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Prijmete pozvani do zakulisi STOBu

ili ¢tenari, vitame vds u letosniho je-
diného specialniho ¢isla casopisu
Pochutnej si se STOBem. Driv, nez se pustite

Seznamte se s témi,
ktefi pro vas STOB tvori

Iva Malkova

Ivu Malkovou, ktera STOB (STop OBezité) uz
pred 29 lety zalozila, asi neni tfeba predstavo-
vat. Pokud vas zajima, pro¢ a jak vlastné cely
STOB vznikl, prectéte si cely pribéh zde.

Lektofi, ktei $i¥i myslenky STOBu po celé CR
Iva zpracovala vSechny své znalosti a zkuse-
nosti do metodiky, kterou formou nékolika-
denniho $koleni pfeddva novym lektortim.
A tak se spole¢nost STOB jiz nékolik let roz-
riistd o nové a nové odborniky.

Ma-li byt metodika hubnuti efektivni, je
zapotiebi spoluprace odbornikd z raznych

do ¢teni a sbirani inspirace pro své hubnuti,
dovolte nam predstavit nas tym, nase hlavni
myslenky a plany.

Iva pfedava STOB ,,mladym“

Takto vzdy uslysite Ivu mluvit o svych dcerach,
Zuzce a Hance, a Martinovi (Han¢inu manze-
lovi), kteti se od roku 2014 o spole¢nost STOB
naplno spole¢né staraji. Iva je samoziejmé stale
jejim vyznamnym ¢lenem, i kdyz uz vice v roli
radce a garanta.

obori. Ve STOBu proto najdete psychology,
nutri¢ni poradce i terapeuty, potravinarské
chemiky a technology, biochemiky, 1ékare, fy-
zioterapeuty, instruktory riznych pohybovych
aktivit nebo pedagogy. Kazdy z odborniki pfi-
nasi své cenné zkusenosti, my jimi dale oboha-
cujeme nasi metodiku a vkladdme je do vSech
projektt a materialtL. >

>

Ilva Hanka Martin Zuzka 2
zakladatelka odborné ¢lanky, projekty a vedeni sprava a péce o klienty é
projekty, vyvoj a partnery <

2
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Stejné jako je pro vas vyzvou pustit se do hubnuti, pro,mladé” bylo velkou vyzvou pfevzit vedeni STOBu

a pokracovat v jeho skvélém pfistupu k hubnuti se stejnou grécii, jako se dafilo Ivé. ,Jadro STOBu” sidli v Praze, ale vyskolené lektory najdete v mnoha méstech po celé CR.

Vydavatel: STOB CZ, s. r. 0., ve spolupraci s Hravé zij zdravé, z. s.,, www.stob.cz, e-mail: info@stob.cz,  Zasldnim materidlu do redakce souhlasite s tim, Ze bude v tomto casopise publikovdn bez ndroku na honordr,

sédredaktorka: Mgr. Nikola Hanysova, redakce: PhDr. Iva Mélkova, Ing. Hana Pavkova Mélkova, Bc. Zuzana
Malkova, jazykova redakce: PhDr. Olga Suchankova, graficka Uprava: Eva Hradilakova, sazba: Max Funda.

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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Jaké jsou zasady,
které ve STOBu ctime?

dny zdravi

Jsme presvédceni, Ze hubnuti neni o die-
tach a utrpeni, ale Ze ho lze pojmout i mno-
hem ptijemnéj$im zptisobem.

Nevéfime na zdzraéné diety, zkratky, za-
kazy a prikazy. Vétime, Ze jidlo i pohyb je
potésenim a pomahd prozivat zivot aktivné
a ve zdravi.

Knihy,
brozury

Socidlni sité
FB, Instagram

Firemni

hubnuti

Program
Sebekou-
¢ink

Vycvik a vzdélavani
lektor STOBu

Databaze
potravin

Online projekty
Prozij rok zdravé,
Vyzva 52

Publikovani a psani
odbornych ¢lanka

o Nezaméfujeme se pouze na jidelnic¢ek a po-
hyb, ale u¢ime, jak pracovat s psychikou,
kterd je pro ispésné a trvalé hubnuti tim
zasadnim.

Co vSechno u nas najdete?

Jsme s vami v kontaktu, jak nejvice to jde. Dé-
ldme vse pro to, abychom byli vasimi privodci
ke spokojené vaze takika kazdy den. o

G@hsechne.
ve STOBU najdete

Recepty
a video-
recepty

Aktivni
dovolena

Den
zdravi

Seminare,
workshopy
a konference

Komunitni web

STOBKIub sl

Individudlni
poradenstvi

Co dalsiho pro vas chystame?

Nasim cilem je i nadale $ifit hlavni myslenky
STOBu, za kterymi si stojime, a diky uspé$nym
a spokojenym klienttim vime, Ze na$ ptistup
opravdu funguje.

A co konkrétné chystaime? Napadd mame
mnoho, rukou jiz méné, proto jsme se rozhodli
podporit predevsim ty nejzadanéjsi projekty.
Casopis Pochutnej si se STOBem pro vas letos
mame v jednom vydani, av§ak v§echna star$i
¢isla jsou stale zdarma ke stazeni zde.

Najdete nas na:

€3 stobkiub
stob_cz

www.stob.cz

Kromé stalic, jako jsou kurzy zdravého hub-
nuti ¢i na§ STOBKklub, kterym ted vénujeme
zvySenou pozornost, pro vds mame i par novi-
nek. Prvni z nich je facebookovd skupina, kde
mizete sdilet své radosti i starosti, vzajemné se
podporovat a ¢erpat inspiraci. Dal$i novinkou
je inovace STOBklubu a jeho prevléknuti do
nového kabatku.

Tésit se muzete ale i na dal$i novinky. A jisti
si miizete byt tim, Ze v naSem uzs$im i $ir$§im
STOBim tymu pracuji vsichni s laskou a srd-

=N

cem na dlani!

W
¥ 4

Tésime se na setkani, at uz na nasich Zivych
akcich, nebo v nasem virtudlnim hubnoucim
svété na STOBklubu. Sledujte nds i na social-
nich sitich, kam si muazete také zajit pro davku
inspirace a podpory.
A samoziejmé prejeme piijemné pocltent.
Séfredaktorka Nikola Hanysovd a tym STOBu

ZDROJ: ARCHIV 2X


https://www.stob.cz/cs/casopis-pochutnej-si-se-stobem
https://www.stobklub.cz/sebekoucink/
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Jak zkrotit chuté na sladkeé

Mgr. Nikola HanySova

Také vas trapi chuté na sladké? Nejste sami, jde o velmi diskutované
téma, a to nejen mezi hubnoucimi. Snidané ,nasladko” kazdé rano,
sladka,tecka” po obeéde, Cokolada po ruce, latté s karamelem a dalsi
oblibené varianty mlsani provazi na cesté za hubnutim nejednoho
snazivce. Jak ale tyto chuté zvladnout?

Srovnejte své semaforky

Chuté na sladké byvaji z velké ¢asti zptisobe-
ny nevyvazenou stravou ¢i stravou,v niz pre-
vazuji sacharidy. Zkuste poctivé zaznamena-
vat jidelnicek, vyuzijte program Sebekoucink
na STOBklubu a usilujte o zelené semaforky.
Jejich vyvazenost vam pomtize zmirnit chuté
na sladké.

Jezte dostatecné a pravidelné

Asi neni nutno rozepisovat se o diilezitosti pra-
videlného prijmu energie. Auto nepojede bez
pohonnych hmot a stejné je na tom vase télo.
Prili§ nizky energeticky pfijem byva ¢astym
davodem toho, Ze vas hlavné v odpolednich
a vecernich hodinach prepadne vI¢i hlad.

Doprejte si dostatek energie béhem dne,
nastartujte télo vyvaZzenou snidani a uvidi-
te, Ze s pravidelnym prijmem energie budou
chuté na sladké ubyvat.

Sledujte glykemicky index

Konzumace potravin s vysokym glykemickym
indexem ma za nésledek rozkolisani hladiny
krevniho cukru a zvy$eni chuté na sladké. Na-
opak potraviny s nizkym glykemickym indexem
a vysokym podilem vlakniny uvolnuji do orga-
nismu sacharidy pozvolna, coz zabranuje nad-
mérnému kolisani krevniho cukru. Tedy para-
doxné, ¢im vice sladkého do svého jidelnicku
zaradite, tim vétsi chuté budou ptichazet. Sladka
chut je spojena s péknymi pocity, cukr zvysuje
hladinu dopaminu v krvi, coz zptsobuje nasled-
né prijemné pocity, uvolnéni napéti, soucasné
vam rychle doda energii, ale po kratké dobé
ptijde utlum a jesté vétsi chut na sladké. Vice
informaci o glykemickém indexu najdete zde.

Nezajidejte problémy a stres

Zamyslete se nad tim, v jaké situaci jite sladké
nejcastéji. Casto to byva v obdobi stresu nebo

Jist dostate¢né a pravidelné neznamend systematizovat mlsani sladkého stylem co jedna hodina, to jedna sladkost.

v emoc¢né vypjatych situacich. Pak je pro vas
jednou z moznosti, jak tuto nefest omezit,
predchazet situacim, které vas ke konzumaci
sladkého provokuji.

Pokud uz dana situace nastane, pokuste se
tentokrat zachovat jinak. Ve stavu nejvyssiho

rozruseni, napéti, strachu se pokuste najit jiny
ventil emoci, nez je sladké. Vybornym pomoc-
nikem je pohyb. Brzy zjistite, Ze naptiklad par
ran do boxovaciho pytle nebo prochazka na
Cerstvém vzduchu je mnohem u¢innéj$i nez
cela tabulka ¢okolady.

9

ZDROJ: FOTOLIA.COM


https://www.stob.cz/cs/glykemicky-index-a-redukce-hmotnosti
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Nenechte se ovlivnit okolim

Casto jite sladkosti ne z hladu, ale proto, Ze
vam je nékdo nabidne nebo tfeba jen pro-
jdete kolem stanku se zmrzlinou, kolem pe-
karny ¢i cukrarny, v supermarketu ¢ekate ve

fronté u regalu sladkosti, podlehnete poku-
$eni a koupite si néco sladkého jen proto, ze
to vidite.

Polozte si v téchto situacich otazku: Oprav-
du mém hlad a chci sladkost snist? Pokud od-
povite ano, bez vy¢itek si malé mnozstvi své

Naucte se

naslouchat signaltim

svého vlastniho téla

a nepodléhejte slepé
nabidkam z okoli.

/

Pokud vas u mlsani sladkého nikdo neuvidi, neznamena to, Ze to neuvidi ani vase tukové bunky.

oblibené sladkosti vychutnejte. Vétsinou ale
zjistite, Ze sladkost vlastné nepottebujete. Na-
ucte se naslouchat signaltim svého téla a ne-
podléhejte slepé nabidkam z okoli.

Nezapominejte na kvalitni spanek

O dulezitosti spanku jsme méli v minulych
cislech cely ,,spankovy seridl®. Spanek je nasi
»nabijeckou’, télo ho pottebuje k regeneraci,
odpocinku, vyplavovani dulezitych hormont,
bez n¢j ,,chatra“ Pokud mate spanku méné, nez
potiebujete, chybi vam energie a kromé mnoha
negativnich dopadt se muzete potykat i s vyssi
chuti na sladké, ¢imz se télo snazi nedostatek
energie kompenzovat.

Najdéte si vhodnéjsi
alternativy mlsani

+ Hledejte zdravéjsi mlsani s vhodnéjsim nu-
tricnim sloZenim (niz$i obsah cukru a tuku,
vy$$i obsah bilkovin, vlakniny).

o Klasické sladkosti, jako tyc¢inky, oplatky
apod., mtiZzete nahradit nékolika ¢tverecky
kvalitni horké ¢okolady, hrsti ofikt nebo
treba kvalitnimi proteinovymi ty¢inkami.

+ Davejte prednost sladkostem, které jsou ba-
lené po malych porcich.

o Zdakusky a dorty vybirejte bez maslovych
krémi a polev - s ovocem, tvarohem a co
nejmensi velikosti.

+ Pokud jste milovnikem kavy, chuté¢ muze
uspokojit i salek kvalitni kavy.

o Nenechte se zmast ,,DIA“ sladkostmi ¢i
jinymi ,zdravé se tvaricimi“ sladkostmi.
Vzdy sledujte slozeni a nutri¢ni hodnoty
na obale.

Pokud potrebujete rychlou a vhodnou al-
ternativu pro uspokojeni chuté na sladké,
vyzkousejte celozrnné susenky od spolec-
nosti REJ. Susenky maji idealni velikost a vy-
hodou je vhodné slozeni - obsahuji méné
cukru a tuku a maji vysoky podil vlakniny:
ve 100 gramech susenek je ji 7-10 gramu.

1|
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Hledejte sladkou chut v zeleniné

Prvnim pokusem hubnoucich, jak zreduko-
vat sladké, je presedlat na ovoce. Ale zkouseli
jste hledat sladkou chut i v zeleniné? Budete
prekvapeni, jak bohatou $kélu zeleniny s na-
sladlou chuti najdete. Zvlasté pokud ze své-
ho jidelni¢ku vyradite nadbytek cukru a soli,
kterymi jsou nase chutové bunky zhyckany.
Potom vam bude ptipadat neuvétitelné sladka
tteba i mrkev.
Vyzkouseli jste jiz nds e-book Misej zdravé se
STOBem? Kromé spousty skvélych receptii
v ném najdete i plno praktickych rad,
jak odoldvat chutim na sladké
a naucit se mlsat zdrave.


https://www.stob.cz/cs/mlsej-zdrave-se-stobem-2
https://www.stob.cz/cs/mlsej-zdrave-se-stobem-2
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Tti hlavni dtivody, proc¢
zaradit do jidelnicku fepu

PR dnek

Vedéli jste, ze Cervena fepa patfi mezi nejsladsi druhy zeleniny?
Obsahuje totiz az 7 % pfirodniho cukru, a ackoliv se mize zdat, ze
prave proto by méla byt oblibend, ne vzdy tomu tak bylo. Z kuchyni
byla dlouhou dobu vytlacovana, ale dnes uz se vi, ze jeji konzumace
ma plno pozitivnich ucinkd, a v nasich jidelni¢cich se opét zacina

pravidelné objevovat.

Pozitivni ucinky na zdravi

Je prokazano, ze konzumace ¢ervené fepy ma
blahoddrné ¢inky na nase zdravi. Cervena
fepa obsahuje vitamin C, vitaminy z fady B
a provitamin A, dale vldkninu, antioxidant
betanin a fadu minerdlnich latek (bohata je
zejména na draslik). Jeji pravidelna konzu-
mace zvy$uje odolnost organismu, podporuje
imunitni systém, prispiva k odstranovani to-
xickych latek a pomahd v pripadé zacpy. Pra-
videlna konzumace ¢ervené fepy také posilu-
je krevni obéh a podporuje tvorbu ¢ervenych
krvinek.

Prevence proti rakoviné

Cervend fepa podporuje spoustu funkci
v téle, ale také vyrazné snizuje pocet aktivnich

volnych radikali. Jejich nadbytek pro lid-
sky organismus predstavuje hrozbu, pro-
toze jsou spojovany se vznikem lidskych
nemoci, véetné rakoviny, aterosklerézy, Alz-
heimerovy a Parkinsonovy choroby a mno-
hych dal$ich. Proti volnym radikalam v téle
bojuji antioxidanty a rostlinné pigmenty,
které najdeme pravé i v fepé a které maji po-
vzbuzujici G¢inek na odolnost celého orga-
nismu. Podle védcu tak fepa zcela nesporné
potlacuje mnoho chorob.

Kosmeticka vychytavka

Zdrava strava ma velky vliv na pokozku tvare
a celého téla. Repa je v tomto ptipadé idedlnim
pomocnikem, protoze jeji konzumace pomaha
zpeviovat kiizi, dodava lesk pleti i vlastim, mi-
nimalizuje lamavost nehta.

9
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ﬁepa strouhand ;:'
Vvapeu.

Zaradte fepu do svého jidelni¢ku co nej-
Castéji a presvédcte se o jejich prednostech.
Pouziti fepy je pestré, mtiZete si pfipravit ne-
spocet ruznych variant salatd, fepové smoo-
thie nebo tfeba fepové mufliny ¢i brownies.
Z tfepy se navic da kromé slupky upottebit
vSe — jeji mladé listy jsou skvélé naptiklad do
salatd.

Tip pro uspéchané

Spravna hospodyrika vi, ze fepa barvi. Pokud
se chcete vyhnout obarvenym rukdm a rtizové
kuchyni, zvolte novinku od Bonduelle - strou-
hanou fepu Vapeur, kterd je pfipravena na
pare a diky tomu si zachovavé krasnou barvu,
maximum vitamind a dal$ich prospésnych

latek. Bonduelle strouhanou fepu staci jen ote-
vtit a pridat do salatu nebo jiného oblibeného
pokrmu. Vyhnete se tak nejen zabarvenym
rukam, ale uSetfite i ¢as straveny v kuchyni.

Vapeur zelenina od Bonduelle se hodi do tep-
lych i studenych pokrmt, nasladko i naslano.
Stejnym zpusobem muzete vyuzit i strouha-
nou mrkev (i celer Vapeur.

Bortdue”e

fﬂrkeu strouhand 2]
R OPeUL “
!i %é,... _ 3

Ted uz vam v pripravé Cervené fepy nic nebrdni.
Pravidelnou konzumaci si zvyknete na jeji
specifickou chut a jisté si ji velmi brzy oblibite.

Mrkvovo-cuketové placky
s jogurtovym dipem

Ingredience na 4 porce

+ 1 baleni Bonduelle

strouhané mrkve Vapeur, 425 ml

300 g cukety
2 vejce

2 strouzky cesneku
8 ml fepkového oleje

* 6 6 6 O o o

400 g bilého polotu¢ného jogurtu

40 g celozrnné hladké mouky

Sul, pepf, Cerstva majoranka, petrzelka

Energeticka hodnota
na 1 porci: 910 kJ

bilkoviny 12 g
tuky9g
sacharidy 22 g

SAFA3,09
cukry 11,89
vlaknina 5,0 g

Postup pripravy

Cuketu omyjeme, oloupeme a nahrubo nastrouhdme. Vy-
mackame prebyte¢nou vodu a smichdme se strouhanou
mrkvi Bonduelle Vapeur, vejci, soli, pepfem, majorankou,
petrzelkou, a nakonec pfidame dle potifeby mouku.

Z pripravené smési vytvarujeme placky, které opékame
z obou stran na malém mnozstvi oleje na panvi (nebo
Ize upéct i v troubé).

Placky podavame s dipem z bilého jogurtu, ¢esneku
a bylinek.

TIP: Placky Ize pfipravit podobnym zplsobem i ze
strouhané cervené fepy nebo celeru.

Hledejte spoustu dalsich zajimavych recepti

pod hashtagem #simpleanddelicious.

bonduelle.cz
n bonduelle.cz



www.instagram.com/bonduelle.cz
www.facebook.com/bonduelle.cz
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Mindful eating - zdsadni kli¢ k uspéchu pti hubnuti?

Redakce STOB

Tématu hubnuti se vénujeme jiz 30 let a musime upfimné
konstatovat, Ze za tu dobu se nic zasadniho nezmeénilo. Lidé funguiji
porad stejné. Emoce vitézi nad racionalnim myslenim, navyky nad
touhou néco zmenit a zékon zachovani energie se stale nikomu

nepodafilo obelstit.

kdyz se vam miize zdat, Ze na poli vyzivy

a hubnuti se déje potad néco nového, je to
ve skutec¢nosti jen marketingové valka skrze
lakavé potravinové obaly a emo¢né zabarvené
slogany. Zbrani i motivaci jsou pochopitelné
penize.

Proto nas tési, ze nase projekty, které opa-
kuji stejna témata — vyziva, pohyb, psychika,
spanek a aktivni pristup —, stale nachazeji své
pfiznivce. Suma sumarum uz jste s nami zhubli
stovky tisic kilogramui!

« Pres 80 000 nadsSencii zdravého zivotniho
stylu se zapojilo do celoro¢niho projektu
Prozij rok zdravé, témeér 60 000 ucastni-
ka do Vyzvy 52, diky nimzZ se zdokonalili
v mnoha oblastech a posunuli krok za kro-
kem k vytouzenému cili.

o Neékolik set ucastniku se prihlasilo do kur-
zt zdravého hubnuti a priblizné 1000 z vas
s nami cvicilo v nasich kurzech cviceni.

o Celkem uz se podarilo s pomoci STOBu, at
uZ nazivo, ¢i online, zhubnout nékolik sto-
vek tisic kilogramd!

A co je klicem uspéchu viech
téchto hubnoucich ucastniki?

Mnoho hubnoucich fixuje svou pozornost na
vyzivu, v lep$im pripadé se snazi zapojit pohyb.
Na téchto principech je zaloZena i vét$ina diet
a dal$ich nabidek na hubnuti. Ale dal$i neopo-
menutelnou slozku tvofi nase psychika, navy-
ky, pocity, emoce.

S témito piliti ve STOBu pracujeme jiz od
samého pocatku, protoze vime, Ze uspé$né
hubnuti a udrzeni vahovych ubytkd neni jen
o0 vyzivé a pohybu.

Postupné se tento fakt za¢ind dostévat vice
do povédomi a na popularité nabird smér mind-
fulness (v§imavost) a mindful eating (v$ima-
vé jedeni), ktery ve STOBu také priblizujeme
$iroké vefejnosti. A o ¢em Ze téma vSimavosti
a vS§imavého jedeni je?

Viimavost je o uvédomovani si svych emoci
a reakci na rtizné podnéty, o sledovani svych
navyki, o pfemysleni, pro¢ pravé takto reagu-
jeme, a také o laskavé transformaci nevhodné-
ho chovani na ptijatelné ¢i idedlni.

Pristup mindful eating se mizete naucit i s pomoci naseho online kurzu VSimavosti k sobé.

Nic nepfikazujeme, nezakazujeme, ale hle-
dame kompromisy a nové cesty k rovnovaze —
v zivoté i na talifi. Diky technikdm v§imavosti
a véimavého jedeni se naptiklad naucite:

 jak poznat, kdy prestat jist

o jak odlisit hlad od pouhé chuti k jidlu

« jak poznat a vyuzit signaly z téla pti rozho-
dovani, zda jist ¢i nejist

o jak jist jidla, ktera mate radi, bez pocitu
viny a prejidani

o jak jednoduse (nespiritualné) meditovat

o jak se dostat do pritomnosti a zjistit, co
chce a pottebuje vase télo i mysl.

Nékdy je tézké soustiedit pozornost

k sobé samym, ale pravé vy jste klicovou

osobou svého Zivota, nikdo jiny. Péci o sebe

ziskate svobodu od vy¢itek a strachu z jidla,
vahy a postavy.

Chcete se naucit, jak ovladnout svou mysl

a vymanit se z pout vé¢ného ,,dietovani“? Co

vime, radi vas nau¢ime! Ptihlaste se do kurzu

zdravého hubnuti nebo projdéte unikatnim
online kurzem.

Vice informaci naleznete

na http://www.stob.cz/cs/kurzy-v-praze

a na https://www.stob.cz/cs/vsimavosti-k-sobe.

ZDROJ: UNSPLASH.COM
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Nejvetsi myty z oblasti hubnuti

]

PR ¢lanek

Snaha zhubnout vzdy pfindsi novy zivotni styl, diky kterému se
snazime zlepsit stavajici jidelnicek ¢i pohybovou aktivitu.
Spolu s tim nalézame tipy a rady, bohuzel ale i ty, které nefunguiji.

Jaké myty koluji mezi hubnoucimi

1. Nesmim jist po 17. hodiné

Télo nema zadny budik, podle kterého by pres-
né fidilo svij ptijem potravy. Na konkrétnim
Case nezalezi, je ale dilezité dodrzovat urcity
¢asovy odstup jidla od spanku, ktery by mél byt
zhruba tfi hodiny. Pokud byste §li spat s plnym
zaludkem, narusili byste tim kvalitu spankové-
ho rezimu. Ti z vas, ktefi chodi spat pozdéji, by
po poslednim jidle v 17 hodin méli ur¢ité hlad.
Mtizou si dat tedy s klidem veceti pozdéji nebo
zatadit lehkou druhou vedeti (jogurt, tvaroh,
kvalitni $unku, nizkotuény syr, zeleninu).

2. Sacharidy vecer uz ne!

Sacharidy k vecefi si muzete klidné doprat. Na-
rtist hmotnosti totiz nesouvisi s konzumaci sa-
charidti veler, ale s celkovym nadbytkem ener-
gie. Pokud budete denné prijimat vice kalorii,
nez potiebujete, povede to

nejcasteji?

do vaseho doporuceného energetického pri-
jmu. Pfi konzumaci péti dennich jidel by méla
velete predstavovat 25-30 % z celkového den-
niho pfijmu energie.

3. Tuky zptisobuji tloustnuti

Spousta lidi si mysli, Ze se tuky ze stravy ukla-
daji do zasobnich tuki v téle. Tak to ale oprav-
du nefunguje. Tuky ze stravy se vyuzivaji na
fadu dalezitych funkci a pochodi v téle. Za
tloustnuti miize celkovy kaloricky nadbytek
spolu s nedostatkem pohybové aktivity. Ptijem
tukd je pro télo nezbytny, protoze tuky jsou
soucdsti buné¢nych membran a syntetizuji se
z nich Zivotné dilezité latky (napriklad stero-
idni hormony). Vyfazovat tuky z jidelnicku
je dokonce zdravotné rizikové. Diky tukém
se vsttebavaji nékteré vitaminy (A, D, E, K)
a jejich nedostatek by vedl k deficitu téchto

vitamind. Tuky jsou také

kvprlblram na vaze, ne}'ﬂe- VyFazovat ty ky zdroj em ,nezbytny’ch -
dé na to, zda konzumujete B o . esencialnich mastnych -
sacharidy réno nebo vecer. <) idelnicku Je zdravotné kyselin, které pottebuje-
Nebojte se zaradit prilohu rizikové. me pro spravnou ¢innost

i vecer, pokud to zapadd

mozku. Pozor byste si méli

—

ZDROJ: FOTOLIA.COM

Kvili hubnuti nemusite misto vecere hladovét, stejné jako neni potieba vyfazovat podle denni doby sacharidy.

dat hlavné na to, abyste tuki nepfijimali nad-
bytek a preferovali tuky s vhodnym sloZenim.

4. Light vyrobky
jsou pro hubnuti nejlepsi

Nazev zni lakavé - ,kdyz budu jist light, budu
taky light“. Ne vSechny vyrobky light jsou
ale svym slozenim vhodné. Typicky treba

u nizkotu¢nych light jogurtd se mtizete setkat
se situaci, Ze jogurt sice neobsahuje témér zad-
ny tuk, obsahuje ale mnoho pridaného cukru
a k tomu navic je$té skrob na zahusténi. Mno-
hem lépe udélate, kdyz si date bily (klidné po-
lotu¢ny) jogurt nebo skyr s ¢erstvym ovocem.
Nékteré light vyrobky jsou ale z hlediska snahy
o hubnuti v poradku, a je tedy tfeba ¢ist di-
kladné informace na obalech.

9
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Kvuli hubnuti nemusite chodit do fitka, bohaté staci, kdyz budete chodit jen kolem néj. A ten, kdo nema v blizkosti fitko, kolem kterého by se prochazel, mlze zafadit chlzi s jinym cilem - dojit si pésky nakoupit, do prace apod.

5. Nesnidam, usetfim kalorie

Snidané pomahd nastartovat organismus do
pracovniho rezimu. Vynechate-li ranni jidlo,
¢asto to vede k tomu, Ze organismus bude mit
tendenci si nedostatek energie kompenzovat
vecernim piejidanim a ve vysledku zadné ka-
lorie neusetfite.

6. Musim chodit do fitka

Nemusite, jednoduse chodte. Do obchodu,
z prace, do schodti, do kopce, kdykoliv, kde-
koliv. Myslete na spravné drzeni téla a svizné
se vydejte na cestu. Chtize je nejprirozenéjsi
pohyb a kromé fyzi¢ky vam zlepsi i naladu
a vycisti hlavu. Pokud uz jste fyzicky zdatnéjsi,

pfidejte i dalsi pohybovou aktivitu, ur¢ité se ale
nemusi jednat o posilovani ve fitku, najdéte si
hlavné pohyb, ktery vam bude ptijemny.

7. K hubnuti potfebuju specialni
koktejl a superpotraviny

Koktejl z prasku se zda byt opravdu jednodu-
chym fesenim, je to témét bez prace a vyrobci
slibuji, Ze vam doda vSechny pottebné Zziviny,
vitaminy a minerdlni latky. Pravda je ale ta-
kova, Ze ¢erstvou rozmanitou stravu zadny
koktejl nenahradi. Navic koktejl k veceti se da
vydrzet par dni, my ale potfebujeme zménu
trvalou. Vyzkousejte nové suroviny a nezapo-
minejte ani na ty nase tradi¢ni. Kysané zeli,
¢esnek a $pendt porazi kdejakou dovozovou

superpotravinu a podobnych najdete v na-
Sich krajich stovky. Cim bude v4$ jidelnicek
pesttejsi, tim vic vas bude bavit. A zabavy neni
nikdy dost, ne?

8. Pripravou a planovanim
jidelnicku stravim cely den

Ptiprava jidla z Cerstvych surovin sice néjaky
Cas zabere, ale véfte, Ze to stoji za to a vase télo
se vam odvdé¢i. A pokud to chcete mit oprav-
du bez préce, objednejte si krabi¢ky. Zdravé
stravovani, s. 1. 0., se postara o to, abyste jedli
zdravé, pestre a soucasné si opravdu pochut-
nali. Denné vam priveze vyvazené a vyladéné
menu o péti jidlech, kterd ptipravuji kreativni
kuchafi z téch nejlepsich surovin za pouziti

modernich technologii. Receptury sestavuje
tym nutri¢nich specialistek vedenych Mgr. Ka-
tefinou Simkovou (Lékatska fakulta Masary-
kovy univerzity, obor vyziva ¢lovéka). Zdravé
stravovani nabizi jako jedna z méla spole¢nosti
i sluzby vlastnich nutri¢nich poraden a indivi-
dudlni konzultace.

Pokud to se zménou zivotniho stylu mys-
lite opravdu vazné, bude vam stacit par tydnt
s krabi¢kovou stravou, abyste nastartovali sviij
metabolismus, osvojili si slozeni dennich porci
jidel a naudili se skladat suroviny do vyladéné-
ho menu.

Vyzkousite si, jaké divy s vami dokdze
udélat pravidelnost stravovdni, dokonald
vyvdZenost zdakladnich Zivin a sprdvné
nastaveny energeticky ptijem.

ZDROJ: UNSPLASH.COM
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Dovezeme vam
chutne a zdrave jidlo

Programy zdraveho stravovani
pro dietu, hodnotnou stravu
i aktivni zivot.

* jidelni€ky sestaveny nutriéni specialistkou
 Cerstvé uvareno na kazdy den

» dovoz zdarma domU nebo do prace kéd
éé
PRO ZDRAVI + SALAT + PRO MAMY PROTEIN + SENIOR +
ZDRAVE Q2.  sleval0% plati pouze 517 070 333
STRAVOVANI - pro nové klienty do 31.12. 2019,
pri zadani kédu
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Proc vdm natékaji nohy?

Redakce STOB ve spolupraci s MUDT. Julii Cernohorskou

Otoky, pocit tézkych nohou, kiece, bolest, to jsou jen prvotni
pfiznaky. Pfi jejich prehlizeni se onemocnéni mUze dale zhorSovat
a objevi se trvalé otoky, kozni zmény, nebo dokonce bércové viedy.
,Zanicené zilni steny ztraceji napéti a netlaci pak krev zpét k srdci,’
vysvetluje [ékarka a dodava:,Nejvice ohrozeni jsou lidé s nadvahou

a sedavym zamestnanim.

D tlezité je tyto prvotni priznaky neprehli-
zet a navstivit odbornika, ktery nabidne
komplexni lé¢bu. Poradit se je mozno také na
strankach www.zilniporadna.cz, kde muzete
vyuzit online konzultaci s odborniky nebo najit
seznam center pomoci.

Prvni kroky dle prizkumu pfitom casto ne-
vedou k lékari, ktery miize poskytnout odbor-
nou pomoc, ale spise na radu ke kamaradce ¢i
ptibuzné, pripadné do lékarny pro volné pro-
dejnou masticku. Ta sice miize kratkodobé ule-
vit od potizi, ale nefesi podstatu onemocnéni.

Chronicka zilni choroba

Vyse uvedené pocatecni piiznaky jsou dtisled-
kem hromadéni krve v zilach dolnich konce-
tin (tzv. zilnf hypertenze) a mohou vést az ke
vzniku kie¢ovych zil, hemoroidi, nebo dokon-
bércové viedy. Chronické zilni onemocnéni se
obecné charakterizuje jako zanétlivy proces,

pri kterém dochazi k poskozeni Zilni stény
a tim zpomaleni Zilnfho odtoku.

Co muzeme udélat sami,
abychom ulevili téZkym noham:

o Pravidelné cviceni (vhodna je jizda na kole,
jogging, plavani, prochazky)

o sniZeni nadvéhy

o dostate¢ny pitny rezim

 omezeni dlouhého stan{

o stfidani teplé a studené vody na dolni kon-
Cetiny pii sprchovani

o vynechani horké koupele

o nékolik minut denné stravenych se zvednu-
tymi dolnimi koncetinami

 pohodlné obleceni a obuv.

»Dtlezité je nohy pravidelné protahovat, nese-
dét cely den na jednom misté. Idedlni je zaradit
malé prochazky ¢i obcas vybéhnout schody,“
doporu¢uje MUDr. Cernohorska.
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Co nedéla
otékajicim noham dobfe:

o Obezita

 nedostatek pohybu

o dlouhé stani na misté / dlouhé sezeni

o sauna, horké lazné a koupele

« dlouhodobé slunéni

« ptili§ tésny odév, zejména ponozky a boty
« vysoké nebo prili§ nizké podpatky.

Celodenni sezeni u pocitace neprospiva ani
na$im zadim, ani noham. Podobné problémy
prinddi i zaméstndni, v némz se vétsinu casu

musi stat. Nohy nam tuhnou a pritok krve
se opét zpomaluje, krev se hromadi v dolnich
koncetinach a ty otékaji, vysvétluje lékarka.

Nevahejte a navstivte 1ékare

Toto onemocnéni znamena pro pacienty ze-
jména sniZzenou kvalitu Zivota a mnohdy
i psychické a pracovni problémy spojené se
vzniklou invaliditou. Pro véasné zachyce-
ni nemoci je nutné vzdy vyhledat lékatskou
pomoc a problémy nepodcenovat, jelikoz se
jedna o zanétlivé onemocnéni, které je nutné
potlacit vhodné zvolenou lé¢bou.

Prace, pii které pobihate ladné jako bosa vila po plazi, noham prospéje. Bohuzel ji dnes uz vykonavé malokdo.

Chize na vysokych podpatcich zdanlivé zkrasluje nohy, ty vam ale po par desitkach let nemusi podékovat.

Jak pomize lékai?

o Medikace venofarmaky - léky, které blokuji
zanétlivou kaskddu v ohybech Zilnich chlop-
ni a tim ptispivaji k zamezeni vzniku ¢i pro-
grese vSech naslednych patologickych zmén.

o Spoluprace s lékari — pokud ma prakticky
lékart nejasnosti pfi stanovovani vstupni dia-
gnozy, odesila nemocného ke specialistovi,
ktery definitivné potvrdi (¢i vyloudi) Zilni
pricinu potizi.

o Podle stupné zdvaznosti a vhodnosti nlezu
pak neinvazivni specialista (angiolog — cév-
ni 1ékar) doporudi eventualné i chirurgické
fedent, které zajistuje v soucinnosti s cévnim
chirurgem.

Pokud vas tyto problémy trapi, poradte se
s lékafem. S odborniky se muzZete setkat i na
rtiznych preventivnich akcich - naptiklad na
Dni zdravi se STOBem vam bude k dispozici
MUDr. Julie Cernohorska, kterd bude piipra-
vena zodpovédét véechny vase dotazy.
Prejeme vim, aby vds nohy na tomto
krdasném svété nosily co nejdéle...

PORADNA


http://www.zilniporadna.cz
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Pecivo jako

zdroj bilkovin?

PR ¢lanek

ZDROJ: PIXABAY.COM

Nasi verni, védomostmi nabiti ¢tenafi jiz davno védi, ze pelivo

neni postrachem, a to ani pfi hubnuti. Proto si jej dopfavaji i v ramci
svych redukenich jidelnickd a na soucasném trhu maji nastesti

stale z ceho vybirat.

Mnoho hubnoucich se peciva stale
z rtznych dtivodl obava a ochotné do
svych pokust o zhubnuti aplikuje rady ab-
solutniho vylouceni peciva, ptipadné i vS§ech
sacharidi.

Dnes bychom vam chtéli predstavit pecivo,
které mtize uspokojit pravé i tu skupinu, ktera
se snazi svij ptijem sacharidu peclivéji sledo-
vat a zaroven hledd vhodny zdroj rostlinnych
bilkovin.

Spole¢nost PENAM piindsi na trh novinku
Vecerni banketky, které maji na 100 g peciva
28 g bilkovin, k tomu tctyhodnych 13 g vldkni-
ny a pouze 11 g sacharidu.

Diky tomuto sloZeni je mtiZete vice nez jako
zdroj sacharidt vyuzit jako rostlinny zdroj

bilkovin a cenné vldkniny. Za zminku stoji
obsah lupinové bilkoviny. Lupina je lusténina,
jejiz boby maji vysoky obsah bilkovin. Celkové
mnozstvi bilkovin doplnuje jesté bilkovina sdjo-
va a pSenicna. Pecivo je taktéz vhodnym zdro-
jem tuku, a to predevsim diky pfitomnosti Iné-
nych, slune¢nicovych a sezamovych seminek.
Vecerni banketky mohou vhodné doplnit
rtizné zeleninové polévky, zeleninové dipy ¢i
salaty. Toto pecivo je tedy vyjimkou, k niZ neni
nutné dopliiovat dal$i zdroj bilkovin a rozhod-
né neni potreba se obavat nadbyte¢ného pii-
jmu sacharida.
Mnozstvi samoziejmé pfizpiisobte
svému celkovému dennimu energetickému
prijmu, celkovému prijmu bilkovin i vidkniny.

INZERCE *

|

Fitden

BANKETKY * .-

PRO LEHKOU VECERI

3

KUSY

SE SNIZENYM S VYSOKYM
OBSAHEM _ OBSAHEM
SACHARIDU BILKOVIN

K dostani v Billa, Tesco
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Myty o tucich

Mgr. Nikola Hany$ova, Ing. Hana Pavkova Malkova

Tuky predstavuji nepostradatelnou slozku vyzivy, ale soucasnée
je nadmerny pfijem nevhodnych tukl spojen s rizikem vzniku
nadvahy a obezity, s nemocemi srdce a cév nebo rozvojem

nékterych typd nadord.

Proto je nutné hlidat nejen mnozstvi, ale
také kvalitu tukd. I vzhledem k tomu jsou
tuky tolik diskutovanym tématem a panuje
kolem nich mnoho myti. Pojdme se podivat
na ty nejcastéjsi.

X Pfi hubnuti musim snizit
prisun tukd na minimum

v Tuky jsou nejbohat$im zdrojem energie,
a proto se to s nimi pti hubnuti nesmi prili§
prehanét. Piijem energie z tuki by ale nem¢él
klesnout pod 20 % celkového energetického
ptijmu - tedy pod 45 g za den, doporucuje
se spise kolem 30 % energie z pfijmu. Jsou
totiZ nositelem dulezitych biologicky aktiv-
nich latek - vitamind
rozpustnych v tucich,
esencidlnich mastnych
kyselin a jinych. Ne-
jde-li o redukéni dietu,
predstavuje optimalni
mnozstvi tuku ve stra-
vé 30-35 % z celko-
vého denniho pfijmu

V minulosti ziskal
margarin Spatnou povest,
coz bylo dano tim, ze se
pfi jeho vyrobé pouzivaly
Castecné ztuzené tuky

energie. Je to ale velmi individudlni a nékomu
vyhovuje i vy$$i pfijem tukd, a naopak nizsi
podil sacharida.

X Maslo je pfirodni produkt,
zatimco margariny jsou ,,umélé“

v K vyrobé obou potravin se pouzivaji pri-
rodni suroviny - pro maslo je to mléko a pro
rostlinné tuky rostlinné oleje. Vyroba mar-
garinu je zaloZena na fyzikalnich postupech
(michani tukové a vodné slozky, krystalizace
a hnéteni). Vyroba masla stloukanim smetany
je také fyzikalni postup.

V minulosti ziskal margarin §patnou povést,
coz bylo dano tim, Ze se pti jeho vyrobé pouziva-
ly ¢aste¢né ztuzené tuky,
které obsahovaly skodli-
vé transmastné kyseliny.
Jiz dlouhou dobu se
vsak tyto tuky pfi vyro-
bé kvalitnich margarint
nepouzivaji, proto lze
margariny do jidelnicku
bez obav zaradit.

9
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Optimalni pomér
zivin v jidelnicku

I Tuky nenasycené 20 %

= Tuky nasycené 10 %
=== Bilkoviny 15-25%
B Sacharidy #0355 %
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X Margariny nejsou
vhodné, protoze obsahuji
prilis§ mnoho omega-6 kyselin

v/ Pomér omega-6 a omega-3 kyselin v jidel-
nicku je ze zdravotniho hlediska velmi dtlezi-
ty, optimalné by mély byt zastoupeny priblizné
v pomeéru 4:1.

Margariny se svym slozenim li$i, zejména
v zastoupeni vstupnich surovin, coz se poté od-
razi na vysledném nutri¢nim slozeni. U nékte-
rych margarinti je opravdu vyssi podil omega-6
kyselin, ktery vyrazné prevysuje obsah ome-
ga-3 kyselin. Lze ale najit margariny, které maji
vyhodny pomér téchto kyselin a mohou slouzit
jako vhodny zdroj omega-3 kyselin, které nam
v jidelniccich ¢asto chybi.

Zastoupeni omega-3 a omega-6 kyselin se
na obale vétSinou bohuzel nedoctete, uvadi
je jen nékteré znacky (napt. Flora). Napové-
dét vdim mohou také vyzivova tvrzeni ,zdroj
omega-3 mastnych kyselin“ nebo ,,s vysokym
obsahem omega-3 mastnych kyselin®

L)
Ersoea” 7

X Z hlediska mnozstvi energie
je jedno, jestli jim maslo nebo
margarin, oboje je tuk

v Energeticka hodnota tukovych vyrobku za-
visi na obsahu tuku. Maslo obsahuje minimalné
80 % tuku. Rostlinné tuky existuji v daleko $irsi

nabidce. Na trhu najdeme vyrobky s 80 % tuku,
ale také nizkotu¢né varianty, které obsahuji sni-
zené mnozstvi tuku (az na 20 %). Energeticka
hodnota téchto tuk je v porovnani s maslem vy-
razné niZzsi, coz oceni zejména hubnouci. Vzdy
si vyberte takovy tuk, ktery vam bude ,,sedét”
do celkové vyvazeného celodenniho jidelnicku.

X Maslo a sadlo neni zdravé
a neméli bychom je viibec jist

v Je pravda, ze oproti rostlinnym tukiim ob-
sahuji méné priznivé nasycené mastné kyseli-
ny a cholesterol (cholesterol uz ale neni takovy
stragak jako drive a jeho pfijem v rozumném
mnozstvi nevadi, $kodlivéjsi jsou latky, které
z cholesterolu vznikaji za vyssich teplot napti-
klad pfi smazeni).

Z4dnd potravina by ale neméla byt zak4za-
nd, zakdzané ovoce nejlépe chutna, a tak co-
koli, co si budete odpirat a zakazovat, budete
naopak podvédomé vyhledavat mnohem vice.
Zkuste proto najit kompromis. Pokud vdam
maslo a sadlo chutnd, tak ho do jidelnicku
v rozumném mnozstvi klidné zaradte, vidy
je nutné vzit v tvahu mnozstvi konzumované
potraviny a celkovy jidelnicek.

X Ghee je na smazeni nejlepsi

v/ Maslo se na smazeni nehodi, protoze ob-
sahuje ur¢ity podil vody a zbytkovych bilkovin
a snadno se prepaluje. V tomto ohledu je ur-
¢ité lepsi pouzit ghee, coz je prepusténé maslo
zbavené netukovych soucasti a s vy$si tepelnou
stabilitou. Nevyhodou ghee je ale obsah cho-
lesterolu, ze kterého mohou vznikat za vyssich
teplot nebezpedné latky. Na smazeni je pro-
to lepsi pouzit tepelné stabilni rostlinny olej,

ktery Zadny cholesterol neobsahuje. Ghee se
navic ¢asto pripisuji az zazra¢né ulinky, které
se ve vét$iné pripadii nezakladaji na pravdé.

X Palmovy olej je jen levna
nahrazka a méli bychom
se mu vyhybat

Vv nékterych druzich potravin se palmovy
olej vyuziva pro své technologické vlastnosti
a nahrazuje dfive vyuzivané a zdravi velmi
$kodlivé ¢aste¢né ztuzené tuky. Vzdy je tfeba
hodnotit komplexni nutri¢ni slozeni potraviny,
a ne ji soudit podle jediné slozky. V nékterych
potravinach je ho obsazeno jen malé mnozstvi,
a neni tedy nutno je zcela zatracovat. Je tfe-
ba také zdtraznit, Ze palmovy olej je tvofeny
z 50 % nasycenymi mastnymi kyselinami, dale
obsahuje 41 % kyseliny olejové a 9 % kyseliny
linolové, z hlediska slozeni tedy nepatti roz-
hodné mezi nejhorsi. Druha véc je samoziejmé
dopad ekologicky, ale i v tomto ptipadé existuje
feeni. Vybirejte vyrobky s certifikaitem RSPO,
ktery znaci, ze palmovy olej pouzity v daném
produktu byl ziskany bez zbyte¢ného poskoze-
ni zivotniho prostredi.

X Panenské oleje jsou vzdy nejlepsi

v/ Panenské oleje jsou bohaté na prospésné
latky (vitaminy, antioxidanty apod.) a je vhod-
né je do jidelni¢ku zarazovat. Ale pozor! Hodi
se pouze do studené kuchyné, pti tepelné tpra-
vé se vétSina prospé$nych latek nici, a navic
z nich mohou vznikat i latky zdravi $kodlivé.
Proto pouzivejte panenské oleje pouze do sa-
latti, pomazanek nebo na zavére¢né dochuceni
jiz hotového pokrmu. Na tepelnou tpravu sah-
néte radéji po oleji rafinovaném.

Zajima vas, jak jste na tom s prijmem celko-
vého tuku i rizikovych nasycenych mastnych
kyselin?

Zhodnotte si jidelnicek v programu
Sebekoucink, ktery vam ukdZe,
jak plnite doporucen.

ZDROJ: UNSPLASH.COM


https://www.stobklub.cz/sebekoucink-new/
https://www.stobklub.cz/sebekoucink-new/
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Kvalitni bilkovina
vzdy po ruce

Inzerce

Zakladni kamen, pilit, zasadni prvek, zakladni makrozivina, to vse

a mnoho daldich pfizvisek maji bilkoviny. Aktivni zptsob zivota,
hubnuti, zdravy a vyvazeny jidelnicek si zadaji dostatek bilkovin,
které naSe télo potiebuje pro stavbu svalové hmoty, udrzeni aktivni

svalové hmoty.

Kromé toho maji bilkoviny
v nasem téle mnoho dal-
$ich dalezitych funkci. Potfe-
bujeme je k syntéze enzymd,
hormont, dale maji ochrannou
funkci (imunoglobuliny), funk-
ci transportni (hemoglobin) aj.

A ptitom pravé nedostatek
bilkovin je v jidelnicku mnoha
hubnoucich velmi ¢astou chy-
bou. Pri¢inou miize byt vyssi
cena nékterych zdrojt bilkovin, u nékoho vy3-
Cerstvych zdroji bilkovin, jako je maso, vejce,
zvlasté naptiklad na cestach, v letnich mési-
cich, na dovolené apod.

Ve stravé, stejné jako v zivoté samotném,
bychom méli chtit to nejlepsi, klast vysoké
néroky na sebe i zdroje, ze kterych cerpame.
Hektické tempo dnes$ni doby si vybira svo-
ji dan a my musime fesit i tak zasadni otéz-
ku, kterou strava bezesporu je, za pochodu.

Vyzadujeme trvanlivost, rych-
lost, jednoduchost a pritom
vSem i vysokou kvalitu...
Pokud hledate kvalitni zdroj
bilkovin, ktery vam toto vée za-
rudi, vyuzijte velmi snadné a ele-
gantni fe§eni v podobé suseného
masa. Tato metoda konzervace
rtiznych druhti mas je osvédce-
nym zpusobem zachovani Zivin
ve formé, ktera umoznuje jeho
snadny transport, a tedy i dostupnost.
Indiana Jerky pfinasi tento produkt hned
v nékolika variantach jiz vice nez 17 let, a to za
ptisnych podminek vybéru masa, jeho zpraco-
vani i baleni.
Diky Siroké nabidce vice druhit masa vietné
ryb a Siroké distribucni siti pfindsi snadno
a rychle tento zdroj oznacovany jako pilit,
zdkladni kdmen, zdsadni prvek vsem, ktefi se
rozhodli pozadovat nejvyssi kvalitu
surovin a skvélou chut.

ZDROJ: ARCHIV
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10 vyhod skupinového hubnuti

Redakce STOB

ZDROJ: ARCHIV

Momentka z kurzu zdravého hubnuti STOB se cvi¢enim pro Zeny v klubu Contours, ktery pro vas v pribéhu roku pravidelné otevirame, aktudlni nabidku kurz(i najdete zde.

STOB a skupinové kurzy
zdravého hubnuti patfi
neodmyslitelné k sobé.
Ptate se, proc je tak efektivni
hubnout ve skupiné?

1. Nejste na hubnuti sami

Nikde nenajdete vice pochopeni nez mezi dal-
$imi hubnoucimi. Az uslysite pribéhy ostat-
nich, ulevi se vam, protoze zjistite, Ze nejste
jedini, kdo maji s hubnutim potize.

2. Kruh plny inspirace

Skupina nabizi prostor, ve kterém budujete
vzajemnou davéru, vztah s lektorem i spo-
luhubnoucimi a spole¢né sdilite zkusenosti,
zivotni situace, emoce, starosti, ale i radosti.
Pravé tato interakce dynamicky posouvd nejen
jednotlivce, ale celou skupinu.

Ve skupiné si vymeénujete své recepty, a to
jak ty na vareni, tak na to, jak resit sloZité si-
tuace. Vzdjemnd inspirace usnadni vasi cestu
k cili.

3. Odborny dohled

Odborny dohled vyskoleného lektora zarudi,
ze zbyte¢né nepodlehnete radam a dietam,
které pro vas nejsou vhodné. Spole¢nost
STOB sdruzuje 1ékate, obezitology, psycho-
logy, nutri¢ni terapeuty a dalsi odborniky.
K hubnuti se nevyuzivaji Zadné zazraky ani
kouzelné doplnky, ale letité zkusenosti.

>


https://www.stob.cz/cs/kurzy-hubnuti
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4, Intenzivni motivace

Kazdy tyden se vazite a odevzdavate své jidel-
nicky lektorovi, coz umocnuje vasi motivaci
a snahu zhubnout. Jinymi slovy, dohled lektora
i ostatnich hubnoucich vés posili a tu ¢okoladu
si po vedeti prosté nedate.

5. Humor

Drtiva vétsina tcastnika si jiz prosla nejed-
nim cyklem hubnuti, a proto je toto téma pro
mnohé jiz skli¢ujici. Ve skupiné se dafi situa-
ci odleh¢it a brat ve (nejen) kolem hubnuti
s humorem.

6. Nova pratelstvi

V kurzu si mtiZzete najit partaka pro spole¢né
cvic¢eni nebo tfeba na navstévu divadla. Mnozi
Ucastnici se schazeji i po skonceni kurzii a na-
dale se podporuji.

Prabéh hubnuti je u nas pod odbornym dohledem.

Ucastnici kurz(i obdrzi v jejich prabéhu mnoho edukaénich materiald, které jim hubnuti jesté vice usnadni. Nékteré materidly si mdzete objednat i samostatné v nasem e-shopu.

7. Spolecny pohyb

Mnoho hubnoucich jen tézko hleda odvahu
zalit cvidit. At uz je divodem strach, styd-
livost nebo nejistota, v nasich kurzech jste
vSichni na jedné lodi. Vzdjemnd podpora
a zku$ena lektorka vés dovede k tomu, Ze po-
hyb za¢nete mit radi. Navic pohybova aktivita
je vidy prizptsobena tak, aby ji zvladli vsich-
ni ucastnici kurzu.

8. Podpiirné materialy, brozurky

Pro nase kurzy mame vytvoreny specialni
edukacni materidly, které vam velmi usnad-
ni orientaci v zakladni problematice. Najdete
v nich odpovédi na nej¢astéjsi otazky, inspira-
ci pro jidelnicek a dalsi tipy nejen pro tuspésné

zvladnuti kurzu, ale pfedev$im pro nalezeni
rovnovahy v novém rezimu.

9. Pravidelny rezim a cas
vénovany sobé samému/samé

Budete se schazet pravidelné kazdy tyden,
a tak se vdm nestane, Ze ,hubnuti odlozZite®.
Minimalné jednou tydné stravite urcitou dobu,
kterou budete vénovat pouze sim/sama sobé.
I kdyz si myslite, ze mate malo Casu, vézte, Ze se
vam tato investice vrati a radi si budete chodit
na kurz odpocinout od kazdodennich starosti.

10. Komplexni metodika hubnuti

V kurzech se naudite spravnym nutriénim
a pohybovym dovednostem, ale zdroven

se budete vénovat i své psychice, emocim,
zménam navykd ¢i tématu, jak si hmotnost
udrzet. Iva Malkova vytvorila skute¢né nad-
¢asovou metodiku. Zatimco vétsina literatury
se dlouhd léta zamérovala pouze na kalorie
a stravu, Iva vliv psychiky ¢i mindful eating
v¢lenila do své metodiky jiz pred 30 lety.
Obecné se o vlivu psychiky na hubnuti hovo-
i az v poslednich letech, my v$ak uz mame
poradny naskok a praxi...

Zkratka ve dvou (a vice) se to lépe tdhne!

Chcete se konecné prestat trapit s nadbytec-

nymi kilogramy a zhubnout s ismévem a bez
diet? Pojdte do toho s nami!

Vice informaci o jednotlivych

kurzech zdravého hubnuti naleznete zde.

ZDROJ: ARCHIV 2X


https://www.stob.cz/cs/workshop-vsimaveho-jedeni-mindful-eating
https://www.stob.cz/cs/kurzy-hubnuti?utm_source=PSSS&utm_medium=clanek&utm_campaign=casopisPSSS_vyhody_skupinoveho_hubnuti_kurzy
https://www.stob.cz/cs/eshop
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Hw’ané‘fe zdmvé

Spolecné najdeme

ke zdravémuy Zivotnimu stylu

cestu, a to nejen

STOBje tu's vamijiz 25 let g stdle bude

Nehledejte zdzraky, vie zviddnete beyz nich

Co nabizime?

Kurzy zdravého hubnuti
Tisténé a interaktivni pomUcky
Komunitni web a praktické aplikace

Zajimavé pohybové aktivity

Aktivni dovolenou
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VASE PRIBEHY

Alice zhubla
diky skupinovému

kurzu zdravého

Ing. Lenka Vymlatilova

,Na prvni hodinu pfisla velmi sympaticka a usmévava zena
sportovniho typu. Prozradila nam, ze je ji 63 let a cely zivot aktivné
sportuje. Vaha jeji slova do puntiku potvrdila, s takovym mnozstvim
svaloviny jsem se u zeny doposud nesetkala," vzpomina na prvni
setkani s Alici jejf lektorka Dana Zackova.

lice je nejen mild a veseld ddma, ale také

mama, babicka, vasniva sportovkyné
a milovnice knih a zahradniceni. Cely zivot
prozila v Praze a na diichod se s manzelem
odstéhovali na vesnici, aby se mohli vénovat
milovanému sportu a zahrddce. Ma rdda prav-
domluvné a pracovité lidi a vazi si jich.

P Pod pojmem sportovec si kazdy miizeme
predstavit néco jiného, jak je to konkrétné
u tebe, Alice?

Jsme opravdu sportovni rodina. J4 jsem od
13 az do 58 let hrala zavodné volejbal, manzel
i obé dcery hraji na sportovni drovni dodnes.
Denné jezdime s manzelem dvé hodiny na

kole, v pondéli plavu, v ttery chodim na ping
pong, ve ¢tvrtek a v nedéli na tenis. V sezoné

lyzujeme, bézkujeme, bavi nas i turistika.

P Jak se tedy stalo, Ze jsi pti takovém pohy-
bovém vydeji méla kilogramy navic?

S ptibyvajicim vékem jsem prestala zavodit
a postupné ubyvalo i tréninkd. Néjak jsem se
ale neomezovala v jidle a jedla porad tak, jak
jsem byla zvykla. No, a vaha $la pliZivé po dvou
kilogramech za rok nahoru.

> Az?
Az na kontrole na endokrinologii mé sestticka
postavila na vahu. Informovala jsem ji, Ze mam

Dokazala jsem to!
Bylo to neuvéfitelné,
kazdy tyden jsme se vazili
a vaha byla vzdy

nizsi a nizsi.

ZDROJ: STOB

stale 96 kg, ale sestficka mi odpovédéla: ,N66,
ale vy jste se nam spravila, mate 104 kg.“ Bylo
mi opravdu hrozné. Vzpomnéla jsem si na své-
ho otce, ktery mél 105 kg a ja se za néj tenkrat
stydéla. To byl zlom a ja se rozhodla, Ze musim
opravdu zhubnout.

» Do té doby jsi vahu nefesila?

Ne. Ja byla skute¢né spokojeny tloustik. Diky
pohybu, na ktery jsem tolik zvykla, jsem ne-
pocitovala zadné problémy a vaha mé neo-
mezovala. Navic moje prirtistky byly opravdu
nendpadné a pozvolné, télo si na kila postup-
né zvykalo, i v zrcadle se okoukéte. Ze se néco
déje vlastné zjistite az po dlouhych letech.

9
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ZDROJ: ARCHIV ALICE 1X + STOB 1X

Alice zhubla ve 12tydennim kurzu pod dohledem odbornika a ve spole¢nosti ostatnich hubnoucich.

V nastaveném rezimu pokracuje dodnes. Zhubla celkem 28 kilogram(i a novou figuru si stale drzi.

P Co o Alici Fika jeji , koucka” Dana?

Na cviceni stala vzdy v prvni fadé, nestradala, uméla si vyhovét v chutich. Na otazku, jestli ma
néjaky problém pfi dodrzovéni metodiky, odpovidala stale stejné, Zadny problém nemam, je to
jednoduché. Kdyz Alice nastoupila, méla vysoky stupen vnitiniho tuku, za tfi mésice po skonceni
kurzu bylo jeho mnozstvi jiz v normé. Prosté parada!

Ted zpétné ale samoztejmé citim, ze mé viha
limitovala. Pfi sportu jsem se mnohem vice po-
tila, neudychala to, co nyni, ted'si dobéhnu pro
mice na tenise mnohem lépe. No a samozfejmé
si mohu koupit hezké obleceni.

P Alice, jak vypadal tviyj jidelnic¢ek predtim,
nez jsi nastoupila do skupinového kurzu
hubnuti?

Moji nejvétsi chybou bylo jedeni mezi jidly.
Napriklad témét vzdy, kdyz jsem mijela led-
nicku, otevrela jsem ji a kousla si do klobasky
nebo si vytahla kus tu¢ného syra. Po vece-
ti u televize jsem jedla uzeniny, syry, chipsy
nebo jsem klidné dojedla ¢okoladu jen proto,
ze lezela pfede mnou na stole. Dnes, kdyz mam
na néco u televize chut, nakrajim si papriku
nebo jinou zeleninu. Také jsem pila jen sladké
vody, a predevs$im dzusy. Od kurzu piju jen ¢aje
a vodu s citronem.

» A co hlavni jidla a svacdiny?
Ty ztistaly v podstaté stejné, jen jsem zmensila
porci priloh a ptidala si vice zeleniny.

P Kazdy den pry snidas kolace...

Ano, to je milj ranni ritudl - kola¢ nebo mouc-
nik, bila kava a noviny. Stragné jsem se bala,
ze mi je lektorka Dana zakaze. Ona mi ale nic
nezakazala a ja opravdu hubla i s témi kolaci.

P Mas néjaky specidlni dietni recept?

Ale kdepak. Bud upecu domaci, naptiklad
$trudl nebo pernik, a kdyz nemam, koupime
v obchodé. Dana mi pomohla upravit celoden-
ni jidelnicek tak, Ze si sladkou snidani mohu
dopravat. Dokonce jsem se nemusela vzdat ani
oblibeného smetanového jogurtu k odpoledni

svacing, ale mam opravdu kazdy den pohyb
a po svacince hura na kolo.

» Pro¢ sis vybrala pro hubnuti skupinovy
kurz?

Inspirovala mé kamaradka, ktera zhubla
a vypada opravdu baje¢né. Samoziejmé jsem
byla zvédava, co proto udélala, a ona mi fekla
o kurzech STOB a Dané. Byla to vyborna vol-
ba! Myslim, Ze bez skupiny bych to takto nedo-
kazala, sesly jsme se super holky, podporovaly
jsme se a dodnes se kamaradime a chodime
spole¢né cvicit.

P Jak to vypadalo a vypada po skonéeni kurzu?
Stale se drzim rad a zdsad, které jsme se naucily
na kurzu. Dana pro nas organizuje i kontrolni
vazeni, a tak vim, Ze jsem zhubla i po kurzu
a véhu si stéle udrzuji.

> Alice, méla bys pro nas néjakou perlicku,
néco, co té prekvapilo?

Ale to vi$ Ze ano! Dcera mi vénovala parni hr-
nec, a kdyz jsem si v ném poprvé udélala rybu,
uvédomila jsem si, jak stra§né moc mi chutna
a JAK vlastné chutnd. Opravdu jsem jedla hod-
né slané a kofenéné potraviny a az s pfechodem
na prirozenéjsi stravu jsem si uvédomila, kolik
raznych vybornych chuti mame okolo sebe.

» Moje posledni otazka: Co na tvou promé-
nu Fika manzel?

Manzel se tvéri, ze je mu to fuk, ale kazdému

tikd, Ze jsem zhubla. Tak si myslim, ze je ur¢ité

rad. :-)

Pokud byste také radi

vyzkouseli kurz sniZovdni nadvdhy,

budeme se na vds moc tésit.



POCHUTNEJ SI
SESTOBEM 24

Jidelnicek dle STOBu

Ing. Hana Pavkova Malkova, Mgr. Nikola Hanysova

TIPY NA ZDRAVE RECEPTY

ZDROJ: STOB

Mnohaletym cilem STOBu je nikoli predklddat vam konkrétni
jidelnicky, ale predevsim vds naucit, abyste si dokdzali sestavit
vyvazeny jidelnicek sami. Mél by to byt takovy jidelnicek, ktery
bude napliiovat vase fyziologické i psychické potieby, vy se budete
v tomto reZimu citit dobte a diky tomu u néj budete schopni

vydrzet dlouhodobé.

y vdm se sestavenim takového jidelni¢ku

radi pomUGzeme, zdklad ale musi vychazet
vzdy z vas samotnych, protoze jen vy sami vite, co
je pravé pro vas to nejlepsi.

Presné predepsanymi jidelni¢ky si hubnouci
zbytec¢né vytvari mentélni vézeni, mnoho hub-
noucich provazi vycitky, pokud se od planované-
ho jidelni¢ku odkloni, zbyte¢né se tak do-
stavaji do pocitl selhani a zklamani
a ztraceji silu pokracovat dal. Nasi
snahou vsak je vas podpofit, in-
spirovat a ukazat vam, ze hub-
nuti neni o striktnich pravidlech,
zakazech a piikazech, ale ze by si
kazdy mél najit vlastni pfijemnou
cestu.

100 lidi, 100 chuti
aneb Jak si sestavit jidelnicek?

Nékdo je zvykly svacit a jist 5x denné, jiny ji ra-
déji jen 3x denné a svaciny nepotrebuje. Nékdo
upfednostniuje sladké snidané, nékdo preferuje

slané. Nékdo ma rad teplé vecere, dalsimu vyho-
vuji spiSe vecefe nastudeno a takto bychom moh-
li pokracovat... Co je ta nejlepsi moznd varianta?
Vsechny varianty jsou v poradku, pokud vdm to
tak vyhovuje! Kazdy je jiny a co se libi jednomu,
nemusi vyhovovat druhému. Z toho dlivodu ne-
predepisujeme konkrétni jidelnicky, ale cilem je
kazdého naucit, aby si dokazal jidelnic¢ek
sestavit sam.
Variant, jak posklddat nutri¢né
vyvazeny jidelnicek, je nekone¢-
né mnoho, pro inspiraci uvadime
tfi varianty jidelni¢ku o hodnoté
6000 kJ, coz rdmcové odpovida
reduk¢nimu jidelnicku pro méné
aktivni Zenu. Pamatujte viak, Ze den-
ni pfijem energie i Zivin je vzdy individual-
ni a jidelni¢ky berte jen jako inspiraci. Pro pfesnéj-
i nastaveni Zivin a energie pouzijte na$ program
Sebekoucink a zkuste planovat jidelnicek s ohle-
dem na svUj aktudlni zdravotni stav, pohybovou
aktivitu i pfedesly rezim stravovani. Viechna jidla
z ukazkovych jidelni¢kl v ném najdete také.
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Vsechna jidla z ukdzkovych
jidelni¢kd najdete také
v programu Sebekoucink.
Ten od lonského roku funuje

i jako mobilnf aplikace.




POCHUTNEJ SI

cEstoBem 25 TIPY NA ZDRAVE RECEPTY

Jidelnicek €. 1
Tri jidla na den

Energeticka hodnota celého jidelnicku: 6050 kJ

90 g bilkovin
53 g tuktd
147 g sacharidG

11,9 g SAFA (7 %)
31 g vlakniny
38,1 g cukrd

4,2 gsoli
400 g zeleniny

Pokud nesvacite a jite jen tfi hlavni jidla denné, mlzete si doprat i trochu vydatnéjsi porce.

Jak 51 zapsal jidelnidek?

Zapsat  Denni jidlo Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Kopirovat ~ Smazat
6 snidané 1662 kJ 18g Mg 529 |3 °
@ svatina dopoledni OkJ 0g 0g 0g » e
Q oo 2349k)  40g 22g s0g B e
@ svacnaodpoledni 0kl 0g 0g 0g s °
© vetere 2043k 309 199 459 » (-]
© inejidio 0k 0g 0g 0g o (-]

Skuteény piijem:  6054kJ  90g  25% 53g 32 147g
Doporuceno: 6000 kJ 88.2g 25 524g 33 148.2g9 42

7 — ¥ [ - 7 — [ — Fo—
A - - - - -
- - > . » -

PHjem kJ Bllkaviny Tuky Sacharidy Vydej kJ Pitny reZim
101% 102% 101% 99% 1292 kJ 1500 ml

dadggaga
- . -

SAFA Cukry Vizaknina sal Zelenina
7% 72% 31g 4.2g 400 g

Snidané: Celozrnné kefirové
livance s jogurtem a ovocem

Ingredience na 1 porci:

* 150 g bilého polotu¢ného jogurtu

* 120 g celozrnnych kefirovych livancii
+ 100 g tfesni nebo jiného ovoce

+ skofice

Postup:

I livance mohou byt nutri¢né vyvazenou snidani!
Pro jejich ptipravu pouzijte celozrnnou mouku
nebo ovesné vlocky, vejce, do tésta pridejte ke-
fir a osladte ¢ekankovym sirupem, pfipravujte
nasucho na nepfilnavé panvi nebo na malém
mnozstvi fepkového oleje - recept na livance

najdete také v e-booku Mlsej zdravé se STOBem.
Livance poddvejte vzdy s néjakym zdrojem bil-
kovin - jogurtem, tvarohem nebo skyrem —a do-
pliite libovolnym ovocem dle sezony.

Nutri¢ni hodnoty na 1 porci:

1660 kJ SAFA534g
bilkoviny 19 g cukry 22,09
tuky 119 vldknina 8,3 g
sacharidy 52 g stl0,4g

Nezdlezi na tom, jestli si ddte slanou nebo slad-
kou snidani, obé varianty mohou byt pfi vhodné
pripravé sprdvné.
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https://www.stob.cz/cs/mlsej-zdrave-se-stobem-2?utm_source=casopis2019&utm_medium=clanek&utm_campaign=PSSS_jidelnicek

oM 26 TIPY NA ZDRAVE RECEPTY

Obéd: Testovinovy salat
s kurecimi nudlickami,
rajcaty a rukolou

Ingredience na 1 porci:

140 g cherry rajcat

130 g kurecich prsou

60 g celozrnnych téstovin (v suchém stavu)
30 g ¢ernych oliv

20 g rukoly

15 g susenych rajcat

8 ml fepkového oleje

5 ml olivového oleje

sul, pepf, bazalka

® 6 6 6 6 0 0+ 0 o

Postup:

Téstoviny si uvaiime a nechame vychladnout.
Kureci prsa nakrajime na nudli¢ky, osolime, ope-
pfime a opeceme na panvi na trose fepkového
oleje. Cherry raj¢ata a olivy prekrojime, smicha-
me s téstovinami a kufecim masem a pfiddme
pokrajend susend rajcata, rukolu a cerstvou ba-
zalku. Dle chuti osolime, opepfime a zakapneme
olivovym olejem.

Nutri¢ni hodnoty na 1 porci:

2350 kJ SAFA3,5¢g
bilkoviny 40 g cukry 7,49
tuky 22 g vldknina7,5¢g
sacharidy 50 g sal1,2g

Tento obéd si miiZzeme klidné vzit v krabiéce i do
skoly nebo do prdce.
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=M 27  TIPY NA ZDRAVE RECEPTY

Ingredience na 1 porci:

80 g fazoli Bonduelle mini (1 baleni)
150 g chiestu
I e 80 g tunidka v oleji (olej nechte okapat)
a zo e m I 50 g celozrnného zitného peciva
40 g polnicku
25 g Cervené cibule

bonduelleicz 10 g kapar
n bondu Zalivka:

Izice olivového oleje
Izicka vinného octa
estragon

stl, pepf

Postup:

Chrest vafime ve vrouci vodé cca 4-5 minut,
nez bude mékky. Poté scedime, zchladime
pod tekouci vodou, nechame okapat a nakra-
jime na malé kousky. Tunidka zbavime preby-
te¢ného oleje, smichame s fazolemi, pfiddme
chrest, kapary, polnicek a cibuli pokrdjenou
nadrobno. Zalivku na salat pfipravime z olivo-
vého oleje, octa, jemné nasekaného estrago-
nu, dle chuti osolime a opepfime a dukladné
vmichdme do saldtu. Poddvame s celozrnnym
pecivem.

Nutri¢ni hodnoty na 1 porci:

2040 kJ SAFA3,1g
bilkoviny 30 g cukry 8,79
tuky 199 vldknina 15,4 g
sacharidy 45 g

Bonduelle mini se skvéle hodi jako doplnék do
saldtu, kdyz si chcete pFipravit jen jednu porci.
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www.instagram.com/bonduelle.cz
www.facebook.com/bonduelle.cz

w28  TIPY NA ZDRAVE RECEPTY

Cty

84 g bilkovin
51 g tukd
161 g sacharidG

Jak 51 zapsal jidelnidek?
Zapsat  Denni jidlo

snidané

svatina dopoledni
obed

svadina odpoledni

vedeie

00000

Jing jidio
Skuteény pfijem:

Doporuceno:

Jidelnicek ¢c. 2
dla na den

Energeticka hodnota celého jidelnicku: 6000 kJ

ve o/

i ji

Tuky
12g

0g

129

59

16g

0g

519 32%

13,4 g SAFA (8 %)
29,2 g vldkniny
49,3 g cukrli

Energie Bilkoviny

1339 kJ 27g

0kJ og

2080 kJ 24g

890 kJ Mg

1689 kJ 22g

0kJ 0g

5097 kJ g4g 24

6000 kJ 882g 25

F— F— F—
A - -
- - -

PHjem kJ
100%

Bllkaviny

95%

Tuky
97%

5249

5,3 gsoli
590 g zeleniny

Sacharidy

27g

0g

60g

309

Kopirovat  Smazat

<

v

. 0 — F—
- E -

Sacharidy
109%

Vydej kJ
2215 kJ

Pitny rezim
1650 ml

dgggag
% I 9 B - E X

Zelenina
590 g

SAFA
8%

Cukry
92%

Vizaknina
29 g

sal
53g

Al )

Snidané: Kvaskovy chléb
s tunakovou pomazankou, zelenina

Ingredience na 1 porci:

80 g cherry rajcat

80 g tundka ve vlastni stavé

50 g zervé

40 g celozrnného kvaskového chleba
40 g ledového salatu

IZicka limetkové nebo citronové stavy

* 6 6 o o o

Postup:

Tundka umixujeme nebo rozmichdme s Zer-
vé, pfiddme limetkovou stavu a dle chuti

i najemno nakrajenou jarni cibulku nebo ¢erst-
vé bylinky. Podavame s celozrnnym chlebem
a cerstvou zeleninou.

Nutri¢ni hodnoty na 1 porci:

1340 kJ SAFA7,1g
bilkoviny 27 g cukry 5,59
tuky 12 g vldknina 4,7 g
sacharidy 27 g stl1,7g

Podrobny ndvod, jak upéct domdci kvdskovy chléb,
najdete v e-booku Svacim zdravé se STOBem.
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https://www.stob.cz/cs/svacim-zdrave-se-stobem-2?utm_source=casopis2019&utm_medium=clanek&utm_campaign=PSSS_jidelnicek

=M 29 TIPY NA ZDRAVE RECEPTY

Obed: Bulgur
s pecenou
zeleninou a tofu

Ingredience na 1 porci:

150 g mrkve

150 g kvétaku

75 g uzeného tofu

50 g bulguru (v suchém stavu)

15 g jarni cibulky

10 ml fepkového oleje

sul, kari nebo jiné kofeni dle chuti, ¢erstva
petrzelka nebo koriandr

* 6 6 6 6 0 o

Postup:

Mrkev a kvétak ocistime a nakrajime na mensi
kousky, promichame s olejem, soli a kofenim.
Zeleninu pec¢eme v troubé na 180 °C, dokud
neni mékka. Na zavér pfidame jesté na kosticky
nakrajené tofu. Bulgur uvafime podle ndvodu na
obalu, smichdme s pec¢enou zeleninou a ptridame
pokrajenou jarni cibulku. Pfed podavanim posy-
peme cerstvou petrzelkou nebo koriandrem.

Nutri¢ni hodnoty na 1 porci:

2080 kJ SAFA 1,99
bilkoviny 24 g cukry 11,89
tuky 19 g vldknina 14,7 g
sacharidy 60 g sal2,3g

Recept byl certifikovdn logem Vim, co jim.




=M 30  TIPY NA ZDRAVE RECEPTY

Vite, cojite.
(]

SVaGIngs
Mangovy
»~cheesecake”
do sklenicky

Ingredience na 4 porce:

360 g manga

200 g odtu¢néného tvarohu
80 g bananu

68 g (2 baleni) celozrnnych
ofiskovych susenek REJ

1 vejce

5 g zelatiny nebo agaru
vanilka

* & o o

*

Postup pripravy

Mango oloupeme a rozmixujeme na pyré. Susenky nadr-
time a smichame s trochou mangového pyré (cca 80 g).
Pfipravime si krém. Tvaroh vyslehame se Zloutkem,
ochutime vanilkou a pfiddme rozmixovany banan
a mangové pyré (cca 80 g), mGzeme pfipadné lehce pfi-
sladit. Z bilku si uslehame snih a opatrné ho vmichame
do krému. Do skleni¢ek ddme nejdrive vrstvu susenek,
poté krém a vlozime do predehfaté trouby. Peceme pfi
170 °C cca 25-30 minut, dokud neni krém pevny. Dezert
nechame vychladnout a pfipravime si posledni vrstvu
zmangda. Zbylé mangové pyré (cca 200 g) ddme do hrn-
ce a pfidame Zelatinu. Pomalu zahfivdme, aby se Zelatina
rozpustila. Nechdme lehce zchladnout, nalijeme do skle-
nicek na vychladly dezert a ddme ztuhnout do lednice.

Nutri¢ni hodnoty na 1 porci:

890 kJ SAFA09g
bilkoviny 11 g cukry 20,8 g
tuky 59 vldknina 4,3 g
sacharidy 30 g sulo,1g

Skleni¢ku miiZzeme jednoduse zavrit a dezert si odnést do
prdce nebo do skoly jako nutri¢né vyvdzZenou svacinku.
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POCHUTNEJ SI

SESTOBEM 31 TIPY NA ZDRAVE RECEPTY

Vecere:

Pecena brambora
se slehanym bylin-
kovym tvarohem

Ingredience na 1 porci:

1 sttedni brambora (cca 200 g)
150 g libovolné Cerstvé zeleniny
125 g nizkotu¢ného tvarohu

20 g flory

Cerstvd petrzelka a pazitka

sal

* 6 6 6 6 0 o

Izicka olivového oleje

Postup:

Bramboru prekrojime na pll a ddme péct do trouby
na 180 stupnt (peceme dle velikosti cca 30-40 minut).
Mezitim si pfipravime bylinkovy tvaroh. Tvaroh vysle-
hame s florou a pfisypeme nasekanou pazitku a pe-
trzelku, dle chuti dosolime, mlzeme pridat i trochu
¢esneku. Hotové brambory podavame s bylinkovym
tvarohem a doplnime libovolnou zeleninou zakdpnu-
tou olivovym olejem.

Nutri¢ni hodnoty na 1 porci:

1690 kJ SAFA3,5¢g
bilkoviny 22 g cukry 11,29
tuky 159 vldknina 5,59
sacharidy 44 g sal1,2g

Flora tvaroh chutové zjemni a obohati o prospésné
omega-3 mastné kyseliny.
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e hN=m 32 TIPY NA ZDRAVE RECEPTY

Jidelnicek ¢. 3
Pét jidel na den

Energeticka hodnota celého jidelnicku: 6040 kJ

83 g bilkovin 14 g SAFA (9 %) 5,6 g soli
51 g tukd 35,8 g vldkniny 370 g zeleniny
159 g sacharid@ 42,6 g cukri

Jak 51 zapsal jidelnidek?

Zapsat Denni Jidlo Energie  Bilkoviny  Tuky Sacharidy Kopirovat ~ Smazat
© snicane 13365k) 159 14g 33q 8 (-]

@) svacnadopoledni 340kl 6g ag 59 > (-

Q oo 2061k)  37g 1Bg 529 B e

@) svacinaodpoledni 580k 5q 4g 214 s °

© vetere 1737k 21g 159 48g ~ (-] S 'd v, J g t d s 7

& T " - 2 © niadane: Jogurts aomacdim

Skutecny pfijem: 6043 kJ 83g 23% g 329 158 g 45% zapéka ny’m mﬁSIi a ovocem

Doporuceno: 6000 kJ 88.2g 25 524g 33 148.2g9 42
Ingredience na 1 porci: Nutri¢ni hodnoty na 1 porci:

F— 7 — F— 7 —_— o F— ©e 150 g bilého polotu¢ného jogurtu 1340 kJ SAFA 3,99

- - - - - - : 80 g cerstvéh bilkovi K

- - - - - - e g Cerstveho ovoce ilkoviny 15 g cukry 15,6 g

* 40 g domaciho zapékaného musli tuky 14 g vldknina 7,1 g
Ptijem kJ Bilkaviny Tuky Sacharidy Vydej kJ Pitny reZim : . N
101% 94% 97% 107% 1280k 1900 ml : sacharidy 33 g sal0,2g

E . Postup: .............................................................................

SAFA Gukry Viaknina il Zelenina : Domaci zapékané misli pfipravime z ovesnych  Vétsina kupovanych zapékanych miisli ob-

80% 36g 56g 306 g ¢ vlocek, mandli a rozmixovaného bananu nebo sahuje zbyte¢né moc cukru, pfidaného tuku
:© ovocného pyré (napf. jablecného).Vse smichame  (mnohdy nekvalitniho sloZeni) a dalsich zby-
a pec¢eme v jedné vrstvé na plechu pii 160 stup-  teénych pfisad, pfipravte si proto radéji domdci
nich dokfupava. Presny recept najdete zde. variantu!
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SESTOBEM 33

TIPY NA ZDRAVE RECEPTY

Svacina: Kefir
200 ml kefiru

Nutri¢ni hodnoty na 1 porci:

340 kJ SAFA2,0g
bilkoviny 6 g cukry 5,29
tuky 3 g vldknina 0 g
sacharidy 5 g sal0,2g

Mlééné vyrobky jsou skvélou svacinou, kterou

neni tfeba nijak pfipravovat, staci je jen sprav-
né nakoupit. Sdhnout mlizete po jogurtu, skyru
nebo tvarohu, idedlné vybirejte neochucené va-
rianty a dochutte si je pfipadné sami (Cerstvym
ovocem, trochou dZzemu, medu nebo sirupu). Pro
pfipady, kdy nemate po ruce IZi¢ku nebo potie-
bujete svacit tak trochu ,za pochodu” pfi praci
(na pracovnich poradéch, mezi klienty apod.) ¢i
na cestéch, jsou skvélou volbou zakysané napo-
je. Mlzete stfidat neochucené jogurtové napoje,
zakysy, kysky, acidofilni mléka ¢i kefiry. Pokud by
vam samotny kefir nebo jiny neochuceny népoj
nechutnal, miZete si ho rozmixovat s libovolnym
ovocem nebo osladit ¢ekankovym sirupem.

Obéd: Soba nudle s hovézim masem a zeleninou

Ingredience na 4 porce:

® 6 6 6 6 6 6 6 0 0 0+ 0

480 g hovéziho masa

300 g brokolice

300 g papriky

200 g soba nudli (v suchém stavu)
140 g Zampionl

130 g cibule

40 ml s6jové omacky

24 ml fepkového oleje

2 strouzky cesneku

8 g cukru

zazvor

Izicka bramborového skrobu

sul, pept, chilli, limetkova stava, koriandr

Postup:

Hovézi maso omyjeme a nakrajime na nudlicky,
osolime, opepfime a obalime ve trose skrobu.
Nudli¢ky zprudka opeceme na panvi na trose
fepkového oleje a z panve vyndame. Cibuli,
Cesnek a zazvor ocistime a nakrajime nadrobno,
dédme do rozehiaté panve a orestujeme na trose
oleje. Po chvili pfiddme chilli a trochu cukru a ne-
chame lehce zkaramelizovat (cukr Ize pfipadné
vynechat, ale mnozstvi na porci je malé a doda
jidlu lepsi chut). Papriku, brokolici a zampio-
ny omyjeme a nakrdjime. Nejprve pfiddme do
panve papriku a brokolici, po chvili i Zzampiony,
podlijeme trochou séjové omacky a vyvaru (pfip.

vody) a kratce podusime. Na zévér dochutime
limetkovou stavou, pfiddme hotové maso a pro-
hirejeme. Poddvdme s uvarenymi nudlemi a po-
sypeme cerstvym koriandrem.

Nutri¢ni hodnoty na 1 porci:

2050 kJ SAFA 4,6 g
bilkoviny 37 g cukry 10,3 g
tuky 16 g vlaknina 7,7 g
sacharidy 52 g stl3,2g

Soba nudle jsou vyrobené z pohanky, kterd obsa-
huje plno prospésnych Idtek, pokud jste je jesté
neochutnali, urcité je vyzkousejte!
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POCHUTNEJ SI

cestosem 34  TIPY NA ZDRAVE RECEPTY

Svacina:
Knackebrot

S cizrnovou
pomazankou
z cervené repy

Ingredience na 1 porci:

* 60 g cizrnové pomazanky z cervené fepy
* 50 g salatu nebo jiné zeleniny
* 2 platky kndckebrotu

Postup:

Repu si pfedem uvafime nebo pouzijeme jiz
predvafenou. Nakrajime ji na mensi kusy a roz-
mixujeme spole¢né s uvarenou cizrnou (pomér
fepy a cizrny muze byt cca 1:1). Pfidame trochu
olivového oleje a dokofenime fimskym kminem,
soli a dle chuti i cesnekem nebo cerstvymi by-
linkami. Podavame s knackebrotem a doplnime
libovolnou cerstvou zeleninou.

Nutri¢ni hodnoty na 1 porci:

580 kJ SAFA0,6 g
bilkoviny 5 g cukry 3,39
tuky 4 g vldknina7,1g
sacharidy 21 g sal0,8g

Pokud nemadte éasu nazbyt, doporucujeme pou-
Zit sterilovanou cizrnu a predvarenou ¢ervenou
fepu, pomazdnka je potom hotovd raz dva!
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o NEm 35  TIPY NA ZDRAVE RECEPTY

» Ve Ce re ' Ingredience na 1 porci:
H ra S kove ?gg ;L:;itr;:r(:t\\llgi:?webo mraZeného)
ovesne Sy rlzotoll 55 g ovesnych vlo¢ek
se za stre ny'm

20 g cibule

5 ml fepkového oleje
1 vejce

ocet

sal

® 6 6 6 6 6 0+ 0 o

Cerstva bazalka

Postup:

Na péanvi zpénime na trose oleje Salotku, pfidame
ovesné vlocky a jesté kratce orestujeme. Poté pfi-
lijeme vodu nebo vyvar, osolime a na mirném ohni
vafime domékka. Hrasek kratce povafime, dvé tieti-
ny rozmixujeme a zbytek nechame v celku. Vsechen
hrasek vmichdme do jiz hotového ovesného rizota
a prohiejeme. Dle potieby dosolime.

Pripravime si zastfené vejce: Vodu ochucenou
kapkou octa pfivedeme k varu a ztlumime trochu
teplotu. Vodu v hrnci zamichdme, aby se vytvofil vir,
doprostred vlijeme vajicko a vafime cca 3- 4 minuty.

Nutri¢ni hodnoty na 1 porci:

1740 kJ SAFA29g
bilkoviny 21 g cukry 8,2 g
tuky 159 vlaknina 13,7 g
sacharidy 48 g

Tuto rychlou a vynikajici vecefi mizete pfipravit
z domdcich zdsob, i kdyZ se vdam stane, Ze zrovna
nestihnete nakoupit. Vlo¢ky, mraZeny hrdsek a vejce
by mély patfit mezi ,Zeleznou zdsobu’; kterou bude-
te mit doma vZdy k dispozici.

9
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Mlsani
bez vycitek

I mlsani do jidelnicku zcela jisté patfi, mizete si
ho do néj jednoduse zafadit tak, aby do celko-

vého sloZeni zapadalo. Pokud budete mlsat,nad
plan’, doporucujeme sadhnout po nutri¢né vhod-
néjsich kaloricky méné vydatnych variantach,
které vdm denni pfijem pfilis nerozhazi.

""/

£

i

Fitness.

Cokoladové hrudky z celozrnnych lupinku a vlioéek

Ingredience na 10 porci: Postup:

+ 100 g horké ¢okolady (70%) Ovesné vlo¢ky oprazime na panvi. Cokoladu rozpustime
* 75 govesnych vlocek ve vodni lazni, ptidame trochu arasidového masla a pro-
* 309 celozrnnych lupinkl Nestlé Fitness  michdme. Celozrnné lupinky lehce nadrtime a smichame
+ 15garasidového masla s ovesnymi vloc¢kami, dle chuti mdzeme ptidat i arasidy

nebo libovolné ofechy. Smés lupinkd a vlio¢ek vsypeme
do rozpusténé cokolady a promichame. Tvofime |Zickou
hrudky, které nechame na pecicim papire ztuhnout.

Poznamka: Z uvedeného mnozstvi
pfipravite cca 30 mensich hrudek.

napriklad lupinky Nestlé Fitness.

Nutri¢ni hodnoty:

100 g ¢okoladovych hrudek: 1890 kJ
bilkoviny 10 g SAFA9,5¢g

tuky 199 cukry 259
sacharidy 56 g vlaknina 9,5 g

1 hrudka (=cca 7 g): 140 kJ

bilkoviny 1 g SAFAOQ,7 g
tuky 1g cukry 1,89
sacharidy 4 g vldknina 0,7 g
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I = i € ) V ] Ingredience na 3 porce:
Brokolicoveé chipSy: ¥ p
s parmezanem) s

Postup:

Brokolici uvafime a nechame vychladnout. Vy-
chladlou brokolici rozmixujeme nebo nastrouha-
me najemno, vymackdme z ni co nejvice preby-
tecné vody a v mise ji smichame se strouhanym
parmezanem.

Plech vylozime pecicim papirem a ze smési
tvarujeme co nejtenci placi¢ky. Druhou varian-
tou je pfipravit z tésti¢ka jeden velky tenky plat,
ktery po upeceni rozldmeme na kousky.

Chipsy pec¢eme pfi nizké teploté (okolo
100 az 110 °C) dokfupava asi hodinu. B€hem
peceni troubu radéji pravidelné kontrolujeme,
abychom chipsy nespalili.

Nutri¢ni hodnoty:

100 g chipsa: 2000 kJ

bilkoviny 42 g SAFA20g
tuky 27 g cukry 59
sacharidy 15g vldknina 8 g

1 porce (= cca 15 g chipst): 300 kJ
bilkoviny 6 g SAFA3,09g
tuky 4 g cukry 0,89
sacharidy 2 g vldknina 1,3 g

Tyto jednoduché a chutové vynikaji chipsy si mi-
Zete pripravit, kdyz vam zbyde napriklad od obé-
da uvarend brokolice. Uplné stejnym zpiisobem
Ize pripravit i chipsy z kvétdku.

Spoustu rad, jak se naucit mlsat oprav-
du zdravé, najdete v e-booku Misej
zdravé se STOBem, ze kterého jsou i dva
posledni recepty na zdravé misdni.
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nZdravy” nutricne
nevyvazeny jidelnicek

Mnoho hubnoucich se snazi volit,zdravé” potra-
viny, ji dostatek ovoce, mlé¢nych vyrobk, presto
zdanlivé vhodny jidelni¢ek neni optimalni. Vel-

Energeticka hodnota
celého jidelnicku: 6020 kJ

Snidaneé: Ovesna kase
s ovocem a orechy

Na domaci ovesné kasi neni nic Spatného a Ize
ji do jidelni¢ku urcité zaradit. Sama o sobé ale
neobsahuje dostatek bilkovin a nemusi vés do-
state¢né nasytit. Je ji vhodné doplnit jesté jogur-

i vejce, chutové je to prekvapivé moc dobré, po-
kud jste milovnikem kasi, tak tuto variantu urcité
vyzkousejte!

Dejte pozor na kupované slazené kase, které

mi ¢asto v ném nalézdme nadbytek sacharidd 43 g bilkovin 16,7 g vlakniny e . , .,
. o i . . . tem nebo tvarohem. Do kase mUzete rozSlehat mohou obsahovat velké mnozstvi cukru.
a cukrq, ale i malo bilkovin, ¢asto volite kombina- 45 g tuki 100,7 g cukrud
ce s vysokym glykemickym indexem a zbyte¢né 211 g sacharid 2,4 gsoli
se pak trapite hladem a chutémi na sladké. Jak 10 g SAFA 270 g zeleniny
takovy typicky jidelni¢cek miZze vypadat?
Jak i zapsal jideinicek?
Zapsat Denni Jidlo Energle Bilkoviny Tuky Sacharidy Kopirovat ~ Smazat

Q) snidane 1360 kJ 129 1g 419 & °

G sva&ina dopoledni 1220 kJ 139 4qg 504 > °

Q o 1544 kJ 10g 15¢ 48 & °

@) svaginaodpoledni 850k ag 8g 299 % °

Q) et 1045 kJ 5g 79 429 % °

Q) inejidio 0 kJ 0g 0g 0g & °

Skutecny prijem: 6018 kJ 43g : 45g 211g
Doporuceno: G000 kJ 88.2g 9249 148.2g
L k2 @
—
PHjem kJ Bllkoviny Tuky Sacharidy Vydej kJ Pitny reim
100% 49% 86% 142% 0 kJ 1450 ml
SAFA Cukry Viaknina sal Zelenina

6% 190% 17g 249 2709
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Svacina dopoledni:

Jahodovy kefir

Ochucené kefiry obsahuji velké mnozstvi pfidaného cukru, dejte
si radéji kefir neochuceny, ktery si pfipadné muizete rozmixovat
s ovocem.

'd;-.; =

cesta ke &

V jednom baleni ochuceného kefiru je obsaZzeno sedm kostek cukru!

Obéd: Téstoviny s rajcaty
a bazalkovym pestem

Obéd by mél vzdy obsahovat i néjaky zdroj bilkovin, pfidejte
napfiklad tundka nebo kufeci nudli¢ky (nebo jiné libové maso),
pfipadné alespon syr. U syrl je ale potieba dat pozor na vétsi
mnozstvi tuku. Vhodné jsou i rostlinné zdroje bilkovin, jako jsou
lusténiny, tofu, tempeh apod.

Svacina odpoledni:
Raw tycinka

Raw tyc¢inky obsahuji vétSinou velké mnozstvi cukru (nejcastéji
pochézejiciho z datli nebo jiného suseného ovoce) a jen malé
mnozstvi bilkovin. Vhodnéjsi variantou jsou proteinové tycinky,
které lépe zasyti.

4 A ° L] ' 4 ry
Vecere: Zeleninovy salat,
ryzové chlebicky
Samotny zeleninovy saldt je k vecefi nedostatecny — pfidejte vzdy
i néjaky zdroj bilkovin - vejce, maso, tofu nebo si pfipravte salat
z lusténin. Nezapomerite ani na kvalitni zdroj tuku - napftiklad
olivovy olej nebo hrst ofecht ¢i seminek. Ryzové chlebicky maji

vysoky glykemicky index, sdhnéte radéji po kndckebrotu nebo
jiném celozrnném pecivu.
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Phijem kJ Videy kJ
9% 1791 kd
5534.9 kJ

'
Tuky
92 %

P

Bilkewiny
96 %o
849g

.
SAFA

9%
13449

o

Trapi vas ¢asto hlad a chuté na sladké? Snazite se hubnout a vdha
ukazuje stéle stejné? Zamyslete se nad svym jidelnickem, jestli
v ném neprevazuji cukry a sacharidy, a naopak nechybi kvalitni
bilkoviny, tuky a dostatek zeleniny.

Chcete-li mit jidelni¢ek pod kontrolou, vyplati se jidlo plano-
vat idedlné den dopredu, tim ziskate nejlepsi prehled. Zkuste si
jidelni¢ek naplanovat v programu Sebekoucink, ktery vas bude
pomoci semaforkl navigovat, prehled jidel si mdzete i vytisk-
nout a pak uz jen vyrazit na ndkup a s radosti a klidem uvafit na
nasledujici dny.

Program Sebekoucink je mozné si vyzkouset
tfi dny zdarma, jdete do toho s ndmi?

CHCI VYZKOUSET
PROGRAM SEBEKOUCINK

ZDROJ: STOB 2X + PIXABAY.COM 1X


https://www.stobklub.cz/sebekoucink/
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SLEVOVE KUPONY

Sebekoucink
sleva 20 % | koéd: 62123F269F

E-book
Misej zdravé se STOBem

sleva 20 % | kéd: malina

JA ZHUBNU
[DRAVE ANATRVALD

L S

Kniha Ja zhubnu
zdraveé a natrvalo

sleva 15 % | kéd: hruska

NAKUPUJEME § ROZUMEM
2 &2

e 3

S 3
VARIME 5 CHUTI i

e

Kniha Nakupujeme
s rozumem, vaFime s chuti

sleva 30 % | kod: banan

Slevové
kupony

Slevu muzete uplatnit
zadanim kédu pfi ndkupu
na www.stob.cz
nebo www.stobklub.cz.

E-book Svac¢im zdravé
se STOBem

sleva 20 % | kod: brokolice

Chci se [SIUERGEEL

E-book
Chci se dobre vyspat

sleva 35 % | kod: cuketa

Sada osobnich plant
Chci zménu

sleva 15 % | kod: paprika

Kniha Hubnem
s rozumem tvorivé

sleva 15 % | kod: kedlubna

E-book Aby jidlo bylo
vasi radosti, a ne starosti

sleva 25 % | kod: jahoda

On-line kurz
Vsimavosti k sobé

sleva 30 % | koéd: cokolada

Sada brozur
pro rozumné hubnuti

sleva 15 % | kod: hrasek

Programy
zdravého stravovani
pro dietu, hodnotnou
stravu i aktivni Zivot

sleva 10 % | kod: STOB10

objednat mizete na www.zdravestravovani.cz
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