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3 UVODNI ZAMYSLENI

Motivace. Osm pismen, ktera dokdzou i nemozné

telefonu mam chytrou aplikaci ,,Zdravi®,
Vnahrazujici stary dobry krokomeér, a pro
mé je pravé ona skvélym motivatorem. Vzdy
na konci dne vidim, kolik kilometri jsem za
uplynulych 24 hodin nachodila, a nasledujici
den se tak snazim opét prekonat latku, kte-
ra se momentalné ustalila na denni hodnoté
alespon 10 km. (I kdyz vikend u rodi¢ua déla
své a ja po nedéli nevéricné hledim na zazna-
menanych 50 krokd za den, které ,,nachodim®
nejspise cestou do lednice a zpét ke stolu. :-)
Od té doby, co jsem zacala scitat své kroky,
délam maximum pro vysledky, které by se
ptili§ ¢asto nepodobaly tém z lenosivych vi-
kendt. A ackoliv se v mrazivém pocasi, které
se jiz nékolik dni hldsi o slovo, bez dirazné
motivace skute¢né neobejdu, vecer - az na vy-

jimky - uléham se spokojenym pocitem dobte
»odchozeného dne

Mate také motivaci - pomocnika, ktery vas
podporuje pfi zdolavani néstrah a prekazek
a Zene vas dal? Pro jednoho jim mize byt tfeba
pravé chytra aplikace, zaznamenavajici sportov-
ni vykony, pro druhého oblibené dziny, které
¢ekaji ve skiini na lepsi zitiky a par shozenych
kil, pro nékoho pocit, Ze dokazal prekonat své
staré a kulatéjsi ,,ja“, pro jiného snaha doséh-
nout se snizenim vahy také snizeni vysokého
tlaku a pro dal$iho zase novoro¢ni predsevzeti.

Ne vzdy se cesta k cili podoba pohodlné
rovné silnici jako délané pro dlouhé vyslapy.
Mnohdy spise pfipominad naro¢nou horskou
stezku se zna¢nym prevySenim, chvili stoupa-
jici a hned nato zase strmé klesajici, a to jsou

Vydavatel: STOB CZ, s.r.0., ve spolupraci s Hravé zij zdravé, z.s., www.stob.cz, e-mail: info@stob.cz,
Sédredaktorka: Ing. Karolina Fourova, redakce: PhDr. lva Malkova, PhDr. Olga Suchankova, Mgr. Nikola
Hanysova, Ing. Hana Malkov4, Bc. Zuzana Malkova, graficka Gprava: Eva Hradildkova, sazba: Max Funda.

pak pokroky prekvapivé daleko pomalejsi, nez
jaké jste si predstavovali. A pravé v téchto chvi-
lich je dilezité se nevzdavat a byt stile znovu
a znovu motivovani, jelikoz nezalezi na tom,
jak rychle jdete, mnohem dilezitéjsi je, kam
vase kroky smétuji. Mozna to, co se skryva za
slovem ,,motivace®, stale jesté hledate a mozna
to naleznete na nasledujicich strankach. Sou-
¢asti vanocniho ¢isla jsou pribéhy, které pro
vas sepsali uspésni bojovnici s kily, kazdoro¢ni
praktické rady redakce, jak zvladnout adventni
piipravy a nebét se vano¢niho hreseni. Cekaji
na vas také vano¢ni, zimni a silvestrovské re-
cepty a mnoho dalsich zajimavych informaci
ze svéta zdravého Zivotniho stylu.

A jelikoz je casto jednim z diivoda zbytec-
ného mlsani stres, dnes klidné zvolnéte hek-

tické adventni tempo, nechte peceni peéenim,
baleni darkt a vano¢ni uklid odlozte na poz-
déji a na chvili spocinte. Sednéte si, zabalte se
do deky a popijejte ¢aj vonici pomerancovou
kiirou a skotici. A v téchto nékolika minutach,
které mate jen pro sebe, se nechte vtdhnout
vano¢nim ¢islem ,,Pochutnej si se STOBem®
S celym tymem STOBu vam srde¢né dé-
kujeme za vasi pfizen a do nového roku 2017
vam prejeme co nejvice nachozenych kilomet-
rdl, co nejvice vyhranych malych bitev, které se
nemusi tykat pouze nadbyte¢nych kilogramt,
co nejvice splnénych prani, a predev§im mo-
tivaci pro nasledujicich 365 dni. At je vasim
pohonem pro dosazeni malych i velkych cilé.

Vase redakce

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

nické propagaci casopisu. Publikované materidly Ize ddle vyuZit pouze s pisemnym souhlasem vydavatele.

Tento zdravotné vychovny materidl byl vydan za finan¢ni podpory dota¢niho programu MZ ,Narodni program zdravi - projekty podpory zdravi” pro rok 2016 MZCR SOZ/10586/6306/2016/1.
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predk podle zasad STOBu

Ing. Karolina Fourova

Asi nikoho z vas neprekvapi, ze stédrovecerni vecefe nasich predkl se té dnesni pfilis nepodobala.
Jesté pred sto lety si Ceska rodina o smazeném kapru mohla nechat leda tak zdat. Jidla byla prosta
a vzhledem ke kiestanskym tradicim se maso servirovalo az vecer. Skladba podavanych chod(

a styl prostirani se od téchto dob zménil, co se ale nezménilo, je kouzlo Stédrovecerni veclefe,
nezapomenutelného okamziku, ktery ma stale sva pravidla.

Stédroveéerni menu nasich predki byvalo
sice prosté, avSak ve srovnani s dne$nim
mnohem zdravéjsi. Bylo zvykem servirovat
9-12 chodu, podle po¢tu mésicti v roce. V nich

byly obsazeny vSechny plodiny, které se urodily
v uplynulém roce. Pokrmy tak byly pfipravo-
vany napriklad z lusténin, obilnin a brambor.
Nikde proto nechybél naptiklad ¢erny kuba

z krupek a hub s ¢esnekem, varené nebo su-
$ené ovoce a ¢ocka nebo hrach. Podle tradice
se lusténinovymi pokrmy mél zajistit dostatek
penéz v nasledujicim roce. Na svate¢nim stole

se ale objevovala také bramborova, htibkova,
lusténinovd nebo rybi polévka a Cerstvy chléb.
Bohatsi rodiny pekly nékolik dni pied Stédrym
dnem také sladkou vanocku a samoziejmé ne-
smélo chybét ani cukrovi.

Pravé chléb v o$atce byl pokladan do rohu
stolu proto, aby v pristim roce méla cela rodi-
na stale co jist. Ackoliv béhem roku se chléb
jedl i po nékolika dnech od upeceni, o Vano-
cich hospodyné dbala na to, aby byl ¢erstvy.
Zbylé rohy stolu byly zdobeny o$atkou s obil-
ninami a urodou z uplynulého roku, pené-
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Pocet chodu

a skladba pokrmu
byla rozmanita a lisila
se podle krajovych

zvyklosti.

Sladké pochutiny si na Vanoce radi dopravali i nasi predkové - ¢asto se viak jednalo o mistni ovoce. Cokolddové kolekce byly tehdy prece jen $patné dostupné.

zi, aby se v pristim roce hospodarstvi daftilo,
a nechybéla ani miska s kousky jidla pro sle-
pice a dobytek, ktery v tuto svate¢ni noc pry
mluvil lidskou feci.

Pocet chodt a skladba pokrmti byla rozma-
nitd a lisila se podle krajovych zvyklosti. V né-
kterych rodinach se serviroval hrach, ktery
mél symbolicky stmelit stolovniky v dobrych
izlych ¢asech, jinde ¢ocka, kterd symbolizovala
blahobyt a penize, a nasledovala polévka doda-
vajici silu. V nékterych oblastech se po polévce
podavaly ktizaly, jinde jiz zakon¢ili $tédrove-
¢erni veceti houbovym kubou, v bohatsich ro-
dinach pozdéji kaprem nebo jinym masitym
pokrmem. Tam, kde se k vedeti podaval kapr,
schovavala hospodyné rybi Supinky, které mély
prinést rodiné penize a $tésti.

Prvni zminky o kaprovi jako vano¢nim jidle
pochazeji az ze 17. stoleti, kdy zacal byt soucas-
ti $tédrovecerni hostiny v rybnikarskych ob-
lastech nebo movitéjsich rodinach. Tento zvyk
se vice rozsifil az v 19. stoleti, stale ale neslo
o kapra smazeného v trojobalu. Pfipravoval se
vafeny nacerno nebo namodro. Pokud chcete
myslet také o Vanocich na zdravéjsi stravova-

ni, vratte se k témto skute¢né tradi¢nim zpuso-
btm upravy a uvidite, Ze si na rybé pochutnate
iv této leh¢i varianté.

Zavérem vecefe se poddvaly samoziejmé
také sladké pokrmy, na rozdil od dne$nich
tézkych krémovych dortt se ov§em jednalo
o mlé¢nou kasi s ovocem, kompotované ovoce
a drobné cukrovi.

Vyznam svatecniho stolovani

Nejen zdobeni roht svate¢ni tabule mélo
hlubsi vyznam. Prostirdte i ve vasi rodiné je-
den prazdny talif pro ndhodného ptichoziho?
Jiz nasi predkové prostirali, pokud byl pocet
stolovniku u svate¢ni tabule lichy, jedno mis-
to navic. Véfilo se, Ze smrt pred veceri obhlizi
prostrené stoly a pokud je pocet talifii lichy,
v pristim roce by se rodina nemusela sejit ve
stejném poctu. Stejné tak tomu bylo v ptipadé
vstavani od stolu, dokud nedojedli také ostat-
ni. Obé tyto tradice pretrvaly ve vétsiné rodin
az dodnes.

Stédry den byl v ¢eskych zemich az do né-
kolikachodové vecete piivodné dnem postnim.

V nékterych domacnostech se tento zvyk udr-
zel az dodnes, mozna i vy po cely den odola-
vate cukrovi a chlebi¢ktim, abyste vecer vidéli
zlaté prasdtko. V nasi rodiné tuto tradici kazi
fakt, ze po chaotickém dopoledni jednomu
vyhladne. To se zdobi stromecek, tfikrat se
ofezava kminek, aby akorat padl do stojanu,
nékolikrat jsme se sestrou pokarany za $patné
vysaté jehli¢i z koberce u vano¢niho stromecku
a nékdy se jesté jedou na posledni chvili sha-
nét elektricka svétylka, ktera se kazdoro¢né od
lonskych Vanoc v garazi ztrati. To si pak jeden
s chuti v poledne sedne k mamin¢inu houbo-
vému kubovi s dyfiovym kompotem. A tak se
nase rodina posti vzdy pouze naptl - bez masa
- avecer vyhlizime ze zlatého praséitka alespon
ten ocasek :-).
At uz se vase Stédrovecerni hostina
podobd vice i méné té tradicni Ceské,
nezapomerite, Ze diileZitéjsi nez vds stiil
a pokrmy, které poddvdte, diileZitéjsi nez
prejist se po celém dni piistu, chaosu a shonu
jsou lidé, ktefi se kolem svdtecni tabule
sesli, aby spolecné s vami stravili tento
nejkouzelnéjsi den celého roku.

INZERCE
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PERNICKY

Suroviny:

+ 800 g mouky Zitné tmavé
chlebové Na tmavé petivo

+ 150 g medu

+ 100 g tuku na pecent pokojové teploty

+ 350 g cwkru moutka

34 vejce

+ 20 gsody

+ 1 prések do pemiku

« 1 lzitka pemikového kofeni

+ kakao (pokud cheete mit pericky tmavsi)

+ mouka na podsypdn

Postup:

Tuk na peceni uslehdme s cukrem a medem. Postupné priddvdme vejce a Slehdme
do hladké pény.

\/ misce si smichdme mouku, sodu, prasek do pemniku, pernikové koreni a kakao.
\ise prosejeme spolecnd pres sitko, abychom se zbavili piipadnych hrudek.
Postupné piimichdvame sypkou Gdst do u3lehané pény. Tésto na zdvér
propracujeme rukama, zabalime do potravindfské folie o ddme minimélng na
30 minut odleZet do lednice.

Viychlazené tésto vyvdlime na pldt siln cca 3-4 mm a vykrajuieme rizné tvary,
které si rovnou vyrovndvame na plech vyloZeny pecicim papirem. Peceme na
170 °C, horkovzduch, cca 8-12 minut. Kazdd trouba je jind, proto si délku pecen
upravte podle svjich zkuSenosti.

WWW.PENAM.CZ
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Stihlé Vanoce
a Stastny novy rok

MUDr. Karel Kubat

Vanoce jsou svatky tance a milovani. Marie jiz kratce po porodu
pilné poletovala, tancila v malé staji mezi zviraty a lidmi, mezi
kolibkou a Zlabem. Nebylo to urcité lehké, obstarat nekolik zvifat

i mladou rodinu soucasné. A to jesté na oslavu narozeni détatka
prislo nékolik navstévnikda! Mimo jiné tfi panovnici, kralové riznych
FiSi, nesouci vzacné dary, kadidlo a myrhu.

To se teprve musela mlada pani rychle ota-
Cet! A pres veskeré zmatky, které pti tako-
vychto prilezitostech byvaji, se pfitomni méli
v ucté, lasce, prosté se milovali. Jak se tento
biblicky pfibéh vyvijel dal, nalezne laskavy cte-
naf v odborné literatute vénované danému té-
matu. Co v$ak vime kazdy i bez hlubsiho studia
literatury, je fakt, Ze v soucasné
dobé na pamatku této udalosti
slavime kazdy rok ¢tyfiadvaca-
tého prosince Vanoce.
Véano¢ni svatky vzdy ozna-
¢ujeme slovy ,,$tastné a veselé®.
Navzidjem si pfejeme klidné
proziti svate¢nich dnu. Snad takové opravdu na
zacatku své tradice byvaly. A to i u nas! Moudri
a laskavi obyvatelé zdejsich hor a udoli se necha-
li zapadat snéhem a ve svych skromnych obyd-
lich si u stromecku spole¢né zazpivali nékolik
krasnych koled. Vecer vidéli zlaté prasatko. Bud

Nejvice
na zmeénu vanocnich
zvyk( doplaceji
zeny.

diky tomu, Ze se cely den postili (nejedli), nebo
proto, Zze plamen prosvitajici $kvirou z kamen
délal na protéjsi sténé mihotavé obrazky.

O jak se vie zménilo. Stastné a veselé Va-
noce maji dnes snad jen pohodovi obyvatelé
Australie. Jen oni dokdzali udrzet mir, tanec
a milovani. Ale tam idylu ponékud kazi fakt,
Clovék slavi Vdnoce v imor-
ném vedru - no je tohle nor-
malni? Tichd noc, svatd noc se
tide line do dunéni tamtamd,
podupavani klokant a radost-
nych vykiika dalsich a dal$ich
uspésnych lidi, kteti zjistili, Ze se stali diky své
pilné a poctivé praci miliondfi. A u nas? Misto
klidu a miru spéch a stres. Shanéni nejrizné;j-
$ich kramu! Bombardovani mnohdy nevkus-
nymi reklamami. Déda Mréz! Santa Claus!
Sobi a nakladaky plné hnédé limonady!

Rozmotavani chumld vanocnich zarovek, které vznikly pfi novoroénim uklidu, nepatfi mezi uklidrujici ¢innosti.

Nejvice na zménu vano¢nich zvykd do-
placeji zeny. Co pro né znamenaji svatky?
To, ze vSude musi byt dokonale ¢isto. Dny
a noci pred Stédrym dnem takova matka ro-
diny uklizi, pere, myje, prevésuje zaclony, Cisti
okna. Mnoho dnti pfedem pece a zdobi cuk-

rovi, které nésledné pracné a obvykle napros-
to neuspésné schovava pred vécné hladovy-
mi ¢leny rodiny. Ve svate¢ni den vari, smazi,
pece, déla salat a horu fizkd. Vecer upada na
gaul zcela vycerpana. Unavend, bez nalady.
A ptirozbalovani darkd mnohdy usne.
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Vite, ze spravny vybér potravin

prispiva k udrzeni dobrého zdravi?
Logo ,Vim, co jim”

pomaha s vybérem potravin.

Potraviny s logem ,,Vim, co jim* obsahuji méné:
* Nasycenych mastnych kyselin

* Trans mastnych kyselin

e Soli, resp. sodiku

e Pfidanych cukri

Hledate ovérené informace o vyzivé a zdravém Zivotnim stylu?
Navstivte portal

WWWw.vimcojim.cz
e PGvodni ¢lanky

e Testy potravin

¢ Videa s odborniky

e Zdravé a chutné recepty

* Soutéze

* Poradna

e Databaze potravin
s logem Vim, co jim

VANOCE 2016

I otcové o svatcich trpi. Pokud se jim podafi
vcas nalézt cukrovi, maji chvili krasny pocit,
ale kratce nato je zlo¢in odhalen - kazdy zlo¢in
vyjde najevo a nasleduje trest! Misto pohody
a koled vynadani: ,,Tos nemohl pockat aspon
na svatky?!“ I tam, kde podobny problém ne-
vznikne, i tam obrovska vecere poskodi ves-
kerou konverzaci. A televize ji dorazi. Treti
fizek a jesté jedna lzice bramborového salatu
udéla ze stolovnika matohu. S vypétim vSech
sil prezije rozdavani darki.. Mnohdy i on usne.
Potom rychle do postele. Ale ouha. Preplnény
zaludek se tla¢i zpatky a nenasytu za¢ne palit
zaha. Prevaluje se na posteli, a ne a ne usnout.
Tak se zase zvedne a jde zpatky, v kuchyni se
jesté trochu jidla najde... Vite, jak nase déti
piejmenovaly Védnoce? Zrénoce! A Zadaji od
nds zménu. A nejspi$ kazdy z nés by chtél jiny
zptisob oslavy Vanoc. Nevétite?

Nejvétsi darek, ktery si asi panové predsta-
vuji pro sebe, je takzvany ,,pekac¢ buchet® Bu-
dete se divit, ale opravdu velka ¢4st z nds muzi
sni o tom, jak oslni své partnerky vypracovany-
mi bfi$nimi svaly, které jsou tak ,,sexy* A ktera
Zena by si neprala mit $tihly pas? Snad kazda!
To jsou ty pravé poklady. Zdravé télo, zdravy
duch. K ziskani téchto vzacnych dart vSak ne-
musite utrdcet horentni sumy, nepottebujete se
zadluzit. Staci toho uvarit a upéct trochu méné.
A misto vystavani front v supermarketech si
zatrénovat i o adventnim ¢ase. Vyberte si -
pro bohatsi bychom navrhovali lyZovani
v Alpach, plavani v Thajsku nebo

turistiku po Jizni Africe. Pro nds ostatni néco
podobného v mistnich podminkach. Tteba
prochazku nadhernou pfirodou v okoli vaseho
mésta. Reknéme pét az deset kilometrd. Budete
spokojeni.

Vénoce jsou svatky tance a milovani. Ma-
Zete to chépat, jak je vySe popsano, nebo jak-
koli, jak vam bude libo. V zadném pripadé
neudélate chybu. Misto peceni si s manzelkou
dejte vagnivé tango! Cacu! Val¢ik nebo polku,
velerni prochdzku, navstévu pilnocni mée,
cokoli. Vénujte si navzdjem tsmév a pohodu.
A treba si ani navzajem nebalte zadné balicky
pod stromedek. A moznd si dokonce ani zad-
ny stromecek nefezejte! Pokud byste neodola-
telné touzili jej navstivit, zajdéte si za nim na
zahradu nebo do lesa! Ale nechte ho tam, va-
zeny ¢tenafi. Dobre, dobte! S jednou, jedinou
vyjimkou. Tém, kteti miluji $pickové vykony,
napéti a adrenalin, pouze tém muzeme povolit,
aby si stromecek v lese ukradli a pokusili se jej
donést domt. Pronasledovani hajnym, marny
uprk pred zufivou psi smeckou a vecer straveny
v chladné cele jim zarucené zabezpeci dokonale
stihlou postavu - a o tu by nam mélo jit prede-
v$im! Dostatek pohybu a stfidmost! Kolikrat to
jiz bylo napséano! Kolikrat to bylo fe¢eno! A po-
rad je to pravda! Toto jsou dva nejlepsi darky,
které nam zajisti $tastny novy rok!

Prejeme vam stihlé Vinoce!
A téime se na shleddni
v pristim roce!
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15 dobrych rad STOBu
pro Vanoce bez vycitek

a ptibirant

Redakce

Lopotite se cely rok, abyste shodili prebytecna kila, a proto vas
zacina désit jiz pfichod adventu? Vanoce jsou pro mnohé lidi
nejlenivejsim obdobim v roce a soucasné obdobim, kdy si dobrot

dopravaji vice, nez je zdravo.

Fiznejte se, zkouseli jste si nékdy spocitat,

kolik energie vano¢nim mlsanim ptijmete?
Divili byste se, kolik nechténych kilojoult spo-
radate, pokud si k snidani po celé svatky budete
dopravat vanoc¢ku s maslem, na Bozi hod dojite
kapra se salatem z predeslého dne a po obédé si
s navstévou date vaje¢ny likér, ktery zajite jak ji-
nak nez cukrovim. Zde je prehled nejcastéjsich
vano¢nich dobrot (obsah energie je orientacni,
zavisi na pouzitych surovinach a hmotnosti):

o vanilkovy rohli¢ek: 300 kJ
o linecké kolecko slepované marmelddou: 400 kJ
o vosi hnizdo plnéné maslovou naplni: 600 k]
o rumova kulic¢ka: 300 kJ
o pernicek: 300 kJ
o platek vanocky (50 g): 700 kJ
o platek vanocky s maslem
(50 g vanocky + 10 g masla): 1000 k]
« smazeny kapr (150 g): 1700 kJ
« bramborovy salat s majonézou (200 g): 2300 k]

Zkuste vano¢ni obdobi tentokrat zvlad-
nout bez zbyte¢ného prejidani, inspirujte
se témito jednoduchymi pravidly a letos se
po uplynuti svatkt nebudete muset obavat
stoupnout na vahu.

1. Neslevujte z cili. Uko¢irujte své vanocni
myslenky typu ,ted si dopfeju a za¢indm
hubnout od Nového roku®, pokuste se
udrzet si celoro¢ni postoj ,,v§eho s mirou®
i 0 vano¢nich svatcich.

2. Nepecte na dojem. NesoutéZte s ostatnimi
v mnozstvi a po¢tu druhti nape¢eného cuk-
rovi, vyberte si jen par nejoblibenéjsich dru-
hu a upecte priméfené mnozstvi. Dojidani
cukrovi jesté mésic po Vanocich uz bude jen
z povinnosti a nikdo to neoceni.

3. Vybirejte si. Mate-li na néco sladkého chut,
vybirejte si z cukrovi na talitku méné kaloric-
ké druhy (napt. snéhové pusinky) nebo men-
$1 kousky vaseho nejoblibenéjsiho cukrovi.

N
=
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Vanoce opravdu nemusi byt prehlidkou co nejvice druh( cukrovi, navic pokud mozno v co nejvétsim mnozstvi.

4. Omezte tuky a cukry. P¥i pFipravé cukrovi
se snazte omezit mnozstvi pouzitého tuku
a cukru.

5. Schovejte cukrovi. Neméjte vano¢ni dobroty
stale na ocich, ¢im vétsi prekazku k dosazeni

cukrovi musite pfekonat (pokud cukrovi lezi
napriklad ve sklepé), tim méné ho snite. Od-
délte si na talifek par kousku cukrovi, které si
za den dovolite, a neuzobavejte nevédomky;,
kdykoli jdete kolem plné misy cukrovi.
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Santa Claus se zdsadami STOBu nikdy nefidil. Tento fakt se podepsal nejen na jeho zdravi, nybrz i na jeho kariéfe. Kvili svym souc¢asnym proporcim uz nemuze dorucovat darky do americkych domacnosti kominy bézné velikosti.

6. Odlehcete salat. Do bramborového salatu

N

pridejte vice zeleniny a majonézu nahradte
zakysanou smetanou nebo jesté 1épe bilym
jogurtem. Misto klasické majonézy muzete
pouzit také majonézu light, kterd ma zhruba
polovi¢ni energetickou hodnotu a na chuti
to nepoznate. Pokud se nebojite experimen-
tovat, zkuste promichat salat se zelenino-
vym vyvarem, s trochou okurkového nalevu
a soli a pepfem. Je to vyborné.

Nejezte tuk navic. Volte jiné tepelné Gpravy
nez smazeni nebo alespon prebyte¢ny tuk
odsajte ubrouskem. Smazeného kapra ¢i f1-
zek miizete také zbavit prebyte¢ného tuku
kratkym ponotenim do vrouci vody.

8.

9.

Zapojte rozum. Na $tédrovecerni vecefi si
naplanujte zvy$eny kaloricky piijem, tedy
bez vycitek si pochutnejte. Neni nutné vidy
hledat néjaké méné energetické nahrazky,
pokud si jednou za rok doprejete smaze-
ného kapra s bramborovym salatem, ur¢ité
po tom neptiberete, pokud vsak v duchu
$tédrovecerni velere prozijete celé obdobi
Vanoc, na vasi hmotnosti se to jiz pravdé-
podobné projevi.

Budte asertivni. Na navs§tévé nemusite
snist v8e, co vim bude nabidnuto, naucte
se asertivné odmitat.

10. Budte kreativni. Zkuste nav§tévé pripra-

vit odlehéenou variantu pohosténi (napt.

11.

12.

13.

v podobé zeleninovych jednohubek ¢i
ovoce), uvidite, Ze to po nékolikadennim
prejidani vétsina hostii oceni.

Pijte s mirou. Dejte si pozor na alkohol,
ktery je energeticky velmi vydatny, misto
tvrdého a sladkého alkoholu si dejte radéji
skleni¢ku piva nebo dobrého vina.
Hybejte se. Nezapominejte na pohyb, mu-
Zete tim kompenzovat zvySeny energeticky
ptijem a véfte, Ze po rodinné prochazce vy-
chutnate lezeni u televize daleko vice, nez
kdybyste tam lezeli cely den.

Hodte se do gala. Tiebaze je to pohodlné,
netravte vano¢ni svatky pouze ve volném
obleceni a v teplacich na gumu, které leccos

skryji, a vy si nevSimnete, Ze se zakulacujete.
Po Silvestru byste mohli byt nemile prekva-
peni, az se budete soukat do dzint, které jsou
najednou tésnéjsi nez kdy jindy.

14. Zméiite stereotyp. Ackoliv jsou praskajici

15.

nakupni kosiky, lednice a prohybajici se sto-
ly jednim ze stereotypnich obrazki Vanoc,
vzpomente si na jejich opravdovy vyznam.
Soustfedte se na to, Ze Vanoce jsou o klidu,
odpocinku, ldsce a ¢asu straveném s nejbliz-
$imi, nikoli o nékolikadennim hodovani.
Pfedev$im myslete na zkonzumované
mnozstvi a zbyte¢né se neprejidejte.
Uvidite, Ze si svitky bez neustdlého pocitu
tézkého Zaludku mnohem vice uZijete.
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Dejte hrasku zelenou |

Ing. Karolina Fourova

Lidem se Casto pod pojmem hradek vybavi jen obloha k minutkam
v levnéjsich typech restauraci. Vyuziti hrasku v kuchyni je vsak
mnohem Sirsi a daji se z néj pfipravit opravdové delikatesy.

S ohledem na spektrum nutrientd, které poskytuje, jde o velmi
pfinosnou potravinu, kterd by v nasich jidelni¢cich rozhodné

neméla chybét.

ladké a na skus kiupavé zelené kulicky hras-

ku ptimo vybizeji k zamichani do pokrm,
a kdyby princezna, kterd nestastné vzdychala
na zelené kuli¢ce hrasku, byvala znala jeho
nutri¢ni sloZeni, pravdépodobné by probdélou
noc této lahodné zeleniné odpustila.

Zeleny hrasek je skvélym zdrojem vitami-
nu a fady minerdlnich latek. Hrnek syrového
hrasku obsahuje pouhych 490 kJ, je bohatym
zdrojem antioxidantt a diky svézi chuti a kfu-
pavé textufe se stane krdlem kazdého zeleni-
nového saldtu. Maly hrnek
obsahuje 9 g vlakniny,
kterd prida vasemu jidlu
objem a pomiize vam ci-
tit se déle syti. Mineralni
latky a vitaminy si zeleny
hrasek zachovava ve vel-
kém mnozstvi bud v syro-
vé formé, nebo po Setrné konzervaci, jakou
je napriklad mrazeni. Mensi hrnek syrové-
ho hrasku obsahuje cca 50 mg vitaminu C,

Zeleny hrasek
je jednim z druht
zeleniny, kterd pfispiva
ke spravné stavbé
kosti.

coz predstavuje vice nez 60 % denni doporu-
¢ené davky. Bohaty je i na vitaminy skupiny B,
vitamin K, ale také hor¢ik, draslik a Zelezo. Hra-
$ek by se ale mél ve vasem jidelnicku objevovat,
jak se dozvite na nasledujicich fédcich, nejen
pro své pozitivni a¢inky na vase zdravi.

Zelena je synonymem zdravi

Zeleny hrasek je bohatym zdrojem antioxi-
dantt. Mezi né se radi flavonoidy, karote-
noidy, fenolové kyseliny
a polyfenoly, vSechny tyto
latky jsou ucinnymi bo-
jovniky proti oxida¢nimu
stresu (nadprodukeci vol-
nych kyslikovych radika-
14, majicich na svédomi
starnuti bunék nebo do-
konce bunéénou smrt). Cerstvy hrasek ma
ale také vliv na podporu ptirozené imunity.
Je jednim z bohatych zdroji vitaminu C po-

Hrasek je chutové nejlepsi hned po sklizni — vysoky obsah cukru se v pribéhu skladovani postupné méni na skrob.

silujiciho imunitni systém a chréniciho pred
¢astym onemocnénim chfipkou nebo nachla-
zenim. Silny imunitni systém je nezbytnym
prosttedkem, jak ztstat fit i pfes zimni sych-
ravé pocasi.

Hrasek se py$ni také obsahem fytosterold,
konkrétné beta-sitosterolu, ktery pomdha sni-
zovat hladinu cholesterolu v krvi. Nizsi hladi-
na cholesterolu zaroven redukuje riziko jeho
uklddani v cévnich sténach a moznosti ucpani
jejich prasvitu a vzniku aterosklerézy.

Pro kvalitni Zivot jsou dilezité silné kosti
a zeleny hrasek je jednim z druhii zeleniny, kte-
ré ke spravné stavbé kosti prispivd. Nenapadné
zelené kulicky obsahuji nejen vitamin K, ktery
se uplatniuje pfi mineralizaci kosti, ale jsou bo-
haté na vapnik a obsahuji také zinek, ktery vstre-
bavani vapniku podporuje. Z tohoto divodu je
dobré zarazeni zeleného hrasku do jidelnicku
rostoucich déti, ale také téhotnych Zen a Zen po
Ctyticatém roce véku, které jsou k onemocnéni
osteopordzou obecné nachylnéjsi nez muzi.
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Bystra mysl i zrak?

Vysoky obsah vitaminu K v hragku ma vliv
na redukci neuralniho poskozeni. Je spojo-
van s prevenci degenerace mozkovych bun¢k
a mohl by tak byt G¢inny pti snizeni rizika
vzniku Alzheimerovy choroby.

Mensi hrnek tepelné upraveného hras-
ku je zdrojem téméf 4 mg luteinu. Jednd
se o antioxidant, ktery se
hromadi v sitnici a chrani
o¢i pred $kodlivym UV
zafenim. Neexistuje sice
presné doporuceni, které
by uréovalo vhodny denni

Kdyz pfijde
na vycet potravin
bohatych na kyselinu
listovou, hrasek bude

ti u dnes$ni populace mnohem rychlejsi, nez
tomu bylo dfive. Pokud se chcete vraskam
co nejdéle vyhybat a zachovat plet jemnou
s jednotnym ténem, dopfejte pleti hraskovou
karu. Antioxida¢ni latky, jako jsou flavonoidy,
katechiny, karotenoidy a vitamin C ve stravé,
redukuji oxidativni poskozeni pleti zptisobe-
né volnymi radikaly, pokozku vyzivi, prozati,
a zmirni tak projevy jejiho starnuti.

Hraskové kulicky, které
déte pti vafeni stranou, ma-
Zete rozmixovat a tuto pas-
tu, pfipadné obohacenou
medem, poté pouzit jako
pfirodni peeling na tvar

pfijem luteinu, ale studie D ravde pod obné i celé télo. Tato péce je na-
udavaji, Ze pozitivni uci- . i vic vhodna také pro mladou
nek na lidské zdravi ma jiz nap rednich problematickou plet. Vita-
denni pfijem okolo 10 mg. mistech. min C, B, kyselina listovd

Tento ptijem miize piisobit

protektivné proti starnuti o¢i. Také vysoky
obsah vitaminu A v hrasku podporuje ostré
vidéni a pusobi preventivné proti degeneraci
tkané sitnice.

Kdyz ptijde na vycet potravin bohatych na
kyselinu listovou, hrasek bude pravdépodobné
na prednich mistech. Pravé folaty jsou nezbyt-
né ve stravé téhotnych Zen pro spravny vyvoj
plodu, a proto jsou jimi mnohé potraviny umeé-
le obohacovany. Jejich prijem je v$ak dilezity
nejen v téhotenstvi.

Se mnou nikdy nezestarnes$

Starnuti kuze je problém, ktery se tyka nas
vsech. S rostouci koncentraci kontaminanta
v ovzdusi a spolu s nevhodnymi stravovaci-
mi navyky a zivotnim stylem je starnuti ple-

a prirodni mineralni latky
pusobi protizanétlivé a antibakteridlné, proto
miuze byt hrdsek vybornym prostfedkem pro
zmirnéni projevi akné, pomaha chranit pfiro-
zené zasoby kolagenu a elastinu v kuzi, a doda-
va ji tak pruznost.

Stejné tak jako pro zbytek vaseho téla jsou
nutrienty obsazené v této zeleniné nezbytnou
vyzivou také pro vlasové folikuly zajistujici
rtst a zdravi vlast. Vitaminy skupiny B, jako
je kyselina listovd, vitamin B, a vitamin B , se
uplatnuji pti tvorbé ¢ervenych krvinek rozna-
$ejicich molekuly kysliku do celého téla véetné
pokozky hlavy, vlasovych folikult a vlast sa-
motnych. Deficit téchto vitamint ma za nésle-
dek lamavé a slabé vlasy s tendenci vypadavat.
Soucasti tvorby kolagenu, ktery je nezbytny
pro pevné a zdravé vlasy, je také jiz vy$e zmi-
nény vitamin C.

.Bojlgfueffe
Précuit

Vapeur

Rady pro spravny nakup

»Hrdsek je chutové nejlepsi hned po sklizni, jeli-
koz vysoky obsah cukru se v pritbéhu skladovini
postupné méni na skrob.“

Hréasek cukrovy a hragkové lusky jsou do-
stupné v obchodech nyni po cely rok. Pokud
sahdte po cerstvém produktu, dbejte na jeho
kvalitu. Vybirejte lusky, které jsou pevné, plné
a jejichZ povrch je sametové jemny, ve stfedné
zelené barvé. Vyhybejte se luskiim scvrklym,
prezralym nebo zazloutlym, nemély by byt ani
nafouklé, nasdklé vodou nebo plesnivé. Nez
sdhnout po zeleniné, kterd neni zcela perfekt-
ni, je vhodnéjsi radéji uprednostnit tu mraze-
nou. Bonduelle a jejich fada Vapeur spliiuje i ty
nejvys$si pozadavky na kvalitu, jelikoz hrasek
se sklizi v nejvyssi fazi zralosti, aby byl chutny
a plny vitamin®. MraZena zelenina si mtiZe ten-

Recept na pikantni hraskovy krém s hraskem Bonduelle
Vapeur najdete na strané 39. ->

to komfort dovolit na rozdil od zeleniny ¢ers-
tvé, ktera se sklizi mnohem dfive, nez plné do-
zraje, aby se na pultech obchodu objevila jesté
atraktivni a neovadld. Studie zvefejnénd v ca-
sopise Journal of the Science of Food and Agri-
culture pod vedenim Joy Rickmanové z Uni-
versity of California — Davis uvadi, Ze béhem
48 hodin po sklizeni ztrati hrasek vice nez po-
lovinu vitaminu C! Témto nezadoucim chuto-
vym a kvalitativnim zméndm zabranite na par
dni umisténim hrasku v chladnic¢ce, na nékolik
mésicti jeho zmrazenim.

Bonduelle zelenina je blan$irovana v pare,
¢imz dojde ke znic¢eni nezadoucich enzy-
mil, a ndsledné je Sokové zmrazena, aby si za-
chovala stejné mnozstvi vitamind, barvu a chut
jako v den sklizné.

Vzhledem k tomu miiZe spolecnost Bonduelle

s Cistym svédomim Fict, Ze jeji zelenina fady

Vapeur je mnohdy Cerstvéjsi nez cerstva.

ZDROJ: ARCHIV
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Kontroverzni mléko
aneb Myty o mléce

Redakce

Mléko zpUsobuje v téle zanéty, fada lidi je na ngj alergicka, mléko
zahlenuje, mléko je pfi¢inou obezity a dalSi podobna negativni
tvrzeni bychom o této potraviné nasli za poslednich let stovky.
Pfitom byla dFive tak opévovana. Cemu mame tedy veéfit, kdyz se
neustale docitame protiklady? A to se zdaleka netyka jenom mléka.

Rﬁ(é se, Ze polopravda je hor$i nez lez. Mno-
o z nich se objevuje i v souvislosti s mlé-
kem a mléénymi vyrobky. Miizeme se dodist,
ze konzumace mléka a mlé¢nych vyrobku vede
k obezité a mize také poskodit v podstaté
vSechny nase télni soustavy. Argumentuje se,
Ze nejvetsi Cetnost lidi s nadvahou ¢i s obezitou
je v nejvyspélejsich zemich, kde se konzumuje
nejvice mléka. Jenze toto tvrzeni je velmi roz-
poruplné.

Konzumace mléka a nadvaha?

»Zdaleka jiz neplati, ze obézni lidé Ziji pouze
ve vyspélych zemich Evropy a Ameriky. Vi-
dime doslova pandemii obezity, zvla$té mezi
mladymi lidmi, ve vét§iné rozvojovych zemi
svéta,“ vysvétluje Jan Krejsek z Ustavu klinické
imunologie a alergologie LF UK a FN v Hrad-
ci Kralové, odbornik projektu Bilé plus. ,,Ni-
kdo nemuze zpochybnit skute¢nost, Ze mléko

a mlé¢né vyrobky jsou nutri¢né i energeticky
velmi bohaté. Musime je tedy povazovat za
vydatné jidlo a tomu také prizpusobit celkovy
jidelni¢ek. Mél by zahrnovat prevahu potravy
rostlinného ptvodu, kterd je rozumné doplné-
na o zivoci$né bilkoviny a tuky. Pfitomny by
proto mély byt i mlééné potraviny, a to pro své
nenahraditelné nutri¢ni parametry.”

S jistotou se da tvrdit, ze lidé s obezitou se
do tohoto stavu rozhodné nedostali konzumaci
mléka a mlé¢nych vyrobku. Jejich nadmérna
hmotnost se odrazi v jejich nezdravém zivot-
nim stylu, v némz chybi dostatek pohybu a pre-
ference organismu prospésnych potravin, tedy
zeleniny a ovoce.

Piti mléka a odvapnovani kosti?

Jesté nedavno v mediciné zdiraznovali nega-
tivni diisledky nadvéhy pro télo, predevsim na
obéhovou soustavu, a spojovali ji s aterosklero-
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D4 tento obrazek vzniknout mytu o rlstu tzv. mlé¢nych knird z ddvodu velké konzumace mléka? Doufame, Ze ne.
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zou. Zvét$ena tukova tkan u obéznich lidi byla
vnimana jenom jako esteticky problém nebo
jako néco, co pouze obtézuje. Tyto predstavy
jsou ale jiz pfekonany.

»Tukova tkan obéznich lidi, lokalizovana
v bfi$ni dutiné a jatrech, vysila prozanétlivé
signaly, kterymi vzbuzuje poskozujici zanét ve
vSech organech. Poskozuje tak slinivku za vzni-
ku cukrovky, poskozuje jatra a dal$i metabo-
licky aktivni organy za vzniku metabolického
syndromu. Déle velmi vyrazné ovliviiuje pro-
cesy probihajici v nasich kostech. Zde zanét-
livd reakce zesiluje vstiebavani kostni hmoty
s vyslednou osteopordzou,” varuje pan profe-
sor. ,Neexistuji zddné dukazy, Ze by piti mléka
mohlo kostni hmotu negativné ovlivnit. Je to
naopak, mléko obsahuje vapnik, fosfor a dalsi
prvky spolu s vysoce kvalitnimi bilkovinami
obsahujicimi vSechny esencialni aminokyseli-
ny a také vitamin D. Témito slozkami je zajis-
téna prabéznd obnova nasich kosti.*

MIléko vs. prijmy a zacpy

Casto si vybirame potraviny, které nam chutna-
ji. AZ na vyjimky vétSina oblibenych potravin
v sobé neobsahuje dostatek vldkniny, ktera po-
zitivné ovliviluje traveni a sloZenf stfevni mik-
robioty. Tato strava spolu se sedavym zamést-
nanim a nedostatkem pohybu zptisobuje obtize
s vyprazdiovanim, coz vede k zacpé. Jedinci
vyznavajici alternativni vyzivové sméry navic
varuji nasi populaci pred produkty z mléka
a tvrdi, Ze jsou pfi¢inou jak prijmu, tak i zacpy.
Tim se ale dopousti velkého omylu. Nerovno-
vahu organismu, ktera se projevuje problémy
s travenim a vylu¢ovanim, mohou pozitivné
ovlivnit pravé zakysané mlé¢né vyrobky.

Neexistuji zadné dikazy,

Ze by piti mléka mohlo kostni

hmotu negativné ovlivnit.
Je to naopak.

Pasterizace mléka se provadi kvali mozné pfitomnosti choroboplodnych zarodk(l. Bezcenna nevyzivna bild voda se viak kvali tomu z néj nestane. Byt to tvrdi jeden z myt(.

»Ve fermentovanych produktech z mléka
(napt. v jogurtech, kysaném podmasli aj.) jsou
kromé velmi cennych nutri¢nich latek pfitom-
ny také prospésné mikroorganismy, které ozna-

¢ujeme jako probiotické bakterie. Blahodarny
vliv téchto mikroorganismu na traveni proké-
zalo velké mnozstvi védeckych studii. V ptipa-
dé zacpy pusobi pfiznivé na stfevni mikrobio-

tu, ktera je vétsinou narusena nasimi $patnymi
stravovacimi navyky. Paradoxné velmi vyhodné
pusobi probiotické mikroby i v opa¢né situaci,
kdy trpime prijmem,“ vysvétluje odbornik.

9
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Pro tradi¢ni plechové nadoby na mléko se v minulosti bézné pouzival také nazev konev.

Prijem ma celou fadu pficin. Nejbéznéjsi
z nich jsou ovSem pozitivné ovlivnény probio-
tickymi mikroorganismy, které jsou ve velkém
poctu pritomny ve zkvasenych mléénych vyrob-
cich. Jejich vyznam je dolozen ve védeckych stu-
diich a vizionarsky ho odhalil zakladatel imuno-
logie - Ilja Me¢nikov - pfed vice nez 100 lety.

MIéko a nedostatek zeleza ¢i
anémie?

Velmi popularnim mytem je tvrzeni, Ze piti
mléka zptsobuje nedostatek Zeleza a anémii.
Je pravdou, Ze mléko patfi mezi slozky nasi
stravy, ve kterych je mnozstvi Zeleza skute¢né
relativné nizké, av§ak rozhodné neni pti¢inou
jeho nedostatku.

»Kromé kojeneckého a batoleciho véku,
kdy jsou mlééné formule uréené pro dany
vék obohaceny o Zelezo a kdy se nedoporu-
¢uje piti bézného mléka, musime svuj jidel-
nicek obohatit o potraviny, jez jsou na zelezo
bohaté. Za ptipadnou anémii tedy neni vin-
no mléko, ale nenormalni skladba jidelnicku,
ve které chybi zdkladni zdroje Zeleza, jakymi
jsou napriklad obiloviny nebo ¢ervené maso,*
upresnuje odbornik.

Miéko a alergie ¢i nesnasenlivost?

Casto se stava, ze lidé tyto dva pojmy zamé-
nuji nebo ztotoznuji. Jenze nesnasenlivosti
(intoleranci) mléka rozumime sniZenou ak-
tivitu enzymu laktazy, ktery rozklada mlé¢ny

cukr - laktézu. Lidé s nizkou aktivitou laktazy
mléény cukr dostate¢né nerozkladaji, coz jim
zpusobuje problémy, jakymi jsou nej¢astéji na-
dymadni, bolest bicha ¢i prijem. Takto je u nas
postizeno méné nez 5 % dospélych, oviem jiné
svétové populace (napr. Asiati) ztraci v dospé-
losti laktazovou aktivitu bézné a vétsina popu-
lace mléko netoleruje.

Vedle nesnasenlivosti mléka muize byt vzac-
né pri¢inou zdravotnich obtizi vyvolanych
konzumaci mléka a mlé¢énych vyrobku alergie
na nékteré jeho slozky.

»Jedna se o imunopatologickou reakci, pfi
niz nékteré protilatky reaguji urcitym zputso-
bem s definovanymi alergeny mléka. U aler-
gickych osob vyvold vystaveni se i pouhému
stopovému mnozstvi alergenti okamzitou aler-
gickou reakci. Postizeny mohou byt v§echny
organy téla. Klinické projevy, jako je svédéni
¢i otok, obvykle zacinaji v ustni dutiné,“ po-
kracuje predni ¢esky alergolog.

Ptipady alergie na mlé¢nou bilkovinu jsou
v na$i populaci jesté vzacnéjsi nez pripady
intolerance. Nejcastéji se vyskytuji v détském
véku (2-3 % triletych déti). Vétsina détskych
pacientt vSak z téchto obtiZi ,,vyroste“ a v do-
spélosti je u nas vyskyt alergie na mléko odha-
dovan na 0,1-0,5 % populace.

Skodlivé latky v krmivu dojnic,
pridana voda a ,,konzervanty*
v mléce?

Bezpecnost potravin je prioritou politiky EU,
proto se v zadném pripadé nemohou dojnice
krmit krmivy obsahujicimi nebezpe¢né latky
a stejné tak ani mléko dojnic nesmi obsahovat
zdravi $kodlivé latky z krmiv nebo patogenni

mikroorganismy pochdzejici ze $patné hygie-
ny. Mléko se fadi mezi zékladni potravinu, do
které je zakdzano jakékoliv pridavani ,,écek” ¢i
jeho redéni vodou.

»Je vSeobecné znamo, Ze v soucasné dobé
Evropa proziva az kritickou nadprodukci
mléka. To umoznuje zpracovateltim mléka
zvy$ovat naroky na kvalitu mlééné suroviny.
Sedlak, ktery by neplnil tyto ptisné sledova-
né ukazatele kvality mlé¢né suroviny, mléko
zpracovateli neproda,” dodava Jan Krejsek
z Ustavu klinické imunologie a alergologie LF
UK a FN v Hradci Kralové, odbornik projektu
Bilé plus.

Vice na www.bileplus.eu.

O projektu Bilé plus

Ucelem projektu Agrarni komory CR Bilé
plus v letech 2014-2016, ktery navazuje
na podobny projekt realizovany v obdobi
2011-2013, je podpofit spotiebu mléka
a mlécnych vyrobkd v CR anové i v SR. Pro-
jekt Bilé plus je podporovan z prostiedkd
Evropské unie a Ceské republiky. Financo-
vani je rozdéleno v poméru 50 % EU, 30 %
CR a 20 % z vlastnich prostfedkd AK CR.
Vice informaci na www.bileplus.eu.

& plus

DI


http://www.bileplus.eu
http://www.bileplus.eu
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Zazracné klicky lusténin vypéstujete i v PET lahvi

Ing. Hana Malkova, Ing. Milan Houska

Kromé nadmutého bricha, které, jak se pozdeji doctete, nemusi

byt po konzumaci lusténin nutnym nasledkem, nam lusténiny
pfinasi i mnoho pozitiv. Jsou zdrojem kvalitnich rostlinnych bilkovin,
vldkniny, nékterych vitaminU, mineralnich latek a fady biologicky
aktivnich latek, které pomahaji v prevenci civiliza¢nich onemocnént.
Viyhodou lustenin je také jejich nizky glykemicky index, nevychyli
nam tolik hladinu cukru v krvi a na dlouhou dobu nas zasyti.

Luéténiny by mély byt pravidelnou soucasti
nasich jidelnickd, realita je v$ak jina. Spo-
tieba lusténin v Ceské republice se jiz mnoho
let pohybuje na trovni jen okolo 2,5 kg na oso-
bu za rok, v roce 2014 spotieba cinila 2,7 kg.
Zhodnotte si sami, kolikrat tydné nebo ale-
spon mésicné se ve vasem jidelnicku lusténiny
objevi? A jak ¢asto je davate svym détem?

Pokud je vase odpovéd nékolikrat tydné,
pochvalte se a v téchto navycich uréité pokra-
¢ujte. Troufdm si ale odhadovat, ze u vétsiny
z vas je odpovéd jind a je to velka $koda. Vzdyt
lusténiny byly béznou soucasti tradi¢ni ceské
kuchyné, tak pro¢ jich jime v dnesni dobé tak
malo?

Ty, ktefi lusténiny nekonzumuji, lze rozdé-
lit zhruba do tfi skupin - na zaryté odptirce
lusténin, kterym lusténiny nechutnaji, dalsi je
nejedi jen z divodii obav z nadymani a tfeti
skupinu tvori ti, ktefi maji lusténiny radi, ale
zkratka je jen zapominaji jist nebo se jim zda
jejich ptiprava prili§ naro¢na.

At uz je divod vyhybani se lusténinam ja-
kykoli, pro v§echny existuje fe$eni. V tomto
¢lanku se zaméfime zejména na to, jak vyresit
problém se zmifiovanym nadymanim, o zbytku
zase nékdy pristé.

Pokud na lu$téniny nejste zvykli a vite, ze
vam délaji problémy, zafazujte je do jidelnicku
ze zacatku jen v malém mnozstvi. Postupné
muzZete porce zvétSovat a vas travici trakt by
si mél po néjaké dobé zvyknout a nedélat uz
takovou neplechu.

Co zptisobuje nadymani a jak se
mu branit?

Bohuzel jak uz to tak byvd, i lusténiny maji
kromé mnoha pozitiv sva ale. Jejich negativem
je predevsim pritomnost antinutri¢nich latek.
Vyznamnou skupinou antinutri¢nich latek
v lusténinach jsou nestravitelné oligosacharidy.
Jedna se zejména o alfa-galaktosidy - rafindzu,
stachyo6zu, verbaskézu -, jejichz konzumace

ﬂZDROJ: PIXABAY.COM 2X

Cizrna je po hrachu a fazolich celosvétové tieti nejvyznamnéjsi lusténina, u nas vsak pfilis zndma neni.

miva za nasledek znamé travici potize. Kvtli
absenci enzymu alfa-galaktosiddza neni lidsky
organismus schopny tyto sacharidy v tenkém
stfevé rozstépit, doputuji tedy az do tlustého
stfeva, kde je rozklada sttevni mikroflora za
vzniku plynt - vodiku, oxidu uhli¢itého a me-

tanu. Alfa-galaktosidy jsou termostabilni, nelze
se jich tedy zbavit vafenim ani jinou tepelnou
upravou lusténin. Jedna se v$ak o latky roz-
pustné ve vodé, proto je vhodné lusténiny pred
konzumaci namacet a nésledné naméceci vodu
slit a uvarit lusténiny v nové vodé.

9
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Zazracné kliceni
Vyrazného snizeni obsahu problematickych
alfa galaktosidi Ize docilit také kli¢enim, pfi
kterém dochazi ke snizeni az o 80 % z jejich
puvodniho mnozstvi. Pro rostlinu slouzi alfa
galaktosidy jako zdroj energie — béhem kli¢eni
se spotiebovavaji, a jejich obsah v nakli¢enych
lusténindch je proto niz$i. Kromé toho docha-
zi béhem kli¢eni k navys$eni obsahu nékterych
vitamint, zejména vitaminu C, B, a B, a vyuzi-
telnosti mineralnich latek, predev$im vapniku.
V pribéhu kli¢eni se také méni chut lus-
ténin, davd vam to moznost vyzkouset nové
chuté a nové recepty. Klicené lusténiny tre-
ba zachutnaji i tém, ktefi v oblibé klasickou
lusténinovou chut zrovna nemaji. Nakli¢ené
lusténiny jsou vynikajici jen tak do salatd, ale
lze je upotiebit i véude tam, kde byste pouzili
klasické uvarené lusténiny. Hodi se pro pti-
pravu pomazanek, karbanatka, placek, kasi
apod. A uplatni se i pfi pripravé sladkych
pokrmt.

Jak na domaci kliceni?

Nemusite byt nijak zdatni kuchafi ani neni po-
tfeba travit v kuchyni hodiny, abyste si zvlad-
li lusténiny nakli¢it. Pro kliceni se nejcastéji
pouzivaji fazole mungo, ¢ocka a sdja, ale lze
pouzit i cizrnu, hrach nebo jakékoli jiné lusté-
niny. Nékteré druhy naklicenych lusténin kou-
pite v trzni siti, ke kli¢eni v§ak nejsou potteba
zadna specialni zafizeni, a proto se ho nebojte
vyzkouset doma. Budete k tomu pottebovat jen
lusténiny (dtlezité je koupit klasické celé ne-
loupané), kli¢ici zatizeni a vodu. A samoztej-
mé tomu musite dat néjaky ten ¢as. Na webo-
vych strankach lze nalézt rtizna klicici zatizeni
od nejlevnéjsich dérovanych misek az po auto-
matizovana kli¢ici zatizeni uréend pro domaci
prostredi. Pokud kli¢ici zafizeni nevlastnite,
bohaté postaci i obyc¢ejna PET lahev, do kte-
ré udélate zespoda par dér. Lusténiny nejprve
nechte pfes noc nebo cely den macet ve vodé,
poté je slijte, proplachnéte a vlozte do PET lah-
ve (pripadné kli¢ici nadoby). Lusténiny
takto ponechte
pri poko-
jové teplo-

té zhruba
2-3 dny,
dokud

nevyrostou klicky, u kazdého druhu to trva
jinak dlouho. Béhem toho je nutné lusténiny
pravidelné proplachovat ¢istou vlaznou vodou,
délejte to, kdykoli si vzpomenete, idealné né-
kolikrat za den. Naklicené lusténiny skladujte
v chladni¢ce a co nejdrive spotfebujte.

Nevyhodou nakli¢enych lusténin je moz-
nost snadného rozmnozeni mikroorganismt,
je proto nutné dodrzet spravné postupy klicent,
nakli¢ené lusténiny skladovat v chladnic¢ce a co
nejdrive je spotfebovat. Pokud byste chtéli mit
opravdu jistotu, mtiZete naklicené lusténiny
povarit, tim vSak zase ptijdete o ¢ast cennych
vitaminii.

Lu$téniny maji své misto
i v détském jidelnicku

Nehledte jen na svij jidelni¢ek a nezapominejte
lu$téniny zarazovat do jidelnicku také svym dé-
tem. Ty budou mozna lusténiny ze zacat-
ku odmitat, ale budte trpélivi. Nové
jidlo musi déti vyzkouset né-
kolikrat (podle vyzkumu
az sedmkrat), nez
ho vezmou
na mi-

Zapojte se do projektu ,Prozij rok zdravé”, kde se budeme lusténindm
vénovat v ramci Mésice lusténin po cely unor! Dozvite se plno zajimavos-

PROZIJ ROK _

ZDRAVE!

ti, ale predevsim ziskate i praktické rady
a tipy, jak lusténiny postupné zaclenit do
svého zZivota. Samoziejmé se mUlzete té-
sit i na spoustu zajimavych receptu. Vice
informaci najdete na strané 22.

9

lost a za¢ne jim chutnat. Samoziejmé je dtilezi-
té pripravit pokrm z lusténin chutné a pro déti
je dulezity také atraktivni vzhled. Vyzkousejte
naptiklad rizné placicky nebo kulicky, ptipravte
barevny salat z lusténin a zeleniny, vyzkousejte
pomazanku nebo dip, do kterého si budou déti
namacet naptiklad $palicky mrkve apod. Pokud
budou déti na lusténiny zvyklé z domova, je vel-
ka $ance, Ze je budou jist i ve skolni jidelné.

O vyssi spotiebu lusténin, a zejména jejich
rozéifeni do $kolnich jidelen usiluje Vyzkumny
ustav potravinafsky Praha, v. v. i, ktery v ramci
projektu QJ1610202 s nazvem ,,Vyvoj novych
plodin s cilem produkce potravinarskych
vyrobku s vy$si vyZivovou hodnotou finan-
covaného Ministerstvem zemédélstvi provadi
vyzkum postuptl kliceni raznych druha lus-
ténin a navrhy pokrmi pfipravenych z takto
nakli¢enych lusténin.

Budeme se tésit, Ze se diky jejich zasluzné
praci snad v brzké dobé budeme setkavat s pro-
dukty z klicenych lusténin nejen ve skolnich
jidelnach, ale i v podobé hotovych vyrobki na
ceském trhu.

Dejte lusténindm Sanci a uvidite,
Ze jim prijdete na chut a Ze vds jidelnicek
bude rdzem zase o néco pestiejsi a ,zdravéjsi*.
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UGO freshbarech se osvézte drinkem

z Cerstvé vymackaného ovoce a zeleniny

nebo popadnéte do ruky nékterou ze zdravych

svacinek v podobé chia pudingu, wrapu, ma-
zaného chleba nebo baleného saldtu.

Zahrejte se lehkym obédem

V UGO salateriich se miiZete je$té navic za-
hfat miskou domdci a pékné od zédkladu va-
fené polévky nebo si pochutnat na nékterém
z kfupavych salati a nové i na teplych jidlech.
Ta v zimnich mésicich ptijemné zahfeji, a jsou
navic syta tak, Ze s nimi v pohodé zvladnete
celé pracovni odpoledne a pfitom se nemusite
bat, Ze prijde klasicka poobédovd unava a zi-
vani. Béhem zimy mate v UGO na vybér ze
dvou teplych jidel: ryze s kufecim masem, ara-
$idovou omackou a grilovanou zeleninou nebo
ryze s kufecim masem, lehkou kari zalivkou,
mandarinkou a fapikem.

Ctytikrat do roka UGO navic ¢ast drinka
a salati obménuje podle aktualni sezony, pro-
toze sezonni suroviny jsou prece nejchutnéjsi
a obsahuji nejvic nutri¢né cennych latek. Pra-
vé ted na vice nez 60 poboc¢kach UGO panuje
sezona zimni.

V Ceské repubice ma UGO jiz vice nez 60 pobocek - tucet z nich jsou pravé UGO salaterie.

Kelimek plny zdravi a barev

Letosni zimni sezonu v UGO zastupuje pét
drinkd. Prvni dva maji jako zéklad vonavé
mandarinky, pochutnat si na nich mi-
zete bud' v kombinaci s granatovym
jablkem, nebo s mangem, medem
a chilli.
Pokud si v zimé radi zvedate
néladu veselymi barvami, bu-

dete mit v UGO z ¢eho vybirat. Na sezonnim
menu najdete ¢erveny drink s fepou, pomeran-
¢em a chia seminky, zeleny s avokadem, $pe-
natem, kiwi a zdzvorem nebo Zluty s mangem
a kardamomem.

Pochutnejte si jako na dovolené

V zimé, kdy u nds Cerstvé ovoce ani zelenina
nedozrava, sazime v nasich salateriich na ci-

zokrajné ingredience a receptury. Pravé proto
v ramci zimni sezony nastupuje thajsky salat
s kufetem, mangem, matou a arasidovou salsou
s chilli a grilovany losos s francouzskou ¢o¢-
kou, estragonem, granatovym jablkem a dre-
sinkem z podmasli.
Tésime se na vds v nasich salateriich.
Vice najdete na www.ugo.cz.
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Tlacitko, které muze
zachranit zivot

PR ¢lanek

Nejen Casova, ale i psychicka zatéz, kterd je spojena s péci
o starnouci rodice, mdze byt opravdu vycerpavajici. Nastésti mame
dnes k dispozici moderni technologie, jejichz nejvétsi prednosti je

jednoduché ovladani.

Stérnouci rodi¢e mohou mit, kromé zdra-
votnich problémi, mnohdy také svou hla-
vu. Nékdy je opravdu tézké skloubit vlastni
Zivot a praci s pé¢i o rodice. I kdyz se chysta
novy zékon, ktery umozni ptizptsobit ale-
spon na néjakou dobu moznosti déti
pecujicich o své rodice, z dlouhodo-
béjsi perspektivy je nékdy situace
bezvychodna.

Pritom zvlasté u starnoucich
lidi, ktet1 jsou pohyblivi a dove-
dou se o sebe postarat, neni nut-
nd permanentni odborna péce ¢i
pobyt v domové seniori. Mnozi
ale vime, jak snadno nas mohou
ovladnout obavy, kdyz uz za sebou ro-
di¢e maji kuprikladu akutni infarkt myokardu
nebo mozkovou mrtvici. Co o samoté pro-
zivaji samotni seniofi, se tézko dozvime. Ve
snaze o samostatnost nim moznd nefeknou
o uzkosti a obavach, Ze je dal$i itok nemoci
zastihne o samoté bez moznosti si v tézké si-
tuaci pfivolat pomoc.

Okamzité spojeni s urcenymi
telefony

Nastésti jsou tady moderni technologie. Nékdy
pomtize telefon, ten ale seniofi malokdy nosi
neustéle u sebe, a navic vytodit pozadova-
né ¢islo miize byt v kritickych situacich
pro starého ¢lovéka nadlidsky ukol.
Moderni feSeni pro seniory miize mit
podobu malinkého zatizeni s SOS tla-
¢itkem.
Sluzba SeniAngel je ptizptiso-
bena uzivateli svou jednoduchosti
a moznosti $irokého vyuziti. V ram-
ci sluzby ziskate SOS tlacitko s prislu-
$enstvim. Pak uz stadi jen rodice presvéddit,
aby malinké tlac¢itko méli vidy u sebe. Zafi-
zeni je vodéodolné a doporucuje se nosit jej
i do koupelny. Pravé tam totiz velmi ¢asto do-
chazi k draztim. Tlacitko velikosti kli¢enky
mohou mit seniofi stale pti sobé, aby v pfi-
padé nouze mohli zmacknout tlac¢itko SOS.
Stadi si je zavésit tfeba na krk. Po pouziti apa-

ratu se okamzité prostfednictvim SMS zpravy
kontaktuji uréené telefony a lze zahdjit ucin-
nou pomoc. Diky GPS modulu zjistime, kde
zatizeni v kritické situaci je. Poplach mtize
spustit také padovy senzor umistény v tlacit-
ku. Pak uzZ staci zavolat na zafizeni a ihned
s rodi¢i komunikovat, aniz by volany musel
hovor ptijimat. Pokud postizena osoba neko-
munikuje, vytusite alespon z okolnich zvuki,
co se v okoli ptistroje déje, a mizete tak ihned
zajistit pomoc.

Jednoduchost a podpora v ceském
jazyce

Samoziejmé, ze najdete nabidky ke koupi sa-
motného piistroje. Ten je ovéem bez SIM kar-

ZDROJ: ARCHIV

ty a ¢ekd vas vyfizovani telekomunikaénich
sluzeb, takze kromé pomérné vysoké ceny
samotného pristroje budete nuceni hradit mé-
si¢ni poplatky telefonnimu operatorovi. Navic
se musite proklestit dost slozitym systémem
zadavani ¢isel a nastaveni systému - to vse sa-
moziejmé v anglicting.

Vyhodou sluzby SeniAngel je bezesporu
jeji ¢eské prostredi a Cesky provozovatel. Po
zakoupeni sluzby sta¢i zadat na internetu ak-
tiva¢ni kéd a pak jednoduse spravovat sviij
ucet pfimo u sluzby SeniAngel na interneto-
vych strankach.

Vice se dozvite na www.seniangel.eu.

Seni Y,


http://www.seniangel.eu
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http://stob.cz/cs/individualni-poradenstvi-mimoprazske
http://stob.cz/cs/kurzy-mimoprazske
http://www.stob.cz
http://www.stobklub.cz
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ZAkladni kurz zdravého
hubnuti s d0razem
na posileni vile

P zacindme 17.1.2017, 17:00 - 20:00
P 7S Plaminkové, lektorka Helena Michalikova

Chcete se citit l1épe, ztratit néjaké to kilo navic
a naucit se zvladat své viemozné chuté? Kurz
uspésné aplikuje 10tydenni metodiku, kterd se
zamérfuje na praci s motivaci a na podporu vasi
vule. Doprejte si Cas jen pro sebe, vase télo se
vam odvdéci!

Specidini kurz zdravého
hubnuti pouze pro MUZE

P zac¢iname 23.1.2017, 19:00 - 21:30
P 7S Plaminkové, lektorka Marie Dobrovodska

»| muzi maji své dny.” Panové, nebavi vas divat se
na vase unavené télo, zadychéate se po nékolika
rychlych krocich? Chcete shodit par prebytec-
nych kilogramu a citit se fit a v kondici? Pravé
pro vas je pripraven tento specidlni kurz.

Z&kladni kurz zdravého hubnuti
pro ty, ktefi maji méné Casu
a preferuji mensi skupinu

P zaciname 11.1.2017, 18:00 — 20:00
P 7S Sazavska, lektorka Gabriela Spackova

Chcete shodit pér prebytecnych kilogramd, libit
se sobé i partnerovi ¢i znovu nabyt sebevédo-
mi, ale fikate si,kde na to najdu dostatek ¢asu”?
Pustte se s nami do kurzu zdravého hubnuti,
ktery vam nezabere moc casu, ale pfinese vam
to, co si pfejete.

Zakladni kurz zdravého hubnuti
na spinningovém kole

P zacindme 20.2.2017, 18:45 - 21:30
P Fitness Olgy Sipkové, lektorka Petra Mocova

Chcete shodit par prebytecnych kilogramd, libit
se sobé i partnerovi a znovu nabyt sebevédomi?
Chcete vyzkouset spinning nebo jste uz dnes
jeho pfiznivci? Pak je tento kurz pripraven pra-
vé pro vas. U¢inné kombinuje metodiku STOBu,

-mmun44®+

Doplnék stravy plngmab:l lmmun44
Nepropasnéte v lékarnach vyhodné darkové baleni Immun44. Jednu z deseti postaviéek .
pro kluky nebo holky z edice Playmobil special Plus mazZete nyni ziskat zdarma jako

darek pfizakoupeni $pi¢kového sirupu na podporu Imunity déti, prepardtu Immun44.

Tato skvéla nabidka je souéasti zavadéci akce produktové fady Immun44, kterou v CR ’
pFinadsi spole¢nost VEGALL Pharma s.r.o., znama predevsim diky produktové fadé

Doplriky stravy Immun44 patfi jiz nékolik let napfiklad v Rakousku k nejprodavanéjsim
preparatim na podporuimunity.

VyuZijte tedy aktudlni moZnosti ziskat k sirupu Immun44 zdarma
navic détmi velmi oblibené figurky Playmobil special Plus
a k preparadtu Immun44 60 kapsli praktickou skladaci nakupni
tasku, kterou muzete sloZit do tvaru postovni obalky.

—

A

Pro celou
rodinu!

INZERCE

STOP

OBEZITE

spinning a relaxaci v relaxa¢ni zéné.

ZAkladni kurz zdravého hubnuti s cvicenim fithess workout

|4 POTRAVINY,
& BROZURY,
KNIHY A CD/DVD
K DOSTANI
V NASEM

P zac¢iname 9.2.2017, 18:00 — 21:00
P 7S Plaminkové, lektorka Marie Dobrovodska

»Novinka! V rdmci kurzu poznate mimo jiné vice druht pohybové aktivity, aby si kazdy nasel to,
co mu bude vyhovovat. Cviceni bude uzplsobené viem vékovym i vahovym kategoriim. Pijde
o kombinace fitness lekce a tabaty, intervalového tréninku, cvic¢eni pilates a jogy. Pfi tréninku bu-
deme pracovat predevsim s vlastni vahou téla, s pomuckami - lehkymi ¢inkami, fitbally apod. Cela
hodina pfinese jedinecné spojeni zébavy, zlepSeni kondice a Utok na nase tuky.

E-SHOPU



http://stob.cz/cs/zakladni-kurz-zdraveho-hubnuti-na-spinningovem-kole-31
http://stob.cz/cs/zakladni-kurz-zdraveho-hubnuti-na-spinningovem-kole-31
http://stob.cz/cs/zakladni-kurz-pro-ty-kteri-maji-mene-casu-a-preferuji-mensi-skupinu-73
http://stob.cz/cs/specialni-kurz-zdraveho-hubnuti-pouze-pro-muze-2
http://stob.cz/cs/zakladni-kurz-se-cvicenim-s-durazem-na-posileni-vule-25
http://www.immun44.cz
http://stob.cz/cs/eshop
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ProZijte s ndmi rok zdrave

Redakce

,Chtél/a bych prozit rok 2017 zdravéji" To je jisté chvalyhodné
novorocni pfedsevzeti. Vsichni, kdo maji chut ménit svij zivotni styl,
zaslouzi pochvalu. Hned na druhém misté by ale méla stat otazka:

LA vite, jak na to?”

Vétéina z nas si totiz neuvédomuje, jak
tézké je ménit navyky, které opakujeme
uz péknou radku let. Nejvétsi prekazkou prti-
tom nebyva nedostatek teoretickych informaci
o tom, co je spravné, ale neschopnost prevést
je do praktického Zivota. Dal$im problémem
je také nedostatek motivace, pro¢ dat prednost
dlouhodobému cili (naptiklad snizit choleste-
rol) pred prijemnym prozZitkem pravé ted (tfeba
dat si bii¢ek nebo oblibeny dortik). Interneto-
vy projekt Prozij rok zdravé je jedine¢-

ny pravé v tom, zZe krom teorie uci
predevsim praxi a nezapomind, jak
dulezitou roli hraje nase odhodlani.
Kazdy mésic na ucastniky ceka jiné
téma (v lednu napriklad Mésic ome-
zen{ cukru, pokrac¢ovat budeme Mésicem
lusténin atd.). V sekci ,Otestuj se®
ucastnik zjisti, na ¢em konkrétné
je potfeba zapracovat. O tématu
se vice dozvi v zajimavych
¢lancich a své nové znalosti
vyzkousi v zavérecném kvizu.
Nejdilezitéjsi ¢asti je ,,Ukolnik",
kam tucastnik zapisuje plnéni dil¢ich
ukold, které si predsevzal. Vypliovanim
testd, ¢tenim ¢lankd a zapisovanim ukolu

ucastnik sbira body, a tak k nejvétsi odméné —
zdravéj$imu télu i mysli - mohou pribyt jesté
vécné odmény, o které se bude soutézit.

Letos v fijnu probéhla pilotni verze projektu
»Prozij rok zdravé“. Moznd jste mezi vice nez
tfemi tisici ucastniky byli i vy, a zapojili jste
se tak do tfi zku$ebnich tydnti vénovanych ze-
lening, zdravym tukim a pohybu, diky nimz
jste méli moznost ziskavat kazdy den po celé tii
tydny nové informace z oblasti vyZivy, potra-
vin a nakupovani a vyzkouset si nové tematické
recepty a védomostni kvizy. Pilotni

verze vyvrcholila na Dni zdravi
v Modranech, kde byla ocenéna
stovka z vas darkovym bali¢ckem od
sponzort projektu. Vice nez 70 % zu-
¢astnénych zvysilo diky fijnové testovaci
verzi ,,ProZij rok zdravé“ zastoupeni pohybo-
vych aktivit a vice nez 80 % udrzuje stravovaci
zmény zavedené diky pilotni verzi i po jejim
skonceni. Pridejte se k nam také.
Zacindme jiz v lednu na www.stobklub.cz!

PROZIJ ROK _

ZDRAVE!

INZERCE

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

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

Tendi jehly pasobi pfi vpichu méné bolesti'. Abyste lé¢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 pristupem k vyzkumu a vyvoji, nasim
zévazkem pracovat efektivné a eticky pfi hledani novych léku. Vime, ze
nelécime pouze diabetes, ale Ze pomahame skutecnym lidem zlepsit kvalitu
jejich zivota. Toto porozuméni stoji za kazdym nasim rozhodnutim a napliuje
nas odhodlanim zménit do budoucna k lepsimu Ié¢bu a vnimani diabetu.

Novo Nordisk s.r.o.
. . ® Hadovka Office Park, Evropska 33c, 160 00 Praha 6
novo nord|Sk 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 nejtendf jehly.

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

Pocit jistoty

6mm jehly NovoFine® snizuji riziko
nahodného vpichu do svalové tkané.
Aplikace inzulinu je tak bezpecnégjsi=.

Pocit bezpeci

Jehly NovoFine® jsou nedilnou soucasti
provéreného portfolia pomtcek pro
aplikaci inzulinu od spolecnosti Novo
Nordisk.

Na vasich pocitech zalezi

DIA_225/15


http://www.stobklub.cz
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Treti fijnovou sobotu, 22. 10. 2016, se zaplnil téméf cely kongresovy sal prazského IKEMu.

Pies stovku posluchact z celé Ceské i Slovenské republiky dorazilo na odbornou konferenci
Dialogem ke zdravi, kterou jiz potreti pofadala spolecnost STOB. Opét se na pddiu setkali odbornici
a propagatofi alternativnich vyzivovych smér(, zastavajici odlisné nazory, aby spolecné diskutovali
o rozporuplnych tématech z oblasti vyzivy a pfedstavili publiku pozitivni, ale i negativni pohled

na danou problematiku.

dybyste se rozhlédli po hledisti, spattili
byste Zzeny a muze rizného véku a po-
volani: nutri¢ni terapeuty, vyzivové poradce,

lékare i laiky, ktef{ se zdravym zivotnim sty-
lem zabyvaji pouze ve svém volném Case. Pres
rozmanitost ucastnika konference v§echny pti-

tomné spojovalo jedno - touha udélat si jasno
v kontroverznich tématech soucasné zdravé
vyzivy. Leto$ni konference si totiz kladla otdz-

ky: Jak si vybrat poradce na vyzivu? Kolikrat
denné jist? Lisi se sexudlni Zivot obéznich lidi
od téch s normalni vahou? Je vegetarianstvi ¢i
paleo dieta vhodny stravovaci smér?

Celou konferenci zahdjila zakladatelka
STOBu PhDr. Iva Malkovd. Ta v kratké reci
opét vybidla k tomu, abychom jidlu navratili
jeho zakladni funkci, kterou je ukojeni hladu,
a varovala pfed nadmérnou pozornosti véno-
vanou stravovani a pred slepym oddavanim se
extrémnim sméram, které mohou vést ke sku-
te¢nosti, Ze trpi nejen duse, ale i télo.

9
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VyZivovy poradce na miru.
Nebo pies miru?

»Jak si vybrat poradce na vyzivu?“ To bylo
téma prvniho dialogu, resp. trialogu, nebot se
na podiu sesli hned tfi odbornici na vyzivu.
Za skupinu vyzivovych poradcti se predstavila
Ing. Hana Stfiteckd Ph.D., nutri¢ni terapeuty
zastupovala Mgr. Tamara Starnovska, pozvan
byl také MUDr. Ondfej Nyvlt, odbornik ze
spole¢nosti Svét zdravi.

Zatimco MUDr. Nyvlt spise predstavil spo-
le¢nost Svét zdravi a sluzby nabizené klientiim,
obé prednasejici se soustfedily na praktické
rady a varovné signdly, kterymi se ridit pfi
vybéru toho spravného odbornika na vyzivu.
V prvni fadé doporucovaly vybirat poradce
s adekvatnim vzdélanim a praxi v oboru. Du-
raz kladly na kompetence jednotlivych odbor-
nikd a fakt, Ze vyzivovi poradci nemaji vzdélani
opraviiujici je ke spolupraci s klienty s jakym-
koliv zdravotnim omezenim. V tomto pripadé
je tieba svérit klienta do rukou zdravotnické-
ho personalu, tedy nutri¢nich terapeutti nebo
primo lékare. Vyvarovat by se mél klient také
nabidek, které jsou abnormalné drahé nebo sli-
buji zazra¢né vysledky v kratkém ¢asovém ho-
rizontu. Dobrym voditkem pii vybéru kvalit-
niho vyzivového poradce jsou reference z néci
vlastni zku$enosti nebo skute¢nost, ze poradce
spolupracuje s nékterym z lékar.

Otrokem stravovani
- kolikrat denné jist?

Nékteré diety z prirezu poslednich desetileti
doporucuji riiznou frekvenci stravovani. Zlatym
stfedem je jist ttikrat denné, ¢asto se v posledni

Predpoklady pozitivniho vlivy Castéjsiho jidla

Lepsi kontrola chuti k

jidla)

jidlu (a mnozstvi zkonzumovaného

Speechly DP, Buffenstein R. Greater appetite contral
associated with an increased frequency of eating in lean
males. Appetite. 1999;33:285-297.

Speechly DP, Rogers GG, Buffenstein R. Acute appetite
reduction associated with an increased frequency of eating
in obese males. Int J Obes Relat Metab Disord.
1999;23:1151-1159.

smeets AJ, Westerterp-Plant

nd appet

Béhem diskuse o mnozstvi jidel béhem dne se obé diskutujici shodly, ze jedna jedina univerzalni frekvence aplikovatelna na kazdého clovéka neexistuje.

dobé doporucuje pét az sedm malych porci, né-
které diety predepisuji dokonce az jedenact ma-
lych jidel. Na druhé strané stoji nazor, ze staci
jedno velké vecerni jidlo. Otazkou tedy zlistava:
»Kolikrat denné jist?“ MUDr. Vaclava Kunova
prezentovala zkuSenosti ze své praxe v ordina-
ci pro snizovani nadvahy a priklanéla se k péti
jidlim za den z divodu vyrovnanéjsi hladiny
glykemie, eliminace ,,vI¢tho hladu® a udrzeni ak-
tivni svalové tkané. MUDr. Dana Manaskova

se vénovala souc¢asnym poznatkiim z fyziolo-
gie i patofyziologie metabolismu. Vysvétlila, ze
hubnuti v tukové tkani nastava teprve tehdy, kdy
klesne hladina cukru a inzulinu v krvi, nasledné
vzroste hladina glukagonu a spali se ¢ast jater-
niho a svalového glykogenu. Teprve poté dojde
k vytouzené lipolyze neboli odbouravani tuku
v tukovych bunkach. Cely tento proces vSak trva
nékolik hodin. Z této skute¢nosti vyplyva, ze

P

no metabolismem cukru, proto je podle nazoru
MUDr. Manaskové zdravéjsi rozmezi mezi jed-
notlivymi chody prodlouzit a jist pouze tfikrat
denné pokrmy chudé na jednoduché sacharidy
s vysokou glykemickou zatézi.

Zavérem lze shrnout, Ze frekvence stravo-
vani je zavisla na potravinach, které obsahu-
je jidelni¢ek konkrétni osoby, na zdravotnim
stavu, typu zaméstnani a v neposledni fadé na
osobnich preferencich.

9
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Téma sexudlniho Zivota obéznich bylo zvoleno pro odlehceni, véechna prezentovana fakta byla viak védecky a statisticky podlozena a publikum zaujala.

Sexuadlni Zivot s kily navic

Po vynikajicim obédé¢ byla atmosféra odlehce-
na prednaskou internistky obezitolozky MUDr.
Dity Pichlerové na téma ,,Obezita a sex“. Nad-
byte¢na kila zdsadné ovliviuji sexualni Zivot
zen i muzd, ptiCemz se nemusi vidy jednat
o psychickou nejistotu nebo stud. Obézni muzi
se velmi casto, vzhledem k prebytku inzulinu
v krvi, potykaji s erektilni dysfunkci vlivem
nizké hladiny muzského pohlavniho hormo-
nu testosteronu. Naopak, zenského pohlavniho

hormonu estrogenu, ktery je vylu¢ovan i tuko-
vou tani, maji obézni muzi nadmiru. Ale také
obézni Zeny se mohou potykat s problematikou
sexudlni dysfunkce. Jedna se o nedostate¢nou
lubrikaci, moznou bolestivost pfi styku a zhor-
$enou schopnost dosahnout orgasmu. Obézni
zeny také castéji trpi tzkostné-depresivnimi
poruchami a nizkym sebehodnocenim, které
usti nezdgjmem o sex. Ne vSechny obézni zeny
vsak sexualni touhu nepocituji. Z vyzkumit OB
kliniky v Praze vyplyva, Ze obézni Zeny jsou
v poctu sexudlnich partnerti ,extremistka-

mi‘, bud nemaji Zddné, nebo naopak enorm-
né mnoho. Snad nejzavaznéj$im problémem,
s nimz se vSak obézni Zeny potykaji, je snizena
plodnost. Pravé touha po matefstvi byva nej-
silnéjsi motivaci v redukci télesné hmotnosti.
MUDr. Pichlerova méla v§ak na zavér pro Zeny
i muze bojujici s obezitou povzbudiva slova -
vSechny obtize v sexudlni oblasti se redukci
vahy spontanné upravuji a je védecky doka-
zano, Ze riziko vSech zdravotnich komplikaci
spojenych s obezitou se vyrazné snizuje jiz pfi
ubytku 10 % pitivodni vahy.

Zit zdravé bez masa?

V dnedni dobé, ptejici nejriiznéjsim extrém-
nim vyZivovym smérim, jiZ neni vegetaridn-
stvi nic neobvyklého. Na konferenci se kladim
a pfipadnym zaportim bezmasého stravovani
vénovali vegetaridn Mgr. Martin Jelinek a gas-
troenterolog doc. MUDr. Pavel Kohout, Ph.D.,
ktery si odbéhl na konferenci v bilém plasti
primo z pracovisté. Mgr. Jelinek v tivodu pred-
stavil tfi stupné vegetaridnstvi podle rozsahu
omezeni zivoci$né stravy: lakto-ovo vegetari-
anstvi (vylouceno je pouze maso), veganstvi
(vylouceny jsou vSechny zivoc¢isné produkty)
a vitaridnstvi (vylouceny jsou vechny Zivocis-
né produkty a rostlinna strava se navic tepelné
neupravuje). Argument mnohych vegetariant,
Ze maso neni pro ¢lovéka prirozenou potravi-
nou, vyvratil hned v tvodu Mgr. Jelinek po-
znatkem o délce lidského stfeva, kterd ¢lovéka
fadi do skupiny v§ezravcii. Pozitivum vegeta-
rianské stravy spatfuje v energetické tispore
pri traveni, vy$$im podilu piijimané vlakniny
a zvySeném prisunu antioxidantd. Vzapéti vsak
zduraznil, Ze zdravotni rizika extrémniho ve-
ganstvi — pri vylouceni nejen masa, ale i mléc-
nych vyrobki a vajec bez jejich adekvéatniho
nahrazeni - jsou velmi vysoka! Vegani ¢i vi-
tariani do dvou let od vylouceni zivoci$nych
bilkovin trpi ¢asto v dusledku nedostatku vita-
minu B, a zeleza Uinavou, zhorSenim paméti,
mravencenim kondetin ¢i svalovym tfasem.
Doc. Pavel Kohout ve své prednasce zminil
jesté dalsi stravovaci smér — frutarianstvi, je-
hoz vyznavaci konzumuji pouze plody rostlin,
av$ak pouze plody neposkozené sklizni. Také
on varoval pfed neuvazenym vyloucenim ves-
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keré zivocisné stravy, a to predevsim rizikové
skupiny, jakymi jsou nemocni lidé, téhotné ¢i
kojici Zeny a déti. Doplnil, Ze kromé nedostat-
ku vitaminu B, a Zeleza se vyznavaci téchto
smért mohou potykat s nedostatkem vitaminu
D a esencialnich aminokyselin, coz muze vést
k podvyzivé a tbytku svalové i kostni hmoty.
Dité, které neni zvyklé na Zivoc¢isnou stravu, je
navic ohrozeno zvy$enou hladinou cholestero-
lu v okamziku, kdy z veganské stravy prechdzi
na stravu normalni.

V zavérecné diskusi se oba fe¢nici shodli
na tom, Ze je mozné véechny Ziviny nahradit,
av$ak vyzaduje to od vegetarianti a vegana vel-
mi dikladné vzdélani v nutri¢nim sloZeni po-
travin, nebot jen tak jsou schopni sestavit svij
jidelnicek pInohodnotné bez zdravotnich rizik
spojenych s nedostatkem zakladnich Zivin.

Pravéka strava
pro manazery 21. stoleti?

Den straveny vzdélavanim byl zakoncen blo-
kem vénovanym paleo dieté, vyzivovému
stylu, ktery se inspiruje jidelnickem nasich
pravékych predkd - sbéract a lovet. Na po-
diu se setkali propagatorka paleo stravy Julie
Zakostelecka, DiS. , a ten den jiz podruhé
doc. MUDr. Pavel Kohout. Julie Zakostelecka
ve svém projevu predstavila paleo dietu véetné
vyhod, které ji prikladd. Podle jejtho ndzoru je
tento vyzivovy smér vhodny i pro moderntho
¢lovéka zijiciho ve 21. stoleti, jelikoZ vychazi
z predpokladu, Ze se v paleo éfe (pted 2,6 mi-
liony lety) vyznamné formovaly lidské geny.
To, ze nasi predci netrpéli civiliza¢nimi cho-
robami, uvedla fe¢nice jako diikaz toho, ze je
paleo dieta zdravi prospésna.

Paleo jidelni¢ek se sklddd predev$im
z tukd, bilkovin a vldkniny, naopak vyrazné
omezuje sacharidy. Paleo dieta ov§em, jak
tomu u extrémnich vyzivovych sméra byvd,
nespociva pouze v tpravé jidelnicku, ale ce-
1ého zivotniho stylu. Diraz klade na dostatek
prirozeného pohybu, kvalitniho spanku, po-
bytu na slunci a mentalni pohody. Paleo dieta
podle slov Julie Zakostelecké prinasi redukci
vahy, pocit sytosti po delsi dobu, snizeni chuti
na sladké, nartist svalové hmoty, zrychleni re-
generace organismu a prisun zivotni energie.
Naopak prekdzkami mtiZze byt pracné osvojo-
vani si novych stravovacich navykd, finanéni
naroc¢nost a uzéi vybér potravin, z nichz lze
jidelnicek sestavovat.

Doc. Pavel Kohout byl vi¢i paleo dieté
skepticky. Ridit se zdsadami extrémniho smé-
ru, ktery znamend takova omezeni ve vybéru
potravin, povazuje za rizikové. Upozornil na
logické nesrovnalosti v tvrzeni zastdncd pa-
leo diety. Praclovék sice netrpél civiliza¢nimi
chorobami, ale pravdépodobnéjsim divodem
nez slozeni stravy je fakt, ze se dozil pouze
27 let. Proti paleo stravé mluvi i nesporny fakt,
ze na$ zivotni styl se od toho pted 2,6 milio-
ny lety vyrazné lisi. Praclovék nachodil kolem
40 kilometrt denné a ¢asto hladovél, v nepii-
znivém obdobi az nékolik dni. Zdravotni rizika
paleo diety a nadmeérné konzumace masa vidi
doc. Kohout v zatézi ledvin v dtsledku nad-
mérného ptijmu bilkovin a vezvySeném riziku
vzniku onemocnéni, jakymi jsou dna, kolorek-
talni karcinom ¢i aterosklerdza.

Zavérecného slova, kterym byla konferen-
ce Dialogem ke zdravi III uzavfena, se ujal
doc. MUDr. Jan Pitha, CSc., internista a ve-
douci Laboratote pro vyzkum aterosklerdzy.

Zpusob, jakym nase téla vyuzivaji snédenou potravu, je dan i slozenim stfevni mikrofléry, nikoliv jen nasimi geny.

Shrnul problémy dne$niho védeckého svéta,
davody, pro¢ se ob¢as ani védci nedrzi pravdy,
pro¢ nékteré vyzkumné studie podavaji zkres-
lené vysledky a jak se témto skute¢nostem vé-
decky svét brani. V navaznosti na celodenni
diskuse poslucha¢im doporudil ridit se vyzi-
vovymi tvrzenimi jen v ptipadé, Ze maji oporu
ve skute¢nych védeckych studiich.
Konference Dialogem ke zdravi III byla
opravdu zivym dialogem odborniki na pédiu,
ale hojné se zapojovalo také publikum a vymé-
na nazort a zkusenosti jednotlivych ucastnika
Casto pokracovala i béhem prestavek. Z celo-

denni konference odchazeli posluchadi se zaji-
mavymi podnéty, ale i s dal$imi nevyfeSenymi
otazkami stran zdravého stravovani, o nichz
- pevné doufame - budeme vést s odborniky
dialog zase pristi rok.

V pristim roce se muizete tésit na nové po-
znatky a nazory odbornikt v oblasti ketogen-
nich diet a v dne$ni dobé stéle populdrnich
pustd, dozvite se, zda je vhodné ¢i dokonce nut-
né vyuzivat doplnky stravy a jak odborny svét
pohlizi na priimyslové zpracované potraviny?

Tésime se na Vis v nedéli
5.listopadu 2017 v prazském IKEMu.
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Naladte se jiz dnes na vlnu exotickych viini

Redakce

Venku mrzne, az prasti, a rano zacinate skrabanim oken u auta?
Uz vam nestaci jedny rukavice? A co takhle prozit zimu s vidinou
prlzracného more a bilych pisk(? Uz jste psali JéziSkovi?

Ze ne? Vyberte si jeden z pobytti, zahrnu-
jicich cvi¢eni, a naladte se na vlnu exotic-
kych vini jiz nyni. Hlavnim ddvodem, pro¢
zvolit aktivni dovolenou, je, kromé poznava-
ni novych destinaci, nalézt motivaci a radost
z pohybu, naucit se odpocivat a navizat nova
pratelstvi.

Kanarské ostrovy

Chybi vam energie, slunce, dobra nédlada
a opravdovy relax? Fuerteventura je diky
pramérnym 3000 slune¢nym hodinam roéné
»ostrovem vé¢ného jara“ ktery je jednou z nej-
oblibenéjsich destinaci. Hotel Palm Garden
s bazénem je situovan v blizkosti plaze a vSech-
ny pokoje maji terasu s vyhledem na mofre.

Cekaji vés rtizné druhy cvi¢eni s Milus-
kou Novou na plézi i u hotelu, na suchu i ve
vodé (aerobik, tane¢ni aerobik, posilovani,
stre¢ink, cviceni s overbally a s gumi¢kami),
turistika, dlouhé vyslapy s nordic walkingo-
vymi holemi po mofském pobiezi, koupdni
v bazénu i mofi, pfednasky ¢i vylety. Veskery
program je koncipovan tak, aby si kazdy mohl
»doladit povano¢ni postavu® a nasel si denni
zébavu podle svych predstav.

Exotické hubnuti

Lécebny pobyt na Sri Lance

Sri Lanka je ostrov dlouhych liduprazdnych
horkych plazi a chladnéjsich vrchovin, kde se
skvéle dafi ¢aji, nad nimiz se majestatné tyci
vrcholky hor. Na Sri Lance nacerpate silu,
zharmonizujete télo a posilite psychickou po-
hodu. Kromé redukce vahy je pobyt zaméren
na lé¢bu zdravotnich problémi ajurvédskou
metodou (masaze, byliny, zabaly akupunktu-
ra), tai-¢i, jogou a stravou (plna penze se sklada
z Cerstvé zeleniny, ovoce, lusténin, obili, ryb).
Organizaci v¢etné tltumoceni zajistuje Iva Mal-
kova a Hana Drabkova.

Raj na Maledivach a ru$na Dubaj
Maledivsky ostrov Thinadhoo patfi urovni
ubytovani k nejlepsim lokalnim ostroviim.
Nejde o izolovany uzavieny resort, ale ostrov,
kde Ziji i mistni obyvatelé.

Pro turisty, ktefi holduji polehavani u bazé-
nu s piestavkami na dorty, koktejly a svacinky
z all inclusive nabidky, ma tento ostrov své ne-
vyhody, pro klienty STOBu jde o naprosty r4j.
Na tomto ostrové se nesetkate s prohybajicimi
se stoly hotelovych bufett a plati zde prohi-

Na Fuerteventure sviti slunce v prdméru 3000 hodin ro¢né - coz pfi pfepoctu znamena prakticky kazdy den.

bice, ale vyberete si z bohaté polopenze s vel-
kym mnozstvim ovoce a zeleniny, bez lakavych
sladkosti a alkoholickych drinkd.

Dalsi zdanlivou nevyhodou by mohl byt
fakt, ze pred hotelem, ktery je pfimo u mofte,
je mozné se koupat pouze v tricku a Sortkach.
V plavkach se da koupat na vyhrazené plazi,
ktera za¢ind po péti minutach ptijemné pro-
chazky podél mote, a na samotny cip ostrova
dojdete z hotelu za 10 minut.

Ostrov nabizi nadherné azurové mofte, bilé
pise¢né plaze a bohaty podmortsky zivot. Na
ty, kdo $norchluji, zde ¢ekaji nevidané pod-
vodni zazitky, ostatni mohou vidét bohaty
podmoftsky zivot pod hladinou i bez bryli. Jiz

na pis¢itém vstupu do more upoutaji vasi po-
zornost barevné koraly.

S odzou Maledivského klidu je v kon-
trastu ru$na Dubaj ve Spojenych arabskych
emiratech. Zde stravite tfi noci ve vyborné
polozeném hotelu par minut od stanice me-
tra a kousek od obchodniho centra Mall of
Emirates. Pokud vas nakupy a cestovani po
mésté neldkd, muazete relaxovat v hotelovém
bazénu nebo se dopravit jednoduse metrem
a tramvaji nebo taxikem na zndmou Jumeirah
Beach. Netnavni cestovatelé mohou absolvo-
vat vylet po Dubaji nebo si vybrat z dalsich
nabidek vylett po Emiratech (vylety nejsou
v cené zdjezdu).
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Basilicata je nejhornatéjsim regionem v jizni Italii — pouhych 8 % rozlohy izemi tvofi niZiny a rovina. Panoramata starobylych mést jsou diky tomu velmi zajimava.

Cvi¢eni na Maledivach povede MUDr. He-
lena Michalikova (body styling, P-class, low
aerobik, cvic¢eni s overbally, chiize s holemi).
Pobyt v Emiratech vénujete poznani zemé
a pfirozenému pohybu - chizi.

Malebna evropa

Recky ostrov Skopelos
Cervené strechy, olivové haje, borovicové lesy,
stuhy piskovych plazi, skly a bilé kosteliky.
To je maly fecky ostrov Skopelos v Egejském
moti, unikatni a klidné misto. Ubytovani bude-
te v penzionu s bazénem a krasnym vyhledem
na mote. V aredlu je mozné vyuzit prostor na
grilovani pod pergolou obrostlou ibisky nebo
se na veceri projit do nékteré z taveren, lezicich
v 800 m vzdaleném hlavnim mésté Skopelos.
Bohaty cvi¢ebni program (body-building,
powerjoga, tane¢ni aerobik, zdravotni cviceni,
cviceni s overbally i s gumickami, turistika, nor-

dic walking, plavani a cvi¢eni v moti ¢i bazénu)
veetné pésich vylett zajisti Alena Rockova.

Albanie

O Albanii vysla kniha s nazvem ,,Co tvori kras-
ku? “V pfipadé Albanie se jednd o more s hez-
kymi pldZemi a okouzlujici jezera, hory, staro-
byla mésta, tradi¢ni kroje a milé lidi. Albanie
je mistem se silou tradic, kam zatim nevtrhl
McDonald’s, kde ochutnate mistni kuchyni,
zralé ovoce a zeleninu a dobré vino. Mistem,
kde obyvatelé neholduji supermarkettim a vy-
hodnym XXL balenim, ale men$im obchodtim
s tradi¢nim zbozim. Ubytovani je zajisténo
v letovisku blizko méstu Durrés (Drac) v ho-
telu s bazénem leZicim na pise¢né pléZi s po-
zvolnym vstupem do vody.

Po celou dobu pobytu bude pfipraven
bohaty program pod vedenim Da4si Jackson.
Kazdy den zac¢ina ranni sestavou s dechovym
cvicenim, jednoduchymi cviky z jégy a cvi-

ky na rozproudéni lymfy v téle. Vyzkousite si
cviceni NIA (kardiovaskularni tane¢ni cviceni
s jednoduchou choreografii) a cvi¢eni Maka-
ho (jednoduché protahovaci cviky), vecerni
cviceni jogy na plazi pti zapadu slunce, akva-
aerobik, nordic walking po plazi i védomou
chtizi, ktera ptisobi priznivé na fyzickou i psy-
chickou kondici.

Italska Basilicata
Oblast Basilicata je klidnd hornatd oblast s nej-
vy$si horou jiznich Apenin a kratkym pobfe-
zim bez turistického ruchu lezici na jihu Italie.
Ubytovani je zaji$téno v resortu u pobrezi
Jonského mote se soukromou oblazkopise¢nou
plazi, bazény, tenisovymi kurty, minigolfem
a hfi$tém na volejbal a basketbal. Jisté ocenite
stravovani polopenzi ve formé $védskych stolti
s dostatkem ovoce a zeleniny.
Na programu bude kazdodenni cvic¢eni
(aerobik, tane¢ni aerobik, posilovani, strecink,

cvic¢eni s overbally a gumic¢kami), turistika,
nordic walking po motském pobrezi, plavani
v bazénu ¢i v moti a vylety (nad ramec ceny
pobytu) pod taktovkou Milusky Nové.

Vice informaci zde.

A KDY VYRAZIME?

Kanarské ostrovy: Recky Skopelos:

23.2.-9.3.2017 13.6.-23.6.2017
23.2.-2.3.2017
2.3.-9.3.2017 Albanie Durres:

4.9.-11.9.2017
Maledivy a Dubaj:
9.3.-20.3.2017 Italie Basilicata:
22.6.-29.6.2017
Sri Lanka:

24.3.-22.4.2017
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http://stob.cz/cs/albanie-durres/
http://stob.cz/cs/italie-basilicata/
http://stob.cz/cs/dovolena-v-zahranici /
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Panoveé po taktovkou odbornika

Ing. Karolina Fourova

Témef polovina ¢eskych muzd trpf nadvahou a celd pétina z nich je obéznich. Androgenni obezita se
vyznacuje zvysenym obvodem pasu a prave tento typ postavy pfipominajici jablko predstavuje pro
lidské zdravi mnohem vétsi riziko nez fadné zenské pozadi.

muzil se nadvaha klasifikuje naptiklad

jako obvod pasu vétsi nez 94 cm a od
102 cm se jednd jiz o obezitu. A pravé hubnu-
ti muzi je kapitola sama o sobé. Ackoliv jim
jde samotné shazovani prebyte¢nych kil 1épe
nez nam Zenam, ¢asto byva v jejich pripadé
nejvétsim oriskem vibec zadit.

Hubnouci muzi neradi Zadaji vyzivové spe-
cialisty o pomoc a hubnuti chtéji fesit spise po
svém. Vétsinou se jim prili§ nechce omezovat
v jidle a prosté a jednoduse je dési predstava
(a¢ ¢asto mylna), ze by jim nékdo na prvnim
sezeni vyskrtal z jidelni¢ku vSechny jejich ob-
libené potraviny nebo zakazal skleni¢ku piva

k veceti a donutil je misto toho jist pouze ze-
leninové salaty.

Ziskat zpét ztracenou postavu se proto
snazi spiSe sami pomoci sportu. Ale i cvi¢eni
potiebuje vyvazenou stravu, aby se docililo
kyzené redukce tuku se sou¢asnym néristem
svalové hmoty.

Specialni kurz zdravého hubnuti pro muze
startuje jiz po Novém roce. Vice informa-
ci o kurzu pro muze naleznete zde. Vyuzit
mUzete také individualnich poradenstvi
v Praze nebo pravé ve vasem mésté.

Muzska strava se obecné sklada z vétsiho
podilu masa a bilkovin nez strava Zen. Na dru-
hé strané prilis neholduji ovoci a zelening, ale
vétsinou si snaze nez zeny dokdzou odpustit
sladkosti, dortiky a jiné druhy mlséni. A na
téchto skutecnostech je tfeba stavét a vyuzit je
i pti tvorbé redukéniho jidelnicku.

Oblibenymi pokrmy muzi jsou ¢asto hoto-
va jidla, zemité pokrmy klasické kuchyné, jidla
z fastfoodii nebo jinych rychlych obcerstveni,
doplnéna o skleni¢ku piva pro dobré traveni.
Takovy jidelni¢ek, na ktery je muz zvykly, ne-
lze zménit ze dne na den. Pokud muz miluje
maso, jidelni¢ek, ktery mu naordinuje pouhé
chroupani zeleninovych salatt a tofu, je pri-
mou cestou k neuspéchu.

Proto je vhodnéjsi zvolit trochu jiny pristup,
ktery bude mit rozhodné vétsi $ance na tspéch.
stud a pro zadatek se poradit s odbornikem.
A ne s ledajakym, ale se specialistou na miru
primo pro pany. V kurzech pro muze se nemu-
site stydét a lektor se také vice zamétuje na pre-
vedeni zdravéj$ich navyka do bézného Zzivota
a praktické rady, jak se stravovat pti uskalich
zaméstnani, a ptizpusobuje kurz pravé potte-
bam pant. Rozhodné necekejte néjaké striktni
zékazy a prikazy.

Pokud stdle jesté vihdte, moznd vam
dodd odvahu ptibéh pana Johdnka.
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Kurzy ve STOBu nejsou pouze vysadou Zen

Jifi Johanek

Jmenuiji se Jifi Johanek a je mi 36 let. Patfim k lidem, kterym staci
projit kolem zakusku a jiz pfiberou. Zatimco jini snédi, co chtéji,
a nepfiberou, ja jsem pravy opak. Geny prosté neosidite :-).

détstvi jsem byl piesto témér az vychrtly
a ve Skolce mé pry dokonce nutili do jidla.
Nékdy kolem mych 16 let se v§ak néco zlomilo
a ja jsem zacal pribirat. Nikoli hodné a skoko-
vé, ale zato nepretrzité. Viibec jsem nesnidal,
moje prvni jidlo byl az obéd, stres jsem zajidal
a mnozstvi jidla jsem nefesil. Daval jsem si vSe,
na co jsem mél chut, a tu jsem mél nejvice ve-
Cer. Mél jsem rad sladkosti (susenky, ¢okolady,
zakusky, kolace atd.) a sladké limonady, bagety,
¢asto jsem chodil do KFC a McDonald s, tedy
ucebnicovy piiklad nezdravého jidelnicku.
Nebylo divu, Ze pfi takovém Zzivotnim stylu
jsem to na konci roku 2015 ,,dotdhl“ na 120,5
kg pti vy$ce 186 cm. Hodné jsem se potil, pti
kazdém rychlej$im kroku jsem se zadychal,
byl jsem unaveny a necitil jsem se dobre. Pri
preventivnich navstévach mi prakticky lékar
doporucil zhubnout, oviem zménit od zakla-
du sviij zptisob Zivota musite chtit jen a pouze
vy sami, a pokud na vas tla¢i okoli a vy chcete
ménit svij zplisob Zivota pro nékoho jiného,
nemate podle mé nadéji na uspéch. A ja jsem
(zatim) nechtél... Posledni ,,kapkou® v§ak byly
vysledky vétsiho lékatského vySetfeni v 1été
2015, které neukazalo jen vys$s$i hladinu cho-
lesterolu, ale ani jiné hodnoty nebyly v normé.
A tehdy jsem si ekl dost.

Rozhodl jsem se, Ze zménim sviij Zivotni styl
a za¢nu se sebou néco délat. Védél jsem vsak, ze
na zacatku budu nad sebou potfebovat jednak
onen povéstny ,,bic*, protoze jsem ocekaval, ze
vili bude tfeba nejprve vypéstovat, a druhak
také nékoho, kdo mi ukaze cestu, po které se
vydat. Obratil jsem se proto na STOB (o kterém
jsem drive slysel), konkrétné na lektorku Petru
Mocovou, kterou jsem v listopadu 2015 oslovil
kvtli absolvovani individualniho zakladniho
kurzu hubnuti STOBu. Pani lektorka navrhla
zacit kurz jiz v listopadu, ale ja védél, ze Vanoce
se v8im cukrovim a dal$imi sladkostmi by byly
na zacatek prili§ velké ,,sousto”, proto jsme se
dohodli az na zacatek ledna 2016.

Kurz jsem tedy zahdjil 6. ledna letosniho
roku a postupné se mi podafilo pod vedenim
pani lektorky zcela zménit své stravovaci na-
vyky a zivotni styl. Mym cilem bylo zhubnout
30 kg, tedy na 90 kg. Zacal jsem snidat, prestal
jsem si doptavat sladkosti v§eho druhu, pit
sladké limonady a svacit (dfive tak oblibené)
bagety. V. KFC a McDonald s jsem byl letos
asi tfikrat (dfive zhruba tfikrat za dva tydny).
Zaradil jsem do stravy vice bilkovin, ovoce
a zeleninu a zacal jsem ¢ist slozeni potravin
na jejich obalech, abych védél, co vlastné jim.
Zacal jsem jist také vice ryb a lusténin. Ptidal

Jifi Johdnek od ledna 2016 do listopadu téhoz roku Uspésne zhubl 31 kg — z ptvodnich 120 kg na soucasnych 89 kg.

jsem pohyb, v praci chodim v drtivé vétsiné
pripadii po schodech (dfive jsem cestoval pou-
ze vytahem) a z prace na metro chodim kazdy
den 1,5 kilometru pésky (dfive jsem vyuzival
tramvaje). Postupné jsem si s pomoci pani

lektorky ,vyladil“ a nastavil stravovaci rezim
tak, aby byl dlouhodobé udrzitelny a abych se
po ukonceni kurzu jiz ke svym ,,starymS a jak
jsem postupem ¢asu poznal, stra$nym, stravo-
vacim navykam nevratil.
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Moje vaha sla dold, zhubl jsem vice nez 30
kg a nyni v listopadu 2016 vazim 89 kg. Sviij
puvodni cil jsem tedy splnil. Jsem si ale védom,
ze musim takhle dale pokracovat. Jim tedy pét-
krat denné, coz je pro mé optimalni, a nepo-
cituji béhem dne hlad. K snidani médm snida-
nové ceredlie s mlékem, u kterych si hlidam,
aby obsahovaly maximalné 20 grami cukru
na 100 gramu vyrobku, a k dopoledni svaci-
né jakékoli ovoce, tedy napf. jablko, hrusku,
pomeran¢, mandarinku, bandn, $vestky apod.
Obédvam v zavodni jidelné v zaméstnani. Tam
nékdy neni lehké si vybrat, ¢asto vari omacky
s knedliky a podobna tézka jidla, takze se jako
ptilohu snazim volit alespon ryzi ¢i brambory,
bramborovou kasi nebo téstoviny. Vyjimecné si
dopteji i knedliky, ov§em casy, kdy jsem si jich
daval pét, jiz skondily :-). Jednou tydné vyuziji
pravidelné nabidky jidelny a dam si také rybu.
Polévky vynechavam, ale kazdy den si k jidlu
sam namicham zeleninovy salat.

K odpoledni svac¢iné volim rtizné mlé¢éné
vyrobky - bilé jogurty, ovocné tvarohy, syr
Cottage nebo proteinovou ty¢inku a k vecefi
si davam tmavé pecivo, k tomu kvalitni $unku
nebo jiny druh uzeniny (samozfejmé s min.
80 % masa) nebo méné tucny syr, nékdy také
zeleninovy salat s tunidkem, ale vzdy zeleninu.
Jim hodné zeleniny, denné kolem 300 gramt.

Slazené limonady jsem vyménil za ¢aj k sni-
dani a obédu, pres den v préaci a k veceti za 1,5 li-
tru neperlivé vody a o vikendu, kdyz mam chut
na néco sladkého, pridavam kofolu bez cukru.

Samoztejmé jsou dny, kdy novy rezim ne-
dodrzuji na 100 % - a to vikendy a dovolené.
V téchto dnech prichazi ,,planované vyboceni®,
jak to ve STOBu hezky nazyvaji. Nejvice jsem za
tento rok ,,hfe$il“ na tydenni dovolené u more,

ak

Nékteré potraviny se neprodavaji v obalech, ze kterych je mozné vycist jejich hmotnost a sloZeni. Co o¢i nevidi, to srdce (a nebo spi3 slinivku bfisni) neboli. Minimalné ne hned.

kdy jsem za sedm dni ptibral tfi kila. Tam jsem
se skute¢né nedrzel viibec a jedl v§echno bez
omezeni. Po navratu jsem se ale vratil k vyse
uvedenému a véha §la opét dolt. Dalsi vyboceni
jsem si dovolil pfi 14denni dovolené na chaté
v srpnu, kdy jsem opét ne vse presné dodrzo-
val (ob¢as zmrzlina, $pekacky na ohni apod.)
a vaha se zvysila o planovanych 0,5 kg. Obcas
také zajdeme s pritelkyni na veceri, ke které si
dam skleni¢ku piva, a na pracovnich akcich
s obcerstvenim si néjaky ten sladky kolacek ne-
odpiram, stejné tak na rodinnych oslavach rez
dortu. A myslim, Ze tak to je v poradku. Nelze
si odpirat celoZivotné to, co ma ¢lovék rad. Je
ale dulezité znat spravné mnozstvi. Sladké mi

nechybi, jelikoz si jej obcas dam, a o to vice si
pak tyto prilezitosti vychutnam.

Dtive tak oblibenym sladkostem se vyhy-
bam a pohyb v ,toxickém prostredi® se sna-
zim eliminovat na minimum, i kdyZ nékdy je to
dost obtizné — v obchodech jsou cerstvé slad-
ké kolacky, u pokladen zase rizné ¢okoladové
ty¢inky apod., ale prosté si to nekoupim, jako
bych to udélal drive.

Z4dné jidlo si nezakazuji, jim vse, na co
mam chut, ale mensi porce, jim pravidelné
a vecer se jiz nedojidam. Ubytek vahy je nyni
zcela jasné viditelny a v praci mé jiz oslovuji
ilidé, které znam jen od vidéni, a ptaji se, jak
jsem dokazal tolik zhubnout a Ze mi to slusi.

Obecné se citim mnohem lépe, se zadycha-
vanim je prakticky konec, jsem mnohem méné
unaven nez dfive. A vysledky lékatské prohlid-
ky jsou vyborné. V. mém usili mé velmi podpo-
ruje rodina a moje pritelkyné, za coz bych jim
chtél moc podékovat. A podékovani patii také
pani lektorce Petfe Mocové za jeji mily, vstfic-
ny a laskavy ptistup pri vedeni kurzu.

Vim, ze neni snadné zménit své stravovaci
navyky a zivotni styl a dlouhodobé tyto zmény
udrzet. OvSem c¢lovék nezjisti, co je schopen
dokazat, dokud se nerozhodne to zkusit. Jsem
velmi rad, Ze jsem to zkusil :-).

Zkuste to i vy.

ZDROJ: ARCHIV
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Redakce

Energie dava energii
— perpetuum mobile zvané pohyb

Nechte pohyb, aby se stal soucasti vaseho Zivota, nikoli pouze nepfijemnou povinnosti. Obcas mizete
mit pocit, Ze jste ztratili motivaci nebo jste najednou lenivejsi. Nemate chut vyrazit jako kazdy Ctvrtek
na kolo nebo do fitness centra nebo si prosté nedovedete predstavit, Zze byste se méli rdno vyhrabat

z postele a ubéhnout nekolik kilometrd s rampouchem u nosu pfedtim, nez pljdete do prace. Ale co
kdyz berete pohyb jako néco, nad ¢im uz pfemyslet ani nemusite? Jako néco, co vam prinasi radost?
V této chvili dojdete kyzenému duSevnimu smiru. Nechte se inspirovat piibéhem pani Marie (61).

e nesporné, ze k udrzeni ptimérené hmot-
nosti v rozmezi indexu BMI je duleZita nejen
strava, ale i pfiméreny pohyb. At z hlediska lo-

giky zachovani energie i hmoty, nebo pouhé-
ho selského rozumu by mél byt ptijem i vydej
v rovnovaze, coz lze jesté umocnit pohybem,

nebot aktivni ¢lovék s nim spjat vzdy byl, je
a bude. A pokud si to uvédomite, idedlné hned
ted, miZete jenom ziskat.

Pohyb? Jisté. Ale proc¢ a jak zacit?

Takhle napsané se to zda byt naprosto jedno-
duché, jak se ale s pfiméfenym a pravidelnym
pohybem szit? Vlastni zku$enost mne naudila
ptimému jedndni: ,Vim, co chci a pro¢, a to
také udélam.“ Nezabyvam se tim, Ze nemam
¢as (ten pro sebe vzdy mit budu a od tohoto
postoje je tfeba se odrazit), ani tim, zda jsem
starsi, silnéj$i a méné ohebna atd. (jsem, jaka
jsem), takze nad vymluvami a davody, pro¢
to nejde, vitézi jednoznacéné pohyb a cviceni.

9
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Po¢ita¢ si pokladam na bar (popt. na poéitaco-
vy stil s nastavitelnou vyskou) a pracuji ve sto-
je, posadim-li se na Zzidli, pouziji overball, stejné
jako pti jizdé autem, vlastné témét kdekoliv.
Pfi sledovani televize misto leZeni na gau-
¢i balancuji na fitballu, béhem reklamy jej zas
vyuziji k protazeni téla. Pro ziskani dalsi in-
spirace jiz dlouhou dobu navstévuji
tijnovy Den zdravi STOBu, kde
jsem se letos dozvédéla, co vie
je mozné pod odbornym
vedenim na fitballech cvi-
¢it a jak je s jejich pomoci
mozné zdokonalit rov-
novéahu i drzeni téla. Obé
tyto dovednosti povazuji za
velmi dutlezité, nejenze tak
trochu napovidaji o zdravot-
nim stavu, ale diky rovnovaze lze
v ptipadé hrozictho padu leccos zdarné
vybalancovat. Proto neskodi ji trénovat a fitball
je k tomu idedlnim pomocnikem.

Od rana do vecera v pohybu

Kazdy den za¢inam protahovacimi i uvolno-
vacimi cviky, tfeba i v posteli, a své pohybové
aktivity umocnuji domdcimi pracemi. S timto
pocitem mi pak ru¢ni myti oken nebo podlahy
jde mnohem lépe od ruky.

Kromé cvi¢eni doma nevynechdm ani kaz-
dodenni deli chtizi za kazdého pocasi. Nyni se
snazim, abych chodila technicky spravné, plné
se na chizi soustfedim - na tuto aktivitu se jiz
poradaji dokonce i kurzy. Pri své prochazce
nevynechdm zcela automaticky zadné schody,
pri ¢ekani na zastdvce se snazim cvicit napros-
to nenapadné cviky k posilovani urcitych (asi

jakych?) partii, obcas vyuZiji na posileni a pro-
tazeni i zabradli nebo lavi¢cku. Tyto nendro¢né
pohyby provézejici cely midj den mam natolik
zaZity, Ze je nepovazuji za cvieni, ale za sku-
te¢nost, jez mi déla radost.

Vérim, Ze pravé tyto malic¢kosti kazdého
dne mi evokovaly dalsi zpusoby, jak rozsi-

fit pohybové aktivity, nebot jsem
presvédéena, Ze energie dava
energii. Je to vlastné jako per-
petuum mobile, zlepsujici
kvalitativné Zivot po vSech
strankdch. Pohyb je pro
mé natolik obohacujici,
ze neustale hleddim nové
zdroje této energie. Moz-
nosti je zatim nastésti vic
nez dost. Nepfeberné mnoz-
stvi informaci nalézdm hlavné na
strankach a akcich STOBu.

Pohyb je pro mne jeden z divodd, proc¢
mam i ve svém véku ptiméfenou vahu, diky
své fyzické zdatnosti se pohybuji bez omezeni,
bez bolesti, bez nemoci, bez depresi, s dobrym
drzenim téla a vy$$im sebevédomim.

Zivot a benefity stihlé a posilené postavy mé

utvrzuji v mém presvédcent, Ze pohyb je a uz

navzdy bude jednou z nejdiilezitéjsich a nejra-
dostnéjsich véci v mém Zivoté.“

STOB cviceni s fitbally pro za¢atec¢niky

a mirné pokrocilé, které kombinuje zdra-

votné-rehabilita¢ni cvi¢eni a zaroven posi-
luje kondici, bude probihat opét od ledna
kazdy ctvrtek. Vice informaci naleznete zde.
Nabidku vsech cvi¢eni naleznete zde.



http://www.stob.cz/cs/cviceni-body-ball-pro-zacatecniky-a-mirne-pokrocile-41/
http://www.stob.cz/cs/cviceni/

TIPY NA ZDRAVE RECEPTY

120 g zitnych susenek REJ
2 |zice rumu

*
2
® 23 |zice mléka
2

pul Izicky skorice

S = ; ;"‘.
KOKOSOVE TESTO

@ pal hrnku kokosové mouky
€ 1,5 |zice mou&kového cukru

o s
@ 15 |zice mascarpone Pt s
i A s _;__&,_":_;;;'. 4 t. A

Susenky nadrtime najemno v mixéru, smichdme s rumem, mlékem a skofici a vy-
pracujeme tvarnou hmotu, kterou vyvélime mezi dvéma potravinarskymi foliemi.

Kokosové tésto z kokosové mouky, cukru a mascarpone vyvélime stejnym zpu-
sobem a polozime na susenkovou ¢ést. Zatocime opatrné do rolédy, zabalime do
potravinarské félie a nechame odpocinout tii hodiny v chladu. Poté krajime polinko
na centimetrova kolecka.
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Kakaovopomerancove kulicky s chia seminky
20 porci

Energeticka hodnota na 1 porci: 160 kJ
bilkoviny 0,7 g

tuky 0,99

sacharidy 6,9 g

SAFA 04 g
cukry 3,59
vlaknina 0,9 g

\ pomerr_méoue'
rsoRY
Y o

120 g pomerancovych susenek s chia seminky REJ
120 g susenych Svestek

mléko, pokud bude tieba

skofice

L 2R 2K 2K 2% 2

pravé holandské kakao na obalovani

' &p {,‘f":‘ !

Susenky se Svestkami a skofici nadrtime v kuchynském robotu
a vytvorime, v pfipadé potieby s trochou mléka, hmotu, ze kte-
ré jdou dobre tvarovat malé kulicky. Tésto nesmi byt ani drobi-
vé, ani prilis tekuté. Obalujeme v pravém holandském kakau.

[ ~w
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Energetickalhodnotalinajliporci:700 kY,
DIIKOVINYYS 1]’
sy 73 ¢
Seienkifie)y (keke)
SIAFA Z3¢)
CUKTYBIg
WEL@IinE) 3¢

4 kukufti¢né klasy
4 Izicky rostlinného tuku Flora Gold
40 g strouhaného syra Grano Padano
10 g uzené papriky

sal

L 2R 2R 2R 2R 4

e e e e o iaceutt

Cerstvé kukufice o¢istime a par minut povafime v osolené vodé do mékka.

Troubu rozpalime na 200 °C. Kukufi¢né klasy polozime na plech vylozeny

pecicim papirem, na kazdém klasu nechdme rozpustit IZicku Flory Gold, oso-
lime a posypeme ¥z IZickou uzené papriky. Nakonec posypeme strouhanym
parmazanem a vlozime do rozpélené trouby.

Pec¢eme par minut, dokud se syr na kukufrici neroztece.
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Lilkovy dip

4 porce

o

[:

adistovd prehe”

éracovieho. Indneh  epivih clee

Energeticka hodnota
na 1 porci: 910 kJ
bilkoviny 6 g

tuky 5,59 _
sacharidy 34,8 g
SAFA 1,59
cukry 6,59
vldknina 6,8 g
&
€ 1 velky lilek € 1 Izicka kari kotenf
€ 1 mensi ¢ervena cibule @ st hladkolisté petrzele nebo koriandru
® 2 velka zrala rajcata @ limetkova étava
@ 2 strouzky ¢esneku @ sul, chilli
@ 2 cm Cerstvého zazvoru @ 4 celozrnné tortilly
@ 1 Izice rostlinného tuku Flora Gold

Troubu rozpalime na 220 °C, lilek propichdme a na plechu s trochou vody pe¢eme do mékka.
Poté ho podélné rozfizneme, IZici vydlabeme mékkou duzinu, nechdme ji v misce pfi poko-
jové teploté vychladnout a pak rozmixujeme do hladka.

Cibuli a ¢esnek nasekdme na jemno a orestujeme na mirném plameni na tuku Flora Gold.
Pridame raj¢ata nakrdjena na mensi kosticky, nastrouhany zazvor, kofeni a na jemno nase-
kanou petrzel. Pod poklickou dusime zhruba 15 minut.

Hotovou smés spojime s rozmixovanym lilkem, dochutime soli, chilli a limetkovou $tévou.

Tortilly nakrdjime na trojuhelnicky a na sucho 2 minuty peceme v troubé rozpalené na 200 °C,
dokud nebudou kfupavé. Tortillové nachos namacime do dipu.
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L

FTgr oloi -

rgeticka hodnotanayJporcisy 070 k3
DIIKOVINY 245 g
{ispiinshe)
>dciaridy 08 g
SAEARS
CUKTY 08 0’

4 filety oblibené ryby

4 Izi¢ky rostlinného tuku Flora Gold
4 Izicky citronové stavy

nékolik snitek cerstvé salvéje

L 2K 2% 2R 2% 4

hrubozrnna motska sl

Rybi filety ocistime, omyjeme a osusime. Tésné pred pecenim zakapeme
kazdy filet citronovou stavou, ochutime hrubozrnnou soli a peceme na
neprilnavém povrchu nebo na pecicim papiru v troubé rozpalené na
200 °C asi 20 minut, dokud neni ryba propecend, ale nesmi byt vysusena.

Rostlinny tuk Flora Gold rozpustime v panvi a pfihodime listy cerstvé
salvéje. Chvili je opékdme na mirném plameni a nechdvame teplem
prolnout viiné a chuté obou ingredienci. Poté Flora Gold salvéjové mas-
licko dochutime soli a podavame rozpusténé na Cerstveé upecené rybé.
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Pikantni hras kovy kr

4 porce

Energeticka hodnotana 1 porC| 700 kJ
bilkoviny 8,5 g
~tuky 659 —
~sacharidy 15,8 g - — -
-~ SAFA38g --___-— e
cukry9g — e
vlaknina 8 g

400 g mrazeného hrasku Bonduelle Vapeur

50 g ledového saldtu 100 ml mléka

50 g porku 100 g zakysané smetany
1 sttedné velka cibule Izicka masla

1 strouzek ¢esneku Izicka titinového cukru

L 2R 2K 2R 2R 2R 2

1| zeleninového vyvaru chilli, uzena sul

Na masle orestujeme pokrajenou cibuli a cesnek do sklovata, poté
pridame nasekany ledovy salat a pérek a restujeme zhruba 1 minutu.
Prisypeme mrazeny hrasek Bonduelle Vapeur, IZicku cukru a za stalého _
wr

michani restujeme dalsi minutu. 3
j Bonduelle =

Prilijeme zeleninovy vyvar a na mirném plameni vafime 15-20 minut. Précuit

Nakonec rozmixujeme (polévku miZzeme jesté precedit pres sitko),
vmichédme teplé mléko a dochutime Spetkou uzené soli.

Polévku podavame ozdobenou zakysanou smetanou a chilli paprickou.
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Viyherci z minulého ¢isla ¢asopisu Pochutnej si
se STOBem se stavaji Jana Horova z Vétrusic,
Danuse Chaloupkova z Hradce Kralové a Jaroslav
Machovsky z Bratfejova.

Kfizovku z ¢isla 59 si vytisknéte, vylustéte a text
tajenky poslete na nas e-mail krizovka@stob.cz.
Nezapomente pfipojit i zasilaci adresu. Vyherce
budeme losovat v den vydani ¢isla 60. Az do té

doby mUzZzete tajenku zasilat. G

T¥i vylosovani vyherci obdr-
zi darkové baleni dopliiku
stravy Immun44 od spolec-
nosti Vegall Pharma s.r.o.
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