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Milé étenarky2militétenari!

Taky to zndte? Nekonecné téseni na dovolenou z fise
snU, pfipravy, nakupy, plany, co viechno si tam uzijete,
kam se podivate a co si rozhodné nenechate ujit, po-
tom horecnaté baleni a kone¢né kyzeny odjezd, odlet,
nebo dokonce odpluti...

Sen se stava realitou. Mzete se vénovat jen sobé

a svym nejblizs§im. Pres rok na né nemate ¢as a mnohdy
se nedostava ani vlidnych slov. Potkavate se jen obcas
u vecefe, rano se jesté poloslepi mi¢ky mijite u dvefi

do koupelny. Ted' viechno to odfikani svym milovanym
vynahradite. Budete je hyckat tak, Ze na to jen tak ne-
zapomenou. Budete vstficni a chapajici partneti/part-
nerky i rodice. Ale co to? Ze by se sem néjak vloudila
chybicka? Nebo zZe by bylo néco pravdy na tvrzenich

o spole¢né dovolené coby prubitském kameni, na kte-
rém uz ztroskotal nejeden vztah? A pokud ano, jak

na to, abyste se po dovolené nestali dalsimi z téch, ktefi
se hned po navratu za¢nou pidit po zadosti o rozvod?

Re$enim muze byt napfiklad to, Ze spole¢né planujete
a promyslite dovolenou s dostate¢nym ¢asovym pied-
stihem. Treba si tak ujasnite, co kdo z vas od spole¢né-

STOBem

IV.I

ho zotavovani oc¢ekava, a prizplsobite program nejen
svym, ale i partnerovym predstavam. Ostatné nikde
neni psano, ze musite travit dovolenou jako siamska
dvojcata — neustale bok po boku. Kromé aktivit, které
budete zvladat spolu, si kazdy z vas pfece muize najit
to, co je blizké jeho srdci, a tomu se vénovat,sélo”.

Mame pro vas ale také dalsi tip: netravit celou dovo-
lenou s partnerem, pfipadné s rodinou, ale na tyden
si odskocit. Kam? Treba na aktivni dovolenou se STO-
Bem - at uz v tuzemsku, nebo v zahranici. Odpocinete
si od v3ednich problému, ale také od svych nejblizsich
(o to radéji je budete mit po svém navratu do rodin-
ného kruhu. Nacerpate energii, sily a entusiasmus pro
bézny Zivot, a nadto odlehcite télu, zdravé si pochut-
nate a dobre se pobavite v parté lidi, ktefi maji stejné
starosti, radosti i cile jako vy.

Pfejeme vam viem dovolenou podle vasi chuti,
a hlavné se stastnym koncem, kterym m(ize byt i na-
startovani zdravéjsiho Zivotniho stylu. @
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Manual ke zvladnuti dovoleneé

Iva Malkova, Nikola Hany3Sova

Slunicko a modrd

obloha svadi k tomu
vidét vSechno v lepsich
barvdch. Ne, ze bychom
vam chtéli kazit volné
dny, ale prece jen -
ivIété je moziné leccos
pokazit, treba v souvislosti
S VyZivou.

Néktefi hubnouci se hlidaji mé-

sice a pak pfijde ¢as dovolenych

a najednou ztrati néco ze své zodpo-
védnosti. Uvédomte si v3ak, Ze ani
na dovolené neopoustite své zaklad-
ni ndvyky, napf. hygienické, berete

si s sebou automaticky kartacek

na zuby apod. Vezméte si s sebou
tedy i spravné jidelni a pohybové
névyky. Neni dlivod, pro¢ byste si
nemohli uzit dovolenou a jesté pfi
tom nezhubli. Dovolend je pfilezi-
tosti, kdy na sebe mate ¢as a mlzete
si dat zalezet na vybéru jidel a pravi-
delném stravovani béhem dne.

Jak si sestavit jidelnicek,
kdyz travite dovolenou
v Cesku

Snidané by méla obsahovat porci
slozenych sacharid v kombinaci

s bilkovinami a zeleninou ¢i ovo-
cem, v piipadé, kdy zafadime ovo-
ce, pak musime o néco malo snizit
porci peciva, obilovin (snidanovych
cerealii, misli). Velmi vhodnou

a rychlou snidani je napfiklad kom-
binace malého mnozstvi ovesnych
vlocek s nastrouhanym jablkem

a tvarohem, jedna se o kombinaci
sacharid(i (ovesné vlocky, které
obsahuji navic dllezitou vldkninu),
ovoce a bilkovin v tvarohu.

Misto ovesnych vlocek Ize pouzit

i snidanové ceredlie, ale s obsahem
celozrnné slozky a s mnozstvim
pridaného cuk-
ru maximalné
do 17 g/100g
vyrobku.

U msli smési
bychom méli
byt opatrni

na zapékané
druhy.

Dalsi vhod-
nou volbou

je pecivo s vyssim

podilem vldkniny, seminek, k tomu
pfidame idealné pomazanku z tva-
rohu nebo Zervé, kam mizeme
pfimichat trosku olomouckych
tvarGzku, nasekané Sunky,

bylinek apod. a vytvaret zajimavé
pomazanky. Vse doplnime zeleni-
nou.

Na dopoledni sva¢inu mlizeme
zvolit porci ovoce cca 100-1509g
(zalezi na celkovém pfijmu ener-
gie) ak tomu un
porci jogurtu :
(tfeba novin-
ku - netucny

ijogurt): - o - ’
syra, sunky \'ﬂ d J
apod.

Na odpoledni svacinu jen zaméni-
me ovoce za zeleninu, vytvofime
napfiklad lehky kufeci salat, zvoli-
me mensi porci masa nez k hlavni-
mu jidlu. Ddle m{Zeme ochutnat
nové druhy, které si bézné v praci
nestihneme dat, upravime si tofu,
Smakoun, robi maso, zeleninové
zavitky se syrem, caprese salat
apod.

Béhem obéda a veceie dbame

na podil zeleniny - za den bychom
méli pfijmout kolem 500 g zeleni-
ny, coz v praci také malokdy stih-
neme. Vecefi bychom si méli dat
3-4 hod. pfed spanim a pfipadné
hodinu pfed spanim druhou vecefi

jiz bez obsahu sacharidd. Velmi
Casta chyba je konzumace ovoce
tésné pred spanim.

lluze nekalorickych potravin

a pokrmii
O dovolené si ¢asto myslime, jak

Ldietné” jime, a pfitom spofadame
mnoho energie s pfevahou sacha-

ridd, aniz si to uvédomime.

Priklad ,,radoby zdravého”

jidelnicku

Za den bez problému
zkonzumujeme:

1 litr limonady 2000 kJ
smetanovou zmrzlinu 1000 kJ
1kg ovoce 2500 kJ

(napt. vétsi hrozen vina, nektarinka
a broskev)

Vecer priddme:

1 pizzu 5000 kJ
vodku s dzusem 1500 kJ
sacek burak 2500 kJ

Denni energeticky pfijem je tedy
témér 3x vyssi, nez by mél byt pfi
redukci vahy, a navic ma jidelni¢ek
zcela nevhodné slozeni. Naprosto
zde chybi bilkoviny (mlééné vyrob-
ky — mléko, jogurt, tvaroh, zakysa-
né mlécné vyrobky, nizkotucny syr,
ryby, driibez ¢i jiné libové maso).
Misto ovoce by bylo vhodnéjsi
zkonzumovat zhruba 400 g zele-
niny, limonadu nahradit neener-
getickymi napoji a tvrdy alkohol
kvalitnim suchym vinem.

Pozor na dalsi, nevinné drobnosti”
pii vecernim posezeni

1009 slanych crackerf 1700 kJ
100g ementalu 1600 kJ
1009 ¢abajky 2200 kJ
1009 chipsu 2100 kJ
0,51 piva 750 kJ
0,5cl baileys 1240 kJ

www.stob.cz
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Doplnék stravy

Laxafr

Viaknina & QOuvoce

Napomaha prirozenému vyprazdnovani

{

Wroben z prirodnich latek
Bez obsahu konzervacnich latek

Laxafruit
30 tobolek
Doporucenad

prodejni cena
195 K¢

Laxafruit
12 zvykacich kostek e __
Doporucend prodejni  Zzz SHGAU
cena 125 Ké o

Laxafruit S
100 ml sirup ===z

e
Doporu¢end =" ",
L, o iy
prodejnicena = &
139 K¢ S




V letnich meésicich se casto
griluje

Grilovani si mGzeme uzivat, ale je
nutné dbat predevsim na vybér
kvalitnich a Cerstvych potravin, kte-
ré dostatecné tepelné upravime!
Déle je tfeba vybrat vhodny gril,
rozhodné by nemél umoznit sté-
kani tuku z opékanych surovin
pfimo do ohné, coz je jeden z nej-
nebezpecnéjsich faktord ovliviu-
jicich nasde zdravi béhem grilovani.
Vybrat bychom méli naptiklad gril
ldvovy nebo s nddobou na zachy-
tavani tuku (gril s vodni lazni aj.).
Pfed grilovanim ofizneme viditelné
casti tuku, grilujeme i zeleninu,
nezapominame ani na ryby. Pfipra-
vime Cerstvy zeleninovy salat, ktery
bude kompenzovat pfipadné kalo-
rie nebo obsah tuku v mase.

Pozor ddvdme na spalené okraje
masa, ty vzdy ofizneme, nebezpe-
¢im je také tepelné nedostate¢né
upravené maso.

Jak se stravovat na dovolené

u more

Casto je problémem rozlozit jid-
lo rovhomérné do celého dne,
protoze tomu brani vylety daleko
od dostupnych potravin ¢i vhod-
ného stravovani.

Bézna, ale nikoli vhodna varian-
ta je ,dopfrat” si velkou snidani,
abychom cely den vydrzeli bez
jidla, a pak se zpivajicim zaludkem
a hladovyma ocima usednout

ke Svédskym stolim, dohnat cely
den hladovéni, a jesté to poté
zapit nékolika alkoholickymi
koktejly.

Nadmérny prijem potravy

Nejcastéjsim problémem béhem
dovolené je nadmérna konzumace
jidla predevsim z dlouhé chvi-

le, na kterou nejsme zvykli, coz

po pracovnim rezimu, pfi némz na-
opak metabolismus zpomalujeme
nepravidelnou stravou, muze byt
velmi rychlym propadem do jojo

efektu. Nadmérny pfijem potravy
je ¢asto i v disledku umocnéni
pohody. Dalsim spoustécem

k nadmérnému pfijmu potravy je
tzv. toxické prostiedi — zejména
Svédské stoly ¢i pobyty all inclu-
sive.

Pobyty all inclusive

V mentalité Cechd jesté nékdy
pretrvava myslenka, kdyz jsem si to
zaplatil, tak toho musim vyuzit. Po-
kud mohou jist dle libosti, pfecpou
se tak, ze z toho stejné nakonec
kromé momentalniho pozitku

z jidla nemaji potéseni, protoze
prejedeni se uz pak mohou pouze
odvalit do postele. Pro ty, ktefi maji
jiz trochu vypéstovanou vili, mize
byt tento druh stravovéni vyhodou.
Prvnim kladem je, ze vas nikdo do
jidla nenuti a co si sami nenalozite
na talif, to neméte. Obejdéte tedy
s rozmyslem plné stoly, uvédomte
si, ze takto plné budou po cely zby-
vajici tyden a Ze repertodr jidla se
moc ménit nebude. A rozvrhnéte si
sily. Naplanujte si tedy, co vSechno
budete chtit ochutnat. Zndmé jidla
mUZete pominout, soustredte se
spise na ta, kterd neznate, abys-

te se necitili ochuzeni, ze jste je
neochutnali. Rezervujte si misto

v zaludku na specidlni potraviny,
vyuzijte moznosti vyzkouset nov3,
neznama jidla. Vezméte si klidné
vice chodd, ale v malém mnozstvi.
Jidlo Japoncli ma tfeba deset cho-
du, ale Japonci snédi miniaturni
porce a vychutnaji kazdé sousto.
Omezte tedy kvantitu a soustfedte
se spise na kvalitu konzumova-
nych potravin. Potéseni z jidla
neroste umérné s jeho pozienym
mnozstvim. Pozitek z jidla, jeho
pestrost a lahodna uprava mohou
byt nékdy dulezitéjsi nez samotné
MNoZzstvi.

Pokuste se omezit nabidku alkoho-
lickych ¢i nealkoholickych, ale kalo-
rickych ndpojud, zmrzliny a dalsich
pochoutek, které jsou béhem dne
k dispozici.

Vyzkousejte i nezvyklé kombinace
jidel, které naopak mohou oboha-

HUBNEME SROZUMEM (@)

tit télo o vitaminy a mineralni latky,
na néz nejste v Ceské kuchyni zvyk-
li. Vyuzijte pfedevsim nabidky ryb,
mofiskych plodu ¢i netradi¢ni zele-
niny, v pfipadé, ze chcete hubnout,
to nepfehanéjte s ovocem. Zprvu
vsak ochutnejte opravdu jen malé
mnozstvi a pockejte, co na to povi
vase télo, abyste se vyvarovali jeho
pfipadného protestu.

Jak vybrat z nabidky
svédskych stolii to nejlepsi
Je vhodné se jiz prvni den se-
znamit s nabidkou jednotlivych
jidel tak, abychom si pfredem
naplanovali, co budeme jist. Tim
se nam podafi predejit nezfizené-
mu nakladani jednotlivych jidel
na talif, k ¢emuz Svédské stoly
obvykle svadéji.

At jiz mame all inclusive, nebo po-
lopenzi, neni nutné vytvofrit dosta-
tecné zasoby na cely den, ale vzdy
plati,jezte jen do polosyta”.
Vybirejte si snidani s dostatkem
vlakniny, slozenych sacharidu

a bilkovin. Vldknina a bilkoviny se
postaraji o pocit nasyceni, pomalé
slozené sacharidy zajisti pozvolny
pfisun energie.

Konkrétni tipy na jidelnicek

Snidané:
kava s mlékem (1dcl mléka 190 kJ)

2 tenké platky tm. chleba 600 kJ
1 Izice marmelady 140 kJ
1009 bilého jogurtu 290 kJ
Celkem 1220 kJ
2 platky Sunky 170 kJ
1 tmava bulka 530kJ
10g masla 300 kJ
509 salatové okurky 30 kJ
1 rajce 80 kJ
salat 20 kJ
Celkem 1130 kJ
Oblozeny talit

3 bilky 210k
1009 zeleniny cca 160 kJ
2 platky syra 260 kJ
1 celozrnna bulka 540 kJ
Celkem 1170 kJ

www.stob.cz
www.elisting.cz
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509 celozrnnych lupinklG 750 kJ
1dcl mléka 1190 kJ
100g pomerance 200 kJ
Celkem 1140 kJ
Svacina

3 dcl ¢erstvého dzusu

Celkem 460 kJ
1 mensi pomeranc¢

Celkem 400 kJ
1509 zeleniny 100 kJ
1509 jogurtu 450 kJ
Celkem 550 kJ
3 dcl mléka

Celkem 570 kJ

(Iépe kefirové mléko, které vds osvézi)

jablko

Celkem 400 kJ
1 banan

Celkem 400 kJ
50g taveného syra 400 kJ
200 g salatové okurky 140 kJ
Celkem 540 kJ
3 platky tvrdého syra

Celkem 400 kJ

Obéd a vecefi se snazte vybirat tak,
aby nebylo jidlo smazené, vyhnéte
se omackam a tézkym jidlGm. Vyuzij-
te pomUcku tak zvaného ,zdravého
talife’, jehoz polovinu by méla tvofrit
zelenina, ¢tvrtinu potraviny, které
dodavaji nasemu télu zejména bilko-
viny, jez nejsou vazané na mnoho zi-
vocisnych tuku (libové maso, nizko-
tucné syry, mlécné vyrobky apod.),

a posledni ¢tvrtinu potraviny, které
dodaji do naseho téla zejména
vhodné sacharidy (vhodné pfilohy

a pecivo, ovoce). Doporuéujeme si
vybér jidla nejprve rozmyslet - jisté
bude pfinosné ochutnat pfimérené
mnozstvi potravin, které neznate
nebo bézné nekonzumujete.

Co shalit na cestu
Predpokladejme, Ze vyjizdite rano,
zakladem bude tedy snidané. Ide-

www.stob.cz
www.elisting.cz

alni volbou jsou rdzné proteinové
tycinky s vysokym podilem bilko-
vin a vlakniny, jako je napf. Guareta
- kdyz je zapijete vétsim mnoz-
stvim vody, uméji velmi dobre za-
sytit. V horkych dnech Ize pfipravit
do termosky jogurtovy koktejl

s ovocem, kefir apod., v pfipadé
chladnych dn( zase kufeci vyvar
aj. Velmi vhodnou volbou je také
zabalit s sebou konzervy zeleniny.
Bonduelle nabizi velmi kvalitni
zeleninu pfipravenou v pafe, kde
mUzete pocitat s vy$sim obsahem
vitamind a vlakniny. Na svacinu
poslouzi i susené maso Jerky, opti-
malné s nakrdjenou zeleninou.

Chystame jidlo na vylet

Jestlize se rozhodneme pro aktivné
stravenou dovolenou a kondme
béhem ni rdzné, at uz pési, cykli-
stické, ¢i jiné vylety, méli bychom
se vyhnout tomu, Ze cely den
nejime nebo ze sklouzneme k,ne-
bezpecnym” rychlovkam, kterymi

si energeticky i mnozstvim tuku
vycerpame denni pfijem. To mohou
byt naptiklad dvé bagety u pumpy
nebo klobdsa s pivem a rohlikem,
je-li horko, tak tfreba jeden velky
hrozen vina, vétsi jablko, banan

a litr limonady. Prestoze jste vecer
hladovi, vycerpali jste jiz kaloricky
pfijem uréeny pro hubnuti. A navic
hamburgery, hranolky, pizzy,
buity, bramboraky, langose ne-
predstavuji jen nadbyte¢né kalorie,
ale z vyzivového hlediska také vét-
$inou nadmérny pfijem zivocisnych
tukd jako vysledek nevhodnych
technologickych postupt, zejmé-
na smazeni.V rdmci zdravé stravy,

a zejména pfi hubnuti bychom méli
omezit Zivocisné tuky a sacharidy
s vysokym glykemickym inde-
xem (vice o glykemickém indexu
na www.stob.cz). Nadmérna spotre-

ba zZivocisnych tukl vede k ukladani

zasob v podobé télesného tuku.
Potraviny s vysokym glykemickym
indexem (napt. bilé housky) jsou
zdravotné nezédouci, zpUsobuji
nadmérné vylucovani inzulinu,

a navic nas nezasyti na dlouho.

Z3klad uspéchu je v planovani
Obzvlasté u celodenni pési tu-
ristiky ¢i cykloturistiky je velmi
dllezité o skladbé denniho ji-
delni¢ku pfemyslet. Prazdnym ¢i
naopak preplnénym zaludkem
télu pfi chuzi ¢i jizdé na kole jisté
neprospéjeme. Proto bychom méli
konzumovat takovou stravu, ktera
doda pfiméfené mnozstvi energie
a pfitom nezatizi travici trakt. Pri
vybéru potravin bychom také méli
brat v ivahu trvanlivost.

Piiklady potravin, které by se
mohly stat vhodnou soucasti
»Vvyletniho” jidelnicku:

S

Tycinka Guareta

obsahuje vyssi j" 9 3

podil bilkovin ATt

a vlakninu, pro- B
to dobfte zasyti. &

Je jiale nutné lillarr.-t om
zapit minimalné w’ e %
2dl vody. Lze mh"“‘"ﬁ

ji zakoupit v rliznych pfichutich

v [ékarndach. K dispozici jsou i dalsi
druhy tycinek, které se prodavaiji
vétsinou pres internet. Hledejte ta-
kové, kde je hodné bilkovin - kdyz
mnozstvi sacharid{ nepresahne
dvojnasobné mnozstvi bilkovin,
jsou to ty pravé. Velky vybér ty-
¢inek je napfiklad na webovych
strankach www.medidiet.cz nebo
www.dietalegre.cz.

Kousky suseného masa Jerky
jsou v podstaté cisté a vysoce
kvalitni bilkoviny jen s minimem
tukd. Diky tomu ma Jerky nizkou
energetickou hodnotu. Je vyhodné
si k nému dat néjakou zeleninu.

K obé&du muzete vyuzit téZ ho-
tové zeleninové salaty Bondu-
elle v konzervé, u nichz staci
trhnout vickem a mizete jist.
Zelenina Bonduelle ma heslo
CerstvéjSi nez Cerstva, protoze
se hned po sklizni
Setrné upravuje,
takzZe si ponecha-
va vitaminy i mi-
neraini latky.

Na vylet se hodi
i balené celo-
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zrnné a kiehké chleby (Racio,
Wasa, Knuspi apod.) nebo ce-
redlni tycky Crispins od Extruda.
Vlaknina z nich vam m{ize navic
pomoci pfi zvladani zacpy, ktera
Casto zménu prostiedi o dovole-
nych doprovazi.

-
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o
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Pitny rezim
Za normalnich podminek by mél
dospély ¢lovék vypit 1,5-3 litry
tekutin denné podle charakteru
pfijimané potravy, pohybové
aktivity apod. Potfeba v let-
nich horkych dnech a také pfi
pohybové aktivité stoupa.
Nejvhodnéjsi tekutinou je
- obyCejna voda. Mizeme si
) ji ochutit stavou z Cerstvého
citronu nebo pomerande.
“mic | OsvézZujicim napojem se
-1 jisté mohou stat pramenité
vody, vychlazeny matovy N -
¢aj apod. Pokud preferu- b
\ jete sladkou chut napoje, n ove bez
1 dopfejte si pfedevsim ty,

4 které neobsahuiji cukr, p‘r'idany'ch
l ale nahradni nekalorické
o
glutamatu”

. o aa Sk i aen ]

w>o  sladidlo.

Jak zvladnout reduk¢ni
jidelnicek na pobytech,
kde neni moznost varit
a pripravovat si hlavni

pokrmy? Jerky - stalice nejen na Dni zdravi

Susené maso Indiana Jerky zarazuji hubnouci do svého jidelnic-
Doporucujeme zjistit moznosti ku napf. jako vybornou nahrazku chipst ¢i ofisku pfi televizi. Stejné
stravovani jesté pfed odjezdem tak mUZze byt pfi ruce na svaciny pfi praci ¢i pochtizkach, do auta
na dovolenou a vybavit se ale- nebo na turistické vylety (skladovat se da do teploty 30 °C).

spon zakladnimi potravinami
jiz z domova. Kromé vySe uve-

. PR Indiana, s. r. 0., Na Lysiné 25, 147 00 Praha 4
denych potravin jsou vhodnou ’ ’ Y ’
mo%osﬁ' hotovéle'dIa napf. Tel.: +420 261 227 762-3, fax: +420 261 227 767
Dietline, Fit menu apod. Podivej- e-mail: jerky@jerky.cz, www.jerky.cz
me se blize na pokrmy Dietline: www.facebook.com/indianabeefjerky

Hotové pokrmy Dietline pomaha-

www.stob.cz
www.elisting.cz OBSAH
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ji dodrzovat vyvazeny jidelnicek
bez zbyte€¢ného pfijmu energie
navic. Jsou pfipraveny z kvalit-
nich surovin. Pouzita zelenina

a hrasek jsou kfehké a nepostra-
daji aromatické a vonné latky.
Maso pochazi z pfirozenych
chovu a Cistého prostredi. Ma
vyraznou pfirozenou chut. Tuk je
vyznamné zastoupen fepkovym
olejem, ktery ma nejvhodné;jsi
sloZeni mastnych kyselin pro
lidskou vyZivu.

AP B b i

Tunak je vytec¢nd ryba s vysokym
obsahem bilkovin a pfiméfenym
mnozstvim tuku. Pouzita zelenina
je kiehka, aromatickd a ma vy-
te¢nou chut. Pokrm je urcen jak
do nizkoenergetického, tak béz-
ného jidelnicku, ktery obohacuje
zejména o bilkoviny a balastni

a ochranné latky.

S DietLine

www.stob.cz
www.elisting.cz

Kriti maso obsahuje velké mnoz-
stvi bilkovin a velmi malé mnozstvi
tuku. Pouzitd zelenina a hrasek
jsou prvotridni kvality. Nepostra-
daji kiehkost a aroma. Kriti maso
s jarni zeleninou Dietline se hodi
jak do redukénich rezimd, tak

k udrzovani vahy. Dodava télu
bilkoviny, ochranné a balastni lat-
ky a také rostlinny tuk s vysokym
podilem nenasycenych mastnych
kyselin.

KuFeci maso obsahuje hodné
bilkovin a velmi malé mnozstvi
tuku. Pouzitd zelenina je kiehka

a aromaticka. Také hrasek je kieh-
ky a ma lahodnou chut. Pokrm se
vyborné hodi jako hlavni jidlo se
snizenym obsahem energie. Mlze
byt zafazen do redukénich rezimf
sestavenych odbornikem. Pomér
bilkovin, sacharid( a tuk( pomaha
dodrzovat vhodny pomér zaklad-
nich latek v celodennim jidelnicku.
Jedine¢nou chut pokrmu oceni

i gurmanil

Pobyty u babicek

O prazdninach a dovolenych se
jisté ponékud méni jidelni¢ek
nasich déti. Je viak nutné zajistit,
aby dité mélo i o prazdninach pra-
videlné a vyvazené jidlo. Pokud ho

nemg, je ¢asto vystaveno lakadlim
v podobé rychlych obcerstveni

a stankd s ne moc vhodnymi potra-
vinami obsahujicimi pfemiru tukd
a sacharidd.

Urcitd uskali skryvaji i prazdninové
pobyty u babicek. Babic¢ky zahrnuji
milovana vnoucata rliznymi slad-
kostmi a jinymi méné vhodnymi
jidly. V tomto ohledu je nutna
predchozi domluva rodicl s praro-
dici, u kterych bude dité prazdniny
travit.

Bylo by mozna fe3enim babi¢kdm
doporucit, které vhodné potraviny
ditéti chutnaji, a nahradit jimi kla-
sické ,babickovské potraviny” ¢asto
obsahuijici vétsi mnozstvi cukru
nebo Zivocisného tuku, které zcela
urcité neprospivaji ani velmi stihlé-
mu ditéti.

Jakeé problémy na vas mohou

cekat na dovolené?

Problémy na cestach

Je jisté, Ze v letnich mésicich radéji
projdete kolem majonézovych sa-
[ath bez povsimnuti. Stfevni obtize
si mUzete ale privodit obloZzenou
bagetou koupenou u pumpy nebo
v trafice, Spatné propecenym dr{-
bezim masem nebo nedostatecné
tepelné upravenym vejcem. Pozor
i na syry a uzeniny v,,podeziele”
vypadajicich obchodech.

Zmrzlina toc¢ena nebo kopeckova
ma sice vice romantiky, ale také
neni bez rizika.

Neobejdete-li se bez zmrzliny, dej-
te prednost balené.

Na dovolenou si s sebou neberte
klasické pecivo. Je laboratorné pro-
kazano, ze pecivo (chléb, rohliky)
mohou byt jiz po dvou dnech plné
produktl plisni (aflatoxin(), pres-
toze pouhym okem sami nic nepo-
znate. Pravidlo neskladovat pecivo
dlouho plati sice po cely rok, nicmé-
né teplo je vtomto sméru dalsim
faktorem, ktery negativni proces
urychluje. Aflatoxiny sice neplsobi
ihned, pokud jste vsak jejich puso-
beni vystaveni delsi dobu, mize do-
jit k poskozeni jater a stoupd riziko
vzniku nadorového bujeni.
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Nechcete-li se spoléhat na nabidku
v rekreacnich stiediscich, vezmé-
te si s sebou radéji kiehky chléb,
kndckebrot nebo ceredlni tycky
Crispins od Extruda.

PFi ndkupu potravin si viimejte
data doporucené spotieby a pro-
3lé vyrobky v zddném pfipadé
nekonzumuijte. V exotickych
délavach je dilezité pit pitnou
vodu pokud mozno originalné
balenou, led do napojd radéji od-
mitejte.

Vyssi skola vyprazdiiovani

Slovo ma odbornik - farmaceut
Martin Stanék

Problémy s vyprazdfiovanim jsou
pfi dlouhodobéjsim cestovani
bézné i u osob, které zacpou béz-
né netrpi. Pfi¢in byva zpravidla
vice a problém zhorsuji vétsi-

nou spolec¢né. Béhem cestovani

v klimatizovanych dopravnich
prostredcich dochazi k velkym
ztrdtdm vody a mineralnich latek
a neni Uplné snadné je doplnit

do vsech télesnych tkani v dosta-
te¢ném mnozstvi. Zejména dlou-
ha cesta letadlem ma sva zdravot-

ni rizika a dostatec¢né piti mirné
mineralizované vody je nesmirné
dulezité nejen pro prevenci trom-
boembolické pfihody u rizikovych
osob, ale tfeba i k prevenci

zacpy a narudeni pravidelnosti
vyprazdnovani. Pobyt v odlisném
prostiedi je obvykle doprovazen
jak odlisnymi klimatickymi
podminkami, tak i jinym
jidelnickem. Vétsi ztraty vody,
strava s mensim obsahem tuku

a pokrmy s kvalitativné odliSnym
obsahem $krobu a rdiznych
polysacharidy, které nazyvame
vldkninou, mohou byt hlavni
pfi¢inou zacpy ¢i nepravidelnosti
ve vyprazdriovani.

Opacné pak mlze plsobit ze-
jména vyssi pfijem ovoce nebo
tfeba i pitnd voda s vys$sim obsa-
hem hofi¢iku a nizkym obsahem
vapniku, jak je tomu napfiklad

v Egypté. Stfevni sténu drazdi ze-
jména hife stravitelné nasycené
tuky s dlouhym fetézcem, tuky,
na které jsou navazany dalsi latky,
jako napfiklad fosfore¢nany (fos-
folipidy) i slozité tuky voskové
povahy. Napomahaji tak vyprazd-
novani.

Problémy s vyprazdr“\ovém’m

va, kterou konzumujeme v dobré
vife v jeji prospéSnost ve vétsim
mnozstvi a kterd obsahuje skrob.
Skrob a $krobové &astice obsa-
zené v rostlinnych bunkach jsou
¢asto narudeny a natraveny az

v dolnich ¢astech traviciho ustro-
ji. To pak vede k bobtnani skrobu
a tim i nasavani vody z trdvené
potravy. Stejny mechanismus se
uplatriiuje i u jinych polysacharidd
(vldkniny), které maji schopnost
ve vodném prostiedi bobtnat

a vypliuji mezibunécéné prostory
(hemicelulézy). Dasledkem je za-
husténi stfevniho obsahu a zpo-
maleni stfevni pasaze.

Laxafruit kostky patii

do cestovni lékarnicky
Pravé pro vyse uvedené pfipady
je idedlnim vyrobkem Laxafruit

HUBNEME SROZUMEM (D)

Laxaf"“t

'ITEH-""M
11uﬁ-|||l|

v
o !l1f

kostky, ktery neobsahuje sennu

a nedrazdi zbytecné strevni sliz-
nici se véemi negativnimi ddsled-
ky (mozné poskozeni strevni sliz-
nice, Ubytek stfevnich bunék ne-
zbytnych pro traveni, vstrebavani
a latkovou vyménu obrovského
mnozstvi pfirodnich latek). Ovoc-
na slozka kostek plsobi osmo-
ticky, nasava vodu do prostredi
stfeva. Tim stimuluje stfevni pe-
ristaltiku, navozuje defekacni re-
flex a pomaha zvysit obsah vody
v natrdvené potravé. Laxafruit
kostky doporucuje dr. Stanék
uzivat rano 30 minut az hodinu
pfed snidani. Zda volit jednu ¢i
vice kostek je tfeba vypozorovat.
Kostky pak zapijte alespori 200 ml
vlazné vody. Laxafruit kostky jsou
idedInim a U¢innym pfipravkem
pro lidi, ktefi netrpi chronickou
zacpou a u nichz se objevuje
nepravidelnost vyprazdnovani
spojena se zménou prostredi a ji-
delni¢ku. Lze je uzivat rdno v po-
ledne i vecer.

Rada na zaver

Hubnuti opravdu neznamena ne-
jedeni ai pfi ném muzete z(stat
labuznikem.

Zakladem uspéchu byva vy-
tvoreni si takového jidelnicku,
ktery vas uspokojuje a je pro vas
jednoduché si ho pfipravit.

Po aktivné stravené dovolené

s pfiméfrenym jidelnickem nacer-
pate sily na fungovani v celém
dalsim roce daleko Iépe nez pfi
pasivnim odpocinku se stravo-
vanim typu byvalych zavodnich
rekreaci.

Pfejeme krasnou, stihlou a zdra-

vou dovolenou.
OBSAH
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* v unikatnim stojanku na stul - |

* idealni k pomazance, dipu nebo salatu -
* nemasti, nedrobi °

NOVA RADA CEREALNICH TYCEK

© Amarantova tycka ..delikatni kfupava pochoutka pro celou rodinu,
ve sloZeni nutricné zajimavy amarant, dochuceno restovanou cibuli
a drcenym kminem, bez lepku, organic produkt, certifikat KLASA

Zitna tycka jemné solena ...vynikajici jednodruhova tycka s maximalnim
podilem celozrnného Zita, vysoké procento viakniny, zajimavé nutricni
hodnoty, vhodné pri redukénich dietach, organic kvalita, certifikat KLASA

Kukuriéna tycka ..jednodruhova tycka, Cista bez dochuceni, vhodna
zejména pro déti, lehce stravitelna, bez soli, organic kvalita, certifikat
KLASA

® Pizza tycka ...unikatni snack tycka, ochucena korenim v duchu pravé
italské pizzy, vysoky obsah viakniny, bez lepku, certifikat KLASA

® Syrova tycka ...unikatni snack tycka, velmi krehké jemné chutg, kterou
vytvari vysoké procento nékolika druhd kvalitniho syra, bez lepku,
certifikat KLASA



http://www.extrudo.cz

Chcete ziskat energii
a ztratit kilogramy?

V cervenci a srpnu si mGzete doprat pohad-
kovou aktivni dovolenou na mnoha mistech
Ceské republiky, které nabizeji aerobik, tane¢-
ni aerobik, zdravotni cvi¢eni, pilates, bodyball,
cviceni na fitbalech, s overbally, s gumickami,
aquaaerobik, nordic walking, bungy pump,
turnaje v odbijené, stolnim tenise, turistiku,
golf, poradenstvi pro rozumné hubnuti. V zaFi
muZete vyrazit se STOBem do Recka nebo

na Sicilii.

Pro fixaci spravnych navyku zdaleka nestaci
tyden. Reduk¢né-kondi¢ni pobyty miizete
brat bud jako vyvrcholeni po navstévé kurz
snizovani nadvahy, nebo jako nastartovani,
po némz budete pokracovat systematicky

v kurzech (podrobnosti o kurzech snizovani
nadvahy spole¢nosti STOB, které se konaji

v desitkach mést Ceské republiky, mizete
ziskat na www.stob.cz). Pokud si tedy vybe-
rete pro dovolenou redukéni pobyt, zkuste
na néj navazat dalsi snahou pod vedenim
odbornika, ktery vdm pomUze udrzet dosaze-
né vahové ubytky.

Po dovolené zpatky v Praze

Potfebujete povzbuzeni k zvladani nadby-
tecnych kilogram@? Nemate vibec vili a jste
vécny recidivista? Pravé pro vas je urlen
Uterni kurz v ZS Plaminkové, ktery vede Petra
Mocova. Poznate i nové techniky, jako je neu-
rolingvistické programovani apod.

Stiedelni kurz, vedeny zkusenou lektorkou
Marii Dobrovodskou, bude klast diiraz na
optimalni sestaveni jidelni¢kd. Tento kurz je

i pro ty, kdo se nechtéji ucastnit pohybové
aktivity, ktera je jinak pravidelnou soucasti
kurzu.

Kurz pro uspéchané se bude konat v pondéli
v ZS Sazavska a sestava pouze ze $esti lekci.
Pro vécné recidivisty je urcen kurz pro pokro-
Cilé, pro kuraky kurz STOBaKO - pro odvykani
koufeni s cilem nepfibrat.

STOB nabizi téZ mnoho druhl pohybovych
aktivit pro véechny vékové a vahové kate-
gorie, abyste si kazdy vybral to, co vas bude
tésit.

Informace a prihlasky jiz nyni

na www.stob.cz - kurzy.

Informace téz na telefonu 776 871 322. @

Tésime se na vds.
Za STOB Ilva Mdlkovd

e gl
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Ucastnici projektu 7S po roce

Marcela Macakova

Vloni jsem pripravovala pro
STOB rozhovory s hlavnimi
aktéry projektu 7S. Byla to
zajimavd prdace, pri které
jsem poznala Uzasné lidi

a jejich osudy. Vsem jsem
prala Uspéch a musim fict,
Ze jsem byla zvédavd, jak
se jim podari nastavenou
latku udrzet. Vzdyt vsichni
vime, ze zUstat u nové
nabytych zpUsobU byva
tézsi nez s nimi zacit.

Kvétoslava Sediva byla po soutézi
v pohodé a spokojena s tim, jak se
rozpohybovala a zhubla. ,Pak se

v nasi rodiné vyskytly problémy

a bohuzel jsem sahla po sladkém,
abych zahnala smutek na dusi,’

www.stob.cz
www.elisting.cz

vypravi Kvé-
ta.,To nad-
seni, které
jsem méla,
polevilo

a dostavil
se ¢asteCny
jojo efekt,
ale nastésti
cukrovka se
zvysila jen
mirné,” vysvétluje a doddvj, Ze ted
uz je opét klid a jde do toho znovu
s chuti.,Véfim, ze se vyvaruji vie-
ho, co mne takhle zastavilo,” fika
odhodlané.

A co se pani Kvéta naucila? Dove-
de si sestavit jidelnicek, pfi némz
nema chut na sladké, a nenaku-
puje rizikové potraviny, tak jako
dfiv. Také uz vi, ze chlize je pro jeji
vék (65) idedInim pohybem a ze

ji velmi prospiva.,,Zacatek zmény
je v hlavé, tak véfim, ze si v ni tuto
loriskou zkuSenost fadné srovnam
a zdravy styl bude moji stdlou nor-

mou,” uzavira svou bilanci Kvéto-
slava Sediva.

Petr Kostejn
pfiznava, ze se

u néj rovnéz
dostavil jojo
efekt.,Zdravotni
stav vnimam
subjektivné

lépe, nebot >
se pravidelné
vénuji pohybu -
spinningu, bad-
mintonu, stolnimu tenisu, bazénu,”
hlasi pozitiva Petr, jenz vi, ze by
mél zapracovat jesté na jidelnicku
a pfijmu alkoholu.,,Nyni posilen ur-
Citou zkusenosti se pokousim opét
o redukci vahy,” nevzdava se.

Hana Tachezi a Martin Svejno-
ha se pfihlasili do soutéze spolu
a vzajemné se také podporovali.
,Citim se dobfe, vahovy ubytek
byl asi 12kg a stale se drzim,” fika
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Hana.,Klesl mi cholesterol a citim
se pohyblivéjsi,” vyjmenovava dalsi
klady. Také Martin si drzi uspésné
dvacet kilo dole diky jidelni¢ku po-
dle STOBu a pohybové aktivité dva
az tiikrat tydné 45 minut (H.EAT.
program, plavani, nordic walking).
A jaké byly u dvojice hlavni zmé-
ny, na které si musela zvyknout?
+Jime pravidelnég, vice zeleniny,
zafazujeme svaciny. Omezili jsme
bilé pecivo a dodrzujme pohybové
aktivity,” vyjmenovava Hanka. Ze
zacatku si pry jidelnicek psali, ted’
uz vie délaji automaticky.

Alena Fejtlova
pfiznava, ze
pribrala 3kg,
ale citi se pry
porad skvéle.
+Nejsem dU-
slednd ato je
minus,” fika
upfimné.,Stéle
mé ale zaji-
ma, co stréim
do pusy, kolik
to ma tuku,
hleddm nové - lehké recepty, sna-
zim se hybat a to je myslim velké
plus,” svéfuje se.

A co Alené nejvic pomohlo? Zmé-
na mysleni! Clovék si pry musi
restartovat mozek a aktivné hledat,
co funguje... A nevzdavat se!

Martina Utikalova je spokojena
a citi se opravdu mnohem lépe.
Splnila si pry také sen o odbéhnuti

méstského zavodu. ,Ale neni to jen
o ném, dilezité je béhani po lese,
kdyby mne nezlobilo koleno, bylo
by toho jisté vice,” fikd o svém
novém zivoté Martina.,Vyplati se
hlavné hybat. KdyZz nemGzu bézet,
jdu se aspon projit,” vysvétluje
Martina, ktera uz také vi, Ze je dob-
ré nezapominat na svacinky, proto-
ze jinak se dostavi vi¢i hlad...

Co se Martina jesté naucila? V ob-
chodé prochazi bez povSimnuti
kolem zbytecnych pochutin, jako
jsou oplatky, susenky a brambdrky.
Samoziejmé si nékdy d3, ale mini-
malné.

A mimochodem - v dobé pripravy
tohoto ¢isla pobyvala Martina pra-
vé za odménu na Lefkadé.

HUBNEME SROZUMEM (D)

Monika Kefur-
tova se diky pro-
jektu naucila sni-
dat, a podafilo se
ji zbavit zlozvyku
vecerniho kafic-
ka s né¢im slad-
kym.,Co se tyce
vahy, spokojena
nejsem, protoze
¢ast ptivodniho Ubytku hmotnosti
je opét nahore. Nicméné diky za-
fazeni pohybové aktivity alespon
1-2x tydné se citim Iépe nez loni
pfed ucasti v projektu,” fika.

Martina Mikmekova soutéz vy-
hrala a podle mé ziskala mnohem
vic nez hezky pobyt na Kanarskych
ostrovech. Naucila se rozumét
sama sobé. ,Vloni touto dobou
ukazovala vaha bezmala 106 kg,
ted'je to o péknych 13 kg min,”
usmiva se Martina a dodava, ze
»ochutnavka” STOBu byl skvély
zazitek, nebot vie fungovalo k jeji
spokojenosti.,Zila jsem jak v eu-
forii a tésila jsem se na kazdy den,
na planovany pohyb, na pocty
krok(,” vzpomina Martina na dny
soutéze.
Pfiprava a vaze-
ni jednotlivych
dennich davek
jidla ji bavila,
pracovat se se-
bekoucinkem
byla vyborna
zabava a pod-
pora od ostat-
nich stobarek
uzasna. Nic
podobného dosud nezazila.

Po ukonceni soutéze jela Martina
dal v zabéhnutych kolejich - po-
hyb, pitny rezim a hlidani skladby
jidla., Uz vim, jak na to - staci se
trochu hlidat, mit se rada a kila
jdou dold,” fika stastné a dodava,
Ze ackoliv se roku 2013 z povér-
Civosti bala, ukazal se nakonec
jako zlomovy v pozitivnim smyslu.
JJed se vic fidim intuici a ¢erpam
z toho, co jsem se za téch par tyd-
nl naucila,” uzavira své povidani

Martina. @
OBSAH

www.stob.cz
www.elisting.cz



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

THALASSOTERAPIE
& SPA

NA KANARSKYCH
OSTROVECH

POJEDTE S NAMI RELAXOVAT!

Lazenska centra jsou soucasti vétsiny ,,lepsich® hotelt a patfi mezi
nejmodernéjsi v Evropé. Hlavnim cilem Thalassoterapie je zvySeni
prokrveni organizmu, ktery je vy¢erpanim zivotné dilezitych minerdla
(zptisobené stresem, Zivotnim stylem apod.) oslaben. Nazev pochazi

z feckych slov thalassa ,,more“ a therap ,,potéseni®. Lékarské vyuziti
mofiské vody jako formy terapie je zaloZeno na kombinaci moiské
vody, mofskych produktt a pobfezniho klimatu. Ponofenim do morské
vody, obsahujici stopové prvky a ionty (hot¢ik, draslik, jod, sira, vapnik
atd.), zahtaté na teplotu 37 °C, je v8e pfimo absorbovano kuzi do téla

a vyuzito.

Lé¢ivé ucinky jsou vyuzivany k 1é¢bé revmatismu, plicnich a koznich
onemocnéni, preventivné je motskd voda uzivana i k onemocnéni
krevniho obéhu, dychacich cest a riiznych alergickych problému,
pozitivni u¢inky ma4 i na péry (ténovani a hydratace). Veskeré
procedury probihaji pod kontrolou zkuseného tymu lékari, masérii
a rehabilitaénich pracovniki.

) Vd § bbbl 2 ittt Lo

Vstup pouze osobam starsim 16 let.
Informace:

Cestovni kancelaf Canaria travel
Jungmannova 7, Praha 1

(otevieno denné mimo statni svatky)
Telefon: (+420) 221 969 224

Email: canaria@canariatravel.cz
www.canariatravel.cz

Q-
Canaria

1994 -2014 travel
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jesté jednou bych chiéla moc
podékovat STOBu a cestovnd kanceldsi

Canavia travel za 1{;7/1/&1/ - souteEl
75, Rterou jsme si s celou vodinou na
podzim lovkskéto voku kidsné uzili.
Déti meustile vzpominaf, éZZ to pro
né velky zdkitek, moc se jim tam
Libelo

Dovolend na Euerteventure bzla
Jedwim sovem UZASNAL :-)

v piiloze posilim nkolik fotek.
Katka Stillevovd s vodimou

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

Casné situaci. Od ného se poté pfi
zméné zivotniho stylu ,odrazi"
® A protoze bylo fec¢eno v Uvodu, ze
> cesta ke zméné by méla byt spise
hrou nez,nutnym zlem’, je symbo-

OBSAH
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Viyardim!

7Stupni ke zméneé
zivotniho stylu

Nechoe semi7

STOBkolo |

-

STOBkolo — zmente s lehkosti
svilj zivotni styl!

Jana Divoka

Jestlize jste zacali cist tyto radky,
predpokladame, ze mate (vétsi
¢i mensi) zajem o zménu v né-
které oblasti svého Zivotniho
stylu. Ukazuje se jako lepsi, kdyz
ke zméné pristupujete spise
jako ke hie nez k,,nutnému zlu“.
A pravé STOBkolo je nastroj,
ktery vam takovou cestu nabizi.
Diky nému muzete dosahnout
svého cile a zménit styl zivota

v oblasti vyzivy, pohybu nebo
psychiky. Rozto¢enim STOB-
kola ma tak kazdy sanci udélat
ve svém zivoté uréitou zménu

ve prospéch svého zdravi.

Co je to STOBkolo?

STOBkolo je aplikace, kterd vam
pomUze efektivné zlepsit stravova-
ci a pohybové navyky nebo zvysit

www.stob.cz
www.elisting.cz

psychickou pohodu. Jeho pomoci
miUzete napriklad hubnout, ozdra-
vit jidelnicek, zkvalithovat pitny
rezim, zvySovat pohybovou aktivi-
tu, zvlddat stres nebo vnéjsi a vniti-
ni podnéty vedouci k porusovani
zasad zdravého Zivotniho stylu.
Mozn4 jiz mate konkrétni predsta-
VU, Co je tfeba ve vasem zivotnim
stylu zménit, mate jiz konkrétni cil,
kterého byste chtéli dosahnout -
napfiklad zhubnout nebo zvysit
pohybovou aktivitu apod. A jestli
ne, urcité to nevadi. | na tuto alter-
nativu je aplikace pfipravena. Vy-
hodou STOBkola je, Ze bere v potaz
vasi soucasnou situaci, tedy i to,
jak jste na zménu pfipraveni, jakou
k ni mate ¢i nemate motivaci.

Zvolte si sviij stupen zmény

Kazdy, kdo roztoci STOBkolo, bude
mit moznost vybrat si svou Uroven
- stupen, ktery odpovida jeho sou-

lem STOBkola hraci kostka, respek-
tive symboly jednicky az Sestky

z jejich stran. Pfitom stupen jedna
odpovida nejmensi pfipravenosti
na zménu, naopak ten, kdo se ocit-
ne na stupni pét, je velmi motivova-
ny a mifi k vitéznému cili - Zddané
trvalé zméné Zivotniho stylu. Sesty
stupen je jakysi rozcestnik, na némz
se muzete vydat k vitézstvi, ale také
v sobé skryva ndstrahy jojo efektu.
S danym stupném se identifikujete
na zakladé kratkého popisu, ktery
se objevi po kliknuti na urcitou stra-
nu kostky s jednim az 3esti puntiky.

Ziskejte osobni plan zmény

zdarma!

V souladu se zvolenym stupném
muzete nasledné ZDARMA obdrzet
OSOBNI PLAN ZMENY, ktery vdam
napovi, jakym zplsobem postupo-
vat, abyste po jednotlivych krocich
dosahli svého cile.

V kazdém stupni bude STOBkolo
pomahat ve tfech oblastech -

s vyzivou, pohybem a psychikou.
Kazdy osobni pldn obsahuje kratky
uvod a déale odkaz na motivacni
videa z oblasti vyzivy a pohybu.
Soucasti kazdého osobniho planu
je téz unikatni e-book, ktery se
vénuje psychickym aspektdm zvo-
leného stupné zmény.

V dalsi ¢asti osobni plany zmény
pfinesou spousty namétd, jaké
nastroje mUzete dale pro zménu
vyuzit. Jsou zde jak tipy zdarma,
tak i placené.

Vyuzivejte pfi zméné
www.stobklub.cz!

STOBkolo je soucasti komunitniho
webu www.stobklub.cz a v rdmci
osobnich pland zmény vas navede
i na dalsi nastroje a aplikace tohoto
webu - na interaktivni lekce zdra-
vého zivotniho stylu, ¢lanky, recep-
ty, ale i programy pro hodnoceni
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vasich stravovacich a pohy-
bovych névykd. Prvni z nich
je program Sebekoucink,
ktery s Uspéchem vyuziva
mnoho tisic lidi. NOVINKOU je
program EASYkoucink, coz je
vlastné zjednodusdeny Sebe-
koucink.

STOBkolo pomahaii pri
jojo efektu!

Mozna si fikate, ze uz jste
zhubli, vytvofili si nutricné
vhodny jidelnicek, ktery vam
chutnd, vénujete se dopo-
ru¢enému mnozstvi pohy-
bovych aktivit Umérné svym
moznostem nebo se relaxace
stala vasim pravidelnym hygi-
enickym navykem. Ale pozor!
Udrzet nastolenou zménu je
daleko obtiznéjsi nez ji do-
sahnout.

Nastroje STOBkola proto be-
rou v potaz i fakt, ze trvalé
pfijeti novych zptisobl mys-
leni, prozivani a chovani vyza-
duje dlouhy ¢as. Pouze 20%
osob zméni dlouhodobé pro-
blémy trvale hned na prvni
pokus. Je nutné si uvédomit,
Ze k dosazeni zmény a k jeji-
mu udrzeni jsou tieba trosku
jiné dovednosti.
VeledUlezitym cilem STOBko-
la je proto i podpora vaseho
postoje k dosazené zméng,
podpora vasi viry, Ze je zména
trvala.

Vstupte se STOBkolem

do nového zivota!
Vérime, ze diky STOBkolu
budete moci vstoupit do no-
vého zpUsobu Zivota. Zdravy
Zivotni styl by mél skytat vice
potéseni nez co jiného, pro-
toze zdravi je zdkladem ostat-
nich potéseni. K tomu, abyste
ménili a zdokonalovali svij
zpUsob zivota, napomaha op-
timismus, vira v sebe a radost
znového zpusobu Zivota, vie
je ve vasich rukach. @

Obezita

Malymi krtcky k velké zméné
Iva Malkova, Hana Malkova
FORSAPI, 2014

RADY LEKARE, PROVODCE DIETOU

Obezita

Malymi kriacky k velké zméné

Iva Milkova

Hana Malkova
Svazek XIX
=
Forsari
ah_ﬂ
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Jak prevést teorii do praxe

Zku$end psycholozka a autorka
mnoha bestsellerl o hubnuti lva
Malkové podéva v prvni ¢asti knihy
srozumitelnou formou prakticky
navod na zménu zivotniho stylu
véetné ,nacviku vile”.

Zabyva se i zménou nevhodnych
emoci a myslenek, které vedou cas-
to ke $patnym navykdam.

Kniha podava ctivou formou neje-
nom teoretické znalosti pro trvalou
zménu zivotniho stylu, ale pomoci
pyramidového systému dava kon-
krétni ndvod, jak tyto znalosti pre-
vést do praktického zivota.

Kniha je ur¢ena jak tém, ktefi chté&ji
rozumné redukovat vahu ¢i jsou

ve fazi udrzovani zhubnutych kilo-
gram{, tak chronickym dietafam,
ktefi ¢asto prohubnou zivot a védi,
ze udrzeni vahovych ubytkl je na-
ro¢néjsi nez samotnd redukce vahy.

HUBNEME SROZUMEM (D)

Tvorivy jidelnicek

V receptové Casti Ctendfi zjisti, ze

pfi hubnuti neni tfeba délat zadné
dramatické zmény a Ze jidlo zlistane

i nadéle potésenim. Autorka Hana
Malkova se snazi prevést hubnouci
od drzeni jednostrannych diet k pfiro-
zenému stavu, kdy jedi pestrou stra-
vu, ktera doda télu vse, co potiebuje.
Po precteni prvni ¢asti knihy a za po-
moci receptare si budou ¢tenafi
schopni sestavit jidelni¢ek optimalni
praveé pro né nebo pro ostatni ¢le-

ny rodiny. V receptové ¢asti nejsou
presné predepsané jidelnicky na
jednotlivé dny, protoze je zfejmé, ze
konkrétni doporuceni jidelni¢ku vede
Casto k velkym zméndam, které je ob-
tizné trvale dodrzovat.

Kniha obsahuje recepty na snidang,
svaciny, obédy a vecere. Recepty jsou
uvedeny na jednu porci vzdy ve dvou
variantach — vice a méné energetic-
ké. U kazdého receptu je uvedena
energeticka hodnota, dale mnozstvi
zakladnich zivin (bilkovin, tuk( a sa-
charid), pro zvidavé nechybi ani
mnozstvi zdravi nepfiznivych nasyce-
nych mastnych kyselin (SAFA). Navic
je u kazdé polozky pokrmu uvedena
energeticka hodnota.

Jednotlivé chody jsou vyvazené
nejen energeticky, ale i v poméru
zakladnich Zivin, takze si ¢tenafi
mohou z nabizenych receptt po-
skladat jidelni¢ek v mnoha riiznych
variantach.

Zivot je radost

Cilem knihy je, aby ¢tenafi ani ne-
poznali, ze ,drzi dietu”, Jediné teh-
dy, kdyz zména neni nepfijemnj, je
nadéje, ze se stane zménou celozi-
votni. Neni treba si odpirat oblibené
potraviny a naopak se nutit do po-
travin neoblibenych. Tato kniha
snad privede diky laskavému pfistu-
pu mnohé ¢tenare nejen k redukci
a udrzeni vdhy, ale i k radostnéjsimu
a kvalitnéjsimu Zivotu. @

Cena:

170 K¢ + 90 K¢ postovné a balné
Objednavejte na malkova@stob.cz

www.stob.cz
www.elisting.cz OBSAH
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VASE PRIBEHY

Blog Aleny Lexove alias Prasatkoslim

STOBklub je fenomén. Ti, kdo

v ném jsou, to dobie védi a ni-
kdo je o tom nemusi presvédco-
vat. Ale co ti, ktef'i o ném jen sly-
seli nebo cetli ¢i o jeho existenci
viibec nevédi? Tusi, o co pficha-
zeji? Mozna jim p¥ibéh autor-
kyPrasatkoslim ve formé blogu
napovi. A mozna v nich vzbudi
nutkavy pocit pFipojit se ke
STOBklubakum, stat se jednim
z nich. Nasledujici fadky jsou
totiz velmi motivujici. Posudte
sami. A pokud vas oslovi stejné
jako redakci ¢asopisu, miizete se
tésit na dalsi v pristim disle.

Konecné to jde!

10.4.2014

Ahoj viem. Tak je tady Cas, kdy piSu
sv{j prvni blog. Navedli mé k tomu
néktefi z vas, co vidéli mé fotky, a ja

si fikdm, Ze to asi neni Spatny napad.

S nadvahou se potykdm od détstvi.
Ke sportu jsem méla vzdy hodné
daleko, naopak k jidlu mam velmi
viely vztah. V prvni tfidé jsem byla
pfisernej tloustik, v puberté jsem se
trochu vytahla, tak to bylo malinko
lepsi. Méfim 165 cm, kdyZ jsem ma-
turovala, vézila jsem 68 kg a pfipa-
dala jsem si tlustd. Pak pfislo dalsi
studium, odstéhovala jsem se z ves-
nice do velkomésta, ¢imz radikalné
ubylo pohybu a vdha narustala.
Kdyz jsem koncila skolu, vazila jsem
74 kg. Pak pfislo zaméstnani a s nim
trojsménny provoz, nepravidelny
Zivotni styl a vaha se opét Soupla
smérem vys a ustdlila se na 89kg.
Samoziejmé béhem této doby jsem
méla nékolikrat snahu shodit aspon
par kil. Zkusila jsem snad vse - hla-
dovky, rizné diety, prosté co kdo
poradil. V&tSinou se dostavil néjaky
uspéch, par kilo slo dol, vydrzela
jsem samozfejmé maximalné dva
mésice a uz se nemohla dockat,

jak se kone¢né najim. S navratem

k béznému rezimu se moje télo
odvdécilo okamzitym nar(istem

www.stob.cz
www.elisting.cz

vahy i s par kily navic. Po nékolika
jojo efektech (pfi vaze kolem 95 kg)
jsem si fekla, Ze na to musim jit ji-
nak, néjak zdravéji. Planovali jsme
s manzelem miminko a to byla velka
motivace, abych néco shodila, ale
zaroven, abych sv(j organismus
néjak nevyzdimala. Takze jsem za-
cala zdravou klasiku — jist 5x denné,
omezila jsem sladkosti, snizila jsem
trochu mnozstvi jidla, vyhybala
jsem se nezdravym tu¢nym jidldm.
A opravdu to $lo, pomalu ale jisté
cca za pul roku se mi podafilo
shodit 8kg. V té dobé jsem zjistila,
Ze ¢ekdm svoji prvni dcerusku.
Takze samozrejmé jakékoliv diety
8ly stranou, ale hlidala jsem se,
abych jedla zdravé a pfimérené.

V téhotenstvi jsem nabrala krdsnych
9kg a po porodu jsem méla o 11kg
méné. Byla jsem nadsena. Bohuzel
doba kojeni byla pro moji vahu
velmi nepfizniva, dcerka byla hod-
né uplakané miminko, takze ¢as

na sebe nebyl Zddny, nestihala
jsem se ani najist. Noci také za moc
nestaly a ve chvilich nouze (kterd
byla hodné ¢astd) nebyl problém
dostat do sebe celou tabulku ¢oko-
lady. Moje télo vyzadovalo nutné

a rychle energii. Dopracovala jsem
se na 98 kg — moje dosavadni ma-
ximum. Dcerka trochu povyrostla,
ja se chtéla vratit do prace, takze
dalsi motivace k hubnuti. Navstivila
jsem vyzivovou poradkyni. Ta mi
dala jidelni¢ek na miru a nakazala
hodné cvicit. POZOR!! Jsem holka
ucenlivd, v té dobé jsem se konkrét-
né setkala s pojmem energeticka
hodnota potravin — kJ. Dodrzovala
jsem jidelnicek, cvicila o sto Sest,
poprvé sla do fitka a zacala jezdit
spinning. Za tfi mésice jsem shodila
15kg. Byla jsem na sebe velmi pys-
nd.Vaha 83 kg byla pro mé uzasna
kracovala bych dal, ale pfislo druhé
téhotenstvi, kojeni, koloto¢ kolem
miminka a starsi dcerky, navic jsme
zacali stavét, takze opét zadny cas

na sebe a ndvrat do starych koleji.
Obrovsky nestastna jsem koukala,
jak vaha leti nahoru. Po druhém
porodu jsem totiz zacala mit pro-
blémy se Stitnou ZI3dzou, a dokonce

i ndbéh na cukrovku. Byla jsem ¢im
dal nestastnéjsi, ale byla spousta
dlvod, pro¢ nemuzu zhubnout:
nemam ¢as na cviceni, vafim pro
rodinu, pfece nebudu vafit dva obé-
dy, uz tak nevim, co dfiv atd. Jisté si
to vsichni umi dokonale predstavit.
A tak to 3lo, az pfisel den, kdy moje
mladsi princeznicka slavila prvni na-
rozeniny - RIJEN 2013. Udélali jsme
krasnou oslavu, pozvali spoustu
pratel a nafotili spoustu Gzasnych
fotek. Kdyz jsem pak ty fotky vidéla,
bylo mi do place. Vidéla jsem sebe,
osklivou, tlustou babu, kterd vypada
jako pred porodem. Vaha 98,8 kg,
moje maximum. Pfiderné zjisténil!!
Bylo mi 30 let a citila jsem se na 50!
Tehdy mi to v hlavé seplo a ja jsem
si fekla, ze tohle tedy NE!!! Takhle
vypadat nechcil! JideIni¢ek na miru
pro mé nemél smysl, protoze po-
trebuju jidelnicek pro celou rodinu.
Takze jsem nastartovala google

a hledala. Jak zjistim, kolik mém
snist, jak to spocitdm, prosté JAK
NA TO. Az mé to zavedlo na stranky
STOBklubu. Ur¢ité si dovedete pred-
stavit, jak to bylo dal. Prozkoumala
jsem program Sebekoucink a to
bylo moje vitézstvi. Zjistila jsem,

Ze se nemusim vzdat oblibenych
jidel, Ze je staci jinak upravit, zafadit
vic zeleniny, nezdrava jidla omezit.
Ale samoziejmé kdyz mam chut,
tak vim, ze mé mali¢ko zmrzlinky,
¢okolddky apod. nezabije. Velmi mi
pomahg, ze vidim, kolik jesté mazu
snist, a celkové, jak na tom jsem. Na-
vic jsem doma nastavila jiny rezim

a zacala chodit 2x tydné na spinning
(momentalné moje velkd vasen)

a Tx tydné na alpinning. Zbytek dni
jsem poctivé cvicila doma, i kdyz to
bylo velmi ndro¢né a ke cviceni jsem
se Casto dostala az kolem 22. hodiny
vecerni. Nezapirdm, Ze to nebylo
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jednoduché, po celodenni
praci kolem déti, domacnosti,
zahrady atd. bych si nejradsi
hodila nohy na stul. ALE NEU-
DELALA JSEM TO!!! Kazdé kile¢-
ko, kazdy centimetr, které Sly
dold, mé nakopévaly do dal-
$iho boje. Ubéhlo pul roku. J&
mdam o 30 kg méné - tolik vazi
obé mé déti dohromady. Kdyz
si to feknu, mam malem husi
kdzi. Méfila jsem se poctive,
pres prsa, v pase, pres zadek
- vSude o cca 20cm méné.
Musela jsem komplet nakoupit
nové obleceni. Byla jsem se
zméfit na ,chytré vaze” - mam
narlst svalové hmoty 0 6 %
a Ubytek tuku o 14 %. Citim se
skvéle. Byla jsem na kontrole
u lékare a tam jsem dostala
obrovskou pochvalu. Stitna
Zlaza pracuje Iépe, cukr je
v normé a véechny mineraly
a hodnoty v téle mam idealni.
A to je asi ta nejvétsi vyhra.
Co vic dodat? Uz jsem témér
v normé podle BMI, ale jesté
bych chtéla par kilo (maxi-
malné 10kg) shodit, protoze
na bfisku stéle jesté néjaké to
sadlicko z{stava. DalSim mym
cilem potom bude zpevnit po-
stavu. Véfim si, Ze to dokazu.
Nemdam absolutné zadny pro-
blém s jidlem, to mi naprosto
vyhovuje a ja poprvé béhem
hubnuti nemyslim na to, kdy
uz bude konec, abych uz se
mohla najist. Trosku je pro-
blém najit ¢as na cviceni, stale
zUstavaji hlavné vecery, kdy uz
mé prepada Unava, ale zatim
motivace vyhrava.
Tak snad jste to docetli az sem,
prestoZe jsem se rozepsala
vic, nez jsem chtéla. Pokud je
muj obycejny piibéh motiva-
ci, jsem jediné rada, i kdyz si
myslim, ze takovych osud je
spousta. Jesté jednou viem
dékuji za krasna slova, ktera
jste mi psali k fotkdm. Moc si
toho cenim. @
Pékny den
Alena Lexova (nick Prasatkoslim)

POHYB PRI HUBNUTI

Vychodte si zajezd — lepsi zdravi
a kondici vyhravaji vsichni!

Jiz treti mésic bézi soutéz s nasim
partnerem eVito, v niz diky kilo-
joultm spalenym pfi fyzickych
aktivitdch vyhravate krokoméry

a pristup do eVito systému ak-
tivniho zdravi. Jak jsme si ovéfili

v ramci soutéze 7S v minulém roce,
krokomér spolu se zpétnou vazbou
v systému jsou skvélym motivac-
nim ndastrojem pro vétsi aktivitu

a zdravéjsi zivotni styl. Pro zapojeni
do soutéze potrebujete aplikaci
eVito v chytrém mobilnim telefonu
Android nebo iPhone, s niz budete
sbirat kilojouly za uskute¢néné
pohybové aktivity (vice informaci
na ).

Sest soutézicich ma doma kroko-
méry eVito, které se jim spolu s pfi-
stupem do online systému budou
naramné hodit v druhém podzim-
nim kole soutéze. Jesté do konce
srpna mate moznost s eVitem vy-
hrat krokomér i vy. V3ichni majitelé
eVito krokoméru (nejen vitézové
soutéze) se pak budou moci zapojit
do podzimniho druhého kola sou-
téZe.V tomto kole bude nejvétsi
motivaci vyhra zéjezdu od spolec¢-
nosti Viamare v hodnoté 15 000 K¢
dle vlastniho vybéru.

Systém aktivniho zdravi eVito pfi-
nasi ale mnohem vice moznosti.
Protoze stejné jako my ve STOBu
chtéji i v eVitu pomoci rozhybat
Ceskou republiku, pfipravili pro
vsechny nové klienty specialni

prodejni akci Vychodte si krokomér
zdarma s podtitulem Starejte se

o0 své zdravi a my vdm za to zapla-
time. Pokud jste uvazovali o koupi
krokoméru, nyni je idedIni okamzik.
Vice o tom, jak ziskat penize zpét
za zakoupeny krokomeér, naleznete
na strance .
Dalsi novinkou v eVito systému je
moznost telefonické konzultace

s |ékarfem. Tuto ojedinélou sluzbu
maji k dispozici viichni uzivatelé
uctd eVito Medical, ktefi se tak
mohou poradit o svych hodnotach
v systému eVito a zaroven si napfi-
klad vyzadat tzv. second opinion

- nazor lékare na aktualni diagné-
zu. K dispozici je i pravnik, ktery
klientlm radi v pravnich otazkach
tykajicich se zdravi.

Systém eVito je ryze ¢eskou zalezi-
tosti, ktera je na trhu od prosince
2012 a pfinasi nejmodernéjsi zdra-
votnické technologie pfimo k vdm
dom{. Systém slouzi k domacimu
sledovani zdravi a Zivotniho stylu,
diabetikim pomaha lépe kon-
trolovat cukr v krvi a predchazet
nepfijemnym hypoglykemiim.
Diky zvyseni fyzické aktivity se
spokojenym uzivatellm snizuji
hodnoty krevniho tlaku, a dokonce
se zbavuji nutnosti brat Iéky. Velmi
ucinny je systém v boji s obezitou,
jak ukazuje nékolik probihajicich
pilotnich projektd se zdravotnimi
pojistovnami.

www.stob.cz
OBSAH
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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

DIA_277/13
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Stripky z 12. svétového
obezitologického kongresu

MUDr. Petra Sramkova, OB klinika Praha

Farmakoterapie

Farmakoterapie mé opravdu zkla-
mala. Na kongresu se prezentovaly
pouze potravinové doplriky, ale
Zzadnd nova léciva, i kdyz v Americe
jsou jiz k dispozici. Z pfirodnich
potravinovych doplnkd to byla
zelena kava, bilé fazole, skofice,
opuncie ... vSe ale pouze s mini-
malnimi ucinky. Za zminku stoji
chilli papricky, protoze se zd3, ze

gresulna
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aktivuji hnédou tukovou tkan, kdy
se zvysuje energeticky vydej.

Individualni odlisnost

jednotlivci

Znamy dansky obezitolog Arne As-
trup se ve své predndasce vénoval
individualni odlisnosti jednotlivca.
Dale se diskutovalo o obtizném
udrzeni dlouhodobé restrikce —
omezovani se. K dlouhodobému
udrzeni vahy se zda byt nejvy-
hodngjsi jist 3x denné, nejlepsi je
patrné vysokoproteinova dieta, coz
potvrdila i studie Diogenes, na niz
se podilela také ceska pracovisté.
Je také ziejmé, ze kdo zhubne

a nechce opét pribrat, musi svij
jidelnicek obdobnym zptsobem
kontrolovat jiz stale.

Pohybova aktivita

Mikael Fogelholm z Finska kon-
statoval, Ze muzi jsou celkové fy-
zicky aktivnéjsi nez Zeny nezavisle
na ro¢nim obdobi. Obézni musi
mit k pohybu motivaci, a je tedy
treba respektovat preference jed-
notlivcd k rdznym typlm pohybu.
Roli ve vyuzZivani sportu ma jisté
socioekonomicky status, napf.

v Australii a Anglii se v bohatSich
rodinach vice hybou, naopak napf.
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v Keni se déti bohatych rodict
prakticky nehybou. Kazdy mdme
volbu, jak intenzivné se budeme
hybat.

Vystaveni se jidlu

Berit Lilientha Heitmann z Danska
rekla, ze fakt, kolik a co snime,
méni nasledné chuté, metabo-
lismus a napt. i chut sportovat.
Rika se tomu epigenetika, kdy Ize
programovat i adipocity — tukové
bunky.

Multifaktorialni piivod

obezity

Nikhil Dhurandhar z USA uved|, ze
viry mohou vést u nachylnych lidi
k rozvoji obezity, ale tézko se to
sleduje vzhledem k mnoha fakto-
riim, které ke vzniku obezity pfispi-
vaji. Nékteré viry mohou zvy3Sovat
mnozstvi tukové tkané, ale snizuji
cholesterol, u modeld na zvifatech
se jejich plisobenim zhorsuje téz
glukézova tolerance.

Stres

Andrew Steptoe z Anglie sdélil, ze
stres ovliviuje nas energeticky
pfijem i fyzickou aktivitu. Stres
prispiva ke zvySovani pfijmu tukd

OBSAH
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a potravin s vysokou energetickou
denzitou. Pfi pracovnim stresu se
zvysSuje vétsinou pfijem nasyce-
nych tukd. Chronicky stres v praci,
strach z nezaméstnanosti, nedo-
statku financi apod. pUsobi pres
limbicky systém mozku - je to viak
u kazdého jedince rlizné. Akutni
stres vétSinou zvysuje u lidi pfijem
jidla, zatimco u zvifat stres vyvola-
va vétsinou ukonceni jidla. Po stre-
su se zvysuje systolicky tlak, ktery
se ale nasledné nevraci do pGvodni
hladiny. Obecné se trvalym stre-
sem zvysuje po 5-6 letech BMI
(body mass index).

Obezita a psychika

Andy Hill rozebral pojem BED -
binge eating disorders. Je to nova
samostatna kategorie poruch
pfijmu potravy, kdy dochazi k pre-
jidani jako u bulimie, ale nikoli

uz ke kompenza¢nimu chovani
(zvraceni apod.). Vyskytuje se u 3%
bézné populace a 8% obéznich,

na obezitologiich se tato porucha
vyskytuje u 10 az 40 % pacientd.
Brenda Penninx uvedla, ze jidlo

a proces jedeni maji psychologic-
kou funkci, socidlni roli, jidlo po-
maha pfi Unavé, reguluje negativni
emociondlni nastaveni.

Obezita s sebou nese 0 36% vétsi
riziko vzniku deprese a opacné

u deprese je 55% riziko vzniku obe-
zity, zejména bfisniho typu.

Bariatrie

IFSO (International Federation for
the Surgery of Obesity) sdruzuje jiz
39 zemi, celkem bylo dosud pro-
vedeno 350 000 operaci, ve svété
pracuje 4500 bariatrickych chirur-
gl. Rozviji se metabolicka chirur-
gie, kterd méni fyziologické hormo-
ndlni signdly jdouci ze zazivaciho
traktu do mozku. Lé¢i zejména dia-
betes 2. typu, hyperlipoproteine-
mii, hypertenzi a dalsi, normalizuje
se glykemie, inzulinova senzitivita.
Vsechny predndsky i postery
vénované chirurgickym pfistuplim
se shoduji, Ze bez multidisciplinar-

www.stob.cz
www.elisting.cz

niho tymu, ktery provazi pacienta
prakticky celym dal$im Zivotem,
neni dobrého vysledku.

U pacientq, ktefi nemaji nadvahu,
pUsobi metabolicka chirurgie také
na vyléceni ¢i zlepSeni metabolic-
kych nemoci i bez dal3iho snizeni
vahy.

Stripky ze sofijského
obezitologického kongresu

EASO

Postrehy lvy Malkové

Jako psychologa mé zajimala témata
od diskriminace lidi s kily navic az

po fakt, Ze obezitu nelze hodnotit
jen mnozstvim tuku, ale Ze je to
zejména véc hlavy. Vétsina studii
viak srovnavala efektivitu rdznych
pristupl prostfednictvim Gbytku
vahy, a jen minimum jich povazovalo
za uspéch nejen zhubnuté kila, ale

i zvy3eni kvality Zivota, coz by mélo
byt primérnim cilem zmény névyka.
A jaké jsou poznatky ke zhavym
tématlm, kterd dnes ovladaji byznys
s hubnutim v Ceské republice? Sou-
casny stav poznani neni jesté tak da-
leko, aby se tvrdilo, Ze jsme schopni
$it obéznim dietu na miru ve smyslu
konzumace urcitych potravin. Spise
se zkoumaiji obecné trendy v poméru
Zivin a podle vétsiny studii maji nej-
lepsi vysledky diety, pfi nichz je vy3si
procento bilkovin na ukor tukd a sa-
charidt. Je vsak samoziejmé dulezité
brat v ivahu, co vyhovuje kazdému
jedinci, a to se tyka i poctu jidel.

Dnesni trend jiz nelpi na striktnim
doporuceni jist 5x dennég, ale pokud
je pokrm vyvazeny, uznava se i jidlo
3x denné. A kdo by se mél do zmény
pustit? Treba ten, jehoz obvod pasu
je vys$3i nez polovina jeho vysky.

Potravni dopliiky

Dal3im internetovym hitem v nasi
zemi je doporucovani zelené kavy,
kterd dle reklamy vyresi problém
obezity — opét zklameme. Vyzku-
my nasvédcuji tomu, Ze piti kavy
obecné je pomérné zdravé a mize
preventivné plsobit proti vzniku
cukrovky 2. typu. Co se tyce ale
magickych Gcinkl zelené kavy

na snizeni hmotnosti u lidi, jasny
vliv kdvy ani kyseliny chlorogenové
v soucasné dobé prokazan neni
(podrobnéji v ¢lanku prof. Martina
Haluzika).

Genetika a obezita pro
zvidavé

Mnoho sdéleni bylo vénovéno ge-
netice.

Obézni ¢asto pricitaji sva kila at

uz opravnéné, nebo neopravnéné
genlm. Geny jsou opravdu mocné.
A nejde jenom o kila, dédi se i to,
zda mame radsi sladké nebo tucné,
jak jsme pohyblivi, a zejména se
dédi rozlozeni tuku. Proto prede-
vsim Zeny, nebojujte s vétsim poza-
dim, pokud jste mamincinou kopii.
Drive se myslelo, Ze co je dano
geneticky, nelze zménit. Dnes se
vsak rozviji obor nutrigenomika.
Ukazuje se, Ze geny jsou ovlivni-
telné vnéjsimi faktory — a to i tfeba
tim, jak se hybeme a co jime. Pfi-
jem nékterych Zivin maze ovlivnit,
zda se urcité geny uplatni. To, ze

se vyziva podili az v 80 % na zdra-
votnim stavu ¢lovéka, si leckdo
neuvédomuje. V povédomi lidi

je, ze konzumace tuc¢nych uzenin
pfispiva k ucpavani cév. Novym
poznatkem je, Ze to neni vliv me-
chanicky, ale ze strava, zejména
tucna, méni funkce gend, a to vede
ke kornaténi tepen. Nékteré geny
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se v minulosti pfi zhorSovani stavu
cév neuplatiiovaly a dnes v inter-
akci se $patnou vyzivou mohou

k tomuto stavu prispét. A tak se
zkoumg, jak prijem zivin, zejména
tukd, ovliviuje, zda se geny pfi rliz-
nych onemocnénich uplatni nebo
neuplatni. Funguje to tak, Ze je-li
néco v neporadku, ¢innost enzym(i
mUze narusené geny opravit. Ale
napf. nadmérny pfijem tukl mize
enzymUm branit, aby v pfipadé po-
tfeby narusené geny opravily. A tak
tucna strava brani napfiklad poma-
hajicim enzym0m opravit naruse-
né geny odpovidajici za nddorova
onemocnéni. Zatim jsme ve stadiu
vyzkumd, které maji odpovédét

na otézku, zda bude mozné ¢asem
ordinovat konkrétnim jedincim
takovou vyzivu, ktera prispéje

k opravé narusenych gent odpovi-
dajicich za rdzné nemoci.

Mili clenové STOBklubu!

Takto jsem vas oslovila v listopa-

du roku 2013 v blogu STOBklub
do svéta - vyzva!

EASO hledalo za kazdou zemi re-
prezentanta hubnoucich. Vybrali
jste si Sasu Fraisovou, mimo jiné
proto, ze piSe Uzasné motivujici

i \\\II“

blogy. A tak jsme spole¢né stravily
pfijemné chvile v Sofii. Co zaujalo
Sasu?

Sofie pohledem ,pacientky”

Alexandry Fraisové

Kongres v Sofii jsem navstivila
jako zastupce ceskych pacientd,

a toto slovo pouzivam zamérné

a s rozmyslem. Na nové ustavené
Radé pacientd jsme totiz s kolegy
z dalsich evropskych zemi dosli

k jednoznacné definici obezity
jakozto chronického onemocnéni,
které si zada obdobny pfistup jako
kterakoli jind chronickd nemoc -
dlouhodoby, promysleny, a hlavné
vytrvaly, v podstaté doZivotni. Za-
zra¢né pilulky na hubnuti opravdu
nejsou a nebudou, takze nemuize-
me cekat, ze vecer néco polkneme
a rano se probudime s dokonalou
vahou a dokonalym télem.

Kdyz jsem se bavila s dalSimi ev-
ropskymi kolegy, utvrzovala jsem
se v nazoru, Ze u nas je lécba obe-
zity skute¢né na vysi. A nemyslim
jen vysoce odbornou péci o paci-
enty s takzvanou morbidni obezi-
tou. Kdo chce, najde si informaci
dost a dost, i kdyz resi jen ,par kilo
navic”. Velkym pomocnikem je

REPORTAZ (25

samoziejmé STOB a systém Sebe-
koucinku, predevsim pak ve spoje-
ni s komunitou stejné smyslejicich
lidi.

Kromé jiného jsme vyznamni

i svym pojetim, kdy klademe dlraz
v prvé fadé na zménu zivotniho
stylu.V fadé zemi se soustredi

na lé¢bu morbidni obezity, ale tro-
chu zapominaji na tu obrovskou
masu lidi, které trapi,jen” nadvdha
nebo mirnéjsi formy obezity. Ano,
¢lanky o zaru¢enych dietach se
objevuji kdekoli, u nas i ve zbytku
svéta. Ale nékde se nesetkavate
tak ¢asto s tim, ze by nékdo paci-
enty ucil pfedevsim jist zdraveéji,
vyvazengéji a pravidelné - s tim, Zze
hubnuti je ve své podstaté skoro
vedlejsi produkt. Ono totiz byt
hubeny za kazdou cenu taky neni
dobré. Zdravy ¢lovék, tieba s par
kily navic, na tom bude vzdycky
po fyzické strance lépe nez hube-
nour bez kondice a s povazlivymi
vysledky laboratornich vysetfeni.
Poféad je oviem hodné co zlep3o-
vat i u nas. Rozvinuli jsme diskusi

i u dalsiho stobackého blogu

s nazvem Rada pacientl - reknéte
svUj ndzor na boj s obezitou u nas.
A budeme radi, kdyz se vyjadrite
ivy! @
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(26 POCHUTNEJTE S Toustovy chléb s cottagem, lososem a tymianem

Varianta bez vazeni Toustovy chléb potiete
p r - 2 |zice Jihoc¢eského cottagem, ozdobte platkem
Vyrazna cottage pdrek lososa a posypte cerstvym
Cth - 3 platky tmavého tousto- tymianem. Pro teplou sni-
vého chleba dani opecte toustovy chléb
- 2 Izice uzeného lososa v topinkovaci a lososa chuvili
- tymian prohfejte na panvi.

™ Dnes si dame rychlovky
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Pri praci s lidmi, ktefi chtéji ménit
Zivotni styl, se ¢asto setkdvame
Mnozstvi  Bilkoviny Tuky Sacharidy s tim, Ze nemaji ¢as se dobfe nasni-

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

(g/ml) (@) dat. Je jisté malé procento lidi, ktefi
0. , rano jist z fyziologickych dlvodu
JihoCesky cottage pérek 430 100 9 4 27 6 nemohou. Je véak otazkou, u kolika
Tmavy toustovy chléh 750 60 54 36 06 306 lidi se jedna jen o ne pfilis vhodny
) navyk. Pokud ¢lovék neni zvykly
Uzeny losos 225 30 6 3 084 03 snidat, Ize se ur¢ité pravidelnému
Celkem 1405 204 106 41 369 snidani opét naucit. Jde jen o to,
! i ! abychom si udélali na rannijidlo

¢as. Ano, je toi o tom, Ze vstaneme
e 0 chvili dfive, nez jsme bézné zvyk-
Snidané 1405 kJ 25%(20,49) 29%(10,69) 4%(1,49)  46%(36,99) li, a snidani si pfipravime. Zpocatku
Energetickd denzita 739k/100g Ize zacit naptiklad bananem, kous-

kem peciva, jogurtem a postupné
www.stob.cz
OBSAH www.elisting.cz
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Bageta s bylinkovym maslem a syrem POCHUTNEJTE S|

Varianta bez vazeni Maslo nechte trochu povolit
- 1 platek kruati Sunky a smichejte s nasekanymi bylin- -
- 1 1zicka Jiho¢eského masla kami dle chuti. Bagetu rozkrojte K\aSika
- 2 platky Madeland Fitness 20%  a obé ¢asti namazte maslem.
- 10cm celozrnné bagety Pridejte Sunku, syr a ozdobte
- 5ks cherry raj¢at rajcatkem. Pro teplou snidani
- bylinky dejte na chvili rozpéct do trouby
nebo grilu.

mnozstvi prvniho ranniho jidla

pridavat.

Prostfednictvim receptd na této . 7 R
dvoustrané jsme se snazili ukazat, ——
Ze pfiprava energeticky i slozenim :
vyvazené snidané nemusi nutné Energetickou hodnotu a sloZeni snidani jsme urcili pomoci programu

vyzadovat dlouhou pfipravu. Oba Sebekoucink, ktery si mizete vyzkouset i vy na www.stobklub.cz. @
recepty pfipravite béhem nékolika L ‘
malo minut. MnoZstvi  Bilkoviny Tuky  SAFA Sacharidy
Prvni rychlou snidani vytvofite po- (g/ml) — (g) @ (@ [
moci tmaveho toustového chleba, | tizunka 8 20 4 02 009 02
Jihoceského cottage porek v zaji-

mavé kombinaci s uzenym lososem | Jihoceské maslo 310 10 0,1 82 533 1

a tymianem. Moznd trochu nezvyk-

T 0,
I4 chutovd variace, ale véfte, Ze si Madeland Fitness 20% 281 30 9,3 3 2,04 03
pochutnate. Druhé snidani doda Celozmné bageta 660 60 438 12 024 30
jisté ,chutovy Smrnc” Jihoceské .
maslo smichané s bylinkami na ce- Cherry rajcata 50 50 0,5 0 0 25
lozrnné bageté, kterou poté oblo- Celkem 1383 18,7 1226 79 331

Zite syrem Madeland Fitness 20%
a kr(ti Sunkou. Zeleninu si mGzete
dopfat dle libosti. Komu po ranu .
zelenina nechutna, nevadi, pokud Snidané 1383 kJ 23%(18,79) 34%(1269) 21%(789) 43%(33,19)

ji vynechad, ale nemél by ji zapome- o
nout zafadit v prabéhu dne. @ Energetickd denzita 814 kJ/100 g

www.stob.cz
www.elisting.cz OBSAH
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Ilva Malkova

VyZziva se podili velkou mérou

na zdravi ¢lovéka, ale lidé si to
bohuzel uvédomi vétsinou az teh-
dy, kdyzZ se objevi nemoc. Navic

v dnedni dobé prosazuji rizni pseu-
doodbornici, ¢asto i v seridznich
médiich, nézory, které dokazuji
neznalost o lidské vyzivé. Pro mé-
dia je samoziejmé zajimavéjsi pub-
likovat vyjimecny, netradi¢ni nazor,
ktery zaujme na prvni pohled, nez
otfepané pravdy jako ,jezte zeleni-
nu a hybejte se”. Sifitelé bombas-
tickych novinek jsou vétSinou nad-
sené ,pfirodni matky”, jez svému
presvédceni slepé véfi, lidé touzici
po zviditelnéni nebo realizatofi
podnikatelského zaméru, kteri,své
obéti” patfi¢né vystrasi a pak jim
nabidnou feseni s cilem vlastniho
finan¢niho zisku. Po internetu ko-
luji rdzné myty a mystifikace, tzv.
hoaxy. Jestlize se vdm néjaké tvrze-
ni nezdda, na www.hoax.cz muizete
nastésti zjistit nazory odbornikd

na kolujici nesmysly.

Pokud se chce dnes ¢lovék stravo-
vat optimalné, ma moznost — ze-
jména kdyz dokaze byt sdm sobé
dobrym nutri¢nim poradcem. Srov-
name-li sortiment nabizenych po-
travin v nedavné minulosti a nyni,
musime souhlasit s tim, Ze dnes
(kdy jsou fronty na banany uz dav-
no zapomenuty) Zit zdravé opravdu
Ize - chce to jen mit sprdvné zna-
losti a prevést je do praxe.

To, co bylo fe¢eno v uvodu ¢lanku,
samozrejmé plati i o tucich. Ty by
mély podle vyzivovych doporuce-
ni tvofit pfi bézné konzumaci (ne
pfi redukci vahy) zhruba 30-35 %
z energetického pfijmu, bilkoviny
12-15% a sacharidy 55-60 %. Tuky
slouzi ve vyzivé ¢lovéka predevsim
jako zdroj energie a esencialnich
(nepostradatelnych) mastnych ky-
selin. Ty si nade télo neumi vytvofit
samo, a musi je proto ziskavat stra-

www.stob.cz
www.elisting.cz

vou. Jsou dulezité pro rast, vyvoj,

N ] ‘!9
stavbu bunéénych membran a v ne-

posledni fadé jsou i zdrojem v tuku
rozpustnych vitamin.

Tuky by ve vyzivé mély hradit
30-35% z celkového energetického
pfijmu (v priméru 65-75g tuku/
den, v pfipadé reduk¢nich diet
primérné 40-45 g tuku/den) v za-
vislosti na véku, pohlavi a fyzické
aktivité. Vedle celkového pfijmu
tuku sehrava dulezitou ulohu i za-
stoupeni jednotlivych mastnych
kyselin (mastna kyselina je zakladni
stavebni slozkou tuku).

V prdméru 1/3 z celkového pfijmu
tukd maji hradit nasycené mastné
kyseliny obsazené zejména v zi-
vocisnych tucich a dalsi 2/3 nena-
sycené mastné kyseliny obsazené
zejména v rostlinnych tucich (ole-
jich, margarinech).

Margariny jsou ¢astou obéti myt{

a poveér, protoze lidé neznaji jejich
sloZeni a nevédi, Ze se jednd o smés
kvalitnich rostlinnych olejd a tuka,
které jsou vhodnymi technologic-
kymi postupy zpracovany do konzi-
stence podobné maslu, oviem lépe
roztiratelné. K vyrobé se vyuzivaji
suroviny ziskané na zakladé moder-
nich technologickych postupt (napf.
interesterifikaci), pfi nichz nedochazi
ke vzniku zdravi skodlivych transne-
nasycenych mastnych kyselin.

V porovnani s zivociSnymi tuky maji
margariny vyhodnéjsi slozeni mast-
nych kyselin (pfevazuji mononena-
sycené a polynenasycené mastné
kyseliny). Kvalitni margariny jsou
dobrym zdrojem omega 3 polyne-
nasycenych mastnych kyselin, kte-
rych obecné pfijimame malo, obsa-
huji také omega 6 polynenasycené
mastné kyseliny. Vétsina margarinu
je obohacena o vitaminy rozpustné
v tuku, za zminku stoji pfedevsim
vitamin D.

Margariny s vy33im podilem tuku
(70%) jsou vhodné na mazani na pe-
¢ivo (ti, ktefi hlidaji vahu, mohou
zvolit margariny s nizsim obsahem

— tuku, jako

; jsou Flora ¢i Flora
light) i na tepelnou tipravu za niz-
sich teplot. Pro tepelnou Upravu
jsou vyhodnym feSenim i pro hub-
nouci, protoze energeticky obsah
70%nich margarin( je 0 500 kJ/100g
nizsi nez v pfipadé masla, oproti oleji
je energeticka hodnota nizsi o 1100
kJ/1004g. Flora Gold ma vysoky ob-
sah polynenasycenych mastnych
kyselin omega 3 aomega 6 a0 67%
méné nasycenych mastnych kyselin
nez maslo. Proto by se méla osvé-
ta zaméfit na to, aby lidé ve svém
jidelni¢ku omezovali nasycené
tuky obsazené zejména v tu¢nych
masnych a mlé¢nych produktech
a v masle. Pokud hrozi prekroceni
tolerovaného denniho mnozstvi
nasycenych mastnych kyselin, je tre-
ba se zaméfit na snizeni konzumace
uvedenych potravin, tedy téch, které
obsahuji velké mnozstvi skrytych
zivocisnych tukd. Zjevné tuky, které
si mazeme hlavné na pecivo nebo
na nichz pfipravujeme pokrmy, by
mély tvofit kvalitni rostlin-
né oleje a vyrobky z nich
vyrobené napf. margariny
s vysokym obsahem
polynenasycenych mast-
nych kyselin.

Pro

zvidavé (podrobnéji
o tucich v knize
Hubneme s rozumem tvofrivé)
SAFA (saturated animal fatty

acid) - nasycené mastné kyseliny
TFA - transmastné kyseliny

MUFA - mononenasycené mastné
kyseliny

PUFA - polynenasycené mastné
kyseliny

~Spatné” tuky s vysokym podilem

SAFA se vyskytuji hlavné v:

« uzenaiskych vyrobcich, pasti-
kach, jitrnicich, tu¢ném mase,
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mletém mase, Skvarkach,
slaniné

tu¢nych mlé¢nych vyrob-
cich, jako jsou smetanové
jogurty, tu¢ny tvaroh, tuc-
né syry, plnotu¢né mléko,
smetana

cukrafskych vyrobcich

a cukrovinkach, napt. slad-
kém pecivu, koblihach,
susenkach, oplatkach,
tukovych krémech, v dor-
tech, ¢okoladé, cokolddo-
vych bonbonech.

10120kJ,B81g,T72g,5357g
840kJ,B7g,T6g,S30g
Odmeéfujte $dlkem o objemu 200 ml.
- 2V $alku hladké mouky (6660 kJ)

- Y5 1Zicky soli (0 kJ)

- Y5 IZicky pepre (0 kJ)
- 2 1zicky kypficiho prasku (80 kJ)

TIPY PRO JIDELNICEK (29

- Spetka mletého suseného zazvoru (0 kJ)
Doporuceni svétové zdravot- - 1 Salek sekané cerstvé bazalky (20 kJ)
nické organizace WHO zni, ze
¢lovék s dennim pfijmem okolo
8000 kJ by mél z celkového
pfijmu energie pfijmout v po-
travé maximalné 10 % SAFA.

- 1/3 $alku rozpusténého rostlinného
tuku Flora Gold (1820 kJ)

- 1 Salek jogurtu (600 kJ)

- 2 vejce (680 kJ)

- Y4 $alku mléka (100 kJ)

- 1 8élek na kosticky nakrajené a na ci-
bulce opecené cukety (160 kJ)

maiji Cesi pramérné 20 % SAFA,
Evropané 15% SAFA.

Moznosti snizeni SAFA:

Vybirejte libové maso,
odstrante viditelny tuk,
omezte smazeni. Snizte
spotiebu tu¢nych uzenin,
sladkého peciva, dort(,
sudenek, ¢okolady.
Vybirejte mléc¢né potravi-
ny se snizenym obsahem
tuku (bilé jogurty a ostatni
zakysané mlécné vyrobky
do3%¢t.vs., odtu¢néné
nebo polotu¢né mléko

a tvaroh do 1,5%, syry

do 30 %).

Dévejte prednost rostlin-
nym olejlim (fepkovy, oli-
vovy, slune¢nicovy) a lehce
roztiratelnym tukdm (napf.
Rama, Flora). PFi upravé
potravin pouzivejte zpUso-
by s malym mnozstvim tuku
nebo zcela bez ného (vafeni,
vafeni v pare, dudeni). Jezte
dostatecné mnozZstvi zele-
niny, pfiméfené mnozstvi
ovoce a snhizené mnozstvi
sacharidu (ryze, téstovin,
brambor, ostatnich obilovin)
jako zdrojl vldkniny.

V jedné mise dobfe smichame viechny
suché ingredience v¢etné bazalky.

Ve druhé mise lehce naslehame
véechny mokré ingredience mimo
opecenou cuketu. Do misy se suchymi
ingrediencemi pfilijeme mokré ingre-
dience a zlehka promichame tak, aby
zUstaly stale suché ,cucky” mouky.
Priddme cuketu a promichame.
NaplInime do papirovymi kosicky vypl-
néné mufinové formy a pe¢eme v dob-
fe vyhiaté troubé pfi 190 °C zhruba
20-25 minut. Po vytazeni z trouby ne-
chame 10 minut odpocinout.

2000kJ,B599,T24g,57g
500kJ,B159,T69g,S2g

- 20049 zralych tvarGzkd (1100 kJ)

- 309 rostl. tuku Flora Gold (780 kJ)
- 1 Izice hor¢ice (40 kJ)

- 1 jarni cibulka (80 kJ)

- Spetka soli a pepre (0 kJ)

- lahtidkova mleta paprika (0 kJ)

Ponornym mixérem rozmixujeme
tvartzky na kasi. Pfiddme rostlinny
tuk Flora Gold, hor¢ici, pepf a pfi-
padné lehce osolime. Vse dobre
promichdme, nakonec zamichame
najemno nasekanou cibulku. Na-
mazeme na keksy nebo v topinko-
vaci opeceny chleba a posypeme
cervenou paprikou.

Tvarlizky jsou jako jediny syr vyro-
beny z nizkotu¢ného mléka. Z to-
hoto divodu se vyborné hodi i pfi
redukéni dieté nebo pfi stravovani
s nizsim obsahem tukd.

www.stob.cz
OBSAH
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Ldrava repova bomba

- kornovy chléb z fady Fit den, znacky Penam
- 100g Cervené fepy

- 1009 celeru

- 1 cibule

-200g luciny

- sul, pepr

Cerstvou ¢ervenou fepu a v horké vodé spa-
feny celer nastrouhdme najemno, pfiddme
nadrobno nakrajenou cibuli a smichame s luci-
nou. Osolime, opepfime. Pomazanku mazeme
na platky kornového chleba.

www.stob.cz
OBSAH www.elisting.cz



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

Avokadovy krem

- slunecnicovy celozrnny chléb z fady Fit den, znacky Penam
- 3 avokada

- 1 velké rajce

- 1 limetka

- 1 mald ¢ervena cibule

- 1 ¢ervena chilli papricka

- hrst koriandrovych listk

Avokada preptllime, vyndame pecky a duzinu vydlabeme. Roz-
mackame ji vidlickou, smichame s nadrobno nakrajenym rajce-
tem, najemno nasekanou cibuli a chilli papri¢kou, vymackanou
limetkovou stavou a pfidame listky koriandru. Vzniklou smés na-
neseme na platky slune¢nicového celozrnného chleba. ®

TIPY PRO JIDELNICEK (31
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Zelena‘'kava?

kyselina
chlorogenova
a zazracne
hubnuti

Prof. MUDr. Martin Haluzik, DrSc.,
lll. interni klinika 1. LF UK a VFN, Praha

www.stob.cz
www.elisting.cz

Misto
~Zzeleného
zazraku" si

doprejte
kvalitni kavu.

Zelend kdva a zejména v ni obsazend
kyselina chlorogenovd je v soucasné
dobé jednim z internetovych hitQ,
pokud jde o zdzracny vliv na snizovani
hmotnosti. Je tedy zelend kdva
potazmo kyselina chlorogenovd
skuteCné novym zdzrakem, ,,kterého se
obdvaji lékari*, jak jsem se také nékde
docetl, nebo jen dalsim z nekonecné
fady ,,z&zracnych" pfirodnich pripravkd
bez prokdzanych UE&inkd na snizeni
hmotnostie

Kéva je nepochybné napoj obsahujici velké mnoz-
stvi uzite¢nych latek s mnoha pozitivnimi Gcinky.
Obsahuje napftiklad celou fadu antioxidantu (zde
plati ¢im vice prazend kava, tim vice antioxidant()
a také relativné vysoké mnozstvi polyfenolu kyse-
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liny chlorogenové (zde plati opac-
na zavislost — ¢im méné prazena
kava, tim vice chlorogenové
kyseliny) a fady dal3ich polyfenold,
pochopitelné téz kofeinu a dalsich
latek. Epidemiologické studie
ukazuji, ze pravidelné piti kadvy
mnohdy az ve zna¢né vysokém
mnozstvi (4-6 3alkd denné) snizuje
riziko cukrovky 2. typu a nékterych
zhoubnych naddoru. Odhalit, které
latky v kavé jsou presné za pozitivni
uc¢inky odpovédné, neni jedno-
duché, protoze rtizné druhy kavy

se obsahem jednotlivych latek lisi

a rovnéz r(izné typy pfipravy mo-
hou mit svUj vliv. Nejpravdépodob-
néji jde o kombinaci viech faktor(
a fady obsazenych latek.

Z vyse uvedeného tedy vyplyva, ze
neprazena zelend kava bude mit
vy3si obsah cholorogenové kyseliny
a nizsi obsah antioxidantd nez kava
prazena. Vlastni kyselina chloroge-
nova byla pomérné podrobné ex-
perimentalné zkoumana a bylo pro-

kdzano, ze mirné zvysuje citlivost
na inzulin (kterd je u obezity a cuk-
rovky 2. typu snizena), mirné zlep-
Suje hladiny krevnich tuku a pGsobi
snad téz preventivné proti ztu¢néni
jater. Nékteré z téchto ucinkd byly
prokazany i u lidi, $lo v3ak ve viech
pfipadech o mensi studie a zlepseni
bylo vzdy jen mirné. Podrobné jsem
ve védecké databazi Pubmed hle-
dal téZ studie zaméfené na kyselinu
chlorogenovou a snizeni hmotnos-
ti. Nalezl jsem dvé studie, z nichz
jedna provedend na 12 pacientech
prokdzala, ze piti bézné instantni
kavy snizilo hmotnost o 1,7 kg a piti
instantni kavy obohacené o kyse-
linu cholorogenovou vedlo ke sni-
Zeni 0 5,4kg. Naopak druha studie
provedena na 30 pacientech zjistila
snizeni hmotnosti pfi piti vice pra-
Zené kavy s nizsim obsahem kyseli-
ny chlorogenové nez pfi piti méné
prazené kavy s vy3sim obsahem
kyseliny chlorogenové. Z hlediska
mediciny zaloZené na dukazech,

—— -
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kterou hodnotime ucinnost [ékd, g

nelze tedy ucinnost kyseliny chlo-
rogenové na télesnou hmotnost
povazovat za prokdzanou.

Jaky je zavér? Zatim vse nasvéd-
Cuje tomu, Ze piti kavy je pomérné
zdravé a mUze pusobit preventivné
proti vzniku cukrovky 2. typu a vzni-
ku nékterych zhoubnych nadord.
Jasny vliv kdvy ani kyseliny chloro-
genové na snizeni hmotnosti neni
u lidi v sou¢asné dobé prokazan.
Je ale pravda, Ze zatim vlastné ne-
byla provedena Zddna dostate¢né
kvalitni studie, kterd by tento vliv
studovala. SpiSe nez do kyseliny
chlorogenové ¢i zelené kavy bych
tedy investoval do kvalitnich bot
na béhani, vybaveni na nordic wal-
king ¢i zdravéjsich potravin obec-
né. Podle dostupnych poznatk
nebude zfejmé ani zelend kava ani
kyselina chlorogenova tim pravym
zazrakem na hubnuti, ktery by se
jisté mnohym z nasich pacient(

velmi hodil. @
OBSAH
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Cabajka 120g 1200kJ
Zelenina 1200g 1200kJ

Misto 120gramové ¢abajky, kterou snite
béhem chvilky, mizete chroupat tfi dny
po mnoho minut 400gramové porce zeleni-
ny a jesté nutri¢né prospéjete svému télu.

Ovoce a zelenina

Nikola Sulcova cukrii obsazenych v ovocia s tim $krob, toho je viak obsazeno v ovoci
spojend i vyssi energetickd hodnota. s vyjimkou banan jen velmi malé
Jablko, hruska, Na vy3si mnozstvi cukrl vyzraje- mnozstvi. V nasledujici tabulce je
mandarinka. pomeranc te, kdyz si ovoce budete dopravat znazornén obsah monosacharidu
, ax , ’ v dopolednich hodindch nebo pred - glukdzy a fruktoézy, disacharidu
bann nve.bo.’[(] ke olfurk(], fyzickou aktivitou, kdy poslouzi jako  sacharézy (sklada se ze dvou mono-
paprika Cirajce. Rec bude rychly zdroj energie. sacharidud - glukozy a fruktdzy) a cel-
0 ovoci a zelening, které Mezi cukry se fadi pouze monosa- kovy obsah cukr(i ve 100 g ovoce.
tvofi nedilnou souddst charidy a disacharidy, cukry tedy Z tabulky je patrné, ze nejvice cukrd
. .. neznamenaji totéz co sacharidy. obsahuji banany a hrozny.
ncslehov zivota. J'e to ) Do skupiny sacharidd patfi také Ovoce i zeleninu tvofi pfiblizné
spravne, nebof jsou plné polysacharidy, jako je napfiklad z 80-90 % voda. Diky velkému
vitamin®, minerdinich Iatek,
antfioxidantd a vidkniny, Ovoce (100 g Glukéza Fruktéza Sacharéza Cukry
jez prispivaji ke sprdvnému jedlého podilu)  (g) (9) (9) celkem (g)
fungovdani lidského Banan 4,1 4,3 10,6 19,0
organismu. Broskev 1,0 1,2 6,6 8,8
Ovoce a zelenina maji v nasi stravé Hrozny A 74 05 150
nepochybné své misto. Denné by- Hrusky 1,9 6,6 1,8 10,3
ch?m m{eli ks)nzdumo,\élalt p;iblli)iné Jablka 2,6 538 2,5 10,9
pét porci, coz odpovida zhruba
600g. Obecné se doporucuije jist Jahody 2,5 2,5 L 6
vice zeleniny nez ovoce, a to v po- Merunky 1,8 1,2 4,2 7,2
méru 2:1, pfi redukenich dietach Pomerance 2,0 26 2,7 7,3
mUiZe zelenina tvofrit jesté vyssi —
podil. Diivodem je vétsi mnozstvi Tresne 6,5 2,6 04 12,5
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Kdo je kdo

V minulém ¢isle ¢asopisu jsme
slibili, Zze vas dnes seznamime

s Nikolou Sulcovou, druhou au-
torku ¢lanku Jarni, ocista” lidského
téla. Slib plnime, i kdyZ jen napdl,
protoze ukol predstavit se na sebe
vzala sama Nikola.

Je mi 24 let a ¢tvrtym rokem
studuji na Ceské zemédélské uni-
verzité v Praze, obor vyZiva a po-
traviny, kde jsem navic béhem
skolniho roku lektorku tane¢niho
aerobiku. Tanec se stal soucasti

mého Zivota, jiz sedm let jsem
¢lenkou tanecni street dance sku-
piny, se kterou médme nékolik sou-
téznich uspéch. O letnich prazd-
nindch se ze mé stava instruktorka
in-line brusleni, u¢im déti od péti
let jizdé na in-line bruslich v pfi-
méstském tabore v Usti nad Orlici.
Tento rok otevirdme nové pobo¢-
ky v okolnich méstech a ve dvou
z nich jsem manazerkou.

Se STOBem spolupracuji od roku
2013, podilim se na psani odbor-
nych ¢lankd, vedu hodiny aerobiku.
Rada poznavam a uc¢im se nové
véci, cestu;ji (toto léto se chystdm

do Indie), navstévuji kulturni
i sportovni akce, sportuji a v ne-
posledni fadé velice rdda jim. @

mnozstvi vody maji nizkou ener-
getickou denzitu. To znamen3, ze

v jedné porci ovoce nebo zeleniny,
kterou snite, je obsazeno jen velmi
malo kalorii. Jak jiz bylo feceno,
ovoce je vyznamnym zdrojem
cukrd. Obsah bilkovin a tuk( je az
na nékteré vyjimky v ovoci i zeleni-
né zanedbatelny. Ovoce i zelenina
jsou dobrym zdrojem vitamind, mi-
nerélnich latek, antioxidantu a také
vlakniny, kterd ma pfiznivé ucinky
nejen na travici soustavu.

Zdravotni pFinosy ovoce

a zeleniny

Ovoce a zelenina jsou komplex-
nim zdrojem fady prospésnych
latek (vitamind, fenolickych latek,
karotenoid(, mineralnich latek),
které se mohou navzajem ovliv-
novat a spolecné plsobi pozitiv-
né na nase zdravi. Proto je lepsi
konzumovat ovoce ¢i zeleninu,
kde jsou obsazeny viechny latky
pohromadé, nez doplriky stravy,
které obsahuji pouze jednu ¢i dvé
izolované latky.

Konzumace ovoce a zeleniny
snizuje riziko kardiovaskularnich
onemocnéni a diabetu, které se
dnes fadi mezi nejcastéjsi civili-
zacni nemoci. Predpoklada se také
pozitivni vliv v prevenci nékterych
nadorovych onemocnéni.

ABY ROSTLY JAKO Z VODY

.. Kojenecka voda Rajec je zrozena z panensky Cisté prirody
RAI EC '_ _' Rajecké doliny. Je uréena pro kazdé mlade, které ma zdravé
& i -t vykrocit do Zivota. Je tak Cista, Ze ji nemusite prevarovat.
. i; NejlepSi voda pro ty, na kterych vam nejvic zalezi.
www.rajec.com
(L
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(36 KRIZOVKA
| i & ANGL. . - DIVOKA " .
NAS OMAME- KADER P A ; ZTRATIT | OZDOBNA | BLUDNA
Ry PNEU- : TVOJE ZDVIH SIBIRSKA | OPUCHAT MOTYLCI : e =
@ BASNIK MATIKA NOST VLASU @ KOGKA @ LISTI SKRINKA POUT
A DO TOHO S
POHONNA 0 KONZSKE
MISTA )
HMOTA (BASN.) SIDLO
. KULECNI- POKLES
ZNACKA KOVY STRK
CUKROVI- FRAN- U glgE'?lS
NEK COUZSKY .
MYS LAY
1. CAST
TAJENKY
RECKY
MATEMATIK]
VYKAL ROZTA-
VENE
HMOTY
LESKLY
ANGL. e
@ o Jeicie NATER DIOVA
SOMALSKA CESKY DCERA
PRIMATI MATEMATIK|
OVOCNA i
OSOBNI
ANGL. SYN ZAIRADA ZAJMENO LET. SPOL.
) 2. GAST - AUSTRALIE
TAJENKY ITAL. REKA
ODPORO- Neradi se loucite se svymi vlasy?
, Zdaji se vam vase vlasy bez lesku, bez zivo-
DIPLOMA- ARRIGKY ta a stale méné a méné objemné? Objevte
o SPODEK vlasovou terapii Revitalon, které nabizi pra-
p— DVERI vé to, co vase vlasy potiebuji ke své krase
ArricKy | HOSPOD. SLOVER IR a dokonalosti. Revitalon, to jsou vitaminy
; PRACOVNIK . e sz , . .
PTAK  —reVA SLOVEN. a mineralni latky, ale také aminokyseliny,
VE HRE prirodni extrakty a kyselina hyaluronova.
AL TREL: Potfebujete Revitalon? Otestujte své vlasy
KDYZ i
- na www.revitalon.cz.
ANYZ sapy | AKKADSKA
HVEZDIC- Mg%f;v PODSTATA
KOVITY BYTI
ANGL.
ODLISNi HARFA
(SLOVENS- OLIVOVE
KY) ZELENA
BARVA
POHYB HAD
TAGEM Z KNIHY
V KULEC- DZUNGLI
N BODEC
. |SPZ PRAHY ZN.
;,%ﬂf& MEGA- CHROMU
DPH PASCAL
(ZNACKA) KLAMY
MENSI- FR. MESTO
KOVY
INICIALY CAST vozZU
3. CAST
TAJENKY
Pomuicka:
UTAJOVATI MOKO, TAA, ELPL,
ARSE, TORA

Tajenka k¥izovky z Pochutnej si se STOBem €. 46 zni: Fertilan k podpofre plodnosti.

Vyherci se stavaji: Hamernikova Edita z Ceskych Budé&jovic, Josef Jaro$ ze Zdaru nad Sazavou a Jifi Vopicka z Chomutova.
Kfizovku z ¢&. 47 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 48. Do té doby muzZete tajenku zasilat.
Tii vylosovani vyherci ziskaji vlasovou terapii Revitalon 2x 60 kapsli + rozc¢esavaci hieben.
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Text: PhDr. lva Malkova, kiizovka: Zdenék Platl
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