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UVODNI ZAMYSLEN(

Velikonoce —vétky pﬁsu,"ﬁ‘ébo jidla?

Pravdépodobné vétsina z nas povazuje Velikonoce

za svatky jara, plodnosti a oslavuje pfichod slunce

a hezkého pocasi. Pod pojmem Velikonoce si obvykle vy-
bavime zdobeni vajec, peceni bochankd, pomlazku, ho-
dovani a sezeni s rodinou ¢i prateli u prostfeného stolu.
Jak vlibec vznikl ndzev VELIKONOCE? Slovo Velikonoce
je odvozeno od velké noci, kdy vstal ukfizovany Jezis
Kristus z mrtvych. Velikonoce jsou tedy jednim z nej-
vyznamnéjsich kiestanskych svatku. A podle kiestan-
skych tradic by mél Velikono¢nimu pondéli pfedchazet
pulst pocinajici tzv. Popelecni sttedou. Nemusi se vsak
jednat pouze o hladovéni tykajici se jidla. Past by mél
smérovat ke zlepseni predevsim duchovniho, psychic-
kého zdravi.

A tak doufam, Ze jste se rozhodli leto$ni plst pojmout
nikoli jako nékolikatydenni hladovéni, ale spise jako
pfijemné obdobi sméfujici k vyfedeni osobnich vztahd,
omezeni stresu, vedouci k relaxaci, hy¢kani sebe a své
rodiny a ozdravéni jidelnicku.

STOBem

Svétecni dny, rodinné oslavy nebo pracovni povinnos-
ti spojené se slavnostnim pohosténim jsou nedilnou
a pro vétsinu z nds i pfijemnou soucasti Zivota. Avsak
pro ¢lovéka, ktery se snazi shodit prebytecné kilogra-
my nebo si chce aktivné hlidat vahu, mize slaveni
prinést i obavy, jak takova obdobi zvldadnout bez
pfibrani na vaze, a tedy i poruseni dietniho rezimu
nebo velkého odchyleni od normalnich stravovacich
navykd. Aby se vdm to povedlo a abyste prozili letosni
svatky jara v pohodé a bez vycitek, pfipravili jsme pro
vas recepty, zlepSovacky, vychytavky a rady, jak na to.
Pfejeme vam krasné a radostné Velikonoce! @

Za redakci Nikola Hany3ova

PS Nezapomente, Ze i letos mUzete poslat svym pfa-
teldm velikono¢ni pohlednici STOB!

Pro zobrazeni pohlednice kliknéte sem,

svoji vlastni pohlednici si mUzete vytvofit zde.
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HUBNEME S ROZUMEM

Zveme vas na privitani leta

pfi vikendovém pobytu 20.-22. ¢ervna 2014 v nadherném prostredi Golf Resortu Konopisté

Aredl plny zelené je nejvétsim gol-
fovym resortem v Ceské republice
se dvéma 18jamkovymi a jednim
9jamkovym hfistém. Poskytuje
vyziti nejen pfiznivclim golfu, ale

i vSem, ktefi chté&ji aktivné travit
svUj volny cas. V Resortu bylo ote-
vieno nové Spa & Wellness, které
disponuje jednim venkovnim

a 3 vnitinimi bazény (jeden se
slanou vodou), Kneippovym chod-
nikem, vitivkou, saunou, parou

a v Balneo ¢&asti nabizi |é¢ebné i
relaxacni procedury jako masaze,
zabaly, inhalace ¢i koupele. Pro
sportovni ¢innost je k dispozici
velkd télocvi¢na, posilovna i herna
stolniho tenisu. | Uplni za¢atecnici

si mohou vyzkouset své prvni gol-
fové odpaly. V okoli jsou zajimavé
turistické cile, predevsim zamek
Konopisté s rozsahlym zameckym
parkem. @

Vice informaci o pobytu, kde se
o vas bude starat cvicitelka Milus-
ka Nova, ziskate na www.stob.cz.
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@ NovoFine®: ,Jaky je to pocit, kdyz
si aplikujete inzulin? Boli to?"”

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

Tenci jehly pUsobi pfi vpichu méné bolesti'. Abyste lécbu 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. 2. Siegmund T et al.
Comparison of Usability and Patient reference for Insulin Pen Needles Produced with Different Production
Techniques: “Thin-Wall” Needles Compared to “Regular-Wall” Needles: An Open-Label Study. Diabetes
2009; 11 (8): 523-528. 3. 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 pfi hledani novych léku. Vime, Ze
neléc¢ime pouze diabetes, ale Ze pomahdme skute¢nym lidem zlepsit kvalitu
jejich Zivota. Toto porozumeéni stoji za kazdym nasim rozhodnutim a naplnuje
nas odhodlanim zménit do budoucna k lepsimu [é¢bu a vnimani diabetu.

Novo Nordisk s.r.o.
. . ® Hadovka Office Park, Evropska 33c, 160 00 Praha 6
novo nordisk Tel.: +420 233 089 611, www.novonordisk.cz

NovoFine®

na vasich

pocitech
zalezi

Mensi pocit bolesti

Tenci jehly méné boli!. Spolecnost
Novo Nordisk se trvale snazi nabizet
co nejtendi jehly.

Mensi sila potfebna ke vpichu
Technologie tenké stény zlepsuje pratok
inzulinu pro rychlejsi a snazsi aplikaci?2.

Pocit jistoty
6mm jehly NovoFine® snizuji riziko
néhodného vpichu do svalové tkéné

Pocit bezpeci

Jehly NovoFine® jsou nedilnou soucasti
proveéreného portfolia pomUcek pro
aplikaci inzulinu od spolecnosti Novo
Nordisk.

novofine’

Na vasich pocitech zalezi
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Pribeh uspesného hubnuti
Vizend Wdo@wko,
Posildm Vim svsji story o tom, jak jsem piista o nechte@/ch 27kg
a zatim w’hov/ o’bb/vfek drim. Zménila jsem Zuwotosprivu, konecné
Jsem zménila sviiyf é&uufm’yﬁzl!!zictau a dikem za Vas program, kte- n
vy pro nds STOB pripravil a vozpracoval do témér dofcomée’/wdo@/. -
Pochdzim z rodiny, v niz zdpasila s nadvihou babicka, matka i teta. -
Meoje sestra s vihou také bojuje. Sestvenice ma dokonce patologickou
obezitu. JA sama jsem poprve nadvihu pri 164 cm visky a 74kq vesi-  |—
la na stvednd skole. Nové ziskanou vihu okolo 60 kg fsem s udrzela  FuSIEm.
az do doty proniho téhotenstvs, kdy jsem nabrala 30kg. Byla jsem .
wdadd. a chitéla se Libit, a tak jsem kaidicky den béhala pét kilo-
metri a v 68 absolvovala 74&4%/)06}# v Roudnici nad Labem.
Uspéch se dostavil a ji méla opét vihu, na @Jemuj&em bg[a Alou-
hodabé zuykld. Jenze se plizivé zacala stiidat obdobi, kdy se viha
zacala splhat nahovu, a tak to o s jojo g‘equem stile dokotecka
doteota. NWM Jsem absolvovala @2}/ STOBu, fviag/ nadvihu
Alarmugfict bz/ pro mmne J@Jmép'k, kag/z Jsem v lednu 2013 zjistila
swojl 2iwou vahu 700@.
Vten a@)mz&kyem se na sebe zdvawé nastvala. Dostala jsem vztek
a velda si, Ze takto ted}/ot:é ne a dost! V@wﬁam]‘m byla nej-
starsd (e mi 65 Let), stanovila fsem si cilovou hodnotu dbythu 10kg.
Jemmy a deceniné zakryvany ddiv lektorky mme trochu zarazil, ale
% také. ZW?&ZZO 72 @%]W 12 opmu&du peclivé
vaZila potraviny a zaznamendvala si kalovické /waﬂmﬂy do zdzna-
mov/vck listi. Moje do%eéo’té/)onn ( doporucent ostatnim — za-
znamenat si hodnotu potraving diive, neg ji snite. Nékterd jidla
Jsou tak zrddnd... DodrZgvat doporucent lektori STOBu, jsou nasi-
mi vadct a nas dspéch je ( jejich dspéchem!
a mdm od 26. tnora 2013 do této do@/ cetkem 27 W’/wvy oi/?/vtek a ten drzim!!! Nosim o ey
%Wm Wv%ode%/}/ a fV}y’du fc/wdy, aniz b)/c/LﬁméZajﬂko lokemotiva. Mwnotho lidi mne
obdivue, m’f@mma zdvidi a maji vztek! Neddvim na é.
Jak je vidét L v obdobi ,roztomile seniovského® véku to jde! Zménila jsem nefenom swofi 2ivo-
tospravu, konecné jsem zménila ¢ svif Zwotni ptzl! Doporuiuji vozhodnout se, Ze uz nechci byt
,,mprf@/éﬂwi koule, a pocitat kalovie, psit a /tyéat sell! Nic jiného to opravdu nechee.

Jitka Tamovd

www.stob.cz
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Je Viam pres 40 a pocitujete projevy kimakteria?

vvvvvv

preparat SARAPIS, ktery dlouhé roky pomahal Zenam preklenoutobdob| pfechodu. Nyni doslo ke
zméneé a na nas trh pfichazi jeho nastupce. Dovolte nam proto, abychom Vam predstavili dopinék
stravy SARAPIS plus. Dlouholeté zkuSenosti s pouzitim véelich produkti u Zen v klimakteriu
a spoluprace s gynekology pfinesly vhodné doplnéni o dalSi provéfené a dullezité slozky, které
pomohly jesté vylepsit vlastnosti plvodniho Sarapisu. Jedna se o extrakt ze Salvéje, chrom
avitaminy Ka D3.

SARAPIS plus obsahuje vCeli produkty - véeli matefi kasiCku a kvétovy a fermentovany pyl.
DalSimi slozkami vyrobku je extrakt ze Salvéje, koenzym Q10, Beta-karoten, chrom, Zelezo,
selen a vitaminy C, E, K a D3. Vitamin C a Zelezo pfispivaji ke snizeni miry unavy a vycCerpani.
Vitamin C podporuje pfirozenou psychickou c¢innost. Vitamin C pfispiva k obvyklé tvorbé
kolagenu, dulezitého pro pfirozenou funkci krevnich céy, kosti, chrupavek, zubd, dasni a kiize.
Vitamin K a vitamin D3 pfispivaji k udrzeni normalniho stavu kosti a pfiznivé tak plsobi na jejich
dobry stav. Chrom pfispiva k obvyklému metabolismu ajeho podpore. B ™

Vérime, ze s novym SARAPISEM plus budete spokojena.
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Opatrnosti pfi uzivani SARAPISu plus by mély
dbat osoby alergické na vceli produkty.
SARAPIS plus, diky obsahu vitaminu K, mohou
uZivat osoby se zvysenou srdzlivosti krve,
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Jarni®ocista=lidskeho'tela

Nikola Sulcova, Nikola Hany3ova

Detoxikaci organismu se rozumi
odstranéni nebo zneskodnéni
toxické latky v organismu, v nasem
pfipadé v lidském téle. Lidské télo
v prabéhu Zivota sbira toxické lat-
ky, jako jsou napfiklad tézké kovy
¢i perzistentni organické polutan-
ty (POPs - toxické latky, u nichz
dochdzi k délkovému pienosu a je
pravdépodobny znacné skodlivy
dlouhodoby vliv na lidské zdravi

i na Zivotni prostredi), z Zivotniho
a pracovniho prostredi, ve kterém
Zije, a uklada je prevézné do tu-
kové tkané. Tento proces se stal
nedilnou soucésti naseho Zivota.
Avsak mnozstvi toxickych latek,
ktera se dostavaji do lidského téla,
jsou minimalni. O pravé intoxikaci
mUzeme mluvit tehdy, je-li orga-
nismus zasazen vétSim mnozstvim
toxické latky. To se mdZze stat na-
priklad pfi prdmyslovych havariich
nebo pfi pozfeni jedovaté houby.
Jak jsme jiz zminili, toxické latky
se prevazné ukladaji do tukové
tkéné. Prudké snizeni tukové
tkané v téle a vahovy Ubytek je
spojen s vyplavenim toxické lat-
ky zpét do krve a vznikem rizika
sekundarniho plsobeni toxické
latky na organismus. Z tohoto
plyne, Ze narazové a drastické
diety, pfi kterych dochdzi k vy-
raznému poklesu hmotnosti, jsou
i z toxikologického hlediska pro
lidské télo nevhodné.

Termin detoxikace se pou-
Ziva v bézném Zivoté mylné
a zneuzivaji ho i obchodnici

s hubnutim nabidkou
rGznych magickych detoxi-
kacnich kur.

Lidské télo nepotiebuje
narazové ,ocistovat’, ale

je tfeba se o néj starat sta-
le —,ma rado” rovnovahu

a tuto rovnovahu se snazi

i udrzovat. K rovnovaze
prispiva vyvazena strava
bohaté na ovoce a zele-
ninu, spravny pitny rezim

a v neposledni fadé také
pohybova aktivita. Dodr-
zujeme-li vy3e zminénd
doporuceni, neni potreba
télo vystavovat stresu

v podobé vicedennich
pust. Nadarmo se nefika
,Vseho s mirou”.

V Zddném pfipadé télu ne-
prospéjete vicedennim pUs-
tem. Popfemyslet by se dalo
nad jednodennim pustem ci
jednodennim,zvolnénim*
jidelnicku, pfi kterém se télo
vystavi mirnému stresu, a to
muze lidsky metabolismus
Tento jev se muzZe pfirovnat
k utéku. Mirny stres nabudi
télo k rychlému Gtéku, pfi
kterém dochazi k uvolnéni
energie ze zasob a tim pa-
dem k nastartovani metabo-
lismu. Trva-li vsak stres pfilis
dlouho, coz miize byt uz

po cca 72 hodindch, télo se
spreklapi” naopak do Uspor-
ného rezimu, ve kterém si
snazi veSkerou potravu, jiz
dostava v omezené mire,
ulozit na horsi ¢asy.

Jarni pocasi vybizi k poby-
tu na cerstvém vzduchu

a ke konzumaci ¢erstvych
potravin a odleh&enych
jidel. Pfidédme-li k tomu
fyzickou aktivitu, napf. pro-
jizdku na kole ¢i prochdzku
do pfrirody, doprejeme télu
tu nejlepsi jarni,ocistu”.

VELIKONOCE

Kdo je kdo

Na nasledujicich fad-
cich se vam predstavi
jedna z autorek tohoto

i dalSich ¢lanku a vérna
spolupracovnice STOBu.
S druhou autorkou vas

vrv

seznamime pfisteé.

Jmenuiji se Nikola Hany-

$ova a se STOBem spolu-

pracuji jiz od roku 2007,
kdy jsem dokon¢ila studium verejného zdra-
votnictvi na 3. LF UK se zaméfenim na vyzivu,
ochranu vefejného zdravi a prevenci nemoci.
Do STOBu jsem nastoupila nejprve jako lek-
torka tance, pozdéji lektorka individualni
poradny a spoluautorka ¢lankd. Diky STOBu
jsem se zucastnila mnoha zajimavych projek-
tl — Snadné Zij zdravé, Hravé Zij zdravé, tvorby
webovych stranek , databaze po-
travin ¢i programu e-visita, kdy jsme posilali
motivacni smsky. V loriském roce jsme natéce-
li videa, kterd budete moci jiz brzy zhlédnout.
Mezi nejoblibenéjsi dil mé prace se STOBem
patfi sklddacka Talitky - Jidelnicek na cely
den, na které jsme intenzivné pracovali prede-
v8im v poslednich mésicich mého prvniho té-
hotenstvi (v tu dobu jsem nazyvala skladacku
svym druhym ,mininkem”). V sou¢asné dobé
se podilim na tvorbé odbornych ¢lankd nejen
pro STOB, ale také pro internetové poradny,
individudIni poradnu budveforme.cz a STOB-
klub, kde nalézém kazdy den zajimavé lidi.
Kromé STOBu jsem pracovala od roku 2007
do roku 2008 na Diabetes Care a v letech
2008-2009 v poradné Merrylinka. V letech
2011-2013 jsem se vénovala rozvoji firmy
produkujici Ready to eat krabicky, pro niz
jsem vymyslela jidelnicky a recepty a starala
se o individudlni nastaveni plan{ podle pfed-
stav klient(.. V tomtéZ roce jsem nastoupila
také do ambulance komplexni vyZivy. Roku
2009 jsem absolvovala trenérsky kurz. Pra-
videlné pfispivam do novin, ¢asopist, inter-
netovych poraden, pfilezitostné se mi zadafi
podivat se i do TVJ. Od fijna 2013 studuji
navazujici magistersky obor socidlni a medi-
aIni komunikace, ktery mne zatim velmi bavi
a pomahd mi najit trosku odpocinku od sta-
rosti o mé dva chlapecky (2,5 a 4,5 roku),
ktefi jsou velmi aktivni a pfili$ ¢asu pro sebe
mi nedopfejil. Se viemi starostmi i radostmi
mi pomdha ten nejlepsi chlap na svété, maj

manzel.
www.stob.cz
OBSAH
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VELIKONOCE Syreckové caprese

Varianta bez vazeni Syrecek a raj¢ata nakra-

- 3/4 JihocCeského syre¢ku  jejte na platky. Stfidavé je
- 5 ks cherry raj¢atek vyskladejte na talif a za-
- 1 ks kornspitze kapnéte olivovym olejem.
- Izi¢ka olivového oleje Pfidejte na platky nakra-

jeny kornspitz a posypte
nasekanou petrzelkou.

. Na

vidlicky

Tabulky byly v tvofe na zdkladé programu Sebekoucink na www.stobklub.cz
ki Mnoistvi Bilkoviny Tuky  SAFA Sacharidy IOV EN-RNILEN IR Syrefky
gm) 9 0 0 [ jako cenny zdroj bilkovin

Olivovy olej 371 10 0 10 15 0
: Timto dilem pravidelné rubriky

Kornspitz %4 60 >4 12 024 264 Snidané se vracime k receptlim,

Rajcata 80 100 1 0 0 4 jejichz soucasti jsou Jihoceské sy-
recky. Recepty s nimi vysly ve dvou

Jihocesky syrecek 448 80 24 08 056 08 ,starsich” ¢islech ¢asopisu a vyvo-
laly velky ohlas ¢tenérd. PfindSime

Lol 1493 304 1223 312 tedy dalsi dvé ,vonavé” syreckové

snidariové pochoutky.
Syrecky jsou velmi vhodnou sou-
1493 kJ 35%(3049) 30%(129) 6%(239  35%(31,29) ¢asti jidelnicku viech, kdo maji

Energetickd denzita 597 kJ/100 g problém prijimat ve svém jidel-

ni¢ku potfebné mnozstvi bilkovin
www.stob.cz
OBSAH www.elisting.cz
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Krupavy chléb se syreckem, sunkou a redkvickou VELIKONOCE

Varianta bez vazeni Platky knackebrotu namaz-
- 1 1zicka masla te maslem, pridejte Sunku,
- 1/2 Jihoceského syrecku na platky nakrajené fedk-

- 2 platky kureci Sunky vicky a syrecek. Ozdobte

- 3 ks fedkvicek fefichou.

- 3 platky knackebrotu

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

k) MnoZstvi  Bilkoviny Tuky  SAFA Sacharidy ,

a zaroven minimum tukd, coz je (g/m)) —(g) @ (@ (9
nutné brat v potaz zejmena pfi Jihoteské maslo 31010 0 82 41 0
redukci hmotnosti.

Syrecky dodaji do téla na 100g JihoCesky syrecek 280 50 15 0,5 035 05
560 kJ a pfitom 30g bilkovin, 5 NPT

1g tuku, 1g sacharidal Sunka kufeci primér 132 40 56 04 018 08
Snidarové recepty nabizi Redkvicky 30 50 0,5 0 0 15
netradicni pojeti salatu caprese, o

v némz jsme mozzarellu nahra- Krehky chléb 12550 45 07 02 335
dili pravé Jihoceskym syreckem, Celkem 1477 256 98 48 363

a kombinaci syrecku s kiehkym
chlebem, sunkou a redkvi¢kami.
Oba recepty jSOU NENArOCNE Na Pii-
pravu, a protoze jsme pfi jejich MITGENTE 1477 k) 29%(25,69) 25%(9,89) 2%(0,8q) 46 % (36,3 q)

sestavovani VYUZ'“ program §eb(,e— Energetickd denzita 739 kJ/100 g
koucink, jsou i nutri¢né vyvazené.

www.stob.cz
www.elisting.cz OBSAH
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VELIKONOCE

Priprava a foto receptu: Zdenék Platl

Flora Gold patfi do skupiny kva- Srovnani Vyiivovych l'ldajfl
litnich rostlinnych tukd, které

jsou doporucovany jako vhodna Hodnoty na 100 g Flora Gold Maslo
nahrada zivocisnych tukd (maslo,

sédlo).,Jedné seo rqstlinny rozti- Energie (kcal) 640 741
ratelny tuk s celkovym obsahem

tuku 70 %, ktery je vyborny nejen .

pro studenou kuchyni (na chléb ¢i Energie (k) 25000 e
pecivo, pfipravu pomazanek), ale

skvéle se hodi i na vareni a peceni. Tuky (g) 70 82
Slozeni rostlinného tuku Flora

Gold je v souladu s nejnovéjsimi Nasycené MK (g)* 16,3 55,2
poznatky odbornik{ z oblasti vyzi-

vy. Ma jemnou maslovou ptichut Transmastné kys. (g)* 0,5 2,7
a vsechny prednosti rostlinnych

tukd Flora: vysoky obsah polynena- Mononenasycené MK (g)* 20,6 21,5
sycenych mastnych kyselin omega

3 aomega 6, které jsou prospésné Polynenasycené MK (g)* 32,6 2,6
pro nase srdce, nebot jako soucast

pestré vyvazené stravy pfi zdravém - 7 toho omega 3 (ALA) (9)* 79 0.6
Zivotnim stylu pfispivaji k udrzeni 9 9 ! !
normalni hladiny cholesterolu

v krvi. Sou¢asné obsahuje 0 67 % -ztoho omega 6 (LA) (9)* 24,7 2,0
méné nasycenych mastnych kyse-

lin (SAFA) nez maslo a jen nutri¢né * rozbory VSCHT 2013
nevyznamné mnozstvi transmast- Konzumace rostlinného tuku

nych kyselin (rovnéz méné nez Flora Gold misto masla je jed-

maslo). nou z moznosti, jak nahrazo-

Mezi dalsi vyhody Ize zafadit obo- vat nasycené mastné kyseliny

haceni tohoto tuku vitaminy A, D nenasycenymi a zaroven zvy-

akE. Sovat podil nedostatkovych

Rostlinny roztiratelny tuk Flora omega 3 mastnych kyselin

Gold se vyrabi ve 200g baleni. ve stravé.

www.stob.cz
OBSAH www.elisting.cz
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1 porce870kJ,B14g,T9g,S 18g

Suroviny na 4 porce

- 1209 sterilovaného hrasku (320 kJ)
- 120 g sterilované kukufice (600 kJ)
- 80g mrkve (80 kJ)

-80g celeru (160 kJ)

- 809 Sunky (280 kJ)

- 809 sterilovanych okurek (40 kJ)

- 40g margarinu Flora Gold (1040 kJ)
- 20g plnotu¢né hoicice (80 kJ)

- stl a pepr (0 kJ)

- 4 bilky (280 kJ)

- 809 Sunkového saldamu (480 kJ)

- 160 g sterilované okurky (80 kJ)

- Cerstva petrzelka (40 kJ)

- pepf (0 kJ)

Nakrdjejte mrkev a celer na kosticky, dejte na panev

a pridejte margarin Flora Gold. Zeleninu nechte trochu
zméknout, pak prisypte hrasek, kukufici, na kosticky
nakrdjenou Sunku a okurky, hof¢ici, osolte, opeprete

a promichejte. Nechte uz jen prohrat.

Vejce uvarte na tvrdo (nebo pouzijte vykoledovana)

a oloupeijte je. Pripravte si kolecka salamu, okurku
prekrojenou podélné na polovinu a nakrajenou dle
libosti,na hieben” nebo ,na véjii”. Na talitek dejte salat
a na néj napul prekrojené vejce, ze kterého jste pred-
tim vyndali Zloutek. Dozdobte saldmem a okurkou, po-
sypte Cerstvou petrzelkou a okorerite ¢erstvé mletym
pepfem. Podavejte samotné nebo s pecivem. ®

www.stob.cz
OBSAH
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Z ovoCe
o zeleniny

UGOVA

CERSTVA
STAVA

VYSOKYM
TLAKEM

100% $tava z ovoce a zeleniny plnd Zivin.

Nepasterovana! Ma pfirozenou chut i barvu.

Bez pridaného cukru a vody.

Trvanlivost 4 tydny pii uchovani v chladu.

o8

SRDCEM
kofola


http://www.ugo.cz

Velikonoce jsou svatky, které maji
néktefi z nas nerozluc¢né spjaté s jid-
lem. Stokrat si dame predsevzeti, ze
uz se v jejich priilbéhu nebudeme
prejidat! A pak staci jedna navstéva,
kdy neumime fict hostiteli,,ne’, kdyz
nabizi riizné pochoutky, a predse-
vzeti je to tam. Nase chovéni na na-
vétéveé pfi odmitani jidla se muze
pohybovat od pasivity (vezmu si
vse, co se mi nabizi, a jsem z toho
nestastny) az k agresivité (pohadam
se s tchyni, kterd se citi odmitnutim
mazance odmitnuta sama).
Pokusme se dopracovat k asertivni-
mu chovani i pfi slovech hostitele:
JTo jsem rada, ze jsi kone¢né tady.
Cely den pecu, tak Sup ke stolu, husa
uz se nem(ze dockat...
Zkuste to tieba takhle:,Mami, moc
dékuju, to je od tebe skvély, ze
ses tak snazila. Ale ja si to vzit ne-
chci - zacala jsem hubnout a mém
radost, ze mi to jde dobfe - pravé
i proto, ze jsem zménila jidelnicek,
se citim skvéle. Nechci se pfejist, ale
doufadm, Ze té to nemrzi. Vezmu si
treba zeli a kousek
husich prsou. Neni
to nic proti tobé,
ale ja bych dom
'~ nemohla jezdit

| | rada, kdybych méla
pocit, Ze té budu
trapit tim, Ze ne-
snim, co mi pfipra-
vis. Domluvme se
na zméné
Pokud jste se desit-
ky let chovali jinak,
je samoziejmé
tézké se zménit okamzité. Mlizete
si to predem trénovat v interaktivni
lekci Asertivita na www.stobklub.cz.
Najdete zde i velikono¢ni recepty,
v nichZ se da misto ¢asti mouky pou-
Zit tzv. rezistentni Skrob.

Nezoufejte ani tehdy, kdyz se o Ve-
likonocich prejite k prasknuti — tak
jako jedna vlastovka jaro nedéld”,

nema jedno prejedeni za nasledek

Asertivne'na velikonocni kila

obezitu. Dllezité je si nefikat, za-
¢nu hubnout az od ... a prejidat se
dal po mnoho dalsich dni &i tydnd.
Na to, abyste pfibrali kilo tuku, jsou
svatky jara na stésti kratké — museli
byste totiz sporadat nasledujici
porci, a to se vam (aniz bychom
vas chtéli podceriovat) jen tak leh-
ce nepodafi.

ﬂ Pit & nepit

VELIKONOCE

Pro pfibrani 1kg tuku musite spo-
fadat 30 000 kJ, tedy napfiklad:

1kg husy 15000 kJ
10 platk{ knedlik( 4000 kJ
4 piva 2500kJ
1/4 kg mazance 4000 kJ
1/4kg beranka 4000 kJ
40049 zeli 500 kJ

Ani pfi snaze kontrolovat si svou télesnou hmotnost ¢i hub-
nout si alkohol v mensim mnozstvi nemusite odpirat. Dejte
prednost sklence suchého vina, které doda do téla méné

energie nez destilaty ¢i sladkeé likéry. Dopfat si mizete také
napf. pivo Birell, jehoz pl litr obsahuje jen 400 kJ, nebo kofolu
bez cukru slazenou stévii (kofola je jediny kolovy ndpoj, ktery
neobsahuje Skodlivé fosfore¢nany). A kdybyste si chtéli zdravé
a chutné pripit, zkuste zeleninovou ¢i ovocnou stavu UGO.

Tipy

Misto kalorického chlebicku si
dopfrejte 60 jednohubek

Jako podklad vyuzijte kolecka
mrkve, okurky, fedkve apod.

a na né dejte ochuceny nizkotu¢-
ny tvaroh s paprikou, ¢esnekem
nebo kienem. Misto jednoho
kalorického chlebicku si muzete
dopfrat 60 takovychto jednohubek

Nekalorické jednohubky

Jeden

chlebicek @ oy /
s majonézou

s¢€

energeticky rovna
60 jednohubkam

s tvarohovou

pomazinkou

1230KkJe

Kaloricky bohaty chlebicek
s ruskym vajickem

259 veky 300 kJ
509 vlasského salatu 500 kJ
4 g uherdku (1 kolecko) 80 kJ
pual vajicka 150 kJ
6g tatarské omacky 200 kJ
celkem 1230 kJ

3 g netu¢ného tvarohu 9 kJ, 4 g papriky (¢esneku...) 5 kJ celkem 14 kJ
5g okurky (1 kolec¢ko) 3 kJ a ochuceny tvaroh
5g mrkve (1 kolec¢ko) 9 kJ a ochuceny tvaroh

celkem 17 kJ
celkem 23 kJ

www.stob.cz
www.elisting.cz
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(16 VELIKONOCE

Velikonoce,zn.: |deal

Text a foto: Nikola Hany3ova Naplanujte si aktivni odpocinek - vylet na hrad,
prochazku, jizdu na kole, brusle. Pohyb vam pom{ze
nastartovat metabolismus zpomaleny dlouhou
zimou.

Nezapominejte na dostatec¢ny pitny rezim. Béhem
Velikonoc se také casto zvysi spotfeba alkoholu, zkus-
te si letos pfipit vinem bez alkoholu nebo vinnym
stfikem.

Misto nadbytku jidla a piti si kupte néco hezkého,
Vyuzijte Velikonoce jako svatky pIné pozitivni ener-  tfeba nové boty na béhani.
gie, kterou budete pfijimat ze slunného pocasi (ale-

spon podle predpovédi meteorologt by to tak mélo Nekupujte détem ¢okoladové zajicky (ostatné

byt) a rozdavat v podobé dobré nalady. od toho jsou babicky a ani ony by to nemusely se
sladkostmi pfehanét) a pfineste jim radéji kos plny

Udélejte si ¢as na to, co béhem roku zanedbavate - cerstvého ovoce. Misto bochanku pfipravte jedno-

konicky, rodinu, pfatele. hubky ze syra a zeleniny nebo veselé talirky, s jejichz

vyrobou vam déti urcité rady pomohou.
Nebojte se relaxovat. Mozn4d uz byste mohli védét, ze

umyta okna ani posekany travnik nikdo pfilis neoceni, A jedna rada specialné pro zeny a divky: Pfipravte

ale vasi psychickou pohodu ano. Nestresujte se tim, ze se letos na koledniky poradné pevnym zadeckem,
jste nezvladli jarni uklid, bézte se radéji projit s prateli a zaradte proto posilovani této partie alespon 3x tydné.
na Cerstvy vzduch krdsnou jarni pfirodou. A kdyZ to nebude ono na Velikonoce, tak do léta urcité!

Vypnéte televizi (i ona si, stejné jako vy, potrebuje od-
pocinout) a vydejte se ven poslechnout si hudbu jara.

Zbourejte staré jidelni navyky, nejezte sami, jezte
s prateli, v klidu, v pohodé. Vyzkousejte piknik na louce
¢i v zahradé.

Veselé talifky misto cukrovinek

Tyto détské svaciny jsou idedlni: zdravé, a navic vypa-
daji ldkavé. A pokud pfizvete k,varfeni” i malé tvofilky,

uziji si spoustu legrace a vas nebudou zbyte¢né lakat
kalorie navic.

Talif s vykrajovanymi zajici a kytickami
EH 730 kJ, bilkoviny 14, tuky 7 g, sacharidy 12g
- 15g prsutu s 5% tuku

-30g eidamu 30%

- 309 zitného chleba
- 709 salatu polnicku

Vykrajovétky tvofime tvary podle vlastni fantazie, pol-
ni¢ckem a chlebem celou kompozici dozdobime.

www.stob.cz
OBSAH www.elisting.cz
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Mysky z chleba se syrem

a lucinou
EH 874 kJ, bilkoviny 14 g, tuky
9g, sacharidy 17 g

- 309 zitného chleba
-30g eidamu 30%

- 10g cherry raj¢atek
- 40 g salatu polnicku
- 30g Luciny linie

- 10g fedkvicek

- 5g ¢ernych oliv

- 59 pazitky

Z zitného chleba vykrojime po-
moci skleni¢ky kolecko, které
poslouzi jako obli¢ej mysky, a po-
tfeme ho lucinou. O¢i tvofime

z rozkrojené olivy, nos ze $picky
cherry raj¢atka, na ouska a pusin-
ku pouzijeme plétky fedkvicky

a z pazitky doplnime fousky.
Chléb polozime na omyty polni-
ek a talif ozdobime vykrojenymi
zajicky a kytickami ze syra. @

www.stob.cz
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MUDTr. Petra Sramkova

zastupkyné prednosty OB kliniky, Praha,
Doc. Ing. Jifi Brat, CSc.

Vim, co jim a piju, o.p.s., Praha

V tisku se nyni rozviji
diskuse, zda jsou horsi
nasycené mastné kyseliny
nebo cukry. Dejme slovo
odbornikim.

Nase hektickd doba dostava

do kontrastu epidemii obezity
a,epidemii” uméle vytvorenych
hubenych ikon ve viech médiich.
Obézni'i ti s nadvahou se dostavaji
do bludného kola hubnuti, jojo
efektu a hledani té zaru¢ené diety,
misto aby pfijali fakt, Ze jejich télo
ma genetické dispozice k pfibyvani
na vaze a jedinou Uspésnou dietou
je akceptace celozZivotni zmény
zZivotniho stylu s jistym omezenim
stravy, ale naopak s pozitivni moz-
nosti fyzické aktivity, kterd dokaze
uvolriovat endogenni opiaty. Obe-
zita je vysledkem nerovnovahy
mezi pfijmem a vydejem energie

a jinak to nefunguje.

Neexistuje Zddna zaruc¢ena dieta.
Studiemi je dokazano, ze u krat-
kodobych diet do 3-6 mésicl je
Ihostejno, zda je nizkotu¢na do
15-20% ci vysokotu¢nd 35-40%
tuku z celkového energetického
pfijmu. Z hlediska redukce hmot-
nosti je tfeba snizit kalorickou
ndloz stravy. V obecné pfijimané

OBSAH
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. Sacaridy vesuk ©]

soudobé obezitologické litera-
ture i dle ndzoru obezitologu se

v dlouhodobém horizontu dopo-
rucuje pro obézni vyvazena strava
se slozenim 20-30% bilkovin,
25-35% tukU a 40-509% sacharidu
z celkové pfijaté energie. Dle sou-
¢asnych vyzivovych doporuceni pro
nasi populaci plati, ze sacharidy by
mély hradit 55-60 % z celkového
energetického pfijmu, tuky 30%
energie a bilkoviny 10-15 % celko-
vého energetického pfijmu, to v pfi-
padé, ze nedodrzuji redukéni rezim.

Hlavni zasady reduk¢ni diety

« omezeni denniho energetické-
ho pfijmu o0 2000-2500 kJ

« omezeny pfijem tukl (zejména
Zivocisnych)

«  prednost ve vybéru celozrn-
nych potravin

« omezeni prijmu sladkosti, slad-
kych népojl a potravin s vyso-
kym glykemickym indexem

+ dostatecny pfijem zeleniny
(optimalné 500 g/den)

+  pfimérfeny pfijem ovoce
(200 g/den)

« dostatecny pfijem nizkotuc-
nych mlé¢nych vyrobku

«  snizeny obsah soli
(do 4-6 g/den)

« vhodny pitny rezim
(alesponi 1,51/den)

« pravidelny rezim stravovani

+  pestrost ve vybéru potravin

«  vybérvhodné tepelné tpravy.

i
e horsi?

Sacharidy, glykemicky index

Sacharidy by mély v rdmci redukéni
diety hradit do 50 % celkového
energetického pfijmu. Nicméné se
nedoporucuje pfi hubnuti sachari-
dy vyrazné omezovat, protoze za-
branuji vzniku energetické uspor-
nosti s naslednym jojo efektem

po skonceni diety.

Vétsinu sacharidd v nasi stravé
predstavuji disacharidy. Mezi disa-
charidy patfi sacharéza (bily, hnédy
cukr, cukrovinky, datle, fiky apod.),
maltoéza (slad, klicky) a laktoza
(mléko, mlé¢né vyrobky). Oligosa-
charidy (rafindza a stachyéza) jsou
obsazeny predevsim v lusténinach.
Polysacharidy (3krob, glykogen,
brambory, pecivo, ryze, celulé-

za, pektin) jsou tvoreny vice nez

10 jednotkami monosacharid.

Pfi vybéru by mély byt upred-
nostrhovany pravé polysacharidy,
jelikoz udrzuji stabilnéjsi hladinu
kemicky index. Glykemicky index
(GI) urcuje rychlost vstiebavani
sacharidl — vzestup glykemie

po stejném obsahu sacharidl se
li3i pravé typem sacharidu. Gl se
udava v procentech ve srovnani

s pozitim ekvivalentniho mnozstvi
glukézy. Hodnota Gl je ovlivnéna
obsahem vldkniny, tuku, bilkovin

a pfitomnosti kyselin, rychlosti
vyprazdriovani zaludku, a tedy

i rychlosti trdveni a vstfebavani sa-
charid(. Dalsi dllezitou proménou
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je technologickd uprava potravin.
Cim del3i a,nesetrng&jsi” vafeni, tim
vyssije i vysledny Gl.

Potraviny s vysokym Gl pusobi
prudky vzestup hladiny krevniho
cukru, coz vyzaduje rychlé zvyseni
hladiny inzulinu. U¢inkem inzulinu
dojde k poklesu glykemie a vyvolda
se pocit hladu. Hladina krevniho
cukru se tedy uvolnénim inzulinu
snizi. Nasledné nastava zastaveni
produkce a uvolhovani inzulinu do
krve. Inzulin umozni prostup cukru
z krve do bunék a tam se ulozi do
tukovych zasob. Nizky Gl navozuje
delsi pocit sytosti. Optimalni je
tedy stav, kdy hladina cukru v krvi
zUstava vyvazena. Normalni hla-
dina glykemie se pohybuje mezi
4-5,6 mmol/I nala¢noado 7,8

po jidle. Chronicka konzumace po-
travin s vysokym glykemickym in-
dexem zvysuje pravdépodobnost
obezity, diabetu 2. typu, kardio-
vaskularnich chorob, hypertenze

a nékterych typt rakoviny.

Glykemicka naloz

MuUzeme se setkat s terminem gly-
kemicka néloz (Glycemic Load, GL).
GL zohledriuje kromé ucinku dané
potraviny na glykemii jako glyke-
micky index také celkové mnozstvi
sacharid(i v potraviné. Hodnoty GL
se déli na nizké (10 a méné), stred-
ni (11-19) a vysoké (20 a vice).

GL = GI/100 x obsah sacharid

v dané potraviné

Fruktoza

Fruktéza (fruktdza, ovocny cukr,
levuléza) - monosacharid, Sesti-
uhlikata hexdza. Vyskytuje se jako
volnd hexdza (v ovoci, medu),
vézana s glukézou jako sacharéza
(1:1) nebo jako vysokofruktézovy
sirup (HFCS).V porovnani se sa-
charézou ma vyssi sladivost, niz-
kou vyrobni cenu, dobré vlastnosti
pfi technologickém zpracovani

a vyrobé potravin. Vstfebava se ze
stfeva do portalni Zily — je téméf
plné metabolizovana v jatrech, kde
vstupuje do metabolickych drah

glukdzy. Poc¢atecni kroky metaboli-
smu jsou nezavislé na inzulinu, coz
je hlavni rozdil od glukézy a maze
to byt vyhodné zejména pro diabe-
tiky 1. typu.

Zdravotni rizika nadmérného
prijmu fruktézy

+ jizmirné mnozstvi 40 g frukto-
zy za den vede k dyslipidemii
- zvyseni tuk( (triglycerid),
a tim k aterogenezi

+ obezita

+ inzulinova rezistence

+ metabolicky syndrom

« nealkoholicka steatéza jater

+ hypertenze.

Jaky je rozdil mezi ptisobenim glu-
kézy a fruktdzy na pfijem stravy?
Glukoéza stimuluje tvorbu inzulinu,
leptinu z tukové tkané a potlacuje
sekreci ghrelinu (tzv. hormonu
hladu) z gastrointestinalniho trak-
tu. Tim je zajiSténa regulace pfijmu
stravy spojena s pocitem sytosti

a energetickd homeostaza v CNS.
Pfi konzumaci fruktézy toto neni —
nezpUsobuje pocit sytosti a nepo-
dili se na energetické homeostaze
v CNS. Diabetici by méli byt infor-
movani o nezadoucich ucincich
nadmérné spotieby fruktozy.

Tuky

Tuky jsou vyznamnou soucasti
vyzivy a plni mnoho dulezitych
funkci - pro svij velky energeticky

PRO SUPERPOKROCILE (D)

obsah jsou idedInim zdrojem ener-
gie, slouzi jako tepelny izolator,
tvofi zakladni slozku bunécnych
membran, jsou nutné pro prenos
vitaminU rozpustnych v tucich (A,
D, E, K), jsou nosici viing, textury
pokrmu a dodavaji mu charakte-
sytici schopnost.

Rostlinné tuky maji vyhodnéjsi
slozeni mastnych kyselin (MK)

a neobsahuiji cholesterol, proto
by mély byt ve vybéru upfednost-
novany. Z hlediska energetické
hodnoty jsou ale srovnatelné

s tuky zivocisnymi. Pfijem tuk( by
nemél prevysit 35 % z celkového
energetického pfijmu. Nadmérny
pfijem zejména nevhodnych tukd
(s pfevahou nasycenych mastnych
kyselin) je spojen s rizikem vzniku
nemoci srdce a cév, nadvdhou

a obezitou a s rozvojem nékterych
typu nador(. Dllezité je upozor-
nit na to, Ze Ulohu nehraje pouze
mnozstvi pfijimanych tukd, ale
zejména jejich kvalita, tedy za-
stoupeni jednotlivych MK. Podle
délky fetézce a poctu dvojnych
vazeb se MK déli na nasycené

a nenasycené.

Doporucené rozlozeni:

+ na,dobré nenasycené tuky”
20% - z toho 10% PUFA+ 10%
MUFA a

+ na,Spatné nasycené tuky”
10% - saturované SAFA +
transmastné kyseliny

Doporuceni WHO 2010 pro neobézni populaci

FAO/WHO 2010
Total fat (celkové mnozstvi tuku)

SAFA (nasycené MK)

Total PUFA (celkové polynenasycené MK)

Omega 6 PUFA
Omega 3 PUFA

TFA (transmastné MK)

% z energetického pfFijmu

20-35%
<10%
6-11%
2,5-9%
0,5-2%

<1%
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Transmastné kyseliny

Trans MK jsou velmi rizikové, pro-
toze zvysuiji jak celkovou hladinu
cholesterolu, tak LDL cholesterolu
a snizuji hladinu prospésného
HDL cholesterolu. Trans MK vzni-
kaji pfi caste¢ném ztuzovani

olej vodikem nebo pfi tepelné
Upravé za pouziti vysokych teplot
(predevsim pfi smazeni). Drive
byly hlavnim zdrojem trans MK
margariny, pfi jejichz vyrobé se
pro pfipravu jedné ze slozek tuko-
vé nasady pouzivalo tzv. ¢aste¢né
ztuzovani (parcialni hydroge-
nace).V soucasnosti se pouziva
jiny technologicky postup (napf.
interesterifikace), pfi kterém trans
MK nevznikaji. Dnes jsou tuky
obsahujici trans MK predevsim

v oplatkach, susenkach, ¢okolado-
vych polevach nebo v trvanlivém
pecivu.

Kazdych 5 % narlstu proporc¢niho
pfijmu energie prostfednictvim
PUFA snizuje riziko srde¢né-cévni
pfihody o 10%. Doporucené denni
mnozstvi pro SAFA je maximalné
20 g/den.

Tuky versus sacharidy

V tisku a na internetu se v posled-
ni dobé sifi informace, které po-
rovnavaji ucinky sacharidd a tukd,
pfipadné jednotlivych podskupin
na rizikové faktory kardiovasku-
larnich onemocnéni. Informace
jsou prezentovany jako nové
objevy, nicméné o zddné novinky
se nejednd. Podobné jako pro
tuky vydala v roce 2003 Svétova
zdravotnicka organizace WHO
vyzivové doporucené davky pro
sacharidy a v rdmci této skupiny

i pro pfidany cukr. Pro pfidany
cukr plati limit 10 % z celkového

Piehled mastnych kyselin a jejich vlivu na zdravi

=
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snizuji hladinu cholesterolu,
chrani télo pred vznikem
srde¢né-cévnich onemocnéni

a jsou nezbytné pro rlst a vyvoj

Omega 6 MK
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zvysuji hladinu krevnich tukd,
a pfispivaji tak k onemocnéni
srdce a cév

celkovou hladinu cholesterolu
neovliviuje, snizuje LDL
cholesterol a zvysSuje hladinu
HDL cholesterolu

olivovy,
podzemnicovy
a repkovy olej

pfijmu energie. To odpovida pfi
pfijmu 8000 kJ pfiblizné 509 cuk-
ru (8 ¢ajovych lzi¢ek) pro stredné
fyzicky aktivni dospélou osobu.
Do tohoto mnozstvi se zapoci-
tavaji veskeré monosacharidy
(glukoza, fruktéza) a disacharidy
(sacharéza), které se pouzivaji
jako suroviny pfi vyrobé potravin
nebo v domacnostech pfi pfi-
pravé pokrmu a slazeni napoju.
Omezeni se rovnéz tyka cukru

v medu, sirupech, ovocnych
dzusech a koncentratech. Svétova
zdravotnicka organizace prichazi
nyni s ndvrhem limit pro pfidany
cukr jesté vice snizit na 5% z cel-
kového pfijmu energie. Navrh
WHO byl otevien verejnému pfi-
pominkovému fizeni do 31. brez-
na 2014 na strdnkach Svétové
zdravotnické organizace.

Pfidany cukr podobné jako na-
sycené mastné kyseliny patfi

zdrojem potraviny

zZivocisného plvodu, pfijem by mél byt co
kokosové maslo

a palmojadrovy tuk

evvs

rostlinné oleje,
predevsim repkovy,
slune¢nicovy

a kukufri¢ny
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mezi rizikové Ziviny. Neni potfeba
diskutovat, co skodi zdravi vice

a co méné. Obé skupiny maji de-
finovany tolerovany pfijem, ktery
je zddouci dodrzovat. Tolerovany
pfijem pro nasycené mastné
kyseliny, stejné jako pro pridany
cukr je v soucasné populaci vyso-
ce prekracovan. Na druhou stranu
nékteré zddouci ziviny, jako napf.
omega 3 polynenasycené mastné
kyseliny a vldknina, se konzumuiji
v nedostate¢né mife pod hladi-
nou doporucovaného denniho
pfijmu. Proto veskerd soucasna
doporuceni tykajici se skladby
stravy radi nahrazovat konzumaci
nasycenych mastnych kyselin
nenasycenymi a podobné i prida-
ny cukr komplexnimi sacharidy

s vy$sim podilem vlakniny. Stej-
né doporuceni plati i v pfipadé
nahrady nasycenych mastnych
kyselin komplexnimi sacharidy

a jednoduchych cukrl nenasyce-
nymi mastnymi kyselinami, jak
demonstruje nasledujici sché-
ma:

Pro doplnéni uvadime

doporuceni pro bilkoviny
Bilkoviny maji hradit 10-15 %

z celkového energetického pfijmu
u bézné populace, v ptipadé re-
duk¢nich diet se jejich zastoupeni
zvysi na 20-30 % (tomu pfi pfijmu
5000 kJ odpovida 75-80g bilkovin/
den). Divodem je, Ze je nutné i pfi
nizSim energetickém pfijmu zacho-
vat doporucenou davku bilkovin.
Doporucena denni davka bilkovin
je 0,8-1,2 g/kg télesné hmotnosti.
Vyssi pfijem bilkovin je také spojen
s mensim pocitem hladu.

Zavér:
Sledujte udaje o nutricnim

sloZeni vyrobki

Viyrobce je povinen informovat
spotrebitele o celé fadé udaju
(slozeni vyrobku, minimalni doba
trvanlivosti, datum vyroby atd.).
Mnohé vyrobky maji na obale
uvedeny pomérné podrobné uda-
je o nutri¢nim slozeni. Povinné

PRO SUPERPOKROCILE D)

od 2016 bude na pfedni strané
obalu bud'jen energie nebo ener-
gie, cukry, tuky, SAFA, sodik.
Snizujte spotiebu skrytych tukd -
automaticky to vede ke snizovani
nasycenych mastnych kyselin SAFA
- a snizujte viditelné tuky. Zdména
zivocisnych tukd rostlinnymi mize
vyznamneé snizit celkovy pfijem
SAFA, misto SAFA se snazte pfiji-
mat PUFA.

V redukgéni dieté se tedy doporu-
cuje pfijem sacharid( s nizkym
¢i sttednim glykemickym inde-
xem, dostatecny pFijem bilkovin
z mléénych vyrobkd, ryb a dri-
beze, ale i dostatecny prijem
tukd, zejména rostlinnych a ry-
bich. ®

Literatura: Hlavata K., Cesta k hubnuti krok
za krokem, diplomova prace

Rusavy Z., Diabetes mellitus a sport
Konference: Détska vyziva a obezita v teo-
rii a praxi 2012, Spole¢nost pro vyzivu
WHO 2014

Brat J., Vyzivova doporuceni pro Skandinavii,
Vyziva a potraviny, 2014, 50-51

jednoducheé cukry
vysoky glykemicky index

—

nizky glykemicky index

komplexni sacharidy +
vlaknina

nasycené mastné kyseli

ny

nenasycené mastné kyseliny
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Jak zlepsit

y e

vyZivovou

hodnotu kecupu

Doc. Ing. Jifi Brat, CSc.
Vim, co jim a piju, o.p.s.

Co vime o rajcatech?

Rajcata maji vysoky obsah vody,
nizky obsah tuku a tim i nizkou
energetickou hustotu, obsahuiji

Vv mensim mnozstvi vitaminy B,,

B, kyselinu listovou, vitamin Ca E,
barviva ze skupiny karotenoid(
(lykopen, beta-karoten) a riizné po-
lyfenoly s antioxida¢nim uc¢inkem,
draslik a vldkninu. Obsah vitaminu
C Ize povazovat za vyznamnéjsi,
prekracuje 15 % referenéni hodnoty
pfijmu ve 100g. Absorpce lykope-
nu v organismu ze zpracovanych
rajcat se ukazuje jako vys3si nez pfi
konzumaci odpovidajiciho mnozstvi
Cerstvych rajcat. Draslik patfi mezi
dalezité minerdlni latky hrajici po-
zitivni roli pfi udrzovani normalni
hladiny krevniho tlaku.

Z hlediska botanického patfi rajcata
paradoxné mezi ovoce, nicméné
nizky obsah cukru, chutovy profil

a pouziti v kuchyni je fadi spise
mezi zeleninu. Rajcata patfi mezi z4-
kladni slozky stfedomofské stravy,
v fadé zemi se fadi k nej¢astéji pou-
Zivané zeleniné v domacnostech.

Kecup - oblibeny vyrobek
pripraveny z rajcat

Kecup je druh husté zeleninové
omacky. V domacnostech se nej-
Castéji pouziva k dochuceni jidla
jak hotového, tak i jako surovina
pfi vareni. Produkt pochazi s nej-
vétsi pravdépodobnosti z Asie.
Nazev ,kec¢up” je odvozen z ¢in-
ského vyrazu ke-tsiap (omacka
na ryby). Hlavni surovinou je raj-
Catovy protlak, ve vyrobé se déle

www.stob.cz
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pouziva kofeni, ocet a dalsi pfisady.
Vzhledem k pfidavku cukru a soli

a také ke konzumaci spojené s uze-
ninami, hamburgery ¢i hranolky
byva kecup ¢asto vniman jako
JJjunk food*, produkt rychlého ob-
Cerstveni s vysokou energetickou
hustotou a nevhodnym nutri¢nim
slozenim.

Podle ceské legislativy musi ke-
¢up obsahovat alespon 7 % susi-
ny pochdazejici z raj¢atové slozky,
coz zarucuje urcity minimalni
podil raj¢at pouzitych ve vyrobé.
Podstatnou slozkou kvalitniho
kecupu jsou rajcata. Jedna stred-
né velka lahev ke¢upu (4509) je
vyrobena pfiblizné z9 az 11 rajcat
a jedna porce o velikosti 15 g od-
povida jedné tretiné Cerstvého
rajCete.

VyZivova hodnota kecupu

Pfi posuzovani vyzivové hodnoty
kecupu hraje nejdilezitéjsi roli ob-
sah soli a pfidaného cukru. Ceska
republika patii mezi zemé s nejvys-
$i spotfebou soli v Evropé. Vysoka
spotieba soli negativné ovliviiuje

krevni tlak. Proto je Zaddouci si vybi-
rat potraviny, které pfispivaji k cel-
kové spotiebé soli mensi mérou.
Podobnym zplsobem se sleduje

i obsah pridaného cukru, jenz zvy-
Suje energetickou hodnotu potra-
vin, aniz by poskytoval jakoukoliv
dalsi pridanou vyzivovou hodnotu.
Proto je rovnéz zadouci snizovat

i obsah pridaného cukru ve vyrob-
cich. Varianty s nizsim obsahem
soli a pfidaného cukru Ize dopo-
rucit jako soucast pestré nutri¢né
vyvazené stravy.

Mezinarodni védecky vybor
Choices International, ktery se
snazi propagovat vyrobky s nizSim
obsahem rizikovych Zivin jako
nasycenych mastnych kyselin,
transmastnych kyselin, sodiku

a pridaného cukru, stanovil pro
vodové omacky kritéria s limitnim
obsahem sodiku 750mg/ 100g
vyrobku a energie 100 kcal (420 kJ)
/ 100g. Rada ke¢upd na trhu ma
vyssi obsah soli a vétsina ke¢upt
prodavanych v obchodni siti pre-
kracuje energetickou hodnotu
praveé diky vy3Simu obsahu prida-
ného cukru.

V Ceské republice je celosvétovy
program Choices reprezentovan
obecné prospésnou spole¢nosti
Vim, co jim a piju. Karolina Hlavata

v edukacnim spotu ze serialu videi
Vim, co jim, ktery se vénoval kecu-
pum a obdobnym vyrobkim pouzi-
vanych k dochuceni pokrmd, prohla-
sila, ze pravdépodobné zadny kecup
nemuze ziskat logo,Vim, co jim".

| DOCHUCOVADLA
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Co je stévie?

Stévie (Stevia rebaudiana) je rostli-
na pochazejici z tropickych a sub-
tropickych oblasti Jizni a Stredni
Ameriky. Domorodi indiani
v Paraguayi ji po staleti pouzivaji
ke slazeni ¢aje. Rod Stevia zahr-
nuje priblizné 240 rdznych bylin
a kefq, z hlediska botanického
zafazeni je stévie pfibuznd na-
pfiklad slune¢nici. Sladidla ze
stévie jsou pfirodniho plvodu,
maji podobnou chut jako cukr,
pfiblizné 300krat vyssi sladivost
a zaroven prakticky nulovou
energetickou hodnotu. Ziskavaji
se procesem vyluhovani suse-
nych listld vodou s naslednou
separaci vodného roztoku od bio-
masy a precisténim fyzikalnimi
postupy. Jedna se o klasické postu-
py bez chemické modifikace. Jejich
pouziti v potravinach je schvaleno
od listopadu 2011. Sladidla ze
stévie patii mezi perspektivni su-
roviny potravinarského priimyslu
a jejich aplikace je v souladu se
strategii omezovat pfijem pfidané-
ho cukru v potravinach.

Nova varianta kecupu

Hellmann’s

Znacka Hellmann’s nyni pfichazi
na trh s novou variantou kecupu,
ktera splnuje kritéria pro udéleni
loga,Vim, co jim" Kriticky obsah
pfidaného cukru je snizen za po-
uziti sladidla z rostliny Stevia re-

A nepredpokladané se stalo reali-
tou. Na trhu je novinkou kecup se
stévii.

TIPY PRO JIDELNICEK (23]

baudiana. Ke¢up obsahuje 0 50%
méné cukru nez dalsi varianty
znacky Hellmann’s. To vyznamné
snizuje energetickou hodnotu
kecupu bez kompromis(i v chuti
vyrobku. Jedna porce (polévkova
Izice — 15 g) obsahuje jen 35 kilo-
jould (10 kilokalorii).

Vyzkousejte novou variantu ke-
¢upu Hellmann’s s logem ,Vim, co
jim®.

Logo jako radce

Nemate-li ¢as studovat tabul-
ku nutri¢niho slozeni, pomUze
vam jednoduché logo Vim,
co jim. Takto oznaceny vyro-
bek splfuje ndroky na vyzi-
vové hodnotnou potravinu,

a to na zékladeé kritérii vytvo-
fenych podle doporuceni Své-
tové zdravotnické organizace
a Organizace OSN pro vyzivu
a zemédélstvi. Logo Vim, co
jim hledi pravé na rizikové zi-
viny - na snizeny obsah cukru,
soli a nasycenych a transmast-
nych kyselin.V nékterych pfi-
padech hodnoti i vyssi podil
vlakniny a adekvatni mnozstvi
energie. V Cesku zatim hodno-
cenim proslo vice nez 200 vy-
robkd, mezi nimi spousta ovo-
ce a zeleniny, ale i Sunky, syry,
téstoviny nebo tuky k mazéni
a nové i kecup. Podrobné
informace o logu Vim, co jim,
seznam oznacenych vyrobku

i podrobné informace k jed-
notlivym Zivindm naleznete
na www.vimcojim.cz. @

www.stob.cz
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Karolina Hlavata

Kava jako potravina

je lidstvu zndma jiz

po fisice let a je nejCastéji
konzumovanym ndpojem
s prokdzanym léCebnym
ucCinkem.

V kavé najdeme vice nez 200 slozek
(napf. fenolické latky, mineralni Iat-
ky, flavonoidy, vitaminy a dalsi latky
s vyznamnou antioxida¢ni aktivitou),
jejich obsah a ucinek ale velmi za-
lezi na zpUsobu prazeni kavovych
bob a na zplsobu pfipravy kavy.
Nejvyznamnéjsi a nejznaméjsi latkou
obsaZenou v kavé je kofein, ktery

je zpravidla v nadzemnich ¢astech
listnatych rostlin, kde tvofi pfiroze-
nou ochranu proti $kdidctim. Salek
kavy (150 ml) obsahuje primérné
64-95 mg kofeinu, instantni kava asi
35mg, $alek ¢erného Caje 47 mg, 3a-
lek zeleného ¢aje 30 mg, $alek kolo-
vych ndpojli 20-23 mg a 3alek ener-
getického ndpoje dokonce 48 mg.

Jakym zpiisobem piisobi
kofein na clovéka

Po vypiti $alku kavy dojde k vypla-
veni adrenalinu z nadledvin, coz
zpUsobi stazeni cév na povrchu téla
a zvysi se krevni tlak. Kofein zvysuje
prokrveni mozku a jeho aktivitu,
uziva se pro svij povzbuzujici uci-
nek na metabolismus a spalovani
tukd jako soucast 1ékd na hubnuti.
Pokud jste naruzivymi pijaky kavy,
muzZze u vas jeji ndhlé vysazeni vyvo-
lat lehké abstinen¢ni pfiznaky, jako
jsou bolesti hlavy, ospalost, po-
drazdénost. Tolerance v(ci kofeinu
a jeho odbouravani jsou dany nejen
geneticky a vékem (u starSich osob
a déti je prodlouzeno jeho odbou-
ravani), ale ovliviuji je i néktera
Ié¢iva, nemoci nebo emocni stav.

Myty o kave
Konzumace kavy je obestiena celou
fadou mytQ. Mezi nejcastéjsi argu-

www.stob.cz
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Krénung

%

Kava's
menty, pro¢ nepit kdvu, patfi, ze
zvysuje krevni tlak, odvodnuje a ze
je skodliva v dobé téhotenstvi a pfi
kojeni. Co se tyka zvySovani krevni-
ho tlaku - po vypiti $alku kavy dojde
ke kratkodobému zvyseni krevniho
tlaku, nicméné pfi pravidelném piti
se vytvofi tolerance a krevni tlak se
nezvysuje. Epidemiologické studie
ukazuji, ze konzumace méné nez
péti $alkd za den (tj. max 300mg
kofeinu) riziko infarktu myokardu
nezvysuje. Proto i lidé, ktefi se [é¢i

s vysokym krevnim tlakem, si mo-
hou kavu dopfrat. Pravidelna kon-
zumace kavy snizuje hladinu ho-
mocysteinu (homocystein se dava
do souvislosti se zvySenym rizikem
vzniku aterosklerézy), zlep3uje stav
cév, a tim zmens3uje riziko infarktu
myokardu. Pozitivni vliv piti kadvy
byl prokazan i v pfipadé cukrovky
2. typu. Ukazuje se, Ze kofein obsa-
Zeny v kavé zlep3uje vyuziti glukézy
ve tkanich a zvysuje citlivost k inzu-
linu, a tim snizuje riziko diabetu. Po-
zor ale na sladké kofeinové napoje,
které vedle kofeinu obsahuiji i velké
mnozstvi sachardzy, jez zvysuje rizi-
ko obezity a nasledné i diabetu.

A co dehydratace?

Na zakladé rozsahlych studii bylo
prokazano, ze pfi bézné konzu-
maci kavy (do 300 mg kofeinu)

k dehydrataci nedochazi. Potiz by
mohla nastat pfi vyraznéjsi konzu-

mirou nesk

|/ p——

odi
maci energetickych napojl (obsah
kofeinu je zde pomérné vysoky),
pfi vyssi sportovni zatézi nebo

pfi konzumaci velkého mnozstvi
silné kavy (odpovidajici pramérné
642 mg kofeinu). Lze tedy fict, Ze
pfi primérném piti kavy dehyd-
rataci ohrozeni nejsme a kavu je
mozné pfipocitat do celkového
denniho pfijmu tekutin.

V poslednich letech byl také odha-
len vztah mezi pitim kavy a snize-
nim rizika Parkinsonovy choroby,
nizsim rizikem demence a vzniku
Alzheimerovy choroby.

Ve vztahu k téhotenstvi a kojeni
existuji obavy, ze by kofein mohl
zplsobovat poruchy rdstu a vyvoje
plodu. Na zdkladé sledovani bylo
prokazano, ze mirna konzumace
kavy v téhotenstvi (2-3 Salky den-
né) uvedené potize nezpUlsobuje,
takZe i nastavajici maminky si mo-
hou vychutnat $alek kavy. Pfi kojeni
plati stejnd omezeni, protoze nad-
mérné piti kdvy mlze zplsobovat
podrazdénost a nespavost ditéte.
Zavérem lze fici, ze piti kavy v dav-
ce 3-5 $alkl o objemu 150 ml (tj.
do 300 mg kofeinu) za den nepred-
stavuje pro zdravé osoby zadné
zdravotni riziko, naopak pfinasi
mnoho pozitiv pro zdravi. Nicméné
nadmérné piti kavy (vice nez 6 33l-
kd za den) neni bez rizika. Vysoky
prijem kofeinu zvy3uje vyluc¢ovani
vapniku do mod¢i, a tim i riziko os-
teoporézy. @
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Jak jsem neusla
10 000 kroku aneb

Kam se muzete se
STOBem podivat

Iva Malkova

Odjela jsem hledat novd mista na reduk¢-
ni pobyty se STOBem, tentokrat do Spo-
jenych arabskych emirat(, a nestacila
jsem se divit. Emiraty maji kilometry plazi
mimo civilizaci, kde nenf ani zivacka, ale
tam, kde je obydlend oblast, se vymysli
zdanlivé nemozné. Mrakodrapy na plazi,
umélé ostrovy na mofi, restaurace pod
mofrem... Nejvyssi mrakodrap ve vysce 828
metr{ se nachdzi v XXXL gigaobchodnim
centru v Dubaji, kde soudného ¢lovéka
pfejde v tom mumraji chut nakupovat

a jen nevéricné zird na velké ryby v obfim
akvariu uprostfed davu nakupujicich. Ani
krok nazmar - a tak vedou od metra k to-
muto shopping centru s 1200 obchody
dlouhé jezdici chodniky. Trochu pohybu
muZete zazit snad jen na sjezdovce v jed-
nom z desitek dalsich obchodnich center,
kde se sléva pohled na snih s pohledem
na poust - vybrat si miZzete hned z péti
sjezdovek v ohromném stfibrném tubusu,
ktery ¢ni z centra Mall of the Emirates.
Jak Alenka v isi divli jsem prchla do
mensich mést s touhou najit hotylek,

Olympska riviéra Leptokarie

Termin: 1. 6. — 8. 6. 2014 s moznosti prodlouzeni

o dalsi tyden

Siroké a dlouhé pise¢né plaze s nddherné priizraénym
morem a pohledem na dominantni masiv hor si
prosté nemUzete nechat ujit! Leptokarie vybizi k bo-
hémskému stylu dovolené, nabizi nepfeberné mnoz-
stvi obchtdkl s moznosti nakupu potravin a taveren
poskytujicich pestrou nabidku stravovani. Jedna se

o zivé stiedisko se Sirokou nabidkou nejen stravovani,
ale také nakupu i zabavy. Pokud vam tedy nebude
stacit pestra nabidka aktivit STOBu, mate kazdy den

spoustu dalsich moznosti zabavy. Vice
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kde by ¢lovék mohl rano za vychodu slunce ujit par kilometr(
podél more. Ale ouha - vétsina hotell je obehnana z obou stran
zdmi ¢i kamennymi valy, a pokud se ¢lovék vyda na pochod uli-
cemi, nenajde chodnik. Kde tedy mizete nachodit nejvice krok(?
V shopping centrech nebo na bézicim pasu v posilovné. Ale pokud
najdete misto, kde se zrovna nestavi, muzete si uzivat i nddherné
klidné mofte. Par takovych mist jsem objevila. Kdyz jsem na jednom
z nich ulehla na plazi a zacetla se do ¢eskych ¢asopist, polil mé pot
a nikoli z vedra. Cituji: — horka novinka dobyva fitness — oblek, ktery
diky elektrické stimulaci svalQ Setfi vas ¢as. Misto hodiny pohybové
aktivity (kterd by snad ¢lovéka méla bavit) staci v tomto pekelném

oblecku, kdy z vas trci draty, pobyt ve fitku ¢tvrt hodiny.
Nepropadejme vsak panice — pro milovniky tepla, krdsného more
a nakupovani jsem nasla hezké klidné misto blizko Dubaje a tam
budou smérovat kroky STOBu v r. 2015.

A kam miiZete letos smérovat vy?

STOB nabizi své redukéni pobyty jiz vice nez 23 let, za tuto dobu
vytipoval ta nejkrasnéjsi mista, ktera ,dostanou” opravdu kazdého.
Na dovolené se STOBem miizete ztratit pouze kilogramy navic,
zpatky domu se vratite odpocinuti a naplnéni krdsnymi zazitky.

A nebojte, vSechna mista vybirdme tak, aby vas okouzlilo prostiedi
i nabidka programu.

Mate-li slabost pro Recko, pfijdete si letos se STOBem na své: mi-
Zete tam vyrazit jak v ¢ervnu, tak na podzim. Jen moc neotalejte

s vybérem, volnych mist kvapem ubyva.

Lefkada Agios Nikitas

Termin: 13.6.-20.6.2014

Pfednosti je klid a panoramaticky vyhled na more
z terasy. U hotelu je bazén a idedIni misto na cvi-
¢eni s vyhledem na mofe. Misto je vhodné pro ty,
ktefi hledaji aktivni klidnou dovolenou a travi ve-
Cery radéji za Suméni more pfi svickach v fecké ta-
verné ¢i prochazkami po plazi nez navstévou rus-
nych obchodu, kterych je v misté mélo. Vyhodou
je Uzasna strava v podobé kontinentalni snidané
a vecefe podavana formou bufetu. Ve stfedisku
Agios Nikitas je velké mnozstvi taveren i slusné
zasobenych obchodu. Vice ZDE.
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Kefalonia Xi Olympska riviéra Neos Panteleimonas

Termin: 3.6.-13.6.2014 Termin: 11.9.-21.9.2014
Kefalonie je Sesty nejvétsi fecky ostrov a za- Olympskou riviérou se nazyva 70 km dlouhé pobrezi
roven nejvétsi z jonskych ostrovi. Zatim ho Egejského more pod masivem bajného Olympu. Cha-
neobjevili turisté, a ma proto uchovanu nad- rakteristické pro tuto oblast jsou Siroké a dlouhé pi-
hernou pfirodu. Zejména pysni jsme na mis- sec¢né plaze s pozvolnym vstupem do vody - ty zdejsi
to, které jsme pro vas nasli. Je uréeno pro jsou povazovany za nejkrasnéjsi v celé oblasti Olympské
milovniky klidu a krasnych plazi u tyrkysové riviéry—, prdzra¢né klidné more a uchvatny pohled
zabarveného more. Jako na viech reduk¢nich na dominantni hory. V bezprostfedni blizkosti si mu-
pobytech STOBu, ani zde nechybi bohatd Zete vybirat z fady taveren a do Leptokarie, zivého
nabidka cviceni, vyletd, zdravych moznosti strediska se Sirokou nabidkou stravovani, nakupt
stravovani, to vie doplnéno odbornymi dis- i zabavy, je to jen co by taxikem dojel. Vice ZDE.
kusemi a pfedavanim zkusenosti s lektorkami
STOBu i Uc¢astniky pobytu. Vice . Tak $tastnou ruku pfi vybéru (budte v klidu, pfebrat
nemUzete) a krdsnou aktivni dovolenou! @
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Tajenka k¥izovky z Pochutnej si se STOBem ¢. 45 zni: Nakupujeme s rozumem vafime s chuti.

Vyherci se stavaji: Jan Cestr z Malych Zernosek, Jana Stépnickova z Teplic a Iva Sellova z Trebice.
Kfizovku z €. 46 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 vydani ¢isla 47. Do té doby muzZete tajenku zasilat.
Ti vylosovani vyherci ziskaji baleni Fertilanu.
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Text: PhDr. lva Malkova, kiizovka: Zdenék Platl
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