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Chvalit, ci
nechvalit?

+Jarousku, ty jsi tedy moc Sikovny chlapecek. Tak pékné
sis vycistil zoubky, umyl sis rucicky, a jak jsi to po sobé
hezky uklidill” rozplyvala jsem se jednoho vecera nad
konanim svého tfiletého syna. Podival se na mé svyma
nevinnyma o¢kama a odpovédél: ,Mas plavdu, mami!”
Stala jsem proti nému a nevédéla, jestli se mam smat,
nebo jestli by mé to nemélo vést k zamysleni — jak hod-
né déti chvalit?

STOBem

| presto fikam, Ze je skoda kazdé pochvaly, kterd pad-
ne vedle! Zkuste dat détem k jejich svatku kromé né-
jaké té zdravé dobroty*, na kterou v naSem ¢asopisu
naleznete spousty tipQ, i darek v podobé pochvaly.
Vzdy je za co pochvilit, i kdyby pochvala méla znit:
+Je super, Ze jsi takovy/4, jaky/a jsi”! A mozna nejvétsi
odménou pro nas rodice bude, kdyz dité odpovi:,Mas
pravdu!”

A my budeme velmi radi, pokud budete mit divod
pochvdlit i obsah tohoto ¢isla casopisu Pochutnej si se
STOBem, které je prevazné vénovano détem, presnéji
feceno tomu, jak zlepsit jejich stravovaci navyky a za-
fadit potraviny a pokrmy vhodné pro jejich jidelnicek.
V Casopisu se dale dozvite, jak prozili klienti STOBu
zimni pobyt na proslunénych Kanarskych ostrovech,
jak mGzete s ndmi svou dovolenou strvit aktivné i vy
a spousty dalsich uzite¢nosti pro zdravy zivotni styl

a podporu rozumného hubnuti. @

Za redakci casopisu preje hezké pocteni Jana Divoka

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,
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Souteéz zaujala
ceskouverejnost

Marcela Macakova

V ramci edukacni soutéze
7S (sedm silnych) bojuje v pfimém
prenosu na internetu sedm ,vy-

volenych, vybranych jako vzorek
bézné populace, se svymi problé-
my, které je privedly az k zadsadni
proméné.

Soutézici byli vybrani tak, aby si
kazdy pozorovatel mohl najit,svUj
zivotni problém?, s kterym se Ize
snadno ztotoznit, a vyuzit ho tak
ve svUj prospéch pfi feseni vlastni
situace. Jde o témata: srdecni zale-
zitosti, jojo efekt, sladky Zivot, zvla-
dani nemoci, cviceni je 1€k, Zena
a..., preziju 21. stoleti?

Na internetovych strankach
(www.stobklub.cz) sdileji SILNI své
uspéchy i drobné prohry a vyuziva-
ji bohaté podpory ¢tenarl tohoto
webu. Pozvolnou cestu k novému
Zivotu se jim snazi proklestit také
garanti (prof. MUDr. Jan Pirk, DrSc.,
Mgr. Jana Divoka, Prof. MUDr. Sté-
pan Svacina, DrSc., MBA, Tamara
Starnovska, MUDr. Marie Skalska,
MUDr. Tomas Fait a PhDr. Sarka
Slabd, Ph.D.) a motivatori (ti, kdo jiz
svou zménu Uspésné zvladli).
Zastitu nad projektem prevzaly
Ceska obezitologicka spole¢nost
CLS JEP, Férum zdravé vyzivy a Ces-
ka spolec¢nost pro hypertenzi. Pro-
jekt zaroven podporuje Kancelar
WHO (Svétové zdravotnické orga-
nizace) v CR.

+Posldnim soutéZe je nejen motivo-
vat soutézici k vykonu po dobu trvd-
ni soutéZe, ale predevsim jim ukdzat
mozZnosti, jak Ize zvlddat zdravy
Zivotni styl i v ndsledujicim kaZdo-
dennim Zivoté,” uvedla PhDr. lva
Malkova, zakladatelka spole¢nosti
STOB a spoluautorka projektu.

Soutéz kon¢i v kvétnu, kdy ,sedm
silnych” (7S) zhodnoti své Uspéchy.
V dal$im ¢isle ¢asopisu se dozvite
vice.

A co vy? Nasli jste se?

Co prozradila cisla

Marie Skalska

Za sedm tydnu trvani soutéze, se
zména zivotniho stylu u nasich
silnych jiz vyznamné pozitivné pro-
jevila. Soutézici zménili své jidel-
nicky, dodrzuji optimalni skladbu
Zivin a doporuceny energeticky
prijem, ktery kontrolujeme interak-
tivné pomoci programu Sebekou-
cink.

Zcela zasadné zvysili soutézici svou
pohybovou aktivitu. Nejcasté;ji
zacali vice chodit, zvySovat denni
mnozstvi krokl. Pocty nachoze-
nych krokd, potazmo kilometrud
silnych i jejich motivatoru sledu-
jeme online www.stobklub.cz/7s.
Denni uverejnéni nachozenych
kroku je pro soutézici velmi moti-
vujici prvek.

Vysledky kontrolnich vysetreni té-
lesného slozeni v Laboratofi spor-
tovni motoriky FTVS UK potvrzuji
jiz vyznamny zdravotni benefit.
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U soutézicich doslo k poklesu
hmotnosti primérné o 5 kilogra-
mU, z ¢ehoz 77 % tvoril télesny tuk.
Nasi soutézici ubyli 6cm v pase.

U soutézicich Petra a Martina (sfé-
ry Jo, jo a zase bylo jojo, Zvladam
nemoc), ktefi maji vysoky krevni
tlak, doslo k poklesu systolického
i diastolického tlaku. Soutézici
diabeticka Kvéta (sféra Sladky Zi-
vot) si vyznamné snizila hladinu
krevni glykemie. Soutézici Hanka
(sféra Zvladam nemoc), kterda ma

TR
www.stob.cz
www.elisting.cz

poruchu metabolismu tukd, si po-
hybovou aktivitou a racionalnim
jideInickem normalizovala hladiny
krevnich lipidd, takze nakonec seslo
z pldnovaného nasazeni Iéku na sni-
zeni hladin krevnich tukd. Soutézici
Alenka (sféra Srdecni zalezitost) si
vyznamné snizila rizikové faktory,
které ji fadi do metabolického syn-
dromu, a tim ji zvy3uji rizika srde¢-
né-cévniho onemocnéni.

VSichni silni jsou mohutné podpo-
rovani Sirokou komunitou na webu

| —

-
- -

www.stobklub.cz, ze které jsou
nadseni a hodnoti ji jako nejsilngjsi
+hnaci motor” na cesté za aktivnim
zivotnim stylem.

Jejich postupné kroky jsou kon-
krétnim navodem a motivaci pro
vsechny, ktefi se potykaji s nad-
bytecnymi kilogramy, pfipadné jiz
fesi zdravotni problémy s obezitou
spojené.

Obrézky jsou z Laboratore sportov-
ni motoriky na Fakulté télesné vy-
chovy a sportu Univerzity Karlovy.

Kvéta

Pas: -6cm

Hmotnost: -5,1 kg

Tuk: -2,6 %, tj. -4 kg tuku
Bajecné vysledky se Kvété
odrazily v kompenzaci jeji
cukrovky.

Martina

Pas: -5,5cm

Hmotnost: -3,1kg

Tuk: -3,2 %, tj. 4,5 kg tuku
pfirastek 1,3 kg svalové hmoty
Gratulujeme, skvélé!


http://www.stobklub.cz/
http://www.ftvs.cuni.cz/katedry/lsm/?stranka=nabidka_verejnost
http://www.ftvs.cuni.cz/katedry/lsm/?stranka=nabidka_verejnost
http://www.ftvs.cuni.cz/katedry/lsm/?stranka=nabidka_verejnost
http://www.stob.cz
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Martina

Pas: -4,5cm

Hmotnost: -4,3 kg

Tuk: -2,1 %, tj. -3,5kg tuku
| pFi bolavé nozce.

Alenka

Pas: -7cm

Systolicky tlak: -10 mmHg
Hmotnost: -6,2

Tuk: -1,7 %, tj. 4,1 kg tuku
Velké hura!

Petr

Pas: -5,5cm

Hmotnost: -6,2 kg

Tuk: -1,1%, tj. - 4,1 kg tuku
Systolicky tlak: —-10-15 mmHg
Diastolicky tlak: -5-10 mmHg
wow!!

Hanicka a Martin

Hanka

Z Hanky je modelka, kterd uz bude jenom popo-
hanét Martina k dal$im skvélym vykonam. Diky
rozumnému poklesu hmotnosti a zvyseni fyzické
aktivity se ji upravily hladiny krevnich tukd, takze
nakonec nedoslo k nasazeni |ékd, které chtél odet-
fujici Iékaf Hance puvodné nasadit.

Pas: -4,5cm

Hmotnost: -3 kg

Tuk: -1,5%, tj. -2 kg tuku

Martin

Pas: -10cm

Hmotnost: -6 kg
Systolicky tlak: -20 mmHg
Tuk: -1,8%, tj. 4,2 kg tuku
Tak tomu tleskame!

Tak uz jste zjistili, pro¢ padaji nasim silnym kal-
hoty? Pili, snahou a obdivuhodnym usilim. ®

www.stob.cz
www.elisting.cz OBSAH
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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



Soutézici byli vybaveni eVito systémem
aktivniho zdravi a eVito 3D krokomérem SL,
takovda mali¢kost se stala velkou motivaci
i predmétem diskusi:

V jednoduchosti je krasa,

hubnéte chuzi!

.Krokomér eVito je skvély, nuti mne k pohybu.”

»-..Dostali jsme luxusni krokomér eVito a je to skutecny
vykfik techniky. Na strankdach eVito si ¢lovék prohlédne
vsechny grafy :-)))."

~Vzdy po vecefli a zvlasté ted, kdyz mam krokomér eVito,
vyrazime s manzelem na stejny pétikilometrovy okruh.. .

»-..Dostali jsme k dispozici eVito krokoméry a je to tedy
velikd motivace a velika sranda to sledovat. Méfim a kro-
kuju vude... tak jsem si dfive krokomér predstavovala
a nikdy jsem zadny neméla. Lehounka krabicka na krku
na snlirce nebo klip kamkoliv ptipnout.”

Vyuzijte nabidky pro ¢leny STOBklubu, uplatnéte kéd
fit-stob-0413, se kterym ziskate slevu 20 % na vSechny
produkty a sluzby eVito (az 1 940 K¢ p¥i nakupu eVito
Premium).

SPECIALNI NABIDKA PRO CLENY STOBKLUBU DO 31.5. 2013

20% SLEVA

Usetrete 980 K¢ pri nakupu eVito 4U

1 940 K& pfl nakupu eVito Premium

[ Pro uplatn&ni nabidky kliknéte ZDE

HUBNEME SROZUMEM ()

kvalitni
potravina

PRIJEM

Hubnouci dzungle
aneb Rozumné
shizeni prijmu
energie

lva Malkova

Nedavno jsem natacela do Cernych ovci hod-
noceni pfipravku Raspberry Ketone. Jak je
mozné, ze i inteligentni lidé opakované podl|é-
haji naivnim reklamdm typu (cituji z internetu):

+Zakaznici si spéchaji koupit pilulky na hubnuti
Raspberry Ketone. V celém USA a Anglii jsou
pilulky vyprodany po tom, co je vedouci dieto-
log prohlasil za zézra¢ny doplnék na hubnuti.
Skutec¢né! Obchody s potravinami v USA jsou
pfeplnéné zdkazniky, ktefi hledaji malinové ke-
tony - extrakt z malin, ktery vdm podle nového
vyzkumu muze pomoci spalovat tuk. Vysledky
jsou zietelné jiz za pét dni — pfipravek rozpous-
ti kilogramy. Podle Lisy Lynn, vedouci expertky
na hubnuti a pfispévatelky do televiznich show
o zdravi, mnoho z jejich klientd uzivé pfipra-
vek Raspberry Ketone, ktery pomdaha spalovat
cukry a tuky a pomuze vdm zhubnut 14 kg

za 4 tydny bez cviceni a diet. Mési¢ni davka
stoji na internetu 940,- K¢, a pokud nezhubnete
14 kg za mésic, vrati vdam penize.”

Touha lidi zhubnout bez prace je tak mocna,

Ze v tu chvili jde rozum stranou a prevlad-

nou emoce. BohuZel, nebo bohudik? Zadny

www.stob.cz
www.elisting.cz
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Orlistat Teva 60 mg
pomahd snizovat hmotnost
vice nez drzeni samotné diety

h 4
Orlistat Teva 60 mg
se uziva v kombinaci s nizkokalorickou
dietou a zvySenou fyzickou aktivitou

LéCivy pripravek ’
Orlistat Teva |

Orlistatum

qrn stk Orlistat Teva 60 mg
= 73brafiuje vstiebavani
—_ﬁ priblizné 25 % tuka pfijatych potravou
. ™,
www.orlistatteva.cz .

DARKOVY BALICEK ke kazdému lé¢ivému pfipravku Orlistat Teva 60 mg

Dérkovy bali¢ek obsahuje:

» ADEK vitaminy rozpustné v tucich

» prehled energetickych hodnot
potravin STOB

vitaminy rozpustné v tucich A, D, E, K. Darkovy
balicek pro Vas obsahuje pravé tyto vitaminy.

I petvarchi PHi uzivani se doporucuie pravidelné doplrovat
r:'a
Darkovy balicek zadejte v Iékarnach.

Pouze k vnitinimu uziti.

TEUN Pfed pouitim si pozorné prectéte pribalovou informaci. STOB = partner Orlistat Teva 60mg

v edukaci pacientli a odbornikl
Teva Pharmaceuticals CR, s.r.0., Sokolovska 651/136A, 180 00 Praha 8, www.teva.cz
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doplnék nemUze zpUsobit, ze

z vas ,odtece” tuk jako z néjakého
kelimku. MUze se spalit tim, ze
vydavate vice energie, nez pfi-
jimate, a tuto energii berete ze
sacharidovych a tukovych zasob.
Stdle tedy plati znamé jednoduché
pravidlo: ¢lovék, ktery se pfiméje
ke zméné Zivotniho stylu, uziva

si kvalitniho jidla a najde si
vhodny pohyb, jemuz se vénuje
s potésenim, zvysi nejen kvalitu
svého zivota, ale jisté zjisti ze i kila
jdou dolt bez velkého trapeni.

Jak dospét k energetické

nerovnovaze?

V nésledujicim textu se zaméfime
na levou misku vah - na energe-
ticky pfijem, ale samozfejmé prava
miska — energeticky vydej - je pro
zvyseni kvality Zivota a redukci
vahy neméné dilezita.

Zpusoby vedouci k omezeni
energetického pFijmu

Snizeni energetického pfijmu

muzeme dosahnout

a) upravou jidelnicku

b) vyuzitim nizkoenergetickych
bilkovinnych diet

c) farmakoterapif

d) chirurgickymi pfistupy.

a) Uprava jidelni¢ku

Pokud snizite pfijem denné o pfi-
blizné 2000 kJ, za tyden bude
deficit cca 14 000 kJ, coz predsta-
vuje ubytek pll kg télesného tuku
(z toho je zfejmé, Ze neni mozny
Ubytek tuku za predpokladu ne-
zménéné pohybové aktivity, jak
slibuje reklama, 14 kg za mésic).
Snizit pfijem o 2000 kJ neni nic tak
dramatického, znamena to od-
pustit si denné napi. 100gramovy
balicek oplatek ¢i susenek, jeden
croissant,100 g tu¢néjsiho saldamu
¢i syra, 1 Big Mac, sacek buraka i
litr limonady nebo dzusu.

Pokud ozelite denné jeden /

z téchto talirkt, zhubnete za mé-
sic dva kilogramy.

b) Nizkoenergetické bilkovinné
diety

Dnes je na trhu velké mnozstvi
proteinovych diet, které dokazou
pfi nizkém pfijmu energie dodat
télu zakladni ziviny. Denni pfijem
mUzete snizit tak, Ze si misto jed-
noho pokrmu date jednu porci
proteinové diety (polévka, koktejl,
krém, omeleta, ty¢inka apod.) nebo
mUzete pfi vyssi vaze nahradit jidlo
kompletné proteinovymi dietami,
coz by ale uz mélo probihat pod
Iékafskym dohledem.

c) Farmakoterapie

Pozor, rozliSujte mezi zazracnymi
pilulkami (viz vyse) a farmakotera-
pii, kdy je efektivita Iék( ovéiend
védeckymi studiemi a podstatou
je bezpecny mechanismus, ktery
napomaha snizeni energetického
pfijmu. V soucasnosti jsou jedi-
nym seriézné volné prodejnym
Iékem na obezitu IéCivé pfipravky

HUBNEME SROZUMEM ()

s uCinnou latkou orlistatum. Tyto
[éky vdm pomUzou snizit hmotnost
vice nez drzeni samotné diety.
Tlumi totiz ¢innost stievni lipazy,
coz je enzym trdvici tuky. Orlistat
tedy tuky neodbourava, ale zabra-
nuje vstiebani priblizné 25% tuku
pfijatych potravou. Mechanismus
plsobeni mizete zhlédnout na
této animaci.

Kromé poklesu hmotnosti dochazi
pfi jeho uzivéni navic k vyznamné-
mu zlepseni citlivosti k inzulinu ¢i

k poklesu glykovaného hemoglo-
binu. V lékarnach dostanete napf.
kléku Orlistat TEVA 60mg navic i dar-
kovy bali¢ek s ADEK vitaminy, které
se pfi uzivani orlistatu doporucuje
doplnovat, a s brozurou STOBu Ener-
getické hodnoty potravin. Pfed pou-
Zitim si pozorné prectéte pribalovou
informaci. Lék k vnitfnimu uziti.

d) Chirurgické pristupy

U téZ3ich stupnt obezity, kde se-
IZou klasické metody, maji dobry
efekt chirurgické pristupy. Ty ve-
dou ke snizeni energetického pfi-
jmu omezenou kapacitou zaludku
nebo zakroky, které maji za nésle-
dek snizeni vstiebavani zivin.

Pokud chcete hubnout, vyberte si
pfistup, ktery opravdu vede k ener-
getické nerovnovaze a ktery vdm
vyhovuje. @

9219ZU|

www.stob.cz
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Jak vést dite
ke spravnym
stravovacim

navykum

Jana Divoka, lva Malkova

Pfisna omezeni nevedou

k cili!

Zména stravovacich navyku je
otdzkou dlouhodobou. Ukazuje
se, Ze pfisna omezeni, resp. zdkazy
nékterych potravin se u déti vétsi-
nou miji u¢inkem. Spise je inspiruji
k tajné konzumaci zakdzaného.
Z4dna potravina neni v rozumném
mnozstvi nebezpecna. Vétsina po-
travin se da nahradit potravinami
podobné chuti, ale s vyhodnéj-
$im slozenim. A UplIné nejlepsim
feSenim je rozsifovat rejstiik po-
travin pro dité tak, aby si oblibilo
néjaké zdravé jidlo samo.

Déti budou jist to, co jim chutna. Je
tedy vyhodné vést je k tomu, aby
mély rady napf. zeleninu a ovoce,
a ne jim zakazovat nevhodna jidla.
Pokud je pfiméjeme ke konzumaci
vhodnych potravin, nezbude jim
jiz misto na konzumaci tu¢nych

a sladkych jidel a nebudeme je mu-
set zakazovat. Pamatujme na to, ze
nevhodna strava Skodi nejen dé-
tem s nadvéahou, ale i tém stihlym,
u kterych zpusobuje, stejné jako

u obéznich, zubni kazy, bolesti bfi-
cha, zacpu, vykyvy nalad, zavislost
na sladkém apod.

»Dostat jidlo pod kontrolu”
= nas il
Rodice by se tedy méli vyhnout

tomu, ze ditéti zcela odeprou né-
ktery druh potravin (napf. sladkos-

www.stob.cz
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ti). Jejich cilem by mélo byt spise
dostat jidlo jaksi,pod kontrolu”

a nenasilnou formou ucit dité, aby
zacalo samo pozndvat, co je pro
jidelnicek vhodné a mélo by byt
jeho pravidelnou soucasti, respek-
tive co je méné vhodné a mélo by
se do jidelnicku zafazovat s rozu-
mem.

Cim mensi zména
vjidelnicku ¢i v jiném navyku
se udéla, tim je trvalejsi

Zména navyku by vsak neméla byt
nijak nasilna a rychla. Doporucuje
se postupovat metodou dil¢ich
krokd, to znamena soustredit se
po néjakou dobu na jednu — dil¢i
- zménu ve stravovacich nebo po-
hybovych navycich.

Uvédomme si, Ze zménit ndvyk

je stejny proces, jako kdyz u¢ime

PRAKTICKY.TIP

dité jezdit na kole nebo kdyz jsme
se ucili fidit auto. Nenauc¢ime se

to ze dne na den, ale u¢ime se to
po malych postupnych krocich,
musime to stale opakovat, nez
ndm to vejde do krve, a samozrej-
mé pii tom i chybujeme. Rozhodné
je Spatnym feSenim, kdyz matka
slavnostné vyhlasi, Ze od zitrka za-
¢ind vafrit zdravé, a tak ,odstartuje”
novy, diametralné odlisny Zivot.
Uspéch oviem nespociva v tom,

Ze se UplIné vzdate tradi¢nich jidel.
Nékdy opravdu stac¢i malé zmény

v kazdodenni rutinég, které maji vel-
ky vyznam pro zlep3eni stravovani
celé rodiny.

Trénujeme vhodny jidelni
rezim

Zcela zasadni chybou se ukazuje
nedodrzovani pravidelného jidel-
niho rezimu. Rekli jsme si, Ze déti
¢asto nesnidaji, nenosi svaciny

a spoléhaji na automaty ¢i $kolni
bufety, vecer pak dohéni denni de-
ficit. Nezfidka konzumuji potraviny
i mimo jidelni rezim.

Vhodny jidelni rezim by mél obna-
et 4-6 dennich jidel, tedy snidani,
dopoledni svacinu, obéd, odpo-
ledni svacinu, veceti a pripadné

i druhou vecefi, tj. malou vecerni
svacinu, kterd vsak byt zafazena
nemusi. Nejdfive bychom méli dité
vést k pravidelnému zafazeni snida-
né. Pii pfivykani na snidani je dobré
zacinat podavanim napoje - ¢aje,

na trénink jidelniho rezimu! Pripravte z tvrdsiho papiru karticky,

na které nadepiSete ndzvy jednotlivych dennich jidel (snidané - dopo-
ledni svacina — obéd - odpoledni svacina - vecere - pripadné druha
vecere) a nékolik karticek pro jidla navic (mimo jidelni rezim). Déti
mohou karticky doplnit i vhodnym obrazkem. Pokud dané denni jidlo
dité sni, pfipevni karti¢ku s jeho ndzvem pomoci magnetky na lednici,
na nasténku ¢i jiné vhodné misto. Stejné postupuje i s kartickami ,na-
vic’, které ukdzi, kolik jidel sni dité mimo jidelni rezim. Vecer pak spo-
le¢né zkontrolujete, jak se dafilo jidelni rezim v dany den dodrzovat.
Ji-li dité mimo jidelni rezim vice, nez je zddouci, miZzete se snazit o to,
aby se pocet téchto jidel v nasledujicich dnech postupné snizoval. Dité

za kazdy maly Uspéch pochvalte!
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Dva cokoladové bonbony dodaji do téla stejné energie jako talifek malin!

20 g cokoladovych bonbont

200g malin

Hlidejte mnozstvi tuku v syrech!

60g tvrdého syra s 30 % tuku 40g tvrdého syra s 45 % tuku

Tvrdy syr je vybornym zdrojem vapniku, a proto bychom jej méli do jidel-
ni¢ku zafazovat pravidelné. Postaci viak syry do 30% tuku.

Vybirejte vhodnéjsi uzeniny!

v v

1509 driibezi Sunky 30g mékkého salamu

Uzeniny jako takové odbornici pfilis pro nas jidelni¢ek nedoporucuji. Dri-
bezi Sunka v pfiméfeném mnozstvi je vsak vyjimkou.

maslo margarin Rama
109300 kJ, SAFA 5,59 109200 kJ, SAFA 1,89
T S,
i ‘}\ —

__,..,-' —

V jidelni¢cku musime hlidat nasycené mastné kyseliny (SAFA), které jsou
obsazené hlavné v zivocisnych tucich. Konzumaci mlé¢nych produkt(
(zejména tucnych syrd) a masnych produktli vétsinou vycerpame dopo-
ru¢ené mnozstvi, a pak je tfeba jako viditelné tuky vyuzivat tuky s preva-
hou nenasycenych mastnych kyselin — coz je vétsina tukl rostlinnych.

TIPY PRO JIDELNICEK (13

posléze mléka, pokracovat zaraze-
nim kousku peciva nebo bananu

a postupné zvysovat mnozstvi. Jest-
lize dité vstava velmi brzy do skoly
nebo se nezdafi na snidani ho
privyknout, Ize situaci resit dvéma
svacinami do skoly. Jednu si dité sni
co nejdrive po pfichodu do skoly

a druhou o velké prestavce.

Ma-li dité odpoledni aktivity a vra-
ci-li se ze Skoly pozdé, je urcité
zadouci, aby mélo s sebou i odpo-
ledni svacinu.

Databaze potravin
pomocnik pro sestaveni
vhodného jidelnicku

Pomuickou pro sestaveni vhodné-
ho détského jidelni¢ku se mlze
stat i databaze potravin (najdete ji
na www.hravezijzdrave.cz), obsa-
hujici témér 250 fotografii nejbéz-
néjsich potravin a hotovych jidel,
resp. jejich ,pfimérenych” porci.
Kazdy obrazek ukazuje mnozstvi
jidla na jednu porci s energetickou
hodnotou 600 kJ, u zeleniny 120 kJ.
K databdzi také nalezi tabulka
poctu porci jednotlivych potravi-
novych skupin pro rizné vékové
kategorie.

Ke kazdému obrazku je pfipojen
komentar, ktery ditéti prozradi, jak
s danou potravinou ¢i jidlem za-
chazet v rdamci celého jidelnicku.
Podivejme se na par pfikladd, jak
Ize také databazi vyuzit k tomu,
aby déti ziskavaly povédomi

o energetické hodnoté potravin!

Pro zvidavé rodice (i déti)

Pro rodice a déti, které se chtéji
dozvédét vice o tom, jak dosah-
nout pozitivni zmény Zivotniho
stylu, je tu www.vyzivadeti.cz

a také web www.hravezijzdrave.cz.
Na strdnkach naleznete mnoho in-
formaci, ale i praktickych pomcek,
prostfednictvim kterych mlzete
zkvalitfiovat stravovaci a pohy-
bové navyky svych déti. Zajimavé
tipy na svaciny ziskate také na
webu www.rostemeschuti.cz. @

OBSAH
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POCHUTNEJTE S Hadi hlavy

Varianta bez vazeni

- 1,5 kusu kornspitze

- 2 Izice zervé

- cca 1/2 ¢ervené papriky

-

Kornspitz prekrojte na polovinu a podélné rozkrojte.
Jednu polovinu vzdy namazte Zervé, polozte kousek
papriky tak, aby pfecuhoval, a zakryjte druhou polo-
vinou kornspitze. Navrch dejte trochu Zervé a kousky
papriky vytvorte oci. Podavejte s ¢ervenou paprikou.

Deti®ranni
L ystavani

da Shidane
Text a recepty: Jana Divoka, a n e . )|

recepty pfipravil a foto: Zdenék Platl

Tabulky byly vytvoreny na zdkladé programu Sebekoucink na www.stobklub.cz Snidané je nejen pro dité velmi

k] Mnozstvi Bilkoviny Tuky  SAFA Sacharidy dilezitym dennim jidlem. Dod4
(g/ml)  (q) (@ (@ (9 télu po no¢nim la¢néni energii,
a nastartuje jej tak do celého dne.

ezl & A e . v Mnohé studie poukazuji na sni-
Kornspitz 990 100 9 ) 04 44 zenou vykonnost déti, které rdno
) nesnidaji.
Zervé Lipanek 552 60 438 n4 769 24 Nékdy je velmi tézké zorganizo-
Celkem 1607 143 134 81 494 vat ranni vstavani tak, aby bylo

! ! ! d dostatek ¢asu na klidnou snidani.

Jestlize dité nesnida, je vhodné jej

snidani postupné ucit. Jsou jisté
1607 k) 15%(1439) 32%(13,49) 1%(8,19) 53%(49,40) EEEI I Ta M IR EIR T NIV RN oI (3

Energeticka denzita 765 kJ/100g nejlepsi vili nedokazou. V takovém

pfipadé je dobré, ma-li dité pri-
.stob.c
OBSAH xaxelisting.cz
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Varianta bez vazeni

- 1 Izice pomazankového masla
- 1 Izice rozinek

- 1 stfedni mrkev

- 3/4 kelimku bilého jogurtu

opeceného chleba.

chystany do skoly dvé svaciny. Jed-
nu z nich si sni jako pozdni snidani
po pfichodu do skoly.

Snidané by méla obsahovat jak
slozku sacharidovou (pecivo, méné
sladké snidaniové ceredlie, ovoce
apod.), tak slozku bilkovinnou (syr,
Sunku, mléko, jogurt, kefir, tvaroh
apod.) vhodné doplnéné o napoj,
napfiklad ovocny ¢aj, pfipadné
vodu nebo zifedény dzus.

A jak zvladnout snidani

i ve vSedni den?

Patfite-li k rodi¢tim, ktefi denné
prozivaji rdna ve shonu, zkuste se
zamyslet, jak by Sla zorganizovat
lépe. Rada zaleZitosti jde jisté vy-
resit v predvecer. Déti by mély mit
vecer nachystané vse potiebné

ve Skolni aktovce a také pfipravené
obleceni, které rano pripadné do-
plnite podle pocasi. Berte ranni klid
jako vklad do celého dne a zkuste
vstat o malou chvilku dfive.

Jogurt dejte do misky a vrch posypte rozinkami.
Platky chleba opecte v topinkovaci. Mrkev omyijte,
oskrabejte a Skrabkou na brambory nakrajejte slabé
platky. Vezméte dva chleby, namazte je maslem, po-
loZte na né mrkev a pfiklopte druhymi dvéma platky

F —

Sendvi¢ s mrkvi a jogurt s rozinkami POCHUTNEJTE I (15)

- 4 platky tmavého toustového chleba

Energetickou hodnotu a sloéenitvarohovych sm’dam’jsme urcili pomoci pro-
gramu Sebekoucink, ktery si mizete vyzkouset i vy na www.stobklub.cz. @

k) MnoZstvi  Bilkoviny Tuky  SAFA Sacharidy

(g/ml)  (q) @ (@ (9

Jihoceské pomazankové maslo bez pfichuti 335 25 1 7,8 3,87 15
Rozinky 250 20 0,6 0 0 14,2
Mrkev 2 50 0,5 0 0 5
Chléb toastovy tmavy 856 80 8 24 04 36
Jihocesky bily jogurt 363 100 6 3 2 8
Celkem 1894 16,1 13,2 63 64,7

Snidané 1894 kJ 149%(16,1g) 25%(1329) 13%(63g) 50%(64,79)

Energetickd denzita 689 kJ/100 g

www.stob.cz
www.elisting.cz OBSAH
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(16 POCHUTNEJTE S|

Vecere s Raciem
pro deti i rodice

OBSAH

Co budeme dnes veceret?

Nejeden rodi¢ zna situace, kdy po praci a odpolednim
maratonu vyzvedavani déti z druziny ¢i krouzkl do-
razi dom a stoji pred problémem, co pfipravit rychle
k veefi. Casto to kon&i namazanym pecivem,s né&im’,

pizzou, hranolky ¢i jinym polotovarem z mrazaku, even-

tudlné fastfoodem.

Vecere ditéte by méla tvorit asi 25-30% z celkového
denniho pfijmu energie a méla by byt jidlem plnohod-
notnym a vhodné slozenym. Méla by obsahovat po-
traviny doddvajici jak sacharidy (pfilohy, peciva), tak

i bilkoviny.

Neni ale urcité nutné vecer pfipravovat slozita jidla.

Ani pecivo,s né¢im” nemusi byt Spatnou volbou. Pravé
proto jsme pripravili tipy na rychlé vecefre, na kterych si

pochutnaji nejen déti, ale i dospéli.

Prinasime recepty na méné tradi¢ni pomazanky, které Ize

poddvat s pecivem a jez jsou obzvlasté chutné s knacke-
broty. Vecefi nezapomente doplnit porci zeleniny.

ey
- ~

o
i AzEAR
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Knackebroty nejsou nuda!

Nékdo ma rad jejich pfijemnou chut, jiny si pochvalu-
je trvanlivost a nenaro¢nost na skladovani, dalsi rad
objevuje nové kombinace chuti. Knackebroty RACIO
jsou velmi oblibené a ziskavaji si stale vice pfiznivci.
Jsou skvélym doplrikem reduk¢nich diet a zdravého

zivotniho stylu a idedIni ndhradou za bézné bilé pecivo.
Md0zete je oblozit vS§im, co mate radi, a ziskat tak kromé

porce vlakniny také chutnou a zdravou snidani nebo
svacinu. Tyto kfupavé chleby” navic skvéle chutnaji

i v kombinaci s chutnymi pomazankami, které si doma
hravé pfipravite za par minut.

Tip pro vas: Pokud pocitate kazdou kalorii, doporucu-
jeme mazat hladkou stranu knackebrotu. V opa¢ném
pfipadé zkuste tu s prohlubnémi, v kterych se poma-
zanka zachyti ve vét$im mnozstvi, a vy si tak dokonale
vychutnate bohatsi porci.

www.stob.cz
www.elisting.cz

Porkova pomazanka s jablicky
(4 porce)

4 porce 4950kJ,B609g,T469g,5S132¢g
1porce 1240kJ,B159,T11g,S33 g

-300g - 2 mensi jabli¢ka (720 kJ)

-300g - 1 stredné velky pérek (570 kJ)

-100g tvrdého syra20%t.vs. (950 kJ)

- 1 bily jogurt (450 kJ)

- 50g vlasskych orechti (1400 kJ)

-peprasil (0 kJ)

-804 (8 pldtkd) Kncickebrotu grahamového & Zitného
Racio (860 kJ)

Na péanvi oprazime dozlatova za stdlého michani vlas-
ské ofechy a nechame je vychladnout. Jabli¢ka olou-
peme a spolecné s tvrdym syrem nahrubo nastrou-
hdme. Pérek omyjeme, nakréjime na tenka kolecka,
pfidame bily jogurt a smichdme s nastrouhanymi
jablky a syrem. Pomazanku dochutime pepfem a soli,
namazeme na knackebroty a posypeme oprazenymi
vlasskymi ofechy.
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Okurkova pomazanka s kienem a kapary
(4 porce)

4 porce 2460kJ,B199,T23 9,577 g
1porce610k),B59,T69g,S19¢g

- 300g saldtové okurky (180 kJ)

-50g krenu (130 kJ)

- 1 polévkovd IZice kapari (30 kJ)

- 2 strouzky cesneku (40 kJ)

- 100g Cerstvého syra (1000 kJ)

-peprasil (0kJ)

-804 (8 pldtki) Kncickebrotu zitného Racio (1080 kJ)

Oloupeme okurku, rozpUlime ji, odstranime z ni zrni¢-
ka a nakrdjime ji na malé kosticky. Osolime, promicha-
me, nechame 15 minut odstat a potom slijeme preby-
te¢nou 3tavu. Cesnek rozetieme s trochou soli, kien
ocistime a nastrouhdme jej najemno. Okurky smi-
chdme s nastrouhanym kienem, ¢esnekem, Cerstvym
syrem a kapary. Nakonec pomazanku podle chuti do-
solime a dopepfime. Poddvame s knackebroty.

Avokadova pomazanka s koriandrem
(Guacamole)

(4 porce)

4 porce 5480 kJ,B159,T96g,595¢g
1porce1370kJ,B4g,T249g,S24¢g

- 2009 avokada (1340 kJ)

- 60 ml olivového oleje (2230 kJ)

- 100 g 3alotky (200 kJ)

- 1 chilli papri¢ka (70 kJ)

- §tdva z jedné limetky (0 kJ)

- 3—-4 snitky cerstvého koriandru (0 kJ)

- pepr a sl (0 kJ)

- 1009 (8 platkd) Knackebrotu multigrain Racio (1640 kJ)

Avokédo rozkrojime, vyjmeme pecku, duzinu vydla-
beme a rozmélnime vidlickou. Pfenddme ji do misky

a ponornym mixérem ji za pribézného pfilévani oleje
rozmixujeme dohladka tak, aby vznikla hustéjsi kase.
Pfiddme nadrobno nakrajenou cibulku, nasekanou

a seminek zbavenou chilli papric¢ku, limetkovou $tavu
a najemno nasekané listky koriandru. Vse dobfe promi-
chame a dochutime soli a pepfem. Hotovou pomazan-
ku mazeme na knackebroty.

Tip pro vas: Hnédnuti pomazanky zamezime tim, ze
do ni vlozime pecku z avokada. Pro déti Ize vyne-

chat chilli papricku. ®
stob.
itiopall  OBSAH
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Fishburger
(4 porce)

Suroviny na ¢tyfri porce

-300g rybiho filé z tresky (990 kJ)

- 100 g bilého chleba (1000 kJ)

- 50 ml polotucného mléka (90 kJ)

- 1 vejce (340 kJ)

- 150g cibule (280 kJ)

-200g rajéat (160 kJ)

-40g kyselé okurky (40 kJ)

- 3209 - 8 krajicki tmavého chleba (3200 kJ)

- zelend petrzelka (0 kJ)

- kerblik (0 kJ)

-50g jarni cibulky (70 kJ)

- tymidn (0 kJ)

- 20 ml extra panenského olivového oleje (740 kJ)
- 20g hoftice (80 kJ)

- 100g - nékolik listu hldvkového saldtu (50 kJ)
-sul (0kJ)

www.stob.cz
OBSAH www.elisting.cz

Zepterdétem”

1 porce 1760 kJ, 25 g bilkovin,
9 g tuku, 60 g sacharidu

Bily chléb dédme do misky o priméru 20 cm, zalijeme
mlékem a nechdme zméknout. Rybu nakrajime najemno.
Bylinky oplachneme, 3etrné osusime a nasekame
najemno. Cibuli nasekdame pomoci mixéru MixSy.

V misce o prdméru 20 cm smichame rybu s chlebem

a mlékem, jednim uslehanym vejcem, bylinkami,

cibuli a soli. Vytvofime 4 placicky. P¥i stfednim

stupni ohfevu rozehfejeme grilovaci nadobu o objemu
3,01. Az se Sipka tepelného indikatoru posune do
zeleného pole, osmazime placi¢ky pfi stfedni teploté

bez tuku po obou stranach do zlatohnéda. Mezitim
oplachneme v kosiku listy hlavkového salatu a rajcata.
Listy natrhame na kusy a raj¢ata nakrajime na platky.
Mirné osolime a lehce pokapeme olivovym olejem. Na
tmavy chléb namazeme trochu hoi¢ice a mezi dva platky
chleba vlozime fishburger, saldt, rajce a okurky.
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Zavin s tvarohem a bila kava

(1 porce)
1100 kJ, 12 g bilkovin, 7 g tuku, 38 g sacharida

-40g zdvinu s tvarohem (750 kJ)
- 250 ml nizkotuc. mléka (350 kJ)

Zavin s tvarohem (Cca 20 ks)
-500g polohrubé mouky (7250 kJ)
- 1209 hery (3240 kJ)

-20ml - 2 [Zice oleje (740 kJ)

- sklenka vody (0 kJ)

Napln:

- 250g netucného tvarohu (700 kJ)

- 150 g mouckového cukru (2410 kJ)

- 2 Zloutky (540 kJ)

-20ml -2 Izice 12% smetany (120 kJ)

Mouku prohnéteme spolu s herou a olejem,
postupné pridavame vodu a tésto dlkladné

vypracujeme pomoci univerzalniho mixéru MixSy.

Tésto rozdélime na poloviny. Obé rozvélime

na pomouceném vale na plat o priméru asi
30cm. Nasledné jeden plat potfeme olejem,
pfilozime druhy plat a tésto zatizime a nechame
alespon 15 minut odpocinout. Sejmeme zatize-
ni, platy tence rozvalime, potfeme pfipravenou
tvarohovou ndplni, svineme zavin a ve stfedné
horké troubé upeceme dorlizova v univerzalnim
pekacku Zepter.
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Kureci prsicka s mrkvovymi tagliatelle

(1 porce) 1120 kJ, 26 g bilkovin, 4 g tuku, 32 g sacharidi

- 100 g kurecich prsou (430 kJ)
-300g - 2 vétsi mrkve (540 kJ)

- 3ml - Izi¢ka olivového oleje (110 kJ)
- 10g - strouzek esneku (40 kJ)

- nasekand petrzelka (0 kJ)

-stl a pepr (0 kJ)

Mrkev ocistime a nakrajime na dlouhé, velmi tenké
platky, podobné téstovinam tagliatelle. Mrkev vlozime
do nadoby o objemu 1,81 s vlozenou nadobou

s dérovanym dnem pro vareni v pére, pfidame 1/2 3alku
vody a pfiklopime poklici. Zapneme zdroj ohfevu

na stfedni stupen, a az se Sipka indikatoru tepelné
regulace posune do zeleného pole, zmirnime intenzitu
ohfevu a nechdme mrkev vafit 3—-4 minuty v pafre.
Vypneme zdroj ohfevu a nechame mrkev v pfiklopené
nadobé. Zapneme zdroj ohfevu na stfedni stupen

a rozehfejeme grilovaci nddobu Quadra o objemu 2,01.
Kureci prsa opékame bez tuku z kazdé strany 7-8 minut.
Maso vzdy vlozime do nadoby, pfitlacime vidlickou

k panvi a zavieme poklici. Az se maso odlepi od panve,
je hotové, otocime je a postup zopakujeme. Hotové
kufeci maso pak vyjmeme a nakrdjime na platky.
Mrkev vlozime do servirovaci misky a posypeme nase-
kanym cesnekem spolu se zelenou petrzelkou. Navrch
polozime platky kufeciho masa, podle chuti osolime,
opeprime a pokapeme nékolika kapkami extra panen-
ského olivového oleje. @

www.stob.cz
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POCHUTNEJTE SI

s adkosti s viak

Vidknina je oznaceni pro rostlinné
polysacharidy, které nds travici
systém nedokdze zpracovat. Déli
se Na rozpustnou a nerozpustnou.
Hlavnim pfinosem vidkniny ve stravé
je jeji vliv na skladbu uziteCnych
bakterii ve stfeveé, a tedy na jeho
zdravi, coz podporuje prevenci
mnoha civilizacnich onemocnéni.

Mezi vldkninu fadime i rezistentni skrob Hi-
-maize®. Jeho pouzitim pfi pripravé pokrm,
pro které se bézné pouziva bila mouka - peci-
vo, susenky, knedliky, mou¢niky atp. - zvysime
mnozstvi vlakniny v pokrmu, a tim snizime i jeji
glykemicky index. Pokrm, ve kterém se vyuziva
rezistentni skrob, tedy tolik nezvysuje hladinu
krevniho cukru.

Rezistentni skrob Hi-maize® navic projde tra-
vicim traktem nezpracovan, a tudiz se do jisté
miry snizuje i energetickd hodnota pokrmu.

V nasledujicich receptech pfindsime naméty
pro pripravu sladkych pokrm pravé s vyuzitim
rezistentniho skrobu Hi-maize®. Véfime, Ze tato
,zdravéjsi” varianta sladkosti potési i déti. Jen
je vhodné pfipomenout, ze déti do 10 let by
nemély pfijimat vlakniny nadmérné mnozstvi.
Jejich travici systém by mohl prebytek vidkniny
naopak velmi zatizit.

OBSAH
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Jahodovy kolacek
(cca 12ks)

12 porci5160kJ,B609,T9g,S230¢g
1porce430k),B59,T19g,5S19¢g

Suroviny na dvanact porci

-210g hladké mouky (3110 kJ)

- 40g rezistentniho Skrobu Hi-maize (220 kJ)

- 89 nekalorického sladidla vhodného k peceni (0 kJ)
- 250 ml nizkotucného mléka (350 kJ)

- pul prdasku do peciva (50 kJ)

- 1 vejce (340 kJ)

- IZicka citronové kury (0 kJ)

- Spetka soli (0 kJ)

- 10g marmelddy (100 kJ)

-500g jahod (850 kJ)

- 1 balicek Zelatiny (pro pripravu pal litru Zelatiny) (140 kJ)

Do vétsi misy dejte prosatou mouku, rezistentni skrob, sladidlo
na peceni, vejce, nastrouhanou citronovou kiiru a Spetku soli.
Prilijte mléko a zadélejte tésto. Pripravené tésto nalijte na vyssi
plech vylozeny pecicim papirem a pecte 15 minut v troubé
rozpalené na 180 °C. Po upeceni nechte korpus na plechu vy-
chladnout. Pak omyjte jahody, nakrajejte je na pUlky ¢i ¢tvrtky
a dejte na chvili do lednice vychladit. Z korpusu vykrajejte li-
bovolné tvary, lehce je potfete marmeladou (bude slouzit jako
lepidlo) a vyskladejte na né jahody. Podle ndvodu na sacku

si pripravte zelatinu a nechte ji trochu zchladnout. Vychladlé
ovoce potfete zelatinou a dejte jesté na chvili do lednice ztuh-
nout.
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Ovocny dort
(cca 8ks)

8 porci5390kJ,B66 g, T10g,S231g
1porce670k),B8g,T19g,5S29¢g

Suroviny na osm porci

-210g hladké mouky (3110 kJ)

- 40g rezistentniho Skrobu Hi-maize (220 kJ)

- 89 nekalorického sladidla vhodného k peceni (0 kJ)
- 250 ml nizkotucného mléka (350 kJ)

- pul prdasku do peciva (50 kJ)

- 1 vejce (340 kJ)

- IZicka citronové kury (0 kJ)

- Spetka soli (0 kJ)

I
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Napln

- 200 g odtuénéného tvarohu (560 kJ)
- ptil sdc¢ku vanilkového cukru (160 kJ)
-300g ovoce (600 kJ)

Do vétsi misy dejte prosdtou mouku, rezistentni $krob,
sladidlo na peceni, vejce, nastrouhanou citronovou
karu a Spetku soli. Prilijte mléko a zadélejte tésto.
Pripravené tésto nalijte do dortové formy vylozené
pecicim papirem a pecte 15 minut v troubé rozpalené
na 180 °C. Po upeceni nechte korpus ve formé vychlad-
nout. Vychladly korpus vyndejte z formy, potiete jej
tvarohem oslazenym vanilkovym cukrem a ozdobte
ovocem. @

L
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100 g tvarohového dortu s ovocem
500 kJ / 59 tuku / 13 g sacharidG

Oslavte

Mezinarodni
den deti zdrave

a chutne!

Zakusky, dorty, chlebicky
s majonézou, chipsy,
tyCinky, slané orisky a dalsi
sladké i slané pochoutky

o

byvaiji souCdsti kazdé
oslavy. A détem, jak
zndmo, tyto potraviny
chutnaiji obzvlaste.

Je pravdou, ze jedno prejedeni
nic neznamena. Abychom pfibrali
1 kg tuku, museli bychom snist
asi 25 000 kJ nad sv@j dennf limit.
Takové mnozstvi energie odpovida
5 velkym pytlikim chipsd, 10 ba-
lenim slanych arasidu ¢i 44 chle-
bickdim s bramborovym salatem,
coz se ziejmé malokomu za vecer
povede snist. Pfibirani nenfi tedy
zplsobeno jednorazovym pre-
jedenim, ale tim, ze denni limit
pfijimané energie pfekracujeme
dlouhodobéji, a porusujeme tedy
zakladni pravidlo o vyrovnaném
pfijmu a vydeji energie.

www.stob.cz
OBSAH www.elisting.cz

100 g klasického polévaného dortu
1700 kJ / 24 g tuku / 36 g sacharidi

100 g kakaové rolady

Srovnejte!

| oslavu Ize zvladnout bez prejidani!

Ale i presto Ize oslavu pojednat bez prejedeni
sladkymi ¢i slanymi pochoutkami. Proto jsme
pro vas pripravili nékolik tipQ, jak pfichystat
»zdravéjsi’, a pfitom chutné pohosténi pro
(nejen) détské party.

Sladké pokuseni

Sladkosti, bez kterych si mnoho z nés sprav-
nou oslavu nedokéze predstavit, dodaji

do nadeho téla mnoho energie. Aviak i mlsat
se da méné energeticky, a pfitom velmi chut-
né.

Tvarohovy dort s ovocem

- 500g mékkého polotu¢ného tvarohu
- 2009 zakysané smetany

- 40 g mouckového cukru r

- 40 g détskych piskotu

- 2509 Cerstvého ovoce

Tvaroh rozmichame
spolecné se zakysanou
smetanou a cukrem. Pou-
Zijeme-li sladsi ovoce, jako
tfeba banan, Ize dat cukru
i méné. Dno dortové for-
my pokryjeme détskymi
piskoty. Na piskoty dame
polovinu umichané tvaro-
hové hmoty a tu poklade-
me nakrajenym ovocem. Jf'}n-;‘;,
Vhodné jsou napfiklad L
bandany, kiwi, jahody,

broskve nebo meruriky.

Vrstvu ovoce pokryjeme druhou polovinou tvarohové hmoty a pék-
né ji uhladime do roviny. Dort nechdme v lednici ztuhnout. Pfed po-
davanim muizeme dozdobit cerstvym ovocem.

1500 kJ / 22 g tuku / 34 g sacharidi
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1ks (60 g) chlebicku
500 kJ / 4,2 g tuku

1ks (60 g) chlebicku s vlasskym salatem

670 kJ /8,29 tuku

Chlebicky

Oblozené chlebicky jsou klasic-
kou pochoutkou oslav veskeré-
ho druhu! Energeticka hodnota
chlebic¢ku, které se daji bézné
koupit v lahtdkafstvich, se po-
hybuje od 600 kJ i do 1400 kJ

— dle pouzitych surovin. Vzhle-
dem k tomu, Ze se k vyrobé
chlebi¢kd pouzivaji zejména
salaty s majonézou, maslo

a tucnéjsi salamy, obsahuji dosti
tuku. Energeticka hodnota

a pravé mnozstvi tuku se da
tedy snizit zejména vyuzitim
vyhodnéjsich surovin.

Jednohubky

Podobné jako s chlebicky je to
i s jednohubkami. Casto na né

vevs

nebo je zdobime uzeninami.

1 kus (26 g) jednohubky z celozrnné veky,
margarin Rama, syr a zelenina
280 kJ/ 3,6 g tuku

1 kus (23 g) jednohubky s maslem a klobasou
340kJ /5,59 tuku

Maslo nebo margariny? S takovymi dilematy se setkavame na kazdém
kroku. V prvé radé si musime uvédomit, ze nic neni ¢ernobilé. Jsou tuky
dobré a horsi. Spatné tuky (s pfevahou nasycenych mastnych kyselin) na-
jdeme v tu¢ném mase, uzeninach, plnotu¢nych mléénych vyrobcich, v riiz-
nych polevach, dortech, zédkuscich, trvanlivém a jemném pecivu, v masle

a sadle. Druhou skupinu tvofi tzv. dobré tuky s obsahem prevdzné nena-
sycenych mastnych kyselin, které az na rybi tuk ziskdvame z rostlinnych
zdroju. (Vyjimku tvofi tuky kokosovy, palmovy a palmojadrovy, které maji
také nevyhodné slozeni). Z celkového pfijmu tukd by dvé tietiny mély
pokryt tuky dobré (rostlinného plivodu s pfevahou nenasycenych mast-
nych kyselin a rybi tuk) a pouze zbyvajici jedna tfetina by méla pfipadnout
na tuky Spatné (prevazné zivocisSného ptivodu).

Vétsina lidi zkonzumuje doporucené mnozstvi v podobé skrytych tuka
(maso, uzeniny, syry, cukrovinky s nevyhodnym rostlinnym tukem), a pro-
to se pak jiz doporucuje zbytek cerpat z potravin bohatych na nenasycené
mastné kyseliny. V praxi to znamena mazat na chléb kvalitni margariny,

na pripravu jidel pouzivat rostlinné oleje (napf. fepkovy nebo olivovy). Po-
kud vsak dokazete ,ukocirovat” nasycené tuky v uzeninach apod., klidné
sobé i détem namazte chléb méslem. Jde o celkovou denni bilanci - nasy-
cené versus nenasycené 1:2.

www.stob.cz
www.elisting.cz OBSAH
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100 g zeleniny 100 kJ / 0g tuku 100 g slanych arasida
100 g jogurtového dresinku s bylinkami 2500 kJ / 44 g tuku
350kJ/3gtuku

1009 chipsu
2200 kJ /33 g tuku 1630 kJ / 59 tuku

,Slané” zobani

Slanych pochoutek jsou schopny déti zkonzumovat béhem oslavy velké mnozstvi. Pfijmou tak velké mnozstvi
energie, tuku a c¢asto i soli.

3dl dzusu 3dl koly
660 kJ / 36 g sacharidl - 9 kostek cukru 540 kJ /33 g sacharidl - 8 kostek cukru

3dlledového caje 3dl ovocného sirupu fedéného 1: 9
360 kJ /21 g sacharidl - 5 kostek cukru 345 kJ / 20g sacharidl - 5 kostek cukru

Obezietné i s napoji
V nédpojich se skryvd mnoho jednoduchych sacharidd - cukri. Obrazky ukazuji mnozstvi sacharidd v napojich
v kostkach cukru (1 kostka =4 g). @

www.stob.cz
OBSAH www.elisting.cz
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Prituknéte si s kamarady na oslavu dne déti lahvic¢- rozenou barvu a chut podobnou, jako ma cerstva
kou UGO se stavou ze zeleniny a ovoce. Lahvicky  $tdva. K dostani je v prichutich jablko, mrkev
nejsou osetfeny pasterizaci, tedy tepelnou upra- a jablko, fepa a jablko, celer a jablko, ¢ervené zeli
vou, ale pouze vysokym tlakem (tzv. paskalizaci). a jablko. Na vyrobu kazdé 200ml lahvi¢ky zpracuje
Diky tomu vydrzi §tava pti uchovani v chladu cers- vyrobce - firma Kofola — zhruba 0,5 kg ¢erstvého
tva az 3 tydny. Pfitom si zachova ziviny, svoji pii- ovoce a zeleniny.

N —— e
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Jeate i a 2dvave,

Setete cas L penize!

NASE PROGRAMY PRO HUBNUTI,
ZDRAVOU STRAVU | AKTIVNI ZIVOT.

snidané

ZDRAVE 800 204 204
STRAVOVANI www.zdravestravovani.cz

dopoledni svacina odpoledni svacina vedefe pfilohova miska


http://http://www.zdravestravovani.cz

lva Malkova

V obdobi, kdy je u nas
zima a nevlidno, se

25 7zen a jeden muz vydali
na Kandarské ostrovy

— tentokrdt na ostrov
Fuenteventuru. Sloganem
cesty bylo ,,exotické
hubnuti se STOBem".
Samozrejmée, ze viem
bylo od pocdatku jasné,
ze hlavnim cilem je
regenerace, obnova

sil a vylepseni fyzické
kondice. S radosti jsme

se nechali prenést

do diametrdiné odlisného
prostredi, vychutnali si
zaslouzeny odpocinek

a poznavali zajimavosti
dalsiho ostrova.

Ostatné to, ze Kandrské ostrovy
nejsou jen ,koupaci” destinaci, po-
tvrzuje i generdlni reditelka Cana-
ria travel Lenka Vikova: ,Kanarské
ostrovy bez pochyby nejsou urce-
ny jen pro klienty, ktefi vyhledavaji
more, sluni¢ko a nadstandardni
kvalitu sluzeb, jak si mnozi mysli.
Je zde nepreberné mnozstvi moz-
nosti, jak aktivné vyuzit svoji dovo-
lenou. At uz jsou to pravé pobyty
plné pohybu, cesty za gastrono-
mickymi specialitami, nebo pozna-
vani mistni pfirody, kultury a ar-
chitektury. Nasim mottem je 7 os-
trovy, 7 svétl k objevovani a jsem
presvédcena o tom, ze to presné
vystihuje nddhernou rozmanitost
tohoto souostrovi.’ Vice informaci
ziskate na www.canariatravel.cz.

N
Canaria

travel

Liskejte energii
a ztratte kilogramy

na pobytech se STOBem

Pojedte s nami tfeba do
Bystfice nad Perstejnem,
Frantiskovych Lazni, Pisku,
Prachatic, Krkonos, Jesenikt
¢i na Kypr nebo na Ischii.

Na letisti nastoupila tvrda realita

- ve vedru jsme museli odhodit
kabaty, bundy i svetry a obrysy
nasich tél vynikly v celé krase. Pres-
to néktefi, jako Svétlana, Eva, Sté-
panka, Zdena a dalsi, mohli hrdé
vypnout hrud'a fict: rok se s rokem
sesel a mé je stale méné.

Hned odpoledne jsme zacali cvicit.
To, ze se do rytmu hudby pohupuji
i ndm neznamé osoby na balko-
nech, nas, ktefi jezdi pravidelng,
neudivilo. A tak jsme s chuti palili

: www.stob.cz
i wwwe.elisting.cz

OBSAH



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

da L

4

P VA POKO,
Pt Ny,

AKRASNE:GPALENT

‘A

SUPER
BETA-KAROTEN

» beta-karoten

» piirodni extrakt z marigoldu (mésicku lékaiského)
- zdroj luteinu a zeaxantinu

» unikétni létka # BIOPERINE' - patentovany standardizovany
extrakt (piperin) vyrdbény z plodd Piper nigrum (Eerny pepf)
- klinickd studie na www.bioperine.com

» antioxidanty selen, vitaminy C a E

JEDINECNA KOMBINACE SYNERGICKY
PUSOBICICH SLOZEK PRISPIVA K:

» ziskani a udrZeni krésné barvy pokozky po pobytu na slunci
» udrZeni normdlniho stavu vlasd, nehtd a pokozky
» udrZeni normdlniho stavu zraku

» antioxidaéni ochrané

Doplnék stravy. Zadejte ve vasi 1ékérné.
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kalorie. Nachodili jsme tisice kilometri (dohromady) po moiském pobiezi,
které je proslaveno desitkami kilometrl nddhernych plazi, a zhubli desitky
kilogramd.

Pobyt byl pro nékoho motivaci k zahajeni hubnuti, pro jiné utvrzenim

ve spravnych navycich. Mozna, ze se pfisti rok sejdeme znovu — a opét

o par kilogram leh¢i.

MUzete vyzkouset i jiné pobyty se
STOBem - v Cervnu stihnete jeste
Sicilii Ci frecké ostrovy, v zari Kypr,
v fijnu Ischii a pres |éto samozrejmée
i pobyty na rbznych mistech
nddhemého Ceska.

Dejme slovo Zdence Crkvové
Kanary mé nasmérovaly

Cely Zivot jsem neméla problémy s védhou, méfim 180cm a s vdhou 75
kilo jsem byla spokojena. Jidlo nebylo vibec stézejnim tématem mého
Zivota. Rada jsem sportovala - zila jsem na vesnici a byla jsem stale v po-
hybu. Celd rodina jezdila od jara do podzimu o vikendech na kole, v zimé
na hory.
Pracuji v oblasti pojistovnictvi. Zaméstnavatel pofdda rizné sportovni
akce - cyklistické zavody, orientacni zavody. Ovéfila jsem si, ze médm dob-
rou zdatnost, a vozila jsem dom( i medaile. To trvalo asi 10 let. A tak az
do mych 45 let byl zivot pohoda - spokojena sportujici rodina, spokoje-
nost v praci.
Pak pfisla zména prostiedi v zaméstnani — velka hala s klimatizaci. To mélo
negativni dopad na mé zdravi. Byla jsem ¢asto nemocna. Doslo k oslabeni
imunity. Sportem jsem se prestala zabyvat a kila pfibyvala.

Za rok jsem nabrala 10 kilo. Sla jsem k vyZivové poradkyni, ktera mi
sestavila jidelnicek. Seznam jidel mi nevyhovoval. Byla jsem napf. zvykla
na ryby, a dle jidelni¢ku jsem musela jist hlavné hovézi. A navic doporuce-
né porce byly daleko vétsi, nez na jaké jsem byla zvykl3, a za 14 dni jsem
pfibrala dvé kila. Poradkyné mi fekla, at vydrzim, Ze se to srovna. Nevydr-
Zelajsem avr. 2012 jsem se vydala se STOBem na cvi¢ebni pobyt na Ka-
narské ostrovy, kde jsem chtéla,ozdravét”.

Vaha mi ukazala 90 kilo. Pfi nordic walkingu p¥i vychodu slunce po
moiském pobiezi se mi zastesklo po Zivoté s pohybem. Dozvédéla jsem

se navic mnoho informaci ohled-
né stravovani. Jesté cennéjsi nez
to, ze jsem zhubla za tyden téméf
2 kila, bylo, Ze jsem si jiz dokdzala
s pomoci materialt STOBu sestavit
jidelnicek. Hubla jsem dle hesla
STOBu pomalu, ale jisté — kazdy
mésic kilo. Je r. 2013 a jsem zase
na Kandrech. A o 10 kilo lehdi.
Doma napred trosku protestovali
proti,zelenobilé” lednicce (zelené
- zelenina, bilé — mlé¢né vyrobky,
bilé maso apod.). Naucila jsem se
ke kazdému chodu pridat zeleninu.
Rodina si pomalu zvyka, Ze smaze-
ny fizek uz k zivotu nepotiebuje.
Nejvice mi pomohla brozura Ta-
litky. Pomalu se vracim k pohybu.
V fedeni je také muUj zdravotni stav
- nedokdazu vsak vyresit pracovni
stres. A tak doufam, ze mé to neho-
di zase zpatky. @

Na vylety se hodi proteinové

tycinky.
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Stante se hvézdou parketul!

PROGRAM PLOCHE BRISKO

Nestlé Fitness vam prinasi ZDARMA zébavny
taneéni program, ktery vdm pomUze zapracovat
na plochém bfisku — ve 3 snadnych krocich:

POSILUJTE
BRISNI SVALY

TANCETE

JEZTE
SPRAVNE



http://nestle-fitness.com/cz/flatbellyprogram

Karolina Hlavatd, lva Malkova

Kava jako potravina

je lidstvu zndma jiz

po tisice let a je nejCastéji
konzumovanym ndpojem
s prokdzanym léCebnym
ucCinkem. V kdvé najdeme
vice nez 200 slozek (napr.
fenolické latky, minerdini
|Gtky, flavonoidy, vitaminy
a daldi latky s vyznamnou
anfioxidacni akfivitou),
jejich obsah a Ucinek ale
velmi zdleZi na zpUsobu
prazeni kdvovych bobU

a na zpUsobu pripravy
kavy.

Kofein
Nejvyznamnéjsi a nejznaméejsi

ldtkou obsazenou v kavé je kofein,
ktery se zpravidla vyskytuje v nad-

.l.luuu:A EXCLUSIF

Dwme

exPre

zemnich &astech listnatych rostlin,
kde tvofi pfirozenou ochranu proti
$kadcam. Salek kavy (150 ml) obsa-
huje priimérné 64-95mg kofeinu,
$alek instantni kavy asi 35mg, alek
¢erného Caje 47 mg, $alek zeleného
¢aje 30 mg, Salek kolovych napojli
20-23 mg a $élek energetického
napoje dokonce 48 mg.

A jakym zplsobem kofein pu-
sobi na clovéka? Po vypiti $alku
kavy dojde k vyplaveni adrenalinu
z nadledvin, coz zpUsobi konstrikci
(stazeni) cév na povrchu téla a zvy-
$eni krevniho tlaku. Kofein zvy3uje
prokrveni mozku a jeho aktivitu,
uziva se pro svij povzbuzujici uci-
nek na metabolismus a spalovani
tukd jako soucast [ékl na hubnuti.
Pokud jste naruzivymi pijaky kavy,
muze u vas jeji ndhlé vysazeni vy-
volat lehké abstinen¢ni priznaky,
jako jsou bolesti hlavy, ospalost
nebo podrazdénost. Tolerance
vUci kofeinu a jeho odbouravani

Tajemstvi kavy

je dano nejen geneticky a vékem
(u starsich osob a déti trva od-
bouravani déle), ale je ovlivnéno

i nékterymi léc¢ivy, nemocemi nebo
emocnim stavem.

Myty o kave

Konzumace kavy je obestfena ce-
lou fadou mytd. Mezi nej¢astéjsi ar-
gumenty, pro¢ nepit kavu, patfi, ze
zvysuje krevni tlak, Ze odvodnuje
a je Skodliva v dobé téhotenstvi

a pfi kojeni. Co se tykd zvysovani
krevniho tlaku - po vypiti $alku
kavy dojde ke kratkodobému
zvyseni krevniho tlaku, nicméné

pfi pravidelném piti se vytvori to-
lerance a krevni tlak se nezvysuje.
Epidemiologické studie ukazuiji,

Ze konzumace méné nez 5 $alku

za den (tj. max 300 mg kofeinu) ri-
ziko infarktu myokardu nezvysuje.
Proto i lidé, ktefi se |é¢i s vysokym
krevnim tlakem, si mohou kavu do-
prat. Pravidelnd konzumace kavy

www.stob.cz
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TIPY PRO JIDELNICEK

Novd generace kdvy — instantni kdva, do které
se priddvaji velmi jemné namletd kdvovd zrna
— tzv. mletd v rozpustné. Millicano v sobé tedy
spojuje jednoduchost pfipravy rozpustné kdvy

snizuje hladinu homocysteinu (ho-
mocystein se dava do souvislosti
se zvysenym rizikem vzniku atero-
sklerézy), zlepsuje stav cév, a tim

zmen3uje riziko infarktu myokardu.

Pozitivni vliv piti kdvy se prokazal

i v pfipadé cukrovky 2. typu. Uka-
zuje se, ze kofein obsazeny v kavé
zlepSuje vyuziti glukézy ve tkanich
a zvysuje citlivost k inzulinu, a tim
snizuje riziko diabetu. Pozor ale

na sladké kofeinové napoje, kte-
ré vedle kofeinu obsahuiji i velké
mnozstvi sachardzy, kterd zvysuje
riziko obezity a nasledné i diabetu.
V poslednich letech byl také odha-
len vztah mezi pitim kavy a snize-
nim rizika Parkinsonovy choroby ¢i
nizsim rizikem demence a vzniku
Alzheimerovy choroby.

A co dehydratace? Na zdkladé
rozsahlych studii bylo prokaza-

no, ze pii bézné konzumaci kavy
(do 300 mg kofeinu) k dehydrataci
nedochazi. Potiz by mohla nastat
pfi vyraznéjsi konzumaci ener-
getickych ndpojli (obsah kofeinu

OBSAH
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je zde pomérné vysoky), pfi vy3$si
sportovni zatézi nebo pii konzu-
maci velkého mnozstvi silné kavy
(odpovidajici primérné 640 mg
kofeinu). Lze tedy fict, Ze pfi pri-
mérném piti kavy dehydrataci
ohrozeni nejsme a kavu je mozné
pripocitat do celkového denniho
pfijmu tekutin.

Ve vztahu k téhotenstvi a kojeni
existuji obavy, Ze by kofein mohl
zpUsobovat poruchy rdstu a vyvoje
plodu. Na zékladé sledovani bylo
prokazano, ze mirna konzumace
kavy v téhotenstvi (2-3 Salky/den)
uvedené potize nezplsobuje, tak-
Ze i nastavajici maminky si mohou
salek kavy vychutnat. Pfi kojeni
plati stejna omezeni, protoze nad-
mérné piti kdvy mlze zpUsobovat
podrazdénost a nespavost ditéte.

Energie
Pokud do kavy nebo ¢&aje nepfi-

davame z3adné dalsi pfisady, je
jejich energeticka hodnota témér

a plnou chut a vini kdvy mleté.

_.i_.:'_'J

nulova. Zvysi se pridavkem mléka
a samoziejmé jesté vice pridavkem
smetany (rozhodujici je mnozZstvi

a tu¢nost pridaného mléka nebo
smetany). Na trhu je fada vyrobkd
oznacovanych jako ndhrady sme-
tany do kavy a ¢aje. Jejich energe-
tickd hodnota je v podstaté stejna
jako energetickad hodnota suse-
ného plnotu¢ného mléka, a navic
tuk v nich obsazeny ma z hlediska
srde¢né-cévnich onemocnéni da-
leko horsi slozeni nez tuk mlécny,

a proto je lépe pouzivat jako prida-
vek do kavy nebo ¢aje mléko.
Pridate-li ke kavé cukr, zmrzlinu
nebo alkohol, m{iZe se energetic-
ka hodnota blizit hodnoté celého
obéda. Kostka cukru (5 g) obsahuje
okolo 90 kJ. Pokud si date po ranu
jen kdvu s cukrem, neni to idealni
reseni, rozhoupe se vam hladina
cukru v krvi a mlzete brzy dostat
hlad.

Kdyz vas honi mlsna, mlze vam
byt i kdva dobrym pomocnikem,
volte vsak nizkokalorické varianty.
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Novinka

TIPY PRO JIDELNICEK (33

Kvalitni instantni kdva md jak
dobrou chut, tak nizky obsah ne-
Zddoucich Idtek. Diky cappuccinu
Ci frappé uspokojite nizkokaloric-
ky chut na sladké.

Espresso Tip

Pochutnejte si napf. na cappucci-
nu bez kalorii. Nadobu naplnite
do jedné tretiny mlékem — mize
byt i nizkotu¢né, bud'studené,
nebo zahfaté na 60 stupnl — a par
sekund mixujete Slehacem. Vytvofi
se péna, kterou vmichate do kavy.
Kdo ma rad sladké, pfida aspar-
tam, sukraldzu ¢i stévii a ma pocit
pravého italského cappuccina se
zanedbatelnou energetickou hod-
notou.

Rozpustnou kavu poznate
od levnéjsi kavoviny tim, ze
na etiketé v pfipadé kavy bude
uvedena jedind vychozi suro-
vina - kdva. Ve slozeni vyrobku
je to uvedeno napfiklad slovy

Kralovské arom?
Krafovska aromd

»100% rozpustna kava“ nebo ,pra- nadmérné piti kavy (vice nez 6 $al-
Zena rozpustna 100% kava” apod. kd/den) neni bez rizika. Vysoky
Jestlize vyrobek obsahuje pfidané pfijem kofeinu zvy3uje vylu¢ovani
kavoviny, musi to byt ve slozeni vapniku do moci a tim i riziko os-
napsano a uZ se nesmi nazyvat teoporézy. @

instantni (rozpustnou) kdvou. Né-
ktefi vyrobci se snazi zmast méné
pozorné spotiebitele slovy,Cafe”

nebo ,Kavicka” na predni strané Milovnici husté
obalu, ze slozeni na jeho zadni pény, volte
strané vsak vyplyva, ze jde o smés napr. kdvu
kavovin ¢i kavovin a kavy. VELVET, kterd
je idedlIni pravé
Zavérem lze fict, ze kava v dav- pro pfipravu
ce 3-5 salkd o objemu 150 ml cappuccina
(tj. < 300 mg kofeinu) za den ne- nebo frappé.

predstavuje pro zdravé osoby zad-
né zdravotni riziko, naopak pfindsi
mnoho pozitiv pro zdravi. Nicméné
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|| ALEReE SPZ DVERNI | BELGICKY : IR:DAZ\E/\\/? DRUH ; AFRICKY i
CEDNIK | STREDN! PRAHY | ZAVES | POLITIK DUCHOD | “pRo pPALMY [ SNIMAT | Zgrap | TUMAS
OMAN
AKR, ZAKLAD.
PRED- SOUHVEZDI EgE:T' BULHAR-
LOZKA RAJKA SLUNCE NAS
(APUS) DYNASTIE
ZVUK_ NAZEV JAP. SIDLO
PADAJI- HLASKY NA OSTR.
S'-OIXEN- CiCH . OSIMA
e NEBESKE ZKR. NAS]
NAVESTI TELESO TELEVIZE
% ciTo-
TAJENKY sLOVCE
HIHNANi
NADANI spogfﬁam
POHREBNI
HOSTINA NASTOU- CERSTVE
PENi RRIER
VENE JiDLO
PROHNANY MATKA
UKAZOVACI CLOVEK (EXPR.)
ZAJMENO (OBECNE)
JAKE SNADNO
POLNi TEDY RIMSKYESH '
ANGL. ROSTLINA - MPZ Yo Tl Pomicka
NEBO [ sLovEn EMILIE STEE'SO- eyl APS, ASEN,
: (DOMACKY) . KUGA,
co REPUBLIKY ATTA,
DRUHA L ERIAN,
CAST COUZSKY SPAAK,
DANTOVY Eieaar ALANT,
BOZSKE : ANET
KOMEDIE PRIMATOR
3. CAST PLOSNA
TAJENKY MIRA
. .| VANEK PROMYS-
PRAZSKA LENY
STAVEBNI [ 5ngy70- POSTUP
OBNOVA = _
DOPLESTI
i RUSKY INICIALY JUDUV SYN
NAZEV
. : KORBE- - 3
DOUSKA PISMENE P SOUMEAS W VYUCOVACI
VeFEE SPATNY PLATIDLO BREDMEY
VULE MALIR CECH 1.TRIDY
Vgﬁg?;\ ACKOLIV
- FRANCOUZ.[ MATKA
ARTEFAKTY] L#JD\?L- NAZEV sibLo (FAMIL)
FOVO HLASKY K
cisLo
OSMINOHY DO TOHO
Y CLENOVEC MISTA
SEKNOUT PULS
2. CAsT
TAJENKY
SPZ JICIN
NEJ-
MOCNEJS
OSTATNi BOHYNE TSXF%I)E
V ZAPADNI ;
Asll
i INDONES. POZIVATI
VAZIT SI OSTROV TEKUTINU
Tajenka kfizovky z Pochutnej si se STOBem ¢. 41 zni: Orlistat
poméhd zhubnout vice nez diety. '’
Vyherci se stavaji: Milena Patockové z Hradce Kralové, Ladislav T :
Novotny z Lézni Bohdane¢ a Milena Bufinskd z Ratiskovic. Ram
Kfizovku z ¢. 42 si vytisknéte, vylustéte a tajenku poslete na na3

e-mail krizovka@stob.cz.

Ve vlastnim zajmu napiste i zasilaci adresu. Vyherce budeme
losovat v den vydani ¢isla 43. Do té doby muzete tajenku zasilat.
Ti vylosovani vyherci ziskaji dvé lahve pro déti a dvé
vykrajovatka na chléb od spole¢nosti Rama.
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OBSAH www.elisting.cz

Text: PhDr. lva Malkova, kiizovka: Zdenék Platl
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