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tak konec¢né pfisla zima. Prisla a zeptala se, co jsme
délali v 1été. A my mizeme s Cistym svédomim od-
povédét: nezahdleli jsme - v |été ani na podzim. Pfi-
pravovali jsme pro vas knihu plnou informaci, tip(,
fotografii, receptl. Nazvali jsme ji Nakupujeme s ro-
zumem, vafime s chuti, tedy pro Ivu Malkovou zcela
netypicky — bez jediné zminky o hubnuti (pfestoze
se téma hubnuti vine jako ¢erveno-zluto-zelena nit
celymi 302 strankami). A ukazalo se to byt nanejvys
prozietelné. Prace na knize nas na dlouhé dny, a do-
konce mésice pohltila, zafixovala do zidli a pfipoutala
ke sporaku. Po dobu tvofeni jsme Zili skoro v rozporu
s pravidly, kterd jsme hlasali. Sedéli jsme a stéli, psali,
jedli, ¢etli, pocitali, odmérovali, jedli, vafili, fotili, jedli.
Kniha naplnila cely nas Zivot tak, ze v ném nezbylo
misto na nic jiného, jen jidlo si vedle ni uhdjilo pravo
na existenci. A jak se kupily hektické chvile a narstal

STOBem

Iva Mé]kov,_:jl

Jana Dostsioys

stres, potfeba pfisunu co nejchutnéjsich a nejkaloric-
téjsich pochutin rostla ¢im dal vic.

Nebudu vas déle unavovat licenim, co ndm prace

na knizce vzala a co dala. Je to jednoduché: vzala nam
nékolik mésict poklidného zahal¢ivého zplsobu zivota
a naopak ndm véem dohromady dala nékolik kilogra-
mu. A tak ndm nezbylo nic jiného nez si nase spole¢-
né dilo vzajemné nadélit a zadit se fidit jeho radami

a moudry. Lenoseni jsme definitivné odlozili a priibéz-
né odkladdme i, knizni” tukové zasoby. Zjistili jsme, ze
,to0" skutecné funguje. Jestli to chcete také zkusit, chu-
té do toho, je na to pravé vhodna doba: ted na ¢erpani
znalosti a inspirace, po svatcich na jejich realizaci.
Pfejeme vam, at se vam to podafi, a také samoziejmé
klidné Vénoce a krdsny novy rok.

Kolektiv autort a tvlirci knizni novinky

Elektronicky ¢asopis o rozumném hubnuti, dobrém jidle, piti, vafeni a stolovani. ISSN 1803-0106
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Dne zdravifli [k -
poradaného STOBem®®

se ucastnilo vice nez
1000 osob!

Tato akce by se dala nazvat samo-
zfejmym kazdoro¢nim ritudlem
vsech hubnoucich a pfiznivcl zdra-
vého zivotniho stylu, ktefi si Den
zdravi nenechaji ujit. Je to pro né
vyvrcholenim jejich snazeni, a pre-
devsim velkou inspiraci a motivaci
pro dalsi uspéchy.

Pro toho, kdo by snad jesté o akci
neslysel: jedna se o velkolepou sr-
decni zalezitost STOBu, kdy tym Ivy
Malkové pripravuje kazdoro¢né bo-
haty program plny novych trendu.
Letos to byly novinky nejen ve vy-
Zivé, ale i v pohybovych aktivitach,
potravinovych trendech na trhu

i ve sportovnich pomuckach. Sor-
timent nabidek zavrsily edukativni

pomUcky STOBu, jako jsou knihy,
brozury, kalendare aj. (O novince

- knize Nakupujeme s rozumem,
vafime s chuti - kterou si mizete
objednat na www.stob.cz, si povime
vice ve c¢lanku o tipech na vano¢ni
darky.)

Kuriéznim doplikem programu
byla vystavka Marie Borkovcové

s povidanim na téma hmyzi po-
choutky a jejich pfiprava véetné
ochutnavky. Nemohly chybét ani
ochutnavky Smakouna, shmakyho,
robi, mnoha druh(l proteinovych
tycinek apod. — podrobnéji jsme o
rliznych dobrotéch psali v minu-
[ém cisle casopisu Pochutnej si se
STOBem.

Cvicebni novinkou se stal napf.
spiderap, hulla-hop nebo cvice-
ni na bosu, a dokonce se poprvé
uskutecnilo i cvi¢eni specialné pro
muze, které se ve STOBu ujalo.
Tato cviceni si mGzete vyzkouset

v ramci cviceni se STOBem - hulla-
-hop bude tvorit ¢ast hodiny po-
kracovaciho kurzu, ktery se kona

v pondéli na gymndaziu Na Vitézné
plani a na cviceni na bosu se mlize-
te prihlasit na www.stob.cz - rubri-
ka Kurzy a cviceni.

Po cely den poskytovali své sluz-
by odbornici z rGiznych obor(,

od uzasnych lektort cviceni pres
vyzivové terapeuty az po poradnu
zdravi, kde pod hlavi¢kou znacky
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Flora pomahaly nutri¢ni terapeutky
zajemclm analyzovat sloZeni téla
na pristroji InBody a nabizely také
méreni krevniho tlaku ¢i hladiny
cholesterolu v krvi.

K dispozici byla i poradna pro ku-
raky — zde se viak dlouhé zastupy
netvorily, protoze nejvétsimi pri-
znivci STOBuU jsou lidé se zdjmem

o své zdravi. Doufame, Ze svUj
podil na nizkém poctu kurakd ma

i snaha STOBu privést lidi k celkové
zdravéjsimu zivotnimu stylu a ne-
pretrzita 30letd edukace v tomto
smeéru.

Potésitelna cisla

Méfeni na pristroji InBody pod-
stoupilo celkem 90 osob, z nichz
témeér polovina (celkem 39) méla
vahu v pasmu normy, druhé misto
v zebficku namérenych hodnot
obsadilo 31 osob s nadvahou, treti
misto 12 osob s obezitou 1. stupné
a posledni, 4. misto Ctyfi osoby

s podvahou a ctyii osoby s obezi-
tou 2. stupné. Primérna hmotnost
viech zvézenych ¢inila 71,3 kg.
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Cholesterol zmérily nutri¢ni te-
rapeutky 104 osobam, z nichz 61
mélo hladinu v poradku, 39 zvyse-
nou a pouze ctyii osoby vysokou.
Vlysoce rizikova hladina nebyla
namérena ani v jednom pfipadé.
Potésitelné je, Ze 58 % ze vsech
méfenych mélo hodnotu chole-
sterolu do 5 mmol/l, tedy v normé.
Prdmérna namérena hodnota se
vysplhala na 4,8 mmol/I.

ZvySenou hodnotu, tedy v rozmezi
5,1-6,5 mmol/l, mélo 37 % mére-
nych osob. Ze viech zmérenych
predstavovaly zeny 87 %, zatimco
panové pouhych 13 %.

Zvédavych ucastnika, ktefi pod-
stoupili méfeni glykemie, bylo
celych 200! Z toho bylo 89% zZen a
11 % muzd.

Kontrola u |ékafe z dlivodu zvyse-
né hladiny glykemie po jidle byla
doporucena 21 lidem (11%). Oproti
minulym ro¢nikdm se méfili lidé
vice po jidle, nalacno se méfilo jen
27 % ze vSech mérenych. Vyborna
zprava je, ze vsichni zméreni muzi
méli hladinu glykemie po jidle

vV normeé.

Vérime, Ze dobré vysledky
vsech méreni mlGizeme pricist
zlepSovani stravovacich navy-
ku diky pasobeni STOBu jak

v kurzech, tak na dalku pomoci
materialti nebo sebekoucinku
na www.stobklub.cz.

Prokazete sviij zajem i nadale?

Jsme presvédceni, Ze ano. Zvlasté
pak vyzyvame pfislusniky ,silnéj-
$iho pohlavi’, ktefi ucasti za svymi
protéjsky ponékud zaostavaji. Pro
ty je urcen specializovany pansky
kurz snizovani nadvahy, ktery
zaéne 14. 1.2013 v ZS Plaminko-
vé v Praze 4. Prihlasit se muzete
na www.stob.cz.

V3em, ktefi si chtéji zlepsit svoji
psychickou i télesnou kondici, do-
porucujeme novy projekt STOBu
7S, zaméreny na zlep3eni zdravot-
niho stavu a Zivotniho stylu celko-
vé. Odstartuje v novém roce.
Tésime se na vasi opétovnou pfi-
zen a Ucast nejen na Dni zdravi, ale
na vsech aktivitach STOBu. A ze
mate z ceho vybirat! @


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

www.stob.cz
www.elisting.cz
S



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

Klimakteriem v pohod¢ a bezpecné
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ovSem mély dbat osoby alergické na vceli
produkty.
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Preparaty Sarapis a Sarapis Soja jsou registre’

GA
dopliiky stravy a jsou volné k dostani v 1éka S=le
Informace ziskate na bezplatné lince: 800 10
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Predstavujeme Vam novy doplnék
stravy z fady pripravkd SARAPIS.
Jedna se o preparat Sarapis pro
muze, ktery je diky svému
jedine€nému slozeni vybornym

‘ ravels' se vcelimi produkty pri pomocnikem pro muZe v obdob
. ” . ” . anaropauzy.
problematické a nepravidelné menstruaci. =

SARAPIS Mensis ne
ucinky a lze jej uzivat tz
Opatrnosti by ovSsem mély

véeli produkty. Registrova www.vegall.cz

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

bezplatna informacni linka:

) 800 100 140 V)
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Velmi dékuji za program, ktery jste
pro nas vymysleli. Je mi 65 roku

a cely zivot bojuji s nadvahou.
Drzela jsem plno diet, byla jsem

v laznich, vyzkousela akupunkturu.
Pracovala jsem na smény, kde jsem
se i 12 hodin nezastavila, a pak
doma opét pfi dvou détech dalsi
sména. Chodila jsem dvakrat tydné
cvicit, ale kila se stéle drzela.

Nyni mi kamarddka ukazala V43
program. Koupila jsem si po¢itac,
abych s Vami byla denné ve spo-
jeni. Zacala jsem 6. cervence 2012
a jiz mam témér sedm kilo dole.
Béhat nemohu (mam artrézu ko-
len), ale chodim se psem a zacala
jsem doma 2-3krat denné cvicit
podle knihy a CD pani Sipkové

a Havrdové, abych méla trochu
vice pohybu. Jsem rdda, Zze zménu
vidi moji zndmi, a také na kardiolo-
gii mam lepsi vysledky.

Pro mé je nové, Ze je to hlavné pro-
gram bez hladovéni. Vsem, kdoz
jste se podileli a podilite na STOBU,
dékuji. Budu koncit 28. zafi 2012,
zhubla jsem osm kilo, ale rada
budu pokracovat dale.

Velké diky Vam vsem.

Zdravim Hana Krhounkova.
0 par tydnii pozdéji
Vcera jsem zacala v Sebekoucinku
dalsi cykus. Posilam fotku, kterou
nafotila vnucka, v soucasnosti je
to minus devét kilo a je to vidét.
Marné se snazim presvédcit svoji
vnucku, ktera prestala ve 22 le-
tech sportovat a vazi 87 kg, aby se
ke mné pfipojila. Nyni byla u vyzi-
vové poradkyné za 500 K¢ za ho-
dinu. Jiz proto musim shodit dalsi
kila, abych ji presvédcila, Ze to jde,
kdyz se chce.

Dékuji celému kolektivu a perfekt-
nim programatortm, ktefi asi po-

znali, Zze se s pocita¢em kamaradim
teprve dva roky. Hodné jste mi po-
mahali, kdyZ jsem si nevédéla rady.

Hana Krhounkova

Zkamaradila jsem
se s pocitacem,
abych s vami byla
v kazdodennim
eepmeeness SPOj@NI

ubytka je dulezitym faktorem dlouhodo-
ba podpora. Je vidét, Ze ¢asto staci i pod-
pora semaforkii a Ze nikdy neni pozdé

zacit. @

www.stob.cz
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VASE PRIBEHY

Jak me STOBklub
privedl| k lektorstvi

Text: Bara Malkova, Skutec

Pfed rokem a pul jsem
vedla pohodiny Zivot,
starala se o rodinu, chodila
do prdce. Zilo se mi
pomerné spokojene...

Nikdy jsem nebyla $tihla, uz v 8. tfi-
dé jsem vazila néjakych 87 kilogra-
m{, byla jsem suverénné nejtlustsi
dité nasi ZS (dnes bych normélné
zapadlal!!). Na stfedni jsem se vy-
krmila na 96 kilogram{. Kdyz jsem
pfisla na vysokou, naprosto se
zménil rytmus mého byti, objevila
jsem sport a zacala pravidelné na-
vstévovat jedno hradecké ,fitko”

a chodit plavat. Vaha se pomalu
sama vratila na startovacich 87,
postupné slezla jesté o kousek
nize. Byla jsem na svém, relativné
spokojena.

Dokud jsem nepotkala,pana Neo-
dolatelného” a neotéhotnéla. Pak
jsem do toho zapadla az po usi.
Do spokojeného manzelského ste-
reotypu. Kocérek, lednicka, zddné
obédy, ale bohaté teplé vecere.
Dvakrat tydné sport? Ale kdeze,
byt matkou je prece tak vycerpava-
jici samo o sobé!!ll A zdravé stravo-
vani? Téch penéz, co by to stalo. To
vite, dité, hypotéka... Prosté jsem
pfemyslela tak néjak typicky. Pro
vsechno milion vymluv. Z té ,bez-
vychodné” situace najednou ale
existovala cesta ven.

O Vanocich 2010 jsem se u sestfe-
nice postavila na vahu - po dlouhé
dobé. Cekala jsem trochu vic, ne-
Cekala jsem, ze to bude o celych
deset kilo. Vlastné i s bonusem.
Koukala na mé poctiva osmadeva-
desatka a pode mnou se zhoupla

www.stob.cz
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podlaha. Od té chvile se ale zase
tak moc nezménilo. Na susenky
jsem chodila dal, jen ob¢as jsme

s kamaradkou vyjely na zumbu.
Pak jsem v dubnu 2011 dostala
anginu a pii ¢ekani na antibiotika
mé ovlada¢ dovedI az na,Havlicka"
V poradu, ktery jsem vidéla poprvé,
na mé pomrkavala skoro dvoume-
trakova pani a hledala si vymluvy

a omluvy pro svUj zivotni styl. Rodi-
na se za ni stydéla, pfenazrany pes
sotva lezl a mé napadlo, ze takhle
taky jednou skoncim. Kupodivu
tohle, tohle byl ten impulz. Ne &islo
na vaze, ne vztek v prevlékacich
kabinkach, ne to, ze mi tuk pretéka
pres kalhoty, které uz nejdou za-
pnout. Byla to ta velikd pani. Pfi po-
hledu na ni se ve mné misil soucit
a zaroven znechuceni. Jak to mGze
nékdo nechat dojit az tak daleko?
Ale co, do hdje, délam ja, abych
takhle nedopadla???

Réno jsem hned zamifila k pocitaci.
Védéla jsem o STOBu (tedy tusila
jsem, ze je to ta organizace, co

do ni chodi ,tlusty Zensky” na kur-
zy, tam jim napiSou jidelnicek

a akorat to urdité stoji hromadu
penéz; ach, jak ja jsem byla blbal!).
Nez jsem se proklikala ke kurzim,
padl mi do oka STOBklub. Nadchlo
mé, Ze je to anonymni. Ze nemu-
sim nikam dochazet a ze se nemu-
sim stydét za to, Ze se mi mozna
nepovede zhubnout. Zaregistro-
vala jsem se a na nékolik mésict
propadla Sebekoucinku. Zcela.
Poctivé jsem vazila kazdé sousto,
zapisovala pitny rezim i pfibyvajici
pohybové aktivity. Do programu se
mi vratil aerobik, a navic i domaci
cviceni. Po Ctyfech mésicich jsem
byla zpét na svych 85 kilech. Doma
jsme poprvé vyzkouseli kuskus,
cizrnu, zitny chleba, nizkotucny

syr, zafadili jsme vice bilého masa
a zobliga byla krkovice. Uzeniny
uz dneska ji jen manzel, pfeslazené
ceredlie nahradila ovesna kase.
Pochopila jsem, ze pravidelnost

a fad jsou stavebni kamen vseho,
taky ale vim, Ze jsme jen lidi— a tu
a tam ¢okolada nebo mald kola ne-
zabije. Poznala jsem taky spoustu
bezvadnych virtudlnich ,STOBkole-
gyn’, s nimiz jsem stravila spoustu
hodin. Jsou to prima zenské, velice
inspirativni — a nékteré stalice tam
potkdvam dodnes (timto vas, hol-
ky, zdravim).

Nékdy v zafi minulého roku jsem si
~stobovala’, procitala blogy a taky
jsem si v§imala, kolik lektor( se

na strankach pohybuje. Poprvé mé
napadlo, Ze by se mi mozna libilo
délat totéz. Pomahat druhym do-
pracovat se k nizsi vaze a lepSimu
zivotu. Délat néco, u ¢eho uvidim
témér okamzity vysledek. Pomoct
otevfit oci, ukazat cestu, ktera je
sice delsi, ale zdrava a bezpecna.
Davat radost a pocit sebepieko-
nani. Stacil jeden mail Ivé Malkové
—av listopadu jsem absolvovala
Skoleni v Praze.

V bfeznu jsem otevrela prvni kurz
amé milé ,STOBky” v ném celkem
zhubly pres 40 kilo. Po pfekonani
obrovské trémy jsem se najednou
mezi osmi zenskymi citila jako
ryba ve vodé. V dubnu jsem se pak
po hlavé vrhla do dalsi akce - pro-
$la jsem kurzem aerobiku pod ve-
denim Petry Jandové. A v posled-
nich lekcich kurzu jsem si tak uz

i pohybovou ¢ast, kterou pred tim
vedla jina lektorka, cvicila sama.

A tak se z usedlé manzelky stala
»aerobicka’, ktera Ctyrikrat tydné
Slape po obyvaku sestavy a pfi-
pravuje lekce. Z obézni hrosice je
najednou zase docela pékna holka,
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kterd si nechala nar(st vlasy, vy-
tahla ze Satniku mensi velikosti a je
spokojend sama se sebou. A man-
zel? Manzel mi tika ,steptacko”
(vy, co znate nazvoslovi aerobiku,
chdpete :-)) a je vlastné milejsi nez
kdykoli dfiv. | kdyz ¢asu nemam
zdaleka tolik a teplé vecere se cCas-
to nekonaji.

Takze... DIKY, STOBe!!! Diky Tobé
jsem tam, kde jsem. A jsem tam
faktrada!' @

Info na

Pro ty, kdo nevedi, co je sebekoucink

-z pera Nadi Jefabkové, ktera se podilela na jeho
tvorbé

Program Sebekoucink je vas odborny poradce na ces-
té ke zdravému zivotnimu stylu a k ziskani navykd, pfi
nichz se vyvarujete jojo efektu. Je koncipovan na od-
borném zakladé doporucené vyzivy. Nesestavi vam
placeny jidelni¢ek na jeden nebo dva mésice, protoze
po ukonceni této doby se budete bezradné ptat -

a co dal, mam zacit zase od zacatku?

Nauci vas vybirat si z méné kalorickych potravin ty,
které mate radi a na jejichz konzumaci nebude pro
vas problém trvale prejit. Mate-li pevnou vili a zdjem
vyuzit tohoto bezplatného poradce, zaregistrujte se,
zadejte do programu vstupni informace, na jejichz za-
kladé vam program spocita doporuceny denni pfijem,
a co je nejdullezité;jsi, doporuci i procentualni skladbu
zakladnich zivin (bilkovin, tukd, sacharidd). V tomto
sméru hubnouci nejvice chybuji, protoze si maximal-
né spocitaji, kolik kilojould denné pfijali, a uz nevédi,
Ze jim vétsinou chybi bilkoviny a pfebyvaji zejména
Zivocisné tuky a nevhodné sacharidy — obzvlasté
cukry. Dusledkem nedostatku bilkovin pfi hubnuti

je ubytek svalové hmoty a zanedba-li se i pohybova
aktivita, nedochazi ke zrychleni metabolismu a k moz-
nému postupnému prechodu na vyssi prijem bez jojo
efektu.

Pfi zapisovani konzumace dennich jidel vam pro-
gram ukaze, kde délate chyby, a kdyz budete mit vali
se z nich poucit, dospéjete postupné ke zdravému
stravovani. Z pocatku to ale bez urcitych omezeni
nepujde. Bilé pecivo nahradite pSeni¢nozitnym a ce-
lozrnnym, protoze po ném nebudete mit hlad. Snizite
jeho mnozstvi. Pfilohy nahradite z vétsi ¢asti zeleni-
nou, které mliZzete zkonzumovat vic. Snizite prijem
tu¢ného masa a uzenin a smazeni nahradite pfipra-
vou masa bez tuku. Olej budete odmérovat na Izicky.
Energetické napoje nahradite neenergetickymi, abys-
te si mohli pfidat v jidle. Pfi zapisovani konzumace si
budete vSimat v databazi potravin barevného rozlise-
ni vhodnych a nevhodnych potravin a sezndmite se

V dubnu poraddme tridenni vycvik lektord -
sekce pro odborniky. MliZete se zUcastnit i seminare v patek 12. dubna
2013 v ramci vystavy Bojujeme s tuky na vystavisti v Letfianech s progra-
mem ,,Myty a povéry v redukci vahy a ve vyzivé” (MUDr. Marie Skalska,
prof. Jana Dostalova).

A jesté predtim, v sobotu 9. inora 2013, se bude konat seminafr o za-
kladech vyzivy (Tamara Starnovska) urceny spise ¢erstvym absolven-
tim kurz{ STOBu ¢i pro ty, ktefi si chtéji své znalosti oZivit.

informace na

000000

s vyznamem uvedenych znacek. Naucite se jist 4-5x den-
né v malych davkach.

Na vas jidelnicek budou reagovat semaforky a na zacatku
se budou asi za vas ¢ervenat. Postupné se ale domluvite

a prejdete na zlutou a zelenou. Ze zkusenosti vim, ze trvale
zeleny je jen vodnik. Nemusite byt hned dokonali — po-
kousejte se o malé zmény, které budou o to trvalejsi.

V pripadé hubnuti obéznich, ktefi si naplanovali vétsi uby-
tek vahy, je dllezité zvolit si v programu nejdelsi cyklus

12 tydn, po celou dobu cyklu setrvat u zapisovani denniho
stravovani a pohybové aktivity, alespon zpocatku vazit kon-
zumované potraviny a prizplsobovat se doporuc¢ovanym
hodnotdm. Tento poznatek vychézi ze zkusenosti, ze kdyz
mame pravdivé zapsat vSéechnu konzumaci, radéji si odiek-
neme jidlo navic, protoze program by okamzité zareagoval
a jeho hodnoceni by se ndm nelibilo. Proto dokud zapisu-
jeme a podfizujeme se doporucenim, ménime stravovaci
navyky a hubneme. Nebot,Kdyz se chce, tak to jde”.

Po zhubnuti je vhodné pokracovat v pouzivani programu
v dal$im zvoleném cyklu s cilem udrzet vahu. V tomto
cyklu vdm program nabidne doporuceny pfijem o 2000 az
3000 kJ vyssi nez u cile hubnuti a postupnym prechodem
na tento vyssi prijem budete sledovat udrzeni vahy.
Program mohou vyuzit i ti, ktefi si chtéji provéfit své stra-
vovani bez ohledu na osobni vahu, nebo chronicti zkouse-
¢i riiznych laicky doporucovanych diet, které vedly ¢asto
ve svém dusledku k jojo efektu.

Program Sebekoucink neni o dietnim, ale o zdravém stra-

vovani.
OBSAH
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(12 VASE PRIBEHY

Pomohl jsem
sobe, pomohu
| druhym

aneb Vlastik motivatorem pro 75

www.stob.cz
www.elisting.cz

Text: Vlastislav Sliz

Z extrému do extrému

Ve dvaceti letech jsem vazil 146 kg.
Vzhledem k tomu, ze mi moje
tehdejsi osetfujici |ékarka vycinila,
a navic jsem mél opravdu zdravotni
problémy, zacal jsem vlastnimi si-
lami hubnout. Byl to seSup —za 18
mésicl 76 kg. Jednu dobu se moje
véaha pfi 186 cm vysky pohybovala
pod 70kg. Prosté z extrému do ex-
trému. S pribyvajicimi lety pfisel
pozvolny jojo efekt, ktery bohuzel
vyustil po dvaceti letech do jesté
vétsi morbidity v podobé vahy pres
160kg, a tak jsem se rozhodl pro
kurz STOBu. Moje vaha v pribéhu
let skdkala plus minus dvacet kg.
Razantné jsem shodil na cca dnesni
vahu po tézkych psychickych pro-
blémech souvisejicich s rozvodem,
ale po ném vaha letéla o vice nez
40kg nahoru. Podle mé to byla sou-
hra plsobeni antidepresiv a postup-
ného uklidnéni a odbourani stresu.

Mamima meé dotahla

do kurzu

Nastésti mé moje mama na jafe
2012 za ruku dotahla na kurz STO-
Bu. Motivace byla silna, navic jsem
si byl velice védom zdravotnich
rizik, ale nebyl jsem sdm o sobé
schopen se k trvalé zméné pfinutit.
Dal to uz bylo celkem jednoduché,
protoze jsem si vzpomnél na mla-
da léta a na to, Ze to prosté doka-
7u. A jesté jedna véc zafungovala

- vzdjemna podpora lidi v kurzu.
Jelikoz jsem do toho el s mamin-
kou a mam fantastickou partnerku,
kterd mne v mém snazeni podpo-
rovala a podporuje, pofdd mam
motivaci. Nyni vazim 116 kg a chtél
bych se dostat pod sto, do konce
roku se mi to snad povede.

Par tydnii po skonceni kurzu

MUj boj s nadbyte¢nymi kily po-
kracuje nyni mirnym tempem, cca
mésic si jiz nepisu energetické pfi-
jmy a vydaje a viceméné se stravuiji
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naprosto normalnim zptsobem,
kdy se ovsem stale snazim, pokud
je to mozné, jist pétkrat denné. Je
pravda, Ze témér vibec nejim slad-
ké a napriklad knedliky.

Véha leze neustdle, i kdyz hodné
pomalu, dol{, ale to nevadi, oprav-
du staci tu energii vydavat aktivnim
pohybem a trocha discipliny. S tim
nemam problém, spise mam Spat-
ny pocit, kdyz se nékteré dny valim,
aleito je potieba, nejsem stroj :-).

Skoro 40 kilo dole

MuUj vdhovy ubytek je k dnesku,
kdy jsem po tydnu stoupl na vahu,
celkem 38,2 kg, télo si uz reklo,
abych to nepfehanél. Pofidil jsem
si nové kolo a jezdim a jezdim, tak-
Ze pohybu mam chvdla bohu dost,
navic jsem pfisel na to, Ze se tak da
mési¢né usetfit i 600,- K¢ za benzin
a v centru Var( jsem po cyklostez-
ce za dvacet minut. Clovék narazi
na mista, kam se v Zivoté pésky
nebo autem nepodival, a docela se
divim, kolik jsem objevil v okolnich
lesich a okolo Smolnické vysypky
nadhernych lokalit.

Kurz STOBu mé nastartoval docela
neuvéfitelnym zpudsobem (dékuji
maming, ze mé tam dotdahla), jeli-
koz jsem uz skoro nevéfil, ze jsem
s tou morbidni obezitou schopen
zatocit. Na druhou stranu jsem si
dokazal, ze nejsem v tfiaCtyficeti
letech jesté na odpis, mam fyzic-
ku a vydrz jako ve dvaceti letech,
navic uz u mne pomalu odpada
trauma ze zrcadel, coz v urcitych
dobach byl docela velky problém.
To ¢lovéku doda nejen dobry pocit,
ale i sebevédomi, z BMI skoro 45
jsem se dostal na 33,5, coz je sice
také obezita, ale uz ne tak velka.
Viyjet na kole z Role lesem do Rajce
bych v bfeznu rozhodné nedokazal
a dnes neni problém ujet za odpo-
ledne 60 km, sice kvuli nedostatku
¢asu davam okolo dvaceti, ale i to
je hodinovy intenzivni trénink.
Pecka je, ze clovék nemusi Smejdit
po nadmérnych velikostech

a koupi si na sebe véci v normalni
konfekci. Staré véci jsem ovsem

Soutéz, ze které nikdo neodejde s prazdnou

STOB pod zastitou Ceské obezitologické spoleénosti, Féra zdravé
vyzivy a Ceské spolec¢nosti pro hypertenzi chysta soutéz 7S.

Chybi vam impulz ke zméné Zivotniho stylu, radi
byste se zbavili svého problému s vahou nebo
chcete prosté jen zit zdravéji a citit se lIépe?

V tom pripadé je prave pro vas od pocatku ledna
pfipravena internetovd soutéz 7S se zabavnym
edukativnim programem k ozdravéni vaseho
zivota. Registrovat se bez jakéhokoliv poplatku
mUzete od 15. ledna 2013, vlastni soutéz za¢ne
béhem uUnora. Nenechte si ujit pomoc desitek
odbornikd, stovky informaci a podporu desitek tisic soutézicich.
Projekt rozhodné nebude nezazivnou zalezitosti, garanty odbornos-
ti budou jedni z nejlepsich ¢eskych Iékaill a terapeutt. O pribéhu
soutéze se budete moci pravidelné dozvidat v novinach, v radiu i
v televizi. Cilem soutéZe neni, abyste se po dobu jejiho trvani trapili
vidinou na ¢as ztracenych kil, ale abyste ziskali nové Zivotni navyky,
které budou trvalé, bude vdm s nimi pfijemné a povedou k trvalym
pozitivnim zméndm ve vasem zivoté. Navic se budete moci se-
znamit s pribéhy lidi, kteri chtéji prekonat problém, nesrovnatelny

s problémy vétsiny z nas. K tomu, aby nalezli silu ho prekonat a stali
se jednim ze sedmi silnych, jim budete pomahat i vy svou podpo-
rou. Fungovat bude také sedm motivatord, ktefi jiz svij problém
zvladli. Pokud se domnivate, ze by se i vas pfibéh mohl stat jednim
ze 7S, napiste nam jej v rozsahu do 800 znakt a poslete e-mailem
na adresu skalska@stob.cz.

Cilem akce neni pasivné sledovat opecovavané ,superispésné” s po-
citem zklamani, ze vam to tak nejde. Naopak vase dil¢i trebas malé
uspéchy budou povzbuzenim nejen pro vas samotné, ale i pro dalsi.
A my budeme pocitat i s tim, ze vie nepUjde jako po masle’, a bude-
me ddvat také rady do nepohody.

Tésime se na vsechny, ktefi chtéji soutézit sami se sebou nebo

s ostatnimi, solidarné podporovat nékterého ze sedmi silnych a treba

D
STOB

7S

i néco vyhrat. Vice informaci najdete na www.stobklub.cz.

nevyhodil, nybrz jsem si je pékné
schoval jako memento :-).

Do konce roku bych se rad dostal
ke stovce, momentalné vazim
116 kilo, ale i to je v mém Zivoté
velky Uspéch, ono ne nadarmo se
fika, ze nejtéZsi je zvitézit sdm nad
sebou. Mam o Ctyfi kila mif nez
tata, kterému jsem vzal vitr z pla-
chet (snazil se mne totiz v mych
43 letech vychovavat).

Vlastik jako motivator

Pokud se mne rozhodnete pozvat
na pfisti kurz jako motivatora,

je klidné mozné, Zze budete mit
problém mne poznat — uz jsem se
s tim setkal.

Docela by mne zajimalo, jak se
dafi ostatnim Ucastnikiim kurzu,
nékolik dam jsem potkal a zd3 se,
Ze pokracuji v boji s pfebytecnou
vahou viceméné Uspésné, coz jim
pieji.

Doufam, ze uz nebudu ucastnikem
vasich kurz(, ale spolupracovat
budu rad.

Vlastik bude jednim ze sedmi moti-

vdtort velké soutéZe 75, kterd vypuk-
ne v novém roce. @

www.stob.cz
www.elisting.cz OBSAH
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’1 A zase ty
% Vanoce!

Text: Nikola Hanysova, ilustra¢ni foto: Zdenék Platl
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Pravidlo ¢. 1

Zacind zima, télo vthedévé ka—
zasoby na zimu.

Nezapomernte, Ze my si zasoby dé-
lat nemusime, zima nas diky teplu
domova neohrozi a jidla budeme
mit dostatek az do jara, o to se po-
staraji preplnéné regaly v nakup-
nich centrech a vyrobci extravel-
kych baleni. Snazte se sledovat,
zda si udrzujete stale stejny pfi-
jem jidla/energie, jako tomu bylo
i v obdobi hezkého pocasi.

TIP: Jako pomcka ke kontrole
vadeho jidelni¢ku vyborné po-
slouzi program Sebekoucink

na www.stobklub.cz.

www.stob.cz
www.elisting.cz

Prestoze Vanoce patfi k nejkrasnéjsim svatkim

z celého roku, rozhodné nejsou témi nejklidnéjsimi.

S vanocni atmosférou se setkdvame na kazdém
kroku, kazdy rok zacind dfive a spolu s tim roste

i nervozita a predvanocni shon.

Do lofiska jsme vam pomdadhali proplout fimto
ndarocnym casovym usekem fzv. vanocni desaterem.
Letos jsme se viak rozhodli zacit jiz desaterem
predvdanocnim. Pripravili jsme deset rad a pravidel,
které vdm pomohou jesté pred Vanocemi, protoze
pravé toto obdobi je Casto pricinou nabrani

mnoha kilogramd. Ochutndvani cukrovi, stres

z nenakoupenych darkd, ponurd podzimni ndlada,
zima, to vse je divodem k neklidu, nervozité

a k nadmérné konzumacijidla... A myslenka ,,zacnu

hubnout od 1. ledna" provokuje téz k absolutni

nekonftrole.

Pravidlo ¢. 2

Venku pocasi, Ze by ani psa ,nevy-
hnal”, nejradéji bychom se zavrtali
do postele a spali a spali. Ale bo-
huzel, to nasi formé zrovna nepro-
spéje. Tedy pokud se vam nechce
nikam ven, zkuste cviceni podle
DVD, jedno z takovych nabizi napf.
STOB na svych strankach v sekci
Pomicky na hubnuti. Stejné tak

na internetu najdete fadu dalsich
videi, jak si zacvicit doma, pfipadné
si pofidte knihu a vyhradte si kazdy
den alespon 30 minut na cviceni.
Pravé udrzeni si pohybové akti-
vity po celou zimu vdm pomUze
vejit se na jafe do stejnych velikosti
a usetfit si tak nakup nového

obleceni. Pokud se pfiméjete, vy-
razte na prochazku a zkuste ujit
alespon 5000 krok(l. Druhych 5000
krok( dozenete v priibéhu celého
dne (idealni pocet je 10 000 krok{
za den).

Po takové prochazce si sami

na sobé ovérite platnost Uslovi
,0d dyskomfortu ke komfortu” -
budete pfijemné unaveni, zaplave-
ni endorfiny.

Pravidlo ¢. 3

Myslete na dostatek zeleniny
(vlakniny, antioxidantt a vitami-
nu). V [été mame zeleniny obvykle
vice nez v zimé nejen proto, Ze na-
bidka Cerstvé zeleniny je bohatsi,
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ale také proto, Ze mame v horkych
dnech na osvézujici salat vétsi chut
nez v zimé. Avsak i v zimé se da pfi-
jit zeleniné na chut. Zeleninu ma-
Zete prijimat tepelné upravenou

v podobé lehkych polévek, které
vas pfijemné zahfeji, a dokonce

je mizete vyuzit i jako svacinu,
ktera vds vyborné zasyti. Nabidka
zeleniny je i v zimé bohatg, stadi se
jen porozhlédnout. Navic mnoho
druht zeleniny obsahuje vysoky
obsah vitaminu C, m{iZete tak diky
ni pomoci télu bojovat s virézami,
které v chladném obdobi fadi.

Pravidlo ¢. 4

Dodrzujte dostatec¢ny pitny
rezim. V zimnich mésicich ob-
vykle klesa pfijem tekutin, ale
nezapomente, Ze télo si zasobu
vody udélat neumi, tedy je potre-
ba doplriovat tekutiny neustale.
MuUzete jich pfijimat o néco méné
nez v horkém pocasi, ale dostatek
tekutin vdm pomuze i k zapInéni
zaludku, ¢imz snite mensi mnozstvi
jidla. Dopfejte si kvalitni ¢aj nebo
si udélejte nizkokalorické latté (na-
Slehejte nizkotu¢né mléko a dejte
do vétsi sklenice - pokud chcete
sladit, tak nekalorickym sladidlem),
které mlzete popijet u televize
misto jiného mlsani.

Pravidlo ¢. 5

Nedostatek slunecni energie

u fady lidi zpGsobi i zhorseni na-
lady, zkuste proto zvySovat hla-
dinu endorfinti cvicenim nebo
jinou pfijemnou aktivitou. MGze
vam pomoci i pravidelné zaclenéni
oblibené aktivity, na kterou se bu-
dete tésit jiz od samého rana, a tim
predejdete Spatné naladé.

Pravidlo ¢. 6

Pozor na zahalovani se do poho-
dinych svetrd, elastdkud a dalSich
pfizplGsobivych kouskl odévi. Ac
se to zda nendpadné a nevinné,
volné obleceni mlze byt pro vasi
postavu nebezpecné. Zahalené

télo vas nenuti udrzovat se ve
formé, jako kdyz vite, Ze se budete
pohybovat v plavkach a kratkych
suknich.

Pokuste se proto oblékat se pfi-
tazlivé, nechlacholit se tim, Ze se
nemusite tolik snazit, protoze vas
stejné v zimé nikdo nevidi. Vytah-
néte své upnuté dziny z letnich
mésict a méjte je jako kontrolu

obvodu svého pasu. Jednoduse tak

poznate, jak na tom jste, dokonce
i bez vahy.

Pravidlo ¢. 7

Pokud by vas prece jen zastihla
Spatna nalada a spolu s ni slabsi
vule udrzovat se ve formé, snazte
se pripravit si fadu relaxacnich
metod, pfedchazejte situacim,
které vas svadi na Spatnou cestu

a ke $patnym navykdm.

TIP: K relaxaci mGzete pouzit i rela-
xacni CD STOBu.

podpora pri hubnuti

freni hladingsirEsn
T Pro spravie sirayoyacl nivyky
LR /

we prololiry spanck

Pravidlo ¢. 8

Vsichni vite, jak dobfe se v zimé
spi. Noci jsou dlouhé, rana tmava
a ponura, a tak se vstava mno-
hem hife, nez kdyz se probouzite
do slunného dne. Pfesto nezapo-
minejte na pravidelnou snidani!
Pravé snidané je u¢innym pomoc-
nikem proti nadvaze, pomaha vam
dfive ukoncit uspornéjsi nocni re-
zim metabolismu. Navic lidé, ktefi
snidaji, zkonzumuji po zbytek dne
mnohem méné jidla nez ti, ktefi
nesnidaji.

~ OKENKO ODB
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Pravidlo ¢. 9

Nesnazte se napéct velké zasoby
cukrovi, které budete dojidat jesté
na Velikonoce. Postaci, kdyz upe-
Cete par kouskU ke stédrovecerni
vecefi, nezapomente na takové
druhy cukrovi, které obsahuji vy3si
obsah bilkovin a méné tuku a cuk-
ru. Tipy najdete v predvanocnich
¢islech z minulych let.

TIP: Specialni bryle pomahaji li-
dem hubnout, jidlo opticky zvétsi.
Japonsky univerzitni profesor Mici-
taka Hirose mozna znacné pfispél
k tomu, Ze bude hubnuti v bu-
doucnu o néco snazsi. Vyvinul totiz
specialni bryle, pres které se slad-
kosti jevi vétsi, nez ve skute¢nosti
jsou. Vysledky jsou zatim slibné.
Kdyz bryle zvétsi sladkost 1,5krat,
lidé snédi 0 9,3 procenta dobroty
méné. Pokud naopak jejich velikost
zmensi na dvé tietiny, snédi jich

o 15 procent vice.

Pravidlo ¢. 10

Nenechte se svést kazdorocni
myslenkou:, Nu co, vzdyt jsou
Vanoce, zacnu zase v novém
roce...”

Blizi se Vanoce, urcité mate pravo si
je pofaddné uzit! Ale jisté si je uZije-
te i bez nadmérného mnozstvi jidla
a vycitek z kil navic. @

Pfejeme vam krasné svatky!

OBSAH
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Teply sendvic
s lososem
a cottagem

Varianta bez vazeni

- pul kelimku cottage
s pazitkou

- cca 3/4 |zice uzené-

.~ holososa

- 1 mala nebo
1/2 stredni celozrn-
né bagety

- 1/4 1zicky pazitky
na ozdobu

Cottage vyklopte do
sitka a nechte z néj
odkapat tekutinu.
| Zbydou jen kulicky
syra. Bagetu podél-
né rozpulte a dejte
do sendvicovace
opéct. Pak na jednu
polovinu teplé bagety
rozlozte lososa, na néj
cottage, priklopte
a hned podavejte.

Text a recepty: Jana Divoka,
recepty pripravil a foto: Zdenék Platl

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

kJ Mnozstvi  Bilkoviny Tuky Sacharidy
(g/ml) (9) (9 (g
Jihocesky Cottage s pazitkou 308 70 7,7 35 21 Q
Uzeny losos 198 15 4 32 0 (=]
Kornspitz 693 70 63 14 308 (@
Celkem 1197 184 81 329

Mmlmum surovin,,
maX|mu

1197k
772K)/100 g

26%(184g)  26%(81g)  48%(3299)

Energetickd denzita

www.stob.cz
www.elisting.cz

OBSAH

m chuti

aneb Snidane je grug

Pro vanocni cislo ¢asopisu jsme se
pokusili vykouzlit recepty s mozna
ponékud netradi¢ni kombinaci
rybiho masa a pfirodniho syra
Cottage.

Sami jsme byli pfekvapeni, jak
muze byt tato kombinace chutové
zajimava a zaroven i energeticky

a slozenim vyvéazena. (Vyvéazenost
receptd jsme opét ovéfili pomoci
programu na hodnoceni jidelnic-
ku Sebekoucink - Jidlokouc¢ink

na www.stobklub.cz.)

Navic jsou recepty dalsi moznosti,
jak zaradit ryby do jidelni¢ku, ato
nejen o Vanocich.


http://www.stobklub.cz
http://www.stobklub.cz
http://www.stob.cz
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Pfipomenme, ze ryby jsou veledd-
lezitou soucasti nasi stravy, protoze
jsou hlavnim zdrojem vicenenasy-
cenych omega 3 mastnych kyselin,
které maji na nas organismus fadu
pozitivnich Ucink(. Dllezité jsou
pro rozvoj nervové soustavy u déti,
u dospélych maji vliv na hladinu
cholesterolu v krvi, pomahaji pre-
venci kardiovaskularnich problé-
mU a zanétd. Rybi maso obsahuje

i radu dalSich vitamin® a mineral-
nich latek, zejména vitaminy A,

D nebo B, a B,,, jod, fosfor, selen,
vapnik nebo zinek.

Pfirodni syr je zdrojem kvalitnich
zZivocisnych bilkovin s minimem
tuku a také zdrojem vapniku.

kJ MnoZstvi
(g/ml)

JihoCesky Cottage bez pfichuti 437 100
Kapr 318 60
Cesnek m 3
Kornspitz 594 60
(ibulka 27 15
Celkem 1387

Snidanovy talif
s cottagem a rybou

Varianta bez vazeni

- 3/4 kelimku cottage

- cca 3 Izice upeceného a vy-
kosténého kapra

- 1 mensi strouzek ¢esneku

- 1 vrchovata IZice jarni cibul-
ky

- 1 mald nebo 1/2 stredni ce-
lozrnné bagety

- stl, pepf

Do kelimku s cottagem pro-
lisujte ¢esnek, promichejte i
a nechte chvilku odlezet. Po-
kud méate doma uvarenou i
upecenou rybu, tfeba o vano-
cich, ohfejte ji a vyndejte z ni
kosti. Pokud ji neméte, upecte
si na panvi nebo uvarte v pare
kousek ryby, kterou jen oso-
lite a opepfite. Jarni cibulku
nakrdjejte na slabsi kolecka.
Na talifek nandejte cottage

s cesnekem, vykosténou rybu
a jarni cibulku. Stravnik si
mUze vse smichat dohroma-
dy. Nam se osvédcilo smichat
jen cottage s cibulkou a rybu
nechat samostatné. Co kdyby
tam zlstala néjaka zapome-
nuta kosticka?

Energetickou hodnotu a slozeni vanocnich snidani jsme urcili pomoci progra-
mu Sebekoucink, ktery si mGzete vyzkouset i vy na www.stobklub.cz. @

Bilkoviny Tuky Sacharidy

(@) @ (9

11 5003 (=]
08 36 0 (=]
01 0 06 &
s4 12 %4 (@
2 o 15 @@
215 98 315

1410k 34%(27,5)
Energetickd denzita 583 kJ/100¢

7%098g)  39%(3150)

www.stob.cz
www.elisting.cz OBSAH
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\ Vanocni rybi polévka
EH2400k) B31g T20g S66g
1porce600k) B8g T5g S16g

“\

7

Suroviny na 4 porce
- vyvar ze dvou hlav kapra (100 kJ)
-10ml -1 |zice oleje (370 kJ)

Kapfi hlavy dikladné vypereme, odstranime zabry i oci
a hlavy uvafime ve vodé, do které pfidame sul, pepf,

- 4509 - 3 velké mrkve (850 kJ) nové koreni a bobkovy list. O¢isténou zeleninu nastrou-
- 2009 - polovina celeru (420 kJ) hame a v jiné nddobé opeceme na trosce oleje. Zeleni-
- 5 kuli¢ek pepre a nového kofeni (0 kJ) nu vyjmeme a v nddobé osmahneme pokrajené mlici

- 2 bobkové listy (0 kJ) a jikry. Zeleninu vratime, pfilijeme scezeny rybi vyvar

- 2009 jiker a mlici (660 kJ) a polévku vafime 15 minut. Obereme maso z rybich

- petrzelka (0 kJ) hlav a vloZime je do hotové polévky. Nakonec pfiddame
- sl (0 kJ) petrzelku a polévku dochutime.

|

Vanocnivychytavkys
v,nadobi'odZepteru

1))

www.stob.cz
OBSAH
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Filet z kapra v bylinkové
strouhance

5910kJ B109g T719g S84g
1porce 1480k) B27g T18 S21g

)/
 —

Suroviny na 4 porce — f:?)

- 480 g filetll z kapra (2540 kJ)

- 2 vejce (680 kJ) v/\% ?

-20 ml - 2 Izice mléka (40 kJ) \ -
- 150 g strouhanky (1500 kJ) T

- 20 g aromatickych zelenych bylinek (20 kJ)

- 1 strouzek cesneku (20 kJ)

- stl a pepr (0 kJ)

-30 ml -3 Izice oleje (1110 kJ)

Osusené porce kapra podle chuti osolime a opepfime. Bylin-
ky nasekdme spolu s ¢esnekem a vmichdme je do strouhan-
ky. Kapra obalime v trojobalu (hladkd mouka, vaji¢ko rozsle-
hané s mlékem, ochucena strouhanka). Zapneme plotynku
na stiedni stuperi, do panve vlijeme trochu oleje a panev
postupné rozhiejeme. Obalené filety smazime z obou stran
dozlatova (pfiblizné pét minut). Poddvame s bramborovym
salatem.

Podle receptu Zepteru muzete protahnout obalené por-
ce kapra trochou oleje na obracené Zepter poklici, ktera
vam poslouzi jako miska. Tyto porce pak pecete v suché
panvi jen na olejovém filmu pfi stfedni teploté dozlatova
z obou stran. Porce jsou velmi chutné a méné kalorické.
To, co se nesni, uchovejte v potravinaiském vakuu v sys-
tému Zepter VacSy, ktery 3-5x prodluzuje dobu uchovani
potravin, a to jak Cerstvych, tak tepelné upravenych.

POCHUTNEJTE S| (19

Bramborovy salat

4110k) B42g T23g S154¢g
1porce 1030k) B10g T6g S38¢g

Suroviny na 4 porce

- 400 g brambor (1320 kJ)

- 100 g -1 cibule (200 kJ)

- 150 g sterilovanych okurek (230 kJ)

- 150 g celeru (320 kJ)

- 200 g mrkve (380 kJ)

- 100 g mrazeného hrasku (370 kJ)

- 2 vejce (680 kJ)

-15 g -1 Izice pInotu¢né hoficice (80 kJ)
- 80 g bilého jogurtu (210 kJ)

- 60 g zakysané smetany light (320 kJ)
- sUl, pepf

Brambory oskrdabeme a nakrdjime na kosticky
do dérované nadoby Zepter. Mrkev a celer ocis-
time a nakrdjime na kosti¢ky — pridame k bram-
boram. Do spodni nddoby dame dvé vejce

a 3 dcl vody, navrch nasadime dérovanou nado-
bu s poklici. Vafime osm minut, poté vynddme
z nadoby vejce a do dérované nadoby pfidame
hrasek. Zeleninu s brambory vafime v pare dal-
Sich sedm minut, odstavime je ze zdroje tepla

a podle potieby nechame dojit do mékka pod
pokli¢ckou. Pak je nechame zchladnout. Cibuli
nakrajime na malé kosticky, pfipadné ji na ced-
niku pfelijeme vrouci vodou. Nakrajime okurky
a oloupana vejce. Vie vlozime do misy, pfidame
hof¢ici, zakysanou smetanu a jogurt. Zamicha-
me a podle chuti dosolime a dopepfime. @

www.stob.cz
www.elisting.cz
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Jako vanocni ddrecek vam
viem nadéli STOB zdarma
motivacni soutéz 7§, které
bude vénovdano lednové
Cislo — informace najdete
na www.stobklub.cz.

Vzhledem k tomu, ze spolu s pro-
jektem 7S pfinese STOB fadu
novinek v podobé novych zabav-
nych lekci, ¢lankd i soutézi, bude
o hubnuti se STOBem velky zajem,
nezapomente se proto pfihlasit
do kurz snizovani nadvahy co
nejdfive, aby na vas zbylo misto.
Veskeré informace o kurzech se
dozvite na www.stob.cz. Probihaji
v desitkdch mést, v Praze zacinaji
hned zacatkem ledna na nékolika
mistech. Pro recidivisty mame

i kurz pokracovaci a od ledna ote-
virdme také specializovany kurz
pro muze.

Dejme slovo jedné z Gcastnic kurzu
snizovani nadvahy STOBu Petie
Zachové.

Kolikrat jste se sami pokouseli
zhubnout? A jaky byl vysledek
vaseho snazeni? Pokud patfite
mezi nestastniky, kterym se
nedafi prekrocit vlastni stin

a byt konecné o par kil lehci,
Ctéte dale, tfeba se vam to
konecné povede.

Zpomaleny metabolismus

J4 jsem nikdy moc hubnuti nefesi-
la. Neméla jsem sice dokonalé kiv-
ky, ale sem tam néjaky tukovy pol-
starek Sel hravé zamaskovat. Jenze

www.stob.cz
www.elisting.cz
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L

po pétadvacitce se mij metabo-
lismus néjak zpomalil nebo jsem
zacala vést méné aktivni zivot a kila
$la pomalu, plizivé nahoru. A tak
se stalo, Ze jsem méla po prvnim
ditku osm a po druhém jiz Sestnact
kilo navic. Pohled do zrcadla nebyl
pfilis povzbuzujici. Kdysi pevné
obrysy mého téla se nékam podély
- ted' na mé koukaly ponékud Sirsi
boky, pozadi nevidanych rozméru
a misto drive plochého b¥iska cosi,
co pfi trose fantazie pfipomina
kynuty knedlik.

Pomuze STOB?

Bylo nacase s tim néco udélat. Kra-
bi¢kové diety jsou drahé, jenom
cvicenim bych to uz nespravila.

Po del3im vahani jsem se pfihlasila
do kurzu hubnuti STOB. A po-
pravdé, viibec jsem si nedovedla
predstavit, co to bude obnaset.
Hubnuti mélo byt pod lékarskym
dozorem - pfedstavovala jsem si
tedy dominantni nesmlouvavou
doktorku podobnou té ze
znamého televizniho poradu.
Nastésti mé hned prvni lekce
vyvedla z omylu. Po hodiné ae-
robiku se nam predstavila nase
lektorka Helena. Vypadala nastésti
pfijemné a upozornila nas, ze vie,
co v tomto kurzu budeme podni-
kat, je zcela dobrovolné, a dokonce
nebudeme muset dodrzovat ani
zadné predem pfipravené jidelnic-
ky. To mi skute¢né padl kdmen ze
srdce.V mém véku uz mi pripada
nepatii¢né krcit se pred néjakou
autoritou a poslouchat ji na slovo
jako ve skole. Motivace zde je totiz
jind nez ve zminéném televiznim
poradu — nespociva ve strachu, ze
se ztrapnim pfed celym narodem,

Tj y ha

vanocni darky

ale spiSe v podpore ostatnich a pfi-
rozené konkurenci. Pfece, kdyz to
zvlada jedna, tak to by v tom byl
Cert, abych to nezvladla také.

Realny cil

Aby hubnuti fungovalo, bylo po-
tfeba si na zacatku dat néjaky kon-
krétni cil, sepsaly jsme tedy samy se
sebou smlouvu, o kolik kg budeme
Stihlejsi. Zvolila jsem si ze zacatku
4kg a doufala, Ze se mi podafi sho-
dit alespori néco. Jsem totiz od pfi-
rody neplanovaci typ a pfi pfedsta-
vé, Ze budu muset planovat jidel-
nicek a dodrzovat néjaké zasady,

se mi lehce orosilo ¢elo. Aviak nase
lektorka na nds byla laskava. Na-
poprvé jsme mély sv(ij dosavadni
jidelni¢ek zachovat a jenom zapiso-
vat, co a kdy jsme jedly a co provo-
kovalo jidlo navic. Cilem totiz bylo
zmapovani naseho dosavadniho
stravovani a vychytani slabych mist
pfi jidle. Celkové byl pohled na muj
jidelni¢ek zalostny. Po ranu dlouho
nic, okolo desété chléb s nécim,

do obéda zase nic, potom lehky
obéd a po obédé vétsinou kaficko
s néjakou sladkosti. Pak az vecefe

a po vecefi obvykle hodovani, co
hrdlo raci: kousek syra, kousek né-
Ceho sladkého... Poctivé napsané
na papire to plvodni nic vypadalo
hrozivé. Aviak po par dnech jsem
zjistila, Zze zapisovani jidla do arsiku
mé odrazuje od uzdibovani. Pak
ovsem opadlo prvotniho nadseni

a dalsi dny jsem jiz zapisovani hodi-
la pies palubu. Caste¢né také po in-
tervenci mého muze, ktery, kdyz

si preCetl mudj seznam snédenych
jidel, prohlasil: ,Tohle pfece nemu-
ze$ odevzdat, vzdyt to vypada jako
jidelnicek na tfi dny!”
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Pomalu, ale jiste

Postupné nam lektorka osvétlila
zaklady zdravého stravovani, o kte-
rych jsem méla mlhavé tuseni,

ale doposavad jsem se jimi nijak
nestresovala. Tak jsem tedy zaca-

la — po ranu sacharidy a vice jidla
na spravny rozjezd, pak mensi sva-
¢inka, za tfi hodiny obéd, a hlavné
jist pravidelné. Jen s kvalitou stravy
to nebylo tak jednoduché, rodinka
byla zvykla na svUj standard a niz-
kokaloricka strava a vice zeleniny
se mi do jidelnicku propasovavalo
tézko.

Pomohou zapisy?

Pak prisla dalsi zatézkavaci
zkouska, mély jsme si zapisovat
mnozstvi a kalorickou hodnotu
snédeného jidla. Po pravdé fece-
no, do toho se mi nechtélo vibec.
Neméla jsem odhad, kolik které
jidlo vazi, a pfi predstavé, ze si
prevazuji kazdy kousek potravy,
se mi chtélo s celym hubnutim
razné skoncit. Pak mé konec¢né
napadlo podivat se na stranky
STOBu, na ten zmifnovany se-
bekoucink. Pékné zpracovani,
seznam jidel na vybér, moznost
pfidani nové potraviny a vystraz-
né semaforky, pokud se mi poda-
filo prekrocit doporucené davky
tukud, sacharidu a bilkovin, mé
konecné chytly. Hlidala jsem si
tuky a cukry v potravé a dodavala
potfebné bilkoviny a tolik opomi-
jenou zeleninu. Boj s jidelni¢ckem
ale neprestal, pofdd mé tu a tam
pfepadavaly chuté na sladké

a pak lakava moznost si tu ¢oko-
ladku nezapsat. V tom mi hodné
pomohly navstévy kurzu. Nebylo
milé pozorovat, kterak ostatni
spolubojovnice dostavaji diplomy
za sva shozenad ,pétikila“, a pfitom
se koukat, ze se rucicka na vaze
téméf nehne z mista. Konecné se
dostavil prvni uspéch, velikono¢-
ni vajicka uz byla snézena, a tak
doma nebyla zadna lakadla, kterd
by mé mobhla svést z cesty za no-
vym, stihlym télem.

Mocna psychika

Teoretické zaklady jsme viech-

ny celkem zvladly a pfisel ¢as

na psychoterapeutickou ¢ast
kurzu, na zvladani vlastnich chuti
a Certik( naseptavacl, emoci, diky
kterym se ¢asto odménujeme
sladkostmi a dobrym jidlem. Po-
malu jsem zjistovala, ze neni tfeba
vzdycky snist vie, co vdm s dobrou
virou podstrci rodice ¢i pratelé

na navstévach a ze na uspokojeni
chuté na sladké staci par ¢tverec-
kd cokolady a zbytku se mizeme
s klidnym srdcem zbavit, aby nas
pristé neldkal. Tato ¢ast kurzu byla
nejtézsi, a nez viechny poznatky
vnitfné zpracuji a nové navyky
zapojim do svého bézného Zivota,
uplyne jesté mnoho vody.
Uvédomily jsme si, Zze nas viechny
Ceka jesté dlouhd cesta, a tak jsme
figle, jak si vdhové ubytky udrzet,
probraly na posledni hodiné, ktera
se nesla v duchu malé ochutnavky
ze zdravé lehké kuchyné a pfijem-
ného posezeni. Tehdy jsme diplom
za shozena kila dostaly témér
vsechny. To proto, ze pochvala,
inspirace pfi hubnuti a sdilené
nadseni délaji divy.

A tak vSem doporucuji — nadélte
sobé nebo svym blizkym, ktefi
se rozhodli zhubnout,
poukazku do kurzi STOBu. Uréi-
té nebudete litovat.

Prejte si
pod stromecek

knihu

Ne ledajakou, ale tu s ndzvem
Nakupujeme s rozumem, varime
s chuti.

Autory jsou lva Malkova, Jana

Dostéalova, Zuzana Malkova, Martin

Pavek a Hana Malkova, vydalo ji
nakladatelstvi Smart Press v edici
Hubneme s rozumem.

HUBNEME SROZUMEM €D

Jak nakoupit, uvafrit a snist

primérenou porci

Jakési volné pokracovani bestsel-
leru Hubneme s rozumem tvorivé
prinasi komplexni navod k aktivni
tvorbé jidelni¢ku. Chronicti die-
tafi védi, ze neni takovy problém
zhubnout jako si vahové Ubytky
udrzet. Kniha je proto univer-
zalnim privodcem pro viechny,
ktefi chtéji hubnout s rozumem

a pfitom si pochutnat, pro ty, ktefi
si chtéji vdhu udrzet, i pro ty, kdo

s vahou problémy nemaji, ale chté-
ji zit zdravé.

Kniha je origindlni v tom, Ze oproti
jinym nenabizi pouze stfipky — dilci
¢asti vedouci k zivotni zméné - ale
zahrnuje vse v jednom” V nékolika
Castech spojuje vse, co potiebujete
védét pro zménu jidelnicku.

V tvodni ¢asti knihy ziskate moti-
vaci k aktivnimu pfistupu, k trvalé
zméné zivotniho stylu a zaroven

i teoretické znalosti dllezité pro
sestaveni optimalniho jidelnicku.
Pomoci nich si orienta¢né nastavite
svUj celodenni energeticky pfijem
podle svého cile.

Po precteni prvni ¢asti knihy Na-
kupujeme s rozumem zjistite, ze
skepse, kterou nyni casto prezentu-

www.stob.cz
www.elisting.cz
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ji média ve vztahu ke kvalité potra-
vin, se vas nemusi tykat.,Nakupni
manual” vas podrobné seznami se
zakladnimi potravinovymi skupi-
nami, s vyzivovou hodnotou po-
travin dané skupiny a vyvrati fadu
¢asto tradovanych mytd. Po jejim
precteni byste jiz neméli bezhlavé
podléhat reklamnim sloganim

a diky nabytym znalostem budete
védét, co a kolik koupit, a zjisti-

te, Ze existuje dostatek potravin,
ze kterych je mozné sestavit vyzi-
vové vhodny jidelnicek.

Varime s chuti

Diky druhé ¢asti knihy je mozné

si sestavit celodenni vhodny
chutny jidelni¢ek. Receptova ¢ast
knihy umoznuje volbu hlavniho
pokrmu v rizné energetické hod-
noté od 1600 kJ pro hubnouci az
do 2800 kJ pro ty, ktefi chtégji zit
zdravé. Pokrmy jsou navrzeny tak,
ze je Ize pfipravit ve dvou ener-
getickych variantach jen pomoci
drobnych zmén (mnozstvi, techno-
logicka Uprava potravin, zavérecné
dochuceni apod.).

Originalitou knihy je, ze pfi pfipra-
vé pokrm neni nutné suroviny
vazit, ale staci je porovnat s foto-
grafiemi, na nichz je zndzornéno
mnozstvi surovin potfebné na pfi-
pravu pokrmu.

Pomoci fotografii a jednoduchych
méfritek (miska, Izice, podlozka,
kterd je soucasti knihy...) odhad-

www.stob.cz
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nete mnozstvi potiebnych potra-
vin i hotového pokrmu.

Porce prave pro vas

Pomouci treti ¢asti knihy se pokusite
znovu objevit pfimérenou velikost
porce (neni ani tolik nezdravych
potravin jako nezdravého mnoz-
stvi). Bohuzel mnozi lidé jiz ztratili
fyziologické signdly hladu a konzu-
muji velké mnozstvi potravy pod
vlivem jinych podnétd, nez je hlad.
Kniha nabizi fotograficky prehled
potravin pro sestaveni snidani, sva-
¢in a studenych hlavnich pokrmu.
Pracuje s jizzminénou specialni
podlozkou, kterd je ke knize pfilo-
Zena a slouzi jako méfitko.
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Sami sobé vyZivovym
poradcem

Cilem této knihy je, abyste nepod-
lehli toxickému prostredi, které vas
provokuje ke konzumaci nadmér-
ného mnozstvi potravin v nevhod-
ném slozeni.

Radujte se ze Zivota, ale zkvalitné-
te si ho. Po precteni knihy byste

si méli byt schopni kvalifikované
sestavit jidelnicek, ktery bude op-
timalni pravé pro vas. Sami sobé si
nebudete doporucovat potraviny,
které vdm nechutnaji, a naopak si
nebudete odpirat ty, které by vam
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v zivoté chybély. Nebude to tedy

o drzeni diety, pfi niz se jiz tésite
na chvili, kdy ji opustite. Bude to

o hte pfi vytvareni jidelnicku, ktery
splni vyzivova doporuceni a zaro-
ven vam bude chutnat, takze ho
budete moci bez problému dodr-
zovat dlouhodobé.

Doufame, Ze dobrodruzna hra pfi
sestavovani celodenniho jidelni¢ku
vas bude bavit a povede k naplné-
ni vasich cild.

Nadélte si pod stromecek
sportovni pomiicky

Obejdnat si je mlzete
na www.weve-reha.cz

Posledni stobacky tip

Jako predvénocni dérek je uve-
fejnén na www.stob.cz Pfehled

NN
& pohybu S

pobytl na rok 2013. . = JERWENE = o
I v zimé jsme pro vas pfipravili :?'““*-S Velml pesirym progrq mem
zajimavé akce. V unoru se muze- LT T i

te pfenést na Kandrské ostrovy,

na pfelomu brezna a dubna zase
na vlastni kdizi zazit ajurvédské
hubnuti na Sri Lance. Jako novinku
jsme pfipravili pobyty na Sicilii, Kré-
t&, v Parze, na Kypru apod. Jeziskovi
Ize napsat i o dalsi pobyty. @

siob CZ. %
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Tajenka k¥izovky z Pochutnej si se STOBem ¢. 38 zni: Zhubnéte bez pocitu hladu.

Vyherci se stavaji: Radka Vejvodova z Pelhfimova, Ivana Filipové z Chotébore a Lenka Tousova z Kostomlat nad Labem.

Kfizovku z ¢&. 39 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 vydén

1 CIS

Jeden vylosovany vyherce ziska novou knihu Nakupujeme s rozumem, vafime s chuti - podrobnosti na str. 21.
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Text: PhDr. lva Malkova, kiizovka: Zdenék Platl
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