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Vér a vira tva ti pomuze
zhubnout!?

Ctéte velmi pozorné ndsledujici fadky:

RAdi bychom vdm nabidli zaru¢eny program,
jak trvale, a pritom bezpracné zhubnout!
Nase revoluéni metoda Vadm pomize az

od 20kg za 1 mésic! Mnozstvi kil se odviji
podle toho, kolik penéz chcete do hubnuti
investovat! (Pozor - tajnd informace jen pro
Vd&s — na nékterych slevovych serverech
dostanete nds program s 50% slevoul)

Co Vas ¢ekd? Zdakladni balicek sluzeb obsahuje

rozbor vieho — na jeho zakladé urCime, jakée
potraviny nemate jist a jaké naopak budou
Vase tuky rozpoustét. Ddle predepiseme na
miru pripravky na odbourdvdni tuku a také
pilulky dle toho, co V&m na zdkladé rozboru
chybi. Nabizime i nadstandardni balicky, které
obsahuiji dalsi doplrikoveé sluzby, jako napriklad
detoxikacni kiru na miru a mnoho dalsiho.

Pokud jste si mysleli, ze jsme od posledniho ¢isla ¢aso-
pisu Pochutnej si se STOBem ,zménili nazorovy kabat”
- nemusite se bat. Pfedchozi fadky mély byt jen malou

STOBem

nadsazkou a mozna i tak trochu provokaci! Ale nejsou
daleko od pravdy. | tak by mozna v soucasné dobé
mohla vypadat reklama na hubnouci programy! Lidé
jsou totiz schopni uvéfit ¢emukoli, jen aby nemuseli
délat ve svém zivoté zmény, které stoji vice usili.

Vim, ¢asto podlehneme néjaké myslence druhych,
protoze nemame patficné informace, a tudiz nedoka-
zeme svému rozumu ,sokratovsky” oponovat. Pravé
proto jsme se rozhodli ¢ast tohoto a nasledujiciho
Cisla zasvétit informacim, které se vam jisté budou ho-
dit k tomu, abyste se vyznali v sou¢asné nepiehledné
+hubnouci nabidce”

Kromé ¢lanku profesora Svaciny, ktery se vénuje ne-
podlozenym zplsoblm sestavovani individualnich
jidelni¢ku, pomohou snad k motivaci rozumné hub-
nout (pomoci vyvazeného jidelni¢ku a pohybové akti-
vity) pfibéhy ucastnikd Nadiny skoly Sebekoucinku.

Dale pfinasime reportaz o priibéhu internetového
kurzu zdravého zZivotniho stylu pro déti - Hravé Zij
zdravé a Cekaji vas také oblibené snidané s Madetou.
Jako darek do nového roku pfidame jesté obédy a ve-
Cefe s Albertem.

Hodné zdaru v novém roce preje za celou redakci
vsem Robinsondm v dzungli hubnuti
Jana Divoka
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Na tuto otdzku je odpovéd
snadnd — prakticky neexistuiji.
Proc se jich ale tolik objevuje?
Duvod neni zdravotni, ale
obchodni. Je fo nepochybné
dobrd metoda, jak k sobé
naldkat zdkaznika a udrzet

si ho. Staci vyplnit zdravotni
dotaznik nebo podstoupit
odbér krve a dojem, ze se
mné nékdo podle $pickovych
védeckych zdsad vénuje,
vznika snadno. Tak vznikaji
diety sité na miru, napr.
podle krevnich skupin apod.
Dokonce i pristupy, které jsou
v podstaté védecké, jako je

napfiklad dieta Cambridgeskd,

pouzivaji stejny marketingovy
tah — vypInéni dotazniku

tykajiciho se zdravotniho stavu.

Kdy je opravdu nutna
individualizace diet

Nepochybné je vyznamné indi-
vidualizovat dietu u nemoci, kde

pacient néco nesnasi — jako je napr.

intolerance mléka nebo alergie

na potraviny.

Nejdulezitéjsi individualizaci diety
je ale prevence cukrovky 2. typu.
Tato nemoc pfindsi Ctyrikrat vy3si
zdravotni rizika nez treba hyper-
tenze nebo obezita. Proto je vy-
znamné individudlni dietou jejimu
vzniku branit.

Cukrovka 2. typu

Kazdy, kdo ma cukrovku 2. typu
v rodiné nebo kdo ma sam tfeba
hypertenzi, je cukrovkou ohrozen.
U takového ¢lovéka je rozumné
provést nabér krve na hladinu
cukru a urcit riziko. Jako predia-
betické stavy oznacujeme zvyse-
nou glykemii na la¢no, kterd je
definovéna jako glykemie mezi
5,6-6,9 mmol/l (respektive je na-
vrzeno i hodnoceni podle glyko-
vaného hemoglobinu HbA, mezi
3,8-4,7 %, od roku 2012 fikame

38-47 mmol/mol) a porusenou
glukozévou toleranci definovanou
podle glykemické kfivky. Oba tyto
stavy vyvolavaji aterosklerézu

a soucasné predvidaji vznik diabe-
tu 2. typu. Nejvice snizuje riziko
diabetu pravidelna fyzicka akti-
vita - a to az o polovinu.

Kdo je ohrozen vznikem
diabetu

Lze vytipovat ¢lovéka, ktery je ohro-
zen vznikem diabetu — vyhodné je
vsak cilit opatreni na celou spole¢-
nost.

Dulezitym ukazatelem je glyke-
mie. Pro vznik diabetu je rizikova
glykemie od 5,3 mmol/l vyse. Ma-li
nékdo glykemii 5,2 mmol/l a méné,

Existj '
\individualnife®

(diety?f ==

»

Text: St&pan Svacina, ilustracni foto: Zdenék Platl

neni jiz riziko diabetu vy33i nez

v bézné populaci. Z tohoto dlvo-
du jiz napfiklad neni signifikantné
lepsi glykemie 4,7 mmol/l nez

5,2 mmol/I.

Diabetem jsou nejvice ohrozeni
pFibuzni diabetika 2. typu (riziko,
ze diabetes béhem zivota vznikne,
je 50-100 %), hypertonici (riziko
az 2x vyssi nez v celé populaci),
obézni (riziko zavislé na stupni
obezity — pfi obezité Il. a lll. stupné
je rovnéz 50-100 %). Vyznamné Ize
riziko predikovat i podle obvodu
pasu.V nasi populaci je obecné ri-
ziko vzniku diabetu 2. typu béhem
zivota nahodné vybraného jedince
asi 30 %. Pri vyskytu diabetu v ro-
diné je vyrazné vyssi — u potomka
dvou diabetik( 2. typu az 100 %.
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novo nordisk meni diabetes

Mame dlouhou historii, jak ménit diabetes:

e Jiz 88 let stoji Novo Nordisk v popredi lécby diabetu
¢ Byli jsme mezi prvnimi, ktefi svétu nabidli inzulin
e 25 |et patfi aplikatory inzulinu z fady NovoPen® mezi nejoblibenéjsi na svété

meénime
zpusob

_ peéce

o diabetes

meénime
globalni
povédomi
o diabetu

menime menime
diabetes, diabetes
abyste i pro
mohli budouci
vitézit generace

Ménime diabetes nasim pristupem k vyzkumu a vyvoji, nasim zavazkem je pracovat efek-
tivné a eticky pri hledani novych [ék0. Vime, Ze nelélime pouze diabetes, ale Ze pomahame
skutecnym lidem zlepsit kvalitu jejich Zivota. Toto porozuméni stoji za kazdym nasim roz-
hodnutim a naplfuje nas odhodlanim zménit do budoucna k lepSimu i vnimani diabetu.

meénime
diabetes®

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

infoline@novonordisk.com

www.novonordisk.cz

. ®
Informacéni dialinka 810 770 770 novo nordisk

Inzerce

127111

DIA


mailto:infoline%40novonordisk.com?subject=
http://www.novonordisk.cz

Dietni postupy snizujici
vyskyt diabetu 2. typu

«  Zabranéni vzniku obezity, resp.
redukce hmotnosti alespon
05%

«  Snizeni pfijmu zivocisnych
tukd a trans-mastnych kyselin

+  Snizeni pfijmu zejména dru-
hotné zpracovaného masa
(uzenin, pastik, mletého masa
apod.)

«  Zvyseni piijmu polynenasyce-
nych mastnych kyselin (rostlin-
nych tuku)

«  Z&ména zivocisného tuku
za rostlinny alesporn ze 2%

z celkového prijmu energie

+  Pfijem potravin s nizSim gly-
kemickym indexem a potravin
s vldkninou

«  Zvyseni pfijmu kavy, ofech(

a malého mnozstvi alkoholu

Takovou individualni dietu by

méli lidé v riziku diabetu drzet.

V individualizaci diety ma tedy
smysl pouze odbér na stanoveni
glykemie. Na vyskyt diabetu maji
vyznamny vliv kvantitativni i kva-
litativni zmény diety. Témér kazdy
pacient, kterému sdélime, Ze ma
cukrovku, odpovi:,Jak je mozné,
Ze jsem dostal cukrovku, kdyz
vUbec nejim sladké?” Pravda je,

ze prijem cukru skute¢né ve vzni-
ku diabetu nehraje zadnou roli.
Obecné lze fici, Ze riziko diabetu

2. typu snizuje ovoce a zelenina,
podrobnéjsi analyzy viak ukdzaly,
Ze ho vyznamné snizuje pouze
listova zelenina a ovoce s nizsim
glykemickym indexem, napt. jablka
a citrusy. Je treba si uvédomit, ze
cukrovka 2. typu je nemoc vyvola-
na predevsim prijmem zivocisného
tuku, konkrétné zejména druhotné
zpracovanymi masitymi vyrobky,
kde je nevhodného tuku nejvice.

Kdy — kromé cukrovky — ma
vyznam individualni dieta
U pacientt s hypertenzi ma smysl
omezit sUl a zvysit pfijem ovoce

V individualizaci
diety ma tedy
smysl pouze odber
na stanoveni
glykemie

a zeleniny. U vyssich hladin chole-
sterolu uz je ale omezeni choleste-
rolu sporné. Vétsina pacientl totiz
ma v krvi prfedevsim cholesterol

v téle vytvoreny a malo ho vstre-
bavaji z jidla. Proto ma maly smysl
dietni cholesterol omezovat.

OKENKO ODBORNIKA @)

Smysl ma také stanovit energetic-
ky prijem, eventudlné vydej. Tedy
propocitat obsah konzumovanych
jidel, zméfrit vydej energie tfeba

i jednoduchymi prostredky, jako je
krokomér. Existuji lidé adaptovani
na nizky pfijem energie a ti potre-
buji i méné jidla. To je v urc¢itém
slova smyslu individudini dieta.
Typicky jsou to pravé lidé, kterym
cukrovka 2. typu hrozi nebo ji uz
maji — ¢ili i takto detekujeme po-
dobnou skupinu osob jako vyset-
fovanim glykemie.

Vyvoj individualizace diet
do budoucna

Budoucnost bude individudlnim
dietam asi opravdu patfit. Exis-
tuje totiz vyzkum interakci diety
a gend, tzv. nutrigenomika a nu-
trigenetika. V budoucnu bude
mozné upravit dietu podle gend,
se soucasnymi znalostmi to vsak
mozné neni. Nenechte se tedy
nachytat na reklamni triky, kdy
vétsinou vyzivovi poradci slibuji,
ze z odbéru krve se,cosi” urci

a na zakladé toho se doporuci in-
dividudlni dieta Sita na miru pravé
vam. Rozumné je pouze vysetiit
hladinu krevniho cukru a podle
potieby drzet dietu na prevenci
cukrovky. @
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Mili Clenové STOBkIubu, jsme
radi, Zze se vase fady rozrUstaji,
mdme zaregistrovano jiz pres
45 000 uzivatelld a pocitadla
se spdlenymi mdasly a poctem
nachozenych krokd ,,opravdu
jedou"”.

Dékujeme Zackam z Nadiny skoly
(probihala na Stobklubu), Ze ndm
svérily svij pfibéh.

Kdo chce, najde
zpusob, kdo
nechce, najde
duvod

Sama bych se asi nikdy neodhod-
lala napsat, ale vyzvala mé Nada

www.stob.cz
www.elisting.cz

ve STOBklubacké skole, tak s velkou
trémou pisu tyto fadky.

»Ahoj, jmenuji se Jana, je mi 40

a po mnoha neuspésnych poku-
sech zhubnout a patfi¢ném jojo
efektu mam momentalné vice nez
20 kilo navrch. Proto jsem se pfihla-
sila do STOBklubu a doufam, ze to
tentokrat zvladnu a par kilo zhub-
nu natrvalo. Rada bych nasla i pfa-
tele, se kterymi bych mohla pode-
batovat a poradit se, jak prekovavat
riznd uskali zmény Zivotniho
stylu..” Pfesné takhle vypadal muj
prvni blog na strdnkdch STOBklubu
v ¢ervnu roku 2011.

Nyni je listopad a co se
zménilo? Vsechno!!
Postupné diky Sebekoucinku

ménim svUj Zivotni styl, a hlavné
ménim sebe.

Ale pékné od zacatku: Myslela
jsem si, ze jim celkem zdravé, i kdyz
nepravidelné - ovoce, jogurty.

Diky semaforkOm
jsem se naucila
jist pravidelné
a mnohem vice

Jaké bylo mé prekvapeni po za-
dani jidelni¢ku do jidlokoucinku

- hodné cukrd, extra hodné tukd,
malo bilkovin, celkové velmi malo
energie, nedostate¢ny pitny rezim,
malé snidané, zadné svaciny, velké
vecefe... No semaforky se na mé
zpocatku poradné zlobily, ale po-
stupné jsem se diky nim naucila
jist pravidelné a mimochodem
mnohem vice nez dfiv, vybirat si
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zdravéjsi varianty jidel a potravin,
dostatec¢né pit, a hlavné planovat
si jidelnicek dopfedu a podle néj

i nakupovat. Ne, nestal se ze mé
robot, semaforky nejsou denné
stoprocentné zelené, ale zmény,
které délam, se mi uz natrvalo
vryvaji do paméti. A vim, ze pokud
nékdy zhfesim a na oslavé ochut-
nam kousek dortu a sklenicku vina,
nemusim si nic vycitat. Zase se vra-
tim ke svému zdravému jidelnicku
a pfipadny mensi véhovy vykyv se
velice rychle normalizuje.

Zhubnuto 10 % vahy

Mé télo je mi za nastolené zmény
nesmirné vdécné. Nejsem sice
prebornik v poctu shozenych
kilogramd, ale od ¢ervna se mi
podafilo zhubnout 8,5 kila -
presné 10 % mé ptvodni vahy. Ai
tato, tfebaze ne zrovna ohromujici,
zména vahy s sebou pfinesla velké
zmény mého zdravotniho stavu:
nékolik let jsem bojovala s chudo-
krevnosti, vysokym cholesterolem,
lehce zvySenym tlakem, cukrem

a Spatnou fyzickou. V listopadu
jsem absolvovala komplexni [ékaf-
ské vysetfeni a vysledek mé velice
mile prekvapil - laboratorni hod-
noty véechny v normé - po chudo-
krevnosti ani pamatky, cholesterol
i cukr mi znatelné poklesly zpét

do normy a se shozenymi kily se
normalizoval i tlak a zlepsila fyzic-
ka. Sice bych chtéla casem jesté
zhubnout dalsich nékolik kilo, ale
uz nyni mam ze svych uspéchd ra-
dost. A i kdyz ma zelvicka na stran-
kach STOBklubu zrovna nepadi
milovymi kroky, ale pomalu po ma-
lych krdécich kraci vpfed, moje télo
udélalo za necelych pét mésicu
vyrazny skok od viech rizik a prcha
od nich pry¢ vstiic ZDRAVI!I!
Chtéla bych moc podékovat

za stranky STOBklubu a za Uuzasny
program Sebekoucinku - zde totiz
stoprocentné plati: kdo chce - na-
jde zpusob, kdo nechce - najde
dlvod. Tim spravnym zpusobem,
jak se zménit, je pro mé Sebekou-
¢ink. A spravnou motivaci a po-

vzbuzenim jsou pro mé pfibéhy,
rady a zkuSenosti ostatnich.
Jesté jednou velké diky za realizaci
uzasného napadu se STOBem.
S pozdravem Jana VI¢kova
janinavlckova@seznam.cz

Moje (ne)hubnuti

Nevim, jestli jsem spravny ¢lovék
na predavani zkusenosti. Ale ty
moje jsou taky ,ze Zivota”

Po druhém ditéti jsem se dostala
na predtéhotenskou vahu. Ta za
par let skokové narostla o 2kg

a pak jesté jednou o 2 kg. Stéle
jsem jedla stejné, cvicit jsem cho-
dila taky porad stejné (cca 1-2x
tydné), obleceni jsem taky nosila
stejné. Zlomovy byl pro mé oka-
mzik, kdy jsem prestala chodit

do prace a zacala pracovat pouze
z domova. Zacala jsem vice cvicit
(méla jsem na to vic ¢asu) a fikala
jsem si, Zze kdyz trosku uberu jidla,
vysledky budou vidét. Vysledky
byly, ale opa¢né nez jsem oceka-
vala. Z dnesniho pohledu - jedla
jsem malo. Po cvi¢eni jsem klidné
vecerela jen ovocny jogurt a s kru-
¢icim Zaludkem jsem chodila spat.
Kila naskakovala. Dohromady jich
nakonec bylo deset. Dosahla jsem
nadvahy.

Hubnuti po internetu

Jiz pfi prvnim nardstu vahy

jsem zacala patrat na interne-

tu po néjaké radé a vazné jsem
uvazovala o vyzivovém poradci,
tfebaze vse bylo nastésti pouze

v roviné estetické, zadné zdravotni
problémy.

V jednom obdobi jsem poctivé
cvicila 4x tydné, vysledky - trosku
jsem ubrala v pase. Kdyz jsem ak-
tivitu vratila na pavodni frekvenci
2x tydné, bylo to zpét. Nastésti nic
navic.

P¥i patrani po fungujicim doporu-
¢eni jsem narazila na jiné webové
strdnky, kde se da zaznamenavat

VASE PRIBEHY

jidelnicek, ale pocita to jen kJ,
nesleduje rozlozeni béhem dne,
doporucené davky velmi obecné.
Zapisovat jsem vzdy vydrzela tak
tfi dny a pak mé to preslo. Zapi-
sovala jsem to, co jsem snédla,
Zadné planovani dopfedu. Kdyz
jsem se k zapisovani dostala od-
poledne, zjistila jsem, ze uz mam
~moc”, pak byla na vecefi jen zele-
ninka.

STOBklub

Po poslednich dvou kilech (ze
zminénych deseti) jsem narazila

na STOBklub. To bylo pred rokem.
Zaujal mé na prvni pohled. Ze za-
¢atku byl asi obvykly problém: moc
sacharid{l, malo tukd a bilkovin.
Druhy problém byl — dodrzet to.
Motivace vsak pomohla - po prv-
nim tydnu bylo opravdu 0,5 kg dole.

STOBklub se
mi stal dennim
spoleCnikem

STOBklub se mi stal dennim spo-
le¢nikem. Ocenila jsem hlavné
sledovani rozdéleni pfijjmu béhem
dne. Po zaregistrovani jsem zacala
zapisovat a studovat. Pilné jsem
Cetla ¢lanky, které zde jsou uverej-
nény, vse pékné na jednom mistg,
studovala lekce hubnuti, ucila se,
co ¢im nahradit apod. A hlavné
planovala. Tak dlouho jsem si hrala,
az bylo viechno zelené.

Hlavni vyhodou sebekoucinku je,
Ze bere v Givahu individualni nasta-
veni. Podrobny vstupni dotaznik
vede k celkem presnému nastaveni
hranic. Jidelni¢ek si pak maze kaz-
dy sestavit z toho, co ma rad. Zad-
né zakazy, pfikazy, potraviny, které
nemdam rada. Ze zacatku jsem pilo-
vanim jidelnicku stravila dost ¢asu.
Protoze jsem tak trosku punti¢kar-
ka, nespokojila jsem se se Zlutou,
zelend je prece lepsi! Sbirdni bodl
se stalo mym koni¢kem a hnacim

motorem.
OBSAH
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Dozvédéla jsem se taky hodné
novych véci. Nejvétsim prekva-
penim bylo asi zjisténi, ze ovocny
jogurt neni (z pohledu zivin) zas
tak Uzasny, jak by se mohlo zdat.
Lep3i je bily a kvuli bilkovindm je
nejlepsi tvaroh. A taky, Ze sacha-
ridy jsou UpIné ve viem. Abych

je stahla na,zelenou” hodnotu,
vyradila jsem ovoce. To je proto,
Zze mam rada obéd s prilohou. A ta
krade sacharidy. Kdo vsak radsi
ozeli porci téstovin, klidné si mlze
dat ovocny salat. Kazdy podle své-
ho gusta.

Dalsi pomocnik — recepty

Kdyz chybi inspirace, néco najdu

a upravim podle chuti. Ani vlastni
recepty a nezafazené potraviny
nejsou problém, vie se d4 zadat.
Lze vafit i stejné jidlo pro celou
rodinu a svoji porci odvazit tak, aby
vyhovovala.

Fitkoucink

Fitkoucink je uz jenom tfe3nicka
na dortu. Sportuju pravidelné,
na rekreacéni Urovni. Uz nékolik
let si zapisuju pohybovou aktivitu
do diafe. Tady to je dotazené i se
spalenymi kJ.

Casem jsem zjistila, Ze je tui

fajn virtudlni parta, kterad podrzi,
povzbudi a oceni Uspéch. Nebo
poradi, kdyz si nékdo nevi rady.
Zvedne naladu vtipkem...

Stagnace

Po prvnich uspésich prisla samo-
zfejmé stagnace. Nic nefungovalo.
Tenhle okamzik asi,¢eka” na kaz-
dého. Studovani starych ulozenych
cykll (prdmérné prijmy a vydeje)
nikam nevedlo. Zakoupila jsem
sporttester, zacala sledovat tepo-
vou frekvenci. A hlavné jsem si
dala pauzu v podobé udrzovaciho
cyklu. A ucila se znovu - dodrzovat
udrzovaci hodnoty. Upustila jsem
od zapisovani o vikendech, abych
si oddychla. Cviceni zUstalo. Vaha
zGstala viceméné stat.

www.stob.cz
www.elisting.cz

Glykemicky index

V dalsi etapé mam v planu zaméfit
se na glykemicky index jednot-
livych potravin. Zatim jsem ho
nesledovala viibec. Mozna to je
cesta k dalSimu ubytku. Opét mi
bude ndpomocny sebekoucink —
prehledné malé semaforky, které
podavaji informace o potraviné.

Opéet mi bude
ndpomocny
sebekoucink —
prehledné malé
semaforky

Takze tentokrat to nebudou velké
semafory v jidlokoucinku, ale malé
semaforky u jednotlivého jidla. Za-
tim jsem s nimi moc nepracovala.
Nejvétsich Uspéchi jsem dosahla
v prvnich dvou mésicich, dalsich
deset mésicl se vlastné motam
kolem hranice nadvaha - norma.
Nejsem tedy ucebnicovy pfiklad,
na to jsou tady jini pfebornici. Ale
presto, Ze nejsem Uplné v cili, jsem
rada za to, co se mi povedIo.
Jana Samkova
samkovajana@seznam.cz

o
Zapnula jsem
dziny
Vzdycky jsem byla baculka. Na z&-
kladni $kole nejsilnéjsi holka
ve tfidé, a a¢ jsem z toho v osmé
tfidé vyrostla, nikdy jsem nebyla
Uplné stihla a postupem casu to
bylo horsi a horsi. Moji,metlou”
byly sladkosti a ja pomaloucku
pfibirala. Spokojeny zZivot v man-
Zelstvi mi taky pridaval kila a ja ani
neméla divod hubnout, protoze
mi manzel opakoval, Ze mé miluje

takovou, jaka jsem. Pak ale pfislo
obdobi krize a stresu a j& jsem sho-
dila za dva tydny sedm kilo. Spat-
né, to uz dnes vim, ale to ¢lovék

v tu chvili neovlivni. Nastésti jsem
toho vyuzila a dala se do cviceni.
Zacalo mé stradné bavit a ja si vahu
dlouho drzela. Nicméné o zdravé
stravé a o slozeni jidelnicku jsem
netusila zhola nic. Byly dny, kdy
jsem skoro nejedla, jen aby vaha
nestoupala. Denné jsem cvicila, ale
nikdy se nedostala s véahou pod
69kg. Myslela jsem si, Ze to tak ma
byt, Ze moje télo je prosté takhle
nastavené a niz to nepUjde.

Po détech strasnych 77 kg

Pak prisly déti a opét krasné

a spokojené obdobi. Na cviceni
nebyl ¢as ani myslenky, a byt jsem
v téhotenstvi moc nepfibrala, na
matefské jsem se opét vypapala
na vahu, kterou jsem méla snad
mésic pred porodem. Byl to vr-
chol, na ktery jsem se dostala, pro
mé strasnych 77 kg. Neni to nijak
zavratné Cislo, ale neni ani prikla-
dem, jak by mél vypadat zdravy
¢lovék. Uvédomovala jsem si, ze to
je $patné, a uz i mdj manzel si mé
zacal dobirat. Ale mné poféd chy-
béla vlle to zménit. Pfes nékolik
pokusl zhubnout jsem se vzdycky
vratila do zajetych koleji. Stydéla
jsem se za sebe, to ano, ale radsi
nez néco zménit, jsem mazala fot-
ky z fotdku, na kterych jsem vypa-
dala pfiSerné a schovévala svoje
kila oblecenim.

Presvédcila mé az moje sestra,
kterd sama zacala hubnout, a ja
se jen neochotné pridala. Rikala
jsem si, ze ve dvou se to lépe tah-
ne. Prestala jsem dojidat po dé-
tech, mlsat po vecerech a davat

si s manzelem druhou vydatnou
vecefi a opravdu jsem zacala
hubnout. Ale v hlavé mi to porad
néjak neslo prepnout, pofad jsem
tusila, Ze to prosté zas nevydrzim.
A pak jsem narazila na stranky
STOBu. Aniz jsem védéla, do ¢eho
jdu, zaregistrovala jsem se a zaca-
la. Po¢atecni vaha 75 kg.
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Stranky STOBu

Prvni tyden byl stradné narocny:
zacit vsechno vazit a zapisovat,
myslet na to, Ze nesmim nikde
ujidat, zjistovat, jaké kupovat po-
traviny, aby semaforky nehrdly
vSemi barvami... Nevéfila jsem si,
ale po tydnu bylo kilo dole! Druhy
tyden dalsi kilo a takhle to $lo ty-
den co tyden skoro samo a mé to
nakopavalo a strasné moc bavilo.

Tri mésice jsem
zila tak, jak jsem
nezila cely zivot

Hlava hlasila, Ze uz je pfepnuto,

a dokonce i semaforky se mnou
zacaly mluvit a svitily zelené. S kaz-
dym dalsim shozenym kilem jsem si
vic a vic véfila!

Tii mésice jsem Zila tak, jak jsem
nezila cely zivot. Jedla jsem jako
nikdy dfiv. Opét jsem si zamilovala
pohyb a odménou za to vSechno
bylo obleceni o dvé velikosti men-
$i, chvala okoli a ten manzellv
pohled, kdyz se na mé divj, ten je
prosté k nezaplaceni. Mé staré ob-
libené dziny, na které pét let padal
prach, opét oblecu, a dokonce si
musim vzit pasek. Vaha po trech
mésicich 64 kg.

Pokracovala jsem dal, vidéla jsem,
Ze s ukadznénosti to opravdu jde.

| kdyZ to bylo téZ3i nez na zacatku,
nakonec jsem opravdu dosahla
svého vysnéného cile, kterému
bych se jesté pred [étem 2011 hla-
sité vysmala. Momentalné vazim
krasnych 60 kg! Necvi¢im denné,
netrapim se hlady, a i presto (nebo
pravé proto) mam méné, nez jsem
kdy v dospélosti méla. Jsem $tast-
na, ze jsem to dokazala.

Problém v hlave

Ale stale mam problém. Opét v hla-
vé. Méfim 172 cm, vazim 60kg, to

je prece vyborné! Vsichni mé chva-
li, manzel mi ze srandy fika, Ze slysi

rachtat kosticky:-), ai mné se po-
hled do zrcadla celkem libi, ale...
Hlava se zasekla nékde na zac¢atku
a ja pofad nemizu pobrat to, ze uz
nejsem boubelka. Stale dokola mé
prekvapuje, Ze bych si mohla kou-
pit tricko velikosti M nebo kalhoty
ve velikosti 40, nékteré dokonce

i 38! A porad mi vSechny Zeny oko-
lo pfipadaji krdsnéjsi a Stihlejsi nez
ja. Mé sebevédomi se zaseklo a ja
bych s tim méla zacit néco délat.
Prvni krok jsem snad udélala vcera.
Vecer jsem sedéla u vina s kama-
radkou, kterd by podle mé mohla

z fleku délat modelku. Zac¢ala mé
chvdlit, jak mi to slusi. Ja na to
odpovédéla néco v tom smyslu,

Ze teda ano, dokdzala jsem hodné
(17 kilo je pry¢), citim se skvéle, ale
ze jako ona nikdy vypadat nebudu.
Na to mé kamaradka chytla za ruku
a odtahla na zachod, kde mé do-
nutila sundat si kalhoty, sama si
svlékla ty své a pry at si je obléknu.
Jen jsem vykulila odi, Ze si snad
déla srandu, ze jeji kalhoty v zivoté
nezapnul!

Moje sebevédomi
se zaseklo a ja
bych s tim méla
zacit néco délat

Ale ja je zapnula. Sedéla jsem
v nich zbytek vecera a snazila se to
zpracovat, pofad jsem si prohlizela

kamaradku v téch svych kalhotach
a ptala se sama sebe, to mam fakt

VASE PRIBEHY

takovej malej zadek? No asi ano...
A ze Soku jsem to fadné oslavila. :-)
Kamaradka mi oteviela o¢i a ja
uznavam: ano, jsem $tihla. Kapicku
sebevédomi ve mné probudila.
Nebojte se, anorekticka ze mé ne-
bude, na to mam jidlo pfilis rada.

Snad si postupem
casu i ma hlava
zvykne na to, ze

uz nemam velikost
XL a jsem krasnd

Ale tu hlavu bych napravit opravdu
potiebovala. Jen pofad nevim, kde
vzit sebevédomi? : Nikdy se mi ho
nedostavalo a pét let na materské
se na mné dost podepsalo. Ale
snad si postupem c¢asu i ma hlava
zvykne na to, ze uz nemam velikost
XL, a mozna si o sobé jednou budu
dokonce myslet, ze jsem krasna
Zenska. Zatim tomu nevéfim. Zfej-
mé to bude stejné dlouha cesta,
jako samotné hubnuti. Ale i v tom
mi stranky pomahaji a ja dékuji
vsem hubnoucim na strankach
STOBu za velkou podporu. A hlav-
né ze srdce dékuji tvircm stranek,
Zze mi pomohli dosdhnout vysné-
ného cile, Ze ndm véem pomahaji
zlepsit kvalitu zivota a spousté
Z nas i to nejcennéjsi, co mame,
zdravi... @
Doris Bigasova
DorisBigasova@seznam.cz

Pro zajimavost mé miry pied a po

4.7.2011 17.11.2011

Vaha 75kg 60 kg
Prsa 106 cm 92m
Pas 98 cm 78 am
Boky 107 ¢cm 92 cm

www.stob.cz
www.elisting.cz

OBSAH


mailto:DorisBigasova%40seznam.cz?subject=
http://www.stob.cz
http://www.elisting.cz

OBSAH

Hubneme v kurzech STOBu

Je tu novy rok a mnoho z nas

do ného vstupuje s predsevzetim:
»A zacnu pofadné hubnout...”
Dlvody, proc¢ si takové predsevzeti
davame, jsou rlizné - od nespoko-
jenosti s postavou az po varovny
prst |ékare. Stejné tak jsou rliznoro-
dé zpusoby, jak kyzeného vysledku
dosahnout. Patii sem i metodika
zalozend na kognitivné-behavio-
ralnim pfistupu k terapii obezity,
kterou vypracovala psycholozka
PhDr. lva Malkova, zakladatelka

a propagatorka spole¢nosti STOB

- Stop obezité. Hlavni odlisnosti
od ostatnich postupu a diet je,

Ze se pozornost zaméfuje nejen

na chybné stravovaci a pohybové
navyky a jejich zménu, ale také

na zpUsob vnimani, mysleni a emo-
ce, které nevhodné chovani vedou-
ci k obezité podmiriuiji.

Piejidani se, mnoho sladkého

a tu¢ného, nepravidelné stravova-
ni, jidlo, které jime ve spéchu, mélo

www.stob.cz
www.elisting.cz

tekutin, Zddny pohyb nebo naopak
pohyb zcela nevhodny - to jsou
priklady ,zlozvykd” patticich mezi
behavioralni faktory ovliviujici
vznik a pretrvavani obezity.

lustraéni-foto: Www.pixmac

tieba, aby i pfi hubnuti zGstal
hubnouci labuznikem a jidlo mu
chutnalo. Pokud tomu tak neni,
pak predsevzeti o zhubnuti bere
rychle za své. Dalsim dlvodem je,

Metodika STOBu vychdzi z poznatku,
Ze nejen nevhodné stravovaci
a pohybové ndvyky jsou naucené a lze
je pomoci vhodnych technik odnaucit

Jejasné, Zze pokud bude chtit
obézni ¢lovék zhubnout, musi tyto
zlozvyky zménit - pravidelné se
hybat a méné a zdravéji jist. Zda
se to jednoduché, ale presto velice
¢asto s hubnutim skon¢i a vraci se
ke svym chybnym navyk{m. Pro¢?
Méné jist rozhodné neznamend
hladovét. Jde o to snizit mnozstvi
pfijimané energie, ale tak, aby ob-
jem potravy zUstal zachovan. A je

Ze cil, ktery si vytycil, napt. zhub-
nout za mésic 10kg, je nerealny
a nelze jej uskutecnit. Neuspéch
vede k pocitu selhdni a frustra-
ci, které se obvykle kompenzuji
jidlem. Dalsi ¢astou chybou je
nasazeni pfili$ intenzivni nebo
nevhodné fyzické aktivity. Je
jen otazkou casu, kdy ¢lovék zjisti,
Ze z nového rezimu nemd radost,
povazuje ho za stresujici a pfiro-

awww.pixeldust.cz
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zené tento rezim porusi. | vtomto
pfipadé se dostavi pocit selhani,
myslenky typu:,Jsem bez vile, ne-
schopny, nic nedokdazu...” Z toho
prameni negativni emoce, které
vedou k nekontrolovanému pfeji-
dani a pfibirani na vaze. Pak pficha-
zi dalsi predsevzeti, dalsi neredlné
cile a kruh se uzavira. Pravé chyby
v procesu vnimani a mysleni, jako
napf. cernobilé mysleni (porusil
jsem dietu - nema cenu hubnout),
zvelicovani (uz jsem sice zhubl
5kg, ale stejné mi kolega fekl, ze
jsem tlusty — nema cenu hubnout),
patii mezi kognitivni faktory, které
také vznik a pretrvavani obezity
vyrazné ovliviuji a je dllezité se
na né zaméfit.

Metodika STOBu vychazi z po-
znatku, Ze nejen nevhodné
stravovaci a pohybové navyky
jsou naucené a Ize je pomoci
vhodnych technik odnaucit.
Stejné tak Ize ovlivnit a zménit

i mysleni a chovani, které k chybam
v Zivotospravé vede. Proces uceni
by mél probihat pomalu a postup-
né tak, aby se zmény dostatecné
zafixovaly, a hlavné aby nebyly
stresujici a nevzbuzovaly negativni
emoce. Na principu této myslenky
vypracovala PhDr. Iva Malkova
12tydenni program, ktery zahrnuje
vsechny vyse uvedené aspekty

a jehoz cilem je naudit se pfijmout
zdravéjsi styl zivota za vlastni a do-
kdazat nejen zhubnout, ale vahu si
dlouhodobé udrzet. Jeho ucinnost
je ovéfena mnoha ucastniky sku-
pinovych kurzl spole¢nosti STOB,
které se konaji pravidelné po celé
republice.

Kurzy hubnuti maji 12 lekci zahr-
nujicich vzdy hodinové cviceni pod
vedenim vyskoleného instruktora
a dvouhodinovy blok s lektorem
STOBu. Pohybova cast je uzpU-
sobena lidem s nadvahou a jejim
cilem je seznamit ucastniky kurzu
s riznymi druhy cviceni, které Ize
provozovat doma i venku, a pomo-
Ci jim pfi vybéru takové aktivity,
kterd jim bude vyhovovat. V druhé
casti se ucastnici dozvédi nejen
dllezité informace o obezité,

zdravém jidelni¢ku a vlivu pohy-
bu na organismus, ale hlavné se
nauci, jak zvladat svoje stravovaci
zlozvyky, stres kompenzovany jid-
lem, ,krizové situace” — jako napf.
Vanoce a rodinné oslavy, jak mit
rad svoje télo a mnoho dalsiho. To
vse ve skupiné lidi, ktefi maji stej-
ny cil a motivuji jeden druhého.
Po absolvovani kurzu je hlavnim
cilem udrzet si ziskanou vahu
a upevrovat nové navyky. Vybor-
nym pomocnikem jsou webové
stranky STOBu
www.stob.cz, www.stobklub.cz,
materidly ziskané na kurzu ¢i ko-
munikace s lektorem. Vysledkem je
votnich rizik, spokojenost sama se
sebou a to stoji rozhodné za to.
Letos poprvé se kurz hubnuti
pomoci metodiky STOBu
bude konat i v Moravskych
Budéjovicich, a to pod patronaci
Nové [ékarny Moravské Budéjovice
a odbornym vedenim lektorky
STOBu PharmDr. Aleny Vajové
a profesionalni instruktorky
aerobiku Jany Dostélové.

PharmDr. Alena Vajova

0 co nas pripravil STOB

Doma jsme se dohodli, Ze je po-
tfeba ubrat néjaké to kilo kvali
zdravicku, a po lehkém zavahani
jsme §li,,do programu” - jak STOB
definoval manzel pro nase kamara-
dy azndmé.

REPORTAZ Z AKCE [13)

Nejsme zadni zbabélci a vétsinou,
co za¢neme, to dokon¢ime - tedy
vzhiru do boje! Na lednici pfibyl
magnet,Spolu dokdzeme viech-
no!’, u PC se nadlouho uvelebily
energetické tabulky a na kuchyn-
ské lince digitalni vaha.

MUj muz je prosté Gzasny. Nejen,
Ze bez problému pfijal svou pozici
jediného chlapa ve skupince sta-
tecnych Zen, ale lepsiho partaka,
ktery mé podpoti ve vsem, do ¢eho
se vrhnu (a ze toho neni malo),
bych si nemohla ani prat.

Co je po tiech mésicich jinak?
Upravili jsme si jemné jidelnicek —
ta zména opravdu nebyla drasticka.
Zkusili jsme novou sportovni ak-
tivitu - nordic walking - a poznali
diky nému krasnd mista jako za-
mecky park v Lysé. Ten byl vrcho-
lem nasich vychazek.

Jako diabetik s pichanym inzulinem
i prdsky na maximalni hranici dav-
kovani jsem po postupném snizo-
vani davky ted'zcela BEZ INZULINU!
Muj muz je kardiak po ¢tyfnasob-
ném bypassu. Snizil si davku pras-
kd na vysoky tlak NA POLOVINU!
Zdravotni cil byl tedy u nas obou
na 100% splnén.

Budeme muset oba zménit Sat-
nik, protoze bez pasku nejde vzit
na sebe zadné kalhoty, aniz by-
chom je furt nelovili nékde u kolen.
Do vseho, co nam bylo tésné, se
krdsné vejdeme i s rezervou.

A kone¢né to, na co vsichni cekdte
- odpovéd na tu zndmou otazku:
,Kolik?” Tak tedy pro zvédavce -

ve dvou to déla dohromady minus
18kg za 12 tydnd. To jsou pry dva
plné kyble vody, coz je slusna dav-
ka, ne?

A co jsme neztratili?

Viru sami v sebe, vzajemnou lasku,
optimismus a dobrou néaladu.

Co fict na zavér, aby to neznélo
pateticky? S Helenou Takacovou-
-Snajdrovou - lektorkou STOBu
v Lysé nad Labem,
helena.snajdrova@seznam.cz -
do toho klidné pGjdeme znovu.

OBSAH
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S tak pozitivnim a pfijemnym ¢lo-
vékem to neni nikdy ztrata casu.
Jeji optimismus, empatie, profesio-
nalita a obycejné ¢lovécenstvi na-
biji vSechny, ktefi se ocitnou v jeji
blizkosti.

romik.nikl@seznam.cz

Libéna a vaha na houpacce

Mila redakce!

Napisi Vam svij pfibéh o tloustnuti
a hubnuti, které mne provazelo
cely dospély zivot.

Jako dité jsem byla stihla — byla
jsem spi$ adeptkou na tabor pro
+hubenoury” a jejich vykrmeni,
poradany v Dépolticich na Su-
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Madeland Fitness |
pro aktivni a zdravy
Zivotni styl

N

mavé. Kdyz mi ale bylo jedenact
let, uz jsem byla pékné oplacana.
Pamatuji se, ze k nam do Klatov
pfijel na ndvstévu tehdejsi ministr
Skolstvi, bratr Edvarda Benese Voj-
téch Benes, a pred nastoupenym
zactvem mé neprehlédl a s Gsmé-
vem se mé zeptal:,Tak kolikpak
snis Svestkovych knedlik(?”

Ale do vdavek to s mou vahou
jesté docela $lo — na vysku 164cm
60kg. Po druhém porodu jsem
onemocnéla a zacala trpét depre-
semi. Léky na deprese podporovaly
chutk jidlu, ale abych se nevy-
mlouvala na léky, byla to také moje
neinformovanost v oblasti vyzivy,
malo pohybu kvili nemocnym
ky¢lim (vrozena dysplazie zalécena
az ve dvou letech sadrou), coz na-

vyrobek
Gﬁ.HhN[UW{Ml]

 Potravinafskou kemorou (7t

startovalo zvySovani vahy az na ne-
uvéfitelnych 129kg. Tehdy, v se-
dmdesatych letech, bézel v televizi
pofad MUDr. Rajko Dolecka, nesto-
ra hlidani vahy, a o néco pozdéji

v Casopisu Mlady svét anketa JJP
(Jez jen polovicku), kterou vedla
PhDr. lva Malkova s Jitinou Hanu-
sovou, zvanou Sally. Byla to moje
zachrana. Béhem jednoho roku
jsem zhubla na 65 kg, omladla

0 10 let, obnovila Satnik a tices —
no kocka. Znami mé nepoznavali.
Napsala jsem tehdy podékovani
za rady Ivé Malkové a ona mi ode-
psala. Tak jsem se seznamila se
spolecnosti Stop obezité (STOB),
delsi dobu s nimi spolupracovala

a vahu si udrzovala. Jak el cas,
prestala jsem si davat pozor na ji-
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delnicek a vdha pomalu stoupala

a stoupala, az to v 54 letech bylo
zase jako vysitych 100kg. Rika se
tomu jojo efekt. Opét jsem si zacala
zapisovat jidelnicek, zvysila pohyb
a pomoci STOBu, a hlavné dr. Mal-
kové zase zhubla na 65 kg. Chodila
jsem cvicit na,Svédské stoly” a byla
plnd energie a dobré nalady. Jen-
Ze ouha! Pfestaly stoly, ja prestala
myslet na to, co jim, hodila zdravy
styl Zivota za hlavu a dalsi jojo
bylo zpét. A navic, kromé vysoké-
ho tlaku také operace obou kycli
(endoprotézy). Delsi dobu jsem se
s vdhou motala kolem osmdesatky
a nad ni, az jsem byla v 72 letech
hospitalizovana na interné s trom-
bbézou v levé noze a oboustrannou
plicni embolii. A pan primaf mne
pfi vizité prohlédl, poslechl si plice
a rekl jediné slovo:,ZHUBNOUT!"

Ted uz opravdu
nesmim zase
pribrat, vzdyt mi
moje praktickd
lékarka rekla,
Ze U mne slo
o ,,hodinu
dvandctou”

Vazila jsem totiz uz zase 100kg.

V nemocnici mi naordinovali
reduk¢ni dietu a za téch jedenact
dni, co jsem tam pobyvala, jsem
zhubla 3kg. Doma jsem pak pokra-
¢ovala v podobném jidelnicku, za-
Cala Slapat na rotopedu (je to pro
mne kromé plavani jediny vhodny
pohyb).V sou¢asné dobé mam
najezdéno 3500 km a zhubnutych
krasnych 22 kg. Ted uz opravdu
nesmim zase pfibrat, vzdyt mi
moje prakticka lékarka fekla, ze

u mne 3lo o,hodinu dvanactou”. Je
pravda, Ze jak jsem vicekrat hubla

a pfibirala, jde mi hubnuti opravdu
tézko. Ale nevzdavam se a peru
se. | s témi prasky na nervy, které
stale uzivam. I s témi endoproté-
zami, i s mym vékem (je mi 75 let),
i svou pohodInosti. Nezastiram,

ze to nékdy boli, a to i hodné. Ale
mam podporu v hodném a cha-
pajicim manzelovi, ktery se mnou
pfes internet v Sebekoucinku pfi
STOBklubu sestavuje jidelnicky,
nosi domud vhodné potraviny a jde

REPORTAZ Z AKCE [15)

mi pfikladem, Ze cvici. Také mam
podporu v hodnych détech a jejich
partnerech. MGzeme byt v [été
tfeba tfi mésice u dcery a zeté na
chalupé v srdci Sumavy. V3ichni
mi fandi, a tak je nesmim zkla-
mat. A moje zastita, lva Malkova
a jeji STOB, je garantem velmi
fundovanym a laskavym. Musi to
pfece jit zhubnout natrvalo, a jesté
se pfitom usmivat! @

Libéna Kadlecova
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Spousta deti uz vi,
jak snadne je zit zdrave

\"4

aneb Pét let kurzu Hrave zij zdrave za nami

= =
() www soutez.hraverijzdrave.cr

Cerstvé hlaseni!

B PRIHIASFNI ICITFI FiFAKA

WETOLmT

Soutéini cast kurru Hrava fij zdravé
2011 skongila.

Vyzkousej kurz nesoutéing a rist, jak
smadué je bl rdravd!

v Zemgeiovet i
» Impomndli jete healc?

Registrovat |

Soutéint lekce  Denicek Ko staieni  Partnefi  Proovdave  Prorodice  GOA - nutncni znecem potrayin

Tipy pro zdravy

Vitdme t& na strankach, kde byl ukonéan 5. roénik
inemelmveho kurzu sdiavého Zeotniho stylo Heavd Fij cdod
JiE s ale pnpravuge dalsi pokracovani. Na novy soutézni
hurz u bezva ceny se miZed 85I v z4i 2012!

A kdo Ze latos 2vitdzil?

Vyherd soutile

Dodaé il iélu piiméiond
manod st potravy a im

1 anemgie huoed Aravd
2viadal & veechny denni
& aportovni akdivity.

& tin s

ay

i3  EIEERERER

Hravé Zij zdraveé 2011 &
Liberechého krale w pEEEEE

5.A

ZS Hruba SRala - Doubravice
Doubravice 61, 511 01 Turnov

POTRAVINARSKA
KOMORA
CESKE REPUBLIKY

www.stob.cz
OBSAH www.elisting.cz
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Mgr. Eva Petrasova,
manazerka projektu Hravé zij zdravé

Paty rocnik soutézni Casti internetového
kurzu zdraveho zivotniho stylu Hrave Zij
zdrave, urceného predevsim pro zdky
patych rocnikd zdkladnich skol, byl ukoncen.
Projekt bé&Zzici na internetovych strdnkdch
www .soutez.hravezijzdrave.cz byl zahdjen

v zAri 2011 registraci pedagogU. Téch se

do kurzu prihlasilo pres 600 a zaregistrovali 377
tfid. Celkové se kurzu zUCastnilo na 6500 z&kU.

Cilem internetového soutézniho kurzu je pfedevsim
prevence. Hravé Zij zdravé se jiz pét let snazi hravou for-
mou ménit nevhodné stravovaci ndvyky, zlepSovat pit-
ny rezim a zvysovat zajem o pohybovou aktivitu u déti.

Garanti projektu — spole¢nosti STOB a Vyziva déti —
dbaji na to, aby kurz zaky seznamil s jednoduchym
principem, ze pfijem energie se ma rovnat jejimu
vydeji. Tato myslenka provazi nejen teoretickou ¢ast
kurzu, ale i ¢ast praktickou nazvanou Denicek. Ten

Piehled vitézii 5. rocniku

HRAVE Z1J ZDRAVE [17)

v letosnim ro¢niku zménil svoji koncepci s cilem lepsi
srozumitelnosti a osvojeni si pravé ,rovnice pfijem = vy-
dej’, samoziejmé s ohledem na vhodné slozeni stravy.

Ke zvyseni motivace 74kl je kurz spojeny se soutézi pro
paté tfidy zakladnich 3kol. Tfida patakd z kazdého kraje
CR, ktera nasbira nejvice bodu, ziska ceny podporuijici
aktivni zivotni styl. Letos ceny do soutéZe vénovaly
spole¢nosti Alpine Pro, Narodni pamatkovy ustav CR,
Rope Skipping centrum ¢i Ultimate. Ocenéni ¢eka

i ucitele, jejichz zaci byli nejuspésnéjsi. Tésit se mlzou
na vikend s nabitym programem zaméfenym na aktivni
trdveni volného c¢asu pod vedenim lektorek spole¢nosti
STOB. Celému kurzu, jehoz soutézni ¢asti letos Uspésné
prosly témér 3000 zakl patych trid, poskytla zastitu
Potravinafska komora CR prostfednictvim Ceské tech-
nologické platformy pro potraviny.

Jiz v zafi 2012 bude spustén Sesty ro¢nik internetového
kurzu zdravého Zivotniho stylu Hravé Zij zdravé. Poznej-
te s nami, jak snadné je Zit zdravé!

Véem vitézdm gratulujeme! Kompletni pfehled vysled-
ka je na www.soutez.hravezijzdrave.cz. @

Pofadi  Skola

1. Zakladni Skola Hrubé Skala — Doubravice 5.A Liberecky

2. Z&kladni Skola TyrSova 1/144 Novy Jicin 5.B Moravskoslezsky

3. Zakladni Skola Tri Sekery 79 5.A Karlovarsky

4. Zakladni skola Skolni ulice 440 Krucemburk 5.A Vysocina

5. Zakladni $kola Skolska 196 Budyné nad Ohfi 5.A Ustecky

6. Zakladni Skola Zahorovice 164 5.A Zlinsky

7. Zakladni Skola Cernotin 56 5.A Olomoucky

8. Zakladni $kola Ceské Libchavy 147 Libchavy 5.A Pardubicky

9. Zakladni Skola Provodov — Sonov 6 5.A Krdlovéhradecky

10. Zakladni Skola Dobfiv 62 5.A Plzensky

1. Zakladni Skola Kninice u Boskovic 210 5.A Jihomoravsky

12. Zakladni $kola Tusarova 21/790 Praha 7 5.B Praha

13. Zakladni skola Krchleby 82 Nymburk 5.A Stfedocesky

14. Zakladni Skola Cehnice 105 5.A Jihocesky
www.stob.cz

www.elisting.cz
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Doporucuji vyzkouset

Potrebujeme: domaci téstoviny (flicky), 250 g uzené krko- a podle chuti osolime. Poté smés nasypeme do vepio-
vicky, 3 vejce, 3 Izice mléka, sddlo, fepkovy olej, stil, pepf  vym sddlem vymazaného do pekace. Rozslehdme 3 vej-
ce a 3 Izice mléka, smés v pekaci rovnhomérné prelijeme.
Ususené téstoviny uvafime v osolené vodé domékka. V3e ddme péct do predem vyhiaté trouby na 180 °C.
Poté je scedime. Uzenou krkovicku uvafime ve vodé Pec¢eme asi 30 minut, dokud se nevytvori na povrchu
domékka a nakrajime na malé kosticky, které spole¢né  zlata kdrka.
s téstovinami vlozime do misy. Téstoviny promichame  Poddvame s ¢erstvou zeleninou (raj¢ata, papriky) nebo
s uzenym masem a 2 Izicemi fepkového oleje, pepfem s kyselou okurkou ¢i zeleninou nakladdanou.

www.stob.cz
OBSAH
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Kucharka

lékaru ceskych

Editofi: Stépan Svacina, Jifi Siroky,
fotografie: Karel Meister, Petr Nikl
Knihu Ize pofidit prostfednictvim
e-shopu nakladatelstvi Axonite
(www.axonite.cz) nebo v distribuc-
ni siti knihkupectvi Kosmas.

Kucharka l1€kafd ceskych,
unikatni novinka na ceském
kniznim trhu, nese podtitul

S nadhledem o Zivoté, jidle
a dietnich opatrenich — uz
ndzev napovidd, ze pUjde
o Cteni nanejvys prijemné.

Co tedy jedi lékafri, co vari
a jaké jidlo miluji?

Napfiklad prof. MUDr. Jitka Abra-
hamova, DrSc., kterd pracuje

v oboru radia¢ni a klinické onko-
logie 45 let, miluje jable¢ny zavin

a nabizi recept na kapra na viné.
Prof. MUDr. Jana Hercogovs,

CSc., nase vyznamna dermato-
lozka, vafi rada bilkové knedlicky,
doc. MUDr. Jindrich Finek, PhD.,
primar onkologicko-radioterapeu-
tického oddéleni Fakultni nemoc-
nice Plzen, pfiznava, ze se naucil
vafit proto, aby se mél jako u ba-
bicky, a prof. MUDr. Josef Koutecky,
DrSc., si rad pochutna na krupico-
vém mlécném svitku.

Knizka Kucharka lékara ¢eskych
vzkazuje potencialni pacientské
rodiné, Ze |ékafi jedi radi a vétsinou
také radi vafi. V knizce se dozvite,
Ze lékafi jsou vétSinou gurmani a uz
jenom samotné ¢teni jejich receptt

----------

{ Editori:
“$131 Stépan Svacina, JiFf Siroky
Fotografie:
Karel Meister, Petr Nikl

KUCHARKA
lekaru ceskych

S nadhledem o Zivoté, jidle a dietnich opatrenich

www.stob.cz
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vyvolévd zndmy Pavloviv reflex:
chtélo by se zakousnout ted hned.
Zkusit mUzete tfeba nadivané-

ho bazanta, drstkovou polévku

z muchomdrky riizovky, restované
brambory s mozzarelou, srn¢i kytu
na viné, cuniky v zupanu, farské
fizky nebo kapra namlsno a nahné-
do a také néco sladkého - tfeba
klasterské fezy.

Velkym bonusem této neobycejné
kucharky je ta skute¢nost, Ze Cte-
nar pozna vedle receptl a historek
o jidle i tvare ceskych a moravskych
|ékarl a lékarek, které znd vétSinou
jen z doslechu. Vsichni doporucuji
kvalitni a chutnd jidla. Je to pocteni
milé, laskavé i poucné.

Jako ochutnavku jsme

pro vas vybrali pribéh

prof. MUDr. Miroslava
Soucka, CSc. (*1952 v Horni
Lhoté)

Pfednosta Il. interni kliniky LF MU
a Fakultni nemocnice u sv. Anny

v Brné vystudoval obor véeobecné
lékarstvi na Univerzité J. E. Purkyné
v roce 1976. Nastoupil jako sekun-
darni lékaf do nemocnice v Bosko-
vicich a od roku 1977 je zaméstnan
ve FN u sv. Anny v Brné. Od roku
1979 pracoval na l. interni kardio-
-angiologické klinice jako odborny
asistent, od roku 1997 jako docent.
V roce 2003 byl povéfen vedenim
Il. interni kliniky LF MU a FN u sv.
Anny v Brné, kde pracuje dosud.
Zalozil hypertenzni poradnu pro
pacienty s tézkou a komplikova-
nou hypertenzi, sleduje problema-
tiku genetiky a sympatické aktivity
u pacientl s esencidlni hypertenzi,
zalozil a podilel se na vybaveni
Laboratore pro fizeni krevniho
obéhu, kterd Uzce spolupracuje

na vyzkumnych projektech s ro-
chesterskou Mayo Clinic v USA. Pu-
blikoval pfes 300 praci, je autorem
monografii: Klinicka patofyziologie
hypertenze a Vnitfni |ékafstvi pro
stomatology. Je feditelem a spolu-
fesitelem rady grant a lékovych

www.stob.cz
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studii, védeckym sekretaiem Ceské
spole¢nosti pro hypertenzi (CSH)

a mistopfedsedou vyboru Ceské in-
ternistické spole¢nosti CLS JEP, ¢le-
nem redak¢ni rady ¢asopisu Vnitini
|ékarstvi, pfedsedou redakéni rady
Casopisu Interni medicina pro praxi
a predsedou organiza¢niho vyboru
sjezd CSH a kongrest pofadanych
Ceskou internistickou spole¢nosti
na Moravé.

0 metabolickém syndromu
hovorim rad...

Mdm rad klasickou Ceskou
kuchyni, nyni predstavovanou
rodici, ktefi zacinaiji varit

po snidani a vari celé
dopoledne. Takze vyvary

jsou vyvary, maso je mékkeé,
odpaddvaijici od kosti, fizky
dochdzi v pdre a primo se
rozpadaiji, brambory jsou

s cibulkou. Rodice nemaji
titanové nddobi, a presto
nemaiji nic pripdlené. Travi
Zivot v kuchyni, nékdy v radmci
Cekdniise zpévem. A vari

na sadle. Kdyz odjizdim, je mi
Spatné, vecer mém zazivaci
problémy, ale pocit, Ze jsem
se zase jednou najedl doma,
ten je Uzasny. Uz se t&€5im, ze
zase nékdy priste.

Bohuzel médm metabolicky
syndrom, ale moc rad o ném
prednasim. Vim, o ¢em to je.Vztah
k jidlu je totiz u nas po generace
kladny. Uz déda i otec méli nadva-
hu, mozna to byla obezita, ale ne-
fesili to. AZ ja se v soucasné dobé
snazim drzet dietu. Drzim ji uz
nékolik desetileti. Stale pribirdm.
Bohuzel snaha je pfevazena chuti
- kdybych jedl podle chuti, pak se
[é¢im v naSem centru pro obezitu.
Problém nemam pfes den, ten
zacind az vecer. Celd rodina mé
hlida. Proto kdyz jdu spat, mam

v jednom rukavu od pyzama rohlik
a v druhém klobasu. Jim pod pefi-
nou. Nakonec, vidét na to nemu-

sim. Zbytky nenechavam. Pouze
drobky mé prozradi. Do3el jsem
tak daleko, Ze se obelhdvam. Kazdy
den se vazim. Pfi diskusi o vaze si
ubiram. Mam vyhodu, protoze mé
okoli chlacholi slovy, Ze jsem vyso-
ky a Ze to na mné neni vidét. Kla-
mu tim, Ze si kupuji vétsi obleceni.
Pocitdm, kolik x mé udéld stihlym.
Kdyz na mé visi nékolik XXXXL, pak
i jd mam pfi pohledu do zrcadla
dobry pocit. Kupuji je v USA, tam
se citim stihly. MUj BMI je kolem 30.
Rano jsem v nadvaze, ale pak uz
cely den v obezité. Sleduji svij ob-
vod pasu, snazim se dostat k hod-
noté 102 cm. Zatim marné. Vzdy
jsem prekvapen Cislem velikosti pfi
nakupu oblekd. Aby se mi dobie
dychalo, rdd nosim teplakovou
soupravu. Guma je lepsi nez pasek.
Cely problém s jidlem vidim

v piti. Kdybych nepil, tak bych tolik
nejedl. Vecerni sklenicka mé zene

k lednicce, nékdy jen obhlédnu
obsah, ale vétsinou se zanofim

a hledam. Hledam dlouho a Gspés-
né. A pak pfichazi moje ukrajovani.
Zacindm pozvolna, ale postupné se
vracim a tempo stupnuji. Nékdy je
mi tak Spatné, ze si musim jit leh-
nout. Po jidle se potim.V noci mam
divné sny. Rano, kdyz vstavam,
jsem rozhodnut, Ze tento den jist
nebudu. Dam si pitny rezim. Vydr-
zim do odpoledne a potom koloto¢
zacina znovu. Jednu dobu jsem vy-
drzel s pitnym dnem, ktery jsem si
stanovil na pondéli, po vikendovém
pfisunu. Vydrzel jsem dlouho, ale
bohuzel ne az dosud. Abych zabra-
nil nesystémové konzumaci alko-
holu, pravidelné jsem si kazdy den
zapisoval, kolik ho vypiji. Stanovil
jsem si davku kardiovaskularné pro-
tektivni — 20 gramu denné. Zapiso-
val jsem a pocital pfijem za tyden,
za mésic. Bohuzel v bfeznu jsem jiz
propijel kvéten a v €ervnu, kdy jsem
se davkou blizil Vanoclim, nékdo

mi sebral tasku i s notyskem. Tak
skoncila snaha o pravdivy pohled
na pfijem kalorii.

Zacal jsem sportovat. V mladi jsem
hraval I. ligu kosikové, délal vétsinu
atletickych disciplin, velmi dobfe.
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Drzel jsem nékolik okresnich re-
kord(. Ale to uz je hodné davno.
Vybral jsem si tedy sport individu-
alni, abych se nemusel pfizplso-
bovat blaznivému kolektivnimu
tempu. A tak jsem 3el na prvni
trénink v tenise. Potize s dechem
zacaly asi po 15 minutach, po dal-
Sich 10 minutach mé navic zacala
bolet kolena a pfemyslel jsem, jak
ten hodinovy trénink asi skondi.
Dockal jsem se. Pfi prvnim rych-
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Doporucuji vyzkouset

Potrebujeme: bily jogurt velky, 2 kefirova mléka, 2 sala-

lejSim couvani pfisla kruta bolest
Achillovy Slachy. Pouze se natrhla,
praskla néjaka svalova vlakna.
Skoncilo to sddrou, hematom mi-
zel skoro mésic. Takze snahu mam,
ale vysledek sporny. Vratil jsem se
k normalnimu zpUsobu zivota. Jim
vsechno, viechno mi chutna. Do-
konce i to, co jsem v mladi nemohl.
Kdo mé potka po delsi dobé, fika,
ze jsem zhubl. Ale pravdu znam jen
ja a moje milovana vaha. Jsem s ni

- r'

-

kazdy den - rano, v poledne i ve-
Cer. Je to jako v Zivoté, stale Cekdam
na lepsi Casy.

Oblibena jidla

« Polévky: dritkova, zelhacka,
¢ockova s parkem, fazolova

» Hlavni jidla: smazeny fizek,
gulas z divociny, steaky, le¢o

*  Moucniky: zaménuji za bilé
vino z jizni Moravy @

Nl
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-
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=
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vsak kostky. Dame je do vétsi nadoby, pfidame jogurt,

tové okurky, stll, kofeni tarator (pokud se da sehnat v pro- kefirové mléko, stl podle chuti, $tavu z citronu, kofenfi

dejnéch s kofenim) nebo drceny kmin a kopr, %2 citronu

Okurky ocistime a nakrajime na drobné kostky nebo
nastrouhame na struhadle na kolecka, chutnéjsi jsou

tarator nebo drceny kmin v mnozstvi pouze na Spic¢ku

kavové Izicky. V3e promichame a ddme do lednicky.

dnech.

Tarator se podava chlazeny. Velmi vhodny v horkych

www.stob.cz
OBSAH

NEPREHLEDNETE [21)



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

-

y Tvarohova pomazanka se sunkou a paprikou

Papriku omyjte a osuste. Tvaroh vyslehejte se zakysanou
—— smetanou, pfidejte nadrobno nakrajenou Sunku, papriku, e
- osolte, opeprete a promichejte. Podavejte s kornspitzem. ‘l‘

TIPY PRO JIDELNICEK

ﬁ.’h"

iy # L L '-‘WY'

'ﬂuua 4 hH

._ﬁrl, N

recepty Jana Divoka,

fjﬂiéc ty‘PJ’IpI'aVll a foto Zde

Tabulky byly vytvoreny na zdkladé programu Sebekoucink na www.stobklub.cz

ankam;..w'

e e o ee——_

V dal$im pokracovani seridlu in-
spiraci pro snidané jsme dali slovo
pomazankam. Maji jisté spousty

kJ Mnozstvi  Bilkoviny Tuky Sacharidy

(g/ml) (9) @ (9

Kornspitz 495 50 45 1 2 Q vyhod. Pokud pro né zvolime

- vhodné suroviny, mohou se stét
Zelend paprika 20 20 0,2 0 06 Q velmi kvalitni sou¢asti redukéniho
Jihoceskd zakysand smetana 134 20 0,6 3 0,6 Q J'deln'VCku' Muze,me Je er.prawt

den pfedem a rano staci jen nama-

Kufeci prsni Sunka 123 30 4,2 12 03 Q zat na celozrnné pecivo ¢i kiehky
L chléb - snidané je pfipravena, jak
Jihocesky odtucnény tvaroh 290 100 12 0 3 Q se fika,,v cuku letu”
Celkem 1062 21,5 52 26,5

Pro pomazanky z receptii jsme
zvolili jako hlavni surovinu od-
tucnény Jihocesky tvaroh. Tva-
1062 k) 34%(21,59)  19%(529) 47 % (26,5 q) roh je potravinou, ktera by méla
Energetickd denzita 483 kJ/100 ¢ mit své misto nejen v jidelnicku

hubnoucich. Obsahuje totiz velmi
OBSAH www.stob.cz
www.elisting.cz
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TIPY PRO JIDELNICEK

Tvarohova pomazanka s tunakem

Tvaroh utiete s maslem a vmichejte nadro-
beného turidka a nadrobno nakrajenou
cibuli. Ochutte citronovou stavou, osolte,
opeprete a vse jesté jednou promichejte.
Servirujte s kousky omytého ledového sala-
tu a platky kiehkého chleba.

T

e~

hodnotné bilkoviny s vyvazenym

e I ) ) kJ Mnozstvi  Bilkoviny Tuky Sacharidy
mnozstvim viech pro télo potieb- (g/ml) (9) @ (9
nych aminokyselin a minimum
tuku. Krehky chléb FINN CRISP 620 40 5.2 32 248 Q
Mlé¢nou bilkovinou prevazujici Lol B el 03 0 06 Q
v tvarohu je kasein, ktery napfiklad Citronové tiva 2 2 0 0 0,1 Q
ovliviuje rlstovou aktivitu ¢loveé-
ka ¢i chrani jaterni buriky. Tvaroh Jihocesky odtucnény tvaroh 203 70 8,4 0 2,1 Q
obsahuje i prijateiné mnozstvilak- 5y ye viastnistave 138 30 77 03 0 (—]
tozy, proto ho ¢asto dobfe snaseji
lidé s laktézovou intoleranci. Dale Jihoceské maslo 151 5 0,1 39 01 Q
je cennym zdrojem fady minerald i
a vitamind - zejména vapniku, fos- Cibule 2010 0.2 0 1 Q
foru a vitaminu A. Celkem 1149 24 74 287

Energetickou hodnotu a slozeni
tvarohovych snidani jsme urili T — T —
pomoci programu Sebekoucink, 1149 kJ 32%(21,4q) 24% (7,49) 44% (28,7 g)

ktery si mlzete vyzkouset i vy N
na www.stobklub.cz. @ Energetickd denzita ~ 620kJ/100 g

www.stob.cz
www.elisting.cz OBSAH
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Kure ocistéte, naporcujte,
. ’Q"‘ | osolte a okminujte. Opecte jej
& g na oleji, podlijte mirné vodou

a duste do mékka. Brambory
, oloupejte a uvafte v osolené

. B vodé. Vodu slijte a brambory
a m 0 S A e rte rozstouchejte s horkym mlé-
\1C kem a vymichejte na kasi. Po-

davejte se salatem.

Tabulky byly vytvoreny na zdkladé programu Sebekoucink na www.stobklub.cz

k] Mnozstvi  Bilkoviny Tuky Sacharidy V loriskych ¢islech ¢asopisu jsme
(g/ml) (9) @ (9 pfinaseli tipy na vhodné snidané
. (a hodlame v tom pokracovat i na-
it LY Z Y g e dale), v letosnim roce za¢neme dal-
Odstfedéné mléko 140 100 3 0 5 e $im seridlem, ve kterém se budeme
vénovat hlavnim jidlim - tedy
Brambory 495 150 3 ) e obéddim a ve¢etim. Ani pii snaze
: hubnout se totiz nemusime ziikat
ol 185 5 0 5 0
J e Lteplého” jidla, jak tomu v mnoha
Kureci stehna Albert Quality 612 120 25,2 48 0 e pfipadech byva, a ochuzovat se
o o pfijemné kulinarské zazitky.
Sdl, kmin 0 0 0 0 e Hlavni jidla vdm piedstavime po-
Celkem 1532 33,2 98 36 moci kon:crastry’ch r‘eceptt‘il.,jejic,hé
smyslem je ukazat, jak Ize jen vy-

bérem potravin nebo technologii

zpracovani vyrazné snizit energe-
1532kJ 37%(3329)  24%(9,89) 39% (36 9) tickou hodnotu jidla.

Energetickd denzita 266 kJ/100 g Snad pomizeme i vsem hospo-

dynkam, které se snazi hubnout
www.stob.cz
OBSAH www.elisting.cz
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Text: Jana Divoka,
recepty pripravil a foto: Zdenék Platl

a jimz neni pfijemné pfipravovat Kureci stehno ocistéte a chvili povarte. Pak jej osolte, obalte v trojoba-

jiné jidlo sobé a jiné rodiné. lu a usmazte. Chcete-li si bramborovy salat pfipravit doma, postupujte
takto. Brambory uvarte ve slupce a po vychladnuti oloupejte. Nakrajej-

TIP! Energetickou hodnotu jidla te na platky nebo na kosticky a smichejte s drobné nakrajenou cibuli,

snizime také vhodnym servirova- nakrajenou kyselou okurkou, vafenou nakrajenou mrkvi, celerem

nim pokrmu. a sterilovanym hraskem. Pfidejte majonézu, sll, pepf a ocet podle chu-
ti. Promichejte a nechte v lednici odpocinout. Pro snizeni energetické

Pokud chceme o néjaké to kilo hodnoty pokrmu muZete majonézu nahradit z ¢asti bilym jogurtem.

zhubnout nebo si chceme udrzo-
vat stabilni vahu, pak nam dobrou
pomuckou muze byt i princip tzv. k] Mnozstvi  Bilkoviny Tuky Sacharidy
,zdravého talite”, ktery fika, ze 1/4 (g/ml) (@) () ()

jidla servirovaného na talif by mély . .

tvofit potraviny dodavajici naemu Kufeci stehna Albert Quality 612 120 25,2 48 0 e
télu bilkoviny (maso, syry atp.), 1/4 | stouhanka 450 30 2 03 B7 @
pfiloha i pecivo (sacharidy) a 1/2

zelenina (nej|épe cerstva). Tento PSenicnd mouka hladka 148 10 1,1 0,1 73 Q
princip je VhOdn)(,I pro nehubrjoua Vejce 9 15 3 15 02 Q
s tim, Ze zachovaji viechny slozky,

ale kazda bude tvofit 1/3 talie. Olej 110 30 0 00 (=]
Slozeni a energetickou hodnotu Bramborovy salat s majonézou 1420 200 8 20 30 e
dvojice recvept’(], jejichz zdkladem Celkem 3832 38,7 56,7 61,2

se stala kureci stehna Albert

Quality, jsme zjistili pomoci pro-
gramu Sebekoucink na strankach I —
www.stobklub.cz. Naleznete zde 3832k 17%(3879)  56%(56,79)  27%(61,29)

i spousty dalsich recept(, a tedy N
i tipl na vhodné obédy a vecefe. @ EIEBEIERED 0.0

www.stob.cz
www.elisting.cz OBSAH



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

[26) POCHUTNEJTE S|

Kureci prsa v marinadé

1 porce 1130kJ,B20gT69S 349

Suroviny na jednu porci

- 809 kurecich prsou (290 kJ) Kufeci maso omyjte, osuste a nakréjejte na vétsi kousky.
- 60 ml nizkotu¢ného mléka (90 kJ) Smichanim citronové $tavy, rajského protlaku, soli a pe-
-20g cibule (40 kJ) pfe si pfipravte marinddu. Maso do marinady vlozte,

- 10 ml citronové stavy (10 kJ) dobre ji do masa vetiete a dejte na 24 hodin do chla-

- 40 g rajského protlaku (150 kJ) du prolezet. Pak rozpalte olej a maso na ném opecte,

- 5ml oleje (190 kJ) vyndejte ho a uchovejte v teple. Do vypeku pridejte
-20g Zampionu (30 kJ) nakrajené zampiony, na prouzky nakrajenou cibuli

- 59 kremzské hof¢ice (20 kJ) a osmahnéte. Pak pfidejte zbylou marinddu, kremzskou
- stl, pepr (0 kJ) hoi¢ici, mléko, promichejte a provarte. Dosolte a dope-
-60gryze (310 kJ) prete podle chuti. Podavejte s uvarenou ryzi.

Nejuspesnejsi

www.stob.cz -
www.elisting.cz . Pfiprava receptd a foto: Zdenék Platl
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Lehky salat s jogurtovou zalivkou

1 porce 1450kJ,B19g,T10g,S 449

Suroviny na jednu porci

- 100g smési salatovych listt (50 kJ) Salatové listy omyjte, natrhejte na vétsi kousky a vlozte
- 259 Cervené cibule (50 kJ) do misy. Cibuli oloupejte, nakrajejte na platky, ty ro-

- 809 cherry raj¢étek (80 kJ) zeberte na prouzky a pfidejte k saldtu. Cherry raj¢atka

- 509 zluté papriky (70 kJ) prekrojte na polovinu, papriku nakrajejte na prouzky,

- 1/2 vejce (200 kJ) pfidejte do misy a promichejte. Jogurt smichejte se soli,
- 5g sezamovych seminek (120 kJ) pepfem a cCerstvé nasekanou pazitkou. Salat servirujte

- 1209 bilého jogurtu (350 kJ) ozdobeny vejcem, posypany sezamovym seminkem,

- Izi¢ka nasekané pazitky (10 kJ) prelity jogurtovou zélivkou a s celozrnnym pecivem.

- sul, pepr (0 kJ)
- 609 celozrnného peciva (520 kJ)

www.stob.cz
OBSAH
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Klimakteriem v pohodé a bezpecné

s preparaty SARAPIS a SARAPIS SOJA.
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Preparaty SARAPIS a SARAPIS SOJA jsou
vhodné nejen jako podpurné prostredky
v obdobi klimakteria, kdy pfiznivé pusobi na
termoregulaci a podporuji spravnou ¢innost \ SS'E’.F'
srdce, ale také blahodarné pusobi pfi & ,S
zvysSené unave a podrazdénosti. :
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Preparaty SARAPIS a SARAPIS SOJA
nemaji vedlejSi nepfiznivé ucinky a lze je
uzivat také soucasné s léky. Opatrnosti by
ovSem mély dbat osoby alergické na vceli
produkty.

nejen zﬁ.‘l'l‘m
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Preparaty Sarapis a Sarapis Soja jsou registro
dopliiky stravy a jsou volné k dostani v léka
Informace ziskate na bezplatné lince: 800 10

poradna@vegall.cz www.vegall “hare®

SARAPIS MENSIS SARAPIS PRONUZE
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Pfredstavujeme Vam novy doplnék
stravy z fady pfipravkl SARAPIS.
Jednéd se o preparat Sarapis pro
muze, ktery je diky svému
jedine€nému slozeni vybornym

Pripravek se véelimi produkty pfi pomocnikem pro muze v obdob
. ” . - . andropauzy.
problematické a nepravidelné menstruaci. =

SARAPIS Mensis ne
ucinky a lze jej uzivat te
Opatrnosti by ovSem mély
véeli produkty. Registrova

www.vegall.cz
a je volné k dosta
Informace ziskate na bezp

poradna@vegall.cz

bezplatna informacni linka:

(2) 800 100 140 )
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Varene vejce se zeleninovym salatem

1porce860k),B15g,T6g,S22¢g

Suroviny na jednu porci

- bilek z jednoho vejce (70 kJ)

- 20g Sunkového saldmu (200 kJ)
- 40 g sterilované okurky (60 kJ)

- Cerstva petrzelka (10 kJ)

- pepf (0 kJ)

Zeleninovy salat

- 309 sterilovaného hrasku (90 kJ)

- 309 sterilované kukufice (160 kJ)

-20g mrkve (20 kJ)

-20g celeru (20 kJ)

-20g Sunky (70 kJ)

- 209 sterilovanych okurek (30 kJ)

- 25 g Jihoceského bilého jogurtu (100 kJ)
- 5g plnotu¢né hof¢ice (30 kJ)

- sul a pepr (0 kJ)

Nakréjejte mrkev a celer na kosticky, vlozte je do vrouci
vody a nékolik minut povarte, aby zmékly. Scedte je

a nechte vychladnout, pak je dejte do misy. Pridejte
hrasek, kukufici, na kosticky nakrajenou Sunku a okur-
ky, jogurt, hoi¢ici, osolte, opeprete a promichejte. P¥i-
praveny saldt nechte odpocinout v lednicce.

Vejce uvafte na tvrdo, oloupejte a nechte vychladnout.
Pripravte si kole¢ka salamu, okurku prekrojenou po-
délné na polovinu a nakrajenou dle libosti ,na hieben”
nebo ,na vé&jif" Na talifek nebo do misky dejte salat,

na néj napul prekrojené vejce, ze kterého jste predtim
vyndali Zloutek, dozdobte saldamem, okurkou, posypte
Cerstvou petrzelkou a cerstvé mletym pepiem. Poda-
vejte samotné nebo s pecivem.

& www.stob.cz
,-- www.elisting.cz OBSAH
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(30 KRIZOVKA

DEZIN- 3 : } NELTRY - : ’ CAST
LUPIG | STRACHO- [ FEKCNi | VYRAZENY NEPRERU- | "Jou " | NEJVYSSI [ RUSKY CIRKUSOVY|  HLE _ | DOMACKY | SPALOVA-
VATI PROSTRE- | PAPIR SOVANE | oosin KARTA RANO KOMIK | (NARECNE) IVA CiHO
DEK MOTORU
. PNEUMA- KRATKY
SEF TIKA TELEV.
(ZAST.) SNIMEK
PAST NESIKOVNi
STARE HRDINKA
POCITADLO POCITAC. Al
HER VRANY
ZKR. PRO
1. CAST R
TAJENKY RUSKA
REKA
OSEKAT
(NAR.)
HALA
LET. SPOL.
AUSTRALIE
SLOVENS.
ANGL. ; ;
NEJLEPS] DUVERA SOULILAS D'mSKA \/Z:r\?\:- SIA
JAKOST 1.
- - POTREBA | STAVU
ODSTREL ANTIMONU
ANEB MEZI.NA'-
TELEFONNi : RODNI KOD
ZKRATKA ZVIRECI NATIRAT LITVY
R OKOUZLIT
PRENOSNA :
ZHOUBNA ZARIZOVAT
CHOROBA
VOZKOVO INIC.
CITOS- - - SPOJKA KOPERNIKA
ANGL. DAV | LOVCE PRIPUST- —
2. CAST . s - NA 3. CAST
TAJENKY e . TAJENKY
5_ ;:is soya -+ CERVERY JETEL
NIZOZEM- ol | P l CAST
SKA REKA \\\S 1)/ In PRAHY
R 0J
o i
» o, ~ ZNACKA
NAS HEREC S CUKROVI-
Nt NEK
——
b ]
S
OXID ii | OTROK PARFEMO-
BORNATY RECURAN! (KNIZNE) VANY
ZNACKA ; TYP
ANG. AUTA VYSOKA MEZINAR ]
> SKOLA OZN. NAKL. | SAMOTNA
MLYN | UMELECKA VACONE
NARECNE
CAST NOHY
TAZNE ULPivAT |KANADSKY | OCHRAN- | SPZ NOVE ]
ZVIRE OSTROV | NY POBYT | ZAMKY | DOMACKY
ALEXEJ
. SPANELS-
HLAVNI KY CELA
MESTO :
SLOVINSKA DOMACKY
EDUARD
OBRAZ.
_ koD SKLA- i IO
SPANEL- DANKA MISTO
SKA VACLAV
SLOUP EVROPAN
HOVOROVY MALA
SOUHLAS Wy EDITA
Pomucka
PODE- s ABAK, TTO, MAAS, TVR,
TEDY STYLKA_ o TALUS, TODA, RAB,
(NARECNE) JUDE, TAA, BOLV,
UDEK

Tajenka k¥izovky z Pochutnej si se STOBem ¢. 33 zni: Dobry ndkup s Albert kvalitou je vyhra.
Vyherci se stavaji: Milan Herka z Hodonina, Monika Kneblové z Valasské Polanky a lvana Strnadova z Décina.
Kfizovku z ¢&. 34 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 vydaéni ¢isla 35. Do té doby mizZete tajenku zasilat.
Tri vylosovani vyherci ziskaji od firmy Sarapis doplnék stravy Sarapis Soja.

www.stob.cz
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