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Pochutnejte si na Vanocich a dal$im roce se STOBem

S ohledem na dlouhé ptsobeni spole¢nos-
ti STOB a pestrou nabidku aktivit, které
vam pravidelné nabizime, je zfejmé, Ze tvare
STOBu jiz znate a pravidelné potkavite, at jiz
nazivo, ¢i virtualné.

Avsak STOB by nebyl tak zndmy a Gspés-
ny, kdyby chybéla druhd strana, vy... ¢tenafi,
posluchadi, ucastnici kurzd, cvi¢eni, pobyti,
soutézici, zkratka vsichni pfiznivci zdravého

zivotniho stylu. A pravé vano¢ni ¢islo ¢asopi-
su, stejné tak jako celé toto kouzelné obdobi,
nesmi byt ochuzeno o pfijemné ¢teni, spoustu
motivace, silné ptibéhy hubnoucich, ktefi do-
sahli naprosto pohadkovych zmén, o kterych
se jim dfive ani nesnilo. Ano, sny se maji plnit
nejen o Vanocich, proto necekejte na zazraky,
nepiste o zhubnutd kila jeziskovi a uchopte
sny do vlastnich rukou. Ostatné prectéte si jiz

Vydavatel: STOB CZ, s. r. 0., ve spolupraci s Hravé zij zdravé, z. s.,, www.stob.cz, e-mail: info@stob.cz,
Sédredaktorka: Mgr. Nikola Hanysova, redakce: PhDr. lva Malkova, Ing. Hana Malkova, Bc. Zuzana Malkova,
jazykova redakce: PhDr. Olga Suchankovd, graficka Uprava: Eva Hradildkova, sazba: Max Funda.

v tomto dile, jakych zmén se da dosahnout, dii-
kazem jsou redlné pribéhy hubnoucich, které
s vami s radosti sdilime. Cely pristi rok 2018
vas Ceka spousta novinek, inspirace, cviceni,
pobytt na zajimavych mistech, tedy na cesté
ke zdravi a spokojené vaze urdité nezistane-
te sami. Prijméte nase srde¢né podékovani za
véechen Cas, ktery jste s ndmi v roce 2017 stra-
vili. Vazime si vadi pfizné, o niz nas presvédcila

i vase hojnd Gcast na 21. ro¢niku Dne zdravi ¢i
na 4. konferenci Dialogem ke zdravi.

Piejeme vam touto cestou ni¢im neruSené
vanoc¢ni svatky, hlavné hodné zdravi, pohody,
mnoho ¢asu - nejradéji samoziejmeé aktivné
straveného - s va$imi nejblizsimi, jidla akorat
dopolosyta a v co nejchutnéjsi a nejzdravéjsi
podobé, spokojenou mysl a dostatek energie
prozit pristi rok naplno!

Vase redakce

Zasldnim materidlu do redakce souhlasite s tim, Ze bude v tomto casopise publikovdn bez ndroku na honordr,
a to i opakované. Muze 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.
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Uzijte si Vanoce
a kila poslete k ledu

Mgr. Nikola Hanysovd, Ing. Hana Malkova

Kdo z vas sleduje STOB delsi dobu,

urcité vi, ze dlouhodobym

hladovénim se ani ke zdravi, ani ke stihlé postaveé nedopracuje.
Naopak pravidelna strava plna rozmanitych jidel se spravnym
slozenim v pribéhu dne je tou spravnou cestou.

Mnoho hubnoucich, ktefi za sebou maji
uspésny kus cesty, jiz obvykle velmi
dobre zvlada bézné dny, které ma pod kontro-
lou. Av$ak prvni netspéchy pti hubnuti ¢asto
nastupuji s vychylenim z naucené cesty a cas-
tokrat to byva v nezvyklych situacich. Svatky,
Vénoce, oslavy, dovolené, nemoc, nadmérny
stres, to jsou nejc¢astéjsi obdobi, kdy hubnouci
»vypadnou® ze svého nauceného rytmu a ne-
chaji se strhnout ze své cesty.

Vénoce a oslava Nového roku by pro nas
mély byt pifjemnym vyvrcholenim celého roku,
kdy si zaslouzime uzit vyjimecny cas plny vza-
jemného souznéni s nejbliz§imi, dobrou naladu
a par dni volna. K nalezeni této harmonie kazdy
potiebuje néco jiného. Ur¢ité ale budete souhla-
sit, Ze klid a pohodu hleddme vsichni a malokdo
z nas je v pohodé, pokud si musi odpirat kazdé
sousto, zvlast kdyz stil prekypuje mnoha laka-
vymi dobrotami. Pfijméte Vanoce jako vyzvu je
zvladnout s nadhledem a rozumem, véfime, Ze
vam v tom nase tipy pomohou a kazdy si najde
svou pifjemnou cestu, jak si je uzit.

Vanoce na sné¢hu
nebo radéji pobyt na slunku?

Jste-li fanousky zimnich radovanek, pak bude
pro vés tim pravym vylet na hory. Av$ak jsou
mezi nami i taci, ktefi maji radi zimu pouze
z okna ¢i u $alku ¢aje zachumlani do deky
a nedockavé cekaji na prvni jarni den. Pokud
vas neldka pfimo vano¢ni dovolend, muzete si
ji nadélit jako vano¢ni darek a uzit si kdykoli
v roce. Udélejte radost sobé ¢i svym zndmym
a miiZete spole¢né vyrazit naptiklad se STO-
Bem na Kanarské ostrovy.

Zdravy pohyb

Cviceni se STOBem sice v poloviné prosin-
ce kondi, av8ak aktivni muzZete zistat po celé
Vanoce. Vyuzijte volného ¢asu k prochdzkam
nebo tfeba opraste brusle ¢i bézky. A v lednu
muzete plynule navazat dal$im cvi¢enim bud se
STOBem, nebo kdekoli jinde. Védéli jste, ze pro
zlep$ovani kondice je idedlni frekvence cviceni

ZDROJ: FOTOLIA.COM

Zkuste letos vymeénit cukrovi tieba za brusle a uzit si Vanoce i jinak nez s jidlem ¢i na kanapi.

alespon 4krat tydné, zatimco 2-3krat tydné je
intenzita urcena pro udrzeni ziskané kondice?
Tedy chcete-li si udrzet ziskanou kondici, vy-
hradte si i béhem Vanoc alespon tfi dny v tydnu

pro aktivni pohyb. Chcete-li se do toho poradné
oprit a zlepsit kondici, zaméfte se na pohyb mi-
nimalné ¢tyfi dny v tydnu, 1-2 dny v tydnu si
v8ak ur¢ité ponechte na regeneraci a odpocinek.
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Dostatek spanku

Spének je nedilnou soucasti Zivota a bez né;
nase télo nezvladne regenerovat. Tomuto
tématu jsme v tomto i pfedchozim ¢isle ¢a-
sopisu vénovali dostatek prostoru, zajima-
-li vés, urcité najdete mnoho podrobnéjsich
a dulezitych informaci. Tteba zjistite, zda
jste sova ¢i skfivan a jaky to md na vas vliv.
Vzajemné piisobeni stravy a spanku bylo
mnohokrat prokazano. Lidé, ktefi spi méné,
nez jejich télo potrebuje, bohuzel mivaji
velmi ¢asto problémy s nadvahou. Jednodu-
$e feCeno, pfi nedostatku spanku vage télo
potfebuje kompenzovat nedostatek energie
a odstartuje fadu obrannych mechanismd,
mezi které patfi napriklad zvysend chut
k jidlu, coz ma za nésledek zvy$eni mnozstvi
prijaté stravy, zaroven dochazi k disregulaci
hladin hormont zodpovédnych za pocit hla-
du a sytosti. Lidé s nedostatkem spanku také
velmi casto konzumuji kalori¢téjsi druhy
potravin. Dal$im efektem nedostatku span-
ku je pochopitelné
vét$i unava, tudiz
i niz8i fyzicky vykon,
s ¢imz7 souvisi i niz8i
vydej energie a opét
negativni vliv na
zvyseni vahy. Vyuzij-
te vdno¢ni dny volna i k odpo¢inku a span-
ku. Nelze si sice, jak se tikd, ,,naspat do fo-
roty, ale urcité je to prilezitost, jak zjistit, ze
s dostatkem spanku se citite mnohem lépe
a dokazete byt aktivnéjsi a mit lepsi naladu.
A to vas namotivuje myslet na zdravy spa-
nek v pribéhu celého roku.

Lidé s nedostatkem
spanku také velmi casto
konzumuiji kalorictéjsi
druhy potravin.

Pitny rezim

Pitny rezim je velkou slabinou mnoha lidi. Ces-
ko si podle dajii poskytnutych Ceskou uro-
logickou spole¢nosti drzi ve svété ve vyskytu
nador ledvin smutné prvni misto a v obdobi
zimy a jara vice nez 100 000 obyvatel Ceské
republiky trépi infekce mocovych cest. Jednim
z hlavnich faktort zdnétu mocovych cest je
koncentrovana moc, kterd drazdi mocové cesty
a jejiz kyselé pH je idedlnim médiem pro rozvoj
bakterialni infekce. Dostate¢ny pitny rezim je
tedy velmi zasadni pro udrzeni zdravé funkce
ledvin. Navic nedostatecny pitny rezim prinasi
mnoho dalsich tskali, jako je vétsi unava nebo
bolesti hlavy. Dostatek tekutin je potfeba mit
i pro samotné hubnuti! Zkuste se zamérit na
pitny rezim hlidanim semaforku v programu
Sebekoudink. Potfeba pit klesd u mnoha lidi
zvlasté v chladnych mésicich, avsak vase télo
pottebuje minimalné 30 ml tekutin na kazdy ki-
logram télesné vahy. Pitny rezim muzete v zim-
nich mésicich hradit napfiklad i nezahusténymi
polévkami a samoziejmé
neslazenymi ¢aji. Idealni
teplota napoji je kolem
37 stupnd, tedy nekon-
zumujte prili§ studené
ani prili§ horké napoje.
V obdobi Vanoc si taktéz
kontrolujte konzumaci alkoholu, ktery zatézuje
nejen ledviny, ale i metabolismus. Nejnebezpec-
néj$i kombinace pro pribirani na vaze v prubé-
hu Vanoc je soucasna konzumace kalorickych
potravin a alkoholu. Vase télo se musi primar-
né snazit odbourat alkohol a nadbytek energie
z jidla uklada nadmérné do tukovych zasob.

Néktefi pitny rezim pres svatky udrzuji pomoci trojkombinace svardk — punc - vajecny likér.
Zkuste na to jit jinak. Dopfejte si napiiklad kofenény caj s hiebickem a skofici.
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Kolik cukru obsahuji vanoc¢ni drinky?
Vanocni svarak
¢ 1 drink obsahuje 5 kostek cukru
1100 kJ, 0 g bilkovin, 22 g sacharidi,
z toho 22 g cukrii, 0 g tuku
+ Pocitano podle tradi¢niho receptu
(1 porce = 250 ml vina, 20 g cukru,
citronova kiira, hiebicek, cela skofice)

Vanocni pun¢

¢ 1 drink obsahuje cca 8 kostek cukru
1070 kJ, 0 g bilkovin, 42 g sacharid,
z toho 42 g cukril, 0 g tuku

¢ Po¢itano podle tradi¢niho receptu
(4 porce = 1 pomerang, ¥ citronu,
3 dcl vody, 60 ml rumu, 250 ml vina,
150 g cukru, koteni)

Vajecny likér

+ maly panak (20 ml) obsahuje 1 kostku cukru
250 kJ, 0,5 g bilkovin, 6 g sacharidii,
z toho 6 g cukril, 1 g tuku

pozn.: v ptipadé alkoholickych népojii
tvori soucet celkové energetické hodnoty
i energie z alkoholu samotného

Nadélte si zdravi, ne kalorie /

Pojdme se podivat na velmi typické
¢eské vanoc¢ni menu, které je vypoci-
tano na zakladé realného jidelnicku lon-
skych Vanoc, zaslaného jednim z klientt.

Snidané:

vdanocka namazand mdslem, kdva, dzus
2620 kJ, 14 g bilkovin, 98 g sacharidii, 20 g tuku
+ vanocka s rozinkami a mandlemi2 ks / 100 g
¢ maslol0g

¢ kéva s 1 kostkou cukru a 150 ml mléka

¢ pomerancovy dzus 250 ml

Svacina:
5 ks vanilkovych rohlickii
1950 kJ, 10 g bilkovin, 40 g sacharidii, 28 g tuku

Obéd:
ochutndvdni bramborového saldtu 200 g
1580 kJ, 8 g bilkovin, 32 g sacharidil, 22 g tuku

Svacina odpoledne:

vdnocka, svatik

1810 kJ, 4,5 g bilkovin, 93 g sacharidii, 4,5 g tuku
¢ vanocka 1ks/50g

¢ svarak 1 drink

Prehled jednotlivych pokrmt tohoto vanoc-
niho menu, sefazenych jednotlivé podle energe-
tické hodnoty a mnozstvi sacharidd, tuki a bil-
kovin naleznete na nasledujicich dvou stranach.

Denni energeticky pfijem se mtize vy$plhat
az na nékolikandsobek naseho bézného pri-
jmu, pokud vak takto vypada pouze Stédry

Vecere:
rybi polévka, bramborovy saldt, Fizek,
vinné klobdsky, smazeny kapr
5690 kJ, 88 g bilkovin, 350 g sacharidii, 152 g tuku
rybi polévka 200 ml
bramborovy salat 300 g
vinné klobasy 50 g
smazeny kapr 80 g
veprovy fizek 80 g
k tomu jesté cca 1 litr Coca-Coly
1800 kJ, 110 g sacharidi
+ 3 dcl kofoly
420 kJ, 24 g sacharidii

* 6 6 6 o o

CELKEM ZA DEN
15 870 kJ,
88 g bilkovin, 484 g sacharidi, 152 g tuku

den a tradi¢ni vano¢ni dobroty milujete, neni
tfeba se tim az tak trapit. Tento vyjimec¢ny den
v roce si bez vycitek uZijte a potom naskoéte
zase do svého bézného rezimu. Dejte ale pozor,
aby se v duchu prejidani neneslo celé vano¢ni
obdobi od Mikuld$e az do Silvestra, to uz by se
na vasi vaze urcité projevilo.

>
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Podle energetické hodnoty

Potravina

Bramborovy saldt s majonézou

Vanocka s rozinkami a mandlemi
Vanilkové rohlicky

Coca-Cola, Pepsi

Smazeny fizek

Smazeny kapr

Rybi polévka

Vino Cervené*

Dzus pomerancovy 100%

Kofola

Cukr bily (fepny, titinovy)

Méslo cerstvé

Mléko trvanlivé polotuc¢né (1,5 % tuku)
Coca-Cola light, Coca-Cola Zero, Pepsi light, Pepsi Max
Rozpustna kava, turek bez mléka a cukru

Pokud i vy chcete zjistit, co se ve vasem jidelnicku nejvice podili na pfijmu energie a v jakém poméru jednotlivé Ziviny pfijimate,
vyzkousejte program Sebekoucink na www.stobklub.cz. Tyto ndzorné tabulky najdete v zaloZce Jidlokoucink v Podrobnostech dne.

Podle sacharidG

Potravina

Coca-Cola, Pepsi

Vanocka s rozinkami a mandlemi
Bramborovy salét s majonézou

Vino Cervené*

Vanilkové rohlicky

DzZus pomerancovy 100%

Kofola

Cukr bily (fepny, titinovy)

Smazeny fizek

Rybi polévka

Mléko trvanlivé polotuc¢né (1,5 % tuku)
Smazeny kapr

Maslo cerstvé

Coca-Cola light, Coca-Cola Zero, Pepsi light, Pepsi Max
Rozpustna kava, turek bez mléka a cukru

Prijem kJ

3950
2205
1950
1800
1544
928
850
750
475
420
403
310
285
0
0

Prijem kJ

1800
2205
3950
750
1950
475
420
403
1544
850
285
928
310
0
0

* pozn.: u vina je k sacharidim pripocitana i energeticka hodnota alkoholu

Bilkoviny g

20
13,5
10
0
15,2
8,8
16
0
0
0
0
0,1
4,8
0
0

Bilkoviny g

0
13,5
20

Tuky g

55
13,5
28,8

0

24

12,8

8,2
2,3
0
0

Tuky g

0
13,5
55

24

2,3
12,8
8,2

SAFA g

82
41
15,9
0
9,6
3,6
4
0
0
0
0
55
1,5
0
0

SAFA g

0
4,1
8,2

0
15,9

9,6

1,5
3,6
55

Sacharidy g

80
88,5
40
110
22,4
6,4
10
45
27,5
24
23,8
0,1
6,9
0
0

Sacharidy g

110
88,5
80
45
40
27,5
24
23,8
22,4
10
6,9
6,4
0,1

Na co si tedy dat o Vanocich
z pohledu hubnuti nejvétsi pozor?

>

v

vV

Omezte klasické cukrovi obsahujici mnoho energie kvili
vysokému podilu tuku a cukru. Pokud cukrovi milujete,
naplanujte si konkrétni pocet kusti na den, které si povo-
lite. Dejte si ho rano na talifek a v prabéhu dne vychut-
nejte. Muzete vyzkous$et i zdravéjsi alternativy cukrovi
s vhodnéjsim nutri¢nim slozenim, i to je ale vétsinou stale
energeticky vydatné, takze je i u néj tfeba dat si pozor na
snédené mnozstvi.

Co nejvice omezte slazené napoje, misto toho si pripravte
radéji napriklad lahodny vanoéni ¢aj bez energie.
Omezte alkoholické népoje, které obsahuji mnoho energie.
Pokud si chcete pfipravit odlehéenou verzi $tédrovecerni
veclere, zkuste vynechat smazeni, strouhanku a pfipravte
si naptiklad lososa na grilu, ptipadné vyzkousejte obalit
kufeci maso misto ve strouhance naptiklad v tésti¢ku z ce-
lozrnnych lupinki a peéte v troubé. V bramborovém sa-
latu nahradte majonézu naptiklad cottagem, coz je velmi
chutna varianta, a navic tak zvy$ite podil bilkovin. Pouzit
Ize i bily jogurt.

Vanocku ke snidani si klidné dopfejte, ale neni potteba
ji mazat maslem a misto dZzusu ¢i kumulovani dal$ich sa-
charidu ji radéji doplite napriklad tvarohem se skofici.
Ziskate tak bilkoviny a takova snidané vas lépe zasyti.
Neuzobavejte v priibéhu dne, tomu pomtize, kdyz nebude-
te svate¢ni stil doplnovat v pritbéhu celého dne. Naopak
se snazte jist po malych porcich a idedlné v pravidelnych
intervalech.

Hlidejte vidy konzumované mnozstvi. Jezte pomalu a jid-
lo si vychutnavejte.

Nezapomeiite na pravidelnou pohybovou aktivitu.
Navstéveé i rodiné zkuste pripravit odlehéenou verzi po-
hosténi.

Inspirujte se nasimi vano¢nimi a silvestrovskymi recepty,
které najdete na stranach 34 - 39.

9
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Potravina Prijem kJ Bilkoviny g Tuky g SAFA g Sacharidy g
Bramborovy saldt s majonézou 3950 20 55 82 80
Vanilkové rohlicky 1950 10 28,8 15,9 40
Smazeny fizek 1544 15,2 24 9,6 22,4
Vanocka s rozinkami a mandlemi 2205 13,5 13,5 4,1 88,5
Smazeny kapr 928 8,8 12,8 3,6 6,4
Maslo cerstvé 310 0,1 8,2 55 0,1
Rybi polévka 850 16 8 4 10
MIéko trvanlivé polotuc¢né (1,5 % tuku) 285 4,8 2,3 1,5 6,9
Rozpustna kava, turek bez mléka a cukru 0 0 0 0 0
Kofola 420 0 0 0 24
Vino ¢ervené* 750 0 0 0 45
Cukr bily (fepny, titinovy) 403 0 0 0 23,8
Coca-Cola, Pepsi 1800 0 0 0 110
Dzus pomerancovy 100% 475 0 0 0 27,5
Coca-Cola light, Coca-Cola Zero, Pepsi light, Pepsi Max 0 0 0 0 0

Pokud i vy chcete zjistit, co se ve vasem jidelnicku nejvice podili na pfijmu energie a v jakém poméru jednotlivé Ziviny pfijimate,

vyzkousejte program Sebekoucink na www.stobklub.cz. Tyto nazorné tabulky najdete v zalozce Jidlokoucink v Podrobnostech dne.

Potravina Prijem kJ Bilkoviny g Tuky g SAFA g Sacharidy g

Bramborovy saldt s majonézou 3950 20 55 8,2 80

Rybi polévka 850 16 8 4 10

Smazeny fizek 1544 15,2 24 9,6 22,4 Kilogramy navic mohou byt ne¢ekanym a nemilym déreckem, ktery byste

Ve e s el a memelamt 2205 13,5 13,5 41 88,5 o Stédrém veceru pod vanoenim stromkem najit pravdépodobné nechtéli.

Vanilkové rohlicky 1950 10 28,8 15,9 40

Siesan e 928 88 128 36 64 Zévérem nasich dop(v)ruéem’ ‘tzyfhom YéS,Chté,h pf,edevéim

Miéko trvanlivé polotuéné (1,5 % tuku) 285 438 23 15 6,9 uklidnit. Je celkem pravdépodobneé, 7e tradicnim, likavym kous-

N 310 04 82 55 04 kum cukrf)V1 o bram!JoroYemu sz%latu neufuknete, ,a neni ,na tom
. nic $patného. To k Vanoctim zkratka pro fadu z nas patii a vy si

Coca-Cola, Pepsi 1800 0 0 0 1o po celém roce zaslouzite porci vano¢nich dobrot. NejduleZitéjsi

Dzus pomerancovy 100% 475 0 0 0 27,5 bude ustat chuté, okusit od vSeho jen pfiméfenou porci a uzit

GererCeirllieliy CoeEEe b ey [Epal g b s 1 B L v 2 L 0 si Vanoce bez vyc¢itek a $patného svédomi. Budete-li potfebovat

oz it [, Ul ez e @ G g g v g g béhem Vanoc podporu, nezapomente na své virtualni pratele na

Kofola 420 0 0 0 24 STOBKklubu, kde i vy sami miizete zaloZit novou diskusi, tfeba

Vino cervené* 750 0 0 0 45 s vanoéni tematikou.

Cukr bily (fepny, titinovy) 403 0 0 0 238 Jednu takovou vanocni diskusi najdete treba zde.

* pozn.: u vina je k sacharidim pripocitana i energeticka hodnota alkoholu

ZDROJ: PIXABAY.COM


http://www.stobklub.cz/skupina-tema/67/
http://www.stobklub.cz

POCHUTNEJ SI
SE STOBEM

ZAJIMAVOSTI ZE SVETA VYZIVY

Vanoce cloveka chytreho chytreho

.MUDr Karel Kubat :

Dnesdni autofi uz viibec neuméji latinsky! Jak vibec nékdo muze napsat tak nepresny preklad vyrazu
,Homo sapiens sapiens”? To uz ani lékafi nejsou schopni prelozit spravné onen vzneseny nazev?
Homo sapiens sapiens to je prece ,clovek moudry”. Jeste bychom snad mohli tolerovat oznaceni
,Clovek rozumny”. Ale napsat takovy nesmysl... to prestava viechno! Nebo ne?

dpustte mi, laskavy ¢tendfi! PIné cha-

pu vase rozhoiceni! Mate pravdu! Ta
krdsnd vzne$ena fec, latina, ndm mnohym
zustala odepfena. Na vysoké skole jsme se
vénovali jinym dtlezitym védam a na fecti-
nu a latinu nevybylo ani pul roku! A to jsme
se obé re¢i udili soucasné. Nicméné dovolte

mi fici nékolik slov na obranu toho divného
¢eského prekladu.

Souhlasim s mnohym: Nelze zpochybnit
to, ze ¢lovék patfi do FiSe zivodichd (Ani-
malia), kmenoveé je jisté strunatec (Chorda-
ta), podkmenem pak obratlovec (Vertebra-
ta). Nepochybujme, Ze je pravem fazen do

nadtridy ¢tyfnozct (Tetrapoda), ve své téidé
mé spoluzaky savce (Mammalia). Mize se
(tedy ten ¢lovék) pysnit, Ze zastupuje nadrad
placentala (Placentalia), fad primaétt (Pri-
mates) podrad primata vys$s$ich (Haplorrhi-
ni). Dokonce s uréitymi obavami ptipous-
tim, Ze my lidé mizeme pattit do infratadu

A Fotografie Stonehenge zde neni ndhodou.

Podle jedné z hypotéz ho vyuzivaly pravéké kultury
pro vypocet dat slunovrat(. A zimni slunovrat jakozto
pohansky svatek se slavil pravé o tfi dny dfive, nez kdy

dnes slavime Stédry den - tj. 21. prosince.

opic (Simiformes), a to navic oddéleni az-
konosych (Catarrhini), nad¢eledi hominoi-
di (Hominoidea), ¢eledi hominida (Homi-
nidae), rodu ¢lovéka (Homo). Ale to slovo
moudry, moudry, to prosim nechtéjme. Carl
Linné odpusti. Lhat se nemd! Jaky moudry?
Clovék je tak nanejvyse chytry!

9
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Chytry ¢lovék vymyslel spoustu $ikovnych
vécicek. Péstni klin, luk a $ip, bagr. Vymyslel
asfaltovaci soustroji, cementdrny, vymyslel lodi,
které jsou schopny vylovit tuny ryb a ihned je
zpracovat. Mozna bychom mu mobhli fikat ¢lo-
vék chytry Sikovny. Ano! Takovy je ¢lovek! Za-
¢al vyrabét komplexni nastroje a véechny své
ptibuzné - od orangutana po Simpanze i vzda-
lenéj$i sousedy, jako byl mamut, slon &i tygr
- pretrumfnul. Ovladl cely svét. Kazdicky metr
planety Zemé uchvitil, rozparceloval a zanesl si
do svych majetkovych knih. Kazdi¢ky kousek
cenného na této planeté ma dnes svého lidského
majitele, vlddce a pana. S jedinou vyjimkou. Tou
vyjimkou je clovek sam. Ovladat ¢loveka, to je to
jediné, co dne$ni clovék chytry chytry nedovede.

Clovék chytry chytry
ma stale hlad!
Ma to v genech!

Matka priroda vybavila vSechny své vytvo-
ry schopnostmi pro preziti. Nazyvaji se slovem
»pudy®. Tyto pudy vladnou i tomu nejsikovnéj-
$imu a nejchyttej$imu ¢lovéku. Tak napriklad
touha po partnerovi a tvorbé potomstva. Silny
pud? Jisté! Jeli jste v posledni dobé tramvaji?
Navstivili jste nakupni stfedisko v dobé slevy?
Pak zcela jisté souhlasite s tim, Ze je lidi mno-
ho. Je nas dnes sedm miliard. Nebo osm? Kolik
je hodin? Neni to o sto miliond vice? To ob-
rovské mnozstvi lidi svédéi o tom, Ze nds roz-
mnozovaci pud je mocny a dokaze divy! A co
teprve pud obzivy? Ten pud musi byt snad jesté
silngjsi! K tomu, aby ¢lovék byl schopen prezit
obdobi dlouhého hladovéni v zimé musel vy-
tvorit zasoby energie.

Lidé, ktefi si odpirali mamuti porce uloveného mamuta a jiz v dobé kamenné povazovali piejidani za nestfidmé, vymreli tehdy hlady — a spolu s nimi i gen pro pud stfidmosti.

A tak téméf kazdy z nas ma obrovskou ra-
dost, kdyz ji néco dobrého. Naprosta vét§ina
z nds touzi po dobrém jidle, obstara si dobré
jidlo a posléze sni dobré jidlo. Tisice a tisice
let ndm jidlo pfinaselo jen blaho, chrani-
lo nas od smrti hladem... tisice a tisice let
jsme si sladkym a tu¢nym délali tu nejvétsi
radost! A pak najednou chytry chytry ¢lovék
ovladl ptirodu, vyrobil si velkochovy dribe-
ze, skotu, obdélal pole, a dokonce si vyrobil
i lednice... a najednou se objevil strasak,
prejidani, tloustka, obezita, tézka obezita,
a dokonce i velmi tézkd obezita - a z jidla,
z toho naseho véerej$iho zachrance se stal
rizikovy faktor.

Clovék chytry chytry ma stale hlad! M4 to
v genech! Ma to vrozené! A je jedno, jestli jedl
trochu, vice nebo dokonce hodné, ty staré pudy
zpusobuji, Ze ma stale hlad. Nebo alespon chut.
A protoze je vlddcem v§ehomiru, a miize tudiz
udélat véechno, na¢ si pomysli, ji prili$ a nako-
nec z toho ma nejriznéjsi choroby. Od pretize-
ni nosnych kloub, pres vysoky tlak, cukrovku
az... muzete si vcelku volné vybrat, poet cho-
rob vyvolanych prejiddnim je velmi $iroky.

Nejvice se mliizeme prejist, prominte najist
pti né&jakych oslavach - to prece k sobé patfi.
Vénoce, to je predevs$im $tédrovecerni vecete.
To jsou darky! Salat. Rizky. Bonboniéry. Zni
to neuvétitelné, ale Vanoce jsou pro ¢lovéka

rizikovym faktorem. Rovnéz tak Novy rok. Tedy
— Zranice a zalivka alkoholem na Novy rok.
Ale co kdyz mél pan Linné pravdu? Co
kdyz nékde opravdu existuje ¢lovék rozumny
nebo dokonce ¢lovék moudry? Jak by vypada-
ly svatky takovéhoto tvora? Myslim, Ze clovék
moudry také slavi svatky vano¢ni. Sejde se
s témi, které ma rdd, da si i slavnostni veceri -
dobré jidlo, ale v porci pfiméfené tomu, kolik
pottebuje. A zazpiva si krasné vanoéni pisné,
navstivi ptilno¢ni msi nebo déla néco jiného,
tak jak mu veli zavedeny zvyk ¢i okamzita tou-
ha. Takto prozijete svatky i vy? Skvélé! Uzasné!
A to je vSechno!
Stastné a veselé!

ZDROJ: DEPOSITEPHOTOS.COM
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Souvisi obezita se spankem a spanek s obezitou
aneb Co bylo drive, slepice nebo vejce?

Ing. Mgr. Eva Farkova

O cirkadiannim systému ¢lovéka jste jiz nedavno Cetli.
Dnes zaméfime pozornost na to, jak je tento systém provazany

s dalSimi organovymi soustavami.

savcl obecné lze cirkadidnni systém
Upopsat pomoci dvou vzajemné prova-
zanych systému LEO (light entrainable os-
cilator = svétlem synchronizovany oscilator)
a FEO (food entrainable oscilator = jidlem
synchronizovany oscilator). LEO je povazo-
van za centralni oscildtor, ktery je umistén
v hypotalamu a je regulovan zejména stfi-
danim svétla a tmy (fotoperiodou). Ostatni
periferni oscilatory jsou pfitomné v bunikach
témér vSech tkani a organu (centralni nervo-
va soustava, jatra, srdce, stfevo, ledviny, plice,
kosterni svalstvo ¢i tuko-
va tkan). FEO je ovlivnén
prijmem potravy a jejim
slozenim.

Béhem 24hodinového
rytmu dochazi k typickym
fyziologickym zménam.
V prvni fadé vezméme
v uvahu zmény, které maji
vliv na pozornost a vy-
konnost jedince. V moderni dobé jsou tyto
dva atributy zcela zdsadni. Obecné se uvadi,

Fyzicka
aktivita podporuje
zdravy spanek,
¢innosti zalozené
na dusevni praci kvalitu
spanku zhorsuiji.

ze fyzicka aktivita podporuje zdravy spanek,
zatimco ¢innosti zalozené na dusSevni praci,
a navic zasazené do moderniho pracovniho
prostfedi (monitory, technologie, hluk, che-
mické latky aj.) kvalitu spanku zhorsuji. Ne-
dostatek spanku negativné ovliviiuje vykon
celkové, a to i ve sportu. Vykonnost souvisi
pfedev$im s energetickym stavem organis-
mu. Vzhledem k homeostatickym schopnos-
tem probiha v téle mnoho procest, které jsou
na sebe vdzané. Hormony a latky svoje hla-
diny béhem dne méni, coz vede mimo jiné
ke zménam v aktudlnim
psychickém rozpolozeni
a vnimani vlastnich moz-
nosti. Zejména ndlada
a pocit unavy jsou pfimo
zéavislé na hladinach cuk-
rt v krvi, tedy jsou pfimo
fizeny prijmem potravy.
Prijem potravy zase odpo-
vidd cirkadidnnimu rytmu
jedince a zaroven behavioralnim a spolecen-
skym navykam.
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Dusevni prace v loznici mGze mit na kvalitu spanku nicivé ucinky — uci se o tom studenti mediciny i architektury.
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S rozlozenim dennich aktivit a stravovani,
které odrazeji odli$né potteby energie, dochd-

e

zi k oscilaci télesné teploty. Nejvyssich hodnot
spanku a k ranu. Mensi vykyvy jsou ale za-
znamenatelné i v pribéhu celého dne. Prijem
potravy télesnou teplotu vzdy o nékolik dese-
tinnych ¢isel zvysi. Okamzité po konzumaci
jidla se zvy$i na kratkou dobu (v fddech minut)
aktivita jedince. Poté spolu se zvySenim teploty
nastava atlum souvisejici s potfebou organis-
mu potravu zpracovat. Tento utlum ma vliv
prevazné na jiz zminénou pozornost. Procesy
tohoto typu se béhem dne nékolikrat opakuji
a jsou pozorovatelné, méftitelné a maji zasad-
ni vyznam v regulaci cirkadidnnich rytma

a ¢asovani spanku. Z toho vyplyva, ze jednim
z hlavnich stimult pusobicich na cirkadianni
systém je pravidelny pfijem potravy, sttidani
télesné teploty a fyzickd
aktivita. Velmi dalezité
je, aby si kazdy nagel pro
sebe idedlni ¢asovani jidla
pred spanim. Toto ¢asova-
ni by mélo odrazet vlastni
potfeby organismu. Rozhodné byste neméli
chodit spat hladovi ani tésné po jidle. Obecné
1ze doporucit vyhnout se pikantnim a tézkym
pokrmim a sladkym jidltim.

Od doby, kdy byl mechanismus cirkadian-
niho systému objeven, bylo jasné prokdzano
vzéjemné ovliviiovani cirkadidnniho systému

Cim je BMI vyssi,
tim je spanek kratsi
a méneé kvalitni.

a ostatnich organovych soustav. Vyzkumné
prace poukazuji na to, Ze se zménami v chodu
cirkadiannich rytmu (osvétlovani se vecer, po-
uzivani podpurnych latek
pro zesileni pozornosti ve
vecernich a nocnich ho-
dinach apod.) ¢&i s cirka-
didannimi preferencemi
(naptiklad dlouhodobé
fungovani v rozporu s vlastnim chronotypem)
souvisi kromé poruch spanku vznik kardio-
vaskuldrnich ¢i nadorovych onemocnéni,
poruchy imunitniho systému, a pfedevs§im
onemocnéni metabolického systému, jako je
obezita, diabetes mellitus druhého typu a me-
tabolicky syndrom. Co je dillezité, je fakt, ze

- jak bylo prokazano - regulace mezi meta-
bolickym a cirkadidannim systémem probiha
obousmérné. Lze tedy fici, Ze zmény v meta-
bolismu mohou indukovat zmény v cirkadian-
nich rytmech a naopak. Dlouhodobé naruso-
vani cirkadidnnich rytmu ¢lovéka (napiiklad
v disledku zkraceni délky spanku, svételného
znedi$téni ¢i socidlniho jet-lagu) vede mj. ke
zvySeni mnozstvi tukové tkané v poméru ke
svalové hmoté. Obecné plati, ze ¢im je BMI
vy$$i, tim je spanek krat$i a méné kvalitni.
Vyssi BMI také maji lidé, ktefi maji vyssi span-
kovou latenci (to je doba, kterou stravi ¢lovék
usinanim), a tedy maji krat$i dobu spanku (ne-
dafi se dlouho usnout a doba pro spanek se tim
kratf). Zaroven ¢im ma clovék vyssi BMI, tim

9
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¢astéji ma i rtizné pohybové handicapy, jako
napiiklad bolest kloubti nebo zad, coz miize
zasadné ovlivnit (ne)pohodli a spanek naruso-
vat. Obezita je asociovana s ¢astym vyskytem
obstrukéni spankové apnoe a s ni spojenou
¢astou fragmentaci spanku.

Incidence obezity stoupd a ktivka jejiho nd-
ristu za poslednich nékolik desitek let prak-
ticky kopiruje kfivku nartstu poruch spanku,
ktery je propojen s cirkadidnnim systémem.
Podle Svétové zdravotnické organizace (WHO)
celosvétove trpi obezitou az 15 % muziia 22 %
zen z celkového mnozstvi dospélé populace.
Na pocatku vzniku obezity a dal$ich souvise-
jicich zdravotnich komplikaci stoji nejcastéji
stravovaci navyky. V nevyhovujicich stravova-
cich navycich, nekontrolovatelném prejidani ¢i
emocialné podminéné nadmérné konzumaci
jidla maji vyssi skore lidé s veCernim chronoty-
pem. Pravé u jedinct s vecerni preferenci bylo
pozorovano vys$si BMI. Jednim z argumentt
pro Castéjsi vyskyt metabolickych onemocnéni
u vecerniho chronotypu je nastaveni organis-
mu na vyssi toleranci glukézy v rannich hodi-
néch, coz je doba, kterou vétsinou noéni sovy
jesté prospi.

Z hlediska metabolického je obecné vyhodné
ptijimat vice potravy béhem ranni ¢i dopoledni
¢asti dne, kterd se ovem u jedince s veCernim
chronotypem prekryva s dobou, v niz je pro néj
s ohledem na cirkadianni rytmy nejptirozenéj-
81 spat. V pripadé, kdy jedinec moznost vyspat
se podle svych predstav nema, je jeho vstava-
ni velmi obtizné, spojené s priznaky spankové
opilosti a ¢asto doprovazené uzivanim rtiznych
podpurnych latek, obzvlast kavy, energetickych
népoju nebo jinych stimulantii centralni ner-
vové soustavy (guarana, kofeinové tablety aj.).

Z hlediska
metabolického je
obecné vyhodné

pfijimat vice potravy
béhem ranni i
dopoledni ¢asti

Liska na fotografii pospavanim pfi dennim svétle nekasle na své cirkadianni rytmy — potrebna délka spanku se u riznych Zivocich(i znacné lisi, Selmy bézné prospi vétsinu dne.

Na zavér jesté par vét o uzivani alkoholu,
které je vSeobecné zajimavé pro vyzkum span-
ku. Alkohol totiz zasadné méni spankovou
architekturu (v dlouhodobém i kraitkodobém
hledisku). U lidi, ktet{ nekonzumuji alkohol
pravidelné, akutni pfijem alkoholu snizuje
spankovou latenci, zvy$uje kvalitu a mnoz-
stvi hlubokého spanku béhem prvni poloviny
noci, ale narus$uje kvalitu spanku ve druhé
poloviné. Alkoholici maji zcela zménénou
strukturu spanku.

Pokud si to shrneme, nemiizeme sice jed-
noznacné fict, zda byla dfive slepice, ¢i vejce —
tedy zda neharmonie v cirkadiannich rytmech
(a tedy i spanku) vede k metabolickym poru-
chdm, nebo zda je to opa¢né. Rozhodné ale Ize
Fici, Ze tyto dva systémy jsou vzdjemné uzce
propojené a reaguji na sebe. Proto je, zejména
pfi hubnuti, dilezité zamérit pozornost nejen
na aktivitu a jidelnicek, ale také na individualni
rytmy a spanek. Tim se naskyta otdzka na za-
vér: Vite uz, jaky chronotyp mate vy? Zapojte

se do naseho vyzkumu a my vam to fekneme.

Nyni nas ¢eka obdobi svétkd, hojnosti a jidla.

I bez ohledu na sviij chronotyp byste si jisté

chtéli budouci ¢as uzit, odpocinout si, vénovat

se lidem kolem vas. S vervou do toho, ov§em

nezapominejte u toho myslet i na sebe a dobre
vazit, co, a hlavné KDY jite!

Zdravé proziti Vianoc vam

za Ndrodni istav dusevniho zdravi

preje Eva Farkovd, antropolozka.

ZDROJ: PIXABAY.COM
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Ryby — jist, ¢i nejist?

Ing. Lenka Vymlatilova

Nejen darky a stromecek, ale i ryby jsou jednim ze symbolU ceskych
Vanoc. Nelze se proto vyhnout tématu prospésnosti konzumace ryb.
Zaroven zminime i urcita rizika a negativa, kterd se s konzumaci ryb poji.

Pét védecky ovéienych
duavodi, proc jist ryby

1. Obsah kvalitnich Zivin

Ryby jsou zdrojem kvalitnich bilkovin, nena-
sycenych mastnych kyselin, vitaminu D a jédu.
S vyjimkou bilkovin jsou tyto Ziviny jen velmi
tézko dostupné z jinych zdrojt potravin. Bilko-
viny rybiho masa jsou lehce stravitelné a obsa-
huji v8echny esencidlni aminokyseliny.

Na rozdil od masa ostatnich zvirat obsahuji
vhodnéjsi spektrum mastnych kyselin. Obsah
nenasycenych mastnych kyselin v rybach je vel-
mi cenny. Kyseliny eikosapentaenovou (EPA)
a dokosahexaenovou (DHA), jez patfi mezi n-3
nenasycené mastné kyseliny (pravdépodobné
znite pod ndzvem omega 3 mastné kyseliny),
dokonce v jinych potravinach nenajdete. Tuc-
nych ryb se proto viibec nemusite bat. Naopak,
¢im vice tuku, tim vice EPA a DHA ziskate.

Tuéné ryby patti mezi nejlepsi zdroje vita-
minu D, o jehoz nedostatku se v posledni dobé
hovoti stéle ¢astéji. Stejné jako v zahraniciiv CR
byl zji$tén jeho nedostatek v celé populaci. U déti
bylo zjisténo dostate¢né zasobeni vitaminem D
priblizné jen u tretiny, z dospélych naplni svou
potiebu z obvyklé ceské stravy dokonce méné

nez 1 % osob. Zasadni nedostatek vitaminu D
byl pfedevsim v zimnich a jarnich mésicich. Na
jare dosahovalo optimélni hodnoty vitaminu D
pouze 14 % déti, vice neZ tfetina déti méla hod-
noty sniZené a polovina hodnoty nedostatecné.

2. Snizuji riziko srde¢né-cévnich onemocné-
ni a mozkové mrtvice

Rada studif prokézala, Ze lidé pravidelné kon-
zumujici ryby jsou méné ohroZeni rizikem
pred¢asného umrti v dasledku infarktu myo-
kardu nebo mozkové mrtvice, a to diky obsahu
n-3 nenasycenych mastnych kyselin.

3. Zpomaluji proces ,starnuti“
Jednim z projevi starnuti je i zhorSovani ko-
gnitivnich funkci mozku. U lidi, ktefi pravi-
delné konzumuji ryby, 1ze pozorovat pomalejsi
tempo ,,starnuti“ mozku, niz$i vyskyt demence
nebo Alzheimerovy choroby.

mozku

4. Prevence a lécba deprese

Rada studif poukazuje na pozitivn{ i¢inek n-3
nenasycenych mastnych kyselin pfi prevenci
vzniku deprese ¢i pti 1é¢bé dalsich dusevnich
chorob. Konzumace ryb nas tedy mutize ¢init
$tastnéjsimi :-).

Losos si cestu na talif v ¢eské domécnosti kvili cené najde spis vyjimecné - jeho pfiprava je viak velmi jednoducha.

5. Snizuji riziko vzniku

autoimunitnich onemocnéni

Neékteré studie uvadéji, ze konzumace n-3
nenasycenych mastnych kyselin, jeZ jsou ob-
sazeny v rybdach, vede ke sniZeni rizik vzni-
ku mnohych autoimunitnich onemocnéni

- cukrovky 1. typu, roztrousené sklerodzy,
astmatu a dal$ich. Vysledky téchto studii ale
nejsou presvédcivé a existuji i takové, jez tyto
pozitivni uéinky vyvraceji.

9
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Obecné lze rici,
Ze rizikovéjsi je konzumace
ryb stojicich na konci
potravniho fetézce.

Je konzumace ryb
skutecné bezpecna?

Stejné jako jiné potraviny mohou i ryby obsaho-
vat latky, jez naSemu zdravi neprospivaji. V dii-
sledku naseho (ne)ekologického chovani je casta
predevs$im kontaminace ryb tézkymi kovy a or-
ganickymi odpadnimi ldtkami. Odborné tyto
latky nazyvame environmentalni polutanty.
Jedna se predevsim o rtut a jeji toxictéjsi,
organickou formu metylrtut a déle olovo, kad-
mium nebo hlinik. Z organickych latek jsou to
polychlorované bifenyly (PCB), dioxiny ¢i re-
zidua perzistentnich pesticidi. Ackoliv je pou-
zivani téchto latek ve vétsiné zemi jiz zakdzano,
jejich schopnost dlouhodobé setrvéavat v Zivot-
nim prostredi zptsobuje, Ze je stale nachazime
ve slozkach potravniho fetézce, tedy i v rybach.

Dobrou zpravou je, ze mnozstvi polutantti
je neustale sledovano a jejich koncentrace v ry-
bach se dlouhodobé pohybuji pod pripustny-
mi limity. Nejrizikovéj$i je v tomto sméru rtut
a metylrtut, jejichZ limitni koncentrace byvaji
obcas prekroceny. Do evropského systému
rychlého varovani tykajictho se hygienicky
zavadnych potravin a krmiv RASFF bylo v ob-
dobi od srpna do fijna 2017 vloZeno 27 hlaseni
tykajicich se prekroceni limitu rtuti ve steacich
a filetech ze Zraloka a mecouna.

V CR probéhl rozsahlejsi monitoring ryb
z volnych chovii v roce 2006. Sledovanymi
latkami byly rtut, olovo, kadmium, polychlo-
rované bifenyly a pesticid DDT. Vysledky pou-
kazaly na pritomnost polutantt v podlimitnich
mnozstvich, v nékolika pripadech byla prekro-
¢ena pripustnd koncentrace rtuti.

Obecné Ize rici, Ze rizikovéjsi je konzumace
ryb stojicich na konci potravniho fetézce, tj.
velkych, dravych a dlouho Zijicich, konkrétné
se jednd o Zraloka, mecouna, $tiku, candata
nebo bolena. Malé mnozstvi rtuti obsahuji
napt. treska, morska §tika, hejk, losos, sardinky,
krevety, kapri, $proty, sledi nebo pstruzi.

Ryby z umélého chovu mohou obsahovat
rezidua malachitové zelené nebo krystalové
violeti. Tyto latky jsou vysoce uc¢inné pro-
ti plisnim a parazitim, ale jejich pouzivani
u ryb pro potravinarské ucely je zakdzano
vzhledem k jejich toxicité. Néktefi chova-
telé tyto latky presto ilegalné pouzivaji. Do
systému RASFF bylo v uplynulych tfech
mésicich vloZzeno jedno hlaseni o vyskytu
krystalové violeti v pstruhovi z farmového
chovu v Némecku.

Dalsi rizikové latky mohou vznikat nesetr-
nymi kulindrnimi tipravami, zejména pii dlou-
hém smazeni, fritovani, grilovani nebo uzeni.
Rizikovy je vznik karcinogennich latek, napt.
polyaromatickych uhlovodiktl. Miru rizika zde
miizeme sami ovlivnit vhodnou volbou kuli-
narni upravy. Uzené ryby a rybi vyrobky z trzni
sité jsou pravidelné kontrolovany na obsah po-
lyaromatickych uhlovodikd. Monitoring rybich
produktti z r. 2016 potvrzuje vyskyt polyaroma-
tickych uhlovodiki v podlimitnich mnozZstvich.

Nevhodnym skladovanim ¢i nesprav-
nou manipulaci s rybim masem, predev$im
nedodrzenim teplotniho rezimu, miize do-
chazet k nartstu koncentrace histaminu
a dal$ich biogennich amint. Tyto latky jsou
ptirozenou slozkou fady potravin a pro nas
organismus jsou dokonce nepostradatelné.

9
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“Fitden

Misejte zdraveji

T

JE VAM VICE JAK 40 LET A ZACALA VAM

VYNECHAVAT MENSTRUACE?
NECEKEJTE AZ NA ROZVINUTI NEPRIJEMNYCH

INZERCE

Dovolte, abychom Vam predstavili vylepseny
doplnék stravy Sarapis Soja, ktery prinasi pomoc
pro télesnou a psychickou pohodu Zeny, a to
nejen pfimo v obdobi klimakteria, ale blahodarné
plsobi{ také v obdobi pred menopauzou a po
menopauze, kdy pFiznivé pusobi na hormonalni

PRIZNAKU KLIMAKTERIA!
S04 + tsn‘:iﬂﬂil-s ,3.

WVYLEPSENA RECEPTURA
75 myg lzoflavond na den

rovnovahu Zeny. Prepardt je vhodny také pro Zeny, & -G
které nechtéji nebo nemohou uZivat hormonalni "™
\ substituéni terapil. u“°"m$n;:;::m
RECEPTURA

ZAJIMAVOSTI ZE SVETA VYZIVY

Pfi vyssich koncentracich ale dochézi k in-
toxikacim, které se projevuji napt. svédénim
kaze, vyrazkou, bolestmi hlavy, poklesem
krevniho tlaku nebo arytmii. Nejrizikovéjsimi
druhy jsou tunak, makrela, sledé a sardinky,
protoze prirozené obsahuji vy$si koncentrace
histidinu, ze kterého histamin vznika. V uply-
nulych tfech mésicich byly v systému RASFF
zaznamendna dvé hlageni nadlimitni koncen-
trace histaminu.

Rizikova je samozfejmé konzumace ryb,
které prirozené tvori nebo obsahuji toxiny.
Prikladem je ,adrenalinova“ konzumace ryby
fugu, jez obsahuje tetrodotoxin. Toxin neni
obsazen ve svaloving, ale v ovariich, jatrech
a stfevech. Pokrmy smi pfipravovat pouze
certifikovani kuchafi. I presto je kazdy rok
zaznamenano nékolik desitek otrav, které jsou
¢asto smrtelné. S touto rybou se v§ak u nas
nesetkame.

mnoha studii
doporucuji konzumaci
rybiho masa ve dvou az

tfech porcich

Zavérem

Zavérem tedy lze odpovédét na Gvodni otdz-
ku, zda je konzumace ryb opravdu bezpec¢na.
ANO. Ackoliv maso ryb obsahuje urcité mnoz-
stvi $kodlivych latek, jeho pravidelna konzu-
mace je zdravi vysoce prospé$nd a pozitiva
dominuji nad pfipadnymi negativy.

Zavéry mnoha studii doporucuji konzumaci
rybiho masa ve dvou az tfech porcich tydné.
Opatrnéjsi musi byt téhotné Zeny, které by mély
preferovat konzumaci ryb s nizkym obsahem
rtuti (napt. aljasska treska, norsky losos, treska
obecnd), a to zhruba ve dvou porcich tydné.

Nejlepsi zpiisob, jak nacerpat

vSechny cenné ldtky a nezatiZit organismus
toxickymi ldtkami, je stfidat jednotlivé
druhy ryb mofské a sladkovodm’,

vevs

oblasti, a predevsim vZdy Cerstvé.

ZDROJ: FOTOLI;\.COM
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Ziskejte kondici

s [Qejcl

PR ¢lanek

O vejcich uz toho bylo napsano mnoho. Jsou bezpochyby
velmi prospeésnou potravinou nejen pro sportovce, hubnoudi,
ale vsechny, kdo chtéji jist zdravé. Neni tajemstvim, ze jsou plna
bilkovin, vitamind, ,dobrych” tukd, vapniku ¢i zeleza.

ovinkou na trhu jsou vsak vejce, ktera

kromé toho vSeho obsahuji i néco navic.
A nejde o nic nepodstatného. IQEJCE jsou
»chytrd® vejce s vysokym obsahem jodu a sele-
nu a v kombinaci s ostatnimi vy$e popsanymi
plusy maji ambici stat se nepostradatelnou sou-
¢asti jidelni¢ku kazdého z nas. Pro¢?

Jéd a selen jako sparing partneri

Tyto dva prvky tvoii dokonalou kombinaci. Pod-
poruji se vzajemné i metabolicky. Spole¢né v na-
$ich télech ,,dfou nejen na tom, co je na prvni
pohled vidét — maji podstatny podil na kvalité
na$i kiize, vlasti a nehtti -, ale zejména na tom,

KROME KLASU
ZOREM RASU

IQEJGE

Chytra vejce s... 1 GDEM A SELENEW

Chytra vejce s...

JODEM

co se déje uvnitt. Pripsat body jim musime za
spravnou funkci na$i titné zlazy. Jeji funkénost
ma vyznamny vliv tfeba i na bazalni metabo-
lismus, takZe v disledku snizené funkce $titné
zlazy miizete pozorovat i zdanlivé nevysvétlitelny
nartst hmotnosti. Proto je dobré konzumaci se-
lenu a jédu onemocnéni titné zlazy predchazet.

Hormony §titné zlazy, jejichZ tvorbu pra-
vé tyto prvky podporuji, ovliviiuji nejen nas

GELENEM

fyzicky, ale i dusevni vyvoj. Tim vSak spole¢na
prace jodu a selenu v nasich télech teprve za-
¢ind. Z velké ¢asti jim vdécime také za dobré
traveni a tfeba i energii, kterou nase télo tolik
potrebuje a jiz se nam obzvlasté v tomto sych-
ravém obdobi s kratkymi dny a dlouhymi no-
cemi nedostavd. Spole¢né se podileji i na tom,
aby nas pokud mozno ptibyvalo. Snizuji totiz
riziko neplodnosti.

9
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(QEICE

Jéd a selen jako individualisté

Oba prvky jsou nejen skvélymi tymovymi hra-
¢i, ale vyznamnou roli v nasich Zivotech hraji
i kazdy zvlast. Snizend hladina jédu miize pti-
sobit jako jeden z rizikovych faktort pro vznik
onemocnéni rakovinou prsu a délohy, jeho
nedostatek ohrozuje navic zdravi téhotnych
zen, ale i jejich déti. Jeho dostatek naopak na-
pomahd spravnému rustu, a zdsadné ovliviiuje
dokonce i vyvoj intelektu.

Udrzujeme-li v téle spravnou hladinu sele-
nu, stavime prekazky srde¢né-cévnim choro-
bam, porucham funkce jater, zaludku i strev.
Selen funguje jako posila naseho imunitniho
systému, brani nas pfed najezdy zakefnych
virtl a bacild, dokonce se pousti i do boje
s alergeny. Chrani nase bunky pred oxidativ-
nim stresem - zachytava v téle volné radikély
a snizuje riziko rakoviny.

V kombinaci s vitaminem E, ktery je ve vej-
cich, konkrétné ve zloutku, rovnéz ptitomen,
plisobi selen na elasticitu kiize a je soudasti

Chytra vejce s...

JODEM p SELENEM

-

velmi dulezitého ochranného enzymu - glu-
tathionu peroxidazy -, ktery v nasich télech
méni negativné ptisobici peroxid vodiku na
vodu a molekularni kyslik.

Denni davka selenu by méla byt pro dospé-
1ého 55 mikrogramd.

Jezte IQejce - nejen zdravé,

ale také chytre

Chytte se totiz jod i selen do IQejci také do-
staly. Prvni z nich lze u nds ziskat jen konzu-
maci motskych ryb (jejichz spotteba je v CR
dlouhodobé velmi nizka), prostfednictvim
dopliki stravy (do toho se kazdému nechce)
¢i jodizované soli (pfijem soli je vSak tfeba
spisSe snizovat).

Moznou alternativou k pilulkdm a rybam
jsou motské rasy, které jodu obsahuji zdale-
ka nejvice, ale ty jsou zase pro mnoho z nas
vzhledem ke zvlastni chuti nevabivé. A pravé
tahle ,nevalnd chut® byla pti¢inou toho, pro¢

.....

Cilova skupina

Optimalni potieba jédu na
den

1 IQejce uhradi denni davku
jodu z

Da 5 let 90 mikrogramil 66— 88 %
6—12 et 120 mikrogram 50 — 66 %
Mad 12 let a dospéli 150 mikrogramd 50 — 66 %
Téhotné a kojici 250 mikrogrami 24-33%
Tabulka 1: Optimalni potieba jodu na den A
Ta bUIka 2 Vyzwove u daJe ado porucenEd en m daka JOd uaselenu ................................................. v

(Pozn. redakce STOBu: Ackoliv jsou v tabulce uvedeny doporucené ddvky selenu a jodu na pocet vajec, i u ,chytrych”

vajec je potieba hlidat jejich mnoZstvi a obsazenou energii.)

nabidnout kelp - mofskou fasu - slepicim
a zjistili, Ze tém naopak chutnd znamenit¢.
Pak jesté pridali na vlastnich polich pésto-
vanou pohanku mimo jiné bohatou na selen
a slepice se mohou ,,uzobat®. Svym majiteladm
vSak neztistavaji nic dluzné. Na oplatku snasi
vejce, kterd v sobé tyto nepostradatelné prvky
vhodné kombinuji, a vy mizete mit pfijem
joédu a selenu lépe pod kontrolou. Vlastni
krmné smési spolu s vyslednym produktem
IQejce si rodina Maiwaldova nechala nako-
nec patentovat.

A ptipoc¢teme-li fakt, Ze timto procesem
jsou jod a selen (nebo stopové prvky obecné)
do zivo¢isné bunky vpraveny zcela pfirozenou
cestou a jsou pro nase télo dobfe vyuzitelné,
stoji IQejce v oblasti vyzivy rozhodné na pred-
nich ptickach.

Vyzkousejte IQejce na www.rohlik.cz,
www.plnataska.cz, www.kosik.cz

a nové Zddejte v prodejndch sité Coop.
Nebo se podivejte do mapy prodejen,
kde miizete IQejce koupit.

VYZIVOVE (DAJE NA 100 g

ENERGIE 618KkJ/148 keal
TUKY 1054
Z TOHO NASYCENE MASTNE KYSELINY 319
SACHARIDY 09¢g
Z TOHO CUKRY 04q
BIiLKOVINY 1219
siL 033¢g
VITAMIN A 130 pg 16 %*
VITAMIN B12 1,15 1 46 %*
SELEN 40 pg 72 %*
Joo 110 pg 73 %*

* denni referentni hodnoty pFijmu

DOPORUCENA DENNi DAVKA JGDU

11QEJCE 0-5 LET
15 IQEJCE 6- 12 LET
2.5 IQEJCE NAD 12 LET
3,5 IQEJCE TEHOTNE A KoJici
2,5 IQEJCE DOSPELY


http://www.rohlik.cz
http://www.plnataska.cz
http://www.kosik.cz 
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AKTIVITY STOBU R v § B “

Bc. Tereza Benickova

Na takovy titul by klidné mohl aspirovat Den zdravi se STOBem, ktery
jiz po jedenadvacaté probéhl v nedéli 22. fijina v ZS Rakovského v Praze.
Kazdorocné jsou dvere této tradi¢ni udalosti otevieny kazdému,

kdo ma zajem zkvalitnit svdj Zivotni styl, rad se nechava inspirovat
novinkami na poli vyzivy a pohybu a neni mu Ihostejné jeho zdravi.

kee se stala také prostorem k setkavani téch,
kteti potfebuji celozivotni laskavou kont-
rolu nejen pti hubnuti, ale i pti dlouhodobém

udrzovani vahy. Taci si na Dni zdravi mohou
kazdy rok ovéfit, jak jsou na tom s télesnou kon-
dici, a sdilet své tspéchy s ostatnimi.

Velka ucast nas potésila,
jako kazdy rok

Letos se Dne zdravi zacastnilo téméf sedm
set lidi a my véfime, Ze ani jeden z navstév-
nikd neodchazel s prazdnou. At uz se jednalo
o vyhry v Cetnych soutézich, do kterych se
mohli zdjemci zapojit, nebo o lakavé ochut-
navky zdravych potravin ¢i napojt, které
bylo mozné okusit u desitek stanki, kazdy si
zkratka prisel na své.

se Pnezdraviizucastnilo
temersedmisetdidi
TiMEzeanijeden

BiRtINeodChaze)

ZDROJ: ARCHIV 6X

O pohyb nebyla nouze

Nejen spravna a vyvazena strava je vSak sou-
¢asti skute¢né zdravého Zivotniho stylu, a tak
iletos na Dni zdravi probihal mimo jiné bohaty
pohybovy program pod taktovkou oblibenych
cviditelt STOBu. Po cely den jste tak mohli po-
tkat na chodbach gkoly pobihajici damy i pany
ve sportovnim s ru¢niky okolo krku, jak jes-
té celi rozpaleni mifi na dalsi lekci. A Ze bylo
z ¢eho vybirat! V nabidce bylo sedmnact druht
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cvideni, mezi nimi naptiklad double aerobic,
fecké tance, tai-¢i, cviceni s fitbally, hormo-
nalni jéga nebo tieba lekce latino dance, jez
se v podani Vojty Lacka promeénila v oslnivou
show plnou barev a energie. Zajemci dokonce
mobhli na chvili uniknout z uzavieného prostte-
di a provétrat si hlavu pti lekci nordic walkin-
gu, ktery se tési velké oblibé jak u uplnych za-
c¢ate¢nikd, tak u osttilenych sportovet. Mnoho
z vas tato pohybova ochutnavka doslova nabila
chuti procvicit cely den, ale nejen to, mnozi zad-
Castnéni zjistili, Ze pohyb nemusi byt jen dfina,
ale i velka zabava, a diky tomu napliuji své dny
pohybem i po skonéeni Dne zdravi, coz je pro
nas tou nejvétsi odménou.

Ostatné nad$ené ohlasy zucastnénych si
muzete precist i ve vasnivych diskusich na
STOBKklubu.

,Perfektni akce, nemélo to chybu, tizasné
jsem si uzila pfi feckych tancich s p. Elef-
teriadu a cviceni na micich.”

LSuper akce, moc se mi to libilo a jéga
smichu, ta mne tedy dostala...”

,Nejvic se mi libil lvan a jeho latino salsa !

Nechybél ani nezapomenutelny
zazitek, dojemné chvile a mnoho
emoci

V poledne méli navstévnici moznost zicastnit
se spole¢ného programu v jedné z télocvicen,
béhem néhoz probéhlo nejen kratké pred-
staveni tymu STOBu a vyhldgeni tomboly,

ale pfipraven byl i kratky zabavny program.
Velkym prekvapenim pro véechny pritomné
navstévniky bylo vystoupeni Vaclava Tobrma-
na, hudebnika, multiinstrumentalisty a zpé-
vaka, ktery jiz néjaky ¢as hubne pod vedenim
Hanky Malkové (rozhovor s nim naleznete na
strané 40) a aktivné o své cesté za vysnénou
vahou bloguje na strance STOBklub. S Kristy-
nou Rissovou, ktera ho na myslenku hubnout
zdravé se STOBem ptivedla, navstévniky (ale
i nékteré pritomné pracovniky STOBu) pre-
kvapili duetem ,,Pomaha mi STOB® Chytla-
vou pisen, ,hymnu STOBu® kterou Vaclav
sam slozil, si spole¢né s nim a Kristynou na-
konec zazpivala celd télocvi¢na.

Odbornici na svém misté

Na navstévniky vSak necekala na Dni zdravi
jen zébava, ale i odborna pomoc. V pribéhu
dne mohli zajemci vyuzit u nékolika stanka
odborné sluzby a nechat si naptiklad zméfit
slozeni téla, hladinu glykemie v krvi ¢i kva-
litu zraku. V jednom ze stankd byli k dispo-
zici rovnéz odbornici na 1é¢bu kie¢ovych 7il,
nechybéla ani poradna pro odvykani kouteni.
Svij stanek zde mél i Nérodni dstav dusevni-
ho zdravi, kde se mohli zdjemci dozvédét, jak
zkvalitnit svij spanek.

Méreni sloZeni téla

Télesny tuk se na Dni zdravi méfil piistro-
jem Inbody a Tanita. Méfeni pfistrojem
InBody poskytl stanek Flora. Télesnou dia-
gnostiku pomoci pfistroje Tanita a poraden-

stvi v oblasti nadvahy/obezity zajistovaly,
tak jako kazdy rok, MUDr. Hana Mojzi$ova

LIS

3

Klavirista Vasek Tobrman, jehoz ,hubnouci” pfibéh si mizete precist v tomto cisle ¢asopisu na strané 40, zkom-
ponoval hymnu STOBu, ktera na Dni zdravi zaznéla. Poslechnout si ji, jste-li pfipojeni k internetu, mazete zde.
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http://www.stobklub.cz/blog-zapis/Vaclav%20Tobrman/24624/
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Stanek STOBu - poradna, prodej brozurek a konzultace s odborniky STOBu na jednom misté. Movie dance s Vojtou Lackem bylo pIné obsazené. Zde se miZzete na toto cviceni pfihlasit - za¢ina v lednu 2018.

a Mgr. Iva Belasova z OB kliniky, Centra pro
lé¢bu obezity a metabolickych onemocnéni,
které se ucastnikiim cely den vénovaly, po-
skytly zdkladni rady a doporucily vhodné ak-
tivity STOBu. Télesna diagnostika nabizi velmi
podrobné vysledky mnozstvi svalové hmoty
a tukové tkané v téle a o toto méfeni kazdy rok
projevi zajem velky pocet lidi. Od rana az do
16 hodin tak byla u stanku s pfistrojem Tanita
fronta zvédavych kolemjdoucich. Pravé jejich
zvidavosti si velmi cenime a udélujeme pochva-
lu kazdému, kdo se o méfeni zajimal. Vzhledem
k tomu, Ze toto méfeni na Dni zdravi najdete
kazdy rok, mtizete své vysledky dlouhodobé
porovnavat — i taci se letos nasli. Deset lidi se
méfilo i vlonském roce a u 90 % z nich doslo ke

zlep$eni. Méfeni absolvovali i tfilidé s podvyzi-
vou ¢i velmi nizkou hmotnosti. Naopak vice nez
12 lidi mélo BMI ve II. stupni obezity a spolu
s tim i cukrovku ¢i jiné zdravotni komplikace.
Nékteti z nich si prevzali kontakt na spolupraci
pod lékarskym dohledem pfimo na OB klini-
ce. Bohuzel mnoho kolemjdoucich s nejvys$sim
BMI se méfeni zdrahalo a radéji se rychle ztra-
tilo v davu. Ptitom za diagnostiku TANITA si
nékterd centra zadaji nemalé penize a zde bylo
méfeni zdarma, k tomu i s poradenstvim a vy-
svétlenim vysledku takika na ,,zlatém™ podno-
se. Neni $koda, ho nevyuzit? Nejvétsi zajem
projevily Zeny v obdobi menopauzy, které se
ve vét§iné pripadu potykaly s nadvahou. Na
méfeni chodilo i mnoho (nejen) partnerskych

dvojic, tedy pokud jste se k nému jesté neod-
hodlali, zkuste si najit partaka, urcité se budete
citit jistéji a odhodlate se zajit nékam na méreni
také. A uvidite, Ze to bude velkd motivace, kdyz
miiZete po ¢ase porovnat vysledky.

SoutéZe a odmény

Chybét nemohl pochopitelné ani stanek na-
$eho celoro¢niho projektu Prozij rok zdravé,
ktery pobézi az do konce tohoto roku zdarma
na strankach STOBKklubu. JiZ nyni si tu Gcastni-
ci projektu mohli vyzvednout odménu za svou
aktivitu v podobé bali¢ku zdravych potravin.
Ani ti, kdo se s projektem méli moznost sezna-
mit az na Dni zdravi, neptisli zkratka - ptimo

u stanku si mohli vysoutézit malou odménu.
O soutéz v podobé védomostniho kvizu byl
nebyvaly zdjem, a tak v jednu chvili poméhaly
s organizaci i dcery jedné z lektorek STOBu.

Ochutnavky, zdravé dobroty

Jak jsme se jiz zminili, tradi¢ni soucasti Dne
zdravi je i prodejni vystava s moZnosti ochut-
néavek zdravych vyrobku. Letosniho ro¢niku
se zucastnilo vice nez padesat vystavovatelt,
z jejichz nabidky mohli zdjemci ochutnat na-
priklad novinky firmy Meggle, zeleninu Bon-
duelle varenou v pére, oblibené celozrnné su-
$enky RE], proteinové tyc¢inky z cvrééi mouky
¢i ovocné ty¢inky Dr. Light Fruit.
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Programy zdravého stravovani
pro dietu, hodnotnou stravu
i aktivni zivot.

N Dovoz zdarma dom
nebo do prace.

Cerstvé uvareno
na kazdy den.

v Siroky vybér stravovacich
” > programii dle vasich chuti
a potreb.

Odborné sestavené jidelnicky
z kvalitnich surovin.

Netrapte se s nakupovanim
a varenim - najdéte si ¢as na zZivot.

a; &

snidané dopoledni svacina

8

Jidlo pro vds pipravuje s 2 vyzivovy specialista spolu s kolektivem Zdravého stravovani s.r.o. | Vafime ve Stréznici a praci u nds naslo uz 100 lidi vcetné senior.

odpoledni svadina vedefe

ZDRAVE o
STRAVOVANI

800204 204
www.zdravestravovani.cz
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Fotokoutek si na Dni zdravi letos odbyl svoji premiéru — a soudé dle mnozstvi pofizenych fotek urcité uspésnou.

Fotokoutek

Vstup byl jako kazdy rok po cely den zce-
la zdarma a kromé zminénych rozmanitych
aktivit si nav§tévnici mohli odnést barevnou
vzpominku v podobé fotografie se zaricim
usmévem z fotokoutku, ktery vznikl special-
né jen pro Den zdravi. Spravny fotokoutek se
samoziejmé neobejde bez fotorekvizit, a tak se
zéjemci mohli stat béhem péti vtetin diky spe-
cidlnimu ,,osvalenému® obleku ,, Arnoldem®, ¢i
naopak obléct nas ,,tlusty oblek® S touto rekvi-
zitou kazdy mohl - aspon vizudlné — pomérné
snadno zakusit, jaké je to mit lusknutim prstu
15 kilogramii navic. A co vam budeme povidat,
kazdy, kdo ,,tlusty oblek® vyzkousel, se ho zase
velmi rad zbavil. Fotografie z tohoto fotokoutku

i z celého leto$niho Dne zdravi si mizete pro-
hlédnout ve fotogalerii na www.stobklub.cz/
fotogalerie/ TerezaBenickova/13006/.
Moc dékujeme za vasi hojnou tcast, fada
z vas zde kone¢né méla moznost potkat své
hubnouci partaky ze STOBklubu nazivo, a tak
se néktera virtualni pratelstvi stavaji skute¢ny-
mi a je krdsné, Ze u toho mtizeme byt s vami.
Velké diky patfi i vSem, kteff jste nam psali
krasna slova plnd nadseni a diki za realizaci
takové velkolepé akce.
Jsme rddi, ze se velké usili vsech,
ktefi se na pripravé Dne zdravi podileli,
zurocilo a pristi rok se 21. fijna
tésime na vidénou!


http://www.stobklub.cz/fotogalerie/TerezaBenickova/13006/
http://www.stobklub.cz/fotogalerie/TerezaBenickova/13006/
http://www.stobklub.cz
http://www.zdravestravovani.cz
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Dialogem ke zdravym jik¥4dgtte

Bc. Tereza Benickova

Rekla bych, ze doba, ve které Zijem

e, je pfimo presycena

informacemi. Zpravy, ale i nazory, napady ¢i doporuceni na nas rlizné
problikavaji at uz z displeje telefonu, z obrazovky pocitace, ¢i televize.
Svet, ve kterém kazdy muUze mit svUj vlastni nazor a svobodné ho

hlasat vdemi dostupnymi zpusoby,

ato ndzorova a informacni rozttisténost

ma vSak 1 své stinné stranky. Vytvati to-
tiz pfimo idedlni prostfedi pro vznik a volné
$ifeni nijak nepodlozenych ,,polopravdivych®,
¢i dokonce zcela mylnych tvrzeni, ktera vsak
mohou mnozi pokladat za fakta.

Obzvlasté nebezpelné jsou takové in-
formace tykajici se zdravi a zivotniho stylu.
Bohuzel pravé tato oblast v souc¢asné dobé
patfi k tém informacné
(a tedy i dezinformacné)
nejpresycenéj$im. Vzhle-
dem k tomu, Ze témér
kazdy se dnes mtize stat
samozvanym ,odborni-
kem®“ v oboru poraden-
stvi zdravého Zivotniho
stylu, muze zoufaly paci- .
ent s redlnym problémem
narazit ve snaze vyhledani
odborné pomoci skute¢né
na kohokoliv. V lepsim pripadé si ¢lovék po
setkani s néjakym takovym nekompetentnim
neodbornikem odnese jen $patnou zkugenost.
V tom horsim to vsak odnese jeho zdravi.

Dialogem ke zdravi IV
STRAVY '

m PROMYSLOVE ZPRABI]VANE
potraviny [ M=
DIETA , v
. =5 bidnout posluchac¢im

je skvely. A diky za néj.

Jak se ale tomuto nebezpeénému trendu
branit? My ve STOBu véfime, ze kontinualni
edukaci odborné i laické vefejnosti, $ifenim
skute¢né podlozenych informaci, neinavnym
vyvracenim mytt a také dialogem. A pravé
proto vznikl koncept konference s nazvem Dia-
logem ke zdravi, jejiz jiz ¢tvrty roénik se usku-
te¢nil 5. listopadu 2017 v prazském IKEMu. Po-
radatelem akce je spole¢nost STOB CZ, s. r. 0.,
ve spoluprdci s Forem zdra-
vé vyzivy a Spole¢nosti pro
vyzZivu.

Cilem konference je
kazdoro¢né, jak uz ostat-
né nazev napovida, na-

informace v podobé zaji-
mavych rozhovoru osvét-
lujicich neznamé v oblasti
vyZivy a zdravi.

Je pro nas dulezi-
té, abychom navs$tévnikim umoznili utvo-
fit si vlastni minéni pravé o téch tématech,
ktera jsou ve spole¢nosti aktudlné disku-
tovana a ktera jsou casto jaksi ,na hrané®

Hubnete zdmve a mn‘vva(o

5. 11. 2017 si prijdte pro odpovéd!

Pozn. redakce: Dialog (fecky dialogos - od slovesa dialegomai ¢ili rozvazovat, rozmlou-
vat) je rozhovor dvou nebo vice osob, ktery muze vést k nalezeni spole¢ného stanoviska.
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,Dobfe zvolena témata, ke kterym se vy-
jadfovali opravdovi odbornici z oboru!
Perfektné zvladnuta organizace. Tésim
se na pristi!”

,Vybornd organizace, po¢inaje ndvodem
pro mimoprazské, jak se do IKEMu dostat,
a konce déreckem na zavér. Velice piijem-
ni a ochotni organizatofi, profesionalni
moderatorka, samotna konference na
vysoké urovni. Dékuji za skvéle strave-
nou nedéli”

Marcela

ZDROJ: PIXABAY.COM

Proto se ke kazdému tématu vyjadii a nasledné
o ném diskutuji dva predndsejici z opaénych
néazorovych péla. Prostor pro vyjadieni svych
néazort vSak vidy dostavaji i samotni poslu-
chaci. Jedna se tedy o vyjimec¢nou interaktivni
konferenci, kde md kazdy moznost se vyjadrit,
ptat se a dozvédét se vse, co ho zajima.

A o jakych tématech se vedl dialog tento-
krat? Byly to doplnky stravy a jejich vyznam
pti hubnuti, aktudlné velmi popularni pusty
a ketogenni diety a fe¢ byla rovnéz o priimys-
lové zpracovanych potravinach. Vnimame, ze
pravé okolo téchto témat panuje ve spole¢nos-
ti fada nezodpovézenych otazek a problémi.
I presto se naptiklad pravé ketogenni diety ¢i

~Konference s odborniky rtiznych nazort
predcila mé ocekdavani zajimavymi té-
maty, skvélou organizaci, obcerstvenim
i velmi pfijemnou atmosférou, nepochyb-
né i zadsluhou moderétorky. Ocenuiji, Zze
si kazdy mohl udélat svij zavér a Zadni
diskutujici odbornici netrvali striktné na
ni¢em, i kdyz se ve vSem tfeba neshodli.
Kultivovana diskuze na Urovni, vSe skvé-
Ié. Usmé&vny moment pro mne byl, kdy
jsem po dotazu v recepci IKEMu byla po-
slana na konferenci,Dialogem ke zdravi“
VYTAHEM o tfi patra vy3, i kdyz na naproti
vytahlm je schodisté.”

vy

pusty tési velké oblibé, a to nejenom u lidi,
ktefi maji potize s vdhou.

Mame velkou radost, zZe stejné jako v lon-
skych ro¢nicich se i letos konference zu-
castnili a k nastolenym tématim promluvili
vazeni odbornici v oblasti vyzivy a zdravi,
mezi nimi naptiklad prof. Ing. Jana Dosta-
lovéd, CSc., MUDr. Dana Marnaskova, MUDr.
Petr Hlavaty, Ph.D., ale i dal$i. Bez oponen-
ta se svou samostatnou pfedndskou o stfev-
nim mikrobiomu vystoupil i MUDr. Radkin
Honzak, ktery dokédzal divdakiim pfedat toto
komplexni téma humorné a s nadhledem.
Celou konferenci shrnul a uzavrel tradi¢né
MUD:r. Jan Pitha, CSc.

,Docestovala som za akciou az zo Sloven-
ska. Nelutujem! Akciu mi dal do povedo-
mia p. Jelinek cez svoju stranku. Tesila
som sa na vietky prednasané témy ( hlav-
ne na jeho) a boli pre mna podnetné a za-
ujimavé. Nabrala som dalSie inSpiracie
pre svoju pracu. Akcia bola na profesio-
nalnej Urovni, mnozstvo odbornikov na
jednom mieste, organizacne zvlddnutd
super - vsetko prehfadné, nacasované.
Jedla bolo az az!!! Za kavu davam palec
hore! Urcite pridem aj na buduci rok, ked'
budu rovnako zaujimavé témy.”

vy

My pevné vérime, Ze si urcity nadhled

z konference odnesli v§ichni ztcastnéni a ze
se ndm i prednasejicim podatilo po cely den
vytvéaret skute¢né otevienou a inspirativni at-
mosféru. Musime fict, Ze velmi povzbudiva
pro nds byla hojna ucast a jiz nyni se tésime
a sbirame napady na dalsi ro¢nik konference.
Konference Dialogem ke zdravi ma i svou
facebookovou stranku, kde také najdete infor-
mace, fotografie a kam miZzete vkladat piipad-
né komentare.
Dékujeme téz vsem, kdo ndm zaslali milé
hodnoceni této konference, nékteri se za nami
vydali i ze zahraniéi a my jsme rddi,
Ze jsme opét nezklamali.

,Obcerstveni — jedna z mala akci o zdra-
vém zivotnim stylu (vyzive, zdravi atp.),
kde byly opravdu zdravé potraviny k ob-
Cerstveni. Vitdm a doporucuji viem. Kva-
lita prednasek (za odbornou stranku) vy-
nikajici, opozice — uchazejici. Uvital bych
jasnéjsi doporuceni (pro méné chapavé
a nezucastnénou verejnost), na kterou
stranu se stavi odborné spole¢nosti (SpV,
STOB, FZV, AVP atd.). Dostatek prostoru
na diskusi! Vybornd akce

Martin

Pokud vas koncept konference zaujal, mame
pro vas dobrou zpravu. Na nasich strankach
www.stob.cz chceme postupné uverejnit vi-
deozaznamy ze vSech probéhlych ro¢nika.
Aktualné naleznete prvni ro¢nik konferen-
ce Dialogem ke zdravi na nasem e-shopu.

DIALOGEM
KE ZDRAVI

Kompletni zaznam
l. konference



http://www.facebook.com/dialogemkezdravi/
http://www.stob.cz
http://stob.cz/cs/videa-1
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Darky, které umi zahrat

Redakce

Prali byste si podivat se na néjaké krasné vanocni trhy a nasat
vanocni atmosféru? Touzite po vanocni lyzovacce a pobytu ve
vyhfaté, utulné chaticce? Preferujete pobyt doma v klidu a pohodli?
Nebo byste se radéji vyhnuli zimé a jeli se ohfat do teplych krajin?

Neméjte vycitky z zadné varianty. Zkuste si
zafidit tyto svatky podle svych predstav,
vzdyt pravé Vanoce by mély byt dobou spl-
nénych pfani, tfeba pravé vysnéna dovolena
a spousta ¢asu s nejbliz§imi bude tim nejlep-
$im dérkem. Vyhoda pobytu mimo domov je
v tom, Ze nemusite uklizet, prat, Zehlit, varit
a ze vam zména prostiedi pfipusti novou $tavu
do zil. Nemusite ¢ekat aZ na dalsi rok, ale na-
délit si pod stromecek uz ted muzete napiiklad
pohadkovou dovolenou zalitou sluncem tteba
na Kanarskych ostrovech, kde je potfeba re-
zervovat misto nejpozdéji do konce roku 2017.
Nezapomenutelny lé¢ebny, relaxa¢ni a re-
dukéni pobyt pro vSechny vékové a vahové ka-
tegorie, kde bude lektorkou pfimo nase ,,guru®
PhDr. Iva Malkova, miiZete stravit na Sri Lance.
Vyborné hodnoceni klientti STOBu ma také
pobyt na Krété, kde na vés ¢ekd plaz vzdalena
pouze 200 metrt od hotelu. Uz se na vas té$i ob-
libena lektorka a cvicitelka Alena Roc¢kova, tak-
ze samoziejmé nebude chybét kazdodenni pes-
tra nabidka cvic¢eni (body-building, powerjoga,
tanecni aerobik, zdravotni cvi¢eni nebo cviceni
s overbally ¢i s gumickami) ani turistika, nordic
walking, plavani a cvi¢eni v moti i bazénu.

V posledni dobé se mezi oblibené destinace
opét vraci Bulharsko. Kombinace klidnéjsi ¢asti
Slune¢niho pobtezi a rusného, jen ptil kilometru
vzdaleného centra letoviska s mnoha obchody,
restauracemi a dal$i zabavou, kterou si miizete
zpesttit tfeba hezkou 3,5kilometrovou prochaz-
kou podél more do historického Nesebru, vas
urcité nezklame. V$ak uz samotny nazev hotelu
Happy Land (Stastnd zemé) jisté vykouzli na vasi
tvari asmév. Starat se o vas bude Miluska Nova.

Chcete-li ztstat vérni rodné hroud¢, pak
pro vas mame novinku - lazenské mésto Dolni
Lipovd, které je proslaveno l1é¢bou obezity. Tak
jako na vsech pobytech STOBu, i zde bude mit
hlavni roli pohyb. Cvi¢it se bude kazdé dopo-
ledne, bud na venkovnich plochéch, nebo ve
dvou skupinach v télocvi¢nach. Vyzkousite si
cviceni s gumami, s overbally, powerjogu, jogu
¢i pilates, zajimavosti bude cviceni bamboopi-
lates (cviceni s bambusovou ty¢i). Odpoledne
se muilZete vénovat turistice nebo dal$im spor-
tovnim aktivitim. Za poplatek je mozné vyuzit
vifivku a saunu, popf. 1é¢ebné procedury.

Mnoho dalSich pobytii v tuzemsku
i v zahranic¢i najdete na www.stob.cz
v rubrice aktivni dovolend.

" Vyhoda
pobytu mimo
- domov je v tom,
7e nemusite uklizet, prat,
zehlit ani varit.



http://www.stob.cz/cs/kanarske-ostrovy-101
http://www.stob.cz/cs/sri-lanka-s-moznosti-vyletu
http://www.stob.cz/cs/recko-kreta-4
http://www.stob.cz/cs/bulharsko
http://www.stob.cz/cs/dolni-lipova
http://www.stob.cz/cs/dolni-lipova
http://www.stob.cz
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Projekt Prozij rok zdrave
kraci do finale!

Redakce

Cely rok 2017 byl ve STOBU, jak je jiz u nas dobrym zvykem, ve
znameni zdravého stylu. A tentokrat jsme v tom nezUstali sami, do
projektu se totiz aktivne zapojilo téméf 10 000 uzivateld a celkoveé
ho navstivilo vice nez 70 000 zajemcU o zdravy zivotni styl. Projekt
Prozij rok zdravé odstartoval 9. 1. 2017 a konci 31.12. 2017.

lavnim cilem projektu bylo pomoci viem
prihlasenym ucastnikim zit zdravé a spo-
kojené, byt fit nebo zhubnout. Kazdy mésic krti-
¢ek po kricku zlepsit Zivotni navyky tak, aby
toho bylo dosazeno nendpadnou, pfijemnou
cestou, po které budete chtit kracet co nejdéle,
nejlépe cely zivot. Od zacatku do konce roku
jsme pro vas kazdy mésic ptipravovali dilezité
informace a novinky z oblasti zdravého Zzivot-
niho stylu. Ten, kdo poctivé vyplioval kvizy
a plnil dkoly, nyni sklizi ovoce a miize byt na
sebe pravem hrdy. Nechybély testy a kvizy, diky
kterym jste si mohli ovérit, do jaké miry Zijete
zdravé a zda se zlepSujete. Dillezitym kontrol-
nim prvkem byl také index zdravého Zivotniho
stylu, ktery jste mohli vyplnit jednou za t¥i mé-
sice. A dle vysledkil Ize bezpochyby konstato-
vat, Ze vét§ina z vas udélala velké pokroky.
Vseobecné vzato ma mnoho hubnoucich
pocit, Ze z teorie vyzivy by mohli maturovat,
avSak praxe pokulhava. Pravé praktické rady
a tipy byly dilezitou soucasti celého projektu

a u kazdého tématu jste Cerpali inspiraci pro
realizaci svych cilii. Kazdy mésic vam pilné
odpovidali, troufame si neskromné fict, ti nej-
lepsi z nejlepsich, odbornici predevs$im z Féra
zdravé vyzivy, ktefi byli odbornymi garanty
projektu. Nutno jmenovat napiiklad takové
kapacity, jako jsou doc. MUDr. Pavel Kohout,
Ph.D,, prof. Ing. Jana Dostalovd, CSc., nebo
Mgr. Tamara Starnovska.

Po celou dobu projektu jste byli motivovani
pochopitelné svymi vysledky, ale k tomu jste
jako bonus mohli ziskavat body, které byly pro
mnohé z vas dtilezitou zpétnou vazbou.

Nejvice bodii v projektu ZATIM
(ke dni 28. 11. 2017) ziskali:
Masa55 - 5320 bodii

Macatice - 5209 bodii

martashi — 4844 bodii

Nicméné do konce projektu stéle par tydna
zbyva a poradi rozhodné nemusi byt definitivni.

0t
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Potfebujete-li jesté na své konto nasbirat
body, nenechte si rozhodné ujit posledni mé-
sic projektu, ktery se bude odehravat - jak také
jinak nez - ve znameni Vénoc. A jakd témata
si muzete béhem prosince, ktery nese nazev
Meésic neprejidani se, ,,rozbalit“?

jak si uzit Vanoce bez zbyte¢ného stresu
jak zvladat oslavy a navstévy

jak zabranit prejidani

jak zvladat vnéjsi toxické prostiedi

* 6 6 o o

tipy na zdravéjsi pohos$téni a mnoho dalstho...

Vyvrcholenim celého projektu bude losovani
o hlavni ceny, v némz tfi $tastlivci, ktefi se
do projektu aktivné zapojili, vyhraji poukaz-
ky na z4jezd do Recka od cestovni kanceldie
Melissa.

Velké diky patfi tém, ktefi své body na-
vySovali zvefejiiovanim blogti ¢i receptd,
a poskytovali tak vzdgjemnou podporu viem
zicastnénym.

Projektem Prozij rok zdravé samozfejmé
ani nage, ani vase aktivity nekon¢i. Berte ten-
to projekt jako odrazovy mtstek a pfeménte

jej na svuj osobni, mnohem vétsi projekt, kte-
ry by se dal nazvat Prozij zivot zdravé. Nyni
uz si v mnoha oblastech dovedete byt sami
sobé terapeutem a byla by skoda toho ne-
vyuzit. Kdo pozna vyhody aktivniho Zivota,
zjisti, Ze i zdravé muize byt chutné, a jako ved-
lejsi efekt pozoruje zmény k lepsimu na svém
zdravi, kondici a v neposledni fadé i vzhle-
du. Za¢ne si tento novy zpusob Zivota uzivat
a tézko sestoupi zpét na starou cestu. Preje-
me vam, at se kazdému z vas podafti vybudo-
vat svilj vlastni uspé$ny ,projekt” smétujici

O novém projektu na rok 2018 se vice do-
zvite na nasledujici strané casopisu. >

X7 7

k tomu nejdilezitéjsimu - pevnému zdravi
a spokojenosti.

Dékujeme vSem priznivciim ProZij rok zdrave,
vSechny tikoly i kvizy jste zvladli hravé.

Kazdy meésic cekalo jedno uZitecné téma,

pred vstupem na vahu uz vymizela tréma.
Nyni jiz sdm sobé terapeutem miiZete byt,
pevné zdravi, kondici a radi sami sebe miiZete mit.

V novém roce s novymi projekty na shledanou!
Vs tym STOBu
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Jaky bude rok 20187
Bude to Vyzval

Bc. Tereza Benic¢kova

Pfedsevzeti. Zvlasté ke konci roku se praveé toto slovo a vse, co se
pod nim skryva, stava nadmiru oblibenym. Pro¢ tomu tak je? Mame
totiz radi nové zacatky. Pomahaji nam délat tlustou ¢aru za nasimi
(at uz skute¢nymi, nebo domnelymi) chybami. A protoze zacatk(

- nebo také,zlomd” — byva v nasem zivote celd fada, mizeme
zacinat znovu stale dokola. Od pondéli, od jara, od Uplnku

nebo prave od Nového roku.

emame nic proti novym zac¢atkiim a na-

déjim na pozitivni zménu. Ale polozte
si sami otazku - kolik takovych novoro¢nich
predsevzeti se vam podaftilo udrzet alespon
meésic. Natozpak cely rok, potazmo cely Zivot!
Mozna jste vyjimecné ci-
levédomi, a co sami sob¢
slibite, to také diisledné
plnite. Pravdou ov$em zi-
stava, ze az prili§ mnoho
(a troufli bychom si fici,
ze vétsina) takovychto predsevzeti ma jepici
Zivotnost.

Pro¢ tomu tak je? Vysvétleni je nasnadé.
Mame totiz tendenci mit, co se tye zmén,
prilis velké o¢i. Ve skute¢nosti je scénaf, ve
kterém se rano probudime a stane se z nas
uplné novy ¢lovék, spise filmovy nez realny

Jen prijemné
zmeény totiz majf sanci byt
skutecne trvalé

a realizovatelny. Zivotni navyky, jak dobré, tak
ty $patné, mame totiz vpité hluboko pod kazi
a nelze je zménit pfes noc.

Ale za takovy rok to mozné klidné je! Kdyz
se totiz predsevzeti typu ,za¢nu zit zdravé
»zhubnu prebyte¢na kila“
¢i ,zaénu byt spokojenéj-
§i sdim/sama se sebou®
rozlozi do nékolika sice
mensich a pozvolnéjsich,
zato daleko redlnéjsich
cilt, pfi jejichz dosahovani budete navic mit
laskavou podporu a odbornou pomoc, pak se
$ance na skutecnou zivotni zménu mnohona-
sobné zvysi.

Rok 2018 bude tedy cely ve znameni ma-
lych predsevzeti ¢i (modernéji fe¢eno) ,vy-
zev". A abychom nenechali nic ndhodé, tak

[
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Mate radi dzemy?

& |
100%

Broskev

‘?
5

-
-
R

Vychutnejte si Relax 100% z ovoce!

K vyrobé Relax 100% bylo pouzito 100 g ovoce na 100 g vyrobku.
Relax 100% z ovoce neobsahuje zddny pfidany cukr,
je totiz slazeny pouze jable¢nou $tivou.

Relax 100% z ovoce... je to nejlepsi z ovoce

www.relaxdzemy.cz

jsme si pro kazdého, kdo by rad v roce 2018
zapracoval na svém Zivotnim stylu, zhubl nebo
jen zkvalitnil svtij jidelnicek ¢i pohybové navy-
ky, ptichystali takovych vyzev rovnou 52. Kaz-
dy tyden vas tak bude ¢ekat jedna nova vyzva,
do které se budete moci zapojit a postupnymi
kroky po cely rok zlep$ovat své navyky.
Nebojte se, nebude to zadna ,,pruda“ ani
nuda. Jen prijemné zmény totiz maji $anci byt
skute¢né trvalé a to my dobfe vime. Jednotlivé
vyzvy tedy budou postavené tak, aby pro vas
byly nejenom ptinosné, ale aby vas predevsim
bavily. A aby toho nebylo maélo, kazdou vyzvou
vas provede jeden z nas, odbornikd z tymu
STOBu. Kazdy totiz umime nejlépe néco trochu
jiného, a tak budete mit po cely rok moznost
nechat se inspirovat ¢i aktivné ziskavat rady od
odbornik na vyzivu, sport i psychiku.

—a

Uz nyni se muzete té$it na poradnou na-
loz motiva¢nich videi a blogu, ve kterych se
s vami podélime o své zkuSenosti, tipy a triky,
které vam pomohou lépe zvladat jednotlivé
vyzvy, ale také odbornych ¢lankd, které vam
poskytnou jakousi védomostni zakladnu,
abyste nemuseli byt otroky mytt a polopravd,

«

které o vyzivé a takzvané ,,spravnych® Zivot-

nich navycich koluji.
informace na zavér je, Ze cely tento projekt
s ndzvem Vyzva 52 pobézi od nového roku
na nasich strankdch www.stobklub.cz a bude
se do néj moci zcela zdarma zapojit skute¢-
né kazdy, kdo predsevzeti nechape jen jako
prazdné slovo.
Tak vykrocte do nového roku
sndmi as Vyzvou!


http://www.stobklub.cz
http://www.relaxdzemy.cz
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Zenam vstup zakazan!
Specialni kurz zdravého hubnuti pouze pro muze

Mgr. Nikola Hanysova

Prejete si jit stejnou cestou jako Vaclav Tobrman, ale nevite, jak
na to? Chybi vam motivace a nevite, jak se odhodlat ke zméné?

> |

Pan Jifi Johdnek zacal navstévovat kurz zdravého hubnuti v lednu 2016 a do konce téhoz roku zhubl 30 kg.

odle evropského vybérového $etfeni EHIS
(European Health Interview Survey), které
ma za cil zjistit informace o zdravi ziskané na

reprezentativnim vzorku populace vSech ¢len-
skych zemi EU, mtizeme sledovat, Ze pravé muzi
jsou na zdravi ohrozeni mnohem vice nez zeny.

Z celoevropského $etfeni, které bylo prove-
deno na vzorku 6373 respondentt, vyplynuly
nasledujici dosti alarmujici zavéry:

Udaje napti¢ viemi vékovymi kategoriemi

MUZI d=\\'s
Denni konzumenti alkoholu
16,4 % 3,2%
Narazové piti alkoholu
22,8 % 7,5%
Konzumace ovoce alespori jednou denné
36,9 % 56,0 %
Konzumace zeleniny alespor jednou denné
34,2 % 48,1 %
Soucasni kazdodenni kufaci
27,6 % 15,7 %
Preobezita (25 <= BMI < 30)
44,0 % 30,9 %
Nadvéha (BMI > = 25)
63,7 % 49,1 %
Obezita (BMI > = 30)
19,7 % 18,2 %

Zdroj: http://www.uzis.cz/node/7495

Podle udajt z tohoto Setfeni vyplyvd, ze muzi
mnohem vice podléhaji nevhodnym zivotnim
navykim, negativné ovliviiujicim zdravi. Jak
je vidét z tabulky, procentudlni zastoupeni
osob v pasmu preobezity, nadvéhy i obezity je

u muzt vyssi nez u zen. K tomu konzumuji
méné ovoce a zeleniny, vice koufi a maji vét-
§i sklony ke konzumaci alkoholu. Pozitivni je
alespon faktor, ze muzi vénuji vice ¢asu aerob-
nimu cviceni i posilovani nez zZeny.

Zkuste se i vy zamyslet nad tim, zda se vas$
zivot ubira tim spravnym smérem a vénujete
svému zdravi dostatek ¢asu a usili. Bohuzel be-
reme zdravi velmi ¢asto jako samoziejmost, ale
i zdravi si musite hyckat.

Chcete-li se nechat opecovavat, ve STOBu
na vas ¢ekaji empatické lekorky, které jsou pri-
praveny vam pomoci na vSech usecich cesty
za lep$i kondici. Cilem programu je navodit
zadouci zmény v nevhodném chovani, mysle-
ni a emocich a diky tomu zménit Zivotnf styl.
Oproti jinym metoddm hubnuti se metoda KBT
nezamysli pouze nad tim, co jist, ale také jak
prevést teoretické znalosti do praktického Zivo-
ta, jak docilit spInéni predsevzeti a nacvicit si
viili. Kurz obsahuje osm lekci terapie, osm lekci
cviceni, a navic jednu spole¢nou navstévu spin-
ningu a jedno cvi¢eni na veslovacim trenazéru
(indoor rowing) pod odbornym vedenim. Ceka
na vas vzdy 60minutové cvi¢eni a 90minutovy
blok skupinové prace pod vedenim zkusenych
lektorek Jareny Jezkové a Marie Dobrovodské.

Pripojte se k muzim sméfujicim ke stejné-
mu cili, kurz za¢ina jiz 15. ledna 2018 a trva do
19. bfezna 2018.

Vice informaci naleznete zde.


http://www.stob.cz/cs/specialni-kurz-zdraveho-hubnuti-pouze-pro-muze-10
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Mindful eating
aneb Vsimave

jedeni kila

zahani

Redakce

ZDROJ: FOTOLIA.

Konec roku nam pomalu tuka
na dvere, a tak je nejvyssi

¢as zhodnotit vSechny vase
dosavadni uspéchy.

Do projektu Prozij rok zdravé se dosud
ptihlasilo 70 390 vyznavaéi zdravého
zivotniho stylu, ktefi se v. mnoha oblastech
zdokonalili a postupovali krok za krokem

STOB porada i kurzy specializované pro muze,
kazdy si zkratka prijde na své. Pokud se chcete do-
zvédét vic, ovladnout svoji mysl a vymanit se z pout
nadvéhy, pak se pfihlaste do kurzu snizovani nad-
vahy. Vice informaci naleznete naleznete zde.

k vytouzenému cili. Nékolik set Gcastniki se
prihlasilo do kurzt snizovani nadvahy a pfi-
blizné 1000 z vas s nami cvicilo v nasich kur-
zech cviceni. A protoZe ve dvou a vice se to
vzdy zvlada snaze, nenechdme vas na ocet ani
pristi rok a pfinasime pestrou nabidku kurzt
snizovani nadvahy a mnoho novinek, které vas
posunou zase o kousek dal.

Jiz od zacatku ledna muzete zacit hubnout
pod vedenim odborniki ze STOBu osvédce-
nou metodou, kterd vede k trvalym vahovym
ubytkiim. Kromé tradi¢nich a velmi napomoc-
nych skupinovych kurzi, kde se mimo jiné cvi-
¢i i vile, se miizete v Praze ptihlasit do kurzu
Mindful eating — v§imavé jedeni. Je to novinka
STOBu, ktera pomuze i chronickym dietattim,
tedy vSem, jimz se dosud nepodarilo vystoupit
z kolobéhu diet a pribirani.

Pokud jste si alespon jednou polozili jed-
nu z nasledujicich otazek, pak se nevahejte na
kurz prihlasit:

+ Jak védét, kdy prestat jist?

¢ Jak nalozit s vtiravymi negativnimi myslen-
kami?

¢ Co s prejidanim?

+ Jak odlisit hlad od pouhé chuti k jidlu?

¢ Jak jednoduse meditovat?

V kurzu se nebudete prekvapivé tolik zabyvat
vyzivou, ale spise tim, pro¢ jite a jak jite jidlo
navic oproti planu. Naucite se pracovat se svymi
myslenkami a emocemi, které vas vedou k pre-
jidani. Zkudena lektorka Tereza Hacova vas
seznami s konceptem vsimavého jedeni (min-
dful eating). Naucite se mnoho technik mind-
fulness (v§imavosti) a nespiritudlni meditace,

Psychologicky

KURZ

s novym pristupem
»mindful eating”

Novinka
v kurzu STOBu

-

pomoci kterych se dostanete mysli do pritom-
nosti a zjistite, co chce a pottebuje vase mysl
atélo ajak se 0 né co nejlépe starat. Také zjistite,
jak poznat a vyuzit signaly téla pti rozhodovani,
zda jist, ¢i nejist a jak jist to, co mate radi, bez
pocitu viny a prejiddni. Nahrazovanim kritiky
sebe sama péci o sebe ziskate svobodu od vyci-
tek a strachu z jidla, vahy a vasi postavy.
Chcete-li se dozvédét vice informaci o v§i-
mavém jedeni, muzete nahlédnout na ¢lanek
lektorky Terezy Hacové a PhDr. Ivy Malkové.

» Termin kurzu: 10.01.2018 - 07.03.2018
(kazdou stfedu od 17:00 - 20:00)
» Kde: ZS Plaminkové, Plaminkové 2,
Praha 14000
Mate-li zdjem ziicastnit se kurzu,
prihldsit se miizete zde.


http://www.stob.cz/cs/psychologicky-kurz-s-novym-pristupem-mindful-eating
http://www.stob.cz/cs/kurzy-v-praze
http://www.stobklub.cz/clanek/vsimave-jedeni
http://www.stob.cz/cs/psychologicky-kurz-s-novym-pristupem-mindful-eating
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Mgr.

iKola Hanysova
e
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Posledni dobou se ndm kurzy plni opravdu velmi rychle a po
Dni zdravi to byva jesté rychlejsi. Jednak jsou cvicici nadsenci
namotivovani ze Dne zdravi a jednak na Novy rok miva kazdy
mnoho predsevzeti a tento nepopsany novoro¢ni list papiru

chce nejeden z vas zaplnit praveé cvicenim.

akové rozhodnuti nadSené vitime a na-
bizime moznosti, jak se ke cviceni ,,za-
vazat“ na 19 tydni. Mnoho ucastnika kurza
i cvideni se nam svétilo, Ze pravé zapsani do

kurzu ¢i na cviceni je pro né motivaci. Ne-
mate-li ,¢erné na bilém", ktery den a v kolik
hodin pujdete cvidit, jen tézko se vam bude
tento zavazek plnit. Pokud si kurz predem

zamluvite a zaplatite, je to ta nejjistéjsi cesta,
jak zacit pravidelné cvicit. Navic se STOBem
se nemusite bat, Ze byste $lapli vedle. Hodiny
vedou fadou let provérené zkusené cvicitelky,
které presné védi, jak hodinu sestavit, abyste
si pfisli na své. Ze by zacdtky nebyly tézké, to
nemuiizeme fict, ale zato vim muZzeme téméf
s jistotou slibit, Ze jiz na druhé hodiné uciti-
te zlepSeni. A pokud vytrvate, s kazdou dalsi
lekci se bude rozdifovat tsmév na vasi tvari
a zuzovat pas. Pro spravny vybér lekce je di-
lezité zamyslet se nad cilem cviceni. Prejete

si predev$im zhubnout, chcete k tomu posi-
lit télo, zlepsit jeho drzeni, naudit se tancit
a zapomenout, Ze cvi¢ite? Nebo hledate spise
pomalejsi cviceni se zaméfenim na odstra-
néni bolesti zad? Doporucujeme podrobné
si procist charakteristiku vSech nabizenych
lekci a véfime, ze najdete ty, které se vam
zalibi na prvni pohled. Poté uz jen staci vy-
brané cvi¢eni objednat a tésit se na prvni
lednovou lekei.

Kompletni nabidku

cviceni najdete zde.



http://stob.cz/cs/cviceni
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TIPY NA ZDRAVE RECEPTY

Vanoce mohou byt
sladke i bez cukru

Zkuste letos své blizké hyckat zdravymi
recepty, které potési nejednoho stravnika.

Sladké (nejen vanoc¢ni) mameni

Sladké Ize pfipravovat i zdravé, viechny recepty
jsou sestaveny tak, aby se zbyte¢né nenavysovala
vyslednd kalorickd hodnota. Misto klasického cukru
mUzZete pouzit zdravéjsi alternativy. Znéte napfiklad

¢ekankovy sirup? Je vyroben z extraktu kofene
cekanky a obsahuje vysoky podil vldkniny inulin
(70 %), diky tomu ma velmi nizky glykemicky index
(5). Pouzit muzete i stévii ¢i naptiklad sukralézu.

Raw skoricoveé kulick

Ingredience na cca 10 ks:

¢ 60 g suseného ovoce

¢ 809 3Smakouna

¢ cca 1 polévkova IZice pomerancového dzusu
¢ 1 cajovd Izicka mleté skofice

Nutricni hodnoty 1 kulicky (15 g):
80 kJ, 1 g bilkovin, 4 g sacharidd, 0,5 g tuku

Postup pripravy:

Susené ovoce mUlzete namocit ve vodé a po
zméknuti ho jen vysusit. Lze ho také mixovat
rovnou, zalezi na tom, jakou konzistenci pre-
ferujete. Susené ovoce nasekejte, smichejte
se Smakounem a pomeranc¢ovym dzusem, pak
vmichejte skofici, vie dikladné promichejte
a tvarujte kulicky. Pokud mate radi seminka ¢i

T

ofisky, muGzete jich pfidat polévkovou IZici (cca
15 g). Nutri¢ni hodnota se tim lehce navysi. Ku-
licky Ize jeSté obalit napfiklad v kokosu, kakau,
mletych ofesich, maku nebo skofici.

Ovesné marokanky
se susenym ovocem

Ingredience na cca 12 ks:

¢ 50 g ovesnych vlo¢ek

30 g rozinek

150 ml polotu¢ného mléka
15 g mandli

* & o o

30 g susenych brusinek

Nutri¢ni hodnoty na 1 ks (14 g):

170 kJ, 1,2 g bilkovin, 6,6 g sacharid(, 1,1 g tuku
Energetickd hodnota na 100 g: 1230 kJ

Postup pripravy:

Mléko s vlo¢kami zahfejeme v hrnci a uvafime
do zhoustnuti jako ovesnou kasi. Pfidame suse-
né ovoce a nasekané ofechy. Tvarujeme placicky,

pfendame na plech vyloZzeny pecicim papirem
a peceme pfi 180 °C cca 20 minut.

Mandlovocizrnové kosticky

Ingredience na cca 35 ks:

¢ 1 baleni sterilované cizrny 250 g
100 g Spaldové mouky (Ize pouZzit i cizrnovou)

*

50 g strouhaného kokosu

50 g mletych mandli

3 vejce

3 stfedni jablka

1 stfedni banan

2 Izice ¢ekankového sirupu (ptipadné medu)
1 1Zicka prasku do peciva

* 6 6 6 6 6 o o

1 polévkova IZice skofice

Nutri¢ni hodnoty na 1 ks (30 g):
240kJ, 1,8 g bilkovin, 6,5 g sacharidd, 2,5 g tuku

Postup pripravy:

Jablka oloupeme a nastrouhdme, prebytecnou
vodu slijeme. Cizrnu rozmixujeme spolu s bana-
nem a ¢ekankovym sirupem, nakonec vmichame
i Zloutky. Z bilkd uslehdme pevny snih, do kterého
pridame Spetku soli. (TIP: snih Slehejte z vajec, kterd
maji pokojovou teplotu, vyndejte si je tedy idedl-
né cca hodinu pfed pecenim.) Do misy prosejeme
mouku, pfisypeme Zicku prasku do peciva, kokos,
mleté mandle, mletou skofici, pfidame pfipravenou
smés cizrny s bandnem a sirupem, strouhana jabl-
ka a nakonec lehce vpracujeme snih z bilkl. Tésto
nalijeme na plech vylozeny pecicim papirem a pe-
¢eme ve vyhrtaté troubé na 180 °C cca 35 minut.
Po vychladnuti krajime placku na malé ¢tverecky.

9
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Mlsani naslano

100 g klasickych bramburkovych chipst obsa-
huje 2200 kJ, 6 g bilkovin, 50 g sacharidG a 33 g
tuku a vysoky podil soli. | témito nendapadnymi

snacky mizete sviij vanoc¢ni kaloricky pfijem ne-
pfijemné navysit. Zkuste proto radéji zdravé;si

varianty znamych slanych pamiskd.

Zeleninové chipsy

Ingredience:

+ 500gzeleniny (mrkev, kedlubna, ¢ervena fepa)

¢ 1 |zice olivového oleje

¢ cCesnek (nemusi byt)

* sul (mlzete pouzit i sl se snizenym obsahem
sodiku, pokud poufzijete vyraznéjsi koteni, sl
ani neni tfeba)

¢ Bylinky dle chuti, mate-li radi pikantni, mdzete
pouzit i chilli a ¢erstvy mlety pepf

Postup pripravy:

Zeleninu ddkladné omyjete, oloupete a osusite,
nakrdjite na tenké platky, zakdpnete olejem a di-
kladné promichate, aby olej obalil jednotlivé plat-
ky zeleniny. Nakonec osolite, ochutite bylinkami,
vyskladate na plech na pecici papir a nechate péct
cca 20-30 minut v horkovzdusné troubé pii 150 °C.
K ozvlastnéni chuti Ize pouzit i sezamova seminka,
kterymi platky zeleniny posypete.

Nutricni hodnoty:

— 100 g hotovych mrkvovych chipsu:
1200 kJ, 5 g bilkovin, 40 g sacharidq,
119 tuku, 15 g vldkniny
1 porce cca30g-360 kJ

— 100 g hotovych kedlubnovych chipsu:
970 kJ, 10 g bilkovin, 25 g sacharidq,
11 g tuku, 13 g vldkniny
1 porce cca30g-290 kJ

— 100 g hotovych chipsti z ¢ervené iepy:
1220 kJ, 7 g bilkovin, 40 g sacharidg,
11 g tuku, 9 g vldkniny
1 porce cca30g-370kJ

Prazena cizrna

Ingredience:

* 250 g sterilované cizrny

Dochucovadla:

libovolné koreni (kari, chilli apod.), pfipadné oli-
vovy olej, ¢esnek, provensalské bylinky, oregano,
bazalka apod. Moznosti je i posypat strouhanym
parmezanem, oviem za cenu vzrlistu energetické
hodnoty.

Postup pripravy:

Cizrnu slijeme a obalime v kofeni. Lze pouzit li-
bovolné kofeni dle vasi chuti, osvédéena je kom-
binace indického kari a chilli. Pe¢eme v troubé
rozpalené na 180 °C, dokud cizrna nezezlatne.
Prazena cizrna je vhodna jako zobani misto ofis-
kd, chipst apod., ale da se vyuzit tieba i do salatu
nebo misto smazené housky do polévky.

Nutri¢ni hodnoty:

Pokud pouzijete pouze kofeni, pfipadné trosku

soli, pak je vyslednd energetickd hodnota sku-

te¢né nizka:

— 100 g prazené cizrny: 1000 kJ, 13 g bilkovin,
29 g sacharidd, 4 g tuku, 12 g vldkniny.

Pokud pouzijete 10 g olivového ¢i fepkového ole-

je, pak je vysledna hodnota o néco vyssi:

— 100 g: 1260 kJ, 12 g bilkovin, 28 g sacharidd,
12 g tuku, 12 g vidkniny.

Muizete vyzkouset i variantu nasladko - staci
ochutit skofici a pfipadné pfidat trochu medu

(nutno jen pficist 140 kJ/10 g medu).



POCHUTNEJ SI

cestogem 36  TIPY NA ZDRAVE RECEPTY

Cottage kolac z knackebrotu

Ingredience na cca 6 porci
(maly pekacek):

* 66 g knackebrotu (cca 6 ks)

360 g cottage

3 vejce

130 g zeleninové smési hrasek + mrkev
40 g 30% eidamu

* & o o

Dochucovadla:

sul, pepf

Nutri¢ni hodnoty na 1 porci
(cca110g):

700 kJ, 14 g bilkovin, 12 g sacharidd, 7 g tuku

Postup pripravy:

Mnozstvi ingredienci odpovida malému pekacku.
Dno pekéacku poklademe knackebroty. Napln si
pfipravime z cottage, vajec, pfidame libovolnou
zeleninu (sterilovanou, ¢erstvou nebo povafenou
- kromé kombinace hrasku s mrkvi mizete pou-
Zit i $penat se Zampiony, zelené fazolky, brokolici,
kukufici nebo jinou vasi oblibenou zeleninu), dle
potreby dochutime soli a pepfem. Ingredience
na naplin promichdme a vlijeme na pfipraveny
podklad z kndckebrott. Dame péct do trouby na
180 °C. Peceme cca 20 minut, poté pfiddme strou-
hany syr a dopékame dalsich cca 20 minut, dokud
neni napln ztuhla.

Pizza snack z knackebrotu

Ingredience na 2 ks:
¢ 20 gknéackebrotu (2 ks)

* 50 g mozzarelly light

¢ 50grajcat

+ 30 grajcatového pyré

Dochucovadla:

Cerstva bazalka, pept, sll, susené oregano

Nutri¢ni hodnoty na 1 kus:
360 kJ, 6,5 g bilkovin, 9,5 g sacharidd, 2,5 g tuku

Postup pripravy:

Knéackebrot potfeme raj¢atovym pyré, ochutime
trochou suseného oregana a oblozime platky
mozzarelly a platky racat, osolime a opepiime.
Vlozime na 15 minut do trouby rozpalené na
180 °C, dokud se syr nerozpusti a knackebrot
nezmékne. Pfed podévanim zasypeme Cerstvou
bazalkou.

Dalsi varianty zdravéjsiho zobani

* Celozrnna tortilla s uzenym lososem a cottagem
nakrdjend na kolecka

+ Syrova rolada nakrajend na tenci kolecka (roz-
tavte baleni tvrdého syra s obsahem tuku v su-
$iné do 30 %, z roztavené hmoty vytvoite cca
0,5 mm tenkou placku. Potfete lucinou linie,
pokladte platky Sunky, jarni cibulkou, bylinkami,
cesnekem a zamotejte. Pfes noc nechte ulezet
a nasleduijici den krajejte na tenka kolecka).
s bylinkami, ¢esnekem, kofenim podavané se
$palicky zeleniny, pfipadné Ize zdobit kolecka
salatové okurky.

Susené maso

Kndckebroty naldmané na malé kousicky
Domaci celozrnné krekry

* ¢ 0o o

Zeleninovosyrové $pizky (kole¢ka mozzarelly

light, cherry raj¢atka, spalicky okurky, papriky
apod.)

Variant na zdravé pohosténi, nejen

to vdnocni a silvestrovské, je nespocet.

Takrka bezednou studnou inspirace je databdze

recept(i na STOBklubu. Pfejeme vdm, at u vaseho

vdnocniho kucharského kouzleni nechybi fantazie,

dostatek zdravych potravin a dobrd ndlada,

a naopak at chybi kila navic.


http://www.stobklub.cz/recepty/
http://www.stobklub.cz/recepty/
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Celozrnna
kolecka s orechy |
cca 50-60 kusa Fig jo

AoV pehied”

hunednicoviho, Indnéhe

3 & fepkoviho

Energeticka hodnota na 1 kus (cca 7 g): 130 kJ
bilkoviny 1 g
tuky 2 g
sacharidy 3 g
SAFA0,3g
cukry 1,09
vlaknina 0,4 g

¢ 5049 cukru

+ 80gFlory Gold

¢ 40 ml polotu¢ného mléka

* 200 g pSeni¢né celozrnné mouky
* 50 g liskovych ofecht

+ 1 vajecny bilek

Z mouky, cukru a rostlinného tuku Flora
Gold vypracujeme tésto a podle potieby ho
zfedime trochou mléka. Tésto nechame chvili
odlezet, vyvélime ho a vykrajujeme kolecka
nebo jiné libovolné tvary. Doprostied dame
liskovy ofisek a potfeme bilkem. Pe¢ceme na
180 °C cca 12-15 minut do mirného zezlatnuti.
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Dynova polévka s €0

3 porce

Energeticka hodnota na 1 porci: 750 kJ
bilkoviny 10 g

tuky 8 g

sacharidy 14 g

SAFA 2,39

cukry 11,0 g

vlaknina 3,7 g

500 g dyné hokkaido 5 g zazvoru

150 g Meggle Cottage Cheese 1 chilli papricka

20 g smési seminek a goji 8 ml fepkového oleje
50 g cibule sul, pepf, chilli

2 strouzky cesneku

Celou dyni hokkaido dame péct do trouby
a peceme ji do zméknuti (doba zélezi na velikosti).

Vychladlou dyni rozkrojime a vydlabeme

seminka (slupku mizeme nechat). Ocistime
a na drobno nakrajime cibuli, osmahneme ji
na fepkovém oleji, po chvili pfidame pokrajeny
cesnek, zazvor a chilli papricku a ochutime
soli a pepfem. Poté pfidame prekrajenou dyni
a zalijeme vyvarem nebo vodou. Polévku vatime
cca 15 minut, pak rozmixujeme a podle potieby
dochutime. Na zavér dame do polévky cottage
a posypeme seminkovou smési.
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Pecene kaprl hr

salatem a me 10V C

Energeticka’ hodnotana 1 porci: 1750 kJ + 400 g kapra (v syrovém stavu) ¢ 400 g brambor + 25 g plnotué¢né hoicice
s . * 1vejce ® 265 g zeleninové smési Créatif Duo Bonduelle ¢ 10 g medu
b I l kOVI ny 28 g SAFA 3’8 g + 15 g hladké mouky * 120 g sterilovanych okurek # |Zice olivového oleje
tu ky 15 g Ccu kry 10,3 g + 55gstrouhanky + 60 g cervené cibule + citronova itava
* |Zice frepkového oleje + 150 g polotu¢ného jogurtu * sul, mletd paprika, bily pep¥

B sacharidy 41 g vlaknina 5,5 g

Kapfi hranolky
Kapra nakrajime na podlouhlé
hranolky, osolime, obalime v hladké
mouce, vajicku a strouhance

ochucené mletou paprikou.
Pfipravené hranolky vyskladdame na
pecici papir na plech a pokapeme je
fepkovym olejem nebo postiikdme
olejem ve spreji. Pe¢eme na 200 °C
cca 5-10 minut.

oo

Bramborovy salat

Uvarené brambory oloupeme,
nakrajime na kostky, pridame
pokrajené sterilované okurky,
Eervenou CIbu“ da ld ZéVér ................................
zeleninovou smés Créatif Duo.
Ochutime soli, bilym pepfem
a citronovou stavou, duakladné
promichame a nechame odlezet.

Medovohoi<ci¢ny dip

Dip pfipravime rozmichanim jogurtu, hoicice,

olivového oleje, medu a citronové stavy.
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Hubnuti STOBrmanem

Bc. Kristyna Rissova

VASE PRIBEHY

ZDROJ: UZZASEMILUJU.CZ

Je nam velkou cti, ze vdm mUzeme predstavit velmi inspirujici
piibéh cilevedomého clovéka s velkym srdcem a ¢im dal mensim

procentem tuku v téle.

Véclav Tobrman je znamy jako vyborny pia-
nista a zpévak prazské scény a mezi uzivate-
li STOBKlubu jako bloger, ktery pravidelné pise
o svém hubnuti ve STOBu pod vedenim Hanky
Malkové. Behem ¢tyt mésicti zhubl 22 kg, ze 147 kg

P Odkdy bojujes s vahou, Vasku?

Tak pfedné - ja s vahou nikdy nebojoval. Boj
vyhlagujeme jen svému nepfiteli a ja jsem se
mél rad se vemi 147 kily.

P Dobie. Zeptam se tedy jinak. Jak vypadal
maly Vas$ik? Byl drobny nebo zavality?

Od mali¢ka jsem mél nadvahu a postupné
i obezitu, stejné jako vSichni v rodiné. A to
nemyslim jen tu nejbliz$i rodinu, ale i tu vzda-
lenéjdi. Prosté vSichni. Maminka, tita, sestra,
babicky, dédeckové, teticky a strycové.

P A pokousel se u vas v rodiné nékdo
zhubnout?

Mnohokrét. Otec drzel ¢asto nékolikatydenni
hladovky. Pokazdé zhubl, ale pak zase vdhu
nabral. Ja jsem jezdival do ozdravoven a se
stejnym vysledkem. Tam
jsem zhubl, ale navratem
domu se kila vratila. Ma-
minka je totiz skvéla ku-
charka a vafi klasicky, do
omacky pékné smetana
a moucnik po jidle. Takze
i kdyZ u nas doma nebyla

Rozhodl jsem se
ze vyvratim
celospolecenské
klisé o bodrém
tloustikovi.

se dostal na 125 kg, ¢imz unikl z pasma morbidni
obezity. Rucicka na vaze se ale zdaleka nezastavila.
Jak dokazal pti svém sedavém zaméstnani za kla-
virem zhubnout a jaké jsou jeho dalsi mety a cile,
se dozvite v nasledujicim rozhovoru.

o pohyb nouze, strava byla na energii tak bo-
hata, Ze ji nebylo mozné za den vydat.

» Co se piesné stalo, Ze ses rozhodl ve svych
34 letech zacit za roky nastfadanych 147 kg
hubnout?

Rozhodl jsem se, Ze vyvratim celospolecen-
ské kligé o bodrém tloustikovi, ktery ma nervy
obalené tukem, a proto je neustale nad véci
a v psychické pohodé. Mnoho lidi v mém
okoli totiz tika, Ze jsem tak klidny a tak v po-
hodé pravé proto, ze mam kila navic. Prosté
prisuzuji psychicky stav tomu fyzickému. Ja
tém lidem samozfejmé mizu tvrdit, Ze to tak
neni, ale to mi nemusi véfit. Takze jim chci
dat diikaz misto slov. I to je jedna z moti-
vaci. Zaroven se snazim zhubnutim prede-
jit zdravotnim problémtim, které by mohly
v budoucnu prijit. Pfestoze
sem presvédceny, ze fyzicka
schranka je do velké miry
ovlivnéna psychickou po-
hodou, uvédomuji si, ze
je zaroven i mechanickym
strojem, ktery se pfi nad-
vaze opotfebovava rychleji.

4 Uz zase miluju - 3ou jednoho pianisty (Vaclava Tobrmana) S
a dvou naruzivych muz (Michaely Dolinové a Sandry Podogové), kde muzete Vaska vidét,,nazivo”.
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Vasek pod vedenim Hanky Malkové zhubl za ¢tyFi mési-

ce 22 kg, a dostal se tak na 125 kg, ¢imz unikl z pasma
morbidni obezity.

P Z tvych blogii, kterymi pravidelné pfispi-
va$ na STOBKlub, vim jesté o dal$i motivaci.
Tou je elektrokolo s nosnosti 120 kg, které
sis chtél poridit k letoSnim Vanocim. Cilem
tedy bylo shodit za pét mésica 27 kg. Bude
elektrokolo pod strome¢-
kem?

To je pravda. Ale ¢lovék
se méni a motivace s nim.
Zjistil jsem, Ze vic neZ elek-
trokolo vyuziju ted v zimé
bézecky pas, abych mohl
chodit i béhem $patného pocasi. Abych ale do-
drzel motivaéni hledisko, i bézecky pas ma nos-
nost 120 kg, kde budu uz za pét kil.

P Pro¢ sis vybral k hubnuti pravé STOB
a jak tam tvoje hubnuti prakticky probiha?

STOB mi byl sympaticky tim, jak individualné
pristupuje k potfebam hubnouciho. Prestoze
mé mi pratelé od doby, co hubnu se STOBem,
pravidelné informuji o zaru¢enych metodach,
jak zhubnout (Ze je potfeba jist Sestkrat denné
nebo jist naposledy v 17 hodin ¢i nejist pecivo
a podobné), mné vyhovuje, Ze se Hanka Mal-
kova, ke které chodim konzultovat kazdy ty-
den, na vechna tato doporudeni diva jen jako
na moznosti, které ale nemusi byt vhodné pro
mé a mij Zivotni rytmus. Takze diky tomu mé
ani nenatlacila do Zadného modelu, ktery by mi
»hesedél“ a ktery bych nebyl schopny plnit. Pti-
stup STOBu mi vyhovuje vlastné v tom, Ze mé
nenuti mit dojem, Ze néco
nedokdzu naplnit nebo Zze
néco nesttham, ale spis vy-
chazi z toho, co mizu na
svém zivoté ménit, aby to
bylo realné a trvalé. Nevy-
volava ve mé pocit, ze tteba

Nejvetsi zmeénu
nevnimam ve sloZzeni
potravin, ale v tom,
kdy jim.

Snazim se,
i pfi hubuti udrzet si
pocit toho, ze je mi
dobre.

nehubnu dostate¢né rychle, protoze nejsem
schopny naplnit vSechna ta doporudeni. Na-
opak, Hanka hlida, abych nehubl ptili§ rychle
anedélal ve svém Zivoté zmény, které bych nebyl
schopny dlouhodobé dodrzovat.

» Kdyby nékdo pozoro-
val tviij véedni den pfed
zacatkem hubnuti a ted,
jakou nejvétsi zménu by
vidél na prvni pohled?
Rozhodné pohyb, ktery
jsem zaradil do svého Zivota. Pfed témi ¢tyfmi
meésici byly aktivitami mého dne jenom hrani
na klavir, jedeni a spani. Zatimco mij nynéjsi
rezim zahrnuje jesté chizi a plavani. Snazim se
naplavat pétkrat tydné dva kilometry a kazdy
den ujit 15 km.

P To je velika zména Zivotniho stylu! Jak se
ti podarilo do zaplnéného diafe dostat tolik
pohybu?

Planuju si pracovni den tak, abych se béhem
ného dopravoval z mista na misto pésky. Tam,
kam jsem dfiv jezdival taxikem nebo autobu-
sem, mé dnes donesou vlastni nohy. Zaroven
se je$té béhem dopoledne, kdy mam vice ¢asu,
snazim zvladnout bazén.

P Ale to jsme stale u pohybu. Jak jsi upravil
jidelnicek?

Hlavni zména jidelni¢ku probéhla uz pred né-
kolika lety, kdy jsem vytadil
sladké napoje a prestal jist
ve fastfoodech. Pod vede-
nim Hanky jsem si zacal ke
kazdému jidlu davat zeleni-
nu. Jediné dvé véci, kterych
jsem se musel vzdat, i kdyz

dobrovolné, jsou alkohol a také uzeniny, které
mi Hanka nedoporucila kvili vysokému obsahu
tuku a soli a nizkému obsahu masa. Misto nich
jsem zatadil do jidelni¢ku parky Smakoun, které
jsou pro clovéka, ktery md uzeniny rad, ale zaro-
venl hubne, skvélé. Chutnaji jako uzeniny, vypa-
daji jako uzeniny, ale jsou zdravéjsi nez uzeniny.
Rekl bych, ze v dnesni dobé je i ta vyhoda, ze trh
nabizi spoustu vyrobki a neni problém nahradit
nevhodné potraviny zdravéjii variantou. Clovék
se tak nemusi vzdavat Zadné oblibené chuti.
Nejvétsi zménu ale nevnimam ve slozeni po-
travin, jako Ze bych zacal jist néco uplné jiného,
ale v tom, kdy jim. Dtiv byl mym prvnim jid-
lem obéd a poslednim porce po koncerté, takze
kolem druhé hodiny no¢ni. Ted v pravidelnych
intervalech sniddm, obédvam a vecefim - mezi
18. a 20. hodinou. A kdyz vim, Ze budu vecetet
pozdéji, jesté pridam odpoledni svacinku.

» Jak odolavas sladkému, pod kterym se
prohybaji stoly na rautech, na kterych se jako
muzikant ¢asto pohybujes?

Nikdy jsem nebyl moc na sladké, ale obcas
jsem si zakusek rad dal. Dnes to fesim tak, Ze
kdyz mém chut na sladké, sahnu na rautu po
mise s ovocem nebo ovocném saldtu.

P Mas za sebou zhubnutych 22 kg, jak vita
zménu tvé télo?

Télesné obtize jsem pres zjevnou nadvahu nemél
nikdy zadné, kdyz pominu, Ze mé bolelo pravé
koleno po néjaké vétsi namaze. Zménu tedy po-
cituji nejvice ve svém $atniku, protoze jsem se
diky hubnuti posunul napiiklad v kosilich do
konfekeni velikosti 46 a miizu si vic vybirat. Ma
to ale také stinné stranky, nakupovani a shanéni
novych véci mé trochu obtézuje. Obleceni je pro
mé hlavné funkéni véc, ne tolik esteticka.

9
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P Jak reaguje tvé okoli na to, Ze se méni tva
télesna schranka i styl Zivota?

Z 99 % jsou to reakce pozitivni. Podporuji
mé moji pratelé i uzivatelé STOBklubu. A to
1 % se obdvd, abych se hubnutim nestal jinym
clovékem. Myslim, Ze je to tim, ze lidé obecné
$patné snaseji zmény jakéhokoli druhu, a tak
se boji, abych ztistal tim, kym jsem, na koho
jsou zvykli.

» Na Dni zdravi 22. fijna 2017, kde jsi vy-
stupoval, ses vefejné zavazal k tomu, Ze na
nasledujicim ro¢niku 2018 bude$ mit 100 kg,
tedy o 25 kg méné. Plati tohle tvé predsevzeti?
Plati. Konzultoval jsem to pak i s Hankou
Malkovou, ktera mi potvrdila, Ze za rok dat
dold dalsich 25 kg je realné. Zaroven ale své
télo vnimam, takze kdybych mél pocit, Ze se
to ubird smérem, kde by mi nebylo dobfe,
jsem pfipraven to stopnout. Snazim se udr-
zet si pocit pravé toho, ze je mi dobte. A to
trva vSechny ty roky bez ohledu, jestli jsem
pribiral nebo jestli ted hubnu. I ted, kdyz se
hybu, to délam tak, aby mi to bylo ptijemné.
Nedélam nic do bolesti. Snazim se vSechny ty
véci zapojit do svého Zivota tak, aby mi bylo
stéle dobre a tim padem jsem v nich mohl po-
krac¢ovat neomezené dlouho.

» Ted jsi naprosto dokonale vlastnimi slo-
vy opsal jednu z hlavnich mys$lenek STOBu:
»Zména musi byt prijemna, jediné tak se z ni
stane trvala soucast naseho Zivota.“

Presné tak. Ja se chci takhle hybat do konce
zivota! Dokonce jsem zalozil udalost ,,Nedéle
s VaclavemS, ktera je oteviena pro kohoko-
li, kdo ma facebook, protoze se na ni pravé
ptes néj prihlasuje. Za¢indme v 10 h bazénem

I v restauracich, kde se Vasek vétsinou stravuje, se da vybrat zdravé jidlo. Staci naptiklad zmensit pfilohu a pridat
zeleninu, napfiklad v podobé zeleninového salatu.

a pak po obédé vyrazime na dlouhou pro-
chazku, kterou si zpfijemnujeme diskusemi
k sobé az po to, jakd $kola je nejvhodnéjsi
pro déti...

P A ktera nedéle pro tebe byla nejzajimavéjsi?
Asi to byla prekvapivé ta
posledni, kdy jsem byl
vét§inu Casu sam, pro-
toze néktefi zdjemci to
zru$ili a dal$i kamaradi
se odpojili po bazénu.
Cas, ktery stravim sam se
sebou, je hodné prinosny,
protoZe se muzu na sebe
napojit a vnimat se. Mys-
lim si, Ze i dvouhodinova

Ve svych ctrnacti
jsem pochopil, ze pokud
chci jednou skutecné
bezpodminecné milovat
svou partnerku, musim
si nejprve zamilovat
sam sebe.

prochézka po Praze mize splnit ucel pouté do
Santiaga, kdyz ¢lovék dokaze sam sebe dostatec-
né ,,nacitit Vy¢isti se od vS§emoznych nanostL.

P Mluvis o pouti do Santiaga de Compostela?
Je to jedna z véci, kterou bych rad podnikl. Je to
velka dalka a chtél bych jit kontinualné. Sel bych
to z Francie skoro 800
km, 40 km denné. I pro-
to jsem si koupil béhaci
pas. Myslim, Ze to realné
je, protoze uz ted jsem
nékolik dni za sebou usel
bez problémti 25 km. Rad
bych do prazdnin 2018
natrénoval téch 40 km
denné, pak jsem zraly na
to, pout podniknout.

P Jedna pani se té na Dni zdravi zeptala, jest-
li je pravda, Ze mas sam sebe rad navzdory
obezité, jak jsi o tom psal v blogu na STOB-
klubu. Odpovédél jsi, Ze povazujes za nutné
mit se rad bez ohledu na to, kolik zrovna
ukazuje vaha. Mas néjaké tipy, jakymi tech-
nikami budovat sebelasku?

Ve svych ¢trnacti jsem pochopil, ze pokud chci
jednou skute¢né bezpodmine¢né milovat svou
partnerku, musim si nejprve zamilovat sam
sebe. A tak jsem zacal trénovat. Travil jsem
hodné ¢asu sam se sebou. To bych rekl, ze je
zékladni technika, a véem ji viele doporucuju!

Tento pfibéh je alespon za nas hodné srdce-
ryvny, inspirujici a plny mnoha hlubokych
myslenek. Souhlasime se slovy Ivy Malkové,
kterd na STOBblogu Vaska napsala:

»>Mily Vagku - dékuji za to, Ze jsi - 1 kdyz té

bude stile méné a méné a o to vice nam to

vSem bude délat radost a v télocvi¢né jsi udélal

uzasnou atmosféru a viibec cely Den zdravi byl

takovou odmeénou pro ty, co se na déni STOBu
podileji.®

Mte-li chut zapojit se do hubnuti

s Viclavem Tobrmanem, pripojte se k nému

na jeho blogu, kde vechny vyzyva ke

vzdjemné podpore pti hubnuti.

Prejete si jit stejnou cestou jako Vaclav
Tobrman, ale nevite jak na to? Chybi
vam motivace a nevite, jak se odhodlat
ke zméné? Vice o kurzech pro muze se
dozvite na strané 31. >


http://www.stobklub.cz/blog-zapis/Vaclav%20Tobrman/24624/
http://www.stobklub.cz/blog-zapis/Vaclav%20Tobrman/24624/
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Minus 49 = plus 18

Bc. Tereza Benickova, Mgr. Nikola HanySova

Také si fikate, co je to za nesmyslnou rovnici? Vysvétlenf je nasnadé:
vystihuje pfibéh pani Zuzany, které se pomoci STOBuU a jeji pevné vile
povedlo nejen zhubnout Uzasnych 49 kg (viz leva strana rovnice),

ale tento Ubytek navic 18 let, zatim, udrzet (jak vyplyva ze strany od
rovnitka napravo). A co je, aspon pro ni, minimalné stejné dalezité?

Podaﬁlo se ji najit sebedtivéru a lasku k sobé
samé. Doufame, Ze jeji pfibéh bude moti-
vaci i pro mnohé z vas. Kazdy si zaslouzi mit
rad sam sebe, vérit si a najit pevnou vili. Zkus-
te se soustredit na to, co vas bavi, a dejte si za
jeden z prvnich cilti vénovat vice ¢asu tomu, co
vas ¢ini $tastnymi. A aby vam to $lo snadnéji,
priddvame trochu aktudlni teorie, vysvétleni,
rad a ovéfenych tipa.

» Jak jiz, Zuzko, vime, od chvile, kdy jste se
rozhodla pro zménu, se vam podafilo zhub-
nout neuvéritelnych 49 kilogrami. Kdy zaca-
ly vase potize s vahou?

Po porodech mych tii déti.

Komentdi STOBu: Kviili hormondlnim zmé-
ndm béhem téhotenstvi a po porodu byvd tato
doba velmi casto z pohledu kil navic jednim
z nejrizikovéjsich obdobi kazdé Zeny. Pokud pa-
trite mezi ty, které se sebou po porodu nejsou
spokojené, nezoufejte. Soustiedte se i samy na
sebe, zkuste si najit cas pro sebe, pro své zdli-
by, nacerpejte energii a chut pracovat nejen pro

druhé, ale i pro sebe samotnou. Uvidite, Ze po-
kud ptehodnotite své priority, najdete Cas zlepsit
svou kondici. Spokojend maminka je zakladnim
predpokladem pro spokojené déti.

P Tehdy jste se rozhodla, Ze zhubnete. Co
bylo tim poslednim impulzem?

Kdyz jsem si chtéla koupit hezké oble¢eni a mou
velikost neméli. A velkym impulzem byly i zdra-
votni problémy, presnéji bolest kloubii.

Silnd motivace, redlné cile a promysleny plin
jsou klicem k tispéchu v cesté za vyhovujici vi-
hou, zkuste to i vy. Napiste si ztrdty a zisky a po-
rovnejte, kterd cesta je lepsi? Ziistat tam, kde
jste, nebo ucinit zménu?

P Kdo nebo co vim nejvice pomahal/o v pri-
béhu hubnuti?

Pomohl mi moc kurz STOBu, a hlavné pani
doktorka Marie Slamova, ktera kurz vedla.

Sdilend radost, je vidy vétsi, sdilené starosti
jsou vZdy mensi. Toto zdkladni pravidlo plati

ZDROJ: FOTOLIA.COM

I maminka tfi déti mGze vypadat dobfe a citit se fit.

vZdy a pfi snaze hubnout dvojndsobné. Md-
te-1i podporu svych ptdtel, rodiny, pripadné
hubnoucich partdkii, urcité se vam bude da-
fit lépe. Vzdjemnd podpora vds podrzi i v téch

vvys

ve svém okoli, vyzkousejte nase kurzy hubnuti,
pripadné komunitni web, kde najdete alespori
virtudlni spoluhubnouci partnery.

>
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P Zazila jste v pribéhu hubnuti néjaké vy-
lozené krizové momenty, kdy jste tieba méla
pocit, Ze to celé nema cenu?

Obdobi krize jsem ani neméla.

Pani Zuzané se vse datilo krdsné podle plinu
a olekdavani. Ne vZdy to tak ale bohuZel je. Bud-
te na pripadnd uskali pripraveni. Zmapujte si

vSechna moznd rizika, kterd by vase snazeni

mohla zhatit. Naptiklad zdvistivé kolegyné
nabizejici vam denné v prdci sladké. Nevérite?
I to se casto stdvd. Mdte na své cesté do prdce
pekdrnu s voriavymi koldcky, kterym jen tézko
odoldvdte? Najdéte si ,,bezpecnéjsi“ cestu. Bojite
se, Ze nezvldadnete ustat dobriitky ve vasem Spaj-
zu? Nabidnéte je ndvstéve, odneste pryc z domu
a pristé je nekupujte. Kdyz takto odhalite co
nejvice moznych rizik, vyznamné tim snizite
pripadny netispéch.

P Stalo se vam nékdy v pribéhu hubnuti, ze
jste opustila sviij novy rezim, Ze jste ve svych
ocich ,zhresila“?

Nehfesila jsem vibec. Byla jsem pevné odhod-
lana zhubnout.

I zde byla pani Zuzana poctivd a vse zvlddla na
vybornou. Nikdo neni dokonaly a vSechno se ne-
musi vZdy dafit na jednicku. Pokud by se vam
stalo, Ze jste nesli cvicit podle planu, vynechali
nékteré z jidel nebo vybocili z planovaného ji-
delnicku, nezatracujte sebe ani sviij pldn. Pokra-
Cujte ddl. Nepropadejte cernym myslenkdm, ale
naopak zkuste sviij prohtesek co nejdfive vykom-
penzovat. Nebojte se dopfit si i relax, odpocinek
vam doda do snazeni dalsi energii. Byla by skoda
prestat, at uz jste v zacdtecni fdzi, nebo tésné pred
cilovou rovinkou.

Do kurzt zdravého hubnuti miiZzete opét nahlédnout
v tomto videu, inzerovaném jiz v pfedchozim ¢isle ¢a-
sopisu. Pro prehrdni je vsak nutné pfipojeni k internetu.

P Chodila jste do kurzu hubnuti STOBu.
V ¢em pro vas byl nejprinosné;jsi?

V kurzu jsme si byli v8ichni rovni a $li jsme
spole¢né za svym cilem. Kazdy tyden jsem se
tésila, i proto, ze jsme byli dobra parta, do které
se zaclenili manzelé.

V kurzech jsou velmi asto pary, manzelé, ka-
marddky, sourozenci, matka s dcerou, zkrdtka
je fajn mit po svém boku nékoho blizkého. Mii-
Zete-li se do kurzu prihldsit ve vice lidech, urcité
nevdhejte. Avsak i kdyz takovou moznost nemd-
te, pravé v kurzech se velmi casto vytvdreji silnd
pratelstvi na ,,cely Zivot*.

HUBNUTI

P Jaké nejdillezitéjsi znalosti jste si z kurzu
odnesla?

Vybavil mé navyky, které dodrzuji dodnes
a dodnes mi pomahaji zit zdraveé.

Kurzy STOBu jsou zaloZeny na kognitivné-be-
haviordlni psychoterapii, coz znamend, Ze se
hubnouci snazi zménit své nevhodné ndvyky
a nahradit je témi spravnymi. Tedy zménami,
které jsou dlouhodobé udrZitelné.
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» Pouzivala jste pti hubnuti i néjaké pomiic-
ky, jako napriklad knihy o hubnuti, broZury,
internetové programy?

Z&dné podpiirné pomiicky jsem nepouzivala,
vSechno, co jsem potfebovala, jsem se dozvé-
déla od skvélé lektorky a z brozury, kterou jsme
na kurzu dostali.

Soucdsti kurzii jsou balicky edukacnich brozu-
rek, kde mdte vie ndzorné vysvétleno a které
jsou vam pomiickou na kazdém kroku, vSechny
brozurky lze vSak koupit, i kdyz do kurzu ne-
chodite. Stejné tak miizete vyuzit mnoho zaji-
mavych knih ¢i kuchatek STOBu, které vam
budou kazdodenni inspiraci.

9
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http://www.stob.cz/cs/brozury
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http://www.stob.cz/cs/knihy
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» Mate néjaké osobni tipy &i vychytavky, kte-
ré vam pfi hubnuti pomahaly a o které byste
se chtéla se Ctenari podélit?

Trpélivost a odhodlanost zhubnout a naucit se
zdravé zit. Mé dvé dcery si myslely, Ze to ne-
dokazu, to mi ale prozradily aZ po zhubnuti.

Ptibéh pani Zuzany je krdsnou ukdzkou toho,
Ze hubnout musite chtit predevsim kviili sobé.
Nenechte se odradit svym okolim, které miize
byt nediivérivé. Naopak o to vice usili vénuj-
te svému snaZeni a vysledky na sebe nenechaji
dlouho Cekat.

» Nasla byste néco, co vas na hubnuti vylo-
Zené bavilo?
To, ze §lo kazdy tyden dold tak jedno dvé kila.

Zuzka méla stésti, Ze ji diky pevné viili kila ,,od-
chdzela“ relativné rychle a vice méné pravidelné,
coz ji jisté v jejim snazeni zase zpétné motivova-
lo. Vy se ale nemusite trdpit, budete-li hubnout
pomaleji. Uplné staci, kdyz ,,sunddte” 0,5-1 kg
za tyden, podle odbornikii jsou takové tibytky
optimdlni. A nezapomerite, Ze uz jen zhubnuti
o pét az deset procent vychozi vihy se projevi
velmi pozitivné na vasem zdravi.

» Jak reagovalo okoli na zménu, ktera se
s vami udala? UZivala jste si hodné pozitiv-
nich reakci?

Vsichni si mysleli, ze jsem nemocnd nebo mam
milence. Moc mi fandili, hlavné rodina. A to
mi hodné pomadhalo.

Urcité je velmi piijemné, pokud si vaseho usili
v§imad i okoli. Ale nejvétsi radost z tispéchu bys-
te méli mit vy sami. Vase télo vam tise dékuje

a zdravi vam bude diky tomu vérné slouzit.
A to je tou nejvétsi odménou!

P Co vam tbytek vahy prinesl? Jaka nejvétsi
pozitiva po zhubnuti vnimate?

Libila jsem se a libim se sama sob¢. Jsem zdra-
v4, aktivni a citim se skvéle.

Zhubnutd kila s sebou nesou fadu vyhod, nejen
téch viditelnych, ale predevsim téch, které na
prvni pohled patrné nejsou. Mnozi hubnoucti se
upinaji na konkrétni ¢islo vdahy, které by si pra-
li. Ale mnohem diilezitéjsi je udrzovat zdravou
hladinu cukru v krvi, zdravé cévy i srdce, neza-
tézovat klouby a citit se fit.

P Je pro vas tézké udrzovat si hmotnost?
Viibec to neni tézké. Jim stale stejné, tak jak jsem
se naucila. Hodné chodim pésky a hybu se. Jsem
na sebe pysna, Ze si 18 let drzim stejnou vahu.

Je opravdu tictyhodné, Ze si pani Zuzana drzi
stejnou vahu 18 let. Ne kazdy dokdze docilit stej-
né vahy, kterou mél pred 18 lety, a je pfirozené,
Ze vidha miizZe s rostoucim vékem mirné stoupat.
Jak jsme jiz tekli, nejdiilezitéjsi vsak nent Cislo
na vaze, ale predevsim minimalizace zdravot-
nich komplikaci, ozdraveéni jidelnicku a zatazeni
pohybu, byt jen naptiklad ve formé prochdzek.

P Co je podle vas klicem k udrzeni hmot-
nosti?
Pevna viile.

Univerzalni kli¢ neexistuje, vétime, Ze pti vy-
naloZeném usili najdete ten sviij. Nékdy je to
béh na dlouhou trat, avsak na konci cesty cekd
vZdy odména.

Konkrétni ¢islo vahy neni to nejdilezitéjsi, ale jeho optimalni hodnota nam usnadnuje pohyb a sportovni aktivity.

P Méla jste v pritbéhu hubnuti néjaké osob-
ni motto, které vam pomahalo ve slabsich
chvilich?

Moje motto bylo a je libit se sama sobé, man-
Zelovi a mé rodiné.

Osobni motto vam miiZe pomdhat v téZkych
chvilich. Vzpomente si vzdy na duleZitou mys-
lenku, kterd vds Zene vpted. Jsou to slova, kterd
vdm doddvaji odvahu, silu a jsou mentdlnim,
hnacim motorem.

Mamince Zuzce moc dékujeme za rozhovor.
Pokud s nami chcete také sdilet svtij pribéh,
budeme moc radi, kdyz se nam ozvete, a pristé
zde muiiZete inspirovat ostatni praveé vy.

Své pribéhy miizete zasilat
$éfredaktorce éasopisu Nikole Hanysové
na adresu nikolahanysova@stob.cz.

O prazskych i mimoprazskych kurzech zdravého
hubnuti, které STOB pofada, se vice dozvite zde.

ZDROJ: FOTOLIA.COM


mailto:Nikolahanysova%40stob.cz?subject=
http://stob.cz/cs/kurzy-hubnuti
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I v minulém cisle ¢asopisu ¢. 63 vas tajenka
bavila a viem soutézicim za zaslani tajenky
,,PodpoFte Svétovy den obezity na Dni zdra-

vi” dékujeme. Vsichni jste poslali tajenku ve
spravném znéni, aviak vyherci mohou byt
jen Stastni tfi, kterymi jsou Lukas$ Jaros ze
Zdaru nad Sazavou, Jitka Petraskova z Pra-
hy 10 a Karel Bélak z Valasskych Kloboukd.
Darkovy poukaz vdm bude zaslan na vasi
e-mailovou adresu.

Kfizovku z ¢isla 64 si vytisknéte, vylustéte a text
tajenky poslete na e-mail krizovka@stob.cz.
Nezapomerite pfipojit i zasilaci adresu.
Vyherce budeme losovat v den vydani ¢isla 65.
Az do té doby mizete tajenku zasilat.

Udélejte si radost vylusténim vanocni kfizov-
ky, diky které mohou tfi z vas vyhrat doplnék
stravy SARAPIS SOJA, ktery je urcen nejen Ze-
nam v klimakteriu.

S S0JA + CERVENY JETEL

VYLEPSENA RECEPTURA
75 mg Izoflaventi na den
-
§ © vitamin B6
© vitamin p3

: urceno nej
: jen #
S0 b ; enam

- Vklimakter r
N >


mailto:krizovka%40stob.cz?subject=

