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Atraktivni pomticky usnadnujici redukci vahy www.stob.cz - hubnéte pomoci internetu

Chcete-li hubnout samostatné, pak jisté ocenite na- o Informace o aktivitach spole¢nosti STOB vcetné
zorné materidly vydavané spole¢nosti STOB, které vdm moznosti objednani do prazskych kurzd snizovani
v tom pomohou. nadvahy, na rdzné druhy cviceni a na redukéné-

-kondi¢ni pobyty
o Sada brozur Za¢iname hub- e
nout, Energetické hodnoty .‘ dﬂq B & Informace o konani mimoprazskych kurz{
ASge, e
- Al Ap

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, e 3
Skladacka pro zdravé hubnuti, o w®9™
Talitky - jidelni¢ek nacelyden, " " « Informace o pomickach na hubnuti s moznosti
Tahéak na hubnuti ¢i Ledni¢kovy objednani
tahak prinasi zakladni informace s W
o tom, jak si sestavit rozumny re- www.stobklub.cz - komunitni web %
dukeni jidelnicek, zafadit do svého
Zivota pohyb, udrzovat motivaci ke
zméné stravovacich navyku ¢i ovliv-
novat své prostiedi tak, aby pfilis
neldkalo ke zvysené konzumaci jidla, Sekce Hubnuti interaktivné nabizi rizné programy
a radu dalSich uzite¢nych rad. , k tomu, aby vas hubnuti bavilo:

o Kniha Kam kra¢is? je originalnim i - . program Sebekouc¢ink vas pfivede pomoci
pravodcem hubnuti. Slouzi jako hodnoticich semaforkd k sestaveni optimalni-
svépomocny manudl a obsahuje ho jidelnicku vhodného praveé pro vas

®

¢ Informace o rozumném hubnuti - zejména po-

: puldrné naucné ¢lanky plné informaci o vyzivé, po-

Ty hybové aktivité a dalsich oblastech souvisejicich se
- zdravym zivotnim stylem

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

program na 52 tydn@ s praktickymi o . program Zabavné lekce hubnuti véetné lekce
radami a recepty. Nacvik vile a Kouzelné zrcadlo
o Kniha Hubneme s rozumem, f . kategorie Spocitejte si obsahuje jednoduché

zdravé a natrvalojesvépo-  J KAM KR
mocnym manualem prosa-

mostatné hubnuti a obsahuje | *

[.'\Cig'? nastroje, jak si spocitat BMI, vydej energie pfi
S - pohybu, tepovou frekvenci a mnoho dalsiho.

12tydenni program kurzd - o Unikatni databaze potravin nabizi prehled potra-
snizovani nadvahy. Ry Kréédim ; vin, ktery vdm usnadni samostatné sestaveni

o KnihaHubnemesrozu- ¥ Svotnim stylem! jidelni¢ku. C\\“‘“‘
mem v praxi — glykemicka - = - o - poe :
kuchafka seznamuje s pro- o Elektronicky ¢asopis Pochutnejsise ¥ e

blematikou glykemického
indexu potravin, resp. jeho
vlivem na hubnuti. Obsa-
huje mnoho receptl a tipl
na snidané, svaciny, obédy,
vecefe i mlsani.

o Kniha S vahou na houpac¢-

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

ce pfinasi pribéhy inspirujici k trvalému hubnuti. o Nabizi rady pro déti, rodi¢e i odborniky.
o CD Relaxace - podpora pfi hubnuti obsahuje sou-

bor relaxaci zaméfenych na redukci vahy a pozitivni Kontakt:

postoj k vlastnimu télu. PhDr. Ilva Mélkovd, e-mail: malkova@stob.cz,
o DVD Cvi¢ime pro zdravi, hubneme s rozumem Mgr. Jana Divoka, e-mail: divoka@stob.cz,

1 a 2 jsou uréena pro zacateéniky i pro pokrocilé tel.: +420 603 347 250, : _

a pfinaseji uceleny program pro domaci cviceni. MUDr. Ing. Tereza Hodycova, e-mail: hodycova@stob.cz,
o Program Sapiens umozniuje jednoduché hodnoceni  [RSERREEEEAEEEELS .

jidelni¢ku ¢i orientaci v energetické hodnoté a sloze- Véra Jechova (sekretariat), e-mail: stob.sekret@volny.cz,

tel.: +420 241 762 847

ni potravin.
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KLIKNUTI NA ZVOLENE TEMA CI RECEPT VAS PRESUNE NA PRISLUSNOU STRANKU.
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Jak poznat spravné provedenou manualni mizni drendz?

Jedna se o zdzrak, nebo podvod?
DiileZitost negativni energetické bilance

Premenstruacni syndrom a klimakterium
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Pfijemné dopoledne ve Fitness centru Olgy Sipkové

Chcete strdvit aktivné dovolenou

a ziskat télesnou a psychickou kondici?
Jizvkvétnu. ..
...V rytmu zumby ve Stirovu
...a hadherné more v Chorvatsku
...turistika v Harrachové
Cerven ¢i srpen a hubnuti ve Frantiskovych Laznich
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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-
ma, v rychlosti projit miniatury
viech stranek nebo si zkopi-
rovat link a ¢asopis vlozit na svij vlastni web, kde bude
plsobit jako by byl jeho soucasti. Na rozdil od pravidelné
vydéavanych tiskovin ma nase edice volnou periodicitu -
nové Cislo nékdy vyjde hned za par dni, jindy tfeba az za
mésic. Vyplati se proto obcas navstivit tyto stranky a zjistit,
co pribylo. Ale nebojte se, nemUZete nic propasnout, pro-
toze vechna ¢isla archivujeme na nasem serveru a mize-
te si kdykoliv precist kterékoliv z nich.

Diky své elektronické podobé mé edice Pochutnejsis...

O casopisu

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 Pochutnejsis...
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 strankéch je ostatné velmi ndzorny navod,
jak ¢asopis muzete hravé ovladat. Také inzeraty jsou diky
elektronické formé interaktivni, s prokliky na weby a dalsi
podrobné odkazy inzerentd. Tim se z pouhé reklamy sté-
vaji zdrojem uzite¢nych informaci.

Prejeme vam Uspéchy v kuchyni a dobrou chut.

Vase redakce Casopisti Pochutnejsis. ..

pani zima se ne a ne vzdat svého kralovani a z posled-
nich sil se snazi ukazat svou silu a potrapit nas mrazivym
a nevlidnym pocasim. Pfizndvdm — nemam pani zimu
moc v lasce, a proto jiz s netrpélivosti ocekdvam prvni
jarni paprsky. A pokud na tom jste podobné, mizete si
¢ekani zprijemnit dalSim cislem naseho ¢asopisu Pochut-
nej si se STOBem. Jako vzdy je pfipraveno mnoho lasko-
min v podobé zajimavych ¢lankl tykajicich se predevsim
zdravého zivotniho stylu a rozumného hubnuti ¢i chutné
recepty s vyuzitim netradi¢nich ingredienci.

Velikonoce jsou sice jesté daleko, ale - jak se fikéa —,Stés-
ti pfeje pripravenym!”, proto si prec¢téte nékolik rad, jak
je zvladnout, aniz by pfinesly néjaky ten kilogram navic.
Jestlize se radi dozvite vice z taju zdravého Zivotniho
stylu, pak mohu zcela jisté doporucit ¢lanky o premen-
struacnim syndromu a klimakteriu, problematice srde¢-
nich onemocnéni diabetikd, o manudlni mizni drenazi
pfi lé¢bé lymfedému, bezbolestné lipolyze, vyznamu
bilkovin pro nasi stravu ¢i vyhodach a nevyhodach ,diet-
niho” systému Metabolic balance.
Inspirujte se také vypravénim uzivateld komunitniho
webu www.stobklub.cz, ktefi jeho soucésti — zejména
program Sebekoucink — vyuzivaji jak na hubnuti, tak
i zménu Zivotniho stylu. Potfebujete-li pfi hubnuti nevir-
tualni,Zivou” podporu zkuseného odbornika a ostatnich
hubnoucich, pak zavitejte do skupinovych kurz{ snizo-
vani nadvahy!V Praze zacina dalsi cyklus jiz od dubnal
A kdo nemUze absolvovat kurz, mlze se o hubnuti s od-
borniky poradit na nékterém z tuzemskych ¢i zahranic-
nich pobytl. Aktudlni informace o kurzech i pobytech
naleznete uvnitf ¢asopisu a podrobnéji na www.stob.cz.
Mnoho hezkych chvil s ¢asopisem i STOBem pfreje za ce-
lou redakci

Jana Divoka

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

e-mail: malkova@stob.cz, REDAKCE: PhDr. Olga Suchankova, Mgr. Jana Divoka,

GRAFIKA, ZLOM: DTP eListing.cz, FOTOGRAFIE: Zdenék Platl, INZERCE: Jifi Broulim.

Zaslanim material( do redakce souhlasite, ze budou bez naroku na honorar 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 sis....
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@® Reportéz...

Komplexni [écha miznich otoku

na specializovaném p

CENZUROVANO

Text: MUDr. Hana Houdova, Centrum
pro terapii lymfedému, Pardubice,
ilustracni foto: Zdenék Platl

Vzhledem k tomu, Ze fada
obéznich lidi mé potize s otoky
nejcasté&ji dolnich koncetin at Zilni-
ho, nebo lymfatického plvodu, pfi-
blizim v kostce hlavni zasady lé¢eni
otokl v lymfocentru. Samoziejmé
Ze tato lé¢ba ma své kontraindi-
kace, proto jde u pacientl s otoky
o terapii hrazenou zdravotnimi po-
jistovnami. Ridi ji lékaF - lymfolog
a provadi lymfoterapeuti — zdra-
votni sestry nebo fyzioterapeuté

se specializa¢nim akreditovanym

kurzem. Neprovadi ji zde zasadné
masér. Manualni a pfistrojovou
lymfodrendz v souc¢asné dobé
poskytuje i fada rekondi¢nich
zafizeni, tady je vSak péce uréena
zdravym klientlim.

Manualni lymfodrenaz ma

v komplexni terapii lymfedému
nezastupitelny vyznam. Zakladnim
predpokladem tcinného provede-
ni této lé¢ebné procedury je doko-
nald znalost anatomie a fyziologie
lymfatického systému.

Jde o sestavu specialnich hmatd,
které je nezbytné nutné prova-
dét velmi jemné (malym tlakem)

a pomalym tempem, aby nedoslo

Pochutnej si se STOBem ¢. 29
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k poskozeni jemnych lymfatickych
cév v klzi a podkozi a zaroven bylo
dosazeno maximalniho Ié¢ebného
efektu.
Lymfatickd masaz ovliviiuje pre-
devsim povrchové mizni fecisté
a pomaha odtransportovat preby-
te¢nou mizni tekutinu z podkozi.
Lymfoterapeut musi vzdy dbat
na presné provadéni jednotlivych
hmat( a respektovat anatomii
lymfatického systému a smér toku
lymfy v kazdé oSetfované casti téla.
Nacvik spravného provedeni ma-
nudlni lymfatické drendze je velice
naroc¢ny na cas i pozornost. Techni-
ka provedeni je zcela odlisnd od ji-
nych béznych masaznich postupt.

Jak poznat spravné
provedenou manualni mizni
drenaz?

Zasadni rozdily mezi manualni
lymfatickou drendzi a klasickou
masazi jsou tyto:

Klasicka masaz je zamérena

na ovlivnéni svalQ, slach a fascii,
tedy hloubéji ulozenych struktur.
Plsobi se proto intenzivnéjsim
tlakem, nékdy i na hranici bolesti-
vosti. Hmaty se vyuzivaji k tonizaci,
nebo naopak uvolnéni svaloviny
a svalovych fascii. Frekvence hma-
tl je vyssi a neni presné urcena.
Ucelem klasické masaze je zvyse-
né prokrveni hloubéji ulozenych
struktur.

Manualni lymfaticka drenaz je
zaméfena na lymfaticky systém

v podkozi, tedy na velmi jemné
struktury ulozené povrchové.
Hmaty jsou zaméreny vice do plo-
chy nez do hloubky, provadéji se
slabym tlakem kolem 40 mm Hg

a pomalym tempem, nesmi vy-
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Medshort

vyhladit pokozku a zabranit jeji-
mu ochabovani

Firma Deona Medi a Centrum pre-

ventivni mediciny pro vas pfipravily « odvadét zplodiny latkové vymé-

novinku pro formovdni postavy ny

o L , + podpotit sportovni vykon a re-
a lécbu gynoidni nadvahy — kom- generaci koncetin po cviceni

presivni kalhoty rady - zformovat postavu pod obleceni

Medshort + zvysit komfort pfi pohybu
: - snizit tkdnové mikroposkozeni

Jsou urceny predevsim zenam s gy- otfesy pfi intenzivnim vykonu

noidnim typem postavy. Stimuluji + zlepsit mobilitu zen s lipedé-
tok lymfy a napomdhaji formovani
problémovych partii.

mem a gynoidni obezitou
béhem pohybu

DEONA MEDSHORT jsou elastické kompresivni
bandaze, které mizete pouzivat pfi veskerych po-
hybovych aktivitach, kdy se doporuéuje udrzovat
kazi a svaly v optimalnim napéti a teploté.

VHODNE PRO:
JiZDU NA KOLE
JOGGING
NORDIC WALKING

| SEVERSKA SPORTOVNI CHUZE /
JiZzDU NA KOLECKOVYCH BRUSLICH
SPINNING
POSILOVANI VE FITCENTRU
SQUASH

HUBNETE TRVALE S KOMPRESIVNI BANDAZI DEONA

Na zakladé dlouhodobého vyvoje a spoluprace se Spickovymi pracovisti; zejména “Prevence 2000 Praha” a “Centrem
Zilni chirurgie Kojetin”, jsme vyvinuli elastické kompresivni bandaZe pro jednotlivé casti téla. BandaZe plsobi tlakovym
gradientem ve sméru lymfatickych cest, podporuji tok lymfy a urychluji vstfebavani do ni vylu¢ovanych odpadnich latek,
véetné tukd. Rozrudené tukové buriky jsou bézné vyplavovany do mezibunééného prostoru, odkud jsou lymfatickymi
cévami transportovany do Zilniho systému a do jater, kde jsou zpracovavany. Dle svého genetického naprogramovani
jsou ale opét ukladany a umist'ovany do tkani, ze kterych byly Iékarskym zékrokem vytésnény. Proto je velmi vyhodné,
aby takto oSetfené (asti téla byly stimulovény elastickou kompresivni bandazi tak, aby nedochazelo k opétovnému
uloZeni tukovych bunék na pivodni mista. Ztéchto diivodd se stala elasticka kompresivni bandaz nedilnou souéasti pri
1é¢bé obezity, zejména gynoidniho /hrusKovitého/ typu. Ucinek elastické komprese se jesté zvysuje pohybem, proto
je vhodné kombinovat kompresivni terapii s terapii pohybovou. Vyrobky DEONA se dodavaji v provedeni s podilem
bavny (19%), v ¢éerné nebo télové barvé a z mikrovldkna s povrchovou tpravou ,brouseni” v jednotné cerné barveé.
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+ podporit zilné-lymfaticky systém

Jako lé¢ebnou kompresivni po-
mucku by je mél vybirat odbornik.
Pro vybér kompresivnich kalhot

a sledovani dalsiho vyvoje postavy
je vhodné vysetreni specidlnim pfi-
strojem Prevas2000. Zatim ho jako
prototyp pouziva Centrum preven-
tivni mediciny v Praze, v Londynské
ulici 59, objednat se mlizete na tel.
221620 214-215. Zde si také mU-
zete kalhoty koupit. Pfiblizna cena
se pohybuje dle typu a velikosti

do 1000,- K¢.

Vice na: www.prevence2000.cz.

Kompresivni pradlo firmy DEONA
MEDI si mGzete objednat na
e-mailu: obchod@deonamedi.cz,
tel. 571 618 200, mobil 736 486 819,
kde vam také poradi, jak si zvolit
spravnou velikost. Dalsi informace
na www.deonamedi.cz. ®

DEONA
MEDSHORT

PROTI
CELULITIDE
A OBEZITE

OBSAH
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volat bolest, svalové prokrveni je
naopak nezddouci. Indikaci jsou
otoky mizniho plvodu, pomérné
c¢asto jde o vrozenou poruchu miz-
niho systému.

Osetieni pfi manualni lymfatic-
ké drenazi zac¢ina nejprve v ob-
lasti sbérnych miznich uzlin a pak
smérem k nim postupné presou-
vame tekutinu ze vzdalenéjsich
usekd. V oblasti krku usti lymfa-
tické cévy do Zilniho systému.
Soucasti véech postuplt manudlni
lymfatické drendze je zakladni
osetreni krku, aby se podporil
transport prebytecné tekutiny

z konec¢ného Useku lymfatického
systému do systému zilniho. Pro-
vadime nékolik zakladnich typ
hmatd, které se uplatriuji v jed-

-
A

notlivych sestavach pro danou
osetfovanou oblast.
Vyskoleny |ékaf sestavi podle dia-
gnézy a rozsahu postizeni vhodny
postup terapie, ktery pak vykona-
va lymfoterapeut. Kromé sestavy
pro osetieni krku, ktera se provadi
vzdy na pocatku kazdého osetfe-
ni, jsou podrobné propracovany
sestavy hmatu pro osetieni hor-
nich a dolnich kon¢etin, hrudniku,
zad, beder a pro o3etfeni hlavy.
Zejména hmaty pro osetieni obli-
Ceje vyzaduji zvlasté jemné a pres-
né provedeni. Sestava hmatu pro
osetieni bficha se ukazala jako ne-
ucinnd, proto je nahrazena decho-
vym cvi¢enim. Spravné osetieni
manualni mizni drenazi trva podle
stupné postizeni 60-90 minut.
Po ném nasleduje obvykle jesté

Pochutnej si se STOBem ¢. 29
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pfistrojova presoterapie podobna
ru¢ni drendzi, ve zdravotnickych
zafizenich zpravidla na pfistroji
Lymfoven nebo Pneuven, trvajici
50-60 minut, nejmodernéjsi jsou
fizené Cipovou kartou. Na zavér se
provadi vicevrstevna kompresivni
bandaz kratkotaznymi obinadly
nebo navleceni kompresivnich
puncoch pfislusného typu a kom-
prese. Pokud jde o lymfedém hor-
ni koncetiny, napf. u onkologic-
kych pacientek po operaci prsu, je
to kompresivni rukav. Nasim cilem
neni pouha docasna redukce oto-
ku béhem popsané intenzivni te-
rapie. Chceme presvédcit pacienta
a jeho rodinu o nutnosti disledné
denni domaci péce za Iékaiského
dohledu, a dosahnout tak dlouho-
dobé stabilizace stavu. ®
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Aformovéni postavy

Cilena redukce tukové tkané v problé-

movych partiich

- Ultracontour — neinvazivni lipoljza pomoci
ultrazvuku

- aserova liposukce ainjekc¢ni lipolgza

- lymfodrenéaze, lymfodrenazni pradlo
nutricni a pohybovy rezim

- Specialni program pro Zeny s gynoidni
(,hruskovitou”) postavou

Aobezitologie

Redukce nadbytecnych kilogrami pod

vedenim lékaru

- Siroké spektrum modernich vySetfovacich a
|é¢ebnijch metod

- osobni nutricni terapeut, stravovaci reZim dle
metabolického typu

- individualni pohybovy plan

- komunikace na specialnich internetovygch
strankach, e-health monitoring

- bonifikace za zredukované kilogramy — Kilo za kilo

Komplexni lécba lymfatickgch otoku

metodami KDT

- rucni a pristrojové lymfodrenaze

- kompresivni terapie

- lymfo-taping

- farmakoterapie

Lymfologicka péce je plné hrazena smluvnimi
pojistovnami (VZP, Zdravotni pojistovna MV,
Vojenska zdravotni pojistovna)

Kontakt

Pro vice informaci nebo objed-

nani nas kontaktujte:

tel: 221620214 -215

info@prevence2000.cz ‘
www.prevence2000.cz

Lond(gnska 59, Praha 2
Vinohrady

cpm

Pochutnej si se STOBem ¢. 29
www.stob.cz

Bezholestna
lipolyza
aneb Klamava reklama
nekdy skodi dobré veci

Text: MUDr. Dana Manaskova

Dnes je trh s formovadnim postavy zahlcen nejriznéj-

Simi pfistroji na bezbolestné zbaveni se tukové tkdané.
Doslova z ulice lakaji klienty a klientky kfiklavé ndpisy,
obrdazky a letacky s krdsnymi postavami a slibuji jim
nékdy az 20centimetrové ubytky. Ekonomicky tlak vede
k tomu, ze novych center, kterd nabizeji bezbolestnou
liposukci a lacni po rychlém zisku, pfibyvd jako hub

po desti. Prispiva k tomu i fakt, Ze metodu neinvazivni
lipolyzy smi provadét i nelékafi, zatéz pro télo je pfi ni
relativné mald a Ze pfed ni ani po ni nejsou nutnd zadnd
|ékarska vysetient.

Jedna se o zazrak, nebo podvod?

Mdaze néco takového fungovat, nebo ne? To je jisté
prvni logickd otdzka, kterd musi kazdého uvazujici-
ho ¢lovéka napadnout. MiiZze mne nékdo zbavit jen
tak tukové tkané, aniz by to bolelo, aniz by ji ze mne
vyfizl ven?

Vétsina onéch neinvazivnich lipolytickych pfistroja
funguje na bazi fokusovaného ultrazvuku, pfipad-
né na principu radiofrekvence.

Mohou v3ak tyto pfistroje délat takové zazraky, jaké
slibuji nékterd lipolyticka centra?

Budu-li mluvit z vlastni zku3enosti s takovym pfi-
strojem na nasem pracovisti, dovolim si tvrdit, ze
nékteré z pfistroji na souc¢asném trhu maji oprav-
du schopnost ovlivnit metabolismus ¢i integritu
tukovych bunék v podkozi, nebo alesporn docasné
propustnost jejich membran, a tudiz néjaky ucinek
na tukovou tkan mit mohou.
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4LIPOSUKCE*
BEZ SKALPELU

Stefanikova 229/5, Praha 5 - Smichov
U KRlZOVATl’(Y ANDEL
(VEDLE LEVNYCH KNIH)

www.hanastudio.cz

Informace a objednavky:

731 058 439

Uvazujme v3ak realisticky. Pokud
se z tukové tkané takto néco uvol-
ni, co to je? Kolik toho je? Co se

s tim déje dal, kdyz to neni odsato
ani vyfiznuto?

Je to tedy celé podvod? Ne, pod-
vodna je pouze ta ohromna rekla-
ma.

Vybrand ohrani¢end problémova
partie, kterou dukladné osetfime
napfiklad fokusovanym ultra-
zvukem (uzivame pfistroj Ultra-
contour), se opravdu muze zacit
zmensovat, ale ma to nékolik pod-
minek. Pro dosazeni viditelného
efektu se osetfeni musi nékolikrat
zopakovat. Veskeré tukovité latky,
které se intenzivnim oSetrenim
ultrazvukem ¢i radiofrekvenci mo-
hou z tukovych bunék uvolrovat
(triacylglyceroly a volné mastné
kyseliny apod.), jsou energeticky
bohaté latky, které se nasledné
musi v organismu spalit. Spalit
stejné jako energie napfiklad z jid-
la. Necekejme tedy, Ze se z ¢lovéka

se vstupnim BMI 35 stane mavnu-
tim pfistroje $tihly jedinec s BMI 25.

Dilezitost negativni
energetické bilance

Neni-li oSetfovand Zena v dobé
provadéné neinvazivni lipolyzy

v tzv. negativni energetické bilanci
a jeji télo neni v tu dobu uvolné-
nou energii schopno spalovat, nut-
né dojde k tomu, Ze se ona energie
- stejné jako nadbytecna energie
zjidla — zase nékde ulozi. K nelibos-
ti vétsiny Zen to casto byvaji opét
pravé problémové partie, které je
nejvice trapi, obzvlasté ve spojeni
se zhorSenym odtokem lymfy.

Milé hubnouci, nepodléhejte tedy
iluzi, ze vas néjaky zazracny pfistroj
sam od sebe a bez vaseho Usili
bezbolestné zhubne. Lipolyza
nam pomaha pii celkové Uspésné
dietni redukci hmotnosti cilengji
formovat postavu tim, Ze ovlivni

Pochutnej si se STOBem ¢. 29
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i vybrané metabolicky malo aktivni
tukové polstarky, které by se jinak
samy o sobé Spatné redukovaly.

Pokud mate pocit, ze s redukci vahy
a formovanim postavy potrebu-
jete pomoct a jiz jste i pomyslel

na bezbolestnou lipolyzu, doporu-
Cuji vybrat si odborné pracovisté se
zabéhlou praxi a [ékafi, ktefi vam
pomohou nejprve s jidelnickem

a poté po zahdjeni celkové redukce
hmotnosti doporu¢i vhodnou stra-
tegii osetfeni problémovych partii.
Presto se obcas stava, ze u nékterych
Zen neni lipolyza dostatecnd a je
potfeba ji podpofit i dalsimi postu-
py, eventudlné i invazivnéjsimi vyko-
ny, které spadaji vyhradné do kom-
petence skolenych lékard. Pokud
vam v zafizeni slibuji, Ze nemusite
ménit jidelnicek a diky zakroku tr-
vale zhubnete, pry¢ odsud! Pokud

s vami budou ale pracovat na celko-
vé zméné zivotniho stylu, mlzete
dosahnout rozumné svého cile. ®
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Klimakteriem v pohodé a hezpecné
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Preparaty SARAPIS a SARAPIS SOJA jsou
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Preparaty Sarapis a Sarapis Soja jsou registrovan
dopliiky stravy a jsou volné k dostani v Iékarn
Informace ziskate na bezplatné lince: 800 100

poradna@yvegall.cz www.vegall.cz “hare®

SARAPSMENS\S SARAPIS PRO MUZE

Pfedstavujeme Vam novy doplnék
stravy z fady pfipravkd SARAPIS.
Jedna se o preparat Sarapis pro
muze, ktery je diky svému
jedine€nému sloZzeni vybornym

ripravek se véelimi produkty pfi pomocnikem pro muze v obdobi o g o

problematické a nepravidelné menstruaci. naropauy . .
- bez vedlejsich ucinku

ucinky a lze jej uzivat ta
Opatrnosti by ovSsem mély d

véeli produkty. Registrovan www.vegall.cz

bezplatna informacni linka:

a je volné k dosta
Informace ziskate na bezplz
poradna@vegall.cz

2 800 100 140 (V)

Inzerce
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Premenstruacni syndrom

a klimakterium

il .":."‘": =N
Text: Marie Hol3, ilustra¢ni foto: archiv
STOBu

Oba tyto stavy povazuji zeny
za obdvané, po psychické strance
velmi ndro¢né obdobi. | kdyz se jednd

o rlizné stavy, maji mnohé spolecné...

Premenstruacni syndrom
(PMS)

Tento stav se Casto oznacuje

jako nemoc nového véku. Byva
definovén jako soubor fyzickych

a psychickych pfiznakd, které se
vyskytuji deset dni az dva dny pred
zaCatkem menstruace a s jejim
pfichodem obvykle mizi. Literatura
uvadi na 160 rlznych typl téchto
pfiznak{. Nej¢astéjsi z nich jsou

bolesti a napéti prsi, zmény
nalad, dusevni napéti, podraz-
dénost, deprese, bolesti hlavy,
zazivaci potize, neobvykly hlad
Ci zizen, otoky, nariist hmotnosti
téla (nasledkem zadrzované vody
v téle).

Bolest v oblasti podbtisku mlze
zasahovat i do kfizové oblasti

a vystupriovat se tak, az vznikaji
zavraté a mdloby. Nékdy se pridru-
Zi i zvy$end teplota, prijem, zacpa,
poruchy zazivani a velmi ¢asto jsou
to i deprese.

Nékteré z téchto pfiznakd miva
vétsina zen. Jejich pficiny nejsou
obecné znamy, ale predpoklada
se, ze jde o hormonalni zmény

v téle, dédi¢nou dispozici, vy-
cerpani anebo psychickou zatéz
apod.

Pochutnej si se STOBem ¢. 29

AVAVVAVYAS (o) o Nev4

Syndromu se Udajné neda zcela
zabranit, ale je mozné jeho projevy
vyrazné mirnit. Zdsadnim krokem
je Uprava stravy, a to smérem k leh-
ké stravé s dostatkem minerdld.
Doporucuje se nepit kdvu a napoje
s obsahem kofeinu, nekoufit, nejist
¢okoladu a snizit spotfebu soli,
mirné a pfijemné cvicit. Mazeme
také svuj stav vysvétlit okoli a po-
zadat ho o pochopeni a toleranci.
Po Upravé stravy lze pfistoupit

k dalsimu kroku — pouzit néktery

z pripravkd, které jsou k dispozici
na trhu, a pravidelné ho uzivat.

Klimakterium

Toto slovo u mnohych zen vyvo-
lava asociaci starnuti, snizené ak-
tivity a télesnych zmén. Nékdy se
dokonce muze jednat o pocit, ze
Zena ma jiz vie za sebou. Tyto oba-
vy vsak byvaji ¢asto neopodstatné-
né a je tfeba si uvédomit, Zze kazda
Zivotni etapa ma svd kouzla a ze
zalezi na tom, jak obdobi pfijmeme
a jakym zpUsobem jej vyuzijeme.
Abychom si pfechod uzily co nej-
[épe, mély bychom se pokusit sta-
vim porozumét, pouzivat nékteré
produkty, které mohou toto ob-
dobi ulehit, a snazit se na prvnim
misté o psychickou vyrovnanost.
Vzdyt prestava plno starosti, déti
odchazeji zdomova a mizeme mit
mnohem vice ¢asu na sebe a své
zajmy a konicky.

Obdobi pfechodu je charakteri-
zovano hormondalnimi zménami

a vykyvy, které pfinaseji celou fadu
moznych nepfijemnych projevd.
Jedna se nejcastéji o navaly tepla,
poruchy spanku, izkostné stavy,
deprese, ztratu libida, zhorseni
schopnosti soustfedéni a vseobec-
ny stav nepohody.

Psychicka stabilita je zakladnim
pilifem kvality Zivota v dobé pfe-
chodu, a proto Zzené mlize pomoci
i psychologicka intervence.

Muze si vybrat také z fady produk-
tQ, které Ize koupit v 1ékarné jako
doplnék stravy a které mohou toto
obdobi pomoci prozit v pohodé
arovnovaze. ®
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Text: Iva Malkova, Margit Doupovcova,
Dana Manaskova, foto: medicinman.cz

Den za dnem jsme zahlceni nej-
riznéjsimi tipy, jak zadzra¢né zhub-
nout. Dfive, nez podlehnete ldka-
dlu, Ze ke svému jidelni¢ku néco
(¢aj, bylinky, koteni, pilulky, naplas-
ti...) pfidate a bez prace budete
hubeni, zapojte rozum. Nepodleh-
néte faleSnym predstavam, Ze pro
svoji zménu nemusite nic aktivné
udélat. Pfi hubnuti funguji zakony
zachovani energie - vydej versus
pfijem. Abyste se zbavili tuku, mu-
site zkratka vice energie vydavat
nez pfijimat. A jakou cestu k tomu
zvolit? Zde je dalsi uskali — exis-
tuji desitky tisic diet, které vedou

k této nerovnovaze nejrdznéjsimi
zpUsoby. Jedna teorie ¢asto popira
druhou, ¢lovék je pak zmaten, nevi,
co md jist, a vrati se do starych
koleji s nadmérnym energetickym
pfijmem.

Dnes vas seznamime s naprosto
odlisSnymi nazory dvou odbornic
na nynéjsi hit redukéniho svéta
- Metabolic balance. Vazim si od-
bornych znalosti a sectélosti Margit
Doupovcové i Dany Manaskové, ale
jak je vidét, ani odbornici na slo-
vo vzati se vzdycky neshodnou.
Casto proto, Ze danou véc neznaji
do hloubky nebo prosté na ni maji
jiny ndzor. Ale to je vlastni kogni-
tivni terapii. Tak nebudte nestastni,
vezméte si z takovych odlisnosti to
pozitivni a vyberte si stanovisko,
které vyhovuje pravé vam.

Pfi nabidce jakékoliv diety je tieba
zamyslet se nad hlavnim bodem:
Vede tento zpUsob stravovani

k energetické nerovnovaze? Od-

www.elisting.cz
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povite-li si kladné, pak si polozte
dalsi otdzku: Vyhovuje mi tento
druh nabizené Zivotni zmény?
Pokud ano, mlzete zkusit nabize-
nou zménu v chovani kratkodobég,
pfi delSim respektovani této zmény
ji konzultujte s odbornikem, ktery
ma vzdélani v oboru vyzivy a je-
muz véfite.

Pri hubnuti je nejdulezitéjsi
dosdhnout energetické nerov-
novéhy (vétsi vydej nez pfijem)
zpUsobem, ktery vdm vyho-
vuje.V tom se shoduji viichni
odbornici. V ostatnim - co
(pomér Zivin) a jak casto (rezim
jidla) jite — uz shoda nepanu-
je. Z kazdé teorie si vétsinou
mUzete vybrat néco ucelného
a dopracujete se k takové Zivot-
ni zméné, kterd pro vas bude
optimalni.

Pohled Margit Doupovcové

Vyzivové a wellness poradenstvi,
www.margit.cz

@ Shrnuti informaci z materialt
Metabolic balance (MB)

Kdyz to zjednodusim, mam pocit,
Ze predstavitelé MB vybrali nékolik
dnes bézné zndmych faktd (napfi-
klad ze ukladani tukdi v organismu
podporuji nejen tuky, ale i pfemira
jednoduchych cukri) a ty smicha-
li s nékolika populdrnimi, i kdyz
neovérenymi teoriemi médnich
diet, jako tfeba délené stravy.

Ve skutecnosti jsou totiz vyslednd
doporuceni MB diety zpravidla niz-
kokalorickd, nizkopolysacharidova,

12

nizkotukovd a navrzend jidla oddé-
luji polysacharidy a bilkoviny. Vy-
slednd strava je potom podle mne
restriktivni redukéni dieta obalena
do plasté védeckosti. Z cisté nutric-
niho pohledu nic z uvedeného ni-
komu neublizi, vétsina hubnoucich
bez potizi zredukuje, jen je otdz-
kou, jestli na to potfebuji MB.

@ Chybi individualni pFistup

Jako zasadni problém MB diety
vidim v ignorovani klienta coby
individualné mysliciho tvora.

MB dieta viibec nevyhodnocuje
pavodni stravovani jednotlivych
klient(, a tak zcela ignoruje jejich
chutg, zvyky a kulturu. Celd dieta
je postavena na bazi, ze my, odbor-
nici (dokonce v podstaté pocitac),
vime nejlépe, co kazdému z vas
prospiva, a vy jen presné dodrzujte
pravidla. Osobné vzdy pfi poraden-
stvi vychazim z pavodniho jidel-
nicku, ktery s klientem spole¢né
upravujeme. Vysledkem je plynuly
prechod ke zdravému stravovani,
jez respektuje individudlni potieby
i chuté. Zajimavé je, Ze samotny
autor diety fika, Ze je tfeba prestat
vybirat zdravé potraviny na zakla-
dé reklam, ale mame poslouchat
instinkty naseho téla. Jak k instink-
tlm téla patfi pocita¢ové vyhod-
nocovani a pfiprava stravovacich
doporuceni, nechapu.

® Potravinové alergie

Dieta nabizi slozity krevni rozbor,
ale soucasné ignoruje moznost
potravinovych alergii. Pfitom

v pfipadé eliminacni diety jako
nejucinngjsi vidim tu, kterd vyne-
chava zjistény potravinovy alergen.
Dal$im zdvaznym nedostatkem

MB diety je ignorovani nezbytnosti
pohybu. Svalova tkan se udrzi pre-
devsim diky pouzivani, a ne dopo-
ruceni nékolikatydenniho omezeni
pohybu (délka zavisi na dobé, jak
dlouho dodrzujete hubnouci, dru-
hou fazi).

® Krevni rozbor

Aby dieta vypadala odborné a tim
obhdjila svou cenu, je vie vysvétle-
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no pripravou na zakladé detailniho
krevniho odbéru. Klient ma pocit,
Ze dostava vysoce individualni di-
etni rezim 3ity pfesné na miru.

@ Nazor na konkrétni doporuce-
ni pro hubnouciho

Mnoho stran komplikovanych
omezeni a rad, které Ize se Spetkou
zjednoduseni shrnout jako: dodr-
Zujte nizkokalorickou, nizkotuko-
vou (vice nez dva tydny dokonce
beztukovou) a nizkopolysachari-
dovou dietu, ve které v prvnich
dvou fazich jesté oddélujte bilko-
viny od polysacharid(, a necvicte.
Pricemz druhou fazi je sice mozné
dodrzovat jen dva tydny, ale proto-
Ze to je faze, v niz se hubne (ve treti
fazi autofi udavaji vyrazné zpoma-
leni anebo zastaveni redukce), a lze
predpokladat, ze naprosta vétsina
klient( (ne-li vSichni), ktefi se roz-
hodli pro MB dietu, chtéji hubnout,
je pravdépodobné, Ze vétsina bude
zGstévat v této fazi déle.

To v3e vychdzi z nic moc fikaji-
ciho krevniho rozboru, kterym
sama nedokazu vysvétlit, proc se
hubnoucim doporucuje tropické
ovoce na ukor domaciho.To jde
proti logice, kulturnim zvyklostem
a ekologii. Neexistuji zadné krevni
markery, podle kterych lze urcit, ze
ma dany jedinec jist papaju, a bo-
rivky ne. Co Ize z krve urcit, jsou
potravinové alergeny, ale zrovna
témito se MB dieta nezabyva.

@ Shrnuti

Nejvétsi plus MB dieté pfipisuji

za upfednostiovani pfirozené stra-
vy nad polotovary a v tomto bodé
se zcela shodujeme.

Dieta podle MB téméf jisté povede
k redukci, a to zejména ve dnech,
kdy se dodrzuje jeji prvni a druha
faze. Urcité se vsak jedna o po-
mérné restriktivni rezim a podle
mne i ne pfilis pfirozeny (viz napf.
uprednostnovani tropického ovo-
ce). Ano, kazda nizkokaloricka, niz-
kopolysacharidovaé a nizkotukova
dieta docasné povede k redukci

i popisovanym pozitivnim zmé-
nam. Zdravého téla i mysli Ize viak
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podle mne dosdhnout jednoduseji,
pfirozenéji a levnéji.

Obéznim v pfipadé, ze upfednost-
nuji podporu kolektivu, bych pora-
dila kurzy STOBu, tém, ktefi hledaji
spise individualni pristup anebo
resi soucasné i zdravotni potize,
doporucuji lékare zabyvajici se
celostnim pristupem k diagnostice
i terapii a vystudované vyzivové
terapeuty.

Pohled Dany Marnaskové

Centrum preventivni mediciny,
Praha 2, www.medicinman.cz

® Seridézni redukéni program
Program Metabolic balance neni
zadna mysticka dieta, ktera by
zazracné lécila viechny nemoci.
Taktéz se nejedna o zézra¢nou
dietu,Cary mary fuk z krve’, jak by
se mohlo nezasvécenym na prvni
pohled zdat. Jde o seridzni nizko-
kaloricky redukéni program sesta-
veny na zakladé mnoha lékaiskych
doporuceni, analyzy slozeni potra-
vin s individudlnim pfihlédnutim

k tomu, jaké ma pacient stravou
ovlivnitelné obtize, alergie, jidelni
preference a odchylky v nékterych
laboratornich hodnotéch krve.
Kazdy, kdo se nékdy zabyval sesta-
vovanim jidelnicka, které mély spl-
nit denni limity na pfijem kilojoulQ
a zachovat vhodny pomér bilkovin,
sacharidi a tukd, se jisté dost zapo-
til. To ani nezminuji dalsi paramet-
ry, jako je glykemicky index potra-
vin, obsah vapniku, hoi¢iku, Zeleza,
vitamin(, esencialnich mastnych
kyselin, vhodné kombinace zdroju
bilkovin atd. Zachovat by se méla

i pestrost jidelnicku, ktery nema byt
prilis rigidni, zato musi respektovat
rozli¢né alergie, averze ¢i nékterd
onemocnéni atd.

Poznatk(i o tom, co by bylo sprav-
né, je dnes jiz dost, ale potizi se
stava, jak ve sladit dohromady.
Bez pouziti pocitacovych program
povazuji sestaveni jidelni¢ku, ktery
by splfoval maximum v3ech dopo-
ruceni, téméf za nemozné.
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@ Pocita¢ pomocnikem

Stran Metabolic balance se tedy
nejedna o zadné tajné know how,
které by se vyzrazenim principu
ztratilo. Za vsim stoji mnohaletd
mravendi precizni prace sbéru
téchto informaci a jejich sesazeni
do softwarového systému spolu

se stanovenim obecnych pravidel,
kterd se ukazala jako véeobecné
prospésna.

Potraviny, které se objevuji na jidel-
nich planech klientd, jsou tedy ty,
které na zakladé mnoha parametr(
vybere softwarovy program jako
nejlépe vyhovujici pozadovanému
stravovacimu rezimu. Mohu si byt
jako poradkyné Metabolic balance
jistd, ze pokud klient dodrzi seznam
potravin v celé jeho $ifi alespon
onéch 14 dni, bude jeho jidelnicek
dostatecné pestry, vyvazeny a ne-
dojde k Zddnému stradani. Klient
zatim ziskd konkrétni zkusenost

s vyvdazenou stravou a navykne si
na dodrzovani pravidel.
Samoziejmé to neznameng, ze po-
traviny, které na seznamu nejsou,
by byly pro klienta $kodlivé nebo
nevhodné. Po uplynuti 14 dni né-
které typy potravin, které klient

v programu postrada, mizeme

do seznamu doplnit (nejedna-li

se napriklad o talif hranolk{ nebo
knedlikd). BEhem dalsich fazi se

do jidelnicku postupné zarazuji
dalsi potraviny. Pocitacovy program
nam pomdze udélat prvni krok,
prerusit kolobéh pokust a omylt

a drzet se v po¢atku pomocného
voditka tak dlouho, nez je klient
Jjisty v kramflecich” a zvladne vybér
potravin bez pomocného planu.
Metabolic balance program neni
uréen pro zavazné nemocné lidi,
téhotné a kojici, ktefi maji jiné vyzi-
vové potreby. To je také divodem,
proc¢ krevni testy pro Metabolic
balance obsahuiji tolik hodnot.
Nékteré z nich slouzi pro doladé-
ni preferenci u konkrétni osoby,
mnohé z hodnot viak slouZzi pravé
k tomu, aby do programu nevstu-
povali nemocni lidé, ktefi vice nez
redukci potfebuji |ékafské vysetfeni
a terapii.
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® Metabolic balance nema nic
spole¢niho s teorii krevnich sku-
pin i délené stravy

Tyto systémy povazuji za absurdni.
Na jidelnich planech pro kazdou
porci jidla se sice vyskytuji oddéle-
né vypsané druhy zdroju bilkovin
a polysacharidd, ale s délenou
stravou to nema nic spole¢ného.
Dlvodem je vétsi pfehlednost

a zdlraznéni vyznamu obou slo-
Zek. V3e se viak ji dohromady,
nikoliv oddélené s ¢asovym odstu-
pem! Jednim z pravidel Metabolic
balance je zacit konzumaci potravy
bilkovinnou slozkou. Avsak to plati
pouze pro prvni sousto. Nejedna
se opét o zadné déleni stravy jako
takové, ale pouze o vyuziti novych
poznatkl o reflexech, které se
uplatiuji pfi vyplavovani hormon
pfi pfijmu potravy.

® Nizkokaloricka dieta
Souhlasim s tim, Ze se jedna o niz-
kokalorickou dietu, jeZ je vhodna

i pro jinak velmi obtizné hubnouci
klienty, ktefi i pres dobrou spo-
lupraci neuspéli v jinych progra-
mech. Nemyslim si v3ak, Ze vétsina
podobné nizkokalorickych diet je
pro pacienty zcela neskodna. Cim
méné energie dieta obsahuje, tim
vétsim ofiskem je vyladit jidelnic¢ek
tak, aby pacient v né¢em nestra-
dal (bilkoviny, minerdly, vitaminy
atd.). Mam-li k dispozici jidelni plan
Metabolic balance, mdm zéroven
jistotu, Ze i takto nizkoenergeticka
dieta zabezpedi klientovi vse, co
potiebuje. Klient ma plan se se-
znamem vhodnych potravin a né-
vodem, jak je kombinovat. Je tim
z velké ¢asti vyreSena nejpalcivé;si
otazka, co ma klient jist. Dalsi pra-
ce poradce s klientem se jiz maze
pIné koncentrovat na jeho indivi-
dualni potfeby a tvorbu interak-
tivnich kompromist a nahradnich
feSeni v pripadé obtizi.

® Lze spoléhat na instinkty?

Do diskuse o tom, jak se ma ¢lo-
vék fidit vlastnimi instinkty a citit
potieby svého téla, se nechci moc
zapojovat, ponévadz tim zcela
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nejcastéji argumentuji prave ti pa-
cienti, jejichz instinkty a mnohdy

i mysleni jsou plné v rukou vyrobct
koteni, sladkosti a riznych dochu-
covadel, eventudlné tabakového
primyslu a zavisli jedinci vymys-
leji argumenty, jen aby se toho
nemuseli vzdat. Obezitu vnimam
jako dukaz toho, ze jedinec ma
narusené vnimani potieb vlastniho
téla a to, ze prichazi pro odbor-
nou radu, jak ma jist, aby zhubl, je
dlkaz bezradnosti. Odkazovat ta-
kovéto klienty na néjaké instinkty,
dokud nedostanou svoji vahu opét
pod kontrolu, nepovazuji za velky
pfinos. Vieobecné se da fict, ze
vnimat potfeby vlastniho téla se
muze zacit dafit az po vymanéni
se z chutovych zavislosti na pfidat-
nych latkach v potravinach, rych-
lych sacharidech a soli, po ustaleni
jidelniho rezimu. Tedy az po vy-
fazeni nékterych typU potravin
zjidelnicku. Zdaleka se to v3ak ne-
podafi viem. ZkuSenost je oviem
takova, ze po delsi dobé dodrzova-
ni programu Metabolic balance se
zmeéni chuté a jidla, kterd nam dfi-
ve pripadala velmi chutna a lakava
(typicky mouc¢niky, knedliky apod.),
postupné své kouzlo ztrati.

@ Individualita klienta

Rozhodné nesouhlasim s tvrzenim,
Ze ,ignorujeme klienta jako indi-
vidudIné mysliciho tvora“. Naopak
velmi schopni — myslici klienti,
ktefi umi vsadit co nejvice princi-
pU Metabolic balance do svého
Zivota, jsou pravé ti nejuspésnéjsi,
dosahujici nejlepsich dlouhodo-
bych Uspéchu. Poradce je ten, kdo
jim v tom pomdhg, ale vie zdlezi
predevsim na kvalité komunikace
mezi klientem a poradcem. Rozdily
mezi jednotlivymi poradci mohou
byt samoziejmé veliké.

Program Metabolic balance je také
kritizovan, Zze nezohlednuje pred-
chozi jidelni a kulturni zvyklosti
pacienta. Zalezi viak, co si pod tim
kdo predstavuje. Samoziejmé, ze
musime pfi sestavovani jidelniho
planu zohlednit informace o tom,
zda klient néktery typ potravin
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neji, ma alergii, nesnasenlivost
nebo jiné zdravotni pficiny. Kul-
turni rozdily v programu rozhodné
zohlednény jsou - jidelnicky pro
Italii nebo asijské zemé se sestavuji
z tamnich surovin, které v nasich
krajich nejsou ani dostupné. Pro
nasi oblast bylo napfiklad vyhod-
noceno, ze nejpfirozenéjsim a nej-
vyvazengéjsim ovocem je jablko

a doporucuje se vsem v této oblas-
ti alespon 1x denné.
Nezohlednéni pfedchozich skod-
livych jidelnich zvyklosti a chuti
klienta je pouze relativni.

Vstupni pohovor obsahuje podrob-
nou anamnézu zdravotnich obtizi
vetné jidelnich zvyklosti.

Klient se dozvi, co program obnasi,
a on sdm se muze rozhodnout, zda
do toho sko¢i rovnyma nohama,
nebo zda zvolime jiny program
redukce.

Metabolic balance je vhodnou
moznosti, ma-li klient chut a od-
hodlani zkusit néco jiného nez
doposud. Pfechod je zlomovy,
kazdy si jasné uvédomi rozdil mezi
Lpredtim a potom” a zrovna tak si
uvédomi, kdyz se navrati zpét k pl-
vodnim zvyklostem a z programu
vypadne.

Je to stejné jako pfi odvykani kou-
feni. Jsou klienti, ktefi si po fadné
motivaci zvoli den D, prestanou
koufit ze dne na den, protoze po-
stupné omezovani by pro né bylo
téz3i. Objevi se i takovi, kdo daji
pfednost postupnym malym kom-
promistm.

® Centrum preventivni mediciny
V Centru preventivni mediciny
nebézi pouze program Metabolic
balance, ale naptiklad i klasicky
program Kilo za kilo, ktery nabizi
onu postupnou strategii Uprav
jidelnicku krok za krokem.V tomto
programu klient zapisuje jidelni-
Cek veetné kilojould a hmotnosti
do internetového formulare. Léka¥
udaje trvale hodnoti a klienta po-
stupné navadi na zmény k lepSimu
jidelnicku. Je to cesta ndro¢nd jak
pro lékare, tak pro klienta, a ne
kazdému klientovi tento pozvolny
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postup vyhovuje. Klienti jsou pfi
vstupnim vysetteni informovani

o moznostech jednotlivych pro-
gramU a sami si vybiraji, ktera ze
strategii je pro né vhodnéjsi. S po-
dobnym systémem se lze setkat

i u vétsiny ostatnich poradcli Meta-
bolic balance.

@ Vétsi zména miize prospét
Osobné mam radéji praci s Meta-
bolic balance programem, nebot
mnoho opakujicich se otazek

a vysvétlovani tak z¢asti odpada

a cesta k vyvazenému jidelnicku
je pfiméjsi a jasnéjsi. Diky celkové
zméné slozeni stravy s jednoznac-
nym seznamem potravin, které
maji prfevazné nizky glykemicky
index a ddraz na porci bilkoviny

v kazdém jidle, Ize klienta mnohem
snaze vytrhnout z denniho kolisa-
ni glykemie, inzulinu a silngjsich
navall chuti k jidlu. Po 14 dnech
pfisné faze jiz klient pfesné vi, jak
na ného systém pulsobi, vi, co mu
vyhovuje nebo nevyhovuje, a spo-
lu se zabyvame jiz jen tim, kde mu
povolit jaky kompromis a jak pro-
gram ddle upravit, aby nezazival
pocity hladu, chuti, Gnavy nebo
psychického stradani. Rozhodné
se nestavim do pozice odbornika,
ktery by suverénné tvrdil, Ze zcela
nejlépe vi, co je pro klienta nejlep-
3i, a ze pocitaovy program je to
nejpresnéjsi, co mize byt. Z vlastni
zkudenosti vsak vim, ze dokud
klient nezkusi dodrzovat program
alespori onéch doporucenych 14
dni, nemuze zazit viechny jeho
kladné vlivy. Paklize klient nevydrzi
ani onéch prvnich 14 dni pfisné
faze, je evidentni, Ze jeho motivace
ke zméné nebyla nijak velika.
Pohovor s klientem je samoziejmé
také velmi dulezity prvek progra-
mu Metabolic balance. Neni to

o tom, ze vyplivneme” papir a ne-
chame klienta bézet. Klient je zvadn
na pravidelné kontroly a konzulta-
ce. Kazdy klient ma také na svého
poradce telefonni kontakt (v na-
Sem centru dokonce i internetové
komunikaéni rozhrani), moznost
domluvit si v pfipadé potieby
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schlizku a probrat nejriizné;si dota-
zy nebo obtize s programem. Po-
radci jsou schopni dodat klientim
napady na pfipravu pokrm, navo-
dy aj. Néktefi z poradct dokonce
absolvovali specialni kurz vareni
pro Metabolic balance v Némec-
ku. Poradce provazi klienta véemi
fazemi programu az po Ctvrtou,
zavérecnou fazi, ktera by méla

byt jiz trvala — ustaleny jidelnicek

z béznych potravin a dodrzovanim
nékolika zakladnich pravidel Meta-
bolic balance.

® Pohybova aktivita

Pohybova aktivita neni v programu
Metabolic balance ignorovana.
Naopak na udrzeni svaloviny se
klade velky dliraz. Jednak tim,

ze kazdé jidlo zahrnuje porci bil-
koviny, a jednak tim, Ze jsou klienti
po adaptaci na novy jidelnic¢ek
vyzyvani k tomu, aby si zvolili
pravidelnou a hlavné dlouhodobé
udrzitelnou pohybovou aktivitu. Ta
je pro udrzeni svaloviny mnohem
dilezitéjsi nez ojedinélé sportovni
aktivity v prvnim navalu nadseni
pfi zahajeni diety, které vsak ma-
lokdo dlouhodobé udrzi. Excesivni
sportovni vykony v prvnich 14
dnech pfisné faze, kdy klient jesté
neni zcela adaptovany na novy niz-
koglykemizujici jidelni¢ek a neumi
si béhem diety regulovat pfijem
Lrychlejsich” sacharidu tak, aby pfi
nahlém zvyseni energetické potre-
by nemél pocity hladu nebo unavy,
spise nedoporucujeme. Na druhou
stranu vybizime k béznym navyk-
lym pohybovym aktivitam. Klienti
sami se pak béhem Metabolic ba-
lance citi vice nabiti energii a po-
stupné maji vétsi chut do pravidel-
ného pohybu, ktery aktivné pod-
porujeme. Pokud pfijde do pro-
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gramu Metabolic balance vykonny
sportovec podstupujici pravidelné
fyzicky ndro¢né tréninky, je nutné
citlivé doladit potiebu rychlejsich
sacharidd, pfipadné mirné navysit
i prijem bilkovin. Jedna se viak

o zcela ojedinélé pfipady.

Program se nemusi nijak obhajo-
vat krevnimi testy (jejich cena se
pohybuje kolem 700,- K& podle
cen rdznych laboratofi). Poradci
programu Metabolic balance musi
splnit minimalni pozadavky na kva-
litu péce o klienta dle institutu
Metabolic balance, jejichz soucasti
je i harmonogram pravidelnych
kontrol a konzultaci, které odpo-
vidaji komplexni poradenské péci
po dobu cca pul roku. Aby v boji

o klienty nedochazelo k pred-
hanéni se jednotlivych poradcl

v redukci cen a nasledné k upadku
kvality péce o klienty, je stanovena
minimalni cena 7500,- K¢ pro jed-
notlivce a 6500,- K¢ pro dva a vice
zajemcU, pod kterou nesmi nikdo
z poradct klesnout. Spocitame-li
viak redlné naklady s odvedenim
celého harmonogramu Metabolic
balance se viemi kontrolami, vy-
$plha se cena snadno jesté mno-
hem vys. Jednotlivi poradci mohou
dle své kvalifikace a schopnosti
nabizet dalsi doplfhkové sluzby,
které mohou ceny déle modifi-
kovat. Opravdu pak zalezi jenom
na klientovi, o co vie ma zajem.
Metabolic balance program je jed-
nou z mnoha cest, kterda maze vést
ke kyzenému cili. Kazdy ma moz-
nost vybrat si takovy pfistup, jaky
mu vyhovuje.

Vice informaci a nékteré vysled-

ky programu Metabolic balance

Ize najit na mém osobnim webu:
www.medicinman.cz.

Pro zdjemce o dalsi informace

o programu Metabolic balance
jako lékaf¥ s praxi v oboru obezito-
logie a poradce vyskoleny institu-
tem Metabolic balance ochotné
zorganizuji informacni seminaf,
kde zodpovim veskeré dalsi dota-

zy.
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nezastupitelnou ulohu nefarmako-

. ° logicka léc¢ba.
I a et I ° typ u Nefarmakologicka péce

Nefarmakologicka lé¢ba zahrnuje
Upravu nespravnych stravovacich
navykd, ve vétsiné pfipadul snizeni

[
hmotnosti a pfiméfenou a pravi-
delnou fyzickou aktivitu. Pacient
s diabetem se tak stava rovno-
cennym partnerem pfi lé¢bé své

nemoci.

- —y

Text: Marie Skalska, foto: Zdenék Platl
a pixmac.cz

Vysledky medicinskych studif
jednoznacné potvrzuji, ze pacient
s diabetem 2. typu je ohrozen
predevsim onemocnénim srdené-
cévniho apardtu. Srdecné-cévni

umrti pacient( s diabetem 2. typu, a to
ve vice nez v 75 %. Umrtnost diabetika
2. typu na srde¢né-cévni onemocnéni
je 2—4krat vyssi nez u nediabetické
populace.

Diabezita

Velmi tésné spojeni mezi obezitou
a cukrovkou 2. typu je dobfe zna-
mo. Obé choroby maji spole¢ny
znak a tim je inzulinova rezistence
- snizena citlivost na inzulin, ktera
je rizikovym faktorem pro rozvoj
srde¢né-cévniho onemocnéni.
Obézni osoby maji 10-90krat vys-
$i riziko onemocnéni cukrovkou
2. typu. Uzké vazba mezi obezitou
a diabetem vyustila v termin dia-
bezita. Podobnou analogii na-
chazime v terminu kardiabetes.
V poslednich letech se opakované
setkdvdme s ndzorem, Ze diabetes
je kardiovaskularni onemocnéni.
Jinymi slovy cukrovka je srde¢né-
-cévni onemocnéni s pfitomnou
hyperglykemii a hlavni prioritou

v [é¢bé diabetika 2. typu je pravé
prevence srde¢né-cévnich one-
mocnéni.V dosazeni toho cile ma

pixmac.cz
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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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U fyzické aktivity je dulezité, ze

na hladiny glykemie pusobi ne-
jen délka a intenzita cviceni, ale

i doba, kdy se cvici. Vyhodnégjsi je
cvicit po jidle, kdy je hladina tzv.
postprandidlni glykemie, cvi¢enim
vyraznéji ovlivnéna. Pfi cviceni

na la¢no k tak vyznamnému ovliv-
néni nedochazi.

U obéznich diabetikd vede i jen
mirné snizeni télesné hmotnosti
-0 10 % jejich aktudlni vahy, k vy-
raznym zménam biochemickych
parametrU. Pfi vdhovém ubytku se
zlepsuje citlivost na inzulin, zlepsu-
je se glukézova tolerance, upravuiji
se hladiny krevnich tukd.

Lilly Diabetes

ideniifikainl Cislo

0908-2500
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Nejucinnéjsi doporuceni pro
diabetiky za ticelem prevence
onemocnéni srde¢né-cévniho

aparatu:
©® predchazet nadvaze, byt pravi-
delné fyzicky aktivni

® snizit télesnou hmotnost,
a predevsim si vdhovy ubytek
dlouhodobé udrzet

® snizit pfijem tukd pod 30%
z celkového energetického
pfijmu

® snizit pfijem nasycenych tuku
(zivocisnych) pod 10% z celko-
vého energetického pfijmu

©® zvysit pfijem vldkniny — dle
Ceské diabetologické spole¢-

E— \.\

nosti je doporucovana denni
dévka vlakniny 40g. Toto
mnozstvi je dosazitelné prak-
ticky pouze tehdy, kdyz je jed-
no hlavni jidlo denné ve formé
zeleninového jidla napf. salatu.

Jak doporuceni prevést do prak-
tického zivota, se uci diabetici
napftiklad v kurzech snizovani
nadvahy spolecnosti STOB.
Dalsi cyklus zahajuje ve ctvrtek
31. bfezna v Praze 4 v ZS Pla-
minkové od 17 do 20 hodin.
Ucast v kurzu Ize spojit i s vyzkum-
nou studii. Podrobné informace na
www.stob.cz, kurzy. ®

Your journey inspires ours.

VéZend pani, védZeny pane,

spolednost Eli Lilly vEnuje kaZdému, kdo dspéiné absolvoval

kurzy snifovani nadvéhy ve sdruZeni 5TOB, tento

Motivacni voucher

v hodnoté

el

na pokraZovani v navazujicim kurzu nebo jiné aktivity £i materidly spoleénosti STOB,

Jmiéno lekuora, email, welefon

Razitko a podpis lekioma

Podpis dfasinika kuieu

Racinkoe a pods diabsciologa %

Spole¢nost ELI LILLY CR, s.r.o., pFispiva kazdému pacientovi s diabetem, ktery se zd¢astni kurzd snizovani nadvahy,
1000,- K¢ na dalsi aktivity pofadané STOBem.

19
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Hubnete s rozumem se STOBem
v kurzech snizovani nadvahy

.r

Kurzy snizovani nadvdhy probihaji
pod odbornym vedenim psycholozky
PhDr. Ivy Méalkové a jejich
spolupracovniki ze spole¢nosti

STOB. Uspésnost tohoto pristupu

k 1é¢bé obezity potvrzuji tisice
absolvent( kurzd, ktefi zde ztratili své
nadbytecné kilogramy.

V kurzech mate moznost:

+ pracovat nazméné svého
zZivotniho stylu, kterd povede
k trvalé redukci vahy

+  zacvicit si pfiméfené svym té-
lesnym moznostem

«  ziskat atraktivni pomucky
usnadnujici hubnuti

«  pfijemné strdvit ¢as ve spolec-
nosti lidi majicich stejny cil.

Kurzy trvaji vétsinou 11 tydn(

a tvofi je kazdy tyden jedna tfi-
hodinova lekce — hodina vhodné
pohybové aktivity a dvé hodiny
terapie. Jsou urceny pro dospélé
od 18 let, organizujeme i speciali-
zované kurzy pro diabetiky.
Kurzy probihaji v Praze a dal-
Sich 100 méstech Ceské repub-
liky - informace na www.stob.cz
v sekci Kurzy a poradny - mimo-
prazské kurzy.

Indoor rowing - skvélé
cviceni pro redukci nadvahy

Pavel Smolka, Concept Fitness, s.r.o.

Indoor rowing je cviceni na ves-
lafskych trenazérech, at uz v indi-
vidualni formé, ¢i na skupinovych
lekcich.

U¢inné cvi¢eni pro snizeni nadva-
hy by mélo probihat kontinudlné
po delsi dobu na relativné nizké
intenzité a nemélo by klast nad-

mérné naroky na pohybovy aparat.

www.elisting.cz

Pochutnej si se STOBem ¢. 29
WWW.stob.cz

Dulezité je, aby uroven fyzické
kondice ¢i pfipadna jind omezeni
pfilis nelimitovaly délku cviceni,

a pohybova aktivita tak mohla
probihat dostate¢né dlouho, aby
pfinesla o¢ekavany efekt. Cvi¢eni
by mélo komplexné zapojovat celé
télo a intenzitu pohybu by mélo
byt mozné pribézné plynule upra-
vovat podle momentalnich pocitl
i se zlepsujici se kondici.

Veslovani na trenazéru viechna
tato kritéria splnuje a specialné pro
cvicici s nadvdhou ma ve srovnani
s nékterymi jinymi druhy pohybu
nékolik prednosti:

Setrné zatézuje pohybovy apa-
rat. Cviceni pfi ném probihd vsedé
— hmotnost téla tak spociva na se-
datku. Veslovani je rytmicky plynu-
ly pohyb bez ndraz, coz déle Setfi
pohybovy aparat, zejména klouby.
Zapojuje komplexné a symet-
ricky celé télo. Pfi cviceni na ves-
lafském trenazéru pracuji vsech-
ny hlavni svalové skupiny, a to
umérné jejich vlastni sile — nejvice
nohy a trup, poté paze a nejméné
nékteré malé svaly - diky tomu
nedochazi k pred¢asné unavé.
Vzhledem k vyjimecné velkému
mnozstvi zapojenych sval(, které

prazskeé kurzy

Pokud si chcete vybrat misto a ¢as, hlaste se na www.stob.cz.
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ke své Cinnosti spotfebovavaji
energii, je energeticky vydej pfi
veslovani vyssi nez u fady jinych
cviceni. Velkou vyhodou veslovani
je, ze pfi kazdém tempu dochazi

k posilovani svalového korzetu —
hlubokého svalstva bficha a podél
patefe. Dostatecné posilené svaly
korzetu pétefe zabranuji poru-
chdm drzeni téla a tim i nékterym
bolestem zad.

Intenzita cviceni, kterou si Fidi
kazdy sam, se mize pohybovat
ve velmi Sirokém rozmezi - od zce-
la volného veslovani s minimalni
zatézi (vhodné napt. pro seniory
¢i k rehabilitaci) az po vybuiné
kratké Useky maximalni intenzitou
(anaerobni cvi¢eni — posilovani).
Vétsinou ale cviceni probiha mezi
témito extrémy. Odpor trenazéru
zavisi na rychlosti a sile pouzité
pfi cviceni, intenzitu cvi¢eni si tak
muze kazdy kdykoliv zménit.
Individualné Ize upravovat také
rozsah pohybu, aniz by tim cvi-
¢eni ztracelo na vyznamu. Ten,
kdo nemd zadnda omezeni, zacina
v pozici s holenémi kolmo k zemi
a s trupem v mirném predklonu.
Délku tempa je ale klidné mozné
uzpUlsobit moznostem kazdého
uzivatele. Diky velkému rozsahu
pohybu se p¥i veslovani protahuji
nékteré zkracené partie (napf.
hamstringy - zadni strana stehen),
svaly pracuji v celém pohybovém
rozsahu a zaroven se zlepsuje
kloubni pohyblivost.

www.elisting.cz

Pochutnej si se STOBem ¢. 29
WWW.stob.cz
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Monitor trenazéru poskytuje
pfesnou zpétnou vazbu, a to

jak okamzité béhem cviceni, tak

i nasledné, kdy Ize vSechny udaje
vyvolat z paméti. Intenzitu cvi¢eni
je tak kromé subjektivniho vnimani
mozné fidit pravé podle monitoru
— at uz s vyuzitim Udaje o odvadé-
né praci ¢i podle tepové frekvence.
Veslafsky trenazér Concept?2 patii
mezi tzv. ergometry v plvodnim
smyslu — pfistroje na pfesné mére-
ni svalové prace ¢lovéka. Uzivatel
se tak mUize spolehnout, Ze dosta-
vda 0 svém cviceni pfesné informa-
ce a zaroven, Ze vsechny trenazéry
Concept?2 jsou zkalibrované stejné.
Indoor rowing m{ize mit mnoho
podob. Vyuziva se pro trénink
veslafl, zavody, jako doplrkova
pfiprava jinych sportovc, rehabili-
tace apod. Pro Ucely redukce nad-
vahy ale pfipadaji v vahu nejspise

21

tfi zpUsoby uziti — individudIni
cviceni, at uz doma, ¢i ve fitcent-
ru, ,univerzalni” skupinové lekce

s instruktorem a také specialni
pohybovy program sestaveny pro
navstévniky s nadvahou anebo
nizkou kondici, ktery aktualné pro-
biha v Praze v rdmci kurz STOBu.
Které uziti si vyberete, je uz na vas.

Ptijemné dopoledne

ve Fitness centru Olgy
Sipkové

Udélejte si radost a doprejte

si dopoledni kurz snizovani
nadvahy, ktery se kond od 5. 4.
do7.6.2011 0od 9do 12 hodin
ve Fitness centru Olgy Sipkové
v Kongresovém centru (ulice

5. kvétna 64, metro C — Vyse-
hrad).

Kurz trva 10 tydnii a tvori jej
kazdy tyden jedna tfihodinova
lekce sklddajici se z jedné hodi-
ny spinningu vhodného i pro
zacatecniky nebo aqua-aero-
biku a dvou hodin terapie.
Nad rdmec kurzu budete moci
vyuzit regeneraci, a to za zvy-
hodnénou cenu 150,- KE. V této
cené je neomezené dlouhy
vstup do bazénu, vifivky i
sauny. Ve fitness centru si pak
za béZzné ceny muzete zpiijem-
nit dopoledne masazemi a rliz-
nymi kosmetickymi sluzbami.
Kurz je urcen pro dospélé

od 18 let, cena je 2900,- K¢.

| J
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: SUMIVE TABLETY
. M SVLAKNINOU

M s pfirodnimi aromaty
M jedineéna chut

M komfortni forma uzivani vitamind
M podpora pitného rezimu

M bez aspartamu

WWW.VITAR.CZ { DOPLNKY STRAVY NOVE GENERACE
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Chcete stravit aktivne dovolenou
a ziskat telesnou a psychlckou kondici?

i

Spole¢nost STOB pofada okolo

25 pobytl za rok jak v tuzemsku, tak
v zahrani¢i — nabizime informace

o nékterych z nich.

Jiz v kvétnu...
...V rytmu zumby ve Sturovu

Milujete vodu a nechce se vam

k mofi? Objevte ,mofe” ve Sturovu.
Ceka vas zde bohaty pohybové-re-
laxa¢ni program v¢etné hodin tzas-
né ZUMBY. Kromé cviceni a turistiky
muzete aktivné odpocivat v néko-
lika bazénech s vodou 30-35 °C.
Ubytovani je zajisténo v jednoduse
zarizenych apartmdnech El Paso. To
vie s vyhledem na krasnou katedra-
lu v madarské Ostfihomi.

Do Stdrova se s nami muzete vydat
téz v zafi. Ubytovani je zajisténo

v modernich apartmanech LUX,
nabizime bohaty pohybovy pro-
gram: denné Ize vybirat ze ¢tyt
blok cvi¢eni - aerobniho, zdravot-
niho, bfisni tance aj.

www.elisting.cz

Pochutnej si se STOBem ¢. 29
www.stob.cz
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...a hadherné more
v Chorvatsku

Pobyt s polopenzi si mizete uzit
v Rabacu.

..turistika v Harrachové

Harrachov je jedno z nejznaméj-
Sich center Krkonos s krasnym oko-
lim plnym turistickych tras. Ubyto-
vani je zajisténo v hotelu Svornost
v klidné zéné mimo centrum Ha-
rrachova. Na Ucastniky ¢ekd kromé
turistiky aerobni cviceni, aqua- ae-
robik, nordic walking a dale pred-
nasky ¢i nacvik relaxac¢nich technik.

Cerven ¢&i srpen a hubnuti
ve Frantiskovych Laznich

Ve FrantiSkovych Laznich ¢eka
zajemce krasny pobyt v hotelu
Melodie v klidném misté v blizkosti
kolonady. Na pobytu m{izete ab-
solvovat aerobni cvi¢eni, tanecni
aerobik, v srpnu i pilates, plavani

23

WL

v bazénu, turistiku, nordic walking
¢i si za poplatek doprat masaz, kos-
metiku apod.

..bajecnda atmosféra na Kefa-
lonii

Recké ostrovy jsou velmi obli-
benou destinaci nasich klientg.
Krasna Kefalonie lezi v Jonském
mofi. Ubytovani je zajisténo

ve studiich a apartmanech Statha-
tos, Siora Mary a Xi, v komplexu
vilek 60-200 metr od more. Mis-
to je uréeno pro ty, ktefi si chtéji
odpocinout od civilizace. Kromé
bohatého cvi¢ebniho programu,
ktery bude obnaset cviceni aerob-
ni, zdravotni, pilates, powerjégu,
turistiku, nordic walking ¢i aqua-
-aerobik v mofi, mate moznost
pozndvat krasy ostrova na zajima-
vych vyletech.

evwvrse

naleznete na www.stob.cz
v sekci Pobyty. ®

OBSAH
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(s ,
Ze jsou tyhle fory na nic a vy mdte doma lepsi? ! pjonitee pleve| Eipreseet
laskou, kterd jej uz drahnou
Nevahejte a poslete je na nas e-mail ZDE. Radi je na strankach dobu odmita. Najednou

casopisu uvefejnime. MuzZete posilat nejen textové, ale i kreslené
fory. Kreslené vyfotte a poslete jako fotku.

Nezapomernte pfipsat své jméno ¢i pseudonym, piipadné odkud jste,
a u svého vtipu to najdete.

kapr zpozorni. Pfed o¢ima se
mu vznasi hacek s ¢ervem.

Neleni, hbité se otoci ke své
Y, milované a povida:,Milacku,
jestli mé ted hned nevyslysis
a nestanes se moji zenou,
sezeru tady toho cerva”

Sedi dva zajici na mezi a jeden
z nich povida: ,Tak si predstav
kamarade, Ze véera myslivci za-
strelili myho brachu.,Budiz mu
vyhrata trouba lehka,” odpovi
druhy.

Bavi se v masné dvé kolegyné
z prace. ,Predstav si Marusko,
Ze ten muj se posledni dobou
zbldznil do srn¢iho masa.”,To
mas dobry,” odpovi druhg, ,ten
muj je spi$ na zajicky.”

Zdakaznik:,,Jeden chleba, prosim.”
Prodavac:,Prejete si ho zabalit?”
Zékaznik:, Néééé!ll Snim ho tady!!

14

»U nas musime mit rybu ales-
pon jednou tydné,” povida stary
Homola u piva kamaradovi.

»A pro¢,” pta se kamarad, ,to
mate ryby tak radi?“,To ne, od-
povi Homola, ,ale staré vzdycky
zaskoci kost a ja ji mGzu dat bez-
trestné herdu do zad!”

Manzelka vyrazila s manzelem na ranni prochazku. Prochazi kolem
vlastovciho nizda a manzelka povida.,Vidis drahy, z toho ptacka by
sis mél vzit priklad. Podivej, jak se krasné stara o svoji rodinu.” Jisté
drahd,” odvéti manzel, ,hned zitra rano ti pfinesu par zizal do zobac-
ku.

Manzel se vrati vecer z hospody a hned mezi dveimi kfici.,Andulo,
uz vim, jak musis krmit husu, aby té pfi tom nekousala. Musis$ do ni ty
Sisky strkat druhou stranou!”

Zena, o které se vi, ze nema

penéz nazbyt, si kupuje plato

krepelcich vajec.,Vy vafite z kie- Vidi na ulici JozZin Pepu, jak se tahne s velikou kleci. Neda mu to, do- E
pelcich vajec?” divi se sousedka. béhne ho a zvédavé se pta.,Vy si budete potizovat papouska?”,Pa- %
,Ne, jen chci manzelovi zved- pouska ne, ¢lovéce,” odpovida Pepa,,,manzelka mi volala, ze budeme é
nout sebevédomi,” odvéti Zena. mit Spanélské ptacky.” ™
x
K

Pochutnej si se STOBem ¢. 29

WwWww.stob.cz
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HRAVE ZIJ ZDRAVE

Pobyt pro rodice s détmi zaméreny
na pohyb a sezndmeni se zdsadami
zdravého zivotniho stylu

Prispévek na pobyt ditéte!

Pobyt bude podpofen spon-
zorskym darem od Nadace
BEL. Na jeho zakladé bude mit
dité pfi spInéni podminek (viz
nize) narok az na 100% uhradu

pobytu. )

Misto: turistické centrum na brehu
Machova jezera, obklopené kras-
nou pfirodou a fadou turistickych
zajimavosti

Termin: 31.7.-1.8.2011

Ubytovani: Penzion Sportcentrum,
dvou- az tiilizkové pokoje se soci-
alnim zafizenim

Stravovani: v rozsahu plné penze

Doprava: vlastni, autobusové i vla-
kové spojeni

Program: Pobytu se mohou zu-
Castnit rodice s détmi ve véku

5-15 let, a to zejména témi, ktefi
jiz trpi nadvahou ¢i obezitou nebo
jsou ji z riznych dlivodu ohroze-
ny (dédi¢nost, pfibyvani na vaze
apod.). Pro déti bude zajistén spe-
cidlni program zaméreny na zdra-
vy zivotni styl. Déti se sezndmi se
zasadami zdravého zivotniho stylu
a budou se moci zapojit do mno-
ha pohybovych aktivit (micové
hry, hry na plazi a ve vodé, mini-
golf, vodni Slapadla a jiné). Pro
dospélé bude pripraveno cviceni
v kryté télocvi¢né v Penzionu
Sportcentrum. Odpoledni pro-
gram bude spolec¢ny pro viechny
ucastniky pobytu - turistika, alter-
nativy cviceni (stre€ink, posilovna,
stepaerobik apod.), vodni hratky

www.elisting.cz

na Machové jezere a dalsi sportov-
ni aktivity, zabavné soutéze pro
déti i dospélé. Rodinam budou
poskytnuty individualni konzul-
tace v oblasti vyzivy a pohybové
aktivity ditéte.

Cena: 4600,- K¢ pfi ubytovani
ve tfilizkovém pokoji, 4900,- K¢ pfi
ubytovani ve dvoultzkovém pokoji
sleva STOBu: 600,- K¢ pro déti

do 10 let a 300,- K¢ pro détiod 10
do 15 let

Kapacita: 35 osob

Organizacni zajisténi:
Jana Divok3d, Zuzana Malkova
Informace a pfihlasky:

www.stob.cz, divoka@stob.cz
nebo tel.: 603 347 250.

Dité muze ziskat prispévek na pobyt az ve vysi 100 %, a to

za téchto podminek:

1. Kapacita pobytu je dana poctem 15 dvojic. Prispévek mize
dvojice ziskat na pobyt a stravu ditéte. Pfi prihlaseni vice
nez 15 dvojic se bude vybirat jejich zafazeni dle potfebnosti
- tj. budou mit pfednost déti z nedplnych a socidlné znevy-
hodnénych rodin (rodi¢e na pracovnim uUradu, handicapovani
atd.). To musi byt dolozeno potvrzenim zejména o vysi pfijm{
domacnosti, pobirani socialnich davek apod. Zadosti a forma
potvrzeni budou posuzovany individualné. Pokud dvojice
prokdze, Ze je natolik socialné znevyhodnéng, ze neni schop-
na zaplatit pobyt pro doprovazejiciho dospélého, muze byt
—dle individudlniho posouzeni — urcity prispévek poskytnut
(na zakladé splnéni podminek) i doprovazejicimu dospélému.

2. Na pobyt je nutné se zavazné pfihlasit a uhradit ho, resp.
nevratnou zalohu ve vysi poloviny celkové ¢astky za po-
byt pro dvojici nejpozdéji do 30. 5. 2011. Pokud se v dobé
platby ocitne prihlaseny v tizivé situaci, mlze pozadat o od-
loZeni platby — podminky odlozeni se budou projednavat

individualné.

3. Dité a doprovazejici osoba se musi v ramci pobytu aktivné
zUcastnit nejméné 75 % pripravenych aktivit. Posouzeni, zda
Ucast ditéte i dospélého byla dostatec¢né aktivni, si vyhrazuje
poradatel, resp. osoba poradatelem povérena.V kladném
pripadé bude ditéti poskytnut prispévek 3000,-K¢.

4. Do plné ¢astky (dle véku a druhu ubytovani) bude pobyt
uhrazen, pokud dité a doprovazejici dospély v prosinci 2011
prokazi — odevzdanim tydenniho jidelni¢ku, kontrolnim va-
zenim a absolvovanim pohovoru s organizatorem —, ze se
ridi pokyny pro zdravy Zivotni styl, které na pobytu obdrzeli.
Posouzeni Uspésnosti absolventl kurzu si taktéz vyminuje
posoudit poradatel, resp. osoba poradatelem povérena.

5. Poradatelem pobytu je ob¢anské sdruzeni Hraveé zij zdravé
o.s. se sidlem Sluhy 68, 250 63 Mratin. Kontaktni osoba -

Magr. Jana Divoka,
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,603 347 250.

OBSAH


http://www.stob.cz
mailto:divoka%40stob.cz?subject=
mailto:divoka%40stob.cz?subject=
http://www.stob.cz
http://www.elisting.cz

VyZiva ...

Jarni

Text a foto: Pavla Momcilova

Klicky, vyhonky, zelené
bylinky

Doma vypéstované klicky, bylinky
a zelené kofeni jsou na jafe boha-
tym zdrojem vitamind, vitalnich
latek a jarnich chuti. V kuchyni
nebo za oknem muzete vykouzlit
jaro uz od poloviny ledna a rodince
zajistit,,za babku” vitalni 1atky, kte-
ré kazdému z nds velmi chybi. Pro
ty vice zaméstnané je pékna nabid-
ka jarniho kli¢ceni” také v kazdém
supermarketu.

Osvojte si nékolik jednoduchych
postupu a nebudete muset po celé
jaro kupovat rychlenou zeleninu.
Vase zdrava zeleninka vypéstovana
v kuchyni a za oknem bude bez
chemie, a tedy mnohem hodnot-
néjsi. Zacit muzete tfeba péstova-
nim fefichy seté nebo kli¢enim voj-
tésky alfalfa, vypéstovat si mizete
také klicky a vyhonky séji mungo,
¢ocky, Inu, hoi¢ice, slune¢nicovych
semen a obilnych zrn, ze zelenych
bylinek nat petrzele, pazitky, cibule
nebo ¢esneku.

(Lepidium sativum)
Semena kou-
pite v seme-
nafstvich nebo
prodejnach se @#
zdravou vyzi- | -
vou. Za oknem = — =
se péstuje tzv. ﬁ.—..._’ﬁ
bezplidnim
zplsobem - na vati¢ce i ubrous-
ku. Ke konzumaci se pouzivaji prv-
ni listky rostlinek se stonkem. Sklizi
se jen jednou, pak se zalozi novy
~Zahon”.
Potiebujete: 5 g semen fefichy,
hrst vaty, 1 plastovy tacek, mikrote-
novy sacek
Postup: Na Cisty tacek rozlozte
vatu, pokropte ji studenou vodou
a vysejte seminka. Tacek vlozte
do mikrotenového sacku, nech-
te jej trochu pootevieny a dejte

www.elisting.cz
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na svétlé misto. Seminka za¢nou
jiz prvni den kli¢it. Denné seminka
zkontrolujte, je-li tfeba, pokropte
vlaZznou vodou.

Asi treti den, kdy se za¢nou klubat
listky a rlist malé rostlinky, sejméte
mikrotenovy sacek, tacek dejte
napf. za okno a fefichu jednou
denné pokropte vodou.

Priblizné paty den miZete zadit
sklizet mladé rostlinky ntizkami.
Kdyz je viechna feficha sklizen3,
vatu s kofinky dejte do odpadu.
Chcete-li mit refichu stale k dispo-
zici, vysévejte vzdy kazdy treti az
paty den novy tacek.

Semena dosta-
nete v prodej-
nach se zdravou °*
vyzivou. Alfalfa
je povazovana
za kralovnu”
vsech kli¢icich
seminek, vydat-
nost je obrovska. Z jedné Izicky
seminek dostanete velkou hrst kli¢-
kd, nechate-li je rlst dal, dostanete
velkou misku vyhonkd.

Nakli¢ena alfalfa obsahuje vita-
miny skupiny B, vitamin A, Ca E,

z mineralnich latek vapnik, hoicik,

Dalsi recepty a mnoho rad

7 ve

a novinek o zdravé vyzivé
a rodinném vareni najdete
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Moje ZDRAVA &fit KUCHYNE

Vydava
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fosfor, draslik, Zzelezo, sodik a zinek,
z vitalnich latek cenny chlorofyl

a fytosteroly.

Potiebujete: 1 IZicku seminek,
hlubsi plastovou misku, mikrote-
novy sacek

Postup: Seminka zalijte v misce
studenou vodou, nechte 24 hodin
v chladnu bobtnat. Pak vodu slijte
a seminka pres plastové sitko pro-
pldchnéte. Vratte je do misky, vloz-
te do mikrotenového sacku, ktery
nechte trochu pootevieny.
Seminka za¢nou pfi 20-22 °C klicit
druhy den. Denné je pres sitko pro-
plachnéte vodou, asi tieti den se
ukazou prvni klicky a mGzete zacit
se,sklizni”. Vojtéska chutna od ma-
lych klickd az po vyhonky o délce
asi 3cm. Rast vyhonkl zpomalite,
kdyz date misku v mikrotenovém
sacku do chladnicky.

Klicky a vyhonky z lusténin
a obili

s6ja (Phaseolus
radiatus) - od-
borné vigna zlata
- dava chutné
kfupavé klicky

a vyhonky. Luste- B

ninu dostanete v supermarketech
a v prodejnach se zdravou vyzivou.
Je vyzivové hodnotnou zeleninou,

mmmmmmm
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ve 1004 sdji je asi 35g hodnotnych
bilkovin a asi 19g nenasycenych
mastnych kyselin. Po nakli¢eni

je bohaté na vitaminy A, B, B,, C

a E, obsahuje rostlinné enzymy,
vlakninu a mnoho dalsich cennych
latek. Obsahuje i pro Zzeny dllezité
fytoestrogeny. Naklicené mungo
mUzete konzumovat za syrova.

—hnéda
i zelena (Lens
esculenta) je e
znama lusténina, ESEat

viny a vlakninu. ;
Obsahuije vita- 1

miny skupiny B, kyselinu listovou,
vapnik, draslik, zelezo, selen a zi-
nek. Nakli¢cend je Iépe stravitelnd,
klicenim klesne obsah hire stravi-
telnych sacharidd. Klicky ¢i vyhon-
ky ¢ocky jsou bohaté na vitamin

C, beta-karoten, thiamin, kyselinu
listovou a prospésné rostlinné en-
zymy. Naklicenou ¢o¢ku muzete
konzumovat za syrova, malym dé-
tem ji ale radéji povarte.

(pse-
nice, Spalda, zito, 4
Zitovec, bezpluchy &
jecmen) muzete
doma naklicit
nebo si vypés- . Gy ik
tovat oseni. Na- o
klicena obilna zrna a oseni (obilné
vyhonky) jsou opravdovymi Zivota-
budici! Obsahuji vitaminy skupiny
B, vitamin E, ve vyhoncich je hojné
obsazen vitamin C, A, K, z mine-
ralnich latek je to vapnik, hoicik,
mangan, fosfor, draslik, selen a zi-
nek. V oseni je vyznamny obsah
chlorofylu, rostlinnych enzyma
a fytosterol0, které maji antioxidac-
ni Ucinky, podporuji imunitu, a tak
jsou ucinnou pomoci v boji s in-
fekcemi a civiliza¢nimi chorobami
a pUsobi proti starnuti.

Kliceni lusténin a obilnych zrn
Potiebujete: 100g suché lusté-

niny nebo obilnych zrn (dale jen
zrna), prithlednou plastovou nebo

www.elisting.cz
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sklenénou misku, mikrotenovy
sadcek

Postup: Zrna promyjte studenou
vodou. Dejte do misky a zalijte
dvojnasobnym objemem ¢isté
studené vody. Misku vlozZte volné
do mikrotenového sacku, nechte
v chladnu 24 hodin bobtnat. Druhy
den zrna proplachnéte studenou
vodou, zalijte ¢istou vodou a zase
nechte v chladnu 24 hodin.

Tteti den jsou zrna spravné na-
bobtnald. Vodu slijte, zrna pro-
plachnéte na situ, nechte okapat
a vratte do misky. Vlozte volné

do mikrotenového sacku a misku
jiz nechte v kuchyni na svétlém
misté pfi teploté 20-22 °C. Brzy se
ukazou prvni klicky.

Dale kli¢ici zrna 2-3krat denné

na situ dobfe proplachujte a vzdy
vratte do misky a mikrotenového
sacku.

Klicky sklizejte podle toho, jak je
mate nejradéji. Od malych drob-
nych vykukujicich klick( az po delsi
vyhonky a kofinky.

Nechate-li klicky prer(st, dejte je
do kvétinace se zemi, pfeneste

na svétlé misto a pfi dobré péci
vam vyroste za par dni osenicko.
Nezapomente denné dobfe pro-
plachnout vodou!

Pestrd vitaminovd bomba
Pro 4 osoby, pfiprava 20 minut

- 2 hrsti vjhonkii a klicki (mungo,
Cocka, alfalfa, redkvicky, obilné
klicky)

- 2 jarni cibulky s nati

- 2 [Zice oliv bez pecek, nakrdjenych
na kolecka

- maly kousek Cervené papriky

- 2 [Zice panenského olivového oleje
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Na zdlivku:

- Cerstvd citronovd $tiva
- [Zice medu

- sul

- 100 ml vody

Vyhonky a klicky dobfe promyjte
pod tekouci vodou a nechte oka-
pat na plastovém situ. Smichejte

s nakrdjenymi olivami, jarni cibul-
kou a paprikou.

Na misce zalijte zdlivkou a zjem-
néte panenskym olejem. Hned
poddvejte.

jsou
nejchutnéjsi a nejprospésnéjsi.

+ Do saldtl z Cerstvé i vafené ze-
leniny, téstovin, brambor, ryze,
s vejci, masem i syrem

+ Na housku k svaciné do skoly i
do prace

« Do tvarohovych, syrovych, vajec-
nych i masovych pomazanek

+ Malym détem - kli¢ky alfalfa
ke chroupani nebo do presnida-
vek, lusténinové povarit

« Slanai sladka pomazanka z roz-
mixovanych obilnych kli¢kd

« Vitaliza¢ni ndpoj s limetkou
a medem z rozmixovaného oseni

« Refichové pomazéanky

- Refichou obohatite jakykoliv
salat a dozdobite pokrmy, chle-
bicky, studené misy, ochutite
polévky apod.

K tepelné upravé se hodi kli¢ky
a vyhonky munga, ¢ocky, obili,
redkvicky, refichy, Inu.

+ Polévky obohatite o vitaminy,
mineralni latky a enzymy.

+ Karbanatky a sekané (masové
i vegetaridnské) obohatite klicky
a vyhonky z lusténin.

+ Do obilnych a bramborovych
placek a karbanatkl pridavejte
pomleta vyklicena nebo dobfe
nabobtnald obilna zrna.

+ Samozitny chléb s naklicenym
obilim je blahodarny pro kazdé-
ho.®
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Bilkoviny v nasem jidelnicku
At jiz patfite mezi Stastlivce, ktefi mo-
hou jist velmi mnoho a nepfibiraji, nebo
lidi, pro které se stalo udrzovani télesné
hmotnosti celozivotnim bojem, méli
byste se v kazdém pripadé snazit zlep-
$ovat své stravovaci navyky a vybirat
pro svij jidelni¢ek potraviny s vhodnym
slozenim, tj. vhodnym pomérem Zzivin

a obsahem dalsich ddlezitych latek.
Mnozstvi tukd a sacharid pokryje-

me nasi stravou velice lehce. Nékdy je
ale tézké zajistit potfebné mnozstvi bil-

28

a jejichz absence by mohla zname-
nat i vazné zdravotni komplikace.
Zdrojem bilkovin jsou zejména
maso, mléko, mlécné vyrobky, vej-
ce a syry, tedy potraviny nezfidka
obsahujici i vétsi mnozstvi zivodis-
ného tuku.

Bilkoviny a jejich misto

v jidelnicku

Abychom zajistili vhodné slozeni

jidelnicku, zafazujme do néj zejmé-
na potraviny, které obsahuji dosta-

ma fadu vyhod i pro redukéni jidel-
nicek.

i
albert cuoy
U nds v Albertu

=
e -~ -
S b

kovin (proteina). Ty se v nasem téle me-
tabolizuji na aminokyseliny, které maji
v organismu fadu vyznamnych funkci

Kureci prsa v marinddé — 1 porce

- 80g kutecich prsou (290 kJ)
- 60 ml nizkotucného mléka (90 kj)
- 20g cibule (40 kJ)

- 10ml citronové stdvy (10 kJ)

- 40g rajského protlaku (150 kj)

- 5ml oleje (190 kJ)

- 20g Zampionit (30 kJ)

- 5g kremzské hoicice (20 kJ)

s

Y

tek '?llko‘v’.m a zaroven nadmérné L Kualitnd Weazﬁﬂ/m ¥
nevazou zivocisné tuky. Strava :

s optimalnim mnozstvim bilkovin

il pepr (0 1) Kurfeci prsa se smetanou — 1 porce
- 60g ryze (310 kJ) - 120g kusecich prsou (450 kJ) :
- 90ml smetany ke slehdni (1130 kJ) & s =
Cvonce 11304 | Kufeci maso omyjte, osus- - 30g cibule (60 kJ) oy i,
BILKOVINY 50 | teanakrijejte na veétsi - 10ml citronové stdvy (10 kJ) b
Tuky 6 | kousky. Smichdnim citro- - 20ml séjové omdcky (150 kJ) R
SACHARIDY 346 | nové $tdvy, rajského protla- - 40g kecupu (120 é})

ku, soli a pepfe si pfipravte
marinddu. Maso do marinddy vlozte, dobfte ji

do masa vetfete a dejte na 24 hodin do chladu
prolezet. Pak rozpalte olej a maso na ném opecte,
vyndejte ho a uchovejte v teple. Do vypeku pfi-
dejte nakrdjené Zampiony, na prouzky nakrdjenou
cibuli a osmahnéte. Pak pfidejte zbylou marinddu,
kremzskou hof¢ici, mléko, promichejte a provarte.
Dosolte a dopeptete podle chuti. Poddvejte s uva-
fenou ryzi.

Pochutnej si se STOBem ¢. 29
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- 10ml olivového oleje (370 kJ)

- 20 ml slunecnicového oleje (740 kJ)
- 40g Zampionit (60 kJ)

- 10g plnotucné hottice (50 kj)

- sitl, pepr (0 k)

- 100g uvarené ryze (520 kj)

Kufeci maso omyjte, osuste a nakrdjejte na vétsi
kousky. Smichdnim citronové $tdvy, séjové omdacky,
kecupu, olivového oleje, soli a pepfe si pfipravte ma-
rinddu. Maso do marinddy vlozte, dobfe ji do masa
vetfete a dejte na 24 hodin do chladu prolezet. Pak
rozpalte olej a maso na ném opecte, vyndejte ho

a uchovejte v teple. Do vypeku pfidejte nakrdjené
zampiony, na prouzky nakrdjenou cibuli a osmahnéte.
Pak pridejte zbylou marinddu,

1 PORCE 3660 kJ | plnotu¢nou hot¢ici, smetanu,
BiLkoviny 3161 promichejte a provatte. Do-
Tuy 606 | Solte a dopeprete podle chuti
SACHARIDY 54 ¢ L, . pep - p ,wu ’
Poddvejte s uvafenou ryzi.
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Bilkoviny se travi nejpomaleji ze viech zakladnich
Zivin, pfispivaji tedy nejvice k pocitu sytosti a je
nadéje, Ze se dodrzi doporucené odstupy mezi jed-
notlivymi jidly bez pocitu hladu. Pomahaji téz udr-
Zovat vyrovnanou hladinu cukru v krvi, takze i diky
tomu netrpime hladem a chutémi.

Na straveni bilkovin je tfeba vice energie nez

na rozlozeni jinych zivin. Nezbude tedy tolik ener-
gie na ulozeni do tukovych zasob.

Dalsim velmi dilezitym faktorem, hovoficim pro
zafazovani dostate¢ného mnozstvi bilkovin do ji-
delni¢ku, je ¢innost svalové hmoty. Svaly potiebuji
ke své funkci mnoho energie, a pokud ji pfi snize-
ném energetickém pfijmu nemaji dostatek, télo
Castecné odbourava i bilkoviny ze svalové hmoty,
¢imz opét snizi své celkové energetické naroky.

V pfipadé, Ze bude deficit energie dlouhodoby,
muze télo zacit odbouravat svalovou hmotu i ze
zivotné dulezitych organ(. Prijimdme-li dostatec-
né mnozstvi bilkovin, nedochazi k odbouravani
svalové hmoty, a tedy neklesa tak zvany bazalni
metabolismus (zakladni metabolismus ¢lovéka

- energie potfebna pro zakladni zivotni funkce).
Pro hubnouci to znamend i dlouhodobéjsi udrzeni
hmotnostnich ubytkd.

Vyzivova doporuceni fikaji, ze z celkové pfijatého
denniho mnozstvi energie by mélo byt pokryto
10-15% bilkovinami, 30-35 % tuky a 50-55 % sa-
charidy. Pfi redukénim jidelni¢ku se doporucuje
kryt pfijatou energii z 30 % bilkovinami, 30 % tuky
a 40 % sacharidy.

Maso jako zdroj bilkovin

Velmi cennym zdrojem bilkovin v nasem jidelnicku
je jisté maso. Kromé vyssiho podilu bilkovin dodéava
do naseho téla vitaminy D a veledileZity vitamin B,
ktery je pfitomny pouze v zZivocisnych produktech

a je pro nase télo nepostradatelny. Kureci a rybi
maso obsahuje i vitamin A. Z minerald obsazenych
v mase jmenujme zejména zelezo, vapnik, fosfor.
Podle zésad zdravé vyzivy by se v nasem jidelnicku
mély objevovat vSechny druhy masa, ale zaroven
bychom méli - v rdmci daného druhu - vybirat
maso méné tucné.

Z pohledu nizkého obsahu tuku si zaslouzi zcela
jisté pozornost maso drlbezi. Proto mu vénuiji
pozornost i mnozi obchodnici. Napiiklad fetézce
Albert zaclenily do své fady Albert Quality vyrobky,
jako jsou chlazené kureci nebo kriti prsni fizky. @

Kureci prsni Fizky Krati prsni fizky
Hodnoty na 100 g Hodnoty na 100 g
Energie 430kJ Energie 450 kJ
Bilkoviny 23g Bilkoviny 249
Tuky 1g Tuky 19
Sacharidy 0g Sacharidy 0g

Pochutnej si se STOBem ¢. 29
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Obalované kufeci karbandtky — 1 porce

- 80g kutecich prsou (290 kJ) v
- 20g cervené papriky (20 kJ)

- 1/2 bilkeu (30 k]) f USETRITE
- siil, pept;, majordnka (0 kJ) /L\

-20g /eukurzcnyc/a lupinki (310 kJ)

- 150g mrazgené zeleniny (230 kj)

Kufeci maso omyjte, osuste a nasekejte nebo nakrdjejte
na velmi malé kousicky. Dejte do misy, pfidejte nadrobno
nakrdjenou papriku, bilek, majordnku, osolte a opepftete.
Rukou vse propracujte a dobfe spojte. Kukufi¢né lupinky
rozdrtte nahrubo v hmozdifi nebo rukou. Z masové smési
pak délejte placicky a obalujte je v nadrcenych lupincich.
Dejte na plech vylo-
zeny pecicim papirem
a pecte pri 180 °C asi
25 minut. Zeleninu
poduste s trochou

vody a poddvejte jako
prilohu.
1 PORCE 880 «J
BiLkoviNy 206
Tuky 16
SACHARIDY 29

Kufeci karbandtky v bramburkovém
obalu — 1 porce ;

- 130g kusecich prsou (480 kJ) N 7
- 50g slaniny (970 1) / .- s
- 25 bramborovych lupinkii (550 kj) = s T

- 30g tvrdého syra 45% (420 kJ)
- 1 vejce (340 kJ)

- siil, pep;, majordnka (0 kJ)
- 30ml oleje (1110 kJ)

- 200g brambor (660 kJ)

- 15¢ mdsla (450 kJ)

-

Kufeci maso omyjte, osuste

a nasekejte nebo nakréjejte

na velmi malé kousicky. Dejte
do misy, pfidejte nadrobno
nakrdjenou slaninu, nastrou-
hany syr, vejce, majordnku, osolte a opepiete. Rukou vie
dobfe propracujte. Bramborové lupinky rozdrtte nahrubo
v hmozdifi nebo rukou. Z masové smési pak délejte placic-
ky, obalujte je ve smési nadrcenych

1porce 4980 «J | bramburkd a osmazte na roz-
_Er"'LKOV'NY 4; ¢ | paleném oleji. Brambory uvarte
v 92¢ | do mekka, rozmackejte, vmichejte
SACHARIDY 48 G p 2 o g v/
mislo a poddvejte jako pfilohu.
29 OBSAH
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/e je travici soustava jakymsi
,stredobodem” naseho téla

a efektivni fungovdni stfevni
mikrofléry nezbytné pro lidské
zdravi, zjistil s jistotou zacatkem
minulého stoleti llja Mecnikoy,
rusky |ékar, nositel Nobelovy ceny
za vyzkum imunitniho systému.
Tvrdil, Ze stdrnuti ¢lovéka zplsobuje
otrava stfevni mikroflory a ze
funkcni,zbrani” proti ni jsou jogurty
s obsahem bakterii zvysujicich stfevni
kysani. Mecnikov vypozoroval, ze
pravidelnd konzumace jogurt( se
pozitivné osvédcila u bulharskych
venkovan( a k jejich nasledovani
vybizel i ostatni.

Clovék ma v travicim traktu zhruba
1,5 kilogramu bakterii - ty poma-
haji trdvit potravu, rozkladat toxiny
i, vyrabét” latky zivotné dulezité
pro lidsky organismus. SloZeni po-
travy se béhem 20. stoleti vyrazné
zménilo predevsim v priimyslové
rozvitych zemich, coz mélo nepfi-
znivy vliv i na sloZeni stfevni mik-
rofléry. Musime si tedy pomahat
sami a slozeni strevni mikroflory
regulovat. Nemél by v tom byt
zadny problém, jelikoz probiotika -
pro organismus velmi pfiznivé bak-
terie mlé¢ného kvaseni - jsou ob-
sazena v fadé bézné dostupnych
potravin. Zatimco nasi predci jedli
zdravou pohanku, jahly a otruby,
pili podmasli nebo zakysy napros-
to pfirozené, my na né v hektické
dobé vyznacujici se nepfebernou
nabidkou potravin mnohdy zapo-
miname. A to je velkd skoda.

Zakysané mlécné vyrobky Cili
podmasli, kefiry, jogurty, acidofilni
a jogurtova mléka jsou pro nase
zdravi dUlezité z mnoha dlvodd.
,Kromé latek obsazenych v mléce
ziskavaji zakysané vyrobky plso-
benim probiotik fadu biologicky
vyhodnych latek a vlastnosti,’
vysvétluje Ludmila Oliveriusova,
poradkyné pro zdravy zivotni styl
a moderni vyzivu.,,Mikroorganismy
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[akysaneé

potraviny

jsou pro zdravi
nezbytné

pfi své ¢innosti vytvareji organické
kyseliny, hlavné kyselinu mlé¢nou,
a okyseluji tak mlé¢né vyrobky.

V kyselém prostredi se vapnik a ze-
lezo lépe vstiebavaji a vétsina an-
tioxidacnich vitaminU nepodléha
tak rychlé zkaze. Kyselé prostredi
brani rlstu kvasinek, plisni a neza-
doucich mikroorganism, a chrani
tak kvalitu vyrobk(,” dodava.

Zivé mikroorganismy z ¢erstvych
zakysanych vyrobk( se dale mnozi
ve stfevech a spoluplsobi na vy-
tvareni zdravé stfevni mikrofléry.
Odbornici veetné doktorky Olive-
riusové pak zdUraznuji i vliv pro-
biotik na Upravu poruch traveni

a zlepSovani stavu stfevni sliznice.
Tim napomahaiji lepsimu vstfebava-
ni vsech latek z potravy vcetné vap-
niku a vitamind z mléka. Prokazany
je ijejich preventivni protirakovinny
ucinek a vyznamny vliv na zvyseni
obranyschopnosti organismu.
Zakysané mlé¢né vyrobky navic
obsahuiji diky biologické aktivité
probiotik aminokyselinu tryprofan,
kterd ma antidepresivni Ucinek.
Takze pokud vypijeme podmasli,
zakys nebo dalsi zdravy napoj

z této zakysané ,rodiny”’, zlepsi

se nam nélada. Dlvodem, proc

po nich sdhnout, mize byt i pozi-
tivni vliv na stav pleti.

Pfi vybéru potravin nebo doplriki

stravy s obsahem probiotik je viak
potfeba davat pozor: probiotika
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totiz v nékterych pfipadech pro-
jdou travicim traktem a kyzené
dlouhodobé osidleni v tlustém
stfevé nenastane. Etikety vyrobkd
sice obsahuji informace o obsahu
probiotik nebo zivych bakterii, ale
o konkrétnich kmenech na nich
mnohdy neni ani zminka. Prosté

i tady plati, ze Cist pozorné obaly
se vyplati. Naptiklad pfi koupi cer-
stvé novinky, Jiho¢eského zakysu
s bananem, si zékaznik — a bez
lupy — mUze precist, Ze obsahuje
aktivni probiotické kultury Lacto-
bacillus acidophilus, Streptoco-
ccus thermophilus a Bifidobacte-
rium lactis. Nikoliv v posledni radé
je potieba zd(raznit, ze podmasli,
kefiry ¢i zakysy by nemély chybét
v lednicich téch, ktefi se snazi zba-
vit rliznych zazivacich potizi (bo-
lesti bficha, nadymani, paleni zahy
¢i nepravidelného vyprazdrova-
ni), ale i lidi touzicich po snizeni
véahy.V jidelni¢ku redukéni diety
by tedy v Zddném piipadé nemély
zakysané mlé¢né vyrobky s obsa-
hem lehce stravitelnych bilkovin
chybét. A konzumovat bychom

je méli viichni, a to pravidelng,
dlouhodobé a v dostate¢nych
davkach.

Pfi hubnuti vybirejte zakys bez
pfichuté. Slazené zakysy vyuzivejte
napfiklad v rdmci koktejld, kdy po-
uzijete jen mensi mnozstvi. Inspira-
ci najdete na dalSi dvoustrané. @
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Recepty, pfiprava koktejld
a foto: Zdenék Platl

Jahodovy drink

Suroviny na 1 porci 260 kJ
B3g,T1g,S10g

-60ml Jihoceského zdkysu jahoda

(160 kJ)
-50g jahod (90 kJ)

www.elisting.cz

Koktejl

jako lahodna svacinka

32

- 0,5¢g sladidla Vitar Sweet (10 kJ)
- listky mdty (0 kJ)

Z3kys nechte v lednici dobfe vy-
chladit, alespon 12 hodin, a nalij-
te jej do sklenice. Jahody ocistéte,
omyjte a kousek si nechte na oz-
dobu. Ostatni dejte do mixéru,
spole¢né se sladidlem rozmixujte
na jemny krém a opatrné nalijte
na vychlazeny zakys. Mlzete pfi-
dat par kostek ledu na doplInéni
sklenice, ozdobte jahodou, méto- g
vymi listky, vloZte IZi¢ku ¢i dFivko [F5e.
na promichani ndpoje a muizete 8
podavat.

Zelenobila fantazie

Suroviny na 1 porci 370 kJ
B59,T29,S12¢g

-60g zeleného jablka (150 kJ)

- 10ml citronové Stdvy (10 kJ)

- 100ml Jihoceského zdkysu natur
(170 kJ)

- 2g sladidla Vitar Sweet (40 kJ)

Jablko ocistéte, omyjte a vykroje-
nim zbavte jadfince. Kousek jablka
si schovejte na ozdobu, zbytek
nakrdjejte na kousky, dejte do mi-
xéru, hned pokapejte citronovou
stavou aby jablko nezhnédlo,
prilijte tretinu zakysu, vsypte sla-
didlo a rozmixujte. Do sklenice
nalijte nejdfive zbylé dvé tietiny
zakysu a na néj pomalu a opatrné
rozmixované jablko. Lze nandat
i Izickou. Ozdobte schovanym
kouskem jablka a podavejte.

Pochutnej si se STOBem ¢. 29
WWW.stob.cz 32 OBSAH


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

VyZiva ...

Merunkovo-jogurtova

sklenka

Suroviny na 1 porci 390 kJ
B5g,T2g,S13g

-60ml Jihoceského zdkysu merurika
(160 kJ)

-50g merunék (120 kJ)

- 30g Jihoceského bilého jogurtu
(110kJ)

-0,5g rozpustné kdvy (0 kJ)

Nejdfive vezméte meruriky, omyj-
te je a slupku na nich nafiznéte

do kfize. Pak je ponofte na par
vtefin do vrouci vody, vyndejte,
nechte jen lehce zchladnout, abys-
te se nespalili, a slupku mlzete
sloupnout. Duzinu oddélte od pe-
cek, dejte ji do misky a vidlickou
rozmackejte. Do jogurtu dejte
rozpustnou kavu a nechte chvili
stat pfi pokojové teploté, aby méla
moznost se trochu rozpustit. Pak
lehce zamichejte, abyste dostali
hezkou hnédobilou strukturu.

Do sklenice nalijte 4/5 vychlaze-
ného zakysu, pak dejte opatrné
rozmackané merunky, Ize vlozit
Izickou, na né kopecek kavového
jogurtu a zakoncete prelitim zbylé
pétiny zakysu.

Lesni ochlazeni

Suroviny na 1 porci 350 kJ
B3g,T1g,S15¢g

-60ml Jihoceského zdkysu lesni ovo-
ce (160 kJ)

- 70g lesniho ovoce (maliny, boruv-
ky, ostruziny) (170 kJ)

- 1g sladidla Vitar Sweet (20 kJ)

- kostky ledu z minerdlky (0 kJ)

Minerélku nalijte do tvofitka na led
a dejte do mrazaku. Nenalévejte ji
do tvofitka az po okraj, pfi mrznuti
trochu vypéni. Do mixéru dejte les-
ni ovoce, sladidlo, pfilijte vychlaze-
ny zékys a rozmixujte. Do sklenice
vloZte kostky ledu, pres né prelijte
rozmixovany koktejl, dozdobte

a podavejte.

www.elisting.cz
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Tropicky shake

Suroviny na 1 porci 350 kJ
B2g,T19,S169g

-40ml Jihoceského zdkysu bandn
(110 kJ)

-30g bandnu (120 kJ)

-60g kiwi (120 kJ)

- 10mI minerdlky (0 kJ)

- kostky ledu z minerdlky (0 kJ)

Mineralku nalijte do tvofitka na led
a dejte do mrazaku. Rozmixujte
banan s bandnovym zakysem

a oloupané kiwi s mineralkou.

Do sklenice nalijte bananovou ¢ast
koktejlu, vlozte kostky ledu a na né
opatrné prilijte ¢ast s kiwi, sklenici
ozdobte a podavejte. ®

33

Koktejly na této dvoustra-
né se hodi jako odpoledni
svacinka v teplych jarnich
a letnich dnech.

Pridanim kostek ledu chuti
koktejlu neublizite.

Pokud chcete podavat
dvoubarevné koktejly, da-
vejte zakys vzdy do spodni
vrstvy. Jeho hustota ovoce
bez problém udrzi.
Koktejly neni nutné sladit
a mUzete seznam surovin
o sladidlo klidné ochudit.
Pro déti je ale lep3i trosku
sladidla pridat.

Mate-li ovoce zralé, neni
treba jej mixovat. Staci roz-
mackat vidlickou.

OBSAH
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STOBKLUB pomaha

pfi hubnuti i zmeéné zivotniho stylu
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Text: Jana Divoka
a uZivatelé www.stobklub.cz

Komunitni web www.stobklub.cz se stal
za necely pilrok svého fungovani
pomocnikem pfi hubnuti a zméné
zivotniho stylu jiz 25 tisicim
uzivatel(. Jestlize jste na tyto strdnky
jesté nezavitali, pak tak zcela jisté
ucinte. Kromé spousty informaci

z oblasti vyzivy a pohybové aktivity
tu naleznete i fadu interaktivnich
komponent, jako jsou zdbavné lekce
zdravého zivotniho stylu, lekce pro
ndcvik,vile”, asertivity nebo program
Kouzelné zrcadlo, ktery pomdize se
zmeénou vasi image. M{zete také
vytvofit a odeslat svym prdtelim

k riznym pfilezitostem elektronickou
pohlednici.

Zcela unikatni soucasti komunitni-
ho webu www.stobklub.cz je pro-

MTERAKTTVNE RECEPTY
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gram Sebekoucink, ktery pom(ze se
zménou vasich stravovacich a po-
hybovych névykd. Pomoci jednodu-
chého systému semaforki zjistite,
jak si vedete z hlediska pfiméreného
energetického pfijmu a vydeje, zda
dodrzujete vhodny pomér zaklad-
nich Zivin, dostatec¢né pijete ¢i kon-
zumujete dostatek zeleniny.

V mnoha diskusnich skupinach si
pak mlzete vyménovat své zku-
$enosti s ostatnimi uzivateli ¢i se
vzdjemné podporovat.

A jestlize jesté vahate, zda tyto
stranky navstivit, dejme slovo uzi-
vatelim respektive uzivatelkam,
kterym novy komunitni web a také
program Sebekoucink v jejich sna-
ze 0 zménu zivotniho stylu a hub-
nuti jiz pomaha.

Martina

MUj uplynuly rok byl ve znameni
zmény zZivotniho stylu. V poloviné
roku moje vaha dosla do stadia,

Pochutnej si se STOBem ¢. 29
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kdy jsem se opravdu necitila
dobre, jesté vice mé zacala zlobit
zada a celkové jsem prosté sotva
funéla. Po dvou mésicich od za-
¢atku hubnuti jsem spolu s novou
vahou zjistila, Ze stard mi vazila
$patné, takze jsem bohuzel zaci-
nala hubnout s vyssi vahou, nez
jsem si myslela. Byla to vaha 78 kg
pfi 163 cm vysky. Vim, Ze mnohé
tu maji daleko vic kilo, ale pro mé
to uz opravdu nebylo Unosné. TAK
JSEM SE ROZHODLA. Mé drivéjsi
hubnouci pokusy byly opravdu
cetné a snad neexistuje dieta,
kterou bych nevyzkousela - o to
se ted'télo vic brani. Ja jsem si ale
konecné fekla, ze mdm ¢asu dost.
Dfiv jsem vzdy chtéla honem,
honem, ted' uz pul roku ziju ji-
nak :-). Uz vim, co a jak jist ¢i nejist,
konzumace zeleniny se pro mé
stala samoziejmosti a pohybova
aktivita navykova. Prestala jsem
péct kazdy vikend - po vzoru
predkl — a mnohé tradice v nasi
rodiné jsme hodili za hlavu. Zjis-
tili jsme, Ze tfeba tradi¢ni husa

na svatek vanocni nikomu nechy-
bi. Takze nejenze jsem diky STOBu
ztratila doted' 11 kg, ale také jsem
ziskala mnohem aktivnéji traveny
volny ¢as s mou rodinou a popr-
vé v zivoté se nebojim toho, ze
kazdy dalsi rok pfivitim mnohem
vyssi vahou. | kdyz jesté pokracuji
v dal$im hubnoucim cyklu, vim,
Ze kdyby uz télo nechtélo, bude
mi stacit i udrzeni soucasné vahy.
Dfiv jsem byla ochotnd hubnout
za jakoukoliv cenu. Vim, ze budu
dal pokracovat v pohybu a naucila
jsem se neumocnovat si pohodu
jidlem. 1 kdyz sem tam pfijde stres
a ja na chvili podlehnu okamziku,
vzdycky se zase vratim zpatky

do normalu, protoZe dnes uz je
pro mé normal jinde nez dfiv.
Celou tuhle pozitivni zménu se
mnou prodélal muj syn i manzel —
syn mél nadvahu a dnes po Ubyt-
ku 5kg je z néj fyzicky aktivné;si,
Stihlejsi a Stastné&jsi 12lety kluk,
ktery o zdravé stravé vi vic nez
vétsina jeho vrstevnikd. A to si
odnese do zZivota.
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Takze diky, diky, diky véem ve STO-
Bu za Sebekoucink a vse, co pro
nas délate. Jste skvélil

Dana

Myslim, ze je hodné dulezité, kdyz
ma ¢lovék vazbu na ostatni ¢leny
klubu a muze si pfecist, Ze maji
stejné problémy. Mé to aspon hod-
né motivuje. Hubnuti jde skvéle,
nemam ani hlad, ani se nehroutim
v praci, coz byl vzdycky divod,
pro¢ jsem s rznymi,dietnimi re-
Zimy” skoncila. Bavi mé to a doma
mam obrovskou podporu, cozZ je
pro mé taky dulezité. Premluvila
jsem i o hodné mladsi kamaradku,

Martina
se synem

ktera pfibrala po détech, aby hubla
se mnou, a vyhrozovala jsem ji, ze
jestli neza¢ne hned, tak dopadne
jako ja ).

Diky za vse.

Dasa

Nemam sice jesté zadna shozena
kila, ale ndpad s aplikaci na sesta-
veni jidelni¢ku je naprosto genial-
ni! Madm velmi naro¢né zaméstna-
ni, velmi naro¢né cestovani do pra-
ce a Ziji soucasné na dvou mistech
- u pfitele v Praze a na vesnickém
statku vzdaleném 50 km od za-
méstnani a pritele. Nemam cas
shanét potraviny podle jidelni¢ku,

Pochutnej si se STOBem ¢. 29
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ktery nékdo sestavil z potravin do-
stupnych jenom ve dvou kramech
v republice. Potfebuji nakoupit

v pll osmé, kdyz lezu po ctyrech

z prace, v posledni oteviené vecer-
ce avim, ze i tam se d4 nakoupit
zdravé a Cerstvé jidlo. Sestavim si
jidelnicek den predem, udéldm
krabicky na dalsi den a vecer zase
nakoupim, co je tfeba na dalsi
den. Skvéla kontrola kritérii zdravé
vyZivy — bez pfipravy a pouziti,Jid-
lokoucinku” pfedem jsem se ne-
dokdzala zazelenat na semaforech,
i kdyz mam opravdu velké znalosti
z oblasti vyZivy, a dokonce jsem
prvni den presvihla i kalorie — ostu-
da! Ted' mém skvély plan, skvélé
pomocniky a zac¢inam pomalu véfit
v moznost Uspéchu. To, Ze jsem se
hned druhy den dokézala donutit
stravit po Ctyfech letech zase skoro
hodinu cvi¢enim, jsem sama nece-
kala.

Méam viechny moznosti, prostor,
dobre zafizenou télocvi¢nu, ale
jen se na to viechno sndsel prach,
protoze mam po ruce také hro-
madu vymluv. Snad jen téch par
temp v lété v bazénu by se dalo
nazvatintenzivnim” pohybem.
Véfila byste, Ze jsem posledni mé-
sice nesla ani na vlastni zahradu?
Od pocitace k pocitaci, u pocitace
3x denné jidlo a pak do postele.
Vite, Ze jsem si myslela, ze jim po-
sledni dobou zdravé? Dokonce
jsem zhubla za rok 10kg, ale kdyz
jsem si zapsala své jidlo do vaseho
jidelni¢ku, tak vzdycky néco hapro-
valo... Nejvétsi problém budu mit
s vodou (kromé pohybu). Ten mam
uz spoustu let a skute¢né jsem si
na piti musela nafizovat budika,
kdyz jsem chtéla vyhovét trenérovi
ve fitku. Snad to ted pUjde lip, kdyz
to déldm kvali sobé :-).

Tak ted'to, pro¢ jsem vlastné na-
psala: diky za Vasi ¢innost! Je to
Uzasné. Kdyz ¢tu ohlasy ucastnikd,
tak si myslim, Ze musite byt velmi
$tastna zena — takovy uspéch,
tolika lidem pomahate! Gratuluji

a preji, at s Vami zhubne Cesko
tak, Ze budeme nejhubenéjsi v Ev-
ropé:-). @
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| ren | S@rapis Soja nyni s bonusem!
oy . 3. CAST CiNSKY KNIZNi :
JEZEVCIK KRiZ ATLET.
TAJENKY OSTROV | ZKRATKA . ;. .
@ @ ASOCIACEL  Zeny, které si prosly obdo- B—
, bim klimakteria, jiz dnes jisté | oo
- . (o) v s v
RIMSKYCH SAUDSKE dobte znaji doplnék stravy dare s CERVEN HETIL
ARABIE SARAPIS a SARAPIS Soja, S P [
ZNACKA oblibené preparaty na bazi
ANGL. VYSAVACY véelich produkt, bez ved-
ARCHA ODHADY vy L .
VYSLEDKU lejsich ucinkd a bez vlivu na
hmotnost uZivatelek. Nyni
CIVILIZACE nabizime nové baleni prepa-
ratu SARAPIS Soja.
) V Iékdrnach naleznete misto
- DAVIBUV |y pympo- 4 .
RIMSKY 63 VOJE- VAT obvykleho baleni obsa-
VUDCE o, , , -
hujiciho 60 kapsli, baleni 194,
ZKR. JIHOVY- It i ' N
' IR oV 60 + 15 kapsli NAVIC ZDARMA. / \
NADRA | POLICIE CITO- | ]
FILIPIN. SLOVCE vevr e Ve, X J
OSTROV. BZUGENI PodrobneJS| informace ziskate na _,z:“;-. '{-(/\@
ine telefonické lince: 800 100 140 nebo ar
ZEN na www.vegall.cz.
ZACO —
HRDINA EGYPT, PAngrI:JA POVR- | SOUHLAS TYKAJICI | DVOUICE | pvs
BOHYNE MIRA CHOVY DUL v SE CENY (KNIZ.)
SVARU
PASTYR- ZAPISOVA-
SKA HUL TELNY
RASCEN KOMPAKTNI
TAHLE DISK
PRAMATI
OVERENA INDONES. HUDEBNI
LISTINA OSTROV OZNACENI
BASY
SENBKE 2 ChST
POCITAT | “ueNe TAJENKY
UTRATU  —7ERKov- LOTERNi
SKY MUZ LISTEK
OXID
HARMONIE :
NADOBA NA| BORNATY AFRICKY :
DLUHOPIS TEKUTINY [ GAST e EGOISTE
ACETYLEN STaBY
REKA V JAR . ZKR. DEDINA
ZOOLO- R
PR S SAKZT&EVE ossgéﬁc};/CE
ZAHRADA e
ZNOVU OSTRA
KOD BOLEST
TUNISKA N V BEDRECH
AVSAK -
DIVOKA
S CHEM. ZN
; Z LAT. - ZN.
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Tajenka kfizovky z Pochutnej si se STOBem ¢. 28 zni: Omega tfi tuky které potiebujete pfi hubnuti. Vyherci se stavaji: Ludmila Mach-
kova z Pelhfimova, Hana Vejvodova z Pelhfimova a Romana Sykorova z Hodonina.

Kfizovku z ¢. 29 si vytisknéte, vylustéte a tajenku poslete na nds e-mail krizovka@stob.cz. Ve vlastnim zajmu napiste i zasilaci adresu.
Vyherce budeme losovat v den vydani ¢isla 30. Do té doby miizete tajenku zasilat. Tfi vylosovani vyherci ziskaji baleni Sarapis Soja

s bonusem.
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Text: PhDr. lva Malkova, kiizovka: Zdenék Platl
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