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Cas letnich setkani

teklo to jako voda a po roce je zase tady:

1éto, presnéji fe¢eno letni prazdniny. Pro
$kolaky jisté obdobi z nejoblibenéjsich, pro
mnohé z rodict taktéz. Ja 1éto miluji od détstvi,
i kdyz s ptibyvajicimi lety nabyvam dojmu, ze
stejné jako za mého mlada byval snih bélejsi
a trava zelenéjsi, tak také léto bylo ,,mirnéjsi“
- vzdyt Zijeme (alespon mi to napovidaji mé
kusé zemépisné znalosti) v severnim mirném
pasu. Obesli jsme se bez tropickych veder, kte-

rd k ndm dnes proudi pfes Sttedozemni mote
z Afriky, bez nutnosti potizovat si klimatizaci,
bez varovani meteorologti vSem, pro které je
priliv horkého pocasi nebezpecny.

Co se ale zcela jisté nezménilo, je, Ze v dobé
dovolenych ¢lovék obvykle vykroé¢i mimo
vys$lapané trasy kazdodenniho Zivota, aby se
odpodinul a néco si uzil. Mize mu k tomu
poslouzit pobyt v exotickych koncinach stejné
jako cachtani v jihoceském rybnice, zdolavani
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alpskych velikana stejné jako pési ¢i cyklistic-
ka vyprava po mirné zvlnéné krajiné jeho dét-
stvi, poznavani historickych pamatek v cizich
zemich stejné jako toulky po nasich hradech
a zamcich... Kazdy ma jinou predstavu, jak
prazdniny nebo dovolenou proZije, ale pro vét-
$§inu z nds znamend moznost setkat se se sta-
rymi znamymi, prateli, rodinou. Nase rodina
naptiklad - presto, Ze Zije az na mladsi dceru
v jednom mésté - se letos vypravila po riznych
trasach a z riznych mist na chorvatsky ostrov
Krk, kupodivu se tam i $tastné setkala a prozila
spolecné hezky tyden. Léto je ale také prilezi-
tosti k navazovani novych pratelstvi. Nékteré

prazdninové vztahy nepfeziji konec léta, jiné
vydrzi desetileti. Tfeba jako kamaradstvi party
divek a Zen, které se kdysi setkaly na stobéc-
kém pobytu v Bysttici nad Pernstejnem a od
té doby si neumi léto bez tohoto spole¢ného
tydne predstavit.

At uz si dovolenou naplanujete jakkoli, my
vam prejeme, at se vam vydari podle vasich
predstav. A kdyz si na ni vezmete ¢asopis Po-
chutnej si se STOBem a tfeba ho zmadite sla-
nou vodou nebo vlastnim potem pti sportova-
ni, my se zlobit nebudeme :-)

Redakce

Zasldnim materidlu do redakce souhlasite s tim, Zze bude v tomto Casopise publikovdn bez ndroku na honordr, a to i opakované.
MuizZe byt jakkoli redakcné upraven, nebude vdm vrdcen a Ize ho pouZit k tisténé i elektronické propagaci casopisu. Publikované

materidly Ize ddle vyuZit pouze s pisesmnym souhlasem vydavatele.
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Nostalgické vzpominky

PhDr. Iva Malkova

Viyzkumy ukazuji, ze nejdUlezitéjsi pro udrzeni zmény je
dlouhodoba podpora. Odbornici vdak nemohou polovinu naroda,
ktery vazi vic, nez by mél, dlouhodobé podporovat. Jaké je tedy
feSeni? Svépomocné skupiny. V soucasné dobé funguji na strankach
STOBklubu diskusni skupiny, blogy — kde se lidé podporuji
prostrfednictvim [T technologif a obcas se nekde i sejdou. Je pak
dojemné, kdyz nékoho, s kym sdilite na dalku své prozitky, at uz se
tykaji hubnuti, ¢i cehokoliv jiného, potkate osobné.

ejme vsak slovo skupince, kterd zacinala

kurz v dobé, kdy jesté nebyl internet ani
maily, kdy se ten, kdo mél vice nez 130 kg,
musel vazit na dvou vahach... A svéte div se,
pratelstvi uzaviené pred 19 lety vydrzelo dod-
nes. Dal$i ,,historickou® zkusenost prid4 i Eva
Mazalova, pamétnice z piseckého kurzu Dany
Zackové.

Setkani v télocvicné

PhDr. Iva Mdlkovd

STOB slavi letos 25 let od svého zaloZeni a kur-
kdyz se obcas prihlasi nékdo, kdo ke mné do
kurzu chodil pred vice nez ¢tvrt stoletim. A tak
se stalo, Ze jsem v télocvi¢né natrefila na Irenu,
ktera prohodila vétu - chodila jsem do kur-

zu pred 19 lety a stdle se schazime. V dnesni
zrychlené dobé, kdy lidé komunikuji pfes mo-
bily a sité, kdy se uz nevybiraji penize v télo-
cvi¢né, ale vSechno déla stroj, se mi to zdalo
neuvéritelné. A tak jsme se domluvily, ze se
i s lektorkou tehdej$iho kurzu Jitkou Dou-
chovou ucastnime ,sleziny tcastnikd kurzu
z 1. 1996%

Restaurace U Cervené cibule

Co bylo na setkani nejuzasnéjsi? Bylo zde deset
veselych, spokojenych, zaficich dam, které nas
pozvaly na 18. hodinu a sebe o hodinu dtiv, aby
se bez ,vedeni“ mohly v klidu najist.

I kdyz v kurzu bylo slovo dieta zakdzané,
ptiznaly, Ze se ho nemohou zbavit, Ze je prona-
sleduje desitky let, Ze obcas i vyzkousi néjakou
modni dietu, ale s nadhledem.

Vybér vhodného receptu i jeho pfiprava jsou diky dnednim technologiim pfece jen o trochu rychlejsi a jednodussi.

Stiipky z restaurace

Dejme slovo nékterym z Géastnic: ,,Drzim
zrovna raw stravu, ale ob¢as si ddm sekanou -
vzdyt tam neni skoro Zadné maso. Tana - jsme
véezravci, tak se musime dobfe najist a pak se
muzeme o hubnuti jen bavit, hubnuti je pro
vétsinu z nds ,never ending story®. Vsech-
ny vime, jak to ma spravné fungovat, co jsou
zdravé stravovaci navyky, dostate¢ny pitny

a pohybovy rezim, bohuzel realita je jiz malin-
ko jina. Rady se setkavdame pravé proto, Ze si
predavame své zkusenosti, doddme silu a opti-
mismus v tom zrealizovat sva piedsevzeti a vy-
drzet. Ale nejen proto. Jsme dobré pritelkyné,
které se vzdjemné podpoti v oblasti stravovani
a honb¢ za Uzasnymi postavami, ale i v béz-
nych lidskych starostech i radostech. Zname
se uz dlouho, a tak jsme spolu odchovaly déti,
porodily vnoucatka, vychovaly domaci maz-

9
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licky a bohuzel se ndm nevyhnuly ani smutné
stranky lidského Ziti. Mdme se rady, vzajemné
se tolerujeme a libime se jedna druhé, i kdyz do
idealu krasy mame daleko. Neni to nic o krase
fyzické, ale té, kterd s ndmi ztstane i v dobé, az
budeme hodné staré — krase dusevni, vzajem-
ném pratelstvi. V tom by ndim mohla lecktera
modelka zavidét. Diky STOBu jsme se potkaly,
spole¢né téma nas sblizilo a to ostatni ptislo
samo...“

V kurzu zhubly vSechny. Nékteré si dokonce
vahovy ubytek udrzely, jiné nabraly jen to, co
v kurzu ztratily, nékteré pribraly (s pribyvaji-
cim vékem je fyziologické nabirat). Nepropadly
vSak posedlosti hubnutim, ale nékteré dobré
mravy ziskané v kurzu zustaly. Z o$atky s pe-
¢ivem, kterou donese servirka, si automaticky
rozlomi rohlik a sni jen polovinu. Tak trochu
vot naplno. Vzpominaji na tlety na kurzech,
kdy se hodné nachechtaly. ,,A chechtdme se uz
devatenacty rok. Je ndm spole¢né moc hezky
a jsme bezva kamaradky*

Dojde i na recepty

Smichej brambory s kfenem, zelim a zakysa-
nou smetanou...

A vzpomindte jak... Tana vypravéla tehdy na
kurzu, Ze vzdy usmazi nékolik fizkd pro rodi-
nu, jenZe se ji najednou zatmi mozek, ma ta-
kovou ,,psychickou oponu® a vSechny fizky sni
sama, pak musi jit rozmrazit maso a usmazit
pro rodinu nové? A jak délate tizky vy? A uz
to jede - ,,ja je macim do varici vody*, ,ja je
otfu ubrouskem®, ,,ja tizek namo¢im do jogur-
tu a syrovych vaji¢ek, necham odlezet do dru-
hého dne a pak uz jen obalim ve strouhance

a mouku vynecham®, dal$i trumfuje - ja je jen
kratce osmahnu a ddm dopéct do trouby a tak
to pokracuje.

Pak se to trochu prolozi nemocemi i vnou-
Caty — vétsina z nich jsou velmi aktivni babicky,
proberou se i zivotni strasti a radosti, planuje
se, kam se pojede na vikend (,,zajdeme si do
cukrarny, ale jdeme 4 km tam a 4 km zpét®).
Z celého setkani ma ¢lovék dojem opravdové
lidskosti, kterou myslim nemohou nahradit
zadné technické vymozenosti soucasné doby.
A proto zpatky na stromy, a houst takovych
setkavani nazivo.

Jak hubnout po léta
pomalu, ale jisté

Eva Mazalovd, evamazalova@centrum.cz

Kdyz jsem se v piseckém unorovém dis-
le Zpravodaje docetla, ze v Pisku bude mit
prednasku PhDr. Iva Malkova, hned jsem si
tuto informaci zaznamenala do svého diafe
a uz jsem se téila na to, Ze se s ni budu moci
osobné setkat. Zaroven jsem si pfipravila jeji
knizku z roku 1991 Jak hubnout pomalu, ale
jisté, kterou jsem vzala s sebou, a pani dok-
torka mé dokonce pozadala, abychom se s ni
vyfotily.

Za 24 let prosla kniha mnoha rukama
a hodné mych znamych z ni ¢erpalo potteb-
né informace. Najdeme v ni vSechno, co je
tfeba k tomu, aby nadbyte¢n4 kila opravdu
odchdazela pomalu, ale jisté. I ja jsem ji Cet-
la béhem uplynulého ctvrtstoleti nékolikrat,
a pokud néjaka kila pribyla, hned jsem podle
ni zacala zapisovat vSe, co jsem denné zkon-
zumovala. Hodné rada jsem meéla i graf, kde

Iva Mélkova a Eva Mazalova na setkani po 24 letech - s publikaci Jak hubnout pomalu, ale jisté z roku 1991.

jsem si jednou barvou oznacila klesani vahy
po ptl kg tydné a jinou barvou jsem si za-
znamenavala faktické ubytky. Prvni tydny to
byl vétsi skok, vdha $la rychle doli a pak se
to ustélilo a postupovalo to pékné predpisové
po pul kg tydné.

Béhem let jsem nejvice pribrala pfi tfech
téhotenstvich, ale zase jsem se brzy vratila
téméf na pivodni vahu. V soucasné dobé je
mi 61 let, pfi vySce 178 kg vazim 80 kg. Jsem
v diichodu a snazim se byt stéle aktivni. Cho-
dim s holemi téméf denné, tim jsem hlavné
snizila obvod pasu, chodim plavat, v zimé

si za$lapu na rotopedu, o vikendu chodim
s turistickych klubem na pési vychazky...
A jakmile se otepli, vytdhnu kolo a veskeré
nakupy a zafizovani objizdim a tim se sna-
zim Setfit kycle.
Informace v knize ani za téch 24 let neztratily
nic na aktudlnosti, lze se podle ni fidit stdle.
Chci za ni pani doktorce moc podékovat.
U nds v Pisku uz podle ni probihaji vice nez
20 let kurzy snizovdni nadvihy a Zeny se i po
absolvovani kurzii stile schdzeji. Z predndsky
a setkdni s pani doktorkou jsem méla obrov-
skou radost.
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Oltar na taliri

Linda Kholova

Maso je zaklad! Nejezte maso! Psenice je zlo! Zvykejte obili a cucejte
jable¢ny ocet! Zapadni civilizace ma novou vasen — honbu za
,perfektni” stravou. Cim vic ale v,dobé jidlové” prahneme po
zdravych potravinach, tim vic tloustneme a podléhame novym
porucham pfijmu potravy. Staly se diety nabozenstvim? A spolkly

nas zdravy rozum?

marouny. Kdo vidél ¢esky socialisticky se-

ridl Navstévnici, nikdy na ten televizni ku-
linéf'sky zazrak nezapomene. Kdyz si chtéli jeho
hlavni hrdinové - mimozemstani - pochutnat,
méli lehkou préci. Do hrnce vlozili pruh jakési
pasty a ten se saim proménil v tfaslavou hrou-
du. Z té se pak interesantné vynorovala tu jitr-
nice, tu kolace. Bublalo to, skvarilo se to a pak
- voila! Na svété byla huspeninové kostka, ve
které bylo zakleto vsechno, na¢ ptisla chut.
Jistému Jakubu Krej¢ikovi bylo mozna lito, ze
amarouny nejsou skute¢né. Nyni totiZ tento
tricetilety chlapik vstupuje na trh s vynalezem,
ktery je ndpadné pripomind. Krej¢ik si v8iml, ze
o to, co vlozi do ust. Slovo ,,bio“ je pro né néco
jako modlitba a ,,é¢ka“ v potravindch naopak
poselstvi z pekel. Krej¢ik se proto predstavuje
se vskutku neotfelym zptisobem stravovani.
Jeho smés s nazvem Mana pry obsahuje vSech-
no, co lidské télo pottebuje. Na¢ se otravovat

zvykanim nedokonalych pokrmu, kdyz lze
bezpecné sosat koktejl vyrobeny ze stopro-
centné superzdravych superpotravin? ,,Mnoho
lidi bere jidlo jako nutné zlo a mnoho jich je
kviili stavu potravin nastvanych, chtéji prosté
jistotu,“ prohlasuje podnikatel. Je to nakonec
naprosto spravny postieh. ,,Jidlo dnes dokaze
mnoho lidi aplné ovlddnout. Na to, co snédi,
mysli od rdna do vecera a nakonec se jejich Zi-
vot doslova scvrkne na talif,“ ¥ikad profesorka
Hana PapeZova z Psychiatrické kliniky 1. LF
Univerzity Karlovy, ktera se dlouhodobé zabyva
lé¢bou lidi s poruchou ptijmu potravy. Nepo-
mahd pritom jen tém s anorexii nebo bulimii.
V tomto sméru pribyvaji nova onemocnéni:
zachvatovita prejidani, no¢ni prejidani nebo
takzvané ,,uzdibovani“ Tém, kteti by si nekousli
do ni¢eho, o co se byt jen otfela ,,z1a“ chemie,
a nad geneticky modifikovanymi potravinami
se trikrat pokfizuji, se odborné riké ortorektici.
»Zijeme v dobé ptebytku a nevime si s tim rady.

Potfebovali bychom se v pfistupu k jidlu vra-
tit na stromy,“ mini psycholozka Iva Malkova,
zakladatelka spole¢nosti STOB (Stop obezité).

Prohubla jsem léta

vevrs

permarketu na rodinu pygme;jt, nez ze potka
zenu, kterd nechce ,,néco shodit® A nékte-
rym tato touha preroste pres hlavu. To se
stalo 1 sedmatficetileté Tereze Sasinové —
tifednici z Ceskych Budé&jovic. Nikdy neby-
la u¢ebnicové §tihla, ale méla symetrickou
postavu s Zenskymi ktivkami, kterd ji vy-
hovovala. Po porodu pred péti lety

ale pribrala dva-
nact kilo a i pres
hektické béhani
kolem novo-

rozence ne-
§la vaha dold.
»Ztratila
jsem sebe-
védomi,
ikdyz mé
manzel
ujisto-
val, Ze

se mu
libim

i tak. Jiné
matky casto
travi dny pfti-
bité u internetu,

aby si s ostatnimi
Zenami vyménovaly
rady ohledné miminek.
Ja jsem misto toho listovala

>
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bulvarem a zavistivé si prohliZela dokonalé po-
stavy celebrit, vypravi Tereza, jak se dostala do
bludného kruhu sttidavého hubnuti a pfibira-
ni. Kdyz vidéla prvni rodinné fotky s malym
Mikuld$em, rozplyvala se sice, jak to na nich
chlapeckovi slusi, zaroven si ale dobfe v$im-
la vlastni dvojité brady a roztfeseného bricha.
»Dala jsem si slib, Ze do mésice zhubnu pét
a do dvou mésicti deset kilo.“ Nejdtiv zkusi-
la ,,ovocnou dietu®, pak ji ale drobné porusila
a cela nestastna se rovnou prejedla zdplavou
sladkosti a v nezfizeném jedeni pokracovala.
»Tak dopadla i dieta zaloZena na zeleninové
polévce nebo ta, pii které zavrhnete veskeré
ptilohy. Motala se mi

hlava hlady, méla
jsem neskutec-
nou chut
na sladké
a opeét
jsem se-
lhala,“
vzpo-
minid

zena, ktera tak podle svych slov nékolik let
»prohubla® S podivnymi navody na redukci
vahy to ale nevzdavala. Jakmile se docetla tre-
ba o tom, Ze zndma hollywoodska herecka pije
pfred kazdym jidlem jable¢ny ocet, aby zrychli-
la metabolismus, spéchala do obchodu a hltala
ho po litrech. Penize padly i na rtizné pilulky
a koktejly, které slibovaly zazraky a kterymi
nahrazovala i dvé jidla denné. ,,Nakonec jsem
meéla nadvahu ne dvandct, ale patnact kilo. Byla
jsem psychicky tiplné rozhozend a myslela jsem
jen na jidlo. Pak jsem se docetla o spole¢nos-
ti, ktera lidem pomaha hubnout predevsim
zménou my$leni, fikd Tereza. Uvédomila si,
ze zadnd blazniva dieta, kterou dnes a den-
né bombarduji ¢tendte ¢asopisy, neni feseni.
»Spravné hubnuti nespociva v dieté, ale zdra-
vém zivotnim stylu. Naudila jsem se nefesit jid-
lem smutky nebo tzkosti a pékné pocity si do-
pravam sportem nebo tfeba paradnim vyletem
s rodinou,“ uzavira spokojené Tereza, ktera se
pomalu, ale bezpe¢né kone¢né , prokousdva“
ke své nékdejsi postave.

Hrabénka nehlta

»Je zarazejici, kolik Zen ve sttednim véku je na
néjaké dieté treba i cely Zivot,“ upozornuje
Hana Papezova z Centra poruch piijmu
potravy. Pod pojmem ,,moderni Zena“
si spole¢nost predstavuje Zenu tihlou,
zdravou, krasnou. Ti, ktefi se i v éfe
prebytku jidla dokdzi ,drzet“
a jist jen stfidmeé a zdrave,
jsou predmeétem upiimné-

ho obdivu okoli. Jako by

tito asketici byli jakousi
novodobou aristokracii,

uslechtilymi elfy mezi knedlikovitym nenasyt-
nym ,,plebsem*. Zda se, ze posedlost spole¢nos-
ti vzhledem dosahuje vrcho-
lu. ,,UZ na vysoké skole jsem
zkousela rtizné upravy stra-
vovani. Az sacharidové vlny
a paleo strava mi pomohly
zhubnout dlouhodobé a bez
jojo efektu,” Fikd mi zasvéce-
né jedna ze zdstupd stravo-
vacich ,experimentatorek®,
Miriam Koudelkova, ktera
pracuje jako asistentka v jedné mezinarodni
korporaci. ,,Dlouhodobé jedu v krabickové
dieté, tedy v malych porcich jidla nékolikrat
denné. Na paleo stravu taky neddm dopustit.
Clovék se pii ni ptiblizuje stravovéni nasich
prapredkd, kdy neexistovala zadna modifiko-
vana potrava plna chemie,” fika.

Vypada to, jako by se Cesi v poslednich pér
letech rozdélili na dva tabory. Jedni se spo-
kojené prejidaji vytvory podle recepta Ladi
Hrusky a do kosiku v obchodé hazi vSechno,
co je ve slevé. Druzi se zabyvaji nedokonalosti

Kam se obratit pro pomoc?

Ti, ktefi se i v éfe
prebytku jidla dokaz
,drzet” ajist jen
stiidmeé a zdravé, jsou
pfedmétem upfimného
obdivu okoli.

svych tél a vrhaji se do novych a novych diet.
Premysleji, co by snédli, aby zhubli. Zatimco

za socialismu si maximalné

sousedky vyménily recept na
. vajickovou dietu, po revoluci
| se s artiklem ,,§tihlé télo na
pockani® zacalo podnikat
a vypukla mela. Po boomu
»zazra¢nych® koktejlt sklidila
v devadesatych letech uspéch
herecka Lenka Kofinkovd se
svymi knizkami o ,délené
stravé® Jeden den se jedly ,kyticky“ - kombi-
nace sacharidu a ovoce, druhy zase ,,zviratka“
— hlavné maso se zeleninou. Se zvySujicim se
tlakem na $tihlou figuru ptibyvalo stravovacich
»Cirkvi“ a dnes z nich jde hlava kolem. Podivej-
me se zbézné na internet: je libo dietu podle
krevnich skupin nebo pfimo podle genti? At-
kinsovu dietu, ze které jsou vyrazeny sacharidy,
ale muzete se futrovat buckem? Raw stravu, pti
které se da klidné jen plazit po zdhonu a jist
vSechno zelené tak, jak je? Paleo stravu inspi-
rovanou jidelni¢kem neandrtélct, ktefi ovSem
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Na strdnkach Proyouth.eu najdete jednoduchy anonymni test, ktery urdi, jestli jste ohrozeni nékte-
rou poruchou pfijmu potravy. Cely web potom slouzi jako evropsky program internetové prevence

téchto onemocnéni.

Na webu Ize také nacerpat potiebné informace, jak pomoci sobé i nékomu z okoli, ale tfeba i chatovat
s odborniky nebo s lidmi, ktefi tyto problémy také resi.

Zékladem lécby naruseného vztahu k jidlu je pozitivni postoj k vlastnimu télu. Na webu spole¢nosti

STOB, konkrétné na www.stobklub.cz, miZzete vyuzit motivacni nastroj STOBkolo.



http://www.proyouth.eu
http://www.stobklub.cz
http://www.stobklub.cz/stobkolo-start/
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umirali nékdy kolem pétadvaceti? Mé osobné
nejvic zaujala havajska dieta. Hlavni zasadou je
jist potraviny v souladu s pohybem slunce na
obloze. Kdyz slunce vychdzi na oblohu, snidaji
se ovoce a ofechy, protoze i ony jsou vysoko —
na vrcholech stromt. K obédu za¢ina slunce
klesat, takze je ¢as pochutnat si na rostlinach,
které se skldnéji k zemi - lusténinach, obilo-
vinach nebo listové zeleniné. Vecer slunce za-
pada, takze je zapotfebi vykutat néco ze zemé:
brambory, mrkev ¢i tufin.

Pokud je nékomu sym-
pati¢téjsi mésic, pak
je tu samoziejmé jes-
té lundrni dieta, kde
je rozpis jidel stano-
veny podle upliku.
Podle odborniku
bohuzel takové
stravovani vede
stejné jen k jojo
efektu. Vysle-

dek zonglovani

s ¢innosti, ktera

by méla byt potése-
nim a prostym zdrojem energie k Zzivotu, je
znamy: dvacet procent Zen a $estnact procent
muzi v Cesku je obéznich, padesit procent

Nejvétsi modni dietni hity

lidi ma nadvahu. Devadesat procent zen chce
zhubnout a podle lonské zpravy VZP pak ¢tvr-
tina Cesek Zije s nékterou nelé¢enou poruchou
piijmu potravy.

Obzerstvi pri mésicnim svitu
Jak vysvétluje psychiatricka Hana Papezova,
ocitli jsme se v dobé, ve které se neumime sami
zorientovat v kdysi pfirozenych vécech. ,,Jidlo
za nds fe$i nutri¢ni porad-
ce, pohyb trenér, zivot-
ni rozhodnuti kou¢,”
rika. Lidé, ktefi jsou
vice uzkostni, maji
leckdy dojem, Ze se
jim zivot vymyka
z rukou. ,Pokud
pak dodrzuji di-
etu s pfisnymi
pravidly, dava
jim to pocit, Ze
nad nim opét
ziskavaji kont-
rolu,“ dodava dok-
torka Papezova. Jenze nakonec jidlo ovladne
je a ocitaji se v pasti. JiZz zminéni ortorektici
jsou — vétsinou $tihli lidé - jakymisi ,,aposto-

50. |éta: Nejezte tuky! (guru: nutri¢ni specialista Nathan Pritkin)

60. [éta: Nejezte sacharidy! (guru: kardiolog Robert Atkins)

70. léta: Nejezte vibec! (guru: modelka Twiggy, kterd méfila 170 cm a vazila 41 kg)

Soucasnost: Zazraky hubnou za vas (guru: preparaty k redukci véhy a diety

hollywoodskych celebrit)

ly“ toho jediného spravného stravovani. Drzi
se napiiklad jen syrové bio zeleniny a za¢inaji
na svou novou ,,viru“ obracet kohokoliv, kdo
je ochotny je poslouchat. Jejich posedlost za-
¢ind vcelku nendpadné: omezi sladké, tu¢né
a prilohy. Seznam ,,zakdzanych® potravin ale
postupné rozsifuji a nakonec prestanou jist
cokoliv, co neni ,,stoprocentné“ zdravé. Tim to
ale nekondi. Za¢nou se hore¢né pidit po tom,
jestli to, co je bio, je bio skute¢né - jestli etiketa
»nelze®. Trapi je, ze presné nevi, odkud potra-
viny jsou a jestli tfeba pfi prevozu do obchodu
nenasakly vyfukovymi plyny z aut... Skon¢i to
vétsinou socidlni izolaci: ortorektici se za¢nou
désit jakékoliv situace, kde je zapottebi se stra-
vovat s ,ateistiy“ a ti za¢nou mit naopak plné
zuby jejich otravného zvéstovani.

Nové poruchy ptijmu potravy se také tykaji
obéznich lidi, ktefi se predev$im snazi shodit
kila. ,,Drzi diety, jez povoluji potraviny, které
jim vét$inou nechutnaji. To vétsinou kondi tim,
ze néjaké pochoutce neodolaji. Pak maji po-
cit, Ze je v3e ztraceno, a rovnou se opét zacnou
prejidat,” vysvétluje Malkova zacarovany kruh,
ktery zna kazdy osttileny dietar - jako Tereza
v uvodu ¢lanku. Mohou trpét takzvanym za-
chvatovitym prejidanim, pti kterém nemocny
dokaze sporadat neuvéritelné mnozstvi jidla ve
velmi kratkém ¢asovém useku. ,,Prejidani byva
spojeno s pocity viny, depresi a predevsim se
znechucenim sebou samym. Problém je alar-
mujici, kdyz se zachvaty prejidani vyskytuji
v poslednich $esti mésicich ve frekvenci aspon
dvakrat tydné,” pise se ve zpravé VZP. Kontro-
lu nad svym stravovanim ztrdci i lidé, ktefi jsou
postizeni kontinualnim jedenim neboli ,,uzdi-
bovanim® V takovém ptipadé ¢lovék bez ustani
ptijima mensi mnozstvi potravy. A opét: jidlo
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Jak se pozna zena,
ktera trpf poruchou
prijmu potravy?

. Neustale drzi néjakou dietu.

. Jeji vdha vyrazné kolisa obéma sméry

v rozsahu 10 az 20 kilogramd.

. Trpi pocity viny ve spojeni s jidlem.

. Ztraci kontrolu nad jidlem, dokéze zhltat

velké mnozstvi jidla, i kdyz nema hlad.

. Jidlo déli na,zdravé” a,nezdravé’,

pricemz to,nezdravé” odmita.
Pokud néjakym takovym ,zhresi,
pak se rovnou pfreji v pocitu, Ze je
vse ztraceno.

. Extrémy ve stravovani - veganstvi,

vegetarianstvi, frutarianstvi,
makrobiotickou stravu — maskuje
prohlasenim, Ze chce jen jist zdravé”.

. Je naladova a ma ze stravovani Gzkosti,

az deprese.

. lzoluje se od okoli.

. Vynechavd jidlo s rodinou nebo prateli,

pfipadné s nimi zasedne ke stolu a sni jen
minimalni porci, napfiklad zeleniny.

. Pije hodné kavy a energetickych drinkd

v dusledku ztraty energie.

. Véfi, ze pokud jeji vdha bude idedlni, vyresi

se vsechny jeji problémy.
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urcené pro pacienty s diabetem 2. typu, jejich rodinam a bli

Zivot

Informace )
s diabetem !

o diabetu

PFiciny Selfmonitoring

PFiznaky a rizikové Nutri¢ni kalkulacka

faktory .
Legislativa

Lécba pro pacienty

Prevence Edukacni materialy

0/ rozsahlé informace o diabetu 2. typu

oy 4

zkym

e
0 oblibeny edukacni bulletin DIAlog zdarma ke staZeni

7
0 kalkulacka pro vypocet sacharidt a tukt v jidle

/
0 ramcové jidelnicky pro reduk¢ni dietu ke stazeni

ménime
diabetes”

novo nordisk”
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Toto neni piiprava na hostinu, jak by se mohlo na prvni pohled zdat, nybrz branici se lepek v tésném obkliceni.

ho postupné ovlddne, nedokaze si porudit, co
vlozi do tst. A posledni nova porucha pfijmu
potravy spoc¢iva v noénim obzerstvi. Pokud se
nékdo ob¢as zakousne do klobésy za svitu mé-
sice a lednicky, nejedna se samoziejmé o dia-
gnoézu. Nemocny c¢lovék je ale ,bily chram®
schopny vyjist béhem kratké chvile cely. Vice
nez ¢tvrtinu kalorif konzumuje po veceti nebo
pravé v pribéhu noci. Rano prichdzeji vycitky
a opétovné najeti do koleji dietniho rezimu.

Kde je nobelovka?

Stejné jako v nabozenstvi, i v jidle nyni exis-
tuje ,,hrich“ a ,,dobro® ,, Lidé, kteti maji k jidlu
uz chorobny vztah, s nim spojuji emoce. Déli
potraviny na ty, které jsou zdravé a nezdravé,
zakdzané a povolené,” tikd psycholozka Iva
Milkova. To se tyka jak téch, kteti bojuji s kily
navic, tak téch, ktefi se snazi najet na néktery
populdrni zptsob stravovani. Pokud ,,zhresi®
hryze je snédeny kola¢ nebo tfeba vajicko od
neduzivé slepice z velkochovu jako neodpus-

titelné selhani. Takovy zpusob pfemysleni je
podle odbornikil uz jednozna¢né patologicky
amél by se konzultovat s psychologem. A jestli
populdarni diety, propagované zhusta celebrita-
mi, funguji? Bezesporu ano. Ale na jiném prin-
cipu, nez si jejich vyznavaci mysli. ,Dlouhodo-
bé by mél byt jidelnic¢ek vyzivové vyvazeny, coz
jen maloktera takovd dieta zaruci. To, Ze pfini
hubneme, je nejvic dano tim, Ze si prosté jen
vic uvédomujeme, co si naklddame na talif,*
vysvétluje Iva Malkovd. A prestat do sebe hazet
hlava nehlava, co ptijde pod ruku, s sebou nese
vidycky nejvétsi vysledky. Zazraky se prosté
nekonaji. Pokud by nékdo prisel se zptisobem
stravovani nebo preparatem, diky kterému se
bude hubnout bez namahy a jenz zaruéi sto-
procentni zdravi, dostal by zajisté Nobelovu
cenu. Nikdo takovy ale ve vy¢tu laureatt zatim
neni. Nebo Ze by mél $anci pan Krej¢ik se svou
amarounovou Manou?
Prevzato z casopisu Instinkt
leden 2015


http://www.lecbacukrovky.cz
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Co se dozvite na konferenci DIALOGEM KE ZDRA\"

[ ] , ?
D lalogem ke ZdraVI N KONFERENCE DA PROSTOR DISKUSI, ARGUMENTUM A RUZNYM NAZORUM

PROGRAM

.
.
e . z

PhDr. Iva Mélkova Dialog u kulatého stolu moderuje lvana Bendova

, . . /v .. V. T Ly s 09:00 - 10:00 MIéko a mlé¢né vyrobky?
Musim ze svého jidelnicku vyloucit pecivo? Mam jist mlécné

vyrobky, nebo mi jejich konzumace Skodi? Mam zvolit bezlepkovou
dietu, raw stravu nebo néco Uplné jiného? Bude tato volba ta 11:00 - 11:30 Prestavka

spravna cesta ke zdravéjsimu stylu Zivota? 11:30 - 12:30 Bezlepkova dieta?

12:30 - 13:30 Pauza na obéd

10:00 - 11:00 Raw strava?

v z
( :asopis Pochutnej si se STOBem se stejné  Sezndmit vés s pEistupy téch, ktefi podporuji 13:30 - 14:00 Kava?
jako planovand konference vénuje aktual-  urcité sméry, a vyslechnout si ve vzajemné se-

. w1 , e s . . ) 14:00 - 14:30 Jak si kavu vybrat a spravné pfipravit?
nim tématim. V minulém ¢isle jsme se zaby-  ridzni diskusi argumenty pro i proti.

vali syrovou stravou, ktera dnes ovliviiuje Prijdte si poslechnout nazory zastanct 14:30 - 15:30 Odkyseleni organismu?
desitky tisic lidi. Na vystavé Biostyl
jsme zaznamenali oproti lofiskému
roku nejvétsi nartist v poctu stan-
ka s ,,raw® vyrobky, od tyc¢inek
a suSenek pres ¢okolddu az po
zmrzlinu. Dal$i soucasny trend
- bezlepkovou dietu - zpopularizovala
mimo jiné kniha Novaka Djokovice a nyni Karolina Hlavatd a vyZivovy po-
se takto zacal stravovat i Tomas Berdych. radce Martin V1k. Bezlepkovou dietu
Soucasnd rozti{§ténost ndzort na vyzi- 6 z mnoha uhli rozeberou gastroentero- Burdychovou, Ph.D., MBA, prof. Ing. Janu Dostalovou, CSc., RNDr.

riznych alternativnich vyzivovych
smérl a nazory odbornikd. Prijd-
te si sami udélat obrazek o tom, 16:00 - 17:00 Diety, nebo zakladni Ziviny?

: (vhodné prave
‘Clzsjeaco nient VioARE prave pro 17:00 - 17:30 Slovo lékare a psychologa

O populdrnim tématu raw
strava bude hovofit dietolozka

15:30 - 16:00 Prestavka

Predndsky jsou vedeny formou dialogu mezi dvéma odborniky
s rozdilnym pohledem na danou problematiku s naslednou diskusf
s publikem. Tésit se mUzete na doc. Ing. Jitiho Bréta, CSc., Ing. Radku

vu véude kolem nds je a% neuvéfitelnd. Jak Petra Forta, CSc., PhDr. Karolinu Hlavatou, Ph.D., doc. MUDr. Pavla

je mozné, ze jedni doporucuji jist maso Pfleger. Pavel Kohout také odhali tajem- Kohouta, Ph.D, baristu Michala Kfizka, PhDr. Ivu Malkovou, MUDE
a zeleninu jako pravéci lidé, a jini tikaji, ze stvi kavy, jakd pozitiva a negativa jeji konzu- = =diioraveovol, PharmDr Richarda il S o '
maso nam $kodi a jediné sprdvné je jist jen mace pfinasi, a zkugeny barista Michal Ktizek Starnovskou, prim. MUDT. Petra Suchardu, CSc, Romana Uhrina a ey

log Pavel Kohout a farmaceut Richard

Martina Vlka. Program konference je predbézny, zména programu

rostlinnou stravu, a je$té k tomu tepelné ne-  vas ji naudi pripravit. Tésit se mtizete i na dalsi FORUM

opracovanou? zajimava a aktudlni témata. Hubnete vyhrazena. Aktudlni informace a pfihlasky na www.stob.cz. m
Konference chce dat prostor VSEM, kteti A protoZe konference je jesté daleko, podivejte zdrove Konferenci pofada STOB ve spolupraci s Férem zdrave vy —

maji zdjem diskutovat o problematice vyzivy.  se nastr. 11, co o kdvé soudi Karolina Hlavatd. o natrvalo DT VYZIVY
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Konference se uskutecni 18. 10. 2015 od 9:00 do 17:30 v Praze, misto bude upiesnéno.
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K )
PhDr. Karolina Hlavatd, Ph.D.

Kava jako potravina je lidstvu
zndma jiz po tisice let a je
nejcasteji konzumovanym
napojem s prokdzanym
lécebnym ucinkem.

kavé najdeme vice nez 200 slozek (napft.

fenolické latky, mineralni latky, flavo-
noidy, vitaminy a dalsi latky s vyznamnou
antioxida¢ni aktivitou), jejich obsah a uc¢inek
ale velmi zalezi na zpusobu prazeni kavovych
bobii a na zpiisobu ptipravy kavy. Nejvyznam-
néj$i a nejznaméjsi latkou obsazenou v kaveé
je kofein, ktery zpravidla obsahuji nadzemni
¢asti listnatych rostlin, v nichz tvori ptirozenou
ochranu proti $ktidctim. Salek kavy (150 ml)
obsahuje primeérné 64-95 mg kofeinu, instant-
ni kava asi 35 mg, $alek cerného caje 47 mg, $a-
lek zeleného ¢aje 30 mg, Salek kolovych napoju
20-23 mg a $alek energetického napoje 48 mg.

Jakym zptusobem pusobi kofein na
clovéka?

Po vypiti $élku kavy dojde k vyplaveni adre-
nalinu z nadledvin, coz zptsobi konstrikci
(stazeni) cév na povrchu téla a zvy$eni krev-
niho tlaku. Kofein zvy$uje prokrveni mozku
a jeho aktivitu, uziva se pro sviij povzbuzujici
ucinek na metabolismus a spalovani tuku jako
soucast 1ékd na hubnuti. Pokud jste naruzivy-
mi pijaky kavy, mtiZze u vés jeji nahlé vysazeni
vyvolat lehké abstinen¢ni ptiznaky, jako jsou
bolesti hlavy, ospalost, podrazdénost. Tole-
rance viici kofeinu a jeho odbouravéni jsou
dany nejen geneticky a vékem (u star$ich osob
a déti je prodlouzeno jeho odbouravani), ale
jsou ovlivnény i nékterymi lé¢ivy, nemocemi
nebo emoc¢nim stavem.

Myty a kava

Konzumace kavy je obestfena celou fadou
mytd. Mezi nejcastéj$i argumenty, proc¢ nepit
kavu, patti, ze zvySuje krevni tlak, Ze odvodnu-
je a je skodliva v dobé téhotenstvi a pti kojeni.
Co se tykd zvySovani krevniho tlaku - po vy-
piti $alku kavy dojde ke kratkodobému zvyseni
krevniho tlaku, nicméné pti pravidelném piti
se vytvori tolerance a krevni tlak se nezvysuje.
Epidemiologické studie ukazuji, ze konzumace

méné nez péti $alka za den (tj. max 300 mg
kofeinu) riziko infarktu myokardu nezvysuje.
Proto i lidé, ktefi se 1é¢i s vysokym krevnim
tlakem, si mohou kédvu doprat. Pravidelna
konzumace kavy snizuje hladinu homocys-
teinu (homocystein se dava do souvislosti se
zvy$enym rizikem vzniku aterosklerozy), zlep-
$uje stav cév, a tim zmens$uje riziko infarktu
myokardu. Pozitivni vliv piti kavy byl prokazan
i v pripadé cukrovky 2. typu. Ukazuje se, ze
kofein obsazeny v kavé zlepsuje vyuziti glukozy
ve tkanich a zvyS$uje citlivost k inzulinu a tim
snizuje riziko diabetu. Pozor ale na sladké ko-
feinové napoje, které vedle kofeinu obsahuji
i velké mnozstvi sachardzy, ktera zvysuje riziko
obezity a nasledné i diabetu.

A co dehydratace?

Rozsahlé studie prokazaly, Ze pti bézné konzu-
maci kavy (do 300 mg kofeinu) k dehydrataci
nedochazi. Potiz by mohla nastat pfi vyraznéjsi
konzumaci energetickych napoji (obsah ko-
feinu je zde pomérné vysoky), pri vyssi spor-
tovni zatézi nebo pfi konzumaci velkého
mnozstvi silné kavy (odpovidajici primérné
642 mg kofeinu). Lze tedy fict, Ze pfi pramér-
ném piti kavy dehydrataci ohrozeni nejsme
a kavu je mozné pripocitat do celkového den-
niho pfijmu tekutin.

Kava, nemoci a specificka obdobi

V poslednich letech byl také odhalen vztah
mezi pitim kévy a sniZzenim rizika Parkinsono-
vy choroby, niz§im rizikem demence a vzniku
Alzheimerovy choroby.

Ve vztahu k téhotenstvi a kojeni existuji obavy,
ze by kofein mohl zptsobovat poruchy riistu
a vyvoje plodu. Na zdkladé sledovani se pro-
kazalo, Ze mirna konzumace kavy v téhotenstvi
(2-3 salky/den) uvedené potize nezpusobuje,
takze i nastavajici maminky si mohou $alek
kavy vychutnat. Pfi kojeni plati stejna omezeni,
protoze nadmérné piti kavy mize zptisobovat
podrazdénost a nespavost ditéte.

Zavér
Lze fict, ze kdva v davce 3-5 $alkli o objemu
150 ml (tj. < 300 mg kofeinu) za den nepred-
stavuje pro zdravé osoby zadné zdravotni rizi-
ko, naopak prinasi mnoho pozitiv pro zdravi.
Nicméné nadmérné piti kavy (vice nez Sest $al-
kii/den) neni bez rizika. Vysoky ptijem kofeinu
zvy$uje vylucovani vapniku do modi a tim i ri-
ziko osteoporozy.
Tésime se na setkdni naZivo nejen na konfe-
renci, ale také na Dni zdravi, kterému bude
vénovdno dalsi ¢islo casopisu.
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Vyziva pri alergii na mlécnou

-
b
'

1

Fo

Vzdélanim lékarka specializovand na problematiku
vyzivy, zdravého Zivotniho stylu a zdravého hub-
nuti. Je pfesvédcena, Ze to, co jime a jak Zijeme, je
prevenci civiliza¢nich onemocnéni. Je ¢lenkou Ces-
ké lékaiské spolecnosti Jana Evangelisty Purkyné —
Ceské obezitologické spole¢nosti, Spole¢nosti pro
vyzivu a Aliance vyzivovych poradct CR.

V moderni spole¢nosti pfibyva alergii a ne-
snasenlivosti potravin. Udava se, ze nesna-
Senlivosti potravin trpi cca 20 % populace,
oproti tomu pravych alergiki na potraviny

jsou jen 2-3 %. Tyto pojmy je tieba rozlisovat

a adekvatné tomu upravovat i vyzivu.

MUDr. Hana Mojzi$ova

Mozna jste se jiz k této diagndze dopracovali, mozna se mlécnym
vyrobklm vyhybdte z jinych dlvodd, ale vzdy byste se méli zajimat,
¢im muzete tento vyznamny zdroj kvalitni bilkoviny v jidelnicku

nahradit.

Méli bychom védét, Ze existuji zjednoduse-
né feceno dva hlavni diivody, pro¢ nam
mlécné vyrobky jako takové ¢i jen nékteré
z nich vadi. Nékdo na sobé v souvislosti s kon-
zumaci mlé¢ného vyrobku pozoruje nejriiznéj-
§i travici problémy, jako je napf. bolest bricha,
ktece, tézkost v zaludku, prijmovita stolice ¢i
nadymani. Projevem alergie ale mtize byt i pa-
leni ¢i svédéni ktize, ekzémy, otoky, ryma, v ex-
trémnim pripadé i anafylakticky Sok.

Nejprve se asi kazdy z nas sam snazi vy-
pozorovat souvislost obtézujicich problému
s konzumovanou stravou. Neni to vSak vidy
jednoduché ani mozné, proto pokud problémy
pretrvavaji ¢i jsou naopak v jasné souvislosti
s jidlem, méli bychom navstivit obvodniho 1é-
kare ¢i gastroenterologa, pripadné alergologa.
Nékdy je potteba doplnit diagnostiku napft.
u dvou zminénych specialistti, nebot kazdy
z nich ndm zprosttedkuje jiny druh laborator-
niho vysetfeni.

O néco jednodussi praxe jidelnicku je pri
diagnoéze laktézové intolerance, coz je ne-
schopnost travit mléény cukr - at jiz ¢aste¢na
¢i uplna. Vétsina lidi mtize po do¢asném, napt-.

dvoumési¢nim, vylou¢eni mléénych vyrobku
do jidelni¢ku postupné zatazovat mlé¢né zaky-
sané vyrobky, v nichz je obsah mlé¢ného cukru
podstatné nizsi. Alergie na mlé¢nou bilkovinu
je v8ak o nécem jiném - z jidelnicku je tfeba
vyrtadit vSechny vyrobky obsahujici kravskou
bilkovinu. Vét§inou doporucujeme vyradit
i vyrobky z koziho a ov¢iho mléka, nebot cha-
rakter bilkoviny je velmi podobny.

Alergii na mlé¢nou bilkovinu Ize ziskat kdy-
koliv béhem zivota, kromé genetiky muze mit
vliv stres, virové infekce, ¢asté uzivani antibi-
otik apod.

Cemu se vyhybame?

Vsem mléénym vyrobkum, coz je celkem jas-
né, ale postupné za¢neme zjistovat, ze mléko je
vlastné skoro ,,ve véem". Vybér v restauraci je
dnes pii povinnosti oznacovat alergeny ¢islem
trochu jednodussi tim, Ze vét§inou nemusime
vyzpovidat obsluhu restaurace, jaka je receptu-
ra hof¢i¢né omacky, jaky je dresink na salatu
apod. Ale velké omezeni nam alergie uréité
zpusobi, alespon na zadatku. Zjistujeme, Ze pe-

bilkovinu

w

KU

UKAZKY JIDELNI

SNIDANE

@ celozrnné zitné pecivo + Sunka + paprika

@ mix vlocek + séjové,mléko” + ovoce

@ obilna kase varend ve vodé ¢i rostlinném,,mlé-
ce” + skorice + smés seminek + sezonni ovoce

SVACINA

@ sojovy,jogurt” + ovoce
@ ovoce + 3unka

€ ovocny salat + mandle

OBED

@ kriti maso + ryZe natural + zelny salat
@ peceny kralik v zeleniné s bramborem
@ ryba + pohankové rizoto

SVACINA

€ hummus (recept na dalsi strané) + knackebrot
+ rapikaty celer

@ 3unka + dalamanek + mrkev

VECERE

€ vaje¢na omeleta s hraskem + dyrovy chléb
@ cockovy salat s treskou

@ polévka z ¢ervené ¢ocky s rajcatovym pyré
amatou

¢ivo, knedlik, ¢okolada, proteinova ty¢inka, vét-
$ina zmrzlin nebo prilohovych omacek s kré-
movitou texturou obsahuje smetanu ¢i maslo.
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HUMMUS

Ingredience pro 4 osoby:

€ 500 gramd cizrny

€ 150 grama tahini (sezamové pasty)
@ 3tava z jednoho citronu

@ 1 Izi¢ka soli

@ 2 [zicky jedlé sody

@ ledova voda

INZERCE

Priprava:
Cizrnu namocime na noc do vody. Druhy den vodu sli-

jeme, cizrnu propldchneme a dame vairit s jedlou so-

dou. To trva na mirném plameni asi dvé a ¢tvrt hodiny.
Domékka uvarena a vychladla cizrna se presype do mi-
xéru. Nékolik minut ji mixujeme a poté postupné pfilé-
vame ledovou vodu, dokud se nevytvofi hladkda husta
kase. Do kase vmichame tahini. Mixujeme dal3ich de-
set minut, v této fazi pridavame sul a stavu z citronu.
Na konec jesté promixujeme a miiZeme ochutnavat.

Tajemstvi vyborné chuti hummusu tkvi predevsim
Vv jemném rozmixovani a pridavani opravdu ledové
vody.

Z ceho opravdu jsme?

Co mam jist?

Kvili alergii se urcité zacneme vice zajimat
o to, co jime, zejména pokud jsme byli vy-
znavaci mléénych vyrobki, které jsou kromé
masa, vajec a do urcité miry lusténin, jednim
z hlavnich zdrojii bilkoviny. Zasvéceni védi, ze
bilkovina v jidelni¢ku poméha $tihlé linii, pro-
toze dobre syti. Navic je zdkladnim stavebnim
materialem vsech bunék, dilezitou latkou pro
imunitu i pro péknou plet bez zndmek celu-
litidy.

Mléko miizeme nahradit rostlinnymi ,,mlé-
ky*“ - to neni problém: ndpoj ovesny, ryzovy,
s6jovy, mandlovy, kokosovy. Je praktické do
jidelnicku zafadit vice lusténin, zejména v po-

dobé lusténinovych pomazanek. Asi za¢neme
vice varit, nebot §unku stokrat jinak po case
uz nemuzeme ani vidét. V pocatku tohoto di-
etniho omezeni je to trochu $ok. Ale si kazdy
zvykne, jen nepropadnéme letargii a nenahra-
zujme mlé¢ny produkt dfive konzumovany na
svadinu tfeba kold¢em.

Mozna nas pocatecni nutnost sledovat eti-
kety a brouzdat v prodejnach zdravé vyzivy
zacne i bavit a pohlti nas svét novych kuchar-
skych experiment.

Pocit zdravi jednoznacné prispivd k Zivotni
spokojenosti, kterd je diileZitd
pro kazdého z nds.

TANITA

< Monitoring Your Health >

VASE OSOBNIi ANALYZA ZOBRAZI:

() % telesného tuku

(@ % vody v ele

@ Svalova hmota

(@) Hodnoceni metabolismu
() Metabolicky vek

(@ Viscerdini (utrobni) tuk
g Fyzickd kondice

Chceme zhubnout nebo zlepsit kondici?

Zndt slozeni svého t&la je velmi dolezité pfi stanovent dietniho nebo finess programu a zejména potom

pii sledovani vasich cild. Pokud mate moznost si vie konfrolovat doma, tak je fo i vynikaijici mofivace.

VASE ANALYZA SLOZENI TELA VAM POMUZE:

® Zijistit, zda jste sniZili hmotnost zdravym zpdsobem - méné tuky, vice svald!

® Doladit svdj jidelnicek a cvigebni program podle sledovani vasi svalové hmoty a metabolismu

® Snizit riziko diabetu, hypertenze a kardiovaskulérnich a dal3ich civilizaénich chorob udrzenim
svého télesného tuku a viscerdlni hladiny tukd v rémei zdravého rozsahu.

® Osobni vahy s t&lesnou analyzou TANITA zobrazi naméfené hodnoty za pouhych 20 viefin
pii pouziti KLINICKY PRESNE BIA technologie. Vybrat si miZete z vice jok 20 modeld véetnd
moznosti analyzy pro ruce, t&lo a nohy zvI&sf.

Vyuzite slevu 15% pro &leny STOB klubu pfi zadani slevového kupsnu STOB2015 Www.osobni-vahy.cz


http://www.osobni-vahy.cz

POCHUTNEJ SI
SE STOBEM

14

Léto a kilogramy navic

Ing. Lenka Vymlatilova
http://www.vymlatilova.cz/

Blizi se léto. Mnozi majf toto obdobi spojené se zvysenou
pohybovou aktivitou a konzumaci ovoce a zeleniny. Pfesto je
i nemalé procento téch, kteff pfes léto pravidelné pfibiraji. Proc¢?

1. Protoze 1éto a dovolena
znamena u mnohych preruseni
stereotypi, na které jsou zvykli.

Nase pravidelné stravovaci navyky se casto
méni v nepravidelné a nespoléhdme se s pri-
pravou jidla tolik sami na sebe.

V 1été travime vice ¢asu na Cerstvém vzdu-
chu a mimo domov. Dovolené, vylety, plovar-
Zna-
te to :-). Na ptijemnych akcich ¢i dovolenych
také vice ponocujeme, jime a popijime alkohol.

ny, setkavani se s kamarady u ohynku....

Pokud se aktivné nepri¢inime, jsme také vice
zavisli na stravovani venku. A to mize byt, jak
jisté vite, docela prusvih. Napt. loni jsme na
vyleté v dinoparku vybirali obéd z nasleduji-
cich polozek: hamburger, smazeny syr v hous-
ce, hranolky, klobasa a parek v rohliku. Co si
budeme dlouze vypravét. Kvalitnéjsi menu
nebyva ani v ZOO, na plovarndach, hradech,
zamcich a dalSich mistech.

Co tedy s tim?

P Snazte se stale dodrzovat sviij pravidelny
denni a stravovaci reZim a neponocujte.

I na dovolené bychom se méli snazit zachovat
stejny ¢as vstavani a ukladani se ke spanku.
Uz jste nékdy méli pocit, Ze po dovolené po-
tfebujete dalsi dovolenou? Na viné miize byt
pravé nabourany denni rezim.

Ja vim. Je to prece jednou za rok... Nefikam
tim nikdy a chapu vas. I jA mam samoziejmé
své pritele, se kterymi rada zapomenu na cas.
Obzvlaste, kdyz se setkame jen a jen na té let-
ni dovolené.

Pfesto zvazte vzdy nutnost a miru ponoco-
vani a nezapominejte na kvalitni odpocinek.
Nejenze se budete rano citit 1épe a odpocinu-
té, ale také odolate vSem sladkym nédstrahdm
a velkému mnozstvi jidla. Vyzkumy ukazuji,
ze nevyspany ¢lovék sporada az o 30 % ener-
gie vice. A asi se nebudete divit, kdyz dodam,
ze nejvice prahneme po sladkém a tu¢ném
jidle.

» Bud'vidy pripraven!

Nespoléhejte se radéji na to, Ze si nékde néco
vhodného koupite. Je lep$i mit s sebou pri-
pravenou vhodnou svacinku a tu pfipadné
privézt zase zpatky domu nez si vybirat mezi
nevhodnymi jidly.

9

Asi se shodneme na tom, zZe je nutné se vybavit potravinami, které se v teplém pocasi nekazi.
Vzdy s sebou mame ovoce a zeleninu, kterou doma pfedem umyju, a pfipadné nakrdjim (¢i si
vozime na vylet i nozik). Dobre mlze poslouzit i kvalitni sterilovana zelenina, napr. Bonduelle.

Pokud maéte strach, Ze Cerstvé ovoce nebo zelenina cestu nevydrzi, mizete také vyuzit kvalitni
zeleninové stavy nebo smoothie, napiiklad Fruktajl.

Dale se nam osvédcilo celozrnné pecivo nebo knackebrot se sterilovanymi pomazankami,
jejichz zakladem jsou lusténiny, ofechy, seminka nebo zelenina. Pomazanky jsou v hlinikovych
obalech jako pastiky nebo ve sklenickach. K dostani jsou napf. v prodejnach zdravé vyzivy, DM
drogeriich nebo i nékterych supermarketech.

NEW

RECIPE

f LMW DA .'-.' A
| Mads mekpy cely exn i

Ly ]ERKY \
i o) GREIED MEAT —

W

Velmi chutné a nutri¢né hodnotné jsou také tunakové ¢i lososové pomazanky, napft. Rio Mare.

Pokud si s sebou nezapomenete vzit Izicku, hodnotnym obédem ¢i svac¢inou muze byt také tunak
v konzervé. PInohodnotné bilkoviny mizete doplnit i suSenym masem, které je na cesty Uplné
idedlIni, je trvanlivé a jesté k tomu skladné a lehké. Velmi chutné je napfiklad susené maso Jerky.

Dale si Ize pfibalit napr. ofechy, seminka ci rizné smési misto nasich klasickych tatranek.


http://www.vymlatilova.cz/
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Potravina kJ/porce Cukr/porce Tuk/porce Misto toho

cca 5 g; déle zalezi na vas, kolik cukru

Kéva se zmrzlinou, ledova kéava okolo 500 kJ/250 ml | pfidate: kazda kostka navic znamena 99 ledova kava s mlékem
4 g cukrua 70 kJ.
Café latté s prichuti okolo 650 kJ/280 ml 159 159 espreso s mlékem, cappuccino bez prichuté
Videriska kéva okolo 300 kJ/200 ml 19 69 espreso s mlékem

46 g, tj. cca 11 kostek cukru (davate si

Ledova cokolada, McDonald’s 1400 kJ/300ml tolik cukru do &aje?) 159
Café frappé, McDonald’s 1089kJ/300ml 25 g, tj. 6 kostek 124 pfimo u McDonald’s 1k206uk|rjl’/'c1e6 ;izfiufﬁsng i urrkmrlik;m 1,5 %/3,5 % tuku,
Vanilla frapé, McDonald’s 1445 kJ/300ml 37 9, tj. 9 kostek 129
Milk shake jahodovy maly 2smir7oks | 0 e Er;:féhéfrsﬁg:ﬂi;j? 39 Jogurtnebomicke 1509+éevrf;ﬁii?ébzojﬂfsegéjahOdy100 geieatio
T e e
Coca-cola 900 kJ/500 ml 539 0g voda, led, citron, mata...
Pivni limonady neboli ,ndpoje na bazi 6501000 kJ /500 ml 15g-35g 0g voda; a kdyz musis sladké? Pak existuji i napoje se sladidly, popft. s kombinaci

piva“ sladidlo a méné cukru - sledujte obaly

Ciselné Gdaje v tabulce byly ziskany z webovych stranek vyrobc(i (napf. McDonald s m4 uve-
deny viechny hodnoty v pfehledné tabulce, coz nelze kladné neocenit, i kdyz nabi-
zeny sortiment neni z velké ¢asti vhodny pro redukujici osoby. Déle za pouziti

kalkulatoru na www.stobklub.cz. | kdyz jsem cerpala prevazné ze stranek
McDonald’s, nemyslete si, Zze v jinych podnicich se budou hodnoty pfilis lisit.

>
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HUSTY
KOUSKY OVOCE

Opét plati, Ze jednou za Cas se nic nedéje.
Néjakou disciplinu je ale nutné si udrzet. Ji-
nak si date jednou, podruhé, podesaté...., a to
uz se ty kilogramy opravdu za¢nou vizualné
projevovat.

2. Protoze letni osvéZovace
a ochlazovace casto znamenaji
i poradnou naloz kalorii a cukru.

Letni pochutiny ¢asto vnimame pravé jen
jako osvézeni a nikoliv jako jidlo. Podcenujeme
tedy jejich energetickou hodnotu a mnozstvi
cukru, které obsahuji. Jejich energetickd vy-
datnost se ale obc¢as rovna svacince ¢i rovnou
hlavnimu chodu.

Jak to tedy v 1été zarucené
zvladnete?

P Snazte se i nadale maximalné dodrzovat
stravovaci a denni rezZim.

P Budte pfipraveni a néjaké svacinky méj-
te vzdy u sebe. Napf. pomazanky, pecivo,
knackebroty, ofechy, ovoce a vzdy zeleninu.

P Nevérte tomu, Ze vas jakykoliv napoj
osvézi lépe nez ¢ista voda. I kdyZ ma napoj
opravdu krasny obal a cool reklamu, jednd
se vét§inou o hromadu cukru rozpusténého
v obarvené vodé. Nechutna-li vam ¢ista voda,
ochutte si ji bylinkami, citronem, limetkou.
Ledovy ¢aj si miizete ptipravit i bez cukru —
uvarte si oblibeny ¢aj a dejte si ho vychladit do
lednicky, popt. jesté ochladte ledem.

P Osvéite se Cerstvym ovocem, zeleninou ¢i
salatem. Tyto dary ptirody by mély prevazo-
vat nad mnozstvim snédené zmrzliny ¢i ledové
triste!

» S ovocem to ale také nepiehanéjte:-). Sla-
doucké ovoce a jesté k tomu z vlastni zahradky
také casto svadi k nadmérné konzumaci. Vim,
pro¢ to pisu. Nejednou jsem v jidelni¢cich
svych klientt vidéla i pres kilo zkonzumova-
ného ovoce denné. 100 g ovoce ma v rozmezi
120-400 kJ a obsahuje cca 10-20 g cukru.

» Zmrzliny si vybirejte tvarohové. Maji vys-
$i obsah bilkovin a nizsi glykemicky index.
Zmrzlé osvézeni si mizete také vyrobit doma.
Uplné postaci cerstvé ovoce a jogurt, tvaroh
nebo zakysana smetana. Spousty receptt na-
jdete na internetu.

p Pokud redukujete a piece jen se nechate
zlakat, nezapomenite si v§e zapocitat do den-
niho energetického pfijmu. Letni osvéZovace
maji nékdy velmi vysokou energetickou hod-
notu!

p Hybejte se. V 1été travime vice ¢asu mimo
domov a na Cerstvém vzduchu. Ptirozené se
vice hybeme a to je dobre. Pohybova aktivita
uc¢inné snizuje hladinu cukru v krvi, zvysuje
citlivost bunék na inzulin, posiluje srde¢né-
-cévni systém, udrzuje nase kosti a svaly v plné
sile a zabranuje jejich rozkladu, posiluje nasi
odolnost viéi stresu a také nam vidy vylep-
$i naladu. Samozfejmé nemohu nenapsat, ze
pravidelné hybat bychom se méli po cely rok,
nejen v 1été. A to nejen kvtili kilograméim na-
vic, ale hlavné kvtili dobrému zdravi!

Preji vam opravdu krasné 1éto, odpocinte si
na dovolenych a setkanich s prateli, ktera na
vas toto léto Cekaji. Necht se vam podafi nabrat
nové sily a zapomenout na viechen stres, ktery
mate. Stres je totiz také neptitelem pri hubnuti,
ale o tom zase nékdy pristé...

Krdsné léto vsem!

I
> . -

e ke
Sy Zdrava
/ svacin I'i"-']
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Jak si vybrat zmrzlinu

Ing. Hana Maélkova, PhDr. Iva Malkova

Zmrzlina je znama jiz 2500 let. Vznikla ve starovékém Recku a vyrabéla se ze snéhu z Olympu,
medu a ovocnych $tav. Mongolové ji zase vyrabeéli z mléka kobyliho, koziho, velbloudiho a jaciho
tak, ze v horském chladném pocasi mléko jemné namrzalo. Ve 13. stoleti pfivezl recept na vyrobu
zmrzliny tajné Marco Polo, a tak se brzy zacala vyrabét v Itélii a rozsitila se do celé Evropy.

Od 19. stoleti se vyrabi pramyslove ve velkém.

povédomi lidi je zmrzlina fazena mezi
sladkosti, které vzhledem k vysokému
mnozstvi tuku ¢i cukru nejsou pti hubnuti
vhodné. Ne vzdy tomu tak vsak je a i pfi re-
dukci hmotnosti si miZzeme obcas zmrzlinu
doprat, musime ale dobfe vybirat. Soustredit
bychom se méli zejména na sloZeni, nutri¢ni
hodnoty a velikost baleni. Ve slozeni zmrzlin
je velky rozdil.
Zmrzliny plné tuku nebo zmrzliny, v nichz
je jedinou zivinou cukr (vodové), nejsou pri
hubnuti vhodné. Méli bychom si vybirat

Mensi zmrzlina ma vétsinou okolo 500 kJ, to
odpovida napfiklad dvéma susenkdm, po-
loviné ¢okolddové tycinky, tfem kostickam
¢okolady, méné nez poloviné vétrniku, treti-
né ¢okolddového muffinu nebo jedné misli
tycince.

spravné druhy tak, aby zmrzlina obsahova-
la kvalitni suroviny — mléko, tvaroh, jogurt,
ovoce ¢i ovocné $tavy, kakao, ofechy.

Na svac¢inu muze dobfe poslouzit malé ba-
leni, napt. méné tu¢né tvarohové, jogurtové
nebo ovocné zmrzliny s malym mnozstvim
pridaného cukru a vy$$im podilem ovoce
o hodnoté okolo 400 kJ, zatimco velky pohar
se smetanovou zmrzlinou, $lehac¢kou, ¢oko-
ladou a pripadné alkoholem muze prevysit
svoji kalorickou hodnotou cely vydatny obéd.

Zmrzlina mlé¢na, smetanova
a s rostlinnym tukem

Zmrzliny mlé¢né a smetanové obsahuji vy-
hradné mléény tuk, mlééné minimdlné
2,5 % a smetanové minimélné 8 %. Maximal-
ni mnozstvi tuku stejné jako cukru nejsou li-
mitovana, a proto se u riznych vyrobka lisi.
Vyrobky se tedy vyznamné li$i i ve své energe-

tické hodnoté. Vyrobky oznacené,,s rost-

linnym tukem® obsahuji minimdalné
5 % rostlinného tuku, nejcastéji se pouzi-
va tuk kokosovy a palmojadrovy.

Tyto tuky ve srovnani s mlé¢nym tukem
maji vyssi obsah nasycenych mastnych ky-
selin, naopak v$ak neobsahuji cholesterol
a transmastné kyseliny.

Vodové zmrzliny

Tyto zmrzliny obsahuji jen minimalni
mnozstvi bilkovin a tukd, zakladem je vét-
$inou jen voda, cukr, ochucovaci slozky
a barviva. Energeticka hodnota je ve srov-
nani se smetanovymi zmrzlinami vyraz-
né nizs$i — vét§inou do 500 kJ na baleni. Po
vychutnani vodové zmrzliny se vSak roz-
houpe nase glykemie a brzy bude nasledo-
vat opét chut na sladké, je proto vyhodné
si ke zmrzliné dat i néjaky zdroj bilkovin,

9

Novinkou letosniho Iéta jsou ovocné zmrz-
liny UGO. Na rozdil od vétsiny balenych
ovocnych zmrzlin plnych cukru a vody jsou

UGO zmrzliny vyrobeny z ovoce a obsahuji
jen malé mnozstvi pfidaného cukru (ktery se
pridava z technologickych diivod, aby pfi-
stroj pfi vytaceni zmrzliny nezamrzal). Navic
obsahuji diky ovoci i urcity podil vidkniny
v zavislosti na druhu a cenné vitaminy. Ener-
geticky se pohybuji okolo 400 kJ na porci.
Neobsahuiji laktézu.
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Slehanim ke snizeni energetické denzity

Zmrzliny se vyradbéji naslehdanim vzduchem.
Mnozstvi vzduchu, které zmrzlina obsahuje,
muze byt rlizné, a proto objem vyrobku nesig-
nalizuje presné mnozstvi zivin ani energii, kterou
zkonzumujeme. Diky vysokému obsahu vody ve
zmrzliné a jeho naslehané konzistenci je obsah
kalorii a cukru daleko mensi nez u pamlskd, jako
je ¢okolada, susenka nebo bonbon.

U vétsiny potravin se gramaz shoduje s mililitry.
Tak napt. litr vody je 1 kg, 100 ml dZusu odpovida
100 g dzusu apod. Cim vice se v3ak lisi hustota
urcitych potravin (mnozstvi gramd na objem),
tim je rozdil mezi mnoZstvim v gramech a mili-
litrech vétsi. Takze ¢im je zmrzlina naslehanéjsi
a nadychanéjsi, tim zaujima pfi zachovani stejné
hmotnosti vétsi objem. Napt. 100 g naslehané
zmrzliny vyjadiené v mililtrech obsahuje ¢asto
dvakrat vice objemovych jednotek - zhruba 200
mililitrd.

Udava-li tedy vyrobce energetickou hodnotu
zmrzliny v mililitrech, mlze nam vychazet ener-
geticka hodnota u naslehanych zmrzlin pod-
statné mensi nez hodnota uvadénd v gramech.
Z druhé strany — zmrzliny hutné, sladké, smetano-
vé maiji daleko vice energie na stejné objemové
mnozstvi nez zmrzliny nadychané. Pravé vétsina
mrazenych krémd je naslehang, coz je pii redukci
hmotnosti pozitivni.

Priimérna energetickd hodnota tak muze kolisat
mezi 400-1500 kJ na 100 g této pochoutky, resp.
250 -1000 kJ na 100 mililitrd.

Tradi¢ni zmrzliny Misa se vyrabéji z tvarohu (coz jinde ve svété neni moc bézné) a obsahuji tim padem vice bilkovin.

naptiklad jogurt (vice informaci o glyke-
mickém indexu najdete na www.stob.cz).
Ovocné zmrzliny musi obsahovat minimalné
15 % ovoce, v pripadé sorbett je to minimal-
né 25 %.

Déleni zmrzlin podle ochuceni

Mrazeny krém, ktery byl ochucen pouze lat-
kou urc¢enou k aromatizaci, se v ndzvu vy-
robku oznadi slovy ,,s prichuti® (s vyjimkou
vanilkového ochuceni). Zmrzlina se miiZe
jmenovat vanilkova, i kdyz neobsahuje kous-
ky vanilky, ale pouze pfichut. Pfesto patii va-
nilkova zmrzlina k nejoblibenéjsim.

Podle pouzité ochucovaci slozky je mraze-
ny krém napf. vanilkovy, jahodovy, malinovy,

merunkovy, citronovy, pomerancovy, ofisko-
vy, pistaciovy, karamelovy, kavovy ¢i kakaovy
nebo ¢okoladovy.

Mrazeny krém se oznadi jako ¢okolado-
vy, obsahuje-1li nejméné 3 % kakaa z celkové
hmotnosti, a jako kakaovy, obsahuje-li nej-
méneé 1,5 % kakaa.

Jak nakupovat zmrzlinu

V obchodech si mtiZzete vybrat zmrzlinu na
»$pejli; ve ,vanickdch’, pestrobarevné zmrz-
liny s neobvyklymi tvary, lakavymi obaly
a s velkou $kalou ptichuti.

V nabidce ¢eskych jednoporcovych ,cer-
stvych zmrzlin® proddvanych do kornoutt
jsme vSak jesté svéta, zejména italského, ne-

9

Nez si pfi hubnuti zmrzlinu zakazovat, je vyhod-
né&jsi najit druh s nizsi energetickou hodnotou,
s mensim mnozstvim tuku, s vy$sim procentem
bilkovin, pfipadné ovoce a s nizsim glykemic-
kym indexem. Rozhodné neprohloupite, kdyz
budete kupovat mensi baleni - plati heslo ,vy-
chutnate prvni sousta, dalsi uz jsou setrvacnost”.

Dnes jsou k mani zmrzliny v podstaté z ¢eho-
koliv, mGzete ochutnat i zmrzlinu ze zeleniny,
napfiklad z fapikatého celeru, chfestu, dynég,
ryzovou zmrzlinu, zmrzlinu z ¢aje nebo s dalsi-
mi zajimavymi pfichutémi, jako jsou |ékoficova,
levandulova, zédzvorova, bazalkové nebo tfeba
parmezéanova zmrzlina. Tak co, mate chut, nebo
date prednost klasice?

Kazdy Cech ro&né zkonzumuje pfes ti litry zmrz-
liny, tedy pfiblizné 20 kus(. Celkem si lidé koupi
ro¢né zhruba 34 miliond litrd zmrzliny, z ¢ehoz je
13 miliond litrG jednotlivych porci a 21 miliond
litrG rodinnych baleni zmrzliny. Vyplyva to z tda-
j@ agentury AC Nielsen. Udaje o prodeji zmrzliny
fadi Cesko statisticky do evropského priiméru.
Nejvétsi spotiebu zmrzliny v Evropé maji skan-
dindvské zemé, pres deset litr na osobu a rok.

Lidé jak ve svété, tak u nas maji nejradéji zmrz-
linu vanilkovou, ¢okolddovou a jahodovou.
Ceskou specialitou je tvarohova zmrzlina, ktera
se nikde jinde moc nedéla, jogurtové zmrzliny
jsou oblibené po celém svété. Ve svété zacinaji
byt populérni zeleninové zmrzliny a zmrzlinové
sendvice, ale spiSe jako pfidavek k jinému jidlu.


http://www.stob.cz
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Misa boravkovy - 1 kus - 420 kJ
B1,59,T59(SAFA4g),S 109 (cukry 9 g)

Misa v lesnim ovoci - 1 kus - 250 kJ
B2g,T1,59g(SAFA1g),S9g (cukry9qg)

Lednacek vanilkovy - 1 kus — 350 kJ
B0,79,T6g(SAFA5Q),S8g (cukry8g

méné cukru ve srovnani :
S puvodni recepturou " - % Tvarohaéek - 1 kus — 500 kJ
DZrnné mouky, Vlékninya bilkovin B1,59,T79g(SAFA69),S 11 g (cukry 11g))

Vice informaci o vylepsené recepture ZDE [ Pfideite se k nam na Facebooku

ALGIDA®

Vyborné znaceni nutri¢nich hodnot méa firma
Algida, protoze uvadi hodnoty na 100 g, na
100 ml a také na 1 kus. A samoziejmosti je
podrobné slozeni vyrobku.

dosahli. U nds se jedna vétsinou o zmrzliny
pripravované z polotovart, kdy chybi ¢erstvé
ovoce, ale také smetana, vejce a mnoho dal-
$ich ptisad, které ¢ini zmrzlinu uméleckym
dilem, ¢asto ovSem také kalorickou bombou.
Zmrzliny prodavané na ulici nebo v cukrar-
né mohou byt slozenim velmi rozdilné podle
toho, zda se pouzivaji prumyslové smési
nebo se pripravuji podle vlastnich receptur.
Zmrzliny balené maji vétSinou dobré nutri¢ni
znadeni, které pti vybéru samoztejmé bedlivé
sledujte.

Jako u vSech potravin je dtlezité sledovat
veskeré tidaje na obalu: hmotnost, objem, slo-
zeni a nutri¢ni hodnoty porce.

Pokud si chcete pochutnat na zmrzling,
vybirejte si vhodny druh v rozumném mnoz-
stvi. Z hlediska vyzivového jsou nejvhodné;jsi
ty zmrzliny, které obsahuji tvaroh nebo jo-
gurt. Hlidejte vSak, aby neobsahovaly vétsi
mnozstvi tuku.

Volit muzete i zmrzliny ovocné, idedlné ta-
kové, které obsahuji kromé vody a cukru také
co nejvyssi podil ovocné slozky.

Tip zdvérem: Zkuste rozmixovat

zmrzlé ovoce na dren, pridejte mléko, pri-
padné dosladte trochou cukru nebo sladidlem
a mdte vybornou nizkokalorickou zmrzlinu.


http://nestle-fitness.com/cz/%C4%8Cl%C3%A1nky/zhava-novinka-o-fitness/
https://www.facebook.com/NestleFitnessCZ%3F_rdr
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Ovocnozeleninove stavy

Jitka Horakova

Oblibenym trendem dnesni doby jsou ovocnozeleninové bary,
rdzné druhy fresh stankd, smoothies ¢i sortiment vyrobkd
v lahvi¢kach s cerstvou Stavou. Jaky to ma vliv na organismus a na

nase zdravi?

jinych zemich svéta je konzumace Cer
stvych zeleninovych a ovocnych $tav da-
leko béznéjsi nez u nas, coz je velka

$koda - ovoce, a zejména zelenina
jsou nepostradatelnou soucasti na-
$eho jidelni¢cku. Konzumovat by-
chom méli alespon 400 g zeleni-
ny za den (zhruba tfi porce), a to
syrové i tepelné upravené. Syrova
zelenina by v§ak v nasem jidelnic¢-
ku nemeéla chybét, nebot obsahuje
fadu vitamind a dal$ich cennych
latek, které se pti tepelné upravé
ztraci. Ale i vafend, dusend nebo
grilovana zelenina obsahuje stale
mnoho pfiznivych latek.

Jednou z moznosti, jak zvysit
konzumaci zeleniny, jsou i zele-
ninové nebo ovocnozeleninové
§tavy. Stavy z Cerstvé zeleniny
jsou skvélé pro svou lahodnou
chut, dodavaji télu energii, pozi-
tivné ovliviiuji zazivani, odstranuji

unavu, blahodarné ptisobi na imunitni systém
a celkové zdravi lidského organismu. Jsou plné

vitamint, mineralnich latek, antioxidantt
a dal$ich biologicky vyznamnych latek, které
jsou dilezité pro nase télo.

Zeleninové a ovocnozeleninové
$tavy se mohou zaradit do jidelni¢-
ku béhem celého dne, neobsahuji
tak velké mnozstvi sacharidu jako
$tavy cisté ovocné. Jejich energe-
tickd hodnota je proto nizsi a daji
se konzumovat i pfi redukénim
rezimu. Tyto $tavy jsou lehce stra-
vitelné.

Chutové spektrum je Siroké,
$tavy lze ziskat z takové zeleniny,
ze které mnozi ani netusi, Ze je
to mozné. Lze je vyrabét doma
v odstaviiovadi po cely rok. Takto
ptipravenou $tavu muzete v chlad-
ni¢ce uchovat maximalné 24 ho-
din nebo ji zamrazit na dobu max.
30 dnd.

Pokud zavitate pro zeleninové
¢i ovocné §tavy do obchodd, na

trhu jich najdete nepfeberné mnozstvi. Budte
véak obezfetni, mezi §tavami jsou velké rozdily.

Osvézit se ovocnymi a zeleninovymi Stavami mizete i v siti Ugovych salaterii a v UGO barech.

Vyhnéte se levnym a slazenym nektartim, kde
platite vice méné za cukr a vodu.

Vétsina $tav na trhu se konzervuje tradi¢ni
pasteraci, coz je zahfivani na 80-90 °C a né-
sledné zchlazeni. To samozfejmé ovliviiuje
nejen vyzivovou hodnotu, ale také chut i bar-
vu vysledného produktu. Proto je lepsi vybi-
rat si $tavy, které jsou oetfeny $etrnéji, napt.
tzv. paskalizaci. Jednd se o osetfeni vysokym
tlakem, tento zptsob je velmi Setrny, likviduje
nezadouci mikroorganismy, ale zachovd v$ech-
ny parametry nutricné hodnotné cerstvé $tavy,
stejné tak chut i barvu.

Timto $etrnym zpisobem jsou oSetfeny
i $tavy UGO, které vam v chladu vydrzi ¢erstvé

vy

a svézi az mésic. Muzete si je poridit v prodej-
nich mistech v UGO lahvi¢kach nebo se jimi
v letnich mésicich osvézit v UGO barech.

Nechte se prekvapit velkym spektrem la-
hodnych druht a novinek, které UGO bary
nabizeji. Za¢ina totiz sezona sladkého melounu
a svézi okurky!

Meloun patfi mezi oblibené letni dobroty,
protoze je sladky, osvézujici a snadno v par-
ném lété doplni tekutiny. Podobné je na tom
i okurka, kterd ma také spoustu blahodarnych
ucinka.

I léto si miiZete uzit
a vychutnat svéZe a zdrave.
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Desatero pitného rezimu

Ing. Hana Malkova

Dostatek tekutin potfebuje vas organismus neustale, jeste vetsi
pozor byste si vsak méli dat na spravny pitny rezim v letnich
meésicich, kdy teploty ¢asto dosahuji vysokych hodnot, a snadnéji
tak mUZe nastat dehydratace. A kolik, co a jak ¢asto byste méli pit?

Ridte se nésledujicim desaterem.

1. Pijte
Dodrzovani pitného rezimu je dulezité pro
spravné fungovani organismu, je vak po-
tfeba vénovat pozornost spravnému vybéru
napoju.

2. Neni nutné pit tfi litry denné

Casto slychéte ne zcela spravné doporuceni
pit nejméné tti litry vody denné. Je sice prav-
da, ze lidské télo potiebuje pti bézném fun-
govani denné priblizné tii litry tekutin, toto
mnozstvi v§ak nemusite pfijmout jen v napo-
jich. Pfi vhodné sestaveném jidelni¢ku staci
denné vypit cca 1,5-2 litry.

3. Vodu prijimate i v potravinach

Zelenina a ovoce je tvofeno prameérné z 90 %
vodou, pokud jich zkonzumujete vét$i mnoz-
stvi, pfijmete tim i pomérné dost tekutin. Vy-
soky obsah vody maji také polévky, mléko,
jogurtové napoje apod. Témér véechny potra-
viny ur¢ity podil vody obsahuji a i tato voda
se do denniho ptijmu tekutin zapoditava.

4. Rozlozte si pitny rezim rovnomérné bé-
hem dne

Pit je vhodné pribézné v rozumnych davkach.
Kdyz veler zjistite, Ze jste cely den nepili, a bu-
dete se snazit vée dohnat vypitim velké lahve
vody naraz, tak to neni uplné optimalni feseni.

5. Jak snadno poznate, Ze pijete malo
Jednoduchym a jednozna¢nym indikatorem je
barva mo¢i, pokud je vase mo¢ tmavd, prijem
tekutin zvyste.

6. Zizen ptichazi pozdé
Pokud pocitujete Zizen, vétSinou uz je pozdé
a va$ organismus je jiz ¢astené dehydratovany.

vvvvvv

7. Kdy je nutné pit vice

Pti nékterych situacich je nutné prijem tekutin
zvysit, jednd se napriklad o fyzicky ndro¢nou
praci, sportovni aktivitu, pobyt v horkém pro-
stfedi apod. Ptijimat vice tekutin je také tfeba
pti nemoci a zvy$ené teploté.

8. Co pit?

Nejvhodnéjsi a nejprirozenéjsi tekutinou je
¢istd voda, ktera ma nulovou energetickou
hodnotu, a télu tak nedodava zbyte¢né kalo-
rie. Dale mohou k naplnéni pitného rezimu
slouzit neslazené ¢aje a v men$im mnozstvi
obcas i zeleninové ¢i ovocné $tavy, idedlné na-
fedéné vodou.

9. Co radéji nepit?

Ochucené napoje, at uz se jedna o limona-
dy nebo ochucené vody, obsahuji ¢asto velké
mnozstvi cukru, jejich konzumaci dostévate
do téla pouze tzv. prazdné kalorie. Limonady
obsahuji ve 100 ml vét§inou okolo 10 g cukru,
staci tedy vypit tfi mensi skleni¢ky a vycerpa-
te si tim doporu¢eny maximalni denni prijem
pridaného cukru (u dospélych lehce pracuji-
cich osob 60 g/den). Jeden litr limondady obsa-
huje pramérné 2000 kJ, coz dosahuje hodnot
celého hlavniho jidla.

10. Co pit, kdyZ uz vam nechutna ¢ista voda
Klasikou je voda s citronovou $tavou ¢i ma-
tou, zkuste vsak i jiné ovoce a bylinky. Po-
dobné jako citronova $tava muze poslouzit
i §tdva z grepu ¢i pomerance. Dal$i moznosti
je vylepsit si vodu drobnym ovocem, pridej-
te do ni par malin, bortvek nebo rybizu,
pokud zrovna neméte po ruce Cerstvé ovo-
ce, mliZete pouZzit i mrazené.

Pabentovdno

I D e

plirodou
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10 tip1, jak se kvalitné najist ve fastfoodu

Ing. Hana Malkova

Neni to Uplné jednoduché, ale urcité se da i ve fastfoodu najit
nutricné hodnotné jidlo. Jen je tfeba peclive vybirat a fidit se

nekolika pravidly.

1. Vyhybejte se véem smaZenym pokrmium
At uz je to lango$, smazeny syr, hranolky, nebo
jakykoli jiny smazeny pokrm, vzdy se jedna
o bohaty zdroj tuku, ktery s sebou nese i mno-
ho energie. A casto i nékteré nevhodné
latky, které mohou vznikat pfi
nespravném pouziti tuku.

2. Nekonzumujte
sladké napoje

Maly sladky népoj
obsahuje primérné
sedm kostek cukru,
velky napoj 13 kostek.
Pokud si takovy napoj

date k obédu, ktery uz
sdm o sobé bude prav-
dépodobné energeticky
vydatny, celkova ener-
getickd hodnota obéda se
vy$plha velmi vysoko. Takze
jestlize si budete vybirat k jidlu i na-
pojs volte nejradéji vodu.

3. Zeleninové salaty vybirejte peclivé
Rada lidi si mysli, Ze zeleninovy salét je vzdy

nizkoenergeticky a netu¢ny pokrm, ale pravi-
dlem to rozhodné neni. Zelenina sama o sobé
nizkoenergetickad je, ale vétSinou tvofi jen zlo-
mek energetické hodnoty celého salatu. Ener-

getickou hodnotu nejvice navysuji dalsi pri-
sady, jako jsou naptiklad tu¢né syry, smazené
maso, krutony a v neposledni fadé dresinky, na
tyto prisady si tedy dejte pozor.

4. Vyhybejte se tu¢nym dresinkiim

Toto pravidlo plati jak pro salaty, tak pro oblo-
zené bagety. Majonézové dresinky vyznamné
navysuji energetickou hodnotu celého pokrmu.

5. hamburger miZe byt nutri¢né hodnotny
pokrm
Hamburger méd povést nejvétsiho nepfritele
zdravého jidelnicku, ale za urcitych podminek
se miize jednat o kvalitni pokrm. Prvni pod-
minkou je, aby v hamburgeru bylo pouzito
kvalitni libové maso, dale do néj nesmi byt
pridany dalsi tu¢né prisady, jako je na-
ptiklad slanina, tu¢ny syr nebo ma-
jonéza. Dalsi moznosti, jak snizit
celkovou energetickou hodnotu
hamburgeru, také je, Ze odlozite
vrchni housku a zkonzumujete
jen spodni ¢ast s masem.

6. Zelenina by méla byt soucasti
kazdého jidla
Pokud pokrm neobsahuje zadnou
zeleninu, dejte si k nému alespon
maly zeleninovy salat. Kole¢ko ky-
selé okurky v hamburgeru nebo list
saldtu v bageté urcité nestaci.

7. Pozor na velké kafe plné cukru a mléka

Kafi¢ko po obédé si klidné dejte, ale ne takové,
které vyda energeticky pomalu za cely obéd.
Volte radéji espreso, pripadné cappuccino, jiz

latté je totiz pomérné vydatné a je nutné ho
zapocitat do denniho energetického ptijmu.
A ptllitrové kelimky plné cukru a Slehacky uz
se vyrovnaji spise dezertu.

8. Dezert po obédé ¢i sladka snidané radéji
ne

Dortiky nebo sladké pecivo typu muffin vypa-
daji sice moc ldkave, ale jedinou radou je se jim
vyhnout obloukem. Jedna se véts$inou o ener-
getické bomby pIné cukru a tuku, které vasemu
télu nedodaji nic moc ptiznivého.

9. Zmrzlinu si ob¢as doprat mizZete

V 1été¢ muze vase chuté zahnat obéas zmrzlina,
i zde je v§ak nutné peclivé vybirat. Vzdy volte
co nejmensi porci a vyhnéte se cokoladovym
¢i jinym polevam, posypkam apod. Nejlepsi
volbou jsou zmrzliny z tvarohu nebo jogurtu,
které mtizete doplnit ¢erstvym ovocem

(vic se doctete v samostatném ¢ldnku na téma
zmrzlina).

10. Rada zavérem - lépe se fastfoodim vy-
hnout

I presto, Ze je mozné se ve fastfoodu najist po-
mérné kvalitné, berte to jako takové ,,SOS fe-
$eni® Navstévujte je jen ve vyjimecnych pripa-
dech, naptiklad na cestach, kdyz nemate jinou
moznost stravovani.
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~ RANNI OSVEZENI
NAPOJEM S MADETOU

Je parné léto, kdy se citite po ,tropické” noci vic unaveni nez
odpocinuti? Vite, ze snidat by se mélo, ale pfi prfedstavé porad-
né snidané se vam nevoli stahuje zaludek? Pro takové chvile
mame pripraveny letni zlepsovak.
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KYSANY NAPO)
S CHUTi EXOTIKY

na 1 porci:570kJ,B59,T2g (SAFA1,59g),S23g

Tento rychly a jednoduchy népoj s viini exotiky vas zarucené osvézi a doda
vam energii za kazdé situace. Navic syrovatkovy ndpoj Fitness chutna jako
dzus, je bez umélych barviv a konzervantl a obsahuje piirodni sladidlo sté-
vii, takze ma i nizsi energetickou hodnotu. Diky snadno stravitelnym bilko-
vindm vés dokaZze na delsi dobu zasytit, a potlacit tak pocit hladu. Zakysané
mlécné vyrobky upravuji sttevni mikrofléru a maji blahodarné Gcinky na
zdravi. Celkova energeticka hodnota tohoto napoje je pomérné nizka, proto

si ho mUzete dat napf. jako svacinku mezi hlavnimi jidly. Splriuje i poZzadavky
bezlepkové diety. Dobrou chut!

Ingredience na 1 porci:
@ 150 g Fitness syrovatkového napoje s prichuti manga
@ 150 g Jihoceského zakysu Natur

@ 40 gmanga

Smichejte Fitness syrovatkovy ndpoj a Jihocesky zakys,
pridejte nakrajené mango a rozmixujte. Podavejte vy-
chlazené.
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JAHODOVO-
BRUSINKOVY
KOKTEJL

na 1 porci: 570 kJ,B59,T2g(SAFA1,59),S22¢g

Mate-li chut na néco sladsiho a svéziho, udélejte si doma tento
rychly jahodovobrusinkovy koktejl. Syrovatkové bilkoviny jsou
snadno stravitelné a na delsi dobu vés zasyti. V kyselé syrovatce,
ktera vznika pfi vyrobé tvarohu, se diky specialnimu technolo-
gickému postupu pfi jejim zpracovani v Madeté zachovavaji
v maximalni mife nutri¢né cenné latky. | zde bylo pouzito pfirod-
ni sladidlo stévie, takZe si ndpoj zachovava nizkou energetickou
hodnotu, coz je vyhodou, zejména kdyz si hlidate redukéni rezim.
Napoj je idedIni jako dopoledni svacina nebo pro doplnéni ener-
gie po naro¢néjsi pohybové aktivité. Prejeme dobrou chut!

Ingredience na 1 porci:
@ 150 g Fitness syrovatkového napoje s pfichuti brusinky
@ 150 g polotu¢ného mléka

@ 50gjahod

Smichejte Fitness syrovatkovy nédpoj a polotu¢né mléko,
pridejte pokrajené jahody (mohou byt i mrazené) a rozmi-
xujte. Podavejte vychlazené.



POCHUTNEJ SI

OKURKA PLNENA
SUNKOVOU PENOU

1160 kJ,B3a;,T89,SAFA2,Zg,S 189

Ingredience:

@ 1 salatova okurka 240 kJ

@ 200 g sunky 660 kJ

@ 1 IZice rostlinného tuku Flora pro.activ 200 kJ
@ 1 [zice hoi¢ice 60 kJ

@ sl, pepi

L2Pro-activ ;ﬁ

R

Navod k pripravé:

Sunku rozmixujeme najemno. Pfimichdme rostlinny tuk Flora pro.activ,
hof¢ici a ochutime soli a peprem. Takto vyrobenou pénu vlozime do
cukraiského sacku s trubickou. Okurku nakrajime na Spalicky a na né
stiikdme Sunkovou pénu. Nakonec zdobime na nudlicky nakrajenou
slupkou z okurky.

Vyzkousejte si tento lahodny a jednoduchy recept s dostatkem bilkovin
a kvalitnim tukem. Velkou ¢ast pokrmu tvofi okurka, kterd vas objemové
zaplni a vzhledem k vysokému obsahu vody vas v letnich horkych dnech

osvézi. Zaroven si ale pochutnate a diky Sunkové péné, kterou si snad-

no vyrobite z Sunky, rostlinného tuku Flora pro.activ a hof¢cice, se také
zasytite. Tento recept mlzete vyuzit i pfi slavnostnéjsich prilezitostech,
pfi nichZ jisté kazdy rdd ochutna méné tradicni a zdravéjsi formu obcer-
stveni. Pokud pokrm doplnite jesté kouskem celozrnného peciva, mate
plnohodnotnou snidani ¢i vecefi vhodnou i pii redukénim jidelnicku.
Prejeme dobrou chut!
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Mate si zabalit na Bali?

PhDr. Iva Malkova

Kazda doba pfinasi rizné cestovatelské liblstky. Pamétnici jisté
vzpominaji na cesty k Baltu ¢i do Bulharska k Cernému mofi. Také
STOB umocnuje radost z hubnuti pobytem v rdiznych zemich a fidi

v 7y

se tim, co zrovna,  fr¢i”. Treba nyni populdrni ostrov Bali.
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Pise¢na plaz na jizni strané ostrova — more zde neni Uplné klidné, a pravé proto zde mizete potkat mnoho surfafu.

B alilezi 3 km zdpadné od Javy. Prestoze je to
od jeho nejzapadnéjsiho k nejvychodnéjsi-
mu bodu pouze 153 km a od severu k jihu jen
112 km, v dobé svatkti vam prejet ostrov mtize
trvat klidné cely den.

Kdyz jedete na dovolenou (v Zebficku zaté-
zovych situaci dovolena skéruje docela vyso-
ko), je dilezité, aby splnila to, co od ni o¢eka-
vate. Pokud chcete na Bali jen kviili moti, volte
bliz$i destinace.

Bali je nejnav$tévovanéj$im ostrovem In-
donésie a jako milovnici mofe mné chvili
trvalo, nez jsem pochopila pro¢. Bali je diky
velkym vlnam rdjem surfait a diky koralam
rajem pro potapéce. Pro obycejné smrtelniky
muze byt ale ztiZen vstup do mofe - pfi odlivu
nékdy a nékde more zmizi a Ize se pak jen tak
povalovat a cachtat na mél¢ing, a nékdy ani to
ne. Diky sopkam uprostfed ostrova jsou plaze
na severu ¢erné, zatimco na jihu je pisek bily.

Pattite-li k milovnikiim ktistalové ¢istého klid-
ného mote s pise¢nym dnem, volte radéji jinou
destinaci.

Pro¢ tedy bude STOB sméiovat
v fijnu na Bali?

Protoze zde odstartujete kvalitnéjsi Zivot nebo
- paklize jste uz absolvovali kurzy zdravého
hubnuti - tuto zménu zpecetite.

Bali se nazyva ostrovem boht a tisice
chramu a to zcela sedi. Majestatni chramy
s hezkymi vyhledy na posvatnou hru Agung
nebo chrdmy na skalnich utesech s nepopsa-
telnymi zapady slunce navodi uZasnou poho-
du. J4 jsem méla dfive pocit euforie spojeny
hlavné s pohledem na more a zasnézené hory,
na Bali ptisel novy vjem - uklidnujici pohled
na zelena ryzovd terasovitd policka, ktera jsou
zavlazovana z malych potacku a ficek. Pro-

9
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to i hotely maji zvy$enou sazbu s vyhledem
nejen na more, ale i na ryzova pole. Dal$im
balzdmem na dusi jsou rizné relaxaéni pro-
gramy v horach, kde opravdu slysite ticho. Je
to idealni misto pro jégu ¢i meditaci. Muzete
se vydat na tury krasnou prirodou ¢i se projet
na kole ryzovymi poli apod.

V indonéstine znamend slovo kembali
vratit se. Indonésané slovo zkracuji na bali,
nazev ostrova znamena tedy navrat. Ma se za
to, Ze ostrov ma energii, ktera pomaha najit
rovnovahu na cesté zivotem. A pokud si to
navstévnik uvédomi, musi se sem vratit.

Oteviené koupelny

Co je na Bali dal$im nezapomenutelnym za-
zitkem? Oteviené koupelny - pti sprchovani
na vas sviti slunce, nad hlavou se vam prohdni
draci a v noci se nad vami klene kupole plna
zéficich hvézd. Koupelny jsou konstruované
tak, Ze vy vidite, ale nejste vidéni.

Balijska kuchyné - ryze, zelenina, maso a fada kofeni.

Pro Bali jsou typicka nejenom panoramata s plazemi a morskou hladinou - stejné nadherny mize byt i pohled na kaskadovita ryzova pole na Upati mistnich kopct a hor.

Masaze a uméni

Iy

Na Bali zaZijete neuvétitelny vybér masazi, a to
jak ve ,,spa“ centrech, tak na pldzi, kde bude
vase télo provonéno kokosovym olejem di ji-
nou bylinkovou viini, zalezi jen na vés, jakou si
vyberte. MtiZete zazit i 1é¢itelské masaze, ¢akra
masdze - prijedte vyzkouset.

Bali se svym mésteckem Ubud je umélec-
kym centrem Indonésie — uvidite zde nejriz-
néjéi tradi¢ni femesla, a kdo se chce né¢emu
priucit, miaze zvolit néktery z desitek kurza
(vyfezavani ovoce, vareni, sochafstvi, batikova-
ni apod.). Slibuji, Ze vés to nauci za tfi hodiny.

Balijska kuchyné

Mohu témé¥ zarudit, Ze se vratite o par kilo leh-
¢i. Skloubite pfijemny pohyb a zdravou dobrou
stravu. Zjistite, Ze i odleh¢ené jidlo mtize byt
vyborné. A pokud si na vyhlasené plazi Jim-
baran v nékteré z mnoha restauraci se stolky
v bezprostredni blizkosti more vyberete svoji
rybku a za $plouchani vln ji budete pti zapa-
du slunce pomalu vychutndvat — ur¢ité si ten-
to slastny pocit prenesete i do svych domovi
a budete mit na taliti ¢astéji ryby a zeleninu.
Zékladem balijské kuchyné jsou ryze ¢i
smazené nebo vafené nudle a do toho zami-

chand zelenina nebo maso, pfipadné se pridava
kokosové mléko a fada koteni. Zvukomalebné
gado-gado jsou kousky zeleniny nebo masa
v omécce z burskych ofiska. Nikdy nechybi
chilli papricky a jina ostra kofeni, které se po-
dili na tom, Ze se jidlo nezkazi. Ledni¢ky mistni
obyvatelé nevlastni, a i kdyby - nejsou zvykli
je pouzivat, a tak skladuji pokrmy tfebas i dva
dny ve skfini.

Maite chut na zmrzlinu? Jako zahustovaci
¢inidlo se pouziva karagenan z morskych fas,
ale kdybyste to nevédéli, chutové to nepozna-
te. Rasy se vyuZivaji také jako nahrada tukd
v odleh¢enych potravinach. A samoziejmé

>
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nechybi ani velky vybér ovoce véetné fresh
dzust z banant, ananasd, papdji, manga
a méné znamé guavy ¢i chlebovniku. Jako
dezert mtiZete zvolit bubuh injin - pudink
z ¢erné ryze s palmovym cukrem a strouha-
nym kokosem.

Vite, jak chutnad cibetkova kava? Ja, nejsouc
kafaf, jsem rozdil mezi chuti klasické a cibet-
kové kavy nepoznala, poznala jsem ho ale na
cené. O jejim ,tajemstvi® jste asi uz slyseli, ale
kdyby nahodou ne: Cibetky, zvifata podobna
velkym nutriim, dfive volné pobihaly v ptiro-
dé a pochutnévaly si na nejlepsich kavovych
zrnech, resp. na jejich slupce. Zrna pak prosla
zazivacim traktem, a kdyz jej i cibetku opus-
tila, klasicky se zpracovala, pfipravil se z nich
lahodny napoj a ten se serviroval kavovym
gurmanim. Pry neni na svété vétsi delikate-
sy... Nyni se jiz ¢asto chovaji cibetky v klecich
a kdva se jim tu strka az pod nos. Tak ovéem
chybi vybér zrn nejvyssi kvality samotnymi
cibetkami a to se moznd podepisuje na kvalité
vysledné pochoutky.

Hinduismus a obétiny

Hlavnim nabozenstvim je hinduismus, ktery
je hluboce zakofenén v kazdém balijci a na-
bozenské obrady zcela fidi kazdodenni Zi-
vot zemé. Bohtim, duchiim a démonim jsou
kazdy den predklddany obétiny. Maji jednak

Balijské chramy se svymi typickymi stupriovitymi sttechami — prvkem, ktery je v urcitych obménach k vidéni nejen na Bali, ale i v jinych asijskych regionech.

uspokojit zIé démony a jednak potésit bohy
a duchy. Kazda obétina je uméleckym dilem
- od nejjednodussi (kosic¢ek z palmovych listit
ozdobeny kvétinami a jidlem, zejména ryzi)
az po barevné véze z ovoce a kolacku a dalsi
propracované vytvory. Obétina miize byt po-
uzita jen jednou, tak se kazdy den pripravuji
obétiny nové. Pro uspéchané jsou v super-
marketech k dostani obétiny predptipravené.
Davaji se jak na vy$e polozena mista — pro

bohy, tak na zem (pro démony). Obétiny jsou
na kazdém kroku, v obchodech, na plazich
a u jidelnich listka v restauraci se davaji spe-
cialné pro vas, to abyste nerozzlobili bohy ne-
vhodné zvolenym pokrmem. Obétiny se tedy
dévaji proto, aby bylo dobfe. A pokud tomu
uvérite i vy, tak dobfe bude, sila myslenky je
mocna. Proto na Bali uvidite v§ude nakazlivy
usmév lidi, takze se vratite i vy domt pozitiv-
né naladéni.

Chcete poznat opravdovy zivot na Bali? Kdyz tam pojedete v fijnu se STOBem, muiZe se vam to diky vyborné pravodkyni Majce Kadlecové, ktera zde Zije

a ma stéle Usmév na tvafi, podafit. Bude to zéjezd spise pozndvaci, trosku duchovni, a tak pro tentokrat necekejte aerobik. Energii vydate pfijemnymi

prochazkami jak po chramech, tak piirodou, jégou a plavénim v mofi. Zavitate na nejzajimavéjsi mista v zemi navstévované turisty a zaroven se dostanete
i do mist, kde zazijete skute¢nou balijskou atmosféru a kulturu a kam turisté tak ¢asto neptijdou. Podrobnosti na www.stob.cz.

Navrat do reality

Pokud zavitate do Kuty, zkazite si trosku pri-
rodni dojem z Bali. Kuta je nejru$néjsi plaz na
Bali plna pouli¢nich prodejct stanki s jidlem
a mnoha hoteld s bohatym no¢nim Zivotem.
Diky globalizaci sem zavitaly znamé ob-
chodni fetézce a panuje tu nevidany ruch. Jako
milionafi (milion rupii je zhruba 2000 K¢) si
muzete poridit znac¢kové obleceni ¢i parfémy
v nizkych cenovych relacich. Otazkou je, pro¢
jsou znackové parfémy typu Channel ¢i DKN
pétinasobné levnéjsi nez u nds. Zazijete bohu-
zel i ,,mekdce” a popcorn v kiné.
Nebohd balijskd téla i duse, kterd se
na takovy ndpor tukii a cukru nestaci
za desetileti zadaptovat.


http://www.stob.cz
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Vyherci z minulého ¢isla ¢asopisu
Pochutnej si se STOBem se stdvaji: lvana
Filipova z Chotébore, Marie Bardounova
z Kadané a Hana Pospisilova z Hradce
nad Svitavou.

Kfizovku z €. 52 si vytisknéte, vylusté-
te a text tajenky poslete na nas e-mail
krizovka@stob.cz.

Nezapomente pripojit i zasilaci adresu.
Vyherce budeme losovat v den vydani
¢isla 53. Az do té doby mUzete tajenku
zasilat.

Tti vylosovani vyherci obdrzi publikaci
Obezita: Malymi kriicky k velké zméné

RADY LEKARE, PRUVODCE DIETOU

Obezita

Malymi kriéky k velké zméné

Iva Malkova
Hana Mailkova
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