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UVODNI ZAMYSLENI
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se uchazi o Vasi podporu!

Malymi kroky
k velkemu cili

Od poloviny prosince 2012 plati nafizeni EU

o zdravotnich tvrzenich u potravin a potravnich
doplnikd - mohou se pouzivat jen ta, kterd jsou
podlozenad védeckymi studiemi. S novym rokem se
kazdoroc¢né objevuji zazraky, lakajici na vytouzené,
ale nemozné - Ze bez naseho pficinéni za nas né-
kdo zhubne. Evropsky ufad pro bezpecnost potra-
vin (EFSA) zatim ze 44 tisic zadosti schvalil pouze
222 tvrzeni.

A tak na pfipravky, v nichz jsou namichané rdzné
latky od chitosanu pres kapsaicin az k chromu, uz
nebudou moci psat vyrobci tvrzeni slibujici bud’
zhubnuti, nebo udrzeni vahy.

Uvidime, zda nepfitomnost slogand na zazraky
pom{ze lidu, aby zvitézil rozum nad emocemi,
kdyz budou tyto pfipravky tfimat v ruce zndmé
osobnosti ¢i se nad nimi bude sbihat $tastna ro-

STOBem

dinka. Jediné, co pfi hubnuti spolehlivé funguje,
obsahuje nasledujici véta: Musime zkratka trosku
poupravit jidelni¢ek a pfidat pohyb. Jak prosté

a jak tézké uvést tuto zménu trvale do praktické-
ho Zivota.

| proto se rozhodla spole¢nost STOB za podpory
dalSich spole¢nosti a odbornikd pokusit se po-
moci akce 7S pfimét narod k malym, ale trvalym
zmeénam.

A tak vyzyvame ctenare: zapojte se do souté-
ze 75, ze které nikdo neodejde s prazdnou.
Nenechte si ujit podporu desitek odbornikd, sto-
vek informaci a desitek tisic soutézicich.

V soutézi naleznete zdbavny edukativni program
jak pro vérné pfiznivce STOBu i pro jiz zdatné

a zkusené dietare’, tak pro ty, ktefi s hubnutim za-
¢inaji nebo prosté jen chtéji zit zdravéji. Pfinese-
me mnoho novych informaci, ¢lankd a rad nejen
do vaseho zdravého Zivota, ale snad i Zivota va-
Sich blizkych. Proto je toto Cislo pIné informaci, jak
pro méné znalé, tak i velmi edukované Ctenare.
Snadno realizovatelnych malych pozitivnich
zmén je spousta a efekt je prekvapivé velky.

Startujeme 19. 2. 2013, startujete se STOBEM
také?

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 Suchankovd, 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....

OBSAH

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

Svet se zblaznil,

ale my na nej
vyzrajeme

lva Malkova

+Zhubnout

¢ @
a zhubnout .
rychle —to je ,
to, oc tu bézi!
Dieta KEN

tohle vse nabizi” Zavedeme vam
sondu — tenkou hadicku pres nos,
nosni dutinu, nosohltan a jicen

az do zaludku. Touto hadi¢kou

se dostane do zazivaciho Ustroji
proteinovy roztok. Sonda vede

k pumpé a vaku, do kterého si
pravidelné dolévate specidlni
proteinovy roztok. Sondu a vak si
s sebou nosite v tasce pres rame-
no a miZzete se libovolné pohy-
bovat a vykondvat bézné denni
¢innosti. Nastavite si jen rychlost
a po celou dobu jiz nemusite pre-
myslet nad mnozstvim vyzivy. To
si ale nepochutnate na jidle? Tak
to udélejte opacné. Zvolte novin-
ku v nasi zemi — aspiracni terapii.
Do zaludku je pres bricho zave-
dena hadicka, diky niz pak muze
dochdzet k odsavani jidla - takze
se klidné najezte a pak si potravu
sami odsajte — staci to délat 3x
denné 20 minut po jidle.

Obezita je nemoc a musi se lécit.
Pokud ma nékdo tézky stupen
obezity nebo zdravotni problémy,
nékdy nestaci klasicky pristup a je
tfeba zvolit dal$i metody. Seriézni
chirurgicky pfistup je efektivni.
Ale toto? A navic se to doporucu-
jeilidem, ktefi nemaji tézky stu-

pen obezity. Dieta KEN se nékdy
nazyva dietou nevést, které chtéji
rychle zhubnout do svatebnich
$atu. Vezméte rozum do hrsti

a uvédomte si, Zze pokud chcete
dosahnout trvalé zmény v chova-
ni, musi byt tato zména pfiroze-
na. A k tomu patfi si i pti hubnuti
nadéle pochutndvat na jidle - jen
trosku zménit mnozstvi a sklad-

bu. Nevite jak
na to? 0 °

Dobry den,

pani Malkova,

celou svou

pubertu a do-

spivani jsem zila s traumatem
nadvahy, a tak jsem pred 10 lety
absolvovala u instruktorky Hele-
ny jeden z Vasich kurzd hubnuti.
Tenkrat se mi nezdélo, Ze bych
byla oproti ostatnim tcastnikim
uspésna — shodila jsem pouhé
dvé nebo tfi kila vahy. Nicméné
za dalsi dva roky bylo dole 12 kg,
ato uz se na 150 cm vysky oprav-
du pozna. Prosté z baculatého
kacatka se vyloupla docela kost.
Zanedlouho na to jsem se po-
znala se svym skvélym muzem,
s kterym mame dva krasné malé
rostaky, a ja jsem neuvéfitelné
Stastnad.

Az dnes mi dochazi, Ze za mnohé
z toho Stésti vdécim pravé Vam
a Vasemu tymu spolupracovnic.
Proto bych Vam vsem chtéla vel-
mi podékovat za nesmirné smy-

HUBNEME SROZUMEM (@)

L\,\MO
10
soutéz

7S

sluplnou praci a popfat mnoho
a mnoho Uspésnych kurzi a takto
spokojenych klientd.

Jesté jednou moc diky.
Mirka Stareckova

Soutéz 7S — malymi kriicky
k velkému cili

Od 19. Unora do 20. kvétna 2013
bude mit kazdy z nas jedine¢nou
prilezitost udélat néco pro své zdra-
vi za podpory $pickovych odborni-
kd. Zhubnout, ozdravit svou Zivo-
tospravu, zacit jinak — [épe. Spolec-
nost STOB (Stop obezité) prichazi

s unikatnim projektem - edukacni
internetovou soutézi pro Sirokou
vefejnost nazvanou 7S. Zastitu nad
projektem prevzaly Ceska obezito-
logicka spole¢nost CLS JEP, Férum
zdravé vyzivy a Ceska spole¢nost
pro hypertenzi. Projekt je zaroven
podporovan Kancelari WHO (Své-
tové zdravotnické organizace) v CR.
Cilem projektu je ozdravéni ceské
populace, kterd se, zejména diky
nevhodnému zivotnimu stylu, po-
tyka s obezitou a castym jojo efek-
tem, s nemocemi srdce a cév, stale
Castéjsimi problémy s pohybovym
aparatem a mnoha dalsimi.

Zakladni idea soutéze

Zéakladni idea hry 7S je pomoci
sam sobé i ostatnim k zlepseni
Zivota. Je urcena vsem nad 18 let,
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RUAKNA KLIMAKTERIV

Klimaktetr bychom

Prvni pfiznaky se zacinaji objevovat vétSinou 6 az 7 let pfed posledni
menstruaci, ktera pfichazi v primeéru mezi 49. a 51. rokem zivota zeny. Tyto
potize mohou dale pretrvavat i nékolik let. Zpocatku se obdobi klimakteria
projevuje mirnymi vykyvy v délce menstruac¢niho cyklu a zménami intenzity
menstruacniho krvaceni. Ktomu se brzy pfidavaji nepfijemné vnéjsi pfiznaky
navaly horka a potu, buseni srdce, kolisani krevniho tlaku, nervozita, zmény
nalad, podrazdénost, poruchy spanku, obcasné =zavraté, brnéni
v koncetinach a mohou se vyskytnout i bolesti na hrudi. Pozdé&ji se mohou
objevit pfiznaky, které jiz souvisi s dlouhodobé&jSimi zménami hormonalnich
hladin, zejména nedostatkem estrogenu. Jedna se napfiklad o CastéjSi
infekce mocovych cest, unik moci, suchost sliznic a klze, paleni v ocich,
zvySenatvorba vrasek, zhorSeni zraku apod.

Zeny v reprodukénim véku pred t&mito onemocné&nimi chrani estrogeny, ale
po ,pfechodu” tato ochrana mizi a riziko srdeéné cévnich onemocnéni se
zvySuje pfiblizné na stejnou uroven, jako je tomu u muzu. Velmi dulezitou roli
v této oblasti hraje prevence zdrava Zivotosprava, pestra strava bohata na
vitaminy a stopové prvky, konzumace pokrmu ze sdéji aj. Dulezita je pfimérena
télesna aktivita. Vhodné jsou ale také nékteré doplriky stravy.

Zeny v klimakteriu nékdy podstupuiji tzv. HRT neboli hormonalni substituéni
terapii, kterou predepisuje odborny Iékar, gynekolog, sexuolog Ci
endokrinolog. Ne vzdy je ovSem pouziti HRT mozZné, nebo nutné. Casto je
vhodné pouzit preparaty s obsahem fytoestrogenu ze sdji, Cerveného jetele,
vitaminld a mineralnich latek atp.

Zeny, které jiz prosly obdobim klimakteria, vétSinou jiz znaji doplnky stravy
vhodné pro toto obdobi. Casto je to pravé SARAPIS, doplnék stravy
s vitaminem C a E, zZzelezem, beta karotenem, koenzymem Q10 a selenem.

Oblibenym je také doplnék stravy SARAPIS SOJA ktery obsahuje

fytoestrogeny ze sdji a Cerveného jetele, Zelezo a vitamin C. Oba tyto vyrobky

N > navic obsahuji v€eli produkty (v€eli matefi kaSicka, kvétni a fermentovany
aare pyl).

. Mezi Zenami jsou oblibené nejen diky svému specifickému sloZeni, ale také
= proto, ze nezvySuji t€lesnou hmotnost a nemaji vedlejsi uc€inky. Preparaty
soja - CERVENEJETL SARAPIS a SARAPIS SOJA jsou proto vhodnymi podpurnymi prostiedky
S _’\ R ﬁ\ P ] pro Zenu nejen v obdobi klimakteria.

{ 1% l-

Ani pri uzivani prirodnich preparatu by ovsem zeny nemely

R zapominat na pravidelné navstévy u sveho gynekologa.
&Q SARAPIS a SARAPIS SOJA jsou notifikovany jako doplrky stravy a jsou
M . " volné k dostani v Iékarnach. Opatrnosti pfi uzivani by mély dbat zeny, které

maji na v€eli produkty alergii.
Podrobnéjsi informace ziskate na www.vegall.cz a také na bezplatné
telefonnilince 800 100 140. Zde muzete ziskat i kontakty na gynekology, ktefi
maji v této oblasti dlouholeté zkuSenosti.



http://www.vegall.cz
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ktefi si chtéji zdbavnym zptsobem \'A\' & 4

ovéfit, do jaké miry ziji zdravé, 0 co Se SoutGZI
¢i chtéji zménit svij zivotni styl,

zhubnout, citit se sebevédoméji
nebo chtéji pomoci k pozitivnim Hlavni je, ze absolvovdanim kurzu udélate néco pro zvyseni
Zivotnim zménam nejen sobg, ale kvality svého Zivota. A navic mdzete vyhrdt hodnotné ceny.
i svym blizkym nebo osobam, je-
jichz pfibéh je zaujme.

1 cena pro soutéziciho a pro silného s nejvyssim poctem
Termin a priibéh soutéze 7S e bodu ziskanych od soutézicich:

Soutéz 7S trva 13 tydnl. Do sou- N\

téZe se mizete registrovat zajezdy se STOBem na Kanarské ostrovy, c anaria
na www.stobklub.cz jiz nyni. Vlast- které vénuje CK Canaria Travel travel

ni hra za¢ind v Utery 19. Gnora
2013 a kon¢i v pondéli 20. 5. 2013. Canaria travel je jiz 19 let specialistou na Kanarské ostrovy. Nabizi poby-

Prvnich 3est tydna probéhne ty na sedmi Kanarskych ostrovech, z nichz si vybere kazdy. Od ob-
kazdy tyden jedna lekce na téma libenych hoteld s nabidkou bohatého programu jak pro dospélé,
zdravého zpUsobu zivota. Po Sesti tak pro déti, s rusnym vecernim Zivotem az po magicka mista s ne-
tydnech se cely cyklus zopakuje dotcéenou prirodou ostrovu La Palma, El Hierro a La Gomera.

v mirné obménéné formé. www.canariatravel.cz

Do soutéze se mUlzete zapojit

kdykoli béhem jejiho prabéhu. Je

samoziejmé, Ze ¢im budete aktiv- 2 cena pro soutéziciho a pro silného s druhym nejvyssim poctem
né&jsi, tim vice bodl muizete ziskat. e bodu ziskanych od soutézicich:

Princip soutéze zajezdy se STOBem do fecké Pargy, VI AMAR E
které vénuje Viamare, cestovni kancelar cestavni kancelt
Soutézite sami za sebe — —
V ramci soutéze budete ziskavat Viamare, spol. s . 0., je cestovni kancelaf s 21le- 21 fet 4 Uit
body za absolvovani zdbavnych lek- tou tradici. Od pocatku se specializuje na fecké ostrovy a dalsi zajimavé
ci zdravého zivotniho stylu, za ziska- destinace v Recku. Upfednostiiuje malebn3 a jedine¢na mista pfed ma-
vani novych soutézicich, psani blo- sovym turismem a nabizi letecké z4jezdy charterovymi lety i na pravidel-
gq, ¢teni ¢lank{ nebo za prispévek nych linkach. Nabidka Viamare do Recka je jedna z nej3irsich na ¢eském
do diskuse apod. Dalsi body mizete trhu. Letecké zdjezdy do Pargy, na ostrovy Lefkada, Kefalonie, Zakynthos,
ziskat za vyplnéni vstupniho a z&- Kréta, Lesbos, Samos, Kos, Rhodos a Karpathos patii mezi nejpopuldrnéj-
vérecného dotazniku, za chodecky $i. Klienti Viamare ocenuji predevsim osobni pfistup pracovnik( Viamare
test zdatnosti, zapis vahy a cviceni a vybér lokalit. Dalsi destinace, na které se Viamare specializuje pfimo
podle videa v lekci apod. na zakladé poptavky klienta, jsou Cerna Hora a Sri Lanka.

www.viamare.cz
Podporujete SILNE
Do soutéze bylo konkurzem vybra-
no sedm silnych soutézicich, z nichz

kazdy bude zastupovat jedno zdra- Dalsi ceny o — Dietplus = }
votni téma  sféru. Kazdy silny bude O ew wwwdietpluscz  [SIeteINS (|
mit svého motivatora a kazda sféra Krabi¢kova dieta Program Dietplus A
odborného garanta. Silni jsou lidé, Zdravé stravovani nabizi celodenni stravu. Zaklad

ktefi chtéji zménit zivotni styl, ale www.zdravestravovani.cz jidla tvofi bilkoviny z kufete, mléka
situaci jim komplikuje néjaka nepfi- Krabickovou dietu pro desitky nebo ze s6ji. Energeticka hodno-
jemna Zivotni situace. Silného si bu- soutézicich na tyden vénuje spo- ta hlavnich jidel je kolem 1500 kJ
dete moci (avsak nemusite) vybrat le¢nost Zdravé stravovani. s vy$sim procentem bilkovin, nez
béhem kazdého soutézniho tydne Presvédcite se, Ze zdravé stravo- obsahuji bézné pokrmy. Vybirat md-
az do jeho ukon¢eni. Pokud si silné- vani mize byt chutné a zaroven Zete z mnoha druh( obéd( a vecefi
ho zvolite, bude mu pfipsan stejny syté. Jidelnicek sestavuje nutricni v podobé pokrm, polévek a salatd.
pocet bodU, ktery jste vdaném tyd- specialistka Mgr. Katefina Simko- Na svaciny jsou k dispozici susenky
nu ziskali vy. Za svou podporu bude- va (Masarykova univerzita, |ékaf- s vyssim obsahem bilkovin, nez maji
te ocenéni dalsimi body navic. ska fakulta, obor vyziva ¢lovéka). susenky klasické.

www.stob.cz
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@ NovoFine®: , Jaky je to pocit, kdyZ si
aplikujete inzulin? Boli to?"

@ Erik: ,Ne, necitim vibec nic, aplikace
inzulinu s jehlami NovoFine® je opravdu
velmi snadna.”

Tenci jehly pUsobi pfi vpichu méné bolesti'. Abyste lé¢bu inzulinem
co nejlépe zvladali, spole¢nost Novo Nordisk neustale pracuje na
vyvoji co nejtencich jehel.

Reference: 1. Arendt-Nielsen L et al. Somatosens Mot Res 2006; 23 (1):37-43. 4. Molin A et al. Reduced fl ow
resistance in Insulin Pen Needles Designed with Thin Wall Technology. Diabetes 2002; 51 (suppl 2) A475.

5. Solvig J et al. Needle Length affects insulin deposition in normal and obese diabetes patients. Diabetes
2000; 43 (suppl 2) A132.

ménime diabetes

V Novo Nordisk ménime diabetes. Nasim pristupem k vyzkumu a vyvoji, nasim
zavazkem pracovat efektivné a eticky pri hledani novych léku. Vime, ze
nelécime pouze diabetes, ale Ze pomahame skute¢nym lidem zlepsit kvalitu
jejich zivota. Toto porozuméni stoji za kazdym nasim rozhodnutim a napliiuje
nas odhodlanim zménit do budoucna k lepsimu Ié¢bu a vnimani diabetu.

novo nordisk”

NovoFine®
na vasich
pocitech
zalezi

Mensi pocit bolesti

Tenci jehly méné boli. Spolecnost
Novo Nordisk se trvale snazi nabizet
nejtendi jehly na svété.

Mensi sila potfebna ke vpichu
Technologie tenké steny zlepsuje pritok
inzulinu pro rychlejsi a snazsi aplikaci?.

Pocit jistoty

6mm jehly NovoFine® snizuiji riziko
nahodného vpichu do svalové tkané.
Aplikace inzulinu je tak bezpecnéjsic.

Pocit bezpeci
Jehly NovoFine® jsou nedilnou soucasti

spolehlivého integrovaného systému
pro aplikaci inzulinu od spolec¢nosti
Novo Nordisk.

Your feelings matter

DIA_128/12



Vahy a krokoméry Tanita

TANITA

www.vitalshop.cz
Kvalitni vahy vénu-
je firma Vitalshop.
Osobni vahy Tanita
zméfi procento télesného tuku,
vody, hmotnost sval(, nastavi op-
timalni denni pfijem kalorii, zméri
mnozstvi nebezpecného Utrobniho
tuku. Pravidelnou kontrolou svého
télesného slozeni si tak sami muzete
hodnotit rizika civiliza¢nich onemoc-
néni. Kontrolujte si, jak se s ubyvaiji-
cimi kilogramy riziko vzniku chorob
¢i oddaleni komplikaci s nimi spoje-
nych snizuje.V ramci akce 75 ziskate
slevu 20 % na vahy pfi objednani

na www.osobni-vahy.cz s uvede-
nim hesla,Akce STOB 2013"

= Waaitaring Vour Beabih >

Hole Birki nOrdic
S walkir
www.birki.cz Oz i

Nordic walking

hole do soutéze, 75" vénuje spo-
le¢nost Birki, kterd od roku 1995
plsobi nejen na Jesenicku, kde je
jeji dosavadni pUsobisté, ale nyni
jiz také na svétovém trhu. Jméno
Birki dnes naleznete na lyzai-
skych holich pro bézkarské, sjez-
darské, ale také turistické vyziti.
Spolecnost Birki zaru¢uje svym
zakazniklm kvalitni vyrobek jedi-
ného ¢eského prvovyrobce holi.

Energetické hod-
noty potravin

s pfrekvapenim
www.orlistatteva.cz
(napf. susené maso
Jerky) vénuje Teva orlistat 60 mg

Orlistat Teva 60mg

Orlistat Teva

Susené maso Jerky
www.jerky.cz

- zdrava pochoutka

i zdroj bilkovin

Pokud chcete snizit
pfijem tukd a tu¢nych
potravin a neobejde-
te se bez neustalého kousani Ci
zvykani néceho dobrého, dopfejte
si chutné a pro hubnuti vhodné
susené maso. Nejrozsifenéjsi je
susené maso Indiana Jerky, které
dostanete kureci, kriti, veprové a
hovézi. U hovéziho masa jsou na-

HUBNEME SROZUMEM @)

Partnefi akce
Orlistat Teva 60 mg s By Canaf;&
‘g;%g :j.% travel
NS dravé

1 & e oY

Orlistat Teva o5 hugnutt
MEGGLE VIAMARE
S radosti 21 et 2 Ui

vic pfichuté Peppered, Hot&Sweet
a nové Natural se snizenym ob-
sahem soli. Jedno 25¢g baleni
obsahuje jen okolo 250 kJ, pouhy
1 gram tuku a vysoké mnozstvi
bilkovin, proto je toto susené
maso vhodné zafadit do jidelnicku
i hubnoucich osob. Je vybornou
nahrazkou chipst ¢i ofiskd k tele-
vizi. Stejné tak mlze byt pfi ruce
na svaciny pfi praci ¢i pochtzkach,
do auta nebo na turistické vylety
(skladovat se da do teploty 30 °C).
Nejlevnéji je k dostani pres inter-
net, pfi cesté autobusem Student
agency nebo v fetézcich Tesco,
Globus, Norma a Makro.

Nakupujeme s rozumem,
vaiime s chuti

Objednat je mozno na www.stob.cz
Iva Mdlkovd, Jana Dostdlovd,
Zuzana Mdlkovd, Martin Pdvek,
Hana Mdlkovd

Kniha nabizi vie, co 7
potiebujete védét [ ﬁ{"{%
pro zménu svého ~ =
jidelnickuscilem,  jm o 3 . -
abyste se stali sami ﬁﬂ";t"’-. &l
sobé poradcem. = o _
VeastikniyNa- @@ E
kupujeme srozu- ' .
mem se podrobné
seznamite se zakladnimi potra-
vinovymi skupinami, diky ¢asti
VaFime s chuti se naucite sestavit
si celodenni vhodny jidelnicek
v pozadované energetické hod-
noté a skladbé a kapitola Porce
praveé pro vas vas privede pomoci

jednoduchych méfitek ke znovu-
objeveni pfirozené velikosti porce.

Piedplatné casopisti Diastyl
a Zdravé hubnuti

eVito - poskytne silnym
i motivatorim zajimava zafizeni

www.evito.cz °
eVito je nova VI ‘l'o
telemedicinska

sluzba, ktera slouzi

k domacimu monitorovani zdra-

vi a zivotniho stylu. UzZivatelsky
jednoduchy systém sleduje pro-
strednictvim koncovych méficich
zafizeni (tlakomér, krokomér, vaha
atd.) télesné a zdravotni parametry
a véechna méfeni v redlném case
prendasi bezobsluzné a bezdratové
do profilu uzivatele. Vysledna data
méfeni jsou dle medicinsky pod-
loZzenych algoritm0 zpracovéna

a na jejich zakladé klient dostane
patfi¢na doporuceni, pfipadné
dojde k upozornéni Iékafe, asis-
tenc¢niho centra ¢i pecujici osoby.
Systém eVito byl vyvinut ve spo-
lupraci s prednimi ¢eskymi odbor-
niky — Iékafi, odborniky na vyzivu

i sportovnimi trenéry.

www.stob.cz
www.elisting.cz
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@  HUBNEME SROZUMEM

Predstavujeme sféry i odborné garanty. Vyberte si sféru, kterd je vam nejblizsi,
a pridejte se k nédm - zaregistrujte se na www.stokblub.cz.

Jojo, a zase bylo jojo Mgr. Jana Divoka

Jako jakykoli pokus o Zivot- Vzhledem k tomu, Ze patiim k celoZivot-
ni zménu provazi nedspéchy nim ,bojovnikim s vdhou’, je pro mé

i hubnuti. Chronicti dietafi pro- aktivni zplsob zivota hlavnim prostred-
Ziji zivot ve jménu Cernobilého kem, jak si udrzovat pfimérenou télesnou
mysleni, kdy stfidaji obdobidiet  hmotnost.

a prejidani. Zhubnou dva kilo- Pracuje pro STOB v oblasti zejména dét-
gramy a dalsi tfi pak pfiberou. ské obezity, je lektorkou kurzd, podili se
Vysledkem je tedy stary zndmy na pripravé edukacnich materidld a ino-
jojo efekt. vacich webu STOB a STOBklub.
Zvladam nemoc Tamara Starnovska

Nadbytecné kilogramy zpUso- Aktivni Zivotni styl pro mne znamend
buji zmény v metabolickych aktivity hlavné mentdlIni - zdjem o Zivot
pochodech a to vede ke vzniku jako takovy, nové myslenky a nové po-
rznych onemocnéni. znatky.

Vrchni nutri¢ni terapeutka Fakultni
Thomayerovy nemocnice v Praze, pub-
likuje jak ve védeckych, tak populérnich
médiich. Podili se na vzdélavani lektor

STOBu.
Srdecni zalezitosti Prof. MUDr. Jan Pirk, DrSc.
Srdecné-cévni onemocnéni Jd a aktivni Zivotni styl jedno jest. Myslim
a obezita jsou typickymi civi- si, Ze nds Zivot je pfilis krasny a pfilis krdt-
liza¢nimi nemocemi. Jednou ky na to, abychom jej prolenosili.
z hlavnich zbrani proti nim je ak-  Pfedni ¢esky kardiochirurg, pfednosta
tivni zivotni styl — sport a sprav- Kardiocentra a Kliniky kardiovaskularni
na zivotosprava. chirurgie Institutu klinické a experi-

mentélni mediciny v Praze. Aktivni
sportovec, vasnivy bézec, ucastnik né-
kolika maratond.

(vifem’je lek MUDr. Marie Skalska

Pohyb je: Pohyb je pro mé Zivot a Zivot je pro mé

+ nejsilngjsi faktor pfispivajici pohyb.
k udrzeni zredukované hmot- Interni Iékarka, zabyvajici se prevenci
nosti civiliza¢nich onemocnéni s dirazem

+ nejlevngjsi lék s neomezenou na pohybovou aktivitu. Lektorka STOBu.
dobou exspirace Instruktorka aerobiku, posilovacich fo-

+ nejbezpecnéjsi antidepresi- rem cviceni, flowin, Port de Bras.
vum.

www.stob.cz
OBSAH www.elisting.cz
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Podporujte

7 PRIBEHD SILNVCH

a zméiite svij sivotni styl!
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Pteziju 21. stoleti?

Zazili jste nékdy den, kdy se vam
nic nedafilo? Jak fungovat, kdyz
stres je soucasti toho, co délate,
nejde se mu vyhnout, potykate
se s nedostatkem casu a ¢asto
jsou prednéjsi véci nez se dobre
a spravné najist? Stresu se neda
uniknout. Je vSude kolem nas,

v mnohych Zivotnich situacich.
Da se ovsem zvladnout.

Zenaa...

Obezita ma pro Zeny nepfijemné
dasledky - vaginalni dyskom-
fort, neplodnost, vysoké riziko
komplikaci téhotenstvi i porodu
a vysoké riziko zhoubného na-
doru délozni sliznice. Kdyby pre-
vence obezity a boj s ni omezily
byt i jediny z téchto problém,
stalo by to za to.

zajimavé informace
silné piiibéhy
hodnotné ceny

HUBNEME SROZUMEM ()

Soutez 7S zacina 19. 2. 2013

Jsou pro vas pfipraveny:
zdbavné lekce zdravého Zivotniho stylu
kvizy a soutézni tkoly

Orlistat Teva 60mg
~—
Orlistat Teva
BBt
‘?&G’f’% Canarla

u R wmni

PhDr. Sarka Slaba, Ph.D.

Jd a mdj Zivotni styl? Stejné jako jd i muj
pristup k aktivnimu Zivotnimu stylu pro-
chdzi zranim a zménami. V rané dospélos-
ti jsem si myslela, Ze vse si télo zaridi samo.
Nynivim, Ze se na tom musim podilet.
Klinicka psycholozka na Ill. interni kli-
nice VSeobecné fakultni nemocnice

v Praze, kde se vénuje hlavné obéznim.
Jiz skoro 20 let vede kurzy snizovani
nadvahy STOB.

MUDr. Tomas Fait, Ph.D.

Gynekologové dokdzi vychutndvat vsechny
krdsy zivota. Porodnici bud'lezi, nebo bézi.
A tak jako gynekolog a porodnik musim
aktivné i lezet, abych udrzel povést svého
oboru. A musim pfiznat, Ze se mi to libi.
Specialista na gynekologickou endokri-
nologii a preventivni medicinu. S obezi-
tou se setkava také v centru asistované
reprodukce a na porodnim sale.

(Ne)sladk)" zivot Prof. MUDr. Stépan Svacina, DrSc., MBA
Cukrovka 2. typu
zhorsuje Zivotni pro-
gndzu nékolikanasob-
né vice nez obezita.
Proto je u obéznich
nejdulezitéjSim opat-
fenim prevence cuk-
rovky.

Musim se také starat o svoji postavu, rdd se najim,
ale vseho s mirou. Navic miluji pohyb — a to doporu-
cuji vsem ostatnim.

Pfednosta lll. interni kliniky 1. LF UK a V3eobecné
fakultni nemocnice v Praze, ktery ma neuvéfitelné
Siroky zabér. Vénuje se jak publikovani védec-
kych a populérnich ¢lankd a knih a prednaskam
na konferencich, tak praci s obéznimi se speciali-
zaci na diabetiky. @

www.stob.cz
www.elisting.cz
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Fitness

Naplfte svd novoroéni

pfedsevzeti.
Zacnéte u snidané
a dopnéte je
| letosl



Produkty vhodné
pri redukci vahy

lva Malkova

Z vyzkumU se ukazuje, Ze
jen minimalni procento lidi
splni frvale své novorocni
predsevzeti. Zdafri se to
tehdy, pokud jste v ,kole
zmeény* ve fazi dobré
motivaéni pripravenosti.

To znamena, ze impulzem
pro zmenu neni jen datum
1. ledna, ale opravdu fakt,
Ze zisky ze zmény prevazi
nad zfratami, které s sebou
tato zména prinese. Dalsim
faktorem Uspéchu je

fakt, zda je vas cil rediny

a dlouhodobé udrzitelny.

Z{stante tedy otevieni novym
zménam po cely rok 2013 a pama-
tujte: ¢im mensi zménu udélate,
tim je trvalejsi. Dal$i podminkou
trvalosti udrzeni je, Ze zména musi
vést ke zvyseni kvality Zivota.
Pokusime se vdm dat rady k sesta-

veni jidelni¢ku tak, aby byl nejen
nutri¢né vyhodnéjsi, ale abyste
neméli pocit, ze ,drzite dietu”. Prv-
nim predpokladem je nabidnout
vam jednoduchou cestou teoretic-
ké znalosti k sestaveni vhodného
jidelni¢ku. Zde mohou pomoci
praktické materialy vydavané
STOBem ¢i navstéva kurz( STOB.
Mnoho tipl ziskate v nové knize
Nakupujeme s rozumem, vafime

s chuti.

Dalsim krokem je rozsifovat sorti-
ment vhodnych potravin. Néktefi
vyrobci se snazi tradi¢ni oblibené
pokrmy, které pfi své klasické
recepture nutri¢nim slozenim ne-
vyhovuji redukeni dieté, nahradit
pokrmy s vhodnéjsim slozenim,
aniz by se vyznamné snizila jejich
senzorickd jakost, tedy aby chutna-
ly stejné.

Pro milovniky sladkého

Proteinové tycinky

Uspokoji chut na sladké a oproti
klasickym sladkostem obsahuiji
vyssi mnozstvi bilkovin.

TIPY PRO JIDELNICEK

Stélici jsou tyc¢inky Guareta v Sesti
prichutich (info na www.guareta.cz),
dale tycinky Dietalegre, Medidiet,
Proticare, ProSnax apod. Nejlevnéji
dostanete proteinovou tyc¢inku

v drogeriich DM a Rossmann.

Snidanové cereilie

Vhodnou variantu snidané pred-
stavuji snidariové ceredlie. IdedIni
porce by méla byt cca 309 - v zavis-
losti na druhu — doplnéna mlékem
¢i jingym mlécnym produktem. Je
dllezité vybrat si ceredlie s obsa-
hem celozrnné mouky a s nizkym
obsahem cukru (na 100 grama by
nemél cukr presdhnout cca 20 g).
To splnuji naptiklad ceredlie Nestlé
Fitness, které se vyznacuji navic

i nizkym obsahem tuku. Dal3i ob-
libenou variantu pfedstavuji musli
smési. Jejich zakladem jsou vétsi-
nou ovesné vliocky, které jsou zdro-
jem energie, dale hrozinky nebo
jiné susené ovoce a podle druhu se
do nich ptidavaji dalsi ingredience
(ofisky, semena, cokolada, kokos,
med). Opét tedy hledejte takové,
které maji co nejmensi obsah cukru

(Rej, Semix apod.).
OBSAH
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Celozrnné produkty

s vysokym obsahem vlakniny pro Vas aktivni zivotni styl

Vice informadi,
adalsi produkty na

www.Vitecojite.cu
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NYNIZAKOUPITE VYHODNE

KLIKNETE ZDE

(Hi-maize

Obsahuji REZISTENTNI SKROB Hi-paize
. unikatnipfitodni zdroj vidkniny

e, Co jite.


http://www.vitecojite.eu
http://www.rejfood.eu/index.php?page=shop.product_details&flypage=yagendoo_flypage_1.tpl&product_id=51&category_id=6&vmcchk=1&option=com_virtuemart&Itemid=251

Celozrnné susenky

Musli tycinky a celozrnné susenky
patii mezi vyrobky, které povazuje
sirokd verejnost za dietni

a zdravé. Jsou vhodnéjsi nez jiné
sladkosti, ale s mnozstvim bychom
to rozhodné prehanét neméli.
Vhodné jsou napf. rizné druhy
susenek Rej, balené po jednom
kousku o vaze 20 g a energetické
hodnoté zhruba 340 kJ, a susenky
Dietplus, které jsou baleny po
trech malych kouscich o hodnoté
100 kJ na jednu susenku.

il e /ain
—_— sus

Nekaloricka sladila

Z3kladem sladidel je nej¢astéji
aspartam, ktery odbornici pokla-
daji za velmi kvalitni sladidlo, dale
sukraléza ¢i nové registrovana sté-
vie. Obcasné klamavé zpravy o sla-
didlech, zejména aspartamu, které
se $iti po internetu (tzv. hoaxy), se
podle soucasnych védeckych po-
znatkd nezakladaji na pravdé.
Pozor na sladidla pro diabetiky, kte-
ra mohou mit stejné energie jako
cukr (napt. sorbit, fruktéza apod.),
uvédomte si také, Zze ne véechna
sladidla snaseji vyssi teplotu.
Nekaloricka sladidla dodévaji firmy
Agrobac, Vitar, Irbis, Fan a dalsi.

DiaChrom je nizkokalorické sla-
didlo, které md vyraznou sladkou
chut bez nepfijemnych pachuti

a snadno se rozpousti. K dostdni
je v tabletdch nebo v sypké formé
urcené predevsim na peceni. Sla-
dici slozkou modrého DiaChromu
je aspartam, cerveného sukraloza
a zeleného extrakty ze stévie.

enkyy

Co je NATELO a teplicka

Hrejivé napo-

je Natelo jsou
ohraté na 37°C

a uchovavaji se

ve specidlnich vy-
hiivanych boxech
- tepli¢kach. Jsou

k dostani na nadra-
zich, letistich, cerpacich stanicich
OMYV, ale i v zimnich lyzafskych
stiediscich a pro ,pochtizkare”

v prodejnach tabaku, jako Relay,
Traficon, Geko.

Jakeé jsou napoje NATELO?

Ovocné...

Ovocna slozka v napojich NATELO
tvori 25-30% obsahu. Ovocnou
slozku ndpoje NATELO tvofi pyré,
vyrabéné z pfirodniho ovocného
koncentratu.

Napoje NATELO se vyrabéji ve cty-
fech pfichutich: broskev s kokosem,
mango se skofici, malina s karda-
momem a hruska s ¢okoladou.

TIPY PRO JIDELNICEK (15

Teplé...

To, co je pro NATELO unikatni, je
jeho teplota. Napoje se ve speci-
alnich boxech ohfivaji na tep-

MeLg)

. . v . . 7
lotu lidského téla a jsouza-  #« .",:*

71,0 . . . £
kaznikdim k dispozici k oka- 320
mzité konzumaci. Nejsou LT,
tedy ani studené, ani horké. | .yg -

Jsou prosté teplé a pro télo 7?\
vcilm| pfijemné a pfiznivé  f=
pUsobici. Iy

—

S vlakninou...

Ovocnd slozka obsazend v napoji
je na jednu stranu plus, na druhou
stranu pfindsi cukr z ovoce. 330ml
baleni obsahuje v priméru 550 kJ
a 22 g sachariddi — ovocného cuk-
ru. Nemusime mit ovéem strach,
Ze ndm vypiti napoje rozhoupe
glykemii, protoze baleni NATELO
obsahuje neuvéfitelnych 89 roz-
pustné vlakniny. Takze mdzeme
doporucit tieba na svacinu v zim-
nim obdobi, kdyz nebudete mit
chut se pfi pochtizkach, v auté ¢i
pfi sportovani zakousnout do stu-
deného jablka. @

DiaChrony

& e

( Wadle i :tfim'!'-...
Nirkekalerich s o,

akni wlad;

—EL |
:I'Im':"“.lp

By % j
Vedaiigh

‘.'r""i:fi.'ﬂﬁ.‘- 3 :{{'””,',;".

DiaChrom’
e s

Qetadis 5 aiary,.

iy Halnd 1ladigi,
$1k4in rug TAOLIAD [patragy
"M""lm trnymy ™) l'h_li.llnl

L
pOdill my ;‘TI

Elarg g
Pt
| Filindim Hukagy Iru::I

Chrom®

e sukralizoy

www.stob.cz
www.elisting.cz

OBSAH


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

OBSAH

TIPY PRO JIDELNICEK

Nékdo je v otdzkdch

vyzivy zacatecnik, jiny

se pravem fadi mezi
pokrocilé. Aby si v Clanku
o mlécnych vyrobcich
prisli na své vsichni,
rozdélili jsme ,,probiranou
IGtku" do tfi Skolnich
kategorii.

MIééné vyrobky - zakladni skola
Plusy mlécnych produktii

zdroj: www.bileplus.cz

Mléko a mléc¢né vyrobky jsou ne-
dilnou soucasti jidelnicku déti i do-
spélych. Jejich pFinos pro zdravi je
znacny. Vite ale, co véechno k mléc¢-
nym vyrobkam patfi?

Do zékladniho sortimentu
mlécnych vyrobki spadaji kon-
zumni mléka a smetany, maslo,
fermentované mléc¢né vyrobky,
syry, zahusténé mléko, susené mlé-
ko, koncentraty mlé¢nych bilkovin,
mrazené smetanové a mlécné kré-
my, syrovatka a podmasli.

Mléko a mlé¢né vyrobky - léky
na vsechno?

To, Ze maji mléko a mlécné vyrobky
pfiznivy vliv na nase celkové zdra-

www.stob.cz
www.elisting.cz

vyrobky:pod'lupou

vi, vi snad kazdy. Moznd vas ale
prekvapi, co viechno konzumace
téchto produktd ovliviuje!

1 Diky syriim v téhotenstvi
e budou mit vase déti zdra-
véjsi zuby!

+Je védecky prokdzdno, Ze dostatec-
ny prijem syra a mlécnych vyrobkd
v téhotenstvi sniZuje riziko vzniku
zubniho kazu u déti," objasniuje
PhDr. Karolina Hlavata v ramci
kampané na podporu mléka

a mlé¢nych vyrobku Bilé plus.
~Doporucend denni ddvka vdpniku
od 2. trimestru je 1500 mg. Vynika-
jicim zdrojem dobre vstrebatelného
vdpniku jsou tvrdé syry, tvaroh, jo-
gurty, mléko. Tyto produkty zdroven
obsahuji tolik potrebny vitamin D.”

Chcete pFijmout chutné vi-

e taminy a mineralni latky?
Dejte si mléko a mlécné vyrobky!
MIéko, jogurty, syry, zakysy a dalsi
mlécné vyrobky jsou povazovany
za zakladni zdroje vitamin( a mi-
nerdlnich latek. ,Z minerdinich Idtek
se jednd konkrétné o vdpnik, horcik,
sodik, draslik, fosfor, chlor, Zelezo,
méd, zinek, selen, jod,” upfesnuje
odbornice. ,Z vitamind to jsou jak
vitaminy rozpustné v tucich (A, D, E,
K), tak i vitaminy skupiny B.”

Mlékem k prevenci

e osteoporozy!
Osteopordza je nemoci vyssiho
véku, kdy se zacinaji objevovat jeji
prvni komplikace. Nicméné pficiny
osteoporézy lze najit jiz v détstvi,
proto je z hlediska prevence této
choroby nejdulezité;jsi prave dét-
stvi a dospivani. ,Denné bychom
méli snist 2-3 porce mléka nebo
mlécnych vyrobkd.”

Milécnymi vyrobky proti
e Zzaludecnim viediim!

Za vznik zaludecnich viedu jsou
vedle uspéchaného zZivotniho stylu
zodpovédné i nase stravovaci zvyk-
losti. Ridme se tedy vysledky studii,
které prokazuji, ze vyssi prijem
zakysanych mléc¢nych vyrobkd (jo-
gurty, zakysy, kefiry) je spojen s niz-
$im vyskytem viedové choroby.


http://www.bileplus.cz
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Bojujte proti prijmim jo-
e gurtem!

Dobrali jste vy nebo vase déti
antibiotika a trapily vas nasledné
zazivaci potize? Na pristé méjte
na paméti, ze je dobré soucasné
s antibiotiky uzivat jogurty. ,Uka-
zuje se totiz, Zze konzumace jogurti
v prubéhu lécby antibiotiky snizuje
vyskyt a zdvaznost prijmd. Mlécné
vyrobky obsahujici lactobacily také
omezuji zdvaznost rotavirovych
prajmda.”

Mléko a mlé¢né vyrobky

e usnadnuji hubnuti

V pfipadé obezity se uplatriuji
predevsim nizkotu¢né mlécné
vyrobky, které maji relativné malo
energie a diky obsazenym bilko-
vinam velmi dobfte zasyti. ,Dalsi
vyznamnou slozkou mléka je vdpnik,
u kterého byl opakované prokdzdn
pozitivni ucinek na hubnuti”

Mlécné vyrobky se mohou

e podilet na poklesu krevni-
ho tlaku
Vysoky krevni tlak je hlavnim rizi-
kovym faktorem pro rozvoj cévni
mozkové prihody, ischemické
choroby srde¢ni, srde¢niho se-
Ihani a poskozeni ledvin. ,Studie
ukazuji, Ze mlécné vyrobky se svym
vlivem mohou podilet na poklesu
krevniho tlaku. Za tento pozitivni
ucinek je zodpovédny predevsim
vdpnik, vitamin D, draslik, fosfor
a bioaktivni peptidy (produkty
metabolismu bilkovin) obsaZené
vmléce.”

Miéko je prospésné i v pfi-

e padé cukrovky 2. typu
»Pokud konzumujeme mléko nebo
zakysané mlécné vyrobky pravidel-
né, dochdzi ke zvyseni citlivosti tkdni
na inzulin. Tim se sniZuje hladina
krevniho cukru. V konecném du-
sledku se snizuji i ndroky na tvorbu
inzulinu.”

Vice zajimavosti o mléénych
vyrobcich spolecné s chutnymi
recepty naleznete

na www.bileplus.cz.

MIééné vyrobky - stfedni 3kola
Myty o jogurtu a jak proti
nim spravné argumentovat

Ing. Milo$ Stafen,
Ing. Jifi Kopacek, CSc.
Redak¢né upraveno a zkraceno

O pozitivnim vyznamu jogurtQ

a dalsich zakysanych vyrobku

ve zdravé vyzivé odbornici nepo-
chybuji. Obcas je toto vnimani na-
ru$eno nezdlvodnénymi myty ¢i
zkreslujicimi informacemi. Moznou
pficinou téchto mytd by mohl byt
naptiklad konkurenéni boj jinych
vyrobcu potravin, zviditeliovani se
rlznych ,socidlnich inzenyrd”, rado-
by odbornik{ na vyzivu. Pojdme se
podivat na nékteré z mytd.

Trvanlivost jogurti je 2-3 dny,
maximalné jeden tyden
Argumentace proti: Jogurt pa-

tfi mezi fermentované vyrobky,

ve kterych se pouzivaji presné
definované uslechtilé mikroorga-
nismy za ucelem premény mlécné-
ho cukru laktézy na jiné prirodni
latky, které prirozenym zplsobem
prodluzuji trvanlivost pavodni po-
traviny. Princip prodluzovani trvan-
livosti pfirozenou cestou je znamy
napfiklad pfi vyrobé kysaného zeli,
vina a jinych potravinovych vyrob-
ka. Trvanlivost u téchto vyrobku

je pak vyrazné delsi, nebot vzniklé
latky — at uz pfirodni kyseliny, nebo
alkohol - zabranuji rGstu naprosté
vétsiny nezadoucich mikroorgani-
sma.

Poznamka: Velice ¢asto slysime, Ze
skutecny jogurt mdzZe mit trvanlivost
pouze 2-3 dny, jako tomu bylo pred
20 lety. Zdsadni rozdil je viak v tom,
jak se jogurt vyrabél drive a jak se
vyrdbi dnes. Standardy hygieny pri
vyrobé a baleni se nesrovnatelné
zvysily, takze nedochdzi

ke kontaminaci vyrobku v pribéhu
nebo po ukonceni fermentace a pri
plnéni. Nafoukly kelimek a péna

na povrchu jogurtu nevznikd

v dusledku cinnosti jogurtovych

TIPY PROJIDELNICEK (@)

kultur, ale nejcastéji v disledku
¢innosti kvasinek a plisni nebo

jiné nezddouci kontaminace. Pri
dodrzeni veskerych pravidel hygieny
a pri dusledném uzavreni obalu tak
mduze ,,dnesni” jogurt dosahovat bez
problém(i doby spotieby az 30 dna.

Jogurt s trvanlivosti jeden mésic
musi obsahovat konzervanty
Argumentace proti: Toto je zce-

la chybné tvrzeni. Vlastni proces
vyroby jogurtu, pfeména laktézy
na kyselinu mlé¢nou, zplsobu-

je okyseleni mléka. Fermentace
mléka je pfikladem prodlouzeni
trvanlivosti vyrobk( biologickou
konzervaci, a patfi tak k nejstarSim
zpUsobum dlouhodobé tchovy
potravin. Vznikla kyselina mlé¢na
snizujici pH vyrobku na hodnoty
3,8-4,6 zamezuje rlstu nezadou-
cich bakterii, avsak mlze vytvaret
vhodné prostiedi pro rist plisni

a kvasinek, které (pokud nastanou
podminky umoziujici kontaminaci
vyrobkl) nej¢astéji zplsobuji mik-
robialni vady jogurt(. Proto je tolik
dullezité, aby cely technologicky
proces vyroby probihal pfinejmen-
$im v poloaseptickém nebo jesté
Iépe v aseptickém prostiedi a byla
tak vyloucena pfipadna sekundarni
kontaminace produktu.

Prikladem jiného zpusobu konzer-
vace” u zakysanych vyrobkd muze
byt vyroba kefiru. Zde se na kvase-
ni podileji také kvasinky, které svou
¢innosti produkuji v malém mnoz-
stvi dokonce i alkohol, jenz rovnéz
pUsobi jako pfirozeny ,konzervant”.

Pouze jogurty zrajici v kelimku
jsou skutecné jogurty
Argumentace proti: Pro jogurty
existuje pouze jedna definice,

a to z pohledu slozeni vyrobku

a obsahu zivych bakterii. Pfi jejich
vyrobé se viak pouzivaji dva druhy
procesu:

Prvni zplsob (jogurty z nerozmi-
chanym koagulatem neboli ,set
yoghurts”) je zaloZzen na fermentaci
pfimo ve spotfebitelském obalu.
PFi vyuziti této technologie zrani se
do mléka pfidava jogurtova kultu-

OBSAH
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ra a tento polotovar se ihned staci
do obalu, ve kterém pak probiha
fermentace. Struktura takto vyro-
beného jogurtu je pevna, gelovita,
[dmava a na lomu nepravidelna.

Pfi druhém zpUsobu pfipravy (jo-
gurty s rozmichanym koaguldtem
neboli,stirred yoghurts”) probéhne
fermentace v procesnim tanku.
Tento postup zrani je novéjsi

a v soucasné dobé i ¢astéji pouzi-
vany v primyslové praxi. Hotovy
produkt se plni do oball az po do-
koncené fermentaci a rozmichani
koagulatu. Pfedtim mohou pro-
béhnout jesté dalsi technologické

www.stob.cz
www.elisting.cz

JE RADOST

* PRVNI KOMPLETNI
JIDELNICEK NA CELY MESIC

operace, napf. homogenizace,
chlazeni i baleni probiha vétsinou
v aseptické atmosfére. Konzisten-
ce takto vyrobeného jogurtu je

v tomto pfipadé krémovitd, hladka
a leskla.

MIlécné vyrobky - vysoka skola
Jogurty

Prof. Ing. Jana Dostalova,
Ustav analyzy potravin a vyzivy,
VSCHT

Jogurty patfi k celosvétové nej-
rozsifené&jSim kysanym mlécnym
vyrobkdm. Jejich sortiment je

z hlediska konzistence i pouzitych
ochucovacich latek velice Siroky.
Podle definice uvedené v zakoné

...se kterym opravdu zhubnete

je jogurt kysany mlé¢ny vyrobek
ziskany kysanim mléka, smetany,
podmasli nebo jejich smési pomo-
ci mikroorganismu definovanych
zadkonem (Streptococcus salivarius
subsp. thermophilus a Lactobacillus
delbrueckii subsp. bulgaricus).

Aby se vyrobek mohl nazyvat
jogurt, musi i na konci doby spo-
treby obsahovat zdkonem dané
mnozstvi Zzivych mikroorganismu.
Oznaceni,zivy jogurt” nema smysl
a je nepripustné, protoze viechny
jogurty musi byt ,zivé”. Na trhu
existuje i malé mnozstvi vyrobkd,
které pfipominaji jogurt, ale neob-
sahuji zivé bakterie, protoze byly
kvlli prodlouzeni trvanlivosti te-
pelné osetreny. Tyto vyrobky maji
na obalu napsano,mlécny vyrobek
tepelné osetfeny po kysacim pro-
cesu”.

Jogurty se déli na pFirodni jogur-
ty, k nimz nebyly pfidéany zadné
ochucovaci slozky (u nas se vétsi-
nou pouziva termin bily jogurt,

NOVINY K NEZAPLACENi
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Bilé jogurty se déli podle tu¢nosti na ¢tyfi skupiny:

Druh vyrobku Obsah tuku Obsah susiny tukupros-
(% hmot.) té (v % hmot. nejméné)

Jogurt bily smetanovy vice nez 10,0

Jogurt bily vice nez 3,0

Jogurt bily se snizenym méné nez 3,0 8,2

obsahem tuku

Jogurt bily nizkotuc¢ny
nebo odtucnény

ktery si mizeme precist i na eti-
keté, protoze ho uvadi zakon),

a na jogurty ochucené, které mo-
hou obsahovat riizné ochucovaci
slozky, napf. rizné formy ovoce,
obiloviny, kakao, kavu, ¢okoladu,
zeleninu, kofeni apod.

Pfi reduk¢ni dieté musime
samozfejmé omezovat pfijem tuku,
ale pfi konzumaci jednoho baleni
jogurtu (vétsinou 120 g) zkonzumu-
jeme v pripadé nizkotu¢ného jo-
gurtu 0,6 g tuku. V pfipadé jogurtu
bilého (se 3 % tuku, vyssi obsah
vétSinou nebyvd) zkonzumujeme
3,69 tuku, u bilého jogurtu se snize-
nym obsahem tuku je$té méné, coz
je rozdil z hlediska denniho pfijmu
bezvyznamny, a navic senzorické
vlastnosti jogurtu tu¢néjsiho jsou

méné nez 0,5
véetné

prijemnéjsi. Jogurt smetanovy do-
porucit samoziejmé nelze.

V soucasné dobé se osvéta zamé-
fuje na snizeni pfijmu nasycenych
mastnych kyselin, které jsou ne-
vhodné zejména z hlediska one-
mocnéni srdce a cév. Mléény tuk
sice zdrojem nasycenych mastnych
kyselin je, ale pfijem mlécného
tuku prostrednictvim jogurt neni
velky, a navic nasycené mastné
kyseliny pfitomné v mlé&ném

tuku jsou méné nebezpecné nez

v tucich jinych (napf. kokosovém

a palmojadrovém), které se do né-
kterych potravin pridavaiji.

Obsah vapniku na obsahu tuku
pfi nizsich tu¢nostech témér neza-
visi, pouze u jogurtu smetanového
je ponékud nizsi.

TIPY PROJIDELNICEK (D)

Do bilych jogurti se nesmi pfi-
davat zadna ,écka". Pridavek pfi-
rodniho $krobu nebo Zelatiny jako
zahustovadla (nejde o ,éc¢ka”) moz-
ny je, ale samoziejmé se nejednd

o nebezpecné latky (ani,éc¢ka” ne-
jsou nebezpecna).

Podle pouzitého zpasobu ky-
saciho procesu (zrani) a dalSiho
Zzpracovani srazeniny se jogur-
ty déli (viz téz,,stfedni $kola”)

na jogurty s nerozmichanou
srazeninou (také se pouziva ter-
minu klasicky jogurt), kdy zrani
probiha ve spotiebitelském obalu
obvykle 3-4 hodiny p¥i 42-45 °C,
a na jogurty s rozmichanou sra-
zeninou, kdy zraci proces probiha
v tanku obvykle 7-8 hodin pfi
30-36 °C a po rozmichani a vychla-
zeni se plni do spotiebitelskych
obalU. Z hlediska vyzivového
neni mezi obéma typy jogurtt

v podstaté rozdil. Rozdilné jsou
pouze senzorické vlastnosti -
nékterym spotiebitelim jogurty
s nerozmichanou srazeninou vice
chutnaji.

Jogurty ochucené bychom méli
konzumovat umirnéné, protoze
obsahuji velké mnozstvi cukrdi -
az 16 %. Pfi konzumaci jednoho
baleni pfijmeme témér 20 g cukr(,
vétsinu tvofi pfidana sacharéza.
Podle vyzivovych doporuceni by
pfijem pridanych cukrt nemél pre-
krocit 60g za den.

Jogurty jsou velmi hod-
notné potraviny, které jsou
vybornym zdrojem vapniku,
plnohodnotnych bilkovin

a prospésnych bakterii mléc-
ného kysani (probiotik). Je-
den jogurt nebo jiny kysany
mlécny vyrobek by mél byt
soucasti kazdodenniho jidel-
ni¢ku. Omezit bychom méli
konzumaci smetanovych

a ochucenych jogurtli nebo
jinych kysanych mlé¢nych
vyrobk(. @

www.stob.cz
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Tuky v jidelnicku nejsou véda — zakladni Skola

zdroj www.nasyceneskodi.cz

Tuky predstavuji jednu ze fii zakladnich Zivin a jsou nejen
zdrojem vitaminu rozpustnych v tucich (A, D, E, K), ale

i jednou z hlavnich energetickych slozek. Nékteré tuky
jsou také zdrojem esencidlnich, pro lidsky organismus
nepostradatelnych mastnych kyselin. Je ale nutné
rozlisovat, které tuky jsou ty ,,dobré* (rostlinného pUvodu
aryby) a které ,Spatné“ (zZivoéisného puvodu) a celkové

zménit Zivotni styl.

Kazdodenni davku tuku
potiebujeme pro:

®  Vyuziti vitamind rozpust-
nych v tucich - Vitaminy A,
D, E a Kjsou rozpustné pouze
v tucich, to znamen3, ze se bez
tuku nevstfebaji, nd organis-
mus je nevyuzije a ndm hrozi
jejich nedostatek.

®  Mozek - Tuky jsou zékladnim
stavebnim kamenem moz-
kovych a nervovych bunék.
Staraji se o pruznost nervovych
vlaken, aby se informace rych-
leji pfenasely.

® Srdce - Tuky s obsahem vice-
nenasycenych mastnych kyse-
lin pomahaji udrzet nase srdce
zdravé, protoze maji — kromé
jiného - pfiznivy vliv na udrzo-
vani spravné hladiny choleste-
rolu v krvi.

www.stob.cz
www.elisting.cz

Dostatek energie — Kazdy
gram tuku dodd nasemu télu
38 kJ (9 kilokalorii), bilkoviny

a sacharidy 17 kJ (4 kilokalorie).
Ochranu télesnych organi

a udrzeni télesné teploty

- Mnoho zivotné dllezitych
organ( véetné ledvin, srdce

a traviciho ustroji je chranéno
pravé tukem. Tuk zabranuje
jejich zranéni a pomdaha udrzet
teplotu naseho téla.

Bunky - Tuky tvofi dllezitou
soucast buné¢nych membran
- bez nich nemohou buriky
spravné fungovat.

Hormony - Tuky jsou nepo-
stradatelné pro tvorbu steroid-
nich hormond.

Potéseni z chuti - Kromé toho,
ze je tuk zdrojem energie,
dodavd jidlu chut a také vini,
a tedy pozitek.

Mnozstvi a kvalita tuki

Tuky bychom neméli ze stravy vy-
fazovat, méli bychom si je peclivé
vybirat a hlidat jak mnozstvi, tak
kvalitu. Z hlediska mnozstvi by-
chom méli konzumovat okolo 30%
naseho denniho energetického
prijmu. Velice dulezita je kvalita
tuki. Z tohoto hlediska rozdéluje-
me tuky na dvé zakladni skupiny,
na tuky $patné a dobré. Spatné
tuky jsou zejména ty, které obsa-
huji velké mnozstvi nasycenych
mastnych kyselin a malé mnozstvi
nenasycenych mastnych kyselin.
Jejich vétsinovym zdrojem jsou
tuky zivocisného pavodu. Existuji
ale i rostlinné tuky, které obsahuji
nasycené mastné kyseliny - tuk
palmojadrovy a kokosovy, které

se pouzivaji zejména v pekdaren-
ském a cukrarenském pramyslu.
Druhou skupinu tvofi tzv. dobré
tuky s obsahem prevazné nena-
sycenych mastnych kyselin, které
s vyjimkou rybiho tuku ziskdvdme
z rostlinnych zdroju. Z celkového
pfijmu tukd by dvé tretiny mély
pokryt tuky dobré (rostlinného p(-
vodu a rybi tuk) a pouze zbyvajici
jedna tretina pripada na tuky Spat-
né (prevazné zivocisného puvodu).

Kde dobré a Spatné tuky
najdeme?

Dobré tuky najdeme v kvalitnich
rostlinnych olejich (s vyjimkou pal-
mojadrového a kokosového tuku)
a kvalitnich margarinech, dale
ofesich a olejnatych semenech.
Najit je mdzeme i v tu¢nych rybach
(napf. lososu, makrele, sardinkach).
Spatné tuky najdeme v tu¢ném
mase, uzeninach, plnotu¢nych
mlécnych vyrobcich, v riznych
polevach, dortech, zakuscich, tr-
vanlivém a jemném pecivu, v mas-
le a sadle.

Jakkoli se strava moderniho Cecha
v poslednich 20 letech vyrazné
zménila, stale trva obliba ,ba-
bi¢kovské kuchyné” s vysokym
zastoupenim zivocisnych tuk,
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a tudiz s vysokym obsahem na- Podle odbornych doporouceni mastné kyseliny. Z toho dlivodu se
sycenych mastnych kyselin. Pro bychom méli konzumovat tfetinu pak jiz doporucuje mazat na chléb
lepsi predstavu, jen konzumaci tuk( nasycenych a dvé tietiny tukud kvalitni margariny, na pfipravu ji-
jednoho krajice chleba namazané-  nenasycenych. Je na nés, v jakych del pouzivat rostlinné oleje (napf.
ho maslem (10 g masla) pfijmeme potravinach si toto mnozstvi zvoli- olivovy nebo fepkovy). Pokud vsak
4,6 g nasycenych mastnych kyse- me. Vétsinou viak vycerpame po- dokazete ,kocirovat” nasycené tuky
lin, coz je jedna Ctvrtina celého volenou tietinu v podobé skrytych v uzeninach apod., klidné si namazte
tolerovaného denniho pfijmu na- tukd (maso, uzeniny, syry), a proto chléb maslem. Jde o celkovou denni
sycenych mastnych kyselin v na- pak jiz doporucujeme zbytek Cerpat bilanci - nasycené versus nenasyce-
$em jidelnicku. z potravin bohatych na nenasycené né 1:2.

Kde se nasycené mastné kyseliny v nasi stravé berou a kolik si jich mGzeme dopfat, abychom nepreséhli doporu-
¢enou davku? (Pri ptijmu okolo 8000 kJ je to 20 g nasycenych mastnych kyselin — SAFA - SAturated Fatty Acids).
Na fotografiich vidite vzdy porci potraviny ve vice tu¢né varianté, kterou si vycerpate denni davku 20 g SAFA. Déle
vidite teoreticky, jaké mnozstvi méné tucné varianty obsahuje také 20 g SAFA. Takové mnozstvi samoziejmé ne-
zkonzumujete, a pokud zvolite méné tu¢nou variantu, pfijmete pfijatelné mnozstvi SAFA.

20 g nasycenych mastnych kyselin obsahuje:

Drubez

1309 kachny (s kizi) 4,5 kg kurecich prsou bez kiize

Obra'zky surovin jSOU pouze ilustracni. iiiiiiiiii
Gramdz je zndzornéna zévazi¢ky v poméru: i i i i i i i i i i

www.stob.cz
www.elisting.cz OBSAH
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Veprové

Y A .H
- : . Nl R
240 g krkovice 1,5 kg veprové pecené

Uzeniny

1kg veprové Sunky standardni

100g ¢abajky 4 kg kureci, krati prsni Sunky

www.stob.cz
OBSAH www.elisting.cz
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1109 luciny 6009 cottage

100 g taveného syra 60 % (napf. Lipno smetanové, Kiri) 3309 taveneho syra nlzkotucneho do 30%
(napt. Lipno nizkotucné 26 %,
Veseld krava stihla a ve formé 28 %,
Apetito linie 28 %)
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10049 syra s plisni na povrchu 45 % (napt. Kral syr() 2404 syra s plisni na povrchu 30 % (Stfibriidk)

ﬂ/ ¢ A - . AL k

110g eidamu 45 %, madelandu 45 % 3009 eidamu 20 %, Madelandu Fitness

www.stob.cz
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Jogurty

300 g smetanového jogurtu (napf. Chocerisky, Florian) 1kg poIotucneho;ogurtu

(napf. Danone jemny, Jogobella classic, Hollandia)

Tuky

35gmasla 33049 tuku Flora light

90 ml smetany (33 %) 21 polotu¢ného mléka

LELE

1/2 chleba s maslem a saldmem 1/2 chleba s Florou light a kufeci Sunkou

5 g nasycenych mastnych kyselin 0,5 g nasycenych mastnych kyselin

www.stob.cz
OBSAH www.elisting.cz
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Jak ozdravit jidelnicek:

davejte pfedost libovému masu a méné tu¢nym uzeninam
odstranujte pfed konzumaci z masa viditelny tuk
odstranujte pred kuchynskou Upravou kizi z dribeze

davejte pfednost nizkotu¢nym syriim
davejte prednost dalsim mlé¢nym produktiim se snizenym obsa-

hem tuku

misto masla a sadla pouzivejte rostlinné oleje a tuky (margariny).

Tuky v jidelnicku nejsou véda
— stiedni Skola

V Dansku se uz nemohli divat
na to, jak si obyvatelstvo nici
zdravi, a tak pred ¢asem zavedli
takzvanou,tukovou dan“ Cesti
Iékaf¥i voli jinou strategii: velkou
vysvétlujici kampan, kterou
chtéji snizit konzumaci zivocis-

nych tuki, obsahujicich nasyce-
né mastné kyseliny.

Nasycené mastné kyseliny zpt-
sobuji zvyseni hladiny choleste-
rolu v krvi se vSemi dlsledky. V na-
vaznosti na dosud publikovana
tvrzeni v souc¢asné dobé odbornici
dochdzeji k zavéru, ze klicovym
problémem neni cholesterol pfi-
jimany stravou, ale zejména druh

TIPY PRO JIDELNICEK (25

tukd, ktery konzumujeme - a tedy
mnozstvi nasycenych mastnych
kyselin. Télo si totiz cholesterol ze
dvou tietin syntetizuje v jatrech

a pouze z jedné tretiny jej pfijima
v potravé. Produkci cholesterolu

v jatrech ,zapinaji” pravé nasyce-
né mastné kyseliny tim, Ze snizuji
mnozstvi receptorl na povrchu
jaternich bunék, které jsou odpo-
védné za zachytavani choleste-
rolovych &astic z krevni plazmy.
Pro snizeni hladiny cholesterolu

v krvi je proto mnohem dulezitéjsi,
abychom snizili obsah nasycenych
mastnych kyselin (tj. potravin, kte-
ré je ve zna¢né mife obsahuji) a ni-
koliv obsah cholesterolu v potravé
(i kdyz ten bychom méli hlidat
také).

Pro¢ je kolem nasycenych mastnych
kyselin tolik ,povyku”? Protoze ne-

T

viditelné (slunecnicovy,
fepkavy a sojovy clej,
kvalitni mc:rgt:uiny]
skryté [vlaiské ofechy,
seminka, majonézy)

skryté (rybi tuk)

DOBRE TUKY

Pomahaiji udrzovat spravnou hladinu cholesterolu
v krvi a pedperuiji spréavny rist a vyvoj déti

Em—

skly!é Eurcifd)n mc:lir.:lnézy]

a mlécné vjrobky)
ROSTLINNE TUKY

. s-lv.rylé idorly, pediva, PDIE‘-’:.‘,

cokalada)

CO JSOU DOBRE A SPATNE TUKY?

SPATNE TUKY

Zvysuiji hladinu cholesterolu v krvi, a tim i riziko
vzniku srdeénécévnich onemocnéni

—L—

Vicenenasycené Mononenasycené Nasycené Trans
masiné kyseliny masiné kyseliny masiné kyseliny mastné kyseliny
(PUFA) (MUFA) (SAFA) (TFA)
—— 1 t t
Esencidini Esenciélnd FIVOEIENE TUKY ROSTLINNE TUKY
’““‘:,“E I:'““:,”“ viditelné (olivovy a fepkovy + viditelné (maslo, sadlo) CASTECNE ZTUZENE
Ly yseliny olej, kvalitni margariny) = skryté (uzeniny, tuéné maso = skryté (dorty, peéive,
omega 3 emega &

nﬁhruiky cokolad)
ZIVOCISNE TUKY

« viditelné [maslo)

www.stob.cz
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€D 1Py PROJIDELNICEK

vhodnd strava, kterd je na né vice
nez bohatd, ma za nasledek vysokou
hladinu cholesterolu i vysoky krevni
tlak a dalsi zdravotni komplikace,
které se projevuji nemocemi srdce

a cév.,Nasycené mastné kyseliny -
kromé jiného - samy urychluji star-
nuti cévni stény a proces ateroskle-
rézy tim, Zze zvy3uji aktivitu zanétlivé
reakce,” zdUrazriuje doc. MUDr. Mi-

chal Vrablik, Ph.D., pfedseda Ceské
spolecnosti pro aterosklerézu. Pravé
neinfekéni zanét cévnich stén zpl-
sobuje rozvoj zdvazného poskozeni
cévnich stén, které konci tfeba i sr-
de¢nim infarktem nebo cévni moz-
kovou prihodou.

Mimochodem, na infarkt zemre

v Evropé kazdou minutu jeden ¢lo-
vék a nase zemé si v této umrtnosti

drzi pfedni pozice. Aktivita lékard
probihd v souladu s programem
Ministerstva zdravotnictvi CR,,Zdra-
vi pro véechny v 21. stoleti”, jehoz
dil¢im cilem je snizit 0 40 procent
pocet Cechd, ktefi pfed 65. naroze-
ninami umiraji na infarkt myokardu.
Opravdu k tomu staci pfehodnotit
stravovani.

Vice na www.nasyceneskodi.cz.

Obsah nasycenych mastnych kyselin SAFA v 1 kusu ,rizikové potraviny” Vidite, Zze pokud si date k snidani
croissant s nugatovou naplni a koblihu, vycerpate jiz doporu¢ené mnozstvi SAFA na den stejné, jako kdyz
si date na svacinu tycinku Bounty a horalku.

Surovina (9)

Jemné pecivo

SAFA (g)

Rolka maslova s ¢okoladou 50 5

Croissant maslovy 65 7

Kobliha cukrarska 60 7 Surovina (9) SAFA (g)
Croissants nugatovou naplni 90 15 Polomécené sugenky (3 ks) 30 4

Kofila 35 >4 Vénecky kakaové (3ks) 35 4,5
Delissa vanilkova 33 6,2 Zlaté oplatky ¢okoladové (3ks) 30 6

Twix 51 6.8 Kolonada oplatky (3ks) 27 6

Kinder Bueno 43 7,5 s ofisko-¢okoladovou naplni

Horalka 50 8
Mirionky (baleni) 50 10 Vétrnik 80 12
Ledové kastany 50 12 Cheesecake 80 14
Bounty 57 12 Pafizsky dort 100 14

www.stob.cz
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Na jaké potraviny a vyrobky si davat pozor?

Viyrobky, které maiji ¢asto vysoky obsah nevhodnych nasycenych
mastnych kyselin, mizeme shrnout do nasledujicich skupin:

cukrarské vyrobky (koblihy, kolace, zakusky apod.) ¢i nékteré

mrazené krémy a zmrzliny

trvanlivé pecivo s naplni, polevou nebo obojim

vyrobky, které vypadaji jako ¢okoldda, ale misto kakaového mds-
la obsahuiji jiné tuky
polevy na mrazenych krémech, musli ty¢inkach, dortech a cukro-
\i

susené sojové napoje
instantni ndhrady mléka nebo smetany v prasku do kavy a caje.

Tuky v jidelnicku jsou véda
— vysoka skola

Malé kroky s velkym efektem!
Americka studie sledovala vice nez
40 000 muzu lécenych farmaky

na snizeni rizika kardiovaskularni
pfihody. U osob dodrzujicich pra-
vidla zdravého zivotniho stylu
bylo riziko infarktu myokardu
nizsi o0 78 % (Chiuve 2006) nez

u muzQ, ktefi tato pravidla nedodr-
Zovali. Takovy efekt je pIné srovna-
telny s moznostmi nejmodernéjsi
kombinované farmakoterapie, jen
nema vedlejsi ucinky a je i spojen
se zlepSenim kvality Zivota.

Dejme slovo prof. Ing. Rudolfovi
Polednemu z Féra zdravé vyzivy:

Prozanétlivy stav oraanismu
je ovlivivovan slozenim tukd
v jidelnicku

Co je prozanétlivy stav organismu
Prozanétlivy stav organismu je
ukazatel charakterizovany zvyse-
nou hodnotou CRP (C-reaktivni
protein), kterd ukazuje na pfitom-
nost zanétu a zanétlivého procesu
(zejména bakterialniho plvodu)

v organismu. Mirné zvyseni hodno-
ty CRP nad normu souvisi také

s vys$sim vyskytem srde¢né-cév-
nich piihod, pficemz tyto mirné
zvysené hodnoty nemusi byt vzdy
demonstrovany ,viditelnym* zané-
tem. Ve studii v prazském IKEMu
bylo prokazano, ze prozanétlivy

stav s mirné zvysenymi hodnota-
mi CRP muze vyvolat i nevhodné
slozeni jidelnicku, resp. nevhodné
slozeni tukd v ném.

Hodnota CRP je tedy ovliviiovadna
pfitomnosti infekce ¢i zanétu v or-
ganismu. Jeho hladina viak mGze
byt do urcité miry ovlivnéna také
genetickymi dispozicemi (existuji
osoby, které maji tuto hodnotu
geneticky vyssi) i Zivotnim stylem
a pusobenim vnéjsiho prostredi

- nizkou fyzickou aktivitou, chro-
nickou Unavou, télesnou hmot-
nosti (lidé s nadvahou a obezitou
maji hodnotu CRP vyssi) aj., ale
také hodnotou LDL cholesterolu

v krvi a skladbou jidelnicku. Zde je
dilezité podle vysledku projektu
prazského IKEMu zejména slozeni
tukud. Zanétlivé zmény v organismu
tak mohou probihat neocekavané

i u lidi bez zjevnych zndmek zénétu.

Prozanétlivy stav jako rizikovy
faktor srdecné-cévnich
onemocnéni

Fakt, Ze prozanétlivy stav organi-
smu pUsobi jako rizikovy faktor
vzniku onemocnéni srdce

a cév, je znam jiz vice nez 10 let.
Uvédi se, Ze ¢im vyssi je hladina
CRP, tim vyssi je riziko srde¢niho
infarktu.

| kdyz jsou tyto hodnoty v porov-
nani napf. s bakteridlnim zanétem
(kdy mohou hodnoty CRP presa-

TIPY PROJIDELNICEK ~ €Z)

hovat hodnoty v fadu desitek az
stovek mg/l) zvysené pouze mirné
(v fadu spise jednotek mg/l), jed-
nd se o zanét dlouhodoby, ktery
prokazatelné poskozuje cévy (za-
timco bakterialni zanét po zaléceni
do 14 dni odezniva).

Mira prozénétlivého stavu organi-
smu predurcuje, jak se budou cho-
cholesterolu v cévéach. Prozanétlivy
stav také ovliviiuje vlastnosti cévni
stény v souvislosti s jejim pripad-
nym kornaténim (aterosklerézou).
Je-li hodnota CRP vyssi, bunky, kte-
ré maji za ukol odvadét nadbytec-
ny cholesterol z cévni stény, tuto
funkci neplni, a naopak pfispivaji

k tomu, Ze se cholesterol v cévéch
uklada. Tyto bunky se navic méni

a zpUsobuji tak zmény v cévni
sténé, kterd je pak vlci kornaténi
(ateroskler6ze) méné odolnd. Sna-
ze tak vznika podklad pro srdec¢né-
-cévni onemocnéni.

Jak je prozanétlivy stav
ovliviiovan stravou

Prozanétlivy stav je ovliviiovan
stravou, zejména slozenim tukd

v jidelnicku. Zatimco nasycené
tuky (resp. tuky s prevahou nasyce-
nych mastnych kyselin) prozanétli-
vy stav zvysuji (zvySuje se hodnota
CRP), pfi prechodu na stravu se
snizenym obsahem nasycenych
mastnych kyselin (tj. vyraznou re-
dukci potravin typu maslo, sadlo,
uzeniny, tu¢né maso, tu¢né mlécné
vyroky, dorty, krémy apod. v jidel-
nicku) a vy$sim obsahem mastnych
kyselin nenasycenych (obsazené

v rostlinnych olejich, kvalitnich
margarinech, tucich ryb) hodnota
CRP klesa.

Zavérem je tedy mozné konstato-
vat, Ze strava bohatd na nasycené
mastné kyseliny vyznamné zvysuje
prozanétlivy stav organismu, tedy
rizikovy faktor srde¢né-cévnich
onemocnéni.

Snadno realizovatelnych dalSich
pozitivnich zmén je spousta a efekt
je prekvapivé velky.
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Prehled mastnych kyselin a jejich vlivu na zdravi pro pokrocilé

(PhDr. Karolina Hlavata)

i . zdrojem
. zvysuji hladinu .
kyselina . " potraviny
. . krevnich tukd, My pfijem

myristova, v Zivocisného o1
X a prispivaji tak o by mél byt
stearova o plvodu, L
k onemocnéni CO nejnizsi

kokosové maslo
a palmojadrovy tuk

a palmitova .
srdce a cév

W

o
3 celkovou hladinu
5 . cholesterolu neovliviiuje, olivovy,
) kyselina v S
S co— snizuje LDL cholesterol podzemnicovy
n» olejova . ; 9 P
= < a zvysuje hladinu HDL a fepkovy olej -
o e cholesterolu
= 3
[N LA
=
G 2
o o
S B
< =0
< - . .
2 <| omega 3 MK vétsina patti mezi
R 3 tzv. esencialni MK,
= H protoZe si je télo
A H nedokaZe vyrobit
< a musi je pfijimat
o v potravé. Spole¢né
o S mononenasycenymi
= MK by mély tvofit 2/3
2 omega 6 MK véech pfijatych tukd
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Ndasledujici dvoustrana napovi, jak orientaéné zjistit
v jednotlivych potravinovych skupin, kolik z tuky tvori
nasycené mastné kyseliny.

V prehledu je uvedeno
mnozstvi zakladnich Zivin
na 100g dané potraviny,
zelené je vyznaceno
mnozstvi celkovych tuku.
Hrubé orientacné zjistime
mnozstvi nasycenych
mastnych kyselin takto:

Mnozstvi tuku vynasobime koefici-
entem, ktery je odliSny pro jednot-
livé potravinové kategorie. Tedy:

v pfehledu je vyzna¢eno mnozstvi
tuku na 100 g nebo ml potraviny
zelenou barvou. Napf. smetana
obsahuje ve 100ml 33 g tuku, ko-
eficient je 0,675, takZe nasycenych
mastnych kyselin je v ni 22g (33 x
0,675 = 22). Obdobnym zplisobem

zjistime i mnozstvi SAFA v dalsich
potravinach.

Koeficienty
MIé&ny tuk

«  Mléko, smetana
«  Syry

+ Jogurty

«  Tvarohy

«  Kysané mlécné ndpoje
Vepfové maso
Hovézi maso
Kufeci maso
Ryby

Uzeniny

www.stob.cz
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Tahak ke spravnemu sestaveni jidelnicku

Kysané Tvarohy a dalsi
Mléko 100 ml Jogurty mlécné vyrobky mlécné vyrobky Tvrdé syry
600 kJ 810 kJ 1670 kJ
89 139 309
39 39 259
149 169 \\4 39
759 689 L 29
Smetanovy Jogurt ovocny Cedar50%t.vs.
% 363k 770 kJ 1530 kJ
ey 329 14g ' I 309
6,39 129 = 21g
8,19 39 39
859 = 719 469
thocesky bllyjogurt Nature Zakysan-é smetana Tvaroh tu¢ny Ostiepok 50% t. v s.
300 kJ 540 kJ 1460 kJ
39 19 269
49 299 s 269
69 29 % f 19
Zakysana smetana light Tvaroh tvrdy Eidam 45%t. v s.
250 kJ : 370kJ 451 kJ 1100 kJ
19 29 19 169
49 39 s?ﬁ 6,89 : 279
159 16,69 19
Tvaroh s jogurtem Fitness - tiramisu  Madeland 30% t. v s.
173 kJ 417 kJ 1100 kJ
29 1,59 19 149
39 3,29 W 6,69 X 309
59 3,79 14,79 _‘_A 19
90g 90g 80g L j‘ 559
Fitness - zelené jablko + cereédlie Eidam30%t.vs.
160 kJ 170 kJ 950 kJ
19 19 129
39 49 289
59 49 19
919 919 599
144 kJ 150 kJ 900 kJ
0,59 0g 109
3 . 3,29 39 -_ 309
S e 489 59 L
‘&M 90g : _ 4 924 - 579
Mléko odstfedéné Silueta light Actimel 0% tuku Tvaroh bez tuku Eidam 20%t. v s.

www.stob.cz
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Prirodni a cerstvé
syry

Tavené, plisnové
a zrajici syry

Mascarpone

- 120k

"‘ |:r:.'—- " 269

Lucina .

1010 kJ
209
159

19
649

Mozzarella

970 kJ

219
69
59

689

850 kJ
159
159
19
69¢g

Ricotta

Hermelin 45%1. v s.
850 kJ
119
259
0g
649

610 kJ
109
119
39

_‘ 769

Luc¢ina linie40%t. v s.

it e v
L8,
ey

.h;_,'_":wmum
e

560 kJ 437 kJ
f gi igﬂg'. "J 5¢g

19 . _
309 e 11,59
3,39

789

679 —
Olomoucké tvariizky 34%t.vs. Cottage

Maso

3330kJ
9049

Veprova krkovice

850 kJ
149
189
0g
689

[«

Vepiova kyta na fizky
760 kJ
129
199
0g
. 699
Hovézi zadni
640 kJ
39
209
0g
729

[&)

Hovézi klizka

680kJ
99

209
0g

719

)

Krali¢i pramér

550 kJ
59

219
29

729

U

Jatra vepfova

TIPY PRO JIDELNICEK (31

Drabez, ryby Uzeniny

- 2190kJ
; 489
‘ 239
0g

299

- 1930 kJ
439
199
0g
389

1610 kJ
379

Husa pramér Vlysocina

700 kJ . 1330kJ
109 -~ 299
189 159
0g L 0g
729 569

Tlag¢enka tmava

550 kJ 1800 kJ
59 419
229 129
0g 29
739 459

Pastika jatrova

530 kJ 1210 kJ
69 25¢g
189 149
0g Tg
769 60g

Kapr

520 kJ 1200 kJ
49 179
229 249
0g 0g
749 599

Kure

300 kJ 410kJ
Tg 49
169 149
0g 29
83¢g 809

Filé z tresky

Kureci prsni Sunka

Pfi sestavovani jidelnicku byste méli brat v ivahu nejen energetickou hodnotu, ale téz slozeni stravy. U kazdého obraz-
ku mate uvedenou energetickou hodnotu na 100 g ¢isté vahy potraviny. Slozeni potravin je vyznaceno po pravé strané
obréazku. Zelené cislo vyjadiuje pocet gramu tuku, Zluté mnozstvi bilkovin, Cervené mnozstvi sacharidd a modré ¢islo

vyjadfuje mnozstvi vody obsazené ve 100g dané potraviny. @
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Hemenex s vonavym syreckem

Varianta bez vazeni

- bilek z 1 vejce - 1/2 mensi papriky
- 1/3 Jihoceského syrecku - 2 platky celozrnného chleba
- Izicka oleje - sul, pepr

- 1 platek Sunky

.=y

Na péanev nalijte olej a rozpalte jej na stfedni teplotu. Pak

vlozte platek Sunky, bilek, osolte, pfidejte na platky nakrajeny
syrecek, pfiklopte a pozvolna nechte bilek ztuhnout a syrecek
rozpustit. Servirujte posypané cerstvé mletym pepiem s celo-
zrnnym chlebem a prouzky cervené papriky.

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

kJ . Mnozstvi  Bilkoviny Tuky Sacharidy Syrecky jako cenny zdroj
(g/ml) (9) @ (9 bilkovin.
V jednom z pfedchozich ¢isel jsme

Jihotesky syrecek 168 30 9 03 03 Q pfinesli recepty na snidané, ve kte-
Bilek 0 35 39 0 0 Q rych jsme vyuzili syre¢ky. Kupodivu
i - mély velky ohlas u ¢tenafu, proto
Sunka dusené strojové 9 15 2,7 13 02 Q jsme se rozhodli nabidnout dalsi
Paprika ervend 70 50 05 05 2 (=] S‘éih‘g;i;e syreckové snidafové
Olej 185 5 0 5 0 Q Pfipomerime, ze syrecky jsou vel-
mi vhodnou soucasti jidelnicku
Celozmné pecivo 594 60 54 12 64 @ véech, kdo maji problém napliovat
Celkem 1186 215 83 289 ve svém jidelniCku potfebné mnoz-
stvi bilkovin a zaroven pfijimat mi-

nimum tuk(, coz je nutné brat v po-

taz zejména pfi redukci hmotnosti.
1186 kJ 31%(21,59)  26%(839  43%(28,99) Syre¢ky dodaji do téla na 1009

Energetickd denzita ~ 608 kJ/100g 560 k) a pritom 30 g bilkovin, 1g

tuku, 1g sacharidd! | diky tomu
stob.
OBSAH xaxztliostirc\g.cz
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Rozpecena bageta s rajcaty
a syreckem

Varianta bez vazeni

- Izicka masla

- zhruba 1/3 Jihoceského syrecku
- 1 platek Jihoc¢eského eidamu

- 1 kornspitz

- asi 8ks cherry rajcat

- pepf

- petrzelka

Pecivo namazte maslem, polozte
na néj platek syra a platky syrecku.
Na kazdy syrecek dejte platek rajce-
te, posypte cerstvé mletym pepiem,
vloZte do trouby a zapékejte pfi

200 °C 12 az 15 minut. Podavejte
teplé, posypané nasekanou petrzel-
kou a se zbylymi cherry rajcaty.

Energetickou hodnotu a slozeni snidani jsme urcili pomoci programu
Sebekoucink, ktery si miZete vyzkouset i vy na www.stobklub.cz. @

se nam podafilo pfipravit recepty

vhodné pro redukéni jidelnicek, k) Mnoistvi ~ Bilkoviny Tuky Sacharidy
majici i vhodny pomér Zivin. Re- (g/mi) (9) 9 (9
cepty jsme samoziejmé vyzkouseli | jihozesky eidam 20% 149 15 46 17 03

a musime fici, ze jsou velmi chutné.

Milovniky snidané,na vidli¢ku” Jihocesky syrecek 24 40 12 04 04

jisté potési nas syre¢kovy heme-

00000

nex. Pouzitim bilku, syre¢k(i a velmi Mo 301 10 0,1 78 01
malého mnozstvi tuku udélame Rajcata cherry 100 100 1 0 5

z tradi¢niho hemenexu snidani,

ktera vyhovuje redukénimu jidel- Kornspitz 594 60 5,4 12 264
nicku. Uvedené recepty tedy de- Celkem 1368 2.1 11 322

monstruji, ze ani pfi hubnuti neni
tfeba si odpirat pokrmy, které se

S NIM VEtSINOU MOC NesIUCUji. Stati
jen vhodné vybirat nizkotuc¢né 1368 kJ 29%(23,19) 31%(11,19)  40%(32,29)

suroviny s vy3sim podilem bilkovin S
a omezit tuk pfi samotné pfipravé. Eisgubadanln G0
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[ el NESTABILNI ) VEEELT ] ]
A, ETIOP. | \aTRHANE | STUPEN 1\ vRoBENA PRACOVNi | oBCHODNi| EPISO- picHNOUT | SUROVA | ZNAMENI
CASTIGE | VAHOVA [ %eoce)=| CITLIVOSTI 72 0y i | e NOVO ZPOLA NozEM | KYSELINA | ZVERO-
S CELOCIS.|  JEDN. FILMU JMENO OLEJOVA | KRUHU
NOST
SPINEM
DZEZOVY
S STYL
ZSET":.‘!-('JS' OBVAZ S NEPRAV.
FRAZOVA-
NiM
ESTER R REK',A DOMACKY
KYSELINY HOTOVY OLGA
OLEJOVE VYROBEK i
(NAREC) UKAZY
1. CAST
TAJENKY
. SEVERAN PATRICI
PRED- ALENE
LOZKA
BYTOST —
ZENSKE
NADCHA- JMENO
ZET (23.3.)
POPEVEK
MPZ
AKADEMIE ; JUGOSL. NAS
CAVIA VED RADIKAL CUKROVI OVANOUTI | KARIKATU-
Z KOKOS. RISTA
DENUDACE MOUCKY
SA DOMACKY
OPAK CAST TOMAS
STEREA [RILNAY
SAVCU -
VODNIK
ZN. VOLT-
. L AMPERU
VUNE OLYMPIJS
(= IR NEOCHU-_
CENE SOLi
ZN. DELATI PRUDCE
RADONU PORADEK VAT SICA
KOUR SE OPATRENA
SAZEMI OSIVEM
’ DUSEVNE
NAZEV VYROV-
HLASKY S _NANY
CLOVEK
2ZN. ZAKRSLY
R [AEUIECH STROM VENOVAT |1ZOLOVANA
2N, SLOVENS- PISEMNE | SKUPINA
SKUTRU KE LAZNE
AUTODI-
] DAKT
TEMNET MALY RET x&zsi\? ZAMETAT [PUCHYRKY
V USTNi
DUTINE
NATEROVA FRAN-
MPZ HMOTA i(’z‘\giA
ZANZIBARU NASTUPCE SlEN
SSSR URCITY
2. CAST
TAJENKY
OPAK ;
SLOVA SMRSTENi KANADSKA
ZIMNi
STEN A PISMENO
VTISTENA - -
Tajenka k¥izovky z Pochutnej si se STOBem ¢. 39 zni: Komplexni ndvod k aktivni tvorbé jidelnicku.

Vyhercem se stava: Sona Palova z Ostravy-Hrabdvky.
Kfizovku z ¢&. 40 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

Ti vylosovani vyherci ziskaji snidanovy bali¢ek Nestlé Fitness.
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1 CIS

la 41. Do té doby mizZete tajenku zasilat.

Text: PhDr. lva Malkova, kiizovka: Zdenék Platl
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