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UVODNI ZAMYSLENI

.I ry v yrve

Mili ctenari,

rok 2013 mél byt podle mnoha uc¢enych lidi rokem
zmény. Zménilo se néco i u vas? Splnilo se vam néjaké
prani? Zamyslete se chvili. Ur¢ité jste toho hodné udé-
lali pro sebe i druhé. Jenom casto radéji premitame, co
se nam nepovedlo, a to hezké bereme jako jakysi,ne-
samoziejmy bonus’, stfipek do skladdacky Zivota, kde
vetsi ¢ast tvori starosti a radosti je malo.

Mozn4 je to v3ak jen otdzka pohledu. | hubnuti a zmé-
na zivotniho stylu je z velké ¢asti otdzkou pohledu

na sebe sama a vlibec nasich postojl k Zivotu.

Jidlo patii mezi zakladni fyziologické potieby ¢lovéka.
Na pyramidé zakladnich lidskych potreb, jak ji sestavil
americky psycholog Maslow, jidlo spole¢né s potfe-
bami dychani, télesné integrity, spanku, vody, fyzické
aktivity, rozmnozovéni a vymé3sovani tvoii zékladnu,
na kterou pak nasedaji dalsi vy3si potreby, jako je bez-
pedi, jistota, laska, a existencni potreby - Ucty, uznani
a seberealizace.

Vypozorovala jsem, jak nezfidka fyziologickymi potre-
bami - at uz se jednd o jidlo, alkohol... - nahrazujeme
nenaplnéné potreby vyssi. Jsme ve stresu, citime se
nejisti v praci, nékdo nas zradi - a my, sahame po jidle

STOBem

¢i sklenicce s tim, Ze ndm pfivodi pocit pohody a na-
plni nasi potrebu bezpedi, lasky, pfijeti, uznani ¢i Ucty.
Znate to také? Jestli ne, pak tise zavidim. Jestli ano

a chcete zménu - nebo mozna chtéli byste zménu

- nebo tfeba uvazujete o zméné, ale jesté hodné
vahate — nebo tyto radky ¢tete jenom proto, Ze jste
na né ndhodou zabrousili na internetu..., mizete
zkusit nase STOBkolo zmény, které se roztoci za-
¢atkem roku 2014 na www.stobklub.cz. V ¢em vam
mUze STOBkolo ve zméné pomoci a spoustu dalsich
zajimavosti z oblasti zmény Zivotniho stylu a rozum-
ného hubnuti, se do¢tete v tomto, letos poslednim
vanoc¢né-novoroc¢nim Cisle ¢asopisu Pochutnej si se
STOBem.

Prejeme pékné pocteni, klidné Vanoce preplnéné
bezpecim, laskou, Uctou a toleranci.

At jsou v roce 2014 vase vy3si potreby naplfiovény
tak, abyste je nemuseli doplriovat nadmérnym mnoz-
stvim jidla a piti, a jejich naplhovani se tak neprojevi-
lo spise v podobé zbytecnych kilogram navic.

Za celou redakci seberealizovana Jana Divoka
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Podpora skupiny zmensi vds problém na problémek

HUBNEME SROZUMEM (@)

Proc je dobre hubnout za podpory skupiny

Marcela Macakova
zdroj ¢lanku blog.kaloricketabulky.cz

Méla jsem tu Cest vést pred
lety cviCebni lekce pro
organizaci STOB, kterou

v roce 1990 zalozila Iva
Mdlkovd. Musim fict, ze

i po tolika letech na tu
dobu rdda vzpomindm

a jesté dlouho po ukonceni
této prace jsem byla

s fadou zen v kontaktu.
Dovoluiji si proto prispét
svou froskou do mlyna.
Ptate se, proc je dobré
hubnout ve skupiné? Tady
jsou moje odpovedi.

Kdyz mohou oni, zvladnu to i ja

| kdyZ se vdm to mozna nezdj,

i malé zrnko soutézivosti, které
nékde hluboko ve vas kli¢i, mize
prospét v tak velké véci. Pfece to
nevzdate, kdyz to ostatni zvladaji,
ze?

Podpora skupiny je Gizasna véc

a je dobré ji vyuzit se vSim vsudy.
+Skupina, aniz si to uvédomuje, vy-
tvdri na lidi uvnitf takovy jemny tlak,
aby se snaZili, nevzddvali to a pokou-
Seli se co nejlépe celit riiznym ndstra-
hdm, krizim i zdtéZim," vysvétluje

Iva Malkova a dodava, ze typickym
ptikladem je cviceni. | kdyZz vétsina
lidi tvrdi, ze doma cvici, jejich poca-
tecni vykony o tom pfilis nesvédci.
Ve skupiné se vic snazi.

Jsme na jedné lodi

Je vam vice nez soutézivost vlastni
sounalezitost? Vyborné! Pomu-

ze vam, Ze v tom nejste sami, ze

i ostatni délaji podobné chyby a ze
se za ty své nemusite stydét.

Iva Malkova k tomu fika: ,Vyhodou
skupiny je, Ze se tu lidi neuci jen
zvlastnich chyb, ale i zomyld téch
druhych. Ziskdvaji zkusenosti rychle-
ji, nez by je ziskdvali sami."

Jesté néco o pohybu
Jak uz bylo fe¢eno, soucasti kurz(

snizovani nadvahy byvaji cvi¢ebni
lekce pod vedenim instruktora.

.Kdo nebyl i desitky let v télocvicné,
najednou zjisti, Ze se neciti dobre ne
kvali kildm navic, ale kvili ztuhlosti,”
rozvadi téma lva Malkova.,V rdmci
kurzi prijdou na to, Ze si pfi hubnuti
musi zvysovat kvalitu Zivota a Ze
prdvé pohyb je zdsadni sloZkou.
Cilem tedy neni vydat co nejvice
energie pfi hodiné, ale zamilovat si
pohyb a objevit ddvku primérenou
svému stavu.”

Sdilim, tedy jsem

At uz si to priznate, nebo ne, az

na vyjimky kazdy lidsky tvor (a ne-
jen zeny) rad sdili své problémy.
Mnohdy skutec¢né staci se vypovi-
dat a problém se smrskava na pro-
blémek. A to nemluvim o Uzas-
ném pocitu, ktery mlzete zazivat,
kdyz svou radou ¢i naslouchanim
pomuzete nékomu jinému.
+Pokud chodite do dobrého kurzu
hubnuti, mdte Sanci si o problé-
mech promluvit s ostatnimi. Snad-
no se muze stdt, Ze nékdo z nich
néco podobného zaZzil, zvlddi,

a muze tedy poradit,” uvadi poznat-
ky z praxe nase predni odbornice

na hubnuti.
OBSAH
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Jako bych vas slysela! Mate
strach z hromadného peskovani,
je to tak? Nebojte, lektofi jsou
vyskoleni, aby vas rozebiranim
nedeptali, ale naopak pomohli
nasmérovat, a pripadné navést
zpét na spravnou cestu.

.Lektory kvalitnich kurzi délaji Iékari,
psychologové, nutricni terapeuti, cvi-
citelky a dalsi. A vsichni se celozivot-
né vzdéldvaji. Kurzy se skutecné ne-
tykaji jen vyZivy, zabyvaji se také tim,
jak laskavym pristupem privést lidi

k tomu, aby teoretické znalosti pre-
vedli do praxe,” vysvétluje doktorka
Malkova.,,Konkrétné u nds vzdéld-
vdme lektory v tzv. kognitivné-be-
haviordlni terapii. Neménime tedy
jen chovdni (behavior) — stravovaci
a pohybové ndvyky, ale i kognice —
mysleni, protoZe (jak si asi vSichni
uvédomujeme) problém hubnuti je
v hlavé, a ne v Zaludku."

Metodika je zaloZzena na tom, ze
délate pomalé postupné zmény,
které vdm nejsou nijak proti mysli,
a zabudujete je do svych navyka
tak, Ze se zautomatizuji a pfijmete
je za své. Nejde tedy o provizori-
um, ale o trvalou zménu.

Samoziejmé hubnuti ve skupiné
vam z néjakych diivodi vyhovo-
vat nemusi.

Iva Malkova fika: ,Pokud md nékdo
opravdu zdvazny problém, ktery resi
jidlem, byvd vhodnéjsi individudini
psychoterapie zamérend na reseni
problému. Také kdyz nékdo trpi po-
ruchou pfijmu potravy — bulimii, je

www.stob.cz
www.elisting.cz

Pohyb je lék i zdbava

treba jiny pfistup. Introverti se nemu-
siobdvat, ve skupiné se vZdy vytvori
vybornd atmosféra a do déni sku-
piny se kazdy zapoji tak, jak je mu
prijemné. A kdo si nenajde cas, tomu
mdZe skupinu nahradit internetovy
program typu Sebekoucink
apodpora na dalku.

Intermezzo:

Kdyz je obézni dité

Neni zadnym tajemstvim, Ze je ¢im
dal vice obéznich déti.,Co se tyce
rodinného hubnuti, které je také vel-
mi cinné, pro né je skupina veledu-
lezZitd. Nicméné mdme zkusenost, Ze
rodice by radéji odevzdali dité tera-
peutim a odesli. PFi terapii obezity
neZ samotné dité, proto trvdame

na ucasti rodica."

At uz se ovsem rozhodnete pro
podporu skupiny, kterd je velmi
vhodn4, nebo zkusite jinou moz-
nost, je tfeba si uvédomit jednu
véc: Je vase motivace natolik silng,

abyste svUj novy rezim zvladli? ,Po-
kud ¢lovék chce dosdhnut néjaké
zmeény, je dulezité, aby tato zména
byla trvald,” fika zcela jasné lva Mal-
kova a hned varuje pred nebezpe-
¢im jojo efektu.

Kurzy snizovani nadvahy:
Vedéli jste, ze...

Po celém svété je jiz od Sedesatych
let zfejmé, Ze cestou k UspéSnému
hubnuti jsou nejenom navody,
jak se mame spravné stravovat, ale
zejména rady, jak toho mizeme
docilit. Proto zacaly jiz tehdy vzni-
kat ve viech civilizovanych zemich
zapadniho svéta kluby zamérené
na redukci nadvahy ve skupiné.
Prvni a nejznaméjsi byl Weight
Watchers - klub strazcl vahy. Za-
loZila ho Jean Nidetch, kterd méla
sama problémy s obezitou. Ze
sousedského schazeni se a vymé-
ny zkudenosti pfi hubnuti vznikla
organizace, jez rozsifila svoji
plUsobnost z Ameriky téméf do
celého svéta. Organizovani spolec-
ného hubnuti se v Ceské republice
pred lety ujala spole¢nost STOB,
kterd aplikuje metodiku kognitiv-
né-behaviordlni terapie v 12tyden-
nich kurzech snizovani nadvahy.
Svétovou raritou je poradani
kurzt specializovanych pro
muze a kurza rodinnych. Novin-
kou jsou v Praze kurzy STOBaKO
- pro odvykani koufeni s ci-

lem nepfribrat. Vsechny kurzy
zacinaji hned v lednu - prihlasky
a podrobné informace najdete
na www.stob.cz v sekci Kurzy

a poradny. ®

Cviceni je zdsadni slozkou hubnuti
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Akce STOBu

se bude konat v Praze od 20. 1. do 24.3.2014 vzdy
v pondéli od 19 do 21.30 hodin v Zakladni Skole
Plaminkové, Praha 4 (metro,,C” — Pankrac).

Uéastnici maji v kurzu moznost:

« pracovat na zméné svého zivotniho stylu, ktera

povede k trvalé redukci vahy

zacvicit si pfimérené svym télesnym moznostem

«  ziskat dalsi pomuUcky usnadnujici hubnuti

+  vyuzit technickych vymozenosti poméhajicich pfi
hubnuti, jako jsou pocitacové programy urcené
k vytvoreni spravného jidelnicku a hodnotici stra-
vovaci a pohybové navyky nebo pristroje na mé-
reni tuku

+  pfijemné stravit cas ve spolec¢nosti muz{ majicich
stejny cil

+  spole¢né zahadjit dalsi pohybové aktivity, v kterych
mohou pokracovat jiz samostatné

V ramci kurzu je zahrnuta 1x spole¢nd navstéva spinnin-

gu a 1x indoor rowing pod odbornym vedenim.

Cena kurzu je 2400 K¢.
Prihlasky najdete na
radny.

v sekci Kurzy a po-

STOB (STop OBezité) ve spolupraci s MUDr. Evou Kra-
likovou, CSc., a MUDr. Alexandrou Kmetovou z 1. LF
UK pofadaji kurzy odvykani koufeni s cilem nepfibrat.
Kurz se bude konat v Praze od 21. 1. do 25.3.2014

v Utery od 17 do 20 hod (10 uterkd) - vzdy 1 hodina
cviceni + 2 hodiny skupinové terapie v Zakladni
Skole Sazavska 5, Praha 2 (metro A" Namésti Miru)

« Chystate se prestat koufit a mate strach z pribyva-

ni na vaze?

«  Uzjste prestali / prestavate koufit a trapi vas kila
navic?

«  Pokousite se opakované prestat kourit, ale neu-
spésné?

Pokud jste alespon jednou odpovédéli ano, je nas
kurz pravé pro vas. STOBaKO je urcen lidem, ktefi se
chystaji prestat nebo jiz prestali koufit a zaroven si
chtégji osvojit pravidla zdravého zivotniho stylu, a to
natrvalo. Kurz je zaloZzen na metodice kognitivné-
-behavioralni terapie (KBT), ktera pomaha navodit
zadouci zmény v nevhodném chovani, mysleni

HUBNEME SROZUMEM (@)

a emocich, ¢imz dochazi ke zméné Zivotniho stylu.
KBT je nejucinnéjsi pravé pro zvladani ndvykovych
probléma, mezi které patii jak nadvaha, resp. obezita,
tak koureni. Kurz vedou zkusené lektorky. Kromé teo-
retickych blok s praktickymi nacviky je soucasti kurzu
i pohybova aktivita, aby kazdy ucastnik — jakékoliv
vahové i vékové kategorie — objevil, ktery druh pohybu
mu pFindsi radost. V pripadé potreby bude individual-
né doporucena farmakologicka podpora v Centru pro
zavislé na tabaku.

Cena kurzu je 2400 K¢.
Prihlasky najdete na
radny.

v sekci Kurzy a po-

Pro odborniky i edukované laiky nabizime jednodenni
vyzivovy semindf na téma , Praktické zvladnuti se-
stavovani jidelnicku dle pravidel racionalni vyzivy”.
Kona se v nedéli 26.1.2014 v 9.00-17.00 hodin ve
Vseobecné fakultni nemocnici, U Nemocnice 1, Praha 2,
Charvatlv sal v 1. patre.

Prednasejici: doc. RNDr. Vlastimil Dohnal, Ph.D.,

a Ing. Lucie Dohnalova

RNDr. Vlastimil Dohnal predndsi na Univerzité Hradec
Kralové a Univerzité J. E. Purkyné v Usti nad Labem.
Ing. Lucie Dohnalova absolvovala obor Technologie
potravin na Mendelové zemédélské a lesnické univerzi-
té v Brné.

Program seminare:

Seminar je urcen pro zajemce, ktefi se chtéji naucit
sestavovat jidelnicky podle pravidel racionalni vyzivy
a ziskat informace i o méné znamych potravinach a su-
rovinach. Posluchaci se seznami se sloZzenim potravin
a technologii jejich vyroby a moznostmi kuchynské
Upravy. Seminaf bude zaméren predevsim na potraviny
rostlinného pivodu bohaté na bilkoviny. V praktické
¢asti budou predstaveny r(izné alternativni zdroje bil-
kovin (Smakoun, rlizné séjové produkty atd.), véetné
praktické ukdazky jejich kuchyrské pfipravy. Soucasti
bude i prakticky navod, jak Cist obaly potravin. Disku-
tovat se bude i o nékterych kontroverznich tématech,
napf. zda pouzivat mikrovinnou troubu, a dalSich.

Cena seminare je 968 K¢ (vcetné 21% DPH) pro lektory
kurzd snizovani nadvéhy a 1210 K¢ pro ostatni zéjemce.
V cené je edukativni obéd sestaveny ze zdravych potravin.
Prihlasky najdete na .

Od Unora do dubna pfipravujeme také podvecerni
seminare se STOBem:
Vzdy prvni Utery v mésici od 18 do 21 hodin

Podrobnosti jsou na .@
OBSAH
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B NovoFine®: ,Jaky je to pocit, kdyZz
si aplikujete inzulin? Boli to?"”

@ Erik: .,Ne, necitim vibec nic, navic aplikace
inzulinu s jehlami NovoFine® je opravdu
velmi snadna.”

Tenci jehly pUsobi pfi vpichu méné bolesti'. Abyste lécbu inzulinem
co nejlépe zvladali, spole¢nost Novo Nordisk neustale pracuje na
vyvoji co nejtencich jehel.

Reference: 1. Arendt-Nielsen L et al. Somatosens Mot Res 2006; 23 (1):37-43. 2. Siegmund T et al.
Comparison of Usability and Patient reference for Insulin Pen Needles Produced with Different Production
Techniques: “Thin-Wall” Needles Compared to “Regular-Wall” Needles: An Open-Label Study. Diabetes
2009; 11 (8): 523-528. 3. Solvig J et al. Needle Length affects insulin deposition in normal and obese
diabetes patients. Diabetes 2000; 43 (suppl 2) A132.

ménime diabetes

V Novo Nordisk ménime diabetes. Nasim pristupem k vyzkumu a vyvoji, nasim
zavazkem pracovat efektivné a eticky pfi hledani novych léku. Vime, Ze
neléc¢ime pouze diabetes, ale Ze pomahdme skute¢nym lidem zlepsit kvalitu
jejich Zivota. Toto porozumeéni stoji za kazdym nasim rozhodnutim a naplnuje
nas odhodlanim zménit do budoucna k lepsimu [é¢bu a vnimani diabetu.

Novo Nordisk s.r.o.
.. ® Hadovka Office Park, Evropska 33c, 160 00 Praha 6
novo nordisk Tel.: +420 233 089 611, www.novonordisk.cz

NovoFine®

na vasich

pocitech
zalezi

Mensi pocit bolesti

Tenci jehly méné boli!. Spolecnost
Novo Nordisk se trvale snazi nabizet
co nejtendi jehly.

Mensi sila potfebna ke vpichu
Technologie tenké stény zlepsuje pratok
inzulinu pro rychlejsi a snazsi aplikaci?.

Pocit jistoty

6mm jehly NovoFine® snizuji riziko
nahodného vpichu do svalové tkané.
Aplikace inzulinu je tak bezpecnéjsi=.

Pocit bezpeci

Jehly NovoFine® jsou nedilnou soucasti
proveéreného portfolia pomUcek pro
aplikaci inzulinu od spolecnosti Novo
Nordisk.

Na vasich pocitech zalezi

DIA_277/13
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Telemedicina

neboli terapie na dalku

Doc. MUDr. Leos Stfeda, Ph.D., Centrum
pro eHealth a telemedicinu 1. LF UK,
Prevzato www.niz.sk

Asi nejpropracovanéjsi
systém tzv. koucCinku,
tedy odborného vedeni
obéznich pacientd, maé
U nAs spolecnost STOB.

Vyznam pravidelné

komunikace

Registrujete narust obliby portald
zaméfenych na diety a hubnuti,
ale i na zdravy Zivotni styl celko-
vé? Vétsina z nich ma za cil prodat
konkrétni vyrobky a jsou spise ko-
mercni nez telemedicinské. Svétlou
vyjimkou je STOBklub, ktery obéz-
nim pacientim poskytuje informa-
ce na vysoké odborné urovni. Pri
telemedicinské terapii obezity je
totiz dulezita pravidelna komuni-
kace pacienta s Iékafem spojena se
vzdélavanim v oblasti stravovani,
pohybovych navyk(, zdravé Zivo-
tospravy, ale tfeba i chutnych diet-
nich receptl pro pacienty.
Poskytnuti teoretickych znalosti
musi byt doprovéazeno i prakticky-
mi aplikacemi. Zejména pfi dalko-
vé lécbé obezity je dllezité udrzo-
vat a posilovat motivaci pacienta.
K tomu obvykle neni nutnd komu-
nikace pfimo s lékarem, ale idealni
formou jsou Ziva diskusni féra,
fotogalerie nebo blogy. Obdobné,
jako to STOB déla na svém portalu,
motivujeme obézni pacienty také
v ramci Fakulty biomedicinského
inzenyrstvi CVUT.

Vyuzivdme moznosti publikace
jmen a fotografii pacientd, ktefi
Uspésné zredukovali nadvahu.
Jejich zkusenosti i priibéh re-
dukéniho rezimu jsou popisovany
v pravidelné rubrice v regional-
nich novinach. Tak se dafi motivo-
vat jak nejbliz3i sousedy z regio-
nu, tak i ostatni ctenare z dalSich
oblasti.

Zdravotnik jako trenér

Pro odborné vedeni pacienta se
vzil termin koucink. Ten pfisel

do medicinské terminologie ze
sportu. Anglicky termin coach
[kou¢] znamena trenér. Pri teleme-
dicinské terapii obezity je trenérem
[ékar ¢i jim povéreny nutri¢ni tera-
peut. Nepredavaji se obecné rady
a obecna doporuceni, jez pacienti
obvykle mohou nalézt v publika-
cich o hubnuti. Pfi koucinku tera-
peut a pacient hledaji feseni spo-

le¢né. Dospély ¢lovék se nejlépe
uci praxi a vlastni zkusenosti.

Lékar k tomu pacientovi napoma-
ha odbornymi radami, naviguje jej
k rdznym uhldm pohledu na jidel-
ni¢ek, dodava povzbuzeni a pod-
poru. Novinkou v terapii obezity je
sebekoucink. Je zaméren jednak
na redukci vahy, ale i na udrzeni
vahovych Ubytku. Soucasti je sa-
mozfejmé i podpora lektora, kte-
rym je |lékar, nutri¢ni terapeut nebo
vyzivovy poradce. Zahrnuje také
interaktivni lekce hubnuti, coz je
snadno pochopitelna forma vzdé-
lavani obéznich, v¢etné praktic-
kych informaci, které jim pomohou
zvladnout potiebny rezim.

Smérem dolii po semaforu

Sebekoucink STOBu poskytuje
zpétnou vazbu k jidelni¢ku a pohy-
bové aktivité jednoduchou formou
semafory. Pacient si do on-line

Itk oaiin

o idflokoucink

Desm pediy

COCOO00 |

fikcutiok  Pspehokoutink

Enegie (i} DeSoving ig)

Biger Bk ey Tuky

idani.mifeni

Tukrig)  Sacharsdy (g)

000000 |

5353 kd BE1y 75y 1iksg
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aneb Emoce a jidlo

=» Jak zviadat psychicke stavy spojené s jidlem

Jidlo ovlivnéne stresem:

2. VNITRNI PODNETY PROVOKUJICI K JiDLU

aplikace zapisuje svij jidelnicek

a pohybové aktivity a program mu
zpétné vytvofi podrobné zpravy

o slozeni stravy v¢etné energetické
hodnoty a zastoupeni jednotlivych
zivin. Semafory jsou jednoduchou
orientaci, ktera pacientovi fikd, co
je spravné (zelena barva) a co je
naopak tfeba postupné omezovat
(Cervend barva).

Oranzova barva slouzi jako zdvih-
nuty prst:,Pozor, je tfeba hlidat
mnozstvi” Zejména pfi hodnoceni
jidelni¢ku novi pacienti zacinaji

na Cervené barvé. Soucasti je
samoziejmé diskusni forum pro
hubnouci. Proces hubnouci kary
charakterizuje jedna ze zkusenych
diskutujicich:,0d ¢ervené k oran-
zové a pak od oranzové k zelené,
tak jsme zacinali vsichni.” Zpoc&atku
obézni obvykle zjistuji, Zze v jejich
jidle chybéji zejména bilkoviny a Ze
konzumuji nadbytek sacharidd

a tukl. Postupné se naudi nastavit
jidelni¢ek spravnym smérem.
Pacienti si zapisuji jidelni¢ek tak, ze
si vybiraji polozky z rozsahlé data-
baze potravin, kde maji moznost
sledovat také jejich slozeni. Pokud
si vyberou potravinu pro dietu ne-
vyhovuijici, databaze poradi, kterou
jinou vhodnou potravinou ji Ize
nahradit. Barevny semafor hodnoti

OBSAH
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potraviny s ohledem na redukéni
dietu. Hlavnimi kritérii jsou obsah
tuku (zvlastni semaforek SAFA je
urcen pro nasycené mastné kyseli-
ny), sacharidy, bilkoviny a pochopi-
telné kalorickd hodnota. Program
je sestaven opravdu velmi nazornég,
coz umoziuje orientaci i neprofe-
sionalim a teoreticky je mozné jej
vyuzivat i bez péce lékare i nutric-
niho terapeuta. Odborné vedeni

je vSak samoziejmé vzdy mnohem
vhodnégjsi.

Zpétna vazba od lékare

k pacientovi

Pfestoze jsou pfi hubnuti rozhodu-
jici dietni opatfeni, je také dulezité
porovnavat pfijem a vydej energie.
| takové porovnani sebekoucink
STOBu nabizi. Na zakladé zapisova-
ného energetického pfijmu dopo-
rucuje vhodné fyzické aktivity. Déje
se tak opét semaforovym systé-
mem, ktery hodnoti pfizplsobeni
pohybu dieté.

Telemedicinsky portal spole¢nosti
STOB dale poskytuje vyzivovy
e-learning formou zdbavnych lekci.
Ty hravym zplsobem provedou
uzivatele zdkladnimi pravidly
zdravého zivotniho stylu, ale jsou
zaméreny také na emoce a mysleni.

Pani doktorka Malkov3, kterd je
feditelkou STOBu, v sobé nezapre
svou puvodni profesi psycholozky.
Specialni dotazniky tak pacientim
umoznuji odhalit slaba mista

v Zivotospravé a v psychice. Tim, ze
se zaméfi na konkrétni oblast svého
chovéni, mohou velmi dobfe vyuzit
cilené rady v praxi. Jde napfiklad

o zvladani konkrétnich podnétd,
které pacienty vedly k porusovani
predsevzeti. Kazdy si voli konkrétni
cil, vdhovy ubytek, jesté pred tim
vsak vyplnuje zakladni dotaznik,
ktery mu umoznuje korigovat
jeho predstavy sprdvnym smérem.
| pfi hubnuti je totiz dulezité volit
redIné cile a zhodnotit motivaci.
Sebekoucink STOBu vychazi z prin-
cipu kognitivné-behaviordlni tera-
pie, coz je psychologicka metoda,
kterd uc¢i pomalym postupnym
zméndm a zpétné vazbé za plné-
ni cild. V souladu s tim je portal
rozdélen na tfi zakladni oddily,
jejichz ndzvy zni mozn4 legrac-

né, ale naprosto vystihuji obsah:
jidlokoucink, fitkoucink a psycho-
koucink. Vysledky sebekoucinku
ma k dispozici i Iékafr ¢i nutricni
terapeut obézniho pacienta,
proto je Ize vyuzivat on-line pfimo
v ordinaci. To je dulezité pro
zpétnou vazbu lékaf-pacient. @
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Ilva Malkova

Pokud chcete ve svém zivoté udélat
néjakou zménu, pokusime se vdm

v tom pomoci kolem zmény — STOB-
kolem. Vétsina z vas by rada trvale
zhubla, nékomu by stacilo poupravit
jidelnicek nebo se zacit vice hybat,
jiny potfebuje zlepsit psychiku a asi
véichni byste si chtéli uzivat Zivota,
jak nejlépe to jde.

Pokud se chcete v nékteré ze jmeno-
vanych oblasti zlepsit, na webovych
strankach STOBklubu si najdete
kolo zmény a podle stru¢ného
popisu se pokusite zjistit, ve které
fazi se pravé nachazite, a zda jste
tedy ke zméné nalezité motivo-
vani a pfripraveni. S kolem zmény
prisli plvodné J. Prochaska a DiCle-
mente, podle nichZ prochazi ¢clovék
pfi dosahovani zmény Sesti fazemi.
STOBové 7S - 7 stupnti zahrnuje
jesté stupen sedmy (stav trvaly,

do néhoz dotocite kolo zmény tieba
po nékolika pokusech) - dnes mo-
derné nazyvany restart, tedy zména,
ktera jde opravdu zevnitf ¢lovéka,
stane se mu vlastni a zvysi mu trvale
kvalitu zivota. U STOBového kola
nebudeme mit jednotlivé faze ostre
oddélené jako v Prochaskové mode-
lu. Cilem naseho upraveného sedmi-
stupfiového modelu je, aby si ¢lovék
pfi nacviku zmény vybral podle faze,
Vv niz se naléza, ty metody, které
zarucCuji nejvétsi pravdépodobnost
uspéchu celkového posunu k fazi
udrzeni. Pokud pfi snaze zlepsit
zivotni styl jedince zvolime nastroje,
které neodpovidaji mife jeho moti-
vace ke zméné, roztacime kolo zmé-
ny - jojo jefekt.

Podle nazvu a stru¢ného popisku

se tedy pokusite odhadnout, kde se
v kole zmény nachazite. My vdm na-
bidneme adekvatni metody, které

by vés mély pfivést k trvalému dosa-
zeni redlné zadouci zmény, to zna-
mena, Ze by vas mély v kole zmény
posunovat do faze udrzeni. Kdyz
budete mit pocit, Ze jste se podle
popisu nebo dotazniku do spravné
faze nestrefili, klidné se posurite

o stupinek nize i vyse.

Pokud chce ¢lovék dosahnout né-
jaké zmény, je dulezité, aby byla
trvala. Clovék by nemél byt v pro-
cesu zmény ve stresu, a proto je
[épe se nepoustét do mnoha zmén
najednou (jako zhubnout a zaro-
ven prestat koufit apod.). Vyjimka
potvrzuje pravidlo, a tak by mohla
jit zména stravovacich navykd ruku
v ruce se zménou navykd pohybo-
vych — nezapomente, kazdy krok na-
vic se pocitd. V nasem kole zmény se
zaméfime na zakladni faktory zmé-
ny zivotniho stylu, které se podileji
velkou mérou na zdravi ¢lovéka.
Budeme se tedy vénovat zdokonale-
ni jidelnicku ve vztahu k mnozstvi,
skladbé, kvalité a stylu stravovani

a déle druhu, intenzité a frekvenci
pohybu. S tim souvisi redukce vahy
a samoziejmé i zlepSeni psychiky.

Clovék ¢asto za Zivot proto¢i mnoho
kol zmén. Opakované prestava
kourit, za¢ina hubnout nebo zac¢ina
cvicit. Nez se stanou nové stravovaci
a pohybové navyky trvalou soucasti
zpusobu zivota, je pfirozené, Ze to
neni na prvni pokus. Pfi¢iny recidivy
mohou byt rdzné - od stresovych
spoustéct (nemoc, problémy v praci,
v rodiné apod.) az po fakt, Ze jste se
snazili o radikalni zménu naraz. Rada
na zavér - ¢im mensi zménu udélate,
tim je vétsinou trvalejsi. A tak se
pokuste nedavat si radikalni novo-
ro¢ni predsevzeti, ale pojdte s nami
od Nového roku do STOBkola.

Canaria

travel

OKENKO ODBORNIKA ()

Na naleznete no-
vou zalozku s nazvem STOBkolo.
Vstup na stranku neni podminén
registraci. Pokusime se vas moti-
vovat, abyste se spole¢né s nami
vydali na cestu postupu do dalsich
stupnl zmény, a poskytneme vam
ZDARMA individualni,osobni plan®,
jak postupovat pii zméné Zivotniho
stylu — zlepseni jidelnicku, zvyseni
pohybové aktivity nebo dusevniho
zdravi. Prostrednictvim tohoto planu
budete moci udélat malé, le¢ efek-
tivni kroky k tomu, abyste napfiklad
,uz konecné” zhubli, zlepsili jidelni-
ek, zvysili pohybovou aktivitu nebo
zmirnili stres ¢i upravili svQj ¢asovy
management.

Osobni plan nabidne individudlni
informace, jak na zménu zivotniho
stylu, ale i motivacni nastroje (napf.
videa, videokurzy, interaktivni lekce),
tipy na vyuziti .

V prabéhu roku 2014 na vés také
¢ekd na STOBklubu sedm soutéz-
nich tydn{, z nichz kazdy bude
zaméren na jedno ,zdravotni” téma.
Projdete se v nich interaktivnimi
lekcemi zdravého Zivotniho stylu

a absolvujete spoustu kvizd a dal-
$ich soutéznich ukold. Pro vitéze
jednotlivych tydnt budou pripra-
veny zajimavé ceny, a kdo se zu-
Castni vsech sedmi tydnl béhem
roku, muze ziskat dokonce exoticky
zahrani¢ni zdjezd na Kanarské
ostrovy s CK Canaria Travel. Dalsi
zajimavou cenou bude poukaz

na zajezd v hodnoté 15 000 K¢

na néktery z mnoha feckych ost-
rovy, kam porada zajezdy cestovni
kancelar Viamare.

VIAMARE

cestovni kancelar

22 fet 4 Udma...
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(12 POCHUTNEJTE S| PInéna cherry rajcatka

Varianta bez vazeni

- 1 Izicka Jihoceského pomazankového masla PI‘

- 12 cherry rajéat h O

- 5 platkd kirehkého chleba crisp rac“lc‘:k

- 2 |zice Jihoceského cottage s pérkem $%

Rajcatka trochu sefiznéte aby stdla a nekutalela se. Pak

odfiznéte vrsek, vydlabejte napf. drzatkem Izicky a napli-
te cottagem. Pfiklopte odfiznutym vrchem rajcete. Kieh-
ky chléb zlehka namaznéte maslem a podavejte.

snidane

MADE
T A R LS

| BAALYE TR
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recepty pfipravil a foto: Z

Tabulky byly vytvoreny na zdkladé programu Sebekoucink na Www.stobk/ub.cz
k} . Mnozstvi Bilkoviny Tuky  SAFA Sacharidy V hlavni roli jlhO(ESky
(g/m)  (g) (9 (9 (9 cottage s porkem

Jihoceské pomazankové mdslo 268 20 0,8 62 31 12 Ani o Vanocich bychom nemé-
. li podcenovat snidané, a proto

Cherry rajata 160 200 2 0 U pfinasime dalsi tipy na recepty.

Krehky chléb 580 40 4 12 084 276 Hlavni roli v nich tentokrat hra-
je Jihocesky cottage s porkem

JihoCesky Cottage pdrek 437 100 N 5 34 3 od Madety.

Celkem 1445 178 124 13 398 Vzhledem k tomu, Ze pres svatky
¢asto konzumujeme sladké a tu¢-

né&jsi pokrmy a tak trochu mézeme
e pOstradat bilkoviny, je Cerstvy syr
Snidané 1445 k) PARCYQVEX ) REVRINVE X RRERIIVET RRURIEIETIN  typu Cottage jako zdroj kvalitnich
Energetickd denzita 401Kk/100 g Zivocisnych bilkovin s minimem

tuku a samoziejmé také s vapni-
www.stob.cz
OBSAH www.elisting.cz
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Varianta bez vazeni

- 1 mensi platek uzeného lososa
- 1 kornspitz

- 4 prouzky cervené papriky

kem vhodnou soucasti nejen va-
nocniho jidelnicku.

Snidané, které jsme pfripravili pro
vasi inspiraci, vyuzivaji jihoc¢esky
cottage s pazitkou jako napiné
do raj¢at a jako pomazanky na pe-
¢ivo. Obé snidané maji energetic-
kou hodnotu kolem 1500 kJ, coz
je témér 20 % z celkového dopo-
ru¢eného pfijmu pro stfedné ak-
tivni Zenu, tedy z 8000 kJ. Pokud
jste se rozhodli redukovat vahu,
pak bychom doporucili mnozstvi
o pétinu - tedy o 300 kJ - snizit.

Bageta se syrem, cottagem a lososem

- 1 platek Jihoceského uzeného eidamu
- 2 |zice Jihoceského cottage s pérkem

Kornspitz podélné nakrdjete. Polozte na kazdy platek
syr, navrstvéte cottage a ozdobte kouskem lososa
a nasekanou pazitkou. Podavejte s prouzky papriky.

POCHUTNEJTE SI

Pro
Uspéch, ne

\

e
':1- L ]
=

Energetickou hodnotu a slozeni snidani jsme urcili pomoci programu
Sebekoucink, ktery si miiZzete vyzkouset i vy na www.stobklub.cz. @

kJ Mnozstvi  Bilkoviny Tuky  SAFA Sacharidy

(g/m) (g @9 (@ (9
JihoCesky uzeny eidam 45% 218 15 41 3,9 2,63 0,2
Uzeny losos 225 30 6 3 084 03
Kornspitz 693 70 6,3 14 028 308
Jihocesky Cottage pérek 437 100 N 5 34 3
Cervend paprika 26 20 0.2 0 0 12
Celkem 1599 27,6 133 72 355

Snidané 1599 kJ
Energetickd denzita 680 kJ/100 g

29%Q27,69) 31%(1339) 17%(7,29) 40%(3550)

www.stob.cz
www.elisting.cz
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Co mam dnes
ke svacine?

Jana Divoka

Vhodna svacina doplnénd o napoj
by neméla chybét v zadné ze skol-
nich aktovek.

Ke svaciné je vhodné dat ditéti
napfiklad kus peciva s rostlinnym
tukem, syrem, Sunkou ¢i vhodnou
pomazankou doplnény zeleninou,
jogurt ¢i jiny zakysany mlécny
vyrobek a ovoce nebo miisli tycin-
ku bez polevy ¢i zeleninovy salat

s pfirodnim syrem aj. Sladké svaci-
ny by se mély stat vyjimkou. Jestli-
ze zvolite sladkou svacinu (buchtu,
kolac, pernik, susenku atd.), dopln-
te ji mlékem, jogurtem nebo jinou
potravinou ,bilkovinné” povahy.

Tipy na vhodné svaciny pro dité
v energetické hodnoté 900 k)

Vicezrnné pecivo 1ks (509)
Rama 59 (Izicka)
Eidam 30% 1 platek
Zelenina 40-50¢

Energeticka hodnota 900 kJ
B9g T6g S30g

Chléb toastovy tmavy 1 platek

Rama 39 (1/2 Izicky)
Ovocny jogurt 1509 (1 kelimek)
Zelenina 40-509

Energeticka hodnota 900 kJ
B7,59g T6g S33¢g

www.stob.cz
www.elisting.cz

Svacina z automatu?
Nebude-li mit dité s sebou vhod-
nou svacinu a bude-li ponechano
+napospas” nabidce skolnich kiosk
a automatq, je nanejvys pravdépo-
dobné, zZe si nevybere pfilis dobfe.

Cokoladova ty¢inka 409
Limonada sladkd 3dl (mald ldhev)
Energeticka hodnota 1250 kJ
B1g T3g S57,5¢g

82 % sacharidu!
Chipsy 1009
Kola 3dl (mala lahev)

Energeticka hodnota 2800 kJ
B6g T33g S86g¢g
45 % tuku!

Jak vyresit odpoledni
svacinu?

Mnoho skolakd dochazi odpoledne
do rtznych krouzkd ¢i jinych z&-
jmovych aktivit a vraci se nezfidka
dom az v pozdnich vecernich ho-
dinach. Rodice by tedy méli zajistit
ditéti i vhodnou odpoledni svacinu.
Predejdou tak tomu, ze dité fesi
jidlo méné vhodnymi potravinami,
které si koupi samo, nebo neji a pfi-
jde dom( vyhladovélé, a sni tak
vice jidla, nez by bylo zédhodno.

Tip na svacinu,,do tasky

na odpoledne”

Muisli tyc¢inka bez polevy 30g 1ks
Mléko polotucné v krabic¢ce
(trvanlivé) 250 ml
Energeticka hodnota 900 kJ
B9,59 $6,5g T30g

Chcete-li zajistit svému ditéti vhod-
nou svacinu, inspirujte se na stran-
kach www.rostemeschuti.cz. @

\g\l.\h! I
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Nestihate svacinu a hledate
zajimavé tipy pro zpestieni
jidelnicku?

Spokojeny stravnik vyzaduje
paletu chuti, a zvlasté pfi re-
dukci neni vzdy snadné najit
produkt, ktery bude splfovat
naroky reduk¢niho jidelnicku

a uspokoji chut.

Mnoho hubnoucich ma vétsi
pocit hladu ¢i chuti v obdobi
zimnich dnu a v kombinaci

s nizsi pohybovou aktivitou to
mUZe mit za nasledek zvyseni
vahy snaze nez v obdobi jara ¢i
léta, kdy mame pohybu venku
vice.

Nabizime vam tip, jak uspokojit
chutové buriky a zaroven vy-
razné nezvysovat energeticky
pfijem.

Teplé nadpoje NATELO nyni nabi-
zeji chut malina s kardamomem
a mango s kokosem. Mizete
také zvolit pfichut Green coffee,
ktera obsahuje davku kofeinu
pro povzbuzeni. Napoje maji

37 stupnu a jsou pripraveny
rovnou ke konzumaci. Mohou
byt pomocnikem pro chvile, kdy
dobihdme metro, nestihdme se
v klidu zastavit a dat si klasickou
svacinu. Prodavaiji se ve stancich
u metra, v trafikach, na nadrazi,
Cerpacich stanicich, tedy tam,
kde obvykle spéchdme, ze za-
pominame i na pravidelné jidlo.
Kromé uvedenych mist prodeje
je Natelo k dostani hlavné v hor-
skych stiediscich a také na mést-
skych sportovistich.

Népoj je slazen palatinézou,
ktera ma nizky glykemicky in-
dex a v kombinaci s pfidanou
vlakninou pomaha predchazet
vykyvim hladiny cukru v krvi.
N4poj o 330 ml obsahuje pri-
mérné 550 k). @
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Sladke vabeni

ViZend pani do@)mfko,

Vladka Lachova, ¢lenka STOBklubu

dc%og'i za Vis celozivotni Wcﬁ ich, jimz je organizace STOB

zfutzﬁm mmfeﬁekoumvk vatowmﬂw?r

GG

H fka?owwve a ndividuding /)meé}/ téch, %en c/zteﬂ
zhubnout, a dodax/ﬂ]bm mottvaci, @Jem e/w’freﬁm Wavné
douhodobe. Velmi si cenim Vaseho hesta: nezdstivefte pri

hubnut sami. Pripemind

M/utoW

wnich alkotolikdl,

ti se samoziejimé /xfiykq/(/ s jomou celoivotnd nesndzl, doddva
Jim vsak tu d[au/wdoévu /»odpvm, @)em Je extrémmné didetitd.

Ikag/z]e W Sebekoulink vivtudlng pro mue je to to nejlepss;
co mi WM, & co je jesté diilezitéfsi — wdrzuje moji motivac

WWWkaW(WW vihy

zpét Celem, koé/z

upadnu do stavn ,jim, co mi chutnd,” beg ohledu na déistedky.

Jako Wé/)wmwm’

odkaz na svou /}WLdkw,,fZMéke

vibeni'; ve @Jwe se pond ast hodné ,,:MMWV)/C/L zdvthiakit’

M@'tepek/m’méahodnépddo Vaseto dila

Sudenka. Jedna, druhd a pak uz jen
nékolikata a nékolikata. Poloma-
¢ené. Nebo ¢okoladové tycinky,
kfupinky a vsechny ty sladké ma-
lickosti.

Svét se zastavi, nebo spise nézné

a klidné plyne okolo mne. Je mi
fajn, moc fajn. Pomalu zacinam
prichazet k sobé. Film uz konci? Ani
jsem si nevsimla, ze uplynulo tolik
¢asu. Au, trochu mé tlaci zaludek,
kolik téch tycinek, susencicek, ¢o-
koladicek, bramburkd a koladck
jsem snédla? To ja viibec nevim,
netusim. Slo to tak né&jak samo,
kazdy kousek se rozplynul na ja-

Viadka Lachovd

zyku a byl to jeden velky sladky
sen. Podivam se na stdl, kolik je
tam rozhazenych papirk{ a obalt
od dobr(tek. Péknych par kousk(.
Jesté zkontrolovat kos, asi jsem
néjaké ukryla i tam. Ano, nékolik
oballd uz je zmuchlanych v kosi.

To je ze zacatku, kdyz jsem si jesté
myslela, Ze dokazu fict dost po par
prvnich drobnych sladkostech. Ale
pak uz mozek nefungoval, vypnul
a ja se totalné ,sjela” na cukru.
Citim se Spatné fyzicky — bricho je
trochu bolestivé — i psychicky — to
zas bude bolestnych a hladovych
dni a noci, abych ze sebe dostala

www.stob.cz
www.elisting.cz OBSAH
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ty sacharidy. A jesté k tomu jist
nechutné potraviny, jako je maso
a zelenina. Bohuzel po viem ostat-
nim tloustnu. To neni zZivot, to je
utrpeni. Dennodenné si odrikat

a odfikat to, co mi chutna.

Jen kouknu na kolacek, na susen-
ku, na ¢okoladku a uz tloustnu.
Nebo si koupim sladkou dobrotu

a ani si ji nestac¢im vychutnat, pros-
té ji jen vdechnu, béhem vtefin.
Pani pokladni v supermarketu si
posteskne: Vy si mizete dovolit
snist tfi kousky celozrnnych ba-
getek, kdyz jste tak stihla. Brada
mi prekvapenim Uplné klesne.

To je ironie. Je to pfece pfesné
obréacené. Hlady uz nékolik mésich
skoro nespim a na vikend si jako
jedinou radost dopfeji tady to pe-
c¢ivo. A pani pokladni hned, ze si

to mohu dovolit. Tak to tedy neni,
mila pani. Bagetky jsou sladounké
a vonavé, to ano, ale kdybych jedla
podle chuti, tak jim jen pecivo,
téstoviny, susenky, tyc¢inky, kfupky,
brambdrky, ryzi, brambory, ovoce,
smetanu. A mam za pér tydna 70,
za dalSich par tydn( 80 a pak, kdyz
si budu odfikat néjak normalné,
snad se zastavim pred 90. Nebo
také ne. Jo mild pani, je to o dost
horsi, nez si myslite. Pani pokladni
kyvne na druhou pani pokladni

a obé pokyvuji hlavou - jojo, jojo.
Opoustim obchod a nastvané
pozoruji, co maji ostatni zeny v na-
kupnim kosiku. No jo, ta si dopfava,
taky ten nakupni kosik odpovida
jejimu klepavému b¥ichu a zadku.
Zase je na rozdil ode mne spo-
kojena a veselda. Uziva si. PEkné si
pfijde domu, za¢ne zvesela pofa-
dat ty dobroty, ma dobrou naladu,
je $tastnd a klidna. Nic ji nestve,
vsechen stres je tak néjak mensi

a zvladnutelngjsi.

Nesu si svij ubohy dietni nakup
dom a premyslim, co mé ceka

za vikend. Méla bych dat alespon
par hodin cviceni a taky chizi.
Nevim, proc¢ se doporucuje pro
hubnuti pohyb. Hned, jak za¢nu
cvicit, jde mi vaha nahoru. A pak uz
nemUzu zhubnout, at jsem hlady
sebevic.

www.stob.cz
www.elisting.cz

Prosté nejjednodussi je jist jen to,
co mi chutnd, a to neomezenég, zad-
né bézné jidlo, jen dobroty. Jenze
pak budu vypadat klativé - to je vy-
raz pro hubené Zeny, které nemaiji
svaly, jen kosti a klouby potazené
kGzi, a stejné jako tlusté nejsou po-
vazovany za pfitazlivé. Takze jsem
zase zpatky. Nechutnaji mné jidla

z masa a zeleniny. Prosté necitim

v nich nic dobrého, nic sladkého,
jediny vysledek je, Ze mé od hladu
neboli bficho. Zaddna radost.

Jenze co to nutkani, které mé po-
nouka snist néco sladkého. Je to
néco za néco. Kdyz chci byt stihla,
tak za to prosté platim hladem

a neuvéfitelnym bazenim po cukru.
Nejhorsi je to béhem prvnich tfi
dni bez cukrové stravy. Mam stavy,
Ze uz do sebe musim dostat néjaky
cukr, nejlépe rozpustény v jemném
tuku nebo smetané. Je to, jako
kdyz nemohu dychat a potiebuji
vic vzduchu. Jinak asi umfu, jinak
zkolabuji. Cukr, cukr, cukr, jakykoli,
pecivo, téstoviny, cokoli.
Opravdovy hard core je Cisty cukr
rozpustény v kvalitnim tuku - su-
senky s polevou, tycinky s polevou.
Nebo bramburky, to je slana vari-
anta cukru s tukem. Nebo téstoviny
s maslickem. Uuuuu, uz madm sliny
na jazyku, jen co si to vybavim.
Pavloviv reflex.

Chces do cajicku cukr? Holcicka

na mé vykuli oci, ztuhne, kouka

a kyva. Dam do6zu s cukrem na stal.
Jedna Izi¢ka do hrnecku, pak druha.
A dalsi uz putuji rovnou do pusinky.
Co to? Stadi ti uz ten cukiicek? Jesté
jeden a jesté jeden, olizuje holcicka
cukfik. Pfece se musi zastavit, nebo
ji musim ten cukr vzit? Jesté jednu
a jesté jednu, pofad nema dost. Ten

vvvvv

vvvvv

do pusinky. Tak ja ho uz uklidim,
vystihnu chvilku, kdy ma rucicky

u pusy. Popadnu ho a schovdm
nahoru do police.

to ona by se nezastavila a papala

a papala, fika mi maminka. Aha, tak
ted rozumim té prekvapené reakci,
kdyz jsem ji nabidla cukr. Tak to

holci¢ka bude mit trochu problém,
az jednou dosahne do hornich
poli¢ek, kde jsou ukryté véechny
dobroty. J4 uz dlouho dosahnu

do viech policek a stejné tak i hol-
¢i¢cina maminka.

Jej, ten tvij pejsek pékné zhubl,
chvalim kamaradku. No protoze ho
hliddm, odpovi mi. | j& potfebuiji,
aby mne nékdo hlidal a fekl dost,
sméji se na ni. To ja taky, odpovi mi
kamarddka bez usmévu.

Jesté, ze mé neldka alkohol. To by
bylo o dost horsi. Po dobrltkach
jen tloustnu. Kdybych bojovala

s alkoholem, ktery ovlivni mozek
jesté vic, Sance na ovladnuti situ-
ace by byla jesté mensi. Ale jinak
to ma velmi podobny pribéh. Né-
kdo mi fekl, ze alkoholik uz nikdy
nebude jako ¢lovék, ktery s pitim
nikdy nezapasil. Pokud se z této
zavislosti dostane, bude uz navzdy
odnauceny alkoholik — abstinent

a bude se muset cely Zivot hlidat,
aby do toho nespadl znova.

Stejné to citim i ja s cukrem/
sacharidy/karbohydraty, feceno
po staru. Moje télo reaguje na tyto
potraviny velmi chtivé a zadostivé,
bez ohledu na hlad. Nedavno jsem
se dozvédéla, Ze si muzete nechat
udélat geneticky test, zda mate
gen, ktery vyvolava chut na cukr. Ja
ho mam na 100 %. Jako dité jsem
dennodenné vybilila od sladkosti
celou spiz i za cenu pozdéjsich par
ran od bratra, ktery nemusel snist
vSechno hned a 3etfil si to na jindy
(jak to délal?), a nadavani ze strany
maminky, ze jsem tlustd a Skareda.
Doted nechdpu, jak nékdo dokaze
nemit nonstop chut na sladké.
Kdyz je néco doma, musim to snist.
A pokud ndhodou néco zbude, uz
rano se probouzim s radosti, Zze

je ve spizi néjaky pamlsek, ktery
mohu okamzité snist.

Dost lamentovani. Zatim nic nevy-
nalezli, a dokud ten ,cukrovy gen”
né&jak nepotlaci, musim se s nim
naucit zit. Za vsechno se plati a ja
mam na vybér jako vsichni, kdo
maji stejné ,stésti” jako ja: bud’
budu tlusta a spokojend, nebo stih-
I4 a nastvana. @
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Novinka Flora Gold — vyborna na mazani i vareni

Pro¢ Flora Gold obsahuje 70%
tuku? Z ¢lanka v predchozich
Cislech jiz znéte problematiku
nasycenych mastnych kyselin,
které konzumujeme v nadby-
te¢ném mnozstvi, a prospésnost
nenasycenych mastnych kyselin.
Znacka Flora proto pfichazi s no-
vinkou Flora Gold, ktera je vhodna
nejen na mazani, ale ma pestré
vyuziti také v teplé kuchyni. Diky
70% obsahu tuku se skvéle hodi
na vareni, duseni nebo treba pe-
¢eni. Jemna maslové chut doda
pokrmu bohaté aroma a lehkou
svézi chut. Nova Flora Gold ma
vysoky obsah polynenasycenych
mastnych kyselin, ,dobrych” tukd
omega 3 aomega 6 a 0 67 % méné
nasycenych mastnych kyselin nez
maslo. Vice informaci hledejte na
www.flora.cz.

Novinku
Flora
Gold
200g
zakoupite
v bézné siti
hyper- a supermarke-

nd spotrebitelskd cena).

tl za 32,90 K¢ (nezdvaznd doporuce-

Marinovany kapr z pary

1 porce 1530k) B38gT159S20g
B42%T36%S22%

- 109 jarni cibulky (20 kJ)
- 20g cervené papriky (30 kJ)

Na marinadu

-5 g Flory Gold (130 kJ)
- 1 Izice bylinek (0 kJ)

- stl, pepr (0 kJ)

- 1809 kapra (950 kJ)

- 1 bilek (70 kJ)

-90g brambor (300 kJ)

- 20g nakladanych okurek (30 kJ)

Kapra omyjte a dejte do mikrotenového sacku. Pridejte marinadu, pfiprave-
nou z Flory Gold, nahrubo natrhanych bylinek a soli. Ingredience propracujte
a spojte rukama. Rybu potrete marinddou, sacek uzaviete a dejte na 24 hodin
do lednice. Obcas sac¢ek promnéte, aby se marinada dostala do masa.

Vejce uvarte natvrdo, oloupejte skofapku, podélné rozpulte a odstrarite
Zloutek. Okurku a papriku nakrajejte na malé kosticky. Jarni cibulku ocis-
téte a nakrajejte na deseticentimetrové kousky. Brambory vezméte asi
200gramové, vydlabanim jejich hmotnost klesne. Oloupejte je a prekrojte
na polovinu. Spodni ¢ast lehce sefiznéte, aby poloviny pékné staly.

Do parniho hrnce nebo do hrnce s naparovaci viozkou nalijte vodu

a privedte k varu. Pak vlozte brambory a nastavte si dobu na 25 minut.

Po 15 minutach vyndejte rybu z marinady, pokud mate podkovu, stdhnéte
ji provazkem, aby se nerozpadla, a i s bylinkami pfidejte do hrnce. Po dal-
Sich 7 minutach vlozte jarni cibulku.

Kdyz je vse uvarené, vyndejte pllky brambor a vydlabejte je. Dejte na talif
a vlozte do kazdé pullku bilku. Zakoncete nakrajenou okurkou a paprikou.
Nakonec dejte na talif jarni cibulku, polozte na ni rybu, ozdobte Cerstvé
namletym pepiem a servirujte. @

i
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Zakladni vilastnosti Sukrinu:

&5

» -~ v P4 . o
pro ctenare STOBu 20% sleva! MWODL‘M/ 5 L"‘,[ o Ue b'e/z. WW
slevovy kod+ : ¢tuSTOB vihoon U pro- diabetiky

Plns

surin+

2% as sweet a5 Sugal
< 100 aatural

100% prirodni produkt

bez kalorii *

neovliviuje hladinu cukru v krvi *
setfrny k zubdm

oblibeny a osvedceny:

na evropském trhu jiz od r. 2006
chutové velmi prijemny a bez pachuti **
vhodny pro studenou i teplou kuchyni

< Olcal P ¥
40Q

Jak sikovné kombinovat Sukrin se Sukrinem Plus:

Sladivost: 0,75 Sladivost: 1 Sladivost: 1,5 Sladivost: 2
v parovndni s cukrem v parownani s cukrem v porovndn’ s cukrem v povovndni § cukrem
idedlini pro: —-‘\, idedIni pro: _“K.- idedinl pro: -\ca idedIni pro:
- miisli —-\t\_, * tvaroh —'"\__/ - muffiny --“ * Cokoladovou pénu
- jableény zavin - palatinky © piskoty * snéhové petivo
- Cokolddové dorty % - tvarohovy kolaé = makronky _\3 © Stavy, sirupy
© kynuta téste - babovku T xm panna cotta T dzemy
© slazenéndpoje XM, jemné petivo Txm, - tiramisu T, susenky

Jidd!

Poznamky:
* Nutricni hodnoty Sukrinu Gold jsou mime odlisne — ctete informace na obalu a na webovych strankach.

Ve

** Citlivéjsi osoby mohou citit jemné stipani na jazyku. Taktéz se tento jev maze projevit pfi nadmeérném davkovani.

Hopfruit - Martin Vyskocil

Ctéte doporuceni a recepty na nasich webovych strankach.
*** Pfi nakupu v eshopu uvedte slevovy kéd do poznadmky. Obratem vam zasleme novou kalkulaci.

tel.: 777 889 620 (p. Vyskocil)

Namésti 754, 340 22 Nyrsko www . S U kri n . h o pfru i‘l‘ . C o m 602 230 645 (p. Kaleta)

1€0: 72261072, DIC: C27706031993

email: sukrin@hopfruit.com


http://www.sukrin.hopfruit.com
mailto:sukrin%40hopfruit.com?subject=

Tak uz je to zase tady!

Vanoce a s nimi nejen
spousta ddarky, ale také
z&Zitky, a hlavné — dobrého
jidla. Jak to jenom
preziju?!2 Je velkd skoda,
Ze svatky, které bychom

si méli uzivat, proziieme
Casto v Uzkosti z nabranych
kilogram.

A pfitom staci malickost — v pri-
béhu vanocnich svatkd nepfijimat
vice energie nez vydavat.

Naprosto zapominame na to, ze
odpocinek nemusi byt jen u televi-
ze, ale mize byt i aktivni. Staci jen
vydat se na nékolikakilometrovou
prochazku, ktera nas v mrazivém
prosincovém pocasi osvézi, a hlav-
né po ni vychutndme pér kousku
cukrovi mnohem vice, nez kdy-
bychom je konzumovali cely den.
A nejdulezitéjsi pravidlo - pozi-
tek z jidla neroste s jeho zkonzu-
movanym mnozstvim. Spocitejte
si ¢leny rodiny a uvazujte asi tak, ze
kazdému staci maly talifek cukrovi
nanejvys 3x denné. To znamend
cca devét kouskl cukrovi za den.
Vynasobte to po¢tem svatecnich
dni, pfidejte 10%,na zalozku’,

tedy jakousi rezervu na pohosténi
pro hosty, a mate jeden problém
vyfreseny. UZ se vam letos nestane,
Ze byste méli krabice pIné cukrovi
jesté dlouho po svatcich. A pokrmy
na navstévach? Zvolte metodu JJP
(Jez Jen Polovinu). Jezte pomalu

a vsechno si vychutnejte - s jed-
nou malou zménou: snite o polovi-
nu méné nez v minulém roce.

A posledni pravidlo — nefikejte

si, o Vanocich je vSechno jedno,

s pfisnou dietou za¢nu od Nového
roku. Pokuste se naucit Zit vyrov-
nanéji a pocitat s tim, ze obcasné
kratkodobé vyboceni je normaini.
Pokud se ve vasem zivoté stfida
obdobi hubnuti a absolutni ne-
kontroly, doporuc¢ujeme s tim néco
délat. Pomocnou ruku vam podava
spole¢nost STOB s kurzy snizovani
nadvahy, které startuji v novém

Predvanocni
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a\vanocnif

Ilva Malkova

roce opét po celé Ceské republice
(informace na www.stob.cz), nebo
mUzete vyuzit zdarma program

Sebekoucink na www.stobklub.cz.

F

Cukrovi a kila

U mnohych notorickych dietard
nastupuje misto radosti z vanocni
pohody strach, Ze jim Jezisek nadé-
[f mnoho kilogramui navic.

Kdyz se budete pii peceni cukrovi
fidit nasimi radami, mohli byste
Vanoce zvladnout pohodové. Po-
kuste se péct cukrovi jinak a kon-
zumovat ho trosku méné.

Peceni cukrovi

Nejvétsi pohromou pro hubnouci
je nadmérnd konzumace nejen
cukrd, ale i Zzivocisnych tukd, které
tvori zdklad klasického cukrovi.
Vétsina druhd - rohli¢ky, pracny,
slepovana kolec¢ka — ma na jeden
kousek okolo 300 kJ, vosi hnizda

500 kJ, rumové koule a cukrovi
s maslovym krémem az 1000 kJ.

Z rad nutri¢ni poradkyné

a absolventky VSCHT Misi
Sedlackové (www.biomisa.cz)

Co se tykd vanocniho cukrovi, pa-
matujte, ze chut na sladké je zcela
pfirozena jako chut na slané, kyselé
a horké. Problém tedy neni v chuti,
ale ve slozeni cukrovi a jeho vyzi-
vové hodnoté.

Proto peclivé vybirejte a pecte
cukrovi podle nasledujicich rad:

«  Bilou mouku nahrazujte ale-
spon ¢aste¢né moukou ce-
lozrnnou (ta obsahuje vétsi
mnozstvi mineralnich latek,
vitamin(, 2x vice vldkniny
a mastnych kyselin).

+  Pokud nahradite bilou mouku
moukou celozrnnou, je tfeba
do tésta pridat trochu vice
tekutin. Celozrnna mouka vice
saje, ehoz se da velmi dobfe
vyuzit tak, Ze v receptu zaroven
nahradite bily fepny cukr napf.
agavovym ¢i javorovym siru-
pem, slady nebo namocenymi
a rozmixovanymi rozinkami €i
datlemi.

«  Letos mUzete napf. nakombi-
novat tfetinu mouky celozrn-
né a dvé tietiny mouky bilé,
na kterou jste zvykli, a za par
let uz bude mouka celozrnna
alespon z poloviny a rodina
nebude protestovat.

+  Pecte cukrovi se snizenym
obsahem tukd, které pridavaji
velkou energetickou hodno-
tu. Misto maslovych krému
pouzivejte krémy pudinkové
a tvarohové, nezapominejte

OBSAH
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na zelatinu nebo vyuzivejte
nizkotu¢né krémy ¢i rostlinné
tuky s mensim procentem tuku
(Flora light, Perla). Vybirejte
kvalitni druhy oleju. Pokud ne-
mate specialni recept, uberte
z receptu klasického ¢ast tuku
(zhruba tietinu) a nahradte ho
mlékem ¢i nizkotu¢nym jogur-
tem. Plechy nevymazavejte,
vyuZijte pecici félie nebo jesté
Iépe félie No-stick.

«  Snizte v cukrovi obsah cukru
nebo ho nahradte jinym sladi-
dlem (nizkokalorickymi sladidly,
javorovym nebo agévovym siru-
pem, slady, namocenym a roz-
mixovanym susenym ovocem).

Tip

Vyzkousejte novinku — Sukrin,
ktery vypada a chutna jako cukr,
ma i jeho objem a sndsi vysokou
teplotu, takze se hodi i do cukrovi.
Sukrin je 100% pfirodni sladidlo
na bazi erythritolu. Ziskava se pfi-
rodnim procesem (kvasenim), pfi
kterém se pouziva jako surovina
hroznovy cukr. Sukrin je bez kalo-
rii a ma nulovy glykemicky index.
Neobsahuje zadné pfidavné latky.
Objednat si ho mlzete na

www.sukrin.cz. Podrobnéji v tipech
na vanocni darky.

«  Pokuste se snizit pocet celych
vajec a naopak pouzivejte co
nejvic vajecnych bilkd. Bilek
zvysuje v cukrovi mnozstvi bil-
kovin, takze zlep3uje nutri¢ni
hodnotu, a navic snizuje gly-
kemicky index cukrovi. Vaji¢ko
mUzete také nahradit protei-
novym platkem $makoun nebo
shmaky. Novinkou na trhu je
Smakounovy ofiskocokoladovy
krém, ktery chutna jako nutela,
ale ma vyrazné lepsi nutri¢ni
slozeni — méné energie, tukl
a sacharidu a vice bilkovin. Lze
namazat na cukrovi pro rych-
lou spotfebu.

«  Misto cukru posypte cukrovi
ovesnym susenym mlékem
(rozdil neni témér poznat).

OBSAH

www.stob.cz
www.elisting.cz

. Cast mouky nahradte rezis-
tentnim Skrobem (dostanete
ho v prodejnach zdravé vyzivy
nebo na www.vitecojite.eu).

Tip — pochutnejte si zdravéji

Hi-maize® rezistentni skrob
Vétsina skrobd, které konzumujeme,
je nasim trdvicim traktem zcela zpra-
covdna a vstrebdna, tzn. vyuZita.
Nékteré Skroby ale procesu trdveni
odoldvaji a dostdvaji se aZ do tlusté-
ho streva, kde se chovaiji jako dietni
vildknina. Tyto typy skrobt se nazy-
vaji rezistentni skroby.

Rezistentni skrob Hi-maize®

od spolecnosti REJ pochdzi ze zvldst-
ni odridy kukufice péstované v Aus-
tralii.

Rezistentni $krob pouzijte viude
tam, kam se bézné ddvd klasickd bild
mouka. Tedy do koldcu, palacinek, Ii-
vanct, moucniku a dalsiho sladkého
peciva, ale i do knedliki (kynutych,
houskovych nebo bramborovych)
nebo domdciho chleba atd. Hi-mai-
ze® muzete pouZit misto ¢dsti mouky
i do mletych mas na karbandtky,
sekanou peceni, stejné tak do tésti-
cek na smaZend masa apod.
Optimdlné byste méli nahradit cca
15 % hmotnosti mouky Hi-maize®,
¢imz dosdhnete zlepseni nutri¢nich
hodnot, aniz by doslo ke zhorseni
vlastnosti tésta. Rezistentni $krob ne-
ovlivni chut ani konzistenci pokrmu.
Diky pouziti Hi-maize® se zvysi

obsah vldkniny a snizi energetickd
hodnota a glykemicky index, pfitom
je vyrobek minimdlné stejné chutny
jako bez této prisady. Kromé sniZzeni
glykemického indexu je dostatek
vldkniny nezbytny i pro udrzeni
sprdvné ¢innosti a zdravého stavu
stfev a chrdni pred zdcpou.

Vice informaci na www.vitecojite.eu.

K uspésnému hubnuti mohou prispét
potraviny, které jsou nutricné vyhod-
néjsi nez klasické, ale pfritom chut-
naji. Spotrebitelské baleni Hi-maize®
zakoupite v lékdrndch, vybranych
prodejndch zdravé vyzivy a na e-sho-
pu www.vitecojite.eu (200 g za dopo-
rucenou cenu 79 K¢).
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Jak snizit energetickou

hodnotu

U¢inné je zabudovat do cukrovi
vldkninu (Ize pouzit vlo¢ky, mr-
kev, fiky, jablka, banany, Svestky,
merunky apod.) Takové cukrovi
nesnite naraz, protoze ho musi-
te vice kousat. Vyborné je také
pouZzit rezistentni Skrob. Hle-
dejte recepty, kde je méné tuku
a vice bilkovin a misto cukru
pouzivejte ¢aste¢né ménékalo-
ricka nebo nekaloricka sladidla.
Energetickou hodnotu cukrovi
snizite nejvice tak, ze budete
vyrabét, a tim i jist mensi a leh-
¢i kousky, napf. velmi tence
nakrajené ofiskové lupinky i
pusinky. Neméjte cukrovi stale
na ocich, nepecte ho s velkym
¢asovym predstihem. Cim dale
od vas cukrovi bude (ve sklepég,
nahofe ve skfini...), a tedy ¢im
vice energie musite vynalozit
na jeho dosazeni, tim lépe.

Jak snizit glykemicky index (Gl)
Pokuste se, aby cukrovi obsa-
hovalo co nejvice bilkovin a co
nejméné cukru. Pokud se vdm
nepodafi bilkovinu zabudovat
pfimo do receptu, zkombinujte
par kouskl cukrovi s potra-
vinou bohatou na bilkovinu
(napt. s tvarohem nebo jogur-
tem). Cim vy33i je obsah vlakni-

tim nizsi GI.

A zlaté pravidlo - jezte menSi
mnozstvi (kdyz snite obrovské
mnozstvi potraviny s nizsim
Gl, stoupne vam hladina cukru
stejné, jak kdyz snite malo po-
traviny s vysokym Gl).

To byste mé tedy urazili,
kdybyste neochutnali moje
vyborné cukrovi!

S obdobim vanoc¢nich svatku se
také poji nadvstévy u pfibuznych

a znamych. Jesté nestacite ani
usednout a uz pred vami lezi talif
se svickovou omackou a minimal-
né péti knedliky a do toho hosti-
telka ozndmi, Ze pfipravila vyte¢ny
mouc¢nik a rozhodné musite ochut-
nat jeji cukrovi, protoze jinak byste
ji urazili! Clovék se doma snazi Va-
noce ,prezit” bez zbyte¢ného ml-
sani a jedeni kalorickych jidel a co
ted? Jist, nebo urazit?

Jak uspokojit hostitelku a nepfe-
jist se, vam poradi Jana Divoka

Jak odmitnout cukrovi na na-
vstévé, aby se hostitelka neura-
zila?

Neodmitejte, ale ochutnejte jen to,
co sami nepecete. Pokud dosta-
nete moucnik, pozadejte o mensi
porci. Na zvidavé otazky staci
odpovédét, Ze se nechcete prejist,
protoze pak byste z toho vyborné-
ho jidla neméli pozitek.

Jak se vyhnout neustalému ml-
sani domaciho cukrovi?

Snizte mnozstvi cukrovi, které pe-
Cete. Na stlll dejte jen trochu, a to
ve chvili, kdy je chcete skute¢né
jist. Sladké si nemusite odpirat, ale
hlidejte se, abyste nesnédli pfemi-
ru.

Jak zachranit situaci, kdyz se ¢lo-
vék preji?

Jedno pfejedeni neznamena za-
vratné nabrani kil. Vyménite televizi
za pohybovou aktivitu a vyjdéte si
kazdy den na prochazku.

Jak ulevit zaludku?

Zkuste ozivit tradi¢ni jidelni¢ek
netradi¢nimi a méné kalorickymi
vécmi. Zafadte na menu vice zele-
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niny a ovoce. Misto chlebick{ pri-
pravte jednohubky se zeleninovym
podkladem - kole¢kem mrkve,
okurky, kedlubny — a na néj dejte
tvarohovou pomazanku s ¢esne-
kem, kienem apod.

Jak nepribrat po alkoholu?

V mensim mnozstvi alkohol vahu
nenabourd. Pokud nechcete risko-
vat, dejte pfednost pied sladkymi
destilaty suchym vinam. Dilezity
je dostatecny pfisun nesladkych
tekutin.

Slavim, slavis, slavime...

Chlebicky s majonézou, chipsy,
tycinky, slané ofisky a dalsi po-
chutiny se staly nedilnou soucasti
kazdé oslavy.

| oslavu Ize zvladnout bez preji-
dani!

Je pravdou, zZe jedno prejedeni

nic neznamend. Abychom pfibrali
1 kg tuku, museli bychom snist

asi 25 000 kJ nad svij denni limit.
Takové mnozstvi energie odpovida
5 velkym sackdm chipst nebo 10
balenim slanych arasidd, 44 chle-
bickiim s bramborovym salatem
nebo cca 80 kouskdm cukrovi, a to
se ziejmé malokomu za vecler po-
vede snist. Pribirani neni tedy zpa-
sobeno jednordzovym prejedenim,
ale tim, ze denni limit pfijimané
energie prekrac¢ujeme dlouhodo-
béji, a porusujeme tedy zakladni
pravidlo o vyrovnaném pfijmu

a vydeji energie.

Tipy na vano¢ni misani

Snéhové pusinky se sladidlem
(sukrinem, aspartamem, sukralo-
zou apod. — pouze je susime, takze

OBSAH
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aspartam neztrati sladivost), pfi-
padné s ofisky

Cokoladu s vysokym procen-

tem kakaa (60-80 %) rozlamejte

na malé kousky, zabalte do aloba-
lu a povéste na stromecek a pak

s rozvahou odebirejte. Horka ¢oko-
ldda ma nizky GlI, proto je i mensi
tendence k ukladani energie

do tukovych zasob. Navic ma tak
vyraznou chut, Zze vdm bude stacit
opravdu maly kousek, ktery nezpa-
sobi vykyvy hladiny cukru v krvi.

Dalsi tipy na zvldddni Vdnoc nalez-
nete v brozure Vdnoce a kila nebo

na www.stob.cz, kde ziskdte i infor-
mace o kurzech snizovdni nadvdhy,
o cvicebni videokazeté a dalsich
materidlech spolec¢nosti STOB pro
samostatné hubnuti, které si mizZete
ddt pod stromecek. A pokud vds pani
~Lenora” o Vdnocich stejné prepadne
a nadéli néjaké to kilo navic, muzZete
jej s ndmi zhubnout hned v tinoru

na Kandrskych ostrovech, kdy se
jako mdvnutim proutku prenesete ze
zdejsiho mrazivého pocasi do kraji-
ny slunce a tepla. Zde se pak pohyb

a relaxace stanou dobrymi sluhy pfi
shazovdni vdnocnich kilograma.

Na pobyt se Ize prihldsit

na www.stob.cz — aktivni dovolend.

IYODNI SLOVO
OSLAVA MIKULASEF
PREDVANOCNI OBDOBI

PECENI CUKROV I

ROZUMNE RECEPT

L o ot L B4
STEDRY VECER NASTAL
KAPR, SALAT A COKOLADA
ABYCH NEURAZIL
JAK ZVLADNOUT SILVESTR
NOVOROCNI PREDSEVZETI
I'PY NA VANOCNI DARY
HUBNEME SE STOBEM

www.stob.cz
www.elisting.cz

Jak(selslavil

u Malku a u Divokych

Vénuiji se problematice obezity
jiz pres 30 let a jednim z dtivodt
je, Ze jsem byla jako dité obézni
a Ze nejen ja kontroluji narod,
ale i narod kontroluje mé. Miluji
sladké, a tak se snazim fidit se
tim, co radim. Jeden den nic ne-
znamena - horsi je konzumace
vétsiho mnozstvi energie od Mi-
kuldSe do Nového roku s tim,

Ze od 1. ledna za¢nu hubnout.
Doma peceme cukrovi az tésné
pred Stédrym dnem. Co zbude
po Vanocich, ddm do mrazaku
nebo do sklepa - a jak se to pak
hodi v bfeznu na horach!

Na Stédry den si dopfeji vice-
energetickou vecefi (smazend
ryba nebo kufeci - otfené

do ubrousku, salat) a cukrovi.
Naplanuji si, ze o Vanocich
priberu1-2 kila, kterd potom

jiz tradi¢né shodim s klienty

na pobytech na Kandrskych
ostrovech. Takto to praktikuji jiz
15 let a udrzuji si vahu.

A fidim se nékolika pravidly,
které hlasam:

Pozitek z jidla neroste s jeho
zkonzumovanym mnozstvim
— prvni sousta vychutnate,
dalsi uz jsou jen setrvacnost.
Od toho se odviji i mnozstvi
napeceného cukrovi a nakou-
penych potravin.

Od dyskomfortu ke komfor-
tu - a protoze miluji pohyb, tak
ten dyskomfort u mé neni tak
velky. Radi se pfiméjeme k po-
hybu, po kterém vychutname
vice teplo domova i s cukrovim
(bézky, tenis, nordic walking Ize

provozovat za kazdého pocasi).
Zménte zazité tradice dlouhodo-
bého sezeni pred televizi a vyrazte
na rodinnou prochazku do pfirody,
pujcte si brusle a zavzpominejte
na mladi, ¢i pokud bude snih,
opraste bézky. Jiz po pulhodiné in-
tenzivniho pohybu se v téle uvolni
endorfiny - latky, které vam zlepsi
i psychickou kondici. Budete moz-
na prekvapeni, co novych prozitkd
ziskate a jak to pfispéje k rodinné
pohodé. A az usednete po takovém
vykonu do kresla, vychutnate grog
a kousek cukrovi daleko vice, nez
kdybyste se od rana nepohnuli.
Také si nedavam Zzadné predse-
vzeti - a ani vam to nedoporu-
Cuji. Radéji zkuste udélat malou
Zivotni zménu hned ted.

« Je mala pravdépodobnost,
ze novoroc¢ni plany dodrzite
— tuto zkuSenost maji mnozi
z vas jiz desitky let.

«  Pokud si date predsevzeti, ze
od Nového roku za¢nete hub-
nout, snite o Vanocich vice jid-
la nez bez tohoto predsevzeti.

«  Kdyz nedodrzite pfedsevzeti,
citite se hlre nez predtim
a mate se méné radi.

« Nechte si prostor na predse-
vzeti cely rok, zUstarte ote-
vieni zménam nejen 1. ledna.

Necht je jidlo i o Vanocich vasim
pfitelem a ne hrozbou!

Vanoce jsou pro mnoho lidi stra-
$dkem. Nejednou jsem slysela

z Ust klientt: ,Za¢nu hubnout az
po Vanocich’, drive to nema cenu,
stejné bych pres né pribrala, to se
neudrzim.”
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Pfitom z jidla si nemusime délat
nepritele. Jen je tfeba jej nestavét

na prvni misto v zebri¢ku ,vanocnich
hodnot”.

Ja osobné se je snazim stravit prede-
vsim s détmi a také s lidmi, na které
nemam pres roku moc ¢asu - tedy
zejména s rodinou.

Na Mikulase jsme zavedli tradici
mensiho vécného darku misto
spousty sladkosti a ne moc kvalitnich
cokofigurek. Déti tedy dostanou
néjakou drobnost a pripadné néjaké
ovoce, orisky nebo pytlik zelatino-
vych medvidka.

Peceme samoziejmé s détmi cukrovi,
ale jen symbolicky, abychom si uzili
predvanocni atmosféru. Babickam,
které pravidelné pecou, jsme postu-
pem casu vysvétlili, Ze nas potési par
kouskl cukrovi na ochutnani.
Zkratka - snazime se, aby jidlo neby-
lo alfou a omegou Vanoc. Tésime se
na atmosféru, na rozzarené oci déti
u stromecku a snazime se je nezne-
prijemnovat preplnénym zaludkem.
A pokud se prece jen nepovede,
kompenzujeme prohiesek prochaz-
kou nebo jinym pohybem.

Vanocni desatero proti

nadvaze

1. Nezakazujte si jidlo. K rozumné
vaze vede pohoda.

2. Chodte denné na nékolikakilo-
metrové prochazky.

3. Mnozstvi upeceného cukrovi
by mélo odpovidat velikosti
rodiny.

4. Polévku nezahustuijte jiskou,
ale rozmixovanou zeleninou.

5. Misto maslového krému po-
uzijte krém tvarohovy nebo
pudinkovy.

6. Jezte vice bilkovin (snih z vaji-
cek, jogurt, maso).

7. Stanovte sirozvrh, co a kdy

budete jist.

8. Chut na sladké zazente ovo-
cem.

9. Drzte se zasady ,jez jen polo-
vinu”,

10. Budte pozitivni a Sifte kolem
sebe dobrou naladu.
zdroj: www.stob.cz
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cca 20 kusti / 1 kus necelych 300 kJ
Vyzivové hodnoty na celou porci: EH 5640 kJ, B48g,T549g,S 162g

- 100 g celozrnné $paldové mouky (presaté)
- 4 bilky

- 75 g fruktézy

- Spetka soli

- 100g mandli

Bilky uslehdame se Spetkou soli na tuhy snih. Do snéhu lehce vmichame
ostatni suroviny. Formu na,srnci hibety” bud vymastime a vysypeme
moukou, nebo do nich vlozime papir na peceni a vlijeme pfipravené
tésto. PeCeme cca 15 minut pfi 180 °C a poté dopékame asi 30 minut
pfi 150 °C. Spejli ovéfime, zda je jiz buchta upecena. Upeenou buchtu
zabalime do utérky a nechame ,odpocinout” do druhého dne. Poté ji
nakrdjime na tenké platky, které upeceme na plechu a dortizova.

1 kus cca 420 kJ
Vyzivové hodnoty na jednu porci: EH 420 kJ,B49,T3g,S 14 g

Na jeden bilek:

- 1 vrchovata kavova lzicka kukuri¢ného skrobu (Gustin, Maizena)

- 1 vrchovata kdvova Izicka fruktdzy

- 3 Izicky strouhaného kokosu : i R

-1

{
|
B ety on -

WSU =

Peceme za mirné teploty (cca 160 °C) dozlatova.
= WeTey -
|._"a_.\" o :

Nadychana rolada se sukrinem "

Vlyzivové hodnoty na 100g:
EH370kJ,B5g,S119g,T3g

-4 vejce

- 1009 sukrinu

- 1009 pSeni¢né mouky

- 1 1zi¢ka prasku do peciva

- 3-4 |zice dzemu bez cukru (dia dzem)
- maslo nebo olej na potreni

Vejce utfeme se sukrinem do pény. Smi- - :
chame mouku a prasek do pecivaazleh- =

www.stob.cz
www.elisting.cz
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ka vmichame do vajecné pény. Pecicim papirem vylozime plech, lehce

jej potteme maslem nebo olejem a nalijeme rovnomérné tésto. Peceme
pfi 220 °C asi 7 minut. Po upeceni rozprostieme vlhkou utérku na tésto

a plech otoc¢ime dnem vzhru, aby piskot zistal na utérce. Opatrné sej-
meme pecici papir. Spodni upecenou stranu rolady potfeme dzemem bez
pfidaného cukru a pomoci vihké utérky ihned srolujeme do rolady. Po péti
minutéch je roldda hotova.

Tip

Pro lepsi vzhled mizete hotovou rolddu posypat sukrinem Melis nebo
ozdobit ¢okoladovou polevou.

Cokoladovo-ovesné cookies

Vyzivové hodnoty na 100g:
EH1590kJ,B59,T29g,S 249,
vlaknina4g

-200g masla

- 2009 sukrinu

-2 vejce

- 1 Izi¢ka soli

- 2 kapky vanilkového aroma
- 200 ml ovesnych vlocek

- 1259 pseni¢né mouky

- 1 Izi¢ka jedlé sody

- 2009 ¢okolady (70%)

Sukrin a maslo utfeme do pény.
Pfidame vejce, s, vanilkové
aroma a ovesné vlocky. Smicha-
me mouku se sodou a pfidame
do smési, nakonec lehce vmicha-
me nakrajenou ¢okolddu. Pomoci
dvou lzi¢ek délame malé placi¢ky UH‘
na plech vylozeny peticim papi- = =
rem. Peceme v predehraté troubé
pfi 200 °C asi deset minut.

Tip

Toto cukrovi v klasické podobé je hodné kalorické, energii mizeme jesté
snizit, kdyz pouzijeme misto masla Floru Gold - pak snizime EH receptu
0 1000 kJ.

Zobani k vinu

Pecené platky dyné hokaido
EH zalezi na mnozstvi oleje, ale je opravdu nizka

Dyni nakrajime na malé prouzky, ddme do misy, mizeme posypat kore-
nim, bylinkami, pokapeme trochou olivového oleje a séjovou omackou
Shoyu nebo Tamari. Pe¢eme na Non-stick félii nebo na plechu s trochou
vody. @

www.stob.cz
OBSAH www.elisting.cz
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Vanocka - 120 g mouckového cukru (1930 kJ)
- 1 vanilkovy lusk (0 kJ)

23420kJ - 3 Zloutky (810 kJ)

B120gT208gS805¢g - 180 g mésla (5580 kJ)

1 porce 780 kJ -50 g rozinek (630 kJ)

B4gT7gS27g - 50 g kandovaného ovoce (560 kJ)

-50 g mandli (1250 kJ)
- 500 g polohrubé mouky (7250 kJ) - 30 g citronové a pomerancové

- 250 g hladké mouky (3700 kJ) klry (60 kJ)

- 250 ml mléka (470 kJ) -20 ml rumu (190 kJ)

- 20 g krystalového cukru (320 kJ) - Spetka muskéatového ofisku (0 kJ)
- 80 g drozdi (330 kJ) - vejce na potieni (340 kJ)

Z teplého mléka, krystalového cukru, Izice mouky a drozdi pfiprav-
te kvasek. Nalijte ho do prosaté hladké a polohrubé mouky, pfidej-
te mouckovy cukr (trochu si nechte na posypani), Zloutky, rozehia-
té maslo, kofeni a rum. Vypracujte hladké husté tésto, posypejte
ho moukou, prikryjte utérkou a nechte na teplém misté vykynout.
Pak tésto vyklopte na val, pfidejte v rumu namocené rozinky, na-
sekané mandle, nastrouhanou citronovou a pomeran¢ovou kulru

a znovu propracujte. Poté ho rozdélte na devét dild a uplette copy
ze Ctyf, tfi a dvou dilG. Naskladejte je na sebe a nechte vanocku
jesté tak pll hodiny na teplém misté odpocinout. Vykynutou
vanocku potrete rozslehanym vejcem, zafixujte Spejlemi a dejte do
trouby vyhiaté na 190 °C péct. Po péti minutach stahnéte teplotu
na 150 °C a pecte 40 minut dozlatova. Pokud povrch bude rychle
zlatnout, prikryjte jej alobalem, aby vanocka nebyla spalena.

Odlehcena vanocka - 5 g krystalového cukru (80 kJ)
15330 kJB90gT97gS601g  -80 g drozdi (330 kJ)

1 porce 510 kJ - 80 g mouckového cukru (1290 kJ)
B3gT3gS20g - 1 vanilkovy lusk (0 kJ)

- 2 bilky (140 kJ)
- 400 g polohrubé mouky (5800 kJ) - 100 g masla (3100 kJ)

- 200 g hladké mouky (2960 kJ) - 10 ml rumu (90 kJ)
- 150 g Hi-maize rezistentniho Skro- - voda (0 kJ)

bu (820 kJ) - $petka muskatového ofisku (0 kJ)
- 200 ml mléka (380 kJ) - vejce na potieni (340 kJ)

Z teplého mléka, krystalového cukru, IZzice mouky a drozdi pfi-
pravte kvasek. Nalijte ho do prosaté hladké a polohrubé mouky
smichané s rezistentnim skrobem, pridejte mouckovy cukr (tro-
chu si nechte na posypani), naslehané bilky, rozehtaté maslo,
muskatovy ofiSek a rum. Vypracujte hladké husté tésto (je-li treba,
naredte vodou), posypejte ho moukou, pfikryjte utérkou a nechte
na teplém misté vykynout. Pak tésto vyklopte na val a znovu ho
propracujte. Poté ho rozdélte na devét dill, uplette copy ze Ctyr,
tfi a dvou dil0. Naskladejte je na sebe a nechte vanocku jesté tak
pul hodiny na teplém misté odpocinout. Vykynutou vanocku
potiete rozslehanym vejcem, zafixujte Spejlemi a dejte do trouby
vyhiaté na 190 °C péct. Po péti minutach stadhnéte teplotu na

150 °C a pecte 40 minut dozlatova. Pokud povrch bude rychle
zldtnout, prikryjte jej alobalem, aby vdnocka nebyla spélena.
Mnozstvi skrobu Hi-maize ve vanocce muzete snizit, minimalné
vsak pridejte 90 g (zbylych 60 g doplrite moukou). @

www.stob.cz
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KIimakterium sice neni nhemoc, ale nemélo
by se brat na lehkou vahu.
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Podrobnéjsi
informace ziskate
na telefonické lince:
800 100 140.

SARAPIS PRO MULE

odrobnéjSi informace ziskate bezplatné na zelene telefonické
poradna@vegallcz -~ www.vegall.cz

lince: 800 100 140.

K uzivani pfirodnich preparatu se priklani v posledni dobé stale vice zen.
Jednim z oblibenych preparatu, pro zeny v klimakteriu, je i doplnék stravy
SARAPIS Soja. Obsahuje kombinaci v¢eli matefi kasic¢ky, kvétniho
afermentovaného pylu, ke kterym jsou pridany extrakty ze sojovych bobu
a z Cerveneého jetele. Preparat je dale obohacen o 3 mg Zeleza a 20 mg
vitaminu C v jedné kapsli.

SARAPIS Soja je uréeny zenam v klimakteriu. Sarapis Soja obsahuje
sojove izoflavony, které blahodarné pulsobi v obdobi klimakteria
(menopauzy). Sojove izoflavony také pfispivaji ke spravné tvorbé
akudrzeni dobrého stavu pokozky a vlast v prubéhu klimakteria. Vitamin
C a Zelezo napomaha pfi unaveé a vycerpani a je prospésny pro imunitni
systém. Vitamin C pfispiva k normalni &innosti nervové soustavy
a pfispiva k normalni psychické €innosti. Vitamin C napomaha normalni
tvorbé kolagenu pro spravnou funkci krevnich cév, dasni, zubd, kize,

chrupavek a kosti.
www.vegall.cz

Slozeni ranni kapsle Co je to andropauza a jak se projevuje?
OrclL

100 m; ] o ¢ 4
® Andropauza je stavem u muzii, podobnym menopauze u Zen,

vitamin C 60 mg
extrakt z Zensenu 25mg ale neni mezi lidmi tolik znamym jako menopauza, prestoze
mateii kasicka 20 mg o v e v ’ I~ ;
vitamin E lomg MUZe piinaSet podobné potize. V tomto obdobi, obvykle kolem
zelezo smg  40. az 50. roku véku, dochazi u muzi k abytku muzského
vitamin A 800 pg , > o~ PO
med 200 pg pohlavml_lo hormqqu testlosterqnu coZ se muze projevit
selen 25 ng  nékterymi fyzickymi i psychickymi zménami v Zivoté muZze.
vitamin D, Sug

“ , - , . v we r . r v 4 r
Slozeni veerni kapsle Sarapis pro MuZe prispiva k udrieni dobré
extrakt z esneku 170 mg . =
citrusové bioflavonoidy 70 mg kondlce muzu.

extrakt z medunky lékafské 27 mg

niacin 15 m,; ons o v . - v ,

Zinok mmg Pouziti: Sarapis pro muZe obsahuje ranni a vecerni kapsle
extrakt z kozliku lékaisk¢ho 6 mg o rtizném sloZeni. Je vynikajici kombinaci vitamini, extrakti
kyselina pantothenova 5mg bvlinek “an ki. Hoicik. zel - . C
vitamin B, 16mg 2 bylinek a stopovych prvkia. Hoicik, Zelezo, vitamin C,
vitamin B, Lsmg vitaminy B2, B6, B12, niacin a kyselina pantotenova prispivaji
X:;I‘ﬂl'(“ B, l’slgfé ke snizeni miry unavy a vycerpani a k normalnimu
kyselina listova 100 ng energetickému metabolismu. Hot€ik, vitamin C, vitaminy B1,
biotin 100ue 'B6, B12, niacin a biotin

vitamin B, 2 ug

pfispivaji k normélni ¢innosti
nervové soustavy k normalni
psychické ¢innosti. Vitamin B1
pfispiva k normaélni c¢innosti
srdce. Selen spolu s vitaminem
C a vitaminem B2 a zinkem
prispivaji k ochrané bunék pred
oxidativnim stresem, coZ je d¢j
doprovazejici prirozené
starnuti organismu. Vitamin B6
prispiva k regulaci hormonélni
aktivity a zinek napomaha
udrzovat normalni hladinu
testosteronu v krvi a prispiva
k dobré plodnosti a reprodukei.

udinich
s, 19
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? KAM KHACIS’

Originalni univerzalni
pravodce hubnutim

s rozumem Kam kracis?
Kniha ve formé kalendare
slouzi jako svépomocny 5
manual nejen pro lidi, ktefi ¥ Kestim
cht&ji zhubnout, ale i pro ty, zazdravym
ktefi si cht&ji vahové Ubytky Elvotnim stylem|
udrzet nebo prosté chtégji zit
zdravéji. Ctendfi se nejprve -
otestuji a podle vysledku si —
zvoli optimalni cil.

Kniha v atraktivni formé kalendafe ma dvé oddélené ¢asti, jejichz listy se
otéceji nezdvisle na sobé. Jednu ¢ast tvofi prakticky program na 52 tydnf
s radami, jak hubnout a Zit zdravéji, a tydenni kalendarium, kam si ¢tendfi
budou zapisovat stravovaci navyky a dalsi trénované zmény. Druhou ¢ast
tvofi kontrasty receptu — jedno jidlo kalorické a k nému méné kaloricka,
ale stejné chutna varianta. Soucasti jsou energetické hodnoty a sloZeni
potravin a fotografie talitkd s potravinami o hodnoté 400 kJ. Objednat si
ho mizete na www.stob.cz.

Jak nakoupit, uvafrit a snist p¥i-
mérenou porci

Pokracovani edice Hubneme s ro-
zumem a bestselleru Hubneme

s rozumem tvorivé pfinasi tentokrat
komplexni navod k aktivni tvorbé
jidelnicku. Chronicti dietafi védi,

Ze neni takovy problém zhubnout,
jako si vahové ubytky udrzet. Kniha
je proto univerzalnim prlvodcem
pro viechny, ktefi chtéji hubnout

s rozumem a pfitom si pochutnat,
pro ty, ktefi si chtéji vahu udrzet,

i pro ty, kdo s vahou problémy ne-
maji, ale chtéji Zit zdravé.

Kniha je originalni v tom, Ze oproti
jinym nenabizi pouze stfipky - dil¢i
c¢asti vedouci k Zivotni zméné - ale
zahrnuje ,vse v jednom". V nékoli-
ka ¢astech spojuje vse potiebné, co
potiebujete védét pro zménu vase-
ho jidelnicku.

a Malkows, Jana Dos FJ'dJ ]

porce prdpé pro vir

Vanocni sleva 500 K¢ (v knihkupectvi za 700 K¢)
Mozno objednat na www.stob.cz

Osladme si zivot

Sukrin je 100% pfirodni sladi-
dlo na bazi erythritolu, ktery

se vyskytuje mj. v hruskach,
melounech a houbach. Ziskava
se pfirodnim procesem (kva-
senim), pfi kterém se pouziva
jako surovina hroznovy cukr.

Je bez kalorii a nemé zadny

vliv na hladinu cukru v krvi,
hodnota glykemického indexu
je nulova. Idedlini je nejen pro
obézni, ale i pro diabetiky a ty,
ktefi potfebuji snizovat ve svém
jidle obsah kalorii. Neobsahuje
zadné pridavné latky. V téle pl-
sobi jako antioxidant a je Setrny
k zublm.

ma pfijemnou chut,
velmi podobnou chuti
klasického cukru. Vzhledem
k tomu, Ze ma jeho plnou slad-
kost a je objemové stejny jako
cukr, je vhodny i na peceni a va-
feni.

Informace na

www.stob.cz
www.elisting.cz OBSAH
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S ddrkovymi balicky Revital® potésite celou rodinu

VAPNIK
HORCIK
ZINEK

+ VITAMINY D3 A K1
Pro pevné kosti a zuby

.....‘.u;ml . .rl-.";
* ! VAPNIK |
HORCIK
. ZINEK

PRO PEVME KOSTI A Tuy I

¥ Vdanoéni nabidka
2x 150 tablet (377 K¢)

KOENZYM L:fi .
Q10 30 mg Y

+ VITAMIN E + SELEN
Aktivni Zivot v kazdém véku I

¥ Vdénoéni nabidka
2x 45 kapsli (299 K¢)

N0 e

FuO VASI VITALITU

REVITALON

Vlasova terapie

s jedineénym

slozenim pro krdsné
vlasy, nehty a pokozku

¥ Dérkové baleni 2x 60 kapsli
s frendy rozéesavacim hiebenem
na jemné vlasy (limitovand edice, 549 Kg)

www.vitar.cz

K DOSTANi V KAZDE
DOBRE LEKARNE


http://www.vitar.cz

HUBNEME SROZUMEM €

Darky pro pohyb téla

www.bungypump.cz

Darky pro diagnostiku téla

Vahy pritelkyni

V kurzech STOBu pouzivdme vdhy Tanita, které jsou velmi kvalitni a nabizi fadu
modeld.

Muzete si zakoupit vahu, u niz jsou naslapné plochy pouze na chodidla, takze
proud projde spodni ¢asti téla, zatimco horni ¢ast téla se pouze matematicky
dopocitd. Vicesenzorové modely (drzite v ruce madlo) jsou presnéjsi, jelikoz sla-
by proud prochazi celym télem, a analyzuje tak sloZeni celého téla. Zendm s gy-
noidnim typem obezity ukaze tedy prvni typ vahy vyssi procento tuku, nez kdyz
se analyzuje celé télo. Pokud se viak méfime jednim typem vahy, jsou i véhy
jednodussi dostacujici, protoze ndm jde predevsim o zménu - tedy o pokles
tuku. Aby vés vazeni tésilo, mlzZete si vybrat vahy v riznych designech - od re-
trostyll pres kvétinové motivy, vyvedené ve dievé, kameni i ve skle az po ty
ultratenké (ty moc nedoporucujeme, jsou velmi citlivé na kfivost podlahy)...
Snad jediné, co jesté chybi — vaha vam neumi zahrat smute¢ni melodii, kdyz
dlouhodobé nepostupujete ke svému rozumnému cili.

Firma Tanita vam dava vanoc¢ni darek - po-
kud si objednate vahu na www.vitalshop.cz

a udate do poznamky heslo Akce STOB 2013,

ziskate do konce roku slevu 15 %. Kompletni

prehled produktii a seznam prodejnich mist Monitoring Your Health
najdete na www.osobni-vahy.cz. _

www.stob.cz
www.elisting.cz OBSAH
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Spojeni diagnostiky a médy — nyni pod kontrolou kazdy den

Obezita je definovdna mnozstvim tuku. Pokud doma neméte chytrou
vahu nebo chcete védét, jak si vedete tfeba na cestach apod., vite, Ze

si staci zméfit obvod pasu. Ten je dulezitym ukazatelem zdravotnich
rizik. Lidé s abdomindlnim typem obezity — tedy tvarem postavy po-

dobnym jablku — maji vy3$si zdravotni riziko nez lidé s typem hrusky —

s gynoidnim typem obezity.

zvysené riziko

vétsSi nez 88 cm

vétsi nez 102 cm

74

Obvod pasu méfime v poloviné vzddlenosti mezi spodnim okrajem dolniho
Zebra a hornim okrajem lopaty kosti kycelni'v horizontdlni roviné.

Jaka jsou zdravotni rizika u lidi s obvodem pasu mimo normu
Vétsina obéznich s rizikovym obvodem pasu je ohroZzena metabolickymi
komplikacemi — maji spolu s hypertenzi, zvySenymi tuky v krvi a zvy3e-
nou glykemii tzv. metabolicky syndrom.

Presvédcili jsme vas o dulezitosti hlidat si obvod pasu?

Pomize vdm motivacni opasek, ktery obsahuje motivacni stupnici, a tak
mate télo pod kazdodenni kontrolou. Je vyhodny i pro ty, ktefi s hubnu-
tim teprve zacinaji a zvysi vyznamné pohybovou aktivitu. Vice nez ¢islo
na vaze je odméni ¢islo na opasku. Opasek je z pravé klze, rizné délky
a v nékolika barvach.

E

Vice informaci na www.MotivationBelt.com

www.stob.cz
OBSAH www.elisting.cz

Kazdy krok se pocita a s Deonou

,dvakrat”

Kompresivni oble¢eni ma vyznam
pfi hubnuti a formovani postavy.
Pfi redukci véhy je kromé stravy a po-
hybu dulezita spravna funkce lymfa-
tického systému. Nékteré studie z po-
sledni doby uvadéji, Zze bez,,rozpohy-
bovéni” lymfatického systému, zvIasté
na dolnich koncetinach, je obtizné
dosahnout potrebného efektu hubnu-
ti — tj. ztraty objemu v pozadovanych
Castech téla, jako jsou hyzdé a stehna.
Jeden z nejdulezitéjsich faktord pro
dosazeni spravné funkce lymfatické-
ho systému je, vedle vhodné zvolené
lymfodrenaze, pouzivani kompresivni-
ho obleceni.V podstaté je jeho funkce
velmi jednoduchd, ale o to ucinnéjsi.
ProtoZe pohyb lymfy plsobi vzajemné
plsobeni svalu a kiize, kompresivni
produkty ,zpeviuji“ kozni val a lymfa
se mUze pohybovat rychleji, coz je
velmi zadouci. Lymfa se pohybuje

od okrajovych ¢asti téla smérem k ob-
lasti hrudniku, a proto je nutné, aby
kompresivni obleceni vytvarelo tzv.
»graduovanou” kompresi, tj. aby tlak
v okrajové casti koncetiny byl o néco
vyssi nez tlak v &asti koncetiny, ktera
je blize hrudniku. Jinak fe¢eno - v pfi-
padé nohou by mél byt tlak v oblasti
kotniku vyssi nez v horni ¢asti stehna.
Volba spravné velikosti je u kompre-
sivniho obleceni velmi dulezita. Struc-
né: zakladni velikosti jsou totozné

s obvyklymi velikostmi pouzivanymi

u jiného typu obleceni-S, M L, XL,
XXL... Navic, v pripadé kompresivnich
kalhot mizeme vidét i oznaceni S+,
M+, L+ ...to znamena mistni rozsifeni
v oblasti pasu_

Zbozi muzete objednat v e-shopu
www.eshop.deonamedi.cz.

Pro cleny STOBklubu je 10% sleva,
v tomto pripadé objednejte na mai-
lu zuzkamalkova@seznam.cz, kam
napiste svou objednavku a uziva-
telské jméno na STOBklubu. A po-
kud si nemuzete z Siroké nabidky
vybrat - na nasich pobytech jsme
trochu jako ve stejnokroji — vétsina
Zen cvici v kalhotach Deona Active
bez pocesu pod kolena (T-C).
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Neviditelna tricka pro muze
i pro zeny

Zv14sté zeny, jejichz muzi se oblé-
kaji kazdy den do nové kosile, pfi
¢teni nasledujicich radek urcité
zajasaji. Zadna z nich nemiluje
neustalé a zdlouhavé zehleni kosil,
které bohuzel nevydrzi ¢isté a vo-
navé déle nez den, mozna i pulden.
Hana Vydrov4, kterd pracuje mimo
jiné jako lektorka etikety a image,
se stale Castéji setkdvala s opaku-
jicimi se dotazy, jak docilit ¢isté

a vonavé kosile, svetiiku, halenky
po cely den. Kazdy z nés se jisté
setkal s nepfili$ pfijemnou situaci,
kdy v podpazi prosvitd propocené
kolo, a to jesté den pomalu ani
nezacal.

Hanka problém vyfesila a vymys-
lela,neviditelnd” tricka, ktera jsou
urcena pravé pro noseni pod kosi-
le, halenky, vinéné svetfiky. Tricka
jsou zpracovana tak, aby se nikde
pod oble¢enim nerysovaly okraje,
material je UZasné prodysny, jem-
ny, tenky, takze vytvéri dojem, ze
¢lovék na sobé pod oble¢enim nic
nema. Pravé proto jsou trika stale
oblibenéjsi jak u zen, tak u muzd
nejen v Cechach, ale uz i v zahra-
nici.

\ f '.

Vice informaci

na www.cupradlo.cz/cs,
kde si muiizete tricka
také objednat. ®

www.stob.cz
www.elisting.cz OBSAH
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(32 KRIZOVKA
Hledejte slova ze seznamu ve viech osmi smérech. Nalezena slova skrtnéte. Nevyskrtana pismena sefadte za sebe a dostanete tajenku.

STRES, DIVKA, OVACE, OPTICKA, ANOMIE, RANTL, ADRESA, TONAZ, VAPNIK, ZMENA, CVRCEK,
ULITA, OSADY, LAHEV, TEMPA, SVAGR, POETI, ZABIT, ATAKY, TUZBA, ZDIVO, SINTR¥FHPY; DRATEK,
SILINK, TRAPEZA, BIRIC, PNUTI, RYBIiZ, LATINKA, ZAVAN, TAKTNI, MOTTO, VELIN, VSAKY, ASTER, | B
LINKY, ZADEK, NEMKA, OBUVI, PALEC, KARATEL, ODENI, PLESO, TAMTO, AGNAT, TOUZIT, RUSKO,
OPORKA, DUCHOD, REPKA, PAMIR, ROBOT, BIBLE, INDEX, ZLOST, PALIT, VITEZ, POHON, BUJON, et
ZLICE, START, TANIN, DZUNGLE, OTEZE, PASTVA, KVADRO, SYMBOL, TALENTAABIT, STUDNA, B
URODA, ZNAKY, STOIK, EPOCHY, JITRO, ATLAS, EMOCE, TIRAK, KNUTA, HUMUS, LIHEN, TYCKA,
HOPLA, UMRTI, NASPY, ZMIJE, SVETR, ZRUDA, PROVOZ, VKLAD, STROK, DREVO, PAVEL, BAJKA,
FOYER, BOREC, ZEBRA, KLIENT, STRELBA, ODBOJ, KRAJAC, SPOJE, NOMAD, SYNEK, ZBROJ, VZKAZ, £ "
DRINK, TREST, IDEJE, NEONY, OPACITA, AVSAK, TOTEM, ¥¥KUP, DINGO, ELENA, TOPIT, AREST, E EME S RoZUny

srieg

KOLNA, LORDI, ORACI, AORTA, BAJKY, HLTAN, DEDEK, POSTOJ, NAVIN, SKORICE, KABINY, POJIDLO,
RODEO, OBTIZ, BLOUD, ECHOLOT, PLAZI, OGARI, URVAZY, ADEPT, PRVI\VII', TAROT, OVINY, OSINA, i
STAJE, OTVOR, OBCAN, AGORA, PARTE, SOJKA, VTERINA, TITULKY, RASPLE, AKCIE, OSTRI, POSLI, ARIME 5 Cygyyy
AKARA; MLADE, LINIE, KDYSI, HNIDA, ETIOP, SATNIK, POZER, UKAZAT, DELBA, UDOLI, ZANRY, .

BERLE, VEJCE, TOKAN, NAVYK, MESIC, KLANDR, UHERAK, SHODA, ONUCE, SADAR, POPIS, ZITNA, | .
STUDIE, YSATY, ZDENY, BROSKVE, ROUPEC, PSISKO, STAROCH, MAKAK, LODZIE o J

ECOMELGNUZDNANEMZANETLELPSARYTDO
Y i Al PAZBROJYNEDZCHR I MAPOVFP

K TOBERLEUJEDI VUBOTYASTERT
K N PUPAKECRVCSNKOLNAAERNL I
TEOI NYXANAURSZANOTDSOINMDAI1I IiC

M I ASPR OPI TUTPJVPEETS SEZVNNHEK
CLLTMTLDJIJMOSNONUTCENLIXSMYZKTIATEA
KAUV I TEZUEAHSAISCDUJPIi Il KYLBTNM
KEDRALDOSBTLLOYKATARCUJUCAEAI APR
i NEDOEVYKLUTI TPNVOOALEEAV JDRKDOA
AY I DKZYLAAONUAOMHTORPISKORICETD
UNZL I CECHNDB I BLEHUBNUTIAOPACI TA
HI1 EZI TNAOUOEAI MZMLORDIRASEVETI S
EBYSASVZRPRHMTBYURMDSDLTNTRATA
RAORTI JRODEOSASLSUAYBEEBS SI i ROZ
AKARNOTPRVNIDOASERDACOJLOORBRA
KKKAEAIEDAOABAJKYKOOZRJOBPIEAHK
PAVELCZKATZRLESKOTCHRLKNUTAOZTZ
OAI SAEUPVAOIPKVRALUTOIKDTS SERTYV
Z SDRTAOLKNOVBSEKOEDASEMOTTOMEKDO
EAEOGUTAOGARIYTASYJI TTKASVAPTBA
RLDOSADZNAKYONRKAOCAJARKTAKTCYT
STRESOVIDZCHF i EYADURZTOUOYZARUT
TAZAKUDSEPSI SKOMYDIiIBCHSPAKNITAL

Tajenka k¥izovky z Pochutnej si se STOBem ¢. 43 zni: Flora Gold je vyborna na mazani i teplou kuchyni.

Kfizovku z ¢. 44 si vytisknéte, vylustéte a tajenku poslete na nés e-mail krizovka@stob.cz.
Ve vlastnim zajmu napiste i zasilaci adresu. Vyherce budeme losovat v den vydani ¢isla 44. Do té doby muzete tajenku zasilat.
Jeden vylosovany vyherce ziska knihu Nakupujeme s rozumem, vafime s chuti a dva ziskaji privodce hubnutim s rozumem Kam kracis?.

www.stob.cz
OBSAH www.elisting.cz

Text: PhDr. lva Malkova, kiizovka: Zdenék Platl
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