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Na uvod

Pochutnejsis... je edice tema-
I ticky individudIné zamérenych
elektronickych ¢asopist o jidle,
piti, vafeni a stolovani. Stejné
jako v tisténych casopisech si
-9 v nich mizete listovat i vyhleda-
vat ¢lanky ¢i recepty v obsahu
nebo v rejstiiku receptl. Navic si
mUzete zalozit zajimavé stranky,
vytisknout si jen to, co vas zaji-
m4, v rychlosti projit miniatury
véech stranek nebo si zkopirovat
link a ¢asopis vlozit na svuj vlast-
ni web, kde bude pUsobit jako by byl jeho soucasti. Na
rozdil od pravidelné vydavanych tiskovin ma nase edice
volnou periodicitu — nové ¢islo nékdy vyjde hned za pér
dni, jindy tfeba az za mésic. Vyplati se proto obcas navsti-
vit tyto stranky a zjistit, co pfibylo. Ale nebojte se, nem(-
Zete nic propasnout, protoze vsechna cisla archivujeme
na nasem serveru a mUzete si kdykoliv piecist kterékoliv
znich.

O casopisu

Diky své elektronické podobé ma edice Pochutnej sis...
oproti tisténym casopistim nékolik prednosti. Diky archi-
vaci vam bude slouzit jako obsahl3, neustale doplfiovana
a aktualizovana kucharska kniha, ktera kromé recept
pfindsi i mnoho cennych rad a informaci. Hledani v ni je
rychlé a jednoduché. Staci, kdyz zadéte ve vyhledavacim
fadku pozadované heslo a v mziku se na monitoru objevi
viechny stranky, kde se recept nebo informace vyskytuje.
I listovéni v jednotlivych ¢asopisech edice Pochutnejsiss...
je jednoduché. Staci kliknout na titulek v obsahu nebo
na recept v rejstiiku a stranku mate na obrazovce. Zpét
na obsah nebo rejstfik se vratite také jedinym kliknutim.
Na webovych strankéch je ostatné velmi ndzorny navod,
jak ¢asopis muzete hravé ovladat. Také inzeraty jsou diky
elektronické formé interaktivni, s prokliky na weby a dalsi
podrobné odkazy inzerentd. Tim se z pouhé reklamy sté-
vaji zdrojem uzite¢nych informaci.

e

Prejeme vam Uspéchy v kuchyni a dobrou chut.

Vase redakce ¢asopist Pochutnejsiss...

j si

Pochutne

(]
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Vazené pritelkyné, mili pratelé,
ani nejvétsim ,neviimalkim” nemohlo uniknout, ze jsou
tésné za dvefmi Vanoce. Odkazy a upoutavky na né jsou vsu-
dypfitomné - ostatné ani nas ¢asopis neni vyjimkou - staci
se podivat do obsahu.

Cast z nas se na Vanoce t&si - miluje svate¢ni atmosféru,
moznost zastavit se v celoro¢nim poklusu a udélat si
hezké chvile se svymi blizkymi. Druhd ¢ast se obava, jak se
uvolnénéjsi mravy podepisou na vaze, a preje si, aby zase
nastaly vSedni dny, jejichz ldkadla nedosahuji takové rafino-
vanosti a s nimiz si umime poradit. Pfemysleli jste ale nékdy,
proc¢ tuto dobu nazyvame pravé dobou vanocni?
Lingvisté predpokladaji, Ze slovo Vdnoce vzniklo ze staro-
némeckého wahnachten (dnes Weihnachten), slozeného ze
dvou ¢asti: wiha- (svétit) a Nacht (noc). Druhou &ast si nasi
predkové prelozili do ¢estiny, a tak vzniklo toto ,némecko-
-¢eské” oznaceni. Osobné davam prednost dalsim dvéma
vysvétlenim. Tém sice chybi védecky zaklad, zato jsou o to
lidstéjsi. Prvni z nich se poji k vyrazu dvé noce, ktery udajné
oznacoval obdobi, kdy jsou dny nejkratsi a noci tak dlouhé,
jako by se do jedné spojily hned dvé.
Jesté blizsi mému srdci je vyklad druhy, vztahuje se totiz
k oslavam zimniho slunovratu. Nasi predkové slavivali
slunovrat od 21. prosince do Nového roku - tedy dvanact
svatecnich dni jako symbol dvanacti nastavajicich mésicd.
Den pomysIného pfichodu jara - duben v pofadi ¢tvrty se
Udajné pozdéji zkomolil na $tédry - tento den se oslavovalo
zvlasté bujare. Svatkim zimniho slunovratu se fikalo ¢as o
dvandcti nocich, a protoze je ¢lovék tvor od pfirody pohodl-
ny, postupné tento dlouhy vyraz zkracoval, a tak do3el pfes
dvandctnoce a dvdnnoce nakonec az k vdnocim. No feknéte,
jestli pfedstava 12denniho hodokvasu neni lakava? Na dru-
hou stranu: vsichni vime, co udélaji s kily pouhé tfi dny
vanocnich svatkl a trocha neukéznénosti a hreseni...
Proto vam pfejeme, abyste si uzili Vdnoce presné podle
svych piedstav, tieba i s pfipadnymi,nasledky”, které si pre-
dem naplanujete stejné jako cestu k jejich odstranéni. Pokud
se vam nepodafi dokonale se umravnit presto, ze nechcete
sejit z nastoupené cesty zdravého zivotniho stylu, uvédomte
si, Ze tfi dny v zivoté lidském neznamenaji nic. A zejména,
kdyz se po ostatni dny nastavajiciho roku, do néhoz vam
prejeme jen to nejlepsi, vratite ke starym dobrym navykdm.
Za vsechny tvirce casopisu Olga Suchénkova
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SRIi LANKA,
sanatorium Sideleppa
odlet 15.1.2012

KANARSKE OSTROVY
Pripravili jsme pro vas |é¢ebny pobyt na Sri . .
Lance - perle Indického oceanu. Sanatorium letovisko Las Brisas

Sideleppa je ucena pro zajemce o, pravou )
nezkomercjionaIizovanou”Jajurvédu, ktera 18.2.—24.2.a24.2-2.3.2012
vyuziva tisiciletych tradici starého uméni

|&cit. Délka pobytu je dle pfani. Z hlediska Uzijete si,zimni” nordic walking po plazi pfi vychodu slunce, odpo-
Ié¢ebného ucinku se doporucuje minimélné ¢inek v dunach na nejdelsi plazi Kanarskych ostrovi Playa del In-
12 dni, Iépe 15 dni s vyletem po ostrové, gles, relaxaci pfi thalassoterapii, vée doplnéné zdbavnym, a pfitom
idedlIni délka pobytu je tfi tydny. ucinnym cvicenim, zkratka komplexni program péce o télo i dusi.

Informace a prihlasky k pobytiim na www.stob.cz

Na www.stob.cz

s bohatym programem
v tuzemsku i zahranici
poradanych v roce 2012

Objednavejte na
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Text: Margit Slimakova, Ph.D.,
ilustra¢ni foto: archiv STOBu

Chcete poznat ajurvédu osobné?
Pojedte se STOBem 15. ledna

do vyhldseného ajurvédského centra
Sideleppy. S ajurvédou vds sezndmi
odbornice na slovo vzatd Margit
Slimékova.

Stihlost je vedlej$im produktem
vsech pfirozenych vyzivovych sty-
10, a to bez jakéhokoliv pocitani
kalorii ¢i odmérovani porci. Jinymi
slovy: dlouhodobé zdravé stravo-
vani postavené na pfijmu pfiro-
zenych potravin a respektovani
individualni konstituce tak, jak jej
doporucuji vdechny tradi¢ni stra-
vovaci filozofie, vede ke zdravému
télu i hmotnosti.

Stihlost je viak ve vychodnich
filozofiich vnimana jinak nez na Z3-
padé. Podle vychodnich uceni je
zasadni zdravy organismus, ktery
pfirozené znamena i zdravou
hmotnost, zatimco na Zapadé

se mnozi honi pouze za stihlosti,
a to i za cenu drancovani zdravi
nepfirozenymi dietami, stresem

z prepocitavani kalorické hodno-
ty kazdého sousta ¢i za pomoci
Iék( a operaci. Je logické, Ze takto
nepfirozené dosazena stihlost
nemuze mit dlouhého trvani a jeji
nositelé ji casto ztrati anebo musi
celozivotné pracné hlidat.

Ajurvéda je povazovéana za nej-
starsi systém mediciny na svété

a dnes zakladni lékaisky systém

v Indii a dalSich zemich jizni Asie.
V zdpadnich zemich je ajurvéda
jednou z moznosti tak zvanych al-
ternativnich terapii. Slovo ajurvéda
se preklada jako ,véda Zivota” a jeji
principy jsou zaloZeny na systému
dés. Tii dosy popisované v ajurvé-
dé se nazyvaiji vata, pitta a kapha.
Jejich existenci a vztah Ize ¢aste¢né
pfirovnat k systému jing a jang,

aneb Exotickeé hubnuti se STOBEM

dvou protichtdnych a doplnujicich
se energii, jejichZ rovnovaha je
podle tradi¢ni ¢inské mediciny za-
kladem zdravi. Podobné jsou désy
vata, pitta a kapha dynamické sily
s vlastnimi charakteristikami, kte-
ré jsou zakladem vieho na svété,

a udrzeni jejich — pro kazdého indi-
vidualni - rovnovahy je zédkladem
zdravi.

Podle ajurvédy se kazdy z nas rodi
s konstituci danou kombinaci uve-
denych dés, které se fika prakruti.
Prakruti kazdého ¢lovéka tak pred-
stavuje unikatni rovnovahu mezi
tfemi désami potrebnou k udrzeni
si perfektniho zdravi. Pouze malé
procento z nas je Cisté jednim ajur-
védskym typem, a prakruti je proto
vétsSinou kombinace dvou a nékdy
i vSech tii dés.

Nerovnovaha mezi désami se
nazyva vikriti a m{ze ji vyvolat
nevhodna strava, chronicky stres,

Pochutnej si se STOBem

www.stob.cz

nepfirozend fyzicka zatéz, negativ-
ni emoce nebo nezdravy spankovy
rezim. Takovato zatéz podporuje
rozvoj onemocnéni, obezity i men-
talnich potizi.

Strava je v ajurvédé vedle bylinek,
masazi a pohybové terapie zaklad-
nim terapeutickym prostfedkem

v |[é¢bé energetické nerovnovahy
organismu, nemoci. Pisobeni
potravin v organismu je vtomto
medicinském systému dano jejich
chuti a kvalitou. Ajurvéda rozlisuje
Sest zakladnich chuti potravin, a to
chut sladkou, slanou, kyselou, hot-
kou, stahujici a ostrou. Dalsi kvality
pfipisované potravinam jsou tézka,
olejovitd, studeng, horka, lehka

a sucha.

Zdrava vyziva v ajurvédé zname-
na stravovani se s cilem dosazeni
individudlni energetické rovno-
vahy dané pfi narozeni, prakruti.
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Prakticky je tfeba v dobé zdravi
zjistit svoji konstituci podle ajur-
védy a vybudovat jidelnic¢ek od-
povidajici této konstituci. Tak na-
pfiklad ,vétrnym” kieh&im typam
vata budou vyhovovat téz3i tepld
jidla, zatimco nadbytek syrového
ovoce a zeleniny je bude vyvadét
zrovnovahy a bude zdkladem
zdravotnich potizi az nemoci, jako
jsou napfiklad studené nohy, una-
va, nespavost, bolesti hlavy anebo
artritida.

V okamziku nemoci je nezbytné
provést testovani aktualniho ener-
getického stavu, tj. zjistit vikriti
(stav, kde pravé jsme), ten srovnat
s prakruti (stav nasi individualni
rovnovahy, kam je tfeba smérovat)
a vyzivu upravit s cilem dosazeni
prakruti, konstituce pro nas dané.

Konstitucni typy podle ajurvédy
Vata jedinci jsou charakteristic-

ti tendenci k rychlym zméném,
jsou kieh¢iho typu s nevyvinutou
svalovinou, mohou
byt vysoci i nizci, jsou
snadno vyvedeni

z rovnovahy, aktivni,
kreativni, stale v po-
hotovosti, ale také
snadno unavitelni.
Lehce se uci a chapou
souvislosti, ale rychleji
zapominaji. Snadno se
pfizplsobi zménam,
ale mohou byt i ne-
trpélivi. Vata typlm
prospiva pravidelny
denni a stravovaci
rezim, dostatek kva-
litnich tepelné upra-
venych jidel, jako jsou
zapékané a dusené pokrmy, teplé
dezerty a tekutiny. Cerstvé ovoce
a zelenina maji tvofit pouze mensi
Cast stravy vata jedincl. Z chuti
jsou pro vata jedince vhodné sla-
na, kysela a sladka, tyto typy mo-
hou jist i vétsi mnozstvi kvalitniho
masa a mlé¢nych vyrobki (v dobé
tvorby ajurvédskych vyzivovych
doporuceni se vSak mléko nepas-
terizovalo a maso bylo z pfirozené
krmenych zvifat.

Pitta jedinci jsou inteligentni,
ambiciézni a metodicti, vétsinou
stfedni, dobfe stavéné a vykonné
postavy, maji sklon k pred¢asnému
Sedivéni a vypadavani vlasl a maji
dobfe fungujici metabolismus.
Jsou-li vyvedeni z rovnovahy, mo-
hou byt kriticti, podrazdéni az ag-
resivni. Jejich nerovnovaha ¢asto
vede k zanétlivym koznim nemo-
cem, o¢nim potizim, Zalude¢nim
viedlim anebo ndvykovym potizim
(alkoholismus, prejidani). Nerovno-
vaha je u pitta jedincl ¢asto dana
pfepracovanim, a proto je pro tyto
typy zdsadni udrzovat rovnovahu
mezi praci a odpocinkem.

Pitta typUm prospiva stfridméjsi,
ale pravidelna strava. Vynechavani
jidel je vyvadi z rovnovahy. Z chuti
je tfeba upfednostriovat potraviny
hotké, sladké a stahuijici. Pitta je-
dincdm prospiva pfijem cerstvého
ovoce a zeleniny, obilovin a lusté-
nin a jsou podle ajurvédy nejlépe
vhodni pro vegetarianskou stravu.

Nevhodnd jsou pro né tézka, dlou-
ho tepelné upravovana a ostra
jidla.

Kapha jedinci jsou tolerantni,
klidni a odpoustéjici. Vétsinou si
uzivaji dobrého zdravi, ale snadno
nabiraji na hmotnosti. Jsou cha-
rakteristicti pomalejsi feci a chlizi.
Dobfe spi a maji vydrz. Uceni je
pomalejsi, ale vynikaji dlouhodo-
bou paméti. V nerovnovaze jsou

Pochutnej si se STOBem

www.stob.cz

nachylni k nachlazenim, alergiim,
astmatu, depresim a kloubnim
potizim.

K dosazeni rovnovahy je pro kapha
typy dulezity pravidelny pohyb.
Jidelnic¢ek by mél byt postaven

na lehcich, suchych a teplych jid-
lech. Z potravin jsou nejvhodnéjsi
ty s ostrou, hotkou a stahujici chu-
ti. Konkrétné je vhodné pravidelné
jist dostatek zeleniny a zazvoru,
které podporuji traveni. Kapha
mohou také maso, ale jenom velmi
omezené, a ne pravidelné. Napros-
to nevhodné pro kapha typy jsou
mléko, maslo, zmrzliny, sladkosti

a smazena jidla.

Podle ajurvédy je mozné prirozené
zdravé hmotnosti dosdhnout jen
pfi stravovani odpovidajicim indi-
vidualni konstituci, tj. potfebam
daného jednotlivce. Nadvéha je
podle ajurvédské filozofie
kapha nemoci, kdy travici
ohen muze byt silny, ale
bunécné spalovani je zpo-
malené a zadny nadbytek
kalorii se nespali, ale ulozi

. sev podobé tukové tkané.
Tito jedinci s nadvahou po-
dle ajurvédy vétsinou patii
k typdm s vy$sim podilem
elementld vody a zemé,

a proto potrebuji posilit ele-
menty ohné a vétru. Z kon-
krétnich chuti jsou proto
pro redukujici nejvhodnéjsi
potraviny ostré, horké a sta-
hujici.

Ukladani tukt u kapha typa
podporuje pfijem studenych
napoju a konzumace tu¢nych

a smazenych jidel. Zejména ne-
vhodné jsou mlécné vyrobky, syry,
zmrzliny, jogurty a jidla s nadbyt-
kem cukru a polysacharid{. Ka-
pha nadvahu Ize charakterizovat
také jako: chlad, sladkost a tihu.
Tyto vlastnosti jsou podporovany
studenymi jidly a ndpoji, tu¢nymi
pokrmy, zahusténymi polévkami
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a omackami, slehackou a zmrzlina-
mi. Naopak vSechna lehdi, tepelné
upravend jidla s nizsim obsahem
tukd, sucha jidla a nezahustova-
né polévky s omackami, véechna
kofeni, ostré a horké potraviny,
stejné jako horké napoje kapha
nadvahu redukuji. Pro pochopeni,
Ze studend voda vede k nadvaze

a horka k redukci, i pochopeni
dalsich ajurvédskych vztah( je
tfeba ignorovat energii v podobé
kalorii a respektovat, ze v pfirodé
existuji energie, jez nelze mérit
pfistroji, a presto funguji. Vnimat je
muze kazdy, ale az po urcité dobé
stravovani se podle téchto pfiroze-
nych zakon(.

Zakladni predpoklady
spravného stravovani podle
ajurvédy

Pro spravné traveni je podle
ajurvédy naprosto nezbytné ho
posilit, optimalizovat metabolis-
mus a podporovat odbouravani
zasob. Hned u posileni traveni

se vSak dostavame do rozporu

s U nas béznymi dietami, protoze
drZeni diet podle ajurvédy traveni
oslabuje. Zaludek a stieva dosta-
vaji omezené mnozstvi potravin

a zpomaluji tak svoji aktivitu, stej-
né jako se utlumuje i produkce
zaludecnich a zlu¢nikovych travi-
cich 3tav. Bez spravné fungujiciho
trdveni je odbourdni nadbytec-
nych tukd nemozné a zpomalené
traveni také nedokdaze udrzet
pracné dosazenou Stihlost. Trave-
ni se v ajurvédé posiluje korenim,
vhodnymi ¢aji a pfijmem zeleni-
ny.

Optimalizace metabolismu je ta-
kovy stav, kdy organismus zacne
spalovat ulozené zasoby. Jednotli-
va jidla musi byt dostatecné sytiva,
ale pfitom ne zatézujici, pokrmy

je tfeba prijimat v pravidelnych
dostatec¢né dlouhych intervalech,
aby mél travici trakt dostatek casu
na zpracovani potravy a neukladal
zbytky. Vedle spravného stravovani
metabolismus podpofi i dostatek
pohybu a masaze.

V ¢em se ajurvéda pIné shoduje

s rozumnymi redukénimi kurzy,

je nezbytnost pohybu. Dusevni

i fyzicka prace snizuji kapha a jsou
pfi redukci doporucovany. Hubnuti
bez pohybu vede ke stihlému, ale
slabému télu. Pfed ¢im ajurvéda
nejvice varuje, je hladovéni a ex-
trémné restriktivni diety, které
povedou jen k oslabeni traveni,

a tak z dlouhodobého pohledu
situaci zhorsuji. Ajurvéda také do-
porucuje, podobné jako viechny
ostatni tradi¢ni vyzivové filozofie,
prednostni piijem cerstvé priro-
zené potravy na ukor jakychkoliv
polotovaru.

Vliv chuti potravin na redukci

Ostra chut zahfiva, a tak zvysuje
energetickou spotifebu organismu
a podporuje odbouravani tukd.
Typickymi ostrymi potravinami
jsou cili, cerstvy zazvor, ¢esnek,
kien, petrzel, cibule a vétsina ko-
feni. Specialni pozici v ajurvédé
ma med, jehoz chut je popisovana
jako sladkd a ostra. Med proto -
stejné jako ostatni ostre chutnajici
potraviny — podporuje traveni

a v malych mnozstvich i odboura-
vani tukd.

Horka chut omezuje uvolhova-
ni travicich $tav v dutiné Ustni,

kde vede k pocitu sucha a tim

ke snizeni chuti k jidlu. Horka také
neutralizuje ostatni chuti po jidle,
a tim opét omezuje prejidani se.
Horké potraviny zejména snizuji
chut na sladké. Této vlastnosti

Ize vyuzit k omezeni pfijmu slad-
kého, kdy si naptiklad po kolaci
déte hofce chutnajici jasminovy
¢aj. Hofce chutnajici potraviny
také podporuji odbouravani
zasob a disti krev. K typicky hot-
kym potravinam podle ajurvédy
patfi napf. artycoky, lilky, zelend
listova zelenina, listy kopfivy,
¢ekanka, okurky, pérek, chrest,
grepy, limetky, rebarbora, kopr,
estragon, rozmaryn, citronova
trdva a $afrén. Z ¢ajl jsou horké
bezinkovy, jasminovy, tfezalkovy
a chmel.

Stahujici chut zklidruje sliznice
traviciho traktu, omezuje hlad

a zadrzovani vody, plUsobi antisep-
ticky. Pfiklady z této skupiny jsou
kvétak, brokolice, fenykl, lusténi-
ny, brambory, celer, okra, zelend
paprika, cuketa a houby, jablka,
hrusky, ostruziny, rebarbora a Sip-
kovy ¢aj.

Pfi redukci je tfeba omezovat
potraviny chutnajici sladce, slané
a kysele. Sladka chut podporuje
ukladani zasob, kysela zvysuje
chut k jidlu a sland vyvolava hlad.

Shrnuti ajurvédskych doporuceni pro hubnouci

Pochutnej si se STOBem
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Postfehy z pobytu ...

Ajurvéda a hubnut

Postrehy Ivy Malkové

z pobytu na Sri Lance

STOB realizoval l1écebny pobyt na Sri
Lance v lednu 2011 a pro velkou
spokojenost ho bude opakovat
ivlednu2012.

Ajurvéda je véda o zivoté a snazi

se nastolit harmonickou
rovnovahu téla a duse.

Tii zakladni energie vata, pitta

a kapha jsou ve vzajemném vztahu
a u zdravého ¢lovéka se nachazeji
v rovnovaze. Pokud je rovnovaha
narusena, tvoii vychodisko pro
vznik nemoci. Clovék s pfevahou
dési kapha ma sklon k obezité.
Hromadéni energie kapha zpU-
sobuje nespravné fungovani me-
tabolismu tuk( a ¢lovék se stava
obéznim. U¢elem Ié¢by je sniZit silu
ddsi kapha a pfivést organismus
do stavu pfirozeného fungovani.
Dominantni energii pozna lékaf
podle pulzu, jazyka, dechu, o¢i, ru-
kou, ryh na dlani, kize, moce, stoli-
ce apod. Cilem terapie je oslabené
energie posilit, pfilis nabuzené
zmirnit a vyrovnané uchovat. K do-
sazeni rovnovahy vyuziva ajurvéda
specialni masaze, koupele, parni
I4zné, saunu, relaxace, léCivé byliny
a vhodnou stravu.

Stravovani je pfi ajurvédské terapii
velmi dullezité a ma sva pravidla.
Kazdé jidlo pUsobi urcitym zlso-
bem na jednotlivé doési.

Potraviny, které pomahaji
hubnout

Na odlehceni energie kapha, kterd
s sebou pfinasi sklony k tloustnuti,
ajurvéda doporucuje zafadit tyto
potraviny: zeleninu s prevahou va-
fené nad syrovou, ovoce - jablka,

www.elisting.cz
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meruriky, bobulovité ovoce, lusté-
niny — fazole mungo, ryzi basmati,
jecné kroupy, vlocky, zito, aroma-
tické kofeni a bylinky, bilé maso,
ryby. Mlé¢né produkty jen vyjimec-
né. Ze sladidel med a stévii (uz se
jedna o jeji registraci i v Evropé).
Jidlo by mélo byt lehce stravitelné,
korenéné, teplé, varené, chuti pre-
vazné horké, ostiejsi a trpci. Napo-
je se doporucuji pit teplé.

Co si o stravé podle ajurvédy
myslim ja?

ZpUsob pfijmu potravy zcela odpo-
vida zdsadam, které uci kognitivné-
-behaviordlni terapie — jist pomalu
z fyziologické potieby hladu, a ne
v dUsledku tzv. toxického prostre-
di, kdy nas provokuji k nadmérné
konzumaci jidla vnéjsi nebo vnitini
podnéty. A tak jsme si v klidu,,de-
buzirovali“.

Nevhodné jidlo musi byt vylouce-
no postupné, aby se ¢lovék prizpl-
sobil zménénym podminkam (tedy
heslo STOBu pomalu, ale jisté — ¢im
mensi zménu udéldme, tim je vétsi
nadéje na jeji udrzeni).

Jak si ucastnici pobytu uzivali?

Dvé hodiny denné se masérky sta-
raly o nade télo — zacinaly masazi
hlavy, pak nasledovala masaz celé-
ho téla s velkym mnozstvim oleje,
takze ¢lovék je po tomto pobytu
takovy proolejované vyhlazeny.
Drobné ruce srilan¢anek maiji vel-
kou silu — hravé se zabofi i do tuko-
vych polstéfd, a nahradi tak mozna
,bezbolestnou liposukci” U&inek
bylinnych pfipravkl nas zbavil jak
zacpy, tak snizil chut k jidlu. Misto
kolonhydroterapie, kerd vybije
vechny pfiznivé potvirky osidluji-
ci stfevo a mliZze napachat jind zla,
nas ocistil ,ndpoj’, po kterém jsme
se totalné vyprazdnili. Slovo ocista

byva pro odborniky trnem v oku.
Je ale fakt, Ze po 14 dnech jsme se
Lprocisténi” skute¢né citili. Co se
na tom podilelo? Pfedevsim strava
pfijimana v dostate¢ném mnozstvi,
ale v nizsi energetické hodnoté,
kde zéklad talife tvofila zelenina

s trochou lusténin ¢i ryze, kousek
ryby a Cerstvé ovoce (dlouhodobé
by ndm asi chybélo Zelezo a vi-
tamin B, ). J, milovnik sladkého,
jsem nechdvala bez povsimnuti
dorty a vénovala se ajurvédské
casti, kterd tvofila vétsinu nabidky.
U¢inné byly ur¢ité masaze a prohfi-
vani, jez nas podle teorie ajurvédy
zbavovaly toxinu. Své udélalo i pla-
vani a boj s vinami v rozboufeném
Indickém ocednu, jehoz Suméni je
slySet az do pokoje, takze ¢lovék
ho citi stale, prochazky po pobrezi
¢i ranni jéga. Nadherné zapady
slunce podmalované kouzelnymi
scenériemi na obloze - to vie do-
hromady pfispélo k ziskani dobré-
ho pocitu ze sebe sama. A vaha?
Pro mé osobné zajimavy pozna-
tek — zhubla jsem o néco vice

nez na Kandrech, kde shazuiji jiz

15 let tradi¢né povanocni kila, a to
za opravdu vyrazné nizsi pohybové
aktivity. Zhubli vsichni. Nejsem
alternativné ladéna, ale na teoriich,
které maji tisiciletou tradici, prece
jenom néco bude. Mozna Ze kromé
energie a slozeni potravin (sacha-
ridy, tuky, bilkoviny a vlaknina)
opravdu existuje jesté ,néco” (po-
dle ajurvédy napf. zazivaci ohen),
co ovliviiuje trdveni potravy. At je
to, jak je to, stale plati, ze rozhodu-
jici pro hubnuti je omezit mnozstvi
pfijaté energie — a to jsme jisté
vsichni splnili.

Pro velky uspéch pobyt zopaku-
jeme a vyrazime jiz v lednu, i kdyz
si uvédomujeme, Ze cena je pfi-
stupna jen uzsi skupiné lidi. Ale
podivejte se na redukéné-kondi¢ni
pobyty na www.stob.cz, urcité bu-
dete mit z ceho vybirat: mizete si
uzivat stejné v zahranici i po vlas-
tech Ceskych. VSude bude vhodné
dobré jidlo, nebudou chybét ani
masaze, a nhavic nepfeberné mnoz-
stvi pohybu. ®

OBSAH


http://www.stob.cz
http://www.stob.cz
http://www.elisting.cz

Tak funguje zdravi

/drava strava, pravidelny pohyb a alli

Vyuzijte — ‘

specialni nabl'dky

na allj
$ 50% slevoy.

b0 ma tyrdé tobalky
Orlistatum  §
Jen dO Pamahd ke snigen( B8

vVVYprodani -4 tlesné hmotnosti I8
yprodani zasob, 84 TVRDYCH TOBOLEK

Zakoupit miZete ZDE

al]i orani vstiebani asi 25 % prijateho tuku. Tedy za
kazde dva kilogramy, které zhubnete viastnim UJsilim,
vam alli pomuze zhubnout jeden kilogram navic.

o= all1 program

Zaregistrujte se na www.alli.cz

Peclivé proctéte pribalovou informaci. Lék k vnitfnimu uziti. Obsahuje orlistat


http://www.alli.cz
http://www.drmax-lekarna.cz
http://www.drmax-lekarna.cz/alli-60mg-por-cps-dur-84x60mg.html

STOP
OBEZITE

STOB

HUBNEME S IVOU S0

Pojedte se nami nejen na pobyty " necaviemjednaiicoss o

fivost od sebekoucistky Pavly:
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Dobry den, na to, ze jsem na zacétku registrace na stobklubu odmitala jakou- S
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Ze pojedu na pobyt se zndmymi, je UZasna :0). nebo mald kile¢ka?
Vypliujte sebekoucink,

SEEEKGU ﬁiN K pozorujte kolecka!

Semaforky musi svitit!
Nejlip tedy zeleng,
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Sebe kout'i 1] k taky ob¢as krize...

Télo fika: chce to pauzu!

Udrzujme chvili.

Za ¢as znova vyrazime S, @
k vysnénému cili. D,

Pavla Souckova, (Pavla 123)

Informace najdete na , soboty a vikendy
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SLADKY ZIVOT
BEZ KALC
SEZK

Nizkokalorické sladidlo nové generace
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RIT

T

skvéla chut

na bazi sukraldzy

obohaceno o chrom - vhodné pri kontrole hmotnosti
neovliviuje glykémii - vhodné i pro diabetiky
tepelné stabilni - vhodné i na vareni,

peceni a zavarovani

nezpUsobuje kazivost zubd

lehce rozpustné ve vodé

1 tableta = 1 kostka cukru

Sukraléza je na ceském trhu nové, nizkokalorické, vysoce intenzivni sladidlo
vyrobené z cukru. Oblibena je zejména pro svoji skvélou chut. M& asi 500x
vyssi sladivost nez cukr. Nepodporuje vznik zubniho kazu. Nema vliv na hla-
dinu cukru v krvi, proto je vhodna pro diabetiky i osoby na redukéni dieté.

OBOHACENA POTRAVINA NOVE GENERACE

12 OBSAH

Obohacené potravina. Zadejte ve vasi Iékarné. www.vitar.cz
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Pfibéh ...

Proc absolvovat
kurz STOBu
aneb Pospolu se
hubne lépe

www.stobklub.cz

www.stob.cz
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Potkavame se na bfehu Egyptského
more, kde si nadsené vypravime,
jakou rybu jsme zrovna vidéli. Hon-
za je tu se 20 Zenami na redukéné-
-kondi¢nim pobytu - je ho o 26 kilo
méné nez pred par lety. Co bylo
tehdy motivaci pro shazovani kil?
Ma cukrovku a vadily mu kéravé po-
hledy diabetolozky, které prozrazo-
valy jeji nepfilis lichotivé myslenky
ohledné jeho obezity, a navici jeji
varovna slova, Ze skon¢i na inzulinu.
Dal$im dGvodem pro ubytek vahy
byla operace kr¢ni patefe vynucena
tézkym drazem, ktery zpUsobil ne-
pozorny automobilista na frekven-
tovaném prazském prechodu. Lékafri
ho dévali dva roky dohromady, ale
uz hned po operaci bylo ziejmé, ze
bez kil navic by bylo posramocené
patefi lépe. A vaha? Pfi vysce 170cm
péknych 115 kilo. Honza se predtim
hubnout pokousel nékolikrat — na-
sadil si sam prisnou dietu blizici se
hladovce, zhubl a zase nabral - kla-
sické nékolikrat se opakuijici jojo.

A tak se odhodlal jit za odborniky
do STOBU, zldkala ho nabidka kurzl
pro diabetiky. A podafilo se. Pfed
Ctyfmi lety v kurzu zhubl prvnich

15 kilo. Nézev kognitivné-behavio-
ralni terapie je namisté. Nejde jen

o behavior (chovani), tedy zménu
stravovacich a pohybovych navyk(.
Jde predevsim o kognice — mysle-
ni, postoj, zkratka hubnuti zac¢ina

v hlavé a Honzovi se to podafilo -
,secvaklo” mu to a nemluvi viibec
o dieté, prosté se zacal stravovat
jinak. Mél a mé vyhodu v tom, ze
problém stravovani fesil spolecné se
Zenou a obéma zavedené stravova-
ni vyhovuje.

A jak na to 3li? Klasicky elektric-

ky sporék pokryli téméf natrvalo
cernym flérem, koupili si parni hr-
nec, multifunkéni troubu s funkci
crisp i dalsi pomocniky do kuchyné,
s kterymi se vaii jednoduse, bez
tuku a jde to i chutné. Nepocitaji
kalorie, ale obcas potraviny vazi,
hlavné prilohy. Vahu na potraviny
ale po dlouhodobych zkusenostech

Pochutnej si se STOBem
WWww.stob.cz

uzivaji jiz sporadicky, mnozstvi
potravin, které si ddvaji na talif, uz
vétsinou,maji v oku”. A aby propo-
¢itavani snédenych kalorii bylo co
nejsnadnéjsi, maji jednoduché pra-
vidlo — bilkovinné stravy, za kterou
povazuji libova masa (krdti, kureci,
lososovité ryby, kvalitni Sunky)
nizkotucny tvaroh, tvarohové syry,
mozzarelu konzumuji denné cca
500 g, zeleniny vieho druhu, syrové
i tepelné upravené 800 az 10004,

a pokud nékdy dojde na pfilohy,
jako jsou brambory, ryze a téstovi-
ny, jejich vaha na talifi po uvafeni
neprekroci 100g. A pecivo, kdyz uz,
tak zitny chléb, a to 509, coz je je-
den nepifilis velky krajic. Odbornik si
fekne, Ze je to nepfesné, ale Honza
by oponoval konstatovanim, ze sice
nepresné, ale jednoduché, u¢inné

a hlavné dlouhodobé fungujici.

A bez neustalého prepocitavani
snédenych potravin na kalorie.

Na zékladé prvotnich poznatkd

z kurzl si sam sestavil jidelnicek,
ktery mu vyhovuje jiz tfetim rokem,
a je presvédceny, Ze je tento zésah
do stravovacich zvyklosti trvaly.
Pfechod od nekontrolované kon-
zumace dfive oblibenych pozivatin
- peciva, klobas, sekanych, salamd,
pastik a podobnych jidel - k soucas-
né stravé se projevil pfiznivé nejen
v Upravé vahy, ale i v hladiné cukru
v krvi.

Zména stravovacich navyk{ neni
zadny boj ¢i odpirani. A jesté jedno
je dllezité a podstatné - fyzicka
aktivita. Na kurzu se dozvédél

o priessnitz walkingu, obstaral si
hulky a nachodi mési¢né cca 80 km.
S prijemnou hudbou ve sluchatkach
empéctyrky je tato forma aktivity
velice vhodnym doplikem snahy

0 udrzeni télesné vahy.

Bez kilogram navic se ¢lovék citi
opravdu fajn. Je to i o pocitu, ze je
mozné pro svUj zdravotni stav néco
pozitivniho udélat. Vzdyt prece
nejde v podstaté o nic jiného nez

0 zménu mysleni. A to mUze kazdy
z nas ucinit sam. Stadi si jen na mis-
ku vah polozit divody pro a proti.
V3echno ostatni je uz jen vysledkem
spravného rozhodnuti. ®
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Ceské déti ziji
clilky prevendc

zdrav

V Ceské republice je v soucasnosti
5—10 % obézni détské populace.
To se na prvni pohled nemusi jevit
jako zasadni problém — varovny
je ale fakt, Ze se za posledni
Ctvrtstoleti pocet obéznich

déti zdvojndsobil. Prestoze se
Zivotni styl déti postupné vyviji

k lepSimu, neni zcela optimalni

a ordinace praktickych lékafri ci
obezitologi se stale pIni novymi
détmi s kily navic.

Podle dotaznikového prizkumu
edukacniho projektu Vseobecné
zdravotni pojistovny Zij zdravé, ktery
se ptal 1972 déti ze zakladnich skol
po celé Ceské republice v éervnu

a fijnu letosniho roku, celkem 68 %
déti ve véku od 6 do 16 let tvrdi, Ze
se stravuje zdravé a pouze 7 % déti
vlibec nesnida. Je to vyznamny po-
sun oproti roku 2008, kdy pfiznalo
24 % déti, Ze vibec nesnida, a 50 %
déti, ze neji zdravé. Prlizkum dale
fikd, Ze se 22 % déti domniva, Ze ma
nadvahu, pricemz 32 % déti drzelo,
drzi nebo se chysta drzet néjakou
dietu. Pokud tato data porovname
s timtéz prazkumem z roku 2010,

i zde je patrny vyrazny posun. Pfed
rokem fesilo dietu neuvéfitelnych
39% dotazovanych déti! Zajimava
jeizména v oblibé konkrétnich
jidel. Zatimco v pfedchozich letech

VvV 00
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suverénné vitézila u ¢eskych déti pi-
zza, v poslednich dvou prizkumech
voli déti jako nejoblibené;jsi kuchyni
klasicka ceska jidla. O 15 % klesl za-
jem o jidla z fastfoodu.

Prevence je jedina spravna
cesta

Je patrné, ze prevence a inten-
zivni edukace déti funguje a je to
spravna cesta. Ménit povédomi
déti o zdravém zivotnim stylu,
stravovani a pohybu se dafi i diky
preventivnimu projektu Vseobec-
né zdravotni pojistovny Zij zdravé
a Jizddm kuchaiti YesNeYes po ces-
kych zakladnich Skolach. Cilem je
pozitivné motivovat déti k zdravé-
mu Zivotnimu stylu. V rdmci Jizd
kuchart YesNeYes znami kuchafri
Filip Sajler a Ondrej Slanina ¢tvrtym

rokem radi détem, jak snadné je pfi-

pravit si zdravou, a pfitom chutnou
svacinu nebo obéd. To, Ze hybat

se mUze byt i zabavné, predvadéji
tanecnici street dance, zongléfi

a predni ¢esti jezdci na BMX. Ceské
déti ale védi, ze pohyb je dilezity,
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oproti roku 2008 klesl pocet
nesportovcl o 8% a zkracuje se
vyznamné i ¢as straveny u pocitace.
Zatimco v roce 2008 travilo vice nez
dvé hodiny denné u pocitace 64 %
dotazovanych déti, dnes je to pou-
hych 25 %.

Soucasti projektu YesNeYes jsou

i strdnky www.YesNeYes.cz pIné
zabavy i pouceni. Natoc¢eno bylo
rovnéz populdrné naucné video
na téma zdravy Zivotni styl, ve kte-
rém détem radi se spravnym stra-
vovanim nejen jejich idoly z fad
sportovcy, umélcd a zpévaka, ale

i respektovani odbornici na dét-
skou obezitu.

Ceské jidelny vafi moderni
a zajimava jidla

Dalsi aktivitou Vseobecné zdravotni
pojistovny v rdmci prevence obezi-
ty je soutéz O nejlepsi skolni obéd,
jejimz cilem je zlepsit stravovani ve
$kolnich jidelnach a vice jej priblizit
dnesni generaci déti. Porota sloze-
na z odbornik{ ze Spolec¢nosti pro
vyzivu vybirala letos z celkem 69 pfi-
hlasenych skolnich jidelen z celé
Ceské republiky, které pripravily dle
zadani kompletni poledni menu

na téma,Ceska kuchyné pro $kolaky
v modernim podani” Jidla musela


http://www.YesNeYes.cz

byt bézné na jidelnim listku a cena
nesméla prekrocit normou dany
limit 27,50 korun za jednu porci. Re-
cepty jednotlivych skolnich jidelen
porota hodnotila podle pouzitych
surovin, technologického postu-
pu pfipravy, vzajemné sladénosti
po strance vybéru potravin, chuté
¢i barvy a vhodnosti z nutri¢niho
hlediska. Vitézem letosniho ro¢ni-
ku se stala skolni jidelna Domova
mladeze Pisek s kufecim platkem
v mandlové krusté se smetanovou
omackou, jogurtem, brusinkami

a otavskymi $palicky.

Dalsi preventivni programy
VZP

V3eobecnd zdravotni pojistovna ale
nezapomind ani na dalsi oblasti pre-
vence. Kazdy pojisténec VZP starsi
15 let se muze stat clenem Klubu
pevného zdravi. Za to, ze pravidelné
pecuje o své zdravi a nezanedbdva
prevenci, m{ize ziskat fadu vyhod.
Jako ¢len Klubu pevného zdravi ma
moznost zapojit se do programu
Zdravy Zivot a ziskat dal3i bonu-

sy za aktivity spojené s prevenci

a zdravym zpUsobem Zivota, napfi-
klad pfispévek na pohybové nebo
rehabilita¢ni aktivity ¢i na jakékoli
ockovani nehrazené z vefejného
zdravotniho pojisténi.

Diky programu Zdrava rodina ziskaji
déti, které jsou pojistény uVZP a je
jim méné nez 14 let, finan¢ni pfi-
spévek na porizeni fixniho ortodon-
tického aparatku nebo na jakékoli
ockovani nehrazené z vefejného
zdravotniho pojisténi. VZP mysli

i na ty, ktefi jsou odkazani na bez-
lepkovou dietu - v rdmci programu
Bezlepkova dieta totiz mohou
ziskat finan¢ni prispévek na nakup
bezlepkovych potravin.

Ze se vyplati byt v péci o zdravi
aktivni, to dokazuji Dny zdravi s VZP,
o které je tradi¢né velky zéjem.

V rdmci téchto celorepublikovych
akci si mohou zajemci nechat
zdarma vysetfit naptiklad hladinu
cukru v krvi nebo zméfit krevni tlak.

<
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ke zdravéjSimu

zivotnimu stylu

a snizeni vahy

Spravnou zménu Zivotniho stylu a ucinnou reduk¢ni dietu
poznate podle toho, Ze se vase véha snizuje v priiméru

0 0,5-1kg tydné a centimetry v pase ubyvaji. Necitite se
unavena, nepocitujete hlad a mate lepsi naladu.

K této zméné vam pomUze 5 jednoduchych krokd.

Realny cil

Realny cil je takovy,
ktery dokazete dlou-
hodobé naplnovat.
Obecné se za realny
cil povazuje vahovy
ubytek o 6-8kg

za tFi mésice. Pokud
si cil nastavite
nerealné, je vas
pokus o zhubnuti
pfedem odsouzen

k neuspéchu.

Motivace

Napiste si svoji moti-

vaci ke zméné Zivot-
niho stylu a hubnuti
na lednicku, do pe-
nézenky i mobilniho
telefonu, abyste ji
méla stale na ocich.
Za kazdé snizeni
vahy se nezapo-
merite odmeénit.

Pravidel-
né zapisky
Zapisujte si svaj denni
energeticky prijem
a vydej online na
www.ZijZdrave.cz,
abyste zjistila, kde
a kdy délate nejcastéji
dietni chyby. Va3 novy
jidelnicek by mél tyto

chyby napravit a obsa-

hovat o 1500-2000 kJ
méné energie nez ten
stavajici.

Opravdu
zdravy jidelnicek
Jezte pravidelné
mensi porce a omezte

mnozstvi tuku ve stra-

vé. Ke kazdému

jidlu zafadte zeleni-

nu. Pfednost davejte
celozrnnym potra-
vindm a kvalitnim
bilkovinam. Dbejte
na dostatek tekutin

a vyvarujte se jedno-
duchych cukrd.

Efektivni
sportovani
Abyste zhubla, je po-
treba cvicit v tempu,
pfi kterém dochazi
ke spalovani tukt. Je
vhodné sportovat
40-60 minut, 3x az
4x tydné pii stiedni
intenzité pohybu. Ta
se pozna tak, Ze pfi ni
muzete bez problému
konverzovat s ostat-
nimi.

Vice informaci a tip najdete na www.ZijZdrave.cz

/A\S vzp

Maminkam (a nejen jim) jsou uréeny
stranky www.baby-klub.cz. Pred-
stavuji pro né vérného a spolehlivé-
ho priivodce matefstvim. Preventiv-
ni program zaméreny na ockovani
proti rotavirlim zase umoznuje
rodi¢lim, ktefi maji zajem o ocko-
vani svych déti, ziskat pfispévek

na nadkup ockovaci latky. Klientky
VZP ve véku od 10 do 25 let mohou
vyuzit program Treti davka zdarma
urceny na Uhradu o¢kovaci latky
proti rakoviné délozniho hrdla.

Pestrou paletu preventivnich pro-
gramU nabizi VZP také nejmladsi
generaci. Mofsky konik jiz tradi¢né
pomaha détem, které trpi nejriiz-
né;jsimi alergiemi. Déti tak mohou
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Jiz patym rokem vam prostfednictvim projektu Zij zdravé pomaha
Vseobecna zdravotni pojistovna pecovat o to nejcennéjsi — vase zdravi.

stravit tfi tydny u more. Na interne-

tovych strankdch www.zijzdrave.cz

se rodice doctou, ze lépe jist a vice
se hybat znamend zdravé Zit.

Tim ovsem nabidka preventivnich

program pro mladez nekondi.
Komponovany projekt Rekni dro-
gam ne! se zabyva protidrogovou
prevenci mezi zaky zakladnich skol
a studenty strednich skol a odbor-
nych ucilist. DalSi z projektd Neris-
kuj to! se soustfeduje na prevenci
proti détskym Graziim, jejichz pro-
cento stéle vzrlsta. Edukacni show
letos probéhla na péti zakladnich
$kolach a ukdzala détem, ze i ¢esti
$pickovi jezdci na BMX kolech nosi
chranice a helmy. ®
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Text: MUDTr. Petra Sramkova,
ilustra¢ni foto. archiv autorky

Stalo se pravidlem, Ze vds, Ctendfe
periodik a pfiznivce STOBu, seznamuji
s obezitologickymi kongresy jak

v zahranici, tak v Cesku. Tentokrate

(6. — 8. fijna 2011) privitala nase
obezitology a dalsi profesionaly,

ktefi se obezitologii kazdodenné
zabyvaji, dfive Cernd a dnes pomalu
rozkvétajici Ostrava.

Hlavni program zacina pravidel-
né ve Ctvrtek v poledne. Kongres
slavnostné zahdjil pfedseda Ces-
ké obezitologické spoleénosti
prof. Martin Fried, dale dékan
Lékarské fakulty Univerzity Ost-
rava a nestor Ceské obezitologie
prof. Rajko Dolecek. Profesor Do-
lecek je i pres svij velmi pokrocily

www.elisting.cz
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ZALOZEND 3.3.2005

veék (86) stale aktivnim lékarem.
Privital nas stru¢nym, ale vystiz-
nym pracovnim zivotopisem. Par
momentU vénoval svému nej-
znaméjsimu televiznimu pofadu
Nebezpecny svét kalorii, ktery se
zaméfil na nadvahu a zdravou zi-
votospravu a ktery vysilala ¢esko-
slovenska televize jiz v roce 1965.
Stru¢né shrnul 60leté zkuSenosti

s [é¢bou obezity, zdlraznil nerov-
novahu mezi pfijatymi a vydanymi
kaloriemi a také fakt, ze je nutné
zahdjit 1é¢bu vcas. Obezita je ne-
spravedliva, mnoho lidi se nemusi
o svou vahu vlibec starat a jsou
stihli, zatimco druzi se kontroluiji,
a pfesto maji kila navic.

K tradi¢ni Sonkové prednasce
byla letos pozvana prof. Jana
Pafizkova. Prakticky cely svij pro-

16

fesni zivot zasvétila vyzkumné

a nasledné publikacni ¢innosti

v oblasti télesného slozeni, klinic-
ké antropologie a obezitologie.

V predndasce komplexné shrnula
,Ulohu pohybové aktivity v regu-
laci télesného slozeni v prabéhu
ontogeneze” V 17. stoleti byl po-
prvé popsan objem lidského téla,
densita organismu Umérna adipo-
zité - tucnosti. Prof. Pafizkova zalo-
Zila v CR metodu hydrostatického
vazeni a kalibraci k objektivizaci
télesného slozeni. Prof. Matiega,
zakladatel ¢eské antropologie,
zahajil proméfovani détské po-
pulace. Nedono$eni novorozenci
maji méné tukové tkané.V puberté
vrcholi pohlavni rozdily v rozlo-
zeni tuku, ke stafi se rozdily stiraji
a v 60 letech jsou si zeny a muzi
podobni.Vr. 1963 se konal prvni
vyzkum télesného slozeni ve vyvoji
¢lovéka a byl zjistén vyssi obsah

OBSAH
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tukd u zen.Vr. 1961 bylo zahajeno
méreni koznich fas Bestovym ka-
librem, kdy se korelovaly kozni fasy
s mnozstvim tuku. Z vyzkum se
ukazalo, Ze distribuce tukd matky

a novorozencl souvisi vyznamné
pouze u matky a muzského po-
hlavi. Po péti letech koreluje opét
distribuce tukd u matky a pouze

u chlapct. Porodni hmotnost - téz-
i déti maji i v péti letech stale vétsi
télesné rozméry.

Stfipky z dalSich vyzkumu

Sikovnéjsi déti se vice hybaiji.
Fyzicka aktivita patfi k dulezitym
formativnim, vychovnym a lé¢eb-
nym faktordm plsobi vsak pouze
pfi urcité intenzité, charakteru,
pravidelnosti a délce trvani. Po na-
stupu do skoly spontanni fyzicka
aktivita klesa.

Pfijem tuk( presahuje uz i u pred-
Skolnich déti doporucované hod-
noty - pod negativnim vlivem
zevniho prostredi. Aktivni déti

v matefské skole maji tendenci
udrzovat nizsi BMI i FM (fat mass),

i kdyz pfijem energie je lehce vys-
$i.V adolescenci jsou aktivni déti
stihlejsi a nepfibiraji. V prabéhu let
1968-1982 se délaly experimental-
ni modely na krysach — méné kr-
mené krysy byly vice fyzicky aktivni
a jejich srdecni sval mél vy3si odol-
nost vudi infarktu. Obézni rodice
maji obézni déti i obézni kocku.
Matky cvicici v dobé téhotenstvi
maji Stihlejsi déti. Posunuti rdsto-
vého skoku o 1,3 roku dfive, coz
znamena urychleny vyvoj v zacat-
ku Zivota, vede nasledné k obezité.
Jiz zndmy ,ucitel narodd” Komen-
sky doporucoval, Ze déti maji jist
tolik, kolik vysportuiji.

Data o vyskytu obezity

Dr. Matoulek z 3. interni kliniky
VFN predstavil pokracovani mé-
feni populace ohledné vyskytu
obezity, nyni nové od r. 2008
(tedy po dvou letech) v porovnani
s mérenim v r. 2000. Zda se, ze
stejné jako na mezinarodnim féru

i u nas dochazi ke stagnaci na-
rUstajiciho trendu obezity. Zatim
z dvouletého obdobi nem(izeme
délat uplné jasné zavéry, nicméné
pokud by tento trend pokraco-
val, zdd se, Ze epidemie obezity
dosla vrcholu. Epidemiologicky
vyzkum vysetfil v rdmci projektu
,Zij zdravé”, podporovanym VZP,
2000 osob. V Ceské republice ma
nadvahu 34 % dospélé populace.
Mezi lety 2008-2010 nedochazi

k narlstu obezity a nadvahy. Bud
obézni odesli ze Zivota, nebo Usili
obezitologie nese jiz ovoce. V po-
pulaci mezi 18-19 lety maji viak
tfi procenta podvahu, coz muze
byt ve svych dusledcich mnoh-
dy mnohem horsi nez opacny
extrém. V kazdé dekadé dochazi
k narlstu obezity, ale nad 70 let
pocet obéznich jiz klesa. Pfibiraji
vsichni, ale sportovci méné. Kdo
pravidelné sportuje, ten ma jidlo
pravidelné v zavislosti na pohy-
bu a voli spontanné lepsi slozeni
stravy. Ze sportujicich obéznich
je polovina hypertoniku a pétina
diabetikd v porovnani s nesportu-

jicimi obéznimi. Spokojenost, resp.

nespokojenost s Zivotem zavisi
vice na obezité nez na vysi véku.
U obéznich zen nad 60 let je vy3si
riziko deprese. Efekt sportu trva
jen po dobu sportovani. Dlouho-
dobé sportovani nam jde Iépe nez
dlouhodobé drzeni diet.

V tématu vyskytu obezity po-
kracovala MUDr. Braunerova

za kolektiv Endokrinologického
ustavu s daty o vyskytu obezi-
ty v détském véku. Pokud ma
dité oba rodice obézni, je riziko,
ze i dité bude obézni, Sestkrat
vyssi. MéFeni v Ceskoslovensku

a poté nasledné v Ceské republice
probihalo pravidelné po deseti
letech od roku 1951 roku do 2001.
V roce 2008 jsme se zucastnili
WHO projektu COSI - stejné jako
celd Evropa, byly proméreny 7leté
déti. Za poslednich 60 let nadva-
ha déti postupné narostla o 10%
na soucasnych 14 %. Ale od roku
2000-2008 narust nadvahy jiz
neni patrny a je vidét i pokles pre-

Pochutnej si se STOBem

www.stob.cz

valence obezity u divek na 5 %.
Zvysovani vysky déti jsme zazna-
menali az do roku 2001, poté se jiz
vyska neméni.

Bariatricka lé¢ba

Téma lécby obezity se jednoznac-
né v letoSnim roce vénovalo bari-
atrické lécbé, jako dosud jediné
dlouhodobé Uspésné terapii obe-
zity spolu s obrovskym ucinkem
na pridruzena onemocnéni. Baria-
trie byla tématem 26 ze 70 sdéleni.
PFednasky se vénovaly viem v CR
pouzivanym soucasnym meto-
dam, at jiz omezujicim kapacitu
Zaludku - adjustabilni gastrické
bandazi, plikaci zaludku a sleeve
gastrektomii, nebo operacim sni-
Zujicim vstiebavani zivin ze stfeva
- biliopankreatické diverzi (BPD),
gastrickému bypassu. U viech
metod se kromé jasného efektu
na zna¢nou redukci hmotnosti
diskutovalo i o vyborném efektu
na vyléceni ¢i zlep3eni diabetu 2.
typu a hypertenze. Efekt na vylé-
¢eni cukrovky 2. typu je v prméru
né&jsi je operacni vykon. Oviem
zde musime mit na védomi i vy3si
mnozstvi moznych komplikaci.
Prof. Fried prezentoval na skupiné
40 pacientl jako nejucinnéjsi me-
todu BPD. Efekt BPD je zazname-
nan i u diabetikd s nizsim BMI, aniz
by extrémné hubli. Za tfi roky doslo
k pramérnému poklesu z BMI 44
na 32.

Pacienty je ovsem tfeba indiko-
vat vcas, nejlepsi vysledky jsou

u téch, ktefi méli cukrovku dia-
gnostikovanou kratkou dubu,
idedlné do dvou let po stanoveni
diagnozy. V fadé sdéleni se pro-
biraly i komplikace a jejich feseni.
Obecné je vidét masivni narlst
téchto operaci, odhadem se jich

v CR provede asi 1500 ro¢né. Pro
pfipomenuti indikovani jsou paci-
enti s BMI 35 a vice s pfidruzenymi
nemocemi.

Ve svém sdéleni jsem predstavila
soubor 160 pacientt po plikaci
Zaludku, primérny véahovy pokles
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Prvni pfiznaky se zacinaji objevovat vétinou 6 az 7 let pfed posledni menstruaci, kis
prichazi v pruméru mezi 49. a 51. rokem zivota zZeny. Tyto potize mohou dale pretrvavat
inékolik let.

Zpocatku se obdobi klimakteria projevuje mirnymi vykyvy v délce menstruacniho cyklu
azménamiintenzity menstruaéniho krvaceni. K tomu se brzy pfidavaji nepfijemné vnejsi
pfiznaky jako jsou: navaly horka a potu, buSeni srdce, kolisani krevniho tlaku, nervozita,
zmény nalad (spise smérem k depresivité a Uzkosti), podrazdénost, poruchy spanku,
obcasneé zavraté, brnéni v koncetinach a mohou se vyskytnouti bolesti na hrudi.
hormonalnich hladin, zejména nedostatkem estrogenu. Jedna se napfiklad o castejsi
infekce mocovych cest, unik moci, suchost sliznic a kUZe, paleni v o€ich, zvy$ena tvorba
vrasek, zhorseni zraku apod. K vySe uvedenym potizim se Casto pridava take dalsSi
skupina problému, které na prvni pohled nejsou vidét zvySuje se riziko osteoporozy
(Fidnuti kosti), riziko aterosklerozy, infarktu myokardu a mozkove mrtvice.

Zeny v reprodukénim véku pred témito onemocnénimi chrani estrogeny, ale po
.prechodu” tato ochrana mizi a riziko srdeéné cevnich onemocnéni se zvysuje priblizne
na stejnou Uroven, jako je tomu u muzu, Velmi dulezitou roli v této oblasti hraje prevence
zdrava zivotosprava, pestra strava bohata na vitaminy a stopové prvky, konzumace
pokrmu ze soji aj. Dllezita je primérena télesna aktivita. Vhodné jsou ale také néktere
dopliky stravy.

Zeny v klimakteriu nékdy podstupuji tzv. HRT, neboli hormonalni substitu¢ni terapii,
kterou pfedepisuje odborny lékal gynekolog, sexuolog i endokrinolog. Ne vZdy je
ovSsem pouziti HRT mozné, nebo nutné. Casto je vhodné pouzit preparaty s obsahem
vcelich produktu (vceli matefi kasicky, fermentovaného a kvétniho pylu), fytoestrogenu
ze soji, Eerveneho jetele atp.

Zeny, které jiz prosly obdobim klimakteria, vétdinou znaji dopliiky stravy vhodné pro toto
obdobi. Casto je to pravé SARAPIS a SARAPIS SOJA, oblibené preparaty se vcelimi
produkty, vitaminy aj. Preparat SARAPIS SOJA je obohacen take o fytoestrogeny ze sgji
a Cerveneho jetele.

Mezi Zenami jsou oblibené nejen diky svému specifickému sloZeni, ale také proto,
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5;‘.‘ R T Ze nezvysuji télesnou hmotnost a mohou je uzivat i Zeny s bolestmi hlavy a migrénami,
\"M i ]S tromboembolickym onemocnénim, zanétem Zil, kfeCovymi zilami, vysokym Krevnim
s ’ﬁt R L»%P tlakem, cukrovkou, epilepsii, myomy, bolestmi a otoky nohou, chronickymi poruchami
a& S0) jaternich funkci aj.

s Preparaty SARAPIS a SARAPIS SOJA jsou vhodnymi podpurnymi prostiedky nejen
e ' v obdobi klimakteria. Ani pfi uzivani pfirodnich preparatu by ovSem Zeny nemely

zapominat na pravidelné navétévy u svého gynekologa.
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SARAPIS a SARAPIS SOJA jsou registrovany jako dopliky stravy a jsou wi
k dostani v lekarnach. Opatrnosti pfi uzivani by mély dbat zeny, ktere maji n
produkty alergii.
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Podrobnéjsi informace ziskate na www.vegall.cz, nebo na
800 100 140, kde muzete ziskat i kontakty na gynekology, ki
dlouholeté zkuSenosti.
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jsme zaznamenali za 1 rok u muz(
20kg a u zen 15kg, vyléceno bylo
50% a zlepseno 44 % diabetik.
Jednd se viak o novou metodu

a uvidime, jaké budou vysledky
za 5-10 let.

Vyzkum v oblasti obezity

Dalsi ¢ast prednasek se vénovala
spise vyzkumu v oblasti obezi-
ty. Nové se studuji vztahy mezi
revmatologickymi nemocemi

a obezitou - revmatoidni artriti-
da, ktera se 1é¢i kortikosteroidy,
je predisponuijici faktor k obezité.
U Zen s artritidou klesa mnozstvi
svall a nar(ista tuk — sarkopenic-
ka obezita. Dr. Kahleova z IKEMu
nas seznamila s vysledky studie
vegetarianské diety na obézni
diabetiky jako mozného funguijici-
ho pfikladu pozitivniho ovlivnéni
slozeni diety. Vegetariani maji
dvakrat nizsi riziko diabetu, maji
snizenou kardiovaskularni morta-
litu, snizené incidence karcinomu
stfeva, prostaty a prsu. U vegant
ale hrozi nedostatek vitaminu B, ,
podstatny je nedostatek vapniku.
Nemaji nedostatek zeleza, ale niz-
kou hladinu feritinu (nizkou zasob-
ni kapacitu). Oficidlni stanovisko
WHO - pfiméfena vegetarianska
strava je vhodna ve viech stadiich
Zivota. Vegetariani ziji déle 0 3,5
roku az o 10 let.

Psychologie a obezita

Nékolik prednasek bylo na psy-
chologicka témata. Je jasné, ze
obezita s psychikou, eventualné je-
jimi poruchami tzce souvisi. Pokud
dokdazeme rozkli¢ovat psychickou
poruchu ¢i odchylku, Ize s pod-
porou psychoterapie s pacientem
pracovat a pomalu mu pomahat.
Obcas je tieba sahnout i k psy-
chofarmak(im. Zvlast podrobné
rozebrala dr. Herlesova syndrom
nocniho piejidani (NES). NES - je
vecerni jidlo, které obsahuje vice
nez 20% jidla za cely den a je az

po vecefi, no¢ni jedeni je plné vé-
domé. Na zdkladé dotaznikového

10, Ze nejen védou Ziv jest clovék, dokumentuje foto z tanecniho spolecenského velera :-)

sledovani dochazi k zachvatovité-
mu prejedeni ve dne minimalné 2x
tydné asi u 7% a vice nez 1x tydné
u 18% obéznich. Syndromem
no¢niho prejidani trpi asi 9% obéz-
nich, a to déle nez 10 let.

Dr. Slaba se podrobnéji zaméfila
na psychopatie u obéznich. Obe-
zita negativné ovliviuje sebeuctu.
Obézni uvadeéji vyssi vyskyt tz-
kostnych a panickych poruch - asi
35 9%, vice zavislosti na ndvykovych
latkach - 32%. U 3. stupné obezity
( BMI nad 40) vidime ¢asto pasivné
zavislé a agresivni chovéni, nezra-
lost, impulzivitu, somatizaci potizi,
potravu na potlaceni negativnich
emoci. Je zde rozdil mezi pohlavi-
mi, kdy pfibirajici muzi vice koufi

a vice piji alkohol, ale pfibirajici
zeny vice dietuji, tedy pokouseji
se opakované zhubnout pomoci
diety s naslednym jojo efektem.
Dr. Malkova se zabyvala motivac-
ni pfipravenosti k redukci vahy.
Dr. Hodycova pohovorila o efektivi-
té programu Sebekoucink.
Fyzické aktivité se také vénovalo
nékolik koleg. Dr. Skalska zdlraz-
nila, Ze fyzicka aktivita je zdsadni

k udrzeni vdhového ubytku. Bohu-
zel i pres nase aktivni a opakovana

Pochutnej si se STOBem

www.stob.cz

doporuceni, Ze se maji lidé hybat
3x tydné, prestava za pll roku cvi-
Cit 84 % pacient(, kufaci kondi jesté
drive. A pfitom staci 10 000 krokd
denné.

Ticho o farmakologické l1é¢bé

Nezaznéla ani jedna pfednéska
vénujici se farmakologické lécbé
obezity, a to proto, ze kromé lety
provéreného orlistatu a v ome-
zené mite pro obézni dostupna
GLP-1 analoga neni co nabidnout.
Na druhé strané mé tési, jak velky
prostor byl vénovan prednaskam
s bariatrickou tematikou — velmi
rozvijejici se oblasti s vybornymi
dlouhodobymi vysledky.

Zavérem bych chtéla zduraznit, ze
cesti obezitologové byli pochvéle-
ni vedenim Ceské obezitologické
spolec¢nosti za aktivitu na poli
obezitologie, aktivni propagaci
zdravého Zivotniho stylu a aktivni
Ucast na svétovych kongresech.
Kongresu se zucastnilo 258 osob,
z toho 130 |ékar{ a 29 vystavuji-
cich &i sponzorujicich firem. | kdyz
svym rozsahem kongres patfil spi-
$e mezi komornégjsi, hodnotim ho
jako vydareny. ®
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je novy web s jedine¢nym kalenda-
fem gastronomickych akci ze viech region( CR.
Mate radi vino nebo ¢aj? Zajima vas chrest nebo cizokraj-
né Ustfice? Touzite navstivit vylov rybnika, slavnosti dyni
¢i jinou zajimavou akci? Gastronaut vam pomuze efek-
tivné planovat a vyhledavat akce a udalosti presné podle
vaseho gusta. Po cely rok mUzete vybirat z vice nez 1500

G

TIP: Vas osobni kalendar akci

Zaregistrujte se na a budete pravi-
delné dostavat osobni kalendar gastronomickych akci
rovnou na svou e-mailovou adresu! Navic ziskate jedno-
razovou slevu v hodnoté 100 K¢ na nakup vsech titul

akci od komornich degustaci az po velké festivaly. v e-shopu na

Méreni cholesterolu

Celkem zmérenych: 119 osob, z toho 2 muzia 117 zen
Primérna hladina cholesterolu: 5,1 mmol/I

Nejvyssi hladina cholesterolu: 10,3 mmol/I

Celkové vysledky méreni cholesterolu:

Cholesterol Rozmezi Poéet osob  Poécet muzi/zen
normalni hladina do 5 mmol/I 62 2/60
zvysena 5,1-6,5 mmol/I 27 0/27

Méreni na pfistroji InBody

Celkem zmérenych: 79 osob, z toho 2 muzi a 77 zen
Prdmérna hmotnost: 73,4kg
Celkové vysledky méreni BMI:

BMI Stupnice BMI Pocet osob

podvaha pod 18,5 4
normalni vaha 18,5-24,9 24
nadvaha 25-29,9 31
obezita 1. st. 30-34,9 12

Pripravily Marie Koubova a Michala Boukalova, Quent s.r.o.

www.elisting.cz 20

Méfeni glykemie

Celkem zmérenych: 176 osob,
ztoho 13 muza (7 %)

Diabetes v rodiné mélo: 69 osob
(40 %)

Diabetikii se zjisténou diagno-
zou: 7 osob (4 %)

Zvy3ena glykemie (zejména po jid-
le) zméfena u 5 osob (3 %).

Vsem klientdim se zvysenou glyke-
mii bylo doporuceno kontaktovat
osetfujiciho lékare a provést kont-
rolni méreni v laboratofi.
Nezaznamenali jsme zadny pfipad
diabetu s vysokou glykemii na la¢-
no nebo po jidle. Oproti lofiskému
roku byli Ucastnici Dne zdravi v lep-
$i zdravotni formé.

Pfipravila Katefina Sauflové

OBSAH
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HUBNEME S IVOU

Konec nesmysinym dietam AC

Chcete se prestat potacet v dzungli nesmyslnych diet
a topit se v mofi zestihlovacich ¢aju? Do rukou viech, ktefi
chtéji zadit Zit jinak, se dostava kniha ve formé kalendare

,Kam kracis?”, ktera vas dovede ke zdravéjsimu Zivotnimu | pri hubnuti labuznikem
stylu.

Za pouhych 52 tydn( z vas bude ¢lovék stihlejsi, rozumnéj- Kniha,Kam kracis?” obsahuje program na 52 tydnd,
8i, krdsnéjsi, a hlavné zdravéjsi. a proto byla zvolena forma kalendare. Kniha ma
Kniha slouzi jako svépomocny manual nejen pro ty, ktefi dvé oddélené ¢asti, jejichz listy se otaceji neza-
chtéji zhubnout, ale i pro ty, ktefi si chtéji vahové ubytky visle na sobé. Jednu €ast tvofi prakticky program
udrzet nebo prosté chtéji zit zdravéji. Vyuzit ho mohou na 52 tydna s radami, jak hubnout a Zit zdravéji, a ty-
i diabetici. Chronicti dietafi se napred otestuji a podle pro- denni kalendarium, kam si ¢tenafi budou zapisovat
blému, ktery je stale vraci k jojo-efektu, si zvoli optimalni stravovaci navyky a dal3i trénované zmény. V kalen-
plan pravé pro sebe. dariu jsou vyznageny jen dny a ¢isla tydnd, takZe je

mozné zacit hubnout ¢i ménit svij zivot kdykoliv.
Druhou ¢ast tvofi kontrasty receptl — vzdy jedno
- - jidlo kalorické a k nému méné kaloricka, ale stejné
AUtorka: IVa Malkova chutna varianta. Soucasti jsou energetické hodnoty,
slozeni potravin a fotografie talitk{i s potravinami
PP o hodnoté 400 kJ. Soucasti je také zrcatko, jehoz

Yessssssusnnnnnnnneeen ol R RIES S S prohybanim si zvolite svij cil, ke kterému budete
pomoci rad v knize kracet.

? ORIGINALNI UNIVERZALNI PROVODCE HUBHUTIM S HO‘ZUMEM

_E,! K.W. "ISRI" S okud si objednate kalendaf
/ AN

do konce roku,
obdrzite k nému zdarma

prirucku
,Nakupujeme s rozumem”

(/

Kracim
f zazd
ravym
.v, zwotnlmstylem'

L

SR f'
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@l Tak uzjeto
e Zase tady!

‘ ‘ Text: lva Malkova, foto: Zdenék Platl
‘t.

Vanoce a s nimi nejen spousta ddrk(, ale také zazitk{, a hlavné dobrého
jidla. Jak to jenom preziju?!? Je velka Skoda, ze svatky, které

’ ‘ bychom si méli uzivat, strdvime casto v Uzkosti z nabranych
! 1 kilogrami.
A pfitom stac¢i malickost — v priibéhu vanocnich svatk

nepfijimat vice energie nez vydavat.
Naprosto zapomindme na to, ze odpocinek nemusi
byt jen u televize, ale mize byt i aktivni. Vydejte se
na nékolikakilometrovou prochdzku, kterd vas v mrazivém
prosincovém pocasi 0svézi, a navic si pak vychutnate par kouskd
cukrovi mnohem vice, nez kdybyste je konzumovali cely den.
\ ¢ A dalsi pravidlo: pozitek z jidla neroste s jeho zkonzumovanym
‘ mnozstvim — prvni sousta vychutndte, dalSi uz jsou jen
) setrvacnost. Spocitejte si cleny rodiny a uvazujte asi tak, ze
:h kazdému staci maly talifek cukrovi nanejvys tfikrat
denné. To znamena cca deveét kouskd cukrovi za den.
| ’ ‘ Vyndsobte to poctem svatecnich dni, pfidejte
deset procent,na zdlozku”, tedy jakousi rezervu
na pohoSténi pro hosty, a mdte jeden problém
vyfeSeny. Uz se vdm letos nestane, ze byste méli
krabice s cukrovim jesté dlouho po svatcich nebo piné
zaludky cukrovi jen proto, aby se nezkazilo ¢i nevyhodilo. A pojidani na ndvstévach?
/volte metodu JJP (Jez Jen Polovinu). Jezte pomalu, pokrmy si vychutnejte a udélejte
jen malou zménu — snézte o polovinu méné nez v minulém roce.
A posledni pravidlo — nefikejte si, ze o Vanocich je vSechno jedno a Ze zalnete
s pfisnou dietou od Nového roku. Pokuste se naucit zit vyrovnangji s védomim, ze
obcasné kratkodobé vyboceni je normalni.

R |
. \.\ '
RS

Pochutnej si se STOBem
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Desatero triku,
ve jmeénu hubnuti

1. Hubnout, i nehubnout

2. Hubnutj
ONUtI jako celosi f
Vy, lgten Zasvécujete cel; 'Z\l/\? e

: ti 5. RedlIné ¢jf
tivace k hubnu e cile ve vzt

Pochutnej si se STOBem
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o - uéeni
sobu hubnuti aneb prvni zakon teorie uce

6. Dillezitost zpu

L 7. Proc jime aneb druhy zakon teorie u¢eni

Zamyslete se nad tim, kdy a proc jite. Pfirozené by spoustécem k jidlu mél byt hlad, ale pfirozené signaly hladu
a zizné bohuzel v priibéhu Zivota mizi. U obéznich velice brzy, kdyz vstoupi do hry vile rodicd nebo spole¢nost,
zacne jidlo ziskavat rizné jiné vyznamy a narusi pfirozené jideIni zvyklosti. Nelze se uz spolehnout na pocity hladu,
nedokazeme odhadnout, co je normalni a ptirozena porce. Jime ne na zékladé pfirozené potieby, ale nasledkem
fady vnéjsich a vnitinich podnétu. Tak jako se Pavlovovi pejsci naudili slinit nejen na jidlo, ale i na svétylko, my
jsme se naucili, ze k televizi patfi chipsy, ke kavé tatranka, ke knizce ¢okolada. KdyzZ si uvafim kavu, automaticky
saham po sladkosti, i kdybych se pravé najedI. Kdyz jdu po ulici a voni tam langos, provokuje mé ke koupi jen svoji
vini bez ohledu na to, zda jsem hladovy nebo ne. A'¢im castéji si v této ulici langos kupuiji, tim vice si zafixuji, ze
mam pfi jeho snézeni libé pocity ted hned. Koupim si ho dnes, zitra... Nage chovani ovliviuji bezprostiedni disled-
ky. Negativni dasledky, Ze pfiberu, Ze je zde karcinogenni tuk, to nefunguje. Jsme tedy stimulovani k jidlu vnéjsimi
faktory, mluvime o tzv. toxickém prosttedi. Dal$im problémem je, ze spoustécem k jidlu byvaji i vniténi podnéty,
napt. jidlo byva spojovéano s fesenim stresovych situaci. Pokuste se vystopovat pfi¢iny nadmérného nebo nepléno-
vaného jedeni, tedy spoustéce, které vedou k jidlu, i kdyz neméte hlad. U¢te se toto napodmiriované chovani zrusit,
nespojovat tyto spoustéce s jidlem. Kdyz vydrzite, spojeni vyhasne. Pracujte na tom, abyste oddélili jidlo od emoci
a nevhodnych myslenek. Kdyz milujete ¢okoladu, nevyradte ji ze svého jidelnicku, ale planované si dopiejte luxusni
belgickou pralinku, Mozartovu kouli &i dortik. Téste se na ného, bez pocitd viny ho pomalu vychutnejte a mozna zjis-
tite, Ze jste méli z jidla vétsi pozitek, nez kdyz jste nékde doma ve stresu dojidali bonboniéru s pocity viny a odhod-
lanim, Ze od zittka jiz nikdy. Ute se fesit stresy jinym zplsobem nez jidlem. Kdyz jste rozcileni sebevic, jste schopni
davat pozor napt. pii pfechazeni rusné kfizovatky. A stejné tak je nutné se

kontrolovat i v jidle.

8. Pri hubnuti je dilezit&jsi hlava nez Zaludek

X ozitivni postoje

N ELS & :
u, ale je Zfejmé, ze jest. %éﬁ:,ct)o, abych vie zvizdl/a a naucil/a okolj, aby mi po-

oy X X
eexistu 3 S S, . 1 2 o
e jon Spﬁnz:dr,?a takovd véc, jako je nemit pevnou vili edeni problémy neres, ale vytvai je
Zlepien 4 posﬁt)uapnnovim C{estli dosédhnu tu a tam malého
- é kaz .
velmi (spésny/3 y den néco pridam mohu byt azdy mame 24 h(;(di
na

jako jidlo nebo spanek Pohyb je pro télo stejné dilezity

en ja rozhoduyiji an : e X
ajalg)?m Zpgg(;g'e?nt(}?"szo budu jist, jake mnozstvj ohyb mi pomaze Ukoly zvladnout lépe
3 kontroluje - +Ja jsem ten, kdo rozhoduije, vladne

nava je spise duseynj .
i niho charaktery g pohyb me¢ unavy
O . x
Y pracovni rozvrh nenj o ni Si
: O nic horsf nes k v jiné
P 'h nen €z kohokol - jte, Z
mi ale chyby, je byt trochy napaditéjsi vy%;/lsrl]eet VA e ze Rengoee it zdrav :

Zavadéjte pomaly, nendpadné &Ji, ale zmény

Pochutnej si se STOBem
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Madeland Fitness
pro aktivni a zdravy Zivotnistyl

_|Cesky vyrobek
GARANTOVANO _

_—=""| Potravinaiskou komorou CR
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Marinovany kapr z pry — 1 porce

- 180g kapra (950 kJ)

oy 51’7qe/e (70 kJ)

- 90g brambor (300 kJ)

- 20¢ naklddanych okurek (30 kJ) =

- 10g jarni cibulky (20 kJ)
- 20g Cervené papriky (30 kJ)

Na marinddu
- 5g olivového oleje (180 kJ)

- 1 [Zice bylinek (0 kJ)
- sitl, pepr (0 k)
Kapra omyjte a dejte jej
! roree 1580 )1 4o mikrotenového sacku.
BiLkoVINY 386 Pridei inddu ok
Tuky 16 | Pridejte marinddu pfipra-
SACHARIDY 216 | venou z olivového oleje,

na hrubo natrhanych byli-
nek a soli. Rybu obalte marinddou, sd¢ek uzaviete
a dejte na 24 hodin do lednice. Obcas sdcek otoc-
te, aby se marindda dostala vSude.

Vejce uvaite na tvrdo, oloupejte, podélné roz-
pulte a odstrarite Zloutek. Okurku a papriku
nakrdjejte na malé kosticky, jarni cibulku na de-
seticentimetrové kousky. Brambory vezméte asi

T

Pochutnej si se STOBem
WWW.stob.cz
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alSert owin
200gramové, U nds v Albertu
vydlabdnim
jejich hmot-
nost klesne.
Oloupejte je

a piekrojte

na polovinu.
Spodni ¢&st
lehce sefiznéte,
aby poloviny
pekné stdly.
Do parniho
hrnce nebo do hrnce s napafovaci vlozkou na-
lijte vodu a pfivedte k varu. Vlozte brambory

a stopnéte si 25 minut. Po 15 minutdch vyndejte
rybu z marinddy, pokud mdte podkovu, stdhnéte
ji provézkem, aby se nerozpadla, a i s bylinkami
ptidejte do hrnce. Po dalsich 7 minutdch vlozte
jarni cibulku.

Kdyz je uvateno, vyndejte brambory a vydlabejte
je. Dejte na talif, vlozte do kazdého pilku bilku,
nakrdjenou okurku a papriku. Nakonec dejte

na talif jarnf cibulku, poloZte na ni rybu, ozdobte
erstvé mletym pepfem a servirujte.

o

OBSAH
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Madetou

Jako v minulych dvou ¢islech ¢a-

Ingredience snidané 1 Mnozstvi (g/ml) Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g) sopisu jsme pro vés piipravili tipy
Jihoteské podmasli na snidané, jejichz zdkladem se
stalo mléko, mlé¢né vyrobky a syry.
Jihocesky Cottage bez Vzhledem k tomu, Ze se blizi Vano-
prichuti 5 % ce, zkusili jsme se na snidané podi-

vat z pohledu ¢lovéka, ktery miluje
vanoc¢ni cukrovi, ale protoze udrzu-
CELKEM je pfimérenou télesnou hmotnost,
chce si jej doprat planované a v pfi-
Pfijem Bilkoviny Tuky Sacharidy méfeném mnozstvi.

Pfipomerime, ze v obdobi, jako
jsou Vanoce, je pro vsechny, kdo
Energetické denzita ~ 442kJ/100 g nechtgji, aby jim bylo nadéleno
nékolik vanoc¢nich kilogram
navic, velmi dilezité zachovavat
pravidelny jidelni rezim. Snidané
je veledllezitym jidlem, pokud

ji vynechdme, chybi jakysi,star-
tér” do celého dne. Stejné jako

Linecké cukrovi

Snidané je veledilezitym jidlem

ve viech ostatnich dennich jidlech
by ani ve snidani neméla chybét
kvalitni bilkovinna slozka s co
nejmensim obsahem tuku, kterou
v nasich snidanich zajistuji praveé
mlécné vyrobky.

. S .y M : Nase pfiklady snidani jsme posta-
Bilk Tuk Sacharid

Ingredience snidané 2 Mnozstvi (g/ml) Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g) vili tak, abyste si mohli bez vycitek

Tvaroh s jogurtem Fitness 351 135 9,5 14 8,1 Q ,zamlsat” vano¢ni cukrovia mléc¢-

jahoda-vanilka né vyrobky doplnovaly chybéjici

Q bilkovinnou slozku. Snidané maji
i pres to, Ze obsahuiji sladké (a tu¢-
MIéko polotucné cerstvé 475 250 7,5 5 10 Q né) cukrovi ¢i vanocku, vhodny

Vanocka maslova 775 50 3,5 5,5 30,5

primér pomeér bilkovin, sacharid( a tukd.
Vanoc¢ni cukrovi doda do nase-
CELKEM 1601 20,5 11,9 486 ho téla prdmérné okolo 2000 kJ
na 100g. Pfidanim mlécnych vy-
Prijem Bilkoviny Tuky Sacharidy 9 yen vy

robku jsme energetickou denzitu

Pro sestaveni snidani byl opét po-

Energetickd denzita 368 kJ/100 g uzit program na hodnoceni jidel-
ni¢ku - Sebekoucink. Naleznete jej
Tabulky byly vytvoreny na zdkladé programu Sebekoucink na www.stobklub.cz na strdnkdch www.stobklub.cz. ®

Pochutnej si se STOBem
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Snidaneée 1
1680kJ,B25¢9,T18g,535¢g

-200 ml podmasli
- 150 g cottage bez prichuti
-30 g lineckého cukrovi

2

Snidaneée 2
1601k),B21q,T129,549g
- 135 g tvarohu s jogurtem jahoda-vanilka

- 50 g maslové vanocky
- 250 ml polotucného mléka

- Pochutnej si se STOBem
www.elisting.cz WAL LoD, 29 OBSAH
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Text: Karolina Hlavatg, foto: Zdenék Platl

Prestaly vas téSit Vanoce pIné spéchu,
premiry jidla a ndsledné nutnosti zacit
hubnout, protoZe nedopnete zadny

ze svych oblibenych kousk{ odévu?
Letos to zménte. Nechte se inspirovat
nasimi predky a snad pfi pfipravé
tradicnich pokrm{ vice nasajete tu
spravnou atmosféru Vanoc.

Pokrmy, které lidé pfipravovali,
mély vzdy i urcity symbolicky vy-
znam, jehoz kofeny pochdzeji jak
z pohanskych, tak krestanskych
zvyklosti. Vyvrcholenim viech
pfiprav byl stejné jako dnes Stéd-
ry den. Cely slavnostni den byl
protkan tradi¢nimi zvyklostmi,
které nezapominaly ani na domaci
zvifata, sad, studnu apod. Snahou
lidi bylo zajistit si dobré Zivobyti

i v nasledujicim roce. Stédry den
byl dnem postnim, béhem dne se
podavala pouze dozlatova upece-
na vanocka, v chudsich rodinach
chléb z celozrnné mouky. Zlatym
hiebem byla samozfejmé $téd-
rovecerni vecefe. Podle tradice
méla mit nékolik chod, zpravidla
devét, aby byla zaru¢ena hojnost
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urody. Typickymi pokrmy byly lus-
téniny, nejcastéji hrach, ktery mél
ocistit od pychy a spojit stolovniky
v dobrém i zlém. Casto se podavala
i ¢ocka, aby byl dostatek penéz.
Pak nasledovala polévka pro silu

a ¢erny kuba, pfipravovany z krup
a susenych hub. Kapr se na stédro-
vecerni tabuli zacal objevovat tepr-
ve v 19. stoleti, a to spiSe v bohat-
Sich rodinach. Vanoc¢ni kapr se zpo-
¢atku upravoval na ¢erno, spolu se
susenymi svestkami a pernikem.
Tradice pfipravy smazeného kapra
je jesté mladsi, kapr v této upravé
je znam az od roku 1924. Nedilnou
soucasti stédrovecerni vecere bylo
vafené a susené ovoce, ofechy

a cukrovi. Cukrovi se nej¢astéji
pfipravovalo v podobé medovych
pernickd, nechybélo opét susené
ovoce a celozrnna mouka.

Po vzoru predku

Pokrmy nasich predkd byly bohaté
na vlakninu, vitaminy a mineralni
latky z celozrnné mouky i diky
hojnosti ofech(l a ovoce. Kroupy
na pfipravu ¢erného kupy se nepo-
uzivaly pouze je¢né, ale i Spaldové
nebo pohankové. Zejména kuba

z pohanky je vynikajici a vhodny
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i pro osoby s nesnasenlivosti lep-
ku. Vyznam celozrnné mouky je
vSeobecné znamy a spociva v tom,
ze celozrnna mouka je pfipravena
rozemletim celého obilného zrna,
tedy i obalovych vrstev, ve kterych
se skryvaji cenné vitaminy a mine-
ralni latky. Pokud budete letos po-
uzivat na peceni celozrnnou mou-
ku, pocitejte s trosku odliSnymi
vlastnostmi. Diky obsazené vlakni-
né tésto vice nasava vodu, proto jej
udélejte méné hutné. Po rozlezeni
bude akorét. Co se ofecht a suse-
ného ovoce tykd, pokud je budete
mit jako ndhradu za méslové cuk-
rovi, v poradku. Nicméné jako pa-
mlsek navic mlZze vyznamné navy-
Sit celkovy energeticky pfijem. A co
lusténiny? Nasi predci moc dobre
védéli, pro¢ maji zaujimat Cestné
misto na $tédrovecerni tabuli. Jsou
bohaté na vlakninu, bilkoviny rost-
linného puvodu a fytoestrogeny,
tedy latky, které zmiriuji obtize
spojené s klimakteriem a pomahaji
i v prevenci osteoporézy.

Je tedy jasné patrné, ze tradi¢ni
Véanoce pfinaseji nejen pohodu, ale
i zdravi. Vnesme tedy kousek kou-
zelné atmosféry i do nasich domo-
v{, tfeba tim, Ze se letos pokusime
stravovat po vzoru Starocechi. ®
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- 400g zitné celozrnné
mouky

- 2 vejce

- 130g hery

- 4 [Zice medu

- 150g mouckového
cukru

- 10g jedlé sody

- 50¢ mletych ofechii

- [Zice pernikového ko-
teni (badydn, hrebict-
ky, mletd skotice, Spe-
ticka nového koreni)

Z uvedenych surovin
vypracujeme tésto,
které nechdme ale-
spon 2 dny rozlezet
pfi pokojové teploté.
Tésto pak vyvélime
na plat o tloustce
cca 3—4 mm a vykra-
jujeme razné tvary.
Po upeceni potfeme
rozslehanym vejcem.

-250g krup

- 1 cibule

- 1 [Zice sddla

- hrst susenych hub
predem namocenych
ve vodé

- Spetka soli, pepr; ma-
Jordnka, Cesnek

Na sidle orestujeme
na jemno nakrdjenou
cibuli, pfidime krou-
py a osmahneme je
dozlatova. Pfiddme
pokrdjené houby, oko-
fenime, mirné pod-
lijeme vodou a pod
poklici nebo v troubé
dusime. Podle potieby
popt. podlijeme.
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Tajenka k¥izovky z Pochutnej si se STOBem €. 32 zni: Na problémovou menstruaci je tu Sarapis Mensis. Vyherci se stévaji: Bozena
Mokruvek, Hana Frauenterkova z Prahy a Pavel Kabat z Kaznéjova.
Kizovku z ¢. 33 si vytisknéte, vylustéte a tajenku poslete na nds e-mail krizovka@stob.cz. Ve vlastnim zajmu napiste i zasilaci adresu.

Vyherce budeme losovat v den vydani ¢isla 34. Do té doby mUizete tajenku zasilat. Tfi vylosovani vyherci ziskaji priivodce hubnutim
s rozumem Kam kracis?.
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