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3 UVODNI ZAMYSLENI

Pohni se kupredu
a cesta se objevi

Kaid)'r je néjak vnitfné naladén a od toho
se odviji jeho spokojenost v zivoté. Nékdo
vidi sklenici poloplnou a jiny poloprazdnou.
Pracujte na tom, aby vase vidéni svéta bylo co
nejpozitivnéjsi. Snazte se v kazdém dni najit
néco hezkého, co se povedlo. Kdyz se budete
soustfedit na to, co se dafi, bude se vam dafit
jesté vic. MuZete si nastavit psychiku tak, ze
kazda ,,chyba®, kazdy ,,nezdar® vas vnitiné po-
sili. Pokud se vSak chcete zménit, je dilezitéjsi
nez dosaZeni cile radost z cesty k nému. Zivot
by nas mél bavit. Kazdy z nds ma 24 hodin na
den, pokuste se uzivat si kazdou minutu svého
zivota. Pokud to vztahneme na redukci vahy, ne-
prohubnéte Zivot. Vytvarejte si novy jidelnicek
a zkuste prijit na chut nejriznéj$im druhtim po-
hybu. Svét nezménite, ale mizete zménit sebe,
abyste si v kazdé Zivotni etapé uzivali Zivota co
nejvice. Pfeprogramujte Zivot do pozitivna.
Tak jako kazdy rok i letos se budeme snazit
vam co nejvice poméhat a podporovat vas, kdyz
zrovna nahodou klopytnete. V dnesni dobé se
vyviji rychlym tempem ICBT - Internet Cogniti-
ve Behavioral Therapy. STOB nabizi po internetu
mnoho aktivit, jejichZ prostfednictvim je moz-
no pri malych nékladech ovlivnit velké mnoz-
stvi lidi. MiiZete se zapojit tfeba do online kurzu
Hubnuti na miru se STOBem. I s pomoci na

dalku totiz Ize dosahnout velkych vysledki. Dt-
kazem je program Sebekoucink, ktery je skvélou
pomiickou pfi sestavovani jidelnicku (nechybi
zde ani zpétna vazba a ocenovani za Gspéch ve
zméné jidelnicku a pohybu pomoci semaforki),
diky kterému uZivatelé programu zhubli za Ctyfi
roky celkem 148 tisic kilogramii. Pro udrzeni vahy
a spravnych navyka poskytuje STOB zdarma
ruzné programy (napt. loniského projektu — Pro-
zij rok zdravé - se zucastnilo pres 80 tisic lidi).
Pro letosek je pfipraven projekt Vyzva 52, jehoz
udastnici pracuji kazdy tyden na malé zméné
a ispéch v jejim plnéni je povzbuzenim do dal-
$ich krok, které sméfuji k dosazeni cile pifjem-
nym zpusobem. Pokud jste privrzenci osobnich
setkani, samoziejmé i pro vas mame nachysta-
no mnoho zajimavych prilezitosti. V kurzech se
muzete téit na v§imavé jedeni, novinky ze svéta
vyzivy, atraktivni pomiicky usnadnujici hubnuti
a chybét nebude ani pohyb s izasnymi cvicitel-
kami. V oblasti cviceni je velmi dulezité pred-
chazet stereotypu, tedy nezapomindme na vari-
abilitu: prinasime vice nez 20 druht cviceni, ze
kterych si urcité kazdy vybere podle svého gusta.

Mate-li radi hodiny, kde se klade duraz
nejen na fyzickou kondici, ale i dusevni poho-
du, propojeni téla a mysli, pak si nenechte ujit
cviceni NIA (kardiovaskularni taneéni cviceni,

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

jazykova redakce: PhDr. Olga Suchénkovd, grafickd Uprava: Eva Hradildkova, sazba: Max Funda.

A nakonec jeden specialni recept pro vas:
Smichejte ranec odvahy,
odhodldni a silné viile,
pridejte kazdy den uptimny
smich od srdce,
nezapometite na osm
sladkych hodin spdnku denné
a alespor 120 minut
aktivniho pohybu tydné
a to vse dopliite pravidelnou
zdravou stravou

které kombinuje prvky tai-¢i, tance a jogy). Mate
dokonce moznost vyzkouset prvni hodinu zdarma.

V nedéli 21. fijna vas véechny srde¢né pri-
vitime na Dni zdravi. Spole¢né si uzijeme za-
jimava setkani, ochutnavky, zabavu v podobé
soutézi i cviceni, pfednasky a v neposledni
radé otestujete své zdravi.

Pro velky zéjem v minulych letech chystame
i letos konferenci Dialogem ke zdravi V, ktera
se bude konat 4. listopadu 2018. TéSit se muze-
te na mnoho zku$enych odbornikd, ktefi vam
predaji novinky ze svéta vyzivy. Stézejnimi té-
maty budou détska obezita, biopotraviny nebo
nastaveni energetického pfijmu, konferenci
osladime i tématem cokolada.

(sprdvny vybér vietné ndpojit namixujte
v Sebekoucinku).

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.
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Pocitani kalorii pri hubnuti ERa{AITE Sl e B =1k

Ing. Hana Mélkova, Ing. Lenka Vymlatilova

Ma smysl pocitat kalorie, nebo je to zbytecna ztrata Casu? Je nutné
vazit kazdé sousto a pocitat se s kazdym jidlem? Pocitani kalorif

a pfipadné i poméru makrozivin (tedy bilkovin, tukd a sacharidd) je
tématem, které vyvolava u mnohych velké emoce.

4 jak spoustu zastancd, tak i odpurcu.

V ¢em ndm muize pocitani kalorii po-
moci? At se nam to libi, nebo ne, hubnuti je
primarné zaloZeno na bilanci energetického
prijmu a vydeje. Tedy abyste hubli, musi byt
vas energeticky prijem niz$i nez vydej.

Z toho dtivodu je dobré mit alespon zéklad-
ni povédomi o energetické vydatnosti jidel. Ze-
jména zacate¢nici maji opravdu $patny odhad
energetické hodnoty po-
travin a spravného nasta-
veni velikosti porce.

Z vyzkumu provadé-
nych na téma odhadu
energetické hodnoty vy-
plyva, Ze mame tendenci sviij energeticky pri-
jem podcenovat, a podcenuji jej dokonce i vy-
zivovi odbornici. Cim vétsi jsou nase porce,
tim je na$ odhad nepfesnéjsi. Jen tak mimo-
chodem, energeticky vydej, tedy pohyb, mdme
tendenci naopak precenovat.

Pfinosem pocitani kalorii je tedy to, Ze zis-
kate odhad. Udélate si predstavu o tom, kolik
kalorii ktera potravina obsahuje a jak by méla
vypadat spravna velikost porce.

Prinosem
pocitani kalorif je to,
Ze ziskate odhad.

Moznd vas prekvapi, ze osminka pizzy vyda
témeér za cely obéd, stejné tak jako litrova kra-
bice ovocného dzusu. A asi byste nefekli, ze
z hlediska energie vyjde nastejno, jestli si date
¢okoladovy muffin nebo snite rovnou celou
tabulku ¢okolady.

Diky zapisovani a poc¢itani si nastavite zr-
cadlo, protoze jinak si nepamatujete nebo ne-
pripoustite, co viechno jste za cely den snédli.

Zapisovani jidelnicku
efektivné odstranuje bez-
mys$lenkovité jedeni a pro-
ces jedeni zapisovanim
zvédomite. Zjistite (nebo
si to konec¢né priznate),
ze ochutnavani béhem vareni, sladké tecky po
obédé ¢i balik chipsti u napinavé detektivky je
energie navic, kterou jen tak nevybéhate.

Co to je IIFYM?

ITFYM v piekladu znamena ,,If It Fits Your
Macros® (,,pokud to zapada do vaseho prijmu
makrozZivin®). Jde o moderni vyzivovy systém,
ktery svym zastanctim slibuje tibytek vahy, aniz

ZDROJ: PIXABAY.COM

o velikosti porci
a zapisovani
jidelnicku odstranuje
bezmyslenkovité
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PROTEIN CHIPS

Slozeni: sojova bilkovina (64 %), tapiokovy $krob, slune¢nicovy olej,
sojova vlaknina (4 %), stl, pSenicéna hruba mouka syrovatkovy prasek
(mléko), mouckovy cukr, laktdza, cibule, Zvyrazriovace chuti (glutaman
sodny, pfirodni aroma), susené odtu¢néné mléko, regulator kyselosti
(kyselina citronova), antioxidant (rozmarynovy extrakt).

Informace pro alergiky: obsahuje soju, gluten (pSenice) a mléko.

Padil hlavnich zivin na celkové energetické

Priimérné vyzivové V jednom
hodnoty: Ve100g | sacku30g| hodnoté vyrobku
Energie 1660 k397 keal | 498 /119 keal
Tuky 131q 399
2 toho nasycené 119 03g
Sacharidy 1560 47g NI BOR
2 toho cukry 394 1,29  Sacharidy 16 %
Viaknina l 179q ] 544 Vibkiom S
Bikoviny | 451q|  135q]  Bilkoviny 45 %
siil 294 0,869
Dr. Stanék spol. sr.o., @
P.O.BOX 15, www.DrStanek.cz T
The Art of Nutritio
155 11 Praha 5.

ZAJIMAVOSTI ZE SVETA VYZIVY

Misate radi u televize? A védéli jste, Ze takovych 40 g ofiskd, které mnohdy snite témér bez povsimnuti, se energe-
ticky vyrovna celému kilogramu zeleniny nebo talitku sestavenému z libové Sunky, syrecku, zeleniny a celozrnného
peciva? Udélat si predstavu o tom, jak na tom jsou potraviny z hlediska energetické hodnoty, se zkratka vyplati.

by se museli vzdavat svych oblibenych potra-
vin. Tento systém je zaloZeny pravé na pocitani
celodenniho energetického prijmu s ohledem
na ptijem tfi makrozivin - tedy bilkovin, tuka
a sacharidd. Pokud neptekracujete sviij denni
doporuceny prijem energie a va$ jidelnicek je
vyvazeny z hlediska tf{ zminénych makrozivin,
pak je, podle IIFYM, v8e v poradku. Nesmite
ovem zapominat na to, Ze strava neni slozena
pouze ze zminénych makrozivin, ze je kupti-
kladu velky rozdil mezi jednoduchymi a kom-
plexnimi sacharidy a Ze ani tuky nelze ,,stréit
spole¢né do jednoho pytle® Nebo Ze ke sprav-
nému fungovani nejenom zazivani je vice nez
zapotiebi dostatek vlakniny. A mohli bychom
samoziejmé pokracovat vitaminy, mineralni-
mi latkami, fytonutrienty a fadou dalsich pro
télo pottebnych latek, jejichz dostate¢ny prijem
vam ve vysledku zajisti jediné pestry jidelnicek
zalozeny prevaziné na zakladnich potravinach.

Pfi volbé a skladbé jidelni¢ku nelze tedy zo-
hlednovat pouze denni energeticky pfijem
a zastoupeni tfi makrozivin.

Pokud se tedy rozhodnete zmapovat da-
kladnéji svtij celodenni jidelnicek, véfime, ze
vam to pfinese mnohé cenné znalosti a zku-
$enosti, na kterych muzete stavét po zbytek
zivota. Rozhodné to totiZ neni o celoZivotnim
hlidéni kazdé kalorie, ale o znalostech a doved-
nostech kreativné sestavit vyvazeny a pestry ji-
delnicek, ktery vam bude chutnat a ktery bude
mit zaroven vhodnou energetickou hodnotu.
Zvlasté v zadatcich se vam pak jisté budou ho-
dit chytré pomiicky, jako naptiklad tabulky
energetickych hodnot potravin nebo online
nastroje, které vaemu celodennimu jidelni¢-
ku nastavi objektivni zrcadlo. Pro zacate¢niky
je také vhodna brozurka Talirky - jidelnicek
na cely den, kde najdete vice nez 200 talirka
napomdhajicich odhadnout mnozstvi potravin.

9
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Sebekoucink -
a zdravy jidelnicek mate v kapse

Sebekoucink je chytry program a mobilni apli-
kace pro ty, ktefi chtéji mit sviij jidelni¢ek pod
kontrolou. Na zakladé vstupnich udaji vam na
miru navrhne doporu¢ené hodnoty denniho pii-
jmu energie a jednotlivych Zivin. Pak uz jen zapi-
sujete celodennti jidelnicek, ptipadné pohybovou
aktivitu, a dostavate okamzZitou a srozumitelnou
zpétnou vazbu nejenom o energetické bilanci, ale
také o vyvazenosti svého jidelnicku. Sebekou-
¢ink kontroluje vas celodenni prijem zakladnich
Zivin, tedy bilkovin, tuku a sacharidd. Mimo to
ale sleduje i podil nékterych rizikovych Zivin ve

Sebekoucink je skvély! Kdyz jsem poctivé
zapisovala, shodila jsem 14 kilo. Ted' mam
plizivé za Ctyfi roky zpét Ctyfi kila, ale i tak
je to super. Méla bych se vratit k vazeni
a pak by to slo dolt :-)

Vevel2

vasem jidelni¢cku. Mate tak pod kontrolou ptfjem
cukrd, vldkniny ¢i nasycenych mastnych kyselin.
Program hlida i va$ denni ptijem zeleniny a pit-
ny rezim. V ramci Sebekouc¢inku muiizete evido-
vat i pohybovou aktivitu, a kontrolovat tak sviij
energeticky vydej.

Sebekoucink vychdazi z databaze vice nez
5700 potravin a 350 receptii. Na aktualizaci
a roz$ifovani databdze potravin pracuje tym
odbornikt. Nemusite se tedy bat, ze by tda-
je o jednotlivych potravinach byly zkreslené,
a ovliviiovaly tak vase vysledky.

U kazdé z potravin v databdzi naleznete pre-
hledné uvedené vsechny hodnoty, které Sebe-
koucink sleduje. Vase vysledky tedy nemohou

Sebekoucink je moje kazdorocni pova-
nocni berlicka, abych se dostala zpét
na udrzovanou vahu. Samoziejmé
upfednostiuji novy Sebekoucink se se-
maforkem cukrd a rozsitenou databazi
potravin. Sladkosti si nemusim Uplné za-
kazovat, zelena se i s malou sladkosti. Jen
si hlidém, aby nebyla po vecefi.

nada

Periodicky vyuzivam pro kontrolu vy-
vazenosti pfijmud a vydajl. Diky tomu si
udrzuji vahu v rozpéti +2 kg i v dobé Va-
noc. Naucila jsem se sestavovat jidelni¢ek
tak, aby byl vyvézeny, ale i pestry a podle
mych chutovych preferenci.

ekavkova

byt zkreslené tim, Ze program u nékterych po-
travin sledované hodnoty zkratka ,,opomene“
a nezapocita je. Do programu muzete vkladat
i své vlastni potraviny a pocitat hodnoty vlast-
nich receptd.

Sebekoucink je jediny program na zapisova-
ni jidelni¢ku, ktery vam umozni i nacvik zmé-
ny chovani pomoci psychokoucinku.

Sebekoucink je soucasti komunitniho webu
STOBKklub, na némz muzete ziskat neocenitel-
nou podporu a pomoc ostatnich uzivatelt, kte-
i maji s programem Sebekoucink nebo obecné
s hubnutim zkusenosti.

Uzivatelé Sebekoucinku zhubli jiz
vice nez 148 000 kilogramii.

Ja jsem se Sebekoucinkem zhubla 15 kilo
a nedam na néj dopustit. Nékolikrat jsem
navazovala jeden cyklus bezprostiedné
za druhym, ted si ho davam s pauzami,
hlavné pravé kvuli tomu, co tady mnozi
zminujete — znovu si uvédomit spravné
krmné davky a zkonsolidovat vahu na
pozadovanou hodnotu. Barevné sema-
forky jsou bezvadnd véc - staci jeden
pohled a ¢lovék hned vidi...

Macatice

Sebekoucink je super, neznam nic lepsi-
ho, jak dodrzovat spravné slozeni potra-
vin a tim i hubnuti. DOPORUCUJI VSEM,
ktefi to jesté nezkusili.

ZDROJ: ARCHIV
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Role lékare v lecbe obezity

Mgr. Nikola Hany$ova

Cestu k Iékafi mnoho z nas Casto odklada na posledni chvili.
Plati to i v pfipadeé lidi s nadvahou ¢i obezitou, jimz kila navic
pfinasi zdravotni problémy. A prave prostrednictvim zdravotnich
komplikaci vola vase télo o pomoc. Vzdyt na problémy spojené
s touto nemoci zemre na celém svéte rocné 2,8 milionu lidi.

Podle rtiznych priizkumu jen malé procen-
to lidi fesi svou nadvahu/obezitu s lékafem
a jesté mensi mnozstvi lidi vyhleda 1ékate spe-
cializovaného. Pritom zejména osoby s tézkou
obezitou, které maji pridruzené zdravotni pro-
blémy, by se mély svéfit do rukou odborniki,
jelikoz zhubnout svépomoci neni snadny tkol.
A zcela urcité by to méli udélat ti, ktet{ trpi
cukrovka.

Mnozi pacienti s obezitou absolvovali jiz
desitky netspésnych pokust o zhubnuti, a ¢im
vice prohranych souboji na svém konté maji,
tim méné silné vile, motivace a odhodlani
zbyva na pokusy dalsi. Spole¢nost STOB v§em
nabizi nejriznéjsi pomucky, projekty a v nepo-
sledni fadé i specializované kurzy zaméfené
na rizné oblasti - kurzy pouze pro muze, kur-
zy k posilenti silné vile, kurzy pro Zeny v kli-
makteriu a jiné. Zakladatelka STOBu PhDr.
Iva Malkova ale bohuzel potvrzuje, Ze je i tak
mnoho tzv. ,chronickych dietara kteti se opa-
kované snazi hubnout, a i pfes ur¢ité uspéchy
postupem ¢asu opét spadnou do pasma obezity
nebo se jim z rtiznych divodi hubnout nedati

a s pribyvajicim ¢asem kila nejenze pribyva-
ji, ale jesté se k nim nabaluji rtizné zdravotni
problémy.

Nejvyssi ¢as vyhledat 1ékare

Ackoli je vzdy jednodussi a méné bolestnou
cestou prevence, ne kazdému se dafi udrzet
vahu v pdsmu normy, a predejit tak kompli-
kacim. Pravé pro tuto skupinu lidi ma vyznam
navstéva lékare, pro zacatek aspon praktické-
ho, u kterého mate pravidelné narok na za-
kladni vysetfeni (kontrolu hladiny tukt v krvi,
glykemie, EKG, lidé nad 50 let také na vyset-
feni odhalujici rakovinu tlustého stfeva). Tato
zakladni vySetfeni pro vas mohou byt odrazo-
vym miuistkem k dal$imu postupu. Vzdyt tak,
jako vyzaduje technickou kontrolu a pfipad-
nou opravu vase auto — jinak je pro vas velmi
nebezpecné pokracovat v jizdé -, podobné
byste se méli starat i o své zdravi. Pro¢ néktefi
lidé nepristupuji stejné zodpovédné ke svému
télu, které jim kazdy den slouzi? Pravé k této
zodpovédnosti a moznostem, jak pomoci,
sméfuje tento ¢lanek, stejnou myslenku nesou

Navstéva Iékare je vlastné totéz jako technicka kontrola vaseho vozu. Ten se také muaze ponicit Spatnym palivem.

9
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A Takto vypadaji webové stranky www.nebuduobezni.cz - najdete tu nejen (video)pfibéhy obéznich pacient(.

i webové stranky www.nebuduobezni.cz.
Hlavnim poslanim téchto stranek je poukazat
na zavazné komplikace obezity, které v mnoha
ptipadech vedou ke smutnym konctim. Na-
jdete tu ale také pribéhy obéznich pacientd,
kteti vyhledali lékafskou pomoc. Pokud do-
spéjete k zavéru, ze vase vaha je jiz daleko za
hranici normy, odhodlejte se vyhledat odbor-
nou pomoc. Miizete spole¢né najit feseni 1é¢-
by obezity a ptidruzenych zdravotnich potizi.
Véite, Ze se vam vyplati zahodit stud, zabrany
¢i lenost a za odbornikem dojit. V prvé radé
muzete zajit za praktickym lékarem, ktery by
mél poskytnout zakladni vySetfeni a navrh
fe$eni obezity a pridruzenych zdravotnich
komplikaci.

Mnozi v zoufalstvi vyhledavaji zazracné metody
na internetu, doufaji v kouzelné ,,samocvicici
stroje ¢i desticky s elektroimpulsy, které hubnou
jejich tuky, zatimco oni likviduji uz druhy sacek
brambiirek, kupuji ,samospasné“ a ,,véemohou-
ci“ pilulky na internetu... Av$ak vSechny tyto
metody vam mohou vice uskodit nez pomoci.
Nikdy nekupujte ,,zajice v pytli‘; neni vyjimkou,
ze silidé v dobré vite koupi na ¢erném trhu mis-
to t¢innych 1éka napriklad silnd diuretika (1éky
podporujici zvy$eny vydej moci ledvinami).
To miiZe sice na prvni pohled sniZit vahu, toto
snizeni v§ak neni nasledek mizejictho tuku, ale
vody, ktera je pro organismus nepostradatelna.
Misto ubytku vahy si tak muzete ptivodit posko-
zeni ledvin ¢i jiné zdravotni problémy.

Hubnuti je pro mé otazka
toho, jak dlouho tu budu

jesté prezivat.

« Kvili obezité beru prasky na tlak, spdvdam s pfetlakovou maskou.

Zafind u mé | cukrovka.”

lgor Svoboda

Reklamni grafik

Dalsi piibéhy

Varianta pro bezradné

Jste-li zoufali a nevite si rady, nebojte se svérit
do rukou lékare, ktery bude mit vas zdravot-
ni stav pod kontrolou. V dnesni dobé existuji
1éky, které se pravé u téchto ,komplikovanéj-
$ich pripadu daji pouzit a mohou byt ber-
lickou, ktera vas podepre v téch nejtézsich
chvilich. Mate-li pocit, Ze uz jste vyzkouseli
opravdu vSechno a vase $ance na uspokoji-
vou vahu mizi v nendvratnu, zkuste jesté tuto
variantu. Na webu www.nebuduobezni.cz
muzete najit odpovédi na nékolik dalsich,
v tomto ¢lanku nezodpovézenych otazek. Za-
jima-li vas toto téma, ziskate tu informace jak
o zminéné navstévé praktického lékare, tak

o farmakoterapii, najdete zde i ¢lanky zabyva-
jici se tematikou vyzivy ¢i pohybu obéznich,
seznam pracovist, kterd muzete navstivit.
Vzhledem k tomu, Ze obezita je onemocné-
ni, pfi némz vasi vysokou vahu ovliviiuje cela
fada faktoru, je potteba i k jeji 1é¢bé pristupo-
vat komplexné. Tedy ¢im vice informaci zis-
kate — o svém zdravotnim stavu, o stavajicim
zZivotnim stylu, o moznostech 1é¢by —, tim vétsi
$anci na uspéch mate.
Veétime, Ze postupnym sestavovdnim
vSech dilki, vedoucich k optimalizaci vdhy,
ziskdte kontrolu nad timto onemocnénim a po-
stupné na sobé budete citit pfiznivé zmény,
které vds budou hndt stdle doptedu
k lepsi kondici a zdravi.


http://www.nebuduobezni.cz
http://www.nebuduobezni.cz
http://www.nebuduobezni.cz
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Necekejte,-

zacnete Se—
zZmenou fed=—

Zdravé stravovani — inzerce Bc. Daniela Kréova

Zacatek roku pro nas obvykle znamens
spoustu predsevzeti. Chceme zhubnout,

zacit cvicit a zdrave se stravovat. Mnohdy
k-tomu ale nemame dostatecnou
motivaci, nebereme to dostatecné vazne

a nade snaha o splnénfpredsevzeti velmi
rychle konci. Pro¢ potad ¢ekat na spravnou~“- -
chvili pro zménu, kdyz vse muzete v2|t do

vlastmch rukou hned7

Jak by mél vypadat zdravy
jidelnicek?

Rozhodné to neni o zadné jednorazové die-
té. Kdyz uz do toho jdete, zména by méla byt
trvald. Zdkladem je vyvazeny jidelnicek, kte-
ry budete schopni dodrzovat dlouhodobé.

i

Jednotvarné diety jsou nevhodné a nefunguji,
protoze je po par tydnech vzdate. Zamétte se
spiSe na to, abyste nahradili nezdravé potra-
viny témi zdravéj$imi. Do jidelnicku zafad-
te vice zeleniny (nejlépe do kazdého jidla),
ovoce a celozrnnych vyrobkd, vybirejte rost-

linné tuky na tkor Zivo¢i$nych, konzumujte

pravidelné ryby a volte Setrné upravy pokrmt
(vafeni, du$eni, peceni s malym mnozstvim
tuku nebo v alobalu).

Jidelni¢ek by mél obsahovat véechny zaklad-
ni ziviny (bilkoviny, sacharidy, tuky) v optimal-
nim poméru. Tuky by mély tvorit maximalné
30 % denniho energetického ptijmu, sacharidy

ZDROJ: PIXABAY.COM

cca 40 - 45 % a bilkoviny kolem 25 - 30 % (vyssi
ptijem bilkovin potiebuji sportovci). Dulezity
je ovéem i pfijem vitamint, minerdlnich latek,
stopovych prvki a v neposledni fadé vlakniny.
Vléknina zlepsuje na$ imunitni systém a nalez-
neme ji v ovoci, zeleniné, celozrnnych vyrob-
cich a lu$téninach.

9
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Pravidelnost

Rozlozte si stravu do nékolika mensich porci
denné (idealné péti). Tim udrzite stabilni hla-
dinu krevniho cukru (glykemie) a zabranite
chuti na sladké, ktera byva dusledkem pravé
prudkého poklesu glykemie. Pozor v$ak, abyste
v péti dennich chodech nepfijali vice energie
nez naptiklad ve tfech. Pokud navysite pocet
jidel, méli byste zaroven snizit velikost porce
v kazdém chodu. S pravidelnosti jidla souvi-
si ijeho planovani, které je klicem k uspéchu.
Vénujte kazdy den par minut tomu, abyste si
promysleli, co a kdy budete jist dal$i den. Diky
tomu predejdete situacim, Ze se ocitnete bez
jidla a budete si muset dat néco nezdravého.

Spravny vybér potravin

Bilkoviny

V jidelni¢ku nesmi chybét zdroje kvalitnich
bilkovin. Bilkoviny jsou nezbytné pro tvorbu
a obnovu tkdni a Gc¢astni se mnoha enzymatic-
kych pochodu v téle. Béhem hubnuti je jejich
piijem dilezity, protoze chrani svalovou tkan
v kalorickém deficitu. Kvalitni bilkoviny na-
lezneme v libovém mase (drtbez, ryby, libové
¢asti hovéziho a vepfového masa), mlé¢nych
vyrobcich (vybirejte méné tu¢né varianty —
syry do 30 % tuku v su$iné, bilé jogurty do 3 %
tuku, tvaroh, kefirové mléko) a vejcich. Neza-
pominejte ani na lusténiny, které jsou rovnéz
vyznamnym zdrojem vldkniny.

Tuky

Tuky musime ve stravé prijimat, protoze maji
v organismu mnoho dtlezitych funkeci. Diky
tuk@im se naptiklad vstfebavaji vitaminy A,

D, E a K. Dbejte v$ak na to, aby tuky, které
ptijimate, pochazely predevsim z rostlinnych
zdroju. Idealni jsou kvalitni rostlinné oleje
(fepkovy, olivovy), ofechy, seminka a avokado.
Prospésny je také rybi tuk, ktery prispiva ke
spravné funkci obéhového systému a mozku.
Proto byste méli do jidelni¢ku alespon 1x tydné
zatadit i tuénou rybu (lososa, pstruha, sardin-
ky, sled¢, makrelu).

Sacharidy

Sacharidy jsou pro nase télo palivem. Dne$ni
strava je vSak bohatd na jednoduché cukry,
které prispivaji ke vzniku obezity a jsou pro
nas jen prazdnymi kaloriemi (kromé energie
neposkytuji Zadné nutri¢ni benefity). Nasi
stravu by mély tvorit z velké ¢asti komplexni
sacharidy, které nalezneme v celozrnnych vy-
robcich, bramborach a lusténinach. Komplexni
sacharidy télu dodavaji energii postupné, a jsou
navic zdrojem prospésné vlakniny.

Nemate ¢as? Nevadi!
Je tu Zdravé stravovani.

S vyvazenym jidelnickem vam muzZe pomoci
Zdravé stravovani. Jde o program krabickové
stravy, ktery vam denné ptichysta pét chut-
nych a zdravych jidel v krabickdch. Odpadne
vam tak nejen starost o nakup, ale i o ptipra-
vu potravin. Jidelni¢ky sestavuji erudované
nutri¢ni terapeutky, proto si mizete byt jis-
ti, ze dostanete jen to nejlepsi. Volit mtize-
te hned z nékolika stravovacich programd,
z nichz si vyberou navic i vegetariani, spor-
tovci, kojici maminky nebo osoby s laktdzo-
vou intoleranci.

Jidelnicek je pfipravovdn pestte.

S pravidelnosti

jidla souvisi i jeho

planovani.
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4 Y b )4 Vénovali jsme se taktéz uc¢inku modrého

enl Svet O a O Svet O svétla, které vyzaruji zejména tablety,

chytré telefony, pocitace, ale i LED zarovky

a jina elektronika. Z hlediska vnéjsich podmi-

Ing. Mgr. Eva Farkova nek se nejvice na rozladéni biologickych hodin
Oddéleni spdnkové mediciny Narodniho vistavu dusevniho zdravi podili pravé vystaveni se umélému svétlu, dale
prace ve sménném provozu ¢i cestovani napfi¢

zemépisnymi pasmy. Stanou-li se zminéni ¢i-

Jisté jste si v poslednich &islech naseho ¢asopisu vsimli velmi zajimavého tématu, a to spanku nitelé pravidelnou soucésti naseho Zivota, ve-

a spankové hygieny. Mohli jste se do¢ist o tom, jak souvisi obezita se spankem a spanek dou k pomalym zméndm v organismu, které

. . , e A = - gl S N se mohou zpocatku zdat jako neskodné, av§ak
s obezitou, jak vypada typické ranni ptace, jak se liSi od no¢ni sovy a jaky to ma vliv na vasi vahu. v zévislosti na senzitivité biologickych procesii

mohou nastartovat nezvratné zmény.

cirkadidnniho systému povazujeme stfidani
svétla a tmy. V fizeni cirkadidannich rytma
se uplatiiuje mnoho hormont, a predev$im
melatonin. Nejvy$si hodnoty melatoninu se
v idedlnich podminkach dosahuje okolo dru-
hé hodiny ranni, k ranu jeho hladina klesa,
béhem dne zvolna stoupd a k veceru je hlav-
nim indikatorem pro pocity potfeby spanku
a tnavy. Amplitudu no¢ni hladiny hormonu
melatoninu, tvofeného v epifyze, uréuji vnéjsi
svételné podminky, specidlné délka svételné
¢asti dne (fotoperioda). Percepce svétla pres re-

tinu v oku tvorbu melatoninu potlacuje, takze
dokud oko zachycuje svétlo (i kdyz je umélé),
tak si mozek mysli, Ze je den, potlacuje proto
tvorbu melatoninu a ¢lovéku se nechce spat.
To v dne$ni dobé elektronickych médii a LED
zéarovek vyzatujicich i po zadpadu slunce modré

z . / svétlo predstavuje zdsadni riziko pro zkraceni
< /4 spanku a zhorseni jeho kvality. Modré svétlo
% o zpusobuje zpomaleni, nékdy az tiplné potlaceni
w . 7. 7 ’7
= - tvorby melatoninu a tim posouva dobu usnuti,
3

S / coz v kone¢ném dusledku vede u vétsiny lidi

R pravé ke zminénému zkraceni délky spanku.

9
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Dalsi tlohou melatoninu je stimulovat hy-
potalamo-hypofyzo-gonadovou osu, kterd ur-
¢uje nastup a ridi pribéh puberty. Melatonin
ma piimy vliv na sekreci ristového hormonu
vylu¢ovaného v noci béhem spanku. Pravé
riistovy hormon je nejdtlezitéjsim hormonem
pro spravny rtst a vyvoj déti i dospivajicich
a zaroven pro koordinaci imunitni odpovédi.
Lze tedy fici, ze spankovy rezim a celkové cir-
kadidnni rytmus ¢lovéka ma zasadni vliv na
jeho psychické i fyzické dospivani.

Melatonin se vzhledem ke své schopnosti
posunout cirkadidnni rytmus uziva k syn-
chronizaci nevidomych a taktéz k 1é¢bé jet-lag
syndromu (rozladéni biologickych hodin napt.
pri cestovani napfi¢ zemépisnymi pasy). Dalsi
moznosti 1é¢by rozladéni cirkadianniho systé-
mu je fototerapie — svételnd Gprava — a dalsi
nefarmakologicka feseni — provadéni lehkych
dechovych cvideni pred spankem (pomtize
nejen cirkadidnnim rytmtim, ale i cévam, ter-
moregulaci a ndlad¢), dale uziti aplikaci do dis-
plejové elektroniky pro filtraci modrého svétla
nebo odstranéni LED Zarovek z mist, kde ¢lo-
vek travi ¢as pred spanim.

Jak je zfejmé, nasvétlovat se v dobé noci
umélym svétlem je vysoce $kodlivé. Jedinymi
prirodnimi osvétlovaci pro obdobi tmy jsou
ohen a svétlo svici. V dlouhodobém hledis-
ku ov§em nejde jen o to, zda se vystavujeme
svétlu pravé ten konkrétni vecer, ale ackoliv
si to moznd vibec neuvédomujeme, silné na
nds muze pusobit i zména v mnozstvi svétla,
ke které prirozené dochazi béhem roku se stfi-
danim ro¢nich obdobi. Tomu fikdme sezonni
cykly a je nutno podotknout, Ze neodmyslitel-
né patii k problematice svétla a tmy v kontextu
nasich ptirodnich podminek.

Jedinymi
prirodnimi osvéetlovaci
pro obdobi tmy jsou
ohen a svéetlo

Sezonni cykly

Odlisnosti v tom, jak kazdy z nds reaguje na
svétlo, nenachdzime pouze na trovni pravé
vnimaného osvitu, ale také z dlouhodobého
hlediska v ramci stfiddni ro¢nich obdobi.
Obecné vzato obdobi zimy v naSem zemépis-
ném pasu (kdy je pfirozeného svétla podstat-
né méné) vnimame z hlediska kvality spanku
analady jako hors$i. Lze pfedpokladat, Ze tento
nélez souvisi taktéz s hojnéj$im vystavenim se
umélému svétlu v tmavém obdobi zimy a za-
roven pravé s nizkym poctem slune¢nych dnt,
které maji pfedevsim na néladu a ospalost za-
sadni vliv. Zaroven z geografického hlediska
ma kazda lokalita rtizné mnozstvi tmy a svétla
béhem 24hodinového cyklu.

Zvlastni roli hraji sezonni cykly u lidi s ve-
¢ernim chronotypem, tito lidé maji totiz casté-
ji sezonni afektivni poruchu, tzv. SAD. Z hle-
diska vlivu sezonnich zmén na kvalitu spanku
a naladu jsou proto povazovani za rizikovou
skupinu. Béhem zimnich mésicti u nich castéji
dochazi k celkovému zhor$eni spanku a nala-
dy, konkrétné maji vice nez trikrat vyssi prav-
dépodobnost vyskytu SAD.

Za zminéni stoji taktéZ astrobiologické fak-
tory, které mohou mit na biologické procesy
v lidském téle vliv. Radime mezi né naptiklad
kolisani slune¢niho magnetického pole a lunar-
ni cykly. Specialné faze Mésice muize ovlivnit
Kklinické jevy, nejcastéji toto ovlivnéni evidujeme
v pfipadé nacasovani infarktti myokardu, mrt-
vic, somnambulismu (ndmési¢nost), sebevrazd,

epileptickych zachvatii, a dokonce porodu.

To, jak na nas pisobi zména sezony nebo
kuptikladu faze Mésice, ovlivnit nemtizeme.
Avsak mnozstvi a intenzitu svétla, kterému se
vystavime po zdpadu slunce, mame pod svou
kontrolou a neni tak tézké vylepsit spanek tim,
ze si vlastni svételné podminky upravime. Pro
zacatek miizeme nahradit bilé zarovky témi, kte-
ré sviti zluté, mizeme instalovat filtr modrého
svétla do pocitact (flux), tabletii a mobilnich te-
lefont (twilight) nebo si potidit oranzové bryle
a dvé hodiny pted planovanym usnutim je nosit
na ocich. Svételna hygiena ma vedle té spankové
své dulezité misto ve zdravém Zivotnim stylu,
proto bychom na ni neméli zapominat!

At se vam dobre spi!

ZDROJ: ARCHIV
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Jak se v zimé neochudit o vitaminy v zelenin¢?

PR dnek

Konzervovana a mrazena
zelenina byva asto povazovana
za méné hodnotnou, nez je
zelenina Cerstva, leckdy to vsak
nenf pravda.

eni pochyb, zZe Cerstvd zelenina zkonzu-

movana bezprostfedné po sklizni nabid-
ne nejvys$s$i nutri¢ni hodnoty, obsah vitamint
a vynikajici chut.

Problémem vsak je, Ze bézné dostupna
Cerstva zelenina vét§inou nenf az tak Cerstva.
Cerstvé zelenina ma velmi kratkou trvanlivost
ajiz po ¢tytech hodinach od sklizné dramatic-
ky ztraci své vitaminy. Napriklad vitamin C se
miiZe jiz po dvou dnech snizit o vice nez polo-
vinu ptivodniho mnozstvi, v nékterych druzich
zeleniny jsou ztraty jesté vyssi.

Proto pokud si zeleninu neutrhneme tésné
pred konzumaci pfimo na zahradce v dobé
plné zralosti, tak se k opravdu Cerstvé zeleniné
prakticky nedostaneme. Natoz v zimé, kdy se
k ndm vétsina druht musi dovazet z dalekych
krajti a cesta od sklizné na nas talif trva i nékolik

Vyzkumy
ukazuji, ze mrazena
zelenina ma mnohdy lepsi
nutri¢ni hodnoty nez
zelenina Cerstva.

Skutecné cerstva je zelenina jen tésné po svém sklizeni. Po ¢tyfech hodinach od sklizné za¢ne kvali pfirozené se vyskytujicim enzymdm dramaticky ztracet vitaminy.

tydnt.. A proto je (nejen v zimnim obdobi) vy-
hodnéjsi sahnout po kvalitni mrazené zeleni-
né. Vyzkumy ukazuji, ze mrazena zelenina ma
mnohdy lepsi nutri¢ni hodnoty a chut nez na
trhu dostupna ¢erstva zelenina. Je viak tfeba vy-
birat kvalitni produkty, u kterych se klade diiraz
na vysokou kvalitu vstupni suroviny a nasledné
zelenina projde co nej$etrnéj$im zpracovanim.

Jak by se méla zelenina zpracovat,
aby poskytla maximum vitamina?

Cerstvé sklizena zelenina musi byt ihned po
sklizni prevezena do tovarny, ktera by méla
byt v tésné blizkosti poli. Po vytfidéni posko-
zenych kust sklizené zeleniny, u nichz mize
vzhledem k naruseni struktury dochézet

k hniti nebo zkdze, zhorseni senzorickych
vlastnosti a ztrdté cennych Zivin, se zeleni-
na co nejsetrnéji upravuje: Cisti se studenou
vodou, vzduchem nebo ledem a nasledné se
blansiruje. Blansirovdni je proces vystaveni
zeleniny po kratkou dobu varici vodé nebo
pare, ¢imz se inaktivuji nezddouci enzymy,
které se v ni prirozené vyskytuji a urychluji

9
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Vyhody mrazené zeleniny

P Mrazena zelenina si uchovava nutri¢ni hodnoty a chut ze dne, kdy byla sklizena. Obsah vita-

mind je tak vétsinou vyssi nez v zeleniné ,Cerstvé’, kterou koupite v obchodé.

P Mrazena zelenina se nekazi, vydrzi v mrazaku nékolik mésicti v pIné kondici. Mate tak k dis-

pozici rozmanitou zédsobu po cely rok a nemusite spoléhat na sezonni druhy zeleniny.

P Mrazena zelenina vdm usetii pIno ¢asu - je piipravena k pouziti bez myti, $krabani, loupani,

krajeni, a navic ve vyborné kvalité.

jeji starnuti a ztratu vitamind. Blansirovani
také ni¢i nékteré bakterie a pomaha odstra-
nit zbytky povrchovych nedistot. Zeleninu je
tfeba po blansirovani Sokové zmrazit, proces
varu se tak rychle zasta-
vi, zachova se maximum
barvy, chuti i cennych vi-
tamint. Rychld metoda

Rychla metoda
zmrazeni nepotrha

vysusenim a ztratou svézi chuti, ale také pred
mikrobidlni kontaminaci. Takto balend ze-
lenina je proto mnohem hygieni¢téjsi nez
ta, kterd je v nékterych obchodech dostup-
né volné k navézeni. Led
v takové zeleniné miize
obsahovat fadu nedistot,
prachu a $kodlivych mi-

zmrazeni nepotrhd bu- bunécnou strukturu kroorganism, které jsou
néénou strukturu a v pod- av podstaté uzamkne pri nizké teploté sice ne-

staté uzamkne vitaminy
a chut v mnozstvi a v po-
dobg¢, jakou zelenina méla
v den, kdy byla sklizena. Proto je potfeba klast
duaraz i na vysokou kvalitu vstupni suroviny,
coz zahrnuje predev$im vybér vhodné odri-
dy, dodrzeni spravnych podminek po celou
dobu péstovani a optimalni dobu sklizné, kdy
jsou plodiny na vrcholu zralosti. Po blansiro-
vani a $okovém zmrazeni uz zbyvd zeleninu
jen zabalit. A i baleni ma sviij vyznam. Zele-
nina se vklada do specialnich obald, v nichz se
obsah vzduchu snizi na minimum. Obal pro-
dukty chrani pred atmosférickym kyslikem,

vitaminy a chut.

aktivni, ale po rozmrazeni
se mohou zacit rozmnozo-
vat a nékteré z nich mohou
prezivat i vysoké teploty pfi nasledném tepel-
ném opracovani.

Zpracovani a zamrazeni zeleniny je tedy
celkem véda a je potfeba sahnout opravdu po
kvalitnich produktech. Vy$e uvedenym zptiso-
bem zpracovava zeleninu naptiklad spolecnost
Bonduelle. U zeleniny této znacky tedy muzete
mit jistotu, Ze se vam do ruky dostane kvalitni
zelenina, ktera vam poskytne i v zimnim obdo-
bi potfebnou davku vitamind.

A zdroveri si na ni i pochutnate.

Blansirovani
je proces vystaveni
zeleniny po kratkou dobu
vafici vodé nebo pafe,
¢imz se inaktivujf
nezadouci
enzymy.
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Chcete mit zdrave deti?
Priméjte je k pohybu

Mgr. Zuzana Rybarova

Lékafi se dnes setkavaji u déti s onemocnénimia poruchami,

které byly dosud v tak nizkém veku zcela vyjimecné. Vinikem je
nedostatek pohybu. Ten mUze zpUsobit nejen bolesti pohybového
aparatu ¢i obezituy, ale i predcasny nastup puberty nebo

nedostatecnou vysku v dospélosti.

situaci napravit, je déti rozpohybovat. O to se
snazi i celorepublikovy projekt Déti na startu.

Cilem projektu je pohybova ptiprava déti ve
véku 4-9 let, rozvoj zakladni pohybové motori-
ky, koordinace, obratnosti, rychlosti a sily. Ur-
¢en je pro véechny déti, tedy $tihlé, s nadvahou
i obézni, talentované i netalentované. ,,Kazdé
dité potfebuje ke svému Zivotu a spravnému
vyvoji pohybovou aktivitu. U predskoldkt
mluvime dokonce o obdobi fyziologické hy-
peraktivity, kdy je dité neustale v pohybu a stfi-
da rizné motorické ¢innosti. Pravé predskolni

vvvvvv

Iedinou moznosti, jak sou¢asnou netinosnou

pozdéjsi kvalitu Zivota kazdého ¢lovéka. Pokud
maji déti v tomto véku malo pohybu, mtize to

mit velmi negativni nasledky na jejich fyzicky
i dusevni vyvoj. V tuto dobu se fixuji tzv. po-
sturdlni pohybové stereotypy - to znamena, ze
si dité spontanni pohybovou aktivitou vytvari
vzorce pohybu, které pak pouziva po cely zby-
tek zivota. Pokud se nezafixuji pfed nastupem
do $kolni dochazky, nikdy se jiz spravné neroz-
vinou a jedinec pak vyuziva jiné (a nevhodné)
stereotypy, coz muize mit dalekosahlé nasled-
ky,“ upozornuje doc. RNDr. Petr Sedlak, Ph.D.,
z Ustavu hygieny 3. 1ékai'ské fakulty Univerzity
Karlovy v Praze.

Zacnéte uz u kojenci

Dité potrebuje dostat od rodi¢t prostor pro
spontanni pohybovou aktivitu, soucasné je
vhodné zaradit i tzv. fizenou pohybovou ak-
tivitu, jako je plavani kojenct nebo cviceni na
micich. Od 1,5 roku se hodi cvi¢eni rodi¢a
s détmi, pti némz se kombinuje hra a cviceni
s vyuzitim rizného naradi a nécini, takze se
idealné propojuje oboji — spontanni i fizena
pohybova aktivita. A to je ten spravny zacatek
pro rozvoj zakladnich pohybovych stereotypti.

Jak casto by mély déti
vykonavat pro spravny vyvoj
pohybovou aktivitu

Predskolaci ve véku 3-5 let by se méli spontan-
né pohybovat 3-4 hodiny denné a k tomu mit
minimalné jednu hodinu fizené aktivity.

Skol4ci by méli mit asport hodinu netizené
pohybové aktivity kazdy den a k tomu 3-4x
tydné jesté hodinu fizené aktivity.

»T0, jak Casto, spravné a efektivné se dité
pohybuje, mé zdsadni vyznam pro jeho vyvoj

>


http://ceskosehybe.cz/deti-na-startu/
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Hluboky drep na patach - batole v této poloze vydrzi bez ndmahy klidné i hodinu. Priimérny dospély zpravidla sotva
minutu, ¢asto s ndmahou. Na viné jsou zkrdcené Achillovy Slachy, typické toliko pro nasince.

a ovliviiuje napiiklad riist a formovani koster-
niho aparatu, kvalitu kostni tkdné, rozvoj sva-
lové soustavy, pubertalni vyvoj, celkovy rust
(dosazeni finalni vys$ky v dospélosti), repro-
duk¢ni zralost (predev$im u muzi), pohybové
schopnosti (fixaci pohybovych stereotypi, ko-
ordinaci, vykonnost) i psychicky vyvoj,“ fika
doktor Petr Sedlak.

Hypokineze je pficinou

mnoha zdravotnich problémii
Hypokineze neboli nedostatek pohybu

v détském véku je bez nadsazky novodobym

morem. Naptiklad podle studie z let 2012-

2015 ma 75 % déti v matefskych skolach osla-

bené drzeni téla, ¢asty u déti je i nedostate¢ny

vzestup podélné nozni klenby (plocha noha).
Zaroven se neustdle zvy$uje pocet déti s nad-
vahou nebo obezitou, a to véetné jejich za-
zdravotnich komplikaci (ortopedickych,
metabolickych a hormonaélnich) spojenych
s nadvahou a obezitou. Tady je nutné zmi-
nit také dal$i alarmujici souvislost - podle
prizkumu zvysuje obezita v détstvi pravdé-
podobnost pred¢asného umrti v dospélosti
0 50-80 %. I dalsi zjisténi vyplyvajici z pra-
zkumt neni viibec optimistické - az 60 %
obéznich sedmiletych déti a 80 % adolescen-
t zUstdvd obéznimi i v dospélosti. Dlisledky
hormondlni aktivity tukové tkané pak maji za

vvvvvv

a snizen{ finalni vysky v dospélosti.

TIP: Jakmile za¢nou batolata délat prvni kriicky, méla by mit brzy moznost vyzkouset si rizné povrchy
terénl. Proto je dobré brat je tieba do lesa. Pokud by totiz déti znaly jen hladky povrch, jako je asfal-
tovy chodnik nebo plovouci podlaha, délal by jim nerovny terén v budoucnu problémy, zakopévaly
by a kompenzovaly by si to Spatnymi pohybovymi vzorci, které by vedly ke svalovym dysbalancim.
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Priklady tahnou,
hybejte se spolu s détmi

»Laska nebo nechut k pohybu je ¢aste¢né zdé-
déna, ale nejvétsi roli hraje priklad rodicu.
Pokud chceme zvysit pohybovou aktivitu déti,
musi to vidét v rodiné, a to uz od utlého véku.
Dité také musime pozitivné motivovat - za
snahu, ne za vykon, a to jak v rodiné, tak pti
hodiné télocviku,” pfipomind PhDr. Iva Malko-
va. ,,Drfive, nez do nasich domacnosti pronikla
moderni technika, béhaly déti celé dny venku.
Dnes travi spoustu ¢asu sezenim u pocitacu.
Rodice je vét§inou dovedou nebo castéji dove-
zou autem dvakrat tydné na néjakou fizenou
pohybovou aktivitu — sportovni krouzky, ale to
pro jejich zdravy télesny vyvoj nestaci,“ upo-
zornuje PhDr. Iva Malkova. ,, Technické vymo-
zenosti se podileji na snizovani nasi pohybové
aktivity, proto povazuji za mensi zlo aspon je
vyuzit k pohybu. At uz jde o rtizné cvicebni
podlozky, televizni pohybové hry, pocitadové
aplikace, které poskytnou zpétnou vazbu o na-
$em pohybu, rtizné ptistroje od krokomérti po
fitbity, soutézeni v mnozstvi vykonaného po-
hybu na socidlnich sitich nebo hledani kesek.*

Nejvyssi cas to zménit

Pravé tato znepokojujici fakta o pohybovych
(ne)aktivitdch détské populace iniciovala
vznik celorepublikového projektu Déti na
startu, ktery organizuje Cesky svaz aerobiku
a fitness FISAF.cz a nad nimz ptevzalo zastitu
Ministerstvo $kolstvi, mladeze a télovycho-
vy CR. Jeho podstatou je ptinést détem ve
véku od ¢tyf do deviti let radost z pohybu bez
stresu z o¢ekavanych vykont a umoznit jim

,Uroven rozvoje motoriky v détstvi formuje kvalitu Zivota jedince a ur¢uje jeho vitalitu ve stafi, potvrzuje doc. RNDr. Petr Sedlak, Ph.D.

sportovat bez ohledu na socialni postaveni ro-
dicd, rasu, narodnost, zkratka dat détem $anci
se rozvijet a stmelit détsky kolektiv.

»V ramci kurzd se déti seznamuji s aktiv-
nim Zzivotnim stylem jako G¢innou prevenci
proti nadvaze i civiliza¢nim chorobam a zis-
kavaji zaklad pro celozivotni pozitivni vztah
k aktivnimu traveni volného ¢asu. Déti cvici
ve skupinach podle véku a svych aktudlnich
pohybovych schopnosti a dovednosti. Trenéri

je v hodinach pozitivné motivuji a zamérné
mezi nimi potla¢uji prvky vzédjemného sou-
tézeni. Cvi¢i se podle specidlné vytvorené
metodiky, aby se déti naudily v§echny du-
lezité pohybové dovednosti. Dostane se jim
tak zaklad gymnastiky, atletiky i mic¢ovych
her,“ priblizuje hlavni my$lenky projektu Jana
Havrdova, prezidentka FISAF.cz. VSechny or-
ganizatory projektu Déti na startu velmi tési,
jaky zdjem vyvolal.

V minulém $kolnim roce se do projek-
tu Déti na startu v Ceské republice zapojilo
7927 déti, které cvici v témér 200 strediscich
ve viech krajich CR a stale vznikaji dal{, at uz
v matetskych $kolkach, na zakladnich skolach,
nebo ve sportovnich klubech.

Tési nds, Ze jsme vam mohli tento prospésny
projekt predstavit, a doufame, Ze i v budoucnu
bude aktivnich déti ptibyvat a déti s nadvdhou,

obezitou a zdravotnimi problémy ubyvat.

ZDROJ: ARCHIV
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Jak se zacit (znovu) hybat?

Redakce STOBu

Na zahajeni dobré véci neni nikdy pozdé. Julius Caesar je zndm
svym vyrokem:,PfiSel jsem, vidél jsem, zvitézil jsem. Tato slova
bohuzel nemusi platit v pfipadech, kdy se pokousime o zacatek
pravidelné pohybové aktivity ¢i o ndvrat k ni.

Duvody

¢ Neprijdu, nevidim a rovnou to vzdam,
protoze vim, Ze ma kondice, mrstnost
i obratnost na tom nejsou uplné nejlépe,
a predstava, Ze vyrazim nékam do fitka pl-
ného svalnatcti, se mi pri¢i.

+ Prisel jsem, vidél jsem, ale po prvni lekci
to vzdam, protoze mé zjisténi o nevalném
stavu mé kondice, obratnosti i mrstnosti na-
tolik odradilo, ze uz mé ,TAM® nikdo neuvi-

di. Navic mé jesté tyden poté boli celé télo!

Reseni

¢ Ivptipadé pohybové aktivity si davejte re-
alné cile. Vzpomente na Vyzvu ¢. 2 a pla-
nujte své cile chytteji, budte SMARTER :-)

¢ Zvolte si vhodny druh pohybové aktivi-
ty. Tj. takovy, ktery bude bavit pravé VAS.
Nemusi bavit vasi sousedku, kolegyni
v praci nebo mit nejvice laiktl na FB. Je
uplné jedno, zda to bude venku na Cerst-
vém vzduchu, doma nebo v télocvi¢né,
zda to bude o samoté¢, s kamaradkou ¢i ve
skupiné ,,cizich® lidi.

Popremyslejte, jaka pohybova aktivita se vam
diive libila, co radi délate, zda mate naladu
na kolektiv apod., a usijte si vybér pohybové
aktivity na miru.

A pokud nemate s pohybem zadné zkuse-
nosti nebo jen malé, zkousejte a hledejte, co
vam nejlépe sedne.

+ Zvolte i pfiméfenou frekvenci a intenzitu
pohybu. Pokud jste se doposud nehybali,
postaci zacit napt. 2x tydné s chizi. Jestli-
ze se pohyb stal jiz béznou soucdsti vaseho
Zivota, pridejte si aktivitu navic nebo zvyste
intenzitu cviceni.

+ Radéji nepocitejte s tim, Ze to bude od
prvni lekce pfijemné. Pohyb bezesporu
prinasi lidskému télu celou fadu pozitiv-
nich ucinkd, ty ale mona nepocitime hned
po prvni lekci. Musime se vyrovnat napt.
se zjisténim, Ze kondice poklesla, télo je
po cviceni bolavé, musime ,,obétovat® cas,
okoli nas nepodporuje apod. V tomto oka-
mziku je dilezité nevzdavat se! Pokud toto
obdobi prekonate, mate vyhrano a budete
si moci brzy uzivat vSech pozitivnich ucin-
ku, které cvi¢eni pfinasi.

9

INZERCE

L
100%

rovoce

Jahoda

WHA IR
o
T <,

@ @relaxdzemy

Lepsi nez dzem!

-5
' 100%

)

Cerny rybiz

xxxxxx

Vychutnejte si Relax 100% z ovoce!

K vyrobé Relax 100% bylo pouzito 100 g ovoce na 100 g vyrobku.
Relax 100% z ovoce neobsahuje Zddny pfidany cukr,

je totiz slazeny pouze ovocnou Stdvou.

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

www.relaxdzemy.cz



http://www.stobklub.cz/vyzva-52-tyden/vyzva-2/
http://www.relaxdzemy.cz
http://www.instagram.com/explore/tags/relaxdzemy/

19 POHYB A ZIVOTNI STYL

Proc se vlastné hybat

Lidské télo je stroj plné vyvinuty pro pohyb.
Nepouzivanim pohybového tstroji se oslabuji
jeho funkce, ubyva aktivni svalova hmota, po-
$kozuji se klouby a kosti. Tohle je zacatek za-
¢arovaného kruhu, kdy pro nedostatek pohybu
dochazi k omezeni hybnosti a ke vzniku boles-
tivosti, pro néz dale odmitame cvicit. Cim déle
jsou svaly v ne¢innosti, tim obtiznéji a déle se
vraci ke své funkénosti.

Kdo mél nékdy napt. ruku v sadre, urcité si
vzpomene, ze nezatézovani svalt vedlo k tomu,
ze ruka zcela zeslabla. Tak to muze dopadnout
se véemi svaly v naSem téle, pokud je nebude-
me zatéZovat.

Kdyz ale nelehké zacatky prekonate a budete
se vénovat pohybové aktivité pravidelné, télo
vas prijemné odméni napft. tak, Ze:

+ Dbudete rychleji hubnout, protoze pohyb je
energeticky vydej

+ Dbudete vypadat atraktivnéji, neb si své télo
hezky zformujete a zpevnite

+ va$ mozek bude lépe prokysli¢ovan a vyzi-
vovan, proto se zlep$i vase pamét, odolnost
vi¢i stresu i vase nalada

¢ snartstajici kondici poroste vase sebevédo-
mi a budete silnéjsi i v dodrzovani novych
jidelnich navykd

+ posilite si kardiovaskularni systém a srdi¢-
ko vam bude dobfe a déle slouzit

¢ upravi se vim biochemické hodnoty tuka
a cukru v krvi

¢ pohyb je i prevenci osteoporézy (ibytek
vapniku z kosti)

+ budete se citit fit, [épe spat, vice se smat, mit
vetsi zdjem o sex, lépe zvladat stres, budete
pomaleji starnout a mnoho dalsiho.

SPOTREBA ENERGIE
ZA HODINU

DRUHY

CINNOSTI

¢innosti realizované vsedé (¢teni, psani, sledovani televize, prace s pocitacem)

lehké domaci prace (myti nadobi, pfiprava jidla), fizeni auta, pomala chtze,

ndroc¢néjsi domaci prace (myti oken, vytirani, ndkupy), pomaly nordic walking,

pomala jizda na kole, pomalé plavani, lehké posilovani, rekrea¢ni mi¢ové spor-

naroc¢né domdci prace (stéhovani, Stipani dfivi), sexualni aktivita, rychla chize,

horska turistika, rychla jizda na kole, pomaly béh, posilovani, aerobik

do 400 kJ
Ut lehké zdravotni cvi¢eni
1000-1500 kJ
ty (volejbal, stolni tenis)
1500-2500 kJ
2500-4000 kJ

sportovni aktivity

rychly béh, silové vybusné sporty (ledni hokej, judo, squash apod.), zavodni

A Tabulka pfiblizného energetického vydeje v kJ. Pro evidenci pohybu vyzkousejte
napfiklad Fitkoucink, ktery je soucasti komplexniho programu Sebekoucink.

Rady na zavér

+ Najdéte si alespont 120 minut tydné na né-
jaky vhodné zvoleny aktivni pohyb.

+ Je-li ¢as vas neptitel, upfimné se zamysle-
te nad ¢asozrouty typu TV, PC, FB apod.
a snazte se minimalizovat aktivity, které
vam nic uzite¢ného nep¥finasi, naopak vase
potize s kondici nebo kily navic prohlubuji.

+ Nepodcenujte (na druhou stranu ale ani
nepfecenujte :-)) rutinni pohyb, jako jsou
napr. domaci prace, uklid, odhazovani snéhu
apod. Snazte se byt jakkoli aktivni, kdyko-
li to jen bude mozné. Kolik energie zhruba
pti jednotlivych ¢innostech vydate, vidite
v tabulce nahofe. Hodnoty energetické na-
ro¢nosti ¢innosti se tykaji priblizné 80kilo-
vého jedince. Vydej si muizete spocitat také
pomoci riiznych mobilnich aplikaci ¢i inter-
netovych programu. Pro evidenci pohybu

vyzkousejte naptiklad Fitkoucink, ktery je
soucasti komplexniho programu Sebekou-
¢ink.

+ Nezapominejte na télu nejpfirozenéjsi po-
hyb, kterym je chuze.

¢ Pokud jste se opravdu dlouho aktivné
nehybali nebo mate zdravotni problémy,
konzultujte své odhodlani zacit se hybat
s 1ékafem, ktery vam doporuci vhodny typ
i intenzitu pohybové aktivity.

Zacatky obvykle byvaji tézké, ale nenechte se
odradit. S kazdym dal$im treninkem uvidite
zlep$eni. Cim castéji se budete hybat, amérné
s tim poroste vase fyzicka kondice a pohyb vas
bude bavit o to vice.
Najdéte si pohyb, ktery vds tési a donuti vds
vstdt, i kdyz zrovna nebudete mit sviij den.

Nevite, jaky zvolit rutinni pohyb? Chodte vice pésky.


http://www.stobklub.cz/sebekoucink-new/
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ZDRAVE!

Kaid}? meésic bylo pro vés pripraveno jedno
zajimavé téma, kterému jste se cely mésic
vénovali, sbirali body, nové informace, zkuse-
nosti a mohli jste vzdy otestovat své znalosti.
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Co v8echno pro vas bylo
v prubéhu roku pfipraveno

¢ Celkem 12x jste se mohli otestovat, jak na
tom jste v jednotlivych oblastech.
¢ Za cely rok jste mohli ¢erpat nové znalosti
i praktické rady celkem v 415 ¢lancich.
¢ Vybirat jste si mohli celkem z 1582 dennich
a 576 tydennich ukolu.
+ Své védomosti jste méli prilezitost otestovat
ve 12 zavérecnych kvizech.
+ Inspiraci na vateni jste mohli ziskat v 215 re-
ceptech STOBu a 520 receptech od uzivatelii.
» Visechny recepty nejen z projektu jsou
k dispozici zde a 12 nejlepsich najdete

Prozili jste rok 2017 zdrave? B s

nost zjistit sviij index zdravého Zivotniho

My na STOBklubu rozhodné ano! - e,

a o tfi hlavni ceny v podobé poukazky na

ZDROJ: ARCHIV

zdjezd.
Ing. Hana Malkové » Dne 5. ledna 2018 probéhlo losovini
o hlavni ceny, ti uspéSni vicastnici pro-
Mnohym z vés asi neni tfeba pfipominat, ze cely lorisky rok byl na STOBklubu vénovén projektu jektu ziskali poukizky na zdjezd do Rec-
... VoA . e . . , C . ka od cestovni kanceldfe Melissa travel.
Prozij rok zdravé. Béhem toho roku jsme kiizem krazem probrali 12 témat z oblasti vyzivy, pohybu Jdznam z losovini naleznete na nasich
a to by nebyl STOB, aby nebyla zahrnuta i duse :-). facebookovych strankich.
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A jak to celé dopadlo?

S vysledky jsme nadmiru spokojeni, tak se o né
s vami radi podélime.

¢ Celkem se do projektu zapojilo vice nez
80 000 ucastniki, z toho témét 10 000
z vas aktivné zapisovalo tikoly, sbiralo body
a soutézilo o ceny. V 91 % se jednalo o Zeny,
zbylych 9 % tvofili zastupci muzského po-
hlavi :-).

Masa55 5825 bodu
Macatice 5725 bodu
martashi 5341 bodu
Yogii 5277 bodu
tkoskubova 5174 bodu
sifaka 5056 bodu
ajanka 4922 bodl
babicka Eva 4848 bodu
vanda 4795 bodu
bessi 4780 bodt

¢ Béhem celého roku se Zivé diskutovalo —
pod ¢lanky jste zanechali celkem 13 572
komentari a diskuse jste obohatili 0 7611
prispévka.

¢ Za cely rok jste si zapsali celkem 331 491
ukoli.

Nejcastéji zapisované ukoly

v jednotlivych mésicich

Sladkosti nejim po vecefi.
Lusténiny jim alespon 1x tydné.

Kazdy den jim cca 15 g ofechtl
¢i seminek.

Kazdy den jim alespon 1 porci zeleniny.
Kazdy den chodim na kratkou prochézku.
Nemlsam po vecefi.

Hlidam si kazdodenni piijem zeleniny,
ktery je minimalné 400 g.

Piju pravidelné v pribéhu celého dne.
Denné jim alespon jeden mlécny vyrobek.

Ryby jim alespon 1x tydné.

Lo Do deg %y @

Hotové jidlo na talifi si nepfisoluiji.

1@’ Kazdy den snidam.

Dle vysledk z testu Mij index zdravého zi-

votniho stylu, ktery jste poctivé v pribéhu

roku vyplnovali, jste udélali velké pokroky:

» Celkovy priimérny index se z 63 % zlep-
Sil na 77 % (z maximdlnich 100 %).

»  Nejvétsi pokroky jste udélali v oblasti lus-
ténin (ndriist 0 18,2 %), tukii (17,4 %),
neptejiddani (16,8 %) a zeleniny (16,6 %).

» Naopak nejmensi pokroky se vam poda-
fily v tématu pohybu (9 %) a soli (9,1 %).
Nicméné i maly pokrok je stdle pokrok :-).

» Test miiZete i naddle vypliiovat v pro-
jektu Vyzva 52.

Omezenim cukru projekt ProZij rok zdravé startoval.

- 1. vyplnéni - 2. vyplnéni

3. vyplnéni - 4. vyplnéni

Cukr

Lusténiny

Tuk

VIdknina

Mlsani

. |

!\/Hé(vjﬂé Verbky /]

RY DY —————————————

Graf M{j index zdravého zivotniho stylu - prehled vysledkd

Je radost vidét, Ze nase celoro¢ni usili prispé-
lo k takovym skvélym vysledkim. Ale stale
je to predev$im o vas, vas$i motivaci a pili :-).
My ji mizeme nadimi projekty akorat tak

Zavérem se urcité slusi podékovat

Podékovani patfi nejen vam, vSem zapojenym
ucastnikiim, ale také vSem pracovnikéim STO-
Bu a Hravé zij zdravé, ktefi se na projektu po-
dileli, externim spolupracovnikiim podilejicim

podpotit. A ani v roce 2018 tomu nebude ji-
nak - je pro vas pfipraven novy projekt Vyzva
52, do kterého se miizete uz nyni na STOB-
klubu zapojit.

se na tvorbé nékterych ¢lanki, odbornikiim
z Féra zdravé vyzivy, partnertim, ktefi poskytli
vyhry pro ty nejlepsi, a v neposledni radé také
MZ CR, které cely projekt podpotilo.

Diky vdm vSem!
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endar

FIT ka

BREZEN KVETEN CERVEN CERVENEC LISTOPAD PROSINEC
Start projektu Vyzva 52 Start podzimnich kurzt STOB

Skoleni lektort STOB ISvétovy den astmatu

Skoleni lektorti STOB

ISvétovy den boje proti rakoviné
4. I§ko|en|’ lektori STOB
I Zakladni kurz specialné pro zeny se cvi¢enim v Contours

Konference
Dialogem ke zdravi V

5. I Svétovy den Usmévu
6. I Den jodu
7. I Svétovy den zdravi
8. I Svétovy den ledvin I Svétovy den alergii
9. IAvon pochod - podpora zen s rakovinou prsu
10. I Psychologicky kurz mindful eating STOB I Svétovy den pohybu pro zdravi Svétovy den dusevniho zdravi
I Evropsky den mozku L .
11. L . Svétovy den obezity
I Svétovy den Parkinsonovy choroby
12. Svétovy den zraku
13.
14. ISvétOV)'I den monitoringu diabetikl ISvétOV)'/ den diabetu
15. IZékIadnl’ kurz zdravého hubnuti STOB Svétovy den proti mozkové mrtvici
1 IZékIadni kurz s diirazem na posileni vile STOB Cesky den proti rakoviné
' I Svétovy den spanku

IZékIadnl’ kurz specialné pro zeny se cvi¢enim v Contours L . .

17. . s L 5 5 Svétovy den proti bolesti
I Prednaska Uméni spanku - Ing. Mgr. Eva Farkova

18. Svétovy den menopauzy
19. Svétovy den osteoporédzy
20.
21. I Mezinarodni den zdravého spanku I Den zdravi STOB

22. | Speciélni kurz pro muze STOB

23. | Zahdjeni cviceni STOB

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.
Konec projektu
Vyzva 52

31. Konec cviceni STOB v roce 2018

Legendu k FIT kalendafi naleznete na dalsi strané —>
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Legenda k FIT kalendari

Redakce STOBu

/7 Vo

Rok 2018 se ve STOBu ponese ve jméné VYZVY 52. Cekd na vas
celkem 52 vyzev, které vas budou tyden po tydnu, mésic po mesici
provazet. Napadla nas proto myslenka nabidnout vam FIT kalendar,
ktery by vas mohl inspirovat k zaznamenavani vasich FIT aktivit.

Pod pojmem FIT se pro kazdého skryva
néco jiného. At je vasim cilem zvysit po-
hyb, zlepsit jidelnicek, prestat koutit, ozdra-
vit jidelnicek, vyhnout se riznym nemocem
nebo zmirnit projevy nemoci jiz propuklé,
FIT kalendar 2018 vam muze poslouzit k za-
mysleni se nad danym tématem. Svétovych

> 1.ledna 2018 START VYZVA 52 - STOB
pro vas pripravil celoro¢ni projekt zaméfeny na
52 vyzev, které vas opét posunou o kus blize ke
zdravi, kondici a vyhovujici vaze.

» 10. 1. - 17. 3. 2018 PSYCHOLOGICKY
KURZ STOB s novinkou MINDFUL EATING
- v§imavé jedeni. Pokud jste se nestihli pfihla-
sit, nezoufejte. Termin a prihldSeni do nasle-
dujiciho kurzu sledujte na http://www.stob.cz/
cs/kurzy-hubnuti.

» 16. 1. - 27. 3. 2018 ZAKLADNI KURZ
STOB ZAMERENY NA POSILENI VULE.
Termin a prfihlaseni do nasledujiciho kur-
zu muzete sledovat na http://www.stob.cz/
cs/kurzy-hubnuti.

dnt souvisejicich se zdravim existuje jesté
vice, najdéte si ten svij. V souvislosti s té-
mito vyznamnymi dny se velmi ¢asto pora-
daji rizné podpiirné akce, které jsou zdar-
ma a mohou vam prinést mnoho dtlezitych
informaci, vy$etteni a inspiraci k pozitivnim
zménam.

» 17. 1. - 7. 3. 2018 ZAKLADNI KURZ
STOB PRO ZENY, CVICENI COUNTOURS.
V Praze odstartoval zakladni kurz STOB, ktery
je urcen pro zeny a doprovazen specialnim cvi-
¢enim ve studiu Contours. Pokud nejste soucasti
zimniho kurzu, ptihlaste se na dal$i termin. Jar-
ni kurz v Contours budeme otvirat 4. .4. 2018.

> 22. 1. - 19. 3. 2018 SPECIALNI KURZ
STOB PRO MUZE - dspésné jsme zahdjili
dalsi kurz, kde hraji hlavni roli pouze muzi.
Termin a ptihldeni do nasledujictho kurzu sle-
dujte na http://www.stob.cz/cs/kurzy-hubnuti.

> 23.1.2018 START STOB CVICENI v Praze
byl dnem, kdy jsme vymeénili vano¢ni pohodli za
poradnou davku cviceni. Jednotlivé lekce cviceni

se STOBem muzete navstivit kdykoli béhem
roku (s vyjimkou cervna, ¢ervence a srpna).

P 4.2.2018 Svétovy den boje proti rakoviné

» 15. 2. - 26. 4. 2018 ZAKLADNI KURZ
ZDRAVEHO HUBNUTI STOB s Kristynou
Rissovou, dopInéné cvicenim s Nikolou Sulcovou.

P 2.3.-4.3.2018 SKOLENI LEKTORU KO-
GNITIVNE-BEHAVIORALNI TERAPIE

P 6.3.2018 Svétovy den jodu
P 8.3.2018 Svétovy den ledvin

Svétovy den ledvin ptijalo mnoho ¢eskych ne-
mocnic a poliklinik k podpore osvéty a snazi se

béhem tohoto dne privést pacienty na bezplat-
nd vysetteni. Podle statistik ma potize s ledvi-
nami asi desetina Cechi. U ledvin je nebez-
pe¢né, ze v mnoha ptipadech neboli, a¢koli
mohou byt poskozené.

P 11.3.2018 Evropsky den mozku

P 16. 3. 2018 Svétovy den spanku

Ceska spole¢nost pro vyzkum spanku a span-
kovou medicinu ve spolupraci s Vyborem
svétového dne spanku se pripojuje kazdo-
ro¢né k iniciativé Svétového dne spanku
a pravidelné porada akce s cilem zodpoveédét
otazky tykajici se tohoto tématu a podporit
prevenci — snizit dopad zdravotnich rizik na
spole¢nost.

9
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P 21. 3. 2018 Mezinarodni den zdravého
spanku

» 4.4.-23.5.2018 ZAKLADNI KURZ STOB
PRO ZENY, CVICENI COUNTOURS.

» 7.4.2018 Svétovy den zdravi

Po celém svété se konaji rtizné akce zamérené
predev$im na prevenci onemocnéni, zlep$eni
kvality Zivota a podporujici zdravy zivotni styl.
Nékteré spole¢nosti vybiraji kazdy rok riznd
témata, kterym se vénuji. Zkuste si vyhledat in-
formace, véfime, ze najdete nejednu aki, které
se radi zucastnite. A kdyby se vam na zadnou
vefejnou akci nechtélo, zamyslete se alespon,
co byste pro své zdravi mohli udélat, a séhnéte
si do svédomi, zda svému télu pomahate zistat
fit. STOB ma4 svuj vlastni Den zdravi kazdo-
ro¢né v rijnu.

» 11. 4. 2018 Svétovy den Parkinsonovy
choroby

Parkinsonova choroba je velmi zdvazné a nevy-
lécitelné onemocnéni nervové soustavy. V. CR
chybi registr onemocnéni, ale odhaduje se, ze
touto chorobou trpi v CR pres 20 000 lidi.

P 14.4.2018 Svétovy den monitoringu dia-
betiki

Akci konanych na podporu pacienti s diabe-
tem je cela fada, jak pro samotné pacienty, tak
i odbornou vetejnost. I STOB na svém Dni
zdravi kazdoro¢né zajistuje moznost zméfeni
glykemie, a podporuje tak monitoring diabetu.

> 17. 4. 2018 STOB: UMENI SPANKU
- PREDNASKA Ing. Mgr. Evy Farkové

Jisté jste si v nasich poslednich dilech ¢asopi-
su v8§imli ,,spankového serialu® Ing. Mgr. Evy

Farkové, kterd vam predavd mnoho dilezitych
informaci podporujicich kvalitnéjsi spanek. Jak
jste se mohli docist, spanek velmi vyznamné
ovliviiuje obezitu a naopak.

P 2.5.2018 Svétovy den astmatu

P 10.5.2018 Svétovy den pohybu pro zdravi
Akci podporujici pohyb najdete nespocet,
STOB vam nabizi po cely rok riizné druhy cvi-
¢eni, je jen na vis, které vyzkousite. Na pod-
zimnim Dni zdravi muzete vyzkouset témér
vSechny v jeden den. Nezapominejte vak na
pohyb celé rodiny, v dne$ni dobé mnoho déti
sedi dlouhé hodiny ve $kole a i mimo ni travi
mnoho ¢asu bez aktivniho pohybu. Inspirujte
je a pfiméjte je mit pohyb radi.

P 15. 5. 2018 Svétovy den proti mozkové
mrtvici

» 16. 5. 2018 Cesky den proti rakoviné
Ur¢ité jste v minulych letech zaznamenali tzv.
kytickovy den. Kazdy darce dostal ke kyti¢ce
leta¢ek s informacemi o prevenci rakoviny
(v roce 2017 se tykal nadort hlavy a krku). Ci-
lem bylo informovat o typu nédord, o kterych
se prili$ nemluvi a jejichZ prevence je soucasné
v mnoha pripadech velmi zdsadni. Diky infor-
movanosti snad alespon néktefi prehodnotili
dosavadni zivotni styl.

» 9. 6. 2018 Avon pochod - podpora Zen
s rakovinou prsu

Od pocatku fungovani projektu se podarilo
na prevenci, podporu nemocnych Zen a dalsi
vyzkum nemoci predat jiz 82 miliont korun.

> 8.7.2018 Svétovy den alergii

Aktivni dovolenou se STOBem jsme do FIT kalendéfe nezahrnuli, ale kondici si na ni samoziejmé zlepsite také.

P 1.9.2018 Start podzimnich kurzi STOB
Kurzy, které se budou zahajovat, a jejich pres-
né terminy se dozvite nejpozdéji béhem léta.
Sledovat je mliZete na http://www.stob.cz/cs/
kurzy-hubnuti.

P 5.10.2018 Svétovy den ismévu
P 10.10. 2018 Svétovy den dusevniho zdravi

P 11.10. 2018 Svétovy den obezity
Celosvétova iniciativa, jejimz cilem je inspi-
rovat spole¢nost k aktivnimu boji s obezitou
a nadvdhou. Obezita predstavuje celospole-
¢ensky zdravotni problém a pravé akce spoje-
né s timto dnem maji za cil vzdélavat v ramci
prevence a nemocnym obezitou/nadvahou
nabidnout pomoc.

P 12.10.2018 Svétovy den zraku

P 17.10. 2018 Svétovy den proti bolesti
» 18.10. 2018 Svétovy den menopauzy
Menopauza a s ni spojené hormonalni vykyvy
maji velky vliv na zdravi Zen. Nemaly pocet Zen
se potyka bohuzel i s nadvahou/obezitou.
> 19. 10. 2018 Svétovy den osteopordzy

» 21.10.2018 DEN ZDRAVI STOB

> 4.11.2018 KONFERENCE DIALOGEM
KE ZDRAVI V

P 14.11.2018 Svétovy den diabetu
» 31.12.2018 Konec projektu VYZVA 52

Na FIT kalenddr se miiZete tésit i v dalsich
Cislech casopisu. Budeme ho pibézné dopliiovat.

ZDROJ: PIXABAY.COM
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Hw’ané‘fe zdmvé

Spolecné najdeme

ke zdravémuy Zivotnimu stylu

cestu, a to nejen
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Nehledejte zdzraky, vie zviddnete beyz nich

Co nabizime?

Kurzy zdravého hubnuti
Tisténé a interaktivni pomUcky
Komunitni web a praktické aplikace

Zajimavé pohybové aktivity

Aktivni dovolenou
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- Odména za zhubnuté kila

Mgr. Nikola Hanysova

Kazdé uUsili by mélo byt odmeénéno. Néekomu jako odména staci
pozorovat své vysledky, jiny potfebuje motivaci v podobé odmeén
za kazdy Uspéch. Avsak nelze jisté zpochybnit, ze odpocinek, relax
a dovolena prospéje jednou za ¢as kazdému z nas.

Pravé odpocinek vam doda energii a vse,
co délate, mtize dostat novy naboj. Co takhle
odkladat si béhem roku naptiklad 1000 K¢
za kazdé zhubnuté kilo a v 1été je pouzit na

akovy luxus si dopfdvaime mozna jednou

dvakrat do roka. Zkuste ptibrzdit v kaz-
dodennim shonu, myslet na sebe a vyuzit svij
¢as podle vlastniho pféani.

pfijemnou dovolenou? Chystana dovolena
tak pro vas bude i motivaci vice se snazit,
abyste se citili ve svém téle sebejisté a posu-
nuli svou kondici k lep$imu.

Veédéli jste, ze vSechny kurzy STOBu, kte-
ré vam nabizime, velmi peclivé hledd, pro-
zkoumava a provéiuje ptimo Iva Malkova?
Pfi nasich aktivnich pobytech klademe diiraz
nejen na krasné a prijemné prostredi, ale na
mnoho dalsich dulezitych aspektti podporu-
jicich zdravy Zivotni styl a snahu o zhubnuti.

ZDROJ: PIXABAY.COM

Proto se nejedna o bézné pobyty, které byste
nasli takika ve vech cestovnich kancelafich.
Vsem nami nabizenym pobytim predchazi
dlouhé hledani a prizkum dané lokality, kam
Iva Malkova odcestuje a kde travi zpravidla
nékolik tydnd tim, Ze jezdi od jednoho hotelu
k druhému a zkouma prostiedi, sluzby, zpt-
sob stravovani, moznosti hotelu prizpusobit
stravu nas$im klientm i nabidku sluzeb, kte-
ré podporuji zdravy Zivotni styl. Samoziejmé
hleda vhodnd mista i s ohledem na to, aby bylo
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Majak ve mésté Chania na Krété byl postaven na sklonku 16. stoleti a je jednim z nejstarsich dochovanych majaku vibec.

zajisténo cviceni za hezkého pocasi v krasné
ptirodé, ale aby nechybél ani vnit¥ni prostor
pro pohyb za neptiznivého pocasi.

Snazime se, aby byly nase pobyty ,,oble¢eny
do STOB kabatku®, pod nim?z se skryva aktiv-
ni pohyb, pestrd nabidka vylett, zdravé stra-
vovani a pripadné doplitkové sluzby, jako jsou
masaze, relaxace, lazenské procedury a dalsi
nabidka podporujici vasi snahu o zhubnuti.
Vy si tak miizete uzit aktivni dovolenou, kde
si nejen odpocinete, ale zaroven budete hyckat
své zdravi a zapracujete na kondici.

Letos je pro vas nové pripraveno pohad-
kové misto v Omadnu, o kterém si muzete vice
precist v tomto Cisle.

Letosni tipy STOBu

Samoziejmé vime, Ze nékoho lakd exotika
a Orient a jiny preferuje mista méné vzdalena.
Proto se snazime kazdy rok ptinést pestrou
nabidku tuzemskych i zahrani¢nich pobytd,
z nichz si kazdy vybere to, co je mu blizké.

Dolni Lipova - ve zdravém téle zdravy duch
Letos byste si neméli nechat ujit pobyt v Dol-
ni Lipové - ve vyhlasenych Schrothovych
lé¢ebnych laznich, které oslavily jiz 180leté
vyroéi existence. Cekd tu na vés prekrasny
hotelovy dim Villa Grohmann. Dopftejte si
plnou penzi spliujici zasady zdravé vyzivy.
Mnoha klienttiim nase pobyty pomahaji k od-
startovani pozitivnich zmén. Vyzkouseji si
vice druht pohybu, aniz by je museli sloZité
vyhledavat. Velmi dilezitou roli hraje stra-
va, ale osvojit si velikosti porci, slozeni jidla
a spravnou kulinatskou upravu neni prili§
snadny ukol. A pravé diky pobytim o tom

ziskaji ucastnici zakladni predstavu a zmé-
ny v jidelni¢cku a pohybovém rezimu se jim
vétdinou dafi dodrzovat i po ptijezdu domu.

Zinkovy - v§imavé jedeni neduhy zahani
Mozna jste zaregistrovali nasi novinku v kur-
zech STOB - mindful eating — v§imavé jedent.
Pokud neméte moznost navstivit kurzy, viele
doporucujeme na$ pobyt v zapadocdeskych
Zinkovech lezicich sedm kilometrii zapadné
od Nepomuku. Pod odbornym vedenim se zde
dozvite nové poznatky, které vam pomohou
v trvalém udrzovani optimalni véhy. Pobyt je
urcen i chronickym dietdftim, ktefi ,,prohubli
zivot® a konec¢né uz chtéji svij problém vyte-
$it. Soucasti pobytu je i pestra nabidka cviceni,
predevsim NIA (kardiovaskuldrniho tane¢ntho
cviceni), jemné jogy s prvky pilates, cvikil na
rozproudéni lymfy a dechovych a medita¢nich
cvideni - ve sportovni hale nebo na venkov-
nich sportovistich.

Bozska dovolena na Krété

Stalice mezi oblibenymi pobyty — dovolend na
nadherném ostrové, ktery patii mezi nejvétsi
a nejjiznéjsi ostrovy Recka. Ostrov je oblibe-
ny predevs$im pro své prijemné klima, které
je pravé u aktivné travené dovolené dulezité.
Rozmanitost ostrova piimo vybizi k aktivni-
mu odpocinku. Téit se muzete na nadherné
pis¢ité plaze, vysoka pohori a mnoho turistic-
kych zajimavosti. Navstivte s ndmi na severu
ostrova malebné méstecko Platanias. Prihlasit
se miZete zde.

Kompletni nabidku aktudlnich
i chystanych pobytii najdete zde.


http://www.stob.cz/cs/dolni-lipova
http://www.stob.cz/cs/dolni-lipova
http://www.stob.cz/cs/recko-kreta-4
http://www.stob.cz/cs/aktivni-dovolena
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PhDr. Iva Malkova

Jako kazdorocné v prosinci, kdy se nikomu nechce hubnout, vyrazim

- Do PR R— ,

do exotiky. Mdm mnoho cild. V prvé fadé si odpocinout od predvanocniho
ruchu a od lidi, které mam velmi rada, ale jednou za rok,nezaskodf”.

V romantickém tvir¢im prostredi vzdy
vytvorim néjaké dilko - vloni na Mauri-
ciu to bylo dokonceni knihy Jd zhubnu zdravé
a natrvalo, letos to bude e-book (nebo moznéa
kniha) Jak se stdt z emocniho jedlika labuzni-
kem, aby jidlo nebylo starosti, ale radosti. No
a nejdulezitéjsi ukol - najit hezka mista pro
listopadové pobyvani se STOBem. V r. 2016
se vyvedl pobyt na Seycheldch, v r. 2017 na

Mauriciu a nyni tedy Oman. Seychely nasa-
dily opravdu vysokou latku a hned tak néco je
nepfekond. Pohadkovy unik od ¢astého pod-
zimniho sychravého posmourna do jakéko-
liv destinace plné slunka a azurového more
je kouzlo na zemi. A kdyz se k tomu prida
prima parta lidi, skvéla cvicitelka, kazdy
rok nova zemé a vyborné zajisténi CK Elixir
tours, nema to chybu.

Pojdme si fici par informaci o zemi, ktera
se v soucasné dobé stava zajimavou desti-
naci nejen pro Némce a Italy, ktefi zde tvori
zna¢nou ¢ast klientely, ale i pro ¢eské cestov-
ni kanceldre. Vét$inu informaci kromé fak-
tickych dat jsem se dozvédéla od mistnich
obyvatel nebo je to mij subjektivni pohled,
takze to, co je zde uvedené, nemusi byt sto-

procentni pravda.

Zaroven upozornuji, Ze navstévnici Omanu
by méli byt ptipraveni na to, ze dovolend je

nych arabskych emiratech. Omanci se nesnazi
ohromit tim, ze by stavéli hotely pod vodou
¢i je hnali do neskute¢nych vysek, budova-
li sjezdovky ¢i akvaria v obfich obchodnich
centrech. Zachovavaji tradici a za tu si nechaji
dobte zaplatit.

9
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Kde je vlastné Oman

Oficialni ndzev je Omansky sultanat s hlav-
nim méstem Maskat (Muscat). Sultanat Omén
(bezdétnému sultanovi je 80 let) lezi v jihovy-
chodni ¢asti Arabského poloostrova. Nacha-
z{ se u Omanského zalivu, ktery predstavuje
branu do Indického oceanu, mezi Spojenymi
arabskymi emiraty, Saudskou Ardbii a Jeme-
nem. Jiz v minulosti byl
Oman dilezitou obchod-
ni ktizovatkou. Na plose
309 550 km? Zije pres tfi mi-
liony obyvatel. Od hlavni-
ho mésta Maskatu je druhé
nejvétsi mésto Salalah vzdalené tisic kilometra.
My se budeme vénovat jizni ¢asti — oblasti ko-
lem Salalahu znamé nadhernymi plazemi, kam
bude sméfovat i pobyt se STOBem.

Objeveny Oman

Dnes nabyva tato zemé na popularité z né-
kolika divodt. V zimnich mésicich je v pod-
staté stale slune¢no, teplota je prijemna mezi
23-30 stupni a mote teplé. Casovy posun je
pouze tfi hodiny a je to velmi bezpe¢nd zemé
- byv4 nazyvana arabskym Svycarskem. Za
nedodrzovani zakont jsou prisné tresty -
napf. za opakovanou rychlou jizdu autem se
muzete dostat i do vézeni (pokud ovsem ne-
vite, kde jsou radary, coz mistni ridi¢i védi).
V zemi se nevyskytuji Zadnd vazna zdravotni
rizika. V8echna velkd mésta disponuji mo-
dernimi nemocnicemi a dobfe vybaveny-
mi lékarnami. Omanci jsou navic mili lidé,
oproti Egyptaniim by je nenapadlo zadat vas
o baksis, nejsou tu ,,beach boys®, ktefi by vam

Oman byva
nazyvan arabskym
Svycarskem.

neustale néco nabizeli apod. Oman je dost
bohata zemé na to, aby se nechala zkomerci-
onalizovat velkym ptilivem turisti.

Velboudi

Velbloudi jsou vSude — na pousti, v horach i na
silnicich, kde jsou znacky ,,pozor velbloud®
a auta musi leckdy zastavit a pockat, az velblou-
di dustojné prekradi silnici.
Dokonce se tu py$ni i soutézi
miss velbloud - je to jedina
soutéz krasy, ktera se v Oma-
nu porada. Velbloudi vypa-
daji uslechtile jak pfi chuzi,
tak pfi soustfedéném prezvykovani potravy.
Meéli bychom si z nich vzit priklad - velbloudi
se rozhodné nemusi odnaucovat hltavému po-
lykani potravy, zatimco my kvili tomu chodime
do kurzti STOBu ,,mindful eating®

A co mé omamilo na Omanu?

Prvni omameni - nekonecné

plaze s bilym piskem

Oménské pobrezi méfi 1700 kilometri a plaze
s bélostnym piskem jsou opravdu nadherné:
dlouhatanandnské siroké plaze s bilym piskem,
na nichz - kdyz opustite resort, nenarazite na
zivacka. Jsou jako stvorené na predsnidanovy
nordic walking. Zkusila jsem jet i na kole a bylo
to uzasné. Pisek je udusany, jen musite trochu
vic zabrat, jako byste jeli do mirného kopce. Jela
jsem par metrt po sousi, kdyz se priblizila vlna,
tak zase chvili mélkou vodou, ktera splachla na-
baleny pisek. Kdyby mél ¢lovék dobrou kondi¢-
ku, $lo by se takto kochat azurovym morem se
slune¢nimi paprsky desitky kilometra.

Oman je zemi pisecnych plazi i pise¢nych pousti. Po nékteré z ¢asti dlouhého pobiezi se d4 cestovat na kole.

ZDROJ: ARCHIV 2X
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Hawana laguna, kde jsou soustifedény viechny hotely.

Druhé omameni - more s ttesy

Hezkym zazitkem jsou prirodni scenérie azu-
rového mote se skalnatym pobrezim. Vidéli
jsme z biehu delfiny (atraktivni je téZ vylet, kde
se mizete koupat s delfiny v pro né pfiroze-
ném prostiedi v moti). Popularni plaz Mugh-
sajl je proslavend tim, Ze z kamennych podlozi
tryskaji gejziry. Ve skale se vytvorily praduchy
a puisobenim moiského priboje je voda hnd-
na vzhiru. Gejziry jsme sice nevidéli, protoze
more ma silu k vytvoreni gejzirt asi jen v ob-
dobi destu, ale i pouhy hukot vzduchu hnaného
priduchy piisobil az strasidelné.

Treti omameni - nadherna poust

s obrovskymi pisecnymi dunami

Zhruba po dvou hodinéach jizdy dzipy
vyprahlou pousti (zapr$i zde jednou za
3-5 let) s ob¢asnymi odzami a po navstévé
ruin ztraceného mésta beduinskych legend
Ubar (bylo znovu objeveno v roce 1992 diky
satelitnim snimkiim, jez dokumentovaly sta-
rovékou kadidlovou stezku) jsme se octli v pi-
se¢ném réji. Ted mi dovolte malou odbocku:
Ze vSech zemi si vozim riizné barevny pisek
od nejbélejsiho z Malediv az po ¢erny z Islan-
du. Na Mauriciu v misté sedmi pisktt moje

srdce plakalo, protoze to bylo jen na divani.
Pisek mi doma zdobi vrchni desku stolku,
jsou jim naplnéné vazy, z pisku mam dokon-
ce udélany obraz, ktery je umistény na sténé
vymalované barvou s nadechem mofte, aby
iluze byla dokonala. Mam tak stale na o¢ich
pozitivniho ducha svého cestovani.

Zpét do pise¢ného kralovstvi. Nasi vypravu
tvorilo pét aut a bylo vidét, Ze turisti i omansti
rididi si to opravdu uzivali. Vyjeli vidy vel-
kou rychlosti na vr$ek rizné vysokych dun
a tam nas nechali, at se vyskota¢ime. A tak
se ¢lovék $plhal na vétsi a vétsi duny, botil

se do jemnouckého pisku a vozil se po ném
dolu skoro jako po hedvabi. Kdyz dzip zapadl,
jiny ho lanem vytahl a pokracovalo se. Byla to
fakt jizda stat na vrsku duny, byt obklopena
sluncem zalitymi dal$imi dunami a vnimat to
neuvéfitelné ticho.

Hotely

Tentokrét jsem to neméla s prohlidkou hote-
1t tak naro¢né jako na Seycheldch, kde jsem
jezdila po ostrovech, ¢i na Mauriciu, kde jsou
podél pobrezi stovky hotelil. Zde jsou pouze
Ctyfi stiediska s par hotely.

Zvitézila u mé oblast nové vybudovanych
hoteli v laguné Hawana lédkajici k dennim
i ve¢ernim prochdzkdm. Jsou zde tfi hotely,
Al Fanar, Rotana a Juweira, patfici jednomu
majiteli, kam jezdi vétsina evropskych turisttL.

Objevte spolu s ndmi tyto nadherné scené-
rie obklopené bélostnymi plazemi a tyrkyso-
vym ocednem.

Omdmi vds vSudyptitomnd viiné kadidla,
ochutndte mistni orientdlni kuchyn,
nechdte se undset na viné orientu

a rucim vdm za to, Ze proZijete dovolenou,
na kterou budete dlouho vzpominat!

ZDROJ: ARCHIV 2X
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Top 12 nejlépe hodnocenych receptu
v projektu Prozij rok zdrave

Ing. Hana Malkova

V rdmci loniského projektu Prozij rok zdravé jsme pro vas vzdy k danému mésici pfipravili zasobu recept, které
tematicky podpofily dany mésic. Zde pfindsime vzdy nejlépe ohodnoceny recept kazdého mésice, ktery od
vas obdrzel nejvice bodu.

Prejeme vdm dobrou chut!

Chia pudink s bananem
a boruvkami

&0 Leden Mésic omezeni cukru
I porce LG . \

Energeticka hodnota Postup pripravy:

na 1 porci: 940 kJ Chia seminka zalijeme mlékem a v uzaviené nadobé dobre
bilkoviny 9 g protfepeme, aby se seminka v mléce oddélila. Takto necha-
tuky 89 me stat v lednici nejlépe pfes noc. Hotovy pudink smichdme
sacharidy 28 g s polovinou bananu (50 g) rozmackaného vidlickou. Poda-
SAFA2,0g vame ozdobené bilym jogurtem, platky zbylého bananu
cukry 19,09 a bordvkami.

vldknina 8,0 g

Ingredience:

¢ 100 g polotu¢ného mléka

¢ 70gbananu

¢ 209 boravek

¢ 20 g chia seminek

*

20 g bilého polotu¢ného jogurtu
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Jablecny kgléé s tofu krémem
Unor Mésic lusténin
12 porci

Energeticka hodnota
na 1 porci: 950 kJ
bilkoviny 9 g

tuky9g

sacharidy 26 g

SAFA1,2g

cukry 10,29

vldknina 4,09

Ingredience:
(odpovidaji dortové

formé s primérem 24 cm)
215 g ovesnych vioc¢ek
400 g tofu natural

400 g strouhanych jablek
180 ml polotu¢ného mléka
70 g vlasskych ofechl

70 g medu

30 ml fepkového oleje
20 g pudinkového prasku
10 ml rumu

10 g cukru

® 6 6 6 6 6 0 0 0+ 0

skofice, citronova stava

Postup pripravy:

P Tésto: 170 g vlocek, 50 g ofechd, 40 g medu,
20 ml oleje, 100 ml mléka. Vlocky a ofechy name-
leme, pfiddme mléko, olej a med a vypracujeme
tésto. Natlacime ho do vymazané dortové formy
(i do okraji do vysky cca 2 cm).

P Naplii: 400 g tofu, 20 g pudinkového prasku,
30 g medu, 80 ml mléka. V3echny ingredience
rozmixujeme na hladky krém. Krém nalijeme na

pfipravené tésto. Jablka nastrouhame na hrubo,
ochutime citronovou s$tavou a skofici a ddme na
vrstvu krému.

P Drobenka: 45 g ovesnych vlocek, 20 g ofe-
ch(, 10 ml oleje, 10 g cukru, skofice. Drobenku

pfidame na kol&¢ zhruba v pllce peceni.

Peceme pii 180 °C cca 40 minut.

Zeleny kuskus
s avokadovym dipem

%ﬁ Bfezen Mesic sprdvnych tukd
4 porce

Energeticka hodnota
na 1 porci: 1830 kJ
bilkoviny 24 g

tuky 129

sacharidy 56 g

SAFA 438 g

cukry 5,89

vldknina 9,8 g

Ingredience:

240 g celozrnného kuskusu (v suchém stavu)
300 g cukety

250 g sterilované cizrny

80 g avokada

400 ml zeleninového vyvaru

200 g mozzarelly light

5 ml olivového oleje

* 6 6 6 6 o o

5 g pasty tahini
cesnek, sll, pept, citronova klra, citrénova
stava, petrzelka, bazalka, zelené tabasko

Postup pripravy:

Kuskus zalijeme horkym vyvarem (pfipadné vo-
dou), pridame citronovou kUru, priklopime a necha-
me nabobtnat. Cukety nakréjime na silné&jsi palko-
lecka, osolime a opeceme na IZi¢ce oleje, nakonec
pfihodime do panve i propranou cizrnu (150 g)
a nasekanou petrzelku a bazalku. Zeleninu prida-
me do kuskusu a salat promichame. Na dip smi-
chdme v mixéru zbylou cizrnu, avokado, pul 1zicky
tahini, ¢esnek, $tavu z poloviny citronu, stl, pepf
a par kapek zeleného tabaska a rozmixujeme do
hladka. Podavame s mozzarellou nebo tofu. Hmot-
nost jedné porce kuskusového saldtu je 180 g.

9
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Energeticka hodnota
na 1 porci: 1320 kJ
bilkoviny 12 g

tuky 59

sacharidy 54 g

SAFA2,0g

cukry 28,0 g

vldknina 7,0 g

Ingredience: Postup pripravy:

¢ 40 g ovesnych vlioc¢ek MIéko smichame s vlo¢kami a suSenym

180 ml polotu¢ného mléka ovocem a nechame do druhého dne na-
15 g rozinek bobtnat. Mizeme dochutit skofici nebo
15 g brusinek . pridat jesté ofisky.

skofice
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Knackebrot s tofu
a grilovanou zeleninou

.'f' Kvéten Mésic pohybu

2 porce
Energeticka hodnota
na 1 porci: 850 kJ + 80glilku
bilkoviny 11 g ¢ 100 g tofu
tuky 89 ¢ 8 mliepkového oleje
sacharidy 21 g ¢ sul, pepf, mata
SAFA1,0g
cukry3,0g Postup pripravy:
vldknina 5,0 g Tofu a zeleninu nakrajime na kosti¢ky, osolime,
opepfime a orestujeme na oleji. Nakonec jemné
Ingredience: opeceme i platky kndckebrotu. Opeceny chléb
* 4ksknéckebrotu oblozime zeleninovou tofu smési, ozdobime ma-

¢ 1209 cukety tou a poddvame.

Jahodové tartaletky
s tvarohovym chia krémem

% Cerven Mésic zdravého misani

Energeticka hodnota
na 1 porci: 950 kJ
bilkoviny 7 g

tuky 8¢

sacharidy 30 g

SAFA 1,59

cukry 11,59

vldknina 5,5 g

2 porce

Ingredience:

¢ 120gjahod

¢ 60 g polotu¢ného tvarohu

¢ 12 gchiaseminek

¢ 68 g REJ celozrnnych jahodovych susenek

Postup pripravy:

Videorecept s postupem pfipravy naleznete zde:



http://vimeo.com/219745980
http://vimeo.com/219745980
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Brownies z cervené repy

& Cervenec Meésic zeleniny

Energeticka hodnota

1 porci: 690 kJ

bilkoviny 4 g
tuky9g

sacharidy 17 g
SAFA3,19g
cukry 11,09

vldknina 2,6 g

Ingredience:

(Mn

*
*
*
*
*

ozstvi odpovida malé formé)
250 g Cervené fepy

2 vejce

100 g hotké ¢okolady (min. 50%)
50 g celozrnné mouky

25 ml fepkového oleje

8 porcl

¢ 20gcukru

¢ 15 gholandského kakaa
* 5 g kypficiho prasku

* sal

Postup pripravy:

Repu nastrouhdme na jemno (pro jemnéjsi
chut ji mGzeme predem uvafit nebo upéct, ale
Ize vyuzit i syrovou). Cokoladu rozpustime ve
vodni lazni. V mise promichdme viechny sypké
ingredience (mouku, cukr, kypftici prasek, kakao
a $petku soli). Repu promichame s vejci, olejem
a rozpusténou ¢okoladou, postupné promicha-
me i se sypkymi ingrediencemi. Formu vyloZime
pecicim papirem a vlijeme tésto. Peceme v pie-
dehfaté troubé na 160 °C cca 40 minut. Brownies
by mélo zlstat hezky vlacné.

Bananovoovesné latté

W Srpen Mésic pitného rezimu
I porce

Energeticka hodnota na 1 porci: 570 kJ

bilkoviny 1 g
tuky 2 g
sacharidy 29 g

#

Ingredience:

* 150 ml ovesného napoje
¢ 8049 banénu
¢ espresso
(pozn. 7 g pomleté kavy a cca 30 ml tekutiny)
¢ skofice, vanilka

SAFAOg
cukry 17,09
vldknina 5,0 g

»

-ﬁ*'“.

Postup pripravy:

Mensi a spide zralejsi banan nakrajime a ddme do
vysoké plastové nadoby, prilijeme jedno espresso
a sklenici ovesného napoje. Pfidame podle chuti
skofici a vanilku a smés rozmixujeme, az vznikne
napénény napoj.

9
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Viockovy kolac se skyrem
a hroznovym vinem

B 74t Mésic mlécnych vyrobkd
12 porci

Energeticka hodnota
na 1 porci: 610 kJ
bilkoviny 6 g

tuky 59

sacharidy 18 g

SAFA0,8 ¢

cukry 10,09

vldknina 2,1g

Ingredience:

(Mnozstvi odpovida malé dortové formé)
280 g skyru
150 g hroznového vina (bez pecek)
120 g ovesnych vlo¢ek
2 vejce
70 ml polotu¢ného mléka

*

*

.

.

.

¢ 50 g mandlovych lupinkud
¢ 30gmedu

* 15 ml fepkového oleje

¢ 10mlrumu

¢ 20 g pudinkového prasku
.

50 g cukru

Postup pripravy:

Vlocky a ofechy (cca 40 g, zbytek si nechame na
posypani) nameleme, pfiddme mléko, olej a med
a vypracujeme tésto. Tésto natla¢ime do vymaza-
né dortové formy (i do okrajli do vysky cca 2 cm)
a pfedpeceme cca 10 minut na 180 °C. Mezitim
si ptipravime napln: Z bilkd vyslehame snih,
v jiné mise vyslehdme vsechny zbylé ingredien-
ce (Zloutky, skyr, pudink, cukr a rum) a na zavér

pfidame opatrné snih. Napln vlijeme na predpe-

¢ené tésto a poklademe hroznovym vinem. Pe-
¢eme pii 160 °C cca 40 minut, dokud neni napln
ztuhld, 15 minut pfed koncem peceni posypeme
mandlovymi lupinky.

Celozrnna tortilla s uzenym
lososem a cottagem

® Rijen Mésic ryb

I porce
Energeticka hodnota Ingredience:
na 1 porci: 1350 kJ * 1tortilla (60 g)

bilkoviny 22 g ¢ 40 g uzeného lososa
tuky 119 ¢ 70 g cottage cheese
sacharidy 32 g ¢ 15gledového salatu
SAFA 4,09 ¢+  kopr, citronova Stava
cukry 5,09

vldknina3,0g

Postup pripravy:
Celozrnnou tortillu poklademe platky uzeného lososa, pfiddme cottage a listy saldtu, ochutime na-
sekanym koprem a dle chuti zakdpneme citronovou stavou. Tortilly sto¢ime a ihned podavéame.

9
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Domaci burger Tataracek z lososa

B Listopad Mésic omezeni soli : {®) Prosinec Meésic neprejidani se
4 porce : 4 porce

Energeticka hodnota Postup pripravy: . Energeticka hodnota Postup pripravy:
na 1 porci: 1880 kJ Libové hovézi maso nameleme a ochutime suse- na 1 porci: 1110 kJ Filety z lososa ocistime a nakrajime na co nej-
bilkoviny 39 g nym oreganem, $petkou soli a chilli. Z masa tvo- bilkoviny 28 g drobnéjsi kosticky. Nasekdme na drobno kopr,
tuky 12 g fime burgery a pe¢eme je v troubé rozpalené na tuky 159 pfipadné se skvéle hodi i Cerstvd pazitka, a dvé
sacharidy 44 g 180 °C na plechu vylozeném pecicim papirem. Po- sacharidy 3 g stfedné velké 3alotky a smichdme s lososem. Ce-
SAFA 5,049 davame v housce (idealné pouzijeme celozrnnou SAFA4,3g lou smés dochutime soli, pepfem a citronovou
cukry 6,09 nebo si upeceme domaci) se zeleninou (kolecka cukry 1,39 stavou. Nechame par minut odpocinout v lednici
vldknina 5,0 g rajcat, cibule, listy salatu) a domécim jogurtovym vldknina 0,3 g a podévéme s opecenym celozrnnym toustem

dipem, ktery si pfipravime z bilého jogurtu, ces- a platky citronu. Pfi koupi lososa se presvédcime,
Ingredience: neku a libovolnych bylinek. Ingredience: ze je opravdu Cerstvy a vhodny pro konzumaci
¢ 4 celozrnné bulky (4x 80 g) ¢ 500 g ¢erstvého lososa Vv syrovém stavu.
¢ 600 g hovéziho zadniho i+ 80 g Salotky
¢ 200 grajcat ¢ 10 ml citronové stavy
¢ 809 ledového salatu ¢ sul, pepf, kopr
¢ 509 cbule ST OWL BRI
* 100 g bilého

polotu¢ného jogurtu
¢ oregano, chilli,
sul, pepf, bylinky, cesnek
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g Jtalské ta

Energeticka hodnota na 1 porci: 1990 kJ
bilkoviny 24 g sacharidy 62 g

tuky 14 g cukry 6,59
SAFA5,59 vlaknina 8,5 g

110 g téstovin (v suchém stavu)

60 g susené Sunky

150 g fazoli Cannellini Vapeur Bonduelle
160 g cherry rajcat

40 g salotky

6 g Cesneku

20 g parmezanu

70 ml bilého vina

8 ml olivového oleje

*
*
*
*
*
*
*
*
*
*

stl, pepr, bazalka

Téstoviny uvafime v osolené vodé. Salotku nakrajime na drobno a osmahneme
na panvi na trose oleje, po chvili pfiddme i nakrajeny c¢esnek a preptlena cherry
rajcata. Kratce opeceme a podlijeme bilym vinem. Vino nechdme odpafit, pfidame
fazole a téstoviny, promichdme, dle chuti opepfime a kratce prohiejeme. Na zavér
pridame pokrajenou susenou Sunku, nastrouhany parmezan a cerstvou bazalku.
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Masa55 rekordmankou projektu Prozij rok zdrave

Ing. Lenka Vymlatilova

Mase, jejiz,nick” na STOBklubu je Masa55, se na zacatku loriského
roku,piipletl” do cesty nas projekt Prozij rok zdravé. Riké o sobg,

ze kdyz se do néceho da, jde do toho naplno! My jeji slova jen
potvrzujeme, nebot nasbirala nejvyssi pocet bodd ze viech Ucastniki
a svymi pfispevky pijemné obohacovala prostiedi STOBklubu.

» Maso, zapojila jste se do naseho projektu
Prozij rok zdravé. Co vam ucast v ném pri-
nesla?

Diky nému jsem se hodné naucila a doslova mi
zménil jidelni¢ek. Prestoze jsem nikdy neméla
potize s obezitou, musim uzivat léky na Gpravu
tukd v krvi. Béhem projektu mi hladina tukd
pékné poklesla a pani doktorka snizila dav-
kovani 1éku o pulku. Tedy nejvice na projektu
ocenuji to, ze mi ,,zleps$il“ zdravi.

P Jak konkrétné jste sviyj jidelni¢ek zménila?
Zménila jsem celou skladbu jidelni¢ku. Drfive
jsem vatila v tydnu prevazné sladka jidla, napt.
zemlovku, sladké knedliky, nudle s mdkem
a cukrem jako hlavni chod a k tomu hustou
polévku. O vikendech to
byly smetanové omacky.
A mimo to jsem pekla
kolace, strudly, rolady.
Z masa jsem kupovala
prevazné klizku a krkovi-
ci a jako kulinarni upravu
volila nejcastéji smazeni.

Postupné
jsme si navykli a ja jsem
pfidavala misto
smetanovych omacek
dalsi lencijidla.

Dnes planuji jidlo na dal$i den. Hlidam stra-
vu tak, abychom béhem tydne méli lusténiny,
brambory, ryzi, kuskus, pohanku nebo jahly.
Kupuji jiz jen libové maso a ryby. Zadné sal4-
my a parky, a kdyz tak jediné kvalitni $unku.
Je pravda, Ze je to pro mé stale téz$i nez uvarit
polévku a k tomu upéct zemlovkuy, ale stoji to
za to. Diky Sebekoucinku jsem také zjistila, jak
moc kaloricka nase jidla jsou. Zacala jsem tedy
ubirat tuku, napt. misto dvou $lehacek jsem
dala jednu 12% smetanu. Nékteré omacky
nam nechutnaly, ale jiné byly naopak dobré
a ani manzel nic nepoznal. Neglo to hned, ale
postupné jsme si navykli a ja jsem pridavala
misto smetanovych omaécek dalsi lehdi jidla.
Pe¢u uz jen jednou tydné a davam automa-
ticky polovinu cukru.
Manzel to vét§inou ne-
vydrzi, tak mu koupim
suSenky, tyc¢inky nebo
vanocku, ale ja uz jim jen
to, co sama upecu. Pozi-
tivni bylo, Ze jsem nau-
¢ena snidat, jedla jsem

Masa55 na tematické fotce z fotokoutku na Dni zdravi, ktery se konal 23. fijna 2017 v Praze v Modfanech.

pravidelné pétkrat denné a vecerni jidlo u te-
levize mi nikdy nedélalo problém. Zeleninu
jsem také pouzivala, ale rozhodné ne v mnoz-
stvi 400 g denné.

P Maso, to je tedy opravdu obdivuhodna
zména a kus prace! Libi se mi, Ze potvrzujete
svymi zkusenostmi nasi zasadni radu a ta je,
Ze maji-li byt zmény trvalé, pak je potteba je
provadét pomalu a postupné. Jako ucastnice

projektu jste méla moznost dokonce kvan-
tifikovat své zmény ve stravovani pomoci
indexu zdravého Zivotniho stylu. Vyuzivala
jste jej?

Ano. V lednu 2017 jsem si ho délala poprvé
a muj index byl 50 %. Po ro¢nim uceni a obje-
vovani jsem doséhla na vysledek 80 %. Napt.
vlaknina poskocila z 23 % na 70 %, ryby ze 40 %
na 90 %, tuky z 38 % na 83 % a prejidani se
220 % na 63 %.

9
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» Co se vam na projektu libilo nejvic?

Libilo se mi celé jeho zpracovani. Mési¢ni etapy
byly skvélé, mohla jsem se dostate¢né vénovat da-
nému tikolu, a to i pomoci navadéjicich tyden-
nich a dennich ukold. Sledovala jsem vSechny
¢lanky, zalozila si sesit a do néj jsem zapisovala

Tato fotka je stara 12 let. Tfi roky jsem se tehdy vénovala

bfisnim tancdm a k padesatinam jsem si poridila tento
krasny oblecek.

vée, co pro mne bylo podstatné. Navic byl projekt
veden zabavnou a soutézivou formou, a protoze
jsem soutézivy typ, potdad mé to motivovalo. Kdyz
uz se do néc¢eho dam, tak se vsi energii a naplno!

P Pak tedy chipu, Ze jste nasbirala nejvice -
5825! - bodu.

Ano. Pro mé to byla super motivace vydrzet.
Ve hre byly krasné mési¢ni vyhry, a kdo by
nechtél stravit dovolenou v Recku, ze? Béhem
roku jsem vyhrala vyrobky od firmy EXTRU-
DO. Moc mé to potési-
lo, byla to prvni vyhra
v mém Zivoté a obohatila
mij novy jidelnicek.

P Byla i pfes vasi velkou motivaci a vili né-
ktera ze zmén opravdu naro¢na? A jak jste se
s ni ,,poprala“?

jsem opravdu nejedla léta letouci a vazné
jsem uvazovala, ze si poridim néjaké pras-
ky, abych do sebe dostala ty spravné mastné
kyseliny. Tady mi nejvice pomohly spolu-
bojovnice ze STOBklubu - Yogii, Macatice,
Marthasi i ostatni, které si pochutnavaly
na rybach a vysvétlovaly, jaké kupuji a jak
je zpracovavaji. Tak jsem $la a koupila si je.
Zacala jsem nakladanymi v oleji a octé, ale ty
mi lezely v Zaludku jesté druhy den. Pak jsem
zkusila konzervované a uzené a nakonec i ty
cerstvé. Poprvé v Zivo-
té jsem koupila lososa
a zjistila, Ze ryby ne-
jsou jen kapri, ale Ze je
spousta druhi ryb, které
jsou opravdu dobré, a ja
si na nich pochutndm.

Sokovalo mé,
jak dUlezitd je vidknina!

Poprveé
v zivoté jsem koupila
lososa a zjistila, ze ryby
nejsou jen kapfi.

Dnes mame ryby dvakrat tydné a prasky
nejsou potiebal

P A ktery mésic byl pro vas naopak tim nej-
jednodus$sim?

Ur¢ité mésic pohybu. S tim jsem nikdy neméla
problém. Myslim si, Ze i kdyZ jsem se $patné
stravovala, pohybu vdécim za to, Ze jsem ne-
byla vysoce obézni.

» Sokovala vis néjaka informace?

Sokovalo m¢, jak diilezi-
td je vldknina! Z tohoto
mésice mam vytisknuto
nejvice ¢lankd a mdm
i nejvice zapiskd v sesité.
To pro mne opravdu bylo ,,objeveni Ameriky*.
Porad ji mam méné, ale diky Sebekoucinku si
jeji mnozstvi neustale hliddm. Bez programu
bych to ,nedala® Je to boj, ale i kdyz ¢asto ne-
dosahuji doporucenych 30 g denné, rozhodné
na sobé poznavam jeji blahodarné ucinky a po
mnoha a mnoha letech netrpim zécpou! I tohle
je pro mé plus, které mi projekt dal!

P Ui jste se zminila, Ze diky podpoie ostatnich
uzivateld se vam taspésné podafrilo zaclenit ryby
do jidelnicku. MuZete mi jesté Fici, co pro vas
tato podpora znamenala po dobu trvani celého
projektu, nejen v ten jeden konkrétni mésic?

Podpora ostatnich ¢lent byla a je obdivuhod-
nd. Mam jiz mnoho vir-
tudlnich spolubojovnic,
na které se kazdy den
vylozené tésim! Na jejich
humor, basné, motivujici
tabulky, informace, ale
i na povzbuzeni, kdyz mi

V Unoru 2017 jsem ukondila pracovni ¢innost a $la jsem
do dlchodu. Zacit chodit do fitka se ukazalo jako ge-
niadlni tah.

neni do zpévu! Bez nich by to nefungovalo,
byla bych na v§echno Uplné sama. A také mé
tés1, Ze mohu pomoci i ja druhym, neb jsem
nenapravitelné pozitivni ¢lovek.

P Pro tento rok jsme pFipravili novy projekt

VYZVA 52, pripojite si k nim i letos?

Ur¢ité, do projektu Vyzva 52 jsem se jiz zapojila.
A dékuji, STOBe!

v

VYZVA

*52 Vstoupit do Vyzvy 52 miiZete zde.

ZDROJ: ARCHIV
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Vyjimecne silny muz, nejen svou startovni
vahou 166 kg, ale predevsim viili a pili

Bc. Kristina rissova

Presné pfed rokem jste se seznamili s pfibéhem ¢loveka, ktery
zacinal hubnout na vaze 166 kg, do dnesniho dne ubral pres 70 kg
a vahu si drzi. Na jeho pfibéhu je vyjimecné dctyhodné zejména
to, ze to dokazal svépomoci pouze za podpory STOBklubu a své
manzelky, kterd uspésné hubla s nim.

lastické operace zasadné odmita a svou
bitvu vyhral predevsim diky vytrvalosti,
duslednosti, pravidelnosti a mimotradnému
usili. Jeho hlavni strategii, jak si udrzet vahu
a nezblaznit se, je obcas povolit kohoutky. Jak
pfesné je tato rada minéna, se doctete v nasem
rozhovoru, ktery je doslova nabity uzite¢nymi
radami a zkuSenostmi ¢lovéka, ktery ma za se-
bou dlouha léta s tézkou obezitou a posledni
rok si uziva Zivot v takika ,novém" téle. Jak
sam fikd, ochutnal i z pohdrku uspokojeni,
v$im ro¢nimu obdobi. Nejvice miluje ptirodu
a les, nagel si zde velmi netradi¢ni pohybovou
aktivitu, kterd mu ptinasi radost. V posilovné
na néj tedy narazite jen stézi. Nenechte si ujit
desatero hlavnich rad, které s ndmi pan Sam-
poch sdili, s klidnym svédomim se pod né za
cely STOB podepisujeme.
Pokud byste si chtéli precist pfibéh pana
Sampocha z loniského roku, nahlédnéte ZDE.

P Pred rokem, kdyz s vami délala rozhovor
Sasa Fraisova, jste mél dole 66 kg. Na kolika
zhubnutych kilech jste dnes? A jak se vam
dari ve vasem hlavnim predsevzeti, tedy ,,uz
nikdy nezacit nabirat?“

Moje startovni vaha byla 166 kg pti vysce 182 cm,
soucasna vaha se pohybuje od 93 kg do 96 kg
a to znamena, Ze jsem celkové zhubl pres 70 kg.
Dobrych 3/4 roku uz nehubnu a tuhle vahu
si drzim. Jak? Kdyz dramaticky vyskodi, coz
volné prelozeno znamend, Ze priberu vice nez
jedno kilo, ptitahnu si trochu kohoutky a ne-
povolim, dokud se nevratim na vahu ptivodni.
To obcasné povoleni kohoutki je nutné, aby
se ¢lovék nezblaznil. Dulezité ovsem je, aby to
bylo opravdu jen obcasné.

P Maite nové pohybové a stravovaci navyky
zcela zautomatizované, nebo zazivate chvile
pokuseni a selhani? Pokud ano, co v takovych
chvilich, kdy ,,sejdete z cesty®, délate?

Sampoch zvécnény po levici lvy Malkové ve stejném fotokoutku jako Masa55, vitézka projektu Prozij rok zdravé.

Automatizace je o$klivé slovo, které mi zavani
strojovou dfinou. Pohyb by mél pfinaset radost
a dobry pocit z ,,pffjemné unavy*, a nikoli robo-
tickou dtinu. Proto také néjaké ,buseni napt.

v posilovné neni nic pro mé. Moje pohybové ak-
tivity jsou tzce spjaté s ro¢nim obdobim a tep-
lotou. Stru¢né a jednoduse, nemam rad zimu,
takze moje pohybova aktivita momentalné

9
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spi$e skomira a je viceméné omezena na pro-
chazky se psem a spolecenské akce. Vyjimkou
bylo, kdyzZ jsem se na Silvestra ztcastnil bé-
zeckého sranda zavodu, ale ten kilometr jsem
fakt poctivé bézel, coz by
jesté pred par lety bylo
nemyslitelné. V 1ét¢é je to
jind kava. Miluju pfirodu
a nejvic les. Tedy kdyz
mam volno, vyrazim na
vylety a také jsem se za-
¢al vénovat stromolezeni
(vystup po lané horole-
zeckou metodou), coz mé strasné chytlo a uz
se moc tésim, az si zase za§plhdm. Dokonce
i své leto$ni kulatiny planuji oslavit vystupem
na néjaky poradny strom.

Pokud jde o jidlo, tak bych namisto slova
automatizace pouzil spiSe vyraz pravidelnost
a duslednost. Napriklad si uz neumim pred-
stavit, Ze bych se nenasnidal. Snidané je prosté
zéklad vSeho. Svaciny a obédy do prace si va-
fim pfedem, a nosim si v krabickach. Jednak
vim, co jidlo obsahuje, a také si uvatim podle
své chuti. Tak se vlastné nemize stat, Ze bych
si nepochutnal. Mdj soucasny stravovaci re-
zim je ale uz volnéjsi: nic si nezapisuji, spous-
tu véci nevazim (maso, zeleninu, luténiny),
ale odhaduji, protoze to mam ,,v oku® Ovsem
potraviny, jako jsou téstoviny, ryze nebo mou-
ka, vazim stale, zde je potfeba si mnozstvi
opravdu hlidat.

P Zménit dramaticky jidelniéek tak, jak jste
to udélal vy, znamena i udit se v podstaté
znovu varit. Kde jste bral inspiraci na nové
recepty? A jaké nové objevené jidlo jste si
zamiloval?

Spise nez
recepty jsem se snazil
osvojovat si principy

a pracovat se
surovinami.

Spise nez recepty jsem se snazil osvojovat si
principy a pracovat se surovinami. To zna-
mena poznat ,material, se kterym pracuji,
tzv. si zadrit pod kizi vyzivové hodnoty ze-
jména zdkladnich po-
travin, ziskat tak pred-
stavu, kolik ¢eho mtzu
snist, a v tomto duchu
planovat nakupy a va-
feni. Uelem je uvafit
tak, abych mohl snist
mnozstvi dostatecné
k zasyceni. Uvatrit jidlo
jako kalorickou bombu a teprve pak zjistit, ze
toho mtiZu snist jen dvé malé 1zicky, neni ta
spravna cesta. Proto je velmi dilezité pfemys-
let jiz pfi ndkupu a planovat. Ruzné recepty
pro mé nejsou zdrojem tupého kopirovani,
ale spiSe dobrou inspiraci pro tvorbu receptii
vlastnich, protoze mé vareni je velmi intui-
tivni. Jesté se mi nepovedlo uvarit dvé jidla
stejnd, vzdy original. Pokud jde o druh potra-
vin, tak kromé zeleniny
jsem si oblibil lusténiny
a ryby. Také jim mno-
hem vic ovoce. Naopak
knedliky, omacky a bilé
pecivo jiz nejim vibec.
Ne snad, ze bych si je
odpiral, ale prosté mi
prestaly chutnat. A na ¢em ujizdim? Naslad-
ko jsou to rozinky a naslano orisky. Moje sla-
bost jsou pistécie, tam koukdm na mnozstvi
jiz pti nakupovdni, aby toho doma nebylo
moc :-).

Chcete recept? Mam rad rychlou pfipravu
na panvi¢ce. Osmahnu cibulku, pfidim na
kosti¢ky nakrdjené kuteci prso (bez ktize), pak

Okoli mi hada
o0 10 let méné aja sam se
citim mladsi spise
o15let.

zeleninu podle chuti (a co je zrovna doma),
oblibil jsem si tfeba brokolici nebo cuketu, vy-
bornd je i pokrajena kapusta (nesparuji, ne-
vafim, prosté syrova rovnou na panev), jako
zéklad kofeni pfiddm sil, pepf, mlety kmin
a ¢esnek (mozno i kurkumu, kari nebo chil-
li). Kratce orestuji, pak priklopim pokli¢kou
a chvili dusim. Na zavér lze pro zjemnéni pti-
dat 1zi¢ku bilého jogurtu a jako prilohu tfeba
ryzi nebo fazole.

P Velmi mé zaujal vas vyrok, Ze uz se vim
po nezdravych uzeninach nestyska a jidlo bez
dostate¢ného mnozstvi zeleniny se vam zda
jaksi neuplné. To je vlastné cil - dopracovat
se do stavu, kdy télo zdravou stravu samo vy-
Zaduje, protoZe citi, ze mu déla dobfte.

Je to tak, snist nyni tu¢ny bucek, nedostavi se
uspokojenti, ale prijjem. Konzumace zeleniny
velmi tizce souvisi s potfebou zaludek naplnit,
nebot pravé to prinasi uspokojeni z najezeni.
Kdy?z se ale podivame na kalorické hodnoty
jak masa, tak predev$im
priloh, zjistime, Ze to
by samo o sobé k napl-
néni Zaludku nestacilo,
zejména pak clovéku
obéznimu zvyklému
cpat se ve velkém. Zde
pravé nastupuje zachra-
na v podobé zeleniny coby jakéhosi plnidla,
diky kterému zaplnime prdzdné misto na ta-
lifi a Zaludku doprejeme kyZeny objem, a tedy
i pocit zasyceni. A o to nam prece jde. No, za
par tydnti nebo mésicii (jak u koho) zjistime,
Ze ono nam to vlastné chutnd, Ze uz zeleninu
nejime jen proto, abychom splnili kvétu, ale
z vlastni potieby.

BOURBON WHISKEY

N
MMES B BEAM DISTILLING CL' >

Sampoch v lednu 2018 s hmotnosti 94 kg.
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Sampochovo desatero

tipu pro hubnuti

1. ROZHODNUTI

Rozhodnout se a nepochybovat. Ne Ze se poku-
sim, Zze uvidime, zda to pUjde, takto to rozhod-
né nefunguje. Prosté to tak udélam a hotovo.
A udélam to, protoze chci ja a protoze to je to
nejlepsi, co pro sebe miizu udélat.

2. ZDRAVE SEBEVEDOMI

Udélam to ze svého rozhodnuti a jen a jen pro
sebe. Ne proto, ze mi to nékdo fika. Ne proto,
ze to po mné nékdo pozaduje. Ne. Délam to jen
a jen pro sebe a také si do toho nenecham od
nikoho mluvit. Stejné jako jen ja sam rozhoduiji
o tom, co snim a co ne. Zde je jistd mira sobec-
kosti na misté.

3.DUSLEDNOST A SEBEKAZEN

Hubnuti je jako mozaika. Stejné jako se mozaika
sklada ze stripkl a vaha z gram, tak se i hubnu-
ti sklddd z malych krdcka. Proto je dislednost
a vlastni disciplina velmi dllezita. Vse, co zkon-
zumujeme, musime dUsledné vazit a zapisovat.
Jen tak ziskame predstavu o tom, co a kolik toho
vlastné jime. Teprve kdyz tohle vime, mizeme
s tim pracovat.

4. SPRAVNY POHLED

Spravny pohled na véc je také velmi dualezity.
Napt. kdyz odmitneme nabizené ,nezdravé”
jidlo. Otazka zni: Pro¢ jsme toto jidlo odmitli?
A co jsme si tim zpUsobili? Pokud mate pocit, ze
jste si néco odepreli, ze jste se 0 néco ochudili,
je to Spatné. Spravny pohled je takovy, ze jste
pro sebe vykonali néco velmi dobrého - nikoli

proto, Ze se nékde pise, ze ,je to spravné’, ale
proto, Ze to byla vase svobodna vile a vy jste
tak dobi a tak silni, Ze jste dokazali odmitnout,
a udélat tak dalsi uzasny kracek k svému cili.
A budte na to nalezité hrdi.

5.REZIM

Hubnuti je béh na dlouhou trat. Proto je rezim
velmi dilezity. Rezim, v nasem pfipadé zdravé
stravovaci navyky, které se snazime si osvojit,
jsou vlastné takové koleje, po kterych jedeme
ke svému cili. M0ze se stat, ze vybocime, at uz
pldnované, ¢i neplanované, jsme jen lidé. Dile-
zité ale je se do svého stravovaciho rezimu co
nejdfive vrétit a bez vycitek pokracovat, jako
kdyby se nic nestalo. A pokud to neni moc cas-
to, tak se také nic nestane. Tvrdé odpirani si az
do krajnosti a nasledné vyzrani celé lednicky, to
opravdu neni ta spravnd cesta.

6. VEDOME PORUSOVANI

BEZ VYCITEK

| hresit je potfeba. Zejména nase psychika si to
74da. Disciplina je fajn véc, ale nic se nema pre-
hanét, takze obcasné poruseni je nutné. Neni
nic horsiho nez vy¢itky a pocit ochuzeni. Ze uz
nikdy v Zivoté neochutnam ¢okoladu? Dort? Al-
kohol? Kolace? Tak tenhle pocit neunese nikdo,
byt by mél vili sebevétsi. To uz neni sebeka-
zen, ale masochismus. Takze obc¢asné dopfani
si toho, co mame radi, je také potreba, jen si to
musime naplanovat a vsadit do svého jidelnic-
ku, a hlavné v malém mnozstvi. Jde nam prece

>

» Zhubnout tolik kilo, to musi zasahnout
mnoho oblasti Zivota! Vlastné vSechny.
Nejen zdravotni, ale i socidlni (vztahy),
psychickou (prozivani), mozna i pracovni?
Jak se zménil vas Zivot? A jaka zména vas
nejvice piekvapila?

Jsem na tom mnohem lépe, co se tyce zdra-
votni stranky, ale i fyzické kondice, okoli mi
hadd o 10 let méné a ja sam se citim mladsi
spiSe o 15 let. Je to pfijemné a zaroven opojné.
Néhle jde délat tolik véci, které kvili obezité
nesly. V pracovni roviné se toho pfi mém se-
davém zaméstnani moc nezménilo, takze je to
viceméné socialni zélezitost. Zmény, kdy TO
zac¢ne byt vidét, si vSéimnou vsichni, ale pro-
hodit slovo nebo se zeptat ptijdou jen néktefi,
jini délaji, jako Ze to nevidi (tfeba zavidi), nebo
se prosté stydi. Jak se fika: , Lidé jsou rizni.*
Po néjaké dobé si ale vSichni zvyknou a jede
sam se sebou. Sice vidi, Ze jiz néco zhubl, Ze je
to vidét, ze si okoli v§ima, pfitom ale sam sebe
vnima do jisté miry stale jako tlustocha. Pro
predstavu: je to asi, jako kdyz presednete z na-
kladdku do osobdku a mate problémy s vjez-
dem do garaze, protoze vase $oférska mysl je
stdle je$té naprogramovana na $ifi nakladaku.
Na druhou stranu to neni tplné na skodu, je
to velmi motivacni. D4 se Fict, Ze ten posledni
clovek, ktery se s tim vyrovnal, jsem byl ja sam.

P V rozhovoru se Sasou jste zminil, Ze si
predstavujete ve své fantazii sebe sama stihlé-
ho. Jak tedy vypada fantazijni pan Sampoch
V porovnani s tim souc¢asnym, realnym?

Tak néjak jsem si to predstavoval a pomahalo
mi to jit dal a priblizit svoje fyzi¢no k té pred-
stavé. Byla to takova predstava sama sebe bez

Sampoch na svém dFivéjsim vahovém maximu — 166 kg.

toho ohromného bricha. D4 se Fict, Ze jsem se
té predstavé jiz dosti priblizil. Sice kdyby se
¢asem vytratilo jesté nékolik kil, nezlobil bych
se, ale momentdlné to nepovazuji za nezbytné
nutné. S néjakym dal$im razantnim hubnutim
nepoditam, ostatné nikdy jsem si saim sebe
nepredstavoval jako hromddku chrasticich
kosti. Jen ta povisla kiize, zejména v pase mé
trapi. Snad se to ¢asem jesté stahne. Ale to je
jiz jen kosmeticka stranka véci, kterou vhodné
obleceni lehce zakryje. Plastickou operaci ale
zasadné odmitam. D4 se tedy Fict, Ze za¢indm

9
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byt sam se sebou do jisté miry spokojeny. Vy-
hral jsem velkou bitvu, nikoli v§ak valku. Ta
neskon¢i nikdy. Je to takovy déblik, ktery ¢eka
na kazdou vasi chybu, kterou pak tvrdé tresta.

P V &em jsou podle vas vyhody hubnuti
s podporou néjaké skupiny oproti hubnuti
na vlastni pést?

Podpora skupiny ,,stejné postizenych® je vel-
mi dobrym pomocnikem. Jednak je to zdroj
informaci a v ptipadé STOBklubu a programu
Sebekoucik i dal$im vyznamnym prvkem a tim
je zpétna vazba. Program, do kterého nejen
zapisujete, ale ktery vam to i vyhodnoti, a vy
hned vidite, co délate dobfe a co §patné. Dal-
81 funkei skupiny je stranka socialni. Mate se
komu svérit a vite, Ze se vam nebudou smét.
Mate se komu pochlubit a vite, Ze to dokazou
ocenit. Prosté vite, Ze v tom nejste sam.

» Z minulého rozhovoru také vime, Ze jste
se do hubnuti dal spolu se svou pani. Teo-
rie ika, Ze mezi hubnutim muZe a Zeny je
rozdil. Napfiklad to, Ze muz diky vy$§imu
bazalnimu metabolismus hubne rychleji.
Potvrzuje to i vase praxe?

To nemohu dost dobte posoudit, protoze jsme
neméli stejnou, a zdaleka ani podobnou star-
tovaci pozici. Moje Zena je o vic nez 30 cm
mensi, a kdyz jsem zacal hubnout, byla o cca
100 kg leh¢i nez ja. Abych byl alespon trochu
objektivni, vezmu to takto: moje Zena za celou
dobu zhubla 28 % své ptvodni vahy, zatimco
j4 44 % své puvodni véhy. Dulezitou informa-
ci ale je, Ze jsme toho oba dosahli za priblizné
stejnou dobu. Takze ta teorie v zasadé asi pla-
tl. Na druhou stranu, pokud jsme spolu §li na
prochazku, tak ja s mnohem vét§im télem jsem

na stejné trase vydal o mnoho vice energie nez
moje Zena. Otazkou tedy zustava, kolik energie
by ve srovnani se mnou vydala zena podobnych
rozmérll a hmotnosti a jak rychlé by pak bylo
jeji hubnuti.

P Rok 2018 je pro STOB rokem projektu Vy-
zva 52. Kazdy tyden na strankach stobklub.cz
vybizeji lektoii STOBu ucastniky k tomu,
aby ve svém zivoté zménili néjakou drobnost.
Mate i vy néjakou vyzvu na rok 2018?
Udrzet si svoji dosazenou hmotnost. To jedno-
znacné. A také prekonavat lenost. Sice jsem se
tady chlubil, Ze mé pohyb tési, ale pravdou je,
ze mé té$i az v okamziku, kdyz uz se hybu. Ale
prekonat vrozenou lenost, zvednout se a pfinu-
tit se k pohybu, to je nékdy pékna prace. Na-
$tésti uz jsem ochutnal i z poharku uspokojeni,
které pohyb prfindsi, to prijemné teplo, co se
rozléva po téle, kdyz se vratite domt unaveni,
ale spokojeni.

Tak mi drzte palce.

Motto na zaveér:

P¥i minulém rozhovoru jsem pridal heslo:

Kdo chce, hledd zptsoby,
kdo nechce, hledd ddvody.

Dnes bych k tomu jesté dodal:

Hleddni divodd, proc to nejde,
zabere ¢asto mnohem vic ¢asu
neZ prosté jit a udélat to.
Nepromarnéme Zivot vymyslenim ddvodd,
ale Zijme ho.

o chut. Tim své skryté vasné uspokojime, aby-
chom mohli ve svém Usili pokracovat. Jediné
tak se ztoho nezbldznime.

7. ODMENA A MOTIVACE

Ne nadarmo se tikd, Ze ani kufe zadarmo ne-
hrabe, tak i hubnouci ¢lovék potfebuje néja-
kou tu odménu za své Usili, a to nejen klesa-
jici ¢islo na vaze. Dobrou odménou a zaroven
motivaci mGze byt nové a samozfejmé mensi

obleceni. A pocit, Ze uz na sebe se- 50000

Zzenu v ,normalnim” obchodé, ze
uz nemusim do nadmeérek, je
prosté paradni. Pak si zacne

i okoli o to vice viimat, ze se

s vami néco déje, coz vam opét

o kousek zvedne sebevédomi.

A véite, ze to funguje i u muzd,

a to je potom motivace. Prosté za
kazdou ndmahu je tfeba si doprat néco
pro radost.

8.POHYB

Pohyb, pohyb a zase pohyb. Je to staré, je to
omleté, ale je to pravda. Hybat se je tieba. J&
vim, také jsem fikaval:,Jak se mam hybat, kdyz
se nemUzu hybat. Kdyz to nejde Stejné jako
v jidelnicku, tak i v pohybu se na to musi jit po
malych krdckach. Neni to zase tak dlouho, kdy
jsem po 100 metrech hledal lavi¢ku k odpo-
¢inuti a tricko jsem stejné ¢asto mohl zdimat.
Ale nepfestal jsem a najednou to bylo 300 me-
trd bez odpocinku, pak kilometr, ano pokazdé
s propocenym trikem, ale zacalo to jit. Dnes pro
mne 10 nebo 15 kilometrd neni problém a ten
kilak, ktery jsem nebyl schopen ujit, dnes ubéh-
nu. Pokud jde o druh pohybu, tak obézni ¢lovék,
ktery sotva chodi, zas tak moc na vybér nema,

Sampochovo

desatero

tipl pro hubnuti

II. ¢ast

takZe doporucuji rozhodné chtizi. Prosté chod-
te, a az nastane okamzik, Ze by $lo i néco vic nez
jen chodit, urcité to poznate. Pak si kazdy maze
najit to své, co by ho bavilo. A proc¢? No prosté
protoze uz to jde!

9.VESELA MYSL

Neni nic horsiho nez pocit utrpeni z toho, ze
délam néco, co je mi nepfijemné, ze se tyrdm
atp. Tak to prece neni. Kdyz hubnu, ¢inim sobé

..... . dobre, a vidim-li vysledky, tak vitézim,

tésim se, jak mi to pljde dal. Z toho
mam prece radost. Kdyz jsem si
dopfél planované vyboceni
a dokazal se vratit do rezimu, to
: je prece baje¢né. Uz jsem zhubl
tolik a tolik, jsem prosté dobry,
jsem na sebe hrdy. KdyZ poprvé
dobéhnu autobus, to je prece vétsi
sportovni vykon nez leckterého olympij-
ského béZzce, protoze on s moji vahou by neu-
délal ani par kroku. Prosté byt pozitivni a brat
vse zvesela je téméf polovina Uspéchu.

10. VYDRZET

Dostat se do okamziku, kdy si feknu: uz jsem
zhubl dost a uz si zase mUzu dopfat, co hrdlo
raci, a taky hybat uz se nemusim, protoze uz
jsem hubeny, je nejkratsi cestou k poradnému
jojo efektu. Zde se usnuti na vavfinech nevypla-
ci, nehledé na zmarené Usili a dalsi Sok pro or-
ganismus, natoz co to potom udéla s psychikou.
Hubnuti a zména Zivotniho stylu je véc ne na
chvili, ne na rok, ale naporad.

Vydrzet v tomto pfipadé znamena doslova dozi-
votné, tedy pokud se nechceme znovu v zrcadle
divat na oteklého tlustocha.
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Dékujeme viem zucastnénym, ktefi zaslali
spravnou tajenku z vanocniho ¢isla naseho
¢asopisu, spravna tajenka zni: NOVY SARAPIS
SOJA PRO ZENU NEJEN V PRECHODVU.

Vylosovani vyherci, kterym zasleme balicek
tohoto doplriku stravy, jsou Tereza Filipova
z Chotébofre, Jifi Masopust z Jifikova a Eva
Korbickova z Brna. Gratulujeme!

K¥izovku z ¢isla 65 si vytisknéte, vylustéte a text
tajenky poslete na e-mail krizovka@stob.cz.
Nezapomerite pfipojit i zasilaci adresu.
Vyherce budeme losovat v den vydani &isla 66.
Az do té doby mUzete tajenku zasilat.

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

RADY LEKARE, PRUVODCE DIETOU

Obezita

Malymi kricky k velké zméné

Iva Malkova
Hana Malkova
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