STOP
OBEZITE

Pochutnej si se STOBem ¢. 28
\YAVYAVVAS: (o] o N ev4



http://www.stob.cz
http://www.stob.cz
http://www.stob.cz
http://www.elisting.cz

@ Zkuste totaky ...

V'

Atraktivni pomticky usnadnujici redukci vahy

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

o Sada brozur Zac¢iname 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 lék,
Skladacka pro zdravé hubnuti,
Talifky - jidelni¢ek na cely den,
Tahak na hubnuti ¢i Lednickovy
tahak prinasi zakladni informace
o tom, jak si sestavit rozumny re-
dukeni jidelnicek, zafadit do svého
Zivota pohyb, udrzovat motivaci
ke zméné stravovacich navyku ¢i
ovliviovat své prostredi tak, aby
pfrilis neldkalo ke zvysené konzumaci
jidla, a fadu dalSich uzite¢nych rad.

o Kniha Kam kracis? je originalnim
privodcem hubnuti. SlouzZi jako
svépomocny manual a obsahuje
program na 52 tydnt s praktickymi
radami a recepty.

o Kniha Hubneme srozumem, /' o...oucmmmmcnmmemn
zdravé a natrvalojesvépo-  J KAM KRACE?
mocnym manualem prosa- o
mostatné hubnuti a obsahuje *

"

®

.

12tydenni program kurzd {
snizovani nadvahy. Ry ol
o Kniha Hubneme s rozu- y Racravym

;°  zivotnim stylem!

mem v praxi — glykemicka - = - o -
kucharka seznamuje s pro-
blematikou glykemického
indexu potravin, resp. jeho
vlivem na hubnuti. Obsahuje
mnoho recept( a tipt na sni- |
dang, svaciny, obédy, vecefe |
i mlsani. '

o Kniha S vahou na houpacce
pfinasi pribéhy inspirujici k trvalému hubnuti.

o CD Relaxace - podpora pfi hubnuti obsahuje sou-
bor relaxaci zamérenych na redukci vahy a pozitivni
postoj k vlastnimu télu.

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

o Program Sapiens umoziiuje jednoduché hodnoceni
jidelnicku ¢i orientaci v energetické hodnoté a sloze-
ni potravin.
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www.stob.cz - hubnéte pomoci internetu

o Informace o aktivitach spole¢nosti STOB vcetné
moznosti objednani do prazskych kurzi snizovani
nadvahy, na rizné druhy cviceni a na reduk¢éné-
-kondi¢ni pobyty

« Informace o konani mimoprazskych kurzi

¢ Informace o rozumném hubnuti - zejména po-
puldrné naucné ¢lanky plné informaci o vyzivé, po-
hybové aktivité a daldich oblastech souvisejicich se
zdravym zivotnim stylem

o Informace o pomiickach na hubnuti s moznosti
objednani

www.stobklub.cz - komunitni web %

o Sekce STOBklub komunita nabizi moznost virtu-
alniho setkdvani a podpory pfiznivcl rozumného
hubnuti a zdravého Zivotniho stylu.

Sekce Hubnuti interaktivné nabizi rizné programy
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.

o Unikatni databaze potravin nabizi prehled potra-
vin, ktery vdm usnadni samostatné sestaveni
jidelnicku. @ m‘
’ poe

o Elektronicky ¢asopis Pochutnejsise ¥ A

STOBem pfinasi kromé praktickych rad

recepty na pokrmy, na kterych si pochut-

nate. Ke klasickym jidlim nabizi,zdravéjsi
alternativu”.

www.hravezijzdrave.cz - info k détské obezité

o Nabizi rady pro déti, rodice i odborniky.

Kontakt:

PhDr. Iva 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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KLIKNUTI NA ZVOLENE TEMA CI RECEPT VAS PRESUNE NA PRISLUSNOU STRANKU.

REJSTRIK RECEPTU

: o FITNESS NA KLACKU S JOGURTEM

ovy web Stobklub Zi J[S KULICKY NA KLACKU S JOGURTEM
FITNESS KOLAC

MAsLovY KOLAC
ZAVITKY 7 KROTI SUNKY PLNENE ZELIM
PLNENE ZAVITKY Z KROTI SUNKY
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Na uvod

Pochutnejsiss... je edice tema-
ticky individuéIné zamérenych
eIektronick)’/ch ¢asopist o jidle,
piti, vafeni a stolovani. Stejné
jako v tiSténych ¢asopisech si

v nich muzete listovat i vyhleda-
vat ¢lanky ¢i recepty v obsahu
nebo v rejstiiku receptl. Navic
si mlzete zalozit zajimavé
strénky, vytisknout si jen to,

co vas zajima, v rychlosti projit
. miniatury viech stranek nebo si
zkopirovat link a ¢asopis vlozit
na svij vIastm web kde bude pisobit jako by byl jeho
soucasti. Na rozdil od pravidelné vyddvanych tiskovin ma
nase edice volnou periodicitu — nové ¢islo nékdy vyjde
hned za pér dni, jindy tfeba az za mésic. Vyplati se proto
obcas navstivit tyto stranky a zjistit, co pfibylo. Ale nebojte
se, nemuZzete nic propasnout, protoze viechna cisla ar-
chivujeme na nasem serveru a mizete si kdykoliv precist
kterékoliv z nich.

O casopisu

Diky své elektronické podobé ma edice Pochutnejsis...
oproti tisténym casopistim nékolik prednosti. Diky archi-
vaci vam bude slouzit jako obsahlg, neustale doplfiovana
a aktualizovana kucharska kniha, ktera kromé recept
pfinasi i mnoho cennych rad a informaci. Hledéni v ni je
rychlé a jednoduché. Staci, kdyz zadéte ve vyhledavacim
fadku pozadované heslo a v mziku se na monitoru objevi
vSechny stranky, kde se recept nebo informace vyskytuje.
I listovéani v jednotlivych casopisech edice Pochutnejssis. ..
je jednoduché. Staci kliknout na titulek v obsahu nebo
na recept v rejstiiku a stranku méte na obrazovce. Zpét
na obsah nebo rejstiik se vratite také jedinym kliknutim.
Na webovych strankéch je ostatné velmi nézorny navod,
jak ¢asopis mizete hravé ovladat. Také inzerdty jsou diky
elektronické formé interaktivni, s prokliky na weby a dalsi
podrobné odkazy inzerentd. Tim se z pouhé reklamy sta-
vaji zdrojem uzite¢nych informaci.

Prejeme vam Uspéchy v kuchyni a dobrou chut.

Vase redakce casopist Pochutnejsiss...

j si

Pochutne

()}
(7]
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chtéla jsem uvodnik prvniho ¢isla naSeho ¢asopisu v no-
vém roce 2011 zacit néjakym netradi¢nim novoro¢nim
pranim. Ldmala jsem si hlavu a stale nic originalniho
nepfichazelo. Co ted? Hura do lednice pro néjaké ,drob-
né povzbuzeni“! S myslenkami na obsah Uvodniku jsem
sahla po prvni potraving, ktera mi pfisla pod ruku, a uz
uz jsem ji sunula do Ust. Nebudu psat, o jakou potravinu
$lo, protoze se — jako lektor STOBu - stydim jeji nazev byt
vyslovit! Nicméné - vcas jsem si vzpomnéla na své novo-
rocni predsevzeti, Ze nebudu fesit stres jidlem, a ihned
jsem si také sla zapsat do programu Sebekoucink, re-
spektive jeho casti nazvané Psychokoucink, ze jsem dnes
situaci ZVLADLA!

Dali jste si také novoro¢ni predsevzeti, - =

ze zlepsite svUj zivotni styl ¢i zhubne-
te? Zdali jste si jej nastavili spravné,
napovi i obsah tohoto ¢isla ¢asopisu. . ;

Pri pInéni predsevzeti vam jisté bude, =

stejné jako mné, dobrym pfitelem -

novy komunitni web www.stobklub.cz

a program Sebekoucink, ktery pomuze

s hodnocenim jidelnicku, pohybové

aktivity i zvladani psychickych problé-

mu spojenych s hubnutim ¢i zménou zivotniho stylu.
Prectéte si na strankach tohoto casopisu, jak komunitni
web pomaha svym 5278 uzivatelim.

V prvnim letoSnim cisle Pochutnej si s rozumem se dale
dozvite, jak si zvolit vhodnou dietu, jak se stravovat, po-
kud patfite mezi velmi zaméstnané lidi, jak si pfipravit
snidani na jednicku a mnoho dalSich cennych rad. Nebu-
dou chybét ani chutné zdravé recepty.

.. a protoze mé béhem psani Gvodniku nenapadlo zad-
né origindlni prani, tak mi dovolte, abych zcela tradi¢né
za celou redakci poprala vsem ¢tendrlim Uspésny novy
rok 2011 a mnoho hezkych chvil pfi elektronickém listo-
vani nasim ,ochutnavacim” ¢asopisem. A timto slibuji, ze
budu cely rok pfemyslet o origindlnim novoro¢nim pfani!
Ne pfi konzumaci méné vhodnych potravin, ale na pravi-
delnych prochézkach! Nechcete to zkusit se mnou?

Jana Divoka

OBSAH


http://www.stobklub.cz
http://www.elisting.cz
mailto:info%40elisting.cz?subject=
mailto:malkova@stob.cz
http://www.stob.cz
http://www.elisting.cz

@® Reportéz...

Novy web Stobklub

Veo

Zije

— 5278 reqistrovanych uzivatelu

% Fustadni dabine

Kdyz jsme v zafi minulého roku spoustéli nas novy komu-
nitni web www.stobklub.cz, velmi jsme se téSili na odezvu
uzivateld. Byli jsme zvédavi, jak se budou stranky libit a zda
poslouzi lidem, ktefi chtéji hubnout nebo udrzet hmotnost,
k vzajemnému sdileni zkuSenosti a motivaci. Snazili jsme
se také umistit zde co nejvice zdbavnych interaktivnich
pom(cek a informaci tykajicich se zdravého zivotniho stylu
(vCetné inovovaného programu pro hodnoceni zivoto-
spravy — Sebekoucink). Zajimalo nds, zda budou pro nase
uzivatele tyto informace uzitecné.

Ted'jiz mUzeme fici — web ndm déld radost! Nejen
proto, ze ma v tuto chvili jiz pfes 5000 registrovanych
uzivatell a denni navstévnost v prameéru 1000 navstév.

Hlavné ndas totiz tési zivé diskuse, spousty pfibyvajicich
komentard a skutecnych pfibéh(, které maji silu moti-

vovat a potésit ostatni. Pozitivni hodnoceni Stobklubu,
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kterd dostadvame, nas velmi hieji a dodavaji nam chut
do dalsiho zdokonalovani jednotlivych sou¢asti webu.
V pribéhu letodniho roku tedy mizete ocekavat riizné
novinky a vylep3eni.

Tésime se na viechny, ktefi se jesté neregistrovali, ze se
brzy na Stobklubu potkdme a vzdjemné si pomizeme,
aby byl rok 2011 Uspésny.

Tereza Hodycova, Zuzka Mélkov4, Jana Divoka a Iva Malkova

Dejme slovo nékterym z prispévatel(

Jako prvni uvefejiujeme blog Nadi, které dékujeme,
protoze se vyznamné na tvorbé Sebekoucinku podilela
a stale aktivné radi véem potifebnym. Véfime, ze sebe-
koucinkové hubnuti bylo pro ni opravdu poslednim zi-
votnim vahovym hupem. A nejen pro ni. Stovky uzivate-
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[0 zhubly a néktefi jako Nada vice nez 20 kg. Budeme
radi, kdyz se s ndmi o své zkusenosti se Sebekoucin-
kem podélite, protoze tim povzbudite i dalsi.

Ted uz si véfim
Nada Jefabkova, jerabkova@stob.cz, leden 2011

Hodnotim uplynuly rok 2010 a jsem presvédcend, ze
to byl m(j posledni rok s cyklickym hubnutim a tloust-
nutim a Ze uz nenastane jojo-efekt, ktery se u mé pra-
videlné dostavoval. V pfedchozich, vzdy nékolikamé-
si¢nich hubnoucich obdobich jsem vzorné zapisovala
a pocitala kilojouly, dodrzovala je a podstatny vahovy
Ubytek se pokazdé dostavil. Po ukonceni vzorného
obdobi jsem se postupné vracela k plvodnimu stra-
vovacimu rezimu i vaha se vracela zpét a pribyla dalsi
kila navic. Potom pfisla dalsi obdobi, na kterd se vaze
pfibyvani vahy, v¢etné odchodu do dichodu, kdy
vaha kulminovala. To je znama klasika. | kdyz jsem se
snazila, ru¢ni pocitani kilojould bylo pracné a o sledo-
vani zivin se mi mohlo jen zdat. Potom jsem na STOBu
objevila program Sebekoucink. ProtoZe zrovna na-
stalo obdobi mé silné vile s nadbyte¢nymi kily néco
udélat, zacala jsem konzumaci zapisovat do pocitace
misto ru¢niho pocitani a psani do svého jiz tietiho
sesitu. A nestacila jsem se divit, jak Spatné je slozeni
mé stravy. Samoziejmé mi chybély bilkoviny a preby-
valy tuky a sacharidy. Postupné mé semaforky nutily
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ZDE MOZE BYT
VASE REKLAMA

ménit slozeni jidla a neodpustily mi ani pohybovou
aktivitu a po 18 tydnech tu byl ubytek 20 kg, z toho cen-
nych 90 % tuku. Pfesun z kategorie obezita do kategorie
nadvaha, coz jsem si stanovila za cil, byl spInén. Po dal-
$ich 12 tydnech, kdy jsem testovala novelizovany pro-
gram Sebekoucink a musela déle zapisovat, jsem vahu
jesté snizila na BMI 27 a na novy jidelnicek jsem si tak
zvykla, Ze ted ho uz povazuji za samoziejmy a nevidim
dlvod navratu k dfivéjsimu stravovani. Chuté na sladké
se dostavuji, nékdy se jim neubranim a mam i ob¢asna
krizova obdobi. Hlidam si ale vahu a v pfipadé, Ze za¢ne
stoupat, vratim se k zapisovani a uz to jde dold samo.

V zimé si povoluji vahu o 2-3 kg vétsi nez v |été, protoze
na jare ji bez probléma snizim.

O Vénocich jsem jedla v pfiméfeném mnozstvi viech-
no, i cukrovi, vanocku, sulc a zapisovala, abych zjistila
dopad. Vahovy vykyv byl + 2 kg pfi primérném pfijmu
13 500 kJ a zmensené pohybové aktivité, ale uz jsou kila
zase dole, zatimco dfive jsem pokracovala ve zvySovani
véahy. To byla posledni zkouska, po které jsem si zacala
véfit, ze uz dokadzu zvlddnout i krdtkodobou krizi nebo
vykyv véhy.

Jesté jsem si nezvykla na to, Ze ti, ktefi mé dfiv neznali,
fikaji, Ze vypadam normalné (tim mysli moji télesnou
schranku). Je to novy pfijemny pocit. Musim si na néj
zvyknout a nepfipustit navrat do nadnormalu.

Sebekoucink pomohl
Tana Rozhonova, tana.rozhonova@seznam.cz, prosinec 2010

Preji hezky den Vam i Vasim spolupracovnicim,
chci moc podékovat za krasné udélané stranky na in-
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ternetu, a hlavné za SEBEKOUCINK! Cely Zivot val&im

s nadvahou a nékolikrat jsem absolvovala Vase kurzy

i pfijemné pobyty se STOBem. Vzdy, kdyz mi vaha neu-
nosné stoupne a,zdravé se nastvu’, saham po kaloric-
kych tabulkdch a véech pom{ckach, které médm z kurz(
schované, a zac¢indm bojovat s vdhou, a hlavné sama se
sebou. Bohuzel jsem  klesla finan¢né” do skupiny ces-
kych dlchodcg, tak si jiz nemohu dovolit platit za jaké-
koliv cviceni anebo pobyty, které byly nejvic motivujici.
Ale protoze jsem baba zvédava a Smejdim, co je kde
na netu, dostala jsem se na Vase stranky a s Uzasem
zjistila, co vdechno na nich najdu! Byla jsem mile pre-
kvapena, Ze je mozné zadarmo vyplriovat potraviny

v Sebekoucinku, pouzivat tabulky s energetickymi
hodnotami, viechny rady apod. Je to super pomocnik
a vazim si toho, ze tuto bohulibou ¢innost nezpoplat-
nujete jako spousta radoby ,podnikatel — nutri¢nich
poradc(’, ktefi si nechaji za ,osobni jidelni¢ky” platit
nehorazné penize. J4 si,osobni jidelni¢ek” lehce udé-
Idm na Vasich strankdach a hlavné si tam zaradim vsech-
ny potraviny, které mam rada:-).

Chci Vam i Vasim ,dévcatliim” poprat hodné stésti

a zdravi, osobnich i pracovnich Uspéchl do nového
roku a vice dobrych napadt pro obycejné lidi.

Talirky a Sebekoucink

Kamila Volna, kamila.volna@gmail.com, prosinec 2010

Vazena pani doktorko,

nedavno se mi diky mé mamince dostaly do ruky
brozurky STOBu, které mé nadchly a nékolik dni si jiz
skldadam jidelnic¢ek podle talitkové metody. Pouzivdm
také program Sebekoucink, ktery mi zabavnou formou
umoziuje pocitat kJ a ja VaSemu tymu za néj moc
dékuji. Akorat mam maly problém s Fitkouc¢inkem,
protoze jsem medicka a ma jedind sportovni aktivita

je cesta do skoly a zpét, kde jsem zvysila vzdalenost,
kterou chodim pésky, na ukor pouzivani MHD. Déle cvi-
¢im 1-2 hodiny tydné, takze na mé ma fyzicka aktivita
stale sviti cervené. Proto jsem se chtéla zeptat, zda by
se i studium, tim myslim ¢teni a memorovani ohavné
velkych knih, nedalo pocitat jako fyzicka aktivita, nebot
si myslim, Ze mozek také musi néco spdlit, kdyz se uci
ta kvanta bakterii a antibiotik :-).

Jinak Vdm chci moc podékovat za celou ideologii a me-
tody, které STOB pouziva, Uplné mé nadchly. Jako stu-
dentka mediciny jsem vzdy byla k metoddm hubnuti

a raciondlni vyzivy nedivériva, ale Vase metody jsou
perfektné vymyslené a vypadaji opravdu zdravé a pro-
spésné. Navic je pro mé opravdu velka zdbava naku-
povat a vafit jidlo podle talitkd. Ja s hmotnosti osobné
zas takovy problém nemam, mam BMI 21,5, ale citim,
Ze pfi ¢asovém a stresovém vytiZzeni jim nepravidelng,
prejidam se, jim cokolady, bramburky a podobné. Na-
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Zabavné hubnuti pomoci talitkt o hodnoté 400 k] s hubnoucim
indexem. Jak si sestavit zdravé a chutné snidané, svaciny
a hlavni pokrmy. Pifklady jidelnickti s ohledem na pomér Zivin.

STOP
OBEZITE

MALKOVOU

vic od za¢atku VS studia kynu systematicky zhruba
rychlosti 1kg za rok, a proto jsem se rozhodla svUj Zi-
votni styl radikalné zménit. A s tim mi STOB velmi po-
maha. Jesté bych chtéla dodat, ze dvé mé spolubydlici
brozurky STOBu také nadchly. Jime talitkové viechny
a vecer vzdy konzultujeme, kdo jak zvladl jidelnicek,
kolik mél kJ, o kolik jsme zase presvihly sacharidy, jakou
mélo jidlo energetickou denzitu a kolik kdo snédl zele-
niny. Jesté jednou Vam mnohokrat dékuji, Ze jste mné
a mému télu ukazala novou, lepsi cestu.

S Uctou Vase Kamila Volna @
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metod hubnuti

Text: Jana Divoka, Ilva Malkova,
foto: archiv STOBu

Prvni leden se pro mnoho lidi stava
magickym datem novych zacatkd

a poji se s nejrliznéjsimi predsevze-
timi tykajicimi se zmény Zivotniho
stylu. Pro¢ by vsak zrovna zimni
obdobi mélo byt optimalni pro
redukci vahy? Asi vsichni citime, ze
kromé predsevzeti pod vlivem ovi-
néné silvestrovské noci tu neni pro
hubnuti ve srovnani napfiklad s let-
nim obdobim zadny padny dlivod.
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Proto pocatecni nadseni ke zméné
dlouho nevydrzi, vile po ¢ase uz
neni tak pevna, jak se zpocatku
zdalo, a v té chvili ma vétsina lidi
tendenci sdéhnout po néjaké ,berli¢-
ce’, kterd by snazeni mohla pomoci.

S obdobim pocatku roku - ale
nejen s nim — prichazi na nas trh
mnoho zaruc¢enych navodd, pfi-
pravk{ ¢i vyrobkd, které slibuji
rychly, efektivni a pfitom témér
bezpracny vysledek. Oblasti, ktera
se z tohoto pohledu stala velmi

vyhodnym obchodem, je i hub-
nuti. Jako by se dietni priimysl
snazil poprit zakon o zachovani
energie, predklada potencidlnim
zakaznikm nepreberné mnozstvi
nabidek, které zarucuji snadnou re-
dukci vahy, a to vétsinou bez vétsi
zmény stravovacich a pohybovych
ndvykad. Na svété existuji desitky
tisic zplUsobU redukce nezadou-
cich kilogram{, a proto je nékdy
velmi tézké se v nich zorientovat
a posoudit, zda se jedna oprav-
du o zpUsob efektivni a zdravy i
o pouhy reklamni trik.

Pojdme se tedy prostfednictvim
nasledujiciho prehledu podivat
na nékteré nejznaméjsi a nejrozsi-
fenéjsi zplisoby hubnuti a zkusme
je posoudit z hlediska jejich ucin-
nosti, za kterou nepovazujeme
pouze samotnou redukci vahy, ale
i jeji udrzeni po skonceni redukce.

Prostfednictvim médii jsme ne-
ustdle zaplavovani zazra¢nymi
pfipravky na hubnuti. Vétsinou
klamava reklama aUtoci na potenci-
alni klienty tim, ze vyvoldva nespo-
kojenost s jejich télem a zaroven
nabizi snadné a rychlé feseni. At
uz se jedna o rGizné pilulky, dzusy,
¢aje, naplasti, mydla, ndusnice ¢i
tepelné pasy, saunova pyzama

a fadu dalSich, Ize fici, ze vSechny
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jsou opravdu pouze reklamnim
trikem a zazra¢né vysledky jim roz-
hodné nem{izeme prisuzovat. Je az
s podivem, kolik firem, zabyvajicich
se vyrobou takovych pfipravkd ¢i
pfistrojd, v rdamci dietniho priimys-
lu prosperuje.

Nelze vsak popfit, Ze pouzivani
téchto predrazenych piipravku Ci
pomUcek muze byt doprovaze-

no placebo efektem. Nékdy totiz

v této souvislosti zacneme trochu
pfemyslet o slozZeni jidelnicku,

tim snizime i energeticky pfijem,

a tudiz zhubneme. Av3ak redukce
dosazend takovym zplsobem vét-
sinou nebyva nijak velka a shozené
kilogramy se rychle vraci.

Navstivime-li jakékoli knihkupec-
tvi, jisté na jeho pultu nebudou
chybét knihy propagujici riizné
teorie hubnuti. Nejvétsimi bestsel-
lery se vtomto ohledu stal titul Fit
pro zivot, délena strava ¢i ptibuzné
stravovani dle Lenky Kofinkové,
dieta podle krevnich skupin dle

dr. Petera J. D’Adama, metabolic-
ké typy, metabolic balance a fada
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dalsich. Na propagaci rznych
dietnich rezim{ se podili i mnoho
celebrit. Velké oblibé se tésila na-
priklad dieta podle Stefana Margity
¢i Victorie Principal. Mezi lidmi se
také casto $ifi tzv. monotematické
diety, jejichz zakladem je zvysena
konzumace jednoho druhu po-
traviny — napf. vajickova, ovocna,
Slehackova dieta nebo diety prefe-
rujici ¢i vylucujici jeden druh Zivin.
Nejzndméjsi je Atkinsova bezuhlo-
vodanova (tukova) dieta nebo se
doporucuji naopak diety bohaté
na sacharidy, nizkotu¢né ,low fat”
diety apod., kde teorie v jedné
knize je popirana v knize dalsi.
Mnoho dietnich smér( prichazi i ze
zahranici — dieta ze South Beach,
sttedomorska dieta, francouzska
Dukanova dieta a dals3i.

Jsou to vétsinou velmi specifické
dietni rezimy zalozené na r(iznych
principech, a nékdy dokonce i ne-

“* Dietline
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smyslnych teoriich. Pokud je jejich
vysledkem zhubnuti, pak je ho
dosazeno predevsim omezenim
energetického pfijmu, ktery je
Lskryt” v pozadi daného stravova-
ciho rezimu. Lidé, ktefi jsou zvykli
jist nadbytek slozenim nevhod-
nych vysokokalorickych potravin

a vlivem doporuceni diety za¢nou
nékteré vynechdvat ¢i je nahradi
méné kalorickymi, tim vlastné snizi
i mnozstvi konzumované stravy, re-
spektive jeji energetickou hodnotu.
Malym plusem je i fakt, Ze tyto teo-
rie dovedou hubnouci k tomu, aby
se zamysleli nad svym jidelni¢kem,
planovali si ho, a odbourava se tak
Castd chyba - automatické bezmy-
$lenkovité jedeni. Je vSak nutné
upozornit, Ze tyto teorie hubnuti
mohou mit i negativni vliv na nase
zdravi, pokud chybi zakladni ziviny
¢i vedou k pfilis snizenému energe-
tickému pfijmu. Po jejich skonceni
je vice nez pravdépodobné, ze se
zhubnuté kilogramy pfi navratu
k,normalnim* stravovacim navy-
kéim pozvolna pfiplizi zpét.
Nejrozumnéjsi z téchto diet se jevi
zénova dieta, kterd rozumné do-
porucuje snizit energeticky pfijem
a pfi nizSim pfijmu se snazi o dodr-
Zeni poméru zivin 30% vhodnych
tukd, 40% vhodnych sacharid(l

a 30% bilkovin z celkové prijaté
energie (s tim se ztotoznuje i meto-
dika STOBu).

Mezi nejrozsifenéjsi dietni rezimy,
jejichz vychodiskem se staly nékte-
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ré filozofické sméry, patfi zejména
ty, které jsou inspirované vegetari-
anstvim nebo makrobiotikou. Lidé
stravujici se podle téchto rezim(
vynechavaji ve svém jidelnicku
nékteré potraviny zejména zivo-
¢iSného puvodu, a naopak zvysuji
pfijem potravin pQvodu rostlinné-
ho. Pozitivem popsaného zplsobu
stravovani je snizeni energetického
pfijmu a zvyseni pfijmu pro télo
dilezité vldkniny. Pokud bychom
viak takovy vyzivovy smér v nejra-
dikaIngjsi podobé dodrzovali dlou-
hodobé, pak mize dojit k deficitu
dllezitych Zivin, mineralnich latek
a vitamind.

Pfi plstu v duchu hladovek se
nepfijima zadna nebo pfijima jen
minimalni energie. Piji se tekutiny
jako ¢aj, minerdlni vody, zelenino-
vé vyvary a podobné. Zdanlivou
vyhodou hladovek je, Ze dochazi
k do¢asnym hmotnostnim ubyt-
kdim a po vicedenni hladovce
vymizi pocit hladu. Pro nékoho je
po urcitou dobu snazsi nejist vi-
bec nez se pribézné kontrolovat
a muset myslet na tvorbu jidelnic-
ku. Hubnouci se touto metodou
vystavuji velkému zdravotnimu
riziku, a navic se nenauci zménit
své nevhodné stravovaci navyky,
CoZ je nezbytné pro udrzeni vaho-
vého ubytku. Pokud se umirnénym
plUstem mini jen snizeni nadmér-
ného energetického pfijmu diky
zvyseni pfijmu zeleniny a omezeni
Zivocisnych tukd, 1ze ho néjakou
dobu tolerovat.

Nizkoenergetické bilkovinné diety
dokazi pfi malém energetickém
pfijmu za den dodat télu viechny
dilezité latky, coz se pti normal-
nim pfijmu potravy s velmi nizkou
energetickou hodnotou nepodafi.
Jejich zédkladem jsou biologicky
vysoce hodnotné bilkoviny, dale
vlaknina, vitaminy, mineraly, even-
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tualné i stopové prvky. Oproti
dfivéjsim koktejliim jsou nabizeny
i ve formé polévek, krém, dezert(
¢i tycinek.

Maji jisté mnoho pozitiv, ale jedna
se 0 vyjimecny stravovaci systém

a je nékdy velmi obtizné navratit se
po jeho ukonceni k béznému stra-
vovani a shozené kilogramy udrzet.

Vzhledem k sou¢asnému trendu
stravovani chybi v nasi stravé tolik
ddlezita vldknina. Jeji doporucend
davka je 30g na den. Toto mnozstvi
naplnime, pokud konzumujeme
hodné zeleniny, ovoce, celozrnnych
potravin, lusténin apod. VIdknina
tlumi pocit hladu, ¢imz napoma-
ha konzumaci mensiho mnozstvi
potravy, zabranuje zacpé a snizuje
hladinu cholesterolu, aviak tyto
priznivé Gcinky ztraci, pokud se
nezapije dostate¢nym mnozstvi
tekutiny. Nebezpecné viak je,

kdyz se vldknina nabizi misto jidla.
Vzhledem k jeji zanedbatelné ener-
getické hodnoté se opravdu jedna
o hazard se zdravim.

Vlakniné mohou byt téz pfisuzo-
vany klamavé magické ucinky,
jako napfiklad v sou¢asné novince
- SlimBallu, ktery pod ndzvem rost-
linny zalude¢ni balonek bez chi-
rurgie klamavé nabizi pozitiva ob-
dobna tém, kterd jsou dlsledkem
balonku zavedeného skute¢nym
chirurgickym zékrokem.

LSamocvicici” elektronické pristroje
a cvicebni stroje slibuji uzivateli vy-
sledek za velmi kratky ¢asovy usek
a pfi minimalni ndmaze. Je neod-
diskutovatelné, ze pohyb je nedil-
nou soucasti zdravého zivotniho
stylu, ale je asi naivni se domnivat,
Ze by néktery z téchto pfistroja
sam o sobé zménil postavu tak, jak
prezentuji reklamni spoty. Samot-
né doporuceni minimalniho ¢asu
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potiebného ke cviceni zanedbava
fakt, Ze ke spalovani tukd, kterého
chceme pti redukci docilit, dochazi
az po delsi dobé cviceni, nez se

u takovych vyrobk( doporucuje.
Uvédomme si také, ze fadu cviki
provadénych pomoci drahych
pfistrojl Ize nahradit béznym posi-
lovanim v rdmci aktivniho cviceni.
V této kategorii snad mUze mit
efekt pouze koupé pfistroje, ktery
necvici za nas, ale povzbudi nas

k pohybové aktivité trvajici po né-
jakém zacviku minimalné 30 minut
(napf. rotoped ¢i kvalitni cviceni
podle DVD, pfip. videokazety).

Farmakologickou [é¢bu - Cili 1éky
pro redukci nadvahy — nesmime
zaménovat se zazra¢nymi pilul-
kami na hubnuti, kde neni oproti
[ékdm zadny mechanismus, ktery
by napomahal energetické nerov-
novaze. Zakladem dnes bézné
dostupnych lékii je blokovani
vstiebavani tuku v travicim trak-
tu (Xenical na predpis, alli - prv-
ni volné prodejny lék na stejném
principu, podrobnosti najdete

v ¢asopise Pochutnej si se STO-
Bem ¢. 12, zdarma ke stazeni

na www.stob.cz).

Chirurgicka Ié¢ba obezity je ur¢ena
predevsim pro pacienty s tézsim
stupném obezity a je zaloZena
hlavné na zékrocich, které vedou
ke snizeni objemu zaludku ¢i k za-
krok(im, které omezuji vstiebavani
Zivin. Nové se rozviji obor metabo-
lické chirurgie, kdy zakroky vedou
nejen k usnadnéni dodrzovani
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redukéniho rezimu, ale samy o sobé i ke zlepseni metabo-
lickych parametrd napf. u diabetikd (podrobnéji se o chi-
rurgickém pfistupu mizete docist v ¢asopise Pochutnej si
se STOBem ¢. 26, zdarma ke stazeni na www.stob.cz).

Psychoterapie je v podstaté systematicka planovitd lé¢ba
pomoci psychologickych prostiedki. Psychoterapeu-
tickych pfistupd existuje mnoho, ale vétsina svétovych
odbornikd se ptiklani k ndzoru, ze pro terapii obezity je
nejvhodnéjsi kognitivné-bahaviordlni psychoterapie, pou-
Zivana zejména pro lécbu zavislosti. Metodika kognitivné-
-behavioréini psychoterapie (kognice = myslenky, behavi-
or = chovani) se nejefektivnéji uplatiuje ve skupinovych
kurzech snizovéani nadvahy. Hubnouci jsou vedeni k tomu,
aby si sami naucili sestavit jidelnicek tak, aby byl energe-
ticky chudsi, odpovidal zdsaddm raciondlni vyzivy a sou-
casné i jejich chuti. Cilem viak nejsou pouze hmotnostni
Ubytky, ale celkova zména Zivotniho stylu. Proto program
v kurzech také bere v Gvahu fakt, Ze ke zméné chovani
¢lovéka je dllezité se zaméfit i na jeho myslenky a emoce.
Takové kurzy snizovani nadvahy porada napt. spole¢nost
STOB ve 100 méstech po celé CR. Jedna se o 12tydenni
program, v rdmci kterého klienti absolvuji kazdy tyden
hodinu cvi¢eni a jednu a pdl hodiny terapie. Kurzy maiji
velmi dobré vysledky jak pfi samotné redukci vahy, tak

i pfi udrzeni hmotnostnich ubytkd.

Po uvedeni pfehledu zplsobl hubnuti je zfejmé, ze pfi
vybéru vhodné metody je nutna jista davka obezietnosti.
Dulezité je zejména nepodlehnout nabidce zaru¢eného
rychlého nebo jednostranného zplsobu hubnuti, ale
cilené premyslet o svych stravovacich a pohybovych na-
vycich, respektive o vyvazenosti energetického pfijmu

a vydeje.

Cilem hubnuti s rozumem by se tedy neméla stat pouze
rychla redukce mnoha kilogram{, ale uceni se tomu, jak si
vytvofit chutny jidelnicek, ktery bude splhovat zasady ra-
cionalni vyzivy. Tedy z hlediska energetického takovy, aby
zajistil cilenou a pozvolnou redukci kil navic a aby sloze-
nim zabezpecil vSechny dllezité ziviny a dalsi latky (vita-
miny, mineraly apod.), které télo potfebuje pro optimalni
fungovani.V praxi to vétsinou znamena zménu jidelnicku
s ddrazem na omezeni zivocisnych tukl a nevhodnych
sacharid(, zvyseni pfijmu zivocisnych bilkovin, které ne-
jsou vazéany na zivocisné tuky, a zvyseni pfijmu vlakniny.
Jednoduse to znamena naucit se sestavit si jakykoliv po-
krm na talifi tak, aby polovinu talife tvofila zelenina (napf.
zeli), ¢tvrtinu sacharidy (dva knedliky rozpGlené napdl,
aby opticky vypadaly jako ¢tyfi) a ¢tvrtinu bilkoviny (libo-
vé maso). A pokud vhodné stravovaci ndvyky podpofime
zafazenim vhodné pohybové aktivity, jsme jisté na ,zlaté
stfedni cesté” k fyzickému a tim i dusevnimu zdravi.

Pochutnej si se STOBem ¢. 28
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alli je novy zpusob, jak Vam
poMoci znulbnout o 50 % vice
nez jen samotnou dietou.

alli zabranuje vstrebani ¢casti zkonzumovaného  tuku
a pomaha Vam tak zhubnout o 50 % vice nez jen samotna
dieta. S kazdymi 2 kilogramy, které viastnim Usilim shodlite,
Vam alli pomaze zhubnout jeste 1 kilogram. alli je prvni
klinicky ovéfeny volne prodejny lek na snizeni hmotnosti
registrovany v EU a je dostupny pouze v lékarnach. Diky
alli uz se nemusite bat stoupnout si na vahu.

alll i

alli

-

——

1 ]
PoZadejte o radu svého lékarnika

Pecive prociete

www.alli.cz
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Kukufrice je zdrojem vitaminii
(zejména skupiny B), vlaknin

a mineralnich latek (hlavne drasliku).

Kukurice Bonduelle
* cukrova kukufrice ,super sweet”
* odruda specialné vypéstovana
pro spolecnost Bonduelle
* sklizena v omezeném casovém obdobi
* ma prirozenou zlutou barvu,
je kfupava, stavnata a sladka,
s vysokou vyzivovou hodnotou

1408 kukufice Bonduelle

«1,51vody
« 100 g kukur
(maizeny)

« 100 g smetany
« 50 g mrkve na
. 50 g masla

« sil

i¢ného skrobu

platky

El\ergehcke a l\\l‘l’c Odl\Ow na 1 pOI (vt
710 k) 7 0 kcal) b‘“‘OV“l! 2% t“ky 9%
sadla“d’ 20 & cho\estelol 28 mg

Doba pfipravy:
20 minut

Helitey suléit

.o _ riizné druhy
istovych salatt ru
. 2?)(()) ?;::éykukuﬁce gonduelle
.- 1100 g mrkve na platky

jcatka
« cherry rajc2 sho oleje

balsamico crema

Tip: v pfip.

adé, ze Podavime ;
: m
doplnime o kousky grilz\{:r':g

€ a nutri¢ni
460 kJ (110 kcal), pi 109"

sacharidy 14 g

hlavnji pokrm,
ho masa, syra apod,
Oty na 1 porci;

bilkoviny 3
cholesteroly (1] S &

Tabonde orcesital .

::go 8 kuskusy
smg 8 (konzery, 425 m) g4
(pops;',‘MS)f'? mix Bondue"i
s Padé jiny Vyrobek g,
o WICt kukyfic) nele
0g Sterilovang
8 rozinek
20g petrze
20g maty

* st olej 3 citrg
) olej a CItronovs s¢4,,

Energetick,

Doba pfipravy:
20 minut
"i’Ované

Cizrny BondueHe

lové nate

Bonduelle

1 porci:

wicni hodnotYBY | y10 s

{koviny 22 &

www.bonduelle.cz
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aneb Stravovani pro superzaméstnané hubnouci zeny a podnikatele

Text: lva Malkova,
foto: archiv firem a Zdenék Platl

Zijeme v neustalém shonu a vécné
néco nestihame. MiiZete se zeptat ko-
hokoliv, jestli md dostatek Casu, a zcela
jisté vam odpovi, ze rozhodné ne.

Od lidi, ktefi se (i opakované) snazi
snizit svoji nadvahu, ¢asto zaznivaji
namitky, ze nemaji ¢as dodrzovat za-
sady spravného stravovani. Nemdme
Cas vymyslet pestry a zdravy jidelni-
¢ek, nemdme Cas pfedem si pfipravit
jidlo na sluzebni cestu, dokonce ne-
mdme ¢as béhem dne se najist.
Jednozna¢né viak platf heslo:,Clo-
vék nema nikdy cas,
ledaze si ho udéla’ Kazdy
mame 24 hodin denné. A na to,

na co si opravdu chceme cas udélat,

si ho prosté udéldme. PFi hodnoceni
jidelnickd hubnoucich klientl vidame
nejcastéjsi chybu: ¢lovék sice razantné
omezi mnozstvi prijimané potravy

a pocet jidel za den, ale vzhledem

k nevhodnému slozeni ¢asto energe-
ticky prijem viibec nesnizi. Pak se divi,
ze kila neubyvaji.

Nebezpecné rychlovky

Typicky nedspésny hubnouci vét-
sinou rano viibec nesnida, protoze
nema hlad a 3etfi,kilojouly”. Pfes
den se pak odbyvéa nevhodnymi
Jrychlovkami”. Koupi si,malou
svacinku’, ale energeticky (i mnoz-
stvim tuku) si vycerpa denni pfijem
energie. To mohou byt napfiklad
dvé bagety koupené u pumpy,

www.elisting.cz
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klobdsa s pivem a rohlikem nebo
susenky s limonadou. Pfestoze je
vecer hladovy, ,hubnouci kaloricky
prijem” jiz ddvno vycerpal. A na-
vic: hamburgery, hranolky, pizza,
burty, bramboréky, parky v rohliku
a langose nepredstavuji jen nad-
bytecné kalorie. Z vyzivového hle-
diska byvaji zdrojem nadmérného
prijmu Zivocisnych tukl v podobé
nevhodnych technologickych po-
stup(l, zejména smazeni.

Bezpecné rychlovky

V ramci zdravé stravy a predevsim
pfi hubnuti bychom méli omezit
Zivocisné tuky a sacharidy s vyso-
kym glykemickym indexem. Nad-
mérna spotieba zivocisnych tukd
vede k ukladani zasob v podobé
tuku télesného. Potraviny s vyso-
kym glykemickym indexem (bilé
pecivo) jsou zdravotné nezddouci,
zpUsobuji nadmérné vylucovani
inzulinu, a navic nenasyti konzu-
menta nadlouho.

Zelenina Bonduelle

Doma muzete mit zadsobu zeleniny
Bonduelle a kiehky chléb s viakni-
nou, napt. zitny chléb Racio s21%
vldkniny. K obédu v praci potom
odtrhnete vi¢ko konzervy a mate
za pét vtefin hotovy obéd. Zele-
nina Bonduelle si zachovava vita-
miny a mineralni latky, protoze je
hned po sklizni Setrné upravovana.
A tak vzdycky, kdyz vas pfepadne
chut na néco dobrého, mlzete si
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podle libosti doprat kazdy den jiny
druh zeleniny v podstaté v jakém-
koliv mnozstvi, protoze energetic-
ka hodnota na 1009 je v priméru
pouze 200 kJ. Hrasek mlizete
vyuzit misto chipsl jako zobani

u televize.

* | kdyz je nase heslo,vseho
s mirou”, vyjimkou z tohoto
pravidla je zelenina, kterou
mUzete jist téméf neomeze-
né. Obsahuje malé mnozstvi
energie a je vybornym zdrojem
vlakniny, vitamin(, mineralnich
latek a dalSich ochrannych 13-
tek.

* Zeleninu mUGzete konzumovat
jako soucast témér kazdého
jidla nebo jako samostatné jid-
lo v podobé hezky upraveného
zeleninového talife ¢i jako sa-
mostatnou svacinu.

* Zeleninu muzete jist Cerstvou,
mrazenou, konzervovanou ¢i
suSenou. Pozor, abyste z nizko-
kalorického zdravého jidla ne-
ucinili smetanovymi ¢i majoné-
zovymi zalivkami ¢i smazenim
na tuku kalorickou bombu.
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Specialista

na zdrave hubnuti

Dietplus

Hodné lidi chce zhubnout, ale né-
kdy se ¢lovék nepfiméje k tomu,
aby si pfichystal jidlo na druhy den
do prace. Pfiprava zabere spoustu
¢asu, a navic byva c¢asto problema-
tické vyznat se v nutri¢nich hod-
notach rlznych ingredienci nebo
dbét na presné odvazeni potravin.
Pokud je to i vas pfipad, mlzete
vyuzit program Dietplus, ktery je
vhodny pro kazdého, kdo potre-
buje redukovat svou hmotnost.
Nemusite slozité pocitat kalorie,
protoze tento program respek-
tuje rytmus vaseho Zivota. Navic
mUzete vyuzit zcela zdarma slu-
Zeb certifikovaného vyzivového
poradce, ktery vam poskytne od-
borné informace a upravi program
podle vasich predstav - tzv.,sity
na miru”. Béhem redukce hmot-
nosti tedy mate neustalou pod-
poru a zaroven i kontrolu. Na hub-
nuti nejste sami a po dosazeni
idedlni vdhy vam vyzivovy porad-
ce doporuci dalsi rady a ,triky”, jak
si vahu udrzet. Pod kontrolou jste
i béhem nasledného stabilizac¢ni-
ho obdobi vdhy, aby se zabrénilo
pfipadnému jojo efektu.

Mnozi lidé jiz vyzkouseli diety

v podobé rady koktejld, které
slibuji rychlé hubnuti. Po urcité
dobé vsak hubnouci pociti touhu
zménit,kosmonautskou stravu”
a nahradit ji ,normalnim” jidlem.
A pravé tomu vychdazi vstfic firma
Diet-plus’, ktera nabizi nutri¢né
vyvazené pokrmy pripravené

z tradi¢nich a kvalitnich surovin.
Muzete si pochutnat na rliznych

www.elisting.cz

Pochutnej si se STOBem ¢. 28
WWW.stob.cz

variantach téstovin a ryze s omac-
kami, syrem, houbami i kuretem.
Z3klad hotovych jidel tvofi bilko-
viny ze s6ji, mléka nebo z kurete.
Dale se pouziva semolina (tvrda
p3enice s nizkym glykemickym
indexem) a samoziejmé nechybi
zelenina v chutnych omackach.
Energetickd hodnota hlavnich
jidel se pohybuje kolem 1500 kJ.
Vybirat mizete z 28 druht obédd,
25 druh veceti v podobé chut-
nych polévek a salatd a nechybi
samoziejmé ani snidané a svaci-
ny. Program Dietplus tedy nabizi
kompletni celodenni stravu pro
Uspésnou redukci télesné hmot-
nosti. Dalsi moznosti vyuZiti je

i ndhrada jednoho jidla za den,
napf. pfi udrzovani hmotnosti
nebo v praci, kdy si nenajdete cas
jit na obéd. STOB pouziva tyto
pokrmy téz na svych redukcné-
-kondi¢nich pobytech, kdy ne-
chceme ztratit ani minutu navic
pfi pfipravé jidelni¢ku. Jsou tedy
mimo jiné idedlnim pomocnikem
pfi cestovani.

Pokrmy obsahuji optimalni pomér
bilkovin, tuk(, sacharidd a vldkni-
ny. Jsou navic obohaceny o vitami-
ny a minerdlni latky a maji nizkou
kalorickou hodnotu.

Pro milovniky sladkosti jsou pfipra-
veny cerealie s malym obsahem
pfidaného cukru nebo susenky
Dietplus. Jsou baleny v malé gra-
mazi, takZe nas neldka konzumace
vétsiho mnozstvi.

Kompletni program Dietplus’
muZzete realizovat za podpory cer-
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tifikovanych vyzivovych poradc
na adrese Milady Hordkové 16, Pra-
ha 7 a dale na adrese Francouzska
20, Praha 2 - Vinohrady.
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#7 Snidané

Prvni kompletni
kazdodenni program
pro redukci
hmotnosti

Vice informaci na:
www.dietplus.cz, kde najdete vSechny potiebné informace
martina.behalova@dietplus.cz, tel.: 222 543 785 (provozovnna Francouzska 20)
megova.jaroslava@dietplus.cz, tel.: 233 311 967 (provozovna Milady Horakové 16)

Pochutnej si se STOBem ¢. 28

www.elisting.cz
www.stob.cz
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EXPRES MENU

DalSi moznosti, jak si pfi hubnuti
pochutnat na klasickém, i kdyz
energeticky a slozenim vhodném
jidle, je vyuzit nabidky jidel firmy
EXPRES MENU.

Trosku nadneseny nazev i konzis-
tence pfipomind ,tukozroutskou”
polévku, ale zde veskera podob-
nost kondi. Jde totiz o polévku,
kterd poslouzi jako hlavni jidlo.
Obsahuje optimalni pomér bilko-
vin, tukd a sacharidd pro redukci
véhy. Bilkovinnou a tukovou slozku
tvofi mleté libové hovézi maso,
sacharidy cizrna, zampiony, pap-
rika, rajcata, zeli, cibule, ¢esnek,
mrkev a hrasek. Pokrm ma na porci
o vaze okolo 3009 jen 900 kJ. Pri
pfipravé této polévky a dalsich jidel
se pouziva nejmoderné;si sterila¢ni
technologie, ktera zajisti bezpecny
a chutny vyrobek bez potreby pou-
ziti jakychkoliv konzervacnich latek,
a pritom vydrzi i v pokojové teplo-
té. Takze vyborné na cesty i do pra-
ce. Neztracejte svlj drahocenny cas
ani penize, za¢néte vyuzivat zdravé
produkty EXPRES MENU.

Ideologii firmy vyrobce pokrm
EXPRES MENU je vafit viechny po-
krmy raciondlné na minimu tuku,
zakaz pouzivani jakychkoliv kon-
zervantl, dochucovadel, zvyraz-
novacl chuti ¢i predpfipravenych
kofenicich smési. K vyrobé se po-
uziva pouze jednodruhové kofeni,
libové Cerstvé maso a zelenina,
proto jsou tato jidla vhodna i pro
malé déti.

Pro osoby s bezlepkovou dietou

a diabetem se sortiment pfipra-
vuje zvlast peclivé - pro zahusténi
pokrmu se pouziva bezlepkova
smeés, kterou tvofi ryzovd, kuku-
ficna a lupinova mouka. Na obalu
vsech jidel jsou uvedeny vyZivové
hodnoty tak, aby spotrebitel mohl
sledovat jejich denni potfebnou

www.elisting.cz

Pochutnej si se STOBem ¢. 28
www.stob.cz
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davku. Firma EXPRES MENU je

jedinym vyrobcem hotovych ste-

rilovanych jidel v bezlepkovém
provedeni v Evropé.

Jidlo EXPRES MENU najde uplat-
néni jako stald zésoba v kazdé
domacnosti, zachrani vas treba pfi
necekané navstévé, sahnete pro
néj, kdyz se vam nechce vafit...
Viynikajici je i na dovolenou, pro-
toze nevyzaduje zadné zvlastni
podminky pro uskladnéni, mdze
se totiz uchovavat cely rok pfi
teploté 1 az 29 °C. Svi¢kovou nebo
Spanélské ptacky si tak mizete dat
dokonce i na mofi nebo v horach
daleko od civilizace, prosté je jen

i s obalem ohtejete tieba v kotliku
nebo v rychlovarné konvici a hosti-
na muize zacit.

Jidla koupite pfes internet na ad-

rese www.expresmenu.cz, ve vy-
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branych obchodech (GLOBUS)
a ve vsech lékarnach po celé Ceské
republice.

Nova prodejna v Praze
Vv Zitné ulici 41 je oteviena
od 1. prosince 2010.

Priblizili jsme vam alternativy
pro situace, kdy se nepfinutite
aktivné premyslet o svém jidel-
nicku a potiebujete mit vSechno
pFipravené a spocitané, abyste
méli zaruku, ze budete hubnout
s rozumem.

Hubnuti opravdu neznamena ne-
jedeni, i pfi ném muzete zlstat
labuznikem. Zakladem tspéchu
byva to, ze si vytvofite nutri¢né
vyvazeny jidelnicek s patfi¢né
snizenou energetickou hodno-
tou, ktery vas uspokojuje a jehoz
pFiprava neni slozita. @
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M podpora pitného rezimu

M bez aspartamu

WWW.VITAR.CZ { DOPLNKY STRAVY NOVE GENERACE

18 OBSAH

Doplnék stravy. Zadejte ve vai Iékarné. www.vitar.cz


http://www.vitar.cz

Kurz ...

19

Novorocni predsevzeti
- motivace pro trvalé hubnuti?

Text: Jana Divoka, Iva Malkova,
foto: archiv STOBu

Uderem Nového roku utrdceji miliony
zen (muzi jsou vici tomu vétsinou
imunni) penize za nesmysIné zazraky
na hubnuti, aby napravily nejen
,vanocni hiichy”. Normalnf jidlo
nahrazuji jednostrannymi dietami
nebo hubnou podle diet pfesné
rozepsanych, které uvefejriuje v lednu
vétsina zenskych casopist. Soukaji
do sebe pfesné rozepsané potraviny,
které jim ¢asto nechutnaji, a smutné
posilhdvaji po potravindch, které jsou
tfeba zdravé, ale nejsou zahrmuty

do diety, kterou si zvolily...

+,Magicka data”
hubnuti?

Pro mnoho lidi se signdlem k za-
¢atku hubnuti stavaji rdzna,ma-
gicka data” — Novy rok, prvni den
v mésici i jiné pfilezitosti, jako
naptiklad sraz s byvalymi spolu-
Zaky, blizici se dovolend u mofe,
ples a podobné. Otazkou ovsem
je, zda je takova motivace tou
pravou. Rozhodnuti, na popud
kterych za¢nete hubnout jen pro-
to, Ze kalendar ukazuje prvni den
v mésici nebo mate jit za nékolik
tydna na ples a bojite se, Ze se ne-
vejdete do $atU, obvykle nekonci
Uspéchem. A pokud se zadafi
zhubnout, ¢asto se shozena kila
vraci nazpét. Nez se rozhodneme
shazovat prebytecné kilogramy,
méli bychom nejprve zvazit, proc
vlastné chceme hubnout, zda je
pravé nyni ta spravna doba a zda
jsme opravdu rozhodnuti k trvalé
zméné stravovacich a pohybo-
vych navyka.

- signal pro

www.elisting.cz
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Novoro¢ni predsevzeti —
¢i ne?

ano,

Nastup nového roku je z pohledu
»magicnosti” velmi silnym signa-
lem pro zménu. Date-li si néjaké
predsevzeti, za¢nete po sobé
vétsinou vyzadovat, abyste byli
perfektni, a nenechate si viibec
prostor pro lidské chybovani

a postupné zlepsovani. Prvni den
po Silvestru mate pfijemny pocit
z nového predsevzeti, Ze se napf.
netknete sladkého. Nedéla vam
potize se ho vzdat, protoze jste
stejné po Vanocich preslazeni.
Koncem tydne zacnete premyslet,
proc si zrovna vy nemUzete do-
prat sladké, kdyz jini mohou, dalsi
tyden zacnete byt nevrli, pro¢
jste si dali tak hloupy cil. Potom

si pii oslavé v praci, kdyz vas
vsichni pobizeji, Ze jeden bonbon
nevadi, vezmete. Maji pravdu

v tom, ze jeden bonbon skute¢né
nevadi. Kdyz viak prijdete domu -
v sebelitosti, Ze jste porusili dietu
- dojite viechno sladké, co jesté
zbylo od Vanog, a feknete si, ze za-
¢nete hubnout od pondéli. Zadali
jste po sobé stoprocentni uspéch,
ato je neredlné.
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Mam padny dlivod zménit
svUj zivotni styl?

Existuje fada dlvodd, kvali kterym
stoji za to zménit zivotni styl nebo
hubnout. Ten, ktery by mél byt
nejdllezité;si, je dlivod zdravot-
ni. Pokud ¢lovék zdravotni potize
nema, mlze byt dlivodem i to, aby
v budoucnu nenastaly. Je urcité
daleko snazsi se zdravotnim po-
tizim pramenicim z nevhodného
zivotniho stylu, respektive nadvahy
a obezity, vyhnout, nez je odstra-
novat.

Vétsina lidi obéznich nebo s nadva-
hou ma ke zméné zZivotniho stylu
davody spolecenské (citi se izo-
lovani, osaméli), citové (problémy
s navazanim partnerskych vztahu),
estetické (stydi se vyjit na plo-
varnu v plavkach, trapi je, ze si
nemohou koupit médni obleceni).
Dlvodem také ale mGze byt vnéjsi
tlak (v zaméstnani, narazky okoli)
¢i subjektivni nespokojenost se
svym télem.

Zisky a ztraty aneb Je pravé
nyni vhodnda doba pro
hubnuti?

Rozhodneme-li se hubnout, méli
bychom se ur¢ité zamyslet nad
tim, zda jsme pravé nyni v takové
Zivotni situaci, kterd je tomu pfiz-
nivé naklonéna. Nelze samoziejmé
ocekavat, Ze zménu zivotniho stylu
a hubnuti jde realizovat jednim
mavnutim kouzelného proutku.

Je proto velice dullezité zvazit, zda
zisky, které tato zména pfinese,
budou prevazovat nad tim, co bu-
dete muset,obétovat”. Nachazite-li
se v obdobi, kdy resite néjakou,
pro vas, zavaznou zivotni situaci,
zvazte své rozhodnuti hubnout tim
peclivéji.
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Pokud jste usoudili, Ze chcete trvale zhubnout, a vase rozhodnuti je pod-
poreno padnym divodem, projdéte si jesté nasledujici tvrzeni a oznacte
v obou sloupcich ta, s kterymi souhlasite:

ZISKY
«  nebudu se zadychavat
do chodi

- nebudu se zadychavat pfi
rychlejsi chlzi

- zmensi se mi bolest zad
a kloubt

- dobéhnu lehce tramvaj
nebo autobus

- budu fyzicky zdatnéjsi

+  budu moci provozovat
nové aktivity, sporty atp.

«  budu mit vice télesné
i duSevni energie

- budu si déle uzivat Zivota

- budu se citit mladsi, atrak-

tivnéjsi

- budu se moci lépe oblé-
kat

«  nebudu se stydét v plav-
kach

- zvysi se mi sebevédomi

- budu lépe navazovat spo-
lecenské kontakty

- zlepsi se mi kvalita Zivota

- azsisplnim, co si uz léta
preji, budu mit pocit vel-
kého vitézstvi sama nad
sebou

- manzel/ka nebude mit
neustdle feci, Ze jsem
tlustad/y

- dalsi

Jaka je vase bilance ziskl a ztrat?
Pokud prevazuji zisky nad ztratami,
pak je vie na nejlepsi cesté roz-
hodnuti pro zménu realizovat. Je-li
tomu viak naopak, své rozhodnuti
jesté zvazte. Odlozeni hubnuti

na vhodnéjsi dobu, kdy budete
|épe motivovani, neni projevem
slabosti, ale prevenci nedspéchul!
Kazdy neuspésny pokus snizuje
vasi motivaci k pokusu dalsimu!
Neznamend to vsak, Ze byste se

po zjisténi, Ze mozna jesté nenastal
ten spravny cas pro hubnuti, méli

www.elisting.cz

Pochutnej si se STOBem ¢. 28
Www.stob.cz

ZTRATY

+  budu muset zménit svij
Zivotni styl

«  budu muset prekonat
pohodInost

«  budu se citit omezova-
ny/a

+  budu muset zménit jidel-
nicek

«  budu muset omezit tucna
jidla

«  budu muset omezit slad-
ka jidla

+  budu muset omezit piti
pfi spolec¢enskych akcich

«  budu muset myslet na to,
Cco mam jist

+  bude pro mé slozité;si
pfipravovat méné kaloric-
ké jidlo pro sebe a jiné pro
rodinu

«  budu muset sportovat

«  budu nervézni, protoze
jsem z novych véci vzdy
nervozni

«  budu se muset prestat
vymlouvat na to, Ze jsem
tlustd/y, kdyz se mi do né-
¢eho nebude chtit

«  budu mit min ¢asu na di-
vani na televizi

«  budu mit min ¢asu na po-
¢itac (surfovani na inter-
netu, hrani her...)

- dalsi

zasad zdravého Zivotniho stylu
vzdat zcela.

Svoji motivaci mliZete otestovat
i v ramci webu www.stobklub.cz
v sekci Otestujte se nebo v sekci
Interaktivné - 1. lekce.

Posilujte motivaci, davejte si
do nového roku redlné cile!
Novy rok mUize byt opravdu zacat-
kem, kdy se pokusite udélat nékte-
ry z malych dil¢ich krokl pro zlep-

20

$eni svého zdravi ¢i zvySeni kondi-
ce. Lze napfiklad zafadit pravidelné
prochazky, omezit mnozstvi jidla
konzumovaného ve vecernich ho-
dindch, zvysit pfijem zeleniny a tak
dale.

Neméli bychom tedy chtit ménit
vie najednou, ale dat zméné cas

a provadét ji po malych dil¢ich
krccich. Uci-li se dité psat i Cist,
nejprve musi znat jednotliva pis-
mena, kterd pozdéji sklada do slov
a vét. Kazdy dil¢i krok, ktery pfi
zméné zivotniho stylu udélate, je
pomyslnym pismenkem. Ke slovu
pak mizeme pfirovnat zménu
urcité ¢asti zivotniho stylu, napf.
zafazeni pravidelné pohybové ak-
tivity, dodrzovani jidelniho rezimu
atp. A déte-li slovo ke slovu, je tu
véta, kterd v nasem pojeti symbo-
lizuje celkovou zménu zivotniho
stylu!

Udrzujte si svou motivaci védo-
mim, Ze nikdo neni dokonaly!
Nevycitejte si mala selhani, kterd
zkratka Zivot pfindsi. Nesmi vas
viak strhnout k selhani celkovému
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a navratu ke starému zivotnimu
stylu.

Najdéte si,spfiznénou dusi”

Rozhodnete-li se pro hubnuti, méli
byste se také zamyslet nad tim,
ktefi lidé ovliviuji vase snazeni

0 zménu zivotniho stylu. Musite

se totiz naudit zit jak s témi, ktefi
vas podporuji, a tim zcela jisté

i motivuji, tak také s témi, ktefi se
snazi vase usili srazet.

Zcela jisté chvili potrvd, nez se zau-
tomatizuji nové navyky, a proto je
potfeba nové budované chovani
odménovat, a tim pozitivné posi-
lovat do té doby, nez se zautoma-
tizuje.

Je vynikajici, kdyz si hubnouci
najde nékoho, kdo mu bude pfi
zméné zivotniho stylu, resp. re-
dukci vahy oporou, kdo muze
dodat silu v rizikovych situacich.
Nelze oc¢ekévat, ze Zivot je jenom
prochazka rGizovou zahradou,
zatéZové situace a stresy k zivotu
patii a méli byste se proto na jejich

www.elisting.cz
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zvladani pripravit dfive, nez nasta-
nou. S podporou nékoho blizkého
to bude jisté snazsi.

Podporu a pomoc muzete hledat
u nékoho z rodinnych pfislusnikd,
pratel nebo kolegli nebo v rdm-

ci naseho komunitniho webu

na www.stobklub.cz.

Naucte se fikat si o podporu

Ve vasem okoli je jisté mnoho lidi,
ktefi vam radi pomohou a podpofi
snahu o zménu zivotniho stylu, ale
Casto nevédi jak, pokud si o to sami
nefeknete. Méli byste tedy pred
tim, nez nékoho pozadate, sami

-9
B
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védét, co by vdm pomohlo nejvice.
Nezadejte obecné, aby vam do-
ty¢ny pomohl, ale zadejte o kon-
krétni zménu ¢i pomoc. Urcité také
popremyslejte, v ¢em byste mohli
byt oporou na oplatku vy jim. Ne-
Cekejte viak, Zze druhy prevezme
odpovédnost za vas!

Pamatujte - kila nesouvisi
s hodnotou osobnosti!

Nedivejte se na sebe jako na tlusté-
ho nebo hubeného, na jidlo jenom
jako na dobré nebo Spatné, dietni
nebo nedietni, dovolené nebo
nedovolené. Nefikejte si,uz nikdy
vice.., nebot tyto myslenky neda-
vaji prostor pro chyby. Nefikejte
si,budu se mit rdd/a, az zhubnu’,
nebot z toho plyne, Ze se nemate
radi, kdyz mate pdr kil navic. Hod-
nota vasi osoby nespociva ve vasi
vaze, jste vice nez své télo — jste
osobnost. Kdykoliv se pfistihnete,
Ze myslite nebo déldte néco, co ne-
podporuje vas novy zplsob zivota,
snazte se myslenky preorientovat,
najit jinou cestu, abyste dosli k své-
mu cili. Dlezité je, abyste se i pfi
hubnuti mohli radovat z jidla a ze
zivota vlbec, jen tak mohou byt
vase vahové Ubytky trvalé.

TIP!

Jestlize si na zménu Zivotniho stylu
netroufate sami, doporucujeme
vam navstévu kurzl snizovani
nadvahy. Zde budete za pomoci
odbornych lektort a spoluhubnou-
cich pracovat nejen na zméné stra-
vovacich a pohybovych navykd,
ale i na zméné nevhodnych emoci
a myslenek, které nevhodné névy-
ky udrzuji. Ctvrtletni kurzy snizo-
vani nadvahy v ramci spole¢nosti
STOB probihaji ve 100 méstech
Ceské republiky (informace najde-
te na www.stob.cz). Zde si mlzete
objednat i rozumné pomucky

ke snizovani vahy.

A pokud nem{zete navstévovat
kurz snizovani nadvahy, pak zkuste
komunitni web www.stobklub.cz

a program Sebekoucink na hod-
noceni stravovacich a pohybovych
navykal. @
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/it zdravéji, zhubnout, pravidelné cvicit...

Ealoy iali® 250 m) wyrobla oosabuge
kcal Cury Ty E:?': Saok
140 309 10g 03g 03g

7% 3% 1% 1% 10 %

caporutaniti cennihs mneltd peo conplid

... to jsou nejcastéjsi predsevzeti,
kterd si davame na Novy rok a kterd
jsou vétsinou nejpozdéji v breznu
pryc. Obvykle ztroskotaji na tom,

ze chceme rychlou zménu a volime
razantni Upravu svého Zivotniho
stylu — hladovime a cvi¢ime az

do roztrhani téla. Bohuzel, jdeme

na to Spatné, a navic nezdraveé. At

uz mame v planu zhubnout, nebo
prosté jenom neztloustnout a pfitom
se citit fyzicky i psychicky fit, cesta

k Uspéchu nenf az tak slozita. Stadi,
kdyz budeme dodrzovat nékolik
zésad zdravého zivotniho stylu, jehoz
alfou a omegou je rovnovdha mezi
prijatou a vydanou energii.

Vseho moc skodi

Energetické
rovnovahy ne-
dosdhneme
hladovénim ani
5 kazdodennim
cvicenim. Energii
pfijimat musime,
P ale musime ji z&-
R roven i vydavat,
a to v pfiméreném mnozstvi. Pro
spravnou ¢innost organismu je
pfijem energie nutnosti - potfebu-
jeme ji pro bazalni metabolismus,
zajistujici zakladni télesné funkce
(termoregulaci, dychani, srde¢ni
aktivitu, ¢innost nervové soustavy
a viech vnitfnich organu).

Zdrojem energie pro lidsky orga-
nismus je potrava. Pfi sestavovani
jidelnicku je dllezité sledovat
energetickou hodnotu jednot-
livych potravin. Pomize ndm

znaceni GDA, které poskytuje infor-
maci o mnozstvi energie obsazené
v jedné porci dané potraviny a také
o tom, jaky podil energie tvofi

tato jedna porce z doporuc¢eného
denniho pfijmu. Hodnoty GDA
vyjadiené v procentech mlizeme
celkem snadno ziskat i v pfipadé
vyrobkd, které na obalu znaceni
GDA nemaji, ale jsou na nich uve-
deny nutri¢ni idaje. Umozni ndm
to,Kalkuldtor GDA", novy interak-
tivni nastroj na webu www.gda.cz.
Kdyz zaddme nutri¢ni udaje uvede-
né na obalu potraviny nebo napoje
do tabulky, kalkulator je prepocita
na podil denniho doporuceného
mnozstvi a vyobrazi v pétici nutri¢-
nich bublin.

Lepsi néco neZli nic

Aby nase zdravd novoro¢ni predse-
vzeti méla smysl a nadéji, musime
kromé jidelni¢ku vylepsit i pohybo-
vé aktivity. Po Novém roce se sice
vsechna fitka zapIni nad$enymi
cvicenci, jenZe toto nadseni pre-
vaznou vétsinu z nich brzy opusti.
Pritom clovék, ktery se pravidel-

né hybe, hned tak neonemocni,

i ve vy3sim véku se dokaze o sebe
sam postarat a ma dobré nalady

na rozddavani. Aktivni zivotni styl
oceni zejména srdce, protoze pra-
videlny pohyb zlep3uje krevni tlak,
ma pozitivni vliv na hladinu cho-
lesterolu v krvi a také chrani pred
vznikem osteoporozy.

Do pohybovych aktivit se sice
zapocitavaji i domaci prace, pfi-
padné vydej energie spojeny se
zaméstnanim (postovni Ufednice
ma ve srovnani s Urednici sedici
osm hodin u pocitace naprosto jiny
vydej energie), presto hraje nejdd-
lezitéjsi roli pfi vydavani energie
aktivni pohyb. Aktivni pohyb v3ak
neznamena chodit denné do fitka
a cvicit tam do vycerpani. U za-
¢atecniku se pocitd i prochazka,
ovsem alespon tficetiminutova

Pochutnej si se STOBem ¢. 28

WwWww.stob.cz

a kazdy den. Nicméné lepsi je cvicit
pravidelné tfi dny v tydnu alespon
hodinu a dostate¢né intenzivné.

O raznych pohybovych aktivitach

a vydeji energie informuji webové
stranky www.gda.cz.

Zlata stredni cesta

Kolik energie vydadme, tolik ji mu-
Zeme pfijmout... Jak to ale spoci-
tat, kdyz nedokazeme zohlednit
bazélni metabolismus a vycislit
energii spotrebovavanou pfi praci,
nesportovnich aktivitach ani spor-
tu? Interaktivni ndstroj,Porovnejte
si svUj vydej a ptijem” na webo-
vych strankach www.gda.cz umi
spocitat individudIni vydej energie
a porovnat ho s energetickym
pfijmem vypoctenym na zakladé
obvyklého jidelnicku. Kalkulator
vyhodnoti celkovy vydej i pfijem
energie a ukaze, jestli svuj limit
doporuceného denniho mnozstvi
prekra¢ujeme nebo ne a jestli je
nas energeticky vydej v rovnovaze
s prijmem.

Ted, kdyz vime, jak na to, vytrvdme
a svych novoro¢nich predsevzeti se
nevzddme. Diky informacim a prak-
tickym pomocnikdm v podobé
interaktivnich nastroji na webo-
vych strankach www.gda.cz se
nam tentokrat uz kone¢né podafi
naplnit nas sen o skvélé kondici

a sexy postavé! @

Vice na www.gda.cz
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Snidane na jednicku

Text: lva Malkova

Mnoho lidi tvrdi, Ze je pro né pfi
hubnuti vyhodné nesnidat. Rano
pry stejné hlad nemaji, a mohou
tedy ,usetfit kalorie”. Je pravda, ze
po noci, kdy se nic nekonzumuje
a netravi, je hladina cukru v krvi
vyrovnand, mnozstvi inzulinu
vylouceného slinivkou bfisni je nizké
a moznd opravdu nemate hlad.
Nejist pravidelné a nechdvat mezi
jidly dlouhou pauzu je vsak pro
hubnuti z mnoha diivodu opravdu
nevyhodné.

Lidé, ktefi nesnidaji, maji dlouhé
pauzy mezi jidly, anglicky vyraz
pro snidani breakfast znamena
preruseni hladovéni. A jak vsichni
vime, pfi hubnuti nesmime mit
hlad. Télo je po dlouhé noci pfipra-
veno pfijmout energii, kterd slouzi
pro aktivitu celého dne.

Mnoho obéznich nesnida v disled-
ku chybnych kognici typu ,hubnu,
Setiim tedy kalorie, rdno spécham,
navic nemam hlad, tak pro¢ bych
snidal, alesponi snizim energeticky
prijem”. Tim, ze nesniddme, viak
energii neudetfime. Hladovy ¢lovék
sni pfi dalSim jidle ¢asto daleko
vice, nez co usetfil vynechanim
jidla pfedchoziho.

Pokud potiebujeme ke svému zi-
votu sladkosti, snézme je v ramci
dne co nejdrive. Tedy: touzime-li
po sladkém pecivu, dejme si ho

k snidani a nezapomerite k tomu
pridat néjakou bilkovinu.
Psychologické studie ukazuji, ze
déti, které nesnidaji, podavaji

ve Skole horsi vykony. Nasledkem
nizké hladiny cukru v krvi se hare
soustfedi a rychleji se unavi.

Z vyzkumu spolec¢nosti STOB je
zifejmé, ze pokud hubnouci snid3,

www.elisting.cz

Pochutnej si se STOBem ¢. 28
www.stob.cz

je vétdi nadéje, Ze si vahové ubytky
udrzi.

Snidani se rozjim a cely den
se pak neudrzim

Zda u vas povede snidané k rozje-
deni se do celého dne a vy budete
nekontrolované cely den jist, ¢i

zda vas snidané pfrijemné nasyti
a bude dobrym startem do nového
dne, zalezi jen na vas a na tom, co
si k snidani pfipravite. Pokud si date
na prazdny zaludek potraviny s vy-
sokym glykemickym indexem (Gl),
napt. bily chléb s pfislazovanym
dZzemem ¢i nutelou, miize dojit
k,rychlému nadrazovému vylouce-
ni” inzulinu nasledovanému hypo-
glykemii a velkym pocitem hladu,
ktery rozhoupe glykemickou hou-
packu s dlsledkem celodenniho
ujidani sladkosti a s moznymi poci-
ty nevyrovnanosti a podrazdénosti.
Pokud posnidate potraviny s niz-
kym Gl, kdy dojde k vyrovnhanému
prisunu glukézy do krve, obnovi se
zasoby glykogenu v jatrech, bude-
te mit v, Zaludku jako v pokoji¢ku”
a je velka pravdépodobnost, ze
vas az do svaciny nebude nic nutit
uzobavat, protoze nebudete mit
diky vyrovnané glykemii hlad.

Tipy na snidané

Zaklad snidané by méla tvorit
kvalitni bilkovina. Ta je obsazena
napf. v mlé¢nych vyrobcich. Z nich
je dulezité vybirat takové, na které
se vaze co nejméné tuku. Pfi koupi
jogurtl hledejte ty, které maji ener-
gii do 300 kJ na 100 g nebo maji
maximalné 3% tuku, misto cukru je
u light vyrobkd pouzivén aspartam.
Misto tu¢nych pomazanek si udé-
lejte odlehcenou variantu s nizko-
tu¢nym tvarohem, ze syr(i vybirejte
nejlépe tvrdé nizkoenergetické.

24

Mate-li v jidelni¢ku ¢asto uzeniny,
které obsahuji vysoké procento
tuku, vystfidejte je méné tu¢nymi
vyrobky (napf. misto vepfové Sunky
jezte Sunku dribezi).

U snidani, které tvofi syr ¢i nizko-
tucné uzeniny, nemusite hlidat Gl,
protoze tyto potraviny obsahuji
malo sacharidd. Mlé¢né vyrobky
maji téz nizky Gl kromé téch, které
jsou slazeny cukrem.

Dal$im zdrojem skrytych tuka

je pecivo a cukrarské vyrobky,

u kterych uz musite vzhledem

k mnozstvi obsazenych sacharidu
glykemicky index sledovat. Davej-
te prednost celozrnnému pecivu,
obsahuje vice vldkniny, diky niz
ma potravina nizsi Gl a Iépe zasyti.
K vétsiné tu¢nych dortl s maslo-
vymi krémy ¢i susenek s tukovymi
naplnémi Ize najit méné kalorické
ekvivalenty (ovocné zakusky, pis-
kotové dorty s tvarohovym kré-
mem nebo s Zelatinou a ovocem
apod.).

Vhodnou snidani jsou téz celozrn-
né ceredlie s bilkovinou.

Stmesiamr
LEIA OMA FIGUURI00N

IDZ) SAV
MJOBI.I Al FIGURAL s

Co to znamena celozrnné?

Obili jsou traviny lidmi vybrané

a vyslechténé tak, aby mély velka,
na skrob bohatd semena.V mnoha
kulturach tvofi obili zaklad jidel-
nicku. Nejzndméjsi druhy obili
jsou u nas tfeba psenice (a predek
dnesni pdenice - $palda), Zito, jec-
men, oves.

OBSAH
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Jejich seminka jsou vychozi suro-
vinou, kterou ziskame pti sklizni
po vymléaceni z klasG. Pokud tato
seminka pomeleme celd, bez dal-
sich Uprav, ziskame celozrnnou
mouku. Pokud se pfi mleti oddéli
svrchni ¢ast zrn, je vysledkem
mensi mnozstvi mouky bilé.

Zrno tvori obal ochrannych slu-
pek, jehoz oddélenim se pfi mleti
ziskavaji otruby. V obalu je obsa-
Zena fada mineral{ a vitaminG. Ty
jsou hojné zastoupeny i v klic-
ku, ktery se pfi mleti bilé
mouky odstranuje spolu

s obaly. Zbytek masy se-
mena tvori $krob a lepek

jako zésobdrna energie pro
kliceni. Na hmotnosti zrna se
klicek s obaly podili asi Sestinou.
Obili je nejsnazsi namlit celé, bez
dalsich komplikaci, a ziskat tak
celozrnnou mouku. V dobach hoj-
nosti lidé zacali postupné oddé-
lovat otruby a slupky, aby ziskali
mouku bilou. Ta byla zprvu vyhra-
zena pro zvlastni pfilezitosti, byla
drazsi, protoze z obili se ji pracnéj-
$im postupem ziskalo méné. Lépe
se z ni ale pece, protoze slupky

v tésté nelepi, a ma jemnéjsi chut.
Bild mouka ma také lepsi trvan-
livost, protoze semenné obaly
obsahuji mastné kyseliny, které
zluknou. Jak spole¢nost bohatla,
presli jsme (Evropané) prakticky
upIné na bilou mouku. Ted'je ce-
lozrnna mouka zvlastnim artiklem
a je paradoxné drazsi nezli mouka
bila.

Mineraly a vitaminy

Bild mouka je produkt ziskany
mletim vyhradné endospermu
semen, tedy vlastni zasobarny
energie. Ta obsahuje hlavné
skrob a také bilkovinu gluten.
Obsahem dalsich latek je endo-
sperm chudy. Daleko pestrejsi
slozeni ma klicek a semenné
obaly, které se do bilé mouky
nedostanou. Oc¢ tedy pfichazime?
Samoziejmé o vlakninu, pak také
o vitaminy B a E, kyselinu listo-
vou, méd, hoi¢ik, Zelezo, mangan

www.elisting.cz
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1 4 denni program s ceredliemi Nestlé Fitness

Cereadlie Nestlé Fitness jsou
vybornou a rychlou snidani,
pfitom obsahuiji:
celozrnné cerealie
mineralni latky
vitaminy

a vlakninu.

‘‘‘‘‘‘

K pfipravé snidanovych
cerealii Nestlé Fitness
nepotrebujete vice nez
par minut. Staci je nasypat
do misky a zalit mlékem ci
pfidat jogurt.

Vice na www.cerealie.cz

Inzerce
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a zinek. Bild mouky ztraci oproti ce-
lozrnné vice nez polovinu vapniku,
Ctyfi pétiny zinku a vitaminu B , B,
a devét desetin vitaminu E. Je tedy
silné ochuzena a stava se ,prazd-
nym” zdrojem energie, kterou ne-
doprovazi mnoho uzite¢nych latek,
antioxidantd, vitamin( atd.

Terminologie

« bilé — pece se z bilé mouky

» tmavé — pecivo tmavé barvy, kte-
ra se ¢asto dociluje pfidanim bar-
viva, napf. karamelu, m{ze vsak
obsahovat i celozrnnou mouku
nebo otruby

« vicezrnné - vyrobeno z vice
druht zrn (mimo p3enici a zito),
casto se pridavaji seminka, mini-
malni podil ,jinych” zrn je 5%

» celozrnné - je pecivo vyrobené
z celozrnné mouky, pfipousti se
podil bilé mouky do 20 %

www.elisting.cz
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« cerealni - neznamena nic jiného
nez,z obili”

Cerealni snidané

Ceredlni snidané se staly popularni
v devadesatych letech. Do té doby
byly dostupné pouze obycejné
ovesné vlocky, kde zaklad tvofi
sacharidy z obili, tukd, ale bilkovin
je malo.

Ceredli nemohou mit nizkou ener-
getickou hodnotu, protoze obsa-
huji malé mnozstvi vody a sacha-
ridy. Pokud v3ak neobsahuiji velké
mnozstvi pfidaného cukru, ¢okola-
dy, polev apod., ¢imz se energetic-
ka hodnota velmi zvysuje, dostava-
me se na hodnotu okolo 1600 kJ se
zhruba 18 gramu ptidaného cukru
na 100 gramd, coz uz je v kombina-
ci s bilkovinou vhodna snidané.

Pii vybéru cerealii bychom

tedy méli brat v dvahu mnozstvi

26

cukru, které je k nim pridano,

typ a mnozstvé pridaného tuku,
mnozstvi vldkniny (zda jsou ,celo-
zrnné”) a mnozstvi soli. Cim vice
je téchto pridavkd, tim hare. Téz
dalsi zpracovani — extrudovani
(vlocky se zpracovavaji za vysoké
teploty a tlaku s prfidavkem vody)
zpUsobuje, ze se lupinky rychleji
travi v tenkém strevé, coz neni
vyhodné (zvys3uje se glykemicky
index).

Vhodnou cereilii je napf.
Nestlé Fitness od Nestlé

STIHLER]
A FIT

PO T1 WA A Pl B

1009 1580 kJ
Bilkoviny 8¢
Sacharidy 789
ztoho 17 gcukru
Tuk 1g tuku
VlIdknina 6 gvldkniny
Sodik 0,59

V porci by mélo byt maximalné
309 ceredlii a dllezité je pfidavat
si k ceredIni snidani mléko nebo
netucny tvaroh, protoze tim snizite
vysledny glykemicky index pokr-
mu. Prakticky to znamen4, ze vdm
tak rychle nevyhlddne, mlé¢né
vyrobky pomUzou k vétsimu a déle
trvajicimu pocitu sytosti. ®

Vhodné tipy na snidani jsou
na protéjsi strané

OBSAH
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Fitness na klacku (EEia- | -_ USETRITE
s jogurtem 8] : 5850 «J
— 11 kousku '+ 0PSO e

- 60g ceredlii Nestlé Fitness
(950 kJ)

- 1 bilek (70 kJ)

- 50g bilého jogurtu (150 kj)

Y
1 PORCE 1170 «J

1 KOUSEK 110 «J %
BiLkoviINy 9¢ \A“\L\
Tuky 2G |
SACHARIDY 55¢

Z bilku si pfipravte polotuhy
snih (neslehejte jej do Gplného
ztuhnuti) a vmichejte do n¢j
ceredlie. Délejte to opatrné, aby
se ceredlie nerozmackaly. Lzi¢-
kou tvofte na plech s pecicim
papirem kopecky a do kazdého
zapichnéte kousek $pejle nebo
paratko. Pak je dejte na teplé
misto ususit, aby kfupaly. Pii
konzumaci je drzte za $pejle

a namdcejte v bilém jogurtu.

Kuli¢ky na klacku

s jogurtem — 11 kouska

- 50 cokolddovych ceredlii (840 k])

- 150g cokolddy (3420 kJ) }\ N

- 20g tuku (740 kJ) - QJ,
- 30¢ vlasskych ofechii (850 kJ) b

- 40g kandovaného ovoce (550 k) £ {_

- 100g ovocného smetanového jogurtu

(620 k])

V parni ldzni rozpustte ¢okolddu

s tukem a vmichejte do ni ceredlie, na
kousky nasekané ofechy a nakrdjené
kandované ovoce. Délejte to opatrné,
aby se ceredlie nerozmackaly. Lzickou
tvofte na plech s pecicim papirem ko-
pecky a do kazdého zapichnéte kou-
sek $pejle nebo pérdtko. Pak je dejte

do chladu
1 PORCE 7020 «J | ztuhnout. Pfi
1 KOUSEK 640 «J | konzumaci je
BiLkoviINy 206 drite za §pejle
Tuky 966 | 3 namadejte
SACHARIDY 184 G 5 )

Vv jogurtu.

www.elisting.cz Pochutnej si se STOBem ¢. 28 27 OBSAH
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A prijemné
prekvapeni!

Kurzovné na ¢tvrt roku cini
2300,- K¢ a spolecnost Eli Lilly
prispéje vSem diabetikiim po do-
chozeni kurzu 1000,- K¢ na na-
vazujici aktivity STOBu. Navic
nékteré zdravotni pojistovny
poskytuji svym klientim dalsi
financni prispévek.

Kurzy pro diabetiky trvaji ctvrt
roku a tvori je kazdy tyden jedna
trthodinova lekce — 1 hodina vhod-
né pohybové aktivity a 2 hodiny
terapie. Cviceni bude probihat
s ohledem na celkovou kondici
a moznosti klientd.

Kurzy probihaji ve ctvrtletnich

cyklech (od zéfi, ledna a dubna).

Informace a prihlasky na:
www.stob.cz v sekci Kurzy v Praze,
v sekci Pomticky si miZete objed-
nat i atraktivni materidly, info dale
na tel. 241 762 847 nebo na e-mailu
stob.sekret@volny.cz. Zkusenosti
si muzete vyménovat na komunit-
nim webu www.stobklub.cz.

STOFP

OBEZITE

STOB

www.stob.cz

vam pomtiZe vytvorit spravné stravovaci a pohybové navyky. Budete
nejen hubnout, ale vahové ubytky si i udrzite. Na této metod¢€ jsou
zaloZeny

KURZY SNIZOVANI NADVAHY
pro diabetiky 2. typu

Je prokazano, ze 1 malé zmény Zivotniho stylu vyrazné ovlivni

cetnd srdeCné-cévni 1 jina rizika, kterymi je ¢lovék s diabetem
ohrozen.

V kurzech mate moznost:

* pracovat na zméné svého Zivomiho stylu, kterd povede k trvalé redukci vihy

® zacvicit si primérené svym télesnym mozZnostem

ziskat dalsi pomiicky usnadriujici hubnuti

e prijemné stravit cas ve spolecnosti lidi majicich stejny cil

CzZDBT00016
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Pojdte s nami do studie

Text: Marie Skalska

Nadvéha a obezita je jednim z nej-
vaznéjsich problému soucasné
populace. Prudky ndrlst obezity

je nejen v rozvinutych zemich, ale

i v zemich rozvojovych.

WHO uvadi, ze pocet lidi s nadvahou
prevysuje pocet osob s malnutrici
(podvyzivou). Meziro¢né je nardst
obezity cca 2-5%. Obezita je jed-
nou z vyznamnych pfi¢in mortality.
Vyskyt muzské obezity v Evropé je
kolem 10-20%, Zenské 15-25 %,

ve Spojenych statech americkych
dosahuje vyskyt obezity u muz
289% a u zen 34%.

Obezita je ¢asto spojena s rtiz-
nymi chorobami, je jednim

z vyznamnych civilizacnich one-
mocnéni” (metabolicky syndrom,
diabetes 2. typu, arteridlni hyper-
tenze atd.). Je prokazano, ze diabe-
tes 2. typu je v podstatné vétsiné
pfipadl spojen s obezitou. Asi
60 % obéznich, ktefi maji BMI vyssi
nez 35, maji téz diabetes 2. typu.
Spojeni obezity a diabetu 2. typu
dalo vznik novému pojmu obesity-
-related diabetes — diabetes zavisly
na obezité a odsud se vytvofil po-
jem diabezita.

Lilly Diabetes

Cilem moderni terapie obezity je
snizeni hmotnosti o 5-10% a na-
sledné udrzeni této redukované
hmotnosti. Podle epidemiologic-
kych studii vede snizeni hmotnosti
0 10% k poklesu vyskytu diabetu
mellitu 2. typu, nador( vazanych

na obezitu az 0 50% a k poklesu
kardiovaskularni morbidity asi

0 20%. Vétsi redukce hmotnosti tyto
efekty nezvysuje, mlze viak vést

k Ustupu obtizi vazanych pfedevsim
na tzv. mechanické komplikace obe-
zity (onemocnéni patefe a kloubd,
dusnost a spankova apnoe). Jako
zasadni pfic¢ina nadvéhy a obezity se
ve vice nez 95 % vsech pripadl uva-
di pasivni zivotni styl - hypokinéza.
Jedna z hlavnich pficin hypokinézy
je nedostatek informaci a pohybo-
vych intervenci, zvlasté pak u osob
bez pravidelného pohybového rezi-
mu, které jsou plné zaméstnany.
Jedna z hlavnich otazek zni, jaké je
minimalni mnozstvi pohybovych
aktivit, které snizi nadvahu nebo
obezitu a které jsou realizovatelné
pfi plném zaméstnani.

Konstatuje se, Ze ovlivnéni nadvahy
a obezity je prednostné problém
vzdélani a sekundarné problém
medicinsky. Proto cilem viech uspés-

nych intervenci je ovlivnit Zivotni styl
co nejvétsi ¢asti populace a pasivni
zivotni styl zménit na aktivni.

Pfi feSeni problému nadvéahy a obe-
zity je tfeba na jedné strané fesit
soulad mezi moznosti volného ¢asu
a potfebnym minimélnim objemem
pohybovych aktivit, které mohou jes-
té vyvolat ocekdavany efekt, a na stra-
né druhé vybrat takové formy po-
hybovych aktivit, které budou pro
hubnouci pfijatelné a zvladnutelné.
DalSim otevienym problémem je
doba trvani zvoleného programu in-
tervence, a hlavné prenos ziskanych
navykd do daldiho obdobi tak, aby
se snizilo riziko recidivy.

Na zdkladé vyse uvedenych po-
znatkd se aktualné zahajuje studie
spole¢nosti STOB ve spolupraci s Fa-
kultou télesné vychovy a sportu Uni-
verzity Karlovy, kterou organizuje
lektorka STOB MUDr. Marie Skalska.
Cilem studie projektu je vytvoreni

a realizace pohybového programu
pro plné zaméstnané dospélé zeny,
ktery povede k aktivnimu Zivotnimu
stylu a tim i k ovlivnéni nadvahy

a obezity. Do studie jsou pfijimany
klientky spole¢nosti STOB, které
absolvovaly zakladni kurz STOB,
hlasit se mohou i diabeticky. V bu-
doucnu se planuje provedeni studie
i s muzi.

Informace na www.stob.cz nebo

na skalska@stob.cz

Your journey inspires ours.

0908-2500

VéZena pani, vadieny pane,

spoled¢nost Eli Lilly vénuje kafdému, kdo dspéiné absolvoval

kurzy snifovani nadvdhy ve sdruzeni STOB, tento

Motivacni voucher

v hodnoté

na pokradovani v navazujicim kurzu nebo jinéd aktivity €i materidly spolednosti STOR,

Jmfno lekuora, email, welefon

Raziko a puodpis lekiora

Puosdpas dastinika kurew

Razitko a podpis diabetodoga %

Spole¢nost ELI LILLY CR, s.r.o., pFispiva kazdému pacientovi s diabetem, ktery se zG¢astni kurzd snizovani nadvahy,
1000,- K¢ na dalsi aktivity pofadané STOBem.
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HumaPen® Memoir™ - inzulinové pero,
které si pamatuje za Vas

e Jednoduché a spolehlivé
¢ Digitalni pamét uchovava udaje o datu, Case a velikosti poslednich Sestnacti davek

HumaPen® MEMOIR™ - inzulinové pero na aplikaci inzulinu pro diabetiky.
Pred pouzitim si, prosim, pozorné prectéte navod na pouziti.

ELI LILLY CR, s.r.o., Pobtezni 394/12, 186 00 Praha 8

Vice informaci je k dispozici na www.zivotsdiabetem.cz.
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Kontrasty receptu ...

Jak uoelat 2o

Fitness kola¢ — 8 kousk

- 50g ceredlii Nestlé Fitness (790 kJ)

- 2¢ sladidla Vitar Sweet (30 kJ)

- 200 ¢ Jiholeského odtuinéného tvarohu (580 kJ)
- 2 pldtky Zelatiny (60 kJ)

- 4 [Zice vody (0 kJ)

1 PORCE 1530 «) | Do bilku vmichejte na-

1 KOUSEK 190 «J | drcené ceredlie a vytvoite
BiLkoviINy 35¢ hmotu. Pf‘ipl‘thC si z alo-
Tuky 2¢ | balu formu o priméru
SACHARIDY >16 110 centimetrd, dejte ji

na tdcek, rozprostrete do ni
hmotu, upéchujte a dejte pii pokojové teploté
susit. Kdyz je korpus ususeny, pfipravte si podle
ndvodu na obalu Zelatinu a vmichejte do ni tvaroh
oslazeny sladidlem. Pfendejte na ususeny korpus
a dejte do lednice ztuhnout. Pak alobal odeberte
a kold¢ nakréjejte na osminky. Zdobit muzete li-
bovolnym ovocem. Skladujte v chladu.

-
USETRITE
2570 kJ

Pochutnej si se STOBem ¢. 28
WWW.stob.cz

www.elisting.cz
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Vys0ce kalorickeno i

0 Nizkoenerqeticke!

P

Mislovy kold¢ — 8 kouska

- 35¢ Jihocekého mdsla (1080 kJ)
- 70¢ mdslovjch susenck (1350 kJ)

- 20g cukru (340 kJ) k

- 200g Jiboleského tucného tvarohu (1270 kj) &4
- 2 pldtky Zelatiny (60 kJ) £~
- 4 [Zice vody (0 kJ) o

Do zm¢klého mdsla vmichejte nadrcené susenky. Pti-
pravte si z alobalu formu o praméru 10 centimetrt,
dejte ji na tdcek, rozprostiete do ni hmotu, upéchujte
a dejte alespon na hodinu ztuhnout do lednice. Kdyz
je korpus tuhy, ptipravte si podle ndvodu na obalu
zelatinu a vmichejte do ni tvaroh oslazeny cukrem.
Pfendejte na korpus a dejte

1rorce 4100 «J | do lednice ztuhnout. Pak alo-
1 KOUSEK 510 kJ | bal odeberte a kold¢ nakrijejte
BiLkoviny 296 | na osminky. Zdobit miizete
Tuky 61c . , .
libovolnym ovocem. Skladujte
SACHARIDY 79
v chladu.

Recepty, pfiprava jidel a foto: Zdenék Platl

OBSAH
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Kontrasty receptu ...

Zeli kysané bile

Zelenina obecné by se méla stat - v ja-
kékoli formé, tj. jak Cerstva, tak mraze-
na ¢i jinak zpracovana - kazdodenni
soucasti jidelni¢ku. Kysané zeli je jisté
vhodnou variantou pro naplnéni den-
niho penza pfijmu zeleniny. Obsahuje
vysoky podil vldkniny, vitaminu C,
vitaminy skupiny B, antioxidanty a pro-
biotickou kulturu. Ma velmi pozitivni
vliv na traveni, brani zacpé a vzhledem
k obsahu vldkniny, a tedy i nizkému
glykemickému indexu, dobte syti. Jedi-
nym moznym negativem konzumace

kysaného zeli je jeho hor3i stravitelnost:

32

Vzhledem k tomu, ze pfi Stépeni
vlakniny pomoci probiotické kultu-
ry vznikaji plyny, mize nékdy zp0-
sobit nepfijemné nadymani.
Rozhodné se jedna o potravinu
vhodnou pro redukéni jidelnicek.
Lze jej konzumovat v syrovém
stavu, tepelné upravené pridavat
k fadé pokrm{ nebo podavat jako
samostatnou pfilohu.

TIP! Jste-li milovniky klasické-

ho vepra-knedla-zela ¢i kachny

s knedliky a zelim a snazite se
redukovat vahu, zmensete porci
klasické pfilohy, tj. sacharidové
¢asti pokrmu, a nahradte ji pravé
tepelné upravenym kysanym ze-

lim. Ponékud tak snizite celkovou
energetickou hodnotu pokrmu. @

a";%rt Gualiry
U nds v Albertu

Zévitky z krati $unky plnéné
zelim — 1 porce

- 40g krazti sunky (180 kJ)
- 30g cibule (60 kJ)

- 50g kysaného zeli (40 kJ) :
-1 bzle/e (70 kJ) {//l\

Ras

- siil, pep?; kmin (0 kJ)

USETRITE

2740 kJ

- 60g brambor (200 kJ) i
Zeli dejte do sitka a vy- Plnéné zavitky z krati Sunky e 7
é,PORCE 220 1 matkejte z ngj §tévu. —1 porce \‘f ¢
[LKOVINY 12a 5 e e 0
Tuks 1o | Nevylévejte ji, budete ji , “\
SACHARIDY 18 | potiebovat na podliti pfi - 40g krazi sunky (180 kJ)
peceni. V mise smichejte - 20g cibule (40 kJ)
zeli s bilkem, osolte, opepfete a okminujte. Cibuli - 20g oleje (740 kJ)
nakrdjejte na prouzky. Na pldtek Sunky naneste - 50g klobdsy (650 kJ)
vrstvu zeli, na ni dejte prouzky cibule, zarolujte - 50 kysancho zeli (40 kJ)
a vlozte do zapékaci misky vylozené pecicim pa- - 2 vejee (680 kJ)
pirem. Potfete je vymackanou $tivou ze zeli, jesté - sitl, p /Jr, kmin (0 kJ)
jednou opepfete a pecte pti 180 °C asi 20 minut. - 50ml smetany (630 kJ)

Mezitim oloupqte, nakraJeJte a uvafte brambory,
abyste mohli servirovat vie pékné teple

Pochutnej si se STOBem ¢. 28
www.stob.cz

www.elisting.cz
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-100g bmméorovycb Spalickii (330 kJ)

Zeli dejte do sitka a vymackejte z néj stdvu. V mise
smichejte zeli s jednim vejcem, osolte, opeprete

a okminujte. Cibuli a klobdsu nakrijejte na prouzky
a osmahnéte je na ¢tvrtiné oleje. Na pldtek Sunky
naneste vrstvu zeli, na ni dejte prouzky cibule a klo-
bdsy, zarolujte a vlozte do zapékaci misky, vymazané
druhou ¢tvrtinou oleje. Zavitky zalijte smetanou,

ve které jste rozkvedlali druhé vejce, jesté jednou
opeprete a pecte pri 180 °C asi 20 minut. Mezitim
si na zbylém oleji pfipravte

1porce 3290 k) | bramborové $palicky (stejné
BiLkoviny 33¢ 1 jako hranolky, jen je udélejte
Tuk 626 | dvakré siln&j§l), abyste mohli
SACHARIDY 256 Vv , VJ M VY "
servirovat vée pékné teplé.

OBSAH
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Kontrasty receptu ...

1 USETRITE

{1870 )

|

Polévka z kysaného zeli
a kratl Sunky — 1 porce

- 10g susenych hub (120 kJ)

- 30g cibule (60 kJ)

- 90¢ kysaného zeli (80 kJ)

- siil, pep?; drceny kmin (0 k) %
- 2 bobkové listy (0 kJ) ‘/’4
- 20g krati Sunky (90 kj) [

- voda (0 kJ)

Houby nejlépe pfes noc namocte
do studené vody. Cibuli oloupejte

a nakrédjejte na prouzky. Houby
scedte, vodu z nich dejte do hrnce

a dopliite na pul litru. Pridejte po-
krdjené zeli, cibuli, osolte, opeprete,
okminujte a pfidejte i bobkovy list.
Privedte k varu a vaite pod poklic-
kou 15 minut. Pak pfidejte houby,
na kousky nakrdjenou $unku a vatte

dalsich 15

1 PORCE 350 kJ minut. Po-
BiLkovINY 76 déVCth s ce-
Tuky 9¢ | lozrnnym
SACHARIDY 136 - 4
pecwem.

Smetanovd polévka z kysaného zeli | &4
a klobdsy — 1 porce s 7

- 20g susenych hub (250 kj) . g
- 70 cibule (140 kJ) s
- 140g kysaného zeli (120 kj) R

- 1/2 kostky zeleninového bujonu (80 kj) =
- 5g cukru (80 kJ)

- siil, pept; drceny kmin (0 kJ)
- 2 bobkové listy (0 kJ)

- 60g klobdsy (800 k)

- 60ml smetany (750 kJ)

- voda (0 kJ)

T T T

Houby nejlépe pfes noc namocte do studené vody. Cibuli
oloupejte a nakrdjejte na prouzky. Houby scedte, vodu

z nich dejte do hrnce a dopliite na pul litru. Pfidejte
pokrdjené zeli, cibuli, cukr, rozdrobeny bujon, osolte,
opepfete, okminujte a pfidejte i bobkovy list. Privedte

k varu a vaite pod poklickou 15 minut. Pak pridejte hou-
by, na kousky nakrdjenou klobdsu

Recepty, pfiprava jidel a foto: Zdenék Platl

1 PORCE 2220 «J | a vafte dal$ich 15 minut. Nakonec
BiLkoviny 20¢ | zjemnéte smetanou a jesté chvili
Tuky 376 rovaite. Poddvejte s celozrnnym
SACHARIDY 306 | P v ’ ) Y
pecivem.
www.elisting.cz Pochutnej si se STOBem ¢. 28 33 OBSAH
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Kontrasty receptu ...

Zapecené fazolové B Gy L USETRITE

lusky — 1 porce

- 200 syrovych fazolovjch
luskii (320 kJ)

- 40g cibule (80 kJ)

- sitl, pepr (0 kJ)

- 20¢ syra Madeland light
30 % (550 k)

L
1 PORCE 950 «J } i

BiLkoviNy 18¢ '\/]ﬁ
Tuky 9¢ /

SACHARIDY 196 j{

Fazolové lusky uvaite v oso-
lené vodé domeékka. Cibuli
nakrdjejte na prouzky, syr na-
krdjejte na malé kousky nebo
nastrouhejte. Do zapékaci mis-
ky vylozené pecicim papirem
dejte fazolové lusky smichané
s cibuli, soli, pepfem a polovi-
nou syra. Druhou polovinou
syra smés posypte a dejte

do trouby vyhfdté na 180 °C
zapéct na 25 minut.

Zapecené fazolové lusky
na smetan¢ — 1 porce

" - 180g syrovjch fuzolovych luski (290 k) N\
- 20¢ cibule (40 kJ) <
- 60¢ uzené krkovicky (800 k) k Py
- sitl, pep# (0 k) - B
- 40g syra Madeland 45 % (560 kj)
-5¢ o/e_y]'e (180 k]) Sa e
- 100ml Jihoceské trvanlivé smetany 31 %

(1240 kJ)
- 1 vejce (340 kJ)

.S . <
LA S
S -,_y‘gﬂ'ﬁ;-_
o o o

- Vi = e
y ~

Fazolové lusky uvaite v osolené vodé domékka.
Cibuli a krkovicku nakréjejte na prouzky, syr na-
krdjejte na kousky nebo nastrouhejte. Do zapéka-
ci misky potfené olejem dejte fazolové lusky smi-
chané s cibuli, masem, soli, pepfem a polovinou
syra a vlozte do trouby vyhfdté na 180 °C zapéct
na 25 minut. Pak zalijte rozslehanou smetanou

s vejcem, posypte druhou

Recepty, pfiprava jidel a foto: Zdenék Platl

1porce 3450 k) | polovinou syra a dejte
E'LKOV'NY 3? 6 | zpét do trouby. Pecte,
o ° | dokud vejce neztuhne
ACHARIDY 19¢ ,
a povrch nezezldtne.
www.elisting.cz Pochutnej si se STOBem ¢. 28 35 OBSAH
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Kfizovka ...

e Pro nebyvaly zéjem o vyhru z minu-
HVEZDAR | PoHROMA | 1 AT | GAST vozu tetapeL | 2 90ST | qvage | NDONES. | |ého Cisla jsme se rozhodli dat jako
NAMIBIE “ s T AT
odménu za spravné vylusténi kfizovky
0. opét produkt od spole¢nosti Vitar,
SLAVSKA NAPOLO a to konkrétné Revital Omega 3 +
OBJEM. NARECNE . . . ,
i ( ) vitamin E premium 60 + 20 kapsli
SUDORGY zdarma. Produkt je v hodnoté 249 K¢.
OSAMO. PYTNICI
CENO ZKR.
TELOVY-
CHOVY
i PRKENNE
TLIT STROPY
(HOVOR.)
SLOVEN. IR
CERIT
ANGL.
HADR
KUS LEDU
SLOVEN.
i HOVOR KULOVITA
OHMATANi o ypeaiais
CiSLOVKA
- CESKY
VNITREK T
SLOVEN.
N STRYCEK
OTRES ‘
KONE
(BASN.)
- & :
. DOMACKY :-,f;;"“““hrvhnumqe
NEM. MOJMIR i3 mg, Epg
KVETEN 3 by 200 MY
UsTIT 60+207
CAST SYSTEN d‘l‘-_lm_';l_'lﬂv?c
ANSky | HLAVY DK sk g
DANSKY . | 1330
— ALENGIN | omEZUJiCi | ©
@ OSTROV CAST TOCIVY ZDARMA
CLUNU MOMENT
PREDRIKA- S
. UJEZDENA ;
OSTRY Vs ireravil CAsT | zenske | STRONNY
PRiZVUK : CESTY JMENO ;
“ANGL, TIKY (NAR) NASTROJ
DELK. MiRA :
JMENO MEZINA-
ALKOHO- MVTeE RODNi KOD
LICKY TADZI-
DHeR TEMER KISTANU
. VCELI DUM
KOD IRSKA (ZAST.)
VLECI MYS
UMLACENA ANTARK-
TIDY
NEMECKY
0ZBRO-
EGYPTSKY | KAPOUN JENY SBOR
PRUPLAV | jiHOEVRO-
PAN ZDE
KOMERCNI UKAZOVACI RIMSKY 4
S BANKA ZAJMENO
CESKY DOVED-
BHERT ODDELEN] ORIEN- A
PRACE TALNi
AMEZD HOSTINEC sy
NEMECKE 3. CAST
ZENSKE TAJENKY
JMENO
ANGL. UREDNi HORA NA
UCHO SPISY ISLANDU
. Pomiuicka
5 . EEEA STARSI AKOV, RAG, AKUT, SITT,
SPATNE Sess VZTAZNE EAR, ALS, KIM, RAP, ZS,
ZAIMENO MRS, ANNIN, HAN,
RIMAR, MAAN

Tajenka k¥izovky z Pochutnej si se STOBem ¢. 27 zni: Sladké Vanoce se sladidly od Vitaru. Vyherci se stavaji: Marie Sukova z Hofepni-
ku, Ladislava Novotna z Pardubic a Petr Travnicek z Frydku-Mistku.

Kfizovku z ¢. 28 si vytisknéte, vylustéte a tajenku poslete na nds e-mail krizovka@stob.cz. Ve vlastnim zajmu napiste i zasilaci adresu. Vy-

herce budeme losovat v den vydani ¢isla 29. Do té doby mUzete tajenku zasilat. Tfi vylosovani vyherci ziskaji produkt od spole¢-

nosti Vitar, a to konkrétné Revital Omega 3 + vitamin E premium 60 + 20 kapsli zdarma.

www.elisting.cz
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