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Jiz podevatendcté vas zveme na Den zdravi. Vite,
co vidi STOB jako moznost Uspésné terapie obezity
v budoucnosti? Néco v duchu toho, co si prozijete
na Dni zdravi. Ochutnate desitky potravin, které
maji vyhodné nutri¢ni slozeni - jsou tedy v ocich
vas, hubnoucich ,dietni”. Chutové bunky jsou ale
spokojené, jako kdyz se stravujete nedietné. Zkrat-
ka kazda potravina nebo pokrm se nenapadné
obere o cca tfetinu energie, aniz to zaregistrujete

— jite a ani nevite, ze , drzite dietu”.

Uzijete si i pohybu, mazete si napfiklad vybrat:
GOUP, hooping, SM systém, NIA, bungy pump

- Ze nevite co to je? Prijdte se podivat 18. fijna

do Zakladni skoly Rakovského v Praze 4 a mozna si

5
1

&-Iv.

narl

vyberete z mnoha druhd pohybu ten, ktery vam
vyrobi stejné endorfinG jako dejme tomu tabulka
exkluzivni cokolady. Tém z vas, ktefi zahanite ¢o-
kolddou stresy, budou urceny relaxac¢ni techniky,
abyste se naucili odreagovat se vhodnéjsim zp(-
sobem. A ¢eka vas spousta dalsich zajimavosti -
dokonce se muzete pres poledne stat i modelkou
a ukazat vSem, kterym se hubnout nedafi, jak se
daji schovat prebytecna kila. Taky se m{iZete stat
vitézem velkého amatérského ping-pongového
turnaje nebo jen tak zavzpominat na mladi, kdy
jste to,placali” s kamarady.

Tési se na vas redakce a cely tym STOBu
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Poprazdninove hubnuti

Autorka: lva Malkova a kol.

Léto sice pomalu kondi, ale nedo-
pustte, abyste spolu s plavkami

do skfiné ulozili i svou snahu

o vzhled a zdravi. V 1été je hubnuti
mnohem jednodussi, mame vice
pohybu, vétsi motivaci hubnout,
jime vice ovoce a zeleniny a dobrd
nalada nas nenuti konzumovat jid-
lo navic. Jste pripraveni pokracovat
i po skonceni léta?

My ve STOBu ano, a proto pro vas
mame nachystanu pestrou nabidku
moznosti hubnuti. M{Zete s nami
hubnout nazivo nebo po internetu.

Hubnuti nazivo v kurzech

STOB pomaha hubnoucim jiz vice
nez 25 let a lektofi STOBu jsou pfi-
praveni vam viechny zkusenosti
pfedat a pomoci ve vasem usili.
Kurzy snizovani nadvahy zacinaji
jiz v zari. Cely kurz je tematicky
rozdélen do 12 lekci, ve kterych
ziskate nejen teoretické poznatky,
ale predevsim se naucite zdravy
Zivotni styl a vhodné stravovani
zaclenit do svého zivota.

Diky kurzdm muzete jediné ziskat,

ztratite pouze kilogramy a nevhod-

ny zivotni styl:

«  Diky zlep3eni stravovacich
a pohybovych navyku zvysite
kvalitu svého Zivota.

« Naleznete jidelnicek a pohyb,
ktery vas bude bavit.

+  Posilite svou motivaci, vili
a v neposledni fadé sebevédo-
mi.

«  Ziskate pomUcky na hubnuti,
které vam zlstanou i po kurzu.

« Naucite se, jak pracovat s pre-
kazkami, které potkate jak
ve svém okoli, tak v, hlavé”.

+  Seznamite se s interaktivnim
programem, ktery pomohl
klientdim zhubnout jiz vice
nez deset tisic kilogram( a vy
jej muzete zdarma pouzivat
k rychlejSimu dosazeni cile.

«  Zaclenite se do komunity STO-
Bu, kterd kazdy den nabizi za-
jimavé a uzite¢né diskuse plné
rad a tipu jak od hubnoucich,
tak od odbornika.

V letosnim roce je pro vas

pfipraven i kurz pro uspéchané

a kurz pro recidivisty s dirazem

na posileni vile a také kurz STO-

BaKO - odvykani koufeni s cilem

nepfibrat.

STOBaKO - prestante koufrit
a vratime vam 1200 K¢

Zkratka STOBaKo, slozena z pis-
men STOB, tj. stop obezité,

a Ko, tj. koufeni, jiz napovida,

Ze se tento kurz nezaméruje jen
na problematiku hubnuti a na to,
jak zacvicit se svymi kily navic.
Jeho hlavnim cilem bude snaha
prestat koufit a zaroven uhlidat
svoji hmotnost, tedy naudit se tak
kompletné novému zdravéjsSimu
zivotnimu stylu.

Financni pfispévek magistratu
Cely kurz v¢etné permanentky

na cviceni stoji diky grantu Magis-
tratu hlavniho mésta Prahy pouze
1200K¢. A navic, pokud vydrzite
nekoufit jesté ¢tvrt roku po kurzu,
vratime vam celé kurzovné.

Obsah kurzu

Kurz bude obsahovat deset lekdi,
které budou probihat kazdé utery
vpodvecer.V prvni poloviné kurzu
se zaméfime na to, jaké vnéjsi vlivy
zpUsobuji, Ze mate chut na cigare-
tu. Budeme se zabyvat ale i vnitini-
mi hybateli, které vas ,nuti” koufit,
tj. pro¢ vdm koureni chutna a pro¢
jej vyhledavate. Naucite se ovladat
své tuzby po cigareté a nahradit je
jinymi aktivitami, které by mohly
trvale zastoupit misto po cigare-
tach ve vasich Zivotech.

Ve druhé poloviné kurzu se vsak
zaméfime i na to, jak se zdravé-

HUBNEME SROZUMEM (@)

ji stravovat. A to proto, abyste
zbytecné nenahrazovali cigarety
jinymi nedvary, napfiklad jidlem.
Povime si néco o tom, jak jist jen
takové mnozstvi jidla, jaké sku-
tecné potiebujete, nebo co jist

za potraviny, aby byly pro vas or-
ganismus a postavu pfiznivé. Co
se tyCe zdravého Zivotniho stylu,

v tomto ohledu je vhodné zaradit
do béznych dennich programu
pohyb. | tomuto tématu se bude-
me vénovat, a to ve druhé polovi-
né kurzu, kde nas ¢eka i prakticka
lekce v terénu. Kurz je koncipovan
jako skupinova aktivita. Tézime

z dlouholetych zkusenosti organi-
zace STOB, kde vidime velké vyho-
dy podpory a soudrznosti skupiny.
V paté lekci by jiz méli byt uéastnici
kurzu dostatecné pripraveni na to,
aby mohli zahodit své krabicky

s cigaretami, zapalovace a popel-
niky. Radi bychom v této lekci hro-
madné ritudlné ,sekli s koufenim®.
Samoziejmé neni nic $patného

na tom, kdyz se jakykoliv ucastnik
kurzu rozhodne pfestat koufit v ji-
nou dobu. V zacatcich nekoureni
vas budou podporovat ,partaci’,
které budete moci kontaktovat

ve dnech, kdy kurz nebude probi-
hat, abyste na novou situaci nebyli
sami.

Kde se kurz kona

Kurz se kona v ZS Sazavska od zafi
vzdy v utery od 18 do 20 hodin

a budeme se tésit na vsechny tva-
fe, se kterymi se budeme na lek-
cich pravidelné setkavat.V cené
kurzu je i permanentka na 10
hodin cvi¢eni STOBu - je mozné
chodit cviciti v utery od 17 do 18
hodin. Pfihlasky na www.stob.cz.

Hubneme pohybem

STOB nabizi v Praze desitky druht
pohybovych aktivit pro za¢atec-
niky i pokrocilé, pro mladsi i starsi
vékovou kategorii, pfi nichz se
berou v Uvahu i rGzné problémy

s pohybovym aparatem.
Informace a pfihlasky na kurzy

i cviceni na www.stob.cz.
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Chcete se stat sami
sobé nutrikoucem nebo
psychokoucem?

Pripravili jsme pro vas atraktvni
seminare.

Ng.déle 19.10.2014
ZS Rakovského, Praha 4
Zaklady koucovani a hubnuti

Psychologicky seminaf pod vede-
nim zkuseného kouce Jifiho Kun-
cara.

Tématem tohoto seminafe nebu-
de problematika redukce vahy

ve smyslu energetické nerovnova-
hy, tedy jak se konkrétné stravovat
a hybat, ale problematika hubnuti
bude zasazena do Sirsiho rdmce.
Budete pracovat s kolem rovnova-
hy (zména v jinych oblastech muze
ovlivnit hubnuti vice nez samotné
usili hubnout), s uvédomeénim si
Jjidla navic’, se zménou navyku
apod. V seminati se budou stfidat
prvky teoretického vykladu, ukaz-
ky i prakticky nacvik.

Cena seminare je 1210K¢, pro
lektory kurzd snizovéani nadvahy
968 K.

Vikend 17.a18.1.2015
Vseobecna fakultni nemocnice,
Praha 2

Sobota 17.1.2015

Vyuziti NLP (neurolingvistické
programovani) principti a tech-
nik pfi snizovani nadvahy

Pfrednasi Helena Grygarova, ktera
vystudovala klinickou hypnézu

a NLP a pracuje z &asti jako tera-
peutka, z &asti jako zdravotni sestra
v Anglii.

Jazyk, kterym popisujeme nas svét,
to, jak o svété pfemyslime, zda se
vniméame jako tvlrci svého Zivota,
¢i jako zajatci okolnosti, ovliviuje
nasi motivaci, spokojenost a do-
sazeni cil(. Jednodenni workshop
se zaméfi na vyuziti NLP principt

a jednoduchych technik na cesté

www.stob.cz
www.elisting.cz

ke zdravi, a tedy zdravé hmotnosti.
Bude se zabyvat tim, jak motivovat
klienty, jak jim pomoci pfevzit od-
povédnost za jejich zdravi, porozu-
mét emocim a jak je naucit u¢inné
sebepodpore.

Cena seminare je 1210K¢, pro
lektory kurzud snizovani nadvahy
968 K¢.

Nedéle 18. 1. 2015 dopoledne
Obezita a jeji komplikace, je tie-
ba se znepokojovat?

Pfrednasi MUDr. Radka Jedli¢-
kova, specializovana internistka,
obezitolozka s dlouholetou praxi
Vv praci s obéznimi.

Budeme se vénovat obezité z po-
hledu komplikaci, jejich typu a te-
rapie.

Komplikace:

+ metabolické (metabolicky syn-
drom, porucha metabolismu
cukrq, tuka)

+ kardiovaskularni (arterialni hy-
pertenze, ischemicka choroba
srdecni)

+ mechanické (syndrom spanko-
vé apnoe, artrézy).

Sezndmite se s rozsahem péce

0 obézniho pacienta v ordinaci
obezitologa (vstupni pohovor, mé-
feni, rozbor jidelni¢ku a pohybové
aktivity, identifikace rizik, navrh
postupnych zmén a jejich hodno-
ceni).

Ukazeme si pfiklady redukce vahy
u konkrétnich pacientl. Seminar
by vam mél rozsifit znalosti z ob-
lasti obezitologie a poradit vam,
jak fesit konkrétni problémy.

Nedéle 18. 1. 2015 odpoledne
Vyznam jednotlivych druhii po-
travin v lidské vyzivé

Pfedndsi prof. Ing. Jana Dosta-
lova, kterd mimo jiné prednasi

na VSCHT potravinafské zboziznal-
stvi a technologii pfipravy stravy, je
autorkou vice nez 300 odbornych
praci a védecké poznatky dove-

de podat prijatelnou formou dle
urovné posluchacu.

ViyZiva je nejvyznamnéjsi z faktord
zevniho prostredi, které ovliviuji
nase zdravi a ndsledné délku na-
Seho zivota. Jeji podil se odhaduje
na 40-60 %, a proto bychom se vy-
béru potravin méli vénovat. Dllezity
neni pouze samotny vybér potravin,
ale i jejich konzumované mnozstvi,
protoze ,nejsou zdravé a nezdravé
potraviny, ale zdravd a nezdrava
mnozstvi”. Z hlediska obsahu jed-
notlivych Zivin budou popsany jed-
notlivé druhy potravin rostlinného
puvodu (obiloviny a vyrobky z nich,
luSténiny, cukr a vyrobky z cukru,
nahradni sladidla, tuky a oleje,
olejnata semena, brambory, ovoce,
zelenina, ¢okolada) i zivocisného
puvodu (mléko a mlé¢né vyrobky,
maso a masné vyrobky, driibez,
ryby, vejce) a ndpoje.

Cena semindare (cely den) je
1210K¢, pro lektory kurzd snizova-
ni nadvahy 968 K¢.

Podvecerni seminare

Seminare budou probihat v prosto-
rach projektu Zeny, s.r. 0., na Kar-
linském ndmésti v Praze od 17.30
do 20.30 hodin. Soucasti seminare
bude i zdrava velere a maly darek
od STOBu.

Utery 7.10.2014
Kazda zena je krasna - jen musi
védét, jak to dat najevo

Pfedndsi Ing. Hanka Vydrova.

V ramci tohoto seminére ziskate
od oblibené lektorky praktické
rady, jak se citit dobre i s pfipad-
nymi kily navic (napft. — jaké barvy
mi slusi; stfih, ktery lichoti mé
postavé; doplrky a jejich velikost;
vhodné materidly; drobné triky
pro zvyraznéni pfirozené krasy).
Zajemci mohou ziskat i rady k ob-
leceni, ve kterém pfijdou.

Utery 4.11.2014
Chcete se vyznat v dZzungli nazo-
rt o tucich?
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Pfednasi prof. Ing. Jana Dostalo-
va.

V Gvodu se dozvite, co to jsou tuky
a jaky je jejich vyznam ve vyzivé.
Ing. Dostalovda vam predlozi se-
znam druh( tukovych vyrobki

a jejich charakterizaci (podle plat-
né legislativy). Prednasku doplni
zajimavymi vysledky vlastnich
analyz slozeni tuku v riznych dru-
zich vyrobkd, zejména téch, které
mohou obsahovat tuky majici

z hlediska vyzivového nevhodné
slozeni (jemné a trvanlivé pecivo,
nahrady cokolady, misli tycinky,
s6jové napoje aj.).

Utery 2. 12.2014
Chcete dobfie vybrat potraviny
a pokrmy na vanocni stal?

Pfednasi prof. Ing. Jana Dostalo-
va.

Pfedndsejici zhodnoti z vyzivového
hlediska potraviny a pokrmy, které
se nejcastéji vyskytuji na vanocnim
stole - ryby, bramborovy salat, va-
nocni cukrovi, ovoce Cerstvé i suse-
né, ofechy, mrazené krémy a zmrz-
liny, nealkoholické i alkoholické
napoje aj. Doporudi také, jak vybi-
rat vhodné druhy potravin (mouku,
majonézu, hotové polevy na dorty
a vanocni cukrovi aj.) z hlediska
jakosti i nutri¢ni hodnoty.

Cena jednoho seminare 440 K¢
Prihlasky na www.stob.cz
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Hubnuti po siti

Touzite po zméné a nevite, jak
spravné zacit? Roztocte s lehkosti
STOBkolo a dosahnéte trvalého
cile.

Vly, ktefi jste uz protrpéli mnoho
let nedspésnym hubnutim, zkuste
to pravé ted'jinak. Neroztacejte
bludny kruh diet, pfi kterych trpite,
ale roztocte STOBkolo, které vam
nabizi ,hravou” cestu za zménou
zivotniho stylu. Diky nému mUze-
te dosahnout svého cile a zménit
styl Zivota v oblasti vyzivy, pohybu
nebo psychiky.

Zvolte si sviij stupen motivova-
nosti a dostanete osobni plany
Symbolem STOBkola je hraci
kostka, na niz si mazete zvolit

dle svého odhodléni a motivace
stupen, od kterého se odpichne-
te. Jednicka odpovida nejmensi
pfipravenosti na zménu, naopak
ten, kdo se ocitne na stupni pét,

je velmi motivovany a mifi k vitéz-
nému cili - Zddané trvalé zméné
Zivotniho stylu. Sesty stupen je ja-
kysi rozcestnik, na némz se mizete
vydat k vitézstvi, ale také v sobé
skryva nastrahy jojo efektu. Vsichni
vime, Ze udrzeni vdhovych ubytka
je téz3i nez samotné zhubnuti,

a proto i STOBkolo pomaha udrzet
nastolenou zménu.

Po radikalnich zménach typu tuko-
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]
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My jed1d pednou T

7Stupnu

Vypairim!

STOBkolo

ke zméneée

zivotniho stylu

dEum v akcl!
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zroutské polévky zazijete kratky
pocit euforie z docasného dosaze-
ni cile — zhubnuti par kil. Protoze
vsak cesta k cili byla neradostna,
opoustite ji do té doby, nez roztodi-
te znovu kolo utrpeni dalSich diet.
STOBkolo vam nabidne pomoci
osobnich pland nastroje (videa,
e-booky apod.), které budou odpo-
vidat vasi motivacni pfipravenosti

s cilem, abyste si cestu za zménou
uzivali. Proto také nastroje mapu-
jici zivotni styl jsou r(izné naro¢né.
Kromé klasického sebekoucinku,
ktery jiz pfivedl ke zhubnuti tisice
lidi, je nové k dispozici také easy-
koucink apod.

Vyuzivejte pfi zméné
www.stobklub.cz!

STOBkolo je soucasti komunitniho
webu www.stobklub.cz a v ramci
osobnich plant zmény vas navede
i na dalsi nastroje a aplikace tohoto
webu - na interaktivni lekce zdra-
vého zivotniho stylu, ¢lanky, recep-
ty. Na www.stob.cz je uz aktualni
nabidka hlavnich aktivit STOBu

- skupinovych kurz( hubnuti. Pro
ty, ktefi se chtéji stat sami sobé
psychologem nebo nutri¢nim po-
radcem, nabizi zajimavé seminare.

Novinka - easykoucink

Nemate kazdy den ¢as nebo
chut vazit potraviny a zapisovat si
vse pfesné v sebekoucinku? Tak
pravé pro vas je vhodny easykou-
¢ink. Zabere vam jen par minut
denné a sleduje stejné parametry
jako jidlkoucink.

Potraviny a napoje jsou v pro-
gramu nastaveny vzdy na 1 kus,
platek, Izici, hrnek..., nechybi ale
ani Uudaj, o kolik grama se jedna.
Pokud jste tedy potraviny snédli
vice nebo méné, mulzete zadat
tfeba 2 kusy nebo naopak 0,5 kusu.
To vam velice zjednodusi zapis,

a pokud by vam v easykoucinku
néco chybélo, mizete to zapsat v
sebekoucinku. Oba programy jsou
totiz propojené.

V programu muzete sledovat i pit-
ny rezim a pohybovou aktivitu. No-
vinkou je také sledovani potravin
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navig, jichz byste méli pfijimat co
nejméné.V programu jsou oznace-
ny barevnymi vykfi¢niky.

Inspirace od téch, kteri to

dokazali

V minulém disle jsme slibili dalsi
blog Aleny Lexové alias Prasat-
koslim - tady je

Jak bojuji s jidlem

Vsechny ¢tenare velmi zdravim.
Rozhodla jsem se k sepsani dal-
$iho blogu, tentokrat na téma
jidlo. Kohokoliv potkdm po delsi
dobé, malem mé nemize poznat
a hned nasleduje otazka, jak jsem
dokazala tolik zhubnout. A ja kaz-
dému odpoviddm, Ze jsem upravila
stravu a zacala cvicit. Ti hubeni mi
vétsinou pogratuluji k vysledku,
ti, ktefi chtéji jit s vdhou dolQ, se
zacnou ptat, jak na to. Kdyz feknu,
Ze si hliddm energeticky pfijem
potravin (pocitam si kJ), vétsina

z nich na mé hledi nevéficné,
mozna i s pocitem ,tohle ja tedy
délat nebudu” (nedivim se, pred
par lety mi to prislo stejné divné
jako jim). Nasleduji otazky, jestli si
opravdu vsechno vazim a zapisuju
a co délam, kdyz mam chuté, kdyz
cestuju nebo nejsem doma, atd.
atd. Pro ty z vas, které to zajima3, je
tento blog.

V prvé fadé si myslim, Ze je to
zplsob hubnuti osvédceny a fun-
gujici, nicméné je vhodny spis$

pro dlouhodobé hubnuti, pokud
potrebujete shodit vice kilo. Asi
bych to nedélala, kdybych chtéla
zhubnout pét kilo. Jenze m{j cil byl
ubytek 40kg, a to uz prosté neni
tak snadné.

Zkousela jsem zhubnout nékoli-
krat riznymi zplsoby, a nikdy to
nemeélo pfilis efekt. Dnes uz vim,
ze to bylo proto, ze mi absolutné
unikalo, kolik ma ktera potravina
kJ. 1 kdyZ jsem se snazila jist zdravé,
pravidelné, dobré a kvalitni potra-
viny, vaha stejné dol{i nesla, a to

z jediného davodu - pfi,dieté”
jsem snédla 8000-9000 kJ/den.
Coz je namé moc.

www.stob.cz
www.elisting.cz

Kdyz jsem poprvé spustila a pro-
zkoumala program Sebekoucink

a zacala vSe vazit a zapisovat,
zacalo mi dochdazet, proc to hub-
nuti vlastné neslo. Zjistila jsem,

Ze i zdravé potraviny mohou byt
velmi kalorické. Myslela jsem si,

ze kdyz budu jist tmavé pecivo,
ryzi, téstoviny, zeleninu, kureci
maso, syry a dalsi, vesmés zdravé
potraviny, bude to v pohodé a kila
pUjdou dol{. Diky pocitani kJ jsem
velmi rychle vystfizlivéla.

Asi tyden jsem pocitala svij do-
savadni jidelni¢ek. Mj prvni pro-
blém bylo mnozstvi jidla. Vazné
jsem jedla dost, i kdyz mi to tak
nepripadalo. Pfisla jsem na to, ze
absolutné nemam pfedstavu o gra-
mazi potravin. Prosté, kdyz jsem

si délala snidani, nikdy jsem ne-
prfemyslela o tom, kolik tam mam
masla, Sunky, chleba. Az jsem si to
hodila do tabulky a nemohla tomu
uvéfit. Zjistila jsem, Ze vlibec neni
problém si udélat snidani o 2500
kJ, a to je opravdu hodné, pokud
jsem chtéla zhubnout.

Druha zaludnost jsou kilojouly —
kJ. Pochopila jsem, ze neni jogurt
jako jogurt, saldm jako salam...
Proto kdyz se mé nékdo zepta,

co jim nebo nejim, je velmi tézké
odpovédét. Jim vsechno, nevy-
loucila jsem zadnou kategorii
potravin — ani uzeniny, ani peci-
vo, ani pfilohy, ani dobr(tky. Ale

v kazdé kategorii jsou potraviny
rizné — s vétsi ¢i mensi kalorickou
hodnotou, takze jsem prosté za-
Cala vybirat ty méné kalorické. Jen
pro priklad: misto klasického nebo
tmavého peciva jsem zaradila fit-
ness celozrnné chleby, knackebro-
ty, kukufi¢né platky, misto vysociny
jim Sunku (nej¢astéji kureci prsni),
misto masla floru light (ale ¢astéji
spise lu¢inu nebo tvarohové po-
mazanky), misto goudy 45% si dam
eidam 20% nebo 30% atd. Najed-
nou ta snidané nebyla za 2500 kJ,
ale za 1500 kJ, pfestoze mnozstvi
bylo stejné a jidlo druhové také
velmi podobné. Zvladla jsem tedy
ubrat kJ a o nic jsem nepfisla, do-
prala jsem si dobré jidlo v odpovi-

dajicim mnozstvi, tudiz jsem uspo-
kojila chuté a dostate¢né zacpala
zaludek. To je velmi dulezité proto,
aby se ¢lovék vydrzel dlouhodobé
stravovat dietné.

Samoziejmé jsou chvile, kdy mam
chut na néco kalori¢téjsiho, nicmé-
né to je potom otazka vyménného
obchodu v mé hlavé. Tak jo, chces$
zmrzlinu? Dobfe dej si, ale na svaci-
nu si uz das jenom jogurt. A druhé
ja, fekne ano nebo ne, podle toho,
jestlimam hlad nebo jen chut,

a treba taky podle toho, jak dlouho
zbyva do dalsiho jidla. Pokud mam
vétsi hlad, ozelim zmrzlinu a radsi
si dam vydatnéjsi svacinu. Nebo
mé honi mlsna na ¢okoladu - za-
lezi, jak jsem na tom béhem dne
kaloricky, pokud mi kJ zbyvaiji, tak
si ji bez vycitek dopfeju. Pokud ne-
zbyvaji, opét nastupuje vyménny
obchod. Vétsinou si misto ¢okolady
dam proteinovou tycinku s ¢oko-
lddovou polevou tfeba misto sva-
¢inky. Je to lepsi varianta z nékolika
hledisek — dam si toho vic za stej-
nou energetickou hodnotu, vic mé
to zasyti a chuté to uspokoji. Navic
do sebe necpu jenom tuky a cukr.
Diky tomu, Ze se snazim jist co

do skladby stravy vyvazené, chuté
se mné docela vyhybaji nebo jsou
dobfe ovladatelné. Myslim si, ze
moje télo nestradd, protozZe co
chce, to vétsinou dostane. Pokud
se rdno vzbudim a uz mam chuté
na sladké, dopfeji si sladkou snida-
ni. Hned je mi lépe, chuté presta-
nou prudit a ja mGzu bez problé-
mu pokracovat ve svém jidelnicku.
Podle mého nazoru je to jeden ze
zakladnich princip pro Uspéch -
poslouchat své télo a dopfat mu
to, co chce (a pfitom ho zkusit ma-
licko oklamat). Proto nejsem pfilis
zastancem velkého planovani ji-
delni¢ku nebo striktnich predepsa-
nych jidelni¢k(. Bylo by pro mé vel-
mi tézké néco takového dodrzovat.
Prosté si nedovedu predstavit jist
néco, na co zrovha nemam chut.
Dalsi ¢astd otazka — co délam, kdyz
nejsem doma, tieba kdyz nékam
cestuju? Tak to je Uplné snadné.
Chce to vic planovat a jidlo si
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s sebou nachystat. Pokud vim, ze
budu pry¢ pll dne, dobfe se doma
nasnidam, sbalim néco malého

na svacinku do tasky (ovoce, pro-
teinovou tycinku, jogurt) a vétsi-
nou mam pripraveny obéd, abych
— az se vratim — nesahla kvli hla-
du po néjaké ,nouzovce” Pokud
vim, Ze budu pry¢ tfeba cely den,
nabalim si s sebou dvé svacinky

a naplanuju obéd - bud'jej mam
pfipraveny s sebou (za predpokla-
du, Ze je ho kde ohfat a snist), nebo
pocitam s tim, Zze budu obédvat
jinde (na navstévé, v restauraci),

a pfizptsobim si kJ béhem dne tak,
aby mi to vyslo do mého limitu.

Na zavér svého romanu bych chté-
la dodat, Ze Ize urcité dobre zhub-
nout i bez pocitani kJ a bez vazeni
potravin. Staci jen nad jidlem pre-
myslet, mit trochu predstavu o slo-
zeni potravin, dodrzovat vieobec-
né znamé a mnohokrat zmifované
zasady. Ale pokud to nejde delsi
dobu, je tfeba hledat chybu. A tim,
ze si spocitame, kolik snime, na tu
chybu vétsinou narazime.

Pridavame také pfribéh Evy
Jilkové, ktera zhubla diky sebe-
koucinku

Jak se zbavit, pfescenta”

Od mladi jsem byla zivé stvofeni.
Ve Ctyfech letech jsem plavala

a to pry docela dobfe, ze plavcik
pfemlouval rodice, abych zacala
trénovat. Ale mij vzor byl v té
dobé Véra Caslavska. Zacala jsem
délat sportovni gymnastiku az

do svych 15 let, pak mé ovladl
stolni tenis. Sportem jsem ¢astecné
zila jesté na vysoké skole. Pak pfi-
Sla svatba, jedno dité, druhé dité

a sport nulovy. K tomu se pridaly
riizné rodinné problémy, rozvod,
umrti otce i maminky po dlouhych
nemocech. Ja postupné pfidavala
kila a s tim ruku v ruce i nemoci.
Vysoky krevni tlak, 3titna zlaza,
bolesti zad a kloub(. Ne, Ze bych
se nesnazila. Ale stfidani rdznych
druht diet mi jen pfihodilo pomoci
jojo efektu dalsi kila navrch. Tak
jsem uspésné ziskala ve svych

52 letech cerstvy titul pfescent.

V bfeznu 2012 mé na vaze bliklo
106 kilo a pravé tehdy jsem si fekla,
Ze uz to neni mozné. Moje velka
motivatorka tehdy byla a je pofad
dcera, ktera se mnou zacala chodit
s hilkami na prochazky, oprasili
jsme kolo a koupili na chatu kanoe.
V zéii jsem jiz byla o 17 kilo lehdi.
Ale ¢ert nikdy nespi. Pfi sportovani
se mi nic nestalo, ale pfi vecerni
prochazce se psem jsem narazila
na diru v nasich tak dobfe udrzo-
vanych chodnicich a byla z toho
zlomena noha v kotniku. Pfi na-
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sledném tfimési¢nim pobytu doma
se zafixovanou nohou bylo nazpét
Sest kilo. AZ jednou jsem brouzdala
po internetu a narazila na stranky
www.stobklub.cz. Zaujalo mé to,

a protoze se v té dobé rozbihala

na téchto strankach i soutéz 75,
byla motivace na svété. Od unora
2013 jsem zacala pomoci progra-
mu Sebekoucink zapisovat jidlo

a posléze i pohyb. Cyklus jsem

si nastavila na tfi mésice s cilem
zhubnout devét kilo. Zac¢ala jsem
svUj ¢as vénovat nejen roding, ale
také sobé. Radost ze sportu se

mi vratila, zacala jsem byt zavisla
na plavani a chozeni. S planova-
nym jidlem a se snizenym poctem
kJ délenym na pfesny denni pocet
bilkovin, tukd a sacharid( jsem
kupodivu neméla hlad. Nejvice
mné pomohly odborné ¢lanky, ale
i rady viech - ted'jiz mGzu fici -
virtualnich kamaradek na STOBu.

S nékterymi z blizkého okoli jsme
zacali poradat i motivacni srazy.
Dnes, kdyz pisi tento ¢lanek, mam
jiz ukon€eny prvni cyklus. Shozeno
dalSich 12 kilo, tedy celkové 25.

Na véze se jizna mé usmiva cislo
81.

Dostala jsem se pfi pocitani BMI

z pasma mirné obezity do nadvahy.
Pokracuji dal' Mé mysleni se zméni-
lo. Vim, Ze nedrzim néjakou dietu,
po které se vratim ke svym zlozvy-
kam. Prosté jsem presla ke zdravé-
mu zpusobu zivota. Neni to o tom,
Ze budete chroustat cely Zivot ze-
leninu. Naopak! Moje strava je ted
mnohem pestiejsi nez dive. Zacala
jsem zafazovat potraviny, které
jsem dfiv neznala snad ani podle
jména. Nejdulezitéjsi je, ze s tim, jak
jsem se zacala hybat, se mi vratila
energie a radost ze Zivota. Nemam
ani strach z jojo efektu, protoze pfi
spravné nastaveném udrzovacim
obdobi v sebekoucinku a zachova-
ni pohybu lze vraceni kil predejit.

A véfte mi, tento ¢lanek neni zad-
nou reklamou ani zviditeliovanim
mych Gspéchl. Mnoha lidem se po-
dafilo to samé, ba i vice. Tak co, ne-
zkusite to také? Zivot je jen jeden,
tak ho pojdme prozit napino! @
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@ NovoFine®: ,Jaky je to pocit, kdyz
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?2.

Pocit jistoty
6mm jehly NovoFine® snizuji riziko
néhodného vpichu do svalové tkéné

Pocit bezpeci

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

novofine’

Na vasich pocitech zalezi
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Na ceste za stihlou linii

Jana Trundova

,K Uspéchu nevedou pfisné diety,
které jsou jen docasné,” zdlrazruje
PhDr. lva Malkova, zakladatelka
spole¢nosti STOB, ¢lenka vyboru
Obezitologické spole¢nosti a Na-
rodni rady pro prevenci a lécbu
obezity v Cesku. Znamy jojo efekt,
tedy situace, kdy zhubnete, ale

za néjaky cas naberete jesté vice
nadbytecnych kilogramd, je nebez-
pecny. Tady nejde jen o estetickou
stranku a vitalitu, ale o zdravi.
Prudké vykyvy ve vdze nepfiznivé
ovliviuji zdravotni stav. Pokud
zhubnete pét, maximalné deset
procent své vahy a udrzite si ji, télo
vam podékuje, v pripadé, Ze pro-
hanite porad dokola deset a vice
procent, si jen ubliZzujete, a jak opa-
kuji odbornici na dlouhovékost,
zbytecné si ubirate roky zZivota.
Dulezité také je, aby se ani mensi
vykyvy vahy neopakovaly nékoli-
krat do roka, jednou staci bohaté.
Jinak dochazi k pribyvani tuku,
snizovani télesné hmoty a zpoma-
lovani metabolismu, coz je s pfiby-
vajicimi roky problém sam o sobé

i pro ty, kdo se stravuji rozumné

a pravidelné cvici. Co je vlastné
rozumnym cilem snahy zhubnout?
Naucit se jist takové mnozstvi
potravy, které nalezi individualni

télesné a nikoli psychické potrebé,
proménit skladbu jidelni¢ku tak,
aby se snizila spotfeba Zivocisnych
tukd a sacharid(i a chutové bun-
ky se tésily na ovoce a zeleninu.
,Osvojit si chovani, které je pozitiv-
né posileno a udrzi se,” zdlirazfuje
Iva Malkova.

Nas tip: Zacnéte velkym uklidem.
Jesté nez se pustite do lednicky

a spize, vymette z knihovny viech-
ny nesmysly s dietnimi hity a uvol-
néte misto pro erudované publi-
kace neslibujici bleskové zazraky,
treba knihu lvy Malkové Hubneme
s rozumem, zdravé a natrvalo.

Dobry zacatek — dobry konec

Vite, co vlastné chcete, co je ve va-
Sem pripadé redlné a jakym zpuU-
sobem nejradéji resite své osobni
problémy? Tak to jsou tfi kardinalni
otazky, jejichz zodpovézeni je kli-
¢em ke Stastnému vybéru cesty

za Stihlejsi postavou. Ta je totiz
vzdy individualni, co vyhovuje
kolegyni nebo sestie, nemusi,se-
dét” vam. Mlzete mit rozdilnou
vahu i metabolismus, predstavy

o vysledku - potiebujete se znovu
nasoukat do svych nekfestansky
drahych 3atl nebo budete spoko-
jeni, kdyz kusy z Satniku nebudou
pripominat stany? Svou roli hraji

i zdravotni komplikace, ¢asové
moznosti, fyzické dispozice, jakoz-
to vztah k jednotlivym druhdm po-
hybu a typ osobnosti. Jednomu pfi
hubnuti pomUzZze individualni psy-
chickd podpora, jinému jde k duhu
sdileni a podpora ve skupiné.
Introvert by se v kruhu podobné
postizenych neuvolnil, natoz aby
oteviené promluvil o svych poti-
zich a nedej boze patral s ostatnimi
po jejich pfic¢inach, extrovertné;jsi
povaha se naopak v podobné
nastaveném spolecenstvi bude

citit jako ryba ve vodé. Podstatné
totiz je, aby se ¢lovék pfi zméné
Zivotnich navyku citil dobfe. Zadné
tryznéni, ale program ve znameni
pohody a drobnych radosti vede

k cili.

Vas priivodce hubnutim

Kdyz se vydate do velehor, najmete
si horského vidce. Podobné je to

v situaci, kdy se vydavate na cestu
za trvale udrzitelnou rozumnou
vahou. Neni zrovna jednoducha

a srazy i Uzkych pésin s visutymi
Zebfiky na ni mGze byt cela fada.
Na rozdil od horskych vidct je
dnes radct a rad profitujicich

na kultu stihlosti nepocitané, ho-
tova dzungle. Konkurence velka
stejné jako byznys. A klient plati
nemalé penize. Opakované, ¢asto
bez dlouhodobého efektu. Kde
hledat tu sprdvnou pomocnou
ruku? Desifrujme pojmy. Obezi-
tologové a nutri¢ni terapeuti - to
jsou erudovani odbornici na hub-
nuti a udrzeni rozumné véahy. Nu-
tricni poradci maji nizsi kvalifikaci,
Casto ziskanou rekvalifika¢nimi
kurzy. Mohou dobfe poradit, ale
prece jen jistota kvalitniho vedeni
je o,level” vys.

Obezitologicka pracovisté, kurzy
hubnuti a udrzeni vahy i individu-
alni terapie u psychologa jsou ta
prava mista, kde pomohou k dob-
rému vysledku. Obezitologové jsou
tady hlavné pro pacienty, jimz nad-
bytek kilogram neptfiznivé ovlivnil
zdravotni stav a ndprava vyzaduje
Iékaiskou intervenci léky, pfipadné
i specialnimi zakroky. Problém je,
Ze tato pracovisté malokdy do-
kazou klientim zajistit optimalni
pohybové aktivity i potfebnou psy-
chologickou terapii. S nadvahou

si ovsem dobre poradi specialisté

z oboru psychologie.,Podle mé
pokud nejde o tézkou obezitu, ale
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nadvahu, je dllezitéjsi nez odbér
krve zjistovat a pracovat s tim, proc
¢lovék ji, kdyz nema hlad, rozpo-
znat tyto spoustéce a resit je jinak
nez jidlem,” vysvétluje doktorka
Malkova.

Nas tip: Obezitologicka pracovisté
s komplexnim lékafskym servisem
najdete ve zdravotnickych zafi-
zenich. Nebo se zapojte do kurzu
snizovani nadvahy. Podivejte se

na www.stob.cz, kde najdete i elek-
tronicky ¢asopis Pochutnej si se
STOBem. V kazdém pripadé drive,
nez se objednate ke specialistovi,
si provérte vice moznosti, zjistéte,
jaké terapeutické postupy pouzi-
va a kolik bude jeho péce stat. At
prvni navstéva neni také posledni.
Rozhodné si ovérte, na co vam
mUze pfispét zdravotni pojistovna.

Cas pro labuzniky

Cas k dilu, ¢as k jidlu - a také ¢as

k hubnuti. Zvolte ho Spatné a vase
snahy nebudou efektivni. Pustit

se do diety v krizovém Zivotnim
obdobi neni dobry napad, varuji
nutri¢ni specialisté a lékafi. Musite
mit totiz silu zménit Zivotni navy-
ky a vase zisky musi pfevazit nad
ztratami, jakkoli se nékomu mohou
zdat pofiderni. Jestlize se zatim
désite pohybové aktivity, kterd vas
ceka, a je vam tézko u srdce uz jen
pfi predstavé omezeni vsech téch
bajecnych sladkych a tu¢nych jidel,
argumenty o hez¢im obleceni, lad-
néjSim vzhledu i vy3si kondici asi
nebudou mit vétsi vahu nez nega-
tiva. Spravna motivace neprichazi
s vyty¢enym dnem v kalendafi,

ale s védomim, Ze odleh¢eny zivot
bude radostnéjsi.

Cas k jidlu je mimochodem také
velmi dudlezity. Mnoho lidi ma
problémy s nadvahou, protoze ji
prilis rychle. Doslova hlta velka
sousta at uz proto, Ze vyhladovéli,
nebo si blahové mysli, ze takto sni
méné. V podvédomi mize také
strasit naprogramovani z détstvi:
,Kdo prvni sni, je kral! A nejvic toho
urve,’ chtélo by se dodat. V ¢asech
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hladovéni mohl mit tento pristup
smysl, pfiznejme si ale, ze v naSem
kulturnim prostoru zazivajicim

z nadbytku potravin uz hodné
dlouho,dobu popelnicovou’, je
mimo misu. Jako kazdy zlozvyk

i hitavost se odnaucuje Spatné. Lék
vyzaduje zapojit do akce vdli, ale je
dostupny: Pfiméjte se jist u stolu,

z poradného talife, v klidu a sou-
stfedéné. Mate ve skleniku paradni
servis po babicce? Skvéle, pouzijte
ho. Sousta je tfeba poradné kousat
a jidlo si vychutnavat. Vybirejte si
kvalitu. Stante se labuzniky!

Jetov hlave

Stihlost mame v hlavé a vina k ni
rozhodné nepatfi. Askeze trapici
dusi je vétsim dietnim hfichem

nez prilezitostny pozitek z obli-
bené dobroty. Tyka se to jak boje

s obezitou, tak s nadvdhou.,Vétsina
nabidek na hubnuti ovliviiuje jen
chovani - tedy snazi se 0 zménu
stravovacich a pohybovych navyka.
Ale hubnuti je spise otdazkou hlavy
nez zaludku, proto pouzivame jiz
tricet let pii terapii obezity kogni-
tivné-behavioralni terapii, ktera je
nejefektivnéjsi nejen pro redukci
vahy, ale hlavné pro jeji udrzeni,
coz je ten zasadni problém. Neza-
byva se jen chovanim, ale i nevhod-
nymi myslenkami a emocemi, které
pravé k nevhodnému zivotnimu
stylu vedou,” vysvétluje Iva Malko-
va. Co se stane s organismem, kdyz
nadvahu snizujete spravnym zpU-
sobem, tedy bez stradani? Emocni
labilita, Unava, podrazdénost,
vztek, vnucujici se myslenky na jid-
lo ani depresivni nalady v tomto
pripadé necekejte. Spise lepsi psy-
chickou a fyzickou kondici. Po ¢ase
se zmirni celd fada télesnych potizi,
zazijete pfilivy energie ve chvilich,
kdy jste dfive kolabovali, vice vy-
drzite, vice udélate, zvysi se vam
sebevédomi a zlepsi nalada.

Zase ty emoce

Méme je na talifi denné a také
s nimi neustale bojujeme. Emoce.

Emocni inteligence sesadila z trlinu
IQ a emoce, jak se ukazuje, hraji

i v procesu hubnuti vétsi roli nez
rozum. K nadmérnému energetic-
kému pfijmu a nevhodnému slozeni
potravy nds ¢asto vedou libé pocity
uklidnéni a jistoty pochézejici z no-
vorozeneckého véku, kdy hojnost
sladkého materského mléka prina-
Sela slast. A potom to misani v dét-
stvi — dobrota za Uspéch ve skole,
za uklizeny pokoj, jako projev rodi-
Covské pozornosti a péce.... Kdo by
se divil, kdyz po jidle v dospélosti
nesahneme jenom v piipadé, ze
mame hlad, ale potfebujeme se
dortzova vyladit, uklidnit, potésit,
osalit frustraci z nedspéchu, prestat
vypjaté situace. Stravovaci navyky
jsou prilis casto spojeny s emoc¢nimi
potfebami, nez abychom nad nimi
mohli mavnout rukou.

Nas tip: Nakolik podléhate toxické-
mu prostiedi? Tak se totiz fika vnéj-
$im faktordm, které nas podnécuiji

k jidlu, aniz nas organismus skutec-
né potiebuje ziviny. Tézko odolate
sladké vlini pekarny linouci se

na ulici, v kavarné si po tézké chvilce
vahani objednate karamelovy dortik
jako pritelkyné - at se prasi za ko-
carem, u pocitace bezmyslenkovité
sahate do pytliku se slanymi dobra-
tkami, pfi nakupu vase ruka auto-
maticky Smatra v regdlech s tu¢nymi
pochutinami no a vecer u televize
prece nezlistanete bez cokoladové
tycinky? Pokud zjistite, ze toxickému
prostfedi nedokazete sami odolat, je
nacase vyhledat odbornou pomoc.
A kamaradka z kancelare to vazné
neni...

Kdyz,,|éci“ STOB

Kognitivné-behavioralni psychote-
rapie je to kouzelné zaklinadlo, se
kterym pracuje spole¢nost STOB.
Stru¢né feceno stavi na pozitivnim
pfistupu — ze vseho Ize vydolovat
néco dobrého, a uz pomysleni na to
spusti pro ¢lovéka priznivou emoc-
ni odpovéd. Cilem této terapie je
vypracovani programu, ktery vede
k navozeni zadouci zmény v ne-
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vhodném chovani, mysleni a emo-
cich na zakladé teorii uceni. Terapeu-
ti vyuzivaji klasické podminovani
typu,mam hlad, tak se najim’, ope-
rativni podminovani pracujici s od-
ménami a tresty a kognitivni teorie
sledujici procesy vnimani a mentalni
aktivitu v budoucnosti, stru¢né fe-
¢eno spravné prisuzovani vyznamu
jednotlivym podnétim k jidlu.
~ypracovali jsme metodiku na dva-
nact tydnd. Pouzivdme ji skupi-
nové, ale Ize ji samoziejmé pouzit

i individualné. U¢astnici kurzu si

pod odbornym vedenim vytvareji
pfijemnou atmosféru, ve které se
jim Iépe dafi dosdhnout spole¢né-
ho cile. Naudi se sestavit jidelnicek,
ktery by jim chutnal, ale mél nizsi
energetickou hodnotu,” pfiblizuje
obsah kurzu doktorka Malkova. Co
klienty ¢eka a nemine?,Nejdfive si
klienti tyden zapisuji svlij dosavadni
jidelnicek a za spoluprace lektora se
nauci nahrazovat potraviny kaloric-
ké potravinami méné kalorickymi.
Potraviny, které nemaji odleh¢enou
variantu, jako je ¢okoldda nebo pivo,
si obcas do jidelnicku zaradi, ale
oproti drivéjsku se uci je bez pocitl
viny vychutnat. Uci se jist tehdy, kdyz
chtéji sami, a ne, kdyz jsou provoko-
vani rdznymi vnéjsimi ¢i vnitfnimi
podnéty. Uci se klast si realné cile

a odstranit ¢asto cernobilé mysle-
ni, které se projevuje tim, ze kazdé
sebemensi poruseni v dodrzovani
novych navykud chapou jako totélni
selhani. U¢i se téz mit rddi sami sebe
a vénovat kus zivotni energie také
sami sobé a ne se stéle rozdavat dru-
hym.” Nezapomenme na pohyb. Je
uzplsobeny viem vékovym i vdho-
vym kategoriim, béhem néhoz klien-
ti mnohdy s prekvapenim zjistuji, ze
Spatny pocit ze sebe neméli ani tak
kvali nadvaze, jako kvili netrénova-
nosti a Spatné fyzické kondici.

Nas tip: Spole¢nost STOB porada
jako svétovou raritu kurzy speciali-
zované na muze a kurzy odvykani
koureni s cilem nepfibrat. @

Cldnek vysel v elektronickém ¢asopisu
ELIXIR, ro¢nik 2013.
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Chronicky uzdibovat,
nebo vynechat svaciny?

e

Iva Malkova

=

' fETOU
RADY LEKARE, pROVODCE D

Kuffik pIny svacinek

Kolikrat za den bychom méli jist?
Jako ve viem ani tady nebudte

otroci toho, co se zrovna nosi. Do- Obezita iy gnéné
poruceni se pohybuji od jedeni kaz- Malymi kreky K NeINE.E

dé dvé hodiny, tedy cca 7x denné, az ' et
po novinku - 2x denné. 1va Milkové

Pfisel ke mné na poradu védecky Hana Malkov
pracovnik pan Jifi s kufiikem, kde

se vedle lejster tisnilo mnoho krabi- K XIX

¢ek s jidlem. Byl jsem zvykly snidat, Svaze

obédval jsem v praci a je pravda, ze

vecere se nékdy trosku protahla a

snédl jsem tohg hodné,” vysvétloval. ﬁfansﬁﬂ

JJed jim na doporuceni vyzivového %

poradce 7x denné — mam pocit, Ze jen ‘%"b

jim a jim, v podstaté nerozliduji, co jsou o, l

£

hlavnijidla a co ne. Musim stale myslet

na to, Ze uz bych mél zase jist a viibec

mé to takto netési, stresuje mé to. Je pravda, ze uz jsem zhubl tfi
kila, ale myslim si, ze kdybych trochu omezil své drivéjsi opulentni
vecere, mélo by to stejny vysledek a byl bych v Zivoté spokojenéjsi.
Beru to jako provizorium, rozhodné mi neni vlastni se takto stravo-
vat dlouhodobé!”

Kolisani hladiny cukru v krvi

Naproti tomu pani Alena si pochvaluje, jak ji pfi hubnuti pomohlo,
Ze zacala jist 5x denné a vice o jidle pfemyslet.,Dfive jsem zhltla
rano bily rohlik, rozvezla déti a zacal maraton v praci.V poledne
jsem uz hlady Silhala a dovedla snist velké mnozstvi jidla. Dalsi
jidlo bylo navecer doma, kdy uz jsem byla opét tak vyhladovéla,

Ze jsem jedla v podstaté cely vecler — pfi vybalovani ndkupu, pfi
pfipravé vecere, pfi vecefi a potom u televize. Na kurzech STOBu
jsem se dozvédéla néco o glykemickém indexu a pochopila jsem,
pro¢ nékdo muze jist jen 3x denné a jiny by takto trpél hlady (kazdy
je totiz na vykyvy hladiny cukru v krvi jinak citlivy). Udélala jsem si
na strankach STOBu test Jste citlivi na hodnotu Gl prave vy? a zjisti-
la, Ze pokud nechci trpét hladem, musim mit pokrmy sestavené tak,
aby byl vysledny glykemicky index celého pokrmu nizky. Déla mi
dobfe, kdyz nejsou mezi jidly velké pauzy a kdyz jim 5x denné.

Kdo ma tedy pravdu - ti kdo povazuji za nejlepsi jist kazdé dvé
hodiny, nebo ti, ktefi doporucuji jist trikrat, nebo dokonce ex-

trémné dvakrat denné?
OBSAH
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Doporuceni jist dvakrdt denné vzniklo na zdkladé studie
MUDr. Kahleové, ,kdy pti redukéni dieté rozdélené do dvou
jidel denné doslo k vétsimu snizeni télesné hmotnosti a lacné
glykemie nez pri dieté se stejnym energetickym obsahem roz-
délenym do Sesti mensich jidel. Nase vysledky naznacuiji, Ze pro
diabetiky 2. typu by mohlo byt vyhodnéjsi konzumovat méné jidel
denné, nez je bézné doporucovdno’

Pozndmka Ivy Mdlkové - studie se realizovala na malém vzorku,
navic zadné vysledky nelze brdt dogmaticky. Uz fakt, Ze by se
mélo jist dopoledne a odpoledne s vynechdnim vecere, je velmi
$patnym modelem pro spolecné rodinné vecerni stolovdni, kte-
rého by se hubnouci neucastnil. Slova maminka s ndmi neji, drzi
dietu, mohou u ditéte zadélat na budouci problémy s prijmem
potravy.

Pfi jakékoliv zméné svych ndvyka si uvédomte, Zze zména nesmi byt
utrpenim a ze ¢im mensi zménu udélate, tim je trvalejsi.

Pokud jste byli zvykli jist tfikrat denné a dle rad nékterych vyzivo-
vych poradcl se nutite k tomu nosit pfi sobé stale krabicky s ne-
zbytnosti jist oproti svym zvyklostem minimalné pétkrat denné,
nedélejte to. Pokud vam ovsem vyhovuje jist pétkrat denné - jezte
tak. Délejte predevsim to, co vyhovuje pravé vam. Méli byste viak
zachovavat tfi hlavni jidla a nerozdrobit den do celodenniho zo-
bani (mizete pak dospét az k chorobé nutkavého uzobavani). Cim
vyvazenéjsi mate pokrm a glykemii, tim vétsi casovy odstup mezi
jednotlivymi jidly si m{Zzete dovolit, protoZe hladina cukru bude
vyrovnana.

Méli byste také zachovat snidani. Télo je pfipraveno po dlouhé noci
pfijmout energii, ktera slouzi pro aktivitu celého dne. Hodnotna
snidané s dostate¢nym obsahem bilkovin je dobry start do nové-
ho dne a po takové snidani ztstane hladina cukru v krvi pomérné
dlouho vysok3, takze nebudete mit hned hlad.

Jaké je tedy reSeni?

Nechcete stale myslet na jidlo? Dejte si vyvazenou snidani, obéd

a vecefi. Trpéli byste, pokud byste méli bohaté snidat, obédvat

a pak uz nic? Chybélo by vam vecerni zobani v kruhu rodinném?
Doprejte si ho za predpokladu, Ze celkovy jidelni¢ek bude odpovi-
dat vasim fyziologickym potfebam. Psychika a radost z jidla je ne-
méné dilezitd nez skladba potravin a rezim jidla. Pfimérené mnoz-
stvi zkonzumovaného jidla byste vsak méli ctit predevsim.

V dnesni dobé, kdy mluvime o tzv. toxickém prostredi, je vétsi pro-
blém velké mnozstvi zkonzumované potravy s nespravnym sloze-
nim (mnoho zivocisnych tukd a sacharid( s vysokym glykemickym
indexem) nez frekvence jidla. Rika se, Ze dité ji pouze do tfi let

v dlsledku fyziologickych signdlt hladu, a pak uz se fidi pfi pfijmu
potravy mnoha dal$imi spoustéci. Signdly z centra sytosti jsou pre-
kryty podnéty, jako je snadnd dosazitelnost potravin, jejich chut,
vzhled, viing, spolecenska uloha jidla, rlizna ¢innost apod. V dlsled-
ku klasického podminovani dochazi v prabéhu zivota k posilovani
podminéni vyse uvedenych podnétt a jidla. Nebudte tedy otroky
toxického prostredi, volte si sami, co a kdy budete jist.

www.stob.cz
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Kniha Obezita - malymi kracky k velké
zméné vysvétluje, Zze rozhoduijici je pfi
hubnuti mnozstvi, pak skladba a az

ve $picce pyramidy je rezim. Knihu si m-
zete objednat na www.stob.cz.

Tipy na rozumné pohodové
hubnuti bez pocitii hladu

Pokud jite pravidelné stravu s vy-
rovnanym pomeérem Zzivin, mate vy-
rovnanou glykemii — hladinu cukru
v krvi, a tudiz netrpite hladem. Pro
dosazeni tohoto stavu je snazsi jist
cca pétkrat denné. Pokud nékomu
vyhovuje jist pouze tfikrat denné, je
to mozné, pokud se dodrzuji nasle-
dujici pravidla:

«  zachovdvaji se tfi hlavnijidla,
tedy snidané, obéd a vecere
s pravidelnymi odstupy mezi
nimi

« skladba pokrmu je takova, aby
po jeji konzumaci vydrzela
vyrovnana hladina glykemie
do dalsiho jidla (dostatek bilko-
vin, sacharidy s nizkym glyke-
mickym indexem)

« celodenni energeticky pfijem je
optimalni pro dosazeni vaseho
cile.

Pfi vynechdni néjakého jidla bez do-
drZeni téchto pravidel je nebezpedi,
Ze ve stavu hladu snite vétsi davku
obsahujici mnohem vice kilojould,
nez kolik jste jich vynechanim né-
kterého jidla béhem dne usetfili. ®
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Kdy zacit

Ing. Jifi Kopacek, CSc., Bilé plus

V pozdéjsim kojeneckém véku
ditéte je pro nékteré matky ob-
tizné zajistit dostatek mateiské-
ho mléka podle potieb ditéte.
Diivodi muize byt mnoho, véet-
né navratu do prace. Resenim je
tedy zafazeni kravského, popf¥.
jiného mléka do vyzivy.

Svétova zdravotnickd organizace
(WHO) doporucuje, aby se mléko
hospodafiskych zvifat zafazovalo

do vyzivy nejdfive od 9.-10. mésice
véku ditéte.

Davody jsou predevsim v odlisném
slozeni matefského a napf. krav-
ského mléka. A to pfedevsim ve vy-
znamném rozdilu obsahu bilkovin,
mlé¢ného cukru a mineralnich latek.

Rozdil mezi materskym

a kravskym mlékem

V prvnich deviti az deseti mésicich
Zivota ditéte by se tedy nemélo jes-
té zafazovat kravské mléko do vyzi-
vy, aby ze stravy kojence nevytlaci-
lo dllezité mléko matefské.

Hlavni rozdil mezi témito mléky je:
Mléko matefské je tzv. mléko al-
buminové a obsahuje hodné imu-
noglobulind s ochrannymi Gcinky
pro dité, zatimco mléko kravské je
kaseinového typu a mnozstvi bil-
kovin je ve srovnani s matefskym
mlékem trojnasobné vyssi.
Mateiské mléko obsahuje vyznam-
né vyssi obsah Zeleza.

Pokud Zena prestane kojit a dité
jesté nedosahlo potfebného véku
pro konzumaci mléka kravského,
zafazuji se do vyzivy vyrobky ze
skupiny ,kojenecké a détské vyzivy”
(infant formula), do které patii ze-
jména upravend neboli adaptovana
susend mléka, popt. kase, které jsou
potreba v pfisné sterilnim prostredi
~obnovovat” rozpusténim v Cisté
(,kojenecké”) vodé. Slozeni téchto
vyrobk se pfizplsobuje jednak

HUBNEME SROZUMEM (D)

Mlécné vyrobky ano, ¢i ne?

u deti?

Zastanci alternativnich smérd vyzivy asto broji proti konzumaci mlé¢nych vyrob-
ki slogany mléko zahleriuje apod. Odbornici, ktefi vychézeji z védeckych studii,
maji viak jasno - benefity z konzumace mlécnych vyrobkd jsou nepopiratelné.
STOB je také jednoznaéné pro - nizko- nebo polotu¢né mlé¢né vyrobky jsou vy-
bornym pomocnikem pfi hubnuti.
Projekt,Bilé plus” seznamuje odborniky i vefejnost s novymi poznatky. Bude vy-
stavovat také na Dni zdravi, tak si mizete pripravit zvidavé i vSete¢né otazky.

Druh mléka

Bilkovina

Mineralni
latky

mateiské mléko 1,2

0,2

kravské mléko 3,2

0,8

kozi mléko 3,6

0,8

ov¢i mléko

52

0,9

K.F.Michaelsen, L. Weaver, F.Branca, A.Robertson: Feeding and Nutrition of Infants and

young Childern; WHO (2003)

slozeni materského mléka a jednak
pribyvajicimu véku novorozence.

Mléko a mlécné vyrobky

ve vyZive deéti

Kojeni se doporucuje béhem celého
prvniho roku ditéte. Pokud je mnozstvi
matefského mléka dostatecné (vice nez
zhruba 0,5 litru denné), pak neni divod
zavadét do stravy ditéte jind mléka.
Jestlize by vsak byl pfijem matefského
mléka nizky, mohl by vzniknout deficit
nékterych Zivin ve vyzivé. Zaroven by
nastal potencialni problém s kvalitou

a mnozstvim bilkovin, pokud by zde
nebyl jiny zdroj zivocisnych bilkovin.

V této chvili za¢ina byt nesmirné dilezi-
té pravé kravské mléko a vyrobky z néj.

Jsou mlécné vyrobky vhodné
pro vsechny déti?

MIléko je vhodnou potravinou téméf pro
viechny vékové vrstvy déti a mladeze,

s vyjimkou déti trpicich laktézovou
intoleranci a déti, které maji alergii
na bilkovinu kravského mléka.

Déti, které trapfi laktézova intole-
rance, maji nedostatek enzymu
laktazy a nejsou schopny zpracovat
a vstrebat mlécny cukr - laktézu.
Cinnosti stfevnich bakterii nestra-
vena laktéza kvasi a dochazi k nad-
mérné produkci plynu. Disledkem
jsou bolesti bficha, nadymani

a prdjmy. V nasi populaci je asi 8%
takovychto détskych pacientd.
Re$enim je konzumace zakysanych
mlécnych vyrobku (zakysy, jogurty,
kefiry apod.), syrl a delaktézova-
nych vyrobka.

U déti s alergii na bilkovinu krav-
ského mléka se jedna o nepfimé-
fenou reakci imunitniho systému.
Porucha se nejcastéji objevuje

u kojencli — v 95 % pripadl se ob-
jevi v prvnim roce zivota ditéte,
naprosta vétsina dokonce béhem
prvnich ¢tyf mésicl. Postizeno je
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INZERCE
Zdravejsi zivotni styl? Zacnete jidelnickem!
Zdravy Zivotni styl je zhavym tématem dnesdni doby. | - .
Mnoho z nas celi kazdodennimu stresu, nedostatku k :
casu, nevyvazenosti mezi praci a volnym casem.

Ne viechno je v nasi moci zménit, ale jsou véci,
které mizeme alespon ovlivnit.

Zakladem zdravého Zivotniho stylu je pohyb a vyvazena
strava. Pravé nepravidelnd ¢i nevyvazena strava muze
zpUsobovat =zazivaci potize, jako napfiklad pocit
nafouknutého bricha, nebo kruceni v brise. Mnoho z nas
ale tyto problémy povazuje za prirozené a jejich feSenim se nezabyva. Spis jenom ¢ekame,
az problém sdm od sebe zmizi. Pfitom pravé preventivni opatieni spocivajici
ve zméné stravy a stravovacich ndvyk( je fesenim, které mate plné ve svych rukou.

Pro viechny, ktefi své problémy s trdvenim chtéji aktivné resit, se nabizi nékolik variant.
Jednou z nich je konzumace kysanych mléénych vyrobkd. Tyto maji kromé zivych
jogurtovych kultur i pro zdravi prospéi3né bilkoviny a vapnik. Nékteré z nich navic
obsahuji probiotika. Zafazeni kysanych mléénych vyrobk( do Vaseho jidelni¢ku
je prvnim krokem k tomu, abyste se citili [épe.

1 Activia

denne -

ZACNETE
| VY!

vice na:
www.activia.cz h

Vyzkousejte novy Activia jidelnicek na 14 dni!

Activia obsahuje zivé kultury a vapnik, ktery prispiva k normalni funkci travicich enzyma.
Pfi kazdodenni konzumaci v rdmci vyvazené stravy a zdravého zivotniho stylu.
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K ¢emu slouzi nutrienty z mléka u déti?

HUBNEME S ROZUMEM

Bilkoviny mléka
(obsahuji esencialni
aminokyseliny)

MIlécny tuk

Miécny cukr

apod.)

Rust svalové hmoty, rlist tkani, pohyb svald; fidici funkce v pfipadé enzyma; maji obrannou
funkci (vytvafeni protilatek) - napf. u srazeni krve.

Ma vyznamnou energetickou funkci; pomahd udrzovat télesnou teplotu; obsahuje také cca
1/3 nenasycenych mastnych kyselin, z nichz nékteré jsou pro ¢lovéka esencidlni a blahodarné
pUsobi na cévni systém; mlécny tuk je zdrojem vitaminl A, D, E, K.

Sehravé jako dalsi sacharidy ve vyzivé déti vyznamnou energetickou roli; po jeho
fermentaci na kyselinu mlé¢nou psobi tento metabolit jako inhibitor hnilobné mikrofléry
v gastrointestinalnim traktu. Nema negativni vliv na tvorbu zubniho kazu jako napt. sachardza.

Je klicovy prvek pro stavbu pétefe, kostniho skeletu a zubd a udrzovani normélniho stavu
kosti; vyznam ma ale i pro mnohé Zivotni funkce (srazlivost krve, pfenos nervového signalu

E.Muehlhoff, A.Bennett, D.McMahon: Milk and Dairy Products in Human Nutrition, kap.3 a 4, FAQ, Rim 2013

Jak mléko a mlécné vyrobky pokryvaji
doporuceny denni pfijem nutrientii u déti

vapnik 51% bilkoviny 24 %
fosfor 31% hoicik 18 %
zinek 27 %
jod 41 %
selen 15% -

o 4
vitamin B, 42 % L
retinol (vit. A) 42% D[l olus

20%

J.M.Lecerf - Dairy as a Whole Food; Nutrition Dpt., Insti-
tut Pasteur de Lille (Strategy Conference EDA, 2013)

vitamin B

Ucelem projektu Agrarni komory CR Bilé
plus v letech 2014-2016, ktery navazuje
na podobny projekt, realizovany v obdobi
2011-2013, je podpofit spotrebu mléka

a mlé&nych vyrobkd v CR a nové i SR. Projekt
Bilé plus je podporovan z prostfedk(i Evrop-
ské unie a Ceské republiky. Financovani je
rozdéleno v poméru 50 % EU, 30% CR a 20%
z vlastnich prostfedkd AK CR.

asi 2-5 % kojencu. U deviti z deseti pacientl tato alergie vymizi
do tfi let.

Mezi projevy patii zejména travici potize (prajmy, koliky, zvra-
ceni), kozni projevy (atopicky ekzém, kopftivka) a respira¢ni
obtize (alergickd ryma, astma). V nékterych pfipadech mizeme
pozorovat i neprospivani a chudokrevnost. Zde se pfistupu-

je ke striktni dieté s vyloucenim kravského mléka a vyrobki
zného.V nasi populaci je takto postizeno cca 1,5-2,0 % osob.

Jak nahradit u alergikii mlécné vyrobky?

Re3eni vzdy nepfinasi ani pouziti koziho a uz vlibec ne ov¢iho mléka,
protoze existuje podobnd antigenicita a alergenicita jako u mléka
kravského. Vétsina alergikli nesnasi bilkovinnou frakci a1 kasein,
kterd je vyznamné zastoupena pravé v kravském mléce, ale naopak
v kozim mléce je jeji obsah minimalni. Proto m{ze kozi mléko v né-
kterych pfipadech témto osobdm vyhovovat. Alergie na dalsi bilko-
vinnou frakci a 2 kasein ¢i na frakci B, byva obvykle méné casta.

V pfipadé ov¢iho mléka je ale situace jind. Jedna se pravé o mlé-
ko kaseinové a celkovy obsah bilkovin je jesté vyssi nez u mléka
kravského, tudiz je toto mléko pro alergiky v podstaté nevhodné.
Optimalni neni ani séjovy ndpoj, protoze u 17-47 % kojenct

s alergii na mlé¢nou bilkovinu je ¢asto pfitomna i alergie na sé-
jové preparaty. Co tedy jist?

Mléko predstavuje komplexni potravinu plnou nepostradatel-
nych zivin od bilkovin, pfes vitaminy po stopové prvky. Je tfeba
se zaméfit na jeho nahrady. U malych déti se jednd o specialné
upravenda mléka s hydrolyzovanou bilkovinou kravského mléka.
Déle by lidé s alergii na mlé¢nou bilkovinu neméli zapominat

na doplriovani bilkovin z masa, vajec, ryb, rostlinnych zdroju bil-
kovin (obiloviny, lusténiny, semena), popf. dodavat i vapnik v ta-
bletach.

Vice zajimavych informaci naleznete na www.bileplus.eu. ®
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(18] POCHUTNEJTE S Pikantni tortilla s rukolou a cottagem .

Varianta bez vazeni Tortillu dejte prohfat na su-
<M ADETA) b . - -2 lzice Jiho(:e:skéh,o ‘ chou Bénev. vPFendejte
. ESKY cottage madarska zelenina  na talif, naplfite omytou
! - hrst rukoly rukolou, cottagem s prichuti
- 2 tortilly cca 17 cm madarské zeleniny, stocte

a podavejte.

Velmi
pikantni

Pikant

ni‘snidane S
weeee - ANED SNidaneé je grunt

Co jesté se da vymyslet k snida-
ni? Aneb Zkuste to s pikantnimi
Mnozstvi  Bilkoviny Tuky Sacharidy tortillami

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

(g/ml)  (q) (9) (9) Také mate obcas pocit, ze ,tocite”

Jihocesky cottage madarskd zelenina 416 100 9 4 27 5 E;rtg r: éhj:ks 2 Iz?oaegltrde?\lfg I};’argvcéh‘t)erloo_
Tortilla 952 70 5,6 49 0,98 392 to vam pravidelné na strankach

¢asopisu Pochutnej si se STOBem

Rukola 2220 0,2 02 004 06 pfinadime tipy na snidané. Nékdy

Celkem 1390 148 91 37 448 jsou nase recepty na snidané sice

! ! ! ! dosti nezvyklé, ale i tak véfime, ze

mohou obohatit vas snidanovy
|| repertoar.

1390 k) 18%(1489) 25%(9,19) 3%(19g) EACHEIN  V tomto Cisle pfinasime tipy na pi-
e L kantnéjsi snidané. Namisto klasic-

kého peciva jsme pouzili tortillu,
www.stob.cz
OBSAH www.elisting.cz
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Tortilla s tunakem a cesnekovym jogurtem

Varianta bez vazeni

- 2 tortilly cca 17cm

- 1 Izice Jihoceského Nature jo-
gurtu

- 1 vétsi list ledového salatu

- 1 IZice tunidka ve vlastni stavé

- 1 strouzek ¢esneku

>

Rizné

ktera se da plnit rdznymi ingredi-
encemi.V prvnim pfipadé jsme tor-
tillu naplnili Jihoceskym cottagem
s madarskou zeleninou a doplnili
rukolou. Druha tortilla je naplnéna
tundkem prelitym dresinkem z Ji-
hoceského Nature bilého jogurtu

a ¢esneku a listovym salatem.

KdyZ jsme nase recepty sestavo-
vali, s prekvapenim jsme zjistili, ze
se jedna sice o pikantni, ale ener-
geticky a slozenim velmi pfiznivé
snidané. Jsou tedy vhodné i pro ty,
ktefi se snazi redukovat nadbytec-
na kila.

Piejeme dobrou pikantni chut!

Jogurt dejte do misky, prolisujte
do néj oloupany ¢esnek a pro-
michejte. Tortillu nechte prohfat
na suché panvi a prendejte na
talif. Naplnte saldtem, kousky
tundka, prelijte ¢esnekovym
jogurtem a podavejte.

Tortilla

Ledovy saldt

Jihocesky Nature bily jogurt
Turidk ve vistni $tavé
Cesnek

Celkem

k)

952
10
109
210
18

1299

Mnozstvi

POCHUTNEJTE SI

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

(g/ml) (g (9)

70
20

5,6 49
0,2 0
1,8 0,9
11,5 0,5
0,1 0
19,2 6,3

Bilkoviny  Tuky

SAFA  Sacharidy
(9) (9

098 39,2
0 04
06 24
014 0

0 1
1,7 43

Snidané 1299 kJ 25%(19,29) 18%(6,39)

Energetickd denzita 742 kJ/100 g

5%(17g)  57%(439)

www.stob.cz
www.elisting.cz
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€ TPy PROJIDELNICEK

Vecere's'Flora'Gold

3T
Pestra vajecna frittata s cuketou, cherry
rajcatky, syrem a listky cerstvé bazalky

Tuniakova pomazanka z Flora Gold a mékkého
syra dochucena jarni cibulkou a vejcem,
podavana s tmavym pecivem a rukolou

4 porce
6330kJ,B959,T559,S 1559 4 porce
6440kJ,B829,T619g,S 1629
1 porce
1580 kJ,B249,T 149,399 1 porce
B 25%,T33%,S42% 1610kJ,B21g,T150g,40g
B229%,T36%,S42%
- 2009 tunaka v konzervé (840 kJ)
- 2 vejce (670 kJ) - 4 vejce (1340 kJ)
- 40 g rostlinného tuku Flora Gold (1040 kJ) - 2009 cherry rajcat (200 kJ)
- 809 Cerstvého syra (napf. Lucina Linie) (520 kJ) - 3009 cukety (240 kJ)
- 1009 jarni cibulky (140 kJ) - sl (0 kJ)
- 209 horcice (80 kJ) - Cerstvé mlety pepf (0 kJ)
- 10g pazitky (20 kJ) - 40 g rostlinného tuku Flora Gold (1040 kJ)
- stl, pepf (0 kJ) - 80 g nizkotuc¢ného tvrdého syra (760 kJ)
- 2809 celozrnného peciva (2800 kJ) - jarni cibulka na zdobeni (20 kJ)
- 20049 rukoly (220 kJ) - par listk{ Cerstvé bazalky (10 kJ)
- mensi hrst petrzelové nati (20 kJ)
Suroviny smichame, dochutime a podavame s tmavym - 2809 celozrnného peciva (2800 kJ)

celozrnnym pecivem a rukolou.

V nahiaté panvi, kterou lze pouzit i v troubé, roz-
pustime rostlinny tuk Flora Gold. Na ném opeceme
na mensi kostky nakrajenou cuketu. V misce mezitim
naslehame vejce se soli, pepfem, bylinkami a polovi-
nou nastrouhaného syra. Takto naslehana a ochucena
vejce nalijeme do panve k cuketé. Navrch pokldadame
na pUlky prekrajena cherry rajcata a posypeme dru-
hou polovinou syra. Pe¢eme zhruba 2 minuty, nez
za¢nou vejce tuhnout. Potom ddme panev do vyhraté
trouby pod gril a 3-5 minut dopékédme, dokud frittata
nezezlatne.

Hotovou frittatu ozdobime jarni cibulkou a podavame
s Cerstvym pecivem. @

www.stob.cz
www.elisting.cz
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Den zdravi se STOBem

Zapiste si jiz nyni do kalendare: Den zdravi — sobota 18. fijna od 10 do 16 hodin

Iva Malkova
porddd pro viechny priznivce zdravého
Zivotniho stylu, pro lidi s kily navic a pro
diabetiky den s atraktivnim programem,
hU pohybovych aktivit (aerobik, tance, cviceni s fitbally, tai-&i,
bosu, SM systém, spirals, GOUP, hooping, nordic walking, bungy
pump), NIA v€etné turnaje pro amatéry v ping-pongu. Milovnici
dobrého jidla zjisti, Ze existuje i dobré nutricné vyvdazené jidlo (jak
slané, tak sladké). Inspirovat vas budou i desitky vystavovatell
s rozumnymi produkty. Nebude chybét ani méreni télesného
tuku pristrojem Inbody, testy zdatnosti a odborné poradenstvi.
Pfes poledne bude kviz o zajimavé ceny, médni prehlidka a dis-
kuse s PhDr. Ivou Mdlkovou. Dozvite se o sebekoucinku, STOB-
kole, o dalSich zajimavych semindrich a kurzech STOBu apod.
Den zdravi se jiz tradiéné kond zdarma v ZS Rakovského, Praha
4-Modrany. Info na www.stob.cz nebo na tel. 776 871 322.
A na co se muzete tésit? Vybirdme z opravdu nabitého programu!

tivu Cesko se hybe jako ,fitness
partnera” Dne zdravi. Stejné jako
v lonském roce jsme se rozhod-

li v ramci této akce predstavit
ucastnikdim nastupujici trendy

ve fitness sektoru. V letoSnim roce
to jsou hooping (tanec s obruci)

a originalni fitness program GOUP,
kombinujici tanec, posilovani a re-
laxaci. Obé aktivity spojuji cviceni
s tancem a jsou tak vitanym ozive-
nim a vhodnym dopliikem k béha-
ni ¢i posilovani.

Pohyb
Hooping a GOUP nejsou jedinymi

Pfi zméné Zivotniho stylu se snazi-
me, abychom si zvysili jeho kvalitu.
Den zdravi vdm nabidne mnoho
riznych pohybovych aktivit, abys-
te si vybrali, co vas bude opravdu
tésit. Pfedstavme si jen stfipek

z bohaté nabidky pohybu.
Zatneme tim nejpfirozené&;jsim —
ch(zi. Ale neni chiize jako chiize

- zname nordic walking, ale co

je to bungypump? Vyzkousite si
ho kdykoliv béhem dne u stanku
nebo se mizete vydat ve 12 hodin
na prochazku - bud's klasickymi
holemi na nordic walking nebo

s bungypump.

Cesko se hybe
Je nam cti, ze si spole¢nost STOB
jiz ponékolikaté vybrala inicia-

novinkami v Siroké nabidce aktivit,
podporovanych iniciativou Cesko
se hybe. Stéle vice se orientujeme
na projekty, zaméfené na podporu
zdravého zivotniho stylu a budo-
vani pozitivniho vztahu k pravidel-
nému pohybu u déti a mladeze.
Vedle dnes jiz tradi¢nich projekt(
Cesko se hybe ve $kolach plnych
zdravi je to Détsky den fitness

a predevsim projekt Déti na startu,
zaméreny na vieobecnou pohy-
bovou pfipravu déti predskolniho
a mladsiho 3kolniho véku. Takze
az docvicite, najdéte na strankach
www.ceskosehybe.cz nejblizsiho
organizatora kurz( Déti na startu,
popadnéte své ratolesti a pfidejte
se k ndm.

TéSime se na vas.

www.stob.cz
www.elisting.cz
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€  HUBNEME S ROZUMEM

F <,

Bungypump

Bungypump jsou tréninkové ,wal-
king” hole s vestavénou suspenzi

s odporem 4 kg nebo 6 kg. Pfi chlizi
s bungypump hilkami musite

s kazdym krokem stisknout dold
vestavény odpor, ¢imz zapojite
mnohem vice svall nez pti bézné
,nordic walking” chizi.
Bungypump chizi je mozno
provozovat cely rok, kdekoliv a ve
vsech vékovych a vykonnostnich
skupinach. Z klasické chiize se tak
bez velkych nérokd na vybaveni
stdva vysoce ucinny trénink celého
téla, ktery podporuje optimalni
tréninkové efekty.

Pfi pouziti bungypump holi do-
sahnete az o 77 % vyssi spotiebu
kalorii v porovnani s béznou chizi,
stejné tak se diky nim aktivuje 90 %
svalstva. Jde o multifunkéni cviceni,
které buduje silu, vytrvalost, pruz-
nost a zlepsuje celkovou kondici.
Vice na www.bungypump.cz.

Hooping

Hooping je zdbavna forma tanec¢-
ni/fitness aktivity. Hooping spaluje
kolem 400 az 600 kcal (tedy 1700
az 2500 kJ) za hodinu! Bylo proka-
zano, ze krouzeni v pase spaluje
stejny pocet kalorii jako napfiklad
kickbox. Cvicitelky vas nauci pohy-
bovat obruci na téle nahoru a dolg,

www.stob.cz
www.elisting.cz

¢imz budete spalovat energie jesté
vice! Urcité zjistite, ze je to zdbavné
cviceni, které pfinasi viditelné vy-
sledky. Vice informaci o hoopingu
najdete na www.hoopgalaxy.com.

Indoor rowing - cviceni na ves-
lafském trenazéru

Vidéli jste film Nezlobte dédecka

s Vlastou Burianem coby faleSnym
strycem z Ameriky? Pokud ano,
mozna si vybavite i cviceni, které-
mu se v ném vénuje Adina Mand-
lova. Vesluje na trenazéru! Od roku
1934, kdy byl film natocen, se sice
jeho podoba trochu zménila, ale
princip zalozeny na pohyblivém
sedatku zUstava beze zmény a ani
technika tempa se pfilis nelisi.
Veslovani na trenazéru v moder-
nim pojeti nabizi vyjimecné Siroké
moznosti vyuziti. MzZe se jednat

o kondi¢ni cvi¢eni v individualni
podobé i na skupinovych lekcich
vedenych instruktorem, redukéni
cviceni, pfipravu veslart a dopln-
kovy trénink dal3ich sportovc(,
zavody, rehabilitaci po Urazech
atd. Divodem této rozmanitosti je
vlastni charakter pohybu pfi veslo-
vani a néktera jeho specifika. Pre-
devsim se jedna o bezpecny a Se-
trny pohyb bez naraz(, pti kterém
hmotnost cviciciho spociva na se-
datku. To ma velky vyznam pfi vyu-
Ziti nejen pro rehabilitaci ¢i cviceni
lidi s nadvahou, ale i pro ostatni,
ktefi nechtéji pfi sportovani klast
nadmérné naroky na klouby a po-
hybovy aparat. DalSim faktorem,
diky kterému mohou efektivné
cvicit lidé s nejraznéjsimi cili i raz-
nou kondici, je intenzita cvi¢eni
volitelna v sirokém rozsahu. Cisté
aerobni cvi¢eni vyuziji lidé, ktefi
hledaji efektivni zplsob spalovani
kalorii ¢i lehké kondi¢ni cviceni pro
zdravi. Ten, kdo chce zvy3ovat svoji
kardiorespira¢ni vykonnost, bude
cvicit na vy3si intenzité a kratké
intervaly submaximalni intenzitou
vyuziji ti, kterym jde o zlep3eni
vybusnosti a zaroven sily.
Veslovani je komplexni pohyb, kte-
ry zapojuje velké mnozstvi svalu.
Pfi zabéru jsou dominantni svaly

nohou, pfedevsim predni strany
stehen a hyzdi. Tyto svalové sku-
piny odvadéji pfi veslovani nejvic
prace a jsou motorem tempa. Paze
se do tempa zapojuji az v posledni
fazi tempa — pii dotazeni madla
trenazéru. Velmi cenné je zapojeni
a posilovani svalového korzetu -
hlubokého svalstva bficha a zad,
jehoz ochabnuti mlze byt pfic¢inou
$patného drzeni téla ¢i nékterych
bolesti zad. To plati také pro posi-
lovani mezilopatkovych a prota-
hovani prsnich sval(, ke kterému
dochazi na konci kazdého zabéru.
Navratova faze kazdého tempa je
~0dpocinkova” a zaroven pfipravou
na dalsi zabér. Tato komplexnost
zajistuje rovnomérné zapojeni ce-
Iého pohybového aparatu a diky
velkému mnozstvi pracujicich
svalll také vysoky energeticky vy-
dej. Jen je tfeba dat pozor, aby se
nestala pfi¢inou nékterych tech-
nickych chyb u zac¢ate¢nika, které
by je mohly od veslovani zbyte¢né
odradit. Na zacatku je dUlezité na-
cvicit spravnou techniku a vénovat
ji maximalni pozornost. Jesté lepsi
je, kdyz zac¢ate¢nika do veslovani
nékdo zasvéti - zkusenéjsi znamy,
osobni trenér ¢i instruktor na sku-
pinovych lekcich.

Vice o cviceni na veslaiském trenazé-
ru, jeho zdravotnim pfinosu, technice
tempa a moznostech vyuziti najdete
na www.IndoorRowing.cz, informace
o skupinovych lekcich v Praze obsa-
huje web www.ConceptFitness.cz.

A samoziejmé si to vyzkousite i na Dni
zdravi.


http://www.bungypump.cz
http://www.hoopgalaxy.com
http://www.IndoorRowing.cz
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Pochutnejte si

Cilem Dne zdravi je ukazat
vam, ze existuje mnoho po-
travin nutri¢né vyvazenych

a zaroven chutnych. To by
méla byt asi hudba budouc-
nosti: terapie obezity - jite

a nevite, ze ,drzite dietu”.
Operantni teorie uceni Fikaji,

zZe pokud chceme docilit trva-

Ié zmény ve stravovacich na-
vycich, musi se nam s touto
zménou zit lépe. Ve vzajem-
né spolupraci hubnouciho

a odbornika je tfreba upravit
jidelnicek tak, aby byl nejen
nutri¢né vyhodnéjsi, ale aby
nemél hubnouci navic pocit,
ze ,drzi dietu”.

Je tireba hledat potraviny,

u nichz se vyznamné nelisi
senzoricka jakost nutric-

né vhodnéjsich pokrmi

od méné vhodnych, tedy jed-

noduseji feceno, zdravé musi

znamenat chutné. Pro trvalé
udrzeni vahovych ubytkt

je tifeba naucit hubnouciho
sestavit si jidelnicek, jehoz
principy bude dodrzovat tr-
vale.

Které potraviny nam mohou
pomahat

MIlécné vyrobky

Jogurty - vybirejte s obsahem
tuku do 3% a o energetické hod-
noté okolo 250 kJ na 100 g vyrob-
ku. U vyrobku light je vyhodnéjsi
kupovat polotuc¢né produkty s na-
hradnim sladidlem nez nizkotu¢né
s pfidanym cukrem.

Konzistence jogurtu se lisi proce-
sem zpracovani. Pokud probiha
fermentace v kelimku, je struktura
jogurtu pevnéjsi, pokud probiha

v tanku a po rozmichani se jogurt
plni do obald, je konzistence kré-
movita. Vyzivové hodnoty se nelisi,
vybirejte tedy dle chuti.

A vybirat bude z ¢eho. Své vyrobky
vam predstavi jiz tradi¢né firmy
Madeta, Polabské mlékarny

a Meggle.

Madeta

Jihoceské jogurty NATURE se

v Madeté vyrabi pouze z kvalitnich
surovin. Nepotiebuji zadna zahus-
tovadla, konzervanty ani stabili-
zatory. Jihocesky jogurt je chutny
sam o sobé, a navic s vysokym
obsahem bilkovin, které jsou pro
nase télo velmi prospésné. Nyni

je vobchodech najdete v novém
obalu, ktery upozornuje na ptvod
a poctivé slozeni jogurtu.
Jihocesky cottage s privlastkem
madarska zelenina je vzdy Cerstva,

lahodna a hlavné lehka pochoutka.

Pro nizky obsah tuku a diky vyso-
kému obsahu snadno stravitelnych
bilkovin je idedlnim vyrobkem

pro racionalni vyzivu. Nyni v nové
pikantnéjsi verzi, kterd nenecha
nikoho chladnym.

HUBNEME SROZUMEM €5

Madarsks :éh’ﬁina

Polabské mlékarny

Novinkou jsou fecké jogurty, kte-
ré maji vyborné nutri¢ni slozeni.
Pro hubnuti potfebujeme hodné
bilkovin a méné tukl a sacharida.
To pfesné spliuje fecky jogurt,
navic vyborné chutna. Pfi senzoric-
ké analyze, kterd byla provedena

v ramci setkani lektord STOBu, byl
fecky jogurt ve srovnani s nizko-
tu¢nymi jogurty chutové jasnou
jednickou.

K vybornym produktdim patfi také
tvarohy s jogurtem - jogurty jsou
vyborné pro bakterie, tvarohy pro
bilkoviny, takze smési tvarohu a jo-
gurtu jsou nutri¢né velmi vhodné.
Navic si milovnici sladkého mohou
opravdu pochutnat, a to nizkokalo-
ricky na zndmém ovofitu.
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MEGGLE Cottage Cheese,

za tepla i za studena, Cottage Cheese je skvéla zména...

V' Vysoky podil Zivych, mlé¢nych bakterii
V' Nizky obsah tuku

V' Cisté ptirodni slozeni

Meggle

Jednou z potravin, ktera vétsiné
lidi - a pozor nejen zenam, ale

i muzdm - chutng, je cottage.

A navic spliiuje, co pro hubnuti

v dnesni uspéchané dobé potre-
bujeme - nejen, Ze chutnd, ale ma
i vyborné nutri¢ni slozeni a je stale
pfi ruce. Cottage patfi mezi Cerstvé,
tj. nezrajici syry, jejichz vyroba kon-
¢i prokysanim. Vzhledem k tomu,
Ze se tento syr tepelné neosetiuje,
je zdrojem prospésnych bakterii
mlécného kysani.

Primérné hodnoty ve 100g
vyrobku se pohybuji: energie
kolem 400 kJ, 13 g bilkovin, 3g
sacharidii a 4-5 g tuku.

Nutri¢né tedy splriuje zakladni
pozadavek pfi hubnuti — hodné
Zivocisnych bilkovin, které nejsou

vazany na tuky, a méné sacharidd.
Chutna v pfirodni formég, ale vy-
borny je i ochuceny. Napf. Meggle
Cottage Cheese si mlzete vybrat
hned z nékolika prichuti — pres
pfirodni bily, oblibeny pazitkovy,
az po pikantni chilli ¢i delikatni
kombinace hof¢ice/cibule a Sun-
ka/kren.

Pokud si koupite nakrajenou ze-
leninu a pfidate do ni ochuceny
cottage, mate za minutu pfipra-
veny vyborny obéd ¢i vecefi.
Cottage mUze byt soucastii slad-
kych dezert(, ovocnych pokrm
a dalsich pochoutek.

Mozna by vas ani nenapadlo ho
pouzit i pii pripravé sladkych
pokrm{ - jako napf. tiramisu,
cheesecake apod.

Recepty najdete na www.meggle.cz.
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Flora Gold
Tento rostlinny roztiratelny tuk je opét
pfikladem chutné nutri¢né vyvazené
potraviny. Chuti pfipomina maslo, ale
bez prehrsle nasycenych mastnych
kyselin, naopak s vysokym obsahem
polynenasycenych mastnych kyselin,
dobrych tukd omega 3 a omega 6. Flora
Gold je vhodna nejen na mazani, ale ma
pestré vyuziti i v teplé kuchyni - hodi se

na vareni, duseni i peceni. Recepty s Flo-

ra Gold najdete na str. 20 a samoziejmé
je ochutnate i na Dni zdravi.

F\ora
(‘Ml d

Jemna maslova
prichut!
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Jezate chudnie a 2dvave,

Setete cas L penize!

NASE PROGRAMY PRO HUBNUTI,
ZDRAVOU STRAVU | AKTIVNI ZIVOT.

PRO MAMY PRO DETI PRO NAROCNE

DOVEZEME ZDARMA AZ KVAM DO DOMU
NEBO DO PRACE 1 AZ 5 JIDEL NA DEN PLUS
PRILOHOVE MISKY (ZELENINA, OVOCE)

snidané dopoledni svacina obéd odpoledni svadina velefe piilohovd miska

ZDRAVE 800 204 204
STRAVOVANI www.zdravestravovani.cz


http://www.zdravestravovani.cz

Zdravé stravovani

Asi znate dobroty Zdravého stravo-
vani, které dokazuji, ze i celodenni
jidelnicek se da udélat z dobrych
nizkokalorickych potravin.

Spravnou stravu vam zajisti kra-
bickova dieta Zdravestravovani.cz

Mate kila navic, jste na mateiské
nebo prosté nemate cas starat se
o svuj jidelnicek, aby byl dosta-
tecné pestry a vyvazeny? Zkuste
krabickovou dietu.

Téste se na dobré jidlo.

Nebojte se nakliceného zrni.
Nase zasady jsou jidlo z kvalit-
nich surovin a zajimavy jidelni-
¢ek. Dbame na Cerstvost surovin
a na to, aby jidlo bylo nejen
zdravé, ale i dobré. A aby hezky
vypadalo.

Samoziejmosti jsou i Setrné gas-
tronomické postupy. Jidlo vdam
dovezeme uzaviené v obalech
od certifikovanych vyrobcu, tak-
Ze jeho kvalita béhem cesty az
na vas stll nijak neutrpi.

Jezte, co vam chutna.

Na den si mlzete objednat az
pét chodl. Na vybér mate z pro-
gramu Pro zdravi, Pro sport, Pro
mamy a Bez masa ve variantach
od 5000 do 10 000 kJ.V pripadé,
Ze néco nejite, radi vam jidelni-
¢ek upravime.

A co v krabickach najdete? Tieba
zapecené kriti maso, veprovou
panenku nebo kureci rolddu. Pro-
sté normalni jidlal

Proc krabickova dieta?

« Naudite se spravné jist

+  Jite dobré a pestré jidlo

+  Netrdpi vas nakupovani a va-
feni

+  Pfi hubnuti nehrozi jojo efekt

Nebojte se ani hladu, jidelni¢ek
sestavuje nutri¢ni specialistka
Mgr. Katefina Simkova, absol-
ventka Lékarské fakulty Masa-
rykovy univerzity — obor vyziva
¢lovéka.

Prijdte se presvédcit
na nas stanek. Budeme
provadét zdarma méreni

na pfistroji inBody a pfi-
pravime spoustu dobrot
na ochutnani.

A abychom vam zkrétili ¢ekani,
muzete si lehké tiramisu z ricotty
pfipravit doma uz ted.

Dobrou chut a tésime se na setka-
ni!

HUBNEME SROZUMEM €D

Tiramisu z ricotty

- 80gricotty

- 1,59 rozpustné kavy
- 89 piskotu

- 109 liskovych ofechl
- 249 horké vody

-99g cukru

Ricottu smichdme s cukrem a in-
stantni kdvu zalijeme vrouci vo-
dou. Do misti¢ky polozime piskoty,
zalijeme je polovinou kavy, druhou
polovinu vmichame do ricotty.
Ricottu naneseme na piskoty, po-
sypeme hrubé sekanymi ofechy

a dame vychladit.

www.stob.cz
www.elisting.cz
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STOB Den z2dravi o FIT DEN
Praha, 18.10. 2014

Zastavte se u naseho stanku na lehkou svacinku...
Ochutnejte NOVE celozrnné chleby pIné vlakniny
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Pro mlisaly naslano

Indiana Jerky patfi k tradi¢nim vy-
stavovatellm, ale vzdy prijde s né-
jakou novinkou.

A pro novacky - co to tedy Jerky je.

Susené maso INDIANA JERKY
Suseni je nejstardi zplsob Upravy
masa pro dlouhodobé skladovani.
Tuto metodu jiz vyuzivali v davnych
dobdch indiani i jiné starovékeé kul-
tury. Z indidnského slova charqui
pochézi moderni Jerky - tenké
platky suseného masa. Indiani susili
tenké platky na slunicku a maso si
tim zachovavalo svou nutri¢ni hod-
notu. Susené maso INDIANA JERKY
je okamzité pozivatelné, bez nut-
nosti pouzit jidelni pfibor. Navic je
nemastné, takze si neuspinite tricko,
kdyz jedete na kole nebo autem.
Susené maso INDIANA JERKY
splfuje podminky zdravé vyzivy.
Je bohatym zdrojem kvalitnich
bilkovin a ma nizky obsah tuku

a sacharidd, je tedy vhodné

i jako soucast dietniho rezimu.
Procesem suseni ztraci Cerstvé
libové maso vodu a malou ¢ast
tuku a cholesterolu, pficemz si
zachovava stejny obsah tolik
potfebnych bilkovin. Susené maso
INDIANA JERKY neobsahuje lepek
a pridané glutamaty. Cast klasické
soli je v ném nahrazena soli
draselnou (K-salt), cozZ je prospésné
z dlvodu nizsiho celkového
obsahu sodiku v produktu.
INDIANA JERKY, leader ¢eského
trhu se susenym masem, je
specificky svou typicky evropskou
slanou chuti. Jako jediny tento
produkt obsahuje paratko, které

se obcas hodi. Maso pochazi

z Eeského trhu, vyrabi se v CR

a vyvazi se do 23 evropskych zemi.
Susené maso neni naro¢né na skla-
dovaci teploty, je tedy vhodné

do zimy i do tepla. Bézné skladova-
ci teploty jsou +5 °C az +30 °C. Po-
kud ho vystavite teplotam pod bo-
dem mrazu, musite pocitat s tim,
ze se sUl z masa vylouci na povrch.
Jedna se pouze o vzhledovou
vadu, nicméné chut a kvalita se ne-

HUBNEME SROZUMEM €D

,Nové bez
pridanych
glutamatu”

Jerky - stalice nejen na Dni zdravi

Susené maso Indiana Jerky zarazuji hubnouci do svého jidelni¢-
ku napt. jako vybornou ndhrazku chipsu ¢i ofisku pfi televizi. Stejné
tak mUZze byt pfi ruce na svaciny pfi praci ¢i pochtizkach, do auta
nebo na turistické vylety (skladovat se da do teploty 30 °C).

Indiana, s. r. 0., Na Lysiné 25, 147 00 Praha 4
Tel.: +420 261 227 762-3, fax: +420 261 227 767
e-mail: jerky@jerky.cz, www.jerky.cz
www.facebook.com/indianabeefjerky

www.stob.cz
www.elisting.cz OBSAH
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Vite, co jite,
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méni. Klidné ho nechte zmrznout
nebo si ho vezméte na plaz. Je to
strava, ktera si dlouho uchovava
svoje plvodni vlastnosti.

Muzete ho zakoupit v sitich cer-
pacich stanic a obchodu Tesco,
Makro, Globus, Norma, Relay, v au-
tobusech Student Agency, ve vla-
cich Regio Jet, ve fitness centrech,
v barech, restauracich... Koupit

si ho mlizete i z pohodli domova
na nasem e-shopu nebo pfimo

u nas v prodejné.

Vyberte si ze Siroké Skaly produkt(.
K dostani je hovézi, kuteci, krati

a veprové maso v pfichutich Origi-
nal, Peppered, Hot&Sweet a Natu-
ral s nizkym obsahem soli. K dosta-
ni je v téchto gramazich: 259,509
a100g.

Susené maso INDIANA JERKY je
vhodné pro kohokoliv z vas, at uz
na cesty, nebo jako zobani k televi-
zi. Stadi jen oteviit a jist.

Pro misaly nasladko

Vyrobky sladké chuti s malo sa-
charidy se daji vyrobit opravdu
obtizné. To splfiuje napt. Smakoun
merurika, nebo proteinové tycinky,
které jsou nasi ¢astou zachranou.
Budete prekvapeni, kolik druh
tycinek nabizi napt. firma Medidi-
et. Dal$i moznosti jsou sladkosti,
které obsahuji alespori méné cukru
a vice vlakniny. To nabizi napf. fir-
ma REJ a Bonavita.

Stalici na Dni zdravi je firma REJ,
kterd také kazdoro¢né prekvapi
novinkami. Znacka REJ Vite, co jite
je znama napfiklad celozrnnymi
téstovinami nebo produkty ,na-
sladko’, jako jsou celozrnné muisli
¢i susenky s vysokym obsahem
vlakniny. Letos predstavi ndvstév-
nikdim Dne zdravi nové ovesné
sudenky a zcela inovovany design
oblibenych grahamovych a zitnych
susenek. Pri hubnuti je tfeba dbat
na omezovani mnozstvi cukru.

U sladkosti, které jsou svoji pod-
statou - obilim — bohaté na sacha-
ridy, je tedy nutné bedlivé hlidat
polozku ,pfidané cukry”. Zde je to

balancovani mezi chuti - potra-
vina musi chutnat — a mnozstvim
cukru. Firma REJ se snazi mnozstvi
pfidaného cukru omezovat, ale ne
na ukor chuti. Mnozstvi pfidaného
cukru by se mélo pohybovat — po-
dle toho, v jaké fazi redukéniho
rezimu se nachazite - mezi 30

-
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a 50 gramy za den. Pokud mate
chut na sladkou snidani, pak jsou
jisté daleko vyhodnéjsi variantou
nez sladké pecivo musli s malym
mnozstvim pridaného cukru ci
obilné kase. Firma REJ predstavi
na Dni zdravi Sirokou $kalu svych
produktd.
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NOVA CEFEEI:\LNi SNIDANE
DOBRE Z OVSA

<

Vysoky obsah viakniny

Vysoky podil celozrnného ovsa

v Slozeni odpovida vyzivovym doporu¢enim WHO
(Svétova zdravotnicka organizace), proto mize
nést oznaceni Vim, co jim

v Skvéle chutna

<




Vychutne;j si zeleninu
Bonduelle upravenou na pare!
Vybrali jsme zeleninu vysokeé kvality a nasledné
ji upravili za pomoci pary. Zelenina tak zustava
kiupava a chutnd, bohatd na vitaminy a vldkninu,

pfipravena ihned k podavani, do lahodnych salatu
nebo jako pfiloha.

www.bonduelle.cz
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Amarantova delikates
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NOVA RADA CEREALNICH TYCEK CRERERY

snackova fada, kfupava pochoutka

pro celou rodinu, prijemné ochucena kminem,

do kancelére | do auta,
bez lepku

Zitna jemn& solend BIO

jednodruhova tycka, vhodna k pomazankam,
k dipu i jako priloha k zeleninowym salatum,

nizky Gl *

*yhodné pro disbetiky v rémci Ekarem stanovene diety

Kukuricna BIO

jednodruhova tycka, Cista bez ochuceni,

vhodna zejména pro déti,
lehce stravitelna, bez soli,
bez lepku

Extrudo - Cerealni kfupky, tycky
Extrudo se specializuje na vy-

robu ceredlnich kiupek a tycek.
Misto klasickych chipst, cracker

a kfupek mzete u televize ,zobat”
ceredlni kfupky nebo tycky, jejichz
zakladem jsou obilniny ¢i hrach.
Energetickad hodnota je mezi 1300
a 1500 kJ ve 100 g. Oproti kla-
sickym chipsam, které obsahuji

ve 100 g kolem 30 g tuku, maji tyto
kfupky zanedbatelné mnozstvi
tuku (méné nez 2 g) a obsahuiji ko-
lem 10 g bilkovin, hrachové kfupka
dokonce vice nez 20 g bilkovin, vy-
hodou je také vyssi obsah vlakniny.
Navic vdm na rozdil od chipst do-
daji i nékteré dulezité ziviny.

Kiehké chleby, kndckebroty

Pod znackou Knuspi se vyrabéji
kiehké chleby. Ty obsahuji na

1009 vice energie nez bézné
pecivo. Jsou vsak velmi lehké, a tak
dodaji v jednom kusu daleko méné
energie nez krajic chleba, a mizete

tedy snist kusu vice. Pfi vybéru
zmnoha druh(l byste méli dat
prednost celozrnnym variantam,
nejlépe Zitnym obsahujicim vice
vlakniny.

Nékteré kiehké chleby firmy Knu-
spi jsou obohaceny o bilkoviny.
Amarantovy krehky platek obsahu-
jena 100g 13 g bilkovin a Fitness
protein bread dokonce 23 g bilko-
vin (obvykle obsahuji kiehké chle-
by okolo 109 bilkoviny na 1009
chleba).

Veskeré vyrobky ochutnate na Dni
zdravi.
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* v unikatnim stojanku na stul °
* perfektne sedi v drzaku na napoje v aute °
* nemasti, nedrobi °

Co budeme pit?

Télocvi¢ny budou jiz tradi¢né plné
pramenitych vod Rajec. Firma
Kofola kromé Rajce vyrabi i zele-
ninovou a ovocnou $tavu UGO.
Jednd se o nepasterovanou $tavu,
kterd je oSetiena tzv. paskalizaci

- $tava je vystavena po kratkou
dobu vysokému tlaku (az 600 MPa),
ktery znic¢i nezaddouci mikroorga-
nismy. Bioaktivni latky zdstanou
zachované stejné jako pfirozend
barva a chut. Vice informaci ziskate
na wWww.ugo.cz.

Nebude chybét ani kava
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Vim co jim

Abyste se lépe zorientovali, které
potraviny nesou logo Vim, co
jim, bude tu i samostatny sta-
nek, u néhoz vam vysvétli jesté
podrobnéji, jaka jsou kritéria pro
udéleni tohoto loga, a nasméruji
vas ke stankdm s témito vyrobky
(REJ, Bonavita, Kalma, ROBI, Flora
a dalsi).

V cem logo Vim, co jim
pomaha?

Kdyz si nevim rady...

V tabulkach nutri¢niho neboli
vyzivového slozeni nalezneme
zpravidla nékolik udajl: energie,
bilkoviny, sacharidy, tuky, vldknina,
stl/sodik. Co z toho hlidat?

V pfipadé sacharid(i se zamérte

na udaj ,cukry”. Jedna se o jedno-
duché sacharidy, kterych v bézné
stravé prijimame az pfilis. Pokud
mate u dané potraviny na vybér

OBSAH
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vice moznosti, urcité vezméte tu,
jez ma nizsi podil pravé téchto
cukrg.

V pfipadé tukd pak sledujte na-
sycené a transmastné kyseliny.
Mélo by jich byt co nejméné.
Stejné tak by mélo byt co nejméné
i sodiku. Toho v Cesku pfijimame
vice nez dvojnasobek doporucené-
ho mnozstvi.

Vlakniny by naopak mélo byt co
nejvice. Za zdroj vlakniny se pova-
Zuje potravina, kterd ma alespon

3 g vldkniny na 100 g vyrobku.

Logo jako radce

Nemadte-li ¢as studovat tabulku
nutri¢niho slozeni, pomuze vam
jednoduché logo Vim, co jim.
Takto oznaceny vyrobek spliuje
naroky na vyzivové hodnotnou
potravinu, a to na zakladé kritérii,
vytvorenych podle doporuceni
Svétové zdravotnické organizace
a Organizace OSN pro vyzivu a ze-
médélstvi.

Logo Vim, co jim hledi pravé na ri-
zikové Ziviny - na snizeny obsah
cukru a soli i nasycenych a trans-
mastnych kyselin.V nékterych
pfipadech hodnoti i vyssi podil
vladkniny a adekvatni mnozstvi
energie. Podrobné informace

o logu Vim, co jim, seznam oznace-
nych vyrobku i podrobné informa-
ce k jednotlivym zZivindm naleznete
na www.vimcojim.cz.
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Na Dni zdravi vystavujeme ze-
jména vhodné potraviny, které
STOB upfednostniuje p¥i hubnuti
pred potravinovymi dopliky.
Vyjimkou jsou dopliiky obsa-
hujici omega 3 mastné kyseliny,
které vam predstavi firma

NaturaMed

PHARMACEUTICALS

Hubnéte diky omega 3

At uz si chcete svou stihlou li-

nii udrzet, nebo citite, Ze byste
se potiebovali par kil zbavit,
soustiedte se na dostatek po-
hybu a zdravy zZivotni styl. Jeho
soucasti by méla byt vyvazena
strava s dostateénym mnozstvim
omega 3 mastnych kyselin, které
vam v boji s nadbyte¢nymi cen-
timetry mohou pomoci. Jednim
z vybornych zdroji jsou kapsle
OmegaMarine Forte+ z norského
lososa.

»~Dostatecné mnoZstvi omega 3

ve stravé je pfi hubnuti nepostrada-
telné. Tyto nenasycené mastné kyse-
liny pozitivné pusobi na nase buriky
a podporuji jejich aktivitu a funkc-
nost. Zlepsuji citlivost téla na inzulin,
a vyznamné tak prispivaji k redukci
télesného tuku, zejména na zacdtku
hubnuti. Ddle ndm pomdhaji vypo-
fddat se s unavou a umozriuji cely
proces redukce lépe nastartovat,’
fikd Bc. Margareta lliopulosova.
Jako zkusena nutri¢ni terapeutka

si je védoma nejenom estetickych,
ale predevsim zdravotnich nasled-
k, které zvyseny objem tuku v téle
predstavuje. Tomu je potreba pred-
chazet ucinnou prevenci.

Omega 3 mastné kyseliny patfi
mezi nenasycené kyseliny, které
jsou nezbytné pro spravné fungo-
vani lidského organismu. Existuje
nespocet studii, které potvrzuiji je-
jich prospésnost pro srdce, mozek,
klouby, oci ¢i pokozku. Kromé toho
snizuji hladinu cholesterolu v krvi

i vysoky krevni tlak. Najdeme je
napf. v lososu, makrele, vlasskych
ofesich, fepce nebo sdji.

Omega 3 mastné kyseliny by mély

tvofit az ¢tvrtinu viech pfijimanych

tukd, redlné jich vsak konzumu-
jeme mnohem méné. Pricinou
muze byt mimo jiné nedostate¢nd
konzumace ryb, které jsou jejich
nejvétsim zdrojem. Protoze télo si
nedokaze mastné kyseliny omega
3 vytvofit a ani je neumi na del-

i dobu ukladat, jsme odkazani

na dopliovani chybéjiciho mnoz-
stvi téchto latek napfiklad diky
kvalitnim doplrikdm .

1
imegaMaring Form +

it

L e
. Eed

Omega 3 z norskych lososu
Vhodnym zplsobem, jak doplnit
nedostatec¢ny prijem omega 3
mastnych kyselin, je uzivani potra-
vinového doplriku OmegaMarine
Forte+ spole¢nosti NaturaMed
Pharmaceuticals. Byl ziskan z nor-
ského lososa a obsahuje vysokou
koncentraci omega 3 mastnych

HUBNEME SROZUMEM €D

kyselin ve vyvazené kombinaci

s kyselinami skupiny omega 6,
omega 7 a omega 9. Jeho vza-
jemné poméry odrazi nejnovéjsi
poznatky vychdzejici z vyzkum,
které ukazaly, ze omega 3 mastné
kyseliny pravé z lososa dokaze télo
vyuzit |épe nez ze srovnatelnych
rybich tuk(. Dostate¢nou denni
davku omega 3 zajisti pouhé dvé
kapsle denné.

Vice informaci o pozitiv-

nich acincich nenasycenych
mastnych kyselin i o vyrobku
OmegaMarine Forte+ ziskate
na www.naturamed.cz nebo

na bezplatné lince 800 10 40 40.

e bt i ey

OMEGA-3-6-7-9 +VITAMIN b3

www.stob.cz
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Panské tricko
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Damské tilko

Damské tricko
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Abyste se citili dobre

O prestavce 13.30-14.45 hod. se
mimo jiné muizete stat modelkami
v rdamci médni prehlidky Dagmar
Levstek (projekt Missis models —
vice na www.missismodels.cz).

Vly, ktefi byste si chtéli prozit pocit
modelek bez ohledu na vék a kila,
napiste mi na e-mail
malkova@stob.cz.

Vybornym pomocnikem pfi ob-
|ékani jsou také vyrobky firmy
CHUPR s.r.o. www.cupradlo.cz.
Dejme slovo Hance Vydrové - od-
bornici na slovo vzaté, kterd vam
na Dni zdravi poradi, i jak skryt
nadbytecné kilogramy. A hlavné
miUizete si tu zakoupit,,neviditel-
nd tricka”. S Hankou se miizete
setkat také v ramci podvecernich
seminarl v Praze v prostorach spo-
le¢nosti Zeny, s. r. 0., na Karlinském
nameésti, které STOB pofada 7. fijna
- prihlasky na www.stob.cz.

O eleganci, Sarmu a Zenskosti
Ing. Hana Vydrova

Pfemyslela jsem, o ¢em zajimavém
napsat na téma oblékani, kdyz
vtom cinkl novy mail. Podivala
jsem se, co to pfislo, a nasla jsem
zpravu od mé bajecné Svagrové.
Poslala mi néjaké fotky pofizené

v prazském metru. Jsou na nich
neuvéfitelné kreace, které na sebe
nasi spoluobc¢ané berou a v nichz
vyrazeji mezi lidi. Ponozky v san-
dalech jsou tim nejmensim zlem.
Najde se zde pani s Cepici v podo-
bé melounu, leopardi zena (i boty
maji stejny vzor jako celd kreace

- co asi prace ji dalo je sehnat!)
nebo pani, které koukaji celd tanga
i s polovinou pozadi z kalhot.
Takovych fotek koluje na internetu
spousta, vSichni se tomu vesele
sméjeme a fikdme si, jak jsou né-
ktefi lidé nemozni a ze doma asi
nemaji zrcadlo. Vsichni vime, jak by
obleceni nemélo vypadat, inspira-
ce je vSude kolem nas hodné.
Vzpominam, kdy naposledy jsem
misto negativnich pfiklad( vidéla
néco, co stalo za pozornost. Kdyz

jsem kdysi po Skole nastoupila

do zaméstnani, bylo kolem mé
mnoho dam hodnych nasledovani.
Vyjmenovala bych z fleku alesporn
deset kolegyn, které vypadaly ba-
jecné, a ja jsem potaji okukovala,
jak to délaji. Pfitom to bylo v polo-
viné osmdesatych let, takze na trhu
nic moc ke koupi nebylo, kdyZ jsme
sehnaly Burdu, pujcovaly jsme si

ji jako svatost, shanély jsme latky,
ob¢as si néco usily nebo upletly

a svorné obdivovaly modely v Nec-
kermannu nebo Quelle.

Dnes, at se rozhlizim, jak chci, moc
inspirace nenachazim. A to nejen
ve svém okoli, ale ani v ¢asopisech.
Nékteré modely jsou vyfocené tak,
ze nikdo nevi, jak to ve skute¢nosti
vypadd, nebot modelka se vznasi
ve vyskoku, ¢asto jesté ovanuta
vichrem z hor ¢i mofe. Neinspiruji
mé ani modely visici na anorek-
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tickych nebo patniéctiletych mo-
delkach ¢i kreace, které maji zvidi-
telnit hlavné svého autora, nikoliv
nositelku.

Chtéla bych uz dostéavat jen maily
s fotografiemi, na kterych bude
pfijemné, elegantni, nositelné ob-
leceni, které mohu zafadit do své-
ho satniku, aniz bych vypadala jako
ti lidé z internetu, o kterych byla
fe¢ na zac¢atku. Chci vidét Smrncov-
né oblecené zeny stfedniho nebo

i zralého véku, muze, ktefi maji
dlouhé letni kalhoty hezky sladéné
s kosili ¢i trickem a nekoukd jim ani
pupek ani chlupaté nohy, chci se
inspirovat oblecenim, které se da
dobfe kombinovat, chci vidét ele-
ganci a Sarm.

V Gvodu jsem se zminila o,zve-
fejnénych” tangach. Lidi, ktefi

i to, co by mélo spodni pradlo
skryvat, je na vefejnosti opravdu
hodné. Sarm, elegance a Zenskost
se timto zplUsobem demonstrovat
samoziejmé neda. Pradlo by mélo
byt néco, co zlstava utajeno, ta-
jemstvi, které ukdzeme jen ndmi
vyvolenym.

Aby pradlo nebylo vidét pod svét-
lym nebo bilym oblecenim, mélo
by mit télovou barvu. Podprsenky
v té opravdu neviditelné télové
barvé se shanéji pomérné obtizné.
Resenim mUze byt neviditelné tri¢-
ko nebo tilko Covert Underwear.
Perfektné zakryje podprsenku
jakékoliv barvy, jemny a pfitom
velmi husty materidl zamaskuje

i Cernou podprsenku pod bilou ha-
lenkou. Pokud se nékdo vice poti,
je vhodné poridit si neviditelné
tricko, které zabrani tvorbé mok-
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rych kold¢d v podpazi. Tricko i tilko
maji naprosto ploché okraje, takze
se nerysuji ani pod tou nejtenci
halenkou. A Cista kvalitni bavina je
na téle tak pfijemna, ze ma ¢lovék
pocit, jako by na sobé nic nemél.
Neviditelna tricka jsou feSenim

i pro muze, ktefi nechtéji mit mok-
ré kolace na kosili. Bila tilka i tricka
jsou, na rozdil od tricka neviditel-
ného, vzdy vidét.

Cely sortiment tricek si mizete
prohlédnout i zakoupit na Dni
zdravi, radi vdm je osobné
predvedeme. Objednat je mlzete
téz na www.cupradlo.cz.

K tomu, abyste se citili dobfe,
patii samoziejmé i kvalit-

ni kosmetika. Ke stalym
vystavovateltim na Dni zdravi
patfi firma RYOR.

ukazuji spodni pradlo a bohuzel

Aktivujte plet a vyplite vrdsky
Ceskd kosmetickd firma RYOR uvddi na trh dva nové vysoce moderni pFipravky. Na rozdil od jinych pFipravkd, které chybéjici aktivni Idtky pouze dopliuji,
viak tyto pripravky obsahuji takzvané ,ptikazové” Idtky. To znamend, Ze burtkdm uruji (prikazuji), kterou slozku v pokoZce maji aktivovat &i syntetizovat.

Aktivni sérum na ocni okoli s Matrixylem VyplIn vrasek pro korekci pleti

Vysoce udinny regeneracni pripravek uréeny pfedevsim k osetfeni o¢niho
okoli, ale zéroveri i na o3etfeni jemnych vrasek celé pleti. Kromé unikatni ak-
tivni latky Matrixyl obsahuje také vysoké mnozstvi dalSich aktivnich latek,
napt. ceramidy, skvalen, vitamin E, mandlovy a jojobovy olej.

Pripravek pro rychlou i dlouhodobou vypli vrasek.
Kombinace dvou vysoce modernich aktivnich latek
zajistuje okamzity i postupny ucinek pfi korektivni re-
dukci vrasek az o 37,6 %, a to vietné vrasek v oblasti
okoli oci, rtd, krku i rukou.
- Matrixyl restrukturalizujici kozni 3D sit je zaméren predevsim
na citlivé ocni okoli, vypina a vyhlazuje vrasky
- ceramidy zajistuji vysokou hydrataci a regeneraci pokozky, vitamin E
pasobi antioxidac¢ng, skvalen pokozku zjemnuje, hydratuje
a zlepsuje kozni bariéru
- vhodny pro viechny typy pleti a vékové kategorie
- pro denni i vecernf aplikaci, idedlné pod krém
- dermatologicky a klinicky testovano

- prvni aktivni latka zajistuje okamzity Ucinek, zplso-
buje rychlé a bezchybné vypnuti pleti

- druha aktivni latka umoziuje dlouhodoby ucinek
a postupné vypliiuje vrasky vlastnim tukem

- kombinace obou zminénych latek zajistuje vynikaji-
ci vysledny efekt

- aplikace rano i vecer se provadi lokdlné na proble-
matické partie, Ize i na cely oblicej, vhodny i do
mrazu

- dermatologicky i klinicky testovano

OBSAZENE AKTIVNI LATKY:
e  Matrixyl
Ceramid

OBSAZENE AKTIVNI LATKY:
BIO arganovy olej

[ ]
e VitaminE
o Jojobovy a mandlovy olej

Latka s rychlym efektem zajistujici okamzity lifting.
Vysoce aktivni latka s pozvolnym uUcinkem zajistujici
dlouhodoby vyplnujici efekt.

Co je to Matrixyl?

Matrixyl je vysoce modernilatka

na bazi unikatnich peptidd. Tyto upravené
peptidy jsou nosic¢i informaci pro pfestavbu
a opravu kize a dokazi zmensit vrasky az
044,9 % za 2 mésice a zaroven zvysit elas- 3
ticitu a tonus pokozky o 20 %. Matrixyl akti-
vuje mezibunéénou hmotu, pokozka se tak stava hutnéjsi a hydratovana.

Produkty miZete objednat na tel.: 277 00 1234 nebo na www.ryor.cz, kde najdete i seznam
prodejen. Pokud nevite, jak spravné pedovat o svoji plet, navstivte bezplatnou kosmetickou

poradnu na www.kosmetickyblog.cz n www.facebook.com/ryorcz

www.stob.cz
www.elisting.cz
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Jak uz jsme se zminili, nebude chybét ani pohyb a k nému patfi firma eVITO
Vyhrajte kromé péce o své

Chcete zhubnout zdravé a bez zdravi i dali ceny
Vsichni ucastnici Dne zdravi budou

jO'jO efektU? S eVitem to jde! slosovani, cenou pro vylosované

jsou pomucky usnadnujici hubnuti.

O
I to Jako kazdorocné se bude konat
kviz, v némz bude 1. cenou tydenni
pro vas lepsi zivot zajezd pro jednu osobu se spo-
. . . . , oy le¢nosti STOB do hotelu Albatros
online portal e mobilni aplikace e certifikovana zafizeni Relax**** v Prachaticich v . 2015

(www.hotelalbatros.cz).

—
eVito - systém aktivniho zdravi a | b a t ro S
Vsichni vime, Ze chlize je optimalni, bezpe¢na pohybova aktivita témér
Hotels & Resorts

pro kazdého jedince.V ramci Dne zdravi se budete moci projit s holemi
nordic walking nebo budete moci vyzkouset novinku bungypump (nevite
co to je? Prijdte otestovat). _
Pomoci navyseni denniho poctu kroki je mozné zlepsit fyzickou kondici,
redukovat hmotnost a zlep3it si zdravotni parametry. Pfi zahdjeni aktivni- e
ho zZivotniho stylu je nejtézsi tuto pfiznivou zménu udrzet. Krokomér je
skvélym pomocnikem, motivatorem, ktery poskytne okamzitou zpétnou
vazbu, a posili tak dlouhodobé udrzeni dostate¢ného mnozstvi fyzické

1837
L] .
aktivity.Vybornym pomocnikem je krokomér eVito. Seznamite se nejen P rle S Sn It z
s krokomérem, ale i s dalSimi motivatory firmy eVito.

LECEBNE LAZNE 1ESENIK

vyzkousejte zdarma na www.evito.cz

Déle budou vylosovani ti, ktefi zhubli od minulého Dne

Mate-li zajem nabidnout zdravi 5% své vahy nebo ktefi splnili sva predsevzeti, jez si

sveé produkty VZi'CIhUjiCi se dali v rdmci STOBklubu (najdete v dileZitych blozich) nebo
na redukénich pobytech se STOBem. 1. cenou je prodlouze-
k rozumné redukci vahy, ny vikendovy pobyt pro dvé osoby v Priessnitzovych laznich

v Jeseniku (www.priessnitz.cz).

kontaktujte PhDr. Ivu Mdlkovou,

Dalsimi cenami budou nizkoenergetické potraviny, po-
mucky na hubnuti apod.

Pokud byste chtéeli sirit tistene Co budete potfebovat s sebou?
Pokud chcete cvicit, vezméte si s sebou sportovni odév,
obuv vhodnou do télocvi¢ny, cvicebni podlozku ¢i vétsi
zdravi, runik. Cely den vcetné sluZeb je zdarma, muZete pfijit
Wubneme 2 PEIEN rovnou bez prihlasky.

o (IUmEm g | ¥ . . v , e e

' O pitny rezim se starat nemusite — vodu doplnite jako
tradi¢né Rajcem a povzbudi vas kéva Jacobs.

katalogy ke Dni

napiste

si téz
Podrobnéjsi informace o Dni zdravi mUzete ziskat
na tento na www.stob.cz nebo na tel. ¢. 241 762 847.

K g 7 Spojeni do ZS Rakovského: tramvaji ¢. 17 do stanice
U Libusského potoka nebo autobusy - ¢. 139 a 150 ze
stanice metra,C" Kacerov, €. 253 ze stanice metra,B”
Smichovské nadrazi — do stanice Tylova ¢tvrt a odtud
pésky pét minut smérem do sidlisté.

e-mail.

www.stob.cz
www.elisting.cz
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A\ vzP
( ¢ POJISTOVNA NA CELY ZIVOT

-
www.klubpevnehozdravi.cz www.vzp.cz

Odborneé SIUZby ného zdravi. Jak se odnaucit koufit,  na cviceni a svaly, které potrebuji
Budete mit moznost nechat si to vam poradi odbornici z Centra nejprve regeneraci apod.
zméfit tlak, mnozstvi tuku, udélat pro zavislé na tabaku, jak se starat

si testy zdatnosti a poté se poradit 0 sva prsa, se dozvite od zastupcl

s odborniky nejen ze STOBu, jak Mammahelpu, jak pecovat o své
hubnout a zlepsit svij Zivotni styl. télo i plet, vdm prozradi odbor- M F l(
Ve stanku VZP si mizete nechat nici z Ryoru, fyzioterapeuti z MFK

zméfit tlak a tuk. Dozvite se také Centra vam pomoci pocitacového
o vyhodach ¢lenstvi v Klubu pev- programu ukazou svaly pfipravené

Interaktivni kviz

-
‘ “__; !‘l‘ : l

F
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K dispozici bude také mnoho casopist Pres poledne budete mit moznost diskuto-
vztahujicich se ke zdravi a zdravému zivot-  vat s odborniky na obezitu (ziskate informa-
nimu stylu, napfiklad Zdravi, Moje zdravi, ce o skupinovych kurzech snizovani nadva-
Kondice, Diastyl, Puls nebo Dieta. hy a dalsich formach terapie obezity).
Seznamime vas s internetovym programem
Sebekoucink, STOBkolem a dal3imi interne-
tovymi aktivitami STOBu, pomoci kterych
muzete na internetu sami redukovat vahu
nebo pracovat na udrzeni vdhovych ubytka.

Na Dni zdravi bude k dostani
také prehled aktivnich dovole-
nych se STOBem na rok 2015.
Spole¢nost STOB pfipravuje jiz
26 let pfijemnou dovolenou pro
Vysledky méreni tuku z minulého Dne zdravi r. 2013 na pristroji InBody ty, ktefi ji chté&ji stravit aktivné

Celkem zmérenych: 122 osob, ztoho 12 muzl a 110 zen a zaroven néco udélat pro své
Primérna hmotnost: 74 kg zdravi. Pobyty jsou urceny jak
Celkové vysledky méieni BMI: hubnoucim, tak tém, ktefi si chtéji

zlepsit svoji télesnou a psychickou
. v kondici. Prvni nabidka pobyt(
Stupnice BMI  Pocet osob na rok 2015 bude zvefejnéna pra-
vé na Dni zdravi. Pfehled pobyt(
budeme publikovat od listopadu
na www.stob.cz, kde jsou objed-
navkové formulare. V zafi 2014

2 _ se uskutecni pobyt pro milovniky
nadvaha 25-29,9 42 exotického hubnuti na Sicilii,
v unoru pfistiho roku oblibeny
pobyt na Kanarskych ostrovech a
obezita 2. st 35 0-39 9 v bfeznu 2015 specialita — pobyt

St ! ! v ajurvédském centru na Sri Lance.

O mnoha dalSich pobytech jak
v zahranidi, tak v tuzemsku se do-
Pripravila: Michala Boukalovd, Quent zvite na www.stob.cz.

www.stob.cz
OBSAH www.elisting.cz
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V tomto roce si miizete uzit jesté
predvanocni vikend 5.-7. pro-
since s atraktivnim programem
v Golf Resortu Konopisté.

Utecte pfedvanocnimu ruchu a uzij-
te si pohodovy vikend v krasném
prostiedi a s atraktivnim progra-
mem pod vedenim cvicitelky STOBu
Dagmar Jackson. Prijdte si doplnit
z4soby energie, dopfat svému télu
radostny a lécivy pohyb a své dusi
pofadnou davku vnitiniho klidu.
Veskeré pohybové aktivity budou
vhodné jak pro zkusené cvicence,
tak pro Uplné zacatecniky. Naucite se
kratkou cvic¢ebni sestavu, kterd vdm
pomUze rozproudit energii v téle

a protdhnout hlavni svalové skupiny.

Aredl Golf Resortu poskytuje vyziti
viem, ktefi chté&ji aktivné travit svij
volny ¢as.V Resortu bylo otevieno
nové Spa & Wellness, které dispo-
nuje tfemi vnitfnimi bazény (jeden
se slanou vodou), Kneippovym
chodnikem, vitivkou, saunou, parou
a v Balneo ¢asti nabizi 1é¢ebné i
relaxa¢ni procedury jako masaze,
zabaly, inhalace ¢i koupele. Pro
sportovni ¢innost je k dispozici
velka télocvi¢na, posilovna i herna
stolniho tenisu. Hlavni naplni
kromé turistiky bude tanec NIA -
kardiovaskularni tane¢ni cvi¢eni

s jednoduchou choreografii pfi
napadité hudbé probouzejici spon-
tanni radost z pohybu a vnimavost

HUBNEME S ROZUMEM

k vlastnimu télu, dale cvi¢eni maka-
ho - jednoduché protahovaci cviky,
které stimuluji tok energie v téle
(obdrzite jednoducha skripta pro
vanocni cvi¢eni doma), fitness mele
pele — kombinace jednoduchych
tanecnich pohybd, jégy a pilates.
Pokud dovoli pocasi, mohou si

i UplIni zac¢atecnici vyzkouset své
prvni golfové odpaly, v pfipadé
snéhu lze vyuzit bézecké stopy.

V okoli jsou zajimavé turistické
cile, predevsim zamek Konopisté

s rozsahlym zameckym parkem.
Vice informaci o Resortu mizete
najit na www.golf-konopiste.cz

a vice informaci o pobytu ziskate
na www.stob.cz.

www.stob.cz
www.elisting.cz
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_ 2 Ceny od
7114 900,- g%
osoba/tyden

i Prodluzte silétona
Kanarskych ostrovech !

Odlety v zdfi a rijnu.

i20! Canaria

1994 - 2014 travel
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SE STOBEM ZA EXOTIKOU
Pfedjarni hubnuti na Kanarech

V Unoru a bfeznu jiz tradi¢né porada
STOB pobyt na Kanarskych ostrovech
-vr.2015 od 22. inora do 1. bfezna
na tyden, resp. do 8. bfezna na 14 dni
na ostrové Fuerteventura v apartma-

nech s vyhledem na mofe Palm Garden.

Dejte si odménu za zhubnuté kilogra-
my nebo nastartujte svoji motivaci

na tydenni ¢i 14denni aktivni dovolené.

Za par hodin se jako na kouzelném
koberecku octnete ze sychravého
pocasi na proslunéné plazi! Uzijete si
»zimni” nordic walking po plazi, odpo-
¢inek na dlouhé plazi Fuerteventury,

HUBNEME S ROZUMEM

vse doplnéné zdbavnym cvic¢enim,
zkratka komplexni program péce o télo
i dusi. Na ostrov Fuerteventura se jez-
di za atraktivnimi plazemi, které jsou
podle mnohych jedny z nejkrasnéjsich
v celém Atlantiku. Je zde vic nez sto
pfistupnych plazi s kfistalové cistou vo-
dou a bilym piskem. Velkd plaz se svét-
lym piskem a s majakem Playa de Jan-
dia se nachazi v jizni ¢asti ostrova, kde
jsou dvoullzkové apartmany Palm
Garden, které maji balkon nebo terasu
s vyhledem na more. V blizkosti je més-
tecko Morro Jable s ndkupnimi moz-
nostmi, hosptidkami a kavarnickami. @

Tésime se na setkani s vami na Dni
zdravi

www.stob.cz
www.elisting.cz OBSAH
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Zaitita projekitu



http://www.soutez.hravezijzdrave.cz

o]:{ RLTNTK?

Centrum pro lécbu obezity
a metabolickych onemocnéni

OB KLINIKA NABizi
NOVE TRENDY A METODY
V LECBE OBEZITY

A CUKROVKY II. TYPU.

Pomizeme Vam trvale zhubnout
pomoci individualniho programu
a nejmodernéjsich metod

lécby obezity.

Nabizime:

m zdravotni péci na vysoké odborné Grovni
m pristrojové vybaveni pro obézni

m individualni pfistup
|

respekt a pochopeni

PECE V OB KLINICE JE PLNE HRAZENA ZDRAVOTNIMI POJISTOVNAMLI.

0B klinika a.s.,

www.obklinika.cz
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BRANENI . .
| . ) f VOusY NAS CAST
Ngigch)E OBVAZ f&%ﬁﬁ?& SIDERIT RgSOT"L"I‘,'\‘ n VZOR | VLASENKA TUgTEECCKY POD NAZF;{E?\‘SEVTO BOTANIK | HORNI
B NOSEM (1787-1858) [KONCETINY]|
TELEM
SIBIRSKA o TESNY
SELMA (ZNACKA) (0 SATECH)
ANGLICKY 0OZDOBNA
PLODY OVES DROB-
ABORTUS NUSTKA
U ZViRAT RIMSKY 495
1. CAST
TAJENKY
FR. REKA NAKLADNE
] ANGLICKA
UTULEK A ¢
2. CAST ROCKOVA
TAJENKY KAPELA
ZILETKY OZNACENI
SLITINA ATOL LETADEL .
MEDI V SOU- SYRIE NAVODY A("QEAR,'Q%A)N
SCINEM [ osTRovi MODEL :
KAROLINY AUTAKIA
LATINSKY OBDOBI
BLABOL VZDUCH
VEDOUGI HLAS HADA
DO VETSI STATNI ZN.
= : VZDALE- INFORM. AMERICIA
CSSSE‘{F NOSTI SYSTEM
OPAK MISTO! DOVED-
NEGATIVU TOHO NOST
MINCE BUBEN NA
ZN. OSMIA LOSOVANi
NAS MALIR =
SKLUZ
NAHO- -
VORIT KULOVITA
BAKTERIE
. MALY RET
Lodh Nova kniha Obezita -
CVOK ova Kniha Unezita
ry L] 0 v r
[ CEskY CITOSLOV.
GHEMICKY malymi krucky k velké
2 DIRIGENT PODIVU
PROSTRE- =25 NEL OZN v v
DEKPROT! | oBJEM. LETADEL zmene
MiRA IRAKU
ZKR.
i
BATERIE Ao g
SOLMIZAC. RADY LEKARE, PRUVODCE DIETOU
SLABIKA
AMERICKY X i 1] ANGL.
STAT CASTUST | jakyKOLIV
] VANOUT IRSKA - QbEZl[ﬂ
OKRESNi OSOBNi OSVOBO- Malymi kricky k velké zméné
MUZEUM IDENTIFI- ZENECKA
(ZKR.) KACNI ARMADA
&isLo KOLOS ™
- Iva Malkova
HRANICNI NAZEV Hana M4 g *
; POPLATEK ZNACKY ana Mailkova
KORIST DUSIKU
HEREC CHEM. ZN.
KORBELAR YTERBIA Svazek XIX
SLABO- »
MYSLNY PRIBYTKY
CLOVEK ﬁ
~ Forsapi
i N Pomucka J“‘"’_,__
SLABE = NIPA, MEU, SONA, 5
(RIS ALMUDE, OPIZ %‘:ﬁ_%

Tajenka k¥izovky z Pochutnej si se STOBem €. 47 zni: Pro krasné vlasy nehty a pokozku.
Vyherci se stavaji: Zderika Priichova z Liberce, llona Sykorova z Hodonina a Jaroslav Machovsky z Vizovic.
Kfizovku z ¢&. 48 si vytisknéte, vylustéte a tajenku poslete na nds e-mail krizovka@stob.cz.
Ve vlastnim zajmu napiste i zasilaci adresu. Vyherce budeme losovat v den vydani ¢isla 49. Do té doby muzZete tajenku zasilat.
T¥i vylosovani vyherci ziskaji novou knihu Obezita - malymi kriucky k velké zméné.
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Text: PhDr. lva Malkova, kiizovka: Zdenék Platl
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