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@ Zkuste totaky ...
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Atraktivni pomticky usnadnujici redukci vahy

Chcete-li hubnout samostatné, pak jisté ocenite na-
zorné materialy vydavané spole¢nosti STOB, které vam
v tom pomohou.

v’ Sada brozur Zaéiname hub-
nout, Energetické hodnoty
potravin, Zdravé jist, zdra-
vé zit, Vafime s rozumem
lall, Vitaminy a mineralni
latky pfi hubnuti: ano ¢i ne?,
Vanoce a kila, Cviceni je Iék,
Skladacka pro zdravé hubnuti,
Talitky - jidelni¢ek na cely den,
Tahak na hubnuti ¢i Ledni¢kovy
tahak prinasi zékladni informace
o tom, jak si sestavit rozumny re-
dukeni jidelnicek, zafadit do svého
Zivota pohyb, udrzovat motivaci ke
zméné stravovacich navyka ¢i ovliv-
novat své prostiedi tak, aby pfilis
neldkalo ke zvysené konzumaci jidla,
a fadu dalSich uzite¢nych rad.

¥’ Kniha Kam kraéis je originalnim prd-
vodcem hubnuti. Slouzi jako svépo-
mocny manudl a obsahuje program
na 52 tydnl s praktickymi radami
a recepty.

¥ Kniha Hubneme s rozumem, /' ..o umoncmisome
zdravé a natrvalojesvépo-  J KAM KRACE?
mocnym manualem prosa- =
mostatné hubnuti a obsahuje *
12tydenni program kurzd ¢
snizovani nadvahy. R

¥’ Kniha Hubneme s rozu- Y
mem v praxi — glykemicka
kuchafka seznamuje s pro-
blematikou glykemického
indexu potravin, resp. jeho
vlivem na hubnuti. Obsahuje
mnoho receptd a tipli na sni- |
dang, svaciny, obédy, vecefe |
i mlsani. '

v Kniha S vahou na houpaéce
pfinasi pfibéhy inspirujici k trvalému hubnuti.

v’ CD Relaxace - podpora p¥i hubnuti obsahuje sou-
bor relaxaci zamérenych na redukci vahy a pozitivni
postoj k vlastnimu télu.

v/ DVD Cvié¢ime pro zdravi, hubneme s rozumem
1 a2 jsou urcena pro zacatecniky i pro pokrocilé
a pfinaseji uceleny program pro domdci cviceni.

v’ Program Sapiens umozriuje jednoduché hodnoceni
jidelnicku ¢i orientaci v energetické hodnoté a sloze-
ni potravin.

"

®

.

Kracim
zazdravym
Zivotnim stylem!
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www.stob.cz - hubnéte pomoci internetu

v' Informace o aktivitach spole¢nosti STOB vcet-
né moznosti objednani do prazskych kurzd snizo-
vani nadvahy, na rdzné druhy cviceni a na redukg-
né-kondi¢ni pobyty

v" Informace o konani mimoprazskych kurzi

v" Informace o rozumném hubnuti - zejména po-
puldrné naucné ¢lanky pIné informaci o vyzive,
pohybové aktivité a dal3ich oblastech souviseji-
cich se zdravym Zivotnim stylem

v" Informace o pomiickach na hubnuti s moznos-
ti objednani

www.stobklub.cz - komunitni web %

v Sekce STOBklub komunita nabizi moznost virtu-
alniho setkavani a podpory pfiznivcd rozumného
hubnuti a zdravého zivotniho stylu.

Sekce Hubnuti interaktivné nabizi r(izné pro-

gramy k tomu, aby vas hubnuti bavilo:

program Sebekoucink vas pfivede pomoci
hodnoticich semaforkd k sestaveni optimalni-
ho jidelni¢cku vhodného pravé pro vas
program Zabavné lekce hubnuti véetné lekce
Nacvik vule a Kouzelné zrcadlo
kategorie Spocitejte si obsahuje jednoduché
nastroje, jak si spocitat BMI, vydej energie pfi
pohybu, tepovou frekvenci a mnoho dalsiho.

v" Unikatni databaze potravin nabizi pfehled
potravin, ktery vdm usnadni si samostatné ‘
A

sestavit jidelnicek. @
voc .
v' Elektronicky ¢asopis Pochutnej si % e

se STOBem pfiindsi kromé praktickych
rad recepty na pokrmy, na kterych si
pochutndte. Ke klasickym jidldm nabizi
~zdravéjsi alternativu”.

www.hravezijzdrave.cz - info k détské obezité

¥' Nabizi rady pro déti, rodié¢e i odborniky.

Kontakt:

PhDr. lva Malkova, e-mail: malkova@stob.cz,
Mgr. Jana Divoka, e-mail: divoka@stob.cz,
tel.: +420 603 347 250,

MUDr. Ing. Tereza Hodycova, e-mail: hodycova@stob.cz,
tel.: +420 604 520 865,
Véra Jechova (sekretariat), e-mail: stob.sekret@volny.cz,
tel.: +420 241 762 847
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Na uvod

Pochutnejsi's... je edice tema-
ticky individuélné zamérenych
elektronickych ¢asopist o jidle,
piti, vafeni a stolovani. Stejné
jako v tisténych casopisech si

v nich muzete listovat i vyhleda-
vat ¢lanky ¢i recepty v obsahu
nebo v rejstiiku receptd. Navic si
muZete zalozit zajimavé stranky,
vytisknout si jen to, co vas zaji-
m4, v rychlosti projit miniatury
véech stranek nebo si zkopirovat
link a ¢asopis vlozit na svij vlastni web, kde bude pUsobit
jako by byl jeho sou¢ésti. Na rozdil od pravidelné vydé-
vanych tiskovin ma nase edice volnou periodicitu - nové
¢islo nékdy vyjde hned za pér dni, jindy tfeba az za mésic.
Vlyplati se proto obcas navstivit tyto stranky a zjistit, co
pribylo. Ale nebojte se, nemUZzete nic propasnout, protoze
viechna ¢isla archivujeme na nasem serveru a mlzete si
kdykoliv precist kterékoliv z nich.

Diky své elektronické podobé mé edice Pochutnejsis...
oproti tisténym casopistim nékolik prednosti. Diky archi-
vaci vam bude slouzit jako obsahl3, neustale doplfiovana
a aktualizovana kucharska kniha, ktera kromé recept
pfindsi i mnoho cennych rad a informaci. Hledani v ni je
rychlé a jednoduché. Staci, kdyz zadéte ve vyhledavacim
fadku pozadované heslo a v mziku se na monitoru objevi
viechny stranky, kde se recept nebo informace vyskytuje.
I listovéni v jednotlivych ¢asopisech edice Pochutnejsiss...
je jednoduché. Staci kliknout na titulek v obsahu nebo na
recept v rejstiiku a stranku mate na obrazovce. Zpét na
obsah nebo rejstfik se vratite také jedinym kliknutim. Na
webovych strankach je ostatné velmi ndzorny navod, jak
¢asopis mlzete hravé ovladat. Také inzeréty jsou diky elek-
tronické formé interaktivni, s prokliky na weby a dalsi po-
drobné odkazy inzerent(. Tim se z pouhé reklamy stavaji
zdrojem uzite¢nych informaci.

Prejeme vam uspéchy v kuchyni a dobrou chut.

Vase redakce Casopisti Pochutnejsis. ..

Sazka na (ne)spravného koné

S kon¢icim létem zacinaji na nékteré lidi prichdzet ne
zrovna veselé myslenky. O kterych jedincich je re¢? Ze-
jména o téch, kdo se nechali omamit vSudypfitomnosti,
snadnou dostupnosti a laci ovoce, o téch, ktefi zapo-
mnéli na to, Ze strava ma byt pestra, a mysleli, Ze zavod
v hubnuti vyhraji sézkou na koné s Idkavym jménem
»,Ovocna dieta”. Ted uz poznali, ze tento kin do cile ne-
dobéhne, a kdyz uz jde, tak maximalné nazpatek.

Nevéste hlavu, mili sdzkafi. Pfece vSe nevzdate kvili jed-
né belhavé kobyle. Od toho, aby vam pomohl vybrat fa-
vorita, je tady vas casopis Pochutnej si se STOBem. A pro
ty, ktefi si jesté nestacili vsadit, nabizi varovani pred kras-
né vypadajicimi, ale pro hubnuti naprosto nevhodnymi
koni, jako je ten pravé vyse jmenovany a dalsi popularni
diety uverejriované v ¢asopisech a na internetu.
Aktualni cislo taktéz nabizi pribéhy lidi, ktefi si naopak
vsadili na koné spravné, a¢ nefavorizované - jako napfi-
klad na hiebecka se jménem Pohyb ¢i na kobylku zva-
nou Rozum.

S ¢asopisem Pochutnej si se STOBem vas viak necekaji
zadné dostihy. Pfekdzky na cesté hubnutim se naucite
prekondvat s ladnosti a krasou, ne prekotné a co nejrych-
leji, nebo dokonce za cenu zranéni ¢i zZlamani vazu.

Elektronicky ¢asopis o rozumném hubnuti, dobrém jidle, piti, vareni a stolovani. ISSN 1803-0106
VYDAVATEL, REDAKCE: www.elisting.cz, e-mail: info@elisting.cz, SEFREDAKTOR: PhDr. Iva Malkova,

e-mail: malkova@stob.cz, GRAFIKA, ZLOM: DTP eListing.cz, FOTOGRAFIE: Zdenék Platl, INZERCE: Jifi Broulim.
Zaslanim materialt do redakce souhlasite, Ze budou bez naroku na honoraf publikovany v tomto ¢asopise, a to

i opakované. Mohou byt jakkoli redakéné upraveny, nebudou vam vraceny a mohou byt pouzity k tisténé i elek-
tronické propagaci ¢asopisu. Publikované materialy |ze dale vyuzit pouze s pisemnym souhlasem autora a vyda-

vatele edice Pochutnej si s....
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Budeme cpat zeleniny

Text a foto: Petr Hajek

Udélej pytldka hajnym a rana v lese
nepadne, ik se. Ve vztahu Petr
Hajek - zelenina to plati dokonale.
Jak jsem sam dfive zeleninu,ne-
musel” (velmi nézné feceno), po
mém zazra¢ném ,obraceni” (diky
STOBu) bych ji nahrazoval nejra-
déji vsechny potraviny, coz by byl
ovsem stejny nesmysl jako nejist
zeleninu zadnou. A tak ji alespon
vychvaluji, doporucuji, uprednost-
nuji, velebim, prosazuji, protlacuji,
i kdyz nenutim. Ted; v 1ét&, se mi
to celkem dafi. Bodejt. Je sezona,
zelenina je nejlevnéjsi, nejdo-
stupnéjsi, a hlavné nejcerstvéjsi.
Zahradkati mi jisté potvrdi, Ze neni
nic lahodnéjsiho nez zakousnuti se
do sluncem prohfatého rajského
jabli¢ka, pravé utrzeného z kere.
Nejvétsi zazitek z toho maji ti, kdo
si mysli, Ze rajské jablko je ta naze-
lenald koule s prachmizernou chu-
ti, kterou v lednu koupi v super-
marketu, a propadaji mylné pred-
stavé, ze viechna raj¢atka chutnaji
pravé tak. Omyl, lidi¢ky. Kdo nema
vlastni zahradu, at si ji pronajme.
Tak jsem to udélal ja a véite mi,
ro¢ni prondjem toho placku, ktery
k uspokojeni svych chutovych bu-
nék potiebuji, nebyl drazsi nez pul
kilogramu onéch vyse zminova-
nych lednovych kvazirajcatek.
Dospély ¢lovék pouzivajici rozum
si plivod a (pa)chut zimnich skle-
nikovych rajc¢at zdGvodni - prosté
neni sezona. Na prelomu roku stav-
natosti a dokonalé chuti rajskych
jablek nedosahnete. Sice je mozno
je zakoupit, ale uz nikoli si na nich
pochutnat - a to at jsou dovezeny
odkudkoliv. Co se stane, kdyz tako-
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vé rajce” predlozite ditéti navyk-
[ému na intenzivni chuté? To onen
vodnaty zazrak odmitne (v lepsim
pfipadé) i je po vas rovnou mrsti
- jedna-li se o dité impulzivnégjsi.
Pfemyslim, kdy se v détech rodi
nelaska k zeleniné. Za pfiklad si
vezmu svoji ¢trnactimésicni dceru.
Ta zatim sni v3e, co ji predlozime.
Jesté neni vybirava, sama ochutna
vse, dokonce véetné pisku, kamin-
ki a hmyzu, ktery pred ni nestaci
utéct ¢i ufrnknout do vzduchu.
Jestli si myslite, Ze tohle je ostu-
da rodicu, jste na omylu. Jediné
omluvné pohledy vysildm k majite-
[Gm pejskd, kdyz kolem nich s Ve-
ronikou prochdzime a ona zac¢ne
na Ctyfnozce natahovat rucicky

a nadsené vola ,Af af nam nam!”.

Vinikem je lenost

Starsi détimé Zzeny - 12a 17 let
- uz nemaji k jidlu takovy pfistup.

Pisek, kaminky by snad jesté snes-
ly, ale hmyz jim pfijde vyloZzené
odporny uz na pohled, natozpak
na chut. To je pochopitelné. Oviem
pro¢ na uroven hmyzu radi napf.
rybi maso, kopr nebo kien a né-
které dalsi druhy zeleniny? To, ¢im
si jejich nevlastni sestra ve svém
prvnim roce zivota plni bfisko, ony
odmitaji pozfit.

Patrné to bude tim, ze Veronice se
jidlo nosi az pod nosanek, kdezto
po nich uz je vyZzadovdéna jistd sa-
mostatnost a aktivita. Oteviit pytlik
chipst ¢i rozbalit tatranku je pro né
leh¢i nez pfipravit si zeleninu. Ne
Ze by jim vyslovené nechutnala, ale
ta lenost, ty tanecky kolem pf¥ipra-
vy je zrazuji od konzumace. Pokud
se jim zelenina omyje a pfipravi,
nasklada na talifek a strci pod rypa-
¢ky, to si daji fict a snad ji sezobou.
Ale béda - jakmile vedle sebe-
krdsnéjsiho zeleninového talife
postavite misti¢ku bramborovych
lupink, zelenina prohrava na plné
Care. Ovoce jesté jakztakz remizuje,
snad pro svou sladkou chut. Jak
jsou na tom lidé dospéli? Uplné
stejné! Otevfit krabicku s vladskym
salatem a pfikusovat rohlik je men-
$i ndamaha nez oloupani kedlubny.
Prosim, nevymlouvejte se na cas,
blazni blaznivi. Mame jej vichni
stejné. Vyznavaci majonézovych

»salatd” si jej vsak védomé zkracuiji.
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Mezi déti pleteme politiku. Ovoce
a zelenina do 3kol — a pry zdar-
ma. Slyseli jste o tom? Proc¢ se
neudéla akce Motyky a hrabé

do 3kol? Pamatuji, Ze jsme na ZS
méli predmét s ndzvem ,pésti-
telské prace’, ve kterém jsme se
na Skolni zahradce ucili praktické
lasce k pfirodé a praci na vzduchu.
Samoziejmé, jako méstské déti
zmlsané posedem pred televiz-
nimi obrazovkami jsme chtély do
hliny vrazit spi$ ucitelku nez ry¢,
ale nakonec i péstovani zeleniny
pfineslo své ovoce. Redkvicky za-
[évané vlastnim potem byly i pres
svou stiplavost lahtGdkou a chut
jahod predcila tehdy sladkost prv-
nich nesmélych polibkd od spolu-
zakyn...

Ted sméfujeme k tomu, ze déti
budeme na skolach oblbovat
tim, Ze jim porozdavame jablka.
Pry proto, Ze roste pocet obéz-
nich déti. Nejsem odbornikem

na obezitu déti, od toho jsou

v nasi republice Mgr. Jana Divoka
a PhDr. lva Malkova - za spolec-
nost STOB. Nejsem a priori ani
proti ovoci ve $kole. Jsem poné-
kud skepticky z toho dlivodu, ze

z této akce citim mirné zavanéjici
ulitbu, vyvléknuti se z problému,
kompenzaci bandnem. Rodi¢
nema na dité ¢as, tak mu da hrac-
ku nebo PC, EU zjisti, ze mu tloust-
nou mladatka, tak jim porozdava
dvojkovou prebytkovou mrkev.
Pro¢ jim nepostavi za tytéz penize
télocvi¢ny? Neda prispévek na
tenisky? Neobdaruje dorost pal-
kami, raketami a mic¢i?

Bez informaci to nepUjde

A kdyZ uz détem ovoce a zeleninu
zdarma do kol ddme — naucime je
s témito plody zachazet? Rekneme
jim, jak jsou pro né prospésné?

Co pro jejich téla znamena prisun
vitaminQ, vlakniny a jinych latek
pro zivot dllezitych? Vysvétli jim
nékdo, proc¢ je pro né zelenina

a ovoce vyznamnéjsi nez tatranka
a cola z automatu, kterou jim - pa-
radoxné - nabizi tatdz skola?
Naucit uz na $kolach déti zeleninu
pfipravovat za tepla i za studena.
Jsem pro. | za cenu pocatecnich
$kod a zni¢enych kust. Jak jinak
inspirovat mladé k lasce k zeleni-
né nez cestou jejich vlastni snahy

Jak naucit dite

Text: PhDr. Iva Malkova, foto: Zdenék Platl

Medvidek koala ji jen jeden druh
listd a s konzumaci nevahj, je si
jisty, ze si nemuze dlvérné zna-
mou potravinou ublizZit. Protoze
vsak vsezravci konzumuiji velice
rozmanitou stravu, stava se pro né
dulezité rozlisit, kterd potravina je
vhodni a ktera jedovata. Vétsinou
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si zvifatka vyzkousi pouze malé
mnozstvi nové nabizené stravy

a vzestup pfijmu nastane az teh-
dy, jestlize jim neublizila. Zrovna
tak maji tzv. neofobii (strach z né-
¢eho nového) malé déti, tedy jsou
pfi konzumaci pro né nové, dosud
neznamé a netestované stravy
ostrazité. Pouhé pricichnuti nebo
pohled nedéld jidlo pfijatelnéjsim,
dité musi ochutnat. Neofobie
byva oslabovéna s nardstajicim
vékem.

... ndvod k jidelnicku

a pile? Pokud jim budeme nabizet
ovoce jen tak’, mam obavy, Ze jej
za¢nou pouzivat jako stielivo po
sobé samych a z veSkerého ovoce
zdarma bude vic skody nez uzitku.
Taktéz nezapominejme na to, ze
samotna konzumace ovoce a ze-
leniny nadvahu déti nevyfesi. Jako
na kazdy problém, i na obezitu

(¢ti nemoc) je treba se divat kom-
plexné. Nejde jen o to, co dame
détem zdarma. Jde o to, naucit je
pfistupovat k potravinam s rozu-
mem. Za¢néme od détstvi, u¢me
je, uvolnéme jim pfristup k infor-
macim. Moje prababicka davala
mé babiéce tvaroh, ta jej nesna-
Sela a hazela slepicim. Dnes si jej
nemuze vynachvdlit, protoze ji jej
- za jeji penize - doporudil prak-
ticky lékar. Kazdy rodi¢ byl jednou
ditétem, a je-li rozumny, sam nej-
lépe vi, jak svému ditéti pomoci. Ci
alesponi jak mu neublizovat. Proto
necekejte na to, az téch par kilo-
gramu navic u vasich déti za¢ne
resit |ékaf, obezitolog ¢i anonymni
komisaf Evropského parlamentu,
ktery ze své honosné kancelare
nakaze rozdavat détem prebytko-
va padancata.

Pokud se zavadi do jidelnicku
ditéte nové jidlo, ukazuje se, ze

je nutné ho nenasilné nabidnout
pfiblizné 7-15 x, aby ditéti zacalo
chutnat, chce to tedy obrovskou
trpélivost rodicU. Vétsina rodicl
nema o neofobii k jidlu ani potuchy
a po prvnim odmitnuti potraviny
ditétem to vzd4 a vibec ji do dét-
ského jidelnicku nezafadi.

Dité déla rado véci, které jsou mu
zndmé, nechce konzumovat novou
potravinu, ale kdyz se podavani
opakuje, zvykne si, zvlasté kdyz se
mu tato potravina upravuje a ser-
viruje v rdznych variantdch nebo

v kombinaci se zndmymi potravi-
nami. Je vyhodné dat ditéti mensi
porci jeho obvyklého jidla a k tomu
malé mnozstvi jidla pro néj nového.
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Kromé samotné chuté hraje roli téz
vuné potraviny, jeji barva, cerst-
vost, atraktivnost Upravy, esteticky
vzhled apod. Sanci na pfijeti nové-
ho jidla zvy3uje také hlad. Pokud
dité novou potravinu nechce, po-
kuste se ho mile pfimét k tomu, at
ochutna pouze jedno sousto, a pak
ho uz k dalsi konzumaci nenutte,
nevyhroZzujte, neupldcejte. Pokuste
se nedat na sobé znat nervozitu
(napf. obavy z nedostatku vapniku,
kdyz dité nevypije mléko). Negativ-
ni emoce matky se pfenesou i na
dité, které tuto napjatou situaci
Spoji se samotnou potravinou.

Dulezité je, kdyz nové zavadénou
potravinu vidi dité jist jiné lidi. Ve
skolce se v pfitomnosti spoluzackd
nauci nebo odnaudi jist napfiklad
¢ocku. Pokud si pani ucitelka, ktera
je zejména pro mladsi déti autori-
tou, pfinese do skoly zdravou svaci-
nu a pochvali dité, které ji ma také,
zvysi zajem déti o toto jidlo.

Kdyz chcete, aby dité jedlo né-
jakou potravinu, chvalte a jezte
ji sami. Cim je dité starsi, tim vice
si v8im3, co jedi rodice a jeho vrs-
tevnici. NemUzZete na ditéti zadat,
aby se stravovalo racionalné, kdyz
s nim chodite do podnikl rychlého
obcerstveni a v nich jite misto ze-
leninového salatu hranolky a ham-
burgery. Pokud dité vidi, ze vdm
jidlo chutng, je nadéje, ze mu bude
chutnat také, uvédomte si to pfi
rodinné konzumaci jidla.

Pokuste se pfi zavadéni nového jidla,
aby se dité zapojilo do jeho pfi-
pravy, nechte ho volit, v jaké chuto-
vé varianté potravinu vyzkousi.

Lze vyuziti psychologickych po-
znatkd, napf. ze se u déti do Ctyr
let utvareji preference zejména
podle barev. Déti maji nejradéji
cervenou, Zlutou, oranzovou, nej-
méné radi zelenou.

Sytost barvy maji déti spojenou

s intenzitou chuté. Cim je limonada
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barevnéjsi, tim ji povazuji za sladsi.
Barvu pokrmu spojuji s urcitou
chuti, vani i vzhledem jidla. S vé-
kem se preference méni, déti kla-
dou vétsi duraz na tvary a velikost.
Lasku k zeleniné mizeme péstovat
v podobé zeleninovych talifl ve
tvaru panacka, zviratek, srdicek,
formic¢kami na vano¢ni cukrovi Ize
vykrajet okurku apod. Misto aby-
chom se ditéte ptali:,Chces zele-
ninu?” zeptame se:,Chces papriku
nebo rajce?”

Dité mlzeme jiz zhruba od tfi let
zapojit do pfipravy jidla. Pokud ne-
chce pit mléko, mlze si samo na-
mixovat koktejl v détském mixérku
¢i Sejkru, pokud chceme podporit
konzumaci ovoce, muize si ho samo
umyt a z nakrajenych ¢asti si udélat
na talifi obli¢ej pandcka, mize vy-
rabét ovocné Spizy apod. U déti je
vyhodné zdjem o urcity druh jidla
podporovat tim, ze je zapojime

do Cinnosti spojenych s pfipravou
jidla.

Pfi nabidce nového jidla tizkost-
livé dbejte na to, aby si s jeho
konzumaci dité nespojilo nelibé
pocity. Napf. nabidnete-li ditéti
varici cockovou polévku a ono se
»spali, budte si jisti, Ze velmi dlou-
ho bude odmitat nejen ¢ockovou,
ale jakoukoliv polévku.

Pokud rodi¢ dité nuti do jidla,
mUze u ného opravdu vypéstovat
averzi — nejtypictéjsi obdobi byva
mezi prvnim a ¢tvrtym rokem
ditéte. U malych déti vznika aver-
ze hlavné vici horkym, kyselym

a hodné kofenénym pokrm@m.
Averze se muze vytvorit i bez ohle-
du na samotnou potravinu — napf.
kdyz je urcitd potravina spojena

s negativnimi prozitky ¢i kdyz bylo
dité nuceno do jidla ve stresové
situaci.

Nenechte si tedy ujit tuto pfile-
zZitost, necht se stane spole¢né

stolovani samoziejmym rodinnym
ritudlem. | kdyby se méla sejit v da-
nou hodinu jen ¢ast rodiny, nedo-
pustte, aby si ¢lenové rodiny od-
naseli jidlo k televizi, k rozdélané
praci, ke hrdm u pocitace. Naopak
televizi vypnéte a odneste mobilni
telefony.

Vytvorte u stolu pohodu, nefeste
pfi jidle negativni problémy: man-
Zelské spory, neldspéchy déti ve
skole ¢i jiné prohresky. Klidné ale
muzete vymyslet, jakym darkem
udélate radost babicce, zda pU-
jdete o vikendu do zoo nebo na
kolo... Vzijemné si nejen povidej-
te, ale také naslouchejte.

LT,

—

Nedopustte, aby vznikalo pfi jidle
napéti. Trebaze nesnasite, kdyz se
vyhazuje jidlo, odpustte si vychov-
né pétiminutovky o hladovych
détech v Africe ve chvili, kdy do
sebe dité se slzickami v ocich tlaci
posledni sousto dusené zeleniny

s davno vystydlymi bramborami,
nebo naopak nekomentujte ne-
vhodné, kdyz si dité pfidava. Jak
uz jsme se zminili v ivodu, tato
spole¢nd posezeni vytvareji u di-
téte chutové preference. A nejen
to. Dité si v3ima, jak se s jidlem
zachazi. Jestli se navafi a pak vyha-
zuje, zda je zivotnim programem
jidlo, nebo naopak asketismus, zda
se stfida u maminky drzeni diety

s prejidanim - to v3e dité uklada
do paméti a utvafi to jeho vztah

k jidlu, postavé apod.

Planujte pfi veceti spolecné aktivi-
ty. Nechte téz dité aktivné se zapo-
jit do ndkupu a pripravy zejména
vikendového spole¢ného posezeni.
Takova hezky pfipravena sobotni
snidané muze byt idealnim star-
tem do vikendu.

Pfejeme vam, aby se vam vyse
uvedené pokyny dafilo dodrzovat.
Budte pozorni, abyste mohli dité,
kdyz udéla néco dobfe, pochvalit.
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HRNUTIDISKUSE PO PETIMESICICH

Text: Petr Hajek, Nada Svobodova foto: Nada Svobodova

Diskusni férum bylo...

Kdyz jsem v prvnim ¢isle POCHUT-
NEJ SI SE STOBEM ,shrnoval disku-
si” k pravé probihajicimu interne-
tovému kurzu rozumného hubnuti
LSnadné zij zdravé’, navstévovala
diskusni férum hrstecka uzivateld,
kterd po dvou mésicich poslala
3350 pfispévku tykajicich se 18
témat. Dnes, pfesné po péti mési-
cich, se hrstka ucastnik( rozrostla
na 168 registrovanych uzivatel(,
pocet témat se zvysil na 27 a pfi-
spévkl je pres deset tisic.

..je...

Diskuse se slibné rozviji, a to i pres-
to, Ze ji do cesty vstoupily prazdni-
ny. Je jasné, Ze misto sezeni u po-
¢itacd lidé chodi na plovarny, do
prirody, sportuji na ¢erstvém vzdu-
chu, navstévuji zahrady a zahradky
- at vlastni, restauracni nebo zoo-
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logické - nosi si domi houby, lesni
plody, Upal, zasddrované koncetiny,
rliznou havét, a je jedno, je-li to
klisté z louky nebo opice z nékteré
té zahradky. Léto je zkratka léto

a nejméné Casté hfichy, které na
sobé ¢lovék pres prazdniny pacha,
jsou asi ty dietni. Na mastna a tu¢-
nd jidla zkratka neni chut, kazdy
¢lovék je zfejmé radéji, kdyz mu

za slunce zZaru tece po bradé stava
z vonavé broskvicky nez rozpousté-
jici se rosol z tlacenky...

Ovsem pozor. Sotva slunce za-
padne a vzduch se ochladi, lidé se
schazeji u grild a otevienych ohnid.
Typickd semenisté dietnich hri-
chd jsou zejména ohné taborové,
lidové taboraky. Tam si lid svorné

a jednohlasné brouka za zvuka
kytary vé&né zelené pisnicky a nad
ohném si opéka Spekacky.
Absolventi kurzt STOB podnikaji
véechny vyse uvedené aktivity, véetné
zpivani u taboraku a opékani buita.
Absolventi kurzi STOB se vibec
nelisi od ostatniho lidu. Tedy az do

momentu, kdy se ohofelé a zéer-
nalé kousky uzenek za¢nou pre-
souvat na horkem okoralé krajice
chleba a po mirném ochladnuti
zac¢nou zaméstnavat Usta pévcim.
Tady vychazi na svétlo pravda:
Absolventi kurzd STOB stale zpivaji...

..a bude!

Predpokladam, ze pokud pocet
diskutérd poroste tempem jako
doposud, pristi 1éto se bude u ta-
bordku uz jen zpivat.

Vyznani misto doslovu

Jak jsem vyse napsal, diskuse ne-
ustava ani o prazdninach. Stéle se
najdou lidé, ktefi se rozhodli zmé-
nit svdj postoj k zivotu pravé ted

a na diskusnim féru spole¢nosti
Stop Obezité na www.stob.cz na-
chazi pravé to, co hledali. Pomoc,
Pratelstvi, Poradnu, Potéseni a ob-
Cas i Petra (Hajka). Dékuji za sebe

i za STOB za vSechny milé a tolik
prospésné prispévky, za viechna
podékovani a vyrazy vdécnosti.
Nezlobte se, prosim, na dr. Malko-
vou, ze nestihd individualné od-
povidat na véechny dotazy mifici
pfimo na ni. Neni to neucta k vam,
prateliim spole¢nosti STOB, a uz
vUbec ne Ihostejnost k vasim pro-
blémdm ¢i ispéchlim. Sdm nejlépe
vim, jak pani Ivu Malkovou tési
vase pfizen, vérnost a zejména to,
Ze jste se rozhodli svUj Zivot zménit
k lepsimu za prispéni spole¢nosti
STOB. Bohuzel je pani lva hodné
casové vytizena a svUj ¢as musi dé-
lit mezi spoustu jinych aktivit, ale
véite, Zze duchem je stale s vami.
Diskusni forum je tady pravé proto,
Ze jsme si védomi toho, Ze jej na-
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VZP

prispiva na
program snizovani
nadvahy a obezity

°*az 1000 Kc détem do 15 let

na |éCbu obezity

* az 500 K¢ détem do 15 let

na lé¢bu nadvahy

* az 500 Kc pro pojisténce od 15 let

na léCbu obezity

WWW.VZpP.CZ infolinka 844 117 777

vitévuji inteligentni lidé, ktefi maji
v sobé takovou miru empatie a od-
hodlani pomdhat, Ze nesobecky
zvladnou poradit a pomoci lidem,
ktefi jesté v hubnuti neumi tolik
~chodit”. Pro hubnouci zacate¢niky
je diskusni férum vybornou pfile-
Zitosti, jak beze strachu zacit jesté
dnes. Zdejsi ,nosici svétla” jim totiz
vzdy ochotné a radi posviti na ces-
tu hubnutim.

Dékuji vdam viem, kdo jste se do
diskusi zapojili, byt jen jedinym
povzbuzenim, radou ¢i prikladem.
Vérte - mélo to cenul!

Pameliny semaforky podruhé

Uteklo jiz 5 mésicQ, kdy jsem se za-
registrovala do soutéze Snadné zij
zdravé - denné jsem byla na stran-
kach STOBu, zapisovala jidelni¢ek
a radovala se, jak mi sviti zelené
semaforky a pomalu mizi kilecka.
Kazdé rano jsem si zapsala jidelni-
cek, potom mrkla na diskusi, po-

www.elisting.cz

zdravila - nékdy versem nékdy
jenom slovem, obcas poslala vlast-
ni recept - a pak utikala za svymi
kazdodennimi povinnostmi. Po-
malu mijely dny a tydny a musim
pfiznat, nebylo to vzdy lehké —
kazdy mésic mame v rodiné néjaké
narozeniny a k tém pecu vzdy dort,
pak rtzné akce s dévcaty z aero-
biku a v neposledni fadé krasna
dovolena v Tunisu, z které posilam
foto — zde mi chybi zhubnout jesté
3 kg. Také na aerobik, kam jsem
chtéla jet o 10kg lehdi, jsem jela
leh¢i jen o 7 kg, presto jsem prozila
i tady krasnou dovolenou plnou
pohybu a navazala nova pratelstvi
- dokonce jsem se tam poznala se
Zenou, kterd absolvovala jarni kurz
hubnuti se STOBem - zhubla 7 kg

a kurz velice chvalila.

Dnes jsem jiz v cili, pokofila jsem
magickou desitku a jsem spokoje-
nd — nyni mé ¢eka udrzovaci faze

a ta bude urcité mnohem tézsi nez
ta hubnouci, ale véfim, Ze jsem se

Pochutnej si se STOBem / 4
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pomoci super programu hodné
naucila a také mé zene dopredu
pfedstava spole¢ného setkani nas
soutézicich na DNU ZDRAVI, ktery
se kona 18. fijna v Praze. Na toto
setkani se velice tésim, bude to
darek k mym 56. narozeninam,
které slavim o dva dny dfive.
VSem vam, ktefi se snazite hub-
nout a tim posilit pfedevsim zdravi
a vlastni sebevédomi, pfeji hodné
vytrvalosti a radosti z vlastniho
Uspéchu.... Pamela.

Inzerce

PS. od Ivy Mélkové
Konecné¢ jsme se
dockali a kazdy si
jiz miize nastavit

energetickou hodnotu
dle svého prini
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Chcete

ziskat psychickou i télesnou

ensas ZLFQTIT

nadbytecné kilOg ra my

pod odbornym vedenim?

kurz pro muze zahajuje od 20. 10. 2008. v ZS Plaminkové.
Od pondéli do ¢tvrtka se konaji v Praze i rizné druhy samo-
statného cviceni s vazenim (aerobik pro viechny vékové
i vahové kategorie, zdravotni cviceni, cviceni na fitballech,
i o A e pilates, odbijend, vyuka tance ). Na kurzy se muizete hlasit na
DN e R s .. . 1 www.stob.cz, kde jsou objednavkové formulafe, na cvicenina
tel. 241 762 847.

¥

Spole¢nost STOB organizuje ve 100 méstech Ceské
republiky (info na www.stob.cz rubrika mimopraz-
ské kurzy) Ctvrtletni kurzy snizovani nadvahy. Meto-
dika ovéfenad na tisicich klient(l vede nejen k vaho-
vym Ubytkam, ale hlavné k jejich udrZeni. Nacvicite
si totiz vili, zlepsite stravovaci navyky, po letech se
zase vratite k pohybu, za¢nete se mit radi, zvysite si
celkovou kvalitu Zivota a budete tak jiz zit natrvalo.
V Praze zahajuji kurzy snizovani nadvahy v tyd-
nu od 15. zafi 2008 kazdé utery a ¢tvrtek od 17 do
20 hodin v zékladni skole Plaminkové, Praha 4 (met-
ro,C" Pankrac), v Utery od 16.45 do 19.45 v zakladni
Skole Sazavska (metro,,A” Nam. Miru) a ve stfedu od
17 do 20 hodin v zakladni Skole na namésti Jifiho

z Lobkovic, Praha 2 (u metra,A” Flora). Je organi-
zovan i stfede¢ni dopoledni kurz v Palaci kultury ve
Fitness Sipkové, kde pohybovou aktivitou je spin-
ning a aquaaerobik. Rodinny kurz pro déti s nad-
vahou zahajuje 22. 9. 2008 v gymnaziu na Vitézné
plani (metro,C” Vysehrad), zde je organizovan i spe- | Doplnékstravy

Supradyn WeightSmart je kompletni multivitamin, ktery
doplni télu vSechny potiebné

vitaminy a minerdlni ltky, jez
mohou chybét pfi redukénim
rezimu.

Vice na www.supradynws.cz

Inzerce

Pochutnej si se STOBem / 4
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VyZiva ...

7azrac

Jak se vyznat v dietach

Jsme obklopeni stovkami metod
na hubnuti - stale vice na nas
utodi zarucené rady, jak zhubnout,
nejriiznéjsi diety, zazraky. V ¢asopi-
sech, na internetu, od kamaradky,
kterd Uzasné zhubla... Jak se viak
v této spleti vyznat a vybrat si
spravné?

Léto je doba zaslibend pro ,ovocné
diety”. Ovoce je nam prezentovano
jako symbol lehkosti, zdroje vita-
mind, sily, vitality, procisténi apod.
Je dllezité mit na paméti, ze slovo
dieta se nerovnda hubnuti, ale urci-
tému omezeni v nasem stravovani.
Je-li napiiklad nékomu doporucena
Zlu¢nikova dieta, neznamend to, ze
musi hubnout, ale musi se vyvaro-
vat slozek stravy drazdicich zlu¢nik.

Hubneme st
SYROZUITIER

: "
Licheis w lpm

Jidelnicek a tipy na cely den

-
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Boty si nekupujete univerzalni.

A stejné tak ani ta ,nejzazracnéjsi”
dieta nemusi byt vlibec vhodna
pravé pro vas, a navic nemusi vést
k Ubytku vahy. Rada diet dokon-
ce i pti velmi omezeném vybéru
potravin pfevysuje doporucovany
energeticky pfijem a na druhé stra-
né nékteré z nich naopak ani zda-
leka nesplnuji dodani zakladnich
zivin. Mohou sice vést k Gbytku
véhy, ale zadné jednostranné
zaméiené diety nemohou splnit
kompletni nutri¢ni pozadavky
vaseho téla, samoziejmé takova
forma stravovani neni ani trvale
udrzitelna.

Nezapominejte, Ze at se rozhod-
nete pro jakoukoli zivotni zménu,
musi vam tato zména pfinaset
potéseni. Do svého rozhodovani
zakalkulujte i védomi, Ze ma-li byt
zhubnuti trvalé, musi byt trvala

i zména ve vasem stravovani. Tedy:
zvolite si bananovou dietu, ale
umite si predstavit, Ze do konce
Zivota budete jist uz jen banany?
TotéZ plati pro proteinové koktejly,
zeleninu, téstoviny...
Nezapomente také, ze télo je velmi
adaptabilni a na casté diety si brzy
zvykne. Zvlasté pokud zacindte stéle
ZNnovu a znovu, naudi se hospodarit
s minimem energie a pak je oprav-
du velmi tézké trvale zhubnout.
Zamérte se proto radéji na osvojo-
vani spravnych stravovacich navy-
kd a nechytejte se prvniho stébla
travy, které vdam nékdo poda.
Vibec to nemusi byt v dobrém
umyslu.

11

Ji

Probereme nyni ¢asto nabizené
ovocné diety a k tomu pfidame
ndas nazor na nutri¢ni vylepseni.
Mnoho inspiraci, jak si sesta-

vit spravny jidelni¢ek, najdete

v kuchaice Hubneme s rozumem
v praxi - glykemicka kucharka.
Pokud nejste ochotni zménit
své stravovaci navyky bez
»magicna” - napf. heslo 5x
denné zeleninu vam nic nefika,
ale tukozroutska polévka vas
nadchne - nepodléhejte vSiem
zazracnym dietam uplnég, ale
aspon je zmodifikujte podle
nasich rad. Bude to kompromis-
ni Feseni.

BANANOVA ,DIETA”

Snidané Ovocny salat 2110 kJ
- 100g susenych bandnui (2110 kJ)

Svacina Bananovy koktejl 1120 kJ
-2 bandny (840 kJ)
- 200 ml mléka (280 kJ)

MIléko nalijte do mixéru, pfidejte
oloupané, na kousky nakrajené
banany a rozmixujte.

Obéd Bananové kari 1430 kJ
-2 bandny (840 kJ)

- 1 IZice mdsla (360 kJ)

- skorice, kari

- 100 ml séjového mléka (200 kJ)
- 1 IZice bilého jogurtu (30 kJ)

Banany oloupejte a nakrdjejte na
kolecka. Maslo na panvi rozpustte,

OBsAH
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pridejte mléko, kari a provarte.
Banany servirujte do misky, prelijte
horkym kari mlékem, pridejte Izici
jogurtu a posypte skofici.

Svacina Bananovy koktejl 1120 kJ
-2 bandny (840 kJ)
- 200 ml mléka (280 kJ)

Mléko nalijte do mixéru, pfidejte
oloupané, na kousky nakrajené
bandany a rozmixujte.

Veceie Bananové pyré 1120 kJ
-2 bandny (840 kJ)

- 100 ml nizkotu¢ného mléka (140 kJ)
- 10g medu (140 kJ)

Mléko nalijte do mixéru, pfidejte
oloupané, na kousky nakrajené
bandny, med a rozmixujte.

CELKEM ZA DEN 6900 kJ

Pozor - tato dieta ma absolutni
nedostatek bilkovin a pfevahu sa-
charidd, coz neni pro redukci vahy
vyhodné.

.~ NAVRH ZMENY JiDELNiICKU

PRI ZACHOVANI
BANANOVEHO ZAKLADU

Snidané Bananovy koktejl 1120 kJ
- 2 bandny (840 kJ)
-200ml mléka (280 kJ)

MIléko nalijte do mixéru, pridejte
oloupané, na kousky nakrajené
banany a rozmixujte.

Ke snidani mGzete zvolit bandnovy
koktejl, ktery bude vhodny zvlasté
pro jedince, jimz nedéld dobre
hned rdno tuha strava.

Svacina Polotu¢ny bananovy

jogurt 650 kJ

- 150 g polotuc¢ného bandnového
jogurtu (650 kJ)

Obéd Kufreci steak s kari ryzi
a Zlutou paprikou 1550 kJ

- 100 g kurecich prsicek (430 kJ)
- 11zickamdsla (110 kJ)

-50g ryze (750 kJ)

www.elisting.cz

- 50g Zluté papriky (60 kJ)
- 11zicka medu (120 kJ)
-20g bandnu (80 kJ)

- skorice, kari

Ryzi proplachnéte a uvaite dle
navodu na obalu. Papriku omyjte,
nakrdjejte na kosticky a chvili po-
duste. Na panvi smichejte ryzi s pa-
prikou, pridejte kari, trochu skofice
a prohfrejte. Kureci maso omyjte,
dlani naklepejte a dejte na panvic-
ku, kde jste rozpustili mdaslo s né-
kolika kapkami vody (to proto, aby
maso snaze pustilo stavu). Maso
opecte a podavejte s ryzi. Zdobte
bananem posypanym skofici. Na-
konec prelijte medem.

Svacina Tvarohova bananova
péna 430 kJ

- 100g nizkotucného tvarohu (310 kJ)
- 1/2 IZicky umélého sladidla

- 3 kolecka bandnu (120 kJ)

Tvaroh dejte do misky, pridejte
trochu vody, kolecka bananu

a sladidlo. Vse promichejte nebo
uslehejte do pény. Zdobte listecky
maty.

Vecere Exoticky tunakovy salat
1420 kJ

- 100 g turidka ve vlastni Stavé (660 kJ)
-50g ananasu (90 kJ)

-50g ledového saldtu (25 kJ)

- 50g saldtové okurky (35 kJ)

- 1 ks celozrnného peciva (400 kJ)

- 2 kole¢ka bandnu (80 kJ)

- 1 pldtek syra30% t.vs. (130 kJ)

V misce smichejte turidka, na
kosticky nakrajeny ananas a na-
strouhanou okurku a lehce osolte.
Pecivo podélné roziiznéte, napln-
te platkem syra a kole¢ky bananu,
priklopte a dejte do trouby za-
péct. Podavejte s turidkovym sala-
tem a zdobte listkem hlavkového
CELKEM ZA DEN

salatu.
USETRITE
1730 «J
5170 kJ

Za den tedy oproti puvodni,ba-
nanové dieté” prijmete o 1740 kJ
méng, a navic s dostate¢nym

Pochutnej si se STOBem / 4
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mnozstvim bilkovin, zeleniny,
vlakniny a rozmanitych chuti.
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Pokud nedoplnite zhruba 30g
vlakniny z pfirozenych zdrojd, mu-
Zete si pomoci potravnimi doplnky.

»~LEHKY” OVOCNY DEN

Snidané Multivitaminovy koktejl

1110 kJ

- 300 ml multivitaminového dzusu
(690 kJ)

- 1 bandn (420 kJ)

DZus nalijte do mixéru, pridejte
pokrajeny bandn a umixujte.

Svacina Dzus s vlakninou 660 kJ
- 300 ml ananasového dzusu
s vldkninou Relax (660 kJ)

Obéd Jogurt s jablkem 1730 kJ

- 39049 (1 ks) zakysaného jogurtového
ndpoje Activia (1330 kJ)

- 1 jablko (400 kJ)

Svacina Slunecnicova seminka
1250 kJ
- 509 slunecnicovych seminek (1250 kJ)

1. vecere Ovocny salat z avokada
1490 kJ

-50g avokdda (460 kJ)

- 25 g sekanych mandli (630 kJ)

Text: Nikola Hamplovd, PhDr. Iva Malkova, Helena Snajdrova, foto: Zdenék Platl
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- 50 ml citronové stdvy (50 kJ)
- 1 [Zice olivového oleje (300 kJ)
- 1/2 cibule (50 kJ)

- pepr

Avokado prekrojte na polovinu,
vyndejte pecku a vydlabejte duzi-
nu na misku tak, abyste neporusili
slupku. Duzinu v misce rozmackej-
te vidlickou, smichejte s nadrobno
nasekanou cibuli, najemno nase-
kanymi mandlemi a promichejte.
Zakapnéte citronovou $tavou,
pfidejte olej, opeprete a jesté
jednou promichejte. Nandejte do
vydlabané slupky, nechte vychladit
a podavejte.

2.vecere Multivitamin 690 kJ
- 300 ml 100% multivitaminového
dzusu (690 kJ)

CELKEM ZA DEN 6930 kJ!
Prestoze se na prvni pohled muize
zdat jidelni¢ek zdravy, je zde pfilis
mnoho slazenych napojt, které
dodavaji do téla predevsim energii.
Slazena jogurtova mléka a dzusy
jsou prislazovany cukrem a ve

100 ml mohou obsahovat az 300
kJ. Takze: Jste-li presvédceni, ze jste
vypili za den 1 litr zdravého ovoc-
ného dzusu, nezapomente si spo-
Citat jeho energetickou hodnotu

- mUze ¢init az 3000 kJ. A to je pfi
celkovém dennim energetickém
pfijmu 5000 kJ az 60 %!

o fda
.~ NAVRH ZMENY JIDELNICKU

Snidané Misto dzusu si dejte
radéji cerstvé ovoce s tvarohem
1010 kJ

Dodate tak télu vlakninu a potreb-
né bilkoviny.

- 100 g nizkotucného tvarohu (310 kJ)
-200g jahod (360 kJ)

- 1 IZice medu (200 kJ)

- 100 ml odstiedéného miéka (140 kJ)

Do misky dejte tvaroh, pfidejte
jahody a vidlickou rozmackejte.
Mlékem naredte konzistenci podle
chuti, osladte medem.

www.elisting.cz

Svacina Celozrnny rohlik se Sun-

kou 550 kJ

- 2 pldtky dribezi Sunky (160 kJ)

-30g (1/2 ks) celozrnného rohliku
(310kJ)

- rajce (80 kJ)

Obéd Kufreci salat s jablkem, jo-

gurtovou zalivkou a bramborem

1890 kJ

- 100 g kurecich prsicek (430 kJ)

- 50g nizkotucného bilého jogurtu
(100 kJ)

- 1 jablko (400 kJ)

-200g brambor (660 kJ)

- 1 IZice oleje 300 (kJ)

- kofeni na tzaziky

Maso omyjte, osuste, nakrajejte na
nudli¢ky a na Izi¢ce oleje opecte na
teflonové panvi. Brambory uvarte
ve slupce, nechte trochu zchlad-
nout a nakrajejte je na kolecka.
Brambory smichejte s kurecim ma-
sem a rajcetem nakrajenym na kos-
ticky. Zalijte jogurtem s kofenim na
tzaziky.

Svacina Krabi ty€inky se zeleni-
nou 600 kJ

- 100 g krabich tycinek (400 kJ)

- 100g mrazené zeleniny (200 kJ)

Zeleninu vysypte na panev a pro-
hiejte. TyCinky nakrajejte na kous-
ky, smichejte se zeleninou a oko-
renite podle chuti.

Vecere Salat z avokada 1450 kJ
-50g avokdda (460 kJ)

-50g tvarohu (160 kJ)

- 50ml citronové stdvy (50 kJ)

- 1 Izice olivového oleje (300 kJ)

- 1/2 cibule (50 kJ)

- pepr

- 509 celozrnného chleba (430 kJ)

Avokado prekrojte na polovinu,
vyndejte pecku a vydlabejte duzi-
nu na misku tak, abyste neporusili
slupku. Duzinu v misce rozmackej-
te vidlickou, smichejte s nadrobno
nasekanou cibuli, tvarohem, citro-
novou stavou, olejem a peprem.
Nandejte do vydlabané slupky,
nechte vychladit a podavejte s ce-

Pochutnej si se STOBem / 4
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lozrnnym chlebem, ktery m{izete
v toastovaci opéct dokiupava.
5500 kJ

USETRITE
1430 )
Pri takto pouprave-

ném jidelnic¢ku se urcité v prabéhu
dne diky bilkovindm mnohem vice
zasytite. Tedy nebojte se pravidel-
né normalni ,nedzusové” stravy,
nebojte se mit 3x dennég, a to

i k vecefi, malou prilohu. Dejte si
jen pozor, abyste vétsi jidlo snédli
alespon 3 hodiny pfed spanim.

CELKEM ZA DEN

Jedna ze zazragnych internetovych diet

+BAJECNE“TRIDNY NA ZELENINE
I dbytek 2-3 kg za 3 dny!!!

1.den
Snidané Toast s pe¢enymi rajcaty
2320 kJ

- 150 ml rajcatové stdvy (140 kJ)
-2 rajcata (160 kJ)
- 2 IZice olivového oleje (600 kJ)

- bazalka
- 2 celozrnné toasty (1080 kJ)
- 2 IZice pomazdnkového mdsla (340 kJ)

Rajc¢ata omyjte, osuste a nakrajejte
na platky. Nalijte na panev olej

a raj¢ata na ném opecte. Toasty na-
mazte maslem a zapecte je v trou-

bé. Rajcata dejte na zapecené toas-
ty, ozdobte bazalkou a podavejte

s rajcatovou Stavou.

Obéd Zeleninovo-zampionové
rizoto na olivovém oleji 2130 kJ,
vynechejte ovsem syr na posypani!
- 100 g kukurice (440 kJ)

-50g hrdsku (160 kJ)

- 1/2 sdcku ryze (930 kJ)

- 2 IZice olivového oleje (600 kJ)

RyzZi proplachnéte a uvarte podle
navodu na obalu. Hrasek a kukufici
osmahnéte na oleji, pfidejte k ryzi
a promichejte.

Vecere Brambory s cibulkou 2120 kJ
-3 brambory (990 kJ)

- 100g cibulky (200 kJ)

- 25g olivového oleje (930 kJ)

Text: Nikola Hamplovd, PhDr. Iva Malkova, Helena Snajdrova, foto: Zdenék Platl
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Brambory oloupejte, nakrdjejte na
kosticky a uvarte v osolené vodé. Ci-
bulku oloupejte, nakrajejte nadrobno
a osmazte na oleji. Pridejte uvarené
brambory, prohfejte je a podavejte.

CELKEM ZA DEN 6560 kJ!

2.den

Snidané Zapeceny toast 1790 kJ
- 150 ml zeleninové stdvy (110 kJ)

- 2 vétsi toasty (1080 kJ)

-50g fazolek (80 kJ)

- 509 kukurice (220 kJ)

- IZice oleje (300 kJ)

Fazolky a kukufici uvarte, dejte do
mixéru, prilijte olej a rozmixujte.
Smés namazte na toasty a zapecte
v troubé nebo pod grilem.

Obéd Zelna polévka s celozrn-

nou bagetou 2580 kJ

- 300 ml zelné polévky (muzZe mit aZ
1490 kJ!)

- 809 celozrnné bagety (920 kJ)

- 1 Izice pomazdnkového mdsla (170 kJ)

Polévku podavejte s bagetou na-
mazanou maslem.

Vecere Ryzové nudle se zeleni-

nou 2320 kJ

- 100g ryzovych nudli se zeleninou
(1520 kJ)

- 200 g saldtu Hong-Kong Bonduelle
(500 kJ)

- 1 IZice olivového oleje (300 kJ)

Ryzové nudle se zeleninou poka-
pejte olejem a podavejte se sala-
tem Hong-Kong Bonduelle.

3.den

Snidané Zeleninovy toast s raj-
skym protlakem 3040 kJ

- 2 toasty (1080 kJ)

- 100g raj¢atového protlaku (430 kJ)
- 2 rajcata (160 kJ)

- 2 IZice olivového oleje (600 kJ)

-50g cernych oliv (770 kJ)

Rajc¢ata omyjte, osuste, nasekejte
na malé kousky a dejte na panev.

www.elisting.cz

CELKEM ZA DEN 6690 kJ! e)«

Pridejte protlak, olej a pod pokli¢-
kou poduste. Do hotové smési
pridejte pokrajené olivy a namazte
ji na toasty.

Obéd Brokolicovo-bramborova
kase s ¢esnekem 1720 kJ

- 2009 brokolice (280 kJ)

-200g brambor (660 kJ)

- 200ml polotu¢ného mléka (380 kJ)
- 2 IZice rostlinného mdsla (350 kJ)

- 10g cesneku (50 kJ)

Brambory oloupejte a nakrajejte
na kosticky. Brokolici omyjte a na-
ldamejte nebo nakrajejte na rdzicky.
Do osolené vody dejte brambory
i brokolici a uvarte. Nechte trochu
zchladnout a rozmixujte. Pridejte
mléko, maslo, oloupany a utfeny
Cesnek a promichejte.

Vecere Zeleninova ¢ina 2030 kJ
- 1/2 sdcku ryze (930 kJ)

-30g arasidi (750 kJ)

- 1 kostka bujonu (150 kJ)

- 100 g mrazené zeleniny (200 kJ)
-sal

Ryzi proplachnéte a podle navodu
na obalu uvaite ve vodé s kostkou
bujonu. Arasidy sparte a smichejte
s ryzi. Mrazenou zeleninu poduste,
pridejte k ryzi, osolte, promichejte
a podavejte.

CELKEM ZA DEN 6790 kJ!

Kazdy den muzete pridat jakoukoli
zeleninovou polévku. V tomto pri-
padé byste museli pricist opét od
400 do 1500 kJ!

Zhodnoceni ,diety”:

Tato dieta neni v zZddném pripadé
vhodnd a uz vlibec nezarucuje sli-
bovany ubytek vahy, tedy 3kg za 3
dny. Pamatujte, Ze vahovy ubytek
nastane v zavislosti na poméru
energetického pfijmu a energe-
tického vydeje. Vzdy je vsak nutné
dbat na spravné nutri¢ni vyvazeni
jidelnicku! Tento jidelnic¢ek nabizi
prilis velké sacharidové porce, zato
zcela postrada bilkoviny, které jsou
zvlasté v obdobi redukce nepo-

Pochutnej si se STOBem / 4
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stradatelné pro zachovani svalové
hmoty, a navic vdm dodaji pocit
sytosti. Tato,,dieta” se vyslovené
bilkovinam vyhyba, napf. zakazuje
doplnit zeleninové rizoto syrem.
Pokud zvolite méné tucny druh
syra, doplnite tak bilkoviny a snizi-
te vysledny glykemicky index da-
ného pokrmu. Zdrojem tuku je zde
pouze olivovy olej, jehoz pouziti za
studena je vhodné, protoze dojde
k lepsimu vyuziti vitamin( roz-
pustnych v tucich. Vyhodnéjsi by
vsak bylo pfijmout tuk v kombinaci
s néjakou bilkovinou (libové maso,
mlécné produkty apod).

Dalsi minus pro tuto ,dietu” je po-
Cet jidel za den. Pro nastartovani
metabolismu je dulezité jist castéji,
zhruba 5x denné a po mensich
porcich. Navod vsak povoluje pou-
ze tii jidla o vysoké energetické
hodnoté a vysokém glykemickém
indexu a je pravdépodobné, Ze pfi
takovémto stravovani — piestoze
energicka hodnota neni nizka

- budete mit hlad.

Co se tyce doporuceni polévek,
neni nutné mit hlavni jidlo a po-
Iévku zaroven, a uz vlibec nelze
jist polévku, kdykoli vas napadne,
a nepocitat s negativnim dopadem
na vahu. Porce polévky (cca 300 ml)
mUze mit v nejlepsim pfipadé sice
kolem 300 kJ, ale klidné také az
1500 kJ.

NAVRH ZMENY JIDELNICKU

1.den

Snidané Toast se Sunkou a rajca-
ty 1330 kJ

- 150 ml rajcatové stdvy (130 kJ)

-2 rajcata (160 kJ)

- 1 IZice oleje (300 kJ)

- bazalka

- 40g toastového chleba (540 kJ)

- 50g drabezi Sunky (200 kJ)

Na panev nalijte olej a raj¢ata na
ném opecte. Sunku dejte na toasty
a zapecte je v troubé. Zapecené
toasty pokladte rajcaty, ozdobte je
bazalkou a podavejte s raj¢atovou
$tavou.

Text: Nikola Hamplovd, PhDr. Iva Malkova, Helena Snajdrova, foto: Zdenék Platl
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Svacina 1 jablko 400 kJ

Obéd Zeleninovo-zampionové
rizoto s cottagem 1560 kJ

-50g hrdsku (160 kJ)
-50g ryze (750 kJ)

- 100g Zampiond (70 kJ)

- 2 rajcata (160 kJ)

- 100g cottage (420 kJ)

Ryzi proplachnéte a uvaite podle
ndvodu na obalu. Hrasek a olou-
pané a na kousky pokrajené zam-
piony poduste. Rajcata nakrajejte
na kosticky, pfidejte k ryzi a promi-
chejte. Déle pridejte hrasek s hou-
bami, syr, jesté jednou promichejte
a podavejte.

Svacina Okurkovy salat 430 kJ
-200g saldtové okurky (140 kJ)
-50g tvrdého tvarohu (270 kJ)

- stil, pepr

- 1 IZice octa (20 kJ)

- umélé sladidlo na dochuceni

Okurku oloupejte, nakrajejte na ko-
lecka a smichejte s nastrouhanym
tvrdym tvarohem.

Veceie Brambory s kriitim ma-

sem 1360 kJ

-2 brambory (660 kJ)

- 100 g uzeného kratiho masa (500 kJ)

- 100g saldtu Hong-Kong Bonduelle
(200 kJ)

Brambory oskrabte, nakrajejte na
kosticky a uvarte v osolené vodé.
Pridejte na kostky nakrajené maso,
promichejte a podavejte se sala-
tem Hong-Kong Bonduelle.

USETRITE
1480 «J
2.den

Snidané Toasty s fazolkami 7030 kJ

- 150 ml zeleninové stdvy (110 kJ)

- 40g toastového chleba (400 kJ)

- 5049 bilych fazolek v rajéatové
omdcce (180 kJ)

- 1 vejce (340 kJ)

VVejce uvarte v osolené vodé.
Zchladte a nakrajejte na platky.

CELKEM ZA DEN
5080 kJ

www.elisting.cz

Na toastovy chléb dejte fazolky
v rajcatové omacce, vajicko a za-
pecte.

Svacina Jogurt s pomerancem
530 kJ

- 1 jogurt Actimel light (130 kJ)

- pomeranc (400 kJ)

Obéd Zelna letni polévka 1450 kJ
- 100g Spendtu (140 kJ)

- 100g cukety (80 kJ)

-50g hrdsku (160 kJ)

- 100g mrkve (190 kJ)

-30g cibule (60 kJ)

- 1 IZi¢ka rostlinného tuku (260 kJ)
- 1 Izicka hladké mouky (140 kJ)

- 400 ml vody

- bylinky, sul, pepf

-30g chleba (420 kJ)

Spenét nasekejte nadrobno a spai-
te horkou vodou. Cuketu nakra-
jejte na kosticky a dejte do hrnce
na rozpaleny tuk, pridejte Spenat,
hrasek, nastrouhanou mrkev, ci-
buli a osmazte. Zapraste moukou,
prilijte vodu a vaite do zméknuti
zeleniny. Osolte, opeprete, pridej-
te bylinky a podavajte s platkem
chleba.

Svacina Krehky chléb se Sunkou
a paprikou 470 kJ

- 3 pldtky dribeZi sunky (240 kJ)

- 100g cervené papriky (120 kJ)

- 1 Knuspi lehky chléb (110 kJ)

Vecere Ryzové nudle s kuiecim

masem 1420 kJ

-50g ryzovych nudli (750 kJ)

- 100g saldtu Hong-Kong Bonduelle
(250 kJ)

- 100 g kurecich prsicek (420 kJ)

Ryzové nudle uvarte podle na-
vodu na obalu. Maso omyjte,
nakrajejte na nudlicky a uvarte
v osolené vodé. Uvarené maso
pridejte k nudlim, promichejte
a podavejte se saldtem Hong-

-Kong Bonduelle.
USETRITE
1790 «J

CELKEM ZA DEN
4900 kJ, a jesté
o dvé svaciny vice

Pochutnej si se STOBem / 4
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3.den

Snidané Zeleninovy toast s plné- oo}

v

nymi rajcatky 1090 kJ

-2 rajéata (160 kJ)

- 100 g cottage (420 kJ)

- 40g toastového chléba (400 kJ)
-20goliv (110 kJ)

- stl, pepr

Raj¢ata omyjte, osuste, sefiznéte
jim vrsek a duzinu vydlabejte.
Olivy nakrajejte na kousky, smi-
chejte s polovinou syra a smési
raj¢ata naplrite. Druhou polovinu
syra smichejte s duzinou z rajcat,
osolte, opeprete a touto smési
potiete nasucho opeceny toas-
tovy chléb. Podavejte s plnénymi
rajcaty.

Svacina Broskev se sunkou 480 kJ
- 1 broskev (400 kJ)
- 1 pldtek driibezi sunky (80 kJ)

Obéd Zeleninova ¢ina 1670 kJ
-50g ryze (750 kJ)

- 10g arasidd (250 kJ)

- 1/2 kostky bujonu (80 kJ)

- 100 g mrazené zeleniny (170 kJ)
- 100g dribezich prsou (420 kJ)
-sul

Ryzi proplachnéte a podle navodu
na obalu uvaite ve vodé s bujo-
nem. Arasidy spafte a smichejte

s ryzi. Mrazenou zeleninu poduste,
prisypejte k ryzi, osolte a promi-
chejte. Maso omyjte, nakrdjejte na
nudli¢ky a uvarte v osolené vodé.
Hotové maso promichejte s ryzi

a podavejte.

Svacina Olomoucké tvarazky

s kyselou okurkou 460 kJ

- 70 g olomouckych tvarizkui (400 kJ)
- 50g kyselych okurek (60 kJ)

Vecere Brokolicovo-bramborova
kase s cesnekem a Smakounem
1400 kJ

-200g brokolice (280 kJ)

- 100g brambor (330 kJ)

- 100 ml polotucného mléka (190 kJ)
- 1 IZice rostlinného mdsla (160 kJ)

- 10g Cesneku (40 kJ)

- 100g pdrku ze Smakouna (400 kJ)

Text: Nikola Hamplovd, PhDr. Iva Malkova, Helena Snajdrova, foto: Zdenék Platl
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VyZiva ...

Brambory oloupejte a nakrajejte
na kosticky. Brokolici omyjte a na-
ldamejte nebo nakrdjejte na rdzicky.
Do osolené vody dejte brambory

i brokolici a uvarte. Nechte trochu
zchladnout a rozmixujte. Pridejte
mléko, maslo, oloupany a utfeny
cesnek a promichejte. Parek ze
$Smakouna ohrejte v pare a poda-
vejte s kasi.

CELKEM ZA DEN 1690 k)
5100 kJ

Tento jidelnicek vas pfi nizsi ener-
getické hodnoté vice zasyti a svou
vétsi rozmanitosti uspokoji i vase
chutové buriky.

Dalsi tipy z internetu

OVOCNAPRVNiPOMOCANEB
ZATYDEN DO PLAVEK

Vyzkousejte rychlou dZusovou die-
tu. Kupte si kvalitni dzus bez cukru
a kazdé 4 hodiny vypijte skleni¢ku
dzusu, mezitim se snazte pit hodné
vody bez bublinek. Tato dieta je
vhodnd béhem teplych dnl nebo
o dovolené v tropech — ovocné
stavy totiz ochlazuji, takze si na
ovocny dietni den pfibalte do tasky
o svetr vic.

Celkem pfijmete za den asi

420 kcal (1750 kJ), ubytek az 1,5kg
za den, 10,5kg za tyden!

08:00 2,5 dcl dzusu
10:00 2,5 dcl dZzusu
14:00 2,5 dcl dzusu
18:00 2,5 dcl dZzusu

CELKEM ZA DEN 1 LITR DZUSU
- NAPR. POMERANCOVY DZUS
1800 KJ (430 KCAL)

Zhodnoceni ,jidelnicku”:

Tak v tomto pfipadé je vam asi jas-
né, Ze tato ,prvni pomoc” je spise
jizdenkou do nemocnice! Bez |é-
karského dohledu v zadném pfipa-
dé nesnizujte energeticky pfijem
pod 4000 kJ!

Tekuta forma diet, tedy popijeni
koktejld, dzust ¢i zeleninovych

www.elisting.cz

16

stav, zpUsobi po delsi dobé zpoma-
leni peristaltiky strev, horsi traveni,
a dokonce mUze narusit vstiebava-
ni dlezitych Zivin a vitaminu.
Navic opét zcela chybi zastoupeni
bilkovin a dilezitych mineralnich
latek, pfijem vitamind rozpustnych
v tucich ¢i vlakniny je nulovy atd.
atd.V 1 porci 2,5 dcl dzusu pfijme-
te 259 sacharid(i a zanedbatelné
mnozstvi bilkovin.

+~RYZOVKA"

Snidané Ryze se slune¢nicovymi
seminky 3420 kJ

- 1 sdcek bilé ryze (1860 kJ)

- 509 slunecnicovych seminek (1250 kJ)
- 1[zice oleje (310 kJ)

Ryzi uvarte podle ndvodu na obalu.
Slunecnicova seminka uprazte na
suché panvi. Ryzi smichejte s ole-
jem a posypte seminky.

Obéd Jasminova ryze se zeleni-
nou 2650 kJ

- 100g jasminové ryze (1500 kJ)

- 2 IZice s6jové omdcky (150 kJ)
-200g zeleniny (400 kJ)

- 2 [Zice oleje (600 kJ)

Ryzi uvarte podle ndvodu na obalu.
Zeleninu osmazte na oleji. Pridejte
ryzi, séjovou omacku, promichejte
a podavejte.

Veceie Ryzové nudle se zelim
a mrkvi 2410 kJ

- 100g ryZovych nudli (1500 kJ)

- 2 IZice oleje (600 kJ)

- 100g bilého zeli (120 kJ)

- 100g mrkve (190 kJ)

Ryzové nudle pripravte podle na-
vodu. Zeli a mrkev omyjte, osuste,
nakrajejte na nudli¢ky a orestujte
na oleji. Ryzové nudle a orestova-
nou zeleninu upravte na talitku

a podavejte.

CELKEM ZA DEN 8480 kJ!

Zhodnoceni ryzové diety:

Prvnim a nejvétsSim nedostatkem je
opét vysoky prijem sacharidd bez
doplnéni bilkovin.

Ryze — zejména jasminova - ma
vysoky glykemicky index, nedo-

plnite-li bilkoviny, budete brzy
hladovét.

Porce jednotlivych jidel jsou pfilis
velké, rozdélené pouze do tfi den-
nich pridéld. Vhodnéjsi by bylo
zmensit porci ryze a pridat bilko-
vinu. Stejné tak zdrojem tuku by
nemeély byt pouze oleje, mandle

a orisky. Dulezita je také pestrost
jidelnicku, tedy nikdy se neupinej-
te na diety skladajici se cely den ze
stejnych potravin, jako je uvedena
ryzova, bananova, dzusova ci zele-
ninova ,dieta”.
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_~ NAVRH ZMENY JIDELNICKU,
& POKUD BYCHOM CHTELI

ZUSTAT U RYZOVEHO
ZAKLADU:

Snidané Ryzova kase s tvarohem
1120 kJ

-50g ryZze basmati (750 kJ)

- 100 ml odstredéného mléka (140 kJ)
- 50g netucného tvarohu (150 kJ)

- sladidlo a skorice na dochuceni

- 30g jablek na ozdobeni (80 kJ)

Ryzi uvaite podle ndvodu na obalu.
Tvaroh vyslehejte s mlékem a oslad-
te. Jablka omyjte, osuste a nakrdjejte
na mésicky. Servirujte ryzi prelitou
tvarohem a zdobte skofici a jablky.

Svacina Meloun 400 kJ
-400g melounu (400 kJ)

Obéd Ryze s pFirodnim platkem
a salatem 7820 kJ

-50g ryZe basmati (750 kJ)

- 1 IZice s6jové omdcky (80 kJ)

- 100g dribeziho masa (450 kJ)

- 1 IZice oleje (300 kJ)

- 2 rajcata (160 kJ)

-30g porku (60 kJ)

- IZice octa (20 kJ)

- stil, pepr

Ryzi uvarte podle ndvodu na obalu.

Maso omyjte, osuste, dlani nakle-
pejte, osolte, opeprete a opecte
bez tuku, napf. na félii. Zeleninu
omyjte, osuste, rajcata nakrajejte
na osm dilk{, porek na kolecka

a smichejte s octem. Podavajte
maso s ryzi pokapanou séjovou
omackou a zeleninovym salatem.

Svacina Okurka se syrem 370 kJ
- 2004 saldtové okurky (140 kJ)
- 50g syra cottage (230 kJ)

Vecere Ryzové nudle se Smakou-
nem a zeleninou 1590 kJ

-50g ryZovych nudli (750 kJ)

-200g Smakouna (440 kJ)

- 2004 asijské zeleninové smési (400 kJ)
- sul, libovolné koreni

Ryzové nudle pfipravte podle na-
vodu na obalu. Smakouna nakra-

www.elisting.cz
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jejte na platky, osolte a okorernite.
Zeleninovou smés chvilku pro-
htejte na panvicce s trochou vody.
Podavejte nudle se Smakounem

a zeleninou.

CELKEM ZA DEN

5300 kJ

V tomto pfipadé mate dostatek
zeleniny, bilkovin a sacharidd. Gly-
kemicky index jednotlivych jidel
neni vysoky, energie se tedy bude
uvolfiovat pozvolna a vzhledem

k obsahu bilkovin docilite vyssiho
pocitu nasyceni nez pfi jejich vyne-
chani.

Shrnuti

Nevyhodou, ovocnych diet” je
vétsinou fakt, ze obsahuji velké
mnozstvi sacharidd a nedostatek
bilkovin. Pfitom bilkoviny jsou jed-
nou z nejdlezitéjsich slozek nasi
potravy. Stejné tak jako se bez sta-
vebniho materidlu neobejde stavi-
tel, potfebuje ho ke své existenci

i lidské télo. A pro néj jsou timto
stavebnim materidlem pravé bil-
koviny. Bez nich by nebyla mozna
stavba a obnova tkani ani tvorba
nékterych dllezitych latek v or-
ganismu (napf. enzymd, bilkoviny
krevni plazmy a dalsich). Vyznam
pfijmu kvalitnich zdroju bilkovin
roste v pfipadech redukéni diety,
kdy je snizeny energeticky pfijem.
Télo v pfipadé nutnosti vyuzije to-
tiz k pokryti energetickych potreb
misto sacharid( a tuku bilkoviny

a v pfipadé, ze je deficit energie za
nizkého pfijmu bilkovin dlouho-
doby, mize télo zacit odbouravat
svalovou hmotu, a to i ze Zivotné
dilezitych organu.

Bilkoviny by pfi redukéni dieté
mély tvofit 30 % celkového ener-
getického pfijmu, prevedeme-li
toto mnozstvi na gramy, jedna se
o mnozstvi priblizné 1g bilkovin na
kg télesné hmotnosti.

Zeleninové diety maji vyhodu, ze
maji tzv. nizkou denzitu, tedy hus-
totu potravin — mnozstvi energie
na objem. Pokud si zvolite potra-
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viny s velkym objemem a malou
energetickou hodnotou, rozhodné
nemusite pfi redukci vahy trpét
hladem. Cim mensi energetickou
hodnotu ma potravina na danou
hmotnost, tim vétsi mnozstvi ji
strava, tim je vétsi pocit spoko-
jenosti a mensi riziko prejedeni

v ndsledujicim jidle. A navic, kdyz
mate plny talif, citite se i psychicky
vice nasyceni. Cim vice dan4 potra-
vina obsahuje vody, tim ma mensi
energetickou denzitu. Potraviny
obsahuijici pres 80 % vody jsou ty
pravé (zelenina, jogurty). Spravna
strava by méla mit energetickou
hustotu okolo 500 kJ na 100g,
napriklad jidlo ve fastfoodech

ji ma vice nez 2x tolik - zhruba
1100 kJ/100 g.

Nesmi se jit vSak do extrému tak,
aby v jidelnicku byla pouha zeleni-
na, ta sama o sobé nevyhovuje tzv.
nutricni denzitou potravin — coz
je pomér mnozstvi nutrientl (ddle-
zitych latek v jidle) k energii timto
jidlem poskytnuté. V ovocnych

a zeleninovych dietach je jisté hod-
né vitamind, minerall a vlakniny,
ale zato malo zakladni Ziviny, a sice
bilkoviny.

Zelenina tedy redukuje energetic-
kou denzitu jidla, pfidavek zeleniny
k vétiiné dennich jidel je velmi
vyhodny, ale je tieba ji doplnit bil-
kovinou.

PRO ZASMANTI
Dédecek s babickou jsou

v nebi. Lezi na lehdtkich
pod slune¢nikem na nid-
herné pldzi a popijeji ledové
drinky. Vsude kolem nich
jsou $tastni lidé, nikdo
nemd zidné starosti, hraje
rajskd hudba — prosté rdj.
Vtom dédecek vstane a vle-
pi babicce facku. ,Pro¢ jsi
to udélal?® ptd se babicka.
»Protoze nebyt té tvoji zdra-
vé vyzivy, mohli jsme tady
byt uz ddvno!“

Text: Nikola Hamplovd, PhDr. Iva Malkova, Helena Snajdrova, foto: Zdenék Platl
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Vyhody zeleniny tu vhodné dopliuje bilkovina v podobé libového masa, tundka, syra, s trochou olivového nebo jiného
oleje apod. Saldty vdm mohou nahradit jedno jidlo s tim, ze si k nim m{zete dopfat kousek peciva (jeden kornspitz,
krajicek chleba apod.) a vzhledem k vysokému mnozstvi bilkovin zachovate vhodny pomér Zivin pro redukci vahy.

U kazdého saldtu je uvedena energetickd hodnota a slozeni. U bilkovin (B), tukd (T) a sacharidi (S) je uvedeno (jak

v gramech, tak v procentech), jak se podili jednotlivé ziviny na celkové energetické hodnoté.

Avokédovy saldt s tundkem (1 porce) ~. PoRCE
-100g turidka ve viastni stdvé (460 kj) - . , 4

- 50 avokdda (470 k) [& 980 «J
- 10ml citronové stdvy (20 kJ) . gt — —

- 15g jarni cibulky (30 kJ)
- 40g Cervené papriky (50 kJ)
- sitl, pepr (0 k)

Avokddo rozpulte, zbavte
1 PORCE 1030 «J I 1 8 b
BiLkoviNy 26 G (44 %) 2EE y’ 0 OuR_eJte ne O,YY—
Tuky 13¢ (47 %) | dlabejte, duzinu nakrijejte
Sacianioy 56 (9 %) | na kosti¢ky a dejte do mis-

ky. Jarni cibulku a papriku

odistéte, omyjte, cibulku nakrdjejte na kolecka,
papnku na nudlicky a pfidejte k avokddu. Osolte,
opepiete, prldejte kousky tundka, zakapejte cit-
ronovou §tdvou a promichejte. Saldt servirujte ve
vydlabanych pulkdch avokdda a dozdobte petrzel-
kou, fefichou, pazitkou ¢i koprem.

Brokolice v bazalkovém jogurtu (1 porce)

- 150g brokolice (210 kJ)

-200g nizkotuiného jogurtu (360 kj)

- 30¢ stroubaného 20% eidamu (270 kJ)
- bazalka, petrzelka nebo pazitka

- 15g jarni cibulky (30 kJ)

- 3¢ olivového oleje (110 kJ)

- sitl, pepr (0 k)

- 080 1) Bor?.lfoha omyjte, natrlze)te na
Bilkoviny 25 o (42 %) | razicky, vlozte na naparovaci
Tuky 7 (25 %) | podlozku do hrnce s trochou
Sachariny 206 (33%) | vody a nechte dvé minuty
prohfdt v péte. Jogurt pro-
michejte s bylinkami a nastrouhanym syrem, osolte,
opeprete a promichejte. Jarni cibulku odistéte, omyjte
a nakréjejte na kolecka. Ruzic¢ky brokolice pfelijte
jogurtovou zélivkou, posypejte cibulkou a zakdpnéte
olivovym olejem.

Pochutnej si se STOBem / 4
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Cibulovy salat se syrem (1 porce)

- 40g cervené cibule (80 kJ)
- 40g bilé cibule (80 kJ)
- 25 g natrbanych saldtovych listii

(20 k)

- 50g 30% goudy (520 kJ)

- 20g Sunky (80 kJ)

- 20ml pomerancové Stavy (40 kj)

- siil, pepr (0 kJ) am

- 3g cukru (50 kJ) /&'f

- 3g octa (0 kJ) )A{

- 3goleje (110 kJ)

Bilou i cer-

1 PORCE 980 «J . .
BiLkoviny 17 G (29 %) venou ClbUh
Tuky 126 (45 %) | oloupejte
SACHARIDY 15 G (26 %) a nakréjejte

na prouzky.
Saldtové listy omyjte a natrhejte na
sousta. Syr nastrouhejte na hoblinky
a Sunku nakrdjejte na prouzky. Cibuli,
saldt a Sunku smichejte v mise. Zalijte
zélivkou, kterou si pfipravite smichd-
nim pomerancové $tdvy, cukru, octa,
oleje, soli a pepre. Servirujte posypané
syrem.

Mrkvovy saldt s kufecim
PoRcE - masem (1 porce)

- 150 g mrkve (290 kJ)
1 1 4 0 K'l : =]l 50§ kutecich prsicek (650 k)

- 5g oleje (190 k)
- 1/4 Izicky oprazeného kminu (0 kJ)

o
%

Text: Nikola Hamplovd, PhDr. Iva Malkova, Helena Snajdrova, foto: Zdenék Platl

-5gocta (10 kJ)

- trochu vody (0 kJ)

- sitl, pep (0 k)
1 PORCE 1140 «J Mrk.ev oskrab'Ee,
BiLkoviny 37 G (55 %) OmYJtC a nak,ra’
Tuky 76 (23 %) | jejte na tenké
SACHARIDY 156G (22 %) nudliéky. Vlozte

na naparovaci
podlozku nebo do sita do hrnce s tro-
chou vody a uvafte v pdfe domékka.
Kufeci prsicka omyjte, osuste, nakré-
jejte na nudlicky, osolte, opepiete a na
oleji opecte domékka. Mezitim v misce
naslehejte ocet, kmin oprazeny na su-
ché pdnvi a vodu. Mrkev promichejte

s masem, pielijte zdlivkou a ozdobte
bylinkami.

Pochutnej si se STOBem / 4
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Feferonkovy saldt s balkdnskym syrem
(1 porce)

e
- 40g sterilované papriky (60 kJ)
- 40g sterilovaného hrdsku (110 kj) 4
- 10g sterilovanych /%ﬁrone/e (20 kJ) ol
- 100g ¢inského zeli (50 kj)

- 50g balkdnského syra (490 kJ)
- 25 ml ndlevu z feferonek (10 kJ)
- 3g olivového oleje (110 kJ)

1 vonce 950« | Cinské zeli omyjte, nakrd-
Bilkoviny 10 (20 %) | jejte na kousky a dejte do
Tuky 136 (57 %) | misy. Pfidejte na kosticky
Sacharioy 116 (23%) | nakrdjenou papriku, hrd-

Sek, najemno nasekané
feferonky, zakdpnéte olejem a prelijte ndlevem

z feferonek. Dobfe promichejte a servirujte posy-
pané nadrobenym balkdnskym syrem.

Fasolakia lemonata s kruti¢kou (1 porce)

- 100g zelenych fazolek (160 kJ)
- 40g Cervené papriky (50 kJ)

- 1504 kriitich prsicek (680 kJ)
- 20g jarni cibulky (40 kJ)

- 51l (0 kJ)

- strouzek Cesneku (20 k)

- [Zicka kopru (0 kJ)

- 3g olivového oleje (110 kJ)

- 5ml citronové stivy (10 kJ)

Krati maso omyjte, osuste,
1 PORCE 1070 «J 2o g .y v
Blroviny 396 (62 o) | nakrdjejte na kosticky a vai-
Tuky 5¢(17%) | tevosolené vodé domékka.
Sacuarioy 136 (21%) | Fazolky ocistéte, omyjte,
nakrdjejte na kousky a vlozte
na posledni 4 minuty k masu. Mé¢kké maso i fazol-
ky scedte a dejte do misy. Cervenou papriku a jarni
cibulku omyjte, papriku nakréjejte na kosticky ¢i
trojthelnicky, cibulku na kolecka, pridejte k masu
a fazolkdm. Cesnek oloupejte, utfete se soli, dejte do
hrnku nebo misky, pfidejte olej, citronovou $tavu,
nasekany kopr, vidlickou naslehejte a pfilijte k saldcu.
Promichejte a dejte do lednice vychladit. Servirujte
zdobené koprem.

Text: Nikola Hamplovd, PhDr. Iva Malkova, Helena Snajdrova, foto: Zdenék Platl
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Pokud méte na dovolené pocit, co jste pro hubnuti udélali, kdyz jite hodné ovoce — podivejte se, kolik energie jste do sebe tfeba nevé-
domky piijali, at uz v podobgé ovocného pohdru nebo konzumaci samotného ovoce.

V tomto pojeti nejsou bohuzel vhodné pro redukci vahy pro vysoky energeticky piijem a nevyhovujici pomér zivin. Oproti zeleninovym
saldtim majf zhruba 2x vice energie, zanedbatelné mnozstvi bilkovin a vysoké mnozstvi tuki nebo sacharid. U bilkovin (B), tukii (T)
a sachariddl (S) je uvedeno (jak v gramech, tak v procentech), jak se podili jednotlivé Ziviny na celkové energetické hodnoteé.

Bandnovy saldt s matovou slehackou PoRCE
(1 porce)
- 50 ml smetany ke Slehdni (630 kJ) B e : 2 3 3 0 KJ

- par listhkii mdtzy (0 kJ) -

- 10g horké cokolddy (210 kJ) B Y
- 100g kiwi (210 kJ) \ 6B

- 100g bandnu (400 kj) ¢ j
- 5 g mouckového cukru (80 kJ) P,

- 50ml kysané smetany (340 kJ) - {_

- 10g viasskych ofechii (280 kJ) K4

| sonce 2150 ¢y | Smetanu ke Slehdni za-
BiLkoviny 7 G (6 %) hI‘CJtC, aby byla horka,
Tukr 326 (55%) | ale nevafila. Vlozte do ni
SacHarioy 496 (39%) | listky mdty a nechte asi 10
az 15 minut vyluhovat.
Ptidejte do ni nastrouhanou ¢okolddu, zamichej-
te, nechte ji rozpustit, dejte do lednice vychladit
a pak uslehejte dotuha. Kiwi a bandn oloupejte

a nakrdjejte — kiwi na kosticky a bandn na kolecka
nebo pulkolecka. Na dno misticky vysklddejte ba-
ndny, zalijte kysanou smetanou smichanou s cuk-

rem, dalsi vrstvou je kiwi a v$e zakondete mdtovou Susené §V€Stky na viné (1 pOI‘Cﬁ)
$lehackou posypanou drcenymi ofechy.

- 100g susenych svestek (1020 kJ)

- 60ml cerveného vina (180 kJ) vk

- 25 ¢ krystalového cukru (400 kJ) \ 6 B

- 1 kousek celé skofice (0 k) ¢ /
- 1 hiebicek (0 kJ) 2

- 60g hroznového vina (170 kJ) - L

- 20g vlasskych ofechii (560 kJ) K4

1 Do kastrilku nalijte vino,
PORCE 2330 «J ) v ve 1.
Bikoviny 86 (6 %) | rozpustte v ném cukr, pfidejte
Tuky 13¢ (21 %) | skofici a hfebi¢ek a svafte. Pak
Sachariny 956 (73%) | vlozte susené Svestky, keeré
muzete pokrdjet na polovi-

ny, a nechte pfes noc odlezet v lednici. Druhy den
$vestky vyjméte z ndlevu, pfidejte na pulky pokrdjené
hroznové vino, promichejte a poddvejte zdobené vlas-
skymi ofechy.

Text: Nikola Hamplovd, PhDr. Iva Malkova, Helena Snajdrova, foto: Zdenék Platl
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£+ PSYLLIUM

i’ 4 Dr. Popova
}gﬁdokonale vycisti vase télo

Psyllium pochazi z Indie, odkud ho dovazi firma
Dr. Popov v nejvyssi dostupné garantované kvalité.

Psyllium diky vysokému obsahu rozpustné

vlakniny dokaze jiz po nékolika dnech uzivani
L navodit spravnou hustotu stolice a neni navykoveé.

Ucmky Psyllia Dr. Popova _

* 100% pfirodni rozpustnd vlaknina - doplnék stravy
¢ vhodna pii nadvaze a obezité
* dokonale vycisti travici Ustroji

* vynikajici prostredek pro Cistici kary,
vyzkousejte Cistici kiru Dr. Popova
- vice na www.drpopov.cz
* |ze uzivat pfi zacpé a prjmu, vhodné
i pro téhotné a kojici Zeny a déti od 3 let
o zmékcuje stolici a tim napomaha
spravnému vyprazdfiovani
(vhodné pri hemoroidech) g, =
* vyborny doplnék stravy pfi cukrovce - pw"""” 5 : ﬂszﬂlr',",m
a zvySené hladiné cholesterolu s 1'
¢ zlepsuje kvalitu pleti .
e podporuije prirozenou stievni mikrofloru

Dr. Popov vyrabi v CR nejvétsi

sortiment vyrobka s Psylliem: &

rB %
PSYLLICOL’ o
- vldknina Psyllium s pfichuti { _—
(citron, kaktusové fiky, ! ie? 5
malina, meloun, pomeranc) W = e Sgﬂ_}'f;:;:"
PSYLLIUM - kapsle - '.thﬁ oy §
- snadné uZiti Psyllia ; fsmgn’;
bez nutnosti pfipravy S 2 ===l
BIO PSYLLIUM 'l oL |

V3echny vyse uvedené vyrobky jsou doplriky stravy. =

Vyrobky zakoupite ve viech bylinafstvich, Iékarnach

a prodejnach zdravé vyzivy.

Vyroba a distribuce: Dr. Popov s.r.o.
Plzeriska 857, 348 15 Plang, tel.: 374 616 450, fax: 374 616 460
e-shop na www.drpopov.cz, e-mail: info@drpopov.cz
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Pokud si pfi hubnuti date predsevzeti, ze budete kon-
zumovat méné sacharidii a ze si nedate napft. zmrzlinu
a v dobré vuli zvysite konzumaci ovoce, moc si energe-
ticky nepomuizZete. Za jeden den mizete zkonzumovat
nasledujici zatisi ovoce s pocitem, zZe jste vlastné nic
nesnédli, a pfitom pfijmete pres 3600 kJ, na kterych se
z2 95 % podili pouze sacharidy.

Jablko 310g -800 kJ,B0 g (0%),T0g (0%),S 47 g (100 %)

Broskev 1609 -350kJ,B 1 g (5%),T0g (0%),S 20 g (95 %)

Hrozen vina 670g - 1950 kJ,B8 g (5 %), T0g (0 %), S 106 g (95 %)
Banan bez slupky 130g - 530 kJ, B0 g (0%),T0g (0 %), S31g (100 %)
Celkem pfijmete 3630 kJ, B9g (5%), TOg (0 %), S 204 g (95 %)

Pfi hubnuti je téz dulezita vlaknina, coz je smés pro ¢lovéka
nestravitelnych polysacharid(, zejména celulézy a pektinu
— pro lepsi pochopeni si ji mGzeme predstavit jako ,kos-
tru” rostlin. VIakninu délime na rozpustnou (napf. pektin

v ovoci), ktera snizuje napft. koncentraci cholesterolu v krvi

a pomaha udrzovat stabilni glykemickou hladinu, a na ne-
rozpustnou (napf. celuléza v zeleniné), ktera zvétSuje objem
stolice a zlepSuje praci stiev.

Idealni je pFijimat vlakninu v jeji pfirozené podobé, tedy
z potravin rostlinného ptvodu (neloupanych obilovin, lus-
ténin, zeleniny, ovoce), protoze tak mame zajistén pfisun
mnoha druht vldkniny z riznych zdroji. P¥i redukéni dieté
04000 az 5000 kJ je obtizné doporucenou denni dav-
ku vlakniny - 30 g - naplnit. Pak je zcela na misté pouziti
nékterého z doplrikd vyzivy. Vldknina se ziskava z rznych
rostlinnych zdroj{i. Nejvice se k tomuto Ucelu vyuziva jitrocel
vejcity (plantago ovatae), cyamopsis tetragonoloba (zdroj
galaktomananu), oves a dalsi obiloviny, mofské fasy (zdroj
alginatu), ¢ekanka (pro ziskavani inulinu) a jable¢né slupky.
Srovnavame-li dvé potraviny se stejnou energetickou hod-
notou, stejnym obsahem bilkovin, tukl a sacharid(, ale
riizné vysokym podilem vldkniny, pak potravina s vyssim
obsahem vldkniny zasyti vice a na del$i dobu nez jeji vlakni-
ny zbaveny ekvivalent.

22 OBsAH
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Pribéhy z redukcniho pobytu
ve Vlasimi roku 2008

Jak pfrijit zivotu
zase na chut

Narodila jsem se silnym rodi¢dm
jako silné dité, méfila jsem 53 cm,
vazila 4,5 kg. Rodice se seznamili
na odtuc¢novacim pobytu, ktery na
nich v3ak nezanechal témér zad-
né stopy. Tatinek vazil pfi 189cm
165 kg — za poslednich 20 let snizil
svoji vahu na 115 kg. Maminka po
par pokusech zhubnout pod lékar-
skym dohledem sv{j boj s vdhou
vzdala. Bohuzel ma stale hodné
velkou nadvahu a k tomu spoustu
nemoci.

Kila navic se mé drzela stéle, v 18
letech jsem méla dokonce 133 kilo.
Nastésti jsem byla docela mrstné

a pohyblivé dité. Tatinek a oba dé-
deckové méli radi turistiku, a tak
mé privedli k radosti z chlze. Pro-
toze jsem méla hubené kamaradky
a kamarady, litala jsem stéle s nimi
venku. Hlavné o prazdninach, které
jsem travila na Moravé. Stéle jsme
byli v pohybu, lezli jsme po stro-
mech, jezdili na kolech, chodili na
pési vylety do lesa apod.

Prvni sok

Rodi¢e svou ani mou vahu nevni-
mali jako vézny problém. Doma se
varila prava,poctivd” ¢eska jidla,
hodné a,dobfe” jsme jedli. Ani pe-
diatfi se nad moji obezitou nepoza-
stavovali, a tak jsem se nad ni ne-
pozastavovala ani ja. Vadilo mi jen
to, ze se mi nékteré déti posmivaly.
Poprvé jsem se nad svou vahou za-
myslela, kdyz se mi udélalo Spatné
a lékar zjistil tlak 164/110. Doktor
védél, ze mdme zahradkuy, a fekl

mi:,Méla by ses nad sebou zamys-
let, jinak ty kyti¢ky, které mas rada,
budes ocichavat zespoda.”

Tehdy, v mych 18 letech, mé nékdo
z dospélych poprvé upozornil na
to, Ze mam kila navic. Zdravé mé
to vydésilo. Poprvé v Zivoté jsem
zacala drzet diety typu vajickové,
bramborové a dalsi. Mamince se to
nelibilo, ale tatinek mé v hubnuti
podporoval - chapal, ze se chci libit.
V 19 letech jsem odesla od rodict
a zacala zit sama. Poprvé jsem
vlastné rozhodovala o tom, co
budu jist a kdy. Zhubla jsem na
120 kg. Rozhodla jsem se pokraco-

vat pod odbornym vedenim, ob-
jednala jsem se k zavodnimu lékafi
a opravdu se mi podafilo zhubnout
na 100 kilo. Drzela jsem celkem
rozumnou dietu - omezovala jsem
sacharidy, snédla za den jeden
rohlik, 1 kus ovoce, zadné pfilo-

hy, maso a zeleninu bez omezeni

- jediné, co se tehdy nefesilo, bylo
mnozstvi tuku. Hned po revoluci
jsem zacala chodit 3x tydné do po-
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silovny, vzhledem k tomu i strava
doznala zmény. Jedla jsem hodné
ovoce, zeleniny, libové maso a ce-
lozrnné obiloviny. V tomto obdobi
jsem dokonce zhubla na 78 kilo

- to bylo moje minimum. Podob-
nou vahu jsem méla na za¢atku
Sesté tridy.

Lasky a kila

V té dobé mi bylo 27 let a Zila

jsem s pfitelem, ktery pro mé byl
velkou oporou. Vafrili jsem tak, aby
se zkombinoval jidelnicek pfitele

i mUj a abychom nemuseli vafit
nadvakrat — on mél knedliky, ja
brambory, misto vepfového masa
jsem si dala rostlinné maso ROBI,
rybu nebo séjové maso... Pak
jsem ¢ekala miminko, moc jsme se
na mrné té&sili, ale potratila jsem.
Psychicky jsem na tom nebyla
dobre a béhem dvou mésicli jsem
nabrala 15 kilo. S pfitelem jsme se
rozesli. Moje vaha se pohybovala
mezi 95-100 kily a ja jsem ji pre-
stala resit. Pak pfisla dal3i vazné;si
znamost a to bylo pro mé tézké
obdobi. Pritel si mé chtél pojistit
plnostihlou postavou, proto mé
inspiroval k tloustnuti. A tak jsme
konzumovali uzeniny, zato pohyb
veskery zadny. Vydrzela jsem to
dva roky, pak jsem ho vyhodila.
Pro télo to byla katastrofa, rozhodil
mé i psychicky a néjaky cas jsem
sbirala silu, abych se vratila zase ke
svému dfivéjsimu zdravéjsimu sty-
lu. Bylo mi 35 let. Pak jsem pfestala
koufit a nabrala jsem za 3 mésice
11 kilo, véazila jsem 111 kg. Ve 41 le-
tech jsem se rozhodla, Ze se do
hubnuti pustim zase pod odbor-
nym dohledem, a zacala jsem cho-
dit na obezitologii k pani doktorce

Text: PhDr. lva Malkova, Blanka Rouskova, foto: archiv STOBu
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Sramkové. Ze 111 kil jsem se dosta-
la na 98 kilo. Opravdu jsem na sobé
makala, upravila jidelnic¢ek a oproti
dfivéjSimu pokusu jsem jesté ome-
zila Zivocisné tuky. Pak mé postihl
zanét trojklanného nervu, prestala
jsem cvicit a bohuzel jsem opét
nabrala, tentokrat na 113 kilo.
Odhodlala jsem se do toho zno-

vu pustit a doufdm, ze to bylo jiz
posledni,jojo”. Tfi mésice beru

Iéky na potlaceni hladu a zatim se
mi podafilo zhubnout na 107 kg.
Nakoupim si vzdy na cely tyden
presné podle jidelnicku, ktery si
sama sestavim podle pocitacové-
ho programu Sapiens, a pak ho
presné dodrzuju. K snidani mivam
mdsli s jogurtem, na svaciny ovo-
ce, k obédu si kupuji hotova jidla
zTeska. Ve Vlasimi jsem ziskala tip
na hotovky Fit menu, které maji
optimalni slozeni (pomér zivin 30%
bilkovin, 40 % sacharid(i a 30 %
tukd z celkové energie), pfipravuji
se podle kucharky Vafime s rozu-
mem v praxi, kterou také pouzi-
vam. Na svaciny mivdm $makouna

se zeleninou, Sunku ¢i fit parky,
zkratka néjakou bilkovinu. K vecefi
se snazim jist hodné zeleniny, rybu
- obcas dvé deci nealkoholického
piva, k druhé vecefi ovocny jogurt
- vyborna je nyni nova Activia
lehka fit. Jim okolo 6500 kJ. Do po-
silovny ted nechodim, trosku bojuji
s ¢asem, ale obcas si zacvi¢im na
elipsovém trenazéru nebo aerobic
podle DVD. Pfi hubnuti mé posiluje
pani doktorka Sramkova a také
webové stranky STOBu, kde jsem si
nasla pobyt ve Vlasimi.

Vérim si

Jediného, ¢eho upfimné lituji, je, ze
jsem se STOBem nejezdila uz dfiv.
Nejde jen o to, Ze se ¢lovék po-
fadné protdhne a vyzkousi si nové
sporty, najde si pfatele se stejnym
problémem a odveze si spoustu
novych receptt. Pro mé bylo velice
dilezité, ze jsem konecné po-
chopila: zadna zazrac¢na dieta ani
program, natoz tabletka neexistu-
je. Jedind cesta je zménit krok za
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I g Sport proteinova tycinka

Filamny 4 mineraly

@

Ty¢inky Guareta jsou idedlni svacinou
na vylety a jsou i zéchranou pro ty, které
honi mlsnd (www.drstanek.cz).

b

krokem Zivotni styl. Clovék si musi
najit sportovni aktivity, které ho
bavi. Vic se mi osvédcilo hledat min
kalorickou variantu oblibenych
jidel nez si tato jidla zakéazat a pak
nevydrzet a prejist se,,do bezvé-
domi” variantou Spatnou. | kolace
jdou upéct z celozrnné mouky

a s nekalorickym sladidlem.

Za velkou podporu povazuji pilotni
projekt SMS na povzbuzeni. Ptihla-
sila jsem se do kontroly pohybu, az
bude plna verze SMS podpory, ur-
Cité se prihlasim i na kontrolu vahy.
Kazdy den ¢ekdm na SMS od STO-
Bu, davaji mi jistotu, Ze nejsem na
hubnuti sama. Moc se tésim, Ze se
na akcich STOBu (ted nejdfive na
Dni zdravi) uvidim v Praze se svymi
kamaradkami z VlIasimi a dozvim se
néco nového. Informaci neni nikdy
dost, ¢lovék totiz nevi, kdy mu do-
jdou ty spravné souvislosti, aby se
jeho Zivot mohl posunout k lepsi-
mu. Od zafi se také chci prihlasit na
aerobik poradany STOBem, vzdy

Inzerce

Text: PhDr. lva Malkova, Blanka Rouskova, foto: archiv STOBu
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jsem méla pocit, ze aerobik a ja
nejde dohromady, pobyt ve Vlasi-
mi mé presvédcil o opaku. Jsem si
védoma, ze nebude jednoduché

v nové cesté k lepSimu zdravi vytr-
vat, ale pokud zlstanu v kontaktu
s pani doktorkou Sramkovou, lvou
Malkovou a ostatnimi lidmi okolo
STOBu, pravdépodobnost, Ze bych
tuto cestu opustila, je minimalni.

Sesteréata z Lipniku

Od doby, kdy byla poprvé v zapis-
ni¢ku zaznamenana véha, tuk, ob-
vody a v dusi samoziejmé vzpomin-
ky na pobyty se STOBem, uplynulo
13 let. Lipnik nad Bec¢vou se stal
nedilnou soucasti historie STOBu.
Prvotnim podnétem bylo to, ze
jedna z nas dostala od synovce
poukdazku k narozenindm do Pra-
chatic. Pfestoze jsme pravidelné
chodily cvicit, zacaly jsme uvazovat
o tom, ze komplexni Udrzba téla

a duse je pro nds to pravé. A tak
jely dvé, dalsi roky tfi a Ctyfi a pét

a Sest a ted' uz se to stalo tradici

a jezdi nds okolo 3esti Stastlivkyn.
Zpocatku jsme jezdily resit vahu,

a postupem casu zjistujeme, ze
jesté dulezitéjsi nez par kilo dole je
fakt, Ze se vzdy po pobytu vylepsi

i psychika. Mame jiz zabéhany
systém. Pfed pobytem se snazi-
me zhubnout okolo dvou kil do
plavek, dalsi dvé kila pfiddme na
pobytu, coz jsou suma sumarum
Ctyfi kilogramy. Na pobytu jsme co
se tyce pohybu vzorné, nesmime
nikde chybét - cvi¢ime jak aerobik,
tak na fitbalech, chodim s holemi,
skotac¢ime pfi akva-aerobiku, letos
jsem se ucily jezdit na trojkolkach,
jindy na koni, u¢astnime se spor-
tovnich turnajd... Abychom na vie
nabraly silu, je nutné si vzdy rano
trosku procistit streva nasim mo-
ravskym elixirem Zivota a pohladit
téla rannim bazénem. PIné elanu
pfijedeme dom (tam nékdy nasi
muzi zhubnou ze stesku po nas,

a hlavné po nasi kuchyni). Po poby-
tu vzdy nasleduje hodnoceni, kde
vse probereme, a plny odhodlani
vahové ubytky udrzet se schazime
kazdy tyden na cvi¢eni a v sauné,
abychom doladily viechny detaily.
Cas plyne, odhodlani se téz trochu
rozplyva, a jak se blizi [éto, zjistuje-
me, Ze to samy nevybojujeme a ze
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musime opét zpevnit sva téla na
pobytu ve Vlasimi. Potésujici je, ze
se za téch 13 let drzime ve Vlasimi
vzdy na stejné vaze a ze jsme stdle
takova spolupracujici jednotka.
Snazime se vzdy néjak obelstit
nase chuté, ted jsme propadly
kouzlu pitného rezimu ve vodé

s citronem.

A tak doufame, ze se rok co rok
budeme i nadale schazet ve vybor-
né parté ve Vlasimi a Ze nebudeme
patfit mezi primérny lid naseho
naroda, kterym vaha ukazuje co
rok to kilo/kila navic. Rucicka se ne-
hne a zvySovat se bude jen mnoz-
stvi endorfind a kalorii vydanych
smichem.

Piisté si povime o state¢nych
muzich z Vlasimi, jejichz
spoleéné zhubnuté kilogra-
my vydaji za celého $tihlého
¢lovéka (25 + 40kg).

Text: PhDr. lva Malkova, Blanka Rouskova, foto: archiv STOBu
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