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3 UVODNI ZAMYSLENI

chuti do nového roku

Ani jsme se nenadali a z nového roku jsme
odkrojili vice nez mésic. Leden je pro
mé jednim z nejméné oblibenych, jelikoz nds
nuti vratit se z vano¢ni euforie zpét do reali-
ty bézného roku. Vic jehli¢i je pod vanoénim
stromkem nez na ném, svate¢ni dietni hre§eni
uz neni bez vy¢itek a ja se zuby nehty snazim
svétylkovou vyzdobou do zacatku unora za-
jistit, aby byl prechod k povinnostem co nej-
pozvolnéjsi.

At uz jste si dali nova predsevzeti, nebo se
jen po svatcich vracite k osvéd¢enym celoro¢-
nim zvyklostem jako ja (a nebudu lhat, kdyz
feknu, ze koncem svatkl se uz té$im na Cas-

téji oteviené fitness centrum a méné navstév
s chlebi¢ky a vosimi hnizdy), pfipravili jsme
pro vas desatero tipti, které vam pomohou
zahnat prvotni pfiznaky jarni dnavy a citit se
lépe i v zimnich mésicich. Protoze jak jinak
vkrocit do nového roku nez s dobrou naladou,
odpocati a plni energie. Ackoli se nam letos
sen o ladovskych Vanocich nesplnil, pfichod
ledna nas zaskocil snézenim a mrazy, proto
si rozhodné nenechte ujit ¢lanek Zvitézte nad
oslabenou imunitou spravnym jidelni¢kem.
V ném si prectete, Ze bohaté zdroje cécka ros-
tou i za humny, a Ze si na vas tedy zadna chrip-
ka ani ryma nepfijde.

Vydavatel: STOB CZ, s. r. 0., www.stob.cz, e-mail: info@stob.cz, sédredaktorka: Bc. Karolina Fourova,
redakce: PhDr.lva Malkové PhDr.Olga Suchankova, Mgr.Nikola Hanysov4, Ing. Hana Mélkova, Bc. Zuzana Mélkova,

grafickd Uprava: Eva Hradilakova, sazba: Max Funda.

Pro nas a nase lektory ve STOBu zname-
nd prichod ledna navic spoustu novych tvari
na strartujicich kurzech a také mnoho pti-
jemné prace s pripravou workshopti nebo
dubnové konference Dialogem ke zdra-
vi II, pro jejiz usporddani jsme se rozhodli

po uspéchu konference prvni. Uskuteéni se
24.4.2016 a v tomto ¢isle vdm nabizime ma-
lou ochutnavku toho, na co se na ni miZete
tésit. Stejné tak jako na podzim si budete moci
vyslechnout od odbornikil z obort na vyzivu,
potraviny nebo medicinu nazory na kontro-
verzni vyzivové problémy dne$ni doby. Mate
tak jedine¢nou prilezitost udélat si na zdkladé

informaci z riznych ahla pohledu svij vlastni
nézor. Na nésledujicich strankdch se vam né-
kolika slovy predstavi prednasejici, ktefi pri-
jali na$e pozvani, a priblizi vam problematiku,
jiz se budou na konferenci zabyvat. Opét se
budou diskutovat zajimavd aktudlni témata,
jako naptiklad palmovy tuk, aspartam, pivo
ve vyzivé ¢lovéka, pojem detoxikace a jeji vliv
na redukci hmotnosti nebo nutrigenomika.
Pokud jste se na podzim nezucastnili, srdec-
né vas zveme, a na vas, se kterymi se uvidime
znovu, se budeme tésit :-).

Vase redakce

Zasldnim materidlu do redakce souhlasite s tim, Ze bude v tomto Casopise publikovdn bez ndroku na honordr,
a to i opakované. Muze byt jakkoli redakcné upraven, nebude vdm vrdcen a Ize ho pouZzit k tisténé i elektro-
nické propagaci casopisu. Publikované materidly Ize ddle vyuZit pouze s pisemnym souhlasem vydavatele.

Tento zdravotné vychovny materidl byl vydén za finan¢ni podpory dota¢niho programu MZ ,Nérodni program zdravi — projekty podpory zdravi” pro rok 2016 MZCR SOZ/10586/6306/2015/1.
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Uclinné desatero zbrani proti unave

Mgr. Nikola Hany$ova

Ackoli je u nas zima stale mirngjsi, a nékteré zimni dny se dokonce podobaji spise dndm jarnim,
mnohym z nas nedostatek slunicka a brzka tma ubira energii, zhorSuje naladu a, nejoblibenéjsi
¢innosti se tak ¢asto stava spanek i lenoseni v pohodIném kresle.

Nepfiméfené unava miize byt kombina-
ci vice nepriznivych faktort, je dulezité
rozlisit, zda se jednd skute¢né jen o stav zpt-
sobeny vétsi pasivitou, nizkym vyplavovanim
endorfint a nedostatkem slunicka, ¢i zda nejde
tou, pridatnym onemocnénim, nebo dokonce
naptiklad s chronickou tnavou.

Pokud se nachazite ve stavu neptiméfené una-
vy prili$ dlouho, jste nadmiru vycerpani i po
bézné denni aktivité, kterd vam dfive nedéla-
la potize, ztracite chut k ¢innostem, které vas
drive bavily a délaly vam radost, pak mate nej-
vy$$i ¢as konzultovat svij stav s [ékarfem a zacit
pracovat na zméné. Prectéte si také nasledujici
rady, které vam v boji s tinavou mohou po-
moct.

1. Dostatek slune¢nich paprski

Slune¢ni svit podporuje produkci hormonu
serotonin. V nervovém systému se tento hor-
mon uéastni procest ovliviiujicich naladu. Ne-
dostatek serotoninu zpusobuje zmény nalady,
podrazdénost, depresi nebo poruchy spanku
a miize mit vliv na rozvoj migrény. Je to z toho
divodu, Ze jeho nedostate¢né mnozstvi snizuje
prenos nervovych vzruchtl v nervové soustavé.

Tento nedostatek se mnoho lidi snazi instink-
tivné kompenzovat vy$si konzumaci sladkosti,
coz ovéem neni z dlouhodobého pohledu vi-
bec vhodné feseni, naopak efektivnéjsi cestou
je zvy$eny pobyt na slunci.

stfidani svétla a tmy a dostatek
spanku v no¢nich hodinéch.
Myslete tedy také na odpocinek.

3. Dostatek pobytu na Cerstvém
vzduchu

Snazte se co nejvic vychazet ven

na Cerstvy vzduch. Pobyt, a zvlast
pak pohyb na ¢erstvém vzduchu,
idedlné v ¢isté ptirodé (v mistech

2. Dostatek spanku

Zatimco se serotonin vyplavuje ve dne, v noci
se ve tmé produkuje dal$i neméné dilezity
hormon - melatonin. Melatonin je spankovy

hormon s minimdlnim zneci$ténim

a stejné dopravou a dal$imi skod-
jako sero- livymi latkami v ovzdu-
tonin na- B, §f) prinasi

mnoho benefith
v oblasti fyzického
i psychického
zdravi.

9

stoluje pocit
pohody. Pokud

se v téle zvysi
hladina melatoni-
nu, citime ospalost
a nutkani ke spanku,
ktery je dulezity pro
regeneraci duse i téla.

Jeho nedostateénd pro-
dukce vede k nespavosti,
coZz se negativné odrazi
na nasi naladé. Pro jeho
optimalni tvorbu je dtlezité
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Jarni inava se nevyhla ani kocce na fotografii, ktera ma dostatek slunicka i endorfinti diky Uspésnému lovu havéti.

Slunce potiebujete ke tvorbé mnoha dulezi-
tych hormond, jak jiz bylo feceno, ale pobyt
na Cerstvém vzduchu slouzi taktéz k nacerpani
dostate¢ného mnozstvi kysliku. Nezapominej-
te ani na smyslové vjemy. Priroda uklidnuje,
nabizi mnoho nddhernych vini a barev, které
umocnuji dobrou naladu a télesnou pohodu.

4. Dostatek pohybu - endorfiny

Velmi ¢innou zbrani pro boj se $patnou na-
ladou, unavou a pasivitou je paradoxné pravé
vys$i fyzicka namaha. Béhem pohybové aktivi-
ty se vyplavuji tzv. hormony §tésti — endorfiny.
Hladina endorfini se zvy$uje jiz po desetimi-
nutovém cviceni a je$té ptl hodiny po prodé-

lané fyzické namaze si drzi zhruba desetinaso-
bek svého klidového mnozstvi. Navic ¢im lepsi
kondici budete mit, tim bude dochazet k vyssi
produkci endorfind v krat$im case.

5. Dostatek vitamint, vyvaZena strava

Béhem zimnich mésict byvaji stravovaci navy-
ky obvykle horsi nez v teplych mésicich. Je to
déano tim, Ze télo podvédomé 7ada spise tepla,
hutnéjsi jidla, tuénéjsi potraviny a potraviny bo-
haté na sacharidy, ¢imz se snazi kompenzovat
nedostate¢nou energii a nedostate¢nou produk-
ci endorfintl. Pro zimni mésice je typicka nizsi
spotfeba zeleniny, ovoce, chybi nam dulezité
vitaminy a minerdlni latky, coz souvisi s nizs
imunitou, ¢astéj$imi onemocnénimi, vycerpa-
nim organismu a inavou. Pokud na vas v zimé
jde ze syrové zeleniny spiSe zima, vsadte na
konzumaci zeleniny teplé, at uz varené, pece-
né, nebo tieba ve formé zeleninovych polévek.

6. Dostatek tekutin, optimalni pitny rezim

V zimnim obdobi pijete obvykle méné nez
v horkych letnich mésicich a to ma za nésledek
vét$i inavu, bolesti hlavy apod. Snazte se udr-
zovat minimalni denni pfijem 30 ml tekutin
na kazdy kilogram vahy. Pt. 80 kg = 2400 ml.
Kromé napoju se do tohoto prijmu zapocitava
i voda obsazena v potravindch. Nemusite pit
jen vodu, pitny rezim lze obohatit i pitim nesla-
zenych ovocnych, zelenych nebo éernych ¢ajt.

7. Optimalizace vahy - pfibrani béhem zim-
nich mésica zatéZuje télo

Vanoce, svatecni pohosténi, kalorictéjsi stra-
va, nedostatek pohybu, to v§e ma za nasledek
zvy$eni vahy, coz s sebou prinasi vétsi zatizeni
organismu a s tim spjatou tnavu.

8. Imunitni systém

Zimni obdobi, zvlasté pak teplejsi zimy, kte-
ré u nas v poslednich letech panuji, pfinase-
ji mnohem castéjsi infekce, virodzy, které télo
oslabuji. V kombinaci s nespravnou vyzivou
samoztejmé klesd obranyschopnost organismu
atélo se vyCerpava po psychické i fyzické stran-
ce. Snazte se podpofit imunitni systém. Vice
se doctete v samostatném c¢lanku Zvitézte nad
oslabenou imunitou spravnym jidelnickem.

9. Minimalizace stresu, dostatek relaxace
Dlouhodoby stres je pro télo velkym nepfite-
lem a samoziejmé mu ubird energii. Snazte se
co nejvice pohladit svou dusi. Doprejte si re-
laxa¢ni koupel, masaz, vifivou vanu, pfijemné
chvilky s prateli, rodinou, s knihou, s dobrym
filmem. Zkratka najdéte si kazdy den chvilku
¢asu pro sebe a ,,dobijejte baterky*.

10. Pozitivni pristup
Snazte se myslet pozitivné. Pristupujte k tomu,
co Zivot prinasi, s radosti a tsmévem. Témér
kazda situace, ktera se mtize zdat zprvu jako
velmi nepfijemna, miize skoncit radostné. Jak
se 1ikd, vzdy muze byt 1épe, ale také hiife. Za-
lez jen na vés, jak se k tomu postavite. Zivot
je jako jizda na kole, jednou jedete z kopce,
jednou do kopce, kazdy vylet ma své zatacky,
prekazky, ale na konci je vzdy odména a dosa-
zeny cil. Nezapomerite, Ze i samotnd cesta je
cil, nepfecenujte své sily, planujte realné cile,
redlna o¢ekavani a méjte se radi. Méjte radi vse,
co mite, budte spokojeni s tim, co ptichazi, vie

ma sviij divod.

A pokud ptijmete Zivot takovy, jaky je,
a budete hledat jeho svétlé stranky,
i vase duse bude prozitend a veseld.
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Zvitézte nad oslabenou imunitou spravnym jidelnickem

Mgr. Nikola Hany$ova

Po mirném a spise jarnim vanocnim pocasi k nam na chvili
zavitala zima. A prave teplotni vykyvy v podobé prichodl ze zimy
do pretopenych mistnosti s sebou pfinasi oslabeni imunity a casté
nachlazeni. Navic prave pocatek jara byva obdobim, kdy se témér
na kazdém kroku stfetdavame s virézami a jsme vice nachylIni jim

podlehnout (to ostatné potvrzuje i avizovana chfipkova epidemie).

Proto vam pfinasime nekolik cennych rad, jak posilit spravnym
vybérem potravin imunitu a ustat toto obdobi ve zdravi.

Zékladnim pilifem posileni imunity je pes-
trd a vyvazena strava. Bez pravidelného
ptijmu dulezitych Zivin je nase télo unavené,
vycCerpané a dochazi ke zhor$eni metabolic-
kych funkci, ¢imz klesa obranyschopnost or-
ganismu. Nedostatek nékterych Zivin vyrazné
zhorsuje také pribéh nemoci. Nedostate¢ny
prijem bilkovin sniZzuje imunitni odpovéd
organismu a nedostatek tukti ma za nasledek
zhor$ené vstiebavani nékterych vitamind. Vy-
Ziva je proto dtileZita nejen v obdobi prevence,

ale i pfi jiz vzniklém onemocnéni a nasledné
rekonvalescenci.

Dostatek vitaminu, mineralnich
latek a antioxidanta

Jak je véem znamo, je velmi dulezité dbat na
dostate¢ny prijem ovoce a zeleniny, které ndm
prinasi radu dualezitych vitamind a dalsich
prospésnych latek. Béhem zimnich mésict
se vSak spotfeba ovoce a zeleniny obvykle

9



7 ZAJIMAVOSTI ZE SVETA VYZIVY

VYZNAMNE ZDROJE VITAMINU C

Potravina
Rakytnik
Sipek
Goji
Cerny rybiz
Paprika
Razickova kapusta
Brokolice
Kiwi
Zeli
Jahody
Cerveny rybiz
Pomeranc

Citron

Primérné mnozstvi v mg/100 g
700
200 - 500
300
110 -300
120 - 200
115
110
20
50
40-70
20-50
50
40

Obsah vitaminu C v potravinach kolisa v zavislosti na zptsobu péstovani, prepravy a skladovani. Zmra-

Zenim ovoce a zeleniny jsou ztraty vitaminu C zanedbatelné, tepelnou Upravou se ztraci az 70 %.

snizuje, prestoze v souvislosti s nachlazenim,
¢astymi kapénkovymi infekcemi a celkovym
oslabenim organismu bychom ji méli v tom-
to obdobi konzumovat naopak vice. Miize se
zdat, Ze nabidka ovoce a zeleniny neni v zimé
dostate¢na, dovezend zelenina nenf zcela zrala
nebo je podstatné drazsi nez v 1été, av§ak kde je
vile, tam je cesta a vzdy se da najit feSeni. Tedy
i v zimé do svého jidelnicku muzete zafadit
zcela kompletni spektrum potfebnych vitami-
nt a mineralnich latek a maximalné podporit
svou obranyschopnost pravé v dobé, kdy ji vase
télo nutné pottebuje.

Dbejte na dostatecny prijem vitaminu C,
ktery prispiva k udrzeni normalni funkce
imunitniho systému, zvy$uje odolnost proti
nachlazeni, infekénim onemocnénim, m4 vy-
soké antioxida¢ni Gc¢inky a urychluje regene-

raci organismu. Lidské télo si jej neumi tvorit
samo, jsme tedy zavisli na jeho pfijmu ve stra-
vé. Akoliv to miiZe znit piekvapivé, jsou v CR
nejvyznamnéj$im zdrojem ,,cécka“ brambory.
Neobsahuji nejvice vitaminu C, ale konzumuji
se béziné a ve velkém mnozstvi, a tak z velké
¢asti pokryji doporucenou denni davku. Dal-
$im vyznamnym zdrojem jsou ovoce a ovocné
dzusy a vitamin C najdeme v zimnich mésicich
napriklad i v kysaném zeli.

Jaké ovoce a zeleninu vybirat
v zimé?

Chcete-li svému télu dodat $irokou skalu vita-
mind, mineralnich latek, antioxidantt a dal$ich
prospésnych latek, vybirejte ovoce a zeleninu
z celého barevného spektra. Riizné druhy ovo-

Citrusové plody jsou tradi¢né povazovany za velmi bohaty zdroj vitaminu C, nicméné jak je patrné z tabulky na

této strané, existuje mnoho bohatsich zdrojl, pochazejicich mimo jiné z oblasti v nasem podnebném pasu.

9
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MEGGLE

MASLO ALPINESSE

Peclivé vybrané suroviny a ovérené
vyrobnf postupy zachovavaji masltm
Meggle pfirodnf charakter a davaji

jim tu pravou lahodnou chut.

www.meggle.cz | facebook.com/meggle.cz

Maslo pfimo z lednicky je vetsinou
obtizné roztiratelné, predevsim na
Cerstvy chléb. To je dlvod, proc
Meggle pfichazi s novym Meggle
Alpinesse. Lehce roztiratelné
Alpinesse vzniklo spojenim bohaté
maslové chuti (68 % Meggle Alpské

maslo) a kvalitniho fepkového oleje.

Vyborné se hodi nejen na pecivo,

ale i na vafenf a peceni.

ZAJIMAVOSTI ZE SVETA VYZIVY

TIP STOBU:

Znacka Bonduelle pfisla na trh se zeleninou, ktera
je hned po sklizni zpracovana a upravena v pare,
diky ¢emuz si uchové vitaminy a mineralni latky,
lakavou barvu a lahodnou chut. Na ple-
chovce hledejte oznaceni,vapeur”.

P

apeur ‘=

[

e - -

ce a zeleniny obsahuji rozmanité zdravi pro-
spésné latky, a proto je dobré je kombinovat.

Zarukou dobrého vybéru jsou sezonni druhy
ptivodem z nasich klimatickych podminek, ideal-
né tedy od ¢eskych dodavateld. Takové ovoce
a zelenina se nemusi tak dramaticky chemicky
o$etrovat kvili zvySeni trvanlivosti a dovazet
z velkych délek, jako naptiklad exotické dru-
hy, proto se da ocekdvat mensi ztrata vitamind.
Dulezita je také spravna domaci piiprava. Zpra-
covavejte Cerstvé ovoce a zeleninu rychle a pred-
chazejte jejich dlouhému skladovani. Omyvejte
je az tésné pred konzumaci a oloupané ovoce ani
zeleninu nevystavujte pfili§ dlouho vzdusnému
kysliku nebo vysokym teplotam.

Vitaminy nejen z ¢erstvych
surovin

Pokud si nejste jisti kvalitou nebo cerstvosti ze-
leniny, zkuste vyzkou$et napiiklad zmrazenou
¢i konzervovanou zeleninu. Ucelem konzer-
vace a zmrazeni potravin je prodlouZeni jejich
trvanlivosti, a pokud se provadéji spravnym

i,

Bonduelle ¢

. YOpeur 1
N L
Y e 2
j ||,:3|:_' """:'j’

zpusobem, zachova si zelenina vysoky obsah
vitamind. Vyhodou je, Ze se zelenina a ovoce
sklizi pro zpracovani v plné zralosti, kdy je ob-
sah prospésnych latek nejvyssi. Takova zeleni-
na tedy muze byt dokonce mnohem vhodnéjsi
nez zelenina ,Cerstva®, ktera je $patné nebo
dlouho skladovana. Dalsi velkou vyhodou kon-
zervované ¢i mrazené zeleniny je dostupnost
a jednoduchost ptipravy. V obchodech nalez-
nete pestrou nabidku v priibéhu celého roku.

DalSi zdroje podpory imunitniho
systému

Aloe vera: Napoje z aloe vera nejen dobfe chut-
naji, ale obsahuji i fadu vitamint, mineralnich
latek, aminokyselin a enzymu. Vytazky z aloe
jsou zdrojem antioxidantd, pfiznivé ovliviuji
obranyschopnost organismu a jsou vhodné pti
zmirnovani napéti a unavy. Mimo jiné je aloe
vybornym prostfedkem k dezinfekci tstni du-
tiny a pomdha snizit zubni plak. Dbejte oviem
na kvalitu a dévejte pozor na obsah pfidaného
cukru ve vyrobcich.

9
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Goji (godzi): Tato nendpadna cervena zrnicka
kustovnice ¢inské se ve starovéké Ciné pou-
zivala dfive dokonce jako platidlo a tradi¢ni
¢inska medicina je povazuje za elixir mladi
a $tésti, ktery pomaha i k posileni ptirozené
imunity.

Rakytnik feetlakovy: Oranzovo-cervené ku-
licky ptivodem ze Sibife obsahuji nejen celou
$kalu vitamind, ale maji také bezkonkuren-
¢né nejvétsi podil vitaminu C. V poslednich
nékolika letech se dostavaji se svou kyselou
az lehce nahotklou chuti do naseho povédo-
mi a neodmyslitelné patfi mezi nejznamé;jsi
podpirce imunity a bojovniky proti chfipce
a nachlazeni. Najdete je susené, jako lisova-
nou $tavu, ¢aj nebo je mozné zakoupit rakyt-
nikovy dzem, ktery je vyborny naptiklad do
jogurtu.

Vice informaci o ovocnych tyc¢inkach naleznete zde.

Zaroven jsou k dostani v nasem e-shopu.

Zazvor lékafsky: Uz od nasich babicek vime,
Ze pri zacinajici chiipce a nachlazeni je idedlni
zazvorovy ¢aj. Je bohatym zdrojem provitami-
nu A, vitaminu B, B,, C, E a nékterych mi-
neralnich litek. Cerstvy zdzvor poméha proti
nachlazeni, prokrvi télo, uvolni od svalovych
bolesti, projevti chfipky a nevolnosti.

Mezi dalsi potraviny podporujici imunitni
systém patfi napriklad bortivky, brusinky, ci-
bule, ¢esnek, hliva tstfi¢na, echinacea (tfapat-
ka nachovd) nebo Zensen.

Pti boji s oslabenou imunitou nezapominej-
te ani na dodrzovani pitného rezimu, dostate¢-
ny odpocinek, spanek a relaxaci.

Imunitu dlouhodobé posilite

také pravidelnou sportovni aktivitou,
svému organismu prospéjete i otuZovnim
¢i podporou funkce lymfatického systému.


http://www.pharmind.cz/cz/produkce/ovocne-tycinky.html
http://stob.cz/cs/eshop
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Nepravem opomijeny zdroj prospésnych
latek — vyuzijte benefitli repkového oleje

Bc. Karolina Fourova

Stejné tak jako bilkoviny nebo sacharidy jsou i tuky soucasti
zdravého vyvazeného stravovani. Mezi Casté myty patii domnénka,
ze do zdravého, popt. redukeniho jidelnicku tuky nepatfi.

e pravda, Ze jsou bohatym zdrojem energie

(38 kJ/g) a ze vSech zdkladnich Zivin maji
nejmensi sytici schopnost, jsou ale napros-
to nezbytné pro spravnou funkci organismu.
Tuky by mély predstavovat zhruba 30 % den-
niho energetického ptijmu. Jejich vyznam tkvi
nejen v tepelné izolaci téla a ochrané organt,
ale vytvari prostredi pro vstfebavani vitami-
nu rozpustnych v tucich a plni v nagem téle
i spoustu dalsich funkci.

Tuky vybirejte peclivé

Vsechny tuky jsou slozeny z glycerolu a mast-
nych kyselin (MK). Mastnych kyselin je né-
kolik druhti a podle toho maji také ucinky
v naSem organismu. Nékteré ptisobi pozitivné,
nékteré naopak negativné, a je proto potteba je
prijimat ve spravném pomeéru.

Lze vybirat mezi tuky Zivoc¢i$nymi a rostlin-
nymi. Zivo&igné tuky obsahuji vétsi mnozstvi
tzv. nasycenych mastnych kyselin, zatimco

tuky rostlinné maji na glycerol navazano vice
mastnych kyselin nenasycenych.

Nasycené MK mohou mit vliv na nezadouci
zvy$ovani hladiny cholesterolu v krvi a jejich
¢astd konzumace mize vést k rozvoji kardio-
vaskuldrnich onemocnéni. Proto je vhodné tyto
tuky konzumovat s mirou. Nejvice skodlivé jsou
pro nase télo transmastné kyseliny vznikajici
nevhodnym ztuzovanim tukil. VyuzZivaji se pti
ptipravé nékterych cukratskych polev, trvanli-
vého peciva a trvanlivych dortt nebo nekvalit-
nich cukrovinek. Jejich obsah v potravinach uz
véak v porovnani s minulosti vyznamneé pokles]
a vétsim problémem je v sou¢asnosti nadmérny
ptijem nasycenych mastnych kyselin.

Na druhé strané stoji skupina kvalitnich
rostlinnych tukd obsahujicich nenasycené
MK, jejichz konzumace napomaha snizovat
hladinu cholesterolu v krvi, a predchazet tak
rozvoji kardiovaskularnich onemocnéni. Rost-
linné tuky by mély predstavovat 2/3 vSech kon-
zumovanych tukd.

Repkovy olej byl dfive v nasich kuchynich v pozadi, vyzkumy véak prokazaly jeho blahodarné Gcinky na lidské zdravi.

Aby to nebylo jednoduché, existuji vyjimky,
ato jsou z zivodi$nych tuka ryby, které obsahuji
ptiznivé nenasycené mastné kyseliny, a naopak  predev$im tuk kokosovy a palmojadrovy.

i v rostlinné fisi se objevuji tuky bohaté na na-
sycené mastné kyseliny, do této kategorie spada
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Bohatym zdrojem omega-3 mastnych kyselin jsou tu¢né ryby — napfiklad losos.

Magicka slova omega-3 a omega-6

Lidské télo je schopné si vét$inu potiebnych
mastnych kyselin vyrobit — s vyjimkou né-
kterych polynenasycenych mastnych kyselin
z fady omega-3 a omega-6. Tyto mastné ky-
seliny musi byt prijimany v potravé, proto se
oznacuji za esencialni mastné kyseliny.
Omega-3 MK jsou nezbytné pro spravnou
funkci mozku a rtst, napomahaji snizovat
krevni tlak a cholesterol, regulovat hladinu
tuka v krvi, snizovat pravdépodobnost roz-
voje kardiovaskuldrnich onemocnéni a riziko
aterosklerdzy a jsou dillezité pro rust a kvalitu
vlast a ktize. Vyzkumy prokazaly, ze maji pri-
znivé Gc¢inky i na pribéh riiznych onemocné-
ni, jako je naptiklad diabetes nebo onemoc-
néni kloubti, a ptisobi protizanétlivé. Jejich

nedostatek mize mit za nasledek lamavost
nehtt a vlasi, suchou pokozku, bolesti klou-
bu, travici obtize, ale také inavu nebo rozvoj
deprese.

Mastné kyseliny skupiny omega-6 maji v or-
ganismu zase trochu jiné a¢inky a je dtlezité
dodrzovat jejich optimalni zastoupeni v na-
$em jidelnicku. Pomér mezi pfijmem omega-6
a omega-3 by mél byt maximalné 5:1. Omega-6
MK jsou v bézné stravé zastoupeny pomérné
dostate¢né, najdeme je ve slune¢nicovém oleji
a seminkach, v sezamu, vlasskych otesich, sdje
a margarinech. Naproti tomu omega-3 mast-
nych kyselin je ¢asto nedostatek. Bohatym
zdrojem omega-3 MK jsou tu¢né ryby, jako
je losos, makrela, sled, z rostlinnych zdrojt to
jsou vla$ské ofechy, repka, Inénd seminka a je-
jich oleje. Nepomér v pfijmu téchto esencial-

nich kyselin mtiZze vyvolat riznorodé zdravotni
komplikace, proto je tteba dbat na jejich vyva-
zeny prijem. Nejlepsim zdrojem s vyvazenym
obsahem omega-3 i omega-6 MK je naptiklad
fepkovy olej.

Dlouho opomijeny fepkovy olej

Prestoze byl v minulych letech fepkovy olej
v nasich kuchynich v pozadi, vyzkumy proka-
zaly jeho blahodarné tcinky na lidsky organis-
mus. Domnénky o nezdravosti fepkového oleje
plynou jesté z davnych dob, kdy fepkovy olej
obsahoval negativné ptisobici erukovou kyseli-
nu, v soucasnosti uz ji vsak repkovy olej témér
neobsahuje a jeho slozeni lze
hodnotit velmi pozitivné.

Porovname-li jed-
notlivé druhy rost-
linnych olejt co
se tyce obsahu
esencialnich
mastnych kyselin,
zjistime, Ze fepkovy
olej je naprosto jedi-
necny, jelikoz v ném jsou
zastoupeny jak omega-3 alfa-linole-
nova MK, tak kyselina linolova z fady omega-6
MK, a to v idedlnim poméru.

Nerafinovany fepkovy olej, ktery se da
koupit i na na$em trhu, obsahuje jesté mnoho
dalsich prospésnych latek, jako jsou rostlinné
steroly, které prispivaji ke snizovani hladiny
cholesterolu v krvi. Déle obsahuje vitamin E
neboli tokoferol, nejvyznamnéjsi lipofilni an-
tioxidant. Jeho dostate¢ny prijem zpomaluje
proces starnuti a slouzi jako prevence kardio-
vaskularnich chorob a vzniku rakoviny.

Rafinovany repkovy olej je téz vhodny na
vafeni a smazeni, ma vysoky bod zakoureni
- 240 °C, coz znamend, Ze je az do této tep-
loty stabilni a nepfepaluje se. Je proto o mno-
ho vhodnéjsi nez napriklad olej slune¢nicovy
s bodem zakoureni 180 °C, ktery se stale s ob-
libou pouziva v mnoha domécnostech.

Vyzkousejte spojeni chuti
alpského masla a benefiti
kvalitniho fepkového oleje

Vyznamu fepkového oleje ve vyzivé si je vé-
doma i spole¢nost Meggle. Pokud se nechcete
vzdat chuti klasického masla, ale zaroven mys-
lite i na zdravotni benefity rostlin-
nych olejti, vyzkousejte
kompromis v podobé
spojeni lahodného
Meggle alpského
masla a kvalitni-
ho fepkového oleje
v produktu Alpinesse
od MEGGLE. Diky
podilu fepkového ole-
je je snadno roztiratelny
ihned po vyjmuti z lednice
a vy se nemusite obavat roztrha-

né chlebové stridky.

Alpské maslo doda vyrobku Alpinesse obli-
benou maslovou chut a obsah fepkového oleje
obohati va$ jidelni¢ek o prospé$né omega-3
nenasycené mastné kyseliny, zaroven ptijmete
v porovnani s klasickym mdslem o 30 % méné
nasycenych mastnych kyselin.

Vice informaci naleznete na
webovych strdnkdch www.meggle.cz.
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Ovesné cerealie k snidani maji vyznam

Bc. Karolina Fourova

Fakt, ze je snidané velmi dUlezitym jidlem dne, neni nic nového pod sluncem a ma své opodstatnént.
Lidé, ktefi obcas snidané vynechavaji nebo je pfeskakuji Uplné, maji casto horsi celkovou skladbu
jidelni¢ku ve srovnani s lidmi, ktefi pravidelné snidaji.,Nesnidaci” konzumuji béhem dne mnohdy
vice potravin bohatych na nevhodné tuky a jednoduché cukry a jejich strava mize obsahovat

méne potfebnych vitamind, mineralnich latek a vidkniny. Vzhledem k této skutecnosti souvisi

vynechavani snidanf velmi Uzce s rozvojem nadvahy a obezity.

Problém se ovSem netykd jen dospélych, ale
z velké ¢asti i détské populace. Zaklad pro
spravné stravovaci navyky se buduje jiz v dét-
ském véku a je prokazano, ze déti, které pravi-
delné snidaji, jsou pozornéjsi a soustiedéné;jsi.
Navic jedinci, ktefi trpi v détstvi nadvahou
nebo obezitou a neosvoji si zasady zdravého zi-
votniho stylu, maji nékolikanasobné vétsi prav-
dépodobnost pretrvani obezity do dospélosti.

Jak vypada idealni snidané

Prvni jidlo dne slouzi k nastartovani orga-
nismu, a proto by mélo byt nutri¢né vyvaze-
né a poskytnout potfebnou energii. Spravna
snidané predstavuje priblizné 20 % celkového
denniho energetického ptijmu. Méla by ob-
sahovat zdroj komplexnich sacharidt jako
zaklad, kvalitni bilkoviny, naptiklad ve for-
mé vejce, Sunky, syra nebo jogurtu, tvarohu
¢i mléka, dale primérené mnozstvi vhodnych
tukd v podobé ofechtl, rostlinnych oleji nebo

margarind. Jako zdroj sacharidi bychom méli
volit spiSe ceredlie a celozrnné vyrobky, kte-
ré nds zasyti na delsi dobu nez napiiklad bilé
pedivo. Ptidanou hodnotou téchto produkti
je také vysoky podil vlakniny, antioxidantt
a fytochemikalii. Lidé, ktefi davaji pfednost
cerealni snidani, pfijmou rano také vice ovoce,
mlé¢nych produktd, vlakniny a zaroven méné
tuku nez lidé, kteti ceredlie nesnidaji. Z obilo-
vin je vhodné preferovat oves, zito nebo jec-
men, které obsahuji vice pfiznivych latek nez
napiiklad pSenice.

Proc¢ dat prednost ovesnym
vyrobkim

Konzumace ovesnych vyrobktl ma ptiznivy
ucinek na snizovani hladiny cholesterolu, ktery
je pri¢inou vzniku korondrnich onemocnéni.

Vdé¢ime za to beta glukantim, které jsou sou-
¢asti rozpustné ovesné vlakniny. Beta glukan
se pfirozené nachdzi v urcitych potravinach,

v zazivacim ustroji absorbuje vodu
a vytvari hmotu podobnou gelu, kte-
ra snizuje vstfebavani cholesterolu
v tenkém strevé. Denni konzumace 3
g ovesnych beta glukanu prispivé ke
snizeni hodnoty cholesterolu v krvi.
Vysoky obsah cholesterolu v krvi je
rizikovym faktorem pii vzniku koro-
néarnich onemocnéni. Existuje samo-
ztejmé vice rizikovych faktorti a zména pouze
jednoho z nich mtZze a nemusi mit pfiznivy
udinek. Je nutné pamatovat na duleZitost zdra-
vého zivotniho stylu a vyvazené stravy.
Ovesné produkty jsou také velmi kvalitnim
rostlinnym zdrojem bilkovin, oves obsahuje ze
véech obilnin nejvhodnéjsi skladbu aminoky-
selin, které jsou pro tvorbu bilkovin nezbytné.

Cerealni snidané v praxi

Pro vSechny, kdo mysli na zdravy Zivotni
styl, predstavuje nyni Nestlé ceredlni novin-

ku CHEERIOS
OATS. Krupa-
vé lupinky s ob-
sahem celozrnnych ovesnych vlo¢ek namicha-
né s oblibenymi krouzky CHEERIOS obsahuji
3,6 g beta glukanii na 100 g. Aby byla snidané
kompletné nutri¢né vyvazena, je vhodné dopl-
nit ceredlie bilkovinami ve formé polotu¢ného
mlééného vyrobku, jako je mléko, jogurt nebo
tvaroh o hmotnosti cca 150 g. Pfidejte polo-
vinu nakrédjeného bananu nebo jiného ovoce
a méte perfektni start do nového dne i v mra-
zivém unorovém ranu. Samozfejmeé ani rdno
nezapominejte na doplnéni tekutin, napriklad
formou neslazeného ¢aje.

Vice informaci najdete na www.nestle.cz.


http://www.nestle.cz
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Mizeme vyzivou ditete
ovlivnit jeho zdravi -
v dospélosti? Ano!

MUDr. Hana Mojzisova f

Klicovym faktorem, ktery ovliviiuje zdravi ditéte v jeho
dospélosti, je zivotni styl. Odbornici se shoduji, ze vliv vyzivy, o
dostatku spanku a pohybu a pfiméfena mira stresu se podili

na zdravi ditéte z 80 %, zatimco geny maji vliv pfiblizné / f
20 %. My jako rodice mame zdravi ditéte doslova ve svych -
rukou.

Nejdﬁleiitéjéi obdobi pro utvareni naseho
zdravi je obdobi od poceti do batoleciho
véku. Ovliviiuje se zdkladni fungovani téla
- imunita, fungovani metabolismu, mozku,
stravovaci navyky. I proto vznikla iniciati-
va nutri¢nich odborniki a 1ékarti s ndzvem
,»,1000 dni do Zivota“ (www.1000dni.cz). Ini-
ciativa napomaha aplikaci védeckych po-
znatk z oblasti nutri¢niho programovani do
praxe. Jedna se o stravovani budoucich ma-
minek v téhotenstvi a také nagich nejmensich
déti. Pro zdravi ditéte je toto obdobi mimo-
radné dutlezité, dochazi k naprogramovani
funkci gentl, které se posléze bud uplatni, ¢i
zlistanou necinné.

Vyvazena strava je
zakladem zdravi

Rodice by méli mit do-
statek informaci, aby byli
schopni pripravit svym
détem pestré a kvalit-
ni jidlo a aby si déti jiz
v détstvi osvojily zasady
spravného zivotniho
stylu. Je dilezité dbat
na to, aby rodice ne-
predavali pod ¢asovym
tlakem svym détem ne-
vhodné navyky, budovali

9
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Zakladem spravné vyzivy déti je pestra strava a spravna kvalita i kvantita potravin.

si pfirozenou autoritu a nepodléhali jen chutim
ditéte. Zakladem vyvézeného jidelni¢ku je do-
statek Zivin: kvalitni bilkoviny, sacharidy, zdra-
vé tuky, ale také vhodny pitny rezim — dostatek
nepftislazovanych tekutin, pfevazné ¢isté vody.

O obezité ditéte se rozhoduje jiz
v bfisku maminky

Nevyvazena strava Zeny v téhotenstvi i jeji
hmotnost a véhovy ptirtastek béhem téhoten-
stvi ovliviiuji genetiku ditéte — jednak vyskyt
civiliza¢nich onemocnéni (onemocnéni srdce
a cév, cukrovky IL. typu), jednak dispozici dité-
te uchovat si pfiméfenou hmotnost. Nevhodny
zivotni styl, $patné stravovaci navyky v tého-
tenstvi matky se mohou podilet na nadvaze ¢i
obezité jejich potomkil. Dité z obezity vétsinou
nevyroste. Pod vlivem genetiky a nevhodnych
navyki se vice nez 50 % obéznich déti své obe-
zity v dospélosti nezbavi.

Jak si sestavit zdravy jidelnicek?

Kazd4 Zivotni etapa ma sva specifika, ale za-
klad raciondlniho jidelni¢ku je hodné podob-
ny: dbat na kvalitu i kvantitu.

P Na prvnim misté je kvalita potravin. Mamin-
ky by mély dbat na pestrost své stravy i stra-
vy svych déti, at uz jde o kvalitni sacharidy,
nebo riiznorodé zdroje bilkovin, jimiz jsou
libové maso a masové vyvary, ryby, polotu¢-
né mlécné vyrobky, vejce a s mirou (podle
snasenlivosti) i lusténiny, napr. cervend ¢oc-
ka. Kazdé jidlo je dtlezité vhodné doplnit
ovocem a zeleninou. Zajisti se tak cenny
zdroj vitamind, nebo mineralnich a riznych
ochrannych nutri¢nich latek a v ptipadé sy-
rové zeleniny a ovoce i pfijem enzymu ne-
zbytnych pro rtizné chemické reakce v téle.

» Budouci maminky by nemély tzv. ,,jist za
dva®, nemély by se tedy prejidat ¢i se odmé-

>

@ NovoFine®: , Jaky je to pocit, kdyz
si aplikujete inzulin? Boli to?”

@ Erik: ,Ne, necitim vibec nic, navic aplikace
inzulinu s jehlami NovoFine® je opravdu
velmi snadna.”

Tendi jehly pasobi pfi vpichu méné bolesti'. Abyste [é¢bu inzulinem
dobre zvladali, spole¢nost Novo Nordisk neustéle pracuje na
vyvoji co nejtencich jehel.

Reference: 1. Arendt-Nielsen L et al. Somatosens Mot Res 2006; 23 (1):37-43. 2. Siegmund T et al.
Comparison of Usability and Patient reference for Insulin Pen Needles Produced with Different Production
Techniques: “Thin-Wall” Needles Compared to “Regular-Wall" Needles: An Open-Label Study. Diabetes
2009; 11 (8): 523-528. 3. Solvig J et al. Needle Length affects insulin deposition in normal and obese
diabetes patients. Diabetes 2000; 43 (suppl 2) A132.

ménime diabetes

V Novo Nordisk ménime diabetes. Nasim pfistupem k vyzkumu a vyvoji, nasim
zavazkem pracovat efektivné a eticky pfi hledani novych Iéku. Vime, ze
nelé¢ime pouze diabetes, ale Ze pomahame skute¢nym lidem zlepsit kvalitu
jejich Zivota. Toto porozuméni stoji za kazdym nasim rozhodnutim a napliiuje
nas odhodlanim zménit do budoucna k lepsimu lé¢bu a vnimani diabetu.

Novo Nordisk s.r.o.
Hadovka Office Park, Evropska 33¢, 160 00 Praha 6

« 1 ®
novo nordisk Tel.: +420 233 089 611, www.novonordisk.cz

NovoFine®
na vasich
pocitech
zalezi

Mensi pocit bolesti

Tenci jehly méné boli'. Spolecnost
Novo Nordisk se trvale snazi nabizet
co nejtendi jehly.

Mensi sila potiebna ke vpichu
Technologie tenké stény zlepsuje
inzulinu pro rychlejsi a snazsi aplikaci?.

Pocit jistoty

6mm jehly NovoFine® snizuji riziko
nahodného vpichu do svalové tkané.
Aplikace inzulinu je tak bezpec¢néjsi?

Pocit bezpedi

Jehly NovoFine® jsou nedilnou soucasti
provéreného portfolia pomticek pro
aplikaci inzulinu od spole¢nosti Novo
Nordisk.

novofine’

Na vasich pocitech zalezi

DIA_225/15


http://www.novonordisk.cz
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INZERCE
4

Od ledna zdraveéji
s Vecernim chlebikem Z¢atu

*
W

VajeCna pomazanka

*

s tvarohem a pazitkou

(rozpis na 25 dkg pomazdnky)

Suroviny:
e 150 g nizkotu¢ného
tvarohu
1 mensi cibule
20 g hofcice
3 lzice pazitky
1 velké rajce
2 uvarena vejce

Postup:

Do tvarohu zamichame
hof¢ici, cibulku a pazitku.
Nadrobno nakrajena vejce
a rajce opatrné vmichame
do tvarohu.

Pridejte se k nam na:
www.facebook.com/penam.fitden

Nutricni hodnoty:

1 porce chleba (25 g)

s 20 g pomazanky obsahuje:
127 kcal, 11,5 g Bilkovin,

8 g Tukd, 2,2 g Sacharidu

Néco navic:

Tvaroh obsahuje vysoké mnozstvi
bilkovin vhodnych k postupnému
,nocnimu” vstiebavani, dale vapniku
a mlécnych kultur.

www.vecernichlebik.cz

ZAJIMAVOSTI ZE SVETA VYZIVY

0%

okolni faktory
avyziva

Vliv gent neni ve skutec¢nosti navzdory tvrzeni souc¢asnych médnich vin ve vyzivé tak vyznamny (zdroj: Nutricia).

novat mnozstvim sladkosti ani pit sladké
napoje. Samoziejmosti je vylouceni alko-
holu, energetickych napoji, nadbytku kavy
a koureni.

P Zakladem by méla byt domaci ptiprava jidla
s minimem ¢i je$té 1épe s tplnym vylouce-
nim pramyslové pripravenych polotovart.
Neni tfeba zminovat dilezitost omezeni
konzumace ve fastfoodech na naprosté mi-
nimum.

Mnohé studie prokazaly vyznam nenasycenych
omega-3 mastnych kyselin ve stravé matky,
které maji pozitivni vliv na rust a vyvoj plodu.
Hlavnimi zdravymi zdroji jsou ryby, vétsina
rostlinnych oleji, seminka a ofi$ky. Odborni-
ci stale poukazuji na nadbyte¢nou konzumaci
nasycenych tukd a nedostate¢nou konzumaci
vy$e zminénych tukd nenasycenych.
Nevyvazena strava ma negativni vliv na ner-
vovy systém ditéte, na jeho chovani, na vyskyt

alergii a v pokroc¢ilém véku také na drivéjsi
néstup potizi se zvy$enou hladinou krevniho
cholesterolu, vysokym krevnim tlakem a samo-
ztejmé télesnou hmotnosti.

Budoucnost bez alergii
a civilizacnich chorob?

Vyzkumy zatim nepokrodily tak daleko, aby-
chom dokazali pfesné urcit, co v jaké fazi
a v jak velké mife nejlépe funguje. Nadéje pro-
to nyni upindme k nové pediatrické discipliné
nutri¢ni planovani (ENP = Early Life Nutriti-
on Programming). Jak to funguje? Pokud maji
bunky plodu ¢i ditéte v nejranéjsim obdobi
vhodné podnéty, pak tzv. ,bunééné spinace®
¢innost bunky aktivuji, nebo naopak vypnou.
Vyziva v tlém détstvi je v tomto ohledu
naprosto zdsadnim faktorem pro spravny
vyvoj ditéte a uz nikdy v Zivoté nebude
zdravi ovliviiovat vice.


http://facebook.com/penam.fitden
http://www.vecernichlebik.cz
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Do UGO si v zimé prijdte doplnit vitaminy a zamlsat na exotice

Redakce

Zamlsat si bez vycitek a k tomu jeSté napumpovat télo vitaminy,
které nas v zimé ochrani pred bacily a rymickou? Véfte nebo ne,
mist, kde je to mozné, u nas pribyva. Nebo snad jesSté neznate

UGO bary a UGQO salaterie?

AR e e
Mhaaeil ~nd T

»

Ti-.8

Wi e BN
S]]

Nabl’dka UGO bart a salaterii stavi predevsim
na Cerstvé vymackanych $tavach z ovo-
ce a zeleniny, poctivych domacich polévkach
a originalnich salatech, které dovedou prekvapit

netradi¢nimi kombinacemi chuti. Momentdlné
panuje na vice nez 50 poboc¢kach UGO sezona
drinkt - ne ndhodou zvanych Chtipkobijci -
a zimnich salati s exotickym ovocem.

Na bacily plati Chripkobijci

V zimé je potfeba nasadit ty nejsilnéjsi zbra-
né, které posili imunitu a dodaji télu vitaminy
i dalsi latky uc¢inné v boji proti neodbytnym
baciliim. UGO nasazuje kazdoro¢né specialni
skupinu drinkd, které kombinuji ty nejucinné;j-
$i bojovniky z fad ovoce a zeleniny.

Letos je jich celkem pét, jsou krasné barevné
a jmenuji se Chiipkobijci. O napadité kombi-
nace chuti se postaraji exotické ingredience
jako avokado, bataty, mango, kardamom, kiwi
nebo chia seminka.

Exotika je v zimé to pravé

Vzhledem k tomu, Ze u nas v zimé nedozrava
zadné ovoce, UGO zarazuje v aktualni sezo-
né do drinkd i salatd s oblibou ingredience
z exotickych zemi. V aktualni nabidce mtizete
narazit tfeba na thajsky salat s kuretem, man-
gem, matou a ara$idovou zalivkou s chilli nebo
na grilovaného lososa s francouzskou ¢ockou,
estragonem, granatovym jablkem a dresinkem
z podmasli a Cerstvé pazitky.

Protoze moznosti chutovych kombinaci
jsou nekone¢né a v UGO radi vymysleji novin-
ky, stale Castéji sazeji na oziveni chuti a viiné
drinki pomoci kofeni. V nékterych mixech tak
muzete rozpoznat naptiklad chilli, kardamom,
kurkumu nebo skorici.

Vice informaci (nejen) o sezonnich
nabidkdch naleznete na na www.ugo.cz.

V zimni sezoné si muZzete posilit imunitu jednim z pétice
Chripkobijcti (nahore) nebo okusit exotickou chut kurete

s thajskym salatem (dole).



http://www.ugo.cz
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Konference Dialogem ke zdravi II

Bc. Karolina Fourova

Pro obrovsky Uspéch podzimni konference, kterou pro vas pofadal STOB v ndvaznosti na

Den zdravi, pfinese jaro jeji pokracovani — Dialogem ke zdravi Il. Stejné tak jako na podzim je
konference urcena pro vas viechny, ktefi se o problematiku vyzivy zajimate, at uz jako odbornici,
nebo se jen chcete ze svéta potravin a vibec o zdravém Zivotnim stylu dozvédet néco nového.

PROGRAM KONFERENCE

9:30-9:45 Uvod

9:45-11:00 Aspartam?

Prof. RNDr. Anna Strunecka, DrSc.
MUDr. Petr Hlavaty, Ph.D.

Prof. Ing. Jana Dostélova, CSc.

DETOXIKACE!

Do problematiky palmo- >
PRAVIDELNE SE

vého oleje navic vstupuje

i ekologické hledisko. Kon-
ference Dialogem ke zdravi II
vam dava prilezitost seznamit se s riiznymi
nézory a pohliZet na danou problematiku ni dobé

z nékolika raznych uhla. V odpolednich  téZ velmi popu-
hodinach vas pro odlehceni ¢eka zajimavd larni témata —

bor vyzivy a potravin nabizi nevy-

Cerpatelné mnozstvi kontroverznich
témat a my jsme z nich opét vybrali nékolik
aktualnich. Konference vam nabizi jedine¢-
nou moznost vyslechnout si ke kazdému
z vybranych témat argumenty pro i proti
prostfednictvim seriézni diskuse téch, ktefi
se na poli vyzivy angazuji.

HUBNETE DLE SVE
PROCISTUJTE.

11:00-11:30 Prestavka

DNA

ASPARTAM
POSKOZUJE

iv dnes- 11:30-12:30 Palmovy olej?
Doc. Ing. Jifi Brat, CSc.

Mgr. Jifi Jakl

MOZEK!

vliv detoxikace 12:30-13:30 Pauza na obéd

Mizete se tédit na nyni nejpropiranéjsi
vyZivova témata - sladidlo aspartam a pal-
movy olej. Skodi opravdu tyto suroviny na-
$emu zdravi, nebo se jich nemusime obavat?

prednaska o pivu, kterd vam predstavi vy-
robu zlatého moku, jeho pfinosy pro nase
zdravi a seznami vas s novinkami v mo-
dernim pivovarnictvi. Na programu budou

na redukci hmotnosti nebo naptiklad nu-
trigenomika aneb jak ovliviiuji genetické
predispozice rozvoj nadvéahy a obezity.

13:30 - 14:00

Ing. Jaromir Fiala, Ph.D.

Nasledujici stranky vdm umozni na-
hlédnout do pribéhu jarni konference
a seznamit se s prednasejicimi a jejich
nazory na vyzivova témata, ktera budou
prezentovat.

14:00-15:00 Detoxikace?
PharmDr. Richard Pfleger

Mgr. Tomas Prusa

SLADIDLA

JSOU JED!

15:00-15:30 Prestavka

Kdy? V nedéli 24. 4. 2016.
Kde? V prazském IKEMu.

15:30-16:30 Geny a redukce vahy?
MUDr. Vaclava Kunova

MUDr. Irena Aldhoon Hainerova, Ph.D.

JIDELNICEK

EcKn gITY NA MI'RU PALMOVY OLEJ

PRAVE VAM

SKODLIVA CHEMIE 16:30 - 17:00

LEUNY ZABIJAK?

Zavér, diskuse
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Prof. RNDr. Anna Strunecka, DrSc.

Absolvovala Ptirodovédeckou fakultu UK,
obor biologie - chemie a na katedre fyziologie
a vyvojové biologie stravila 40 let svého pro-
fesionalniho Zivota. Jeji rozsahld pedagogic-
ka ¢innost vedla k tomu, Ze byla v roce 1988
jmenovana profesorkou fyziologie. V letech
1981-1990 vykonavala funkci vedouci kated-
ry. Ve védecké praci se zabyvala nékterymi
oblastmi biomediciny, publikovala vice nez
300 védeckych praci. Po odchodu do diichodu
v roce 2007 pracovala po nékolik let na ¢as-

te¢ny uvazek v laboratofi biochemické neu-
rofarmakologie Ustavu lékafské biochemie
a laboratorni diagnostiky 1. LF UK. Publiko-
vala stovky populariza¢nich ¢lankd a 10 po-
puldrné-nauénych knizek, z nichz nékteré se
staly bestsellery (napt. Doba jedova). Vice viz
www.strunecka.cz.

» O ¢em budu na konferenci hovofit?
Byla jsem vyzvdna, abych hovotila o aspartamu
jako Siroce uzivaném umeélém sladidle. Vysvét-

lim zdravotni rizika, kterd uZivdni aspartamu
prindsi, a to jak z pohledu biochemie, tak fy-
ziologie. Na rozdil od FDA (Ufad pro kontrolu
potravin a lé¢iv), CDC (Stfedisko pro prevenci
a kontrolu nemoci)a EFSA (Evropsky tifad pro
bezpecnost potravin) povaZuji aspartam za
latku, kterd je nebezpecnd pro vyvoj lidského
organismu a miize mit sviij podil v patogenezi
mnoha civilizacnich nemoci. Aspartamu jako
zdroji chuti, které nds zabijeji, se vénuji ve svych
knizkdch, cldncich a videich.

MUDr. Petr Hlavaty, Ph.D.

Vystudoval 1. 1ékafskou fakultu Univerzity
Karlovy v Praze. Na stejné fakulté dale pokra-
¢oval v postgradudlnim studiu v oboru fyzio-
logie a patofyziologie ¢lovéka, které zakonil
v roce 2011 obhajobou diserta¢ni prace na
téma Vliv mastnych kyselin na lipidovy me-
tabolismus a redukci télesné hmotnosti.

Od roku 2003 pracuje v Centru pro dia-
gnostiku a lé¢bu obezity v Endokrinologic-
kém tdstavu v Praze a od roku 2012 pracuje

jako internista na OB Kklinice v Praze. Je ¢le-
nem Ceské obezitologické spole¢nosti a mis-
topfedsedou Narodniho védeckého vyboru
pti spole¢nosti ,Vim, co jim a piju®, kde za-
roven pusobi i jako odborny garant. Aktivné
se ucastni domacich i zahrani¢nich kongrest
a konferenci, je autorem fady ¢lankt v od-
bornych ¢asopisech. Podili se také na feseni
védeckovyzkumnych tkolt a fady klinickych
studif.

» O ¢em budu na konferenci hovorit?
Problematiku néhradnich sladidel provdzi fada
vdsnivych diskusi a mytii. Ve svém vystoupeni
shrnu soucasné poznatky o aspartamu a o jeho
vlivu na zdravi s ditrazem na soucasné védec-
ké poznatky. Zamérim se predevsim na rozdily
v ovlivnéni metabolickych pochodii po ptijmu
cukrii a po ptijmu ndhradnich sladidel.


http://www.strunecka.cz
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Prof. Ing. Jana Dostalova, CSc.

Jana Dostélova je absolventkou VSCHT, spe-
cializace technologie mléka a tukd. Praco-
vala ve Vyzkumném ustavu potravinarském
a Ustavu védeckotechnickych informaci pro
zemédélstvi. Od roku 1993 dodnes ptisobi
na VSCHT. Utila i na jinych vysokych $ko-
lach, v soudasnosti pfedmét potravinaiské
zboziznalstvi na 1. LF UK. Jejimi hlavnimi
vyzkumnymi zajmy jsou tuky, lusténiny, na-
hradni sladidla a vyznam potravin v lidské
vyzivé. Je autorkou nebo spoluautorkou vice
nez 300 védeckych a odbornych praci (posled-
ni vyznamné jsou Nakupujeme s rozumem,
vaiime s chuti s I. Malkovou a Potravinarské
zboziznalstvi), vice nez 50 monografii a néko-
lika set prednasek na domacich i zahrani¢nich
akcich. Za védeckou a odbornou ¢innost obdr-
zela nékolik ocenéni. Vénuje se i osvété v oblas-
ti vyzivy a potravin. Je ¢lenkou fady odbornych
spole¢nosti a komisi.

» O ¢em budu na konferenci hovofit?
O Aspartamu. Nahrada cukru (sacharozy) sla-
didly neni z hlediska vyZivy optimdlni. Pfizni-
véjsi je omezeni prijmu potravin obsahujicich
cukr. Vsechna povolend sladidla, pokud jsou
pouzita v potravindch v povoleném mmnoZstvi
a pokud jsou jimi slazené potraviny konzumova-
né v priméfeném mnoZstvi, jsou vSak podle sou-
casnych znalosti védy bezpecnd. Nejvice utokil
ze strany odpiircii sladidel miti v soucasné dobé
proti aspartamu. Z hlediska védeckého k tomu
vSak nejsou dostatecné podklady, a proto EFSA
(Evropsky uitad pro bezpecnost potravin) stdle
nenasla divod k jeho zdkazu.

Aspartam je metylester dipeptidu sloZeného
z kyseliny asparagové a fenylalaninu, tedy dvou
aminokyselin, které se bézné vyskytuji v potra-
vindch. Viechny svétové organizace regulujici
pouzivdni aditiv se shoduji na tom, Ze neni nut-
né ménit ADI (Acceptable Daily Intake - tole-

rovany denni piijem urcité latky - u aspartamu
je to 40 mg/kg télesné hmotnosti) a podporuji
pouZivdni aspartamu.

Je pravda, Ze pti metabolismu aspartamu
vznikd metyalkohol, ale pti pouzivanych mnoz-
stvich (aspartam md 160-220x vyssi sladivost
nez cukr) je vzniklé mnozstvi zanedbatelné. Me-
tylalkohol vznikd také pti traveni pektinu a ni-
kdo nezakazuje konzumovat ovoce a zeleninu.
Dalsi rizikova ldtka, kterd vznikd z aspartamu,
je diketopiperazin, ale vznikajici mnoZstvi je
velice malé.
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Doc. Ing. Jiri Brat, CSc.

Po skonceni studii v roce 1982 pracoval jako
védecky aspirant a odborny asistent na VSCHT.
Od roku 1992 ptisobil jako manazer pro tech-
nické zalezitosti a jakost ve spole¢nosti Uni-
lever CR. Od roku 2014 je poradcem v oboru
technologie vyroby potravin, systémd jakosti
a vyzivy. Dale ptisobi jako mistopredseda od-
borné skupiny pro tuky, detergenty a kosmetic-
kou chemii Ceské spole¢nosti chemické, ¢len
oborové rady Technologie potravin VSCHT
V Praze a Slovenské technické university v Bra-
tislavé, ¢len spravni rady a tajemnik védeckého
vyboru pfi obecné prospésné spole¢nosti Vim,
co jim a piju, o. p. s., a predseda vyboru pro
zdravotni a socidlni politiku Potravinarské

komory a Ceské technologické platformy pro
potraviny. Je autorem a spoluautorem rady vé-
deckych publikaci u nas i v zahrani¢i a predna-
$i na odbornych konferencich na téma chemie,
technologie, vlastnosti potravin a vyzZiva.

P O cem budu hovorit? O palmovém oleji
jakozto kontroverznim tématu. Palmovy olej
vyvolava v posledni dobé v médiich a na interne-
tu tadu vdsnivych debat. K tématu se vyjadiuji
rizni lidé z nejriiznéjsich oborii. O pouzivini
palmového oleje se diskutuje z pohledu vyZivy,
ekologie, potravindfskych technologii i jinych
primyslovych aplikaci. Nékteré informace se
poddvaji zkreslené, jsou vytrZeny z kontextu,

zvldsté pokud se zdstupci nékterych profesi vyja-
druji k tématiim z jiného oboru. Hodné se hovoi{
o palmovém oleji v souvislosti s jeho nizkou ce-
nou, aniz by se sledoval historicky vyvoj cen olejil
stejné jako diivody, které vedou k vyssi poptav-
ce po tomto oleji. Palmovy olej Ize v nékterych
technologiich ¢i aplikacich nahradit jinymi oleji,
nékde je zdména obtiznd. Palmovy olej hraje po-
zitivni a nezpochybnitelnou roli pri ndhradé ¢ds-
tecné ztuzenych tukii. Ceskd republika v tomto
sméru stdle zaostdvd za zdpadni Evropou. Plno-
hodnotnou ndhradou za palmovy olej je palmovy
olej péstovany udrzitelnym zpiisobem.

Mgr. Jifi Jakl

Absolvoval obor biologie Pfirodovédecké fa-
kulty Univerzity Karlovy v Praze, ptsobil také
jako doktorand Ceské zemédélské univerzi-
ty v Praze. Je predsedou zapsaného spolku
Zvonec¢nik a s projektem ,,Potraviny nejsou
odpad!“ se zaméfuje na omezeni plytvani po-
travinami a na jejich kvalitu. Je také expertem
Utadu vlady pro Zivotni prostiedi.

» O ¢em budu na konferenci hovorit?

Palmovy olej je levny a v poslednim desetileti se
rozsitil v celém spektru potravin jako mor. Vy-
rdbi se z plodii palmy olejové a jeho nizkd cena
je vykoupena nicenim destnych pralesti. Ceské
potraviny se bez palmového oleje obesly po sta-
leti a mohou se obejit i dal. Odpovim na otdzky,
v Cem vSem ho dnes najdeme, jak se mu dd vy-

hnout a zda jsou vyrobci motivovani vyjit vstiic
zdkaznikiim, kteti palmovy olej v potravindch
kupovat nechtéji.
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Ing. Jaromir Fiala, Ph.D.

Jaromir Fiala je absolventem Ustavu kvasné
chemie a bioinzenyrstvi VSCHT Praha v oboru
biotechnologie. Pracoval jako vyzkumny pra-
covnik na Univerzité v Birminghamu, ve Stat-
nim zdravotnim ustavu a nyni pracuje ve Vy-
zkumném tstavu pivovarském a sladatském. Je
odbornym asistentem Ceského svazu pivovari
a sladoven a tajemnikem SdruZeni pro podpo-
ru Ceského piva. Od roku 2000 dodnes piisobi
na VSCHT Praha a piedndsi i na jinych $ko-
lach. Jeho hlavnimi vyzkumnymi z4jmy jsou

pivovarstvi, sladafstvi, mikrobiologie a sen-
zoricka analyza potravin. Je autorem a spo-
luautorem védeckych a odbornych publikaci
a prednasek. Je ¢lenem rady odbornych komisi
a poradatelem odbornych a sportovnich akci
(badminton).

» O ¢em budu na konferenci hovofit?

O kulturnim dédictvi v Ceské gastronomii,
kterym je pivo. Predndska bude zamérena na
technologii vyroby piva, na diileZitost vstupnich

surovin pro jeho vyrobu z mistnich zdrojii, na
zajimavosti a soulasné trendy v pivovarstvi.
Dozvite se: Jak se vyrdbi nealkoholické pivo.
Jaky je rozdil mezi kvasnicovym a nefiltrova-
nym pivem. Co je vyéepni pivo a co je lezik.
Zdkladni déleni piv, jeho charakteristiku i to,
jaké md konzumace piva ucinky na lidsky or-
ganismus.

DIALOGEM KE ZDRAVI Il

PIVO?
13:00 - 13:30
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PharmDr. Richard Pfleger

Absolvent Farmaceutické fakulty UK v Hradci
Krélové se specializaci v oboru klinické farma-
cie. Dlouhodobé se vénuje vyzivé a nutri¢nim
materialtim, jejich uplatnéni ve vrcholovém
sportu nebo v prevenci zranéni, piipadné je-
jich vyuziti vedoucimu ke zmirnéni dopadu ci-
viliza¢nich chorob na zdravi ¢lovéka. Spolupra-
cuje s pfednimi svétovymi vyrobci a dodavateli
patentovanych nebo jinak vyjime¢nych nutri¢-
nich a ptirodnich surovin. Je autorem receptur

tady doplnku stravy. Spolupracuje s prednimi
vrcholovymi sportovci. Nepravidelné prispiva
popularnimi ¢lanky v tisku, prezentuje v roz-
hlase (CR2 nebo CR Radiozurnal) nebo na
internetovych forech.

» O ¢em budu na konferenci hovofit?

Detoxikace organismu a piisty se staly velmi
médnim zpiisobem prevence obezity a nékte-
rych typii onemocnéni. Kromé moznosti zlepse-

ni zdravi v sobé vsak skryvaji i rizika mozného
poskozeni. Proto bychom méli - diive nez se
pustime do pustu nebo kalorické restrikce - této
velmi zajimavé oblasti vice porozumeét.

Mgr. Tomas Prusa

Tomas$ Prusa je vystudovany farmaceut a nu-
tri¢ni terapeut. V soucasné dobé pracuje
v Centru pro vyzkum toxickych latek v prostre-
di (PfF MU) v tymu, ktery dlouhodobé sledu-
je determinanty lidského zdravi, a pfednasi na
Lékarské fakulté MU. Oblasti jeho zdjmu jsou
nutri¢ni a socidlni epidemiologie, nutri¢ni
toxikologie a kvalita a pfistupnost informa-
ci v oblasti zdravotnictvi. Vysledky své prace

prezentoval napf. na konferenci Medicine 2.0
v Bostonu, Londyné ¢i na Havaji.

» O ¢em budu na konferenci hovorit?

S hubnutim se Casto spojuje pojem detoxikace,
ale ne vZdy je tento termin prezentovdn spravné.
Cilem mé predndsky je ukdzat kontrast mezi od-
bornym pojetim detoxikace v toxikologii a sou-
casnym medidlnim obrazem tohoto tématu. Na

zdkladeé vysvétleni jednotlivych typti epidemio-
logickych studii a jejich vztahu k praxi ptedsta-
vim soucasny odborny pohled na moZnosti a vy-
znam detoxikace nejen pfi hubnuti, ale v Sirsich
souvislostech. Tyto informace srovndm s bézné
prezentovanymi typy detoxikace a s interpretaci
jejich vysledkii v médiich.
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MUDr. Vaclava Kunova

MUDr. Véclava Kunova (1966) absolvovala
1. 1ékatskou fakultu UK v Praze. Je ¢lenkou
Spole¢nosti pro vyzivu a Obezitologické spo-
le¢nosti. Od roku 2002 vede individualni po-
radnu pro snizovani nadvahy.

Utastnila se mezindrodni vyzivové studie
Diogenes, ktera zkoumala vliv vyZivy a gene-
tickych faktort na rozvoj obezity a moznost
jeji 1é¢by. Pracovala jako lektorka spole¢nosti
STOB a podilela se na tvorbé vzdélavacich ma-
terialti STOB.

Kromé rady ¢lankt v denicich i ¢asopisech
vydala nékolik knih v nakladatelstvi Grada
a Forsapi. Tvori webové stranky www.rozum-
nehubnuti.cz a receptury pro dietni stravovani
s presnymi propocty jednotlivych Zivin.

» O ¢em budu na konferenci hovofit?
Predndska se zabyvd soucasnymi moznostmi
genetického testovini zaméreného na predis-
pozice k nadvdze i obezité, vsimd si nékterych
metabolickych rizik a psychologickych i dalsich

faktorty, které ve vysledku umozriuji individuali-
zaci prdce s konkrétnim pacientem. Sdéleni shr-
nuje dosavadni vysledky prdce a porovnavd je
s vysledky klientii, kteti se snazi o redukci vihy
bez znalosti svého genotypu.

MUDr. Irena Aldhoon
Hainerova, Ph.D.

Irena Aldhoon Hainerova pracuje na Klinice
déti a dorostu Fakultni nemocnice Kralovské
Vinohrady a 3. LF UK jako pediatricka a en-
dokrinolozka. V ramci postgradualniho stu-
dia se vénovala tématu ¢asné vzniklé obezity
u déti zptisobené mutacemi gent zapojenych
do regulace energetické bilance. Rok praco-
vala v laboratofi v Dansku. Je autorkou jedné
monografie, spoluautorkou deviti tuzemskych
monografii a jedné monografie zahrani¢ni.
Publikuje v domdcich i zahrani¢nich odbor-

nych ¢asopisech a ucastni se fady vyzkum-
nych projektt. Je ¢lenkou redakéni rady In-
ternational Journal of Obesity. Podili se na
vyuce studentti 3. LF a Pedagogické fakulty
UK a ucastniki postgradualniho vzdélavani.
Pfednasi na narodnich a mezinarodnich kon-
gresech.

» O ¢em budu na konferenci hovorit?
Do jaké miry genetickd vybava ovliviiuje téles-
nou hmotnost? Miizeme nadmérnou télesnou

hmotnost svddét na geny? Existuji p¥ipady
obezity, které jsou ddny genetickou poruchou?
Jakym smérem se ubird vyzkum dneska ve vzta-
hu ke genetice? Lze nékteré poznatky v oblasti
genetiky jiz pouZit v klinické praxi? Jak vidim
budoucnost v této oblasti.


http://www.rozumnehubnuti.cz
http://www.rozumnehubnuti.cz
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PhDr. Iva Malkova

Absolvovala studium psychologie na Filo-
zofické fakulté¢ UK. Protoze méla od détstvi
problémy s kily navic, zacala se problema-
tice obezity vénovat i profesné. V r. 1990
zalozila spole¢nost STOB (STop OBezité),
ktera sdruzuje odborniky, jejichz cilem je
pomahat véem, kteti chtéji hubnout s rozu-
mem. V posledni dobé ovliviiuje STOB hub-
nouci i na dalku pomoci webovych stranek
www.stob.cz a unikatniho internetového pro-
gramu Sebekoucink na www.stobklub.cz. Iva
Milkova je ¢lenkou vyboru Obezitologické
spole¢nosti, vydava u¢inné pomticky na hub-
nuti a organizuje fadu pobyti nejen v Cesku,
ale i v exotickych krajich.

» O c¢em budu hovorit?

V krdtkém vivodu shrnu, Ze Zijeme v dobe, kte-
rd nds na jedné strané provokuje k nadmérné
konzumaci tucnych a sladkych potravin a na
druhé strané po nds chce, abychom vypadali
jako Twiggy. Toho vyuzivaji obchodnici s hub-
nutim a nabizeji mozné i nemozné. Jidlo dnes
prestalo u mnohych lidi slouZit k ukojeni hla-
du, ale stalo se modlou. Vratme ho kam pati

Ivana Bendova

moderdtorka

V oboru pracuje jiz od roku 1997. Zacinala
v regionalnim radiu Life, nasledné pracovala
jako redaktorka televizi Galaxie sport, Nova
sport a moderdtorka hlavnich sportovnich
zprav TV Nova. Pfed ndstupem na mateft-
skou dovolenou piisobila tfi roky v radiu Ev-
ropa 2. Blizko ma i k vyzivé, po absolvovani
kurzu u Ivy Mélkové rozsitila prazsky kolek-
tiv lektortt STOB.
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Breznoveé a dubnoveé kurzy zdravého hubnuti v Praze

ZAkladni kurz zdravého
hubnuti s durazem
na posileni vule

P zacindme 19. 4. 2016, 17:00 — 20:00
» ZS Plaminkové, lektor Helena Michalikové

Chcete se citit 1épe, ztratit néjaké to kilo
navic a naucit se zvlddat své viemozné
chuté? Kurz Uspésné aplikuje 10tyden-
ni metodiku, kterd se zaméruje na prdci
s motivaci a na podporu vasi vile. Doprej-
te si Cas jen pro sebe, vase télo se vdm
odvdécil

Pokracovaci kurz
zdravého hubnuti

P zacindme 6. 4. 2016, 18:00 — 20:00
» 7S Plaminkové, lektor Petra Mocovd

Kurz je urcen absolventdm zdkladnich kur-
z0. Je pro ty, ktefi se chtéji ddle schdzet
a podporovat ve svém snazeni, byt pod
odbornym vedenim a dozvédét se nové
poznatky, které pomohou v udrzovdni op-
timdini vahy.

Dopoledni z&akladni kurz

zdravého hubnuti

P zacindme 16. 3. 2016, 10:00 — 12:00
P Fitness Euforie, lektor Jana Habartovd

Z4&kladni kurz zdravého hubnuti
pro ty, ktefi maji méné casu
a preferuji mensi skupinu

» zacindme 30. 3. 2016, 18:00 - 20:00
» 78 S&zavskd, lektor Gabriela Spa&kova

Chcete shodit pdr prebytecnych kilogra-
mU, libit se sobé i partnerovi ¢i znovu na-
byt sebevédomi, ale fikate si ,kde na to
najdu dostatek casu*?2 Pusfte se s ndmi do
kurzu zdravého hubnuti, ktery vdm neza-
bere moc Casu, ale pfinese vdm to, co si
prejete.

Z&kladni kurz zdravého hubnuti
na spinningovem kole

P zacindme 21. 3. 2016, 18:45 - 21:30
P Fitness Olgy Sipkové, lektor Petra Mocovda

Chcete shodit pdr prebytecnych kilogra-
mu, libit se sobé i partnerovi a znovu nabyt
sebevédomi2 Chcete vyzkouset spinning
nebo jste uz dnes jeho pfiznivcie Pak je
tento kurz pripraven pravé pro vds. U&inné
kombinuje metodiku STOBu, spinning a re-
laxaci v relaxaéni zoné.

Tento kurz je vhodny pro viechny, ktefi maji volnd dopoledne. Pro studenty, podni-
katele, Cerstvé dichodce... Idedini je také pro maminky s détmi, protoze jim zajisti

i hliddni jejich nejmensich.
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http://stob.cz/cs/dopoledni-euforie-zakladni-kurz-zdraveho-hubnuti-4
http://stob.cz/cs/zakladni-kurz-zdraveho-hubnuti-na-spinningovem-kole
http://stob.cz/cs/zakladni-kurz-pro-ty-kteri-maji-mene-casu-a-preferuji-mensi-skupinu-44
http://stob.cz/cs/intenzivni-pokracovaci-kurz-7
http://stob.cz/cs/zakladni-kurz-se-cvicenim-s-durazem-na-posileni-vule-4
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Jak spravné vybirat
a nakupovat potraviny

Redakce

Viyziva velkym dilem ovliviiuje nas zdravotni stav i kila. To, kolik
spofadame energie, kolik pfijmeme zivocisnych tukd, cukrd, soli
apod., zac¢ind uz v naSem nakupnim kosiku.

Délé vam potize zorientovat se v $iroké
nabidce potravin? Nejste si jisti, jaké po-
traviny by se u vds mély objevovat pravidelné
a kterym je lepsi se vyhnout? Prijdte se na nas
seminaf naudit, jak ,,spravné“ nakupovat.

Jak bude seminar probihat?

Seminaf je koncipovan do nékolika tematic-
kych okruhti a kromé teorie vas ¢ekaji i nazor-
né ukazky a praktické rady.

Jak si sestavit jidelnicek

» Vhodné sestaveny jidelnicek

P Velikost a &etnost porci z jednotlivych sku-
pin potravin, spravny odhad porce

Termin: sobota 20. Ginora 2016
Cas: 9:00 - 17:30 hodin

Misto: Praha

Cena: 1490 K¢

PRIHLASIT SE NA SEMINAR MUZETE ZDE

Jak se orientovat ve znaceni potravin

P Znacleni na obalech potravin, jak ¢ist nutri¢-
ni tabulky

P Loga na potravinach a jejich vyznam

P Funkéni potraviny, nutri¢ni tvrzeni na oba-
lech potravin

Jednotlivé skupiny potravin

P Jaké potraviny vybirat a pro¢, jaké naopak
nevybirat

P Ukdazka obald vhodnych, méné vhodnych
a nevhodnych potravin z kazdé skupiny

P Potraviny pro alternativni zptisoby stra-
vovani, nahrady potravin pti specifickych
problémech (celiakie, alergie na mlé¢nou
bilkovinu, laktézova intolerance)

Sestaveni vlastniho jidelnicku
» Zhodnoceni vlastniho jidelni¢ku a jeho vy-
lepseni dle doporuceni

Naucte se s Karolinou Hlavatou
sprdavné vybirat a nakupovat potraviny
a ovlivnéte své zdravi tim nejlepsim smérem.

INZERCE

STOP

STOB

OBEZITE

POTRAVINY,
!  BROZURY,
KNIHY A CD/DVD
K DOSTANI
V NASEM

E-SHOPU

INZERCE

FESTIVAL, ,
KTERY VAM NASADI
BROUKA DO HLAVY

www.festivalevolution.cz

Eco world Osobni rozvoj Bio styl Alternativa

Biopotraviny
Biokosmetika
Ekologické zemédélstvi
Biodomacnost
Regionalni potraviny

18. - 20. 3. 2016

Vystavisté Praha HoleSovice festival evolution


http://stob.cz/cs/jak-spravne-vybirat-a-nakupovat-potraviny
http://stob.cz/cs/eshop
http://www.festivalevolution.cz
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Ingredience:

@ 1 plechovka Bonduelle Vapeur cizry (425 ml)

@ 2 strouzky ¢esneku

@ 5 [zic olivového oleje

@ 2 [Zice pasty tahini (nebo sezamového oleje)

@ 50, pepf, citronova tava

Navod k pfipravé:

Scezenou cizrnu rozmixujeme a smichdme s pro-
tlacenym ¢esnekem a olivovym olejem. Dochutime
soli, pepfem, pastou tahini a popfipadé i citronovou
stadvou. Na zavér ozdobime nékolika celymi zrnky
cizrny, pokapeme olivovym olejem, miizeme pfidat

i sezamova seminka.

Do zéakladniho receptu mizeme pfimichat i dalsi
koreni dle chuti, nebo jogurt. Poddvame s kousky
chleba, topinkami nebo cerstvou zeleninou.

A co takhle cizrna nasladko? Staci k ni pfidat tvaroh,
med, kakao, skofici a banan!

BON APPETIT!
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LOSOS S CELEROVYM PYRE

Na 1 porci: 2760kJB46g T31gS47¢g
Pocet porci: 4
Obtiznost: snadné

Ingredience:

@ 600 g filett lososa

@ 3 polévkové IZice rostlinného tuku Flora Gold
@ 500 g celeru

@ 250 ml mléka

@ 2 ¢ajové lzicky celozrnné hoicice

@ 200 g brokolice

@ cherry rajcatka

€ mrkev

@ sil, koreni

Navod k pFipravé:

Filety z lososa osolime a okofenime, opec¢eme
je z obou stran na rozehfatém rostlinném tuku
Flora Gold a odlozime na teplé misto. Do vype-
ku pfidame ocistény nastrouhany celer, zalijeme
mlékem a uvafime do mékka, pak smés rozmi-
xujeme a dochutime celozrnnou hof¢ici. Lososa
podavame s celerovym pyré a spafenou broko-
lici, dozdobime cherry rajc¢atky a hoblinkami
mrkve nebo sezonni zeleninou.
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Dlouha cesta
ke smiru s jidlem

Lenka Hodacova

Uz od malicka jsem byla buclatéjsi. Ma maminka je z rodiny, kde

s vahou nikdo problémy nem4, a vsichni si tak bez nasledk’ mohou
dopravat jakékoliv dobrdtky. Naopak v rodiné mého tatinka jsou
obézni temér vsichni. Bohuzel geny meé zaradily do té druhé kategorie.

atinek byl fidi¢em z povolani, celé roky

byl na cestach a ja doma ztistavala s ma-
minkou a sestrou. Jejich stravovani bylo divo-
ké, neustale si doptavaly rizné pochutiny a ja
jsem podle jejich vzoru délala totéz. Jenomze
zatimco na nich to nebylo vidét ani trochu,
moje vaha plizivé nartstala. V 11 letech jsem
se rozhodla, ze potla¢im vSechny genetické
dispozice a budu §tihld jako maminka a sestra.
Zacala jsem se aktivné vénovat aerobiku, po-
silovné a plavani. Hodné jsem omezila jidlo,
ale bez odbornych znalosti to byl spi§ prasvih.
Véha §la dolt, svaly se viceméné vyrysovaly,
byla jsem spokojend, ovéem ne tak $tihla, jak
bych chtéla byt, stéle jsem méla zadek a stehna
mnohem $irsi nez pas.

Takto jsem se udrzovala do 16 let: stale se
opakujici diety z ¢asopist, zvySovani fyzické
aktivity, neustaly hlad a nasledné vyjidani led-
ni¢ky. Po hodiné cviceni jsem byla slaba a cela
jsem se klepala. Moje vaha byla vyssi, nez na

kolik jsem vypadala, zebra se dala spocitat na
dalku, bfisni svaly jsem méla vyrysované. Od
pasu nahoru jsem byla spokojena, ale boky
jsem méla stale neumérné Siroké. Ubrala jsem
dalsi davky jidla, pfi kazdém soustu jsem méla
vycitky a pfemyslela, jak moc asi po tom jablku
priberu a kde v8ude se ulozi. Tato Zivotni etapa
skoncila po mém kolapsu, z kterého si pamatuji
posledni schod do autobusu pfi cesté ze $koly.
Muyj pritel mé ucil jist, byl z feznické rodiny,
a tak mél k nezdravému jidlu kladny vztah, coz
md mimochodem dodnes.

I kdyz jsem zacala jist vic, neustala potfe-
ba diet nezmizela. V 18 letech jsem otéhotnéla
a vahu jsem prestala fesit uplné, najednou se
brala jsem 16 kilo, které jsem do tii mésicii po
porodu zhubla, to jsem byla na vaze 83 kg. Byla
jsem $tastna maminka se $tastnym miminkem
avaha se opét sunula plizivé nahoru. Po ¢tyfech
letech jsem otéhotnéla podruhé, ale to uz s po-

Dosavadni vysledek Lencina 14mési¢niho snazeni - od chvile, kdy podle vlastnich slov zménila svij Zivot k lepSimu.

9
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¢ate¢ni vahou 101 kg. Téhotenstvi bylo rizikové
a mné bylo neustale $patné. Zpocatku jsem pét
kilo zhubla, pak devét kilo ptibrala a z porod-
nice jsem odchdzela s vahou rovnych 100 kg.

Matetska pro mé byla velice naro¢na. Méla
jsem ubrec¢ené miminko, hodné aktivni ¢tyt-
letou dceru, deprese a nechut cokoliv délat.
Jedinou moji Gtéchou byly v této situaci dorty
a jiné sladkosti. V té dobé jsem se pokusila také
prestat koufit, coz mi vydrzelo sedm mésicti.
Psal se srpen 2014 a moje vaha se vy$plhala na
125,6 kg. V této dobé mé uz velmi bolela kole-
na, ale nejhorsi bylo sednout si do plastového
zahradniho kfesla a pak se zvednout. Ur¢ité
si dokazete predstavit, jak je potupné se z néj
namahavé soukat, aby zistalo stat na zemi. Bé-
hem svého Zivota jsem vyzkousela snad vsech-
ny diety, a tak jsem se rozhodla to tentokrat
ze to nebude hned, Ze takova zména je béh na
dlouhou trat, ale tentokrat jsem chtéla zménit
svij Zivot naporad.

S duvérou za odbornikem

Pétrala jsem na internetu a narazila jsem na
jednu tzasnou damu, dietolozku pani Hlavko-
vou. Prvni navstéva u ni pro mé byla désiva.
Naméfili mi tu vysoké hodnoty cukru, cho-
lesterolu i kyseliny mocové a jediné pozitivum
bylo, Ze se mi s vysokou vahou ustalil na nor-
malnich hodnotach krevni tlak. Objevila jsem
také STOBKlub, ktery mi velmi pomohl zorien-
tovat se v ndro¢ném procesu zmeény Zivotniho
stylu. Zpocatku jsem peclivé zaznamenavala
snédena jidla a sledovala semaforky na webo-
vych strankach klubu, pozdéji jsem se vracela
jen obdas, abych nevybocila z dietniho planu.

Muj mozek je prece jen stale ,,mozkem dietare,
a ja mam tak sklony nendpadné ubirat jidlo.
Pavodné jsem océekavala presné jidelnicky,
ptisné dodrzovani pravidel, ale nic takového se
nakonec nekonalo. Obdrzela jsem jen seznam
vhodnych a nevhodnych potravin, ale gramaz
a slozeni menu bylo na mné. Zpocatku to byla
alchymie, ale myslim, Ze jsem se s tim szila vel-
mi rychle. Pridala jsem obc¢asné cviceni na or-
bitreku, kolo a plavani, jiny sport kviili vysoké
vaze nebyl mozny. Neustale mé fascinovalo, Ze
nemam hlad a téméf ani chut na sladké. Ob-
¢as jsem zhfesila, ono by to bez toho ani neslo,
¢lovék ma prece Zit, ne jen prezivat. Kazda dalsi
kontrola na dietologii mé jen ujistuje, ze doka-
Zu nemozné.
Pochopila jsem, Ze to neni o dietach, ale
o tom, jak chci zit. Nyni jim Gplné v§echno,
ale dodrzuji rozestup mezi jidly 2-3 hodiny
a vée si dopfavam s mirou. Gramaze potravin
si mali¢ko upravuji podle toho, jak se vyviji ma
vaha, ale vSeho je tak akorat, abych neméla hlad.
Kazdému, kdo chce zménit sviij zivot k lepsimu,
doporucuji navstévu odbornika, ktery vas usetti
neuspésnych dietnich pokust - nékdy opravdu
sta¢i jen spravné nastartovat metabolismus.
Nyni je to 14 mésicti od doby, kdy jsem
zménila svij Zivot k lepsimu. Z ptivodni vahy
125,6 kg jsem se dostala na 103,4 kg pri 170
centimetrech. Ceka mé jesté spousta préce, ale
v novém Zivoté se mi libi. Jediné, co mé nékdy
mrzi, je to, Ze jsem na véechno sama. Obcas mi
ptipada, Ze co zhubnu, to ptibere mij manzel.
Podatilo se mi ovlivnit pouze mladsi dceru, ta
star$i na to bude muset prijit casem sama.
MEé okoli mé obdivuje za to, jaky kus cesty
jsem usla, ale jd bych si moc ptdla, aby to byla
blizkd rodina, kdo mé jednou ocent.

Prestoze je Lenka nyni spokojend, podotyka, ze spoustu prace ma stéle pred sebou.
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Vyherci z minulého ¢isla ¢asopisu Pochutnej
si se STOBem se stavaji Denisa Gottvaldova
z Prahy, Eva Tousova z Kostomlat nad Labem
a Zdenka Kovafikova z Ceskych Budéjovic.

Kfizovku z €. 55 si vytisknéte, vylustéte a text
tajenky, kterym je tentokrét cinské pfislovi,
poslete na nas e-mail krizovka@stob.cz.

Nezapomente pfipojit i zasilaci adresu. Vy-
herce budeme losovat v den vydani ¢isla 56.

Az do té doby muzete tajenku zasilat.

Tfi vylosovani vyherci obdrzi publikaci
Obezita: Malymi kracky k velké zméné.

RADY LEKARE, PRUVODCE DIETOU

Obezita

Malymi kricky k velké zméné

Iva Malkova
Hana Malkova

Svazek XIX
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