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Ve vefejné spravé probéhla neddvno konference, zamé-
fend na rovné pfilezitosti muz{i a zen. Vystoupilo na ni
nékolik odbornikd, ktefi hodnotili situaci z nejriiznéj-
Sich Uhld pohledu. Vsichni se shodli na tom, Ze ac se
této oblasti urcitd pozornost venUJe vysledky k plesani
dvakrat nevybizeji. A nejen ve vereJne spravé. Zenyjsou
hafe odménované za stejnou praci, jakou délaji muzi,
stale chybéji ve vedoucich funkcich, v senatu, snémov-
n&, ve vladé... Zivot je zkratka k Zenam nespravedlivy

- aneplati to jen v arabském svété.

Zarazila jsem se: copak je to opravdu tak vdzné? Nena-
jde se oblast, v niz maji Zeny navrch? Nejistota trvala
jen nepatrnou chvilku, nez mé to pomyslné damské
kralovstvi napadlo: STOB. Samozfejmé! Zeny a divky
vsech vékovych i vahovych kategorii. Lisi se v mno-
hém, ale jedno maji spole¢né - hlidaji si svou hmot-
nost, a pecuji tak o své zdravi i svij vzhled. A délaji to

s rozumem. Nepodléhaji nabidkam 3arlatand, méd-
nim dietnim vystfelkim ani zaru¢enym nesmyslnym
radam. Naopak se snazi ziskat zasvécené informace,
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naslouchaji fundovanym nazordim odborniki a pre-
mysleji.
Jednou z platforem, ktera jim to umoznuje, je ¢asopis
Pochutnej si se STOBem, kde kromé recept(, pfibé-
ha ,spolubojovnic” a dalsich odpocinkovych témat
najdou i ndro¢néjsi materidly ,pro pokrocilé” — tfeba
v tomto Cisle jsou to ¢lanky tykajici se slozeni tuk
na trhu a prebiotické vlakniny.
Vratme se ale obloukem k zac¢atku: abychom byly
genderové korektni, dodejme, Ze do STOBu neni mu-
z0m vstup zakazan, naopak dvefe sem maji oteviené.
Ti, ktefi jimi vesli, mohou potvrdit, Ze jim tu nikdo
neubliZuje. VétSinovd ddmska spolecnost je tu doslo-
va hycka a chovd jako v bavince. Ostatné, odvazni
muzi, pokud jste to jesté nezkusili, mizete se pfihla-
sit do kurzu snizovani nadvahy nebo na néktery ze
STOBackych redukené-kondi¢nich pobytd. Na vlastni
klzi poznate, jaké je to byt obklopeni tolika Uzasnymi
zenami, a navic pro sebe néco udélate. @
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Na Kandrské ostrovy
jezdime jiz asi 15 let

a nékteri jsou vérné pii
tom. Dnes si pripomeneme

zavazky dalsich ucastnic
z roku 2009 a podivdme se,
jak se jim je poddarilo spinit.

Podrobnosti o viech pobytech na-
jdete na www.stob.cz, kde je i kata-
log pobytl ke stazeni.

Rok 2009
Hanka - a ted'fakt zhubnu

50 let
cilz92kg na 80kg

Oslava kulatin
Pottebuji zhubnout do srpna, kdy

budu slavit kulatiny (50 let) a uvidi

mé nékolik desitek lidi jak v Né-
mecku, tak v Liberci. Vsichni mi
pratelé jsou Stihli a ja jim ukazu.
Budu vazit 80 kg — a pak si to uz

Liskejte energii
a ztratte kilogramy

Pojedte s nami treba

do Jesenikll, Harrachova,
Frantiskovych Lazni, Pisku
nebo do svéta na Madeiru
¢i do Turecka

udrzim. Ke snad uz poslednimu
hubnuti mé nastartoval tfidni sraz
po 30 letech, ktery se konal letos v
Cervnu - ze 32 zenskych jsme byly
tlusté pouze tfi — jedna byla silnd
vzdy, jedna nemocnd a ja - jak
jsem se za sebe stydéla.

Jak zivot Sel

Byla jsem vzdy stihl3, ale o svoji
vahu jsem se cilené starala tak
od 25 let. Ve 38 letech jsem méla
hormonalni problémy a zacala

www.stob.cz
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PANTHENOL

INTENZIVNI OSVEZENI
MAXIMALNI REGENERACE"

NEJEN PO OPALOVANI. ..

, ....KDYZ PANTHENOL,
PAK JEDINE ALTERMED PANTHENOL!"

PO CELY ROK

Proc¢ Altermed Panthenol Forte?

v Produkly je mozné pouzivat po cely rok,
nejen po opalovani

Objevte novinky 2012

— s e

v’ Diky vwsoke koncentraci D-Panthenclu v kambinaci
dalsich latek, poskvtuje to prave pro vas:
=40 % aloe vera = prirozena zasobama vody
pro intenzivni hydratagci
- Kolagen = pro hladkou a viacnou plef
- Uniprosin = unikatni latka z ovesnych klickd
pro pocit pruznosti a svezesti
- Mata = pro pfijemné chiadivy pocit

Allarmed PANTHENOL forle 2%
Sprohoww gl 58 panivm alakism
MNanssela gel kiary sa pod rukama

s mem v Rusiou Do NHETou e

Altermed PANTHENOL forie
7% ICE EFFECT gel
ZAVADED] AKCE 100mi

= 50 mil ZDARMA
v Obsah D-Panthenolu je garantovan Snadne 62 nanasl nalepl, nehle s
5 valfebgva
Rada Altermed Panthenol nabizi Siroké portfclio 16 pfipravki
Staci si jen vybrat. Ktery bude Vas nejoblibenéjsi?
*Portlolio Altermed Panthenaol Forte zahmuje také dopinék stravy Altermed Panthenol kapsle s obsahem vitaminu C a Selany -(r)-'r
-1/ oMecA

PHARMA
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jsem zit s novym muzem, ktery
moc dobfe vaifil. Pribrala jsem

za Sest mésicli z 68 na 106 kg. Citila
jsem se strasné. Zacala jsem drzet
nejriznéjsi diety, sportovala jsem

a vaha litala nahoru a dol(. Prestala
jsem brat hormony — pres stovku
uz jsem nikdy neméla a drzim se
stale kolem 90kg.

Kdyz jsem se rozesla s pfitelem, ci-
tila jsem potiebu zmény a udélala
jsem ji radikalni. Dala jsem si inzerat
do némeckych novin, poznavala
partnery, a kdyz jsem méla mit
schizku s patym, rekla jsem si ted,
nebo nic. Za par mésicl jsme se
vzali a Ziji spokojené v Bavorsku. Kila
neustale hliddm, nékdy ujedu, zvIas-
té kdyz manzel udéla dobré maso.
Chci zhubnout z 92 kg na 80kg.

Fakt jsem nezhubla

Jsem na Kanarech a mam 99kg.
Podafilo se mi sice opravdu na téch
vysnénych 80 kg zhubnout diky —
cambridgeské dieté, kterou jsem
jedla asi Sest mésicU, ale pak jsem
to béhem dvou mésicl nabrala vie
nazpét. Nemam vuibec vili a také
manzel nechce, abych hubla. Jak-
mile zjisti, Ze drzim néjakou dietu
- o to intenzivnéji naplni lednicku
pastikami, saldamem, masem apod.
Na nabrani kil se také podilelo to,
Ze jsem zménila zaméstnani a ne-
mam vubec cas se aktivné hybat.
Déldam mnoho dni v kuse dvanact-
ky, abych méla z mésice tyden

volno, kdy jezdim do Cech a pfijezd
slavim jidlem.

Pljde do toho Hanka nanovo?
Rekneme si to za rok...

V soucasnosti se Hanka jesté neroz-
hodla, Ze se do hubnuti pusti, a pro-
to ma tendenci na ndvrhy reagovat
-,ano, ale”. Az ji to secvakne’, mlze
na svoji situaci nahlizet jinak. Travi
12 hodin v domé, kde se stard o dva
nemocné klienty, ktefi zde bydli.
Muze sem dat rotoped a denné $la-
pat, mUZe si nechat prinést denné
zeleninu a uvafit si néco dobrého.

U Hanky by nemélo smysl zase ab-
solvovat proteinovou dietu — musi

se naucit trvale se kontrolovat, a ne
stfidat obdobi plstu s obdobim
hojnosti. Kdyby béhem tfi tydnu

v Némecku zhubla 2 kg a pak za ty-
den uzivani si v Cechéch kilo pfibra-
la, mohla by mit za rok na Kanarech
0 12kg méné. Pfejeme ji, aby v kole
zmény - nechce hubnout - véha

- rozhodne se - akce — zhubnuti

— brzy dospéla do faze akce. Pak si
bude zapisovat v programu Sebe-
koucink (na www.stobklub.cz), co
ji, a bude ji nejen hlidat program,
ale v komunitni ¢asti webu ji bu-
dou povzbuzovat spolunocleznice,
s kterymi sdilela apartman (Svétla-
na zhubla od loriska 13 kilo).

Kurzy sniZovani nadvahy zacinaji
ve 100 mestech Ceské republiky opét v zari

Pokud si chcete zajistit misto, hlaste se jiz nyni na www.stob.cz.

Cil programu

Navodit zadouci zmény v nevhodném chovani, mysleni a emocich tak,
abyste nejen zhubli, ale takeé si vdahové ubytky udrzeli.

Program obsahuje
+ Hodinovy blok vhodného cvi¢eni

« Dvouhodinovy blok skupinové
prace pod vedenim lektora

V Praze se kurzy konaji

V pondéli, utery a ¢tvrtek v ZS Pla-
minkové nebo ZS Sazavské — infor-
mace a objednavkovy formular

na www.stob.cz.

www.stob.cz
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VASE PRIBEHY

Pribéh z kurzu aneb
Jak to bylo pred 17 lety

Text: lvana Kubinova

Mila pani doktorko!

V roce 1995 jsem méla vice

nez 90kg a podobné buclata
kamaradka mé presvédcila, abych
se prihlasila do Vaseho kurzu sni-
Zovani nadvahy. Za asi 350K¢ jsme
dochazely tfi mésice do zakladni
Skoly Sazavska a za pomoci
lektorky (jméno si, bohuzel,
nepamatuji) jsem zhubla 10kg

a do roka jiz sama dal3ich nejméné
20kg. Z,velryby” se stala docela
normalni Zzenska a do ted'Vam zU-
stdvam vdécnad. S vahou sice stale
bojuji (plus minus 10 kg), ale stale
vypadam dobfe a to je zcela jisté
zasluha absolvovani prvniho kur-
zu u Vas. Nyni mé na Vase stranky
pfivedla moje dcera, potiebu;ji zase
malounko srovnat a jsem tim nad-
Sena.

Teprve zacindm, ale moc mé to
bavi. S nékterym hodnocenim pun-
tiky moc nesouhlasim (dnes 0,51
sektu a kousek syra k vecefi a zele-
ny puntik???), ale je to supr pomoc.
Jesté jednou moc dékuiji za to, ze
tato pomoc existuje, jsem presvéd-
ceng, Ze je to nejrozumnéjsi zpU-
sob kontroly hmotnosti.

Ptibéh Veroniky
ze STOBklubu

Text: Veronika Jirglova

Boj s kily od mala

S postavou vice ¢i méné bojuji uz
odmali¢ka. Jako dité jsem sice ni-
kdy obézni nebyla, ale i vzhledem
k vysce (vzdycky jsem byla nejvyssi
ze tridy, dnes méfim 182cm) jsem
byla spise statnéjsi postavy. Od pu-
berty jsem se vzdycky pohybovala
na spodni hranici nadvahy, takze
do postavy modelky daleko, ale
porad to bylo jesté prijatelné.

Ve 23 letech, po par postupné pfi-
branych kilech, jsem se rozhodla,
Ze je potreba vratit se zase zpatky
pod hranici nadvahy. Po prvnim

www.stob.cz
www.elisting.cz

tydnu tukozroutské diety 5 kilo
dole, bylo to velice motivacni vi-
dét, jak kila ubyvaji kazdym dnem.
Potom jsem se o totéz pokousela
béhem nésledujicich mésict jesté
nékolikrat, ale nikdy uz jsem to
cely tyden nevydrzela, zeleninova
polévka se mi hnusi dodnes. Tak
jsem se rozhodla hubnout tim, ze
jsem pres léto jedla spoustu ovoce,
na obéd napt. 2 suché celozrnné
rohliky a podobné. Pochopitelné
neslo doll ani deko, ale myslela
jsem si, ze kdyz budu jist méné

a hybat se, kila musi mizet. Bohuzel
se tak nestalo, béhem dalSiho roku
jsem Cast toho, co jsem zhubla,
zase nabrala, ale pofad jesté v pfi-
jatelném ramci.

Kila ze svéta

Potom pfisly 2,5 mésice prace

a cestovani v Kanadé a hned nato
tfimési¢ni staz ve Francii. V Kanadé
jsem pracovala fyzicky ve skladu,
o vikendech jsme podnikali vylety
do pfirody, takze vaha byla stale

v pofadku. Kamenem urazu byla
prace v kancelafi ve Francii. Kazdy
den do 17.30 v praci, malo pfilezi-
tosti k pohybu, pomérné bohaté
stipendium, a tedy nebyla nutnost
Setfit na jidle. Naopak to vybizelo
k neustalému ochutnavani mist-
nich dobrot, kazdy den vyborna
Cerstva bageta, syry, sladkosti...

K tomu jsem navic byla na koleji
sama, byl uz podzim, brzy tma,
takze bylo velice snadné travit
vecery dobrym jidlem a vinem.

(von MU STOR

SEREKAUEINK

| ORIGINALNI UMIVERZALNI PR(VODCE i |
HUBNIITIM 5 ROZUMEM i

Nezastavilo mé ani to, Ze jsem si
musela v prabéhu koupit nové
kalhoty, fikala jsem si,no a co,
doma to zase shodim, ted'si to tu
jesté uziju”.

Kila z Cech

Plan ale samoziejmé nevysel.

Po navratu byly Vanoce, cukrovi,
spousta jidla, které jsem béhem
pll roku v zahrani¢i neméla... Celé
to dovrsilo prvni zaméstnani, které
bylo velice stresujici, kazdy den

od rana do vecera honicka, dlouhé
prescasy, obédy v restauracich,
Casté odreagovani vecer v hos-
podé u piva a pizzy. Takto jsem

to dopracovala az k BMI témér 35

a 30kilové nadvaze. Pak jsem obcas
néco zhubla (vétSinou stresem,
potom stéhovanim), ale zase zpat-
ky nabrala, a to i po zméné zamést-
nani. Jidlo jsem si zacala spojovat

s pohodou, pfi posezeni s rodinou
nebo kamarady se k pivu nebo
vinu vzdycky Siklo néco k zobani.

Tricetiny motivatorem

Zlom pfisel letos v lednu, kdy jsem
oslavila tficetiny. Uvédomila jsem
si, ze bych méla jednak zacit dé-
lat néco pro své zdravi a jednak
bych ¢asem chtéla svatbu a déti.
Pfi pfedstavé, jaka by ze mé byla
nevésta a matka, kterd détem ani
nestaci, jsem se zacala poohlizet
na internetu po néjakych radach,
jak zhubnout bez drastickych diet,
které stoji na poc¢atku mych po-
stupné nabranych asi 30 kil.
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VASE PRIBEHY (9]

[— STOBklub pomohl
Zisady zdravého Zivotniho stylu ; Se strankami STOBu jsem se setka-
G la uz v minulosti, ted jsem nahod-

né narazila také na STOBklub, kde
jsem objevila ohromné mnozstvi
velice uzite¢nych rad a tip(, jak
zhubnout, aniz by ¢lovék jakkoliv
stradal. Pro3la jsem si vSechny
Jidlo oviivnéné stresem: interaktivni lekce hubnuti a také
jsem si objednala knihy od pani
doktorky Malkové, které se pro
mé staly zdsadnim pomocnikem.
Diky véem témto pomUlckdm jsem
zjistila, Ze hubnuti vibec nemusi
byt nutné zlo, ale i zdbava a v pod-
staté je to hrozné jednoduché.
Staci jen zacit premyslet, co a kdy
¢lovék ji, co omezit z hlediska
kalorické hodnoty, ale i glykemic-
kého indexu, hlidat si pravidelnost
jezeni a pitny rezim, nehladovét
a samoziejmé se k tomu i trochu
= hybat. Velice mi pomohla rada
@ e R prestat si zakazovat nékteré druhy
= (voD  MOJETOR  SEREKOUGINE  IMFERAXTINE  RECEPTY | STORAKIIVITY  CLANKY. | wOMUNITA Jide| Kdyé vim , ze obc¢as mUzu
zafadit i néco, co k hubnuti Uplné
nepfispiva, tak nemam pocit, ze
0 néco pfichazim. A tfebaze obcas

2. VNITRNI PODNETY PROVOKUJICI K JiDLU
aneb Emoce a jidlo
= Jak zvladal psychicke stavy spojené s jidlem

e | i Dot Cotermpriead | il 1 s zhtesim, uz vim, ze to neznamena
o . konec veskeré snahy, ale staci se

jen vratit ke spravnému rezimu

Zagesl  Dannl oo Eneigie (i) Dmrepigl  Tukyigl - Sschandy gl

" o T T, . @ (pfijem mensi nez vydej) a hned to
SRR (O siaptad = s s e @ zase jde.
i+ “ @
Y v O Stastné trojky
T pre———T L+ © @ Vysledkem je 13 kilo dole za 3 mé-
© ' « 9 sice, konec¢né jsem se dostala pod
= i b L hranici mirné obezity, i kdyz zatim
jen tésné, jsem ted daleko pohybli-
e el e véjsi a hlavné mam mnohem vyssi
P e e i sebevédomi. Jsem hrozné rada,
el dan 1 K003 e ucalinny Ze jsem dokdzala okoli, ale hlavné
sobé, Ze to opravdu jde a Ze se
¢lovék viilbec nemusi trapit hlady.
Konecné si toho okoli zacina viimat
a ty pochvaly za to opravdu stoji.

I lep3i moznosti vybéru obleceni

r,..-.. F- == v obchodech jsou vybornou moti-
E vaci k dalsimu pokracovani.
P iy T Za to vsechno vdécim STOBu a pani

11T IM\- 2400 i

doktorce Malkové. Je to opravdu
jediny zplsob hubnuti, ktery fun-
guje spolehlivé, trvale, a hlavné
.bezbolestné’, bez pocitu, ze ¢lovék
0 néco prlcha2|. Za to patfiji i celé-
mu STOBu obrovsky DIK. @

www.stob.cz
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@  OoKenko ODBORNIKA

Voda s rozpusténou
prebiotickou vidkninou
ma Cirou barvu
| ajemne sladkou chuf

www.stob.cz
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OKENKO ODBORNIKA (@)

Vlaknina
pro aktivni
podporu
zdrave
strevni
mikroflory
pro pokrocilé "

Doporucené davkovani:

Pro ok
Un,
F'rne:lj:hu harmﬂl\" strev
Onall harméniu érlov

Clanek byl zpracovan s vyuzitim informace z pfedna- Dospéli a déti uzivaji 8 g denné (dvé vrchovaté kavové
$ek MUDr. Frantidka Jimramovského z FN Brno IZicky). V pfipadé vyraznéjsich obtiZi Ize davku zdvojna-
sobit. Prebiotickou vlakninu je moZno rozpustit ve vodé
Role prebiotik ve fyziologii clovéka nebojinemnapojl 1k e e
Pripravek je vhodny pro dospélé a déti od tii let, pro
V soucasné dobé se zaméfuje stale vétsi usili téhotné a kojici zeny.
na hledani lepsiho Zivotniho stylu prostfednic- Neobsahuje lepek.
tvim zdravé stravy. Hovofime o tzv. nutriénim
programovani, tj. pozitivnim ovliviiovani Davka 8 g obsahuje:
celkového zdravotniho stavu organismu, 4 g inulinu, 4 g fruktooligosacharidt
a o prevenci nékterych onemocnéni cilenym
vybérem urcitych ¢i vhodné pfipravenych Baleni:
potravin. Takovéto potraviny jsou oznacovany 2509, 5009

jako funkéni potraviny. Jejich pfinos je zalo-

Zen na ovliviiovani stfevni mikroflory, resp. jeji-
ho slozeni. Gastrointestinalni trakt obsahuje asi
300-500 raznych druh bakterii. Rada znichma  Prebioticka vlaknina je jednou z nejdulezitéjsich funkénich

pozitivni vliv na celkovy zdravotni stav a jsou potravin. Jeji nepostradatelnost je mozné znazornit pomoci
pro hostitelsky organismus nepostradatelné. historické analyzy nasich stravovacich navyku:

Nékteré bakterie vsak funguji jako potencialni Pravéky predchldce ¢lovéka, hominid (Australopithecus), zil
patogeny a mohou zpusobit rliznd onemoc- pred 4 miliony let a Zivil se predevsim ovocem a ofechy. Pro
néni. Zpusobu, jak ovlivnit slozeni stfevni mik- dalsi vyvojové etapy (Homo habilis, Homo erectus, Homo sapi-
rofléry, existuje celd fada, mezi nejpfirozené;si ens) jsou priznacné dramatické fyzické a psychické vyvojové
z nich patfi konzumace funk¢nich potravin. zmény. Slozeni jidelni¢ku vsak zlstalo bez zasadni zmény.

www.stob.cz
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OKENKO ODBQRNI'KA

Jeho hlavni slozku stéle tvo-
fily potraviny rostlinného
plvodu, bohaté na obsah
prebiotické vlakniny! Jes-
té pred 10 000 lety tvorila
potrava rostlinného ptvodu
65 % denniho pfijmu energie.
Za uplynulych 500 generaci
viak doslo k zasadnim zmé-
nam ve slozeni a kvalité po-
travy. Jeji skladba je v rozpo-
ru s lidskym genofondem,
a negativné tak dopada

na zdravi lidské populace.

Priklady nejbéznéjsich nestravitelnych oligosacharidii

\EYZY Zakladni jednotky Zpiisob vyroby

Inulin (Fru)n-Glu Extrakce z ¢ekankového korene
Fruktooligosacharidy (Fru)n-Glu S;Zﬁﬁ;::;ﬁ{:jy
Galaktooligosacharidy (Gal)n-Glu f))—/;];?azlitz l?cli(;:)z/y pomoci
Xylooligosacharidy (Glu)n Enzymatickou hydrolyzou xylanu
Isomaltooligosacharidy (Glu)n Transgalaktosylaci maltozy
Laktuléza Gal-Fru Syntéza z laktézy
Glukooligosacharidy (Glu)n Syntéza ze sukrézy

Fru - fruktéza, Gal - galaktdza, Glu - glukdza

Prebioticky efekt nejbéznéjsich nestravitelnych oligosacharidii

Nestravitelnost Fermentace Prebioticky efekt
Inulin ano ano ano
Fruktooligosacharidy ano ano ano
Galaktooligosacharidy pravdépodobna m ano
Xylooligosacharidy NA NA ne
Isomaltooligosacharidy castecna ano ne
Laktuléza pravdépodobna m ano
Glukooligosacharidy NA NA ne

NA - Gdaje nejsou k dispozici, 22? — pfredbézna data, nutny dalsi vyzkum

www.stob.cz
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V 70. letech 20. stoleti se znovu
ozivil zajem o vztah mikrobidlniho
osidleni a funkce tlustého stieva

k celkovému zdravotnimu stavu
lidského jedince.V roce 1996 byla
prezentovana prebioticka kon-
cepce, kterd zdUrazriuje zasadni
vyznam prebiotické vlakniny ve vy-
Zivé pro optimalni osidleni tlusté-
ho stfeva prospésnou mikroflérou.

Co je prebioticka vlaknina
a jak pusobi

Je to nestravitelnd soucast potravy,
ktera pozitivné ovliviiuje celkovy
zdravotni stav organismu tim, Zze
selektivné podporuje rist a ak-
tivitu zdravi prospésnych bakterif
strevni mikrofléry.

* Jefermentovéna zejména bi-
fidobakteriemi, v mensi mife
laktobacily. Roste tak pocet
a aktivita bifidobakterii ve stfev-
ni mikrofléfe tlustého streva.
Hovofime o tzv. bifidogennim
efektu, jehoz vysledkem je
zlepseni stavu stfevni mikro-
fléry a inhibice potencialnich
patogen(.

® Zlepsuje obranyschopnost
organismu - vyvazena stfevni
mikrofléra hraje klicovou roli pro
dobfte fungujici imunitni systém.
Prebiotickd vlaknina ovliviiuje
imunitni systém cestou potlace-
ni patogent - aktivni a namno-
Zené bifidobakterie nedovoli
patogennim - Skodlivym — bak-
teriim pfichytit se na stfevni
epitel, a tim zpUsobit infekci.

® Fermentaci prebiotické vlakni-
ny vznikaji mastné kyseliny
s kratkym retézcem (SCFA),
které reguluji strevni pH. Snize-
nim pH se zvySuje rozpustnost
minerald, zejména vapniku
a hor¢iku a tim i jejich absorp-
ce a biodostupnost.

® Pozitivné ovliviiuje metaboli-
smus tukd - prebioticka vlakni-

Pokud mate
zejmeéna
diky zméné
prostredi
a pripadné
i jidelniCku

v éeté
na dovolenych
problémy
se zAcpou,
nezapomente
si pribalit
prebiotickou
vlakninu.

na snizuje hladinu triacylglyce-
ridd a LDL cholesterolu v krvi.

Cim je charakterizovana

prebioticka vlaknina

Aby vldknina mohla byt oznacena
jako prebiotickd, musi splfovat pét
podminek:

1. jerostlinného pudvodu

2. chemicky nalezi do cukri (oli-
gosacharidy a polysacharidy)

3. musi byt odolna - rezistentni
vUci zalude¢nim kyselindm

4. nesmi byt absorbovéna - vstre-
bana v horni ¢asti gastrointes-
tindIniho traktu

5. musi byt potravou pro jednu
nebo omezené mnozstvi pro-
spésnych bakterii v tlustém
stievé, které jsou tim stimulo-
vany k riistu nebo k metabolic-
ké aktivité.

OKENKO ODBORNIKA ()

V soucasné dobé se jako prebio-
ticka vlaknina objevuje na trhu
fada tzv. nestravitelnych oligo-
sacharidu, avSak ne vSechny maji
prokazany prebioticky efekt, coz
ukazuji tabulky na proté;jsi strané.

Kdy je vhodné uzivat
prebiotickou viakninu

* Spatné traveni, zacpa - na-
mnozené a zaktivizované bi-
fidobakterie upravuji traveni,
zvysuje se frekvence defekace,
zlepSuje se konzistence stolice
a tim dochazi k snadnéjsimu
vyprazdriovani.

® Oslabena imunita - dostatek
prebiotické vldkniny ma pozi-
tivni vliv na imunitni systém
organismu, zvysuje se odol-
nost vici béznym infekcim,
redukuje se negativni odpovéd
pfi ockovani.

® Osteoporodza - zlepsenim bio-
dostupnosti vapniku a horciku
zvysuje prebioticka vldknina
mineralizaci kosti a kostni den-
zitu.

® Obezita - ovlivnénim lipido-
vé homeostaze, ale zejména
modulaci slozeni stfevni mik-
rofléry ma prebioticka vldknina
pozitivni vliv na snizovani nad-
vahy.

* Kardiovaskularni onemoc-
néni, ateroskleréza - prebio-
ticka vlaknina snizuje riziko
vzniku téchto onemocnéni.

® Zanétliva stfevni onemocné-
ni (Crohnova choroba, ulce-
rativni kolitida) — pouzivani
prebiotické vldkniny snizuje
klinické symptomy tohoto
onemocnéni.

* Rakovina tlustého stieva -
prebiotickd vlaknina redukuje
negativni projevy tohoto one-
mocnéni. @

www.stob.cz
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TIPY PRO JIDELNICEK

vevztahu kv

y voe

yZivovy

doporucenim - pro pokrocilé

Text: Doc. Ing. Jifi Brat, CSc.
Vim, co jim a piju, o. p. s.

Tuky jako nutna soucast
jidelnicku

Tuky jsou nedilnou soucésti vyzivy.
Jsme zvykli o nich slychat i mluvit
témér denné. Informace jsou ¢asto
protichtdné, plné polopravd, mytQ
¢i elementarnich neznalosti. Kon-
zumace tukl s sebou pfinasi neod-
diskutovatelna pozitiva, ale nékdy
i negativa. V problematice viak
neni zcela jednoduché se oriento-
vat. Tuky pfijimdme jako soucést
stravy, ne vzdy se podafi oddélit
jednotlivé vedlejsi vlivy dalsich
klicovych Zivin (napf. sacharid()
nebo celkového pfijmu a vydeje
energie, aby zavéry ohledné dopa-
du na lidské zdravi mély dostatec-

OBSAH
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nou vypovidajici schopnost. Ne-
uvédomujeme si nebo nezname,
jaké je slozeni tuk(, a nedokdzeme
si zcela konkrétné predstavit, jak
konzumace jednotlivych potravin
prispiva k celkovému pfijmu jed-
notlivych Zivin.

Myty o tucich

Spotrebitelé jsou ovliviiovani celou
fadou mytU tykajicich se techno-
logie vyrob ¢i umélosti tukl. Myty
se $ifi nejen mezi spotrebiteli, ale

i odbornou vefejnosti. Rovnéz mezi
Iékafi se setkdvame s ndzorem,

Ze margariny jsou ztuzené tuky
nebo se vyrabéji ztuzovanim. To je
omyl. Margariny se vlastné nikdy
ztuzovanim nevyrabély, pouze k je-
jich vyrobé byly ¢aste¢né ztuzené
tuky pouzivany jakozto jedna ze

surovin — pevnych tukd. Technolo-
gie ztuzovani byla vzdy od vyroby
margarinl zcela oddélena a uplat-
novala se pouze pfi pfipravé jedné
ze surovin pro jejich vyrobu. Dnes
je tato technologie jiz pfekonanou
zalezZitosti a obsah transmastnych
kyselin ve znackovych marga-
rinech, které maji hlavni podil

na trhu, je nizsi nez v masle.

Maslo i margarin

z prirodnich zdroji

Jak maslo, tak i margarin se vyra-
béji z pfirodnich zdroju a obsahuji
siroké spektrum triacylglycerold -
jednoduchych molekul s rozdilnym
zastoupenim mastnych kyselin.
Jediny rozdil je, ze Zivocisné tuky
byvaji vétsinou jednodruhové
(maslo, sadlo), podobné i oleje
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(fepkovy, slunecnicovy nebo
olivovy), zatimco rostlinné tuky

a margariny jsou ve vétsiné pfipa-
dl vicedruhové. Jedna se o smési
kapalnych oleju a pevnych tuku.
Jednoznaénou vyhodou pouziti
riznych olejl a tukd jakozto vstup-
nich surovin je moznost ovlivnit
jak uzitné vlastnosti, tak i vyzivo-
vou hodnotu produktu, pokud se
ovsem jedna o cileny zamér opti-
malizace slozeni z tohoto uhlu po-
hledu. Ne vzdy tomu tak je.V né-
kterych pfipadech rozhoduje jen
cena. Znackové vyrobky vétsinou
deklaruji uplné slozeni vyzivovych
hodnot, véetné obsahu jednotli-
vych skupin mastnych kyselin, coz
garantuje, Ze slozeni je nadfazeno
cené.

V potravé by tuky mély tvorit
30 az 35% energetického
pfijmu; vyrazné omezujeme
i zivocisné tuky, které maji
predstavovat maximalné 1/3
z celkového doporuceného
denniho prijmu tukd, a cho-
lesterol (max. 200 mg/den).
Podil rostlinnych tukd (ole-
jh) a rybich tukl se zvysuje
na 2/3 celkového denniho
doporuceného prijmu tukd.

Kvalita tuku — vzajemné
zastoupeni jednotlivych
mastnych kyselin

Ddvodem, pro¢ omezujeme zi-
vocisné tuky a preferujeme tuky
rostlinné, neni puvod, ale slozeni
mastnych kyselin. Zatimco Zi-
vocisné tuky (kromé rybich) maji
prevahu nasycenych mastnych
kyselin, rostlinné tuky (kromé
tropickych) maji pfevahu nenasy-
cenych mastnych kyselin. Nasy-
cenych mastnych kyselin bychom
méli konzumovat maximalné 10%
z celkového doporuceného denni-
ho pfijmu energie (pfiblizné 20 g).
V Ceské republice konzumujeme
pfiblizné dvojndsobné mnozstvi

nasycenych mastnych kyselin, nez
se doporucuje. Zakladnim problé-
mem je neznalost bézného spotie-
bitele, jaky je obsah tuku v jednot-
livych potravinach a jaky podil tvo-
fi nasycené mastné kyseliny. Pokud
si zvykneme pravidelné konzumo-
vat urcity druh potraviny s vyssim
obsahem nasycenych mastnych
kyselin, denni tolerované mnozstvi
bude pravidelné prekrac¢ovano.

TIPY PRO JIDELNICEK (15

Vedle nasycenych mastnych
kyselin maji negativni uc¢inky

na lidské zdravi v pfipadé dlou-
hodobé a nadmérné konzumace
i transmastné kyseliny, které se
vyskytuji v dnesni dobé ve vétsim
mnozstvi v rliznych produktech
jemného a trvanlivého peciva,
nahrazkach cokolady, nékterych
polevach a v mensim mnozstvi

i masle a mlé¢ném tuku. Znackové

LT T

Pokud zkonzumujeme 100 g tu¢ného salamu, vyéerpame si denni
pridél tukt, a navic prekroc¢ime doporuc¢ované mnozstvi nasycenych

mastnych kyselin.

www.stob.cz
www.elisting.cz

OBSAH



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

OBSAH

(16 TIPY PRO JIDELNICEK

rostlinné tuky — margariny — do-
stupné na trhu maji v soucasné
dobé obsah transmastnych kyselin
mensi, nez je jejich obsah v masle.
Limit tolerovaného pfijmu je rela-
tivné nizky (max. 1% z celkového
energetického pfijmul). Proto rela-
tivné malé mnozstvi trvanlivého
peciva ¢i ndhrazek ¢okolddy mize
v pfipadech pravidelné konzumace
predstavovat trvalé prekracovani
jejich tolerovaného pfijmu.

Na druhou stranu je potieba mit
dostatec¢ny pfijem nenasycenych
mastnych kyselin - mononenasy-
cenych a polynenasycenych, které
maji pfiznivy zdravotni dopad.
Omega 6 polynenasycené mastné
kyseliny jsou nejucinnéjsi ve sni-
Zovani hladiny LDL-cholesterolu,
omega 3 mastné kyseliny maji
jiné prospésné ucinky. Plsobi
antitromboticky, protizanétlivé,
zlepsuji pruznost cév a Ucastni se
celé fady membranovych procest.
Omega 3 mastné kyseliny jsou
obecné ve stravé méné dostup-
né, a proto je zadouci sledovat
znaceni vyzivové hodnoty potravin
a vybirat s vyrobky s jejich vyssim
obsahem.

www.stob.cz
www.elisting.cz

Pomér Zivin

Posledni vyzivova doporuceni reno-
movanych organizaci (WHO, FAQ,
EFSA, USDA) je zaménovat nasyce-
né mastné kyseliny za nenasycené
za predpokladu, Ze celkovy prijem
tukl je v rozmezi doporucovanych
hodnot. Jedna se vlastné o dvoji
prospéch. Zaroven snizujeme pfijem
nasycenych mastnych kyselin, které
obecné konzumujeme v nadbyt-

ku a jez bychom méli omezovat.

Na druhou stranu zvy3ujeme pfijem
potfebnych nenasycenych mastnych
kyselin.

Neni rovnéz zadouci pfijem tukd
drasticky redukovat: pFijem tuki by
se mél pohybovat mezi 30-35 %
celkového pfijmu energie, a to

i v pfipadech redukénich diet, kdy
se celkovy pfijem energie cilené
snizuje. Porovndme-li vliv sacharidd
na pomér celkovy/HDL-cholesterol,
ktery byva nékdy pouzivan jako
komplexni rizikovy faktor, tak sacha-
ridy zvysuji tento pomér dokonce
vice nez tuky s pfevahou nasycenych
mastnych kyselin. Z toho vyplyva, ze
vyfazovani tukd ze stravy na ukor sa-
charid{i mdze mit negativni dopady
z pohledu vlivu na lidské zdravi.

Jake tuky si vybirat?

V prvé fadé zalezi na ucelu pouziti.
Pro vétdinu aplikaci v teplé kuchyni
je vhodngjsi rostlinny olej s vyssi
tepelnou stabilitou. Pro pfimé po-
uziti k namazani zélezi na slozeni
mastnych kyselin. Prvni volbou je
hledisko, zda margarin skute¢né
neobsahuje ¢astecné ztuzené
tuky. To pozname podle toho, ze
obsah transmastnych kyselin je
niz8i nez v masle. DalSim kritéri-
em spolu s chutovymi a uzitnymi
vlastnostmi, coz je véc kazdého
jednotlivce, je nizsi obsah nasyce-
nych mastnych kyselin a vy3si ob-
sah nenasycenych masnych kyselin.
Tyto udaje nejsou vzdy na obalech
vyrobku dostupné, proto je ucelné
v urcitych obdobich monitorovat
slozeni vyrobk{ na trhu. Objevuji
se nové vyrobky, nékteré opousti
trh, mZze dochazet i ke zménam
ve sloZeni vyrobk{ na trhu.

V laboratofich VSCHT a Bureau
Veritas se analyzovalo celkem
62 vzorkG margarin(, smésnych
tuki a masel zakoupenych v pro-
dejni siti koncem roku 2011 a za-
Catkem 2012. Prehled slozeni tuk(
uvadime v tabulce na str. 17. @
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Slozeni tukt ve vyrobcich na trhu v CR

Procentuialni zastoupeni mastnych kyselin

N mono- pOlY— trans- Ome- Ome-
Nazev* Vyrobce EZ?]/E'IE_ nenasyce- ;;Ce:;; -izome- ga6 ga3
né MK MK ry MK MK MK
Flora® Unilever 19,47 27,16 52,72 0,65 41,59 11,13
Flora light® Unilever 20,65 27,50 51,03 0,64 40,84 10,19
Flora pro-activ® Unilever 22,63 24,66 52,17 0,52 42,09 10,08
Albert quality + vitaminy® Palma 23,03 51,21 24,54 1,14 20,21 4,33
Albert quality roztiratelny rostlinny tuk® Palma 23,79 52,28 22,47 1,36 18,69 3,78
Alfa optimab KAKA 24,92 53,11 21,37 0,56 15,6 5,77
Spar Vital Halbfett margarine® Spar 25 49,61 24,81 0,52 20,48 4,33
Lando + butter 40%" Kaufland 24,86 53,54 20,68 0,9 14,88 5.8
Alfa Vital® KAKA 25 53,80 20,19 0,99 15,46 4,73
Perla Maslova prichut® Unilever 26,09 52,07 21,61 0,29 15,34 6,27
Dela Kids créme” Palma 25,46 49,24 24,01 1,2 21,16 2,85
Rama Jemné slana® Unilever 26,16 35,46 37,73 0,63 29,87 7,86
Albert Quality premium® Palma 2543 53,13 20,06 1,39 15,8 4,26
Lando + vitamins A, D 40%" Kaufland 26,15 52,80 20,21 0,79 14,62 5,59
Perla Plus vitaminy® Unilever 26,32 51,77 21,15 0,73 15,06 6,09
Lando Fitness line + vitamin A, D 40%" Kaufland 26,27 52,73 20,09 0,93 14,43 5,66
Rama MultiVita® Unilever 26,94 35,13 37,44 0,51 29,57 7,87
Rama Olivio® Unilever 27,07 39,23 33,21 0,45 26,46 6,75
Veto Fit nizky obsah tuku® Palma 26,65 50,53 21,61 1,29 18,27 3,34
Dela créme s pridavkem masla® Palma 27,5 51,98 19,49 0,96 14,85 4,64
Rama Linie? Unilever 27,87 35,65 35,79 0,69 27,88 7,86
Dela créme s piidavkem syru® Palma 27,59 48,48 22,71 117 18,94 3,77
Rama Lahodna maslova pfichut® Unilever 28,87 46,77 23,92 0,33 18,59 5,33
Lando Light 25%" Kaufland 28,25 51,29 19,39 0,97 13,99 54
Spar Delikat mit jogurt + vitamin E° Spar 28,52 51,12 19,53 0,81 15 4,53
Dela créme s pridavkem smetany® Palma 28,08 49,92 20,73 1,26 17,77 2,96
Rama Classic® Unilever 29,34 46,34 23,90 0,38 18,62 5,28
Promienna Gold® Lidl 23,5 49,82 20,38 6,31 14,39 5,99
Albert Quality s maslovou pfichuti® Palma 28,13 51,61 18,51 1,7 14,82 3,69
Beviva Omega 3i6° Bunge 29,35 45,07 24,81 0,75 14,85 9,96
Lando 70%" Kaufland 29,82 50,06 19,49 0,55 14,2 5,29
Bianka Fit + vitaminy A a D3b KAKA 29,81 50,36 19,04 0,65 14,47 4,57
Promienna Soleil® Lidl 21,62 44,86 24,00 9,51 19,66 4,34
Promienna Velké baleni® Lidl 26,12 49,14 19,36 5,25 14,21 515
Perla Tip® Unilevexr 31,36 49,10 18,89 0,69 14,23 4,66
Vive Bio Slunecnicova® KAKA 33,36 33,69 31,96 0,97 31,7 0,26
Alfa Maslova prichut® KAKA 35,82 44,72 18,94 0,43 13,76 5,18
Promienna Activita® Lidl 35,55 43,51 20,25 0,7 15,32 4,93
Stella Klasik® KAKA 36,21 45,26 17,86 0,61 13,3 4,56
Stella Rodinna® KAKA 36,03 45,74 17,27 0,86 13,07 4,2
Stella Maslova prichut® KAKA 36,56 45,00 17,92 0,5 12,94 4,98
S Budget - Halbfett margarine® Spar 37,75 44,78 16,72 0,76 15,48 1,24
Stella Rodinna® KAKA 37,83 43,56 17,51 1,1 13,06 4,37
Stella extra® KAKA 38,89 44,37 15,82 0,92 12,36 3,4
Olma Zlata Hana k namazani® OLMA 39,47 45,03 15,02 0,46 11,8 3,22
Olma Zlata Hana olivova® OLMA 40,97 46,96 11,73 0,34 9,75 1,98
Zlata Hana k namazani® OLMA 41,51 44,07 13,87 0,55 11,12 2,71
Créme bonjour® Unilever 45,48 39,86 13,86 0,8 10,04 3,76
Hera® Unilever 46,32 37,79 15,47 0,42 11,68 3,74
Zlata Hana® OLMA 50,65 38,79 10,56 0,87 8,47 1,78
Opocenské maslo® Bohemilk 66,89 27,36 3,49 2,26 2,57 0,92
Maslo? OLMA 66,93 26,58 3,85 2,64 2,96 0,89
Maslo® Bokada 66,53 27,38 2,52 3,57 1,67 0,85
Dr. Hali¥ maslo® Alimpex 67,51 26,41 3,38 2,7 2,51 0,87
Jihoceské AB? MADETA 68,48 25,38 4,07 2,07 3,48 0,59
Selské maslo? OLMA 68,29 25,74 3,46 2,51 2,68 0,78
Milkin maslo? Alimpex 68,26 25,71 3,36 2,67 2,39 0,97
Maslo*® MIékdrna Kunin 68,13 25,69 3,37 2,81 2,44 0,93
Maislo Tradi¢ni ¢eské Tatra® MI. Hlinsko 68,68 25,52 3,43 2,37 2,53 0,9
Maslo? A7B Bohemia 68,66 25,18 2,59 2,57 1,64 0,95
Cerstvé maslo® PM Podébrady 69,39 24,89 3,32 2,4 2,51 0,81
Farmarské maslo Tatra® ML. Hlinsko 69,51 24,69 3,31 2,49 2,42 0,89
Jihoceské maslo? MADETA 70,62 24,02 3,03 2,33 2,15 0,88

Vysvétlivky: “rozbory VSCHT, brozbory Bureau Veritas, *settidéno vzestupné podle souctu obsahu nasycenych a transmastnych kyselin.



POCHUTNEJTE S| Ovocny snidanovy pohar pro déti

Varianta bez vazeni

- 1 Izice Jihoc¢eského polotu¢ného tvarohu
- 5 IZic Jihoceského bilého jogurtu

- 1/2 bananu

- 9 stfednich kuli¢ek hroznového vina

Tvaroh smichejte s jogurtem, dejte do misky,
pfidejte pokrajeny banan, prekrojené a pe-
cek zbavené vino a podavejte.

e ANED Snidane SR

recepty pripravil a foto: Zdenék Platl I;

Tabulky byly vytvoreny na zdkladé programu Sebekoucink na www.stobklub.cz

kI Mnosstvi Bilkoviny Tuky Sacharidy Pravidelni ¢tenafi Casopisu jiz vedi,
(g/ml) (9) @ (g Ze v této rubrice pfinasime recepty
na vyvazené snidané. S kazdym

Jihocesky tvaroh polotucny 138 30 39 1212 @ |  daliim pokracovanim seridlu je t&zi
G . a tézsi vymyslet dalsi snidané, které
JihoCesky tradicni jogurt bily 612 170 8,5 51 85 e by byly jak originaIn, tak chutové za-
Banany 200 50 0 0 15 e jimavé, a pfitom nutri¢né vyvazené.

o Radi si vsak ldameme hlavu, vymys-
Hroznové vino 145 50 0,5 0 8 Q lime a experimentujeme s réiznymi
Celkem 1095 12,9 63 292 kgmbinoacemi potr::avin a p,ortfollio
vyrobkl Madety nam dava velky

prostor pro fantazii.

Snad tedy i tentokrat obohatime vas
1095 kJ 20%(12,99) 22% (6,3 9) 58%1(29,2¢) jidelni¢ek o dvé zajimavé snidané.

Energetickd denzita ~ 365kJ/100 g Jejich priprava zabere moznd o kra-

pitek vice ¢asu, ale véfime, Ze se Ca-
www.stob.cz
OBSAH www.elisting.cz
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sova investice vrati v podobé pfijem-
ného chutového i vizudlniho zazitku.
Jedna snidané Ovocny snidanovy
pohar pro déti je urcena zejména
détem, které urcité mohou pomoci
s jeji pfipravou, nebo si ji dokon-
ce pripravi samy. Détska snidané
respektuje odborna doporuceni,
tudiz obsahuje mensi procento
bilkovin a vice sacharidd.

Druhd snidané Syrovy talif

s cottagem a zeleninou je sesta-
vena tak, abyste si na ni mohli po-
chutnat i pfi redukénim jidelnicku.
Recepty jsme opét pripravovali

v programu na hodnoceni jidel-
nicku Sebekoucink

na www.stobklub.cz. @

kJ MnoZstvi
(g/ml)

JihoCesky Cottage letni zelenina 416 100
Kufeci prsni Sunka 82 2

Chléb toastovy tmavy priimér 404 40
Zelenina (mix) na ozdobu 8 100
JihoCesky eidam 30% 165 15
Celkem 1153

Syrovy talif s cottagem
a zeleninou

Varianta bez vazeni

- 2 |zice Jihoceského zeleni-
nového cottage

- 1 platek kureci prsni Sunky

- 2 platky tmavého toasto-
vého chleba

- 100 g zeleniny (salat, okur-
ka, rajce, redkvicka atd.)

- 1 platek platkového syra

Zeleninu omyjte, libovolné
pokrajejte a naaranzujte

na talitek. Uprostred utvori-
te dulek, do néj vlozte
platek syra, platek Sunky

a do pripraveného dullku ze-
leninovy cottage. Ozdobte
bylinkou a podévejte s tma-
vym toastovym chlebem
nasucho opecenym v topin-
kovaci nebo na panvi.

Bilkoviny Tuky Sacharidy

(@) @ (9

9 45 (=]
286 08 02 (@
30 12 18 (=]
1 0 3 (=]
oo 02 @
204 84 264

1153k
419K)/100 g

30% (20,4 g)

Energetickd denzita

28% (8,4 9) 42 % (26,4 9)

www.stob.cz
www.elisting.cz
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véjil

V souvislosti s nadvahou a obezitou se
casto mluvi o dédic¢nych dispozicich.
Je jasné, Ze genetika hraje i v tomto
ohledu velkou roli, ale je také

pravda, ze ve velké mire prispiva

k nadbytecnym kilogramim dédicnost
,<rodinného talife", tedy rodinnych
stravovacich a pohybovych zvyklosti.
Jinymi slovy: pokud se rozhodnete
Zlepsit svUj Zivotni styl nebo hubnout,
je zména ,tradi¢niho rodinného talire"
nevyhnutelnd. Neméli bychom k ni
viak pristupovat jako k zdlezitosti
nepfrijemné a namdhaveé, ale naopak
jako k Sanci, jak postupné zacit varit
jinak, zdravéji, zlepsit fim svij jidelnicek
a predat svym potomkUim ,rodinny
talir* zdraveéjsi.

OBSAH

zdra

Text: Jana Divoka

www.stob.cz
www.elisting.cz

Volba vhodné pripravy pokrmii

Vhodnou technologickou Upravou ¢ili i pouzitim vhodného
nadobi mizeme u téze potraviny vyrazné snizit energetickou
hodnotu, zachovat co nejvice vitamind, minerdlnich a dalsich
ochrannych latek.

O tom se presvédcili i u¢astnici kurzl snizovani nadvéhy

v minikurzu zdravého vareni, ktery pro STOB pfipravila spo-
le¢nost Zepter. Minikurz mél velmi pozitivni odezvu, a proto
jsme se rozhodli v tomto a dalsich dvou ¢islech ¢asopisu
zprostfedkovat recepty, které se Ucastnici naucili,zdravéji”
pfipravit. Dnes ndas ¢eka rybi menu! @
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V nadobi Zepter Masterpiece Ize smazit bez tuku,
vafit s minimalnim mnoZstvim nebo zcela bez vody
a az tri jidla soucasné na jedné plotynce. Unikatni
kombinace uslechtilé oceli, specidlné navrzené
poklice, okraje nadoby a patentovaného akuter-
mického dna umoznuje vareni v uzavieném cyklu.
Potraviny si tak uchovaji nejen svou prirozenou barvu,
aroma a chut, ale i obsah vitamind, minerélnich latek
a stopovych prvka.

Eva Cermdkovd, dlouholetd zdkaznice spolecnosti
Zepter a vyherkyné soutéZe Zepter clubu o sadu nddo-
bi Standard

= zepler-

INTERNATIONAL

Uz 14 let varite najednou cely obéd
v integrovaném systému na jedné
plotynce. Co na tomto origindInim
+~Zepter” zpusobu pripravy jidla vy
osobné oceriujete?

Je to Uplné UZasna véc, protoZe na
jedné plotynce uvafite UpIné viechno.
Usetfite nejen elektrickou energii, ale
i ¢as straveny u plotny. Nemusite bé-
hat kolem spousty hrnc(, vafite zdravé

nezdravé. Nadobi Zepter celou nasi
rodinu presvédcilo o tom, Ze Ize vafit
zdravé a zaroven chutné.

Jaky vyrobek jste si u spolecnosti
Zepter koupila jako uplné prvni?

Uplné prvnim  vyrobkem, kte-
ry jsme si koupili u spole¢nosti
Zepter, byla v roce 1997 zakladni sada
nadobi Zepter Masterpiece. Pak na-

Na jedné plotynce
uvarite VSECHNO!

a vsechno jidlo je uvafeno béhem 45
minut, maximalné jedné hodiny. Kdyz
jsem vlbec poprvé v roce 1994 na na-
vstévé u manzelovych rodicu vidéla va-
feni v kominku, tak jsem tomu nejdfiv
moc nevéfila. Kominek mé musel vy-
lozené presvédcit v praxi. Jakmile jsme
si s manzelem sami vyzkouseli tento
zpUsob vareni - v nejspodnéjsi nddobé
jsme uvafili polévku, nad ni se v pafe
pfipravovaly brambory a brokolice,
zatimco vedle na pévi se délalo maso -,
byli jsme doslova uneseni.

Jaké jsou vase zkusenosti s nddo-
bim Zepter po vice jak ctrndcti letech
pouzivdni?

Stru¢né feceno, neménila bych. Na-
dobi je Uzasné a myslim si, Ze to byla
nase nejlepsi investice. Dfive jsme vafi-
li s velkym mnozstvim tuku, protoze ve
smaltovaném nadobi to ani nijak jinak
neslo, jidlo by se pfipélilo. Smaltované
nadobi nas tedy doslova nutilo vafit

sledovaly tlakovd poklice Syncro-Clik,
systém Quadra, panev wok, mixér Mix-
Sy, ktery je Uplné Gzasny, nebo systém
VacSy pro vakuové uchovavéni potra-
vin.

Doporucila byste vyrobky spole¢nosti
Zepter i ostatnim lidem?

Rozhodné bych je doporucila
kazdému, kdo chce jist a Zit zdravé. Je
to investice, ktera se rozhodné vyplati,
a je to investice nejen na cely Zivot, ale
doslova na celé generace, takze nado-
bi budou pouzivat i vase déti. Nase
rodina vaii v nadobi Zepter uz ¢trnact
let. Od té doby, co ho pouzivame, tak
firma Zepter hodné zdokonalila své
produkty. S nddobim jsme velmi spo-
kojeni. Pro mé osobné je spolecnost
Zepter jednou z nejddvéryhodnéjsich
firem v Ceské republice, protoze svym
zakazniklim nabizi nejen kvalitni zbozi,
ale spolecné s nim jim pfindsi i zdravi.

meéné tuku pro

AB 80 % zdravy Zivot
"\
070%

€neé energie
a varenij

vice ¢asu
Dro vas

070%

e

BEZPLATNY TEST VASEHO /
ZDRAVOTNI'HO STAVU
PRO 2 OSOBY
Chcgte dat svym nejblizsim
tvo NEJcennéjsi - zdravi? 65 %
vsoech zdravotnich problém( je
Zpusobeno Nespravnou vyzivoy! |
E

OBJEDNAVEJTE S
na homeart@zepter.cz,
nebo natel, ¢: 221 990 826.

Inzerce

www.zepter.cz
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(22 POCHUTNEJTE S|

Rybi vyvar se zeleninou

1porce310k),B99g,T19,S7g

Suroviny na jednu porci Do hrnce nalijte 250 ml vody. Do vody vlozte nakrdje-
- 50g kofenové zeleniny (mrkev, celer, petrzel) (100 kJ)  nou kofenovou zeleninu a na kostky nakrajenou rybu.
- 509 ocisténé ryby (150 kJ) Pridejte libecek a ¢esnek nakrajeny na platky. Osolte,
- 25g poérku (40 kJ) pridejte cely pepf, pfiklopte poklici a varte. Po cca

- 1 strouzek ¢esneku (20 kJ) 15 minutach vsypte do polévky na kolecka nakrajeny
- Izice libe¢ku (0 kJ) porek a nechte jesté 5 minut povafit.

- s0l, cely pepf (0 kJ)

Ryby
na'taliri

=
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Losos v pare se syrovym prelivem, bramborem a zeleninou

Losos v pare

1 porce 1270kJ,B359g,T18g,S0g Omyté porce ryby vlozte do parniho hrnce nebo pou-

- 1509 lososa (1270 kJ) Zijte naparovac do klasického hrnce, pokapejte citrono-

- 1 Izi¢ka citronové Stavy (0 kJ) vou stavou, zlehka osolte a posypte kofenim na ryby.

- kofeni na ryby (0 kJ) Priklopte poklici a varte v pare.

-stl (0 kJ) Do rendliku nalijte mléko, vlozte taveny syr a za ob-
¢asného michani pomalu zahfivejte. Az se syr rozpusti,

Y * nrali pfidejte mouku rozmichanou v trosce vody, stl a malou

Syrovy prellv $petku muskatového kvétu. Radné zamichejte a nechte

1 porce380kJ,B6g9,T59,S5¢9 provafit. Pfelivem zalijte servirovanou rybu.

- 25 g nizkutu¢ného taveného syra (270 kJ) Do hrnce nalijte 500 ml vody a vlozte do néj dérovanou

- 60 ml nizkotu¢ného mléka (80 kJ) nadobu. Do ni dejte pokrajené brambory, na $pali¢ky

- 1/4 &ajové Izicky polohrubé mouky (30 kJ) nakrajenou mrkev a razi¢ky kvétaku. Priklopte poklici

- stl, muskatovy kvét (0 kJ) a vie varte v pare 10 minut. Pak pfidejte rGzicky bro-
kolice a varte jesté cca 5 minut. Podavejte jako pfilohu

P¥iloha k rybé se syrovym prelivem.

1 porce 550kJ,B69g,T0g,S29¢g

- 50g mrkve (100 kJ)

- 509 brokolice (80 kJ)

- 509 kvétaku (40 kJ)

- 100 g oskrabanych brambor (330 kJ)

www.stob.cz
www.elisting.cz
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€  OKENKO ODBORNIKA

Praktické zkusenosti

Z lekci spinningu
pro klienty
s nadvahou

b o\ T\

Spinning
pro redukci vahy
ano, nebho ne?

Text: MUDr. Monika Oslizlova,
foto: archiv stobu

Jiz dva roky provozuiji
spinningoVvé lekce pro
klienty s nadvdhou
nebo obezitou. Nezndm
vdécnéjsi klientelu!

Tito lidé maji opravdu minimalni

mediciny je po odborné strance
plné uspokojuji a dlvéruji mi. Je
mi 44 let, nepusobim tedy jako
vyslehana reprezentacni zavodnice
v cyklistice a to je v prvnim kontak-
tu uklidriuje. Neoblékdm barevné
a napisy zaplnéné cyklistické dresy.

Skladba lekce

Osvédcilo se mi

Samotna jizda

v trvani 45 minut

V pribéhu jizdy vynechavam
ostré sprinty, rychlé runningy
¢i kopce s velkou zatézi. Tepova
frekvence by se klientim
drzela vysoko, energeticky
zdroj pro svaly by tedy byly
cukry, a ne pozadované

tuky. Néktefi klienti maji svdj
sporttester, ostatnim sleduji
dechové zatizeni: mohou-li
$lapat s nadechovanim pouze
nosem, je intenzita v pofadku
stejné, jako kdyz mohou pfi
komunikaci dobre odpovidat.
Zacinajici klienti nejsou
schopni udrzet pozadovanou
tepovou frekvenci, i vsedé

a s minimalni nastavenou
zatézi ji maji stale vysokou, a to
po dobu dvou az osmi tydnd.

AZ poté dochazi postupné

k adaptaci a udrzeni aerobniho
tepového intervalu. U dobre
adaptovaného klienta — pokud
se pfi slabé zatézi jiz ani

moznosti se na malém mésté do- toto slozeni lekce

stat k pohybové aktivité zamérené

na jejich vdhovy hendikep s odbor-  ® Zahfivaci faze

nym dohledem. Jako |ékarka reha- 5 minut s dosazenim vhodné

bilitace, obezitologie a sportovni tepové frekvence

www.stob.cz
OBSAH www.elisting.cz
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nezapoti, nezahfeje a muze si
pfi jizdé i zpivat - je potfeba
upravit interval smérem

k vy3sim hodnotam cca o pét
az sedm tepu.

Béhem jizdy je nutné

stéle pfipominat spravné
drzeni ramen, lopatek,
hrudni patefe, panve

a beder, nelze zapomenout
na postaveni hlavy

a loktu, kolen a chodidel.
Jelikoz se lekce mUize jevit
stereotypni, protoze musime
drzet po dobu 40 minut
stejnou tepovou frekvenci
na stfedni zatézi, musim mit
dostatecnou zasobu vtipk{
a usmévnych pfihod, tedy
bavit klienty, aby jim lekce
nepfipadla nudna.

Zakonceni lekce
10-15minutovym strec¢inkem,
kdy v zavéru vzdy podékujeme
celému nasemu télu za vykon.

V kazdé lekci je smésice klient(

s riznou vykonnosti — od zaca-
te¢nikl az po pokrocilé. Vsem je
nutno vyhovét v z4tézi. Na lekci
tedy volim dobré osvétleni — nikoli
diskotékové pfitmi, abych méla
prehled o viech klientech a jejich
stavu tolerance zatéZze. Zmozené
klienty zpomaluji a zklidnuji, poho-

OKENKO ODBORNIKA €

MUDr. Monika Oslizlova
pracuje jako lékarka
rehabilitacniho oddéleni

v Opavé a vede privatni praxi

v ambulanci pro terapii obezity
a nadvahy a pro sportovni

medicinu Studio 40.

Kontakt:
www.studio40-nadvaha.cz

dové klienty pochvalim, spici klienty
vyzenu ze sedla do kopce.

Je zapotfebi pit obycejnou vodu

po kazdé skladbé, priibézné otirat

pot nejen z oblieje, ale i z oblasti Sije
a beder, nosit tricka zakryvajici bedra
a kvalitni cyklistickou obuv.

Pro zavére¢nou protahovaci ¢ast vyza-
duji vyménu tricka za suché. Je tieba

www.elisting.cz
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OKENKO ODBORNIKA

se vyvarovat prvanu, ale Cerstvy
vzduch je nesmirné dilezity!
Kazdému klientovi, ktery je

na lekci poprvé, pfipevnu;ji

na sedlo gelovou podloz-

ku, hyzdové svaly pak tolik
netrpi, pozdéji ale doporucuiji
kalhoty s cyklistickou vlozkou.
Nezapiram ani Uskali pro kazdého
zacatec¢nika — brnéni v rukou,
bolest v Siji a na zadku. Kazdému
zacinajicimu nastavuiji fiditka

www.stob.cz
www.elisting.cz

vyse, nedovoluji mu ¢asto $lapat
kopce, jen se nadleh¢ovat na sed-
le, pulzometr je samoziejmosti.

Po ukonceni lekce dostane kazdy
velkou pochvalu a radu: kazda dal-
Si lekce uz bude jen lepsi a lepsi.

A je to opravdu tak! @

Kontakt:
www.studio40-rehabilitace.cz
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OKENKO ODBORNIiKA €

Prazsky kurz se spinningem

www.stob.cz.

Cilem programu je navodit Zddouci zmény

v nevhodném chovani, mysleni a emocich a diky tomu
zmeénit Zivotni styl. Oproti jinym metoddm hubnuti se
nezamysli pouze nad tim, co jist, ale také jak prevést
teoretické védomosti do praktického Zivota, jak docilit
splnéni predsevzeti a nacvicit si vuli.

Program obsahuje

Hodinovy blok vhodného cviceni

sklada se z 5 x 60 minut spinningu vhodného i pro
zacatecniky a 5 x 30 minut aqua-aerobiku + 5 x 30
minut regenerace v saung, pare

nad rdmec kurzu budete moci vyuzit

za zvyhodnénou cenu 150,- K¢ regeneraci — ¢asové
neomezené bazén, vifivku a saunu, za poplatek je
moznost masaze.
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Dvouhodinovy blok skupinové prace pod vedenim
lektora

Ziskate maximum potiebnych znalosti pro
sestaveni optimalniho jidelni¢ku pravé pro vas
(ochutnéte i nékteré potraviny obzvlasté vhodné
pro redukéni jidelnicek).

Budete zde mit dostatek prostoru pro svoje dotazy
a konzultace s ostatnimi ¢leny skupiny a lektorem.
Praktickym tréninkem si osvojite nové spravné
stravovaci a pohybové navyky, které budete

v pribéhu dalsich lekci postupnymi kroky posilovat,
az si je zafixujete natrvalo.

Zaméfite se také na svoje mysleni a postoje

k redukci vahy, coz vdam pomuze |épe identifikovat
podnéty, které vam dfive hubnuti ztézovaly.

Ke kazdé lekci dostanete nazornou brozurku, se
kterou budete pracovat jak v rdmci lekci, tak se k ni
mUizete vracet po skonceni kurzu.

Diky pfijemné oteviené atmosfére budete mit
moznost sdilet své zkusenosti a Uspéchy s lidmi
majicimi stejny cil.

Zajemci si budou moci za poplatek nechat

zmérit mnozstvi tuku v téle pfistrojem Bodystat

s podrobnou interpretaci.

Cvicebni aktivitu povedou lektofi Fitness Olgy
Sipkové, lektorkou kurzu je Bc. Iva Vaviinova.
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Tajenka k¥izovky z Pochutnej si se STOBem ¢. 36 zni: Program Altermed Sun pro bezpecné opalovani.
Vyherci se stavaji: Roman Vejvoda z Pelhfimova, Kvéta Wienerova z Nového Rychnova a Zderika Cagaskova z Velkych Losin.
Kfizovku z ¢&. 37 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 vydaéni ¢isla 38. Do té doby muzZete tajenku zasilat.
Tri vylosovani vyherci ziskaji Panthenol péna Aloe Vera a Sprchovy gel s post foaming efektem.
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Text: PhDr. lva Malkova, kiizovka: Zdenék Platl
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