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Také mate zari spoj

Nové zacatky nemusi byt vzdy jednoduché,
¢asto, mozna dokonce zpravidla, byvaji
provazeny nejistotou, obavami a nutnosti pre-
kondvat sebe sama.

Pro mnohé rodiny znamend podzim jedno
z nejhekti¢téjsich obdobi v roce. Posledni ty-
den v srpnu jen stézi v ndkupnim centru za-
parkujete, jelikoz je tfeba nakoupit vodovky,
voskovky, cvicky... Pfipravit svadiny. Pfipra-
vit déti - ostfihat, umyt, zkrotit! Nastolit po
dvoumési¢nim chaosu opét néco, co alespon
trochu pripomina rad. A pravé déti jsou nejlep-
$im prikladem prekonani sebe sama. Nezalezi
na tom, zda poprvé opousti maminku na par
hodin do matetinky nebo na delsi vyuku do
prvni tridy, vsichni si vzpominame na nejisto-
tu, obavy a zaroven vzruseni z nového, co nas
¢eka. A nejsou to jen déti, pro které je tento
novy zacatek narocny.

/I v/ .

Ackoliv se tfeba uz mnoho let do $koly ne-
vypravujete a na rozdil od dob, kdy jste use-
dali pravidelné do skolnich lavic, vés prichod
podzimu nesouzi, jisté vnimate tu zménu také.
Jakési magické nastoleni fadu. Ani ja se ne-
muzu na konci kazdého léta dockat chladnych
vecert, kdy se budu divat ven z okna, michat
v hrnci dynovou polivku a nasavat kofenénou
viini z aromatické svicky v teple domova. Také
doufdm ve slune¢ny podzim a prochazky po
prazské Letné pod jesté teplym sluncem mezi
barevnym listim.

Podzim ale odstartuje i muj velky novy za-
¢atek. Zvladnu to? Neukrojila jsem si moc vel-
ké sousto? Rozhodla jsem se spravné? Clovék
musi prekonat sviij strach a brat v§e nové jako
vyzvu. Nezalezi na tom, jestli vam je Sest, tficet
Sest nebo padesat. Strach ze selhani pocitujeme
vsichni, bez ohledu na to, zda si neseme skolni

Vydavatel: STOB CZ, s.r.o. ve spolupraci s Hravé Zij zdravé, z.s., www.stob.cz, e-mail: info@stob.cz
sédredaktorka: Ing. Karolina Fourovd,redakce: PhDr. lva Malkova, PhDr. Olga Suchankova, Mgr. Nikola
Hanysova, Ing. Hana Malkova, Bc. Zuzana Malkova, graficka Uprava: Eva Hradilakova, sazba: Max Funda.

tasku, kabelku nebo se chystame poprvé zaba-
lit véci do sportovni tasky, poprvé vyrazit do
télocvi¢ny a konecné doopravdy zacit velkou
Zivotni zménu.

Pokud jste doted neméli odvahu, motivaci
nebo jen mate volny vikend a chcete se dozvé-
dét néco nového, dostavte se v nedéli 23. fijna na
Den zdravi do Modran a zaénéte zménu s ndmi.
Vstup je zdarma a na programu bude kromé
bezplatného cviceni, méfeni, ochutnavek zdra-
vych novinek a soutézi i bohaty program pro ty
nejmensi. Letos budou odmeénéni také ticastnici
zkusebni verze projektu Prozij rok zdravé, ktery
bude vas i nas provazet po cely rok 2017.

A kdyz mluvime o velkych zménach: pre-
lom srpna a zafi pfinesl milé velké zmény také
do naseho tymu STOB. Nendvratné jsem ztra-
tila svou dosavadni pozici benjaminka, jelikoz
prisla na svét nova posila, ktera zatim kalorie

ené s novymi zacatky?

naroda ¢eského neresi a misto ,,Talirka“ drzi
v ruce dudlik, ale o to s vétsi vervou a energii
se k ndm za par let prida. Na malou Veroniku
Zuzky Mélkové jsem se hrozné tésila, a kdyz
jsme se mély seznamit, byla jsem presvédcens,
ze z nas jednou bude prima dvojka. Pak jsem
si uvédomila, ze az bude ve véku, kdy bude
hledat nékoho do prima dvojky, mné bude
Ctyficet a pravdépodobné uz nebudu chodit
do skoly a pravdépodobné nebudu vyzyvana,
abych predlozila pokladni obc¢ansky prikaz ve
chvili, kdy kupuji rum na peceni vano¢niho
cukrovi. I kdyz... kdo vi :-)

Mate chut se pustit do velkych zmén?

Nikdy neni pozdé a ten nejlepsi cas
je pravé TED :-)

Karolina Fourovd, Séfrefaktorka

Zasldnim materidlu do redakce souhlasite s tim, Ze bude v tomto casopise publikovdn bez ndroku na honordr,
ato i opakované. Mize byt jakkoli redakcné upraven, nebude vdm vrdcen a Ize ho pouZit k tisténé i elektro- :
nické propagaci casopisu. Publikované materidly Ize ddle vyuZit pouze s pisemnym souhlasem vydavatele.

Tento zdravotné V)’/chdvn)'/ material byl vydan za finan¢ni podpory dotacniho programu MZ,Narodni program zdravi — projekty podpory zdravi” pro rok 2016 MZCR SOZ/10586/6306/2016/1.
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Redakce

Uvidime se na Dni zdravi?

Den zdravi, ktery probéhne tradicné v fijnu, se opét pofada pro vsechny, kdo se zajimaji o zdravy
zivotni styl a pohyb. Vybirate si kvalitni potraviny a radi byste ochutnali nové produkty na trhu a néco
nového se dozvedéli? Nebo se jiz dlouho chystate zmeénit dosavadni zivotni styl a chcete zit zdravé?
Nebo mate chut zacit hubnout, ale zatim jste se neodhodlali nebo nevite, kde zacit?

Prijdte v nedeli 23. fijna 2016 na Den zdravi.

elikoz je STOB spolecnosti, ktera se dlou-
hodobé zaméfuje na hubnuti bez diet
a striktnich omezeni, sestavili jsme pro vas
na Den zdravi bohaty program, kde bude-

te moci ochutnat zdravé novinky na trhu
a seznamit se s produkty, které vam usnadni
cestu za lep$i kondici. Na Dni zdravi si také
jako kazdy rok muZete nechat spocitat index

zdravi a sledovat, jak jste se ve svém sna-
zeni posunuli oproti roku minulému, nebo
odstartovat novou Zivotni etapu. Na zménu
neni nikdy pozdé.

V pribéhu celého dne vas ¢eka pestry pro-
gram slozeny z pohybovych aktivit a odborné-
ho poradenstvi v rtiznych odvétvich tykajicich
se zdravi, té$it se miizete na ochutnavky a vy-
stavu novych vyrobkd, které jsme pro vas vy-
brali s moznosti si je hned na misté zakoupit,
a neprijdete ani o diskuse s odborniky, soutéze
a tombolu s atraktivnimi cenami, které vam
hubnuti usnadni.

Hybejte se s nami

Na Dni zdravi si mtizete uzit lekce cvi¢eni pod
vedenim lektorek STOBu a viibec se nemusite
bat, ze jste u nas jesté necvicili nebo nevite, co
jednotlivé nazvy znamenaji. Cviceni, jako je
double aerobic, deepWork, fecké tance s Mar-
thou Elefteriadu, Nia, tai-¢i nebo cviceni s fit-
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DEN ZDRAVI 2016 - PROGRAM

Pohyb vsedé proti bolestem zad pod vedenim O. Chvélové v 1. patfe ve 12.30 - 13.00 hod.

Velka Stredni Velka
télocvicnal télocvicna télocvicnalll
Uvod
10.15-10.40 Iva Mélkové ) ) i i
10.45-11.00 Test zdatnosti Test zdatnosti - -
Déti na startu
Double aerobik pro 1030-11.10 Fitbally
11.00 - 12.00 pokrocilé Veslovani 11.15-12.00 Helena Jarkovskd Taoistické tai chi
) : Jarena Jezkova Concept Fitness http://detinastartu.cz 11.00/11.30 http://www.taoist.cz
Dita Slanska 11.00 nutno se zapsat
11.30
12.00 Fitbally: bodyball
12.15-13.15 Cviceni NIA 12.30 Hormonalni jéga Jitka Kamarytova Recké tance
: : Dagmar Jackson 13.00 llona Folberova 12.15/ 1245 Martha Elefteriadu
nutno se zapsat
Velka télocvicna l:
13.30 - 14.45 ’Dlsku.fte o hubnuti sllvou Malkovgu,
ukazka vyroby margarinu s ochutnavkovu,
setkani Ucastnikll STOBklubu, joga smichu a hubnuti, kviz, losovani, tombola
Vibracni kruhy DeepWORK Kardio fitball
15.00 - 16.00 Movie dance 15.00 / Martin Hojda Katefina Machova s posilovanim SM systém
: . Vojta Lacko Chuize jako z partesu Elixir studio 15.00/ 15.30/ Eva Kaplové Dagmar Jackson
15.30/ Olga Chvélova http://elixirstudio.cz/ nutno se zapsat
Prochazka nordic walking, sraz pfed Skolou ve 12.00 hod. - ﬂorence === = geAgBin: . :
raha -
Joga smichu pod vedenim J. Kozlové v 1. patfe v 11.00, 11.45 a 13.00 hod. . Comyrozmes
Dieta C:IINEIINN DIiAstyl :

Na lekce fitbally, vibra¢ni kruhy, veslovani je nutné se zapsat v misté cviceni.

revueSo™ {ZDRAVI

& i el

bally, budou odstupniovand podle naro¢nosti
od zacate¢nika az po pokrocilé. Budete mit
moznost vyzkouset si tfeba STOBem oblibeny
nordic walking neboli chiizi se specialnimi ho-
lemi, ktera je idealni pro osoby v$ech vékovych
kategorii a jakékoli fyzické kondice, navic se
chodi venku a muzete si tak prodistit hlavu na

¢erstvém vzduchu. Ve velké télocvi¢né bude
navic nové probihat také specilni program
z produkce organizace Déti na startu vénova-
ny détem. Originalni hodina pro v$echny, ktefi
miluji hudbu z filmt a pohadek, bude Movie
dance. Budete mit moZnost zatan¢it si na pisné
z filmd, jako je Mamma Mia, Hf{$ny tanec, Po-

mada, S tebou mé bavi svét, Sanitka, T¥i ofisky
pro Popelku nebo Divka na kostéti. Jednodu-
ché tane¢ni choreografie jsou ptipraveny tak,
ze je zvladne Uplné kazdy. Spalite prebyte¢né
kalorie, ale zaroven si zazpivate a zavzpomina-
te na hity, které dodnes bavi v§echny vékové
kategorie. A pro ty z vas, ktef{ si ze sportov-

niho programu prece jen nevyberou, mdme
ptipravenou jégu smichu jako formu cvi¢eni
pro odbouravani stresu, protoze zdravi je, jak
je znamo, z velké ¢asti ovlivnéno stavem mysli.

Index zdravi

Svij celkovy index zdravi si jednoduse vypo-
¢itate na zakladé rtiznych odbornych méfeni,
jako je napriklad méfeni sloZeni téla nebo mé-
feni tlaku. Pokud nebudete s vysledky spoko-
jeni, budete se moci pfimo na misté poradit
s odborniky STOBu nebo mnoha dal$imi.
Pokud jiz vahu fesite nebo jste s ni spokojeni,
miizete vyuzit sluzeb poraden, jako je méteni
zraku ¢i glykemie, samovysetfeni prsu nebo
se zdarma poradit v centru pro zavislé na ta-
baku.

Pfes poledne budete mit moznost disku-
tovat s PhDr. Ivou Mélkovou a odborniky
na obezitu a vyzivu, zeptat se na informace
o kurzech zdravého hubnuti STOBu a 0 moz-
nostech individudlni terapie obezity. Samo-
zfejmé vas seznamime i s populdrnim inter-
netovym programem Sebekoucink, ktery nyni
prochdzi mnohymi zménami, aby vam slouzil
co nejlépe.

Ochutnejte novinky ze svéta
potravin

Cely den bude trvat prodejni vystava zahrnuji-
ci ochutnavky a stanky s potravinami a pomitic-
kami pro podporu zdravého Zivotniho stylu.
Vybrali jsme pro vas chutné produkty pade-
sati raznych vystavovateld, které povazujeme
za kvalitni a jez mohou byt rozhodné soucasti
zdravého a pestrého jidelnicku.

9
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projekt vSeobecné pohybové
pFipravy déti od 4 do 9 let

% POHYBOVE HRY
- ATLETIKA
GYMNASTIKA
MICOVE HRY

CESKY SVAZ AEROBIKU A FITNESS

FISAF.CZ

naucime vas béhat, skakat,
chytat mié, hvézdu i kotoul

POHYBOVE HRY
ATLETIKA
GYMNASTIKA
MICOVE HRY
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U stanku Flora budete mit moznost podi-
vat se, jak se vyrabi margarin, a presvédcit se,
ze rostlinny tuk muize byt kvalitni potravinou,
kterd ma ve zdravém jidelnicku své misto.
Predstavi se vam také Fabioprodukt, nabizejici
fadu kvalitnich oleji. Ochutnate nové produk-
ty mezi cerealiemi Nestlé, které se snazi stale
zlepSovat recepturu tak, aby co nejvice vyhovo-
vala zdsadam zdravého stravovani, a snizovat
mnozstvi jednoduchych cukrt ve svych pro-
duktech. Vyzkousite si rtizné druhy mléénych
vyrobkd, jako jsou lehké fecké jogurty Milko
nebo nizkokalorické syry Cottage Meggle,
a dozvite se také tipy na zajimavé recepty. V ne-
posledni fadé se miiZete té$it na predvedeni re-
volu¢niho zptlisobu konzervace zeleniny. Jejim
autorem je Bonduelle a jde o zeleninu varenou
v pare, kterd si zachovava naprosto Cerstvou
chut a vini. A jestli vas za¢ne honit mlsnd na
néco sladkého, ochutnate ovocné tyc¢inky Dr.
Light Fruit, které obsahuji vice nez 85 % ovoce
a jsou novinkou na ¢eském trhu. Spole¢nost
PENAM pro vas pripravi ochutnavku novych
druht pediva, které vam pomutizou pti redukci
hmotnosti. Jedna se o jedine¢nou recepturu

Vsichni, ktefi se budou chtit zapojit do sportovniho programu, si pfinesou osusku nebo podlozku
a sportovni obuv a odév. Spojeni do ZS Rakovského je mozné tramvaiji ¢. 17 do stanice U Libugské-
ho potoka nebo autobusy — ¢. 139 a 150 ze stanice metra ,C" Kaceroy, ¢. 253 ze stanice metra ,B”
Smichovské nadrazi - do stanice Tylova ¢tvrt a odtud pésky asi pét minut smérem do sidlisté.
Dal3i informace o Dni zdravi ziskate na www.stob.cz nebo na tel. ¢isle 776 871 322.

Vecerniho chlebiku, ktery ma diky unikatnimu
slozeni vy$si podil bilkovin nez bézné pecivo.
Vérte, ze vas Ceka jesté mnoho dalSich zdra-
vych dobrot, na kterych si opravdu pochutnate.

Odneste si zajimavé ceny

Tésit se miiZzete na kvizy, tombolu i souté-
Ze o ceny. V fijnu navic startuje na strankach
www.stobklub.cz testovaci program naseho no-
vého projektu Prozij rok zdravé. Zapojenim do
tf{ tematickych blokt tohoto projektu — jimiz
jsou zelenina, zdravé tuky a pohyb - se nejen
dozvite mnoho novych informaci, otestujete si
sami sebe a posunete se opét o stupinek vys ke
zdravému zivotnimu stylu, ale mate moznost
také vyhrat zajimavé ceny. Hlavni cenou je ty-
denni pobyt se STOBem v hotelu Harmonie
v Luhacovicich. Vyhldseni vitézt probéhne
pravé na Dni zdravi.

Vétime, Ze se s vami uvidime! Kdy? V nedéli
23. 10. 2016. Kde? V ZS Rakovského v Praze
4-Modranech.

Vstupné na Den zdravi 2016:
Dobrid ndlada! :-)

M LOJ_J V ramci Dne zdravi budete mit moznost zjistit sv(j index zdravi a zde se dozvite

jak. At uz vdm vyjde index jakykoliv, tfeba i zna¢né pod normou, mélo by byt

INDEX

> vasim cilem ho do pfistiho roku o stupinek zlepsit. Hodnotici kritéria pro vypocet

ZDRAVI

indexu zdravi naleznete na dalsi strané ¢asopisu. S
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do 94 do 80 normalni 1
Hodnotici kritéria pro vypocet indexu zdravi 95-101 81-87 zvysena 3
Pro zapsani hodnot a vyhodnoceni indexu zdravi slouzi tabulka umisténé vpravo dole na této nad 101 nad 87 vysoka >

strané. Zndmku za BMI si stanovite podle grafu uvedeného nize. Zndmky za dalsi polozky si
udélite podle nasledujicich hodnoticich kritérii, a to pouze tehdy, pokud si nechate zméfitsvé  Qbsah télesného tuku (v %)
télesné parametry, respektive absolvujete testy zdatnosti.

Muzi Zeny Hodnoceni Znamka
. do5 do 10 podvéaha 2
BMI (body mass index i
( y ) TeSty zdatnosti 5-10 10-20 fitness norma 1
130 _télesna hm:tHOSt vkg Hodnotici kritéria pro testy zdatnosti zde neu- 11-15 21-25 norma :
BMI 40 BMI 30 -40 Yol iskate ie pfil i v télo-
6 na 0 vaqjmve, zZiskate Je, pfimo na Dni zdvraw Vv tiel? 16-20 26.30 hranice normy >
110] tézka ©| vine nebo u stanku STOBuU, popf. v brozure 2105 31.35 dvah 3
obezita BMI25-30_ €Y Cviéeni je lék, kapitola Testovani zdatnosti - - na V‘—’f a
& rﬁjt ich (k objednéni na www.stob.cz/cs/brozury). =it e obezita 4
obezita zri;ialz otnic o nad 30 nad 40 tézka obezita 5
1 ohh BMI18,5 - 25 Vykon v testech zdatnosti si oznamkujete:
nacvese 1 - velmi nadprimérny , . , . .
50|norma _podvaha BMipod185@)| 3 _adpromamy Hodnoceni vypocteného indexu zdravi
150 160 170 180 190 3~ pramérny

Podle hodnoticich kritérii pro mérenf a test zdatnosti se ozndmkujte jako ve skole od 1 (nej-
lepsi) po 5 (nejhorsi) a znamky sectéte. Aby mél index zdravi vypovidajici hodnotu, méli byste
mit v tabulce ohodnoceny alespon Ctyfi polozky. Index zdravi pak stanovite jako aritmeticky

télesna vyska vcm 4 — podprameérny

5 - velmi podprdmeérmy

Krevni tlak (v mm Hg) primér znamek, tedy vydélite soucet znamek poctem hodnocenych poloZek.
do 120 do 80 optimalni TK 1 Polozky BMI Obvod pasu | Télesny tuk | Krevni tlak Chize Leh-sed
120-129 80-84 normalni TK 1 Hodnota
130-139 85-89 vysoky normalni TK 2 Znamka
140-159 90-99 hypertenze I. stupné 3
1602179 100=109 T p Miij index zdravi: soucet znamek : poctem znamek =
nad 179 nad 109 hypertenze lll. stupné > 1-1,2 Zaslouzite si ¢erveny diplom, déldte pro sebe maximum, jen tak dal.
Upresnéni tabulky: 1,3-1,5 Gratulujeme, uspéli jste s vyznamendanim a mate nas obdiv.
Je-li zvysen jen diastolicky nebo systolicky tlak, udélte si zndmku odpovidajici ,horsimu” tlaku, 1,6-2 Jste velmi dobff, zamyslete se, kde mate rezervy, a pokuste se o zlep3eni.

tj. pokud mdte systolicky 135 a diastolicky 98, udélite si zndmku 3, i kdyz systolicky tlak odpovi- 2,1-2,6 Nic moc, mate co napravovat, ale nikdy nenf pozdé.
dd zndmce 2. Jsou-li vase namérené hodnoty opakované (vice nez 3x) vyssinez optimdlninebo  2,7-3,5 Méte znacné rezervy, za¢néte na sobé hned pracovat.
normdlni, konzultujte tento stav s osetfujicim lékarem. 3,6 avice Zamyslete se nad svym Zivotnim stylem! Chcete se starat o své zdravi?


http://www.stob.cz/cs/brozury
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Chiize jako z partesu

PaedDr. Olga Chvalova, CSc.

Kdo z nas nepotrebuje zdravé nohy a nepfeje si, aby mu dobre
slouzily az do pozdniho veku? Presto prave ony nas tak ¢asto trapi
a nékdy i zrazuji. Snad kazdého z nas uz nékdy bolela kolena nebo
kycle, nékoho zase trapf stale vice se deformujici prsty na nohoui.

ysvétleni, pro¢ je tomu tak, je velice pro-

sté. Pouzivate kycelni typ chtize, v némz
vas povzbuzuje kazdy, kdo si chizi predstavuje
jako vykopavani dolnich koncetin vpred s tide-
rem paty o zem. Na tom, Ze jde o nespravny
zpusob chiize, neméni nic ani to, Ze jej pouzi-
va naprostd vétsina lidi, protoze kycelné chodi
kazdy jiz od utlého détstvi. V priibéhu Zivota
se chtize sama od sebe upravi jen u nékoho.
Ostatni se spravné chizi musi zkratka naucit.

To dtlezité pri chuzi se ve skute¢nosti déje
vzadu za télem, kde dolni koncetiny napoma-
haji odrazu podobné jako pti béhu. Chuze
se proto neméni v béh. Zménu pociti hlavné
ky¢le. Budete stat na noze pevnéji a zlepsi se
vam rovnovaha i drzeni téla. Odstranit nejvétsi
chyby v chtizi trva zhruba jeden rok.

Spravna neboli kotnikova chiize se vyznacu-
je pruznosti a lehkosti. Hlavni roli pti ni hraji
svaly na plosce nohou. Jsou tykadly, kterymi
si osahdvame zem, a baterii, ktera kontaktem
s podlozkou dobiji nase télo energii, jiz vdé-
¢ime za vzpfimenou postavu. Prestoze jde
o mimoradné drobné svaly, nesou vahu celého
téla, a kdyz nejsou pti chiizi spravné zatézo-

vany, ochabnou. Chodime-li ale spravné, jsou
s to udrzet nozni klenbu v poradku cely Zzivot.
Jsou jako dirigent, ktery pfi chuzi udava tén
svalim celého téla. A to vcetné téch, které za-
jistuji, stfidavé protismérny pohyb pazi — ten
se prenasi z dolnich konéetin na horni pomoci
patete. Nejen z jedné strany téla na druhou, ale
i nahoru vzdy, kdyz pti doslapu pevné zakot-
vime na jedné noze, aby se druha noha mohla
spravné odrazit od zemé. Tim se urychli pre-
neseni vykro¢né koncetiny vpred, coz také etfi
ky¢elni klouby. Tomu, kdo umf chodit spravné,
sta¢i obycejna, ale spravné probihajici chiize
k tomu, aby ho netrapily klouby a drzel se po
cely zivot krasné zpfima.

Cvic¢eni pro spravnou chiizi je pfirozenym
vyusténim cviceni oscila¢né-antigravitatni me-
todou (O-A metodou®), jejiz tézisté se odehrava
ve stoji a je zaloZeno na rytmickém prendseni
vahy. Pravé to ptispiva k aktivaci svalstva cho-
didel a pripravuje na to, aby zacala pracovat
spravné, i kdyz uz maji leccos za sebou a nejsou
na pocatku v idedlnim stavu. Cvic¢eni O-A me-
todou® rozviji pohyb dolnich koncetin pti chizi
jinak, nez jak pracuji, kdyz se podpirame holi

Spravna.neboli
kotnikova chlize se
vyznaéujé pruznosti

a lehkosti.

ZDROJ: PIXABAY.COM 2X

Péskobus je nejstarsim dopravnim prostfedkem. Nutno podotknout, Zze az do vynélezu kola také jedinym.
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Viybér spravné obuvi neni zdhodno podcenovat, ale univerzalni typ pro kazdého neexistuje.

nebo jimi podporujeme pri nordic walking pra-
ci pazi. U¢i je zdvihat télo vzhuru.

S tim, jak se spravnd chtize nacvi¢uje, méli
moznost setkat se navstévnici Dne zdravi jiz
vloniském roce. Od té doby se toto cviceni opét
posunulo o kus dal. Zatfazujeme ho do vSech
lekci cviceni O-A metodou®. S tim, jak se nasi
klienti priblizuji cili, vznikaji stdle nové cvi-
ky a celd metoda se tak neustale zdokonaluje.
Radu ,,chtizovych® prvki nacvi¢ujeme dnes
i vleze, kde se u¢ime zapojovat svaly kyc¢elni-
ho a kolenniho kloubu tak, jak je potfeba, aby
pracovaly pri chiizi. Nenechavame stranou ani
spravné drzeni hlavy, pohyblivost ramennich
kloubti nebo situaci, kdy pfi chiizi misto panve
rotuje bederni patet.

Nase dosavadni zkugenosti jsme shrnuli na
novém DVD Chiize jako z partesu. V 11 hu-
debné-tematickych blocich na tomto DVD se
naucite rozpohybovat chodidla a ostatni klou-
by dolnich koncetin, hlavu s kréni patefi ra-
mennimi klouby, spravite si drzeni téla. Kazdy

z téchto bloku se zaméruje na néktery z prvki,
z nichz se sklada chuze jako celek. Chtizové
prvky na tomto DVD nacvi¢ujeme nejen ves-
toje, ale téZ vsedé na zidli a vleze. Jiz to ¢ini
toto cviceni pristupnym vSem bez rozdilu véku
nebo zdravotniho stavu.

Povzbudit své nohy cvi¢enim pro spravnou
chtizi budete moci i na leto$nim Dni zdravi
ve stfedni télocvi¢né. Trapi vas spise bolesti
zad? Ani vy nepfijdete zkratka. Pohyb vsedé
proti bolestem zad si budete moci vyzkouset
v 1. patie od 12.30 do 13.00 hodin. Jako obvyk-
le se bude cvicit cely den i v pfizemi u stanku
Rotundy - Centra pro pohybovy systém. Ne-
budte prekvapeni, ze bude vyzdoben plakitem
Kocouti cviky.

To je ndzev, ktery cviceni O-A metodou®
dostalo hned pti svém vzniku v roce 2004, aby
pripominalo, Ze toto cvi¢eni uci nds, bytosti
vzprimené, pohybovat se stejné piivabné,
pruzné a lehce, jak to obdivujeme

u nasich ctyfnohych ptitel.



http://www.nescafe.cz
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Mraziva krasa

PR ¢lanek

Kryoterapie je bezbolestnd metoda, pfi které se organismus
na kratkou dobu vystavi pomoci aplikace suchého mrazu
extrémné nizkym teplotam, coz vyvola fyziologickou reakci
organismu. Nasledné se doporucuje mirna pohybova aktivita,
jako je jizda na rotopedu nebo cviceni.

erapie muze probihat bud'lokalné - lokélni
kryoterapie, nebo na cely télesny povrch
¢lovéka — celkovd kryoterapie.

Celkova kryoterapie probihd ve specialné
upravené kryokomote, kde je nizka teplota
zaji$tovana kapalnym dusikem, jehoZ pomoci
se kryokomora ochlazuje na teplotu -110 az
-130 °C. Klienti s timto plynem nejsou béhem
procesu v kontaktu. Jistym paradoxem je, Ze
i v tak ,,drsnych podminkach®, jimz je télo na
1-3 minuty vystaveno, pocituje pacient diky
nizké vlhkosti vzduchu relativné ptijemny
pocit. V kryokomote dochdzi k ochlazeni
povrchu téla, to vyusti v periferni prekrveni,

urychli se metabolismus a hojivé efekty. Chlad
pusobi na receptory, tim se zpomaluje vedeni
nervovych vzruchi a vyplavuje se vice endorfi-
nt. U¢inek spo¢ivd ve zvyseni hladiny hormo-
nd, coz tlumi zanétlivé reakce, uvolni ztuhlé
svaly a omezi i dlouhodobou bolest, véetné
bolesti zad a celkového pohybové ustroji.
Lokaélni kryoterapie se vyuziva k 1é¢bé loka-
lizovanych bolestivych zdravotnich obtizi. Na
postiZzené misto se aplikuje fizeny proud ledové
pary kapalného dusiku o teploté az -150 °C.
Lokélni kryoterapie ma mnoho blahodarnych
ucdinkd. Aplikace chladu mé okamzity anal-
geticky efekt, takze dochdzi k okamzitému

Kryoterapie ucinné pomaha pfi nasledujicich chorobach a stavech:

. chronicka zanétliva onemocnéni kloubt a zad

« degenerativni kloubni onemocnéni
+  bolestivé zddové syndromy

.« zanétliva revmatickd onemocnéni mékkych casti kiize
«  bolestivé kontraktury (stahy) kosterni svaloviny a zad
+  pourazové a pooperacni hematomy a otoky

« autoimunitni onemocnéni a poruchy imunity

«  zlepseni funkce imunitniho systému

«  roztrouSend skleréza (skleré6za multiplex)
+  psoriaza (lupénka) s kloubnimi a koznimi pfiznaky

- neurodermitida

«  migréna, tinnitus (zvonéni a piskani v usich)
«  chronickd onemocnéni dychaciho systému a astma bronchiale

«  psychicka deprese

.+ celulitida (pomerancova klze) u nadvahy a obezity (zvySuje bunécny metabolismus)
- stavy po kosmetickych a plastickych operacich

+ sennaryma

«  zvysSovani vykonnosti aktivnich sportovcu

utlument bolesti. Metoda je zcela bezbolestn4,
pacient pocituje pouze mirny chlad v misté
aplikace. Lokaln{ kryoterapie zmirfuje zdnét-
livé procesy, zmensuje otoky a doporucuje se
jako podptirna poopera¢ni lé¢ba. Vyuziva se

zejména pri 1é¢bé revmatickych onemocnéni,

dny, drazti pohybového aparatu, onemocnéni
kiize a lupénky, celulitidy a dal$ich nemoci.

Lokdlni terapii je vhodné kombinovat

s celkovou kryoterapii v kryokomofe.

Celkovou kryoterapii muzete vyzkouset
v dubnu 2017 na tydennim pobytu se STO-

: ‘ Bem v hotelu Harmonie v Luhacovicich.
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Fabio Produkt - cesky vyrobce kvalitnich
rostlinnych oleji

PR lanek

Rodina Jenckova hospodafi vice nez 150 let v Holiné — v srdci
Ceského raje. Po roce 1948 jim bylo hospodafstvi a pole
znarodnéno, ale v roce 1989 se Ctvrté generaci zase podafilo
zemedélskou ¢innost obnovit a pozdéji rozvinout o zpracovani
olejnin. Nyni se rodinna firma zameéfuje na lisovani fepkovych

a slunecnicovych oleju pfevazné od ceskych zemedélca.

N\ e Rostlinné oleje.swiini
_— o — =

a chuti Ceského rdje

ZDROJ: ARCHIV
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tvodni lisovna méla velmi malou kapacitu.
Od zalozeni firmy v roce 1993 nenasledo-
val rok, kdy by se stavebné nebo technologicky
neinvestovalo do rozvoje. V soucasnosti FA-
BIO PRODUKT disponuje vlastnimi skla-
dovacimi kapacitami na $est tisic tun zemé-
délskych komodit, ¢étvrtou generaci lisovny
zastudena, skladem na surové oleje, Setrnou
fyzikalni rafinaci, plné automatickymi plnici-
mi linkami, sklady hotovych vyrobku a vlastni
logistikou, ma dva vyrobni zavody a dva dis-
tribu¢ni sklady.
Tim, jaky dtiraz spole¢nost klade na kvalitu
a Setrné zpracovani, se odli$uje od ostatnich
vyrobcil oleju. Oleje jsou zastudena lisované
a rafinované pouze fyzikalné bez chemickych
prisad. Zachovavaji si tim prirodni antioxi-
danty a vitaminy, stejné tak vini po vychozi
suroviné. FABIO PRODUKT mimo to patii
mezi nejvétsi dovozce tropickych oleji do CR.

Mezi nase vyrobky patfi Manka, Manka
maslova, Slunka, Olivie, Manka s prichuti -
oleje ochucené smési erstvych bylinek z Ces-
kého raje - nebo Fabiol - separa¢ni sprej se
slune¢nicovym olejem, nahrada za tradi¢ni
vymazani forem. Pestra nabidka je obohacena
o darkova balent, ktera potési nejednu kuchar-
ku ¢i kuchare, maminku nebo babi¢ku.

FABIO PRODUKT uspésné spolupracuje
se spole¢nosti Adélka, a protoze se v pekarné
kvalitni oleje osvédcily, rozhodla se je pred-
stavit svym zakaznikiim. Navic ma v amyslu
také zahrnout vybrané produkty do sortimentu
svych podnikovych prodejen. Tam se zakaznik
zarovenl poudi o presném slozeni oleje a dosta-
ne se mu doporuceni, jak ktery olej pouzivat.

Repkovy olej je vhodny pro viestranné po-
uziti, ve studené i teplé kuchyni. Pevné véri-
me, ze pravé MANKA si najde misto ve vasi
kuchyni.

» Jednu zasadni otazku, kterou ve firmé FA-
BIO PRODUKT c¢asto od zakazniki slychaji,
by se vsak hodilo zodpovédét rovnou. Nék-
do v obchodé radéji sahne po slune¢nicovém
oleji, nékdo po fepkovém. Kdo udélal 1épe?
Spravnou odpovéd nam prozradila obchodni
reditelka Jana Jenckova.

Lep$i je jednoznacné olej fepkovy. Repka olej-
ka je nase nejrozsifenéjsi olejnina. Ma nejniz-
$i obsah nasycenych - tedy téch $kodlivych
— mastnych kyselin, kterych Cesi konzumuji
nadmérné mnozstvi, a zvysuji si tak hladinu
cholesterolu. Repkovy olej obsahuje zdroje
omega-3 a omega-6 polynenasycenych zdra-
vi prospésnych mastnych kyselin, kterych je
obecné ve stravé nedostatek. Podle nékterych
kritérii fepkovy olej prekonava i olej olivovy,
naptiklad pravé vy$$im podilem omega-3.
Tato mastna kyselina se fadi mezi nejzdravéjsi
- obsahuje ji napriklad i rybi tuk. Obecné je

ji ale v potravinach nedostatek! Slune¢nicovy
olej tuto nejzdravéjsi mastnou kyselinu skoro
neobsahuje, proto je dnes odborniky na vyzi-
Svym slozenim ma také vyssi tepelnou stabilitu
nez bézné oleje, proto se da pouzit i na smaze-
ni. Slune¢nicovy olej se velmi rychle prepaluje.
Podle priizkumt vétsina ceskych spotiebiteld
prednosti fepkového oleje jesté nezna. U né-
kterych spotiebitelit bohuzel povédomi o jeho
pouziti kon¢i u pfidavku motorové nafty. Dfi-
ve olej obsahoval zdravi $kodlivou kyselinu
erukovou, kterd mimo jiné mirné ovliviiovala
aroma oleje. Uspésnym $lechténim byl jeji ob-
sah pred vice nez dvaceti lety snizen. V Ceské
republice se nyni péstuji pouze tzv. bezerukové
odrtidy fepky.
Pokud mdte zdjem se dozvédét vice
o nasich vyrobcich, navstivte nase strdnky:
www.fabioprodukt.cz.


http://www.fabioprodukt.cz
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Pecujte o své srdce

kazdy den

PR lanek

ZDROJ: ARCHIV 2X

Srdce, jeden z nejdulezitéjSich organl v nasem téle, ovliviiujeme
svym zivotnim stylem kazdy den. Svymi navyky a zptsobem
stravovani mu mutzeme znacné uskodit, ale také prospét. Velky pfinos
pro zdravi srdce mUze mit konzumace omega-3 mastnych kyselin.
Pomahaji totiz snizovat riziko vzniku kardiovaskularnich chorob.

Lidské srdce vykona, ve srovnani se vSemi  vaskularnimu systému. Lidské télo si v§ak tyto
ostatnimi svaly v nasem téle, nejvice fy- latky neumi samo vytvofit, proto bychom mu
zické prace. Jeho tlukot neni samoziejmosti, je méli dodavat prosttednictvim stravy.

a proto bychom méli o jeho zdravi pecovat. Vyznamnym zdrojem omega-3 mastnych
Kromé aktivniho pohybu kyselin jsou seminka nebo

T / .7 f, mmeem Iy P . .

a dobré zivotospravy maji B orisky. Nejvice jich je ale
na jeho kondici vyznamny e obsazeno v tu¢nych moi-

gz

vliv omega-3 mastné kyse-
liny. Tyto zdravé tuky zvy-

CardioMax

skych rybéch, ze kterych
se vyrabi doplnék stravy

: Omega-3
$uji v krvi hladinu dob- = __4

rého HDL cholesterolu,
a naopak snizuji hladinu , _
LDL cholesterolu, ktery =@ ——

CardioMax Omega-3.
Kazda kapsle obsahuje 90%
koncentraci omega-3 mast-
nych kyselin v ptirodni for-

je pro lidské télo skodlivy.
Také napomahaji snizovat

krevni tlak i riziko tvorby krevnich srazenin
v krvi. Tim brani vzniku infarktu ¢ mrtvice.

Vyzkumy dokazuji, Ze pravidelna konzumace
omega-3 mastnych kyselin prospiva kardio-

mé triglyceridi, kterou télo
dokéze velmi lehce vstfe-

bat. Pro podporu zdravi srdce postaci uzivat
jednu kapsli denné.

Vice informaci najdete

na webu www.cardiomax.cz.

Zdravé srdce je zaklad Stastného zivota. K tomu, aby bylo silné a pravidelné tlouklo, pomohou omega-3 mastné kyseliny.


http://www.cardiomax.cz
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Chutnéjsi a zdraveé)si Stavy

“more juicepress’

by Zepter

=zepler

INTERNATIONAL
LIVEBETTER*LIVE LONGER

a lahodné mrazené dezerty

v

Stava z karotky, fepy a okurky

Ingredience:

1 mensi cervend fepa, 2 - 3 mrkve, 1 salatova okurka
Postup pfipravy:

Zeleninu omyjeme. Cervenou fepu ocistime skrabkou
na zeleninu a nakrdjime ji na kousky. Mrkev o3kra-
beme, okurku oloupeme, odstranime u nich konce
a pokréjime je na podlouhlé kousky. Ve odstavnime.
Stavu dobfe promichame a podavame.

At uz je vasim cilem zhubnout nebo jen pozitek z vyzivného néapoje,
odstaviiova¢ morejuicepress prekona i ta nejvyssi ocekavani.
Navic si s nim pfipravite lahodné mrazené ovocné dezerty.

dstaviiova¢ morejuicepress pracuje na principu pomalé extrakce. Inteligentni
systém odstaviiovani 3 v 1 suroviny nestrouhd jako obycejné odstaviovace,
ale vymackava je. Diky tomu ziskate ze stejnych surovin mnohem vice §t'avy, ktera si
navic uchova vétsinu zivin. Na rozdil od béznych vysokorychlostnich od§taviiovaci
morejuicepress nevytvari teplo, a proto:

7 nedochazi k oddélovani §tavy, pénivost je nizka
/7 §avy maji zivé barvy a bohaté chuti

/7 minimalizuje se oxidace, §tava vydrzi déle Cerstva

Cerstvé §tavy a koktejly z ovoce a zeleniny jsou skvélé nejen svou lahodnou chuti,
ale pfedevsim vysokym obsahem vitaminl, minerall, enzymi a dalSich biologicky
vyznamnych latek.

« Tato stdva je osvédcenym prostiedkem pro
ocistu Zlu¢niku, jater a ledvin.

« Stdva z ervené Fepy posiluje organismus,
podporuje tvorbu cervenych  krvinek
a snizuje krevni tlak. Pomdhd Zendm pfi
poruchdch cyklu ¢i pri potiZzich béhem
klimakteria.

Zmrzlina z jahod a bananu

Ingredience:

300 g jahod, 2 banany, 80 - 100 g bilého
smetanového jogurtu

Postup pfipravy:

Jahody a banany nakrajené na kousky za-
mrazime. Ovoce z mraziciho boxu vyjme-
me cca 10 minut pied pfipravou zmrzliny.
Do lisovaci spirdly umistime pevnou cer-
nou objimku ur¢enou na pfipravu mraze-
nych dezert(l. Ovoce postupné vkladame
do MJP FROZEN a stfiddme kousky jahod
a bananu. V prabéhu pfipravy ptidéame
k ovoci smetanovy jogurt. Na zavér zmrz-
linu dobfe promichame a podavame
ozdobenou cerstvou jahodou.

e Jahody maji vysoky obsah antioxi-
dantd, maly podil prirodnich cukrg,
podporuji metabolizmus a maji spous-
tu dalsich skvélych ucinka.


http://www.zepter.cz
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Uz je to rok, kdy jsme se v prazském IKEMu videli poprvé.

Z ndpadu ucinit svet vyzivy a potravin — v dnesni dobé roztiistény
a nepfehledny — jasnéjsim a nabidnout vdam moznost neztratit se
v ném vznikla prvni konference Dialogem ke zdravi.

pak diky obrovskému uspéchu, ve ktery

jsme doufali, ale presto nas mile prekvapil,
vznikla konference druhd, jarni. A tak se letos
na podzim sejdeme vpodstaté uz tradi¢né potte-
ti, opét v IKEMu a opét v fijnu. Také tentokrat
bude cilem konference dét prostor VSEM, ktet

maji zajem diskutovat o problematice vyzi-
vy a potravin. Dne$ni doba nabizi nespocet
protichtidnych doporuceni, jak se co nejlépe
a nejzdravéji stravovat, jak zhubnout a ¢emu
se mezi potravinami vyhnout. My vam chce-
me nabidnout moznost zeptat se na cokoliv

gmﬁfe ZdraVrHI

>

y’ : x

k probiranym tématim a utvotit si sviij vlastni
nazor. I tentokrat jsme vybrali témata, kterd
jsou naprosto aktualni. Kazdy, kdo se ale-
spon trochu zajima o vyzivu, slysel uz nékdy
o vegetarianstvi, veganstvi nebo paleo dieté.
Tyto moderni vyzivové sméry jsou pro mno-
hé zajimavé, avSéak mohou byt provazeny také
Cetnymi riziky. Jakymi, to se dozvite v diskusi,
pro niz jsme vybrali odborniky, ktefi se ve vy-
Zivé angazuji a podporuji urcité sméry. Jejich
nazory si vyslechneme ve vzdjemné seridzni
diskusi s argumenty pro i proti. Na programu
bude i fada dal$ich populdrnich témat, jako je

ZDROJ: ARCHIV AUTSRATS

frekvence jidla, sex a obezita nebo rady, na co
si dat pozor a ¢im se Fidit pti vybéru vyzivo-
vého poradce.

Jidlo nas provazi na kazdém kroku a je ne-
odmyslitelnou soudasti naseho zivota. Dava
nam energii, pomaha a 1é¢1, ale zaroven mtize,
pii neuvazeném Zivotnim stylu ovlivnit nase
zdravi také negativné. Prijdte se dozvédét, kde
je pravda, a zeptat se na to, co vas zajima.

S odborniky, kteti na konferenci
povedou diskusi, se miiZete sezndmit
na ndsledujicich strankdch.

9
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PROGRAM KONFERENCE

09:30 - 09:45

09:45 - 11:00

Uvod
PhDr. lva Malkova

Jak si vybrat poradce na vyzivu?
Ing. Hana Stfiteckd, Ph.D.

Mgr. Tamara Starnovska

MUDr. Ondfej Nyvlt

( 11:00-11:30

Prestavka )

11:30-12:30

Kolikrat denné jist?
MUDr. Dana Manaskova
MUDr. Vaclava Kunova

( 12:30-13:30

Pauza na obéd )

13:30 - 14:00

14:00 - 15:00

Obezita a sex
MUDr. Dita Pichlerova

Vegetarianstvi?
Mgr. Martin Jelinek

Doc. MUDr. Pavel Kohout

( 15:00-15:30

Prestavka )

15:30-16:30

16:30-17:00

ST Hubnete

S zdreve o

Paleo dieta?
Julie Zakostelecka, DiS.
Doc. MUDr. Pavel Kohout

Slovo lékare, diskuse
Doc. MUDr. Jan Pitha, CSc.

FORUM L\ﬁ Spole¢nost IKE
TOB ZDRAVE Y provitivu
st o nofrvelo """'-/ VYZIVY .

Ivana Bendova

moderdtorka

V oboru pracuje jiz od roku 1997. Zacinala
v regionalnim radiu Life, nasledné pracovala
jako redaktorka televizi Galaxie sport, Nova
sport a moderatorka hlavnich sportovnich
zprav TV Nova. Pred nastupem na matet'skou
dovolenou puisobila tti roky v radiu Evropa 2.
Blizko ma i k vyzivé, po absolvovani kurzu
u Ivy Malkové rozsifila prazsky kolektiv lek-
tord STOB.
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Ing. Hana Stritecka, Ph.D.

Po studiu na Vysoké skole chemicko-technolo-
gické se odklonila od ptivodniho sméru a zacala
se vzdélavat v oblasti fyziologie a vyZivy ¢clovéka.
Ziskala atestaci v oboru hygieny vyzivy a osvéd-
¢eni k vykonu povolani pracovnice v ochrané
a podpore vetejného zdravi. Pfednasi na Fakulté
vojenského zdravotnictvi v Hradci Kralové a na
Jihoceské univerzité pro obor Nutri¢ni terapeut,
je lektorkou v kurzech pro vyzivové poradce
firmy NUTRIS a Welko. Jako poradkyné spolu-
pracuje s Centrem pro poruchy vyzivy v Hradci
Krélové, JBI Sport Fit Studio Kolin a sdruzenim
Anabell. Je ¢lenkou nékolika odbornych spo-
le¢nosti (napt. Spole¢nost pro vyzivu) a hlavni
garantkou projektu ,,Cteme etikety za vas“ ob-
¢anského sdruzeni Zdrava potravina.

» O &em budu na konferenci hovofit?

Vyzivové poradenstvi je jiz pomérné dlouhou
dobu pfedmétem odsuzovani za neodbornost.
Ne vzdy tomu tak ale je a vzhledem k omeze-
nému prostoru na nutri¢ni edukaci lékart ¢i
nutri¢nich terapeutd by podle mého mohlo
byt vhodnym doplitkem v prevenci i podpore
1é¢by, samoztejmé pti dodrzeni uréitych pravi-
del a mantineli. Stejné jako v jinych profesich,
i u vyzivového poradenstvi jde hlavné o lidi
a jejich pristup k praci. Zdaleka ne vsichni
vyZivovi poradci jsou pouhymi prodejci po-

travnich doplnkd. Maji svou profesni organi-
zaci a taktéZ se postupné vzdélavaji a zvysuji si
svou kvalifikaci. Vyhodou vyzivovych poradci
je cas, ktery mohou klientovi vénovat. Aby ne-

doslo k pripadnému poskozeni zdravi klienta,
dobte vybrat. Jak poznate dobrého vyzivového
poradce? Jaké by mély byt jeho kompetence?
Co rozhodné byste s vyzivovym poradcem uz
neméli fe$it? A v cem vam tedy miize byt vy-
zivovy poradce napomocen? Doufdm, Ze na
vSechny tyto otazky odpovim :-).

9:45-11:00 JAK SIVYBRAT PORADCE NA VYZIVU?

Mgr. Tamara Starnovska

Tamara Starnovska je absolventkou VS - obor
vzdélavani dospélych a socialné psychologic-
ké poradenstvi. Pracuje jako nutri¢ni tera-
peutka se specializaci v oborech: poruchy vy-
Zivy a vymény latek a management ve zdra-
votnictvi. Je ¢lenkou mnoha odbornych spo-
le¢nosti, predsedkyni Sekce vyzivy a nutri¢ni
péce CAS a mistoptedsedkyni Féra zdravé
STOBu a na seminarich pro lektory STOBu.
Publikuje jak v odbornych, tak populdrnich
¢asopisech.

» O ¢em budu na konferenci hovofit?

Pokud v dnesni dobé potfebuje klient ziskat
rady z oblasti vyzivy, ma $iroké moznosti vy-
béru. Zejména s vyZivovymi poradci se v po-
slednich nékolika letech roztrhl pytel. Jsou ale
v8ichni vyzivovi odbornici kompetentni pro
vSechny sluzby? Nutri¢ni terapeuti ve zdra-
votnickych zatizenich nesou stejnou pravni
zodpovédnost jako naptriklad lékar, zatimco
pusobeni vyzivového poradce neni zdkonem

nikterak vymezeno. Oba mohou byt kvalitni-
mi radci v problematice vyzivy, ovéem zalezi
na znalostech a pristupu konkrétniho poradce
a také na individualnich potrebach klienta. Jak
by si ¢lovék mél vybirat toho spravného porad-
ce presné ,,na télo“?

9:45-11:00 JAK SIVYBRAT PORADCE NA VYZIVU?
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MUDr. Ondrej Nyvlt

V soucasnosti ptisobi jako predseda Védecko-
-1ékarské rady ve spole¢nosti SUNKINS - Svét
zdravi a je Feditelem akademie vzdélavani
SUNKINS Academy. Dtive pracoval na kar-
diochirurgickém oddéleni v prazském IKEMu
a prosel si nékolikaletou praci pro farmaceu-
tickou firmu Merck Sharp &Dohme. Nyni se
ucastni vyvoje novych dopliku stravy a vénu-
je se vzdélavani specialistti Svéta zdravi. Jeho
ukolem je spojovat poznatky moderni medici-
ny s nutri¢nim poradenstvim.

» O ¢em budu na konferenci hovofit?

Budu hovofit o systému a zakladni ideologii
spole¢nosti Svét zdravi a pfedstavim postupy,
které pti praci s nasimi klienty vyuzivame.
Vysvétlim, jak funguje KNT = komplexni
nutri¢ni typologie - z ¢eho vychazime a jaké
jsou praktické vystupy. Dale popisi vySetreni,
ktera vyuzivime pro diagnostiku nasich kli-
entll. Budu se vénovat také tématu doplnki
stravy a objasnim, pro¢ a za jakych okolnosti
je klienttim specialisté Svéta zdravi doporu-

g

a A

¢uji. Dale predstavim profil kvalifikace nasich
specialistti a systém jejich dal$iho vzdélavani
(SUNKINS Academy). Mimo to také vysvét-
lim, jak provadime kontrolu kvality préce,
kterou nasi specialisté odvadi, a jakym systé-
mem Fe$ime ptipadné reklamace. Ve zbyva-
jicim ¢ase vénuji volny prostor zodpovézeni
otazek z publika.

9:45-11:00 JAK SIVYBRAT PORADCE NA VYZIVU?

MUDr. Dita Pichlerova

Narodila se pred 45 lety v Brn¢, vystudova-
la Lékarskou fakultu Masarykovy univerzity
a jako lékarka nastoupila v lednu 1997 na di-
abetologii v IKEMu. Zde pracovala deset let,
slozila atestaci z interniho lékafstvi, ale stale
vice ji to tahlo k obezitologii. V roce 2004 zis-
kala certifikat poradce pro vyzivu a v roce 2007
absolvovala postgradudlni kurz v obezitologii.
Téhoz roku nastoupila na nejvétsi obezitologic-
kou kliniku v republice jako internistka obezi-
tolozka. V soucasné dobé dokonc¢uje doktorat
z lékatské psychologie pri 1. 1ékarské fakulté
Univerzity Karlovy a tématem jeji dizerta¢ni
prace je sexualita obéznich.

» O ¢em budu na konferenci hovofit?

Jak diabetes mellitus, tak obezita jsou onemoc-
néni, kterd muzeme bezesporu radit k celo-
svétovym epidemiim posledni doby. Jedna se
o chronickd onemocnéni s vysokou morbiditou
a mortalitou. Obé nemoci maji vyznamné ne-
gativni vliv na sexualitu, a to jednak primarni
chorobou, a jednak komplikujicimi diagnézami
s témito chorobami spjatymi. Diilezité jsou i vli-
vy psychické. Obezita i diabetes snizuji kvalitu
Zivota po strance fyzické, psychické i sexudlni.
Vétsina muzu s diabetem 2. typu a obezitou ma
nizkou hladinu celkového testosteronu a globu-
linu vazajicich pohlavni hormony. Nachazime
u nich vyssi hladinu estradiolu a hyperinzuli-
nemii, chronicky zvy$ené markery subklinic-
kého zanétu. Spole¢nym mechanismem je en-
dotelialni dysfunkce. Nezavisly faktor sexualni
dysfunkce je pak syndrom spankové apnoe.

Sexualni dysfunkce podporuje ¢astéjsi vyskyt
depresi. Diisledek erektilni dysfunkce a hormo-
nalni dysbalance je pak infertilita. Nachdzime
i sniZeni sexudlni apetence a poruchy ejakulace.

U obéznich diabetic¢ek se ¢astéji vyskytuji
anovula¢ni cykly a endometriéza, syndrom po-
lycystickych ovarii, coz vede k infertilité. Jako
patofyziologicky mechanismus byva u diabeti-
ek Casto autonomni neuropatie, ktera stézuje
vazokongesci, lubrikaci a nasledné orgasmus.
Situaci komplikuje vy$si vyskyt gynekologic-
kych zanétii, zejména mykéz u diabeticek,
a Casto zanedbavand gynekologicka prevence
u obéznich Zen. U posledné jmenovanych za-
znamendvame ve vy$§i mife uzkostné-depre-
sivni poruchy, snizené sebehodnoceni, snizeny
zdjem o sex a poruchy nélad.

Po velké redukei dochazi k ustupu obtizi,
a dokonce ¢asto i ke srovnani s normou.

13:30 - 14:00 OBEZITA A SEX
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MUDr. Dana Manaskova

Absolvovala jsem 2. 1ékarskou fakultu Univerzi-
ty Karlovy v roce 2006. Praktické znalosti jsem
ziskala béhem stazi na oddéleni diabetologie
v prazském IKEMu, Ustavu klinické bioche-
mie FN Motol, Lympho-Opt klinice v Némecku
a na Internim oddéleni FNKV. Jako stadzZistka
jsem prosla také oddélenim urologie, interny,
gynekologie, chirurgie, ortopedie, rehabilitace,
neurologie, ARO a pediatrie v Benesové.

Nyni ptisobim jako lékatka v Centru pre-
ventivni mediciny a mezindrodni $kolitelka
pro vyzivovy program metabolic balance®.
Podilela jsem se na publikaci Vybrané pred-
nasky z prediktivni genetiky (2007, Sery
a spol.) a z némeckého jazyka jsem prelozila
skripta Lymfo-taping. Uéastnila jsem se se-
minaft Nové moznosti prediktivni genetiky
v 1ékarské praxi, 1ékarskych seminaft v Ko-
jetiné, lymfokongrest, Celostatniho setkani
celiakd, semindfe pro Sestry v ambulanci na
téma trombofilni stavy, absolvovala jsem kurz
lymfotapingu a seminaf Nejnovéjsi poznatky
pro ambulantni lékare: trombofilie, celiakie,
O stravé pro cvicitele détské jogy aj.

» O ¢em budu na konferenci hovofit?

Kolikrat denné se ma spravné jist, to je vé¢né
téma, ke kterému se kazdy z nas musi néjak po-
stavit. Vhodna frekvence jidla je nekoneénym
tématem nejen laickych, ale i odbornych disku-
si. Domnivam se v3ak, Ze v dne$ni dobé mame
jiz dostatek poznatki o vyluc¢ovani a ucincich
hlavnich hormont a ja se vam v kratké pre-
zentaci pokusim danou problematiku priblizit:

1. Funkce inzulinu a glukagonu v organismu
Vysvétlim zakladni pojmy z fyziologie

2. Anabolismus a katabolismus a co je mezi tim
Opakovani z fyziologie — kdy hubneme
a kdy tloustneme

3. Vylu¢ovani inzulinu a jeho hladiny v krvi
(a zmény u obéznich a diabetikd 2. typu)

4. Obezita a inzulinorezistence
Vyznam pro redukéni diety

5. Pro¢ jime aneb Co nam zpusobuje hlad

4. Co je urcujici pro frekvenci ptijmu potravy
Rizné frekvence pfijmu potravy a jejich
ptiklady

5. Je pravidelnost v jidle tak dtilezita?
Kdy ano a kdy jiz tolik ne a pro¢

6. Co jsem zazila na vlastni kuzi
Strava 2x denné - co bylo snadné a co ne

7. Ktery rezim je pro koho a kdy vyhodné;jsi

O frekvenci stravovani se vice dozvite v clanku
Kolikrdt denné je vhodné jist? na strané 23. =

11:30 - 12:30  KOLIKRAT DENNE JiST?

MUDr. Vaclava Kunova

Absolvovala 1. 1ékafskou fakultu Univerzity
Karlovy v Praze. Je ¢lenkou Spole¢nosti pro
vyzivu a Obezitologické spole¢nosti. Od roku
2002 vede individualni poradnu pro snizovani
nadvahy.

Pracovala na mezinarodni vyzivové studii
Diogenes, ktera zkoumala vliv vyzivy a gene-
tickych faktort na rozvoj obezity a moZznost
jeji 1é¢by. Pracovala jako lektorka spole¢nosti
STOB a podilela se na tvorbé vzdélavacich
materialt STOB.

Kromé rady ¢lanku v denicich i ¢asopisech
dosud vydala nékolik knih v nakladatelstvi
Grada a Forsapi.

Tvori webové stranky www.rozumne-
hubnuti.cz a receptury pro dietni stravovani
s pfesnymi propoc¢ty jednotlivych Zivin.

» O ¢em budu na konferenci hovofit?

Je opravdu dillezité jist pétkrat denné? Presto-
ze se doporuceni jist pétkrat denné prolina
celou historii diet ke sniZzeni véhy, panuje
kolem tohoto znamého ,zaklinadla“ stle
mnoho nejasnosti. Nékteré studie prokazuji
metabolické benefity ¢astéjsiho jidla a vétsi
ubytek tuku (nebo alespon vyssi retenci aktiv-
ni télesné hmoty pti hubnuti), jiné dochazeji
k zavéram, ze frekvence jidla nijak neovlivni
ubytek na vaze ani dalsi sledované parametry.

Ve svém sdéleni se budu zabyvat aspek-
ty, které miizou rozporuplné vysledky studii
vysvétlovat: slozeni stravy celkové a pomér
makronutrientd v jednotlivych dennich jid-
lech, psychologické aspekty dodrzeni dietniho
rezimu ve vztahu k frekvenci jidla, energetic-
ka denzita jednotlivych jidel a postprandialni
glykemie. V neposledni fadé se budu vénovat
také genetickym predispozicim daného ¢lové-
ka, naptiklad vnimani intenzity pocitu hladu.

11:30 - 12:30  KOLIKRAT DENNE JiST?


http://www.rozumnehubnuti.cz
http://www.rozumnehubnuti.cz
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Mgr. Martin Jelinek

Vystudoval Pfirodovédeckou fakultu MU
v Brné, po ukonéeni studif a sportovni karié-
ry jako spoluzakladatel spole¢nosti vyrabéjici
a prodavajici doplnky stravy pro sportovce za-
¢al poskytovat poradenstvi ve vyzivé. Zalozil
vzdélavaci spole¢nost ATAG, s. r. 0., kterd uz
deset let poradd kurzy Poradce pro vyzivu, Vy-
ziva ve sportu a mnohé dalsi kurzy tematicky
zamérené na vztah strava — zdravi. Je autorem
vyukové hry ZOF pro tvorbu rtiznych forem
stravovacich rezimi, kterd v kurzech slouzi
jako pomtcka pfi snaze aplikovat vyzivové
teorie do praxe. Je zakladatelem Skoly zdra-
vého vareni (www.skolazdravehovareni.cz)
a autorem sedmi knih o vyzivé. Spolupracoval
s Ceskou televizi na tispésném poradu ,,Pod
pokli¢kou®.

» O ¢em budu na konferenci hovofit?

Bez ohledu na to, jaké jsou pohnutky vedouci
ke zméné stravovani jdouci vegetarianskym
smérem, plati vzdy stejna pravidla: Kazda po-
travina disponuje spektrem specifickych vlast-
nosti, neni ji tedy mozné nikdy plnohodnotné
nahradit. Kazdy, kdo chce vynechat ze stravy
maso, mlé¢né vyrobky nebo vejce, ptipadné
jit cestou ,extrémi“ v podobé frutarianstvi
¢i vitarianstvi, by si mél byt védom potencial-
nich rizik spojenych s dopadem na zdravi.
Mym hlavnim tématem bude shrnuti zdklad-
nich pravidel u riznych forem vegetaridanského
stravovani s cilem zajistit rovnovahu v oblasti
metabolickych pochodi. Nejvétsimi problémy

jsou obecné nedostatek bilkovin a jejich kva-
lita (primarné u sportovct, té¢hotnych a koji-
cich zen a détské populace), deficit nékterych
prvka (vapnik, Zelezo) a vitamind (nejcastéji
B,,). V této oblasti existuje obrovskd spous-
ta dezinformaci, kterym podléha predevsim
ta ¢ast populace, kterd zménu ve stravovani
provadi z pozice nadseni (etickych davodi),
aniz by o stravé cokoli védéla. Lidsky metabo-
lismus disponuje adapta¢nimi mechanismy,
diky kterym mame na rozdil od zvifat moznost
svobodné volit zptisob stravovani, ktery nam
vyhovuje metabolicky i emo¢né. Kazdd zména
je Fizena pravidly, jejichZ nerespektovani vidy
vede k metabolickym porucham.

14:00 - 15:00 VEGETARIANSTVI?

Doc. MUDr. Pavel Kohout, Ph.D.

Po vystudovani Lékarské fakulty Univerzity
Karlovy v Praze v roce 1986 jsem nastoupil
na interni oddéleni Nemocnice Nachod, kde
jsem stravil krasnych pét let, déle deset let ve
Fakultni nemocnici v Hradci Kralové na Kli-
nice gerontologické a metabolické a od roku
2002 pracuji na pozici vedouciho metabolické
JIP a vedouciho Centra vyzivy Thomayerovy
nemocnice v Praze. Mym hlavnim zdjmem je
gastroenterologie (stfevni mikrobiom, celiakie,
idiopatické stfevni zanéty) a vyZiva (screening
malnutrice, enteralni a parenteralni vyziva,
intenzivni metabolicka péce). Vyucoval jsem
postupné na Lékarské fakulté UK v Hrad-
ci Kralové a na Farmakologické fakulté UK
tamtéz, na Lékarské fakult¢ UK v Praze, dale
na Technické univerzité v Liberci (Ustav zdra-
votnickych studif) a na Jihoceské univerzité
v Ceskych Budéjovicich. Jsem ¢lenem Ceské
gastroenterologické spolec¢nosti, Spole¢nosti
klinické vyzivy a intenzivni metabolické péce
(mistoptedseda), Ceské internistické spole¢-
nosti, Spole¢nosti pro vyzivu, Fora zdravé vy-
Zivy a Institutu kavy.

» O ¢em budu na konferenci hovofit?

O vegetarianstvi — opakem paleo diety je vege-
tarianska, resp. veganska strava. Odstranovani
Zivocdi$nych potravin z diety muaze byt mirné
(ovolaktovegetaridni konzumuji mléko, mlé¢né
vyrobky i vejce) ¢i velmi dusledné (vegani ne-
konzumuji ani med jakozto produkt v¢el, fruta-
riani navic konzumuji jen plody rostlin, rawisté
pouze syrovou tepelné neupravenou stravu).

Problematikou téchto vyzivovych smért je
fakt, ze rostlinné bilkoviny patfi mezi nepl-
nohodnotné a neobsahuji kompletni slozeni
aminokyselin, navic jsou hiife vsttebatelné,
a tedy i hute vyuzitelné. Je proto nutné dbat
na slozeni diety tak, aby nebyla karen¢ni.
Zdravy dospély ¢lovék nema vysoké naroky
na spottebu bilkovin (postaci 0,6-0,8 g pro-
teinu/kg a den), zvlasté pri dostatku pohybu
organismus bilkoviny $etfi. Problémem se
stava metabolismus ve stresu a nemoci, dale
v obdobi rtstu, téhotenstvi ¢i kojeni. Zde je
nedostate¢ny prijem bilkovin spojen s rizikem
proteinové deficience. Ve svém vystoupeni
zminim také ¢inskou studii, kterd se vénuje
tématu vegetarianstvi.

14:00 - 15:00 VEGETARIANSTVI?


http://www.skolazdravehovareni.cz
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Julie Zakostelecka, DiS.

Vystudovala vy$si zdravotnickou $kolu v Pra-
ze, obor Diplomovany nutri¢ni terapeut. Ex-
terné pracovala pro Merrylinku, NutriCare,
poradnu pro poruchy pfijmu potravy Anabell,
spolupracuje s mnoha sportovnimi trenéry.
Soukromou praxi provozuje jiz desatym ro-
kem. Za tuto dobu vyzkousela mnoho princi-
pu stravovéni, aby pochopila jejich podstatu.
Je propagatorkou paleo stravovani, ale zajima
se i 0 jiné alternativni sméry. Jeji specializaci
jsou také potravinové intolerance a celkova
ozdrava GIT. JelikozZ je vasnivou kuchatkou,
porada kurzy vafeni a je jednim z tviirct kon-
ceptu paleo/vegan bistra. Pfednasi o vyzivé na
Improve Academy. Jeji ¢lanky o vyzivé muiZete
nalézt v ¢asopisech, na internetovych porta-
lech nebo na jejim osobnim blogu.

» O ¢em budu na konferenci hovofit?

To, co jime, ovliviiuje celkové zdravi naseho
organismu. Méli bychom se proto zamyslet
nad tim, co do svych ust vkladame. Diky hek-
tickému Zivotnimu stylu se odvracime od pr-
vopotravin, které nahrazujeme ve velké mife
potravinami priimyslové zpracovanymi. Nase
strava obsahuje pfemiru sacharidd a pridany
cukr nalezneme i v potravinach, kde bychom
to necekali. Diky $patnym stravovacim navy-
kim a nedostatku pohybu v poslednich letech
rapidné stoupa vyskyt civiliza¢nich a auto-

imunitnich chorob. Abychom udrzeli své télo
v dobré kondici, musime nad jidlem zacit
premyslet. Jednou z cest muze byt pfechod na
paleo stravovani — vyzivovy styl, ktery je inspi-
rovan prirozenou stravou nasich predka (lovcil
a sbéracu) jesté pred prichodem zemédélstvi.
Co se dozvite? Budu hovofit o zékladnich prin-
cipech palea, o pozitivnich u¢incich této stravy
na na$ organismus a v neposledni fadé bych
rada vyvratila nékteré myty, které se $ifi mezi
$irokou vefejnosti.

15:30-16:30 PALEO DIETA?

Doc. MUDr. Pavel Kohout, Ph.D.

Po vystudovani Lékarské fakulty Univerzity
Karlovy v Praze v roce 1986 jsem nastoupil
na interni oddéleni Nemocnice Nachod, kde
jsem stravil krasnych pét let, déle deset let ve
Fakultni nemocnici v Hradci Kralové na Kli-
nice gerontologické a metabolické a od roku
2002 pracuji na pozici vedouciho metabolické
JIP a vedouciho Centra vyzivy Thomayerovy
nemocnice v Praze. Mym hlavnim zdjmem je
gastroenterologie (stfevni mikrobiom, celiakie,
idiopatické stfevni zanéty) a vyZiva (screening
malnutrice, enteralni a parenteralni vyziva,
intenzivni metabolicka péce). Vyucoval jsem
postupné na Lékarské fakulté UK v Hrad-
ci Kralové a na Farmakologické fakulté UK
tamtéz, na Lékarské fakult¢ UK v Praze, dale
na Technické univerzité v Liberci (Ustav zdra-
votnickych studif) a na Jihoceské univerzité
v Ceskych Budéjovicich. Jsem ¢lenem Ceské
gastroenterologické spolec¢nosti, Spole¢nosti
klinické vyzivy a intenzivni metabolické péce
(mistoptedseda), Ceské internistické spole¢-
nosti, Spole¢nosti pro vyzivu, Fora zdravé vy-
Zivy a Institutu kavy.

» O ¢em budu na konferenci hovofit?

O paleo diet¢ - jedna se o smér, ktery by mél
snizit v dieté sacharidy pfedev$im z cerealnich
vyrobkii ve prospéch bilkovin, pti¢emz mnoz-
stvi tukd a zivoc¢isnych bilkovin nebyva regulo-
vano. Casto je prezentovan jako dieta typicka
pro nase prapredky. To, co bylo v dieté nasich
prapredkt typické, byl ale predevsim hlad
a velké mnozstvi pohybu, dietni rezim nebyl

rozhodné omezen na maso, ale obsahoval velké
mnozstvi vlakniny a semen.

Problémem diety a rezimu dnes$nich lidi
je predevs$im velké mnozstvi energeticky
hodnotnych potravin, malo vldkniny a ne-
dostatek pohybu. Racionalni vyuziti pozitiv
paleo diety- tedy vét$i mnozstvi zeleniny, ro-
zumné mnozstvi zivoc¢i§nych bilkovin a do-
statek pohybu - je dobrym kompromisem,
zatimco neuvazené kroky, jako je odstranéni
cerealii z potravy a volnd konzumace velké-
ho mnozstvi masa a tukd - je nebezpe¢nym
jednostrannym dietnim stylem, ktery miize
ohrozit konzumenta hyperurinémii, dnou
a selhanim ledvin.

15:30 - 16:30 PALEO DIETA?
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PhDr. Iva Malkova

Absolvovala studium psychologie na Filo-
zofické fakulté Univerzity Karlovy. Protoze
méla od détstvi problémy s kily navic, zacala
se problematice obezity vénovat i profesné.
V r. 1990 zalozila spole¢nost STOB (STop
OBezité), ktera sdruzuje odborniky, jejichz
cilem je pomahat v§em, ktefi chtéji hubnout
s rozumem. V posledni dobé ovliviiuje STOB
hubnouci i na dalku pomoci webovych stranek
www.stob.cz a unikdtniho internetového pro-
gramu Sebekoucink na www.stobklub.cz. Iva
Malkova je ¢lenkou vyboru Obezitologické
spole¢nosti, vydava G¢inné pomiicky na hub-
nuti a organizuje fadu pobyta nejen v Cesku,
ale i v exotickych krajich.

» O c¢em budu hovorit?

V kratkém Gvodu shrnu, Ze Zijeme v dobé, kdy
u mnoha lidi ztratilo jidlo svoji ptivodni funk-
ci - ukojit hlad. Stalo se jakymi ndbozenstvim,
modlou a konzumace jidla navic oproti planu
slouzi k feSeni riznych probléma. Striktni vy-
zivové sméry vedou ke stéle zuZenéj$imu vy-
béru potravin, pfi¢emz jeden smér zakazuje
to, co druhy smér povoluje a naopak. Ruzné
nézory na denni pocet jidel vedou v extrém-

9:30-9:45 UVOD

ni podobé, v niz se doporucuje jist kazdé dvé
hodiny, k nové diagnostické kategorii uzdi-
bovani. A ptipomenu také vyznam psycholo-
gického pohledu na véc: Je nediistojné, Ze se
nechame manipulovat nékym z vnéjsku v tak
ptirozené véci, jako je ptijem potravin. Pojd-
me to zménit.

Doc. MUDr. Jan Pitha, CSc.

Narodil jsem se v roce 1964 v Praze a roku
1988 jsem absolvoval Fakultu vieobecného
lékatstvi Univerzity Karlovy. Od roku 2010
jsem drzitelem primarské licence v oblasti in-
terntho 1ékarstvi a kardiologie. Nyni ptisobim
na Interni klinice 2. 1ékarské fakulty Fakultni
nemocnice Motol a jsem vedoucim Laborato-
fe pro vyzkum aterosklerézy Institutu klinické
a experimentalni mediciny v Praze. V soucas-
nosti jsem také predsedou Fora zdravé vyzivy,
védeckym sekretdfem Ceské spole¢nosti pro
aterosklerdzu a generalnim sekretafem Me-
zinarodni angiologické unie. Mym hlavnim
zdjmem jsou genetické a zevni piic¢iny one-
mocnéni tepenného systému a jejich preven-
ce, zejména pak optimalni nacasovani 1é¢by
aterosklerotického procesu véetné rezimovych
opatfeni. Jsem autorem a spoluautorem vice
nez 100 domacich i zahrani¢nich ¢lankd a né-
kolika odbornych knih. Nejzajimavéjsi nalezy
v mé dosavadni kariéfe jsou v zasadé dva: sta-
noveni zvy$ené citlivosti Zen na rizikové fak-
tory aterosklerdzy v prechodu do menopauzy
a interakce nékterych gent se zevnim prostte-
dim pti vzniku aterosklerotickych zmén.

P Proc¢ vitim konani konferenci Dialogem
ke zdravi?

Védci jsou arogantni, nechaji se podplacet
a fal$uji vysledky. Jsou v§ak odhalovani a ko-

rigovani vyhradné dal$imi védci, ktefi takovi
nejsou. Nikdy nejsou korigovani témi, kdo
védu neuznavaji a oddavaji se pouze nepod-
lozenym az spikleneckym teoriim. Rada vé-
deckych pracovniktl vSak chybné povazuje
popularizaci a medializaci kvalitnich védec-
kych nalezii za nedilezitou. Zejména v oblasti
spravné vyzivy a zivotniho stylu by byla idealni
spoluprace nearogantnich a poctivych védci
s medialné aktivni verejnosti, ktera védu uzna-
va a ma o danou problematiku skute¢ny zajem.

16:30 - 17:00 SLOVO LEKARE, DISKUSE
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POMAZANKA SE SUSENYMI
RAJCATY, KOZIM SYREM
A ROZMARYNEM

I

130gFloras maslem + 130 g ¢erstvého koziho syru
10ks susenych rajcat + 2 snitky rozmarynu + cerstvé
mlety pepf + stl + polosu$ena rajéata na ozdobu

- Susenarajcata zalijeme horkou vodou a nechame asi 5 minut
A4 - r 4 odpocinout. Potom vodu scedime, raj¢ata osusime a nakrajime
\/A RT E S R D C E M J E ZT E S C H UTI | najemno. Floras maslem vyslehame spole¢né s kozim syrem
& : apfidame najemno nakrajenaraj¢ata a nasekany rozmaryn.
Dochutime jemné soli a ¢erstvé mletym pepfem. Pomazanka
sibude nejlépe rozumét s ryze italskym pecivem, vyzkousejte
tfeba ciabattu nebo focacciu. Skvéle dochutitake grilovanou
cuketu nebo jakoukoliv jinou grilovanou ¢i pecenou zeleninu.

S Pro viechny, ktefi neradi délaji kompromisy v chuti,
je zde nova Flora s maslem, jejiz lahodna chut
vznikla spojenim kvalitnich rostlinnych
oleji a masla.

CESNEKOVA POMAZANKA
Z PECENEHO CESNEKU
S TYMIANEM

www.flora.cz |

160gFloras maslem + 12-15 v&tsich strouzkl éesneku
5 snitek ¢erstvého tymianu na ozdobu + citronova Stava

POMAZANKA 2 Eerstvé mlety pepf - sil + 50g strouhanéh :
S UZENY,M LOSOSEM ):/‘:Ii?ceolivovéhgoleje alobalp
I

Troubu predehrejeme na 175 °C. Neoloupané strouzky
¢esneku vloZime do zapékaci misy, zakapneme olejem
adochutime jemné solia cerstvé mletym peprem. Obsah
misy protfepeme, aby se strouzky ¢esneku obalily olejem
akorenim, a peclivé ji prikryjeme alobalem. V rozpalené
troubé pec¢eme asi 45 minut, ¢esnek by po této dobé mél
byt zcela mékky. Nechame jej vychladnout, odstranime
slupky ajemné rozmackame vidlickou. V kuchyriském
robotu zpracujeme Flora s maslem, parmezan a listky
tymianu. Nakonec uz jen vmichame pfipraveny ¢esnek
(snazime se, aby v pomazance zlstaly viditelné kousky).
Na zaver dochutime Cerstveé mletym peprema pripadné
par kapkamicitronove stavy. V pfipade potreby jemné
osolime. Pomazanku podavame s ¢erstvym rustikalnim

pecivem a dozdobime bylinkami. -

80 gFloras maslem + 150 guzeného lososa + 1 ¢ajova
I1Zicka wasabi— pokud mate radi jeho ostrejsia vyraznéjsi
chut (potlacuje chut lososa) + Yz IZicky s6jové omacky
sweet + 60 g platkl nakladaného zazvoru + 1 IZice
citronové stavy+ 1 cuketa nebo okurka + 60 g morské
fasy wakame+ sezamové seminko na dozdobeni

Uzeného lososa rozsekédme na drobné kousky a v mise
smichame s Flora s maslem, dale priddme wasabi, najemno
pokrajeny zazvor, citronovou stavu a sdjovou omacku. Vse

dobfe promichédme arozdélime na asi = cm silna kolecka
okurky nebo cukety. Nakonec dodame fasu wakame
aposypeme sezamem.
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MUDr. Dana Ma

Nez se pustime do jakékoliv slozitéjsi debaty, musime se nejprve
ujistit, ze stojime nohama pevné na zemi. Jednou ze zakladnich
podminek Zivota a schopnosti prezit, je adaptace. Pokud jsme se
behem evoluce museli v rlznych Casech a ¢astech svéta na neco
adaptovat, tak to byla pfedevsim strava a jeji rdzna dostupnost.

Stejné tak v rdzném Zivotnim obdobi a pfi
vykonavani riznych ¢innosti je strava sou-
c¢asti adaptace, ktera nam umozni danou ¢in-
nost provadét a bude ovliviiovat, v jaké kvalité
se nam to bude dafit, ev. jak dlouho. Nikoho
tedy neprekvapi, Ze pro nas bude vyhodnéjsi
jind strava pfi pobytu na severnim pélu a jind

pii pobytu v rovnikové Africe stejné jako to, Ze
slozeni jidelni¢ku sedavé babicky bude muset
byt jiné nez u olympijského sportovce, popfi-
padé rostouciho ditéte.

Vychazejme tedy z toho, co zde a co od nasi
stravy chceme. Takze si polozime prvni otazku:
»Pro¢ jime?“ Nechceme mit hlad. Zaroven je

9
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pro nas aktudlni, Ze nechceme tloustnout. Co
vic, chceme u toho i hubnout. (Je dobré si uvé-
domit, Ze toto je zcela specifické zadani.)

Kdy mame hlad?

Co tedy urcuje, zda mame hlad, nebo nema-
me? Jeden z nejsilnéjsich stimuld hladu je asi
rychlost poklesu hladiny
glukoézy v krvi a jeji klesani
pod nasi normu. Co tedy
byva béznou pri¢inou po-
klesu glykemie? Mélo jid-
la, dlouhd pauza mezi jidly
(nizky prijem sacharida
v Case), velka fyzickd aktivi-
ta — predev$im anaerobniho
typu nebo vyssi hladina inzulinu v krvi (velka
spotieba sacharidu v ¢ase), ktera je dana slo-
zenim stravy (mnozstvi rychlych sacharida -
glykemicka zatéz).

Inzulin je hormon, ktery vétsiné tkanf (pte-
devsim svaloviné a jatrim ap.) v téle dava sig-
nél, ze si maji brat glukézu z krve. Pokud se
ze slinivky do krve dostane vice inzulinu, nez
je potieba (Casto v dasledku konzumace rych-
lych sacharidi, obzvlasté v pripadé fruktozy),
hladina krevniho cukru mirné poklesne pod
nasi normu, a nez se zaktivuje jaterni gluko-
neogeneze (nez jatra za¢nou tvorit glukézu
a poustét ji do krve), zazivame nékdy az vI¢i
hlad, ktery mnohé z nas ptiméje k rychlé kon-
zumaci nejcastéji opét rychlych sacharidd, pro-
toZe ty pomalé v podobé zeleniny aj. nds v tu
chvili dostate¢né rychle nezasyti. Silny hlad je
tak rychle zahndn avsak opét pouze na krat-
kou chvili. Postupné se takto citlivéj$i jedinci
mohou dostat az do takzvané sacharidové za-

Inzulin
je hormon, ktery
vetsiné tkani v téle dava
signal, ze si maji
brat glukézu
z krve.

vislosti, s postupnou ztratou chuti na zeleninu
a dalsi slozky stravy. My nechceme mit hlad,
takze muZeme Fict, Ze chceme mit vyrovnané
hladiny glykemie.

Nechceme vsak tloustnout. Pokud k zasyce-
ni pfijmeme vice energie, nez vydame, budeme
tloustnout. Kolik kJ/den smime snist, to si spo-
¢itat umime. TakzZe je jen otdzka, jak to rozde-
lit do dne, abychom neméli
hlad - tedy, aby ndm hladina
glukézy v krvi moc neklesa-
la. Zptisoby, jak toho doséh-
nout, jsou véak nejriznéjsi.

Hlavnimi, a tedy urcu-
jicimi faktory jsou v tom-
to pripadé sacharidy a to,

(4 jakou rychlosti a v jakém
mnozstvi se dostavaji do krve (jinymi slovy
glykemicka zatéz stravy).

Rezimy, jak 1ze dosahnout
vyrovnané glykemie béhem dne
a nemit tak hlad:

1) Kontinualni podani inzulinu a glukézy do
Zily zaroven tak, aby se hladina krevniho
cukru udrzela vyrovnana.

2) Infuze glukézového roztoku v rychlosti
dané poctem kapek ev. grami za minutu ¢i
hodinu.

3) Podani kasovité stravy sondou do zaludku
¢i stiev kapanim v mililitrech za hodinu az
po prechod na davky o vice mililitrech Sest-
krat denné

4) Extrémni postupy silovych sportovcd, ktefi
si aplikuji inzulin a jedi silné sacharidovou
stravu i osmkrat az desetkrat denné, aby
urychlili rast svaloviny.

Sest vajec do 3esti porci? Nebo radéji jen tfi, dvé nebo jen jedna porce? Kazdému bude vyhovovat néco jiného.

5) Bezezbytkova (malo vlakniny) ¢i sachari-
dova strava (hodné skrobovin ¢i sladkosti),
kam patfi tieba i fitness strava — malé porce

Sestkrat denné, ev. i ¢astéji. To se dtive dopo-
ruc¢ovalo dokonce i diabetikiim (strava Sestkrat
denné s vysokym podilem peciva aj. Skrobovin).

9
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6) Ze vsech stran (pocinaje 1ékari a konce te-

levizni reklamou) pak ¢lovék slychava, ze
jist by se mélo pravidelné pétkrat denné.
Tento typ bézného jidelni¢ku nasi populace
obsahuje velké mnozstvi snadno dostup-
nych skrobovin. Pravidelnost se vyzaduje,
nebot zabrani poklestim glykemie pti delsi
pauze a naslednym vl¢im hladiim a piipad-
nému prejidani se. Pokud vSak nechceme
pribirat na hmotnosti, nebo kdyz chceme
dokonce hubnout, je potfeba dodrzet veli-
kost porci, které jsou docela malé. Mnoho
lidi v§ak udava, Ze ony malé porce jim tak
akorat nastartuji chuté dat si ,jesté néco
dal$iho, takze citlivéjsi jedinci vici témto

. |

signaltim se slabsi vili dfive nebo pozdéji
selhavaji.

7) O krok dal jde strava tiikrat denné, jako

naptiklad vyzivovy program metabolic ba-
lance, jehoZ nedilnou soucasti jsou pétiho-
dinové pauzy mezi jidly. Tyto pauzy lze pte-
konat bez pocitti hladu pouze tehdy, pokud
ma strava nizkou glykemickou zatéz, ¢ehoz
se dociluje povolenim konzumace pouze
omezeného mnozstvi 100% zitnych vyrobka
a ovoce.

8) Jesté dal jde takzvana ,,Ziva strava“ neboli

joginska variace raw food, pfi niZ se ji jenom
dvakrat denné a ptiprava stravy neobsahuje
zadnou tepelnou tGpravu, pouze bobtnani,

kli¢eni, kréjeni ev. mleti a mixovani. Pro
mne samotnou bylo kdysi jen tézko pred-
stavitelné, Ze bych dokazala jist dvakrat den-
né. Az béhem 11denniho pobytu, na némz
snidané zacinaly pravé touto stravou, jsem
byla nec¢ekané mile prekvapena, Ze na své
vlastni sva¢inky v batohu jsem vlastné vi-
bec neméla cely den ani chut.

9) V soucasnosti vzrista i popularita nejriiz-

néjsich systému tzv. ,intermittent fasting®
neboli pferusovanych pusti pro rychlé
zhubnuti. Denni strava se sestava z jedno-
ho hlavniho jidla / doby jidla od-do jednou
denné a v pripadé hladu eventualni nésled-
né moznosti dét si az dva drobné ,pulzy®

Ori Hofmekler, autor systému The Warrior Diet, ve své knize tvrdi, Ze zplisobem podobnym pFerusovanym plsttm se stravovali na svych tazenich i legionafi starovékého Rima - faze hlavniho jidla u nich udajné probihala vecer.

olejo-proteinovych zdroji v nejriznéjsich
podobach - tedy nic, co by vyprovokovalo
nasledné pocity hladu (Warrior Diet, Lean-
gains, Intermittent fasting, Pulse/Feast v¢.
rtiznych komerénich systémd, v nichz jsou
dvé z dennich jidel nahrazena néjakym ko-
merénim napojem).

Z vy$e popsaného tedy vime, Ze abychom
neméli navaly vi¢ich hladd, je klicové mit vy-
rovnanou hladinu glukézy v krvi, a Ze toho lze
docilit riiznymi zptisoby. Aby se vsak hlad ne-
objevoval moc ¢asto, je potieba vyradit ze stra-
vy rychlé sacharidy - ¢im vice jich vyradime,
tim del$i pauzu mezi jidly si mézeme dovolit.

9
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Jaky rezim pfijmu potravy je
nejvyhodnéjsi, kdyZ chceme
hubnout?

Co je klicové pro hubnuti v tukové tkani a pro
nase zdravi? Jeden z velmi silnych regulatori
toho, zda tukové bunky tuk kumuluji (tloust-
neme), nebo naopak uvolnuji do krve (hubne-
me), jsou hladiny inzulinu v krvi. Vy$$i hladiny
inzulinu stimuluji tukové buiiky k vychytavani
mastnych kyselin a glukézy, k syntéze a ukla-
déani tuku v podobé trigly-
ceridd. Dokud jsou hladiny )3
inzulinu v krvi vyssi pfi za-
chovalé citlivosti k inzulinu,
je lipolyza tukovych zasob
a uvolnovani mastnych kyse-
lin z tukovych bunék bloko-
vana. Abychom mohli hub-
nout v tukové tkani, musi
nejprve hladina inzulinu
klesnout k laénym hodnotam (uleva pro nase
tkané, které se nadbytku inzulinu brani inzu-
linovou rezistenci), dale pak musi stoupnout
hladina glukagonu, ev. je$té adrenalinu/nor-
adrenalinu/dopaminu (aktivace sympatiku).
Nejprve se musi spotfebovat uréity podil zasob
glykogenu (jaterni a svalovy) a teprve potom se
aktivuje ona vytouzend lipolyza v tukové tkani,
pokud je k tomu dostatek kysliku.

To vSe se nestane mavnutim proutku, ale
trva cca 2—-4 hodiny, ev. i déle v zavislosti na
dévce stravy u zdravych jedinci. AvSak v pii-
padé obezity, metabolického syndromu, nebo
dokonce jiz vzniklého diabetu mellitu 2. typu
muze potfebny pokles hladin inzulinu v krvi
trvat jesté o mnoho déle. Od ur¢itého stupné
inzulinové rezistence lze v krvi zachytit vyssi

Abychom mohli
hubnout v tukové tkani,
musi nejprve hladina
inzulinu klesnout
k lacnym hodnotam.

hladiny inzulinu i nala¢no - tedy i po 12hodi-
nové pauze bez jidla!

Béhem reduk¢nich rezimi s pravidelnymi
jidly pétkrat denné (tedy cca po 2,5-3 hodi-
nach) lze samozfejmé také hubnout. Ale 1épe
pfi tom budou hubnout jedinci, ktefi jes-
té nemaji vyraznéj$i inzulinovou rezistenci.
Pfi tomto typu diet se bude hubnout nejvice
v noci, kdy je nejdelsi pauza mezi jidly.

Z logiky véci vyplyva, ze ¢im del$i pauzy
mezi jidly jsme schopni si doprat bez pocitl
hladu (tedy s vyrovnanou
glykemif), tim bude nase
hubnuti v tukové tkani efek-
tivnéjsi a pro diabetiky a je-
jich slinivku a télni tkané
blahodarnéjsi.

Vyssi hladiny inzulinu
ovliviiuji na$§ organismus
mnoha zptisoby. Inzulin sti-

{ muluje i jaterni syntézu cho-
lesterolu (latka mimo jiné nutna napt. pro stav-

e

bu membran nové vznikajicich bunék) a vyssi

NIY.

hladiny inzulinu v krvi jsou i jednou z pti¢in
vys$siho cholesterolu v krvi aj.

Prodlouzeni pauz mezi jidly ma podle mého
néazoru z dlouhodobého hlediska pro organis-
mus pramérné sedavého dospélého ¢lovéka
hluboky smysl.

Moji odpovédi na to, kolikrat denné je
spravné jist, tedy bude, Ze pokud jsme dospély
sedavy clovek, zdlezi hlavné na tom, jak vyla-
dime sloZeni stravy, abychom si mohli doprat
dostate¢né dlouhé pauzy mezi jidly bez pociti
hladu.

Obzvlasté pokud se snazime zhubnout, je
hubnuti s del$imi pauzami mezi jidly mnohem
efektivnéjsi nez strava pétkrat nebo dokonce

Pokles inzulinu v krvi na lacné hodnoty je nasobné delsi u jedinct s metabolickym syndromem a diabetem 2. typu.

$estkrat a vice za den. Ne kazdé slozen{ stravy
nam to vSak umozni. Je potfeba poslouchat sig-
nély téla, protoze pocity hladu jsou u jakékoliv
diety nezadouci. Opakované pocity silnéjsiho
hladu jsou velmi nepfijemnym rusivym stre-
sorem a jsou sprazeny s rizikem ztraty svalo-
viny, kolagenu aj. a dfive nebo pozdéji konci
selhanim v dieté a ndslednym prejedenim se
a ristem tukové tkané na objemu.
Vybalancovani stravy (nizka glykemicka
zatéz a hodnotné suroviny) na tfikrat denné
s minimalné pétihodinovymi pauzami vidim

v soucasnosti jako nejsnaze dosazitelny kom-
promis stran zajisténi nezbytnych Zivin, které
do sebe potfebujeme denné dostat v néjakém
dostate¢ném mnozstvi (proteiny, vitaminy,
mineralni latky aj.) a objemu porci (pomalé
sacharidy, vlaknina aj.), které se nam bez ob-
tizi vejdou do zaludku (coz jiz miize byt mno-
hem obtiznéjsi tkol v piipadé stravy dvakrat
denné), aniz bychom byli odkdzani na néjaké
prumyslové predzpracované komer¢ni vyziv-
né napoje, vldkninu nebo bilkoviny v prasku
¢i jiné vyzivové doplnky.

9
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Ofrechy jsou v nékterych systémech nizkofrekvencniho stravovéni povoleny po cely den - ale jen v malém mnozZstvi.

Vysledky odbornych studii

Na toto téma si jesté dovolim zminit studii, kte-
rou relativné nedavno provadéla pani doktorka
Kahleova pod vedenim predsedkyné Ceské dia-
betologické spole¢nosti prof. MUDr. Terezie
Pelikdnové, DrSc., v IKEMu na diabeticich.
Skupina 54 jedincti byla ndhodné rozdélena
na dvé ¢asti. Prvni pfijimala dietni stravu Sest-
krat denné v malych porcich tak, jak se zatim
standardné diabetikiim doporucuje, zatimco
druha jen dvakrat denné. Tato prvni ¢ast po-
kusu trvala 12 tydnt a pak se obé skupiny pro-
hodily. Studie prokazala, Ze lidé v obou diet-
nich rezimech hubli, av§ak skupina, ktera méla
stravu pouze dvakrat denné, méla za tf'i mésice:

1. vy$si ubytky hmotnosti

3. pokles miry ztukovaténi jater (pozn.: jaterni
steatdza neboli ztukovaténi jater je stav, kte-
ry se povazuje obecné za nelécitelny = hepa-
toprotektiva jsou pouze na tlumeni zanétu,
ktery ve ztukovatélych jatrech muze o slabé
intezité doutnat)

4. lepsi kontrolu krevniho cukru

5. hodnoty inzulinu a hormonu glukagonu se
vice normalizovaly

6. a zvysila se také citlivost k inzulinu.

Dile cituji z kratkého ¢lanku v Lidovych no-
vinach: ,,Jidelni¢ek pfi stravé dvakrat denné ob-
sahoval velké mnozstvi vlakniny, 30-40 g/den,
coz umoziovalo rozdélit stravu i jen na dvé
porce, aniz se rozkolisala hladina krevniho
cukru. Pacienti, kteti se dvakrat denné porad-
né najedli, nepocitovali hlad, na rozdil od téch,
ktefi se pfi mensich davkach nikdy do sytosti
nenajedli.“ Takze dalsi benefit:

7. nepocitovali hlad a citili se vice nasyceni!
Citovany zdroj naleznete zde.

Hodnotim to jako krasny vysledek studie,
jenz mi naprosto zapadd do logiky véci, ktera je
jiz dlouho znama. Nezbyva nez doufat, Ze pro-
spésnost delsich pauz mezi jidly védci z IKEMu
brzy dale ovéri v dal$ich pocetnéjsich studiich,
aby se kone¢né mohlo zménit ono nesmyslné
zastaralé oficialni doporuceni pro diabetiky,
aby jedli Sestkrat denné.

Chcete-li se dozvédeét

o této problematice vice nebo mdte otdzky
k tématu, uvidime se na konferenci

v prazském IKEMu.


http://relax.lidovky.cz/studie-ikem-ukazala-ze-diabetikum-prospiva-jist-dvakrat-denne-p6o-/zdravi.aspx?c=A140516_194557_ln-zdravi_sho
http://www.relax.cz/
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Co jste mozna (ne)vedeli o brokolici

Ing. Karolina Fourova

Taky jste jako déti brokolici nesnaseli? Jediny zpUsob, jak jsem
snedla alespon kousek této podivné vyhlizejici rostliny z Celedi
brukvovitych, byl ten, ze se schovavala pod obrovskym mnozstvim
zapeceného syra a pfi jeho vydloubdavani z talife se omylem pfipletla
na vidlicku. Postupem Casu jsem ale zjistila, Zze rodice védéli, proc

mi pod syr tu brokolici schovavat. To vi také spolecnost Bonduelle,

a proto je brokolice soucasti jeji fady Vapeur — pfipraveno v pafe.

Seznamte se.

rokolice je ptivodem z italského Stredoze-

mi a zminky o ni pochdzeji jiz od starych
Riman ze 6. stoleti pred Kristem. Jeji nézev
pochazi z italského slova ,,broccolo®, coz je vy-
raz pro kvetouci ¢ast zelné hlavky. Brokolice
totiz kvét pouze nepfipomina, zelené raizice
jsou opravdu pfipraveny
kvést - pokud by neby- )
la zelenina v¢as sklizena,
rozkvetly by ve zluté kvéty.
Za ocean se tato zelena po-
choutka rozsitila diky treti-
mu americkému prezidentu
Thomasi Jeffersonovi a byla
nazyvana ,italskym chres-
tem®. Zadny specidlni anglicky vyraz se ale
pro ni nenasel, a tak pouzivaji Ameri¢ané do-
dnes italské ,,broccoli®. Brokolice se na zac¢atku
90. let 20. stoleti stala oblibenou také u nas.

Pouhy
salek varené
brokolice obsahuje 21 %
doporucené denni davky
vldkniny.

Tato zelend skorokvétina je zasobarnou
zivin. Udavd se, Ze napomaha spravnému tra-
veni, podporuje ¢innost kardiovaskularniho
systému a imunitni systém, pasobi protiza-
nétlivé, a dokonce miize hrat roli i v preven-
ci vzniku nddorovych onemocnéni. Ma také
nizky obsah sodiku a kalo-
rif a neobsahuje tuk. Navic,
syrova a spravné pfipravena
brokolice je zelenina plna
vyborné chuti.

V sezoné ji najdete na
stancich farmard a po cely
{1 rok muzete vyuzit vybé-

rové brokolice Bonduel-
le v mrazacich supermarketti. Mrazena neni
o nic horsi nez Cerstva, pravé naopak. Zelenina
dlouhym skladovanim a pobytem na vzduchu
ztrci vitaminy a ovadld, unavena zelenina jiz

ZDROJ: PIXABAY.COM 2X

neobsahuje tolik prospé$nych latek, kolik byste
od ni ocekavali. Zmrazenim v nejvys$im stupni
zralosti se vSechny tyto cenné latky zachovaji.

Koktejl vitamini a Zivin )
g " xS k. kT e
P Al DRI X
Brokolice ma uZasné nutri¢ni slo- ” s e

Zeni. Je bohatd na vldkninu, ob-

huje vi itamin nez b, S s 2, -
sa u)eVSe vj(a 'uC e - 'f’;,%f'f 3 G "
pomerande, vitamin B, y bl L L8 s WS | !
6 W g ~ ¥ T ”m of- 2.7 .
. o S0 . : . S
neobvykle silnou
kombinaci vitami-

ni AaKave
100 g nalez-
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Fytochemikalie, odpovédné za zelenou barvu,
chut a vini, jsou prospésné pro imunitu. Pa-
tfi sem glucobrassicin; karotenoidy, jako je
zeaxanthin a beta-karoten, a flavonoid kaem-
pferol. Antioxidanty v brokolici obsazené
jsou slouceniny, které nachazime v bunkach
ovoce a zeleniny a které pomahaji organismu
neutralizovat $kodlivé volné radikaly. Mezi
nejucinnéjsi radime sulforafan nebo lutein.
Konzumaci této zeleniny z celedi brukvovi-
tych se nam dostava také sirokého zastoupeni
mineralnich latek, jako je hor¢ik, fosfor, zinek
a zelezo. Pouha tfetina hrnku brokolice obsa-
huje 200 mg drasliku.

Redukce hladiny cholesterolu
a krevniho tlaku

Obsah rozpustné vlakniny napomahd reduk-
ci hladiny cholesterolu v krvi. V souvislosti
s redukei cholesterolu brokolice ptispiva také
k posileni cév. Studie prokazaly, ze lidé, kteti
jedli 100 g brokolicovych rizi¢ek denné po
dobu jednoho tydne, méli hladinu LDL cho-
lesterolu nizsi. Glukosinolét sulforafan ptisobi
protizanétlivé a mohl by mit vliv na preven-
ci nebo odvréceni poskozeni cév, zptisobené
vysokou hladinou krevniho cukru, ¢imz pro-
spiva brokolice také srdci! Byl prokdzan také
ptiznivy vliv sulforafanu na snizovani krevniho
tlaku.

Brokolice prospiva vasemu traveni

Pokud celite problémim s travicim traktem,
miize vam pomoci vldknina. Pouhy $élek vare-
né brokolice obsahuje 21 % doporuc¢ené denni
davky vlékniny. Diky tomu napomaha udrzet

optimalni pocet prospésnych bakterii ve stie-
vech a piisobi tak jako prevence nadorového
onemocnéni tlustého stfeva. Navic, jiz zmino-
vany sulforafan ma schopnost inhibovat anti-
biotikiim odolné kmeny bakterie Helicobacter
pylori, které zptisobuji zanéty Zalude¢ni slizni-
ce a Svétova zdravotnickd organizace (WHO)
je radi mezi kancerogeny 1. ttidy.

Pro zdravé kosti

Obsahuje vapnik a dulezity vitamin K, ktery
zlep$uje vstfebavani vapniku, coz z brokolice
déla dvojnasobného bojovnika proti onemoc-
néni kosti.

Jak brokolici nakupovat a varit,
abychom vytézili z jejiho sloZeni
maximum?

Chcete-li vyuzit nutri¢nich a zdravotnich be-
nefitd at uz brokolice, ¢i jiné zeleniny, je dile-
zité mit na paméti nékolik véci:

Vybirejte Cerstvost a kvalitu. Hlavky by
mély byt pevné, ale ne tvrdé a pupeny uzavre-
né. Brokolice by méla mit tmavé zelenou, zafi-
vou barvu. Aby vydrzela déle Cerstvd, prospiva
ji skladovani v lednici a spotfebovani bé-
hem nékolika dni - dfiv, nez za¢ne
barva blednout nebo dokonce
zloutnout.

Povarit, ale neprevarit.
Brokolice je typ zeleniny, ktery
muzete jist jak v syrovém, tak
vareném stavu. Ovsem doporu-
¢ujeme ji alespont mirné povarit.
Nejen, Ze je varena zelenina stravitel-
néjsi, ale v pripadé brukvovitych tak snizite

h /dueile =7

Precuit
.

Vapeur

Broccoli

L

p o
= | %
. min ~e

obsah strumigennich sloucenin (slouceniny,
které zabranuji ve vyssich davkach vstiebava-
ni jédu a mohou potladit funkce $titné zlazy,
pozn. red.). My, hospodynky, jisté vime, Ze te-
pelna uprava zelené zeleniny ma sva pravidla.
Po povareni je nutné zeleninu ihned zchladit
studenou vodou, aby se zastavil var také uvnitf
suroviny, a ta si tak zachovala lakavou barvu.
Navic je tfeba védét, ze dlouhym varenim
a louhovanim ve vodé ztraci zelenina vitaminy
a mineralni latky.
Skvélou alternativou cerstvé zeleniny je pro-
to Bonduelle Brokolice z fady Vapeur,
navic vam usnadni Cas s pripravou.
Kratce po sklizni se blansiruje

& 400c

v pare a poté Sokové zmrazi,
proto si zachovava nejen kras-
nou barvu, ale i viini a chut
pravé jako cerstvé utrzend
rostlina. Mirna tepelnd upra-
va eliminuje strumigenni enzymy
a zaroven pii ni zlstanou v nejvyssi
mozné mife zachovany vitaminy a mineralni

Recept na sezamové nudle s brokolici Bonduelle
Vapeur a kiupavym tempehem najdete na strané 44.

ZDROJ: ARCHIV AUTORA
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latky. Nezapomente, Ze vitaminy A, D a K se

vstrebavaji v tucich, proto brokolici pfipravujte

na kvalitnim oleji nebo ji na talifi kvalitnim
olejem zakapejte.

Prejeme vim dobrou brokolici.

Tedy... chut, samoziejmé :-).

1. MURASHIMA, Megumi, et al. Phase 1 stu-
dy of multiple biomarkers for metabolism
and oxidative stress after one-week intake
of broccoli sprouts. Biofactors, 2004, 22.1-4:
271-275.

2. WU, Lingyun, et al. Dietary approach to at-
tenuate oxidative stress, hypertension, and
inflammation in the cardiovascular sys-
tem. Proceedings of the National Academy
of Sciences of the United States of America,
2004, 101.18: 7094-7099.

3. YANAKA, Akinori, et al. Dietary sulforapha-
ne-rich broccoli sprouts reduce colonization
and attenuate gastritis in Helicobacter pylo-
ri-infected mice and humans. Cancer Pre-
vention Research, 2009, 2.4: 353-360.
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Zdrava mama,
zdravé dité

Veronika Duzi

Zdravé bychom se méli stravovat po cely zivot, nehledé na to, zda
se zrovna nachazime v predskolnim veku nebo dospélosti. Co se
viak tyka zen, ty by mély svému stravovani vénovat dvojnasobnou
pozornost, zvlast v obdobi téhotenstvi i po ném.

Zivotospréva téhotnych zen ovliviiuje nejen
jejich zdravi, ale také vyvoj plodu, po na-
rozeni ditéte mu matka poskytuje Ziviny skrze
matefské mléko. Pokud jste pravé gravidni, ne-
bojte, neni tfeba se hned vrhnout na specidlni
dietu. Staci, kdyz se budete stravovat pestfe,
aby dité dostavalo vSechny potfebné ziviny
véetné vitamind a mineralnich latek.

Jist za dva..?

Jist za dva je velka fama, ktera stdla nejednu
maminku nadmérny pribytek na vaze. Samo-
zfejmé pokud se citite v téhotenstvi hladovd,
porce si navyste, ale nedopravejte si v disled-
ku nedostatku energie cukrovinky nebo dorty.
Pfi dodrzovani zékladnich pravidel zdravého
stravovani byste hlad neméla témér pocitit
a k navy$ovani prijmu by mélo spravné do-
chazet az od druhého trimestru, a to priblizné
0 1000 az 1300 kJ na den. To je pro predsta-

vu svacina v podobé bilého jogurtu, jablka
a hrstky oriska.

Zikladem zdravého jidelnicku je vzdy
dostate¢né mnozstvi ovoce a zeleniny. Ta
obsahuje vitaminy, mineralni latky a také
vlakninu. Ze zdrojt sacharidii je vhodné kon-
zumovat kvalitni celozrnné vyrobky ve formé
pecliva, téstovin, ryze ¢i kuskusu, v ramci pti-
loh nezapominejte na brambory, popt. bataty,
quinou, pohanku, jahly a dalsi. Bilkoviny lze
¢erpat z rostlinnych zdroji, kam patti lus-
téniny nebo sdjové vyrobky, nebo ze zdroju
zivoc¢i$nych. Idealni je, aby byly v jidelni¢ku
zastoupeny jak rostlinné, tak zivoc¢isné bil-
koviny. Zivo¢isné bilkoviny jsou z hlediska
sloZeni cennéjsi, patfi mezi né vejce, mléc¢-
né vyrobky, libové maso a ryby. Déavejte vak
pozor, abyste vejce ani maso nekonzumovaly
syrové! Téhotné zeny by se mély vyvarovat
také téch druht sushi, které obsahuji tepelné
nezpracované ryby.

Zeny by mély svému stravovani vénovat dvojnasobnou pozornost predeviim v obdobi téhotenstvi, ale i po ném.

>

ZDROJ: PIXABAY.COM 2X
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@ NovoFine®: , Jaky je to pocit, kdyZ
si aplikujete inzulin? Boli to?”

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

Tendi jehly pusobi pfi vpichu méné bolesti’. Abyste lé¢bu inzulinem
dobre 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
nelécime pouze diabetes, ale Ze pomahame skutec¢nym lidem zlepsit kvalitu
jejich zivota. Toto porozuméni stoji za kazdym nasim rozhodnutim a napliuje
nas odhodlanim zménit do budoucna k lepsimu Ié¢bu a vnimani diabetu.

Novo Nordisk s.r.o.
.. ® Hadovka Office Park, Evropska 33c, 160 00 Praha 6
novo nord|Sk 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 nejtendf jehly.

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

Pocit jistoty

6mm jehly NovoFine® snizuji riziko
nahodného vpichu do svalové tkan
Aplikace inzulinu je tak bezpec¢néjsi®

Pocit bezpeci

Jehly NovoFine® jsou nedilnou soucasti
provéreného portfolia pomtcek pro
aplikaci inzulinu od spole¢nosti Novo
Nordisk.

novofine’

Na vasich pocitech zalezi

ZAJIMAVOSTI ZE SVETA VYZIVY

Pokud jste pravé gravidni, nebojte, neni tfeba vrhnout se na specidlni dietu. Staci, kdyz se budete stravovat pestie.

Cemu se radéji vyhnout?

Mezi zdravymi potravinami se najdou i dal-
$§1 vyjimky, kterych by se mély gravidni Zeny
vystiihat. Kromé zminéného syrového masa
a vajec sem fadime Cerstvé a plisnové syry,
a to z divodu vétsi pravdépodobnosti infekce
bakterii rodu Listeria monocytogenes. Diéle se
nedoporucuje konzumace uzenin a vnitfnosti.
Co se ty¢e mléénych vyrobkd, vyhybejte se cer-
stvému nepasterovanému mléku a vyrobkim
z néj. Pokud pattite mezi velké milovniky kavy,
jisté vas$ nepotési, Ze nadmérny prijem kofei-
nu zvysuje riziko pred¢asného porodu a dile
mize mit negativni uc¢inky na spanek ditéte.
Maximalni mnozstvi kdvy by proto nemélo
presahnout dva $alky denné, miizete vyuzit
také bezkofeinové kavy, ktera je jiz bézné do-
stupnd. Kofein byvé obsazen i v jinych napo-
jich, proto nezapominejte cist etikety. Z Caju
sahejte radéji po téhotenskych nebo ovocnych.
Zelené a Cerné ¢aje obsahuji tein a kofein, by-
linné ¢aje se nedoporucuji z divodu moznych
negativnich vedlejsich G¢inka bylin.

Krabicky presné na miru

Myslet na miminko je ale tfeba i v obdobi po
porodu. U kojicich maminek se nedoporucuji
potraviny, jez by mohly u ditéte zptisobit aler-
gickou reakci nebo nadymani. Patfi sem napt.
Cerstvé pecivo, hrach, fazole, cocka, kedlubna,
redkvicky, kvétak, kapusta, brokolice, cibule,
cesnek, hrasek, porek, zrnicka a slupky nebo
exotické a kyselé ovoce.

Prestoze uz nyni vite, jak byste se méla bé-
hem téhotenstvi i po ném stravovat, obzvlast
po narozeni ditéte neni ¢asto lehké si na pii-
pravu jidla najit ¢as. Nastésti Zdravé stravo-
vani nabizi v ramci krabickové diety program
PRO MAMY, ktery spliiuje vechna zminéna
kritéria. Pripravené jidlo obsahuje dostatek
energie, spravny pomér Zivin a kromé vyraze-
ni vy$e zminénych potravin nejsou pokrmy ani
prili$ kofenéné, prilis sladké ani slané a neob-
sahuji uméla sladidla.

Pokud vypozorujete, Ze je po nékterych
potravindch vase miminko neklidné,
program lze individudlné upravit.


http://www.novonordisk.cz
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Ovoce, které v kapse
nerozmackate

Ing. Karolina Fourova

O benefitech ovocnych a zeleninovych $tav a pyré nemusime
psat dlouho. Vétsina z nas vi, ze zeleniny a ovoce bychom méli
dohromady snist idedlné 600 g denné, abychom pfispéli svému
zdravi potfebnou davkou vitaminC, mineralnich latek a viakniny.

Zeleniny by mélo byt vice, jelikoz ovoce
obsahuje pomérné dost sacharidd.. Avak
i ovoce je pro nase télo velkym pfinosem
a jeho konzumace by méla byt samozrejmosti.
V dne$ni dobé dava mnoho lidi pfed pojidanim
celého ovoce prednost ovocnym $tavam. Cerst-
vé vymackané §tavy a smoothies v neottelych
chutovych kombinacich se staly soucasti nasich
snidani, svadin a ob¢as funguji i jako osvézujici
dezerty. Pokud si vyberete ty spravné, mohou
klasické ovoce plnohodnotné nahradit.

Ze neméte vlastni odstaviiova¢, mixér nebo
prosté jen bojujete s nedostatkem ¢asu na pri-
pravu takovych ovocnych $tav? Nevadi, vhod-
nym fe$enim jsou 100% dZusy a pyré, které si
jednoduse koupite jiz ptipravené. Sledujte vSak
pozorné, co kupujete, a ujistéte se, Ze se jed-
nd opravdu o 100% dzus, a nikoli pfeslazenou
vodu, kterd o ovoce témér nezavadila.

Spottebitelé davaji ¢asto prednost doma-
cim $tavam nebo tém, které si nechaji cerstvé
ptipravit v ovocnych barech. Balené ovocné

a zeleninové $tavy a pyré ze supermarketu
jsou nepravem oznacovany za nahrazky plné
pridatnych latek, a pokud vyberete ty kvalitni,
snadno se vyrovnaji erstvym $tavam. Jejich tr-
vanlivost netkvi v fadé chemickych konzervan-
t, nybrz v pokrokovych technologiich vyroby.
Casto slychdvdm, ze za minulého rezimu byly

vevys

livost mnohem Kkrats$i, zatimco dne$ni

potraviny vydrzi nezkazené mno-
hem déle. Avsak v tomto pripadé
je opak pravdou. Trvanlivost je
nyni u fady vyrobkt deldi pro
vy$$i hygienické standardy, mo-
dernéjsi postup vyroby a konzer-
vace, nez tomu bylo kdysi.

Ovoce a zelenina se na pfipravu $tav
a pyré peclivé vybird. Je tfeba pouzivat zralé
plody, které jsou chutné, a klast dtiraz na jejich
kvalitu. Suroviny nesmi byt poskozené nebo
nahnilé, aby se do vysledného produktu neu-
volnovaly mykotoxiny (produkty plisni).

H@’,ﬁf\,—r v-?";"ﬁ‘.' '

Ne vsichni maji na domdci pfipravu ovocnych a zeleninovych stav kazdy den dostatek casu.

Nasleduje pasirovani, mixovani nebo
odstaviiovani a zavére¢na konzervace paste-
raci nebo tlakem. Pasterace je proces osetfeni
vyrobkil mirnym tepelnym zahtevem, trvaji-
cim zpravidla nékolik sekund. Dochazi tak ke
zni¢eni mikroorganismd, které by mohly byt
zdravotné zavadné nebo zpusobit kazeni. Tr-
vanlivost ovoce se tak prodlouzi az na nékolik
mésict.. Mate-li radéji plnéjsi a hustsi
ovocnou chut, kupte si pyré. Nyni

se dostava tento tradi¢ni détsky
pokrm na vysluni. Zakladem je
mixovand nebo pasirovana aro-
maticka sladka zelenina a ovoce,
jako napriklad mrkev, banany, ja-
blka, jahody nebo broskve. Velkou
vyhodou pyré je to, ze obsahuje celé
ovoce a neochuzujeme se ani o cennou vlékni-
nu, ktera v klasickych dzusech chybi.

Zarazenim zeleninovych a ovocnych dzust
a pyré do svého jidelni¢ku neudélate chybu.
Nyni muiizete lahodné kombinace nové zakoupit

v obchodech pod znackou ,,Relax 100% pyré®
Je zabaleno v praktickych kapsickach se zno-
vu uzaviratelnym vickem. Sofistikované baleni
ocenite na cestach nebo jako rychlou svacinku,
ktera je ve vasi kabelce nebo sportovni tasce
cestou z fitka nebo tréninku vzdy pti ruce. Re-
lax 100% pyré predstavuje jednu z péti dopo-
rucenych porci zeleniny a ovoce. Je vyrobeno
z toho nejlepsiho ovoce a zeleniny, neobsahuje
zadné konzervanty ani barviva, a jak uz nazev
napovida, ani pfidané cukry. Pfesto ovocna
kapsicka zazene chut na sladké nebo nahradi
kalorické dezerty. Koupit ji mizete ve tfech
chutovych variantdch, zalezi jen na vas, zda
date pfednost maliné, maracuje a broskvi nebo
hrusce s bananem, vzdy na osvézujicim jablec-
ném nebo mrkvovém zakladeé.
Mate-li ve zvyku nosit s sebou v kabelce
vzdy néjaké ovoce, kdyby vds prepadla chut na
néco sladkého, ale vadi vam potlucend jablka
a pomackané bandny, pyré v kapsicce
si oblibite stejné tak jako my.

ZDROJ: PIXABAY.COM 2X
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Ing. Karolina Fourova

Pravda a myty

< ¢

U

o jogurtech

Udava se, ze primeérny Cech sni ro¢né 16 kg jogurtu, coz je zhruba jeden jogurt za tii dny.
Jogurty jsou velmi vhodnym zdrojem vapniku, mlécnych bilkovin, nékterych vitamind
a pfiznivé pUsobi i mlécné bakterie.

Navic pokud nezvolite smetanovy jogurt,
obsahuji jen malé mnozstvi tuku, a kdyz
sahnete po bilém jogurtu, tak i minimum
cukru. Z téchto davodu by si urcité zaslouzily
Castéjsi konzumaci.

Jsou dnes$ni jogurty ,,mrtvé“?

Neexistuje ,,mrtvy“ jogurt. Kazdy jogurt obsa-
huje zivé kultury. Jedna se nejcastéji o jogur-
tovou kulturu Streptococcus thermophilus

a Lactobacillus delbrueckii subsp. bulgaricus.
Tato jogurtovd kultura pfeménuje mléko na
jogurt. Podle legislativy Ceské republiky musi
kazdy jogurt na konci data pouzitelnosti obsa-
hovat minimélné 10 000 000 mikroorganismu

zivé jogurtové mikrofléry v 1 gramu hmoty.
Pokud tedy na obale najdete nazev jogurt, mu-
Zete si byt jisti, Ze se jedna skute¢né o jogurt,
ktery obsahuje zivé kultury. Jogurt v podstaté
nevyrobite jinak nez kvasenim jogurtovymi
kulturami, idealné pii 40 °C po dobu zhruba
4-8 hodin.

Stoji ve spravném jogurtu 1zicka?

Jogurt muze zrat bud tradi¢né v kelimcich,
nebo v tancich, odkud se poté do jednotlivych
kelimkd staci. Jogurty zrajici v kelimku jsou
husté, ty, které zraji v tanku jsou tekutéjsi. Pri
uvedeném zptisobu vyroby se jogurty zahustuji
pridavkem suseného mléka a tu¢nost zalezi na
mnozstvi ptidané smetany. To, zda je jogurt

->

ZDROJ: PIXABAY.COM 2X
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Ve spravném jogurtu opravdu nemusi IZicka stat — hustota v tomto pfipadé nema s kvalitou nic spole¢ného.

tuzsi nebo tekutéjsi, v tomto pripadé nevypovi-
da o jeho nutri¢ni kvalité, pti stejném sloZeni je
nutriéni hodnota naprosto srovnatelné a nejen
pouziva technologii Vyroby feckych jogurtd,
pfiniz dochazi k odstranéni ¢asti syrovatky po
fermentaci. Ze tfi litrtt mléka vznikne jeden ki-
logram jogurtu, ktery ma hustou az kréjivou
konzistenci a pfitom obsahuje 0 % tuku.

Smetanové jogurty obsahuji vyssi podil
tuku, coZ muiZe znamenat pro nékoho pfijem-
néjsi, spise smetanovou nez jogurtovou chut.
To v$ak neni zaruka nutri¢né hodnotnéjsiho
vyrobku. Naopak, pokud hledate vyrobky s vy-
sokym obsahem véapniku, volte ty méné tu¢né
s vy$$im obsahem bilkovin. Vapnik je nava-
zan na bilkoviny, a proto je v téchto jogurtech
piirozeny obsah vépniku vys$i. Recky jogurt
Milko obsahuje 10 % mlé¢énych bilkovin a to
je tikrat vice nez mléko a dvakrat vice nez
bézny jogurt.

Jak je to s pridatnymi latkami
v jogurtech?

Do bilych jogurtt neni povoleno pridavat zad-
né pridatné latky. U jogurtii s ovocnou slozkou,

at uz na dné ve sklenicce, nebo jiz vmichanou,
mohou byt pfitomny pridatné latky, které jsou
pro tuto slozku legislativou povoleny. Ovocna
slozka miize byt zahusténa napf. gumou guar,
coZ je rozpustna rostlinna vlaknina, ktera ma
zahusfovaci schopnost. Jde o latku nijak nebez-
pecnou, jeji pritomnost je povolena i v prikr-
mech pro déti od ¢tvrtého mésice.

Jaké jogurty vybrat?

V prvni fadé vybirejte opravdu jogurty a vy-
hnéte se jogurtovym pochoutkdm nebo dezer-
tium, které mohou jogurt pouze zdanlivé pfipo-
minat a spie nez prospésné latky vam dodaji
mnoho zbyte¢ného tuku a jednoduchych cuk-
rii. Snazite-1li se snizovat hmotnost, vyhnéte
se smetanovym jogurtiim, sahnéte spi§e po
polotu¢nych jogurtech s obsahem tuku maxi-
malné do 3,5 %. Urcité je lepsi dat prednost
bilym jogurttim, jelikoz obsahuji méné cukru,
pokud se ale ovocnych nemizete vzdat, ctéte
sloZeni a vybirejte ty, které obsahuji co nejmé-
né pridaného cukru.
Vhodnou variantou je také ochutit si
bily jogurt tieba Cerstvym ovocem
nebo kvalitnim dZemem.

o

arbis

Reck§’7 jogurt

Kdo fekl, Ze husty jogurt nemuze byt bez tuku a skrobu?

Pfedstavujeme vam novy Recky jogurt Milko
v bilé a ochucené varianté, vzdy viak krémoveé
husty, pfirodni a témér bez tuku.
Jeden kelimek obsahuje 2x vice bilkovin nez bézny
jogurt a 17-20 % doporu¢ené denni ddvky vdpniku.
A navic skvéle chutnd.
Vice na www.hustyjogurt.cz.

HUSTY JOGURT JEN Z MLEKA
HUSTY

@Q

Recky joo
hhudr

By

T

Pocitujete jiz na sobé projevy klimakteria? <+«

Osvédcené a oblibené slozeni véelich
produkti obohacené o nové latky. -

SARAPIS plus je doplnék stravy , ktery
obsahuje vcéeli produkty - véeli matefi
kvétovy a fermentovany pyl.
DalSimi slozkami vyrobku je extrakt ze
Salvéje, koenzym Q10, Beta-karoten,
chrom, zelezo, selen a vitaminy C, E, K
a D,. Vitamin C a Zelezo pfispivaji ke _
snizeni miry unavy a vy€erpani. Vitamin K = A
a vitamin D, pfispivaji k udrzeni normalniho
stavu kosti a pfiznivé tak pasobi na jejich
dobry stav.
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Vliv strevnich bakterii na zdravi a dobrou naladu

MUDr. Hana MojziSova

Stfevo je vyjimecny organ. Obsahuje 10x vice bakterii nez je
lidskych bunék celého téla, jsme tedy vice mikrobidlni kolonif
nez Clovékem? Jiz Hippokrates poukazoval na fakt, Zze vsechny

nemoci zacinaji ve streve,

trevo se stalo se v poslednich letech pred-

métem zajmu védeckého svéta, zejména
v souvislosti s fyzickym i psychickym zdravim.
Nejedna se pfitom jen o onemocnéni stfev. Spe-
kuluje se o vlivu na emoce, pamét, schopnost
ucit se, sklony k depresim ¢i dal$im psychickym
onemocnénim. Vztah stfeva a nervového sys-
tému nékomu mtiZe znit zpocatku zvlastné, ale
stfevo ma hned po mozku nejvice nervovych
bunék. A na tyto nervové buriky pusobi sttevni

mikroorganismy. Rada experimentélnich pra-
ci poukazuje na moznost vzajemného vztahu
stfeva a lidského chovani. Nage tlusté stfevo se
zabyvd zbytky, které nelze stravit v tenkém stfe-
vé a zpracovava je asi 16 hodin. Vstiebavaji se
pti tom latky, jako je vapnik, mastné kyseliny,
vitamin K, vitamin B, vitamin B, (tiamin), vi-
tamin B, (riboflavin). Stfevo je domovem bak-
terii, které mimo jiné rozkladaji i zbytky potra-
vy. Sttevni mikroflora, dnes modernéji fe¢eno

mikrobiom ¢i mikrobiota, pfedstavuje pocetné
10 na ¢trndctou bakterii, ale spadaji do ni i viry,
plisné a paraziti. Hmotnostné se jednd o cca 1,3
kg Zivé hmoty. Tato smiSena komunita bunék
nabizi pomoc pfi zékladnich fyziologickych
procesech od traveni po imunitu, ale mnohé
jeji funkce nejsou zatim popsany. Stfevni bakte-
rie se podileji na lidské imunité ze dvou tfetin.
Vétsina bakterii — asi 70 % - je stdle nekulti-
vovatelnych, nelze je tedy zaradit do databaze
popsanych mikroorganismu. V kazdém z nds
ziji mikroby pratelské ¢i prospésné, neskodné,
ale také patogenni a mohou se i rtizné chovat
- vyvolat onemocnéni ¢i Zit se svym nositelem
v symbidze, a dokonce mu prospivat.
Hovorime-li o enterotypu, znamena to, ze
kazdy mame sviij specificky mikrobiom. Za-

Védci doposud zjistili,
ze se lisi napf. strevni
mikrobiom stihlého
a obézniho ¢lovéka.

tim neni zcela jasné, ¢im je mikrobiologicka
skladba zptisobena a jaky ma poté vliv na zdra-
vi ¢lovéka, takové informace se budou teprve
zkoumat. Védci doposud zjistili, Ze se li$i napt.
stfevni mikrobiom §tihlého a obézniho ¢lové-
ka. Bakterie se napriklad Gc¢astni metabolickych
pochod, které rozhoduji o vysi ptijmu energie
z potravy. Prvni vyznamnd kolonizace stfeva
zalind porodem a pokracuje obdobim kojeni.
Z tohoto dtivodu je pro budouci imunitu dité-
te dilezity porod prirozenou vaginalni cestou.
Pozd¢jsi kolonizace stfeva probihd, ale nema
takovy vyznam.

Velkym predmétem zajmu je i propustnost
stfevni stény jako slizni¢ni bariéry. Zkouma se
vliv zmény mikrobiomu a stfevni propustnosti.
Jeji dysfunkce se dava do souvislosti s nemoce-

>
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Probiotika, prebiotika, synbiotika

Tyto pojmy se casto pletou a mnoha lidem neni zcela jasny rozdil mezi nimi.
O probioticich uz byla fe¢ vyse, jedna se o mikroorganismy, které maji pro-
spésny vliv na zdravi ¢lovéka. Prebiotika jsou latky sacharidové povahy, které
vytvaieji probiotickym bakteriim prostifedi vhodné pro rdst a podporuiji jejich
¢innost. Kombinaci obojiho jsou synbiotika. Obsahuji potravu pro bakterie
(prebiotika) na jedné strané, na strané druhé i vlastni bakterie (probiotika).

Vsechny tyto doplrky stravy je mozné bézné koupit v [ékarné.

Strevni mikrofléra, modernéji feceno mikrobiom, se podili na lidské imunité ze dvou tretin.

mi, jako jsou jednak autoimunitni onemocnéni
stfeva — Crohnova choroba ¢&i ulcer6zni koli-
tida -, ale prokazany je také vliv na kolorek-
talni karcinom, néktera alergickd onemocnéni,
aterosklerdzu, Parkinsonovu chorobu, Alzhei-
merovu demenci, revmatoidni artritidu a fadu
dalsich neurologickych a psychiatrickych one-
mocnéni.

Pecujme o své stfevni bakterie

Je prokdzany priznivy vliv probiotickych bakte-
rii na nase zdravi, at jiz konzumovanych z pti-
rozenych zdrojt ¢i v podobé doplnki stravy
z 1ékarny. Do svého jidelnicku zafazujme pra-
videlné zakysané mlé¢né produkty - jogurty,
kefiry, fermentovanou zeleninu nebo kysané
zeli. V posledni dobé zaziva renesanci népoj
kombucha, ktera je také dobrym zdrojem stte-
vu prospé$nych mikroorganismil.

Jako probiotika slouzi predev$im bakterie
mlé¢ného kvaseni - laktobacily, bifidobakterie,
ale i jiné druhy bakterii - enterokoky, nékteré
druhy Escherichia coli a kvasinky. Jde o bak-
terie, které jsou prospésné lidskému travicimu
systému a podporuji jeho ptirozenou funkei.
Konzumace probiotik jiz byva samoztejmos-
ti po antibiotické terapii ¢i ¢asté nemocnosti
a bfi$nim diskomfortu.

Nasge stfevni mikrofléra je nezastupitelnym
pomocnikem a soudasti zdravého a fungujici-
ho organismu, ktery se v symbidze s ¢lovékem
vyvijel po miliony let. Jejich vyznamu si jsou
védci i lékati védomi, proto se nyni provadi
experimenty s transplantaci stolice, jako prvni
indikované terapie.

Rozsdhlé moznosti vyuziti
prospésnych bakterii ale ukdZe az cas.
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Sportovci nemusi o jidle premyslet —
velky omyl

Ing. Karolina Fourova

Je obecné znamo, ze jidelnicek se u jednotlivych skupin populace
liSi podle jejich aktudlnich potfeb Zivin nebo energie. Specificky
sestavené jidelnicky by mély mit napfiklad déti, tehotné zeny, lidé,
kteff pracuji na smény, a také sportovci.

Organismus sportovcil je zatéZovan vice
nez organismus béznych osob, proto je
tfeba dbét na dostate¢ny prisun energie z téch
spravnych zdroji. Nemusite byt profesional-
nim sportovcem, pokud se ale aktivné vénuje-
te pohybové aktivité i nékolikrat v tydnu, také
vy byste méli myslet na jidelni¢ek bohaty na
energii a ziviny, dtlezité pro regeneraci svald
a také dostate¢ny odpocinek. S dostate¢nym
ptisunem kvalitnich Zivin totiz svaly regeneruji
mnohem rychleji.

Skvélym produktem, vhodnym jako soudast
vyzivy sportovcd, je celozrnny Sporty chléb
z fady Fit den od Penamu. Jeho sloZeni je pti-
zpusobeno potfebam aktivnich osob. M4 vyso-
ky obsah vldkniny, bilkovin a komplexnich sa-
charidu, diky kterym ziskdte spoustu potiebné
energie, a zaroven je zdrojem kvalitnich tukd,
vitamin® a mineralnich latek.

Vyziva je neoddélitelnou soucasti nejen bu-
dovani svalové hmoty, ale také hubnuti. Dalo
by se Fict, Ze spravny vybér jidelnicku je jesté

dilezitéjsi nez cviceni samotné. Nejeden spor-
tovec je presvédcen, ze stravovani se podili
na jeho uspésich az z 80 %. Pomoci dobrého
jidelni¢ku dokazete totiz vytézit z pohybové
aktivity maximum ve prospéch své kondice
i v piipadé redukce véhy. Zijete-li aktivné, po-
tfebujete hodnotné energetické zdroje, které
pochazeji hlavné z komplexnich sacharidt.
Jejich mnozstvi by mélo byt odpovidajici va-
$emu energetickému vydeji, télesné hmotnosti
a zdravotnimu stavu, stejné tak zavisi i na tr-
vani, intenzité a typu cviceni.

Velkym mytem je domnénka, ze pokud
travite hodiny v posilovné nebo jinym spor-
tem, méli byste se v ramci diety sacharidim
uzkostlivé vyhybat. Pokud budou télu sacha-
ridy chybét, za¢ne cerpat energii ze svalovych
zdroju, coz je nezadouci, jelikoz tak ptichazi
o svalovou hmotu. Vybérem celozrnného
chleba Sporty dodate svému télu komplex-
ni sacharidy z celych obilnych zrn a diky
nim a obsahu obilnych kli¢ki podporite také

Dostat se do sklenice zavafovanych okurek k cenné vidkniné mlze byt obcas samo o sobé sportovnim vykonem.
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+ pro aktivni zptisob Zivota
+ zdroj sacharidu

+ zdroj bilkovin
+ zdroj vlakniny

St

Facebook Fit den

WWW.PENAM.CZ

doporuceny denni ptijem vldkniny. Ta
je ve stravé diilezitd nejen pro svou sy-
tici schopnost, ale slouzi také jako pre-
vence vzniku nadorového onemocnéni
tlustého stfeva a napomahd snizovat hla-
dinu cholesterolu a krevniho tlaku.

Dalsi zakladni Zivinou pro budo-
vani svalové hmoty jsou bilkoviny. P1-
nohodnotné zdroje jsou samoziejmé ty
zivocisné, z rostlinnych stoji za zminku
sojové produkty, lusténiny a klicky. Spor-
ty chléb obsahuje pravé vSechny zminéné
rostlinné zdroje, diky nimz nabizi spor-

tovciim naprosto unikdtni sloZeni s vys-
$im ptirozenym podilem bilkovin nez jiné
chleby. Lusténinové klicky navic obsahuji
vitaminy a minerdlni latky. Jde konkrétné
o provitamin A a vitamin E, rozpust-
né v tucich, a vitaminy skupiny B
a C, dale mineralni latky dule-
Zité nejen pro spravnou stavbu
kosti a zubt, ale také svalovou
a nervovou ¢innost, jako jsou
vapnik a fosfor, draslik,

hor¢ik nebo Zelezo.

Dtilezité pro spravnou ¢innost organismu
sportovce je ale také vybér tuka. Méli byste
davat prednost kvalitnim rostlinnym olejiim,
ofechim a semenim pred prijmem nasyce-
nych mastnych kyselin z Zivocisnych zdroji
a tu¢nych pokrmi. Mastné kyseliny omega-6
maji vyznam pravé jako prevence poskozeni

svali a pomahaji jejich regeneraci. Omega-3
mastné kyseliny jsou téZ vhodné pro regeneraci
arust, ale podporuji také funkce mozku. Jejich
nedostatek se miiZe projevit slabymi a padajici-
mi vlasy a zhorSenou kvalitou nehtd. Receptura
Sporty chleba obsahuje smés slune¢nicového

a Inéného semene, jez jsou zdrojem esencial-

nich omega-3 a omega-6 mastnych kyselin.

s Jste sportovci a jesté jste
' nevyzkouseli novy chléb od
PENAMu s recepturou vyvinutou
na miru presné vasim potebdm?

Miizeme jej jen doporucit.
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UGO salaterie se uz tradi¢né touto dobou loudi s létem a nasazuiji
podzimni ingredience. A malokterd ingredience patfi k podzimu
tolik jako dyné. Proto si na ni v UGO budete moci pochutnat

v polévce a nové i v dynovém drinku, a dokonce i v teplém jidle!

Tepla jidla poprvé v UGO

Coze? UGO a tepla jidla? Je to tak. Tepla jid-
la jsou v UGO salateriich velkou novinkou
a pravé chladnéjsi podzimni sezona se hodi

jako idealni testovaci obdobi. Na podzim totiz
s klesajicimi teplotami spotfebovavame vice
energie na zahrati organismu a k tomu prosté
mivame vét$i chut na tepld a sytd jidla nez
béhem slune¢nych letnich dnt. Nedekejte ale

9
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Z dyni se da kromé dekoraci na anglosasky Halloween vyrobit i velmi chutné polévka nebo osvézujici drink.

zadné tézké bomby. Tepla jidla v UGO sala-
teriich jsou zdrava a vyzivna, pfitom po nich
nebudete odpoledne u monitoru usinat.

Na menu se nové objevi teply vegansky salat
s quinoou, kadefavkem, pe¢enou dyni a jabl-
kem, zdobeny slune¢nicovym a dynovym se-
minkem, dochuceny pomeranc¢ovou zalivkou
s jable¢nym octem. Pro masozravce nebude
chybét variace téhoz salatu s kufecim masem.

Druhé teplé jidlo bude vegansky dhal z ¢er-
vené ¢ocky s baby karotkou a kurkumou, in-
didnskou ryzi a koriandrem.

Tekuta dyné

Viibec poprvé UGO zaradilo dyni i do se-
zonniho drinku. V tekuté formé si krdlovnu
podzimu mizete dat v drinku, kde ji déla spo-
le¢nost exotické mango, pomeran¢ a jablko.
V sezonni drinkové nabidce nebudou ale uz
tradi¢né chybét ani dalsi typicky podzimni su-
roviny, jako jsou hrusky, brusinky, ostruziny
nebo jablka.

Dyné, ktera si rozumi
s kokosem

Vrati se i jedna z nej-
oblibenéjsich UGO
polévek. V sezoné
si budete moci dat
syty dynovy krém

s kokosovym
mlékem a tros-
kou kari, ktery
zahfeje a v poho-
dé poslouzi jako
lehky obéd.

Dynova polévka ale neni v nabidce porad,
kdyz nebude, zkuste z podzimnich cuketo-
vou s gorgonzolou, fepny krém se zakysanou
smetanou nebo tfeba kvétakovy krém s kozim
syrem.

Salaty bez dyné, ale také plné
podzimu

Na podzim nenajdete dyni jediné v salatové
sekci. Misto ni tam ale objevite jiné zastupce
podzimu - fepu, mrkev, hrusky... Podzim-
nimu saldtovému menu budou kralovat salat
s hovézim sous-vide, ¢ervenou fepou a leh-
kym bramborovym salatem, zdobeny fefichou
spolu se saldtem s hruskou, modrym syrem,
vlasskymi ofechy a pikantni medovou zaliv-
kou.

Vice informaci na www.ugo.cz.
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Zadate-li do internetového vyhledavace slovo ,,obezita’, vyplivne

vam fadu ¢lankd a obrazky, na kterych bude v mnoha pfipadech

Clovek pfi téle za pocitacem. Skutecnost, ze béhem posledniho

desetileti lidé travi mnohem vice ¢asu pfed pocitatem nebo

televizi nez dfiv, je neodmyslitelnym faktem a ve spojenti

s nabiranim hmotnosti se stava témer spolecenskym klisé.

le je tomu skute¢né tak? Vede oprav-

du pres kldvesnici s pismenky cesta do
pekel? Ve skuteénosti souvisi pokles pohy-
bovych aktivit z velké miry s rozvojem se-
davych zaméstnani. V poslednim desetileti
poklesla ¢etnost zaméstnani vyzadujicich
svalovou aktivitu az o 30 %. Navic lidé, ktefi
jsou pracovné vytizeni, nemaji ¢as travit ho-

diny tydné sportovni aktivitou a odbyvaji se
nepravidelnym stravovdnim. JenZe v mno-
hych pripadech jde jen o vymluvy, pilho-
dinka denné by se urcité vyclenila a zdrava
svadina se da poridit i pfi nedostatku casu,
ale o tom zase nékdy jindy... Frekvence po-
hybovych aktivit se taktéZ sniZuje s ptibyva-
jicim vékem.
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Technika nemusi byt v téchto pripadech
pouze $patnym panem, ale diky modernim
technologiim muize byt také dobrym sluhou.
Jiz vite, Ze nemusite znat pouze svoji hmot-
nost, ale mnoho pristroji vam na zakladé bio-
impedance v nékolika malo sekundach zméri
také podil svaloviny, télesného tuku a vody
v téle. A tim pomocna ruka techniky pouze
zacind.

Za sportem do obyvaciho pokoje

Dnes jiz nemusite travit hodiny cestou do po-
silovny a domu. Pro ty, kteti maji casové na-
ro¢ny denni program, nabizi moderni technika
moznost naptiklad sportovat doma nezavisle
na pocasi nebo ¢asovych moznostech sportov-
nich center.

Mate chut si zahrat tenis béhem mrazivého
lednového vecera? Neni problém. Chytnéte do
ruky senzor, zaujméte spravny postoj a naprah-
néte se na forhend. Jen ten pohyb po kurtu vam
bude schézet, ¢imz se dostdvame opét na tvod
tohoto ¢lanku...

Chcete se poradné zapotit pti hodiné posilo-
vani na plazi zalité sluncem? Uchopte snimace,
lehnéte si na koberec a sledujte na obrazovce
pred sebou svého ,,avatara®, jak kopiruje kazdy
va$ pohyb. Ale staci i pouhy pocitac, YouTube
a muizete pred obrazovkou poskakovat tfeba
s oblibenou Jillian nebo vyzkouset dnes mo-
derni Insanity tficetiminutovy program.

Netrapi vas ¢asova tiser, ale hledate jen mo-
tivaci pro lepsi vysledky? Miizete vyuzit sluzeb
nékterého ze sportovnich kouct a chytrych
aplikaci, které vam naptiklad méfi ubéhnuté
kilometry nebo vystoupana patra. Véfte, ze
v ramci dohnani véerejstho praméru ,,ubéh-

Tapsdl pani 410

=

A oRoutink ekt
Jidlokoutink Fitkoutink Paych

2016
Jideinitek pro gen 161 20 M
-
- e
Jaies o o i = - °

i Mesveni GO :

T

Bylo by az prilis snadné svést narlst nadvéhy a obezity na vypocetni techniku, kterd muiize byt ve skutec¢nosti pfi redukci vahy uzite¢nda — naptf. pfi pouzivani Sebekoucinku.

nutych 6 kilometrt a vystoupanych 17 pater
vyjdete schody z metra ptisté po svych. Také
proto jste si mozna oblibili STOBklubackou
platformu fitkoucink, kde se stavite sami sobé
koudem a muzete zaznamenavat své sportovni
pokroky kazdy den.

Obezita uz neni téma jen mezi dospélou
populaci, ale i nartist détské obezity je pro-
blémem, ktery fesi cely svét. Proto také velké

firmy vymysli, jak co nejlépe zapojit do néja-
ké aktivity ty nejmensi. V§imli jste si béhem
posledni doby pobihajici sousttedéné mladeze
v parku nebo ve mésté s telefonem v rukou?
Védéli jste, Ze mozna lovi Pokémony? Diky
novince Pokémon Go nebo znaméjsimu ekvi-
valentu geocachingu alias ,,keskam® jsou mnozi
o kus blize ke splnéni denniho zdravého limitu,
ktery predstavuje priblizné 10 000 krokd.

Novy Sebekoucink

Internetovy svét vam muZe pomoci nejen
v motivaci k pohybu, ale nabizi i nespocet vy-
chytavek ve stravovani. Poradi vam s vybérem
potravin, a pokud vyuzijete nékterou z aplikaci
na zapisovani jidelni¢ku, tak vam automatic-
ky budou podavat informace o kvalité a slo-
zeni vasi stravy. To vam miiZe pomoci nejen

9
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efektivné hubnout, ale pokud zrovna nepotre-
bujete shazovat kilogramy, tak vom to umozni
kontrolovat svou Zivotospravu, a zlepéit si tak
treba i sportovni vykony.

Nejste-li na STOBklubu novacky, jisté znate
oblibeny program Sebekoucink, diky kterému
jste s nami zhubli jiz témét 50 000 kg.

Jelikoz ndm na vas zalezi a vase pripominky
si bereme k srdci, vytvorili jsme pro vas na je-
jich zakladé zdokonalenou verzi klasického Se-
bekoucinku a spustili ho v jeho nové podobé.

A v cem je tedy novy Sebekoucink
lepsi?

Kromé mnoha uzite¢nych funkci, na které
jste byli zvykli i v ptivodni verzi, jsme
pridali i spoustu dal$ich vymoze-
nosti. Mnoho z vas urcité ocent,
ze program bude sledovat, jak
jste na tom s piijmem cukru
a vlakniny.

Pfijem vlakniny je mezi
¢eskym obyvatelstvem stéle
nedostate¢ny a nedosahuje ve
vétsiné pripadtt doporudenych
30 g ani z poloviny.

Nove¢ je také vytvoren vstupni dotaz-
nik, je prehlednéjsi a vypocty pro doporuce-
ny pfijem jsou sestavovany podle nejnovéjsich
védeckych poznatkd. V novém Sebekoucinku
je také na vase Zadosti zohlednéna i bézna ak-
tivita v zameéstnani, navic je oSetfeno, Ze vam
program nedoporudi nizs§i denni pfijem, nez
je va$ vypocteny bazalni metabolismus. No-
vinkou je také moznost kopirovat to, co jste
snédli, do jakéhokoli jidla dne, tudiZ vam nova
verze u$etfi drahocenny cas, ktery byste stra-

vili opakovanym rozepisovanim jednotlivych
polozek pri opakujicich se chodech.

Vytvotili jsme pro vas aktualni a opravdu
rozsahlou databazi potravin, snazime se vy-
birat potraviny bézné dostupné v obchodech
a neustale dopliovat databazi o novinky na
trhu, aby vam Sebekoucink vyhovoval a plnil
funkei kvalitniho stravovacitho monitoringu.

Poupravili jsme i vyhledavani potravin v da-
tabazi, coz vam celkové praci s programem
urychli a usnadni.

Novinek je v programu je$té mnohem vice,
mozna nebudou na prvni pohled vidét, ale ur-
¢ité je pii praci s programem ocenite, tak ho
nevahejte vyzkouset!

Nage snaha neustale program vylepso-

vat a roz$ifovat nas vedla k rozhodnuti,
ze novy Sebekoucink symbolicky
zpoplatnime. Chceme vam po-
skytnout opravdu kvalitni pro-
gram a tento drobny priplatek
ndm pomuze pokryt alespor
malou ¢ast nakladd, kterou
vynakladame zejména na
programatorskou praci. Cést-
ka neni nijak zdvratn4, jedna se
o symbolické 3,50 K¢/den. Prostied-
ky, které takto ziskdme, ndm umozni dalsi
upravy a zlepsovani sluzeb a vyhledové i tolik
zadanou mobilni aplikaci.

Vérni uzivatelé, ktefi jiz na STOBklubu né-
jakou tu dobu pisobi (byli zaregistrovani pred
datem 12. 7. 2016), maji moznost vyuzivat na-
dale zdarma pivodni verzi programu.

Vérime vsak, Ze vas novy Sebekoucink zau-
jme a radi podporite nasi snahu program dale
zdokonalovat a budete ho vyuzivat v jeho plné
verzi.

Ke zvyseni energetického vydeje nastésti postaci i méné fotogenické aktivity nez je béh pfi zapadu slunce.

9
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Vzdélavejte se, zapojte se
a proZijte rok zdrave!

Dal$im z multimedidlnich po¢int, které jsme
pro vas stvorili, je novy projekt ,,Prozij rok
zdravé®. Ten vas bude provazet cely nasledu-
jici rok 2017. Moznd jste o ném jiz zaslechli,
mozna jste si vs§imli nového prokliku na li$té na
STOBKklubu, mozna slysite o tomto novém pro-
gramu uplné poprvé. At uz tak, ¢i onak, vézte,
ze rok 2017 bude jizda. Zdravd jizda.

Chcete zit zdravé, ale stale nevite, jak na to?
Program ,,Prozij rok zdravé“ vam ukéze, jak
miize byt zdravé stravovani jednoduché, pro-
spé$né, zabavné, a hlavné dlouhodobé udrzitel-
né. A spolu s nim jsme tu my, abychom vam po-
mohli kricek po kricku se zménou Zivotnich
navyku k lepsimu. Zapojenim do projektu zis-
kate praktické informace a rady, které vam po-
mohou, abyste se citili dobte, udélali néco pro
své zdravi a abyste byli sami se sebou spokojeni.

Nejen vzdélavani, ale také zabava
a motivace

Spole¢né se zaméfime na rtizné oblasti zdra-
vého Zivota. Povime si néco vic o vécech, které
uz mozna v zdkladnich bodech zndte a Cetli jste
o nich tfeba pravé v nasem casopise, fekneme
si ale i o novinkach a prohloubime nase zna-
losti. Na zac4atku si sami otestujete, jak moc se
v daném tématu vyznate. Bude na vés ¢ekat
vstupni test, ktery provéri, jaky navyk uz je
pro vas prirozeny a na co je tteba se v nasledu-
jicich tydnech trochu soustfedit. Vyberete si
také osobni ukoly, které budete béhem celého
meésice plnit. A pak na tom za¢neme spole¢né
pracovat.

ﬂ?._

~

L

Diky programu,,Prozij rok zdravé” se budete citit celkové |épe a zaroven zjistité, ze zdravé stravovani muze byt jednoduché, prospésné, zabavné, a hlavné dlouhodobé udrzitelné.

Y

Program ,,ProZzij rok zdravé“ vas mésic po
meésici postupné provede rtiznymi oblastmi
zdravého stravovani. Projekt startuje v lednu
2017 mésicem omezeni cukru, pokracuje tino-
rovym mésicem lusténin, bfeznovym mésicem
zdravych tuka pres dubnovy mésic vldkni-
ny a tak postupné az k prosincovému mésici
neprejidani se.

Zaujal vas projekt a nechcete cekat s jeho
otevienim do lednovych novoro¢nich pied-
sevzeti? Uz ted v Fijnu si v pilotni verzi mi-
Zete otestovat, jak jste na tom se svymi navy-
ky a znalostmi z vyZivy a pohybu.

Na komunitnim webu www.stobklub.cz se
od 3. fijna mizZete zapojit do tfitydenni zjed-
nodusené verze, ktera ma za kol otestovat
budouci fungovani projektu. Omluvte piipad-
né nedokonalosti a stante se soucasti vyvoje
a tvorby nové platformy, ktera bude v prabéhu
celého pristiho roku slouzit vam vSem, ktefi
maji chut dozvédét se néco nového o vyzive,
pohybu a zdravém zivotnim stylu.

Pilotni verze vyvrcholi na Dni zdravi
23.10. 2016 v Praze, kde budou drobné oce-
néni vSichni zapojeni udastnici, ktefi se na
Den zdravi osobné dostavi. Probéhne zde také

slosovani o hlavni ceny - a ceny jsou to oprav-
du lakavé. Hlavni cenou je tydenni kvétnovy
pobyt se STOBem pro jednu osobu v Luhaco-
vicich, ale cen je mnohem vice. Najde se za-
rucené pro kazdého néco, tak do toho pojdte!
Aby se mohl ptihlésit opravdu kazdy, cely
projekt je pro vSechny zdarma. Vétime, Ze se
nam podafi vas nadchnout, zaujmout a ukdzat
vam, ze multimedialni svét neznamena bezcil-
né sezeni u internetu.
To, Ze ke zdravému Zivotnimu stylu pocitace
nepatti, je mytus. I pres kldvesnici
miiZe zacit vase novd cesta.

ZDROJ: FOTOLIA.COM
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STOB porada zajimaveé pobyty pro vsechny, kdo si Chtejl UZIt atraktlvnl dovolenou

po které se navic budou citit osvéZeni nejen na duchu, aleinatéle=

Exotické pobyty planujeme s pfedstihem
nejen vzhledem k tomu, Ze je tfeba se na
né dlouho tésit, ale také proto, ze radi litate
s ,Emiraty” a ceny letenek jdou v soucasné
dobé velmi rychle nahoru. Vase zavazné pri-
hlagky tedy potfebujeme co nejdfive, abychom
mohli garantovat cenu zajezdu. Pocet mist je
omezen, tak nevahejte. Za velmi priznivou
cenu 46 900 K¢ si uzijete pohadkovou dovole-
nou s fit programem.

Termin, doprava a ubytovani

9. 3. - 20. 3. 2017 (dobré navazujici letecké
spojeni — Praha, Dubaj, Male, rychlolod)

10. 3 - 17. 3. Maledivy, ostrov Thinadhoo, ho-
tel Plumerie nebo Sea View

17.3 -20. 3. SAE, Dubaj, hotel Cassels al Barsha
Cena: 46 900 K¢ (pfi cené letenky 19 500 K¢)

A kdo vas bude na této krasné
dovolené provazet?

O program na Maledivach se bude starat ob-
libend cvicitelka MUDr. Helena Michalikova.
Nabidka cvi¢eni - body styling, P-class, low
aerobik, cviceni s overbally, zdravotni cvi¢eni
chiize s holemi. Kratky pobyt v Emiratech vé-
nujete poznani zemé — cviceni se v téchto dnech
nebude organizovat, protoze ho hravé nahradi-
te chiizi. Zajemci ziskaji rady, jak hubnout s ro-
zumem a jak si zvysit télesnou kondici.

Lokalni ostrov Thinadhoo

byt na Maledivach jednak proto, ze jezdime
s vybornou cestovkou CK Elixir tours, a také
proto, ze jsme zvolili lokalni ostrov Thinadhoo.

Tento ostrov patfi urovni ubytovani k nej-
lepsim lokalnim ostroviim. Co to znamena lo-
kalni? Nejde 0 izolovan)’r uzavf'en)'r resort, ale

Ceské turisty to md dvé nevyhody nesetkaji
se zde s prohybajicimi se stoly z hotelovych
bufetti a nesmi se zde pit alkohol. Dal$i zdan-
livou nevyhodou je, Ze ptfed hotelem, ktery
je pfimo u mofe, je mozné se koupat pouze
v tricku a $ortkach. V plavkach se da kou-
pat na vyhrazené plazi, ktera za¢ina po péti
minutach pfijemné prochazky podél more,
a na samotny cip ostrova dojdete z hotelu za
10 minut.

Pro t¢astniky STOBu je naopak bohata po-
lopenze bez lakavych sladkych alkoholickych
napoju a dortti a prochdzka spise vyhodou.
Pokud zrovna nebudete na vyleté (rybareni,
vylet za delfiny ¢i Zraloky, sandbank — nadher-

A kdo by chtél vyrazit za exotikou dfive, jesté
zbyvaji dvé posledni volna mista v fijnu na po-
znavaci Borneo. V Gnoru a bieznu planujeme
Kanarské ostrovy a jiz tradi¢né v breznu a dub-

nu lé¢ebny pobyt v ajurvédském centru na Sri

Lance.

Prejeme stastnou volbu pro jakoukoliv dovolenou.
Iva Mdlkovd
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Do exotiky jezdime s CK Elixir tours

Jsme cestovni kanceldr specializujici se na ob-
last Indického ocednu. Nasimi destinacemi jsou
Seychely, Mauritius, Maledivy, Sri Lanka a Bali.

Pro vétsinu z nas v Ceské a Slovenské republice je
dovolena na Seychelach, Maledivéch ¢i Mauritiu
pouhy sen. Ne jinak to bylo i v nasem pfipadé.
A tak jsme si zacali tento sen plnit a poté poma-
hat ménit tyto sny ve skutecnost i nasim klien-
tdm. S radosti, vasni a s veskerym nasazenim.
A tak pojdme Zit své sny. Pojdme spolec¢né cinit
stastnymi sebe i své blizké.

,Své" destinace zname perfektné z vice nez de-
setileté osobni zkusenosti z mnoha cest do téch-
to kraju. | proto se soustfedujeme pouze na né-
kolik stalych mist. Na ta, ktera stoji opravdu za to,
abychom je aspon jednou za zivot navstivili. Jsou
nasim,druhym” domovem a mame zde navaza-

ny vynikajici obchodni vztahy. Nasim cilem je

Setfit klientim cas, penize a pomoci jim se vsim,
co jim ohledné cesty lezi na srdci. Namichat kaz-
dému z cestovateld pravé ten ,jeho vlatni elixir”,
aby si uzil dovolenou plnymi dousky.

Cestovni kancelar Elixir tours je obchodni znacka
spole¢nosti Elixir studio, s. . o, které jiz deset let
podnika v oblasti cestovniho ruchu, wellness a fit-
ness. Porddame individudlni zajezdy, rodinné do-
volené, svatby v tropickych rjich ¢i svatebni cesty
nebo dovolené pro golfisty. Propagujeme aktivni
zivot a zdravy Zivotni styl. | proto je ndm blizké
zaméreni STOBklubu a potreby STOB cestovatel(.

Laka vas cviceni na Maledivéach, na seychelském
pobfezi nebo na Mauritiu? Ze to zni krdsné? Ano,

Elixir
tours

s ldskou k cestovani

to jsme my, uzivej-
te s Elixir tours a se
STOBem plnymi
dousky!

Na Maledivach ma more béhem dne opravdu azurovou barvu, fotografie (a Photoshop) nelzou.

ny pise¢ny ostritvek uprostfed mote apod.),
tak 1ze zajit do restaurace, kde se da poridit
slu$ny obéd za 15 dolarti. V obchtidcich kromé
vody, par potravin, zmrzliny a suvenyra zadnd
lakadla necekejte.

A co je dalsi vyhodou: je zde vyrazné vét-
$1 klid nez v nékterych turisticky zaplnénych
hlu¢nych resortech. Mofte je nadherné a klidné
- pro ty, kdo $norchluji, je naprostym rajem,
ostatni mohou vidét bohaty podmoftsky zivot
pod hladinou i bez bryli. Jiz na pis¢itém vstu-
pu do more upoutaji vasi pozornost barevné
koraly.

Dubaj

S oazou maledivského klidu je v pfimém
kontrastu Dubaj ve Spojenych arabskych emi-
ratech. Zde stravite tfi noci ve vyborné po-
loZzeném hotelu par minut od stanice metra
a kousek od obchodniho centra Mall of Emi-

rates, které je u vétsiny turistt v posledni dobé
oblibenéjsi nez prili§ rozsdhly Mall Dubai. Po-
kud vés nakupy a cestovani po mésté nelaka,
miizete relaxovat v hotelovém bazénu nebo se
dopravit jednodus$e metrem a tramvaji nebo ta-
xikem na zndmou Jumeirah Beach. Netinavni
cestovatelé mohou absolvovat vylet po Dubaji
nebo si vybrat z dalsich nabidek vyletti po Emi-
rétech (vylety nejsou v cené zajezdu).

Zveme vSechny cestovatele, ktefi se chtéji
dozvédét vice o exotickych pobytech, i ty, kdo
jsou uz prihlaseni na Sri Lanku, Seychely ¢i
Maledivy a chtéji se seznamit se spolucestuji-
cimi, na setkani v rdmci Dne zdravi. V nedéli
23. fijna ve 12.15 hod. se miizete setkat také
s majitelkou CK Elixir tours Olgou Huspeko-
vou a za STOB s Ivou Malkovou. Informace,
kde piesné se ,,piedstartovni® setkdni v ZS Ra-
kovského v Praze 4 uskuteéni, se dozvite
u stanku STOBu.

Tésime se na vds.


http://www.elixirtours.cz/
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Sezamove nudle sibrokoli
a krupavymitempehem

Pocet porci: 4

Ingredience: Sezamovocesnekova

macka:
280 g soba nudli (pohankové asijské nudle) gmacka

400 g brokolice Bonduelle Vapeur 4 |zice pravé s6jové omacky
2 |Zice olivového oleje 2 |Zice javorového sirupu
225 gramu tempehu 2 |zice limetkové stavy

hrst cerstvé bazalky 2 |Zice sezamovych seminek
2 jarni cibulky 1 strouzek ¢esneku

Navod k pripravé:

Nejprve si smichanim sdjové omacky, javorového sirupu, limetkové $tavy, seminek a prolisova-
ného ¢esneku pfipravime v misce sezamovocesnekovou omacku a odloZime ji stranou. Tem-
peh nakrajime na tenké platky a na olivovém oleji ope¢eme na panvi z kazdé strany dokrupava,
osolime, opepfime, pokapeme trochou limetkové stavy a také nechame stranou.

o Ve velkém hrnci pfivedeme k varu osolenou vodu,
B:duefle =7 priddme asijské nudle a uvafime je podle navodu na
ne obalu. Misto soba nudli Ize pouzit jiné asijské nudle,

Précuit dle chuti. Na posledni tfi minuty pfidame do hrnce
apeur " také brokolici Bonduelle Vapeur. Po uplynuti doby

Broccoli vareni slijeme nudle i brokolici a dobre propldchne-

me pod tekouci vodou.

K nudlim pridéme orestované platky tempehu, po-
sypeme trhanou bazalkou a kolecky jarni cibulky,
zalijeme predem pfipravenou omackou a dikladné
promichame.
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Ingredience:

60 g rostlinného tuku Flora s maslem
1 stfedni lilek (cca 400 g)

3% hrnku mletych vlasskych ofechll

3 strouzky ¢esneku

1 Izi¢cka strouhaného zazvoru

Va 1zicky mletého nového koreni

4 1zicky mletého fimského kminu

2 |zice olivového oleje (Ize vynechat)
citronova stava (dle chuti)

Cerstvé mlety pepf (dle chuti)

stl (dle chuti)

alobal

L 2R 2K 2R 2R 2R 2K 2R 2K 2R 2R 2% 2K 2

sladka paprika a cerstvy koriandr na ozdobu

Navod k pripraveé:

Troubu predehiejeme na 200 °C. Slupku lilku na nékolika mis-
tech propichneme vidlickou, zastfikneme olejem a zabalime
do alobalu. Pe¢eme asi 45-60 minut, nebo dokud neni duzina
zcela mékka. Upeceny lilek nechame mirné zchladnout, potom
jej nafizneme po celé délce a Izici vydlabeme duzinu, kterou
v cedniku zbavime prebytecné tekutiny. Ofechy rozemeleme
v kuchyriském robotu najemno. Postupné k nim pfidavame
vsechny dalsi ingredience: rostlinny tuk Flora s maslem, lilek,

pridame par kapek citronové stavy. Pro ziemnéni a odlehce-
ni pomazanky muiizeme za stdlého béhu kuchynského robotu
pridat par kapek olivového oleje. Pomazanku premistime do
misky a po krajich jemné posypeme mletou sladkou paprikou.
Nakonec uz jen dozdobime listky cerstvého koriandru. Poma-
zanka se bude skvéle snoubit s pec¢ivem typu pita ¢i naan.

TIP: Pokud mate radi koufové a lehce zauzené aroma a chcete,
aby byla pomazanka chutoveé jesté vyrazné;jsi, opecte lilek pfimo

nad ohném. Lilek na nékolika mistech propichnéte ostrou vid-
lickou a potrete olivovym olejem. Pevné jej zabalte do silnéjsiho
alobalu a dejte nad plynovy horak pfimo nad oheri. Kazdych 5 mi-
nut lilek pootocte a opékejte tak dlouho, dokud neni zcela mékky.
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PRISTAVNI AVIATIKA
. MESTOV JZ.
EXTREM IZRVALTll(J VYROBCE
TRy NAPOJU
1. CAST KOD
TAJENKY IZRAELE
2ZN. LITHIA ZHOTO-
HARMO- VE
NIKA Z BRONZU
5 - JEHLIC- POLICEJNi
ZENSKE MOSAM- NANY AUTOMOBIL SPZ
JMENO BICKE - @AST) OKRESU
(8.4.) MESTO OBDELA- CHORVAT- BENESOV
TELNY SKY OSTROV
S e TAHLE TU MAS LISTNAGE . BIE0HODIN
s i3 TAT. VYR.
A RUSKY CO | SLOVCE : PRAZSKY UZINA | ooRveAN ?\UTODiLU
ubivu ANALYZA HOTEL MRAK (BYV. ZKR.)
OKOUZLENI LINKA -
‘ JEDNOBU- = ’ NADRO MOTO-
0‘0 NECNY | USE MCIo8 Q‘Q SKETA ROVA TANEC
ZIVOCICH ROB- ) VOZIDLA
NELE SMRSKNUTI OSTROH
KOD EGYPT. Loven, | POROV-
DU PISEM- | nizozewi VESTIBUL | giyin POLN |[AVAT
MUSKETYR NOSTI = SLUNCE iR PISEMNA
POPEVEK VEDET ZKOUSKA
RUDA 2. CAST
BARVA TAJENKY LA
SR USEDLOST SKUTEC- MUZSKE
CIZOPAS- s PERA NOST KamBopZ, | IMENO
N KOD LITVY oD o DSTROV |_(284)
RITAKAN VATIKANU : OSOBNI
PRITAKANI MONTANDA ZAJMENO
: ; DAVAT
ZRETEL KANYRY am
LAV o POMUCKA:
UGITELKA TELOVE- M ABADAN, BE,
BEIRA, BRAC, YM

Vyherci z minulého ¢isla ¢asopisu Pochutnej si se STOBem se stavaji Jana Farova z Hornich

Pocernic, Denisa Gottvaldova z Prahy a Edita Hruskova z Kostomlatkek.

Kfizovku z Cisla 58 si vytisknéte, vylustéte a text tajenky, kterym je tentokrat citat jednoho davného
basnika a dramatika, poslete na nas e-mail krizovka@stob.cz. Nezapomerite pfipojit i zasilaci

adresu. Vyherce budeme losovat v den vydani ¢isla 59. AZ do té doby muzete tajenku zasilat.

Ti vylosovani vyherci obdrzi Darkovy poukaz v hodnoté 300 K¢ na nakup zbozi na strankach

www.stob.cz — a to s platnostido 31. 12. 2016.

Darkovy poukaz

v hodnoté

na ndakup zbozi na strankach www.stob.cz

Pro uplainéni poukazu pouiijte

tento unikétni kéd:

nakup

v vasii objedndvky.
Poukaz je platny do 31. 12_@016. je pouiitelny pouze k jednorazovému
nelze jej sménit za hotové penize.
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