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Atraktivni pomticky usnadnujici redukci vahy

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

o Sada brozur Zac¢iname hub-
nout, Energetické hodnoty
potravin, Zdravé jist, zdra-
vé zit, Vafime s rozumem
lall, Vitaminy a mineralni
latky pfi hubnuti: ano, ¢i ne?,
Vanoce a kila, Cviceni je lék,
Skladacka pro zdravé hubnuti,
Talifky - jidelni¢ek na cely den,
Tahak na hubnuti ¢i Lednickovy
tahak prinasi zakladni informace
o tom, jak si sestavit rozumny re-
dukeni jidelnicek, zafadit do svého
Zivota pohyb, udrzovat motivaci
ke zméné stravovacich navyku ¢i
ovliviovat své prostredi tak, aby
pfrilis neldkalo ke zvysené konzumaci
jidla, a fadu dalSich uzite¢nych rad.

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

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

"

®

.

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

;°  zivotnim stylem!

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

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

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

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

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

Pochutnej si se STOBem ¢. 30

WwWww.stob.cz

www.stob.cz - hubnéte pomoci internetu

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

« Informace o konani mimoprazskych kurzi

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

o Informace o pomiickach na hubnuti s moznosti
objednani

www.stobklub.cz - komunitni web %

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

Sekce Hubnuti interaktivné nabizi rizné programy
k tomu, aby vas hubnuti bavilo:

. program Sebekoucink vas pfivede pomoci
hodnoticich semaforkd k sestaveni optimalni-
ho jidelni¢cku vhodného pravé pro vas

. program Zabavné lekce hubnuti véetné lekce
Nacvik vule a Kouzelné zrcadlo

. kategorie Spocitejte si obsahuje jednoduché
nastroje, jak si spocitat BMI, vydej energie pfi
pohybu, tepovou frekvenci a mnoho dalsiho.

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

o Elektronicky ¢asopis Pochutnejsise ¥ A

STOBem pfinasi kromé praktickych rad

recepty na pokrmy, na kterych si pochut-

nate. Ke klasickym jidlim nabizi,zdravéjsi
alternativu”.

www.hravezijzdrave.cz - info k détské obezité

o Nabizi rady pro déti, rodice i odborniky.

Kontakt:

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

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

Pochutnejsis... je edice tema-
ticky individuéIné 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 receptl. Navic
si mlzete zalozit zajimavé
stranky, vytisknout si jen to,

co vas zajimd, v rychlosti projit
miniatury vSech stranek nebo

si zkopirovat link a ¢asopis vlozit na svij vlastni web, kde
bude pusobit jako by byl jeho soucasti. Na rozdil od pravi-
delné vydavanych tiskovin ma nase edice volnou periodi-
citu — 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 propas-
nout, protoZe viechna ¢isla archivujeme na nasem serveru
a muzete si kdykoliv predist kterékoliv z nich.

Diky své elektronické podobé mé edice Pochutnejsis...

oproti tisténym casopistim nékolik prednosti. Diky archi-
vaci vam bude slouzit jako obsahl3, neustale doplfiovana
a aktualizovana kucharska kniha, ktera kromé recept
pfindsi i mnoho cennych rad a informaci. Hledani v ni je
rychlé a jednoduché. Staci, kdyz zadéte ve vyhledavacim
fadku pozadované heslo a v mziku se na monitoru objevi
viechny stranky, kde se recept nebo informace vyskytuje.
I listovéni v jednotlivych ¢asopisech edice Pochutnejsiss...
je jednoduché. Staci kliknout na titulek v obsahu nebo
na recept v rejstiiku a stranku mate na obrazovce. Zpét
na obsah nebo rejstfik se vratite také jedinym kliknutim.
Na webovych 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 ¢asopist Pochutnejsiss...

Pochutnej si se STOBem ¢. 30

www.elisting.cz
www.stob.cz

...a bylo jaro! Opravdové a s nim i neuvéfitelné 30. ¢islo ¢asopi-
su Pochutnej si se STOBem, u kterého viechny nové i,ostfile-
né” ¢tendre co nejsrdecnéji vitam.
Jubilejni ¢islo ¢asopisu jsme se rozhodli vénovat zejména
aktivitam, které sméfuiji k Evropskému dni obezity. Ze nevite,
o jaky den se jedna? Nikdy jste o ném neslyseli? Pak si o ném
piectéte na strankach ¢asopisu nebo na strankach www.stob.cz,
kde je tomuto dni vénovana specidlni sekce.
VéFime, Ze se po precteni ¢lankd o Evropském dni obezity
pridate i k aktivitam, které se v jeho ramci konaji, a spole¢né
s nami budete napfiklad obchazet zemékouli a shazovat mas-
la. Mozna, ze po precteni pfedchdzejici véty nevérite svym
ocim, ale nebojte, nezblaznila jsem se! Myslenka s obchazenim
zemékoule a shazovanim masel vznikla na komunitnim webu
www.stobklub.cz. Uzivatelé STOBklubu si dali za cil, ze do Ev-
ropského dne obezity nachodi tolik kroku, aby pomysiné
obesli zemékouli, a také vytvofi novy rekord v poctu shoze-
nych masel - tedy shozenych kilogrami tukd prepocitanych
na kostky masla. K tomu vznikla na STOBklubu i speciélni po-
¢itadlal
Maji pékné népady ti uzivatelé komunitniho webu, ze? A ne-
jen napady, také vydrz a pevnou vili! Jiz v minulém cisle jsme
prinesli nékolik pribéh lidi, ktefi se rozhodli pomoci komu-
nitniho webu, a zejména programu Sebekoucink rozumnym
zplsobem hubnout ¢i ménit zivotni styl. Védomi si starého
znamého latinského pfislovi, ze ,priklady tahnou’, zaradili jsme
i do tohoto Cisla ¢asopisu dalsi,varku” pribéh(i Uspésnych
uzivatel. Neprehlédnéte tedy Pozitivni stfipky ze STOBklubu.
Mozn4, ze vés Uspésni hubnouci opravdu namotivuji, abyste
se také uz konecné vyporadali s nadbyte¢nymi kilogramy
nebo zacali pracovat na zlepseni svého Zivotniho stylu. Po-
moci v tom urcité mohou i dalsi ¢lanky a recepty, které jsou
pfipraveny na nasledujicich strankach. Nebo tfeba najdete
tu sprdvnou motivaci a nastartujete Uspésnou zménu na né-
kterém z reduk¢né-kondicnich pobytl STOBu? Napfiklad jiz
koncem kvétna mizete stravit krdsny tyden plny pohybu
v Harrachové! Informace naleznete na www.stob.cz.
NezZ se spolecné pustime do ¢teni, dovolte mi, abych popféla
¢asopisu Pochutnej si se STOBem k jeho 30. narozenindm
mnoho ¢tendrd, ktefi v ném budou radi listovat a nachézet
dobrého pritele na cesté za zdravym Zivotnim stylem!

Za celou redakci Jana Divoka

PS: ...a nezapominejte na www.stobklub.cz pfipisovat do
pocitadel také své kroky a shozena masla. Rekord je na spadnuti!
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Stripky ze STOBklubu

Text: Jana Divoka, Iva Malkova
a ¢lenové STOBklubu,
foto: archiv STOBu

Pravidelni Ctendfi jisté védi o existenci
komunitniho webu www.stobklub.cz
amozna, ze ho jiz i vyuzivaji. Pfesto
vsak dovolte, abychom ho viem,
ktefi o ném jesté neslyseli a nezavitali
na néj, alespon kratce predstavili.

At Zije web

V posledni dobé mlzeme pozoro-
vat vyrazny narust obliby webo-
vych aplikaci pfi hubnuti a dodr-
zovani zdravého zivotniho stylu.
Z tohoto dlvodu pfipravila spo-
le¢nost STOB novy webovy portal
stobklub.cz, ktery nabizi uzivate-
[Gm objektivni informace na vyso-
ké odborné urovni. Naleznete zde

www.elisting.cz
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fadu interaktivnich pomfcek, spe-
cidlnich funkci a zdbavnou formou
zpracovanych zajimavosti o hub-
nuti a zdravém zivotnim stylu.
Cilem portalu stobklub.cz je nejen
poskytnout verfejnosti teoretické
informace, ale hlavné pomoci za-
jistit jejich aplikaci v praxi. Diraz
se klade na udrzeni a posileni mo-
tivace.

Prispiva k tomu sdileni zkuse-
nosti ¢lenG STOBklubu v Zivych
diskusnich skupinéach, fotogaleriich
¢i blogu a mnozstvi interaktivnich
pom’icek. Jednou z nich je inovo-
vany program Sebekoucink, ktery
poskytuje jednoduchou zpétnou
vazbu k jidelni¢ku a pohybové akti-
vité v podobé semafork(l. Zaméruje
se také na psychickou stranku hub-
nuti a podporuje uzivatele ve zvla-
dani problémovych situaci. Diky
zapisu jidelni¢ku a pohybové
aktivity nabizi program uzivatel(im,

ktefi se hloubéji zajimaji o vyzi-

vu, prehled slozeni stravy véetné
energetické hodnoty, zastoupeni
zivin i jidelniho a pitného rezimu.
Sirokym zabé&rem svych funkci se
proto vyrazné odlisuje od ostatnich
webovych aplikaci dostupnych
volné na internetu.

Dalsi unikatni on-line pomuckou
na hubnuti jsou zébavné lekce.
Hravou formou provedou uziva-
tele zdkladnimi pravidly zdravého
zivotniho stylu se zamérenim

také na emoce a mysleni. Pomoci
specidlnich dotaznikd je mozné
odhalit slaba mista v Zivotospravé
a psychice, zamérit se tak konkrét-
né na urcitou oblast svého chovani
a prakticky vyuzit cilené rady.
Pomucky na STOBklubu maji také
Siroké vyuziti pro spolupraci paci-
enta a lékare nebo nutri¢niho tera-
peuta pfi terapii obezity, nebot je
Ize vyuZzivat on-line pfimo v ordina-
ci nebo pomoci vytisténych repor-
ta konzultovat svoje vysledky.

Na novém portalu STOBklub na-
lezne uzivatel spousty inspirace,
podpory a praktickych informaci
pro samostatné hubnuti, zalozené
na dlouholetych zkusenostech
odbornik ze STOBu a vSeobecné
uznavané metodologii rozumného
hubnuti znamé jako kognitivné-
-behavioralni terapie.

Pozitivni stfipky

Vzhledem k tomu, Ze se diky
STOBklubu, resp. programu Sebe-
koucink dafi mnohym uzivateldm
dobfe hubnout ¢i ménit zivotni
styl, vybrali jsme do ¢asopisu,,po-
zitivni stfipky” z diskusi a blogu,
které by se mohly stat vhodnou
motivaci ke zméné Zivotniho stylu
pro ostatni. U jednotlivych stfip-
kd jsme zménili jména, na zavér
priddvame dva pfibéhy, které

jste ndm poslali. Dékujeme viem
diskutujicim, vase reakce ndm
jsou povzbuzenim do dalsi prace
a jsme radi, ze web Zije. Stal se své-
pomocnou skupinou, kde se pod-
porujete navzajem, a vase vzajem-
né rady jsou na odborné urovni.
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m pomaha chranit pokozku pred skodlivymi acinky slunecniho zafeni
m vyrazné snizi moznost vzniku nezdravého zcervenani kize*

m prispiva k regeneraci kize

m priznivé pisobi na ocni sitnici a cocku

m udrzi déle bronzové zabarveni pokozky

_________________________________________________________________________________________

* KLINICKA STUDIE - vysledky studie Narodniho referenéniho centra pro kosmetiku v Praze prokazaly, \\
7e uzivani Revital® Super beta-karotenu snizi moznost vzniku nezdravého zéervenani kiize po opalovani na slunci ]
i v solriu 0 62,8 %. /

__________________________________________________________________________________________

Baleni: 60+10 tablet ZDARMA
Rodinné baleni 120+30 tablet ZDARMA

Doplnék stravy. Zadejte ve vasi lékarné. Www.supe rbetakaroten.cz
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Ivan

Mam za sebou devét tydnl a minus osm
kg.V krdmu jsem nasklddal na hromadku
32 masel a kochal jsem se pohledem na tu
HORU tuku. Rozloucil jsem se s ni a fekl ji,
ze uz ji nikdy nechci vidét! Zitra mi kon-

¢i 10. tyden, pak jesté dva a uz se tésim

na néjakou dobu udrzovaci faze. Necham
pékné svého ¢lovéka zvyknout si na novou
véhu a na podzim zase nastavim néjaky ten
12tydenni cyklus, abych se dostal na idedlni
véhu. Konec chlubeni.

Jarmila

Moc dékuji za odpovédi k udrzovani vahy. Od Nového
roku jsem ubrala devét kg, z toho sedm se Sebekoucin-
kem. Bylo to Uzasné a pfinosné i vzhledem k tomu, ze
jsem dost Sidila sport. Ale uz mam kolo a chystam se
to napravit. Nyni jsem presla do osmi tydn( udrzovani

a chci zjistit, jestli budu mit dal silu vzdat se oblibené
¢okolady a buchti¢ek (nekupuju, ale ,bohuzel” pecu

a manzel a déti to miluji — huberioufi). Ale zjistila jsem,
ze s vypocitanymi kaloriemi si na néjaky kousek dobroty
misto najdu. Drzim véem palce a neztracejte nadéji, ani
kdyz se pfilis nedari, bude lip :)

Lada

Ahoj :-) Musim se vam taky pochlubit, a¢koli nejsem zdaleka tak Uspésna jako vy :-) Vyplnuji par tydn( a uz
mam témér dvé kila dole. Citim se jako novy ¢lovék, mam chut do sportu, ¢asto si zpivam. | kdyz se mize
zdat, Zze dvé kila jsou docela mali¢ko, Zivot bez nich nema chybu. Navic jsem zhubla jenom tuk, svalovou
hmotu Uspésné nabirdm a mnozstvi vody se mi také zvysuje. Je to jen a jen diky STOBu - dfiv jsem zkousela
vSsechno mozné, ale spravny piijem potravy se neda tak dobife odhadnout. Navic jsem hned v prvnich dnech
zjistila, Ze to, ze nemdam energii, je spojeno s tristnim nedostatkem bilkovin, takZe se ted' cpu tvar(zky, jogur-
ty, tvarohem a zarazuji ¢astéji i maso :-) Moc dékuju STOBu - jde to s nim samo.

Petra

Facebook vs. Sebekoucink

Musim vas pochvalit! Témér dva roky vévo-
dil mym preferovanym strankam FB. Aneb
FB byl vzdy prvni strdnka, na kterou jsem
najela, kdyz jsem se pfipojila. A ejhle, na-
jednou po tfech tydnech sebekaucovani
mé mrknout na FB ani nenapadne, protoze
prvni véc po pfipojeni je pfece tvoreni jidel-
nicku!! :-) Prosté Sebekoucink je ta nejlepsi
online hra na celé siti, dokonce s pfimym
dopadem na mdj zivotni styl. A rozhodné to
nehodlam ménit :-))
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Katka

Tak doslo i na mé chlubeni, na véhu teda nic moc.

Po osmi tydnech 3,9kg. Zato na miry zirdm. Prsa 7 cm,
pas 9cm a boky 6 cm dole. Pofdd tomu néjak nemazu
uveérit, ale je to tak. Konecné se mi ty tuky asi pfeménuiji
na svalstvo. Tomu bych i véfila, protoze 2—-3x tydné plavu

a nachodim taky dost. Asi to bude fakt v tom pohybu.
Pravé dnes jsem probrala svij satnik a s uspokojenim
musim konstatovat, ze vytahuji véci, které jsem na sobé
neméla i nékolik let a docela se mné na mné libily. Tak-
ze s optimismem jedeme dal !! Taky jsem dnes poprvé
pod hranici 30 v BMI, coz mé potésilo. Pfeji viem hodné
slunicka na prochazky a vydrz!
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Renata

Uspéch versus nelspéch ... je to pravda, pro kazdé-
ho je to velmi individudlni, je to tenkd linie, jen jeden
krok na jednu i druhou stranu ... Mila pani Ivo, to, co
délate, pisete, pfedavate dal - je UZASNE. Ne zazrac-
né, ne samospasitelné, a presto Gzasné. Ja osobné
vim o STOBu uz mozna né&jakych 15 let. Bohuzel
celych téch 15 let zGstalo jen u,védéni” a ja jsem

se probojovala k tézké obezité. Bohuzel. Pfed skoro
dvéma roky jsem se rozhodla pro odbornou pomoc.
Neklaplo to UplIné, ale posunulo mé to dal. AZ jsem
ve 32 letech néjak dozrala, oprésila v knihovné STO-
Backou literaturu, koupila nové kousky, zacetla se,
hodné popiremyslela, nasla si na vasich strankach
terapeutku a od 6. ledna 2011 zacala. Konec¢né, po-
milionté, a pfesto POPRVE. Poprvé necitim pokus

o0 novy Zivotni styl jako DRABA, poprvé jim, opravdu
relativné hodné jim, a to 5x denné a pouze to, co

mi chutnd (jsem velky mlsoun). POPRVE mam pocit,
Ze to pUjde, Ze i jd mUzu, Ze i ja jako clovék mohu
mit néjakou cenu, Ze nejsem jen hora sadla, ktera

si musi nechat od ostatnich ublizovat. Mam dole
11,6 kg. Na mé cesté je to cca 1/6, ale jsou to moje
prvni CISTA KILA (tzn. kila shozena ne hladovkou,
ale kila, ke kterym jsem se projedla). Nem0zu fict, Ze
jsem absolutné STASTNA (ten pocit si schovavam na
postylku s miminkem, jestli se ho nékdy dockam),
ale jsem mnohem, mnohem vyrovnanéjsi, klidnégjsi,
mam pocit, Ze Ziju a ZE BUDU ZIT. TakZe u mé to ne-
jsou zatim Uspéchy ve ztraté kil, ale obrovské uspé-
chy ve smyslu odhodlani, rozhodnuti, startu nového
zivota (zatim se prokousavam k radosti z pohybu,

to je muj dalsi ukol, dosud nesplnény, ale pracuji na
ném usilovné a zkouSim nové a nové aktivity, aby
mé néjaka fakt chytla, zatim je to jen plavani :0)).
Jsem spokojend, jsem Gspésna a MOC DIKY Il VAm

i celému tymu, preju hodné sil a energie i dalsich
napadi do budoucna.

Pochutnej si se STOBem ¢. 30
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Lenka

Moc dékuju za STOB a Sebekoucink - jsem nad-
$eng, svij jidelnicek jsem nepovazovala dosud
za nijak stradny - a vlastné ani zas az tak moc ne-
byl, presto byl plny chyb, kvili kterym jsem ne-
dokazala najit z téch kil navic cestu ven.,Nové”
vareni mé navic bavi a pomohlo mi to vyresit

i mUj problém s jidelnickem pro pfitele — téméf
vegetaridna. Zatim se pfi sestavovani bez Sebe-
koucinku neobejdu, ale véfim, Ze mi to jednou
Lprejde do krve” tak, jako jsem se doma naucila
péct buchty a veprové, a ze se dokdzu rozumné
zamyslet i v restauraci nad svou oblibenou ,zdra-
vou” italskou kuchyni!

Lenka

Diky za to, ze Sebekoucink je. Je pravda, Ze nikdo
urcité nebude zapisovat jidelni¢ek do konce zi-
vota, ale je velka jistota, ze se k nému v pfipadé
potreby zase mohu kdykoli vratit.

Helena

Prestoze jsem na STOBklubu registrovand uz
pét tydnd, pofad vlastné zac¢inam. Nejsem totiz
schopna zapisovat Jidlokoucink a na zacatku
jsem nékde udélala chybu, protoZe nikde
nemam spocitano, kolik bych méla ¢eho jist.
Néco jsem v euforii nastavila, a ted sem cho-
dim vétsinou jen pro inspiraci a pocitam si BMI.
Na druhou stranu musim pfiznat, Ze mi to az

tak nevadi, protoze hubnout se mi zatim dafi.
Za téch pét tydn0, co jsem v procesu, mam dole
deset kilo. Musim pfriznat, Zze mé to zacalo hrozné
bavit. V kazdé volné chvili premyslim, co budu
kdy jist. Probiha to u mé tim zplsobem, ze jsem
zacala hodné pit (okolo 3,5 litru), upIné elimino-
vala alkohol, cpu do sebe hodné zeleniny (za po-
sledni mésic jsem snédla vic zeleniny nez za cely
Zivot), a hlavné jsem zacala snidat. Pohybu moc
neddm, snad jen dvacet minut chiize do prace

a dvacet z prace. Jsem v pllce strategického
hubnouciho planu, a i kdyz posledni tyden vaha
stoji, tak to nevzdavam. Vsem zacinajicim i tém
porad zacinajicim drzim péstilll
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Petra

Chci moc podékovat za Sebekoucink, za STOB-
klub jako takovy. Je to GZasna zélezitost a zto-
tozruji se s kazdou vétou v tomto blogu.
Dékuiji, jste Gzasni a ja si moc vazim toho, co
jsem diky vam udélala se svym zivotem :-)
Jesté jednou jedno veliké DIKY.

Mirka

Po néjaké dobé se opét musim ozvat a po-
chlubit se svym splnénym snem. Vcera po né-
kolikatydennim uzivani zdravého Zivotniho
stylu jsem na véaze 76 kg, kterou jsem si vy-

snila. Je to Uzasné (ted'jen udrzet), i kdyz se
najdou taci, ktefi chodi a fikaji, jestli nejsem
vazné nemocna. Ale at. Ubytek 15 kg super.
Co fikéte? Jen ta skiin — celkem k nepouziti.
Preji Uspéch vsem, co se snazi — jde to!ll:)

Irca

NezZ jsem poznala tyto stranky, tak jsem se
snazila necelé tfi mésice dodrzovat pravidla
zdravé vyzivy. V hubnuti se dafilo, to jo, ale
vyradila jsem ze svého jidelnicku hodné ,ne-
zdravych” potravin, které jsem méla drive
tak moc rdda. Z dlouhodobého hlediska to
pravdépodobné nebylo Uplné idealni, pro-
toze bych si,zakdzané” ¢asem nejspis zacala
do jidelnicku pridavat.

Kdyz jsem objevila Jidlokoucink, zjistila
jsem, ze zakladni ndvyky mam sice spravné,
ale nékteré dny jsem méla pfijem sacharidd
(hlavné diky sice nizkotu¢nym, ale ochu-
cenym jogurttim, kefirdm a acidofilnim
mléklm) obrovsky. Bilkoviny a tuky na tom
byly celkem obstojné, zelenina a pitny re-
Zim v normé. | za tu kratkou dobu, co se tu
vyskytuju, mdzu fict, Ze tyto stranky jsou
pro mé obrovskym pfinosem. Za¢indm si
uvédomovat orienta¢né slozeni nékterych
potravin a hlavné jsem zjistila, Ze si spoustu
oblibenych potravin mGzu do jidelni¢ku
zakomponovat, a semaforky se presto ne-
zlobi, coz je senzacni. Jim zdravé, jim to, co
mi chutna, a to je to nejskvélejsi, co pro sebe
- a nejen pro sebe — mohu udélat.

Takze ode mé obrovsky dik lidem, ktefi se
podili na fungovani tohoto programu, a ob-
rovsky dik vsem lidickam, diky nimz to tady
Zije :-)

Pochutnej si se STOBem ¢. 30
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Jana

Ahojky lidicky, sice jsem jesté neukoncila zadany 12ty-
denni cyklus, ale vysledek je jasny (i kdyz posledni

tyden ovlivnény zdravotnim stavem). Za devét tydn(

se podstatné zménil maj postoj k jidlu! Stravuji se
PRAVIDELNE, VYVAZENE a kone¢né taky jim s rozmyslem
a S CHUTI (diky tvirctm programu a vynalezciim sema-
forkd!).

Zménil se mi pomér tuku a svalt v téle ... alespon to tvrdi
ma domdci vdha :-)

No a stalo se to, ze ,nemam co na sebe” :-)

Na zacatku jsem méla ,vétsi 40° dnes jsem si poridila veli-
kost 36!!! Za levny peniz, aby mé snad nemrzelo, kdybych
se casem vratila na obycejnou 38!

Pri vysce 165 cm (43 let): vychozi hmotnost 65 kg, dnesni
hmotnost 57,5 kg

vychozi obvod pasu 80cm, nyni 71 cm ... no a to je vse ...
Jesté jednou diky vSéem tvlrclm a ostatnim spolec¢nicim
a spole¢nikim hodné tspécha!!!

Zdravému zivotnimu stylu ZDAR a nadbyte¢nym - tuko-
vym - kilim ZMAR! :-)

\/ ¢

Ahoj viem, pfi ¢teni vasich fadkd jsem si fekla, ze také
pfispéji svou troskou do mlyna.

Pred Sesti lety jsem se pomalu, ale jisté doplizila
na,Uzasnych” 93 kg. Byl to sok, co vam budu povidat,

ale ono se to ani nezdélo, postupné a velmi pravidelné
jsem obménovala Satnik, a teprve kdyz doslo i na volny
zimnik, jsem si priznala, ze takhle by to tedy neslo!!! Tak
jsem hledala a hledala a nasla STOB kurz. Do néj jsme
chodila tfi mésice a svéte, div se — 12 kg bylo fuc. Sice se
mné podafilo dvé kg nabrat zpét, ale porad to jesté slo

a po 93 kg mné téch cca 81 pripadalo jako zézrak. Az zase
letos jsem si zacala pohravat s myslenkou — co takhle par
kilicek dol??? Posledni popostrceni byly Vanoce, resp.
fotografie z nich. Ale do kurzu uz se mi nechtélo - v me-
ziCase jsem prodélala Uraz a operaci kolena, takze veske-
ra pohybova aktivita je nula. A tak se stalo, Ze jsem tady
a jsem nesmirné spokojena, kila jdou doll a jesté se tu
navic sesla parta milych lidicek.

Co na zavér? STOBu dékuji za vSechno, co pro nas pripra-
vuje — viditelné vsichni, kdo tu jsme, potfebujeme nad
sebou ,bi¢” ve formé jakékoliv kontroly. A vdm vsem,
ktefi jste se na tuto cestu vydali, dékuji za pomoc, radu

i povzbuzeni.
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Eva

Moji mili, je tu den kterym kon¢im dvoumésicni
cyklus. Zacinala jsem 2. ledna - védha 87 kg, miry
107-103-119 cm, po mésici to bylo — vaha 81,5 kg,
miry 107-98-117 cm, no a 1. bfezna (krasné datum,
mUj nejstarsi ma 9 let) - vdha 77,7 kg a miry 107-91-
107 cm.

Pro mé osobné je to obrovsky tspéch. Jednu dobu
se vaha motala stale okolo 80kg, ale diky vasim mo-
tivacim, bloglim a zkusenostem jsem se (tentokrat)
nenechala odradit a vytrvala. No a vysledek? Moje

ny pocit a s pribyvajicim slunickem a stoupajicimi

teplotami ve mné roste kurdz na dalsich 7,7 kg. To je

prozatim moje meta.

Co se za tu dobu zménilo?

«  Zjistila jsem, jak na chuté na sladké.

«  Zacely cyklus jsem zafadila jen dva dny pro chut
(tzn.,vyziraci dny’, jenom mné se tento termin
moc nelibi, ja mam své ,dny pro chut”) a pfi nich
jsem zjistila, Ze se nepotiebuju prejidat.

- Ale Margot fezy ke kafi¢ku jsem si dnes oprav-
du vychutnala.

Jsem rozhodné vic v klidu, coz asi nejvic oceni
moji kluci.

Neutrpim psychické trauma, kdyz se na sebe
podivam do zrcadla.

Zjistila jsem, co je zdravych a dobrych potravin,
a naucila jsem se skladat jidelni¢ek, coz byl asi
mUj nejvétsi malér, jsem holka ze statku a to

s sebou nese rlizné zazité nesvary.

+ Rychleji a pohodinégji se hybu.

Jen ten sport se zatim nedafi, kdyz nepocitam

prochdzky s ko¢arkem. Oviem ted'jsou rychlejsi,

protoze kluci vytahli kolobézky. Tim chci povzbudit

i maminky, které maji pocit, Ze se malo hybou. Ja se

nehybu témér vibec, nase soucasna rodinna situace

mi neumoznuje zadny sport, a i tak jde vaha dold.

Prosté kdyz se chce, tak to jde. Fakt je, ze se rano

postavim na nohy a v deset vecer se zastavim, takze

néjaky vydej tam je.

Znovu chci podékovat Sebekoucinku, vam a vasim

blogiim za rady a podporu a popfat krasné jaro (sly-

Site, uz tuka na dvere).

.
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Josefina

Diky za tento blog. Kon¢im 7. tyden, i kdyz to

neni zrovna konec cyklu, i tak se hodi mald reka-

pitulace — co mi SEBEKOUCINK dal a vzal:

+ jedno malé PROTI ma - jsem u PC vice nez
drive,

«  PRO ale pomyslnou misticku vah zna¢né
prevazi — ziskala jsem spoustu védomosti
o skladbé potravin, naucila se stravovat pra-
videlné a vyvazeng, zjistila jsem, Ze na stran-
kach STOBu spolu komunikuji skvéli lidé,
kterym nejde jen o to, jak vypadaji, ale hlav-
né o to, jak se citi, a své védomosti, znalosti
a povzbuzeni pfedavaji nam ostatnim.

Takze ... diky za to, ze STOBklub je :-)

Jolana

Dékujeme za STOBklub i za tento program. Chci
se naucit spravné stravovat, a to natrvalo. Nepo-

trebuju mit miry jako modelka, a uz viibec ne-
chci vazit jako ve dvaceti. Chci se dobre citit a byt
zdrava. To je to, proc tu jsem.

Dana

Mila pani Nado, docetla jsem se, Ze jste jakymsi
,zastfelnym predskokanem” Sebekoucinku, a tu-
diz mate vazby na tvlrce tohoto programu, moz-
nd i vy sama se na ném podilite. Chtéla bych tim-
to vyjadrit veliké podékovani a velikou pochvalu
vsem, kdo se na téchto strankach podileji. Pocha-
zim z malé vesnicky u rakouskych hranic a dojiz-
dét do nejblizSiho mésta, kde se pofadaji kurzy
STOBU, by pro mé bylo ¢asové i finan¢né velice
naro¢né. Diky Sebekoucinku se mi podafilo bé-
hem ¢tyr tydnl zhubnout 4,5 kg, coz jsem nikdy
predtim nedokazala. Dalsi velkou vyhodou je, ze
pokud si jidelnicek tvofim sama, musim o ném
premyslet, zasady zdravé vyzivy mi prejdou sna-
ze do krve, nez kdyby mi ho sestavil vyzivovy
specialista. Hubnouci cyklus jsem si nastavila

na 12 tydnu a uz ted jsem zvédava na udrzovaci
cyklus, jestlii pak budu Uspésna. Ale véfim, ze
ano. Je to obrovska pomucka, pribéhy spolubo-
jovnic a spolubojovnikl jsou pro kazdého opo-
rou, kdyz nékdy trochu uklouzneme. Clovék vi, ze
v tom neni sam a Ze malé vyboceni neznamena
fatalni selhanf, ze navrat k pravidelnému rytmu
zase nese vysledky. Jesté jednou moc dékuiji

a vyridte to, prosim, i ostatnim tvircim.
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Bozenka

Dékuji i ja! Za tento program, za vas
odborniky a za véechny ostatni, co sem
chodi poradit, podpofit a zménit svij zivot
k lepsimu. Ruku na srdce, asi nikdo z nas
nebude zapisovat do konce zivota, proto se
musime naucit znat své télo, pfijimat to, co

je pro néj dobré, a udélat si poradek v hlavé.

Nejsem tady proto, abych zhubla na idealni
vahu, ale proto, aby mi bylo dobre. A toho
se budu drzet stdj co stuj.

g,
i

» :r’es 200 receptd a ti ipd na celodarmi mian
-
R ned 90 000 variac hltawmich dennich Jidel

Fialka

Pani Ivo, chtéla bych vam touto cestou moc
podékovat za pfistup do téchto stranek

a nejen za néj. Jsem za néj moc rada, jelikoz
jsem ten typ, ktery kdyz neni kontrolovan,
tak se nesnazi. A pravé k tomu mi pomaha
Sebekoucink i celd komunita. Doma odezva
na zdravy Zivotni styl neni, jsem tu paty
tyden a jiz mi jednostranny pfisun jogurtt
zacind vadit. Proto jsem si zakoupila knihu
Hubneme s rozumem a tvofrivé, za jejiz vy-
dani bych vdm vsem, kdo jste se na ni podi-
leli, chtéla moc podékovat - je velice pékné
zpracovana, prehlednd, a hlavné tvoriva.

A kazdy s ni mGze varit podle svych chuti.
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Horst Gryger

Hubnuti je snadné, kdyZ se chce a mate po ruce nastroj,
jako je Sebekoucink portalu STOB. To vim a tvrdim dnes
po vice nez ¢tyfmési¢nim vyuzivani tohoto unikatniho pro-
gramu. Poslednich dvacet let jsem se vénoval pracovni ka-
riéfe a pfibyvajici kila mne nijak zvlast netrépila. Pobavené
jsem registroval pokusy svych spolupracovnic — vétsinou
neudspésné — o zhubnuti a ani ve snu mne nenapadlo, ze

i ja jednou podlehnu touze byt stihly jako v ¢asech své tak
strasné vzdalené mladosti. Kdyz jsem uz ponékolikaté ob-
ménoval satnik, pristoupil jsem k preventivnimu opatreni,
které jsem nazval neprekrocitelnd mez. Touto mezi byla
hmotnost 95 kg a po prekroceni nasledoval jedno- az
nékolikadenni plst, abych se dostal zpét, popfipadé
vytvoril rezervu pro dalsi prirGstky.

Takto jsem se spokojené projed| az k rozhodnuti skoncit

s praci a vénovat se uz jen svym koni¢kiim a také smifen se
svymi 95 kg a mirnou obezitou. Rozhodujicim okamzikem
bylo utery 5. fijna minulého roku. Bylo po 22. hodiné, vra-
cel jsem se z letisté do Hradce Krélové a poslouchal svoji
oblibenou stanici CR 3 Vitavu. Po zpravach nasledoval po-
fad o hnuti STOB a vyhodach Sebekoucinku. Pani, se kterou
redaktor rozhovor ved|, hovofila tak sugestivné, Ze jsem
jesté cestou dozrdl k rozhodnuti ovéfit ta tvrzeni na viastni
kdzi, nebo spise na vlastnim podkoznim tuku.

Kdyz jsem kratce pred pulnoci dorazil dom, misto tradic-
niho ndjezdu na ledni¢ku jsem zapnul pocitac a stihl se
zaregistrovat. Rano jsem opét spéchal k pocitaci a zkoumal,
¢emu Ze jsem se to vlastné upsal.

Program Sebekoucinku je bajecné sestaven, jeho pouzivani
je jednoduché, neni potreba nad ni¢im premyslet, staci jen
dodrzovat predepsand mnozstvi stravy a jeji slozeni. Pro-
toze jsem viak povaha hloubava a zvidava, podrobil jsem
odpoledne zkoumani a simulaci své dosavadni stravovaci
navyky. Sepsal jsem jidla, kterd jsem drive bézné konzumo-
val, a ohodnotil jsem je pomoci programu Sebekoucink.
Domnival jsem se, Ze jim docela zdravé, pokud slo o slozeni
byla to pravda: snidal jsem muisli, jogurty, ovoce, mléko,
med, zeleninu. Mam ale také rad mnozstvi, tam byl zakopa-
ny pes: 200 g ovocného msli, pallitr pinotu¢ného mléka,
velky kelimek plnotu¢ného jogurtu, to je snidané pro hor-
nika, a ne pro ¢lovéka se sedavym zaméstnanim. Také Ctyfi
jablka ke svaciné neprospivaji stihlé linii, a tak bych mohl
pokracovat. Denni pfijem potravy v simulovaném poku-
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su se pohyboval mezi 15 000 az

22 000 kJ, a to jsem nebral v potaz
obcasné bramborakové orgie.
Toto zjisténi mi pomohlo v dodrzo-
vani doporucovanych davek, slo-
Zeni stravy a dodrzovani pitného
rezimu. Vysledky po prvnim tydnu,
byly velice povzbudivé a po ctr-
nacti dnech se dostavila piimo
euforie. Bez pocitu hladu nebo
jakéhokoliv omezeni se snizovala
hmotnost o 1kg tydné. Citil jsem,
jak vyrazné stoupa fyzicka kondice.
V té dobé jsem vyuzival nadherny
podzim k jizdé na kole hradeckymi
lesy. Dvaceti az tficetikilometrové
trasy jsem zdoldval primérnou
rychlosti nad 20 km/hod. Zapojil
se i nds zlaty retrivr, ktery se mnou
denné absolvoval Sestikilometro-
vy okruh a viditelné ho to tésilo
praveé tak jako mne. Bez Skobrtnuti
jsem prezil tydenni virézu i Vanoce
a silvestra.

K dnesnimu dni vazim 82,5 kg,

v pase méfim 95cm, BMI 26,7.

K svym zéfijovym narozeninam se
odménim BMI 25.

Hubnuti se Sebekoucinkem je
opravdu snadné, je to ale jen na-
stroj, se kterym musite spravné
zachazet. Srozumitelné feceno:

ani nejlepsi |ékar vas neuzdravi,
nebudete-li dodrzovat jeho rady.
A Sebekoucink, to jsou rady k ne-
zaplaceni, a pfitom zcela zdarma.
Chcete-li zhubnout, je to uz jen

na vas.

Narodila jsem se pred 33 lety
jako jedinacek s porodni vahou
2,40kg. Vsichni ze mé méli radost
a zfejmé je ani ve snu nenapadlo,
Ze by ze mé jednou mohla vyrust
ta nejobéznéjsi osoba Siroko da-
leko. Nevim, kdy se to stalo ani
co bylo pfi¢inou. Jen z vypravéni
vim, Ze od mala se na mé snazili
rodice davat velky pozor, krmili mé,
abych pribirala, byla jsem od ma-
licka silnym alergikem a trpéla

www.elisting.cz

na Casté dychaci potize, které se
¢asem zménily v astma. Nevim,
nakolik ovlivnila mlj budouci
zivot genetika (vSichni v rodiné
byli pfi téle), nakolik evidentni
obava moji mamy z obezity, kterd
se projevovala tim, ze vsechno
sladké bylo vzdy tabu, na navste-
vach mi strach nedovolil si cokoli
z nabizenych pamlskd dat a kdy-
bych se byvala prece jen odvazila,
rezolutni, hlasité a po ¢ase i velmi
ponizujici,ne” z matc¢inych dst mi
v tom vzdy spolehlivé zabranilo.
Myslela to dobre, vim, ale ta cesta
byla nestastna a do budoucna mi
zpUsobila mnohé nepfijemnosti,
kterych se az ted po letech
bolestné zbavuji. Mam jesté tatu,
je to ten nejuzasnéjsi ¢lovék na
svété, ktery mé zcela bezvyhradné
miluje, ktery se snazil mi vSechno
vynahradit — kromé jinéhoi v jid-
le, takze néjakou tu sladkost mi
vzdycky dovolil. AZ dnes ale vim,
ze striktni zakazovani jidla se stalo
moji cestou do pekel.

Byla jsem vzdycky baculaté dité ne
pfilis holdujici pohybu, byt se mi
rodice snazili opravdu poctivé na-
bidnout rizné sporty. A tak jsem se
na konci osmé tfidy zakladni Skoly
projedla k témér 100 kg. Tehdy to
byla zase mdma, ktera ze strachu

0 moje zdravi spolu s détskou lé-
karkou zorganizovala celotydenni
vysetfeni v nemocnici, kde jsem
bohuzel prozila snad ten nejtrau-
matictéjsi zazitek ve svém Zzivoté
zpUsobeny pfistupem tamnich
Iékarl. Nastalo cerné obdobi vaze-
ni, hlidani, strachu a mého nesku-
te¢ného tajného prejidani po od-
chodu na internat. VSechno se
vymklo kontrole - mné, rodi¢dim,

i [ékarm. Po deviti letech na
internaté a kolejich jsem nabrala
33kg. Jedla jsem tajné a kvl
obrovskému studu se ochudila o
mnoho zazitk(, vztahl i prileZitosti,
kterych dodnes lituji. Po Skole
jsem nastoupila do zaméstnani,
nasledoval nulovy pohyb, svatba
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a bohuzel se mi po dalSich skoro
deseti letech podafilo nabrat jesté
30kg.

Ano, myslela bych si, ze to neni
mozné, ale projedla jsem se

ke zridnym 165 kg.

V té dobé uz jsem za sebou méla
mozna dveé stovky zhubnutych (ra-
dikalnimi hladovkami, které bohu-
Zel fungovaly spolehlivé) a znovu
nabranych kilogram@. Uzavrel se
zacarovany kruh, uz davno to ne-
byla legrace, uz davno to nebyl jen
kosmeticky problém. Zacala jsem
byt zoufald, prestala jsem spat, sty-
déla jsem se az do morku kosti. J3,
extrovert a ¢lovék, ktery se vzdycky
(ano, i pfes stigma obezity) obklo-
poval mnoha prateli a znamymi, se
najednou zacal stranit lidi, stydéla
jsem se vidat i kamarady. Zacal
rychly koloto¢ hladovek a prejida-
ni, no¢ni dés, plac, zoufalstvi.

Kdyz jsem méla pocit, ze zesilim,
zmobilizovala jsem v sobé viechny
sily a objednala se na chirurgické
oddéleni renomované prazské
obezitologické kliniky s jedinym
cilem, jimz byla (zmého pohledu
samospasna) bariatricka operace.
Prijali mé, chovali se ke mné nad-
miru pratelsky (na coz jsem nebyla
zvykld), probéhlo kolecko vyset-
reni, ale vSechno $lo néjak divné
rychle. Poslednim vysetfenim byla
interna. Tam nékde zacala poma-
loucku moje cesta zpatky do Zivo-
ta. Méla jsem stésti (a tenhle pocit
se zopakoval pozdéji a mozna
jesté intenzivnéji), potkala jsem
pani doktorku Owen. Byla profe-
sionalni, ale méla jsem pocit, ze
pacienty nebere jen jako ,kus’, ale
jako clovéka, byla velmi empaticka
a rozhodly jsme se odlozit operaci
a pokusit se o konzervativni lé¢-
bu. Byla jsem ji vdécna, nechtéla
jsem ji zklamat. Po kratkém case
jsem zacala za pani doktorkou
(poté jiz na OB kliniku, v jejiz péci
jsem dodnes) dojizdét pravidelné.
Ale zase se to zvrtlo — tentokrat
opét ve mné. Misto toho, aby kila
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Stobklub ...

spokojené ubyvala, moje navsté-
vy se zménily v mé hlavé v ho-

ror, ve strach, nevolnosti, pocity
totélniho selhani. Tahle pro mé
velmi tézka faze trvala rok a pul.
Bohuzel, vysledky se nedostavily,

a presto jsem za ni vdécna. Pro¢?
Prozila jsem si svij velky comming
out, a to doslova. Poprvé v zivoté
jsem byla schopna si priznat, ze to
opravdu nezvladdm sama, poprvé
jsem byla pomalouc¢ku schopna

i pred svym okolim nahlas fict, ze
mam problém, vim o ném, trapi
mé a pokousim se ho fesit. Byl to
pro mé jeden z nejtézsich rok, ale
taky jeden z téch nejdulezitéjsich.
Bylo to,VENKU” - byla to obrovska
uleva. Pomohla mi i tamni psy-
cholozka, vyborna pani doktorka
Herlesova, ktera doporucila pravi-
delnou psychoterapii.

Tak zacala dalsi faze. Na konci roku
2010 mi pani doktorka na interné
naznacila, ze vzhledem k pribéhu
mych pokus( o hubnuti (v té dobé
stale neuspésnych) by mozna
nebylo Spatné zamyslet se nad
bariatrickym chirurgickym reSenim
— zatim jen formou sbéru infor-
maci. A to byla RANA, najednou
(mam panicky strach z lIékar uz
od détstvi) vSechna ta hrliza kolem
operace zacala nabirat konkrétnich
a stale realistictéjsich rozmérd. Maj
strach byl obrovsky, védéla jsem,
ze tohle ale ja nechci, a zac¢ala to
vsechno pocitovat jako absolutni
osobni selhani (jsem pomérné
ambiciozni ¢lovék, a tak nerada
prohravam). A tohle byla zrejmé

ta posledni pomyslna kapka, ktera
mé, doufam, Ze definitivné, doslo-
va vykopla jinym smérem.

Tim jinym smérem je snaha

o novy zivot. V prvni fazi jsem se
zanofila do oblakl prachu svoji
Cek, kde se jiz |éta ustrasené krcily
nékteré z publikaci STOBu. (STOB
znam léta, ale jen jej registruji,

po neuspésném pokusu rozhod-
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nout se absolvovat kurz pred osmi
roky — strach z posméchu - jsem jej
zase zasunula do spodnich pater
své mysli). Od knihovny uz byl jen
krok k pocitaci — k internetovému
portalu STOBu a predevsim pro mé
nového STOBklubu. Najednou to
vypadalo tak snadno, registrace
probéhla ihned. Na strankach po-
radcl a lektord jsem si nasla pani
doktorku Ruzickovou, psycho-
lozku a nutri¢ni terapeutku, ktera
nabizela nejen osobni konzultace,
ale predevsim také konzultace

po SKYPU (coz je pro lidi z ma-
linkého mésta pracovné hodné
vytizené snad jedind moznost)

a nesmélym mailem, kde jsem

se sama Vv sobé musela pokusit

o hru vabank; ji vyli¢ila vdéechnu tu
bolest, které jsem byla plna, a po-
zadala ji o pomoc. Vyménily jsme
si par velmi pfijemnych a povzbu-
zujicich maill a na samém zacatku
roku 2011 se poprvé setkaly. Bylo
to zvlastni setkani - byla jsem ner-
vézni, ale odhodlana. Dale jsme

se dohodly na pravidelnych vi-
deohovorech jednou tydné, a to
vecer, cOZ mi samozfejmé maxi-
malné vyhovuje (= obrovska ¢aso-
va Uspora), a ob&asnych osobnich
setkanich v Praze.

A tak 6. ledna 2011 moje ,cesta
za Stéstim"“ zacala. Ruku v ruce

s terapii jsem konecné nastartovala
naprosto jedine¢ny program Sebe-
koucink a vsechno nabralo Uzas-
nou rychlost. Nasledoval zbésily
nakup vsech publikaci a pomUcek
z dilny STOBu a hltavé ¢teni infor-
maci, které mi najednou pripadaly
tak zajimavé a ke kterym se stéle
vecer co vecer vracim. Nékdy si
rikam, jak je mozné, ze jsem tak
primitivni princip zdravého zivotni-
ho stylu nepochopila dfiv? Asi je to
vazné v hlavé a musela jsem do-
zrdt, byt to bylo zaplaceno velkou
dani — onémi 165 kilogramy.

Dnes se pise 1. duben 2011 a neni
to april, kdyz feknu, Ze mam za se-
bou odhozeno rovnych 20 kg
a,jedu dal” za vydatné pomoci
STOBu a terapie. Cesta je prede
mnou predlouha, mym cilem je
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80-90 kilogrami na 172 cm vysky
a nasledné uvédomélé chovani

po cely zZivot, ktery bude, jak dou-
fam, radostny, pestry a Stastny.

A co mi Sebekoucink a skypova
terapie daly kromé vahového
ubytku? Bez nadsazky mi daly
ZIVOT. Daly mi pocit, Ze jako ¢lovék
mam i ja svoji hodnotu, Ze normal-
nim jidlem se da vSechno napravit,
Ze nemusim hladovét, Ze si mGzu
jidla uzivat, ze nic neni tabu, Ze po-
hyb nemusi byt utrpenim, ale pfi-
rozenou soucasti mého bézného
zZivota ... prosté Ze i ja mam pravo
byt stastna.

Jsem na zacatku cesty, budu potre-
bovat jesté hodné sil, vile a pod-
pory. A proto bych rada podékova-
la nejen tvircim tohoto zdravého
a rozumného zivotniho stylu, také
svému okoli a svym blizkym, ktefi
mé neuvéfitelné podporuji, hub-
nou se mnou a fandi mi. A rovnéz
obrovsky pratelské komunité
STOBklubu, bez niz bych mnohou
krizi ve své cesté prosté nezvladla.
Casto se musim Stipnout, abych
véfila tomu, jak obrovsky dokazou
vsichni podpofit a vyjadrit sviij
zajem o jednoho ciziho tlustého
¢lovéka. Diky jim vSem, jsou moji
virtudlni rodinou.

A v neposledni fadé patfi mé
obrovské diky manzelovi, ktery
snasi trpélivé vsechny moje stesky,
radosti, krize, nalady a ktery mé
podporil tim, Ze zacal hubnout

se mnou a mym Sebekoucinkem,
a jeho ubytek k dnesnimu dni Cini
krasnych 22 kg. Tenhle styl prosté
funguje a ja jdu svou novou cestou
radostné a plna odhodlani dal...
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@® Veselme se se STOBem... 14

Kolemjdouci si prohlizi ryba-
fovo nadobicko a udivené se
Nevahejte a poslete je na nas e-mail . Radi je na strankach zepta,Vy chytéte na syr? Ne-
casopisu uvefejnime. MuzZete posilat nejen textové, ale i kreslené bylo by lepéi, chytat na cer-
fory. Kreslené vyfotte a poslete jako fotku.
Nezapomente pfipsat své jméno ¢i pseudonym, piipadné odkud jste,
a u svého vtipu to najdete.

vy?” Rybar znudéné otoci
hlavu, zrakem si preméri toho
chytrolina, ktery mu radi,

a suse odvéti.,Ovsem ze by
to bylo lepsi, ty cervy mam

Trocha legrace neuskodi [

s

Rada pro vécné dietarky :-)
Konec¢né vim, kde se porad bere
ten maj télesny tuk.

Nekdy pouzivam pfi sprchovani
i zbytek Samponu na vlasy.

Ale dnes jsem se koukla na na-
pis na lahvi a béda.

Stoji tam ,,PRO VETSi OBJEM

A PLNOST".

Kruci - ted'je jasné, pro¢ nem-
Zu ubrat na vaze!

Ale mam reseni, od ted' budu
pouzivat prostfedek na myti
nadobi.

Tam je totiz napsano,ODSTRANI
| VELMI ODOLNY TUK",

Vtip zaslala Eva Kapounova

T T ey ”

e
*_‘-_. -

sLetos v [été jsem chytil pre-
krdsného uhore,” chlubi se rybaf
znaménu.,Vazné? A jak byl
dlouhy?”,Ten ti byl tak dlouhy,
7e jsem si asi metr ufizl k vecefi
a zbytek jsem pustil!”

= e

' PR
S8

Ty e s, W i

]

»Manzel v¢era chytil nddherné-
ho uhoie,” chlubi se pani No-
P B 0

vakova sousedce. ,Vazné? A jak R el
byl dlouhy?”,No jestli si dobte  NLE TMANO, TRIY JASNE &T0J

vzpominam, tak pres cely talif!” Tii N | STHT‘.‘TJ #ovg kY 2,!‘ ’

ATy
. Ya'e et b

e
l: : KRA

e

JEVTE

Stranu pfipravil: Zdenék Platl
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@® Okénko odbornika ...

Text: Eva RUzickova, ilustrace: skype

Nékdy potfebujete pomoc terapeuta
a online konzultace m(Ze byt tou
nejlepsi volbou. Moznd pro vds

neni lehké se svéfit s problémem

a komunikace po skypu se vdam miize

opustit domov — jste maminka
na materské ¢i rodicovské dovolené
a nemate pravidelné hlidani. Jste

momentdlné nemocna nebo jinak
indisponovana. Zijete mimo CR nebo
daleko od pracovisté terapeuta, a tak
se na terapii nedostanete. Nebo

je pro vas konzultace o problému

z pohodli vaseho obyvdaku prosté

prijemnéjsi... Tyto a jisté jeSté dalSi
dlivody vds mohou pfivést k volbé
konzultaci prostfednictvim skypu.

Poradenstvi a psychoterapie
prostiednictvim videohovoru
po skypu mitize byt efektivni ces-
tou k ziskani podpory a vedeni

k feseni vaseho problému, a to
nejen s hubnutim.

Je pro mé konzultace pres
skype vhodna a co diky ni
ziskam?

Tato sluzba vznikla plvodné jako
kurz snizovani nadvahy u spolec-
nosti STOB a potiebuji ob¢asnou
podporu ve svém dlouhodobém
usili. Nicméné je stejné vhodna

i pro zajemce o hubnuti, ktefi se
k tomuto kroku teprve odhodlavaji
nebo jiz hubnou, ale ,zasekli” se

na tzv. mrtvém bodé a nevédi si
rady, jak dal.

Témata, kterym se mlzete s nasi
psycholozkou béhem konzulta-

ci vénovat, jsou napf.: motivace

k hubnuti; motivace k setrvani

v nastoupené cest§; zisky hubnuti;
psychické problémy souvisejici

se zménou zivotniho stylu; feSeni
stresovych situaci a hledani stra-

KOG

konzultovat

Y/

PLES

tegii, jak stresy nezajidat; preko-
navani Uzkosti a pocitl selhani;
udrzeni pravidelného jidelniho
rezimu; podpora k pohybové akti-
vité apod.

Tématem se vzdy stava vase ak-
tudlni situace a problémy, kterym
momentalné celite. Pfi procesu
hubnuti je nedilnou soucasti i vase
okoli a vztahy v ném. Proto se

i vase vztahy stavaji tématem

Pochutnej si se STOBem ¢. 30
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k lepSimu porozuméni. Terapeut
vam pomaha nalézt mozna rese-
ni, zajima se o vase prozivani (co
citite a co si myslite) a podporuje
vas k dalsim krok{m.

Jak se mohu objednat?

Pro vice informaci
se spojte pfimo s odbornikem
terapie.eva.ruzickova@email.cz. O
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Ingredience snidané1 Kk

Diana light 148
Sunka kriiti prsni 210
Kornspitz 693
Paprika cervend 210
Madeland light 30 % 385
CELKEM 1646
Prijem
Snidané 1646 kJ
Energetickd denzita 523 kJ/100¢

Ingredience snidané2 kI

Jogurt Madeta sklenicka bily 360
Taveny syr Jihoceské Lipno 150
nizkotu¢né
Chléb mnohozrnny 555
Rajcata cherry 50
Madeland light 30 % 330
CELKEM 1445
Prijem
Snidané 1445k
Energetickd denzita 567 kJ/100 ¢

16

Madetou

MnoZstvi (g/ml) Bilkoviny (g) Tuky(g) Sacharidy (g)
10 0 4 0 (=]
50 10 1 0 (=]
70 63 14 308 (=)
150 15 15 6 (—]
35 95 56 04 (=]
21,3 135 372
Bilkoviny Tuky Sacharidy
28%(27,3q) 31%(1359)  41%(729)
125 keal/100 g

ET8 AHOCESKEN

Mnozstvi (g/ml) Bilkoviny (g) Tuky(g) Sacharidy (g)

@ADE@'

Tak chutna mléko

100 6 3 5 (=]
2 4 2 03 @
50 45 15 245 (=]
50 05 0 25 (=]
30 8,1 48 03 (=]
23,1 113 326
Bilkoviny Tuky Sacharidy
7%@319  0%(139  83%(3269)
136 keal/100 g

Tabulky byly vytvoreny na zdkladé programu Sebekoucink na www.stobklub.cz
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Text: Jana Divoka, recepty ptipravil
a foto: Zdenék Platl

Snidané je velmi ddlezitym dennim
jidlem. Pokud clovék nesnidd,

pak mu chybi,,startér” do celého
dne. Nejcastéjsim neSvarem
soucasnych jidelnickd je pravé to,
ze lidé nesnidaji, prvnijidlo jedi
mozna kolem obéda a pak pfijdou
vyhladovéli dom a dojidaji, co

za cely den nestihli. Rano se citi

z predeslého vecera (noci) pIni

a nemaji chut'jist snidani... A bludny
kruh se uzavird. Proto je — a nejen
pfi hubnuti — dilezité dodrzovat
pravidelny jidelni rezim!

Jak by méla vypadat idealni
snidané?

Rozhodné by v ni neméla chybét
jak bilkovinn4, tak sacharidova
slozka a v idedlnim pripadé jisté
ani porce zeleniny a samoziejmé
napoj, kterym doplnime no¢ni
ztratu tekutin.

Aby bylo jidlo vyvazené, musime
zajistit i vhodny pomér Zivin. Pro
hubnuti se doporucuje, aby 30%
energie bylo kryto z bilkovin,
30% z tuk a 40 % ze sacharidd.
Jak ale Ize tento pomér dodrzet?
Inspirujte se nasledujicimi prikla-
dy snidani, jejichz soucasti jsou
velmi chutné a slozenim pfiznivé
syry a jiné mlécné vyrobky firmy
Madeta. K tomu, aby i vase sni-
dané byly vyvazené, vyuzijte pro-
gram Sebekoucink na strankach
www.stobklub.cz. Jeho pomoci
jsme oveéili i spravnost slozeni
nasich tipt na snidané. @
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Snidané 1

1650k),B279,T13,5¢,537¢g

- 35g Madelandu light
- 509 prsni krati Sunky
- 10g rostlinného tuku light
- 1 kornspitz (muze byt
i celozrnny rohlik)
- 1509 cervené papriky

Snidané 2

1450k),B24¢,T11g,532g

-25g taveného
nizkotu¢ného
jihoceského Lipna

- 30g Madelandu light

- 509 celozrnného chleba

- 1009 bilého jogurtu

- 509 cherry rajcat
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den obezity, tedy,,

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

Kazdy druhy ¢lovék vazi vice, nez

by mél. Zakonité z toho vyplyva,

ze se nem{ze dostdvat kazdému
odborné pomoci. A i kdyby byl
dostatecny pocet Iékafd, nutri¢nich
terapeutd, resp. zafizeni pro l1é¢bu
nadvdahy a obezity, pak je nutné fici,
ze Clovék je svou podstatou tvor

liny a nechce se mu do zésadnich
zmén dosavadniho zivotniho stylu.
Mnoho lidi se pokousi hubnout,

ale vétsinou voli velmi nevhodné
zplisoby, a to Casto takové, které se
jim zdaji nejméné ndrocné. Za malo
prace — velké vysledky. Mnoho
obéznich tak proziva zivot ve jménu
tak zvaného ,cernobilého mysleni”,
kdy se jejich byti na zemi sklddd

z obdobi diet a prejiddni. Nejeden
Clovék se toci neustdle v zacarovaném
kruhu,zacatkl diet” — fikdme si, ze
od urcitého dne bude vse Uplné jinak,
nasadime reduk¢ni dietu, netkneme
se sladkého ¢i tu¢ného apod.

Aby ¢lovék vydrzel v nastolené
zméné, musi ho zménény navyk
té&sit. Musi byt neustale v kontaktu
s nékym, kdo ho bude podporovat
ve chvilich, kdy nepUjde vse tak,
jak by chtél — vyboceni samoziej-
mé patii k Zivotu. A ¢lovék, jemuz
se podafilo zhubnout, musi pocitat
s tim, ze bez odborné pomoci jsou
vykyvy na véze zcela pfirozené.
Jde o to nevybodit z uréitych mezi
a nenabrat vse zpatky. V roce 2011
se proto kampan k Evropskému

www.elisting.cz

Pochutnej si se STOBem ¢. 30
Www.stob.cz
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Evropsky

“

dni obezity nazyva STOP YO-YO,
tedy Uz zadny jojo efekt, s cilem
prolomit nebezpecny cyklus kolisa-
ni vahy.

Evropsky den obezity aneb
Jak to vSechno zacalo?

Evropsky den obezity je nezavis-

14 celoevropska iniciativa, jejimz
cilem je podpotfit jak odborniky,
tak samotné hubnouci v aktivnim
pfistupu k zvladani problému
nadvahy a obezity. Iniciativa,

do které se zapojily Iékarské, 1é-
karnické i pacientské komunity, se
snazi apelovat na to, aby obezita

a nadvéha zacaly byt vnimany jako
akutni celospolecensky zdravotni
problém, ktery v soucasnosti naby-
va epidemickych rozmérq, a nikoliv
jen jako kosmetickd zélezitost sto-
vek jedinca.

EOD - Evropsky den obezity zalo-
zil Jean-Paul Allonsius (prezident

a zakladatel belgické Asociace
obéznich pacientl) a prof. David
Haslam (Narodni forum obezity

v Anglii) na tiskové konferenci v Ev-
ropském parlamentu v Bruselu dne
15. dubna 2009.

Evropsky den obezity (EOD) se
kona v celé Evropé kazdoro¢né
tieti sobotu v kvétnu, letos tento
den vychazi na 21. kvétna.

Cilem EOD je motivovat a podpo-
rovat lidi s nadvahou a obezitou

ke zméné Zivotniho stylu, zlepsit
zdravi a kvalitu zZivota, dosahnout
zdravé vahy a udrzet si ji. Prvni
EOD se konal dne 22. kvétna 2010
ve vétsiné ¢lenskych statd Evrop-
ské unie. Diky Usili podpUrnych
organizaci a poslancli Evropského
parlamentu se tu zvysilo povédomi
o potfebé délat néco s kily navic

u miliond lidi. Byla vyhlasena celo-
evropska petice pod nazvem ,Ini-
ciativa evropskych obcan(’ jejimz
cilem je nashromazdit milion pod-

18

pist obc¢an(i EU a na jejich zakladé
lobovat za prava lidi s obezitou
a nadvahou u Evropské komise.

Evropsky den obezity jako
motivace k akcim STOBu

Myslenka vzniku tradice dne véno-
vaného prevenci a [é¢bé obezity
vznikla jiz pred lety, kdy se ji sna-
Zilo realizovat sdruzeni obéznich
celé Evropy Eurobesitas. Pred 15
lety v tom byla aktivni i spole¢nost
STOB, ktera tehdy zorganizovala
prvni Den zdravi. Proto sdruzeni
STOB privitalo znovuobnoveni
myslenky dne vénovaného obezité
a snazi se jej aktivné propagovat

v rdamci mnoha aktivit.

Aktivity porddané k Evropskému
dni obezity sméfuji k tomu, aby ro-
zumna redukce vahy byla jiz trvala,
zkrétka aby slogan STOBu pomalu,
ale jisté splnil slogan Evropského
dne obezity Uz Zadny jojefekt”.

Informace a soutéze
na www.stob.cz

K pfilezitosti Evropského dne obe-
zity byla na www.stob.cz vytvorena
zvlastni sekce, kde jsou soustredé-
ny veskeré informace jak o samot-
ném Evropském dni obezity, tak

i akcich poradanych v jeho rdmci.
V této sekci jsou pfipraveny i sou-
téZni kvizy s otdzkami z oblasti
zdravého Zivotniho stylu, které bu-
dou moci po Ctyfi tydny uZivatelé
fesit a ziskavat tak hodnotné ceny.
Po tuto dobu bude na problema-
tiku rizik obezity a udrzeni ubytku
kilogramG zamérena i informacni
kampan.

,Stloukani” masel
v Maslovicich

Pohyb by se mél stat nedilnou
soucasti Zivota kazdého z nas. Po-
hyb viak neznamend jen dlouhé
hodiny v posilovné ¢i na lekcich ae-
robiku, spinningu apod. Abychom
u pohybu vydrzeli a aby se stal se
pravidelnou soucasti zivota, musi
nds bavit. A takovou Sanci k pohy-
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Pohyb ...

bu, ktery ptinese i mnoho zabavy,
byl i 24. ro¢nik akce, kterou kaz-
doroc¢né porada obec Maslovice
- tedy Maslovicka slapota aneb
Slapeme do Maslovic stloukat
maslo. Letos jsme Slapali v sobotu
16. dubna 2011.

Akce, jako je Maslovicka Sldpota,
patii jisté mezi ty, které k pohybu
velmi motivuji. Uéastnici totiz
mohou absolvovat riizné dlou-
hé pési nebo i cyklistické trasy

z Prahy a dalSich okolnich mést,
jejichz cilem je obec Maslovice.
Ta jako odménu za podany po-
hybovy vykon pfipravila bohaty
kulturni program.

STOB stlouka masla dale
a obchazi zemékouli

M

Maslovické ,stloukani” se
aktivné zucastnili i uzivatelé
webu www.stobklub.cz. Mas-
lovicka slapota se stala in-
spiraci k dalSim napadam.
Uzivatelé STOBklubu se rozhodli
prepocitat shozené kilogramy
na kostky masla a udélat do
Evropského dne obezity rekord

——————
-_— - e

ve ,stloukani” co nejvétsiho
poctu masel (mnozstvi tuku) ze
svych tél. A jak jinak, stloukat”
masla nez pohybem. Vzhledem
k tomu, Ze nejpfirozenéjsim po-
hybem ¢lovéka je chiize, druhou
motivaci se tak stala myslenka,
abychom do Evropského dne
obezity spolecné usli 57 250 000
kroku, které jsou potreba pro obe-
jiti zemékoule.

Pobytové akce podporujici
rozumné snizovani nadvahy
jako prevence jojo efektu

Do akci propagujicich Evropsky
den obezity zahrnulo sdruze-

www.elisting.cz

Pochutnej si se STOBem ¢. 30
www.stob.cz
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i

ni STOB i dvé akce pobytové.

0Od 29. dubna do 1. kvétna

2011 probéhl nadherny vikend
v klidném prostiedi Spindlerova
Mlyna s bohatym programem.
Ucastnici zazili — mimo jiné - de-
gustaci vina, zajimavy obéd, kde se
Ucastnili jeho tvorby a dozvédéli
se mnoho zajimavosti o pouzi-
tych ingrediencich. Vyvrcholenim
byla vyuka vyfezdvani ovoce a ze-
leniny. Vyuku ved| Ludék Prochaz-
ka, vitéz svétové kucharské olym-
piddy. A samoziejmé nezahalelo
ani télo - uzili jsme si nordic wal-
king, ktery jisté pfiblizil pocitadlo
na www.stobklub.cz o velky kus
vpred pfi snaze obejit zemékouli,
vyuku salsy, dechova cviceni a re-
generaci.

Dale pak probéhl od 7. do 14.
kvétna 2011redukéné-kondi¢ni
pobyt ve Stirovu. Na programu
byla siroka skala cviceni, jako napf.
zumba, aerobik pro pokrocilé,
cviceni s overbally, rehabilitacni
cviceni, zdravotni cvi¢eni, aqua-
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-aerobik a fada dal3ich. Uspokojeni
byli i milovnici turistiky.

| skvéla atmosféra
hromadnych akci patfi
k pohybu - Wellness
Marathon 2011

Vsechny akce, které vedou popu-
laci k radosti z pohybu, jsou jisté
vitany. Proto STOB pfijal nabidku
usporadani workshopu na jubilej-
nim 10. ro¢nik Wellness Maratho-
nonu 2011, ktery se uskutecnil v
sobotu 7. kvétna 2011 v prazské O2
arené od 10 do 18 hod. Zakladatel
Michael Zima, prezident poradajici-
ho Wellness clubu, fekl:,Kdyz jsme
pred 10 lety zacinali v hale Slavie
ve Vrsovicich za Ucasti 300 cvici-
cich, netusili jsme, ze nase akce
dokaze ¢asem vyprodat O2 arenu.”
Pro tento ro¢nik marathonu byl
opét pripraven bohaty pohybovy
program, jehoz kralem byl zakla-
datel svétového fenoménu ZUM-
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Tak funguje zdravi

/drava strava, pravidelny pohyb a alli

b0 ma tyrdé tobalky
Orlistatum &

E-'[.mch_ei kesnizen| 8
telesné hmotnosti I8

84 TVRDYCH TOROLEK

alhﬁ orani vstiebani asi 25 % prijateho tuku. Tedy za
kazde dva kilogramy, které zhubnete viastnim UJsilim,
vam alli pomuze zhubnout jeden kilogram navic.

o= all1 program

Zaregistrujte se na www.alli.cz

Peclivé proctéte pribalovou informaci. Lék k vnitfnimu uziti. Obsahuje orlistat


http://www.alli.cz
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Pohyb ...
BA - Beto Perez. Dale mohli Gcastnici navstivit
edukacni workshopy, jeden z nich usporadal V ramci Evropského dne obezity budou riizné
- ve jménu Evropského dne obezity — i STOB. slevy na pomiicky usnadiujici hubnuti.

Tykal se predevsim vyznamu pohybové aktivi-
ty pfi hubnuti a pfedchdzeni jojo efektu jejim
pravidelnym zafazenim do Zivota. Na Wellness
Marathonu se téz sesli uzivatelé komunitniho
webu www.stobklub.cz, ktery zde byl prezento-
van.

Chcete se ,nazivo” poradit s autorkou
pomcek na hubnuti?

Prijdte dne 15. kvétna na prazské Vystavisté.
na vystavu Svét knihy. Mezi 11.a 12. hodinou
tam totiz u stanku nakladatelstvi Smartpress
probéhne autogramiada Ivy Malkové.

25. kvétna 2011 — Sestrafest

Spole¢nost STOB se jiz druhym rokem zucastni
akce s ndzvem Sestrafest. Jde o festival o3et-
fovatelstvi. Ve stfedu 25. kvétna tak na Staro-
méstském namésti v Praze vyroste ,stankové”
méstecko. Kazdy stanek pfitom reprezentuje
organizaci, kterd néjakym zplGsobem pUisobi

v oblasti zdravotnictvi, resp. oSetfovatelstvi Ci
poradenstvi v oblasti zdravi.

Stanek spol. STOB nabidne zdarma rady ohledné
planu na hubnuti zejména pomoci Sebekoucin-
ku a také spoustu edukacnich vystavek. V ramci
akce vystoupi na konferenci konané u pfilezi-
tosti Sestrafestu i odbornici ze STOBu se svym
sdélenim. Tématem bude zdravy zivotni styl
zdravotnich sester a rozumné snizovani nadvahy
i pfi sménném provozu.

Odbornici podporuji Evropsky den
obezity - pridejte se vsichnil

Do akci souvisejicich s Evropskym dnem obe-
zity se zapoji desitky lektor(i sdruzeni STOB

v Praze a dalsich méstech CR. Budou $ifit mys3-
lenku,Uz nikdy vice jojo”, a to ve svych kurzech
a dalsich akcich, které jsou prezentovany téz
na www.stob.cz.

Avsak cilem Evropského dne obezity je vzbudit
zadjem o zdravy Zivotni styl a rozumné hubnuti
predevsim u,neodborné” verejnosti.

Pfidejte se tedy k ndm! Reste kvizy, ¢téte lanky Vyuzijte jarni akci k Evropskému dni obezity, kdy
na www.stob.cz, soutézte o hodnotné ,zdravé” ke kalendafi Kam kracis? dostanete zdarma jesté
darkové balicky, a pfedevsim — hybejte se! Poci- dalsi pomiicku Talifky - jidelnicek na cely den.
tadla na www.stobklub.cz jisté zlistanou a véfi-
me, ze do dalsiho dne obezity v roce 2012 bude
zemékoule obesld mnohokrat a halda mésel

z nasich tél pokryje jeji povrch!

Pochutnej si se STOBem ¢. 30

www.elisting.cz
www.stob.cz
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Vyziva ...

Jak je dulezité

omezit

alli je jediny volné prodejny |ék na snizeni hmotnosti,
jehoz ucinek je prokazan klinickymi studiemi.

Text: PhDr. lva Malkova,
foto: Zdenék Platl

U¢inna latka v pFipravku alli (orli-
stat) utoci na tuk v travicim systé-
mu. Vaze se na enzymy, které stépi
tuky, a zabranuje tak vstiebani
asi 25 % prijatého tuku. Nestrave-
ny tuk poté télo opusti pfirozenou

cestou spolec¢né se stolici, a vy tak

pfijmete méné kalorii a hubnete. =
Zéakladem pro snizeni hmotnosti !
je zdrava strava a pohyb. alli vas

odmeéni tim, ze hubnete rychleji

nez samotnou dietou. Za kazdé 60 mg tvrde tobolky
dva kilogramy, které zhubnete orlistatr!
vlastnim usilim, vam pomiize

zhubnout jeden kilogram navic. Fomaha iee snizew:! idlesng HMotPast
alli se uziva trikrat denné vzdy bé- B4 tyrdyeh tobales
hem hlavniho jidla - tedy snidané,

obéda a vecere. N—

Je ur¢eno dospélym lidem, ktefi
maji BMI (Body Mass Index) > 28

a jsou ochotni dodrzovat nizkoka-
lorickou dietu s nizkym obsahem
tuka.

Uzivani alli mGze mit vedlejsi ucin-
ky - napt. nadymani, ndhlé nutkani
na stolici, mastnou nebo olejovitou
stolici apod. Tyto projevy jsou za-
ni léku, tedy tim, ze tuk z potravy
se méné vstiebava strevni sliznici

a zOstava soucasti stolice. Vedlejsi
ucinky vas tedy vzdy upozorni, ze
jste zkonzumovali vice tuku, nez
jste méli. Mohou pro vas byt signa-
lem, ktera jidla vyfadit z jidelnicku,
protoze jsou pfilis tu¢na. Nejcastéji
se takové reakce objevuji béhem
prvnich par dnt 1écby, nez se
uzivatel nauc¢i mnozstvi zkonzu-
movaného tuku Iépe kontrolovat.
Nezadoucim uc¢inkiim snadno
predejdete, budete-li dodrzovat
doporucenou nizkotuénou dietu.
Méli byste prijimat pfiblizné 15¢g
tuku v jedné porci hlavniho jidla.
Recepty v Sebekoucinku a i v na-
Sem casopisu, které tuto pod-
minku spliuji, budou oznaceny
ikonkou.

Lék k vnitfnimu uziti. Obsahuje orlistat. Ctéte peclivé pfibalovou informaci.

Pochutnej si se STOBem ¢. 30

www.elisting.cz
www.stob.cz
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VyZiva ...

Pokud se rozhodnete hubnout s [ékem al'i,
jste jisté dostateCné motivovani a budete
konzumovat stravu s pfiméfenym mnoz-
stvim tukd, které nepfesahne 50 gram{

za den. Problémem vSak mize byt, ze si
nékdy ani neuvédomite, jak lehce pfijmete

v nendpadnych potravindch ¢ijidlech 15 i vice
gram tuku

Potraviny s velkym mnozstvim tuku
(pokud neni uvedeno jinak, hodnoty jsou pro 100 g potraviny)

vlasské orechy 65 g tuku
arasidy 44 g tuku
pastika 40g tuku
mlécna c¢okolada 35g tuku
1 hermelin (1209) 259 tuku
emental 45 % t. v sus. 28g tuku

Oproti tomu existuji potraviny
s malym mnozstvim tuku
(hodnoty jsou pro 100g potraviny)

cottage 59 tuku
olomoucké tvariizky 19 tuku
cocka 19 tuku
kufeci prsa 3gtuku
zvéfina 1,59 tuku

I vyrobky jednoho, druhu”
se mohou lisit obsahem tuku na 100 g!

tvaroh odtucnény 0g tuku
tvaroh na strouhani 19 tuku
tvaroh polotucny 2g tuku
tvaroh tucny 14 g tuku
kureci maso 4 g tuku
husa 31g tuku
kachna 34g tuku
veprova kyta 14 g tuku
vepiova krkovice 25g tuku
veproveé tucné 57 g tuku

Tuk a rychla obcerstveni
Kolik tuku se ukryvé v bézné porci pokrmi ve fast foodech?

donut ¢okoladovy 59 tuku

jogurtova zalivka (50 g) 10g tuku

. . . o smazené kureci kousky (6 ks) 13 g tuku

K Evropskému dni obezity (viz ¢lanek na cheesburger 16 g tuku

str. 18) ma pro vas alli darek: Cely tyden hra;\ﬁolkvy Is(tfﬁ?im' ) :;9 tu::u

2 ; (1o orn ST = muffin cokoladovy g tuku

od 16. do 22. kvétna koupite v Iékarné dve langog 21g tuku

baleni alli za cenu jednoho. smazeny hermelin 51g tuku
www.elisting.cz Pochutnej si se STOBem ¢. 30 23 OBSAH
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HumaPen® Memoir™ - inzulinové pero,
které si pamatuje za Vas

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

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

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

Text MUDr. Marie Skalska,
foto: archiv STOBu

Ke zvySeni poctu krok prispéje

také studie , Aktivni Zivotni styl jako
prostfedek ovlivnéni nadvahy a obezity
dospélych”, kterd by méla pfimét lidi
ke zvyseni pohybové aktivity.

Hledame dobrovolniky a dobro-
volnice optimalné z fad Gcastnik(
zakladniho kurzu spole¢nosti
STOB, které se chtéji zucastnit
studie na FTVS UK. Cilem tohoto
projektu je vytvoreni a realiza-

ce pohybového programu pro
pIné zaméstnané dospélé, ktery
povede k aktivnimu Zivotnimu
stylu a tim i k ovlivnéni nadvahy
a obezity.

Studie bude trvat 4-5 mésic(.
Dobrovolnici se podrobi fizené
fyzické aktivité v rozsahu tfi hodin
tydné, kdy ideaIné béhem prvnich
tfi mésict bude hodina pohybové
aktivity v rdamci kurzt STOB.
Béhem studie budou dodrzovat
snizeny energeticky prijem, ktery
by mél vést k fyziologickému
Ubytku hmotnosti.
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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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Soucasti studie bude vstupni in-
terni vySetieni v¢etné kontroly
biochemickych parametrd, spektra
krevnich lipidd, funkce stitné zlazy,
EKG. Bude posouzena celkova té-
lesna kondice, zhodnoceno télesné
slozeni a predpoklady pro télesné
zatizeni. Na zakladé téchto udajl
se stanovi individualni tréninkova
intenzita respektujici moznosti
ucastnika projektu. Uvedené para-
metry se budou pravidelné v pri-
béhu studie kontrolovat.

Vysetieni budou probihat na Fa-
kulté télesné vychovy a sportu Uni-
verzity Karlovy v laboratofi spor-
tovni motoriky (José Martiho 31,
Praha 6-Veleslavin, PSC 162 52)
pod vedenim MUDr. Marie Skalské
skalska@stob.cz.

Vstupni kritéria:

Studie se mohou ziucastnit muzi
i Zeny ve véku 20-60 let s nadva-
hou, resp. obezitou s hmotnosti
= 80kg, resp. BMI = 30 bez vy-
znamnych pohybovych omezeni ¢i
dekompenzovanych pfidruzenych
onemocnéni. Kompenzovana one-
mocnéni, jako napf. stabilizovany
vysoky krevni tlak ¢i kompenzova-
ny diabetes mellitus 2. typu, neni
prekazkou. Celkovy zdravotni stav
bude posouzen pfi tvodnim inter-
nim vysetfeni.

Lilly Diabetes

ideniifikadnl Clalt

0908-2500
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v ZS Plaminkové v Praze 4. Firma
Eli Lilly podpoti sportovni aktivitu
diabetiki voucherem v hodnoté
1000,- K¢, ktery mohou absolventi
po skonceni kurzu ,procvicit”. ®

Do studie se mohou hlasit tedy

i diabetici 2. typu, jimz nabizime
kurz vedeny MUDr. Marii Skalskou,
ktery se bude konat v druhé po-
loviné zafi ve ¢tvrtek 17.00-20.00

Your journey inspires ours.

Véiena pani, véieny pane,
spolednost Eli Lilly vEnuje kafdému, kdo dspéiné absolvoval
kurzy snifovani nadvdhy ve sdruZeni STOB, tento

Motivacni voucher
v hodnoté

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

Jmfno lekuora, email, welefon

Racinkoe a pods diabsciologa %

Raziko a puodpis lekiora Puosdpas dastinika kurew

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

Chcete stravit
aktivhe dovolenou

a ziskat télesnou a psychickou kondici?

Text: lva Malkova, foto: archiv STOBu

Spole¢nost STOB porada okolo

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

o nékterych z nich.

Chcete prozit dovolenou, kdy se
bude starat nékdo o vés? UzZijte si
pobyty s bohatou nabidkou zaji-
mavého programu.

A jaké jsou dojmy z mého posled-
niho pobytu na Kanéarech?

Kdyz jsem vidéla kolem sebe Zeny
v nejlepsich letech, jak rdno vsta-
nou, rozchodi pfi vychodu slunce
po plazi své neduhy, hupnou bez
ostychu nahé do mofe, zacvici si,

s chuti sporadaji,,naloz” vzorové-
ho talife (polovina talife zelenina,
Ctvrtina bilkovina a ¢tvrtina sacha-
ridy), aniz by to pokladali (jezdi

s ndmi i muzi) za dietu, a vecer si
pfi tanecku daji vinko a jsou Stast-
né, uvédomila jsem si, Ze se pravé
naplnilo nase heslo Hubneme s ro-
zumem. Jako tlupa vétsinou zhub-
neme jednoho ¢lovéka a ten, koho
véaha ¢islem neodmeéni, si tim neka-
zi pobyt, diky némuz se citi dobre.
Takze preji vsem, aby si takovy

www.elisting.cz
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pobyt doprali a ziskali psychickou
a télesnou pohodu. Pojedte s nami.
A cilem nemusi byt zrovna Kandry.

Jiz koncem kvétna
... turistika v Harrachové

Harrachov je jedno z nejzndméj-
Sich center Krkono$ s krdsnym
okolim plnym turistickych tras.
Ubytovani je zajisténo v hotelu
Svornost v klidné zéné mimo cent-
rum Harrachova. Na Ucastniky ceka
turistika v€etné nordic walkingu

a dalsi bohaty program. Kromé ae-
robiku si uZijete aqua-aerobik zaji-
maveé vedeny Romanou Rasslovou.
Ceka vas i novinka standing pilates
(posilovani s prvky baletu a tance).
Po celém dni pfijde vhod nacvik
relaxa¢nich technik pod vedenim
Jany Kfihové, které pak budete
moci vyuzit pfi feSeni kazdoden-
nich strest. Nevahejte a hlaste se
obratem na www.stob.cz, v sekci
redukéni pobyty.

... mofe v Chorvatsku
Tento pobyt miluji labuznici, ktefi si

radi vybiraji z bohaté prostifenych
stoll (samoziejmé predevsim po-
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krmy méné kalorické) a pak energii
vydaji nordic walkingem v podobé
prochazek podél more, poznaji, co
je slow toning, zacvici si aerobik,
zkratka proziji mnoho zajimavého,
a jesté navic zhubnou.

Cerven ¢i srpen
... a hubnuti ve Frantiskovych
Laznich

V téchto zapadoceskych laznich
mUzete stravit krasny tyden v hote-
lu Melodie na klidném misté v bliz-
kosti kolonady. Na pobytu mUzete
absolvovat aerobni cvi¢eni, tane¢ni
aerobik, v srpnu i pilates, plavani

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

... nebo bajecna atmosféra
Kefalonie

Recké ostrovy jsou velmi obli-
benou destinaci nasich klientt

- Kefalonie lezi v Jonském mofi.
Ubytovani je zajisténo ve studiich

a apartmanech Stathatos, Siora
Mary a Xi. Jedna se komplex vilek
vzdalenych 60-200 metr od mofe.
Misto je urceno pro ty, kdo si chtéji
odpocinout od civilizace. Kromé
bohatého cvicebniho programu,
ktery zahrnuje cviceni aerobni,
zdravotni, pilates, powerjogu, turis-
tiku, nordic walking, aqua-aerobik
v mofi, mate moznost poznavat
krasy ostrova na zajimavych vyle-
tech.

Dale na vas Cekaji tradi¢né
pobyty s bohatym programem
ve Vlasimi, v Resortu sv. Kate-
finy, v Maridanskych Laznich,

v Pisku, Jesenikach, ve Sturovu,
v zafi na Ischii ¢i v listopadu

v Egypté. A planujete-li hodné
dopredu, vézte, Ze se v lednu
2012 bude opakovat lé¢ebny
pobyt v djurvédském centru

na Sri Lance. )

-----

leznete na www.stob.cz, sekce
pobyty. ®
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Text: Zuzana Chytkova

Cloveék trpici nadvahou je v dne$ni
spolec¢nosti stigmatizovan. Je
vniman jako neuspésny, nebo
pfimo liny. Z nékolika studii
dokonce vyplynulo, Ze vefejnost
povazuje lidi s nadvahou za
nejméné hodné socidlnich davek,
protoze si za svUj stav udajné mo-
hou sami.

Pro¢ tomu tak je? Jednim z moz-
nych vysvétleni je dlraz, jaky

se v dnesni spolec¢nosti klade

na vzhled a krasu, pricemz pravé
idedl krasy je spojen se stihlosti.

V této souvislosti se ¢asto mluvi

o vlivu reklamy. Z reklam se na nas
sméji mladé a (pfilis) stihlé krasavi-
ce, které jsou jen tak mimochodem
také Uspésné, vsemi obdivované
obchodnice, matky, manzelky.
Umocnuje to potom pocit, Ze po-
kud tak ¢lovék nevypadd, nem(ize
byt Uspésny. Média pomérné casto
pretfasaji idedl Stihlosti jako jednu
z hlavnich pficin poruch pfijmu
potravy, jako jsou anorexie nebo
bulimie, a psychickych potizi do-
provazejicich tyto choroby. Medial-
ni obrazky vsak pusobi na vsechny
a méné casto uz se hovofi o jeho
vlivu na psychiku lidi na opacné
strané spektra, lidi trpicich nadva-
hou. Pfitom i oni jsou v této sou-
vislosti vystaveni medialnimu tlaku
a zaroven stigmatizujicimu pohle-
du ostatnich.

Je ale vysvétleni, ze lidé s nad-
vahou jsou stigmatizovani kv(li

www.elisting.cz
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tomu, Ze neodpovidaji idealu krasy,
dostacujici? Neni pfilis zjednoduse-
né? Samozfejmé, ze chapani krasy
hraje v této otdzce dulezitou roli
(vzdyt napfiklad v baroku by byli
tito lidé povazovani za idoly), nic-
méneé realita je daleko slozitéjsi.

Podle britského sociologa Antho-
nyho Giddense se v dneSnim svété
predpoklada, ze prevezmeme
kontrolu nad svym Zivotem, a s tim
i nad svou vlastni identitou. Ty tam
jsou casy, kdy se ¢lovék narodil

v urcité rodiné a podle toho se pak
odvijel jeho Zivot: jeho vzdélani,
jeho povolani (kdyz byl vas otec
hokynaf, tézko byste byl zemé-
délcem), ale i jeho odév (do urcité
doby dokonce na rliznych mis-
tech platily zdkony, podle kterych
mohla pouze Slechta nosit urcity
druh odévu) a v neposledni fadé
jeho jidelnicek. Ty tam jsou i ty
Casy, podle kterych ¢lovék nemél
vycnivat z davu, mél byt tim, &¢im
se mu feklo, oblékat se do toho, co
vyrobily statni zavody, a jist to, co
vypéstovaly mistni JZD.V dne3ni
dobé je jen na nas, ¢im budeme, co
si budeme oblékat a co jist. Ma to
své svétlé stranky. Clovék se maze
napfiklad ve svych padesati letech
rozhodnout, Zze ho zaméstnani
nebavi a délat néco jiného. M4
moznost se rozhodnout zdsadné
zménit svUj Zivotni styl. M3 to ale

i stinné stranky. Pravé proto, ze
muzeme udélat se svym Zivotem
cokoliv, pfedpoklada se, ze jsme
takfikajic svého Stésti strujci. Po-
kud se nam tedy néco nedafi, ma
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se za to, ze je to jen nase vlastni
vina. Mizeme byt, kym chceme,
takze pokud se nam to nepodafilo,
muzeme si za to sami.

Co to ale vlastné ma spole¢ného

s tim, jak my sami a na3e okoli vni-
ma nase télo? Mnoho. Télo je totiz
v dnesni spole¢nosti vnimano jako
soucast (ba co vic: ta nejviditelné&jsi
soucast) naseho,jd". Protoze je jen
na nas, co se svym ja“ udélame, jak
ho vytvofime, ma se také za to, ze
je jen a pouze na nas, jak budeme
vypadat. To, jaké mame télo, uka-
zuje na to, zda mame kontrolu nad
nim, a potazmo nad svym zivotem.
A pokud nemame, jsme vnimani
jako bridilové. Coz mlize vysvét-
lovati to, proc je v soucasné dobé
Stihlost povazovana za znamku
Uspéchu, spolecenského posta-
veni, zatimco opak je povazovan

za znamku lenosti a nezodpovéd-
nosti.

Ale je tomu tak opravdu? Je ¢lovék
vskutku zodpovédny za své télo?
Mélo by to tak byt, nebo ne? A po-
kud v tom viem reklama nehraje
hlavni roli, jakou tedy? Jak toto
téma vnimaiji lidé, kterych se to
tyka nejvice, lidé, ktefi s timto stig-
matem Ziji?

Na tyto otazky se snazi odpovédét
vyzkum probihajici na katedfre mar-
ketingu VSE v Praze, ktery k jejich
zodpovézeni vyuziva v psychologii
¢asto pouzivanych projektivnich
technik (konkrétné kolazi). Pokud
byste mél(a) zadjem se vyzkumu
zUcastnit, budeme moc radi.
Kontaktujte prosim v takovém
pfipadé autorku ¢lanku na e-mailu:
.Vade ucast
bude spocivat ve vytvoreni koldze
na dané téma z obrazkl v ¢aso-
pisech, které vam poskytneme,
a v nasledném rozhovoru o vami
vytvorené koldzi. Budeme se na vés
velice tésit.
Katedra marketingu
Vysoka Skola ekonomicka v Praze
nam.W. Churchilla 4
130 67 Praha 3
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Zakysané mlécné vyrobky

Vv nasem jidelnicku

Text: Jana Divoka, recepty, pfiprava jidel
a foto: Zdenék Platl

Minimalné jeden zakysany mlécny
vyrobek by se mél stat kazdodenni
soucasti naseho jidelnicku. Bakterie
mlécného kvaseni davaji také
mléku nové nutricni vlastnosti.
Rozlozi totiz ¢ast bilkovin,
sacharidii i tukd, a pomahaji tak
nasemu traveni. Navic vytvari
prospésné latky. Mlécny tuk

ze zakysanych vyrobkd pak pfi
rozkladu vytvafi latky posilujici
sliznici stfeva a prispiva k prevenci
rakoviny tlustého streva.

Zakysané mlécné vyrobky obsahuji
pro nase télo prospésné probio-
tické kultury. Jedna se o smés
rlznych bakterii. Z dietetického
hlediska je vzdy lepsi, pokud je
mlécném vyrobku obsazeno vice
druht téchto bakterii, dalezité je

i jejich mnozstvi, které musi byt
dostatecné.

Vyhody konzumace
mlécnych vyrobkii

Od praddvna se zakysané mlécné
vyrobky pouzivaji k 1é¢eni napf.
koznich zanétu ¢i snizovani ho-
rec¢ky apod.

Osidlenim stfeva vhodnou bak-
teridlni kulturou posilujeme svou
imunitu, protoze blokujeme
vstiebavani toxinl do téla. Pro-
to se zakysané mlécné vyrobky
doporucuji napf. pacientiim

po chemoterapii.

www.elisting.cz
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Kyselé prostredi, jez zpUsobuji bak-
terie mlé¢ného kvaseni, zlepsuje
také vstiebatelnost vapniku.

Diky pfitomnosti mlé¢nych bakterii
jsme schopni vyuzit vitamin K,
ktery pUsobi v fadé metabolickych
procesu, na vasi nervovou sou-
stavu, krvetvorbu, kvalitu viasd i
pokozky.

Zakysané mlé¢né vyrobky jsou
také vyznamnym zdrojem velmi
dobfe vstiebatelného zeleza, nas
organismus ho potfebuje zejména
pro krvetvorbu a Uc¢innost nékte-
rych enzymd. Jeho vyuzitelnost se
pohybuje okolo 30 % oproti zdro-
jam rostlinnym, z kterych vyuzije-
me zhruba 15% .

Kyselé prostredi brani vzniku kvasi-
nek a plisni, proto se do mlé¢nych
vyrobkd nemusi pfidavat dalsi kon-
zervanty.

Mlécné vyrobky pfi hubnuti

Jak jiz bylo fe¢eno, mlé¢né vy-
robky, obzvlasté ty zakysané, by
se mély stat nedilnou soucasti

Konzumaci mlé¢nych vyrobku
pomuzeme lé¢bé gynekolo-
gickych zanétu kvasinkového
nebo plisnového typu a jejich
predchazeni.

Zakysané mlé¢né vyrobky upra-
vuji traveni, pomahaji pfi zacpé,
prdjmu ¢i nadymani a maji vliv
na vysi cholesterolu a hladinu
cukru v krvi.

U¢innost zakysanych mléénych
vyrobku zvysime pomoci
ELGIR)Y
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naseho jidelni¢ku a daji se velmi
dobre zafadit i do jidelnicku re-
dukéniho. Vybirejte tedy mlé¢né
vyrobky nizkotu¢né nebo polo-
tucné, obsahujici cca do 3% tuku
a o energetické hodnoté mezi
200-300 kJ na 100 g vyrobku.
Kaloricky vydatné byvaji nékteré
mlécné vyrobky pro déti. Jedna se
o rlizné mléc¢né krémy, které obsa-
huji mnoho tuku, ale také cukru.
Nékteré mlécné vyrobky (a nejen
détské) mohou obsahovat az 20g
cukrd! Vybirejte tedy ty, které jsou
méné,cukrové”.

Jogurty v Albert Quality

Reduk¢ni jidelnicek jisté oboha-
time, kdyz vyuZijeme nabidky
fetézcl Albert Quality, v niz na-
jdeme i light jogurt ochuceny, a to
ve Ctyfech prichutich: broskey,
jahoda, malina a merunka. Ves-
keré produkty Albert Quality jsou
podrobeny pFisnym senzorickym
kontroldm, které zarucuji, ze se

k zdkaznikovi dostane jen zbozi
kvalitni, ¢erstvé a chutové i aroma-
ticky dokonalé.

Vétdina jogurtd, které maji malo
tuku, obsahuje o to vice sacharidd.
Jogurty Albert jsou viak zdro-

jem bilkovin, a pfitom je v nich
malo tuku a pfimérené mnozstvi
sacharid. Mizeme si je tedy
dopfat i jako naptiklad druhou
veceti nebo pfi chuti na sladké
jako jidlo navic (100 g jogurtu ob-
sahuje 200 kJ, 4,2 g bilkovin, 0,1g
tuku a 6 g sacharid(l). ®
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Lehky 0k}lrk9v3’7 saldt s tunakem "o ——
celozrnné pecivo — 1 porce a B [

- 90¢ tunidka ve viastni Stavé (380 kJ)
- 150g saldtové okurky (100 kJ)
- 3 g olivového oleje (110 kJ)
- citronovd stdva (20 kJ)
- 50¢ nizkotucného bilého jogurtu (140 kJ)
- 5g Cesneku (20 kJ)
- Zitka cerstvého kopru (10 kJ)
- [Zitka jemné sekané pazitky (10 kJ)
- 3¢ sezamového seminka (80 kJ)
- 60g koktejlovych rajédtek (60 kJ)
- 50¢ kudrnatého saldtu (40 kJ)
- 80g ledového saldtu (40 kJ)
- 60g celozrnné vecv/jy (530 kJ)
(i

- mlety bily pep?; sitl (0 kJ)
Omytou okurku piekrojte AT N . :
1 PORCE 1540 «J Peawalslkorn me wdlenia
BiLkoviny 34 | @sS¥rabkounazeleninu - Ok k ‘ l’ M ’k
Tuky g | nakrdjejte na tenké dlouhé urkovy salat s tunakem,
SACHARIDY 41¢c | platky, dejte je do misy celozrnné peéivo —1 porce
a pokapejte olejem a citro-
novou $tdvou. Jogurt mirné osolte, ochutte $pet- - 130g turidka v oleji (1540 kJ)
kou bilého pepfe, lisovanym cesnekem a IzZickou - 150 saldtové okurky (100 kJ)
Cerstvé nakrdjeného kopru a pazitky. Saldt omyijte - 7 g olivového oleje (260 kJ)
a nechte okapat, natrhejte na kousky, koktejlovd - citronovd Stdva (20 kf)
raj¢dtka rozkrojte na ptlky. Kousky saldta servi- - 40¢ smetanového bilého jogurtu (200 k)
rujte na talitky, dopliite prouzky saldtové okurky, - 50¢ zakysané smetany (350 kJ)
dilky tundka a palky rajédtek. Prelijte jogurtovou - 8¢ cesneku (30 kJ)
zélivkou, posypte sezamovym seminkem a podd- - Zitka cerstvého kopru (10 kJ)

- [Zitka jemné sekané pazitky (10 kJ) .
U ST - 7 g sezamového seminka (180 kJ) Yo
SETRITE - 60g koktejlovych rajédtek (60 kJ) \5" 6:

vejte s platky celozrnné vecky.

- 50¢ kudrnatého saldtu (40 kJ) f
- 80g ledového saldtu (40 kJ) LT /
- 1 varené vejce (340 kJ) | T

- 120g celozrnné vecky (1060 kJ) Rd L

- mlety bily pept; sitl (0 kJ)

Omytou okurku prekrojte a skrabkou na zeleninu
nakréjejte na tenké dlouhé plétky, dejte je do misy
a pokapejte olejem a citronovou $tévou. Jogurt smi-
chejte se zakysanou smetanou, mirné osolte, ochutte
spetkou bilého pepfe, lisovanym ¢esnekem a lZickou
Cerstvé nakrdjeného kopru a pazitky. Saldt omyjte
a nechte okapat, natrhejte na kousky, koktejlova
raj¢dtka rozkrojte na pulky. Kousky saldta servirujte
na talitky, dopfrvlte prouzky saldtové okurky, dilky
tundka a pulky rajcatek. Prelij-
1porce 4240 ) | te zdlivkou z jogurtu, posypte
BiLkoviny 376 | sezamovym seminkem, ozdob-
gﬁg:‘ ARIDY 2; ol te uvafenym vajickem a poda-
vejte s platky celozrnné vecky.

Pochutnej si se STOBem ¢. 30 1 OBSAH
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SLEAT, ORS
Booc. pan lanvioons| MoK Nove | Uvana [zAvisLy Nalukazovacl]l SoutéZte o vitaminovy bali¢ek od VITARu.
BOSC, PAIL,|SMYCCOVY| MOKRAD svoJl YO || woraient il Shmms
EOZOON, EI| NASTROJ POKRMY
Vybavime vas na létol
. ybavime vas na leto!
BRITSKY
MPZ
BOLIVIE OZ?'&%V . . L.
Pokozku pred sluncem pomohou ochranit
PADLO tablety s obsahem ucinnych antioxidantud
NAZEV . H - ¥i &
e VLADE Rewta! Super bevt,a I,(arottve.n. A pfi cesté
LOSA za slunickem udrzi déle vasi pozornost
a soustfedénost za volantem Energit TIR -
2. CAST CLEN ieled vi H 4 4
vy s, | energetické vitaminové tablety se skvélou
ovocnou chuti.
FINSKY
OSTROV
ASICE
PLETENEC
VLASU
FRAN- ZN. HELIA
COUZSKY
KARIKATU- ZNOVU | 3 GAST
RISTA TAJENKY
HADEC
(NEROST)
NADUTEC |———
RECKA
BOHYNE
MRTVA
ZN. CiNU
NARADI
ZARE q ZKR.
ZBLO UONSoT\I}EQrYo Pgsrs“éiNE'O (RIEE: OTROCI |SCHRANKA
SPODEK - KEHO
vER ZELANDU | ABECEDY | 500
SYMBOL,
STRESNI vsé)ggé\c. NARODN;
SVOoD : PARK
VZTAHUJICI
K UTERY
i RIZIKO NEM.
HLAVNi
MESTO EEICE
LIBANONU y
e VYROVNAT
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Tajenka kfizovky z Pochutnej si se STOBem ¢. 29 zni: Vas oblibeny pomocnik v klimakteriu. Vyherci se stavaji: Dana Matysikova z Ost-
ravy, llona Sykorova z Hodonina a Jan Waligéra z Hlucina.
Kfizovku z ¢. 30 si vytisknéte, vylustéte a tajenku poslete na nds e-mail krizovka@stob.cz. Ve vlastnim zajmu napiste i zasilaci adresu. Vy-

herce budeme losovat v den vydani ¢isla 31. Do té doby miZete tajenku zasilat. Tfi vylosovani vyherci ziskaji,,Letni bali¢cek” - Revital

v v

Super beta-karoten 60 + 10 tablet zdarma a Energit TIR visen 50 tbl. a limetka 50 tbl..

www.elisting.cz

Pochutnej si se STOBem ¢. 30
wWww.stob.cz
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