne. Chut na nékterou z dalsich diet
nas nepresla ani poté, co zminéna celebrita
nejenze nezhubla, ale ptibrala dvakrat tolik.
»Ze to nezafungovalo loni, ptedloni, pred-
predloni, nds nezajima...,“ fikd psycholoz-
ka PhDr. Iva Malkova ze spole¢nosti STOB.
»Zvitézi opét emoce s touzebnym pranim
- tentokrat to bude ono, zhubne to za mé.“

>



POCHUTNEJSI
SE STOBEM

6

A vérte, stale je a stdle bude z ¢eho vybirat.
Tak, jak stoupaji pozadavky spole¢nosti na
$tihlost, masivné sili byznys s hubnutim,
v némz vyciranci zachazeji dal a dal. Uz
nestaci jen jidelnicek zalozeny na special-
ni kombinaci ¢i eliminaci nékterych potra-
vin. Pfibyvé zazraénych doplika a pilulek,
kouzelnych semen ¢i vytazka, zestihlujicich
ndusnic, opask, brnicich strojeckd. Na uli-
ci nas odchytavaji divenky v bilych plastich
a tahnou na hubnouci seance spocivajici
v ndkupu naprosto predrazenych a napros-
to neucdinnych produktii. A jsou i taci, kdo
»v souladu s védeckym pokrokem® nabizeji
zoufalclim za nemaly peniz hubnuti napti-
klad podle jejich genetického kédu. Nestast-
nici se tak na zakladé vzorku slin dozveédi,
zda jsou naptiklad proteinovy, sacharidovy ¢i
smiseny typ. Co na dietu podle DNA fika tfe-
ba prim. MUDr. Petr Sucharda, CSc., z Ces-
ké obezitologické spole¢nosti? ,,Na rozdil od
naprosto nesmyslnych diet podle krevnich
skupin je myslenka prizpisobit individudlni
stravu rliznym variantam genetické informa-
ce spravnd. Zde ovSem dobré myslenky kon¢i
a za¢ina méné optimisticka realita. Zatim to-
tiz nevime, kde a co presné bychom si v DNA
méli o konkrétnim ¢lovéku predist!®

At jiz je kult Stihlosti jakkoliv mohutny
a byznysmeni v hubnoucim primyslu jakko-
liv vynalézavi, jisté ziistavd jedno: Bez pohy-
bu a primérené sttidmosti v jidle zmtizeme
stejné houby.

Zijeme v toxickém prostredi

Rozhovor s PhDr. Ivou Malkovou

Pred pétadvaceti lety vznikla nase snad nejznaméejsi organizace
pomahajici lidem s nadvahou — STOB. Jeji zakladatelka

PhDr. Iva Malkova tvrdi, Zze &im striktnéjsi pfedsevzeti

ohledné stravovani si lidé daji, tim rychleji ho opousti.

» Co se za téch pétadvacet let existence
STOB v boji Cechit s nadvahou zménilo?

K tomu hor$imu prispél jednoznaéné prival
obchodniki s hubnutim. Dfive se diety vymé-
novaly viceméné po sousedsku, sdélovaci pro-
sttedky nebyly tak extrémné zaplavené téma-
tem hubnuti, takze tim lidem neubiraly tolik
zivotni energie jako ted. Dnes je obrovsky tlak
spole¢nosti na to, aby byl clovék hubeny, ¢ehoz
vyuzivaji neseriézni obchodnici a nabizeji, Ze
néco zhubne za vas. A také mame mnohem
vét$i nabidku potravin.

» Itojezménak horSimu?

Spatné je, ze lidé jedi méné z hladu a vice
z vnéjsich pohnutek, provokovanych masivni
reklamou. Jde doslova o toxické prostredi nu-
tici vas k jidlu. Clovek trpici obezitou vétsinou
neji z hladu, ale vlivem néjakych podnétii. Kdyz
jste la pred pétadvaceti lety do kina, vzala jste
si s sebou mozna néjaky bonbon, ale jinak nic.
Dneska ty coly a kotle s popcornem... Nedav-
no jsme s manzelem odchazeli z kina a ven-
ku stala pani s velkym pytlem, kam méli lidé
odhazovat krabice od popcornu. Myslim, Ze
jsme byli jedni z mala, ktef{ neméli co odhodit.

P Popcorn je ale pry dietni...

Neni. Samozfejmé sim o sobé neni tucny, ale
ma velmi vysoky glykemicky index. Ten mutize
u citlivéjsich lidi navodit stav podobny hypo-
glykemii. Zhruba po dvou a piil hodinach za-
¢ne byt ¢lovék nervozni, podrazdény, potfebuje
néco snist. Tedy vyjde z kina, je v tomhle stavu
a kolem vSechny ty mekace a rychla obcer-
stveni... Opravdu jsme dnes otroky toxického
prostiedi. Na jedné strané pfemira potravin, na
druhé strané pozadavky na $tihlost a prodejci
zazraénych diet.

P Zménilo se néco k lepsimu?

Velké plus je, ze kdyz chce nékdo opravdu hub-
nout, mtize. Kazdy ma ve své moci naucit se
v tomhle toxickém prostiedi zit. My tfeba ni-
kdy nepredpisujeme diety, k velkym vysledkiim
se Ize dopracovat jen postupné a pomalu. Cim
striktnéjsi predsevzeti si lidé daji, tim rychleji
ho opusti.

P Jak vnimate stale se roz$ifujici nabidku
novych moznosti cvi¢eni a réiznych cviceb-
nich stroju?

Od jazzgymnastiky jsme se opravdu posunuli
hodné daleko. Obcas je to ale trochu legracni.
Zaklad je sice stejny, ale stale vymys$lime nové
formy, abychom lidi ptitahli do télocvicen.
Dlouhd 1éta jsme v nasich kurzech méli tance.
Pak prisla zumba. Cvicitelky predcvicovaly dale
to samé, protoze zumba nebyla pro nase klien-
ty vhodnd, ale museli jsme je nechat vyskolit
zumbou a zaplatit velkou licenci, aby mohly
slovo zumba pouzivat. Kdybychom tam slovo
zumba nedali, lidé neptijdou. Co je ve cvice-
ni jednozna¢nym prinosem, to jsou naptiklad

9
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krokomeéry. Kdyz veler u pocitace zjistim, Ze
mam uslych maélo krokd, je to motivace tteba
k prochazce, abych téch deset tisic krokt za
den nachodila.

P Dnes se fika, Ze na obezitu ma vliv nepo-
hyb. Presto lidé do fitness center mifi takika
houfné. Tak kde je pravda?

Oni se dvakrat tydné opravdu ptijjdou znicit do
fitka, ale po zbytek tydne jen sedi. Podle nej-
novéjsich teorii je mnohem lepsi pravidelny
mensi pohyb nez si dat dvakrat tydné napor.
A pro organismus je to i fyziologic¢téjsi.

» Zminila jste obchodniky s hubnutim.
Stéle ¢astéjsi je dnes obraz nahanécky v bilém
plasti, ktera vés laka do prodejny, kde vam se-
stavi hubnuti na miru...

Jde o rtzné fransizy, které obvykle byvaji
velmi schopné reklamné. Maji kamenné pro-
dejny, pri¢emz hlavni tok penéz jde z prodeje
potravnich dopliki. Vyplnite dotaznik, movi-
téj$im nékde tfeba i odeberou krev, a dostanete

program tvarici se védecky, nicméné stojici na
absolutné nevédeckych zékladech. Presto ne-
musi byt uplné hloupy. Zkratka vam daji vyva-
zeny redukeni jidelnicek. A to je princip. — Pod
rouskou tajemna ziskdte normalni redukéni
jidelnicek za pét, deset, patnact tisic. Jinde je
tfeba zadarmo, ale musite k nému dokupovat
zazraéné potravni doplnky, které jsou uplné
k nicemu.

» Fenoménem dneska jsou i internetové
nabidky s fiktivnimi fotkami ,,pfed” a ,,po“
a pozitivnimi ohlasy neexistujicich lidi. Do
jaké miry mohou byt nebezpecné?

V tomhle ptipadé jde bud o vyloZené nesmys-
ly typu zelena kava, ¢aj, pilulka, ale také tieba
o pomeérné kvalitni proteinové diety, které na-
hrazuji vlastni jidlo. To jsou mnohdy docela
chytré produkty naptiklad ve formé koktejlti ¢i
tycinek, jejichZ pomoci lze opravdu zhubnout,
ale pri vétsim vahovém ubytku je jiz Zddouci
lékatsky dohled. Zvlastni kapitolou jsou tzv.
ketogenni diety, které obsahuji velmi malo sa-

charidu, neobsahuji témér zadné tuky a vy se
jejich uzivanim dostanete do ket6zy, coz zna-
mend, ze neméate hlad. Tenhle zptusob hubnuti
uz ale opravdu chce 1ékatsky dozor, a pfitom
se tyto vyrobky jen tak prodévaji pres internet.

P Za posledni léta vznikl bezpocet riiznych
diet od délené a tukoZroutské po aktualné
oslavovanou bezlepkovou a bezpocet Zen
i muzi by vam potvrdil, Ze diky nim opravdu
zhubl. Jsou opravdu alespon nékteré z nich
prinosné?

Nejvétsi problém je neuvédomélé automatické
jedeni. Jakmile musime jist néco podle néceho,
zamyslime se. Obvykle to tudiz vede ke snize-
ni ptijmu, ale ne kviili vlastni teorii, ale kviili
tomu, Ze vice pfemyslime. U délené stravy ne-
mohu kombinovat knedlik s masem, tak toho
snim samoztejmé méné. Lidi vSak na diety sly-
$i. Kdyz jim poradime, aby omezili spottebu
drzet ,bezlepkovou dietu®, protoZze maji pocit,
ze ,to je ono*. Co na tom, Ze bezlepkova dieta je

Je vtom chlebu celé zrni, nebo neni?

pro zdravého ¢lovéka nezdrava. Casto se zby-

tecné trapime tim, co stejné nepomize, misto
abychom se drzeli jednoduchych zasad.

Prevzato z casopisu Kvéty

leden 2015

- Lord Byron popularizuje ve své
snaze o hubnuti piti vody s octem

- Prezident William Howard Taft se
vefejné zavazuje zhubnout poté, co se
v Bilém domé zasekl ve vané

- Vyrobci cigaret popularizuji své
vyrobky hesly typu —,sahnéte po cigare-
té misto sladkosti” ¢i,cigareta potlacuje
chut k jidlu”

- Na svété je grapefruitova dieta,

grapefruit se doporucuje jist ke kazdé-

mu jidlu

- Hitem je zelna polévka slibujici
velky véahovy ubytek, néktefi, jako na-
pfiklad operni pévkyné Maria Callas,
vsak dévaji prednost polykani boubele
tasemnic a naslednému Zivotu s az né-
kolikametrovym parazitem v bfise

- Ve zndmost vstupuje dieta Sip-
kové Razenky, jejimz stoupencem mél
byt Elvis Presley, spocivajici v jednodu-
ché myslence, Ze kdo spi, neji

- Americky obezitolog Herman
Tarnower pfichdazi s dietou Scardale —
extrémné nizkokalorickou dietou vyvo-
lavajici v organismu ketézu

- K dispozici je Dexatrim, Iék na
hubnuti obsahujici fenylpropanolamin,
ktery je pozdéji uvadény v souvislostech
se zvysenym rizikem mrtvice u Zzen

- Aerobikové Silenstvi vyvolava
svym cvi¢enim Jane Fondova. Jeji slo-
gan zni: Z&dna bolest, zadny zisk!

- Velkou popularitu ziskava kni-
ha Fit pro Zivot Harvey a Marilyn Dia-
mondovych, propagujici odleh¢enou
ovocnou dietu v kombinaci s délenou
stravou

—Robert C. Atkins vydava svoji die-
tu zaloZenou na snizeni pfijmu sachari-
dl a zvyseni piijmu tuk

- Hitem se stavd zénova dieta -
nizkosacharidové stravovani, pfitahujici
celebrity a nasledné i jejich fanousky

- Gwyneth Paltrow propaguje
makrobiotickou stravu

- Miamsky kardiolog Arthur Agat-
ston sestavuje specialni dietu pro své
pacienty. Ta zahy ziskava popularitu po
celém svété jako tzv.,south beach die-
ta”,plazova dieta” ¢i  trifazova dieta”

- v Hollywoodu si razi cestu HCG
dieta, zaloZzena na umélém pfijimani
hormonu obvykle vylu¢ovaném v ra-
nych fazich téhotenstvi

- v8echno uz tu bylo, ale ,diet-
ni” bryle ne. Japonci pomahaiji jejich
pomoci opticky zvétsit porce, aby lidé
méli pocit, Ze jedli vice. Zaroven pracuji
na pristroji majicim jedliky osalit vini
— jite suchar, ale mate pocit, Ze bastite
cokoladu.
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Modni posedlost zdravou stravou

Iva Malkova

V novém cisle citim potfebu sdélit hubnoucimu narodu prostou
VEeC — jezte pro radost a zaroven k zaplnéni zaludku, a ne emoci,
hybejte se tak, aby to prospivalo vasemu télu a dusi. Rozhodujte
sami za sebe, co budete nebo nebudete jist, a nestante se otroky
tzv. toxického prostiedi, které az nedistojné rozhoduje za vas.

oto prostiedi vas provokuje k tomu, abyste

konzumovali nadmérné mnozstvi tuénych
a sladkych potravin a potravin s vysokym glyke-
mickym indexem. Napadlo by
vas pred lety, ze p1i vstupu do
kina si automaticky koupite
kotel popcornu a pti vycho-
du z kina budete kvili vyso-
kému glykemickému indexu
této potraviny ve stavu, kdy
potiebujete dorovnat hladinu
cukru v krvi, a tak zamiftite
automaticky do blizkych fastfoodti? Pfi naku-
pu, pti némz ko$ pretékd nasledkem rafinova-
nych taktik obchodniku (slevy na velka baleni,
sladkosti ve vy$i o¢i apod.), ve fronté u poklad-
ny jesté prihodite potravinu, na kterou se vam
sbihaji sliny, protoze ji tak neodolatelné nabizi
reklama v televizi. Potravina vétsinou plna tuku
a cukru byla spojena s pozitivnim vjemem $tast-
né rodinky apod., a vy ji bez svého svobodného
rozhodnuti jen diky napodminovani mate bez-
mys$lenkovité v kosiku. A tak se diky mocné sile
jinych prejidate. Do toho pfijdou trendy $tihlé
postavy. V dobé nedavno minulé byl ,,in” ten,

Vezmete
rozum do hrsti
a nepodlehnéte najezdu
obchodnik{
s hubnutim.

ktery mél mezeru mezi stehny, dnes se rozviji
nova posedlost — tentokrat cvicenim - spojeni
svala s Zenskou kfivkou. Jak z toho ven? Zdan-
livé jednoduché feseni - ob-
chodnici s hubnutim vam jis-
té nabidnou néco magického,
co vam dovoli se cpat a splnit
soucasné idealy vahy a tvaru
postavy. Vezméte rozum do
hrsti a nepodlehnéte najez-
du obchodniki s hubnutim.
Zkuste si udrzet postavu, kte-
rou vas obdafila pfiroda.

Ortorexie aneb
Proc se stava jidlo posedlosti?

Pro¢ se jidlo misto toho, aby bylo obzZivou pro
organismus — nékdy stane chorobnou posedlos-
ti? Pokud ma ¢lovék néjaky problém a nevi si
s nim rady, hleda obcas nevhodna feseni. Jidlo
miiZe byt jednim z nich. To, Ze clovék fedi stresy
jidlem, je znamo a je to jeden z faktord, ktery
prispiva k obezité. Jidlo mtize byt pri¢inou dal-
$ich poruch, jako je no¢ni prejidani, neustalé

Urcité vyzivové sméry vam budou tvrdit, Ze citrusové plody nemUzete jist, protoZe pochazeji zdaleka.

uzdibovani a nové tzv. ortorexie. Clovék, ktery
si neni v Zivoté jisty sim sebou, najednou objevi
néco, co mu dava opojny pocit oblasti, kterou
muze stoprocentné ovladnout, a tou je oblast
jidla. Dokazuje si svoji silu pres jidlo. Jidlo se
¢asem dostane mimo hranici zdravého Zivotni-
ho stylu az k nutkavému zaobirdni se potravou
(¢lovék nepozre potravinu, aniz by znal jeji pres-
né slozeni, ptivod, technologickou tpravu pokr-
mu apod.). Jidlo se stava chorobnou posedlosti
a bez dodrzovani rigidniho stravovaciho rezimu
ztréci zivot smysl. Clovék tim obtézuje i okoli
a zacina se spolecensky izolovat, az dojde k ne-
moci zvané ortorexie. A co ke vzniku nemoci
prispiva? Nahravaji tomu rtizné médni trendy,
pti nichz napred ¢lovék zdraveé vynechava tuéné
a sladké potraviny, pak vylou¢i dalsi potraviny,

tfeba maso, mléko, pak prejde na né&jaky vyzi-
vovy smér, napt. makrobiotiku, nebo sklouzne
k biopotravinam ¢i jinym trendéim, jako je raw
strava (potraviny nesmi projit tepelnou tpra-
vou), bezlepkova dieta pro zdravé apod. Dale
umanuti jidlem Zzivi riizné medidlni poplagné
zpravy a knihy typu ,,Doba jedova“ Az se tedy
objevi nové iracionalni trendy ve vyzivé ¢asto
motivované i zisky z prodeje téch ,,jediné sprav-
nych® potravin, zapojte rozum a nepodlehnéte.
Pokud se zase objevi néjaky novy smér,
vezméte si z ného to rozumné s cilem jist, co

vam chutnd a prospiva vasemu télu i dusi.
Podivejme se, jak nahlizi na dnes médni smér
raw stravy dlouholety spolupracovnik STOBu
MUDry. Peter Mindrik (viz str. 9).
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Syrova strava

MUDr. Peter Minarik, PhD.

Pociatky historie raw food’, teda konzumacie surovej stravy,
spadaju do konca 19. storocia, kedy Svajciarsky lekar M. Bircher-
Benner [1897] v ramci Sirenia osvety o novych formach zdravej

zivotospravy zacal propagovat surovu rastlinnud stravu (zeleninu
a ovocie) ako diétny lieCebny prostriedok na podporu
uzdravenia pri roznych ochoreniach.

Treba povedat, Ze neexistuje iba jeden smer
surového stravovania a Ze raw food nie je
synonymom vegetarianskej alebo veganskej
diéty. V ramci tohto vyzivového smeru sa pro-
paguje: (1) raw veganstvo, (2) raw vegetarian-
stvo a (3) raw zmie$ana ZivociSna aj rastlinna
potrava vratane misa a ryb. Existuje aj vzac-
na, az bizarnd vynimka, a to v podobe vylu¢nej
propagacie (4) surového misa. Najpopular-
nejsie a medzi nad$encami najoblubenejsie s
prave veganske formy surovej stravy s mnohy-
mi $pecidlnymi receptirami.

Veganske podoby raw food pozostavaju z te-
pelne neupravovanej zeleniny, ovocia, orechov,
semien, strukovin alebo celozrnnych obilnin.
Podla niektorych zastancov raw food sa pri-
pusta tepelnd uprava, ktora neprevysuje 42 °C.
Podla zastancov surovej stravy zahrievanim
nad tato teplotu stracaju rastlinné potraviny
vacsinu zo svojich nutri¢nych hodnoét. Tyka
sa to predovsetkym termolabilnych esencial-
nych Zivin, z ktorych najzndmejsia je kyseli-

na askorbovd, znama ako
vitamin C. Podla tychto
autorov sa ohrievanim
potravin na vysie teploty
mdze takisto znizovat akti-
vita prirodzenych enzymov
a dalsich latok bielkovinovej
povahy. Vyznavaci este viac
okliestenych foriem veganskeho
raw foodizmu - fruitaridni preferuja
surové ovocie, orechy a semend a juicearidni
konzumuju surovu rastlinnua stravu vylu¢ne
vo forme Cerstvo pripravenych stiav — dzasov.
Misové podoby raw food. Iba maly pocet
ludi (nastastie!) sa d4 nahovorit na tzv. raw
paleoliticku diétu, teda konzumaciu surové-
ho misa a surovych vnuatornosti zvierat. Tato
forma surovej stravy obvykla v pradavnych
prehistorickych ¢asoch, kedy nebolo moz-
né bez ohna potraviny tepelne spracovat, je
v dne$nych ¢asoch mimoriadne zriedkavou
a bizarnou stravovacou uchylkou.

Dalej sa budeme venovat najéastej$im for-
mam surovej raw stravy, tak ako ju prezentuju
jej propagatori. Ide o surovu rastlinnu vyzivu,
ktord v sebe nesie mnoho logickych nutri¢nych
pozitiv a ktord navyse aj chuti.

Co je na raw food pozitivne

1. Rastlinna strava by mala dominovat v je-

dalnom listku a na tanieri kazdého vyznava-

¢a zdravej vyzivy. A mala by tvorit aspon 2/3

kazdodennej stravy kazdého
cloveka.

2. Tepelna priprava a stra-
ty mikrozivin. Tepelna pri-
prava meni $truktdru a vlast-
nosti niektorych Zivin (najma
tych termolabilnych). Rozsah
tychto zmien zavisi od vys-
ky aplikovanej teploty a od
¢asu, pocas ktorého sa po-
traviny tepelne spracovava-
ju. Hodnota povodnych Zivin
sa tepelnou tpravou znizuje,
alebo dokonca ,,straca“ bud na-
sledkom oxidacie Zivin vplyvom
vysokej teploty, alebo ich vyldhovanim
do vody pri vareni a k naslednej strate potom
dojde pri odstraneni vyluhu a konzumacie ¢is-
tej uvarenej potraviny. Typickym prikladom je
vo vode uvarend zelenina alebo zemiaky.

3. V surovej zelenine ostava takmer ,vSet-
ko“ to, ¢o v nej bolo na zacdiatku, zachované
v povodnej kvalite. Ak sa niektoré potraviny
musia tepelne pripravit, ako napriklad zemi-
aky, odporuca sa ¢o naj$etrnejsia tepelna pri-
prava, ¢o spravidla spiia $etrné varenie v pare
namiesto vo vode. Straty nutri¢nej hodnoty Zi-

vin sa tykaju niektorych vitaminov (vitamin C,
niektoré druhy vitaminov skupiny B, napriklad
tiamin/B, riboflavin/B,, pyridoxin/B,), dalej
mineralnych a stopovych latok (draslik, so-
dik, hor¢ik, zelezo), ako aj dal$ich mikrozZivin,
ktoré sice nemusia byt pre vyzivu esencidlne
(t.j. nie sme na ich prijem bytostne odkazani),
av$ak pokial sa konzumujt, podporuju zdravie
a pomahajua pri prevencii chordb (napr. fyto-
nutrienty s antioxidaénym uc¢inkom, ktoré sa
nachddzaju v kapuste (= zeli), keli (= kapusta)
alebo brokolici).

4. Tepelna priprava, makroziviny a vznik
toxinov. Na tepelnt pripravu mézu byt roz-
licnym sposobom citlivé aj ,,velké ziviny, pre-
dovsetkym bielkoviny, aminokyseliny, vratane
prirodnych enzymov, ale aj sacharidy a tuky. Pri
tepelnej priprave, pocas ktorej sa pouzivaju vy-
soké teploty (smazenie, vyprazanie), dochadza
k zmendm $truktury tukov a olejov so vznikom
toxickych produktov. Podobne (najma nesetre-
na) tepelna priprava misa s vysokym obsahom
bielkovin podporuje vznik tzv. heterocyklic-
kych aminov (HCA), ktoré v experimentoch
zapricinuju rakovinu u laboratérnych zvierat.
Pri tdeni mésa a pouziti soli s obsahom dusika
vznikajui nitrozaminy, ktoré podporuj vznik
rakoviny hrubého ¢reva (= tlustého streva).
Tepelnou pripravou micnych potravin s boha-
tym obsahom $krobov a ostatnych sacharidov
dochadza pri tzv. Maillardovej reakcii k stra-
te a zhor$eniu vyuzitelnosti niektorych Zivin
(najmd aminokyselin) a ku vzniku niektorych
toxickych latok. Dal§imi prikladmi toxickych
a potencialne karcinogénnych latok, ktoré
vznikajui v dosledku nesetrnej tepelnej pripravy
stravy, su polycyklické aromatické uhlovodiky
(Polycyclic Aromatic Hydrocarbons/PAH) ale-
bo akrylamid. V surovej tepelne nespracovane;j

>
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strave pochopitelne k takymto nutri¢nym
hrozbam nedochadza. Na druhej strane tre-
ba vsak podotknut, Ze existuju aj velmi Setr-
né sposoby varenia, pri ktorych k uvedenym
zmendam nedochdadza, alebo st podobné straty
alebo zmeny iba zanedbatelné (najsetrnejsie ja
varenie v pare, tzv. ,steaming®).

Negativne momenty

surovej stravy

Kedy je tepelna priprava stravy na osoh
(= uZite¢na)

1. Mikrobialna kontaminacia potravin. Te-
pelna priprava (dokladnd) odstranuje hrozbu
bakterialnej ndkazy tym, ze sa potencidlne
choroboplodné mikroorganizmy v potravinach
teplom zneskodnia. Délezita je predovsetkym
tepelna dprava misa a misovych vyrobkov,
vratane ryb a hydiny, ale do zna¢nej miery aj
vajec. Pasterizacia a UHT pasterizacia mlieka
je takisto prostriedkom, ako zabranit bakte-
ridlnej kontamindcii a predizit ich Zivotnost
a dobu vhodnu pre konzumdciu. Potravinové

SPRAVNY POSTUP

=

Peter Minarik:
Daniela Mindri

Rakovina
a vyziva
myty a fakty 2

nakazy st viac¢Sou hrozbou
pre vyznavacov surovej (pre-
dovsetkym zivocisnej, ale
aj rastlinnej) stravy nez pre
konzumentov tepelne spraco-
vanej potravy. Je zname, Ze aj
surova rastlinna strava moze
niekedy znamenat hrozbu
(neraz nebezpe¢nej) bakteridlnej kontamina-
cie. Pozor si treba dat na konzuméciu surového
ovocia alebo zeleniny predovsetkym v riziko-
vych tropickych krajinach.

2. Obmedzeny vyber stravy a rizika nutri¢-
nych deficitov. Veganska surovéd strava ma
mnoho nutri¢nych a zdravotnych vyhod. Na
druhej strane v$ak vyzaduje dobré teoretické
znalosti i praktické skusenosti k tomu, aby sa
zabranilo nutri¢nym deficitom najma niekto-
rych citlivej$ich Zivin, akymi st napriklad vap-
nik, Zelezo, zinok, vitamin B, alebo vitamin D.

3. Niektoré potraviny vyZaduju tepelnu pri-
pravu a surové sa bezne nekonzumuju, pretoze

DOPORUCUJEME:

Existuju aj velmi
Setrné spdsoby
varenia, pri ktorych
k uvedenym zmenam
nedochdadza.

st v surovom stave tazko stra-
viteIné alebo obsahuju prirod-
né toxické latky — napriklad
zemiaky alebo strukoviny.

4. Tepelna priprava zlepsu-
je vstrebavanie niektorych
karotenoidov. Niektoré ka-
rotenoidy (rastlinné farbivd s antioxida¢nym
uc¢inkom, ako beta karotén z mrkvy, marhdal,
alebo lykopén z raj¢in) sa lepsie vstrebavaju po
tepelnej tprave a/alebo po spracovani prislus-
nych potravin na $tavy a pretlaky. Typickym
prikladom je karotenoid s najsilnej$im antioxi-
da¢nym tcinkom lykopén, ktory sa nachadza
v rozli¢nych druhoch ovocia a zeleniny, pre-
dovsetkym v paradajkach. Paradajkové $tavy
a pretlaky sa preto javia byt aspon v tomto
smere o nieco uzitoc¢nejsie nez surové rajciny.

Zaver a odporucanie

Recepty a jedla zo surového ovocia a surovej
zeleniny su zdravé a chutné. Dnes je kulindr-

Druhy dil stejnojmenné knihy autorské dvojice Peter Minarik — Daniela Minarikova

o rakoviné a vyZzivé a tom, co je tieba jist, aby ¢lovek neskoncil na onkologii, a kdyz

uz tam jako pacient je, jak md zménit Zivot, aby vyrazné zvysil Sance, Ze se vyléci.

Kniha je ve slovenstiné a obsahuje plno informaci a receptt.

Stoji 10 eur, objednat si ji mUzete na tel. ¢. +421 908 069 388
nebo na info@klub50.sk, postovné neplatite.

Vic informaci najdete na: www.klub50.sk

" recepty

ske hnutie typu raw food zamerané na pripra-
vu surovej (prevazne rastlinnej) stravy velmi
oblibené. Na internetovych strankach i v re-
alnom Zivote sa organizuju kurzy a seminare
pripravy surovej stravy v $pecidlnych mixéroch
a susickach. Prikladom surovych a chutnych
potravin st smoothies (anglicky vyraz smooth
znamena hladky). Z hnutia surovej stravy si
mozeme prevziat mnoho chutnych a nutri¢ne
vyhodnych receptov. Na druhej strane si vSak
treba uvedomit, Ze pri kazdom jednostranne
zameranom stravovacom rezime prevladaju
rizikd nad pozitivami. Pri zostavovani jedal-
neho listka je vzdy najddlezitejsia pestrost — to
znamend kombinacia réznych druhov i Gprav
potravin. Pri vyluénom pouzivani surovych
potravin a surovin treba pri ich spracovani
zvy$enu pozornost venovat hygiene a preven-
tivnym opatreniam, aby sa zabranilo potravi-
novym nakazam.

Varenie v pare znamend naj$etrnejsiu for-
mu tepelnej pripravy stravy, ktord uchovava
poévodnu nutri¢nu kvalitu potravin. Preto
popri konzumacii surovej stravy odporucam
tento spdsob varenia ako najvhodnejsi spdsob
tepelného spracovania stravy vhodny pre bez-
né kazdodenné pouzitie.

Raw food povazujem za opodstatnenu su-
Cast zdravej a pestrej stravy. KedZe nie som
praktickym vyznavac¢om vylu¢nych alternativ-
nych stravovacich postupov, priklanam sa skor
k miernej$im formam presadzovania zdravych
potravin do kazdodenného jeddlneho listka
a uplatniovania zdravej pestrosti pri zmie$ane;
konzumacii varenej i surovej Zivoci$nej ako aj
rastlinnej potravy.

Prevzato z webu www.onlife.sk
duben 2014


http://www.onlife.sk
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Trochu subjektivni pohled na historii
ceske obezitologie a spoluprace se STOBem

Nestor obezitologie
profesor Sonka

Prof. Sonka, tehdy asistent na klinice prof.
Charvata, byl ¢lovékem ,,dvou tvari‘, mysleno
samoziejmé v dobrém. Na jedné strané ve své
laboratofi zkoumal vliv nékterych hormont,
na strané druhé organizoval pobyty obéznich
zen s komplexnim lé¢ebné-rehabilita¢nim pro-
gramem, nejprve na Zbirohu, pak dlouha léta
v Roudnici nad Labem.

Profesoru Sonkovi jsem byl ,,dén k ruce®
rozhodnutim prednosty kliniky prof. Vladi-

MUDr. Petr Sucharda, CSc.
Primdf 3. interni kliniky VFN,

védecky sekretdr Ceské obezitologické spolecnosti CLS JEP

Obezitologie v Cesku (a predtim Ceskoslovensku) mé dlouhou
tradici, i kdyz to byla dlouho oblast na okraji zajmu lékafd -
stejné, jako byla obezita okrajovym problémem mediciny.
Jednim z nemnoha vyznamnych ceskych lékafd, ktefi se obezitou
systematictéji zabyvali, byl prof. Josef Charvat, zakladatel
endokrinologie v tehdejsim Ceskoslovensku a prvnf pfednosta

3. internf kliniky. On také inspiroval prof. MUDr. Jifiho Sonku, DrSc.,
ktery je pravem povazovan za otce Ceské obezitologie.

mira Pacovského nékdy v poloviné roku 1984,
poté, co jsem slozil prvni atestaci z interny. Za-
¢al jsem pracovat v ambulanci pro obézni, zpo-
¢atku pod primym dohledem pana profesora,
postupné ¢im dél samostatnéji. Laboratornich
vyzkumt jsem se nezucastnil, ale byl jsem prof.
Sonkovi vdécen, e jsem mohl byt u prvnich
krticka bariatrické chirurgie — operovani obéz-
nich nemocnych. Po poloviné 80. let se totiz
prof. Sonka domluvil s vynikajici chirurzkou
doc. Marii Peskovou, Ze bude indikovat (,,do-
davat®) vhodné pacienty pro gastroplastiku,
coz byla predchtidkyné zalude¢ni banddze.

Povétil mne také zpracovanim této proble-
matiky pro Casopis 1ékart ¢eskych. Diky této
vice nez pétadvacetileté tradici a dlouhodobé
progresivnimu vyvoji je dnes ¢eskd bariatricka/
metabolicka chirurgie v ¢ele s prof. Martinem
Friedem na $pi¢ce oboru nejen v Evropé.
Koncem 80. let do obezitologické skupiny
3. interni kliniky pattil dale as. Zdenék Kal-
vach, as. Stépan Svadina (soucasny prednosta
3. interni kliniky) a také psychiatricka MUDr.
Hana Kotaskova. Kolem roku 1987 prof. Sonka
ptivedl klinickou psycholozku PhDr. Ivu Mél-
kovou, tehdy pracovnici Psychiatrické kliniky

Fakultni nemocnice II (dnes V$eobecnd fakult-
ni nemocnice). Ta se jiz vénovala velmi prak-
ticky vedenym kurztim, zpocatku pro obézni
déti, pozdéji hlavné dospélé.

Ceska obezitologicka spole¢nost

V roce 1993 byla z obezitologické sekce Ceské
endokrinologické spole¢nosti konstituovana
Ceska obezitologick4 spole¢nost Ceské 1ékai-
ské spole¢nosti J. Ev. Purkyné. Do jejiho cela
byl po zésluze zvolen doc. MUDr. Vojtéch Ha-
iner, ktery spolu s MUDr. Marii Kune$ovou jiz
fadu let ved] obezitologii na 4. interni klinice.
Bylo to v dobé slucovani klinik a jejich nové
profilizace, kdy byli obezitologové sjednoceni
pod hlavi¢kou 3. interni kliniky. Skupina doc.
Hainera si ale udrzela svoji relativni nezavislost
a nakonec se pfesunula do Endokrinologické-
ho ustavu, kde pisobi dodnes. Doc. Hainer byl
v 90. letech prezidentem Evropské asociace pro
vyzkum a 1é¢bu obezity a je spolu s prof. Frie-
obezitologie v Evropé.

Ceska obezitologie se stéle vyznacuje velkou
otevienosti. Ve vyboru COS jsou kromé obezi-
tologti (dnes vétsinou profilovanych i diabeto-
logicky) bariatri¢ti chirurgové (prof. Fried byl
Sest let predsedou spole¢nosti) a také klinicti
psychologové (PhDr. Iva Mélkovd, PhDr. Sar-

>
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ka Slabd). Také celostatni odborna konference
nese jiz fadu let nazev Obezitologie & bariatrie,
ato od doby slouceni s Bariatrickymi dny, orga-
nizovanymi prof. Mojmirem Kasalickym, dal-
$im vyznamnym bariatrickym/metabolickym
chirurgem. Takovou uzkou provazanost véech
oborti, podilejicich se na pé¢i o obézni, nam
leckde ve svété zavidi.

Budoucnost obezitologie je nepochybné
v uzkém propojeni védeckého vyzkumu, z néj
vychazejici medicinské (medikamentézni
i chirurgické) 1é¢by a praktickych navodd, jak
postupovat nejen v pripadech znacné, ¢i dokon-
ce extrémni obezity, ale i pti zdravotné zavazné
nadvéze a mirné obezité. Zde je Siroce zalozena
podpora hubnuti, jak ji jiz ¢tvrtstoleti poskytuje
,»Stop obezité®, naprosto nezastupitelna.

Moje spoluprace se STOBem

S Ivou Malkovou jsem se setkal v druhé polovi-
né 80. let. Myslim, Ze v roce 1988 mne pozada-
la o spolupréci - ve svych kurzech pro obézni
potiebovala lékare, ktery by ucastnicim (muza
tam byvalo poskrovnu) zodpovidal ,,medicin-
ské“ dotazy. Byla to zajimava prace, jen malo-
kdy diskuse vézla; naopak ¢asto jsem odpovidal
i na dotazy dost vzdilené od hubnuti. Ale mél
jsem kratce po druhé atestaci; to je kazdy dok-
tor nejchytrejsi. Dochdzel jsem do kurzi (do
kazdého jen jednou, samoziejmé) az do roku
2000, kdy jsem se odstéhoval kus za Prahu. Tato
spoluprace se STOBem mi hodné pomohla, ur-
¢ité jsem se stal pohotovéjsi, coz se hodilo zvlast
v rozhlasu nebo televizi, kam mne v 90. letech
zvali pomérné casto. Ostatné nejednou jsme
byli zvani s Ivou spole¢né - musim vzpome-
nout zejména rozhlasovy serial-soutéz Tézka
sazka, kterou vymyslel a moderoval skvély Pavel

Dnes maji véahy oproti minulosti design mnohem hezci.

Kudrna, a mozna vrchol mé ,televizni kariéry*,
porad Mate slovo, kde jsme hezky rozebrali jed-
noho z fady 1ékarii-$arlatand, kterych se bohu-
zel vyrojilo v uplynulych 25 letech az moc.

Iva Malkovd se stejné jako ja stala pfi zalo-
zeni Ceské obezitologické spole¢nosti ¢lenkou
vyboru, takze jsme byli a stale jsme v kontaktu
pravidelné a rad jsem vypomohl i ptispévky do
rtiznych brozur a publikaci. Tabulky Energe-
tické hodnoty potravin a série knih Hubneme
s rozumenm se zase staly zakladnimi pomticka-
mi, které doporucuji svym pacientim; dnes sa-
moziejmé spolu s odkazem na webové stranky
STOBu a STOBklubu.

Préce, kterou Iva se svymi spolupracovni-
ky za uplynulé ¢tvrtstoleti vykonala, je stejné
nezmérna jako zésluznd. Zadné zdravotnictvi
nemd a nemuze mit kapacitu pomoci véem
obéznim a lidem se zdravotné zavaznou nad-
vahou. A ani tomu tak byt nemd, vétsina lidi
s nekomplikovanou nadvahou a mirnou obe-
zitou nepotrebuje 1ékarskou péci, ale podporu
a spravné nasmérovani. Navic jen zcela ojedi-
néle maji 1ékari moznost tak komplexniho pri-
stupu, jaky STOB zajistuje od samého zacatku
kombinaci behavioralni psychoterapie, sprav-
ného pohybu a vhodnych vyzivovych rad.

Preji STOBu do dalsich 25 let mnoho
spokojenych a tispésnych klientil.
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Jak prispéla kognitivné-behavioralni terapie
k ucinngjsi lécbe nadvahy a obezity v Cesku

Vzestup poctu obéznich vyvolal zvySenou
poptavku po 1écbé. Systém ucinné péce
o jedince s nadvahou a méné zavaznou obe-
zitou v dobé pred 30 lety neexistoval. Zato se
objevila celd fada ,,zazra¢nych® diet, které byly
mnohdy neucinné a nékdy zna¢né nevyvazené
co do obsahu zakladnich vyzivovych faktord,
a tim byly mnohdy i zdravi ohrozujici. Klinic-
ké pracovisté (3. interni klinika Fakultni ne-
mocnice I, tehdejsi Ustav vyzivy lidu v Praze,
Ostravska krajskd nemocnice) se v té dobé za-
byvala predevsim lé¢bou tézké obezity.

Doc. MUDr. Vojtéch Hainer, CSc.
Centrum pro diagnostiku a lécbu obezity
Endokrinologicky uistav v Praze

V poslednich 30 letech doslo k enormnimu nardstu vyskytu
obezity a nadvahy na celém svéeteé, a to zejména nasledkem zmén
v nasem prostredi. Tehdy se stala dostupnou nabidka energeticky
bohaté a mnohdy i senzoricky vysoce atraktivni potravy, zaroven
jsme vzhledem k rozvoji automobilismu, rozsifeni pocitac
a automatizaci zna¢né omezili pohyb pfi beznych kazdodennich

aktivitach.

Intermitentni
(prerusované) hladovky

Lécbou a vyzkumem obezity u lid{ jsme se
zacali zabyvat i na 4. interni klinice Fakultni
nemocnice I v Praze, a to od roku 1980. Tézce
obézni jsme v té dob¢ 1é¢ili béhem hospitali-
zace intermitentnimi hladovkami ve spojeni
s pfiméfenou pohybovou aktivitou pod do-
hledem dietnich a rehabilita¢nich sester a za
stalého monitorovani vnitfniho prostfedi 1é-
¢eného jedince. Pacientiim jsme dodavali vita-

miny, mineralni latky a stopové prvky formou
tablet. Tento 1é¢ebny postup vedl béhem ¢tyr
tydnu k podstatné redukci télesné hmotnos-
ti a Ustupu zdravotnich rizik. Ov§em tfebaze
jsme témto pacientim doporucili dietni a po-
hybovy rezim, nebyli jej obvykle schopni do-
drzovat a béhem nékolika mésicti po navratu
domd u nich doslo k nértistu hmotnosti, a to
mnohdy az k vychozim hodnotdm. Vzhledem
k ¢etnym rizikiim intermitentnich hlado-
vek jak z hlediska naru$eni metabolismu, tak
z hlediska moznosti poruch srde¢niho rytmu

a netimérnych poklesti krevniho tlaku byl tento
lé¢ebny postup opustén a dnes je v1é¢bé obezi-
ty kontraindikovan.

Velmi prisné nizkoenergetické
diety - Redita

Misto hladovek se v té dobé ve svété rozsitily
v 1é¢beé tézsi obezity velmi piisné nizkoenerge-
tické diety (Very Low Energy Diets = VLED),
které v malém energetickém objemu (1600-
3500 kJ/24 h) zajistuji doporucenou denni
davku vitamint, mineralnich latek, stopovych
prvki a esencidlnich aminokyselin, ¢imz se
podstatné omezi vyskyt nezadoucich ucinki,
které byly pozorovany ptilécbé intermitentni-
mi hladovkami. V tehdejsim Ceskoslovensku
nebyly koncem 80. let tyto diety dostupné,
a tak jsme ve spolupraci s Vyzkumnym usta-
vem mlékdrenskym a mlékdrnou Promil dali
dohromady dietu, ktera se distribuovala pod
ndzvem Redita. U¢innost této diety s ohledem
na hmotnostni ubytek a redukci zdravotnich
rizik byla srovnatelnd s intermitentnimi hla-
dovkami, av§ak vyskyt nezadoucich t¢inka
byl minimalni. VLED se doporucuje podavat
jako jediny zdroj vyzivy pfedev$im u pacientt
s téz8i obezitou, u nichz selhala v redukénim
rezimu standardni nizkoenergeticka dieta, a to
zdsadné na zdkladé indikace lékare a pod lékar-
skym dohledem. Pfes tspésnou jednorazovou
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hmotnostni redukeci po podavani VLED, v pra-
méru kolem 10 kg za ¢tyfi tydny (80 % tbytku
hmotnosti jde na vrub tukové tkané), jsme se

podobné jako po intermitentnim hladovéni
setkali s jojo fenoménem.

Diilezitost psychologického
pristupu

V té dobé jsem poznal nad$enou mladou
psycholozku z Psychiatrické kliniky Fakulty
vSeobecného lékarstvi (dnes 1. lékarské
fakulty) UK PhDr. Ivu Malkovou, kterd se jako
prvni v republice zacala intenzivné vénovat
kognitivné-behavioralni terapii (KBT) obezity.
Dr. Malkova ¢asem zjistila, Ze kognitivné-
-behavioralni terapie obezity presahuje ramec
psychiatrie a psychologie, a v r. 1990 zalozila
v Praze prvni kluby STOB (STop OBezité),
které dnes pokryvaji celé izemi CR. Byl to
vskutku avantgardni poc¢in, ktery umoznil
dostupnost KBT obezity $iroké vefejnosti.
S Ivou jsme se spratelili a jeji zkuSenosti jsme
zacali uplatiiovat v kazdodenni pé¢i o nase
obézni pacienty. Zjistili jsme, Ze obézni
pacienti, u nichz jsme vyuzili KBT, mnohem
snaze dodrzovali dietni a pohybovy rezim
a docilili vét$i hmotnostni redukee. I pacienti,
u nichz byla dusledné aplikovdna KBT jak

A

lj

v pribéhu lécby VLED, tak pfi nasledném
sledovani, dokazali udrzet vahové ubytky
a méné casto u nich dochézelo k obavanému

—

jojo fenoménu. Pozdéji jsme
doplnovali dlouhodoby
redukéni rezim s KBT
i nahradou jednoho az
dvou dennich jidel porci
VLED. Tento postup zajistil
béhem redukéniho rezimu
pfimétenou dodavku véech
nezbytnych vyzivovych
faktorti vcetné biologicky
vysoce hodnotné bilkoviny,
tak veétsi
navozeni pocitu sytosti
a energetického vydeje
po jidle. Tim bylo docileno jesté vétsich
ubytkd tukové tkané a spolu s pohybovou
aktivitou i ,,$etfeni“ svalové hmoty. Vyznam
intervence zivotniho stylu pomoci KBT ve
spojeni s ndhradou jidla porcemi VLED pro
uspésnost redukéniho rezimu byl v posledni

a umoznil

dobé potvrzen rozséhlou americkou studii
u diabetik s nadvdhou ¢i obezitou (Look
AHEAD). I pti podavani 1éki proti obezité
(antiobezitik) se opakované potvrdilo, Ze
udinnost farmakoterapie obezity je podstatné
vy$si, jestlize se kombinuje s KBT. Ani

'\
/

| pfi podavani
lékl proti obezité
(antiobezitik) se
opakovane potvrdilo,
ze Uucinnost
farmakoterapie
oberzity je podstatne
vyssi, jestlize se
kombinuje s KBT.

Y

4

bariatrickou chirurgii si nelze predstavit bez
psychologického vysetteni a bez KBT jak pred
chirurgickym vykonem, tak béhem nésledného
celozivotniho sledovani
pacienta.

chirurgie,
zejména u pacienti s té¢zkou
obezitou nebo cukrovkou
2. typu, dnes predstavuje
nejucinnéjsi lécbu obezity
jak z hlediska ubytku
hmotnosti, tak z hlediska
redukce az duplného
vymizeni zdravotnich

Bariatrickd
indikovanid

rizik. I tato metoda vsak
muze selhat, pokud pacient
nezméni své jidelni chovani.
To se muiZe stat Castéji u restriktivnich vykon,
kdy se zmensuje objem Zaludku (zaludecni
bandaz, tubulizace ¢i plikace zaludku) a pri
nedodrzovani predepsaného stravovaciho
rezimu mutze dojit navic k zavaznym
komplikacim.

Profesor
Albert (,,Mickey*) Stunkard

V poloviné 90. let 20. stoleti navstivil opako-
vané Prahu zakladatel moderni svétové obezi-

£
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tologie a prikopnik kognitivné-behavioralni
terapie obezity prof. Albert (,,Mickey®) Stun-
kard z Pennsylvanské univerzity. Mickey, jak
mu tikali pratelé, se mnohokrat sesel s Ivou
a vysoce ocenoval jeji pristup pfi uplatiio-
vani KBT. Jeho zkus$enosti byly pro Ivu i pro
¢eské obezitology inspiraci pro dalsi préci.
Spole¢né s Mickeym jsme realizovali studii
s hubnutim obéznich jednovaje¢nych dvojcat,
ktera prokdzala vyznamny vliv genotypu na
vy$i redukce hmotnosti. Ukazalo se, ze diky
své genové vybavé nékdo zredukuje méné
a nékdo (mnohdy az dvojnasobné) vice tuku
v odpovéd na tentyz standardizovany reduk-
¢ni rezim. Je si tfeba velmi vazit toho, Ze v re-
dukénich klubech STOB jsou vzidy zvazovany
individudlni rozdily v potencialu hubnout,
které mohou byt dany nejen zminénou dédic-
nosti, ale i sou¢asnymi chorobami, uzivany-
mi léky, omezenymi moZnostmi pohybu atd.
I kdyz zména jidelniho chovani a pohybovych
zvyklosti sehrava vyznamnou tlohu v aspés-
nosti redukéniho rezimu, vysledky intervence
zivotniho stylu nemusi byt vzdy stejné a ne-
musi vést k podstatnému ubytku hmotnosti.
U lidi s nadvahou ¢i s obezitou I. stupné mize
KBT ptiznivé ovlivnit kardiovaskularni a me-
tabolicka rizika a kvalitu Zivota, aniz dojde
k vétsi hmotnostni redukci.

>
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Dny zdravi se STOBem se konaji obvykle treti fijnovou
sobotu v Praze v prostorach zakladni $koly Rakovského.

Sifeni KBT

Spoluprace s Ivou Mélkovou se neomezuje jen
na vzajemnou vyménu zku$enosti. Dlouho-
dobé se soustfedujeme i na soucinnost v $i-
feni znalosti v obezitologii
a ve vyukovych aktivitach.
V roce 1989 jsme spolecné
vydali Pfirucku pro ¢leny
reduk¢nich klubtl. V roce
1990 jsme ve spolupraci
s nestorem Ceské obezito-
logie prof. Jitim Sonkou
a s fyzioterapeutkou Janou
Hromadkovou pripravili
publikaci Redukéni klub,
ktera poskytovala ¢tenari
stru¢ny navod, jak zdravé hubnout. Iva Malko-
va prispéla kapitolou Kognitivné-behavioralni
ptistup k 1é¢bé obezity do monografie Zaklady
klinické obezitologie. Mimo to pfipravila fadu
vyukovych publikaci jak pro lektory, tak pro
ucastniky redukénich klubt STOB. Pres 20 let
se pordda pod zastitou Ceské obezitologické
spole¢nosti CLS JEP na nasi obezitologické

PéCi
0 pacienty s nadvahou
a s obezitou I. stupné bez
zavazneéjsich komplikaci
nelze realizovat bez
redukcnich
klub.

jednotce tydenni kurz ur¢eny predevsim pro
1ékare, kteti se vénuji nebo se chtéji vénovat
péci o obézni pacienty. Mezi 20 prednasejici-
mi z fad prednich odborniki patti dr. Mal-
kova k tém, jejichZ prezentace vyvoldva mezi
posluchaci zivy ohlas. Dr. Malkova dlouho-
dobé porada dvakrat ro¢né vikendové koleni
pro lektory reduk¢nich klubtt STOB a ja mam
moznost na téchto kurzech prednaset o obezité
z pohledu klinika. Jsem vzdy mile pfekvapen
zdjmem posluchacii o pfednasenou tematiku
a bohatou diskusi, diky které obvykle ,,pfetahu-
jeme" ¢as vyhrazeny této problematice.

Ceska obezitologicka spole¢nost

Dr. Malkova se jako jediny psycholog ti¢astni-
la zalozeni Ceské obezitologické spole¢nosti
(COS) CLSJEP v r. 1993. Vizdy usilovala o to,
aby se psychologické aspek-
ty a KBT promitly do akti-
vit spole¢nosti. Zapojila se
téz do celé fady aktivit na
mezinarodni trovni. V de-
vadesatych letech to byla
snaha o vytvofeni spole¢né
evropské platformy paci-
entll a odbornikl pro boj
s obezitou ve formé inicia-
tivy Eurobesitas. Bohuzel
tato smysluplna iniciativa,
kterd vznikla v belgickych Antverpach, po
nékolika letech zanikla. Dr. Malkovou to v§ak
neodradilo. Prezentovala své vize a vysledky
STOBu na Evropskych kongresech o obezité
(ECO). V soucasnosti usiluje na pudé Ev-
ropské asociace pro studium obezity (EASO)
o aktivni zapojeni pacientti do 1é¢by obezity
intervenci zivotniho stylu za vyuziti KBT.

= =

Pracovni skupina,Lécba obezity” (Obesity Management Task Force ) Evropské asociace pro studium obezity (EASO)

25]let STOBu

Nechce se mi vétit, Ze od zaloZzeni STOBu le-
tos uplyne jiz 25 let. Byla to léta uspésna, kdy
aktivity STOBu naucily tisice lidi s nadvahou
a obezitou, jak uspé$né redukovat nadbyte¢né
kilogramy tuku, a snizit tak zdravotni rizika.
V CR téméf dvé tietiny dospélych trpi obezitou
nebo nadvahou, obéznich je pétina. Nelze si
predstavit, Ze by zdravotnici mohli zajistit péci
o vSechny pacienty s obezitou a nadvahou. Péci
o pacienty s nadvahou a s obezitou I. stupné

v

bez redukénich klubt. Samoziejmé kapacity

STOBu jsou limitované a podobné omezené
jsou v dnesni hektické dobé ¢asové moznosti
jeho klientd.

Tato situace se stala pro STOB vyzvou k vy-
uzivani novych moznosti (e-mail, skype, SMS
zpravy a v poslednich péti letech velmi efektiv-
ni STOBklub) v komunikaci s pacienty.

Co poptdt STOBu do dalsich let? Stejny eldn

jako v minulosti, co nejvice spolupracujicich

aktivnich lektorii a diky nim i tispésnych pa-
cientii. Rovnéz bych si pfdl, aby aktivity

STOBu ziskaly v budoucnu vétsi podporu od

statnich a regiondlnich instituci.
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Ctvrt stoleti STOBu

Doc. MUDr. Marie KuneSova, CSc.
Vedouci Centra pro diagnostiku a lécbu obezity
Endokrinologicky tistav,

4. interni klinika 1. LF UK, Praha

V letosnim roce je to jiz neuveéftitelnych 25 let od doby, kdy lva
Malkova zalozila redukeni kluby s ndzvem STop OBezité — STOB.

Toto vyroéi mé primélo k zamysleni nad
vyvojem oboru obezitologie u nas, s nimz
je vznik redukénich klubt dzce spojen. Ja jsem
se obezitou zacala zabyvat na 4. interni klini-
ce 1. LF UK v Praze zacatkem 80. let. Kratce
poté jsem se setkala s Ivou Malkovou, kte-
ra se v té dobé vénovala obéznim pacientim
v ramci své prace psycholozky na Psychiatric-
ké klinice 1. LF UK. Stézejni pracovisté, ktera
v té dobé obor rozvijela, byla 3. interni klinika
pod vedenim prof. Jittho Sonky (MUDr. Petr
Sucharda, MUDr. Stépén Svacina, MUDr. Zde-
nék Kalvach) a 4. interni klinika pod vedenim
doc. Vojtécha Hainera (MUDr. Marie Kuneso-
vé4, MUDr. Vladimir Stich), a to ve spolupraci
s psychiatrickou MUDr. Hanou Kotaskovou
a psycholozkami PhDr. Ivou Malkovou a PhDr.
Blankou Cepickou. Uzké spoluprace jiz od té
doby probihala i s PhDr. Davidem Krchem, je-
hoz tématem jsou poruchy piijmu potravy. Jiz
tehdy se zacala rozvijet bariatrickd chirurgie na
1. chirurgické klinice 1. LF UK pod vedenim
prof. Marie Peskové a pozdéji prof. Martina
Frieda, zakladatele OB kliniky. Fyzické aktivi-
té ve vztahu ke studiu etiopatogeneze obezity

se v téchto letech zacal vénovat doc. Vladimir
Stich, ktery se pozdéji stal vedoucim Oddéleni
télovychovného lékarstvi 3. LF UK, studie na
zvifatech ve vztahu ke vzniku a 1é¢bé obezity
byly a jsou tématem MUDr. Jana Kopeckého
z Fyziologického tstavu Akademie véd. Obéz-
nim pacientiim se zacala vénovat i mimopraz-
skd pracovi$té - v Hradci Kralové (MUDr.
Helena Mal4, doc. Pavel Hlubik), v Plzni (doc.
Dana Miillerovd, MUDr. Dagmar Matéjkova),
ve Zliné (MUDr. Robin Urbének), v Olomouci
(MUDr. Tomas Brychta), v Brné (MUDr. Da-
libor Zeman).

Lékar i psycholog

Jiz zacatkem 80. let bylo jasné, Ze obezitologie je
multidisciplindrni obor a je nutno rozvijet péci
o vSechny osoby ohrozené nadvéhou a obezi-
tou, které navozuji fadu riznych zdravotnich
postizeni. Zatimco zacastnéni lékari se vénovali
predevsim téz$im stupntim obezity, Iva Malko-
va jasnoztivé zamérila svou pozornost na oso-
by s nadvahou, pfipadné s lehkou obezitou bez
zdravotniho postizeni. I tito lidé totiz pottebo-

vali pomoc a kapacita nemnoha lékaru, ktefi
se v té dobé obezitou zabyvali, byla omezena.

V tom okamziku ptisla Iva Malkova s prak-
tickym vyuzitim metody kognitivné-behavio-
ralni terapie, kterd byla zndma v zahranici.
V dobgé, kdy to jesté nebylo zdaleka samoztej-
mé, zalozila sit redukénich klubi, zpocdatku
v Praze a postupné v celé republice - STOB.
Kluby nejsou financovéany ze zdravotniho pojis-
téni, ale za mirny poplatek umoznuji fadé osob,
zpocatku predev$im zen, pozdéji i muzii a déti
jak udrzet nebo snizit svou hmotnost, o sprav-
né vyzivé, o pohybové aktivité, o technikach
chovani, které zmény v Zivotospravé usnadiuji.
Za léta existence STOBu jim prosly desitky tisic
Kklientd.

Iva neustrnuje ve svém vyvoji, pfipravuje
nejen pro své klienty fadu instruktivnich mate-
ridlti od stru¢nych letaki az po bohaté vybave-
né knihy, které jsou ¢asto vyuzivany i na dalsich

obezitologickych pracovistich. V posledni dobé
nabizi kurzy po internetu, zahajila s Janou Di-
vokou i program pro déti Hravé zij zdravé. Mu-
sim je$té zminit zapojeni celé rodiny, predev$im
podporu manzela Pfremysla, jehoz manazerska
¢innost je klicova, stejné jako v posledni dobé
podpora obou dcer Zuzky a Hanky.

Réada vzpomindm i na fadu odbornych akci
jak domacich, tak zahrani¢nich, kterych jsme
se s Ivou spole¢né zucastnily. Z nich vy¢niva
akce Euroobesitas, prvni konference organi-
zovana pacienty spole¢né s odborniky, ktera
probéhla v devadesatych letech v Belgii. Trend
spoluprace s pacientskymi organizacemi se
v poslednich letech po preruseni vraci, v sou-
C¢asnosti jako soucast Evropskych obezitologic-
kych konferenci.

Mild Ivo, preji tvé spolecnosti STOB, kterd
vyznamné napomdahd lécbé nadvihy a obezity
a prevenci nemoci s obezitou souvisejicich,
mnoho dalSich tispésnych let.

Zleva: doc. Vojtéch Hainer, za nim doc. Vladimir Stich, doc. Marie Kune$ova a prof. Jifi Sonka
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Zahtejte se teplou snidani s Madetou

| takova klasika, jako jsou palacinky nebo livance, se da pfipravit ve zdravejsi
varianté. Nebojte se toho a vyzkousejte to! Staci dodrzovat par jednoduchych
pravidel a i z vysoce energetického pokrmu se da pfipravit nutricné vyvazené jidlo.

» Omezte mnozstvi tuku a cukru
Pokud mate kvalitni panev, sta¢i na opeceni
opravdu jen kapka tuku. Bylo by mozné tuk
vynechat Uplné a opéct palacinky a livance na-
sucho, ale malé mnozstvi kvalitniho tuku by
v jidle mélo byt vzdy obsazeno. Idealné pou-
zijte fepkovy olej, ktery se na tepelnou upravu
hodi nejlépe a zaroven ma i priznivé slozeni.
Cukru pfidejte jen minimalni mnozZstvi. Po-
kud sladkou chut nevyzadujete, muzete cukr
vynechat Gplné, pokrm dostate¢né osladi pri-
dané ovoce.

» Pridejte do pokrmu vlakninu

Vlakninu muiZzete do pokrmu pridat ve formé
celozrnné mouky nebo ovesnych vlocek, ze
kterych pripravujete tésto. Vlakninu do pokr-
mu dodad i ovoce, se kterym livance ¢i palacin-
ky podavate.

» Zvyste obsah bilkovin

Kazdé jidlo by mélo obsahovat dostate¢né
mnozstvi bilkovin, které pravé ve sladkych
jidlech casto chybi. Bilkoviny mtzZete ptidat
i do tésta, napriklad v ptipadé livanci ve formé
jogurtu. To vsak stdle nestaci, a proto sladké
jidlo podavejte jesté s dalsim zdrojem bilko-
vin - vynikajici je napriklad Jihocesky jogurt
Nature nebo Jihoc¢esky Cottage, nebojte se ho
vyzkouset i nasladko!

PALACINKA S JABLECNO-SKORICO-
VYM COTTAGEM

na 1 porci: 1310kJ,B189,T10g (SAFA 4,2 g),S38 g

Ingredience na 4 porce:

@ 300 g Jiho¢eského Cottage bez pfichuti

€ 120 g celozrnné p3eni¢né mouky

€ 200 ml polotu¢ného mléka

@ 20 g cukru (polovina do tésta, polovina do cottage)
® 2 vejce

€ 8 ml fepkového oleje

@ 240 g jablek

@ skofice

Z mouky, mléka, vajec a poloviny cukru pfipravte tésto na pala-
¢inky. Hotové tésto vlijte na olejem potrenou rozehiatou panev
a opékejte z obou stran dozlatova. Cottage smichejte s na kos-
ticky nakrajenym nebo nastrouhanym jablkem, trochou cukru
a skofrice. Hotové palacinky podavejte s ochucenym cottagem.
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B JOGURTOVE LIVANCE S OVESNYMI
Ny . : -, VLOCKAMI A LESNIM OVOCEM

na 1 porci: 1260 kJ,B139,T9g (SAFA2,6g),S43 g

Ingredience na 4 porce:

@ 300 g Jiho¢eského bilého jogurtu Nature
(200 g do tésta, 100 g na podavani)

4 100 g ovesnych vlocek

@ 60 g celozrnné pseni¢né mouky

@ 89 cukru

@ 4 g kypficiho prasku do peciva

¢ 1vejce

€ 8 ml fepkového oleje

@ 400 g lesniho ovoce

Tésto na livance pfipravte z rozmixovanych ovesnych vlocek,
jogurtu (¢ast si nechte na podévani), vejce, mouky, kypficiho
e prasku do peciva a cukru a nechte chvili odpocinout. Na olejem
e vymazané rozehiaté panvi opecte livance z obou stran dozlato-
— va. Hotové livance podavejte s lesnim ovocem a jogurtem.
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Rostlinne steroly a ryby — cesta ke snizeni hladiny cholesterolu

Rostlinny roztiratelny tuk Flora pro.activ obsahuje rostlinné steroly*,
které snizuji hladinu cholesterolu v krvi. Flora pro.activ je proto
urcena pro osoby, které musi regulovat hladinu cholesterolu v krvi.

Pokud se do této skupiny neradite, miize-
te v receptu vyuzit jiny kvalitni rostlinny
roztiratelny tuk, napt. Flora light nebo Flora.

Pozitivni vliv na hladinu cholesterolu maji
také ryby, jejichz konzumace je vhodna i jako
prevence kardiovaskuldrnich onemocnéni.

.:i'ﬁ * Bylo prokdzdno, Ze rostlinné steroly snizZuji

hladinu cholesterolu v krvi. Vysokd hladina cho-
lesterolu je rizikovym faktorem pro vznik ische-
mické choroby srdecni. Existuje vice rizikovych
faktorii, je dillezité vénovat pozornost vsem.

Rybi tuk obsahuje omega 3 nenasycené mast-
né kyseliny, které jsou pro organismus velmi
prinosné. Proto na ryby nezapominejte a za-
razujte je do jidelnicku pravidelné, at uz k ve-
¢efi, obédu, nebo naptiklad v podobé poma-
zanek ke svaciné ¢i snidani.

SMES RYBICH KOUSKU S BROKOLICI A BAZALKOVYM DIPEM

na 1 porci: 1520 kJ,B34 g, T13 g (SAFA2,89),527 g

Ingredience na 4 porce:

4 800 g brokolice

@ 200 g Cerstvych filett z lososa

@ 200 g Cerstvych filetd z tresky

@ 600 g nevyloupanych &erstvych musli
(napt. slavek)

@ 4 ¢ajové Izicky citronové stavy

Recepty oznacené logem Vim, co jim splnuji
prisna kritéria dana pro kategorie pokrmu v ob-
sahu rizikovych Zivin (nasycenych a transmast-
nych kyselin, pfidaného cukru, soli) a v obsahu
vldkniny a energie. Vice na www.vimcojim.cz.

@ 4049 (2 polévkové Izice) piniovych ofechi
@ 2 hrsti ¢erstvé bazalky

@ 40 g rostlinného tuku Flora pro.activ

@ 4 g cerného pepie

@ 4gsoli

€ 300 g brambor

Budete potiebovat: mixér, alobal

Predehrejte troubu na 200 °C nebo rozehiejte
gril. Rozkrdjejte brokolici na rdzicky a varte je tfi
minuty ve vrouci vodé, poté slijte. Rozpulte file-
ty lososa a tresky na polovinu. Pokud je tfeba,
omyjte a ocistéte musle. Pripravte si Ctyfi velké
kusy alobalu. Rozdélte brokolici, ryby a musle na
jednotlivé porce, kazdou pak dejte doprostied
alobalu, pokapejte dvéma Izickami citronové
Stavy a zabalte. Kraje dobfe pfimacknéte a upev-
néte, aby béhem pfipravy nevytekla stava.
Oprazte piniové orechy na panvi bez tuku, pec-
te, dokud neziskaji zlatavou barvu. Poté nech-
te vychladnout. Odlozte si nékolik listd bazalky
stranou, zbytek rozmixujte s rostlinnym tukem
Flora pro.activ, oprazenymi piniovymi ofechy
a dvéma cajovymi Izickami citronové stavy,
opeprete podle chuti. Smés ryb a musli zabale-
nych v alobalu pecte asi 15-20 minut. Mezitim
si uvaite brambory. Rozdélte bali¢ky na talire,
opatrné balicek oteviete a do kazdého pfidejte
uvarené razicky brokolice a bazalkovy dip, poté
balicek zaviete a ponechte tak asi 30 sekund.
Okamzité poddvejte s vafenymi bramborami.


pro.activ
pro.activ
pro.activ
pro.activ
http://www.vimcojim.cz
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Je Vam pres 40 a pockujte projevy Kimakdera?

vvvvvv

preparat SARAPIS, ktery dlouhé roky pomahal Zenam preklenout obdobi prechodu Nyni doSlo ke
zméné a na nas$ trh pfichazi jeho nastupce. Dovolte nam proto, abychom Vam piedstavili doplnék
stravy SARAPIS plus. Dlouholeté zkuSenosti s pouzitim véelich produktt u Zen v klimakteriu
a spoluprace s gynekology prinesly vhodné doplnéni o dali provéfené a dulezité slozky, které
pomohly jesté vylepSit viastnosti plvodniho Sarapisu. Jedna se o extrakt ze Salvéje, chrom
avitaminy Ka D3.

SARAPIS plus obsahuje véeli produkty - véeli matefi kasicku a kvétovy a fermentovany pyl.
DalSimi slozkami vyrobku je extrakt ze Salvéje, koenzym Q10, Beta-karoten, chrom, Zelezo,
selen a vitaminy C, E, K a D3. Vitamin C a Zelezo pfispivaji ke snizeni miry Unavy a vy&erpéni.
Vitamin C podporuje pfirozenou psychickou ¢innost. Vitamin C pfispiva k obvyklé tvorbé
kolagenu, dileZitého pro pfirozenou funkci krevnich cév, kosti, chrupavek, zubl, dasni a kize.
Vitamin K a vitamin D3 pfispivaji k udrzeni normalniho stavu kosti a pfiznivé tak pisobi na jejich
dobry stav. Chrom pfispiva k obvyklému metabolismu a jeho podpore. B

Véfime, ze s novym SARAPISEM plus budete spokojena.

Nyni k dostani v akGnim bl ,
19 Kapslinavic ZDARMA!

Opatrnosti pri uZivani SARAPISu plus by mély
dbat osoby alergické na vceli produkty.
SARAPIS plus, diky obsahu vitaminu K, mohou
uZivat osoby se zvysenou srdZlivosti krve,

prirodnich preparati je dilezZité pravidelné
navstévovat svého gynekologa! 4894,

“Rare”

Podrobnéjsi
informace ziskate
na telefonicke lince:

EDUKAFARM

¢ farminews

800 100 140.

ﬁ pouze po domluvé s lékarem. | p¥i uZivani

SPOLUPRACUJICI FIRMY

Milé ctenarky, mili Ctenari,

na dal$ich strankach dame slovo zastupciim
firem, s nimiz STOB léta spolupracuje. Je
to svym zpisobem jejich reklama, ale my
ji hodnotime spi$ jako uzite¢ny zdroj in-
formaci pro stravniky a labuzniky, kteti
pottebuji védét, co jedi, a zaroven si chtéji
pochutnat, ale také nehfesit.

Snad jste si za ta léta, po ktera se vas sna-
Zime vést na cesté ke zdravému (a tim také
»$tihlému®) Zivotnimu stylu, v8imli, ze si
spolupracujici firmy vybirdme velmi pecli-
vé, snad az uzkostlivé. Nedivte se, v sazce
je nase dobré jméno, na kterém si - doufa-

me, ze opravnéné - zakladdme. Nechceme
dlouho budovanou znac¢ku STOB zdiskre-
ditovat, a uz viibec ne tim, ze — byt jen jed-
nou - doporu¢ime vyrobky nebo sluzby,
0 jejichz dobré kvalité nejsme presvédéeni,
nebo o ni dokonce pochybujeme. Jsme si
jisti, ze ani za penize se nedé koupit vSech-
devizou. To, ze poskytujeme nékterym sub-
jektliim prostor v nasem casopisu, mizete
brat tedy jako potvrzeni, Ze s jejich vyrobky
nesldpnete vedle.

Redakce
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SPOLUPRACUJICI FIRMY

Ceskd kosmetickd firma RYOR m4 jméno i ve svété

Rozhovor s Ing. Evou Stépankovou

Ceskou kosmetiku RYOR zalozila pred témér 24 lety Ing. Eva
Stépankova. Byla kratce po matefské dovolené a potiebovala
uzivit svoji dceru. Rodinu, ktera by ji pomohla, neméela.

tak v rodinném domku v Praze vznikla

kosmetika, kterd je pojmenovana podle
zkratky prvni parfémové kompozice RYbiz-
-ORanz, tedy RYOR. Dnes firma vyvazi ces-
kou kosmetiku do asi 20 zemi svéta a dcera
pravdépodobné jednou firmu pfevezme.

» Vznik firmy Ryor ma silny osobni p¥i-
béh. Co bylo hlavnim impulzem, Ze jste se
rozhodla pro podnikani?

Nebyla to jednoduché doba. Ve svych 43
letech jsem si poridila dceru, rodice jiz v té
dobé nezili, partner byl o 20 let mladsi. Uz
v téhotenstvi jsem se rozhodla, Ze se o dité
budu starat zcela sama, a zacala na tom pra-
covat.

Byla jsem na mateiské dovolené a pre-
myslela, co délat ddl. Nechtéla jsem po-
rad svoje napady a mozek prodavat né-
komu jinému. V té dobé jiz bylo mozné
podnikat, zalozila jsem si tedy ve svém
domku na Strahové kosmetickou firmu,
ktera ze zacatku produkovala pripravky
pouze pro kosmetické salony. Nyni je nam
24 let, mame vlastni vyrobni zavod v Kysicich
za Prahou, ptiblizné 80 zaméstnanct a v sor-
timentu kolem 200-250 produktu.

P Jak jste se dostala k chemii? Byl to vidy vas
vytouzeny obor?

Pravé 7e viibec. VZdy jsem tihla k humanitnim
védam a chtéla jsem se pohybovat v oblasti kni-
zek, kultury a historie. Pochazim z Podébrad,
kde jsem se zamilovala do kluka, ktery $el stu-
dovat Vysokou $kolu chemicko-technologic-
kou, tak jsem $la do Prahy na VSCHT za nim.
Léska sice nevydrzela, i tak mi ale velmi silné
ovlivnila Zivot. Maminka se tehdy smala - pry
bylo stésti, Ze muij kluk nebyl tfeba $vec.

P Nékolikrat jste se ztcastnila akci STOBu,
a to nejen pracovné, ale i soukromé. Jak na
né vzpominate?

S radosti, vzdyt spolupracujeme jiz pres deset
let. Pracovné to bylo predevsim v dobé, kdy
jsme rozjizdéli fadu pro modelaci téla Body
Form. Pamatuji si pfednasky, méfeni partii, po-
rovnavani a radost z vysledka. Ale jesté radéji
vzpomindm na akce, kterych jsem se zicastni-
la sama za sebe. Byly to zejména pobyty v za-
hranici, pfedev$im Gran Canaria, Portugalsko
anadherna Madeira. Vzdy to byla iZasna smés
vjemu - cestovani, more, teplo, skvélé cviceni
a do toho ten dobry pocit, zZe jsem to zvladla
a prekonala samu sebe. Nékolikrat se mnou

Eva Stépankova stéle vitalni a mlada

byla i dcera Janicka, jindy kolegyné ¢i kama-
radky. Dnes uz je bohuzel ¢asu o néco méné,
takZe musim ptiznat, Ze se trochu zanedbavam.

P Myslim, Ze bychom vas mohli - jiz davno
pred revoluci a zacatkem 90. let — oznacit za
»had¢asovou Zenu, uspéch vasi firmy to jen
potvrzuje. Prala jste si nékdy, abyste ,nadca-
sova“ nebyla?

Kdyz se na to podivam zpétné, nadéasova
jsem opravdu byla, a to jak v osobnim, tak
v profesnim zivoté. Do ,,nenad¢asovosti® jsem
se snazila zaradit v dobé prvniho i druhého
manzelstvi, ukazalo se ale, Ze to pro mé neni
ta spravna cesta. Zejmé mam silnou tendenci
jet podle svych nejlepsi moznosti a schopnos-
ti, a pfedev$im podle svého tempa, které casto
byva pro ostatni az prili§ rychlé. Bylo by pro

>
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Matka s pokracovatelkou firmy

mé zkréatka tézké zaradit se do davu, oviem
nyni uz se o to ani nesnazim.

Letos oslavim 70 let, mam 26letou dceru
a jsem stale ve své firmé velmi aktivni. Vék uz
sice pocituji na svém zdravotnim stavu, uz to
neni jako dfive, presto se mi nékteti kolegové
sméji, Ze maji problém stihat mé tempo.

Vyrobni aredl v Kysicich u Unhosté otevieny v roce 1997

-

P Na jaké novinky z vaseho sortimentu se
miizeme v nejblizsi dobé tésit?

Tento rok bude z hlediska novinek opravdu
pestry. V prvnim ¢tvrtleti uvedeme novou
fadu Levandulova péce, kde budou jak nové
vyrobky — Hydrata¢ni krém s levanduli, Vy-
zivny krém s levanduli, Krém na ruce s levan-
duli, tak jiz zavedené vyrobky, a to Sprchovy
gel s levanduli a Télové mléko s levandu-
li. V pripravcich je vyuzita prava levandule
z Provence.

A dal$i, velmi vyznamnou novinkou bude
Rozjasnujici make-up 8vl. Kdo zna RYOR
trochu vice, tak vi, Ze jsme se zatim oriento-
vali pouze na pecujici kosmetiku. Loni jsme
vypustili prvni vlastovku, kterou byla podkla-
dova baze pod make-up. Véfim, Ze zdkazni-
ce budou spokojené, protoze tato rada pro-
$la pred svym spusténim opravdu obsahlym
testovanim. Snazime se na$im zakaznicim
poskytovat jen tu nejlepsi péci, protoze - jak
tikame: ,,spokojena zdkaznice je nasi nejlepsi
vizitkou®

Redakce
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VRASKY

— 3 tipy na vyrobky za rozumnou cenu, které s vraskami zatocil

Nékdo vrdsky musi Fesit uz v 25letech, jiny o vrdskdch nevi ani v 50letech. Vrdsky jsou
nejen otdzkou genetickych dispozic, ale také sprdvné Zivotosprdvy a v neposledni Fadé

prevence. VZdy je totiz lepsi vraskdm predchdzet nez fesit uz vznikié problémy.

NEKOLIK PRAVIDEL PRO SPRAVNY VYBER PRIPRAVKU:

Neplati, ze ¢im je vyrobek draZsi, tim je Ucinngjsi.

Spravné odli¢ovéani je nutnost, pokud spravné plet nedistime (nejprve odli¢ovacim piipravkem, nasledné

tonikem), aktivni latky z kosmetického pfipravku se bez spravného Cisténi nemohou dostat do pleti.

V pfipadné, Ze si neumite z velké nabidky vybrat, obratte se na kosmetickou poradnu,

napf. na www.kosmetickyblog.cz, kde najdete i dalsi zajimavé véci z oblasti kosmetiky.

PRINCIP FUNGOVANI:

Né&které aktivni latky obsazené v pripravcich chybéjici latky v pokozce pouze doplni {napf. kyseli-
na hyaluronova, koenzym Q10), jiné takzvané ,prikazové” latky oviem davaji burikam v pokoz-
ce pokyn ,zadni ihned vyrabét tuto latku” (napfiklad kolagen nebo vlastni tukovou latku,
kterou se vraska vyplni) —

Vyplii vrasek pro korekci pleti 214 ko)

Ceskéd kosmeticka firma RYOR uvedla na trh
novy vyrobek - Vyplh vrések pro korekci pleti

Ta obsahuje, piikazovou” aktivni latku, kterd po-
kozku donuti v misté vrasky vytvorit vlastni
tukové buriky. Tim padem dochazi k redukei
vrasek az 0 37,6 %.

A na jakém principu pripravek funguje?

Krém cbsahuje kombinaci dvou vysoce moder-
nich aktivnich latek, které zajistuji okamzity
i postupny ucinek pti korektivni redukei vrasek
véetné vrasek v oblasti oéniho okoli, rt, krku
i rukou. Je dermatologicky i klinicky testovan.

Pro viechny typy pleti

Aktivni sérum s Matrixylem (204 k¢)
Vysoce Ucinny regeneracni piipravek uréeny
predevsim k osetfeni ocniho okoli (i vyrazné
citlivého), ale zaroveri i na oetfeni jemnych
vrasek celé pleti. Kromé unikatni aktivni latky
Matrixyl, co? je peptidovd latka zajistujici re-
struktualizaci kozni 3D sité, obsahuje také
vysoké mnozstvi dalSich aktivnich latek napf.
ceramidy, skvalen, vitamin E, mandlovy ajojo-
bovy olej. Aktivni ldtka Matrixyl dokdze zmen-
Sit vrasky az o 44,9% za 2 mésice a zaroven
zvysit elasticitu a tonus pokozky o 20%. Matri-
xyl aktivuje mezibunéZnou hmotu, pokozka se
tak stdva hutnéjsi a je hydratovana. Pripravek
je dermatologicky i klinicky testovan.

Oletireni oéniho okoli

30 ml

Krém s amarantovym olejem
(126 K&)

Ochranny, vyrazné mastny, ale lehce
vstrebatelny krém s vysokym procen-
tem vyjimeéného amarantového oleje
a ucinnou latkou skvalen, kterd ma
vysoké antioxidacni Ucinky. |dedlni
k o3etfeni vrasek suché a velmi citlivé
pleti se sklonem k podrazdéni.
Vhaodny pro denni a noénf pééi v prd-
béhu celého roku.

Pro sussi a citlivé typy

Produkty miZete objednat na tel.: 277 00 1234 nebo na www.ryor.cz, kde najdete i seznam prodejen.
Pokud nevite, jak spravné pecovat o svoji plet, navstivte bezplatnou kosmetickou poradnu na www.kosmetickyblog.cz

[E § www.facebook.com/ryorez


http://www.facebook.com/ryorcz
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Muize byt fast food vhodny i pro ¢leny STOBklubu?

Nikola Hanysova

Fast food stravovani uz asi nemusime predstavovat, stalo se
fenoménem poslednich let a mozna ani mezi vami, kteff mate
zajem o zdravé stravovani, nenajdeme nikoho, kdo by jej

v zivote alespon jednou nevyzkousel.

Fitom pravé fast food stravovani v klasic-
kém pojeti, jak ho vétSina restauracnich
zafizeni pojima, predstavuje rychle ptipra-
vené i naservirované pokrmy. Zde by zcela
platilo pravidlo prace kvapna, maélo platnd.
Takto pripravena jidla totiz maji hlavni cil:

rychle dostupné jidlo s malym diirazem na
kvalitu.

Stejné tak konzument jidlo velmi casto ku-
pyuje pod tlakem, v ¢asovém presu, z lenosti
anedava si prili§ prace ani s jeho konzumaci,
takZe jej sni v auté, za chuze, v autobuse apod.

Soucasny Zivotni styl napadné
podobny starovéku

Jiz ve starovéku bylo oblibené rychlé obcer-
stveni, tzv. pouli¢ni. Existovaly bufety s ku-
chyni, ktera se otevirala do ulice s obsluhova-
cim pultem a bez moznosti posezeni. Rimané
zili obdobné hektickym Zzivotem, kterym si
prochazime v dne$ni dobé. Obchodnici ani
femeslnici neméli dostatek ¢asu, aby se béhem
dne v klidu a pomalu najedli. Dokonce ani
doma neméli jidelni mistnost, kde by mohli
v klidu jist, a tak jedli béhem domacich pra-

ci kdekoli v domé. Existovaly také bufety na
cesté za sportovnimi udalostmi, podobné jako
je tomu i dnes.

Co se v drivéjsich dobach
ve fast foodech prodavalo?
Recko mélo v oblibé prodavat olivy, chléb,
Asie ryzi a rizné druhy nudli, Stfedni vychod
rtizné placky ¢i pokrmy z cizrny.

Ve stfedovéku byla nabidka fast food stra-
vovani obohacena o kolace, placky, oplatky,
vafle, masové kulicky i pastiky.
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»Prodejci ve FAST foodu jsou
$pinavi a necestni

Ve sttedovéku se tradovalo, Ze fast food bufety
jsou predevsim pro chudé lidi, protoze prodejci
byli ¢asto $pinavi a prodavali i zkazené pokr-
my. Coz skute¢né mnohdy byla pravda.

Nad touto myslenkou bychom se ale méli
zamyslet i v dne$ni dobé: pres veskeré vyhlasky
a pravidla, kterd by méla restaurace dodrzet,
v pouli¢nich bufetech ¢i restauraénich zari-

— New York — prvni hot dog
(parek v rohliku)

— Amerika — Coca Cola,
0 3 roky pozdéji Pepsi cola

v e

- prvni fast food fetézec
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White Castle hamburger

zenich, kde se vydava jedno jidlo za druhym,
nemohou restauratéti nabidnout skute¢né kva-
litni potraviny s laskyplnou ptipravou plnou
kreativity. Dne$ni pojeti fast foodu je spojova-
no predevsim s USA, odkud se trend rozsitil
do celého svéta.

Na prelomu 19. a 20. stoleti dochédzelo
k mnoha zménam, jednak zacaly Zeny pra-
covat a nemély jiz tolik ¢asu varit sobé a své
rodiné, jednak zacali lidé jezdit auty a oblibi-
li si silni¢ni bufety. Pozdéji nastoupili bratii
McDonaldové, kteti zefektivnili provoz, zrych-
lili sluzby a snizili ceny, tehdy zacal byt fast
food opravdu pro kazdého.

Inovace ve svété fast foodu - jezte
kvalitné, zdravé a kreativné

Usporu ¢asu, kratkou ¢ekaci dobu pfi piipravé
jidla uvita béhem napjatého pracovniho dne asi
kazdy. Tedy fast food byl, je a pravdépodobné
dlouho bude populdrni.

Se zcela novym konceptem prichazi znacka
UGO, ktera provozuje sit Ugovych Salaterii.
V nich se najite chutné, rychle, a navic zaro-
ven i zdraveé.

- prvni McDonald’s v Kalifornii
— prvni KFC

— prvni Burger King

- prvni pizza bufet Pizza Hut

- Subway sendvice

- vzniké prvni zdravy fastfood -

Ugova Salaterie

Na UGO barech a salateriich jsou k dostani i lahvicky UGO s mési¢ni expiraci oetfené paskalizaci.

Hlavni cile Ugovy Salaterie:

P chutné, cerstvé a zdravé pokrmy

P nutri¢né bohaté a kvalitni suroviny

P poctivé, kreativné zpracované pokrmy
- salaty i polévky

P zachovani kvality i pti kratké cekaci dobé
na pokrm

P nabidka sezonnich dobrot, v nabidce jsou
ale i stale oblibené variace salatti a polévek

P zcela vypustit nevhodnou technologii pti-
pravy, kterou pouziva vétsina fast foodovych
zafizeni (fritovani, smazeni apod.).

Ugova Salaterie se nebala otevtit své pobo¢-
ky vedle klasickych fast foodi. Velmi rychle tu
nasla své priznivce, protoze presvédcila zakaz-
niky svou kvalitou, a pfedevsim kreativnim
a napaditym pojetim stravovani.

Chutna porce zdravi

Dopftejte télu vice nez smazené hranolky.
Ugova Salaterie vam dokaze vykouzlit laka-

véjsi pokrm, a hlavné nebudete zatézovat télo
prepalenymi tuky s minimdlni nutri¢ni hod-
notou, naopak mu dodate vitaminy na cely
den. V Ugové Salaterii najdete kazdy den tfi
polévky, které se tu vari denné Cerstvé pékné
od zakladu. Jejich nabidka se méni podle se-
zony. Maji tu i chutné salaty ¢i drinky z cerstvé
vymackaného ovoce a zeleniny.

Jen pro predstavu, velmi nas zaujal napti-
klad krém z hlivy ustfi¢né, ktera se povazuje
za velkého pomocnika pti posilovani imunity.
Maji tu i nékolik lusténinovych polévek — moz-
na uz vite, ze pravé pravidelna konzumace lus-
ténin vyznamné pomaha snizovat cholesterol.
Nechybi ani klasické polévky jako Spenatovy
krém s parmezanem, gazpacho, bramborovy
krém s parmezanem, brokolicovy krém s ko-
zim syrem, mrkvova se zdzvorem a mnoho
dalsich.

Ugovy Salaterie najdete na péti mistech

v Praze (OC Novy Smichov, Myslbek, Centrum
Cerny Most, Metropole Zlicin a OC Chodov)

a také ve Futuru Hradec Krdlové.



POCHUTNEJ SI

SESTOBEM 22

SPOLUPRACUJICI FIRMY

Zdravé a kvalitné po cely den s vyrobky Bonavita

Jan Ficl

Ceska spolec¢nost BONAVITA, spol. s r. 0., je rodinnou firmou

%

pUsobici na trhu jiz od roku 1991, pfisti rok tedy oslavi ctvrtstoletf
své existence. Za celé obdobi svého plsobeni se vzdy snazila
vyvijet a vyrabét potraviny, které by byly soulasti vyvazeného
jidelnicku a pfispivaly ke zdravému zivotnimu stylu kazdého z nas.

Zacénéme den s cerealni snidani

Rano fada z nas nestihd a ¢asto vynechava
snidani, coZ je velka chyba. Snidané je pfi-
tom nejdulezitéj$im jidlem dne. Je prokaza-
no, ze ten, kdo kvalitné a pravidelné snida,
si snadnéji udrzuje $tihlou postavu a citi se
plny energie.

Snidanové cerealie jsou skvélou volbou pro
vSechny ¢leny rodiny. Jejich pfiprava je rych-

14 a snadna a v $iroké skale prichuti a typu si
vybere Uplné kazdy. Cerealie je vhodné zkom-
binovat s mlékem ¢i bilym jogurtem, pridat
ovoce a zapit ¢ajem ¢i Cerstvé vymackanou
ovocnou §tavou.

Dospéli nejcastéji voli klasiku mezi sni-
danovymi ceredliemi - corn flakes (maji
minimalni mnoZstvi cukru, a pokud pridate
bilkovinny produkt, napt. mléko ¢i jogurt, je
i vysledny glykemicky index vyhovujici).

Posledni dobou ale roste obliba cerealii,
které prinaseji svym sloZzenim fadu nutri¢-
nich benefitt — napt. vysoky obsah vlakniny
(Dobrd vldknina, Dobré z ovsa) a jsou vhodné
pro aktivni Zivotni styl (Cereal Fit). Velmi ob-
libené je i miisli — at uz zapecené, ¢i klasické
sypané. Rada ceredlii Bonavita se navic py$ni
logem Vim, co jim, nebot spliuje vyzivova
doporuceni WHO (Svétova zdravotnicka or-
ganizace). Ti, ktefi redukuji vahu, mohou zase
najit vyrobky s niz§im mnozstvim ptidaného
cukru.

Doplinme energii sva¢inou

Idealné bychom méli jist pétkrat denné, proto
je dulezitd i dopoledni a odpoledni svacina.
Svacina nam doplni energii a zamezi v na-
sledném prejidani béhem obéda ¢i vecere.

UDAJE O SPOLECNOST!I:
BONAVITA, spol.sr. o.

BO

telefon - 323 665 430

e-mail: info@bonavita.cz
web: www.bonavita.cz

Stadi si dat — zejména pokud vas ¢ekd pohy-
bova aktivita — ceredlni nebo miisli ty¢inku
(napriklad tyc¢inky Fly nebo Maxi nuta, které
BONAVITA distribuuje). Vhodna je také in-
stantni ovesna Dobra kase natur ¢i Ceredlni
néapoj natur, které dokonce i zahfteji.

Pfi obédé si pochutnejme

Idealni obéd by mél byt teply a pestry. Radi
bychom doporuc¢ili séjové vyrobky (tzv. sdjo-
vé ,maso”), ze kterych jde v kuchyni vykouz-
lit cela fada zajimavych chutnych pokrmd.
S6jové vyrobky nekonzumuji jen vegetarid-
ni, maji je radi i ,masafi ktefi si tak ¢as od
asu zpestii svij jidelnicek. Radu recepti
a typu na jejich pfipravu najdete na strankach
www.bonavita.cz.


www.bonavita.cz
mailto:info%40bonavita.cz?subject=
http://www.bonavita.cz
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Oblibenou prilohou jsou téstoviny. BONAVI-
TA nabizi kvalitni semolinové téstoviny (neboli
téstoviny z tvrdé psenice), které se nerozvati,
nelepi, drzi tvar a Iépe chutnaji.

Den ukonceme lehkou vecderi

Vsichni zndme starou lidovou moudrost ,,Sni-
dej sdm, obédvej s pritelem a vecefi nech své-
mu neptiteli. Vecefe by mély byt lehké, zcela
jisté neni spravné se vecer prejidat ¢i konzu-
movat tézké pokrmy. Kdyz uposlechneme této
rady, nejenze udélame néco prospé$ného pro
své télo, bude se nam i 1épe spit.

Mizeme vam doporucit Kiehké rohlicky
s celozrnnou moukou namazat cottagem a po-
sypat je Cerstvymi bylinkami, napt. pazitkou,
nebo je namazat margarinem a doplnit kva-
litni kureci ¢i kriti Sunkou. Nezapomenime si
k tomu dét zeleninu ¢i rovnou zeleninovy salat.
Trvanlivé pekarské vyrobky BONAVITA maji
jesté tu vyhodu, Ze je mizete mit uloZzené doma
po delsi dobu a budou chutnat stale Cerstvé.
Nemusite tedy kazdy den pro Cerstvé pecivo,
nase pekariské vyrobky budou Cerstvé
u vds doma kazdy den.

S firmou Bonavita STOB spolupracuje jiz okolo 15 let. Zpocatku to byly zejména séjové vyrobky a dnes

uz je sortiment tak Siroky, Ze si mizeme zvolit produkt Bonavity k jakémukoliv chodu.

S BONAVITOA /

svodiny, obédy | veéere)
a velky vybér plichutl
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Produkty Guarety provazeji STOB jiz vic nez 18 let

Iva Malkova, Martin Stanék

Nizkoenergetické bilkovinné neboli proteinové diety se zacaly Sifit
ve svéte od 70. let minulého stoleti a na rozdil od mnoha jinych
nabidek na hubnuti maji racionalni jadro.

P Nejvyssi energeticka naroc¢nost
Na straveni bilkovin je tfeba vice / e
energie nez na rozlozeni jinych ¢

zivin. Nezbude tedy tolik ener-

Podstatou je, ze dodavaji do téla pri malé
energetické hodnoté vsechny potfebné
latky, jsou tedy nutri¢né vyvazené. Jejich za-
kladem jsou biologicky vysoce hodnotné bil-
koviny. V pfiméfeném mnozstvi se dodavaji  gie na ulozeni do tukovych za-
esencidlni aminokyseliny, nenasycené mastné  sob.

kyseliny, vlaknina, vitaminy, mineralni latky, /
eventualné i stopové prvky. Denni energeticky P Uchovani svalové hmoty

ravani svalové hmoty, a tedy neklesa tak zvany
bazalni metabolismus (zékladni metabolismus
¢lovéka - energie, kterou ¢lovék potiebuje pro
zakladni Zivotni funkce) a hmotnostni ibytky
dlouho vydrzi.

Jak je vidét, bilkoviny jsou pro redukéni dietu
velmi dalezité.

S Kolik jich jist?

\
- } Oficidlni doporuceni stale
ya hovoii o zhruba 15procent-
nim energetickém podilu bil-

kovin. To je v poradku, pokud

m 1
obsah téchto diet se pohybuje mezi 2000 kJ az Dal$im velmi dilezitym [ - neni nutno snizovat celkovy prijem
4000 kJ. faktorem je ¢innost svalové ,*E energie. Pokud dospély ¢lovék ne-
hmoty. Svaly potfebuji ke & chce hubnout ani tloustnout a mtize
v . , . 07 vser ¢ funkci mnoho energie e si dovolit jist 10 000 k] denné, sta-
Pro¢ jsou bilkoviny tak dilezité? ~ °*° | IMNONO CHETIe, { St CEOVOUE ISt & v :
a pokud ji pfi snizeném » ! ¢i, kdyz bilkoviny tvofi 15 %, tedy
Bilkoviny (proteiny) jsou pro nasi stravu ne-  energetickém prijmu ne- LTy w ¥ 1500 KkJ: v jidelni¢ku bude 88 g bil-
postradatelné, protozZe jsou zakladnimi staveb- dug X kovin.

-
maji dostatek, télo ¢as- / E
te¢né odbourava i bilko-

viny ze svalové hmoty,

nimi kameny organismu. Strava s optimalnim
mnozstvim bilkovin ma pro hubnuti mnoho
vyhod: ¢imz opét snizi své cel-
kové energetické na-

P Lepsi pocit sytosti roky. V ptipadé, ze /

/! x
Bilkoviny se trdvi nejpomaleji ze vSech zd- bude deficit energie =~ ' ‘_} ) !
kladnich zivin, pfispivaji tedy nejvice k po- ~ dlouhodoby, miize ¥ 5 H
citu sytosti a je nadéje, Ze se dodrzi dopo- télo zacit odbou- e -

‘J-"M H
N

e,

ravat svalovou
hmotu i ze Zivotné dulezitych
organt. Pfijimame-li pfi hubnuti dosta-

ruc¢ené odstupy mezi jednotlivymi jidly bez
pocitu hladu. Bilkoviny pomahaji téz udr-
zovat vyrovnanou hladinu cukru v krvi, tak-
ze i diky tomu netrpime hladem a chutémi.

te¢né mnozstvi bilkovin, nedochézi k odbou-

P Pro¢ tedy doporucujeme zvysit
privod bilkovin az na 30 % celkové
energie?

Protoze zcela jina situace nastava v mo-
menté, kdy je nutno snizit celkovy ptijem
energie na 5000 kJ. Pokud se budeme drzet
doporuceni o 15 % zastoupeni bilkovin,

4
I pripadne na bilkoviny 750 kJ, v absolut-

nim mnozstvi to je 44 g bilkovin. Oficialni

doporuceni vyjadtujici potiebu bilkovin v ab-
solutnich hodnotach hovofi o nutnosti zajistit

0,8 g - 1 g bilkovin na 1 kg hmotnosti ¢lovéka
(obézni vazi vétsinou 2-3x vice nez 44 kg).

Proteinové diety

P1i redukci vahy hledame potraviny, které maji
dostatek bilkovin, jeZ nejsou vazany nadmérné
na 7Zivo¢i$né tuky, vhodné sacharidy a pfimére-
né mnozstvi tukd s pfevahou rostlinnych.
Uvaha, ktera stéla u zrodu bilkovinnych diet,
byla jasna: Jak to udélat, aby organismus hubl
prednostné na tkor zdsobniho tuku a nechal
na pokoji bilkoviny z vlastni svalové tkané?

Zvyseny prisun biologicky vysoce
hodnotnych bilkovin

Pouzivaji se bilkoviny z mléka, séji ¢i vajec-
ného bilku, které prirozenou cestou navozuji
pocit zasycenosti. Spolu se sniZenym ptisu-
nem cukrt (a tim snizenim hladiny inzulinu
v krvi) rovnéz aktivuji odbourdvani zasobnich
tukovych tkani organismu, coz vede k ochrané
jeho bilkovinnych rezerv (svalové tkané). Pri
této dieté tedy dochdzi k minimalnimu tbyt-
ku svalové tkané a redukce hmotnosti se déje
predev$im na tikor tkané tukové.

Pro koho jsou proteinové diety
urceny

Nizkoenergetické bilkovinné diety maji své
opodstatnéni nejen u obéznich s tézkou obe-


http://www.drstanek.cz/442-dieta-guareta/335-dieta-guareta
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zitou, pro néz by pomaly ubytek kilogrami
nebyl dostate¢né motivujici, a pro ty, ktefi po-
trebuji ze zdvaznych diivodu rychleji zhubnout
(napt. pred operaci), ale i pro jedince

s mirnou a stfedni formou nadvahy.

V pripadech tézké nadvahy a obe- /
zity jsou nizkoenergetické bilko-
vinné diety vét$inou podavany
jako jediny zdroj vyzivy a podmin-
kou by mélo byt odborné vedeni 1¢é-
kafem nebo zkuSenym nutri¢nim
poradcem. Obézni ¢lovék si vSak
musi uvédomit, Ze ho dodrzova-
ni nizkoenergetické bilkovinné
diety nenaudi zméné Zivotniho
stylu. Aby po dobréni diety ne-
doslo k navratu k ptvodnim
nevhodnym stravovacim a po-
hybovym navyktim, je nutné
pro udrzeni hmotnostnich
ubytkt spojit uzivani téch-
to diet s kognitivné-beha-
vioralni psychoterapii.

Nizkoenergetickymi L
bilkovinnymi dietami

1ze také nahradit jedno jidlo denné,

naptiklad obéd v praci, kde nemame moznost si
varit (pfiprava je velmi jednoducha — naptiklad
polévky Guareta), nebo kdyz travime cely den
na cestach (zde lze doporucit diety v podobé
proteinovych tyc¢inek nebo hotovych protei-
novych pokrmti). Pfi udrzovani hmotnosti po
zhubnuti Ize téz pro lepsi kontrolu vahy misto
jednoho jidla denné (nejlépe misto vecete) kon-
zumovat proteinovou dietu.

5
~,

-

Prehled diet na tuzemském trhu

Prvni dietou na ¢eském trhu byla dieta Re-
dita. Od té doby se vystiidalo mnoho firem,

stalici jsou pripravky Guareta od spole¢nosti
Dr.Stanék. V priabéhu doby spole¢nost rozsi-
fuje svlij sortiment a nabizi dietu Guareta ve
formé polévek, napojt, pudink, krémi, ome-
let a v posledni dobé i hotovych jidel.
Pokud by si nékdo chtél vy-
tvotit cely jidelnic¢ek, mtize se
inspirovat napiiklad timto
dietnim jidelnickem. Dopo-
rucuji vzdy vénovat pozornost
il pokynim k ptipravé jednotli-
| vychjidel
] Nejvétsi uspéch maji u klientt
STOBu proteinové ty¢inky Guareta.
Jsou idedlni svac¢inou v obdobi, kdy
se snazime vahu snizit ¢i si ji peclivéji
kontrolujeme.

Ty¢inka obsahuje zakladni latky ve
vhodném poméru bez nadbytku sacha-
ridd a tukd. Potfeba bilkovin je kryta
kvalitni mlé¢nou bilkovinou s vyso-
kou vyuzitelnosti. Ty¢inka obsahuje
vldkninu glukomanan, ktera priznivé

ovliviiyje travici pochody a déje lat-

%, kové vymény jiz v nékolikandsobné

mens$im mnozstvi nez ostatni vlakni-
ny. Ty¢inka Guareta je vyzivové kom-
pletni, a proto obsahuje i potfebné mnozstvi
stopovych prvki, vitamint a mineralnich 1a-
tek. Prestoze jsou v ni ¢tyii gramy vlakniny, ma
vynikajici chut. Vyrabi se v mnoha ptichutich
(jogurtova, kapudino, ¢okolddova, jable¢na,
smetanova, broskvovd) a je dobrym reSenim
pro ty, ktefi maji naro¢né zaméstnani a potie-
buji se ,,za chiize“ kvalitné najist. Dalsi podrob-
nosti na www.drstanek.cz.
Ze zahrani¢nich diet mtizeme jmenovat Me-
didiet, Dietalegre, Cambridgeskou dietu apod.,
které maji mnoho chutovych variant.

HISTORICKE STRIPKY

Kanary, na které jezdi STOB jiz cca 20 let

Rok se s rokem sesel a na letisti se shlukuje hloucek dam krasnych tvart s velkymi kufry. Nadvéha
kufra (jejichz obsah tvoii hlavné karimatka, dresy na cviceni a,potraviny na hubnuti” - stalici jsou
roteinové tycinky Guareta, bez nichz se Kanary neobejdou) prosla s vysvétlenim, Ze pfi zpatecni

cesté bude Ubytek na skupinu nékolik desitek kilogramu jak v kufrech (snédené zasoby), tak na téle,

takZe nds bude na vahu asi o jednoho ¢lovéka méné.

Zavérem shrneme

Zakladem uspéchu je vytvorit si takovy jidel-
nicek, ktery vas uspokojuje a jehoz ptiprava
je pro vas jednoduchd. Pokud byste si chtéli
pti redukci vahy pomoci nizkoenergetickymi
bilkovinnymi dietami, zvolte ty s vhodnym
slozenim, zejména vezméte v Givahu pomér
sacharidd a bilkovin (u ty¢inek by mélo byt
sacharidii maximalné 1,5-2x vice nez bilkovin,
u ostatnich forem by mélo byt sacharidi méné
nez bilkovin). Vybirejte diety, kde je $iroky vy-

bér chutovych variant. Mazete vyuzit dietniho
planu. Pokud budete chtit vyuZit proteinovych
diet k redukci vétsiho mnozstvi kilogrami, je
nutné hubnout pod vedenim odbornika, napt.
i s pomoci této poradny. Proteinové diety mu-

Zete vyuzit i pfi stabilizaci vahovych abytka.
Pokud budete vyuzivat diety misto jednoho
jidla (obéd v prdci, velere) nebo si budete chtit
zdravé zamlsat a na svacinu si date chutné
proteinové tylinky, pudinky, krémy apod.,
miiZete si produkty objednat v internetovém
obchodé DrStanek.cz.


http://www.drstanek.cz/2-obchod/5-s-polevkami-guareta-dokazete-zhubnout-bez-hladoveni
http://www.drstanek.cz/2-obchod/3-proteinove-tycinky-guareta-dobra-svacina-podporujici-hubnuti
http://www.drstanek.cz/2-obchod/4-dietni-plany/392-dietni-plan-na-7-dni
http://www.drstanek.cz
http://www.drstanek.cz/442-dieta-guareta/335-dieta-guareta
http://www.drstanek.cz/4-dietni-plany/392-dietni-plan-na-7-dni/393-dietni-jidelnicek-na7-dni
http://www.drstanek.cz/4-dietni-plany/392-dietni-plan-na-7-dni/393-dietni-jidelnicek-na7-dni
http://www.drstanek.cz/4-dietni-plany/392-dietni-plan-na-7-dni/396-pokyny-k-dp-na-7-dni
http://www.drstanek.cz/4-dietni-plany/392-dietni-plan-na-7-dni/396-pokyny-k-dp-na-7-dni
http://www.drstanek.cz/2-obchod/3-proteinove-tycinky-guareta-dobra-svacina-podporujici-hubnuti
http://www.drstanek.cz
http://www.drstanek.cz/2-obchod/3-proteinove-tycinky-guareta-dobra-svacina-podporujici-hubnuti
http://www.drstanek.cz/2-obchod/4-dietni-plany/392-dietni-plan-na-7-dni
http://www.drstanek.cz/2-obchod/4-dietni-plany/392-dietni-plan-na-7-dni
http://www.drstanek.cz/poradna/%3Flanguage%3Dcs
http://www.drstanek.cz
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I pe(v:lV() mﬁie b}’]'t KNUSPI CRISP BREAD FITNESS
zdrave a lehké

Nikola Hany$ova
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Hubnu a chci jist zdrave, a tak jsem vyfadila z jidelnicku veSkeré
pecivo. Tak tento blud mizeme zaslechnout pomérné casto,

ale neni dobré se mu slepé podfizovat. Rozhodné nemusime
nekompromisné vyradit vsechno pecivo, jen je dllezité vénovat
vice Casu poctivému vybéru vhodného druhu.
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Jak by mélo vypadat idealni

pedivo? » Druh pouzité mouky a dalSich ingre-

dienci - divejte se na sloZeni vyrobku (na-
Dulezity je obsah vlakniny - optimalnim jdete ho na v8ech balenych vyrobcich). Na
mnozstvim u peciva ¢i kiehkych chlebt je  prvnim misté by méla byt jina mouka nez
minimalné 7 gramu vlakniny na p$eni¢nd. Pozitivni je také ob-
100 gramu vyrobku. sah otrub, seminek, jako jsou @ Obsahuje na 100 g vyrobku 13 g vlakniny a 10 g bilkovin
» Obsah bilkovin - samoziejmé Inéna, slune¢nicova atd. Muze-
¢im jich je v pedivu vic, tim 1épe. te se setkat i s pojmy lamanka,
» Nizky obsah soli - pozor na trhanka apod. @ Krehky chléb Fitness mGzete mit kdykoli po ruce — hodi se do prace, do kabelky, na vylety
pecivo, v némz najdete velké
mnozstvi soli, nékteré druhy
jsou dokonce solnymi zrnky
obaleny, tém se radéji vyhnéte.
» Nizky obsah pfidaného cuk-
ru - sledujte obsah cukru, nékte-
ré druhy peciva a kfehkych chle-
bt ho maji vice, nez je zdhodno.

@ Knuspi chlebic¢ky jsou velmi chutné a vhodné se viemi druhy pomazanek

€ Univerzalni pouziti - jako ptiloha k salatu, masu, rybé, s pomazankami apod.

Kiehké chleby

@ Kvalitni zdroj vlakniny

Krehké chleby jsou velmi obli- @ Rostlinny zdroj bilkovin
bené pro svou trvanlivost a jed- - -
noduchost pouziti — jsou totiz N NGl el mees

vzdy ,po ruce® I pro né plati @ S dostate¢nym mnozstvim vody docilite vysokého pocitu nasyceni.
vy$e uvedena pravidla.
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BRUSINKOVA POMAZANKA, KNUSPI
FITNESS CHLEB A CERVENA REPA

1291 kJ

21 g bilkovin /5 g tuku /45 g sacharidi

@ 40 g Luciny linie

€ 100 g nizkotué¢ného tvarohu
@ 40 g Knuspi Fitness chleba
@ 10 g brusinkového dzemu

€ 100 g ¢ervené fepy

Brusinkovy dzem dukladné ,utieme”
spolu s tvarohem a cerstvym syrem
(lu¢inou), pomazanku namazeme na chléb
a podavame s cervenou fepou. Misto bru-
sinek Ize k dochuceni samoziejmé pouzit
cokoli jiného, velmi oblibena je kombinace
Cerstvého syra s tuniakem, lososem, ¢esne-

kem ¢i Sunkova péna apod.

Ktehké chleby maji o néco vyssi
energetickou hodnotu na 100 g vy-
robku, jsou totiz zbaveny vody. Avsak
pokud je zapijete dostate¢nym mnoz-
stvim vody, dokdZou vas diky vysoké-
mu obsahu vlakniny velmi dobfe za-
sytit. Zvlasté pokud je doplnite porci
bilkovin a ¢erstvé zeleniny.

Pojdme se seznamit s vyrobky znac-
ky KNUSPI a CRISPINS. V soucasné
dobé firma oslovuje své klienty vy-
robky zakladni fady (napt. kukufi¢ny
¢i grahamovy chléb), fady medium,
kde je zastoupeni jiz zminénou radou
Knuspi (hitem je zeleninovy, fitness
chléb), a exklusive, jenz je zastoupen
fadou CRISPINS BIO (napf. amaran-
tovy, Spaldovy).

Pod znac¢kou CRISPINS dale firma
vyrabi extrudované tycky (stixi), které
jsou rozdélené do zakladni rady jako
jednodruhové - kukufi¢né, zitné (99 %
zita) a fady snack — amarant s cibuli,
syrové a s pizza korenim.

Firma se zabyva vyvojem tzv. tren-
dovych produktt, kdy se snazi do re-
ceptur aplikovat ,,nové“ ¢i staronové
suroviny, jako jsou napf. quinoa ¢&i
pohanka.

Firma Knuspi seznamuje své vyrobky

s ticastniky zdjezdit STOBu jiz 15 let

a také jiz tradicné vystavuje mnoho
zajimavych produktii na Dni zdravi.

NOWVA RADA EEF-‘.EﬂLNIEH TYCEK CEERER)

snackond (fada, khupad pochoutis

0 Cltw rodiny, Pgermred ochucend lrningm,
oo kancetafs | do auta.
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Zitnd jemné sclend B0

|BONDOrUNCyE TyCes, YNOONS & POmEzanism,
k dipu i jako phiche k 2ekerenowm sakithm,
nizky GI*

Vb e Sandarsdy @ i ibasror onceend: dirty
Kulufiéns BIO i
jednodratnd tylia, Ceth bel ochucen : ; ool -
vhodnd Zeyména pro dét, % B _"'-5'—-;" F1“=_'1'.4._._‘i"
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Sortiment firmy Knuspi na Dni zdravi
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Léta s Madetou \MADETA)

MIéko a vyrobky z néj patii k naSemu zivotu tak neodmyslitelné
jako k snidani ¢aj nebo kava a Cerstvé pecivo. Kvalitni mlécné
vyrobky by mély byt zékladem naseho jidelnicku po cely zivot.

pravé ryze Ceska spole¢nost Madeta vam

prinasi mlécné produkty, jejichz kvalita
je zaru¢ena dodrzovanim ptvodnich receptur
a zaro¢enim dlouholetych zku$enosti.

Do nasich vyrobkt nepfidavdame nic, co
do nich nepatfi. A diky tomu chutnaji tak, jak
maji. Tuto filozofii ctime i v pti-
padé novinek a inovaci.

Typickym prikla-
dem zachovani pi-
vodni receptury je
smetanovo-tvaro-
hovy krém Lipa-
nek, ktery se jiz od
$edesatych let minu-
lého stoleti vyrabi bez
pouziti stabilizatort a ji-
nych zahustovacich latek.
Zakladem je pouze poctivy
jihocesky tvaroh a smetana.
Dbame na to, aby Lipanek neobsa-
hoval uméla barviva a aromata, sladidla,
konzervaéni latky, Zelatinu ani dusik.

Tvaroh nad zlato

Jelikoz myslime na zédkazniky, kteti dodrzuji
zasady zdravého Zivotniho stylu, rozsifujeme
a inovujeme nds$ tvarohovy program. Dopo-

rucit mizeme Jihoceské tvarohové dezerty
odleh¢ené jogurtem v osvézujicich ovocnych
prichutich nebo oblibenych sladkych prichu-
tich, jako jsou vanilka, ¢okolada, tiramisu nebo
stracciatella. S témito dezerty mizZete mlsat bez
vycitek, obsahuji bifido kulturu a jsou kvalit-
nim zdrojem bilkovin.
Tvaroh si ale nemusite
vychutnavat pouze ve
sladké varianté. Pri-
pravili jsme pro vés
zeleninové tvaro-
hové pomazanky
v fizné cesnekové,
neottelé pdrkové
anebo pikantni pfri-
chuti budapest. Jihoceské
pomazanky jsou vyrobeny
z kvalitniho tvarohu a sme-
tany a jsou idedlni pro rychlou
pripravu zdravé svadiny nebo
veclefe.

Gurmani védi

I pro milovniky syrt vymyslime neusta-
le novinky a roz$ifujeme portfolio nasich
vyrobkil.. At uz se jedna o Jihocesky cottage,
nebo Jihocesky syrecek.

Jihocesky cottage je Cerstvy nezrajici niz-
kotu¢ny syr s jemnou hrudkovitou konzisten-
ci. Pravé smetana dodava tomuto Cerstvému

Neobsahuje $krob, ptidanou mlé¢nou bilkovi-
nu, barviva, konzerva¢ni latky ani zahustova-
dla. Vedle neochucené bilé varianty ho muzete
ochutnat i v lahodnych pri-
chutich - jahoda, bros-
kev, vanilka a ¢okolada.
Pro piiznivce aktiv-
niho Zivotniho stylu jsme
upravili recepturu unikat-
niho syrovatkového na-
poje Madeta Fitness, kdy
jsme vyuzili vytazky z rost-
liny stévie, a snizili tak jeho
energetickou naro¢nost o ce-
lych 30 procent. Syrovatkovy
néapoj sice chutna jako dzus,
ale zakladem je kyseld syro-
vatka vznikajici pti vyrobé tva-
rohu. Napoj obsahuje vyssi nez
60% podil mlé¢né susiny, tvore-
ny dualezitymi latkami z hlediska
vyzivy, jako jsou mineralni latky,
vitaminy, laktdza, mlé¢né kyseliny zlepsujici
ptijem vapniku, syrovatkové bilkoviny, a hlavné
je bez tuku, umélych aromat a barviv.
Tézko bychom mohli popsat viechny vyrobky
Madety v nékolika vétdch. Snad jste viak jiz
prisli na chut nékterému z uvedenych a dnes, az
si ddte ke svaciné jogurt nebo vychutndte veler
u sklenky vina Jihocesky syrecek, budete mit
dobry pocit z toho, Ze déldte néco
pro své zdravi.

syru prijemnou, jemné
nakyslou chut. Je ide-
alnim vyrobkem ra-
cionél,ni vyzivy diky ~—
vysokému obsahu snad-
no stravitelnych bilkovin.
A jelikoz vam chceme
nabidnout rozmanitost,
vyrabime ho nejen v fadé a
zeleninovych, ale i v neob-  *
vyklych ptichutich bortivka
a jahoda. ‘|
Jihocesky syrecek je pra-
vy origindl od Madety, kte-
ry oceni nejen gurmani, ale
vichni, ktef{ pecuji o své zdra-
vi. Tato zrajici lahudka ma ob-
sah tuku pouze neuvétitelnych
0,1 procenta. Je tedy idedlnim
zpestfenim jidelnicku pro ty, kdo si hlidaji
pocet kalorii.
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Od nas ze statka

Jednou z nasich poslednich inovaci je zména
obalu Jihoceského jogurtu Nature. Baleni vy-
jadfuje poctivost a tradici, z niz vyroba jogurtu
stale vychazi. Jihocesky Nature je pfirozenym
zdrojem vépniku a mé vysoky obsah bilkovin.

S Madetou se ndm spolupracuje vyborné mnoho let. Jeji vyrobky také tvofi svaciny na seminafich

pro odborniky, at uz jsou to cottage, vyborné tvarohové pomazanky nasladko ¢i naslano (ty kom-

binujeme s vyrobky Knuspi, napf. s zitnymi ty¢inkami), nebo vyborné syry Madeland light. Madeta
také jiz mnoho let seznamuje s Sirokou Skalou svych vyrobkl névstévniky Dne zdravi.
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Fruktajl - porce pro vasi kondici

Nikola HanySova

Pravidelna strava a zafazenf péti porci zeleniny a ovoce na den vyznamné pomaha nasemu zdravi
i télesné kondici. Dalezitym zacatkem pro Uspesny den plny energie je zcela urcité snidané, avsak
ani ta vas nemUze uspokojit na cely den a doplnit télu vsechny potfebné Ziviny a vitaminy.

Dneéni uspéchand doba nas stéle vice nuti
vénovat se naplno svym pracovnim ¢i
studijnim povinnostem a mnohdy nezbyvd cas
ani na hlavni jidla, natoz na samotné svaciny.
A ptitom ani svaciny nejsou zanedbatelnou
soucasti zdravého Zivotniho stylu.

Pravidelné zarazeni svacin
nékterym lidem vyznamné
pomaha:

» udrzovat hladinu cukru v krvi

» predchazet hypoglykemii, malatnosti, poci-
tam slabosti z nedostatku energie

» zabranit ve¢ernimu prejidani

» zvysovat fyzickou i psychickou zdatnost

» zlep$ovat néladu - pravidelnd strava pod-
poruje uvolnéni serotoninu, ktery zlepsuje
néladu.

Firma Relax nepfidava do svych dzusl

cukr. Fruktajl ma vysoky obsah ovocné
slozky, a tudiz obsahuje i vice vldkniny,

nez maji bézné dzusy.

Pokud sahnete po Fruktajlu:

» Splnite jednu z dennich doporucenych da-
vek ovoce, tim dodate télu potfebné vitaminy
a vldkninu.

» Doplnite pfiméfené mnozstvi energie.

P Usettite Cas traveny pripravou slozZitych jidel.
P Mate jistotu, Ze jste sahli po zdravé svaci-
né, protoze Fruktajl neobsahuje pridany cukr,
synteticka barviva ani konzervanty. Obsahuje
v8ak cukr z ovoce, proto je tfeba hlidat mnoz-
stvi ptijatého cukru v celodennim jidelni¢ku.
» Diky praktickému baleni je vhodny zejména
pro uspéchané, Ize jej konzumovat béhem pra-
covni schuzky, v auté, v dopravnich prostied-
cich, zkratka kdekoli.

» Oproti jinym produktim, jako jsou susenky
¢i miisli ty¢inky v ¢okoladovych a jogurtovych
polevach, neobsahuje zadny tuk.

» Nemusite pfedem nic vazit ani odmérovat,
v jedné ldhvi je pfesné jedna svacinovd porce.

Svacdiny by mély v ramci dne tvofit celkem
cca 10-20 % z celkového denniho pfijmu ener-
gie, idedlni je zaradit jednu dopoledni a jednu
odpoledni sva¢inu. Fruktajl obsahuje na jedno
baleni primérné 500 kJ, tedy mnozZstvi ener-

gie zcela vyhovuyjici i redukénimu
rezimu. Pramérny obsah vlakniny
na celé baleni je 3 g, coz odpovida
napriklad 400 g salatovych okurek
nebo 200 g rajat.

Vzhledem k $ikovnému baleni,
k némuz neni potfeba zadna lzicka
a je v dobfe uzavrené lahvi, je vy-
bornym pomocnikem v situacich,
v nichz nelze konzumovat klasické
jidlo. Tento ovocny snack proto vyu-
zije kazdy, kdo hleda na svacinu rych-
1¢, pohodlné, ale presto zdravé jidlo.

Fruktajl se také hodi na rodinné
vylety i sportovni akce, kdy pottebu-
jeme béhem fyzické namahy nebo po
jejim skonceni rychle a zdravé doplnit
chybéjici energii. Praktické balenf také
zajisti, Ze vam svacina vydrzi cely den
v neporuseném obalu.

Vybirat si miiZete ze tii variant
a v kazdé lahvi najdete poctivou porci
ovoce. Nejvyssi obsah ovocné slozky
(81 %) najdete v kombinaci broskev-
-mango. Jahoda-bandn obsahuje
65 % ovoce a ananas-kokos-bandn
68 %.




POCHUTNEJ SI
SESTOBEM 33

INZERCE INZERCE

V kategorii

naleznete na dné kelimku.

Vyrobek je pojmenovan podle techno-
logického postupu, ktery ma pavod ve
vychodnim Stfedomoti, Blizkém vychodé
a v jizni Asii a jeho z&kladem je odstranéni
Casti syrovatky po ukonceni fermentace.

Uvedeni tohoto nového vyrobku si vyza-
dalo dlouhodobou vyvojovou pfipravu.
Pfirozené bylo nutné investovat do nové
technologie, kterd se lisi od klasické vyroby
jogurty, stejné jako do receptury vyrobku,
pfi jehoZ vyrobé potfebujete nejméné
dvakrdt tolik miéka nez u bé&zného jogurtu.

jogur

,Recky jogurt MILKO*. Jogurt je

Vznikly produkt pak mé dvakrat vice
bilkovin nez standardni bily jogurt a tato
skute¢nost vede ke vzniku hustého jogurtu
bez pouziti pfidavku stabilizujicich Iatek i
suseného miéka.

K jeho vyrobé pouzivdme vyhradné ceské
mléko, jehoz kvalita patii v rdmci Evropy
jednoznacéné k tém nejlepsim. Uvédomuje-
me si, Ze piichdzime s novym typem vyrob-
ku, ktery je fradi¢né uzndvan ve Sttedomo-
fi. Jsme pfesvédceni, Ze nd§ novy vyrobek
oslovi Ceského spotiebitele a Ze si u nich

td se na trhu objevila novinka

Recky jogurt MILKO

Spole&nost POLABSKE MLEKARNY a.s. tento rok uvddi na trh novy vyrobek, ke
kterému se nechala inspirovat oblasti Stredomofi -
na trh uveden bily, bez ochuceni, a ve tiech ovocnych variantdch: jahoda, bortvka
a &okoldda. Ovocné Recké jogurty Milko jsou pfirozené husté, bez tuku a ovoce

najde oblibu. K fomutfo pfesvédceni nds
vedou prvni reakce Ceskych spotiebitelt
z trhu a faké udéleni ocenéni pro inovaci
za rok 2014 od Ceskomoravského miékd-
renského svazu.

Spoleénost POLABSKE MLEKARNY a.s.

je tradi¢ni Ceskou mlékdarnou se sidlem
v Podébradech. Jejich pocdatky sahaji
do roku 1933, Dnes patii mezi nejvétsi
vyrobce tvarohu se §irokym sortimentem
vyrobkl uvadénych na trh pod znackou
MILKO. Mezi jeji tradic¢ni vyrobky partii
Tvarohdacek, Matylda, Termix, Ovofit, tva-
rohové dezerty Milko zndmé jako Débé-
vécko (dobrota bez vycitek) nebo zervé
Milkocremo. POLABSKE MLEKARNY a.s. se
v neposledni fadé vénuji i produkci Bio
potravin.
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Kdo fekl, Ze husty jogurt nem&iqbw bez tuku a skrobu?
Pfedstavujeme vam novy Recky jogurt Milko

Vv bilé a ochucené varianté, vidy viak
krémoveé husty, pfirodni a témérf bez tuku.
Jeden kelimek obsahuje 2x vice bilkovin

nez bézny jogurt a 17-20 % doporu¢ené denni

ddavky vapniku. A navic skvéle chutnd.
Vice na www.hustyjogurt.cz.

HUSTY JOGURT JEN Z MLEKA
b E R

Hocky rEiaeT
KA TS I
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Albani
Uvod Iva Milkova, text Ivan Cerny

Od mala jsem byla vasnivy cestovatel. Vyrazela jsem vzdy

s 220 dolary a poznavala svét. Proto se zrodila také myslenka
poradat s ucastniky kurzi STOBu pobyty.
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rvni pobyt byl na Karl$tejné pred 30 lety.

Od té doby jsme v pribéhu let rozsifili
nabidku od levnéjsich pobytti do 5000 K¢ za
tyden (Jettichovice, Stirovo) az po luxusni Sri
Lanku, Dominikdnskou republiku ¢i Mauri-
cius. Kazdym rokem obohacujeme nabidku
o nové destinace a dnes si priblizime misto,
kam pojede STOB poprvé — Albanii. Byla jsem
se tam podivat v éervnu loniského roku, sezna-
mila se s redaktorem Ivanem Cernym, a tak
mu predavam slovo.

Pristani v Tirané

Na letisti Matky Terezy v Republice e Shqi-
périsé dosedneme za ptaldruhou hodinku.
Usmévava zena v uniformé za odbavovaci
prepazkou na pozadani ozdobi nas$ pas razit-
kem vstupu, ale jinak se o to nijak moc nesna-
z1. Sta¢i ukazat pas obcana EU, kterym by se
Albanci téz radi stali. Jejich vlada pro to sys-
tematicky a dlouhodobé déla vse potiebné,
véetné prizplisobovani vét§iny zakonti zemé
pozadavkam Evropské unie. Dokonce proto
uspésné likviduje na svém uzemi i péstovani
narkotickych rostlin a distribuci drog.

Ceka nas sttedomotskd hornata zemé s par-
lamentni demokracii. Oficidlnim platidlem je
lek v kurzu 1 : 130 s eurem. Albanii chranf ze
severu Dinarské hory, zapad statu omyvd Jader-
ské more, jihozapad morte Jonské. Doposud se
zem¢, o néco vétsi nez Morava, povaZuje za ne-
zkazenou cestovnim ruchem a cesta sem byva
povazovana i za malé dobrodruzstvi. I kdyz je
zde vée jedinecné a tradic¢ni, neni se ceho oba-
vat. Hotely, rekreacni arealy a penziony rostou
jako prislove¢né houby po desti a maji zadanou
uroven a sluzby. Vzhledem k ptiznivému kurzu

a cenam potravin i nejriznéjsiho zbozi je tady
pobyt zvlasté pro nasince vyhodny. Kuptikladu
pany jisté potési fakt, ze i v draz$im podniku
ptijde jedna vybornd rakije na nasich dvacet
korun. Placatka skvélé brandy Skanderbeg do-
konce pouze na jedno euro.

Rekreanty samoziejmé zajimaji i klimatické
podminky. Vézte tedy, Ze na albanském 500 ki-
lometrii dlouhém pobtezi (kupt. Bulharsko ma
pouze 350 km plazi) vladnou tepla jara, velmi
tepld 1éta a mirné zimy. Z jara i na podzim se
teploty pohybuji okolo 25 stupni Celsia. Pocasi
je vhodné jak k ptijemnym prochazkam, tak
k odpodinku a slunéni na plazi i ke koupani.
Zejména na podzim je more pfijemné vyhraté
po horkém lété. Pramér slune¢nych dnd v roce
je tfi sta.

Hotelové sluzby jsou na zadané urovni, bu-
duje se turisticka infrastruktura, a predev$im
s mladymi lidmi se snadno domluvite anglicky,
ti starsi zase Casto hovori italsky nebo rusky.
Ovsem, Ze neni vie bezchybné, obcas chybi in-
formadni stfedisko nebo ptij¢ovna kol ¢i vod-
nich skutrd, zato je zde vic nez dost slune¢niho
svitu a ¢isté more. Mélem bychom zapomnéli
na doslova ekologické potraviny, péstované
mistnimi farmafi bez chemie, coz uz se jinde
v Evropé sotva vidi. Marmeldda je skute¢né ze
stoprocentniho vyte¢ného ovoce apod.

Kratky let a celodenni vylety

Vzdu$na doprava trva od nas cca hodinu tti-
cet, takZze zvlasté stars$i cestujici nemaji potize
s otoky nohou. Z hlavniho mésta je to slabych
Ctyricet kilometrl do nejdutlezitéj$iho prista-
vu zemé. Dra¢ neboli Dires je nejstars$i mésto
Albanie. Svého c¢asu bylo i hlavnim méstem

Jezdeckd socha predni postavy albanskych déjin Gjergje Kastriotiho, feceného Skanderbeg, na namésti v Tirané.
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Domy 3$plhajici se k citadele v méstecku Berati, jehoz historické centrum bylo roku 1976 prohlaseno pamatkovou rezervaci a od roku 2008 je zapsano v seznamu Svétového kulturniho a pfirodniho dédictvi UNESCO.

a dnes je vyhledavanym piimotskym letovis-
kem a praktickym vychodis$tém k fakultativ-
nim vylettim po celé zemi. Nejvétsim trhakem
$iroké nabidky je Apollonia, coz oceni prede-
v§im milovnici antiky. Jednd se o vyznamné
starorecké mésto zalozené roku 588 pf. n. L
feckymi obchodniky z Korintu. Laiky i od-
borniky prekvapi poztistatky velkolepé recké
historie, prohlédnout si mtizeme kuptikladu
i sloupy davného administrativniho centra ¢i

byzantsky klaster. Doslova vykladni skfini al-
banské turistiky s jedine¢nym $mrncem a per-
fektné zrekonstruovanou pési zénou se v$im,
co k tomu patii, je pak Shkodér neboli Skodra,
jedno z nejstar$ich mést celé Evropy. ZaloZzeno
bylo v roce 500 pf. n. . a dnes je to nejvétsi
a nejvyznamnéjsi mésto severni Albanie. Byt
v Albdnii a nenavstivit hrad Kruje ve stejno-
jmenném méstecku by téz bylo velkou chybou.
Starobyla enklava je rodi$tém narodniho hrdi-

ny a bojovnika proti okupaci Balkdnu osman-
skou ri8i Gjergje Kastriotiho Skanderbega, na
jehoz sochy a pamatniky nardzime v$ude, kde
se zastavime. Hrad byl dilezitou soudasti ko-
munika¢ni linie pevnosti albanského odboje,
kdy Kastrioti v boji za svobodu na dlouhy ¢as
sjednotil mistni klany a drobna knizectvi.
Jednim z nejkrasnéj$ich mést je Berati,
starobylé misto obklopené pohotim Tomori.
Pohled na bilé domky $plhajici se vzhtru za

sluncem po ubocich kopce k citadele je jed-
nim z nejznaméjsich obrazka Albanie. Staro-
bylé mesity a pradavné kostely byly pti¢inou
prohlageni mésta pamatkovou rezervaci jiz
v roce 1976. Uvnitf velkolepého hradu, ktery
zije i civilnim Zivotem, nebot je zde mnoho do-
dnes obyvanych domt a staveni, najdeme radu
sttedovékych kostelil. Kroky vyletniku jisté
zamiti ke kostelu sv. Panny Marie, ktery hosti
stalou vystavu prekrasné kolekce ikon, z dilny

>
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mistra Onufrima, ktery zil a tvofil v 16. stole-
ti. Jeho dilo se vyznacuje jedine¢nou Cerveni,
ktera nema obdoby. Dodnes nevybledla a nevi
se, jak a z ¢eho si takovouto specialni barvu
malif namichal. Nejstarsi z hradnich budov
pochézi ze druhé poloviny 4. stoleti pf. n. L,
z doby, kdy oblast ovladal ilyrsky kmen Das-
saretl. V Beratu je i skvélé etnografické mu-
zeum a trojice historickych mesit. Milovni-
kim ptirody pak kupiikladu doporucujeme
vylet k jezeru Komani, které pfipomina svymi
40 zatokami norské fjordy. Skute¢nym ces-
tovatelskym zazitkem je celodenni vylet na
severovychod Albdanie na hranici s Makedo-
nii pod masivem Albanskych Alp (staroslo-
vénsky Prokletije), kde se rozklada obrovité
a unikatni az 250 metra hluboké jezero Ohrid
¢i Ochrid o ploge 350 ¢tvere¢nich kilometru.
Spolu s Bajkalem a Tanganikou se jedna o nej-
starsi (okolo 3 mil. let) a nejvétsi sladkovodni
jezero svéta. Pokud se zde turisté zdrzi o né-
jaky den vice, doporuc¢ujeme navstivit i ma-

Mistni gastronomie rozhodné neznamena jen maso.

Zelezobetonové bunkry z dob diktatury Envera HodZi, jejichz celkovy pocet na albanském Gzemi ¢ini necely ¢tvrtmilion a které nebyly nikdy vyuzity ke svému tcelu.

kedonsky hrad Ohrid, cozZ je nejstar$i misto
kfestanstvi v zemi. Makedonii nalezi 2/3, Al-
banii pak 1/3 tohoto hrani¢niho jezera. Skve-
lou pochoutkou jsou zdejsi pstruzi, kteti se
jmenuji ,korani® Jejich maso je pry lahodné
diky tomu, Ze rostou az sedm let.

Laska prochazi zaludkem

I k Albanii, chce se dodat. Neni mozné v jed-
nom ¢lanku popsat vSechny turistické mag-
nety, ale bezesporu musime pfipomenout
gastronomicky tahdk, exkurzi do vyrobny
albanského konaku Skanderbeg v Durresu
s moznosti nakupu, co hrdlo ra¢i - od lahod-
nych lokalnich vin az po nékolikahvézdickové

brandy. Kdyz uz jsme ale u mlsnych jazycka,
hotelt a restauraci i bufett s obcerstvenim
najdou turisté na pobrezi nepocitané. Pravé
tak v kazdé vnitrozemské i horské vesnici je
nejméné jedna taverna. Oblibenym jidlem je
skopové na grilu a véfte, Ze nezapacha. Zna-
menité jsou kozi a ov¢i syry a tvarohy, ryby,
predevsim jmenovany pstruh nebo prazma
moiska i $tradl se $penatem... Clovék se
jen olizne po ferges — paprikovo-smetanové
omécce s duSenymi ledvinkami, plicky a ma-
sem velice silné chuti a viiné. Na pobrezi se
bézné serviruji sépie, musle, chobotnicky,
krevety i kalamary, ve vnitrozemi kufeci
a veprové i hovézi ve vSech podobéch. Neza-
pominejme na grilovacku ¢islo jedna: shisge-

bab, coz je kombinace mas na $pejlich s cibuli
a paprikou, takovy balkansky $aslik.

Nabozenska snasenlivost

Jak pred ¢asem podotknul papez Frantisek pri
své prvni zahrani¢ni cesté, jejimz cilem byla
pravé Albanie, obdivuhodnad je mistni ndbo-
zenska snasenlivost. Muslimské mesity stoji
v sousedstvi katolickych kostelt i pravoslav-
nych svatyni a nikdo se nad druhého pro jeho
viru nepovysuje, natoz aby ho néjak prona-
sledoval i pfes to, Ze se tradi¢né ndbozenska
obec déli na 70 % muslimd, 20 % pravoslav-
nych a 10 % katoliktl. Zemé je dosud vyjimec-
né svétskou zemi, k ¢emuz nejspi$ prispélo
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rozhodnuti z roku 1967, kdy vlada prohlasila
Albanii za prvnf ateisticky stat na zemi. Vétsi-
na kostelt a mesit byla zbofena ¢i prebudova-
na na skladisté, galerie nebo sportovni zafizeni
a praktikovani nabozenstvi ziistalo trestnym
¢inem az do kvétna 1990. Otazkou je, jak dlou-
ho zde tento prikladny stav potrva.

Jesté jsme si nic netekli o bektasismu,
sufistickém isldmském fddu, zaloZeném ve
13. stoleti. Jeho ideou je humanismus, spo-
luptisobeni kfestanskych a islamskych prvka
anabozenska tolerance. Muslimsky ¥ad bekta-
$ijti uznava vedle Koranu i Bibli, a bere si do-
konce pouceni i z buddhismu, vyznavaci fadu
(vétsina albanskych muslimu) se nebrani ani
konzumaci veprového, ani piti alkoholu. Zce-
la bézné jsou snatky mezi vyznavadi téchto tfi
rtiznych konfesi. Sufisté véri, ze ¢lovék miize
dosahnout spojeni s Bohem prostfednictvim
svych osobnich kvalit a zku$enosti za pomoci
rozjimani. Rad Bektasi byl v Turecku zrusen
roku 1925 a od té doby je hlavni sidlo fadu
v Albanii.

Krevni msta

Tak ta patf{ do hluboké historie, posledni po-
trestany za vrazdu v tzv. krevni msté zde byl
odsouzen v roce 1954. Ale pozor, Cest tady
neni vy¢pélym slovem a urdzka se jesté dnes
tézko smyva. Krevni msta vychazela ze Staré-
ho zékona ,,0ko za oko, zub za zub“ O tom,
jak vaziné byla brana v déjinach zemé, svédci
kamenné véze, které se dochovaly v nékterych
horskych vesnicich pod nazvem kulla, coz byly
vlastné malé pevnustky, ochrannd domaci vé-
zeni, ze kterych proviniv$i se muz prakticky
nevychazel, nebot byl ,,na fadé“ a ¢ekala ho

Dochované pozUstatky Apollonie, strategicky vyznamného mésta ve svété antického Recka a pozdéji i Rima.

pomsta. Casy se ale méni, kully jsou jiz turis-
tickou kuriozitou, leckde ménéné v unikatni
ubytovny pro romanticky zalozené cestovate-
le, zrovna jako HodZovy proslavené vojenské
bunkry. Dnes pro zménu zase rostou pocty
rozvod, které byly donedavna prakticky ne-
zndmou véci, zato emancipace Zen je samo-
zfejmosti. Jisté ale je, Ze v Albanii je miziva
zlo¢innost, takze se rekreanti nemusi bat ani
kradezi v hotelu, kde jsou ubytovani. Turist-
ky nikdo neobtézuje jako tfeba v Italii nebo
arabskych zemich, taxikari se nesnazi okradat

jako u nas, prodavaci na trzich ani sméndrnici

se nesnazi §idit. Pfipominame, Ze slovo zpece-

téné stiskem ruky plati za v§ech okolnosti nad

vSechny psané smlouvy. To neni propagace, ale
skute¢nost.

Az se vas tedy jaro zeptd, co jste délali

v zimé, muzete Fici, Ze jste si vybirali misto

pobytu zahrani¢ni dovolené. Pokud zvolite

Albanii, nebudete zklamani. A navic, usetfite!

Vice o pobytu, ktery organizuje STOB

ve spoluprdci s Delfin Travel,

najdete na: www.stob.cz


http://www.stob.cz
http://www.jota.cz
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OZDOBNY . SEVE- ’ .
SPENDLIK | ocHOTNE | PATRICH | TRvALKA ROWY- | OSUA~ | veetisen | cemr DRAVY BYT é“gg MlAvics
0BEZITE NA SATY OBEZITE CHOD 0BEZITE ’
PLAC UBOCH POKLADNA
PRASE STAN
OCHOTNA , NAZEV
MALY ZNACKY
ATLAS DUSIKU
o ZANENO
ODHADEM PRAHY
- SLOVEN
HONZIK OPRAVDU
. OSOBNi
1. CAST ZAJMENO
TAJENKY
SEN
SEVEROZA-
STOP . . . | OCHABIT T i
VANOCNi PAD CiLova | SKRABAKY
STOB RYBA ZABIJAC- GARA NA CISTENI
0BEZITE NEVELKA KOVA PLUHU
POCHOUTKA
PATRICI haomo
KILOMETR WANE (BASNICKY)
KUS SKALY N/n\n %EM
S ZASEVAT OMOTAVAT
RYNSKY
CLUN - :
NEM. NOVY OMAKAT
JINYM TEL. SPOL.
MAPA ZPUSOBEM Klé\{AJTU
AST
OSTRAV- ELUNU,
S G PLAVIDLA
AKADE- ANGL.
MENSI MICKA HOMOSE-
RAM ZKRATKA XUAL
HUCENiI LESNIi ZVIRE
ZKRATKA, ANGL. SLOVEN, OKR.
EVROPSKE DOMOV ZVRATNE HYGIE- ANGL.
UNIE ZAJMENO NICKA | RADOST
0BEZITE ZN.
GIGANTI ARSENU oco STANICE
VYZA- DILO
ROVANi MISTRA
LoV LIDSKEHO HANUSE
| _TELA | DOMACKY
BOLTEC ELISKA
2. CAST
ZN. TAJENKY
RUBIDIA NAZEV
HLASKY R
PLOD .
X ; ZAci
ORE- BALENi ;
CHOVNIKU NASTROJE
ITAL. ; )
OBJEMOVA ZVUK SUMERSKY POMUCKA: AAK, AN, AONI,
MiRA STRELBY BUH NEBE APISIN, OTKY, SNiK

Vyherci z minulého ¢isla ¢asopisu Pochutnej si
se STOBem se stdvaji: Petra Prouzova z Vrchlabi,
Viktor Pesek z Pelhfimova a Vladimir Bures
ze Semil.

Kfizovku z €. 50 si vytisknéte, vylustéte a tajenku
poslete na nas e-mail krizovka@stob.cz.

Nezapomerite pfipojit i zasilaci adresu. Vyherce
budeme losovat v den vydani ¢isla 51. Do té doby
muzete tajenku zasilat.

Tfi vylosovani vyherci obdrzi publikaci
Obezita: Malymi kriicky k velké zméné

RADY LEKARE, PROVODCE DIETOU

Obezita

Malymi krafky k velké zméné

Iva Malkowvi
Hana Milkova

Svazek XIX
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