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=. Jaro bez tukovych polst

Letosni zima se — jak se zd4 — definitivné vzdala vlady.
Alespon pocasi poslednich dnl se nas o tom snazi pre-
svédcit a kalendar mu déava za pravdu. Aniz bychom

se ptali na nazor zrcadla, musime si pfiznat, Ze se zima
na tukovych polstarcich a polstafich vétsiny z nas vi-
ditelné podepsala, takze je nejvyssi cas dat jim vale.
Ostatné lehké obleceni do teplého pocasi, pod nimz

se rysuje i to, co bychom radéji dukladné skryli, také jiz
netrpélivé ¢ekd na provétrani. Takze hura do pokoreni
nadbytec¢nych kil. A k tomu, aby se vdm to dobfe dafilo,
je tu s radami, tipy a informacemi jarni ¢islo naseho
casopisu.

Ti sportovnéji zalozeni ukladaji lyze vieho druhu

k letnimu odpocinku a stfidaji je koly a koleckovymi
bruslemi. Probouzejici se pfiroda a jarni sluni¢ko zve
vsechny kdyz ne k vrcholovym sportovnim vykoniam,
tak tedy jisté k pésim vyletlim a prochazkam. Zvolime-li
odpovidajici tempo, pfipadné vyzbrojime-li se holemi,
muzeme vyrazit skoro vsichni, chlize je - jak vime - jed-
nim z nejvhodnéjsich druhl pohybu pro kazdou figuru
i vdhovou kategorii. Fyzickd aktivita ndm urcité od néja-

STOBem

lvo

aru

kého toho deka, nebo dokonce kila pomuze, ale neni
to vSechno. Chce to také upravit jidelnicek: rozumné,
aby ndm chutnal, dal télu, co pro zdravy Zivot potre-
buje, mohli jsme ho dlouhodobé dodrzovat a hubli
pomalu, ale jisté.
Jestlize jsme si ale nastfadali kil o hodné vic, nez je
zdrdvo, ¢ekd nas operace nebo s nimi potfebujeme
z jiného dlvodu rychle zatocit, je tu jedna moznost:
Jmenuje se nizkoenergetické bilkovinné diety a na roz-
dil od nejriznéjsich kouzelnych pfipravki, zarucenych
diet a jinych zazrakd, které nas nezbavi kilogram, ale
penéz, skutecné funguji. Pfi malé energetické hodnoté
davaji totiz organismu vSechny potrebné latky, a aby
nebylo nic ponechano ndhodé, dohliZi na hubnouci
po celou dobu lékaf nebo zkuseny nutri¢ni poradce.
Ale abychom vas zbytecné nezdrzovali od pohybu
na Cerstvém vzduchu ani od ¢teni. Doufame, Ze si néco
uzitecného zopakujete a néco nového se dozvite. A ze
si také uzijete Velikonoce, na které jsme vam nachystali
nékolik jidelnich tipd. Méjte se jarné.

Vase redakce

Elektronicky ¢asopis o rozumném hubnuti, dobrém jidle, piti, vafeni a stolovani. ISSN 1803-0106
VYDAVATEL: www.elisting.cz, e-mail: info@elisting.cz, SEFREDAKTORKA: PhDr. lva Malkova,

e-mail: malkova@stob.cz, REDAKCE: PhDr. Olga Suchankova, Mgr. Jana Divoka,

GRAFIKA, ZLOM: DTP eListing.cz, FOTOGRAFIE: Zdenék Platl, INZERCE: Jifi Broulim.

Zaslanim materialt do redakce souhlasite, ze budou bez naroku na honorar publikovany v tomto ¢asopise,

a to i opakované. Mohou byt jakkoli redakéné upraveny, nebudou vam vraceny a mohou byt pouzity k tisténé
i elektronické propagaci ¢asopisu. Publikované materialy Ize dale vyuzit pouze s pisemnym souhlasem autora

a vydavatele edice Pochutnej si s....

www.stob.cz
www.elisting.cz


http://www.elisting.cz
mailto:info%40elisting.cz?subject=
mailto:malkova@stob.cz
http://www.stob.cz
http://www.elisting.cz

www.stobklub.cz

Jestlize zjistite, ze jeSté ta prava
doba nenastala, nepodlehnéte
zazra¢nym nabidkam, které slibuji
bezpracné zhubnuti bez jakého-
koli vynaloZeného usili. Ce3i utrati
za pfipravky na hubnuti nemaly
peniz.

Pokud pro hubnuti nastal ¢as, je
treba si pii volbé metody uveé-
domit, v ¢em je problém zrovna

u vas. Prozivate-li zivot ve jménu
hubnuti, bude problém asi v hlavé
a pak je treba kromé chovani (stra-
vovacich a pohybovych navyka)
ovliviiovat i myslenky, postoje (ko-
gnice) a emoce, které k nevhodné-
mu chovani vedou. A tim se zabyva
kognitivné-behavioralni terapie,
ktera patfi mezi nejefektivné;si
pfistupy (vedle chirurgickych)

co do udrzeni vahovych ubytkd.
Tento pristup aplikujeme jiz 30 let
v kurzech snizovani nadvahy, které
zacinaji pravé nyni v mnoha desit-
kach mést Ceské republiky (info
na www.stob.cz).

Pro pfipad, ze jste rozhodnuti
hubnout, se vam dnes pokusime
dat voditko pfi vybéru z riiznych
moznosti.

Nastala doba jedova?

Pfi vstupu do knihkupectvi jsme
zaplaveni stovkami knih na téma

Hubnouci
dzungle

Text: lva Malkova

hubnuti - jedno procento z knih
vede k zamysleni, zda hubnout
opravdu potiebujeme, a pfiblizné
pét procent bere v Gvahu i psychi-
ku. Velka vétsina knih pak nabizi
nejrliznéjsi variace na sestaveni
jidelnicku s preferenci néjaké zi-
viny nebo doporucuje hubnuti
vychazejici z nepodlozenych teo-
rii, jako je napf. oddélend strava,
hubnuti, které bere v tvahu krevni
skupiny, metabolické typy apod.
Smulu maji ti, ktefi si koupi knih
vice a zjisti, ze teorie v jedné knize
popira teorii uvadénou v knize
jiné. Po precteni dalSich knih mate
pocit, Ze nastala,doba jedova” a ze
se uz nikdy netknete aspartamu,
écek, margarint apod. Bohuzel pro
mnoho tvrzeni v téchto knihach
chybi védecké podklady. O mnoho
Iépe nedopadnete, ani pokud se
svéfite internetu. Obvykle jste vy-
zvani, abyste pod néjakou zamin-
kou vyplnili dotaznik, a pak jsou
vam nabizeny potravni dopliky

— at uz bezprostredné, nebo po pfi-
padné konzultaci.

Poradenstvi zdarma

Nenechte se zlakat zlevnénymi na-
bidkami typu: Potrebujete detoxiko-
vat organismus? Nejde vdm hubnuti?
Doporucime vdm presné potraviny,
po kterych budete zarucené hub-
nout. Kazdy chce byt za praci od-
ménén, a tak vétsinou plati, ze ¢im
levnéjsi je poradenstvi, o to vice si
odnesete zdzracnych drahych po-
travnich doplrkd. Rozlisujte mezi
potravnimi doplriky na hubnuti,
jejichz G¢innost nebyla prokazana,
a mezi seriozni farmakoterapii.

HUBNEME SROZUMEM (@)

Jak se orientovat v hledani

odborniku?

Pokud vam jde o to, ze mate vdli
ke zméné, ale nevite, jak si sesta-
vit jidelni¢ek, mUizete se obratit
na nutri¢ni terapeuty ¢i obezito-
logy. Mezi lidem se $ifi spousta
diet a stravovacich systému. Jsou
to vétsinou velmi specifické dietni
rezimy zaloZené na rlznych prin-
cipech, a nékdy dokonce i na ne-
smyslnych teoriich. Pokud je jejich
vysledkem zhubnuti, pak je ho
dosazeno predevsim omezenim
energetického prijmu, ktery je
»skryt” v pozadi daného stravova-
ciho rezimu. Je totiz tfeba rozlisit
mezi nutri¢nim — vyzivovym po-
radcem a dalSimi profesemi, které
se zabyvaji vyzivou. Pokud chce
mit hubnouci jistotu fundovanych
rad, je tfeba se obratit na odbor-
niky s dostate¢nym vzdélanim.
Véc vyzivy je slozitd a nékdy neni
v urcitych pohledech na redukci
vahy jednota ani mezi odborniky —
napr. v optimalnim poméru zivin.
Odbornici, tedy zejména nutri¢ni
terapeuti (dfive dietni sestry)

a obezitologové (tj. Iékafi), si vam
vsak nedovoli nabizet s jistotou
neovérena tvrzeni.

Zakladni zakon zachovani

energie plati

Pfestoze jde vyzkum milovymi kro-
ky kupfedu a jednou mozna bude
néjaky Iék na bezpracné hubnuti

— dnes jesté stale plati zakladni
pravidlo: vydej energie musi byt
vétsi nez pfijem, je nutno zvolit
vhodnou skladbu jidelnicku a je
treba jist pravidelné. Kvalitu Zivota
samoziejmé zvysi zafazeni pohybu,
a tudiz pfispéje k trvalym vahovym
ubytkdm.

V tomto disle se vyjadfime k po-
pularnim termintim sacharidové
viny a okyseleni organismu a se-
znamime vas se seriéoznimi po-
miuickami na hubnuti, jimiz jsou
Obesimed® Forte a proteinové ¢i

ketogenni diety. ®
OBSAH
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Text: Karolina Hlavat3, ilustra¢ni foto: Zdenék Platl

Sacharidové viny hybou t€lem a duchem téch, ktefi chtéji

hubnout. OC se jednd?

Sacharidové viny nebo také ryso-
vaci dieta jsou populdrni zejména
mezi pfiznivci kulturistiky, ale

na oblibé ziskavaji i jako alternativa
redukéni diety. Princip ma spoci-
vat v tom, Ze diky proménlivému
pfijmu sacharidu si télo nezvykne
na konstantni pfijem sacharidd,
bude zmatené, bude spalovat tuky
o sto Sest a nenastane ani zadny
jojo efekt.

Doporucované mnozstvi

sacharidii

Doporuceni pro pfijem sacharidud
se ruzni — podle nékterych zdroju
ma byt prvni den pfijem sacharid(

www.stob.cz
www.elisting.cz

0-509 a kazdy nasledujici den se
ma navysit o 509, az na celkovy
denni pfijem cca 250-30049. Jiné
zdroje udavaji systém trochu od-
liSny — prvni den 50g sacharidd,
druhy den 1009 sacharidd, tieti
den 1509 sacharidd, ¢tvrty den
200g sacharid(, paty den zase 509
sacharid(, Sesty den 1509 sacha-
ridt‘] a sedm)’/ den 3009 sacharidﬁ
pfijem tuk(, zato pfijem bilkovin
je velmi vysoky, v prdméru 150g.
Celkovy energeticky pfijem je
relativné nizky, zpravidla 5000 kJ.
Aby bylo dosazeno odpovidajiciho
pfijmu bilkovin, doporucuje se
jidelni¢ek doplnovat o komeréné

vyrabéné vysokobilkovinné diety.
Za optimalni se povazuje vydrzet
alespon dva sedmidenni cykly.
Podtrhuji vydrzet. Podle zastanct
sacharidovych vin (vétsinou vyzi-
vovych poradct) musi byt ¢lovék
velmi disciplinovany, peclivé dodr-
Zovat pfijem sacharid{, a hlavné se
nesmi nechat odradit fadnim a ne
zcela vabnym jidelnickem. Odmé-
nou mu pry bude rychly dbytek
nadbytec¢nych kilogramu bez obé-
vaného jojo efektu.

Je tedy vhodné pustit se

do ,vinéni“?

V prvni fadé je potieba fict, ze

z fyziologického hlediska udava-
ny koncept nefunguje. Pravda je
ta, ze se pfi déletrvajicim nizkém
energetickém pfijmu na néj or-
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ganismus adaptuje, sacharidy

zde ale nesehrdvaji vyznamnéjsi
Ulohu. Vztah sacharidG a hubnuti
je znamy napt. z tzv. nizkosacha-
ridovych diet, kdy je podstatou
snizeni pfijmu sacharid{i na cca
30g za den, coz vede k vycerpani
glykogenovych zasob (glykogen
je zasobni sacharid ulozeny v ja-
trech a svalech; v pripadé nedo-
state¢ného piijmu sacharid( se
$tépi na glukézu) a organismus
zacina vyuzivat jako alternativ-

ni zdroj energie tuky. V pfipadé
sacharidovych vin vsak tento
efekt nenastava, protoze prijem
sacharid(i neni natolik nizky, aby se
zasoby glykogenu vycerpaly. Dieta
sama o sobé postrada pestrost,
nesplnuje pozadavky na pfijem
fady dllezitych latek (napf. vldkni-
ny, pokud neni dodavana ve for-
mé doplrikd, vitaminu C, protoze
pfijem ovoce je znaéné omezen),
a hlavné ji nelze dodrzovat dlou-
hodobé. To je zfejmé nejvétsi
problém, protoze cilem redukce
hmotnosti neni pouze zhubnout
prebytecné kilogramy, ale také
dlouhodobé hmotnostni ubytek
udrzet. A to nelze jinym zplsobem
nez trvalou zménou zivotniho sty-
lu, kterd bude pro nas pfijemna.
Nicméné pozitivem sacharidovych
vin je dostatecny pfijem bilkovin,

které byvaji v fadé jidelnickd nedo-
statecné.

Dieta sama
O sobé
postradd
pestrost
A jaky je tedy zaver?

Jako nejvhodnéjsi se pfi redukéni
dieté jevi omezeni pfijmu sachari-

TIPY PRO JIDELNICEK (7]

dd na 40-50% z celkového ener-
getického pfijmu, coz je pfi pfijmu
5000 kJ zhruba 140-150g sachari-
du. Vyraznéjsi omezeni se nedopo-
rucuje, protoze dostatecny piijem
sacharid( zabranuje vzniku ener-
getické uspornosti s ndslednym
jojo efektem. Pfednost by se méla
davat komplexnim sacharidiim

(z celozrnnych obilovin, téstovin,
ryze apod.), na pozoru je potieba
se mit pred jednoduchymi sacha-
ridy, zejména ze sladkych napoju.
TakZe plati — sacharidy omezit, ale
nikoli vynechavat. A vinami se zby-
te¢né netrapte. ®
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Prekyseleni
organismu

Slysela jsem o prekyseleni or-
ganismu, které je idajné vel-
mi casté a Skodlivé. K upravé
prekyseleni je pry dobré pouzivat
pripravky bohaté na mineralni
latky. Co je na tom pravdy?
Dékuji za odpovéd
Anna Kolafikovd, Praha

...je vcelku jednoducha. Predevsim
je nutno si ujasnit, co znamena
pojem ,prekyseleni”. Z chemického
hlediska pH vody je 7, to znamen3,
Ze voda je neutralni. PH nizsi nez

7 je kysela rekce (¢im nizsi pH, tim
silngjsi je kyselina, napf. ocet ma
pH 2,9). PH vy33i nez 7 je zasadita
reakce (¢im vy3si pH, tim silné&jsi je
zasada, napt. mydlo ma pH 9-10).

Z medicinského hlediska je

prekyseleni zvyseni zalu-
decni kyselosti, které je podminé-
né vyssi tvorbou Zaludecnich $tav.
Je to vyvolano napfiklad stresovy-
mi faktory, nepravidelnosti v jidle
a podobné.V tomto pripadé vsak
nemUzeme mluvit o prekyseleni
organismu jako celku. Zaludeéni
kyselost velmi tucinné reguluje
GastroSan, ktery byl k tomuto
ucelu vyvinut.

www.stob.cz
www.elisting.cz

Vy mate pravdépodobné

na mysli prekyseleni ve smy-
slu acidézy, a to se zjistuje z krve.
PH krve se pomérné dlsledné
udrzuje na hodnoté 7,40 (v roz-
mezi pH 7,37-7,43). Normalni krev
je tedy mirné alkalicka (zasaditd).
Pokles pod 7,37 je nazyvan ,acido-
zou’, zvyseni nad 7,43 je ,alkal6za”.
Toto Uzké rozmezi pH si télo udr-
Zuje nékolika mechanismy (tzv.
pufrovacimi systémy). Obecné
se da fici, ze nadbytek, kyselych
iontd” se vyrovnava v téle ¢lovéka
predevsim plicemi (vylu¢ovanim
Lprchavych kyselin“), nadbytek
»zasaditych iontd” se vyrovnava
predevsim ¢innosti ledvin.
Pfi spravné cinnosti ledvin a dobre
fungujicim dychdni se neni nutno
obavat zmény vnitiniho pH krve.
Je proto nesmyslIné hlidat, zda
konzumujeme ,kyselé” ¢i,zasadité”
pokrmy. Naprosta vétsina toho, co
jime, obsahuje jak kyselé, tak zasa-
dité slozky, pficemz néktera z nich
mUze trochu prevazovat. S tim se
vsak zdravé lidské télo samo dobfe
vyrovna.
Porucha acidobazické rovnovahy
nastava pfi naruseni funkce ledvin
¢i dychaciho systému nebo u né-
kterych nemoci, napfiklad u diabe-
tikd, a také pfi uzivani nékterych
Iéka. Pricina této nerovnovahy
vsak neni ve stravé, ale v |écich ¢i
v chorobnych projevech. Proto se
da ovlivnit pouze upravou léku,

O Rt gl

¢i vhodnou lécbou, a nikoliv
omezenim nebo zvySenim téch
slozek potravy, které jsou trochu
kyselejsi nebo trochu zasaditéjsi.

PH moci zdravého clovéka

je nizsi nez pH krve, obvyk-
I4 hodnota je pod 7,0. Za zcela
normalni se povazuje hodnota
4,5-7,8. Mot je tedy slabé kysela
a krev mirné zasaditd. U zdravych
lidi, ktefi konzumuji smisenou stra-
vu k vyraznym vykyvim pH moci
nedochazi. Ke snizeni pH moci
dochdzi u nemocnych lidi, napf.
u diabetiku, pfi selhani ledvin, pfi
mocovych infekcich apod. Posun
pH smérem k zasaditym hodnotdm
muzZe zpUsobit infekce bakteriemi,
které tvoii amoniak, ¢i kvasinkami.
V tom pripadé je nutno, aby moc¢
i stolice byla na pfitomnost téchto
infekci vysetiena.
Lze tedy fici, Ze pH moci se stravou
méni pouze minimalné, pficinou
zmén je opét vétsinou choroba.
Proto také skutecna uprava pH
moci spociva v odstranéni pFici-
ny, to je vIécbé choroby (napf.
v lécbé zanétu), nikoliv v tUpravé
stravy ¢i v konzumaci néjakych
pripravki, které slibuji regulaci
pH moci. ®

Doc. MUDr. Lubomir Kuzela, DrSc.
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Jakna

jidelnicek
Mnoho obéznich Ci lidi s nadvdhou prichdzi za odborniky
s predstavou, ze jim problém s nadbytecnymi kilogramy
pomUze vyresit jednordzové restriktivni opatreni. Jsou
Casto presvédceni, ze hlavnim pomocnikem pro redukci
nadbytecnych kilogramU se jim stane odbornikem
predepsany jidelnicek — dieta Ci potravni doplnék.

Ukazuje se, Ze motivovany klient opravdu vydrzi néjakou
dobu predepsand dietni opatreni respektovat a zredukuje
vahu. Aviak Ubytky byvaiji bohuzel jen doCasné. Z vice nez
20leté zkusenosti STOBu vyplyva, ze daleko efektivnéjsi
pro udrzovdni zredukovanych kilogramu je naucit klienta
aktivné pracovat s jeho béznym jidelnickem, ktery
metodou postupnych krokd upravi tak, aby mu vyhovoval
po strdnce chutové, respektoval doporuceny trojpomér
zAkladnich zivin a pravidelny jidelni rezim. Zasadni je

vsak, aby byl jidelnicek energeticky prizpUsoben rozumné
redukci nadbytecnych kilogram0. Jiz Paracelsus fekl —
jedem Cini Iatku mnozstvi, nikoliv charakter Iatky.

l'zi("‘oener
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Text: lva Malkova, Jana Divoka,
foto: Zdenék Platl

Nemysleme ,cernobile”

Rada hubnoucich proziva Zivot

v duchu tak zvaného ,¢ernobilého
mysleni’, kdy stfidaji obdobi
pfisnych diet a obdobi, kdy

se nehlidaji viibec. K ubytku
kilogram0 v obdobi pfisné - ¢asto
jednostranné - diety tak dochazi
za podminek velmi nepfirozenych,
a proto trvale neudrzitelnych.
Lepsi cestou je zcela jisté sestaveni
energeticky ptiméreného a trvale
udrzitelného jidelni¢ku, v némz
nebude Zaddna potravina odpirana
a jina preferovana, ale zafazovana
v pfiméfeném mnozstvi. Jediné
rozmanitosti vybéru potravin

Ize zajistit pfisun viech pro télo
ddlezitych Zivin.

www.stob.cz
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K lé¢bé nadvahy a obezity
ar  Navozuje a dlouhodobé udrzuje pocit sytosti
a tim zabranuje prejidani
ar  Diky své vysoké viskozité pomaha upravit
glykemické parametry a lipidové spektrum
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Uskali nastaveni
prfiméreného energetického
pfijmu nizkoenergetického
jidelnicku

Pfi redukci nadbytecnych kilogra-
mU je nejdulezitéjsi nastavit opti-
malné energeticky prijem. Pokud
se nékdo ve svém energetickém
pfijmu orientuje, sta¢i mu denné
ubrat 2000 kJ, coz vede k ubytku
cca pul kg do tydne. To neni zadna
dramaticka zména, stadi si odpustit
pytlik burdkd, jednu 100gramovou
¢okoladu, 100g chipst nebo také
jedny 100gramové susenky ¢i litr
dzusu. Diky tomu mze ¢lovék
zhubnout za tfi mésice priblizné
Sest kilograma.

Pokud si odpustite denné néco z toho,
co je na obrdzku, usetfite denné 2000 kJ,
za tyden 14 000 kJ, coz predstavuje ty-
denni ubytek zhruba pal kilogramu.

V prdméru se pfi rozumném
hubnuti pohybuje denni pfijem
mezi 5000-7000 kJ pro zeny,
6000-9000 kJ pro muze. Snazi-li se
jej hubnouci dodrzovat, ¢asto se
soustiedi prfedevsim na pocitani

kilojoult ¢i kilokalorii a unika jim
vhodny pomér Zivin. Nezfidka se

i stdvd, Ze zdmérnég, ale i nezdmér-
né, vynechavaji urcité potraviny
nebo jiné preferuji. Vyzivova dopo-
ruceni fikaji, Ze z celkové pfijatého
denniho mnozstvi energie by mélo
byt v redukénim jidelni¢ku po-
kryto 30 % bilkovinami, 30 % tuky
a 40 % sacharidy. Mnozstvi tukd

a sacharidd v nasi stravé vétsinou
pokryjeme velmi lehce. TéZ3i je
vsak zajistit potfebné mnozstvi
bilkovin. Jidelni¢ky — nejen reduk¢-
ni — byvaji pak z tohoto pohledu
vyrazné podhodnocené. Pfi nizsim
energetickém pfijmu mohou
néktefi hubnouci pocitovat zejmé-
na v pocatecni fazi redukce zvy-
seny pocit hladu. Pomocnikem se
pak stavaji rizné potravni doplnky.

Obchodnici s hubnutim

Oblast nabidky potravnich do-
plnku je neuvéfitelny byznys pro
obchodniky s hubnutim. Zakladni
orientaci ve stovkach preparatt

je nasledujici fakt: pokud doplnék
slibuje, Ze hubnouci nemusi nic
ménit ve svych ndvycich a doplnék
zhubne za néj, pry¢ od toho. Pokud
je prodej dopliiku spojen s radami,
jak zménit Zivotni styl, je tieba se
zamyslet nad slozenim a funkci
nabizeného preparatu. Prostied-
ky, v nichZ je zdkladem naptiklad
vldknina, maji raciondIni podklad

a pak uz zalezi na tom, kolik a jaké
vlakniny preparat obsahuje. No-
vinkou je zdravotnicky prostfedek
Obesimed Forte, jehoz ucinnost
byla prokdzéna radou klinickych
studii.

Obesimed® Forte

Pripravek Obesimed Forte ve for-
mé kapsli obsahuje unikatni smés
vysoce viskéznich polysacharidd,
Omtec19 ©® a OmtecX °, které na-
vzajem nasobi své ucinky.

Kapsle se uzivaji pulhodiny az
hodinu pred jidlem a po zapiti
dostate¢nym mnozstvim vody
(300-500 ml) v zaludku az stona-

POMOCNICI PRIHUBNUTI ()

sobné zvétsi sviij objem. Vytvori
vysoce viskézni gelovou hmotu,
kterd se smisi s jidlem. Tim je dosa-
Zeno nejen pocitu sytosti s daleko
mensi porci nez obvykle, ale také
se zpomaluje proces traveni a bra-
ni se prudkym vykyvam hladiny
cukru v krvi.

Obesimed® Forte ma v porovnani
s potravinovymi doplriky obsahu-
jicimi rGizné typy vldknin nejvyssi
viskozitu. Napf. ma 7krat vyssi
viskozitu nez psyllium a pektin

a 3-4krat vyssi viskozitu nez glu-
comannan (konjack). Pravé velmi
vysoka viskozita je zcela unikatni
a zarucuje kvalitni promiseni s po-
travou.

Vysoka viskozita je dllezita pro
+klouzani” a neulpivani na sténach
zaludku. Méné viskozni vldkniny
nebo pfipravek Alginete (alginat)
se nalepi na stény zaludku a ne-
vytvofi stabilni gel, ktery by mél
vyplnit prostor Zzaludku. Proto tyto
produkty maji nesrovnatelné nizsi
ucinnost.

Obesimed Forte pomaha tedy sni-
zit prijem jidla bez pocitu hladu
a snizuje vi¢i hlad po potravinach
s vysokym glykemickym indexem.
Navic pfispiva ke snizeni obsahu
cholesterolu (Gprava lipidového
spektra) a plsobi i prebioticky,
¢imz zlepsuje vyprazdnovani. Pri
uzivani by nemélo dojit ke snizeni
energetického pfijmu pod 5000 kJ.
Hrozila by totiz jiz zminéna zZivino-
va nerovnovaha, coz by dlouhodo-
béji mohlo mit negativni zdravotni
dasledky.

Podrobnéji se o problematice
glykemické houpacky dozvite

v brozute Varime s rozumem Il nebo
v knize Hubneme s rozumem v praxi
- glykemickd kucharka, objednat si

OBESIMEDZ; 11 J

42

OBSAH

www.stob.cz
www.elisting.cz



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

OBSAH

@ romocnici PRI HUBNUTI

YARIME 8 ROZLUMEM IL

LLYEEMILEA
KL HARR 4

L AE

I ET
DHLINY A K] I AHNIL

CLYKEMIC

TESTOVING
AELLEYINOYE SaLATY

JIma A

ML YA
. HUDNEME SE STORERL

hubneme ““',?“'"
.b \ f}LdukCl q

zdravé a trvale

kil se

b pra vat dusi
’ Trn Witk gl
5 VHOU NA HOUPAC( g “ b breme e

irsprimetivad pEin oy pro iy,

bl Teubvesetivin e

- W L_ﬂm‘,u
Jidelniéek a tipy na cely den

Mnoho zajimavych informaci o glykemickém indexu ziskdte v broZure Varime s rozumem Il nebo v knize Hubneme s rozumem

v praxi — glykemickd kucharka.

je mlzete na www.stob.cz — po-
mucky, pfi vétsich odbérech na-
piste na e-mail: malkova@stob.cz.
Na strdnkéch STOBu se téz dozvite
o vycviku pro odborniky, pokud
byste si chtéli otevit v 1ékdrnach
poradenské koutky na hubnuti.

Diivody jidla navic
bez pocitii hladu

Drive se ¢lovék najedl, kdyz mél
hlad, a nenastal problém obezity.
Existovala rovnovaha mezi potre-
bou organismu a pocitem hladu

a pocitem sytosti. Bohuzel v prabé-
hu par desitek let fyziologické sig-
ndly hladu uz u mnohych lidi vymi-
zely a jsou prebity vnéjSimi a vnitf-
nimi podnéty, které pak podnécuji
k jidlu bez ohledu na signaly hladu.
Mluvime o toxickém prostredi, kte-
ré vede k tomu, Ze pfijimame vétsi
mnozstvi potravy, nez si zada nase
télo.

Toxické prostiedi

Proc¢ ¢lovék pfijima nadmérné
mnozstvi potravy nespravné sklad-
by a v nesprdvném case? Je zfejmé,
Ze na zvysujicim se vyskytu obezity
se musi podilet jiné vlivy nez jen
faktory genetické, které se neméni,
ale procento obezity stéle narusta.

www.stob.cz
www.elisting.cz

Ddvodem je tzv. obezigenni, resp.
toxické prostredi, které zplso-
buje, ze obézni vétsinou nekonzu-
muji potravu v dlsledku hladu, ale
jsou stimulovani k jidlu vnéjsimi
faktory. Pravéky lovec mohl

jist jen to, co ulovil a co zrovna
rostlo kolem. Dnes je hubnouci
obklopen fadou vnéjsich podnétd,
které ho podnécuji ke konzumaci
kalorickych potravin s nevhodnym
pomérem zivin, kde prevladaji
Zivocisné tuky a nevhodné
sacharidy s vysokym glykemickym
indexem, zato chybi vldknina.
Prostfedi ma tedy velky vliv, bohu-
Zel zatim v negativnim sméru; mlu-
vime o toxickém prostredi, které

se podili velkou mérou na vzniku

a udrzeni obezity tim, ze provokuje
lidi ke konzumaci nadmérného
mnozstvi jidla.

Strategie velkych porci

Bohata nabidka snadno dostupné-
ho jidla a obrovské porce atakuji
hubnouciho na kazdém kroku.
Mnozstvi prijaté potravy je
predevsim dano velikosti porce,
bohatosti nabidky a dale cenou

a dostupnosti jidla. Strategie ,vel-
kych porci” s reklamou vyhodnych
cen se vyrobclm osvédcila. Lidé
nakupuji potraviny ve stéle vétsim

baleni a ve stale vétsim poctu kusu.
Porce v restauraci by dfive nasy-
tila vice¢lennou rodinu, popcorn

v kinech se prodava ve stale vét-
$im baleni. Hubnouci tak snadno
podlehnou tlaku vyrobcl prodat
co nejvice, a kdyz uz maji potraviny
doma, konzumuji je v nadmérném
mnozstvi. Podobné velky vliv ma
umisténi potravy do zorného
pole, a tak po televizni reklamé,
kdy je spojena kaloricky vydatna
potravina s néjakym libym po-
citem, vyvola jeji umisténi pred
pokladnou neodolatelnou chut
+hodit” tu dobrotu do kosiku. Pfi
dovolené all inclusive” jsme ob-
klopeni Sirokou nabidkou potravin
a alkoholickych a sladkych napoj
cely den.

U lidi, ktefi nemaji problémy s nad-
bytecnymi kilogramy, se vyse uve-
dené podnéty uplatriuji také, ale
pouze ve stavu fyziologického hla-
du. U obéznich fyziologické stimu-
ly pfilis velkou roli nehraji. To zna-
men3, ze kdyz uciti obézni na ulici
linouci se vini pe¢ené klobasy,
koupi si ji proto, ze vliiné drazdila
jeho chutové buriky, i kdyz se tfeba
pravé predtim naobédval. Clovéka
stihlého viné klobasy ke koupi
vyprovokuje vétSinou pouze tehdy,
kdyz ma hlad, a sni ji napf. misto
obéda. Proto se obézni musi naucit
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ovladat vnéjsi prostredi tak, aby zvitézili nad pod-
néty, které je nuti jist, tfebaze nemaji hlad. Kdyz se
¢lovék prejida a dostane se pres urcitou hranici, uz
nemUzete fici, zda je hladovy nebo syty.

Psychické nasyceni

Pokud snime stejné mnozstvi jidla v poklusu, zasy-
ti nds psychicky daleko méné, nez kdyz ho hezky
upravime, pékné prostfeme a v pfijemné pohodé
vychutndme.

Kdyz si ddme stejné mnozstvi jidla na maly

a na velky talif, bude se zdat, Ze na malém talifi je
ho daleko vice.

Kognitivni faktory

Na nadmérné porci se podili i kognitivni faktory -
atraktivni nazev jidla, dojem o pfijatém mnozstvi
apod.

Diety

V dusledku dodrzovani pro télo neptirozenych
diet mizi vrozené lidské instinkty. Spousté¢em pro
jedeni prestava byt hlad. Kdyz obézni hubnou,
hrdé hladovi. Kdyz jsou v obdobi sbirani sil na dr-
Zeni diety od urcitého okamziku, tedy v obdobi,
kdy se nekontroluji, signaly hladu jiz také nefun-
guji a oni pfijimaji daleko vétsi mnozstvi potravy,
nez je tfeba k zasyceni téla.

Jak odhadnout porci

V kurzech STOBu se snazime naucit lidi zoriento-
vat se v energetickych hodnotach potravin, které
by je mély pfivést i k pfeméfenym porcim. Pokud
se nékomu do pocitani nechce, mame rizné
pomcky k odhadu velikosti porce - mezi nejob-
libenéjsi patii 400kJ talitky. Velkym pomocnikem
pro spravné sestaveni jidelnicku jak pro odborni-
ky, tak pro samotné klienty je program Sebekou-
¢ink, zdarma na www.stobklub.cz.

POMOCNICI PRI HUBNUTI  (B)

Zakladni pojmy

Hlad je regula¢ni mechanismus, ktery upozor-
nuje ¢lovéka na nutnost doplnéni energetickych
potieb organismu. Tento pocit je u ¢lovéka loka-
lizovan do okoli Zaludku. Centrum, které u ¢lové-
ka ovlivni pocit sytosti nebo hladu, je umisténo
v ¢asti mozku, ktera se nazyva hypothalamus.

Proces syceni vede k ukonceni pfijmu potra-
vy. Je definovén trvanim jidla a velikosti porce
(mnozstvim) jidla. Sytost je stav, ktery brani dal-
$imu pfijmu potravy a objevuje se jako disledek
pfijmu potravy. Je to tedy doba, kdy po konzu-
maci jidla nemame jesté hlad.

Index sytivosti

Nékteré potraviny vas zasyti vice, jiné méné, to
odrdzi index sytivosti. Potraviny s vy$sim indexem
sytivosti, jako je maso, varené brambory, cocka,
fazole, jablko, banan, syr, vajicko apod., vas zasyti
nadlouho, zatimco po jidlech s nizkym indexem,
jako je bily chléb, susenky, jidla ve fastfoodech,
sladké limonady apod., budete mit brzy hlad.

Pfi urcovani indexu sytivosti byl vzat jako re-
feren¢ni zaklad bily chléb s hodnotou 200.
Prestoze pocit nasyceni je pro hubnuti vel-

mi dilezity, pokud budete mit hlad, s vétsi
pravdépodobnosti se prejite. Index sytivosti je
pojem v podstaté neznamy, oproti tomu pojem
glykemicky index jiz témér zeviednél. Nékdy
neni kupodivu glykemicky index v souladu s in-
dexem sytivosti.

Sytivost ovliviuje vice faktord a zda se, ze glyke-
micky index — zachycujici vykyvy hladinu cukru
v krvi — neni ten nejpodstatnéjsi.

Velkou roli v pocitu nasyceni hraje energeticka
denzita a s ni spojeny objem porce. Cim vétsi
ma jidlo objem ve vztahu ke kalorické hodno-
t&, tim je sytivéjsi. Jidlo s velkym mnozstvim
vody, jako je ovoce, ryby apod. vas zasyti rychle,
zatimco tfeba ofechy a syr s malym objemem
na danou energetickou hodnotu, tedy s vyso-
kou energetickou denzitou vas tak nezasyti. Pfi
pfipravé pokrmu je tfeba premyslet nad tim,
jak snizit energetickou denzitu, abyste mohli
zkonzumovat velky objem. Polévky, které obsa-
huji vodu, maji vysoky index sytivosti, ale nizko-
viskozni tekutiny, jako napf. voda, dzus ¢i sladké
napoje, vyprazdni vas zaludek rychle. ®
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Nizkoenergeticke

bil

ovinne diety

Text: lva Mélkova, Milos Ryc,
ilustra¢ni foto: archiv Dietalegre

Bilkovinné neboli
proteinové diety se zacaly
Sifit ve svété od 70. let
minulého stoleti a na rozdil
od mnoha jinych nabidek
na hubnuti maji raciondlni
jaddro. Podstatou je, ze
doddvaiji do téla pri malé
energetické hodnoté
viechny potrebné

I&tky, jsou tedy nutricné
vyvazeneé.

Jejich zékladem jsou biologicky
vysoce hodnotné bilkoviny. V pfi-
méfeném mnozstvi se dodavaji
esencialni aminokyseliny, nenasy-
cené mastné kyseliny, vlaknina, vi-
taminy, minerdlni latky, eventualné

www.stob.cz
www.elisting.cz

i stopové prvky. Denni energeticky
obsah téchto diet se pohybuje
mezi 2000 kJ az 4000 kJ.

Uvaha, ktera stéla u zrodu bilko-
vinnych diet, byla jasna: Jak to
udélat, aby organismus hubnul
pFednostné na ukor zasobniho
tuku a nechal na pokaoji bilkovi-
ny z vlastni svalové tkané. A jde
to vlbec?

Ukol zvladl dr. Blackburn (pozdé&jsi
profesor na Harvardu v USA), ktery
v roce 1973 polozil zéaklad keto-
gennich diet.

Pfisunem dostate¢ného mnozstvi
kvalitnich bilkovin za soucasné
redukce pfisunu cukri se organis-
mus dostava do tzv. ketézy (odtud
oznaceni bilkovinnych diet jako
~ketogennich”) a redukuje téles-
nou hmotnost prevazné na akor
tukové tkané, coz je objektivi-
zovatelné mérenim na bioimpe-
dan¢ni vaze. Tento zpUsob hubnu-
ti vSéak ma své indikace i kontrain-

dikace, proto ho Ize realizovat pou-
ze pod vedenim Iékafe nebo zku-
seného nutri¢niho terapeuta. Vedle
nadvahy a obezity jsou hlavnimi
indikacemi vysoka hladina krev-
nich tukd (s vynikajicimi vysledky
na snizovani hladiny cholesterolu

a triacylglycerol(i), vysoky krevni
tlak, cukrovka ll. typu.

Mechanismus ucinku
ketogenni diety

Zvyseny prisun biologicky vyso-
ce hodnotnych bilkovin
Pouzivaji se bilkoviny z mléka,

sOji ¢i vaje¢ného bilku, které
pfirozenou cestou navozuji pocit
zasycenosti. Spolu se snizenym
prisunem cukri (a tim snizenim
hladiny inzulinu v krvi) rovnéz ak-
tivuji odbouravani zasobnich tu-
kovych tkani organismu, coz vede
k ochrané jeho bilkovinnych rezerv
(svalové tkané). Pri této dieté tedy
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dochézi k minimalnimu ubytku
svalové tkané a redukce hmotnosti
se déje predevsim na ukor tkané
tukové. Ketolatky maji navic pfiro-
zeny euforizujici ucinek (vyvolavaji
dobrou naladu v priibéhu keto-
genni diety) a jsou mocnym zdro-
jem energie pro lidsky organismus.

Vynechani sacharidii

Vzhledem ke skute¢nosti, ze
pfipravky Medidiet, Proticare,
Dietalegre apod. spolu s povo-
lenymi druhy zeleniny obsahuji
dostate¢né mnozstvi sacharid
nezbytnych pro normalni fungo-
vani organismu (zejména centralni
nervové soustavy), neni mozné
pfijimat béhem prvnich fazi diety
sacharidy z normalni stravy (kromé
doporucené zeleniny).

Dostatecny prisun vlakniny
Povolené druhy zeleniny (konzu-
mace nékterych druhu je v prabé-
hu ketogenni proteinové diety ne-
omezend) podporuji dobrou funkci
stfev a jsou zdrojem potiebného
»minimalniho” mnozstvi sacharidg,
vitaminU a dalsich dalezitych latek.

Pro koho jsou proteinové
diety urceny

Nizkoenergetické bilkovinné di-
ety maji své opodstatnéni nejen

u obéznich s tézkou obezitou, pro
néz by pomaly ubytek kilogram
nebyl dostate¢né motivujici, a pro
ty, ktefi potrebuji ze zadvaznych
dlvodu rychleji zhubnout (napf.
pred operaci), ale i pro jedince

s mirnou a stredni formou nadvahy.
V pfipadech tézké nadvahy a obe-
zity jsou velmi pfisné nizkoenerge-
tické diety vétsinou podavany jako

jediny zdroj vyzivy a podminkou
by mélo byt odborné vedeni |é-
kafem nebo zkuSenym nutri¢nim
poradcem. Obézni ¢lovék si vsak
musi uvédomit, Ze ho dodrzovani

POMOCNICI PRIHUBNUTI  (B)

nizkoenergetické bilkovinné diety
nenauci zméné zivotniho stylu. Aby
po dobrani diety nedoslo k navratu
k plvodnim nevhodnym stravo-
vacim a pohybovym navykam, je
nutné pro udrzeni hmotnostnich
Ubytk( spojit uzivani téchto diet

s kognitivné-behavioralni psycho-
terapii (vice na www.stob.cz). PFi
redukci obzvlasté vice kil se nékdy
stane, ze si télo zvykne na nizsi
energeticky pfijem a ani pfi dennim
pfijmu okolo 4000 kJ a pfi pohy-
bové aktivité nedochazi k dalSim
hmotnostnim tbytkim. Pii stravé
pod 4000 kJ je obtizné sestavit
jidelnicek, pfi kterém by organis-
mus dostéval viechny potfebné
Ziviny. Zde jsou tedy na misté niz-
koenergetické bilkovinné diety,
které to dokdazi. Jsou téZ vhodné
pro ty, ktefi maji maly energeticky
vydej v dsledku urcité uspornosti
metabolismu. Nizkoenergetickymi
bilkovinnymi dietami Ize nahradit
jedno jidlo denné, napfiklad obéd
v praci, kde nemame moznost si
vafit (pfiprava je velmi jednodu-
chd), nebo kdyz trdvime cely den
na cestach (zde Ize doporucit diety
v podobé tycinek nebo hotovych
proteinovych pokrm). P¥i udrzo-
vani hmotnosti po zhubnuti Ize
téZ pro lepsi kontrolu vahy misto
jednoho jidla denné (nejlépe misto
vecere) konzumovat dietu.

Pozitiva diet

Pfi vhodné indikaci a psychotera-
peutickém vedeni mohou byt tyto
diety tedy vydatnym pomocnikem
pfi redukci nadvahy. Svym vyvaze-
nym slozenim neskodi télu. Rychly-
mi vahovymi Ubytky mohou pozi-
tivné motivovat hubnouciho. Opro-

www.stob.cz
www.elisting.cz
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@ romocnici prIHUBNUTI

Dietalegre

Proteinovd dieta
k redukci télesné hmotnosti

na Ukor tukd a nikoliv svalg,
bez pocitu hladu.

@® on-line poradna

® bezplatnd infolinka

@ kontakt na zaskolend centra
@ piipravky dodavané kuryrni sluzbou
@ bonusové akce pro klienty

® zemé plivodu piipravkd
- Francie a Kanada

@ padesatka prichuti instantnich jidel,
z toho 14 druhd ty&inek

@ 0zsahla nabidka podpirnych piipravkd

www.dietalegre.cz

MUDr. MILOS RYC @ CENTRUM NUTRITERAPIE A NUTRIPREVENCE, PRAHA

ti drivéjsim koktejliim se dnes nabi-
zi nejen vice chutovych variant, ale
také rlizné formy jidel, napf. polév-
ky, krémy, dezerty, tyc€inky, hotova

jidla. Jejich ptiprava je rychla a jed-

jako v pfipadé bézného jidla. Jak
jsme se jiz zminili, hubnouci musi
byt po celou dobu odborné veden,
a to i pfi udrzovaci fazi - jen tak
nedojde k jojo-efektu.

toxikace organismu nabizeji jak
lidem s mirnym stupném obezity,
tak lidem s vdhou zcela v normé.
Obézni se nenauci aktivné si vytva-
ret jidelnicek, v dlsledku ¢ehoz se

noduchd a k nespornym kladdim
patfi, Ze usetii obéznimu rozhodo-
vani o vhodném druhu jidla, jeho
mnozstvi a energetické hodnoté.
Vsechno je spocitano a pfipraveno,
neni tedy $ance, aby si ¢lovék néjak
Jprilepsoval” nad planovany ramec

www.stob.cz
www.elisting.cz

Negativa diet

Problémem u nds nejsou samot-
né diety, ale nékteré doprovodné
skutec¢nosti: tyto diety Sifi ¢asto
laikové, ktefi je pod rouskou de-

po skonceni diety vraci k ptivod-
nim navykdm a zhubnuté kilogra-
my vétSinou nabere zase nazpét.
Nékteré ,pseudo” nizkoenergetické
bilkovinné diety maji nevyhodné
slozeni a obsahuiji vice nevhod-
nych sacharid{i na ukor bilkovin.
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Prehled diet
na tuzemském trhu

Guareta

Nabizi diety ve formé polévek,
krém0, omelet. Vyborna je
tyc¢inka Guareta. Prestoze ob-
sahuje 4 g vlakniny, ma vyni-
kajici chut. Vyrabi se v mnoha
pfichutich (jogurtova, kapu-
¢ino, ¢okoladova, jablec¢na,
smetanova, broskvova) a je
dobrym fesenim pro ty, ktefi
maji ndaro¢né zaméstnani
a potrebuji se,za chlize” kva-
litné najist.

www.drstanek.cz

Pure whey

Nabizi diety ve formé kok-

tejlh s mnoha pfichutémi

a tycinek.
www.estimdrinks.cz

Diety
Cambridgeska,
Medidiet,
Dietalegre,
Proticare

To jsou jediné zahrani¢ni
diety, které se Sifi pouze pod
lékafskym dohledem. Maji
nejvice chutovych variant
— Cambridgeska nabizi kro-
mé koktejld mnoho druht
polévek a tycinku, Medidiet
a Proticare maji nejpestrejsi
skalu vyrobkd. Vyhodou je,
ze si mlzete pochutnat kaz-
dy den na jiném druhu pro-
tienové diety. Nevyhodou je,
Ze jsou obé diety draZzsi, ale
v cené je jiz zapocitan lékar-
sky dohled.
www.medidiet.cz,
www.proticare.cz,
www.dietalegre.cz,
www.cambridgediet.com

POMOCNICI PRIHUBNUTI ()

Medidiet — nejpestiejsi Skala vyrobkii

Piiklad jednoho dne straveného v prvni fazi MEDIDIET®
s uvedenim orientacnich cen

snidané
1 sladky hyperproteinovy pfipravek MEDIDIET® — Napoj s prichuti
capuccino (60K¢)
+ Salek ¢erného caje (v pfipadé nutnosti pfislazeného
aspartamem)

svacina
1 sladky hyperproteinovy pfipravek MEDIDIET® — vanilkovy
dezert (60 K¢)
+ 1 velka sklenice neperlivé mineralni vody

obéd
1 slany hyperproteinovy pfipravek MEDIDIET® — kufeci krém
(60 K¢) + povolené a hojné osolené druhy syrové zeleniny (salat,
okurka, kvétak, fenykl apod.) zalité polévkovou IZici olivového
oleje z prvniho lisovani za studena (30 K¢)
+ 1 $alek kdvy nebo bylinkového ¢aje (v pfipadé nutnosti
prislazeného aspartamem)

svacina
1 sladky hyperproteinovy pfipravek MEDIDIET® — karamelovy
krém (60 K¢)
+ 1 velka sklenice neperlivé mineralni vody

vecere
1 slany hyperproteinovy pfipravek MEDIDIET® — zeleninovy
krém (60 K¢) + povolené a hojné osolené druhy vafené zeleniny
(Spenat, zampiony, brokolice apod.) pfipravené v pare (40 K<)
+ minerdlni latky a omega kyseliny ve formé potravnich doplnku
+ 1 velka sklenice neperlivé mineralni vody

V pfipadé nahlého pocitu hladu mizeme kdykoliv béhem dne
konzumovat dalsi,mimoradné” proteinové instantni slané jidlo
spolu s povolenymi druhy zeleniny v neomezeném mnozstvi (chfest,
artycok, brokolice, salat, rukola, polnic¢ek, Spenat, zampiony, zeli,
celer, kvétak, okurka, tykev, ¢ekanka, fenykl, fedkvicky, pérek, zelené
fazolky, lilek a dalsi), syrové nebo varené v pare.

Kvalita a chutova pestrost pfipravki

Vysoka biologicka hodnota pripravka MEDIDIET®, jejich skute¢né
dobrd chut a pestrd, neustale se rozsifujici nabidka pfichuti
predstavuji zakladni pfednosti této diety a minimalizuji riziko
odstoupeni od kury v jejim pribéhu.

Pfiprava bilkovinného instantniho jidla nezabere vice nez tfi minuty.
Na webovych strankach (www.medidiet.cz) naleznete gurmanské
recepty, které jsou inspiraci k tomu, abyste zacali pfemyslet o novych
chutovych variacich bilkovinné diety.

Hyperproteinové pripravky MEDIDIET® jsou vyrabény ve Francii. ®

www.stob.cz
www.elisting.cz OBSAH
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@ romocnici PRI HUBNUTI

V breznu jsme si UZili krasny
pobyt na Kandrskych
ostrovech. Potkavaiji se tam
zndmeé tvare a v r. 2009

si dalo mnoho Ucastniky
zdjezdu zAvazek, ktery jsme
nyni v r. 2012 zkontrolovali.
Prinasime pribéh jedné

z UCastnic, St&pdnky —
maskota stobdckych
z&jezd.

Kanary 2009

44 let, 160cm, vdha 92 kg,
vzdadleny cil 80 kg

Odmala jsem byla spise cvalik, ale
$plh ani preskok pres kozu mi neci-
nil problém.V 16 letech jsem vazila
60kg, v 18 letech jsem chtéla ulovit
kluky, tak jsem i zhubla na 52 kg.
Ve 20 jsem otéhotnéla, nejdfive mi
bylo Spatné, tak jsem vézila 49 kg,
ale pak jsem vse dohnala a pfibrala
25kg. Po porodu jsem vazila 63 kg,
véhu jsem nehlidala. Postupné
jsem zacala nabirat, o pohyb jsem
zajem neméla, az jsem vaézila v 35
letech 90 kg a koufila krabi¢ku
cigaret denné. Kvilli cystdm na va-

www.stob.cz
www.elisting.cz

o na Kanarech'se STOBem

jecnicich jsem po operaci brala
hormony a nasledkem toho vieho
jsem dostala mozkovou mrtvici.
Pobytem v nemocnici jsem zhubla
10kg, ale kdyz mi bylo l1épe, po-
okréla jsem a znovu jsem zacala
vice jist a nabirat. Pozitivni je jen
to, Ze jsem koureni ze zdravotnich
dlivodu zcela zanechala, i kdyz to
zpocatku bylo krusné a chodila

jsem se alespon nadychat koure
do hospody. Priibézné jsem zkou-
Sela rizné diety, slender stroje
(americké stoly), prhledné rakve
(Magicline), kde mi pfipravili osob-
ni cviky k hubnuti, ale bohuzel nic
na hubnuti nepomahalo. AZ v roce
2000 jsem se dozvédéla z televize
o spole¢nosti STOB a v Unoru jsem
s nimi poprvé vyjela na Kanary.

Od té doby jsem absolvovala néko-
lik zakladnich i pokrac¢ovacich kur-

z( STOBu, vdha mi neustale kmita
od 80kg do cca 92 kg. Kdyz se vsak
vaha vysplhala na stovku, tak mné
na metabolické jednotce doporu-
¢ili bandaz zaludku. Protoze jsem
opravdu pozitkarka a védéla jsem,
Ze to vlli nezvladnu, souhlasila
jsem a zhubla po bandazi na 87 kg.
Udrzela jsem si to v3ak jen par mé-
sicl. Ze zacatku jsem dodrzovala
rezim, ale pak jsem jedla stale vice
a vice. Ob¢as mné z toho bolel za-
ludek, ale pozitkarkou jsem zlstala
a vaha sla nahoru. Rada spim, kdyz
muzu, spim dopoledne. Mé krédo
je, ze po dobie vykonané praci si
zaslouzim odménu ve formé jidla,
a kazdy den musim mit sladké.
Také mam Spatnou skladbu jidla,
malo zeleniny a ovoce, zato mnoho
sacharid. Pfes den zobu rychlov-
ky typu pizzy ¢i polévek a vecer
pfiblizné na osmou hodinu vafim
teplou vecefi pro celou rodinu.

V ledni¢ce mame pasticky, uzeni-
nu, syry, k televizi zobeme slané
tycinky, chipsy atd. Mame radi stru-
dl. Na uklid k ndam chodi 1x tydné
uklize¢ka.

Manzel by rad, abych zhubla tak
na 60 kg. Obcas mne deptd, ji
pfede mnou pohar a fikd mi, ze ja
nemuzu. Vyhrozuje, Ze mi koupi
rotoped a bude mne kontrolovat,
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jestli Slapu. Tvrdi, Ze se za nemoc
schovavam, Ze si vie, co nechci
délat, zdlvodnuji nemoci. Chtél by,
abych pracovala na cely Gvazek,

a nechce vidét nasledky mrtvice,
kdy mam migrény, zhor3ené pe-
riferni vidéni a zhorseni funkce
mozku.

Také se citim osaméld, nemam

s kym chodit na prochézky ¢i si jen
povidat, tak si hodné ¢tu (a pfitom
jim). Myslim, Ze i toto osaméni je
spousté¢ mého prejidani.

Do budoucna bych rada zméni-

la skladbu jidelni¢ku pro celou
nasi rodinu, pfidala vice zeleniny

a ovoce, ubrala sacharid{ a tukd

a dopfréla viem hlavné pravidelny
pohyb. M{j cil je 70kg, ale nepo-
hrdnu zkraje ani 80 kg, kdy se ulevi
i mym kloubdm. Ale jak toho do-
sahnout, aby bylo hubnuti trvalé?
Dle nézoru lvy Malkové bych méla
ve vztahu k nasledkim své nemoci
absolvovat osobni psychoterapii,
ktera by mi pomohla odstranit
.mUj" spoustéc jidla.

Kanary 2012

47 let, 160cm, vdha 72 kg,
vzdadleny cil udrzet

U Stépénky je to doslova s vahou
na houpacce. Vzdy zhubne - to je
podminka manzela, aby ji za od-
ménu zaplatil zajezd — a pak pfibe-
re o néco vice, nez zhubla.

Jak se houpala houpacka?
Kanéry 2010 100kg

Kanéry 2011 105kg
Maximalni vaha 108 kg
Egypt listopad 2011 85 kg
Kanéry 2012 72 kg

Jak se to podafrilo?

Kdyz dosahla vahy 108 kg, rozhod-
la se, Ze je to uz ze zdravotniho
hlediska netinosné, ze vyse jiz
véha jit nesmi, a na doporuce-

ni MUDr. Houdové - lékarky-
-lymfolozky, ucastnice zajezdu

se STOBem na Kanary - se dala

na proteinovou (ketogenni) dietu.
Po vysetfeni u Iékafe a pohovoru

s vyzivovou poradkyni ji zafadili
ze zdravotnich ddvod{ rovnou
do druhé faze diety (v 1. fazi se

ji pouze proteinové pripravky

a zelenina). Druha faze spocivala
v tom, Ze jedla ke snidani, obédu
a svaciné pouze proteinové pfi-
pravky a nékteré druhy zeleniny,
k vecefi mohla mit 200 g libového
masa, napf. kureciho, rybiho i
hovéziho apod. a k tomu nékteré
druhy zeleniny - zejména zelenou
zeleninu. Proteinové pfipravky

se vyrabi v pomérné Siroké Skale

pfichuti, a tak se Stépéanka vzdy
tésila na dalsi nové jidlo, chutnalo
ji to a neméla hlad (mohla si vybrat
napf. koktejly, pudinky, palacinky,
rizné druhy polévek, omelety,
brambordak, bramborovou kasi,
Spagety bolognes, parmentier

- sekané maso s brambory. Do-
konce existuje i proteinovy chléb

a dale velky vybér sladkych tycinek
a také dva druhy slanych - syrova

a pizzova). Pomahalo ji i pravidel-
né cviceni — aquaerobic a zumba,
takze pfi proteinové dieté hubla
4-7 kg mési¢né. Az dosdhne svého
cile - 70kg, k ¢emuz se jisté pfiblizi
na Kanarech, prejde do treti faze
diety. Bude se postupné pomali¢ku
vracet také k sacharidiim - jako
napf. k ovoci a chlebu a jinym pfi-
loham. Jiz nebude mit tfi, ale jen
dvé ¢isté proteinova jidla denné.
Stépanka nechape, pro¢ ji trvalo
tak dlouho se vazné rozhodnout,
pro¢ za Zivot zhubla a nabrala
desitky kilogramu a zkousela nej-

POMOCNICI PRIHUBNUTI  (B)

riznéjsi diety. Ted'jen douf3, Ze jeji
rozhodnuti jiz nepfibrat nad 75 kg
je dozivotni. Uvidime pfisti rok

na Kanarech, jak se ji to bude da-
fit, a moc ji drzime palce, protoze
vsichni recidivisté” védi, Zze udrze-
ni vahy je daleko téz3i nez samotné
zhubnuti.

Bez 35 kil se na Kanarech hybe
Stépéanka podstatné lehéeji — po le-
tech, kdy spise lehdvala u bazénu,
s ndmi chodi na tury, zkratka se ji
Zije radostnéji. A tési se, ze i dalsi
pobyty se STOBem si uzije plnymi
dousky.

Zavérem shrneme

Zakladem uspéchu je vytvofit si
takovy jidelnicek, ktery vas uspo-
kojuje a jehoz pfiprava je pro vas
jednoducha. Pokud byste chtél
redukovat vahu pomoci nizkoener-
getickych bilkovinnych diet, i kdyz
to doporucujeme jen v urcitych
pfipadech, zvolte nizkoenergetické
bilkovinné diety s vhodnym sloze-
nim, zejména vezméte v Uvahu po-
mér sacharidl a bilkovin (sacharid(
by mélo byt u ty¢inek maximalné
1,5-2x vice nez bilkovin), u ostat-
nich forem by mélo byt sacharidd
méné nez bilkovin. Vybirejte diety,
kde je Siroky vybér chutovych va-
riant. Pokud budete chtit vyuzit
proteinovych diet k redukci vétsi-
ho mnozstvi kilogram, je nutné
hubnout pod vedenim odbornika,
napf. www.medidiet.cz, odkaz kon-
takty. Pokud budete vyuzivat diety
misto jednoho jidla (obéd v praci,
vecere) nebo si budete chtit zdravé
zamlsat a na svacinu si date chutné
proteinové tycinky (mUlzete vybirat
z velkého mnozstvi druht), pudin-
ky, krémy apod., mlzete si produk-
ty objednat na www.dietalegre.cz.
A novinka na zavér: Od 1. kvétna
2012 budou kvalitni proteinové
pfipravky dostupné ve viech |é-
karnach ve formé nékolika druh
»mixtd” (napriklad mix polévky, mix
dezerty, mix sladké a slané tycinky,
mix omelety atd.), vzdy s obsahem
sedmi rliznych pfichuti od toho
kterého druhu jidla. Nova znacka
nese nazev PROTIEXPRES. ®

OBSAH
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TIPY PRO JIDELNICEK
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‘Tabulky byly vytvoreny na zdkladé programu Sebekoucink na www.stobklub.cz

k] Mnozstvi
(g/ml)
Jihocesky Cottage bez prichuti 656 150
Dzem light 80 20
Maslovy mazanec 612 40
Celkem 1348

Bilkoviny Tuky
(9) (9)

16,5 7,5
0 0
28 4
19,3 11,5

Sacharidy
(9)

15 @
18 @
24 (=]

33,3

1348 kJ 24% (19,3 g)
Energetickd denzita ~ 642kJ/100 g

32%(11,5)

44% (33,3 g)

www.stob.cz
OBSAH www.elisting.cz

Sladka velikonocni snidané

Varianta bez vazeni

- 1 kelimek cottage bez prichuti
- 2 1zicky dZzemu light

- cca 1/12 mazance

-~

Pokud jste pravidelnymi ¢tenafi ¢a-
sopisu, pak jste jisté zaznamenali,
Ze se na této dvoustrané snazime
pfinaset tipy na snidané, které jsou
pro redukéni ¢i udrzovaci jidelnicek
energeticky pfimérené, ale prede-
v$im vhodné slozené.

Velikonoce jsou svatky pIné lakadel
k jidlu. Ani hubnouci si nemusi né-
které potraviny odpirat, ale zaradit
je do jidelni¢ku s rozmyslem. Proto
jsme se rozhodli pfipravit dva ve-
likono¢ni snidariové tipy s tim, ze
jsme vhodné vyuzili mlé¢né vyrob-
ky firmy Madeta.
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e Vajecny tvarohovy krém s toastovym chlebem !’ . TIPY PRO JIDELNICEK 9

Varianta bez vazeni
- 1 platek eidamu 20%
- 2,5 Izice vaje¢ného tvarohového krému Suroviny na 4 porce
- 3 platky tmavého toastového chleba - 250 g odtu¢néného tvarohu
- cca 8 ks cherry rajcat - 30 g pomazdnkového masla
- 1 platek syra Madeland Fitness 20% - 2 natvrdo uvarend a oloupana vejce
- 1 Izice mléka
- 1 1zi¢ka hoi¢ice
- stl, kmin

Do misy dejte maslo, tvaroh, mléko, hoft-
cici, osolte, okminujte a vymichejte do
krémové konzistence. Pfidejte nakrajena Ci
posekana vejce a zamichejte je do krému.

LW el
R\ %S

cocoaall” it 2 \\&\'g

Energetickou hodnotu a slozeni tvarohovych snidani jsme urcili pomoci pro-
gramu Sebekoucink, ktery si midzete vyzkouset i vy na www.stobklub.cz. @

Prvni snidané ukazuje, Ze snidat e ,
vyvézené Ize i,nasladko” Hubnouci k] MnoZstvi  Bilkoviny Tuky Sacharidy

si tak dopfeje oblibeny velikono¢ni (g/m) — (q) @ ()

mazanec, v pfimereném mnozstvi Jihodesky eidam 20% 149 15 46 1703
a doplnény o cottage, ktery doda
cenné bilkoviny pfi minimu tuku. Tvarohovy krém s vejcem 415 100 N 4 3

Pro druhou snidani jsme vybrali

00000

velmi rychly recept na tvarohovy Chléb toastovy tmavy 606 60 438 18 27
krém, do kterého ZUiitkUjeme Rajfata (herry 100 100 1 0 5
zbyld velikono¢ni vejce. Samotny

tvarohovy krém ma na 100 gjen Madeland Fitness 20% 140 15 4,6 1,5 02
okolo 400 kJ a tim, ze jsme pouZili Celkem 1410 2% 9 355

pomazankové maslo a nizkotu¢ny
tvaroh, obsahuje na 100 gjen4g
tuku. Kdybyste Nna pedivo Nnamazali e
13 g mésla (coz energeticky od- idané 1410k 31 % (269) 24%(99) 45% (35,59)
povida 100 g naseho tvarohového N

krému), obsah tuku by byl 12 g! Energetickd denzita 486 kJ/100g

www.stob.cz
www.elisting.cz OBSAH
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rezistentni skroby.

Rezistentni skrob Hi-maize®

Hi-maize® zakoupite ve vsech lékdr-
ndch, vybranych prodejndch zdravé
vyZivy a na e-shopu www.vitecojite.eu
(200 g za doporucenou MOC 79,00 K¢)
- pochdzi z vysoce amyl6zni od-
rady kukufice, ktera je vysledkem
témér dvacetiletého konvenéniho
Slechténi. Pti nasledném zpraco-
vani této kukufice se pouzivaji
vyhradné standardni postupy —
Hi-maize® tedy neni zddnym zpa-
sobem chemicky modifikovan.
Pokud se Hi-maize® pouzije jako
pfisada do peciva, susenek Ci cere-
alii, zvysi se jejich obsah vldkniny,
aniz by tyto potraviny chutové
utrpély. Nahrazenim ¢asti mouky
rezistentnim skrobem redukuje-
me obsah stravitelného Skrobu
a tim padem i obsah glukézy,

www.stob.cz
www.elisting.cz

Text: Ondfej Karasek, pfiprava receptt a foto: Zdenék Platl

Prirodni a unikatni forma vlakniny
— rezistentni skrob Hi-maize®

Vétsina skrobu, které konzumujeme, je nasim fravicim traktem
zcela zpracovdana a vstrebdna, tzn. vyuzita. Nékteré skroby ale
procesu fraveni odoldvaji a dostavaji se az do tlustého streva,
kde se chovaiji jako dietni vidknina. Tyto typy skrobU se nazyvaiji

ktera je po rozlozeni skrob ab-
sorbovana do krve. Potraviny

s vysokym obsahem snadno stra-
vitelného skrobu (napt. bily chléb,
ale i tzv.,,tmavé pecivo’, pokud
neni celozrnné) uvolnuji glukdzu
rychle z tenkého stfeva do krve.
To zpusobuje prudky vzestup jeji
hladiny v krvi, ktery je vzapéti
nasledovan rychlym poklesem.
Potraviny obsahujici vlakninu
nebo rezistentni skrob zpliso-
buji pomalejsi narast hladiny
glukézy v krvi, a tak udrzuji jeji
stabilnéjsi hladinu.

Kromé snizeni glykemického inde-
xu je dostatek vldkniny nezbytny

i pro udrzeni spravné ¢innosti

a zdravého stavu strev, chrani pred
zacpou, pomaha regulovat hladinu
cholesterolu a vylu¢ovat toxické
latky z organismu.

L

Praktické pouziti Hi-maize®

Lze pouzit vSude tam, kde se béz-
né pouziva klasicka bila mouka.
Tedy nejen do chleba, susenek ¢i
sladkého peciva, ale i do knedli-
ka (kynutych, houskovych nebo
bramborovych), mou¢nikd, palaci-
nek, obilnych kasi apod.

Mnozstvi Hi-maize®, které na-
hrazuje ¢ast mouky, by mélo byt
optimalné 15% hmotnosti mouky,
ne méné nez 12 %, maximalné
vsak 20 %, aby nedoslo ke zhorseni
vlastnosti tésta.
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Velikonocni beranek

Spole¢nost REJ, ktera uvedla

v loriském roce na trh fadu vyrob-
k(i pro aktivni Zivotni styl VITE,CO
JITE, piidava skrob Hi-maize®

do svych celozrnnych susenek
(grahamovych, zitnych) a smési
na pec¢eni domaciho celozrn-
ného zitného chleba (finského,
kovaiského).

Priprava je velmi jednodu-
chd a kdykoliv mizZete mit
na stole chutny, voriavy

a zdravy chléb - skutec-
né celozrnny, s vysokym obsahem
vildkniny (9,6-11,1g) a vyrovnanymi
nutricnimi hodnotami. Zdkladem
obou smési je celozrnnd Zitnd mou-
ka, diky niZ je chléb vid¢ny a mad
drobné pdry a pevnou stridku.

Obsah sdcku vsypeme do misy
s 300ml vlazné vody a tésto rfddné

vypracujeme. Nechdme ho asi hodi-
nu vykynout, poté ddme do vhodné
formy (hrbet, bdbovka...) a ve vy-
hraté troubé peceme priblizné
hodinu pri teploté 200 °C. Upeceny
chléb vynddme z formy a nechdme
vychladnout, nejlépe na mfizce
nebo rostu. Jesté pohodInéji chléb
pripravime v domdci pekdrné - ob-
sah sdcku vsypeme do 300 ml vlazné
vody a zvolime program dle pokynu
vyrobce (napr. program celozrnny
chléb).

Nutri¢ni hodnoty 1 porce
(pldtek 70-80 g):

Energie 770 kJ, bilkoviny 5,5 g, tuky
5g, sacharidy 28 g, vidknina 5,5 g

Produkty VITE, CO JITE maji
vyvazené nutri¢ni hodnoty,
které odpovidaji kritériim Svétové
zdravotnické organizace. Ziskaly
tak mezinarodni znacku Choices -
Vim, co jim a piju. Znacka zarucuje
zakaznikovi, Ze potravina je z pfi-
rodnich surovin, s optimalnim po-
mérem zivin, vyrobky neobsahuji
nadmeérna mnozstvi tuku, cukru,
soli nebo transmastnych kyselin.

REJ VITE, CO JITE déle nabizi vyso-
ce kvalitni italské celozrnné tés-
toviny, které obsahuji 6 g vlakni-
ny (2x vice nez bézné semolinové
téstoviny) a chutové i konzis-
tenci se hodné podobaji kla-
sickym téstovindm. Pokud jste
byli v minulosti zklamani chuti
a pfipravou mnohych ,tma-
vych” téstovin, vyzkousejte pra-
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Téstoviny jsou vyrobeny ze

100 % celozrnné italské semoliny

a diky vysokému obsahu vlakniny
se nerozvaruji, drzi tvar a konzis-
tenci, maji pfirozenou chut, at uz
jsou teplou pfilohou nebo soucasti
studeného salatu. Penne (fezance)
a fusilli (vietena) v baleni po 5009
zakoupite ve vybranych prodej-
nach zdravé vyzivy, hypermarke-
tech Globus a na e-shopu vyrobce.
Doporucena MOC 35,90K¢.

Vhodnou snidani ¢i svac¢inou
jsou sypana celozrnna miisli REJ
(s 12 % kvalitni horké cokolady
nebo s 30 % tropického ovoce
bez pfidaného cukru), jejichz
zakladem jsou celozrnné ovesné
vloc¢ky. Maji requlovany obsah cuk-
ru - prijemnou chut jim dodava
vysoky pomér ovoce, resp. kvalitni
¢okolady, nejsou prazené ¢i za-
pékané jako mnoho komer¢nich
ceredlii. V kombinaci s mlékem
nebo bilym jogurtem patfi ne-
odmyslitelné do zdravého jidel-
ni¢ku, doporucujeme cca 35-40g
na porci.

Vice informaci a dalsi vyrobky
naleznete na www.vitecojite.eu.

www.stob.cz
www.elisting.cz
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Velikonocni odlehcené jidase

12 porci4110kJ, B40g,T89g,S1849,B17%,T7 %, S 76 %
1porce340k), B3g,T1g,S15¢g

Suroviny na dvanact porci

- 210 g hladké mouky (2960 kJ) misy dejte prosatou mouku, rezistentni skrob, sladidlo na
- 40 g rezistentniho Skrobu Hi-maize (220 kJ) peceni, zZloutek, tvaroh, nastrouhanou citronovou kiiru
-5 g cukru (80 kJ) a Spetku soli. Kdyz je kvasek pfipraveny, pfidejte jej do

- 8 g umélého sladidla vhodného k peceni (130 kJ) misy, pfilijte zbytek mléka a zadélejte tésto. Dejte misu

- 100 ml nizkotu¢ného mléka (140 kJ) na teplé misto, pfikryté utérkou a nechte zhruba hodinu

- 20 g drozdi (80 kJ) vykynout. Pak z tésta odebirejte kousky, vyvalejte je na

- 1 vejce (340 kJ) valecky o sile asi centimetr, v poloviné je prelozte a stocte
- 50 g nizkotu¢ného tvarohu (160 kJ) do spiraly. To jsou pravé jidase. Fantazii pfi tvarovani se

- Izi¢ka citronové kiry (0 kJ) ale zZddné meze nekladou. Pripravené jidase davejte na

- $petka soli (0 kJ) plech vylozeny pecicim papirem a pfed vloZzenim do trou-

by nechte jesté dvacet minut kynout. Troubu rozpalte na
Do misky dejte Izicku cukru, I1zicku mouky, trochu vlazné- 180 °C, jidase potfete rozslehanym bilkem a pecte 25 az
ho mléka, rozdrobte drozdi a dejte na teplé misto vzejit 30 minut. Po upeceni zdobte dle fantazie. Jiddse muzete
kvéasek. Trva to zhruba 10 az 15 minut. Zloutek oddélte od nechat jen tak nebo je pfed vloZzenim do trouby posypat
bilku a bilek si schovejte na potieni. Mezitim si do vétsi  makem ¢i jesté teplé lehce posypat skofici.
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Velikonocni jidase
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12 porci8410kJ, B42g,T999,52379,B8%,T44%, S48%

1porce700k), B3g,T8g,5S20g

Suroviny na dvanact porci

- 250 g hladké mouky (3530 kJ)
- 10 ml mléka (20 kJ)

- 30 g cukru (480 kJ)

- 100 ml smetany 30% (1260 kJ)
- 20 g drozdi (80 kJ)

- 1 Zloutek (270 kJ)

- 1 vejce (340 kJ)

-70 g masla (2110 kJ)

- 1zi¢ka citronové kiry (0 kJ)

- 1 vanilkovy cukr 20 g (320 kJ)
- $petka soli (0 kJ)

Do misky dejte Izicku cukru, 1zicku mouky, vlazné mléko,
rozdrobte drozdi a dejte na teplé misto vzejit kvések.
Trva to zhruba 10 az 15 minut. Mezitim si do vétsi misy

dejte prosatou mouku, zbyly cukr, Zloutek, zméklé
maslo, nastrouhanou citronovou karu, vanilkovy cukr

a Spetku soli. Kdyz je kvasek pripraveny, ptidejte jej do
misy, prilijte smetanu a zadélejte tésto. Dejte misu na
teplé misto, prikryté utérkou a nechte zhruba hodinu
vykynout. Pak z tésta odebirejte kousky, vyvalejte je na
vélecky o sile asi centimetr, v poloviné je pielozte a stoc-
te do spirdly. To jsou pravé jidase. Fantazii pfi tvarovani
se ale zddné meze nekladou. Pfipravené jidase davejte
na plech vylozeny pecicim papirem a pred vlozenim do
trouby nechte jesté dvacet minut kynout. Troubu rozpal-
te na 180 °C, jidase potrete rozslehanym vajickem a pec-
te zhruba 25 minut. Po upeceni zdobte dle fantazie.
Jidase muzete nechat jen tak nebo je pocukrovat, pii-
padné jesté teplé obalit v mouckovém cukru se skofici.

£
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Testovinovy REJ salat s tunakem

1 porce 1420 kJ, B28g,T10g,5S349,B34%,T 26 %, S 40 %

Suroviny na jednu porci

- 509 celozrnnych semolinovych téstovin Téstoviny uvarte podle ndvodu na obalu al dente, tedy
(pred uvarenim, tj. 125 g varenych) (710 kJ) na skus. Okapand susena raj¢ata pokrdjejte na vétsi

- 70 g kvalitniho tunaka ve vlastni stavé (320 kJ) kousky, kapary nechte vcelku a rukolu nahrubo natrhej-

- 10g susenych rajcat v oleji (90 kJ) te. Vlozte do misy, pfidejte uvarené téstoviny, kousky

-20g rukoly (20 kJ) tundka, na hoblinky nastrouhany parmazan, osolte,

- 59 kapart (10 kJ) opeprete, zakdpnéte olivovym olejem a promichejte.

- 10g parmazanu (160 kJ) Podavat muzete teplé i studené.

- 3ml olivového oleje (110 kJ)
- stl, pept (0 kJ)

www.stob.cz
www.elisting.cz
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Testovinovy salat s tunakem

1 porce 2710kJ, B38g,T329,5529,B 24 %,T43 %, S 33%

Suroviny na jednu porci

- 70 g vaje¢nych téstovin (1010 kJ) Téstoviny uvarte podle ndvodu na obalu al dente, tedy
- 909 kvalitniho tunidka v oleji (800 kJ) na skus. Okapana susenad raj¢ata pokrajejte na vétsi

- 20g susenych rajcat v oleji (180 kJ) kousky, kapary nechte vcelku a rukolu nahrubo natrhej-
- 5g rukoly (10 kJ) te. Vlozte do misy, pfidejte uvarené téstoviny, kousky

- 10g kapart (20 kJ) tunaka, na hoblinky nastrouhany parmazan, osolte,

- 20g parmazanu (320 kJ) opeprete, zakdpnéte olivovym olejem a promichejte.

- 10g olivového oleje (370 kJ) Podavat muzete teplé i studené. ®

- sul, pepr (0 kJ)

www.stob.cz
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(225.) NEDELIT.
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TANECN]
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AUSTRALIE
Z"\\AFI’%':;%C» KORALOVY
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OBLAST ZNACKA
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- NIKACE NA KON
NEh{IJIEACKY INTERNETU NA MISTE
STAR. ZKR. cVIGIT
REPUBLIKY NATLOUCI
. HROT
KONCETINA ZKR.
PAST HOSPO-
MALE DITE DARSKYCH
NOVIN
SLOVENS. ; VYDAVAT
RYGHLY SE R;ESKT MELODII
EEH ANGL. — DANSKY
FOTBAL PTACE PRISTAV
POPICHANE .
OPOTRE- | AUTOR
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TAZACI 3
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~ UZLIK
2. CAST V TKANINE
TAJENKY
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Tajenka k¥izovky z Pochutnej si se STOBem ¢. 34 zni: Navaly horka a potu jsou minulosti

Vyherci se stavaji: Viktorie Kminkova z Décina, Olga Pétivoka z Prahy a Petr Savara z Tynce u Breclavé.

Kizovku z ¢&. 35 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 36. Do té doby mizZete tajenku zasilat.
Tri vylosovani vyherci ziskaji OBESIMED ‘Forte.
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