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3 UVODNI ZAMYSLENI

Jdéte si za svym snem

V uvodu bych velmi rada pozdravila vSech-
ny vérné ¢tendfe ¢asopisu Pochutnej si se
STOBem a fanousky STOBu. S nékterymi z vas
jsem jisté méla moznost vidét se osobné, at uz na
hodinach tance, na Dnech zdravi, ¢i na jiné akei
STOBu. Stejné jako vy, i ja zde ¢erpam mnoho
informaci a poznatkd a vzdy se velmi té$im na
dal$i origindlni ndpady, projekty a akce, které
STOB pro vsechny ptiznivce zdravého Zivotni-
ho stylu vymysli. S Ivou Malkovou a celym jejim
tymem mam moznost spolupracovat jiz od roku
2007. Za tu dobu se toho udalo tolik, Ze by na
vSechny ty nezapomenutelné momenty nestaci-
la ani kniha. Nejsem tu od toho, abych se rozepi-
sovala o sobé, ale o jedno bych se s vami presto
chtéla podélit. Uz jsem si vyzkousela, Ze je Zivot
jako velka houpacka, jednou jste nahore, jednou
dole. Méla jsem obdobi, kdy jsem se domnivala,
ze nikdy nebudu mit vlastni déti, nyni jsem ma-
minkou tfi nadhernych chlapeckti a manzelkou
uzasného muze, se kterym si plnime sny. Progla
jsem si poruchou ptijmu potravy, kdy bylo fe-
$eni postavy a jidla mou hlavni Zivotni naplni.
O nékolik let pozdéji jsem se uzdravila, vystudo-
vala vyzivu a dnes pomahdm ostatnim. A tieba
i téchto par radek nékoho z vés inspiruje a doda
vam silu jit si za svym snem. Snazte se myslet
pozitivné a nechte se hladit slune¢nimi paprsky,
které rozzarily nase dny.

Vyuzijte letni dny k odpocinku, zamyslete se
nad tim, co je pro vas dilezité a co vam chybi

k tomu, abyste se citili spokojené. Pak uz jen
naplanujte, jak zménu odstartovat, a snad vam
pravé letni dovolenkové dny pomohou vykro-
¢it spravnym smérem.

Pokud mite v planu zadit zit zdravéji, pak
byste si neméli nechat ujit unikatni projekt
Prozij rok zdravé, ktery je zdarma pristup-
ny Siroké verejnosti na komunitnim webu
www.stobklub.cz. Projekt je vyjimec¢ny tim,
ze kazdy mésic prichazi s jednim klicovym
tématem z oblasti vyZivy a pohybu. Jeho sou-
¢asti jsou odborné i prakticky zaméiené ¢lanky
a prispévky, ale i zajimavé recepty nebo kvizy,
a predevs$im moznost vlastniho aktivniho za-
pojeni. Své nové nabyté znalosti miizete totiz
trénovat a prevadét do kazdodenniho Zivota
ptimo v ramci projektu, a to pomoci dennich
a tydennich tkold, které si sami zvolite. Jejich
plnénim budete nenasilnou formou postupné
krok po kroku ménit své Zivotni navyky.

Projekt do soudasné doby navstivilo vice
nez 30 000 uzivateld, z toho témét 8000 je ak-
tivné zapojeno do zapisovani ukold, sbirdni
bodii a soutézeni.

Komunitni platforma STOBklub prisla pfi
prilezitosti Evropského dne obezity s dalsi za-
jimavou aktivitou. Tou je pocitadlo kroki, ki-
lometrt ujetych na rotopedu a kole a také od-
cvi¢enych minut, které bézi od ledna. Aktivné
zapojeni ucastnici navzdory nepfizni pocasi
v prvnich mésicich roku usli celkem 13 540

Vydavatel: STOB CZ, s. r. 0., ve spolupraci s Hravé zij zdravé, z. s.,, www.stob.cz, e-mail: info@stob.cz,
$édredaktorka: Mgr. Nikola Hany3ova, redakce: PhDr. lva Malkova, Ing. Hana Malkova, Bc. Zuzana Malkova,
jazykova redakce: PhDr. Olga Suchénkovd, grafickd Uprava: Eva Hradildkova, sazba: Max Funda.

km, na kole a rotopedu ujeli 6240 km a procvi-
¢ili 1200 hodin. Véfime, ze pocitadlo mize byt
dal$im z motivac¢nich ¢initeld, ktery pomize
i dal$im uzivatelim dat se do pohybu a vytr-
vat. Muzete se kdykoliv ptipojit zdarma i vy
a do konce roku dosdhnete pomalymi kriicky
velkych zmén.

Pteji vam za cely STOB nadherné léto plné
odpocinku, a to nejen pasivniho, novych

zazitkd, co nejvice chvil s témi nejbliz§imi

a v neposledni fadé splnéni vasich snti nebo

alespon odstartovani nové cesty, kterd povede

tam, kam si prejete dojit. Mnohdy se rika, ze

i cesta je cil, uzivejte si tedy kazdy den, kazdou
hodinu, minutu...

Radujte se, Ze jste tady a ted.

My dékujeme, Ze jste s ndmi.

Nikola a cely tym redakce

Zasldnim materidlu do redakce souhlasite s tim, Ze bude v tomto casopise publikovdn bez ndroku na honordr,
a to i opakované. Muze byt jakkoli redakcné upraven, nebude vdm vrdcen a Ize ho pouzit k tisténé i elektro-

nické propagaci casopisu. Publikované materidly Ize ddle vyuZit pouze s pisemnym souhlasem vydavatele.
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ak zvladnout jidelnicek behem dovolené

Mgr. Nikola Hanysovd, Ing. Hana Malkova

Dovolena by méla byt predevsim obdobim klidu, pohody, relaxace,
traveni pifjemnych chvil s nejblizSimi a nabirani sil na dalsi obdobi

plného nasazeni.

Béhem pracovniho shonu casto nestthame
jist nebo se odbyvame, proto by mél byt
¢as dovolené prilezitosti k nastartovani me-
tabolismu, doplnéni energie kvalitni stravou,

a predevsim k pravidelnosti stravovani. Zvlasté
zlistaneme-li doma s cilem odpocinout si, méli
bychom zvysit pé¢i o télo jiz tim, ze si dame

zélezet na vybéru jidel a pravidelném stolovani

béhem dne. Dovolena je obdobim, kdy mame
moznost naudit se jist 1épe, v klidu a pohodé
a zkusit télo trosku ,,hyckat“ i v tomto sméru.
Castym problémem béhem dovolené je nad-
mérnd konzumace jidla z dlouhé chvile, na kte-
rou nejsme zvykli, coz muize byt po pracovnim
rezimu, kdy naopak metabolismus ¢asto zpo-
malujeme nepravidelnou stravou, dtivodem
k pfibirani na vaze.

Snidané

Meéli bychom dbat na dodrzeni snidané, ideal-
né do hodiny po probuzeni, ¢imz se rychleji
nastartujeme do celého dne. Snidané by méla
obsahovat porci slozenych sacharidi v kom-
binaci s bilkovinami a zeleninou ¢i ovocem.
Zaradime-li ovoce, pak o néco malo snizime
porci ceredlii nebo pediva. Velmi vhodnou

9

ZDROJ: PIXABAY.COM 3X



POCHUTNEJ SI

e 5 ZAJIMAVOSTI ZE SVETA VYZIVY

a rychlou snidani je napfiklad kombinace
malého mnozstvi ovesnych vloéek s nastrou-
hanym jablkem a tvarohem, jedna se o kombi-
naci sacharida (ovesné vlocky, které obsahuji
navic dulezitou vlakninu), bilkovin (tvarohu)
a ovoce. Misto ovesnych vloc¢ek l1ze pouzit
i snidanové cerealie, ale vybirame ty s obsa-
hem celozrnné slozky a s mnozstvim pridané-
ho cukru maximalné do 20 g/100 g vyrobku.
U smési miisli bychom méli byt opatrni na
zapékané druhy.

Dals$i vhodnou volbou je i celozrnné pecivo,
doplnéné idealné pomazankou z tvarohu nebo
zervé, do tvarohu muazeme pfimichat trosku
méné tuéného syra, nasekané Sunky, bylinek
a vytvaret zajimavé pomazanky. Ve doplnime
zeleninou.

Vyuzijeme toho, Ze mame na snidani cas
a muzeme si pfipravit i to, co za bézného pra-
covniho rezimu nestihneme - naptiklad obil-
nou kasi nebo zminéné pomazanky. Vhodné
se daji pripravit napiiklad i pala¢inky nebo
livance. Nikdy v§ak nezapomeneme doplnit
i néjaky zdroj bilkovin, napfiklad v podobé
jogurtu nebo tvarohu.

Svaciny

Na dopoledni svacinu si mizeme dat Cerstvé
ovoce, kterého je béhem léta dostatek. Porce
ovoce by méla byt cca 100-150 g (zaleZi na cel-
kovém prijmu energie), k tomu pridame porci
jogurtu, syra, $Sunky apod.

K odpoledni svac¢iné zaménime ovoce za
zeleninu, pfipravime si napiiklad zelenino-
vy salat nebo néjakou pomazanku. Miizeme
ochutnat i nové druhy, které si bézné v pra-
ci nestihneme dat, ptipravime si salat s tofu,

Chcete-li si stejné jako tato divka v Athénéach bez obav objednat tradi¢ni pokrmy v nezndmych pouli¢nich stancich a predejit ptipadnym stfevnim potizim, doporucujeme
uzivat preventivné probiotika. Za¢it mdzete jiz pfed dovolenou.

$makounem, robi, zeleninové zavitky se sy-
rem, salat caprese, lu§téninovou pomazanku
apod.

Obéd a vecere

Vyuzijeme volného ¢asu a pripravime si obéd
a vecefi nejen s ohledem na spravné zastou-
peni Zivin, ale i na to, na co mame chut. Mu-
Zeme experimentovat, hledat zajimavé recepty
a zkouset novd jidla. Dbame vzdy na podil ze-
leniny béhem obéda i vecete, za den bychom
méli pfijmout kolem 500 g zeleniny, coz v praci
také malokdy stihneme.

Vecefi je vhodné dat si cca 3-4 hod pred
spanim a pfipadné hodinu pred spanim dru-
hou vecefi jiz bez obsahu sacharidf. Casta
chyba je konzumace ovoce tésné pred spanim.

Jak se stravovat na dovolené
u more, v hotelu?

Dtilezité je stravovat se pravidelné a planovat
jidlo rovnomérné po cely den, tomu ¢asto brani
vylety daleko od dostupnych stravovacich moz-
nosti. Nezapomeneme si tedy i néjakou svacin-
ku a samoziejmé také dostatek tekutin.

Velmi ¢asta je varianta ,,doprat” si velkou sni-
dani, abychom cely den vydrzeli bez jidla, a pak
s tplné hladovyma o¢ima usednout ke svédskym
stoliim, dohnat cely den hladovéni a jesté to poté
zapit vecer nékolika alkoholickymi koktejly.

I u pobytu all inclusive je dilezité dodrzovat
pravidelny rezim stravy a drzet se stfidmych
porci, ochutnat vic druht jidel, ale v pfimé-
feném mnozstvi. A také omezit konzumaci
alkoholickych ¢i nealkoholickych kalorickych

napoju, zmrzliny a dal$ich pochoutek, které
jsou béhem dne k dispozici.

Nebojime se vyzkouset nezvyklé kombinace
jidel, které naopak pomohou nase télo obohatit
o vitaminy a mineralni latky, na které v nasi
stravé nejsme zvykli. Vyuzijeme pfedev$im
nabidky ryb, motskych plodi, netradi¢ni ze-
leniny, v pfipadé, Ze chceme hubnout, budeme
opatrnéjsi s ovocem...

Pokud jedeme do zemi, kde hrozi potize
se zazivanim a travenim, je vhodné jesté pred
dovolenou zacit preventivné uzivat probiotika,
ktera posili travici systém. Abychom se vyva-
rovali pfipadného protestu zazivaciho traktu,
nové neobvyklé potraviny ochutndvime rade-
ji jen v malém mnozstvi a po¢kame, co na to
nase télo povi. Vodu si kupujeme vzdy balenou
a davame pozor i na led v riznych népojich.

9
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y 4
L IVA N C s feckym jogurtem a bordvkami

Ingredience na 4 porce: Tésto na livance pripravime z jemné mletych oves-
* 420 g feckého jogurtu 0%

(200 g do tésta, zbytek na podavani)

nych vloc¢ek, 200 g jogurtu, vejce, mouky, kypriciho
prasku a cukru, kdyby bylo tésto pfilis husté, mize-

* 100 g ovesnych vlocek me ho zfedit mlékem. Na olejem vymazané rozehfa-
* 60 g celozrnné pSeni¢né mouky té panvi opeceme livance z obou stran dozlatova.
¢ 8gcukru Hotové livance podavame s ovocem a jogurtem.
* 3 gkypficiho prasku
* 1vejce Nutri¢ni hodnoty na 1 porci: 1160 kJ
+ 8 mlepkového oleje bilkoviny 18 g
* 200 g borlvek nebo jiného ovoce tuky 6 g
sacharidy 38 g
SAFA1,09g
cukry 9,89
vlaknina 6,0 g Vypit na all inclusive pobytu cely bar do posledni lahve neni nejlepsi ndpad ani v pfipadé, ze si jidelni¢ek nehlidate.

Nékolik rad na zavér aneb
Jak vybrat z nabidky Svédskych stolii to nejlepsi

bidkou jednotlivych jidel tak, abychom si
predem naplanovali, co budeme jist. Tim
se nam podari predejit nefizenému nakla-
dani jednotlivych jidel na talif, jak k tomu

P Je vhodné se jiz prvni den sezndmit s na- P

Ke snidani vzdy volime varianty ¢erstvého
ovoce, jogurt, tvaroh. Radéji sahneme po
bilém jogurtu a doplnime ho ovocem, nez
abychom si do misky nandali rovnou slaze-
ny ,ovocny“ jogurt.

§védské stoly obvykle svadi. P Pecivo vybirame celozrnné.

Atjiz mame all inclusive, nebo polopenzi, P Dopfédvdme si dostatek &erstvého ovoce
neni nutné vytvorit dostate¢né zasoby na a zeleniny.

cely den, ale vzdy plati ,,jim jen do polo- » Nezapomindme na dostate¢ny pitny rezim.
syta® PV teplém pocasi nam mohou velmi dobfe
Vybirame si snidani s dostatkem vldkniny, vyhovovat zeleninové salaty, ryby nebo
slozenych sacharidi a bilkovin. Vlaknina maso v lehce stravitelné podobé.

a bilkoviny se postaraji o pocit nasyceni, P Vyhybdme se smazenym jidlam, tu¢nym

pomalé slozené sacharidy zajisti pozvolny
prisun energie.

dresinkiim, pozor i na tu¢né druhy syrt
a masa.

Prejeme krdsnou dovolenou

plnou odpocinku!
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Grilovani pfi hubnuti — ano, ¢i ne?

Mgr. Nikola Hanysova, Ing. Hana Malkova

Krasné letni pocasi vybizi k posezeni s prateli v pfirodé, venku na
zahrade a s tim je ¢asto spojeno grilovani ¢i opékani nad ohnem.
Lze si tuto radost dopfat i behem hubnuti?

Grilovéni samoziejmé mozné je, ale je
potteba dbét na vybér kvalitnich a Cerst-
vych potravin, které dostate¢né tepelné upra-
vime, a pfedev$im sledovat zkonzumované
mnozstvi. Zde uvedeme nékolik zasad, diky
nimz si mizeme uzit grilovani beze strachu
z ptibirani na vaze.

Vybér grilu, zpisob opékani

Prvnim dilezitym krokem je vybrat kvalitni
gril, idedlni je, aby se zabranilo stékani tuku
z opékanych surovin pfimo do ohné a vzniku
zdravi $kodlivych latek. Proto bychom méli vy-
brat naptiklad gril lavovy nebo s nadobou na
zachytavani tuku (gril s vodni lazni, grilovaci
misky apod.). V pripadé, Ze budeme grilovat
nad otevienym ohném, je dulezité co nejvice
stékani tuku do ohné zabranit. Nikdy nedava-
me maso piimo do ohné. Lepsi je pouzit ho
v alobalu nebo v grilovacich miskach.

Vybér potravin

Vybér potravin ke grilovani vhodnych pro re-
dukci vahy se prili§ neméni od klasického ji-
delni¢ku. Pokud ji jesté nemate, doporucujeme

brozurku Talirky - jidelni¢ek na cely den, kde
najdete potraviny piehledné oznacené pomoci
semaforkd - zelené jsou pfi hubnuti naprosto
idedlni, oranzové je vhodné jist s rozmyslem
a ¢ervenym se radéji vyhneme.

Pro predstavu nabizime vybér potravin
vhodnych pro grilovani:

Zelenina, ovoce
Grilovat mtizeme veskeré druhy zeleniny. Vel-
mi chutné a vhodné pro grilovani jsou napfi-
klad cukety, lilky, paprika, kukufice, rajcata
nebo chrest.

Jako dezert mtizeme vyzkouset i grilované
ovoce - chutny je naptiklad ananas.

Maso

+ drubezi maso - kriti ¢i kufeci prsa

+ libové hovézi maso - svickovd, rosténa,
rumpsteak

libové veprové — panenka, pecené, kyta
libové mleté maso

libové jehnéci maso, libové skopové maso
teleci maso

krali¢i maso

ryby - losos, pstruh, candat, platys, tunak...
moiské plody - krevety, kalamary, muéle...

L 2R K IR 2R 2 R 4
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Spizy aneb jednoduchy zpdsob, jak pfi grilovani nezapomenout na zeleninu. Oblibena je zejména paprika a cibule.



POCHUTNEJ SI
SE STOBEM

8 ZAJIMAVOSTI ZE SVETA VYZIVY

Priprava

Pted grilovanim ofizneme viditelné ¢asti tuku,

maso neddvame na gril pfimo z lednice, ale

nechame ho chvili vytemperovat. Pti grilovani

nepichdme do masa vidlickou ani jinym ost-

rym nastrojem, jinak by z ného vytekla $tava

a bylo by suché. Hotové maso nechame jesté

po sundani z grilu chvili odpoc¢inout (napii-

klad zabalené do alobalu), zachova si tak stav-

natost a propoji se jeho chuté. Pozor bychom si

méli dat na spalené okraje masa a pripadné je

pred konzumaci ofiznout. Nebezpeéim je také

tepelné nedostate¢né upravené maso.
Neprili§ vhodné jsou grilovaci

syry, které velmi casto obsahuji

mnoho tuku. Napriklad

takovym grilova-

nym herme-

linem

si mtizeme vycerpat celou denni davku nasyce-
nych mastnych kyselin (20 g). Stejné tak tomu
bude, pokud si na grilu ope¢eme klobasu. Radéji
si tedy dopfejeme maso a navrch naptiklad ne-
chame rozpéct malé mnozstvi syra. Misto klo-
basy si mtizeme pripravit naptiklad karbanatky
nebo masové koule z libového mletého masa.

JOGURTOVY DIP

Bily jogurt smichdme s nasekanymi cerstvy-
mi bylinkami a kapkou citronové stavy, mu-
zeme pridat i trochu ¢esneku, sterilované
okurky nebo jiné zeleniny.

Nepfilis
vhodné jsou grilovaci syry,
které velmi casto obsahuji
mnoho tuku.
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Opatrni budeme také s ochucovadly. Pozor
na kumulaci tukd a energie v dipech, majoné-
zovych dresincich a dal$ich pfisadach, které se
pti grilovani dodavaji. Dresink si pfipravime
radéji domaci, naptiklad z polotu¢ného jogur-
tu a bylinek nebo ¢esneku. Obejdeme se bez
nakladani masa do velkého mnozstvi oleje,
pouzijeme radéji par kapek kvalitniho oleje na
dochuceni masa az tésné pred servirovanim.

100%
pvie

jablko mrkev

ananas

banan

Vyhneme se pfipravenym grilovacim smésim,
které obsahuji vétsinou velké mnozstvi soli. Po-
uzijeme radéji Cerstvé bylinky a Cerstvé namle-
tou sl v pfiméfeném mnozZstvi.

Zelenina jako nezbytna
soucast grilovani

Soucisti grilovani by méla byt vidy i zeleni-
na. Kromé grilované zeleniny, kterou uz jsme
zminili vySe, nezapomeneme ani na cerstvy
zeleninovy salat. Netradi¢ni, ale velmi vhod-
né a chutné je i grilovani ovoce, zkouseli jste
naptiklad grilovany ananas? Zelenina a ovo-
ce celé grilovani odleh¢i, obohati o nutri¢né
cenné latky, ale také diky obsazené vlakniné
a dal$im pozitivnim latkdm snizuje negativni
vliv $kodlivych latek vznikajicich pti grilova-
ni. Ridime se tedy vzdy pravidlem, Ze zelenina
musi doprovazet kazdé grilovani.

Prejeme viam ptijemné léto

a dobrou chut p¥i grilovéni.

NOVINKA

Léto hraje vSemi barvami a stejné pestry by mél
byt i vas jidelnicek. Nezapomerite kazdy den
doplnit dostate¢né mnozstvi ovoce a zeleniny.
Pokud méte pocit, Ze nechcete ztracet cas slo-
zitou pripravou, zkuste ochutnat zdravou sva-
¢inku v podobé 100% ovocného pyré. Novinkou
je nyni i osvézujici 100% pyré ananas. Pyré se
skvéle hodi i na vylety, nemusite mit strach, ze
se vam Cerstvé ovoce v batlizku rozmacka.

Nas TIP: Chutna velmi dobre, i pokud ho zmra-
zite jako osvézujici zmrzlinu!
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Je tu léto a spolu s nim i parné dny, pii kterych se zvysuji naroky naseho téla na pfijem tekutin.

Diky na$emu programu Sebekoudink jiz
fada z vas velmi Gspésné hlida jidelnicek.
Makroziviny i energeticky pfijem mate v ma-
liku, ale u pitného rezimu mozn4 lehce pokul-
havate... Pokud pattite do této skupiny, pak je
tento ¢lanek pfimo pro vas.

Piijem tekutin je vhodné udrzovat bez vyky-
Vi1, snazte se prijimat tekutiny pravidelné a v pfi-
méfenych davkach. Stejné tak, jako zalévate

kvétiny ¢i zeleny travnik, i vase télo pottebuje
doslova hyckat tekutinami. A o to vice v obdobi
parného pocasi, pti zvy$ené pohybové aktivité
nebo napiiklad pti horecce, nemoci apod.

Veédéli jste, Ze postizeni ledvin neboli a Ze
jsou schopny fungovat dokonce i pti rozsdhlém
poskozeni? Mnoho pacienti se o poskozeni
ledvin dozvi aZ pfi jejich Gplném selhani
a nastupu na hemodialyzu.

Kolik pit

Doporucené mnozstvi tekutin se udava pfi-
blizné 30 ml/kg vahy u dospélého c¢lovéka,
pti vy$e zminénych situacich (horko, nemoc,
sport aj.) je vhodné prijem jesté navysit az na
50 ml/kg i vice.

Pomérné velké mnozstvi tekutin pfijima-
te i v potravinach, zejména pokud jite hodné

zeleniny, ovoce, mléénych vyrobki, polévek
apod. Primérné prijmete v potravinach okolo
% litru vody. Pfi vhodné sestaveném jidelnic-
ku tedy staci za béznych okolnosti vypit cca
1,5-2 litry tekutin.

Necekejte na Zizen

Avsak pozor, ne vidy ma vase télo nedostatek
tekutin pfi pocitu zizné, tento signal vétsinou
nastupuje az ve stavu mirné dehydratace. Mno-
ho lidi pocit Zizné ani neregistruje, ten muze
u nékoho, naptiklad u starych lidi, chybét
uplné. Je proto dtilezité na pitny rezim mys-
let stale a nepit, az kdyzZ se pocit zizné dostavi.
Zpozornéte vsak naopak i pfi zvySeném poci-
tu zizné, ktery mutiZze provazet nékteré nemoci,
napt. diabetes.

Stejné jako u jidelnicku md i v pitném rezi-
mu kazdy své specifické néroky. Kazdy ¢lovék
ma jinou optimalni pottebu tekutin, ktera se
navic v ¢ase méni, proto by si kazdy mél najit
své optimalni mnozstvi. Nejjednodussi ukaza-
tel dostate¢ného pitného rezimu je barva modi,
pokud je tmavd, rozhodné si tekutiny pridejte.

Co pit

Napoje slouzi primarné k doplnéni tekutin,
nikoli energie, a proto bychom méli preferovat
nekalorické napoje a omezit, nebo radéji zcela
vylou¢it napoje s vysokym obsahem cukru.
Nejvhodnéjsi tekutinou pro hrazeni béz-
né ztraty tekutin je ¢ista voda, pro kazdo-
denni piti je vhodna voda kohoutkova nebo
balena slabé a stfedné mineralizovand voda.
Kazdy mame narok pozadat vodarnu v mis-
té bydlisté o poskytnuti tdajt o kvalité vody.

9
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Velmi vhodné, i pro redukéni obdobi, jsou
vody ochucené citronem, limetkami, okurkou,
matou, zdzvorem, ananasem apod.

Vhodnou volbou mohou byt také neslazené
Caje, v 1été klidné i ledové, dejte vSak pozor na
obsah cukru v nékterych kupovanych slaze-
nych napojich.

Co a kolik vypit pred cvicenim,

béhem cviceni a po cviceni

» Pied pohybovou aktivitou je vhodné vypit
kolem 500 ml v davkach rozlozenych do
cca 60 minut.

» Béhem vykonu byste méli ptijimat pEibliz-
né 100 ml tekutin kazdych 10-15 minut.

Pokud absolvujete delsi pohybovou akti-
vitu ¢i vycerpavajici cviceni, miiZete prijimat
i napoje obohacené o ionty a minerélni latky.
Mtize to byt tzv. iontovy napoj, prilezitostné
po dlouhém sportovnim
vykonu i napf. nealkoholic-
ké pivo :-), které obsahuje
mnoho mineralnich latek.

@4 PrOZIJROK_

ZDRAVE!

Pokud vas pitny rezim zajima vice,

zapojte se v srpnu do projektu
Prozij rok zdravé na www.stobklub.cz,
kde se budeme cely mésic vénovat spravné-
mu pitnému rezimu. Dozvite se plno zajima-
vych informaci, udélate néco pro své zdravi,
a jesté mazete vyhrat zajimavé ceny!

Hlavni benefity
dostatec¢ného pitného rezimu

+ dostatecné efektivni litkova vyména, na$ me-
tabolismus muzZe fungovat na ,,plné obratky“
spravnd funkce ledvin
dostate¢né vylu¢ovani skodlivych latek
zajisténi plné vykonnosti vech organd, té-
lesnych i dusevnich funkci

¢ podpora zdravého vzhledu vlasd, nehtt
a samozfejmeé pokozky.

Nedostatek vody v organismu
(tzv. dehydratace)

bolesti hlavy

unava

slabost, malatnost, motani hlavy
pokles fyzické i dusevni vykonnosti
pokles koncentrace

zacpa

otoky

Casté zanéty mocovych cest

aj.

L 2R R IR SR R KRR 2R 2

Je vice nez zfejmé, ze pitny rezim jde ruku
v ruce s vhodné sestavenym jidelnickem, vza-
jemné se dopliuji a jedno bez druhého nemu-
ze dostate¢né fungovat. Je proto dulezité pitny
rezim nezanedbavat a regulovat ho v souladu
s aktualnimi naroky naseho téla, pripadnymi
zdravotnimi omezenimi, prostfedim, ve kte-
rém se pohybujeme, a s ¢innosti, kterou pravé
provozujeme.
Doufdme, Ze vis clanek inspiroval,
vezmeéte si do ruky sklenku s vodou
a ,prituknéme si“ na zdravi!

DOMACI

LEDOVY CAJ

Uvareny ¢aj nechame vychladit nejlé-
pe pres noc v lednici. Pfed podavanim
pfiddme ledové kostky, kolecka citro-
nu nebo jiné ovoce dle chuti. Kombi-
novat Ize rlizné caje s rlznymi druhy
ovoce nebo muUzeme ovoce Uplné
vynechat. Poddvame se snitkou maty,
medunky nebo bazalky.
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Jsem emocni jedlik?

Veronika Duzi
Zdravé stravovini

Ke Stihlé postavé se musite projist, avsak zajidani problému neni
feSenim! Léto je tady — a spolu s nim i plavkova sezona a touha

po dokonalé postave.

A(:koli by 1éto mélo byt dobou krasného po-
¢asi, dovolenych a relaxace, pro fadu z nas
je to obdobi, kdy je takrka jedinym zdjmem po-
sedlost $tihlou postavou. Nespocet ¢lankd, tipt
a rad na toto téma, které se v tomto obdobi
hojné objevuje, mtize u citlivéj$ich osob spustit
lavinu, ktera jde ne vzdy lehce zastavit. A ¢im
vice usilujete o ,,dokona-
lost®, tim snadnéji se muzete
dostat do bludného kruhu
a zavislost na jidle na sebe

Zachvatovité
prejidani je forma

Zcela nevinné navstévy lednice se rdzem
proménuji v prejidani, které nebere konce.
Nastval vas kolega v praci? Rozesel se s vami
pritel? Jste nespokojeni s tim, jak vypadate?
Zaminka k prejidani se hleda velmi snadno.
Prvnich par dni ¢i tydnt citite po konzumaci
dobrot potéseni. Vase télo vsak neni schopno
takové mnozstvi kalorif za
den spalit, a tak vaha stou-
p4, aZ si toho zadind v§imat
va$e okoli. Pfi prvnich na-

nemusi nechat dlouho ¢ekat. mentalni razkach uz si uvédomuje-
Jidlo by mélo plnit prede- te, Ze s pokra¢ovanim ta-
v§im tlohu paliva. Chcete- pOI’UChy. kovym tempem budete za

-li, aby vase télo fungovalo

a abyste méli dostatek energie, pak je nevyhnu-
telné prijimat kalorie. Ov§em v moderni dobé
se stava jidlo jistou formou zédbavy a socialniho
byti. Setkdni s prateli radi stravime v kavarné
u dobré kavy a zakusku, schiizku s klientem
spojime s obédem a vecefe s partnerem pii
svickach je pfimo synonymem pro romantiku.
Prestoze by tedy mélo byt predevsim pozitiv-
nim pozitkem, spousta lidi ma jidlo spojeno se
stresem a jsou i takovi, které jidlo ovlada.

chvili dvojnasobni. Nyni
vSak prichazi ta nejhorsi ¢ast. Ocitate se v za-
¢arovaném kruhu.

Zachvatovité prejidani je forma mentalni
poruchy a svou zavaznosti se fadi k anorexii
¢i bulimii. Jednd se o narazové, avSak opako-
vané prejidani. Vysledkem je zkonzumovani
velkého mnozstvi kalorii ve velmi kratkém
¢ase. Pri¢ina zachvatii je riznd. Nejcastéji
vSak jedinec re$i jidlem emoce (smutek, stres,
zlobu apod.).
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Davezeme v
chudné a 2dvavé i

Programy zdravého stravovani

pro dietu, hodnotnou stravu

i aktivni Zivot.
N Dovoz zdarma domu
nebo do prace.

Cerstvé uvareno
na kazdy den.

v Siroky vybér stravovacich
» < programui dle vasich chuti
a potreb.

z kvalitnich surovin.

Netrapte se s nakupovénim

a; &

snidané dopoledni svacina

8

ZDRAVE o
STRAVOVANI

Jidlo pro vds pipravuje s 2 vyZivovy specialista spolu s kolektivem Zdravého stravovani s.r.o.

Odborné sestavené jidelnicky

a vafenim - najdéte si ¢as na zZivot.

odpoledni svadina vedefe

800204 204
www.zdravestravovani.cz

Vafime ve StraZnici a praci u nds naslo uz 100 lidi vcetné seniord.
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Jelikoz jste $patnou naladu do ted fesili
jidlem, ani negativni pripominky ostatnich
nefesite opét jinak nez prejidanim. Botite 1zici
do zmrzliny a pokracujete v sebelitosti. Jidlo
je aktudlné vasim nejlep-
$im pritelem. Ackoli se
v préci snazite soustredit
na zadané ukoly, v pod-
védomi uz si planujete,
co dobrého si cestou
domu koupite. Slané
stiida sladké a tak stale
dokola. Po prvnim sous-
tu prichazi pocit uspoko-
jeni. Ten v8ak netrva prili§ dlouho. Zvétsujici
se konfek¢ni velikost vas vnitfné uzird, ale
mnohem vice vas ni¢i my$lenka, Ze jste se stali
zavislym - na jidle.

Kazdy mame pravo volby. Nikdo netikd, ze
cesta k vylécenti je jednoducha.

Pracujte se svou osobnosti. NahliZejte na
sebe jako na kiehkou, citlivou dusi, kterd potte-
buje lasku. Nehledejte ji vSak primarné u ostat-
nich, ale zejména u sebe. Jen malo z nas dokéaze

Mozna jste se v tomto ¢lanku zhlédli.

/ZVetsuijici se
konfek¢ni velikost vas
vnitiné uzira, ale mnohem
vice vas nic¢i myslenka,
ze jste se stali zavislym
- najidle.

nahlas Fici, Ze se ma opravdu rado. Jakmile za-
pracujete na sebelasce, tézko si budete nadale
ublizovat. V souvislosti s dlouhodobym preji-
dénim totiz kromé nadvéhy hrozi i zdravotni
problémy (vyssi krevni
tlak, infarkt, tromboéza
apod.).

Neuzavirejte se do
sebe. Uzivejte si spo-
lecenské akce s prateli
a najdéte si zdlibu ve
zdravém jidle. Uvidite,
ze lze nezdrava jidla pre-
tvorit ve zdrava, kterd
mohou byt stejné chutnd, ne-li mnohem chut-
néj$i, a dodaji vam potiebnou energii.

Vykrocte tim spravnym smérem a zménte
svlyj zivotni styl. Rozhodné se nepoustéjte do
dalsich extrému ve formé kratkodobych dras-
tickych diet.

Pravé neuvdzené diety
jsou jednim z nejcastéjsich spoustécii
poruch pfijmu potravy.

V takovém pripadé doufame, ze jsme vas dostate¢né namotivovali a Ze za¢nete svij problém fesit.

P Abyste se viak vyvarovali chyb, je dobré
oslovit odborniky. Nestydte se svij problém
probrat s terapeutem, ktery vdm porozumi
a pomuze v prekonani krizovych situaci.

P Zafadte do svého dne také pohyb. Pro za-
catek postaci ptlhodinové prochéazky, které
vam procisti mysl, odpoutaji pozornost od
jidla a pomohou spalit prebytecny tuk.

P Jakalejisté vite, zakladem zdravého Zivotni-
ho stylu je pfedevsim zdrava vyvéazena stra-
va. Pokud v tomto sméru postradate jaké-
koli znalosti, oslovte ovérenou krabickovou
dietu Zdravé stravovani, které nabizi velké
mnozstvi programU (Pro zdravi, Pro mamy,
FIT+, Protein+, Bez masa, Lakto-) v rliznych
energetickych hodnotéch.
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Desatero
zdravého
mlsani

Ing. Hana Mélkova

Vecne a nestarnouci téma.
Jak prelstit nase chute, jak
zvitézit nad nezdravym
misanim? Dbat na spravny
jidelnicek a zacit mlsat zdrave.

1. Jezte pravidelné

Pokud chcete zabranit fyziologickym chutim
na sladké, jezte pravidelné a nevynechavejte
hlavni jidla.

2. Dbejte na spravnou skladbu jidelnicku
Kromé pravidelného rezimu je dilezita
i spravna skladba jidelnicku. Vybirejte potra-
viny s niz§im glykemickym indexem, idealné
kazdé jidlo dopliite bilkovinou a nevylucujte
striktné sacharidy.

3. Nejezte jen ze zvyku,

nevhodné navyky nejsou nezvratné

Velmi ¢asto je na viné mlsani pouhy navyk,
ale tak jako jste si navyk postupné vytvorili, je
mozné ho i postupnymi kriicky odbourat.

Ovoce jakozto zdravy mls pouZivaji obcas ti studenti, ktefi se ve zkouskovém zméni v nenapravitelné mlsaly a zobaly.

4. Nebudte otroky vnéjsiho

toxického prostiedi

V dne$ni dobé nds obklopuje prostredi, které
neustéle 1aka néco konzumovat. Snazte se tyto
podnéty identifikovat, odolavat jim a nejist
bezmyslenkovité ve, co vam je nabidnuto.

5. Nekupujte sladkosti,

na nakup nechodte hladovi

Co doma ¢i v praci nemate, to nesnite. Pokud
budete na ndkup chodit syti, snaze odolate vse-
moznym lakadlim a nebudete kupovat zbyte¢-
né sladkosti navic.

ZDROJ: ARCHIV

6. Nezajidejte své problémy a stres sladkostmi
Odstrarite sladkosti ze svého dosahu, dodrzujte
pravidlo, ze ve stavu nejvy$siho rozruseni ne-
budete jist sladké, vydrite par minut a uvidite,
Ze po poklesu napéti to tfeba zvladnete i bez
sladkosti, pokuste se misto mlsani najit jinou
piijemnou ¢innost.

7. Uzivejte si naplno pohodovych situaci,

a to bez zbyte¢ného jidla navic

Stava se vam, Ze si prijemné chvilky a pohodo-
vé okamziky jesté umocriujete dobrym jidlem?
Mtize to byt veCerni pohoda u televize, setkani

s kamaradkou nad dortikem apod. Opravdu
k témto situacim pottebujete néjakou sladkou
dobrotu? Neni vase télo, a predev$im duse uz
tak dost spokojend?

8. Sladké si nezakazujte
Jste-1i milovniky sladkého, ob¢as si ho planova-
né bez vy¢itek doprejte a pomalu ho vychutnej-
te. Je to ur¢ité lepsi volba nez si ho zcela zaka-
zovat. Snazte se vSak snist jen mensi mnozstvi
a zbytecné se neprejidat.

9. Kdyz uz mlsate, tak zdravé

Vybirejte si kvalitni sladkosti. Jste-li milov-
nikem c¢okolddy, kupte si opravdu kvalitni
¢okoladu s vysokym procentem kakaa. Ma
tak vyraznou chut, Ze vam bude k uspokojeni
chutovych bunék stacit par ¢tverecktl. Kdyz vas
honi mlsna, mtizete vyuzit i ovoce nebo tieba
hrst ofechtl. Nékomu postadi na zahnéani chuti
$alek kvalitni kavy nebo caje.

10. Vycistéte si zuby!

A osvédéena rada na zavér, kdyz vas honi mls-
nd, vezméte si Zvykacku nebo si jdéte vyistit
zuby a chut na sladké je razem pry¢!

Nase desatero zdravého misdni jste mohli
vidét mezi mnoha uzitecnymi clanky naseho
uspésného projektu ProZij rok zdravé, do
kterého se miize kazdy zdarma

zapojit na www.stobklub.cz.

PROZIJ ROK

ZDRAVE!


http://www.stobklub.cz
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Skyr a jeho
vyuziti v kuchyni

Ing. Hana Malkova

Skyr je tradicni islandsky mlécny vyrobek, vyjimecny predevsim

diky vysokému obsahu bilkovin a témér nulovému obsahu tukuy,
pficemz si zachovava vynikajici chut. Milko MUj Skyr je vyjimecny
také tim, ze obsahuje zivé jogurtové kultury a pridavek pfiznivych

bifidobakterii BB-12.

Moiné si feknete, vzdyt je to jen jogurt,
a vybavi se vam rychla svacina nebo
snidané, po které miizete sahnout, kdyz ne-
mate ¢asu nazbyt. I tak mize Milko Muj Skyr
urdité poslouzit. Ale pokud radi experimentu-
jete a aspon jednou za ¢as si chcete v kuchyni
vykouzlit néjakou dobrotu, urcité vas zaujmou
nasledujici tipy, kde vSude se da Milko Muj

Skyr vyuzit.

Pomazanky a dresinky

Milko Muj Skyr poslouzi jako vhodna nahra-
da majonézy, zakysané smetany nebo poma-
zankového masla ¢i syra (lu¢iny apod.), které
byste pouzili pfi pripravé pomazanek, dresinki
a dipti podle béznych receptur. Usettite tak vel-
ké mnozstvi tuku a v pripadé, Ze skyrem nahra-
dite tu¢né mlé¢né vyrobky, tak i nevhodnych
nasycenych mastnych kyselin.

Sladké i slané peceni

Milko Miyj Skyr muizete pouzit pii piipravé kola-
¢u, dortd, buchet a dalsich dobrot, které pti své
Klasické receptute nemivaji vétsinou tiplné vhod-
né slozeni. S vyuzitim skyru lze pokrm odleh¢it,
usetfit néjaky ten gram tuku a zaroven obohatit
o priznivé latky, zejména bilkoviny a vapnik. M-
zete si pripravit tfeba odleh¢enou verzi cheese-
caku nebo rtizné ovocné kolace, v nichZ pouzijete
Milko Mij Skyr podobné jako tvaroh.

Milko Muj Skyr muzZete pridat ale i pfimo
do tésta, napriklad pfi ptipravé muffind, ba-
bovky apod., tésto tak bude hezky vla¢né, ne-
bude potteba pridavat tolik tuku a vysledny
pokrm opét obohatite o cenné bilkoviny.

Stejné tak je mozné Milko Mtij Skyr vyu-
zit pri pripravé slanych kolac¢t, quicht apod.
Miizete vyzkouset klasiku v podobé cibulové-
ho kolace, ale pridat muzete i jakoukoli jinou

*

Qen
N
o~

oblibenou zeleninu — naptiklad fazolky, cuke-
tu, brokolici, kvétdk nebo hrasek.

Lehké nepecené dezerty a pohary

Ani zde se fantazii meze nekladou. At uz mate
radi spise vanilkové a kakaové, nebo ovocné
krémy, mtizete si béhem par minut vykouzlit

Milko Maj Skyr bily — nutriéni hodnoty na 100 g vyrobku:
energeticka hodnota: 283 kJ

bilkoviny: 12 g

tuky: 0,3 g (z toho nasycené: 0,2 g)

sacharidy: 4 g (z toho cukry: 4 g)

stl: 0,08 g

skvély dezert. Sta¢i Milko Mdj Skyr rozmi-
xovat s ovocem, kakaem, vanilkou, skofici ¢i
s jakoukoli jinou vasi oblibenou ingredienci,
pridat jesté cerstvé ovoce nebo ofechy na do-
zdobeni a mate osvézujici chutny pohar, ktery
vam doda pozitivni Ziviny bez nadbytku ka-
lorii. Podobné je mozné si ze skyru ptipravit
i odleh¢enou verzi tiramisu.

9
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Pokud byste pottebovali krém vyuzit jako
napli naptiklad do piskotové rolady a poza-
dovali tuzsi konzistenci, mtZete pridat chia
seminka a Milko Mdj Skyr s nimi nechat par
hodin v lednici nabobtnat nebo muizete pou-
zit klasickou Zelatinu. Z chia seminek a skyru
si mtiZzete ptipravit také ,pudink, ktery bude
obsahovat na rozdil od toho klasického mnoho
dtleZitych Zivin.

Smoothie

Ovocné smoothie je posledni dobou velmi
oblibenou sva¢inkou. Pokud kromé ovoce pfti-
date i Milko Muj Skyr (¢i jiny kysany mléény
vyrobek), obohatite tak ovocnou pochoutku
i o cenné bilkoviny, vapnik a prospésné bakte-
rie. Navic vas takové smoothie mnohem vice
zasyti, nez kdyz bude obsahovat pouze ovoce.

Je tfeba nezapominat na to, Ze se jedna
o svacdinu ¢i snidani, a nikoli jen napoj, kte-
ry pijete nad ramec svého bézného jidelni¢-
ku. Smoothie je pfi vhodné zvolené receptute
urcité nabité pozitivnimi Zivinami a muze byt
vhodnou soucasti zdravého jidelnicku, méj-
te ale na paméti, ze prindsi i pomérné velké
mnozstvi energie, kterou je nutno do denniho
piijmu zapocitat.

Zmrzlina

K létu neodmyslitelné patti zmrzlina, ne-
bojte se pripravit si vlastni domaci, kterd
ty kupované pred¢i nejen nutri¢nim sloze-
nim, ale mnohdy i chuti. A nemusi to byt
rozhodné nic slozitého, v nejjednodussi va-
rianté vam postacéi dvé ingredience - Milko
Mtj Skyr a zmrazené ovoce, které spole¢né

Milko MUj Skyr Ize pouzit i k vyrobé domaci zmrzliny - proto urcité neprehlédnéte recept Zmrzlina se skyrem na strané 42 v tomto cisle ¢asopisu Pochutnej si se STOBem.

rozmixujete a mate hotovo. Vynikajici je na-
priklad bandnova zmrzlina, skvéla je také
jahodova nebo malinova, ale muzete vyzkou-
$et i broskvovou, bortivkovou, vi$itovou, lze
pouzit opravdu téméft jakykoli druh ovoce,
u toho kyselej$iho mutiZzete ptipadné trochu
dosladit. S ptipravou si muzete trochu pohrat
a zmrzlinu jesté vylepsit — pridat napriklad
nastrouhanou horkou ¢okoladu a vyrobit si
oblibenou stracciatellu nebo pridat naseka-
né ofechy, které mtizete jesté predtim lehce

oprazit nebo zkaramelizovat s trochou medu.
Skvélé je také vyuziti bylinek - vyzkousejte
napriklad bazalkovou zmrzlinu.

Ranni kase

Pokud radi snidate obilnou kasi, mtize se stat,
ze bude takovd snidané obsahovat jen malé
mnozstvi bilkovin a nezasyti vas tolik, jak by
bylo potfeba. Kase je sama o sobé sloZena
prevazné ze sacharidil a je vhodné doplnit

bilkoviny, pravé tfeba ve formé skyru, ktery
miizete do hotové kase vmichat nebo jen pridat
navrch pri servirovani.

Milko Mtyj Skyr je opravdu univerzalni su-
rovina, jejiz vyuziti je zajisté jesté mnohem
$irsi, nez jsme shrnuli na pfedchozich fadcich.
Nase experimenty v kuchyni budou urcité jesté
pokracovat a o vysledcich budeme informovat
zase v néjakém dal$im cisle ¢asopisu.

Stdle si myslite, Zze Milko Miij Skyr
je jen ten kelimek ke svaciné? :-)

ZDROJ: ARCHIV 2X
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Proc¢ by fazole rozhodné nemely

»
-~ ")

chybét ve zdravem jidelnicku

Bc. Veronika Pourova

Skveld chut, nespoclet receptd a moznosti vyuziti v kuchyni,
jednoducha pfiprava, skvélé nutricni hodnoty. A¢ se to mozna
nemusi na prvni pohled zdat, vsechna tato pozitiva lze spojit i s tak
,L0bycejnou"” surovinou, jakou jsou fazole.

azole patfi spolecné s dalsimi lusténinami
mezi vysoce hodnotné potraviny, které
jsou casto v jidelnicku nepravem opomijeny.
Vyhodou je pomérné vysoky obsah bilkovin.
PrestozZe se jedna o neplnohodnotné bilkoviny,

v pripadgé, ze lusténiny zkombinujeme s obilo-

vinami, ziskdme plnohodnotné bilkoviny, které
se svou vyzivovou hodnotou blizi bilkovinam
masa. Slouzi tak jako vynikajici zdroj zivin pro
vegetariany, ale i jako zdravé zpestfeni jidelni¢-
ku pro masozravce.

Fazole obsahuji jen velmi malé mnozstvi
tuku, ktery ma navic zadouci sloZeni.

Vyznamnym benefitem je vysoky obsah
vldkniny, kterd napomaha spravné funkci tra-
viciho traktu a pfi spravné upravé ani nemusi
nadymat.

Vyjimecny je téZ vysoky obsah nékterych
vitamind, zejména skupiny B - ve fazolich

9

ZDROJ: PIXABAY.COM 2X
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jsou zastoupeny témér véechny vitaminy pat-
tici do této skupiny s vyjimkou vitaminu B .
Z mineralnich latek obsahuji predevsim fos-
for a draslik, naopak nizky je obsah sodiku,
coz lze z hlediska vlivu na zdravi povazovat
za pozitivum. Fazole obsahuji i fadu dal$ich
pozitivné ptisobicich latek napriklad z fad an-
tioxidantd.

Nadymani neni nutné

Kdy?z je fe¢ o fazolich, je radno zminit, jak je
to s nadymanim po jejich konzumaci. Prav-
dou je, ze fazole skute¢né obsahuji tzv. oligo-
sacharidy podilejici se na travicich potizich.
Tyto latky jsou pro ¢lovéka nestravitelné, slou-
zi vSak jako potrava pro dilezité stfevni bak-
terie. Tyto bakterie podporuji nd$ imunitni
systém a staraji se o pravidelnost a spravnou
konzistenci stolice. Bohuzel pfi zpracovani
oligosacharidt vznikaji i plyny, které mohou
citlivéjsi jedince nadymat. Dobrou zpravou
vsak je, Ze tolerance téchto latek se vyrazné
zvysuje pii pravidelné konzumaci lu$ténin.
Pokud jste fazole ani jiné lusténiny dosud moc
nejedli, neni tedy uplné vhodné si jich nalo-
zit hned plny talif. Za¢néte radéji postupné
po malych davkach a uvidite, Ze si po néjaké

varli, coz nékomu miize pripadat zdlouhavé.
A pokud si zrovna neplanuje jidelnicek ale-
spon den predem, uz je prakticky neredlné,
aby fazole do jidelni¢ku zaradil. Jestlize se
to tyka i vas, FeSenim je sahnout po fazolich
v plechovce. A nemusite se bat, Ze se jedna
o néjaké nahrazky ¢i nekvalitni vyrobky. Na-
ptiklad firma Bonduelle nabizi fazole Vapeur
upravené v pare, coz je metoda, ktera zajisti
plnou chut a nizké ztraty vitamind a mineral-
nich latek.

Kromé klasickych bilych fazoli v tomaté,
které se asi vét$iné z vas vybavi jako prvni,
je k dostani i mnoho dal$ich velmi chutnych
druht fazoli, které se daji pouzit na mnoho
zpusobli. Od Bonduelle mizete vyzkouset
naptiklad cervené fazole, ale i méné znamé
druhy Cannellini nebo Borlotti.

Fazole kazdy tyden

Pokud viés tyto druhy fazoli zaujaly tak jako
nas, pojdme si Fict néco o jejich pouziti. Can-
nellini jsou bilé fazole, které jsou velmi popu-
larn{ naptiklad v italské kuchyni, kde slouzi
jako ingredience pro pripravu rizota ¢i po-
lévky minestrone. Do Itélie se dostaly z Jizni
Ameriky a v soucasné dobé¢ dale ziskavaji na

oS RS [ - — -_————

popularité v celé Evropé, Asii i Severni Ame-
rice. Borlotti jsou téz oblibené v Italii, ale hodi
se 1 pro pripravu portugalskych a mexickych
pokrmii. Vytecné chutnaji tfeba v saldtech, po-
1évkach a dipech.
Vyuzijte jednoduchosti ptipravy

pokrmii z Setrné upravenych fazoli Vapeur

a udélejte néco pro své zdravi - konzumujte
lusténiny alespori jednou tydné!

dobé vas travici trakt zvykne. Pro¢ si tfeba
nezpestrit nékolika 1zicemi fazoli zeleninovy
salat? Stejné tak muzete pridat fazole do zele-
ninové polévky, rizota, omacky na téstoviny
apod. Navstévu zase mizete pohostit dipem
z rozmixovanych fazoli - takovd Gprava téz

{Bonduelle

| Bg{lcjueﬂe

apeur

UPRAVENO NA PARE

SRR, L R

zmirni nadymavé Gcinky.

ox

Fazole jsou pro mnohé stragakem také pro
svou slozitou tpravu. Je totiz nutné je nejpr-
ve namodit a nasledné se pomérné dlouho
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Jak se zacit
hybat s kily navic?
Nikdy neni pozdeé

PhDr. Iva Milkova, PhDr. Andrea Mahrova, Ph.D.

Na zahdjeni dobré véci neni nikdy pozdé. Nizka
pohybova aktivita a obezita jsou zacarovany kruh.
Jsme obézni, protoze necvicime, nebo necvicime,

protoze jsme obézni?

ZDROJ: PIXABAY.COM 2X

Najdéte si alespon 150 minut tydné na
néjaky vhodné zvoleny aktivni pohyb.
Pokud mite pocit, Ze nevite, co délat dfiv, a ze
je to neredlné, uvédomte si, kolik hodin stra-
vite u televize, u pocitace, na internetu apod.
S velkou pravdépodobnosti zjistite, Ze téch
150 minut tydné ve svém Zzivoté urcité najdete.
A co vam to prinese? Lepsi télesnou kondici,
zlepSeni psychického stavu, vice dobré nalady

a viibec vice celkové Zivotni energie a konec
koncti i prodlouzeni Zivota. Vase ndmitka, zZe
mate pohybu dost pfi uklizeni, starani se o déti
apod. neobstoji. Pti takovych pracich vétsinou
zatéZujete stale stejné ¢asti téla a misto dobré-
ho pocitu jste spiSe rozlamani. Pokud jste se
opravdu dlouho aktivné nehybali nebo mate
néjaké zdravotni problémy, prokonzultujte své
odhodlani zacit se hybat s 1ékatem.

Malymi kracky k velkym cilim

Pod pojmem pravidelné cviceni si skoro kazdy
predstavi hodiny stravené v télocvi¢né ¢i fit-
centru. Pokud ¢lovék dlouho necvicil nebo je
obézni, vétsinou se stydi do téchto mist vkro-
¢it a nevi, jak zacit. Zkuste to s nejprirozené;j-
$1 aktivitou, kterd je ¢lovéku vlastni - s chuzi,
tedy pohybem, ktery je bezpe¢ny, dostupny

a lehce realizovatelny. MuZete ji provadét kdy-
koliv, kdekoliv, jakoukoliv rychlosti, umérné
své kondici a trénovanosti, v jakémkoliv véku.
Miizete vyrazit sami nebo s prateli. Je to pfiro-
zeny lidsky pohyb, takze oslovi i ty, ktefi by se
neptriméli jit do fitka. DilezZité je zvolit takové
tempo, abyste méli z chiize radost. Pfitom bu-
dete trénovat srde¢né-cévni aparat a budou se
vam zlepSovat metabolické parametry.

Chize jako pohybova aktivita je idealni -
studie ukazuji, ze kdyz lidé za¢nou béhat, po
roce to vydrzi pouze 6 % z nich, zatimco pfi
chozeni je nadéje, Ze u této aktivity ztistane ce-
lych 60 %. Pravidelné vykonavani fyzické ak-
pro zhubnuti, ale pfedevsim pro dlouhodobé
udrzeni vahového ubytku.

Co k chuzi potrebu;ji?

Ur¢ité dobrou obuv uré¢enou do venkovniho
prostredi. Nejsou vhodné tzv. salovky - boty
urcené na sporty v télocvi¢né -, maji moc tvr-
dou a neohebnou podrazku. Neobouvejte si
ani balerinky nebo platéné tenisky s tenkou
a v urcitych ¢astech neodpruzenou podraz-
kou. Pokud preferujete chuzi v terénu, v lese,
zvolte obuv trekovou. Boty by mély byt po-
hodlné, aby nohy nikde nesviraly a netlacily.
Oblecenti je vhodné lehké a prody$né, odpo-
vidajici aktudlnimu pocasi. Pocitejte s tim,
ze se kontinudlni nékolikaminutovou chtizi
zahfejete a zapotite.

Pokud mate problémy s nozni klenbou, tzn.
propadlou pri¢nou nebo podélnou klenbu ¢i
oboje, vbocené palce nebo jiné deformity nohy,
doporucujeme vam, nez zac¢nete pravidelné
a déle chodit, absolvovat tzv. podobarografické

9
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Chuze nemusi byt nutné jediny vhodny pohyb...

vySetfeni — sken plosky nohy a rozlozeni tlaka
na chodidle a pfipadné doporuceni pro vyro-
bu vlozek do bot na miru. Po celé CR najdete
fadu specializovanych pracovist, do vyhledava-
Ce staci zadat napt. podiatrie, podologie, foot-
scan apod. Nastaveni kloubtl nohy ovliviiuje
nésledné postaveni a zatizeni, tzv. biomecha-
niku kloubii kotnikd, kolen, ky¢li, panve a pa-
tefe. Zkratka pokud budete mit nohu v fadném
nastaveni, pti chiizi i béhu bude lépe fungovat
zbytek vaseho pohybového systému.
Chcete-li sledovat své pokroky a zvysit
motivaci, poridte si krokomér, chytry nara-
mek nebo vyuzijte sikovné aplikace v mobi-
lu - je jich mnoho, a to i zdarma. Obdobnym
zptisobem si miizete mapovat mnozstvi spa-
lené energie pomoci internetovych aplikaci,

naptiklad ve fitkoucinku, ktery je soucasti
programu Sebekoucink.

Kolik kroki denné ujit?

Pro udrzeni zdatnosti a pozitivni ovlivnéni
nadvahy se doporucuje ujit denné 10 000 kro-
kt.. Neni nutno je zdolat v§echny najednou, Ize
je zvladnout po ¢astech béhem dne. Dulezité
je, abyste pocet kroki navy$ovali postupné,
a nevadi, kdyz bude néjakou dobu trvat, nez
dosahnete kyzeného cile. Mate-li tedy néjaky
méri¢ - zkuste si nejprve par dni méfit, kolik
krokt ujdete, a pak postupné navySovat kupii-
kladu o 1000 krokt za tyden. Je to pfiblizné
% kilometru, délka kroku je totiz zhruba 70 cm
(chcete-li presnéjsi udaje, délku svého kroku si
bud zméite, nebo spocitejte: primérnd délka
kroku se rovna priblizné 42 % vasi vysky, vy-
nésobte tedy svou vysku ¢islem 0,42).

Vétsina lidi se sedavym zaméstnanim na-
chodi denné v priméru okolo 4000-5000 kro-
k. Jestlize mezi né také pattite, dejte si zhruba
hodinovou prochazku a méte splnéno.

Pokud chcete zintenzivnit energeticky vydej,
miizete zkusit nordic walking - chizi s holemi.
Pti nordic walkingu jdete intenzivnéji a rych-
leji, navic odlehc¢ite klouby, ale také do pohybu
zapojite horni ¢ast téla. Idealni je pohybovat
se takovou rychlosti, Ze se sice zadychate, ale
miizete konverzovat v kratkych souvislych vé-
tach. Nordic walking je oblibena aktivita na
pobytech STOBu, a to i u more. Prochazky
podél more vyvolavaji vétsinou pocit euforie
i u ,nesportovc A nebojte, doby, kdy na
nds pri prochdzce podél more mistni volali,
kde mate kulicha a lyZe, uz jsou pry¢. Dnes ale
mizete vzbudit pozornost, pokud vyzkousite

bungypump, chtzi s holemi, které maji uvnitt
pruzinu, takze pfi jejich stlacovani prekona-
vate odpor této pruziny. Posilujete tedy horni
casti téla podobné jako pfi odrazu hiilkami na
bézkach. Je to idealni pro ty, ktefi si chtéji
maknout a preferuji pfirodu pred télocvi¢nou.

Nemusi to byt jen chiize

Jak jsme jiz fekli, chtize je pro zacatek tou
nejlepsi volbou, miizete ale jisté zkusit i dalsi
aktivity. Vzdy vsak vybirejte pohyb s ohledem
na svuj zdravotni stav i kondici. Lidé s nadva-
hou maji ¢astéji opottebované klouby dolnich
koncetin, vhodnéjsi — hlavné v zadatcich po-
hybového programu - jsou pro né tedy pohy-
bové aktivity, které noham odleh¢i.
V prvotnim obdobi velké nadvdhy je idedlni
napt. cviceni na fitballech, akvaaerobik
nebo jizda na rotopedu.

Pokud vas clanek zaujal a jesté jste se neza-
pojili do projektu Prozij rok zdravé, pak mate
stale moznost. Kazdy mésic se vénujeme
jinému tématu a nabizime vam celou fadu
rad, tipQ a zajimavosti na dané téma. Naucite
se s nami néco o zdravém jidle, zdravém po-
hybu i zdravé psychice. Ale pfedevsim tyto
znalosti uvedete do Zivotal

Radi vas na cesté za lepSim
zivotem povedeme.

PROZIJ ROK _

ZDRAVE!
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i
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*
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www.vecernichlebik.cz
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Dialogem

ke zdravie
poctyvrie &
,..? -

Redakce

MLEKO

pfimo od
kravy

V listopadu se bude konat v prazském IKEMu jiz ¢tvrta konference
Dialogem ke zdravi. Cilem seridlu konferenci pofadaného STOBem
je, abyste se lépe zorientovali v dzungli nazor( tykajicich se vyzivy
a hubnuti.

Dneém’ doba nabizi nespocet protichiid-
nych doporuceni, jak zhubnout, jak se co
nejlépe a nejzdravéji stravovat, jaké potraviny
preferovat a jakym se vyhnout.

Vyslechnete si nazory odbornika, ktefi maji
na probirand témata odliSny nazor, a budete si

moci vytvorit nazor vlastni. Prostor bude i pro
bohatou diskusi.

Zkusenosti ziskanych na minulych konfe-
rencich si cenili zejména nutri¢ni terapeuti,
kteti mohou diky novym poznatktim snaze vy-
vracet rlizné myty a predavat novinky z oblasti

PRUMYSLOVE ZPRACOVANE

potraviny

IATRACNY
SPALOVAC?

DIETA

celebnct b

Sacharidy

NIKDY

ré

vic?

vyzivy ostatnim. Konference je vSak urcena
nejen odbornikim, ale také laikiim, ktef{ maji
zéjem se vzdélavat a na zakladé novych védo-
mosti si vytvaret vlastni stanovisko.

Kazdy, kdo se alespon trochu zajima o vy-
Zivu, pravdépodobné slysel o ketogennich die-
tach, pustech. Tyto moderni vyzivové smé-
ry jsou pro mnohé zajimavé, avsak mohou je
provazet také Cetnd rizika. Jakd, to se dozvi-
te v debaté, pro niz jsme vybrali odborniky,
ktet{ podporuji urdité sméry. Jejich ndzory
si vyslechneme ve vzdjemné seriézni diskusi

pelZINeA @
STRAVY

60,

=
[ ) [ ]
T .

s argumenty pro i proti. Po poledni prestavce se
vtipnou formou seznamite s poznatky o stfev-
nim mikrobiomu.

Jidlo nas provazi na kazdém kroku a je ne-
odmyslitelnou soucasti naseho Zivota. Dava
nam energii, pomahd a 1é¢i, ale zaroven muze
nase zdravi pfi neuvaZzeném zivotnim stylu
ovlivnit i negativné. Ptijdte se dozvédét, kde je
pravda, a zeptat se na to, co vas zajima.

S programem konference a odborniky, kteri
povedou diskusi, se miiZete sezndmit
na ndsledujicich strankdch.

9
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PROGRAM: Dialog moderuje lvana Bendova Ivana Bendova

09:30 - 09:45 Uvod moderdtorka

PhDr. Iva Malkova
f-va ateova V médiich pracuje jiz od roku 1997. Zacinala

09:45 — 11:00 Dopliiky stravy? v regionalnim radiu Life, nasledné pracovala

MUDr. Ondej Nyvlt jako redaktorka televizi Galaxie sport, Nova

MUDr. Petr Hlavaty, Ph.D. sport a moderatorka hlavnich sportovnich

zprav TV Nova. Pred nastupem na matet'skou

( 11:00-11:30 Prestavka ) dovolenou puisobila tti roky v radiu Evropa 2.

Blizko ma i k vyzivé, po absolvovani kurzu

11:30 - 12:30 Pramyslové zpracované potraviny? u Ivy Mélkové rozsitila prazsky kolektiv lek-
PharmDr. Margit Slimakova tortt STOB.

Prof. Ing. Jana Dostalov4, CSc.

( 12:30-13:30 Pauza na obéd )

13:30 - 14:00 Strevni mikrobiom
MUDr. Radkin Honzak, CSc.

14:00 - 15:00 Pusty?
Mgr. Martin Jelinek
MUDr. Dana Manaskova

( 15:00 - 15:30 Prestavka )

15:30 - 16:30 Ketogenni diety?
Martina Dvorakova
Mgr. Bc. Martina Darikova

16:30 - 17:00 Slovo lékafre, diskuse
Doc. MUDr. Jan Pitha, CSc.
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MUDr. Ondrej Nyvlt

V soucasnosti ptsobi jako predseda Védecko-
-lékarské rady ve spole¢nosti SUNKINS - Svét
zdravi, je feditelem akademie vzdélavani SUN-
KINS Academy a mistoprezidentem Alian-
ce vyzivovych poradcit CR. Dtive pracoval
na kardiochirurgickém oddéleni v prazském
IKEM a prosel si nékolikaletou praci pro far-
maceutickou firmu Merck Sharp & Dohme.
Nyni se vénuje vzdélavani specialisti Svéta
zdravi a dalsich vyzivovych poradct, Gcastni se
i vyvoje novych doplnkd stravy. Jeho tikolem je
spojovat poznatky moderni mediciny s nutric-
nim poradenstvim. Pfednsi také na JCU, v kur-
zech pro vyzivové poradce a na konferencich.

» O &em budu na konferenci hovo¥it?
Budu se vénovat tématu doplik stravy a ob-
jasnim, pro¢ a za jakych okolnosti pokladam
jejich pouziti za smysluplné. Ve zbyvajicim
¢ase vénuji volny prostor zodpovézeni otazek
z publika.

9:45-11:00 DOPLNKY STRAVY?

MUDr. Petr Hlavaty, Ph.D.

Vystudoval 1. 1ékatskou fakultu Univerzity
Karlovy v Praze. Na stejné fakulté dale pokra-
¢oval v postgradudlnim studiu v oboru Fyzio-
logie a patofyziologie ¢lovéka, které zakoncil
v roce 2011 obhajobou diserta¢ni prace na
téma Vliv mastnych kyselin na lipidovy meta-
bolismus a redukci télesné hmotnosti. M4 ates-
taci v oboru Diabetologie a endokrinologie.
Od roku 2003 pracuje v Centru pro dia-
gnostiku a l1é¢bu obezity v Endokrinologickém
ustavu v Praze a od roku 2012 pracuje jako
internista obezitolog na OB klinice v Praze.
Je ¢lenem Ceské obezitologické spole¢nosti
a mistopfedsedou Narodniho védeckého vy-
boru pfi spole¢nosti ,,Vim, co jim a piju’, kde
zaroven ptisobi i jako odborny garant. Aktivné
se ucastni domdcich i zahrani¢nich kongrest
a konferenci, je autorem rady ¢lankd v odbor-
nych ¢asopisech. Podili se také na feSeni védec-
kovyzkumnych kol a fady klinickych studii.

» O ¢em budu na konferenci hovo¥it?

Dopliiky stravy maji své skalni zastance i od-
purce. Ve svém prispévku se budu zabyvat
nejroz$ifenéj$imi potravnimi dopliiky, jejich
pfedpokladanymi mechanismy uc¢inku a vli-
vy na zdravi ¢lovéka. Opomenuta nebudou
ani pripadna rizika, kterd mohou byt spojena
s naduzivanim nékterych potravnich dopliki.
Zvlastni pozornost budu vénovat potravnim
doplnkim urc¢enym k redukei hmotnosti.

9:45-11:00 DOPLNKY STRAVY?




SESTOBEM 24 DIALOGEM KE ZDRAVI IV

PharmDr. Margit Slimakova

Specialistka na zdravotni prevenci a vyzivu,
popularizatorka védy. Autorka vyzivovych do-
poruceni Zdravého talife, eduka¢niho webu
Zdrava kuchyn a YouTube kanalu Margit. TV.

Vystudovala farmacii a dietologii v CR i za-
hraniéi. Vyuziva osvédcené poznatky ze véech
oblasti mediciny. Vénuje se poradenstvi a osvé-
té, publikaéni i pfedndskové ¢innosti. M4 za
sebou stovky vystoupeni, klientd, blog posti
a prispévka do médii. Na blogu Aktudlné.cz
otevira diskusi o otdzkach zdravotni prevence
a politiky.

» O ¢em budu na konferenci hovo¥it?

V pribéhu svého vystoupeni vysvétlim, pro¢
jako zdkladni pravidlo zdravé vyzivy doporu-
¢uji konzumaci zékladnich kvalitnich potravin,
poptipadé potravin minimalné pramyslové
zpracovanych a jidel z nich.

+ Jaké jsou chutové, zdravotni, ekologické
a ekonomické vyhody konzumace cerst-
vych, lokdlnich a sezonnich potravin?

+ Jaka jsou rizika konzumace vysoce pramys-
lové upravovanych potravin?

+ Jsou upravy, které potravindm mohou pro-
spét? Ano jsou, ale k nim neni potteba po-
travinafského pramyslu.

¢ Které nemoci s konzumaci vysoce primys-
lové upravovanych potravin pfimo souvisi
a které jsou ji podporovany?

11:30-12:30 PRUMYSLOVE ZPRACOVANE POTRAVINY?

Prof. Ing. Jana Dostalova, CSc.

Jana Dostalové je absolventkou VSCHT, spe-
cializace technologie mléka a tukd. Praco-
vala ve Vyzkumném ustavu potravinaiském
a Ustavu védeckotechnickych informaci pro
zemédélstvi. Od roku 1993 dodnes piisobi
na VSCHT. U¢ila i na jinych vysokych $ko-
lach, v soucasnosti predmét potravinarské
zboziznalstvi na 1. LF UK. Jejimi hlavnimi
vyzkumnymi zajmy jsou tuky, lusténiny, na-
hradni sladidla a vyznam potravin v lidské
vyzivé. Je autorkou nebo spoluautorkou vice
nez 300 védeckych a odbornych praci (posled-
ni vyznamné jsou Nakupujeme s rozumem,
vafime s chuti s I. Malkovou a Potravindrské
zboziznalstvi), vice nez 50 monografii a néko-
lika set pfednasek na domdcich i zahrani¢nich
akcich. Za védeckou a odbornou ¢innost obdr-
zela nékolik ocenéni. Vénuje se i osvété v oblas-
ti vyzivy a potravin. Je ¢lenkou fady odbornych
spole¢nosti a komisi.

O ¢em budu na konferenci hovorit?

¢ Zhodnoceni stravy syrové a tepelné zpra-
cované z hlediska vyzivové a senzorické
hodnoty a moznych rizik, které tyto Gpravy
prindseji.
Vysvétleni pojmu Cerstvé potraviny.
Uvedeni duvod, které vedly k primyslové-
mu zpracovavani potravinarskych surovin
(obecnych a na ptikladu).

¢ Zhodnoceni vyrobkil potravinatského prii-
myslu uréenych pro pripravu pokrm (tzv.
konvenience), jejich vyhody a nevyhody
ve srovnani s pokrmy pripravenymi v do-

macnosti nebo v zafizenich poskytujicich
stravovaci sluzby (spole¢né stravovani).

11:30-12:30 PRUMYSLOVE ZPRACOVANE POTRAVINY?
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MUDr. Radkin Honzak, CSc.

Promoval v roce 1962 na Fakulté véeobecného
lékatstvi v Praze. Od roku 1966 pracoval jako
psychiatr v Ustavu pro vyzkum vyzivy (gast-
roenterologickd problematika, vyzkum span-
ku, vyzkum stresu), ktery byl posléze integro-
van do IKEM, kde stéle pracuje v ambulanci
a v transplanta¢nim programu.

V letech 1989-1999 vedl Oddéleni lékarské
psychologie, psychoterapie a psychosomatiky
1. LF UK, dalsich deset let piisobil na Psychiatric-
ké katedre IPVZ, odkud presel na ¢asteény uva-
zek do Psychiatrické nemocnice v Bohnicich. Vic
nez deset let ptisobil jako $éfredaktor ¢asopisu
Prakticky lékat, v roce 1989 zalozil ¢asopis StéZen,
ve kterém je odpovédnym redaktorem dodnes.

» O ¢em budu na konferenci hovorit?
Prispévek je o stfevnim mikrobiomu a jeho
vztahu k psychické ¢innosti v klidu a ve stresu.

MUDr. Radkin Honzak, CSc., letos pfednasel o stfevnim mikrobiomu ve vztahu k lidské psychice i na konferenci
v Motole. Organizoval ji také STOB, konala se letos v dubnu a celd byla vénovana pravé tématu mikrobiomu.

STREVNI MIKROBIOM
ve zdravi a nemoci

gastroenterolog
Doc. MUDr. Pavel Kohout, PhD.

psychiatr
MUDr. Radkin Honzak, CSc.

alergolog
MUDr. Martin Fuchs

imunolozka
. Prof. MUDr. Helena
13:30 - 14:00 STREVNI MIKROBIOM Tlaskalova-Hogenova, DrSc.
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Mgr. Martin Jelinek

Vystudoval Pfirodovédeckou fakultu MU
v Brné, po ukonceni studii a sportovni karié-
ry jako spoluzakladatel spole¢nosti vyrabéjici
a prodavajici doplnky stravy pro sportovce za-
¢al poskytovat poradenstvi ve vyzivé. Zalozil
vzdélavaci spole¢nost ATAC, s. r. 0., kterd uz
deset let poradd kurzy Poradce pro vyzivu, Vy-
ziva ve sportu a mnohé dalsi kurzy tematicky
zamérené na vztah strava — zdravi. Je autorem
vyukové hry ZOF pro tvorbu rtuznych forem
stravovacich rezimu, ktera v kurzech slouzi
jako pomtcka pii snaze aplikovat vyzivové
teorie do praxe. Je zakladatelem Skoly zdra-
vého vareni (www.skolazdravehovareni.cz)
a autorem sedmi knih o vyzivé. Spolupracoval
s Ceskou televizi na tispésném poradu ,,Pod
pokli¢kou®.

» O ¢em budu na konferenci hovo¥it?

+ Historie pist

¢ Pusty v kontextu s modernim zptisobem
Zivota
Pro koho ma pust smysl?
Kdy je ptst nebezpecny?

14:00 - 15:00 PUSTY?

MUDr. Dana Manaskova

Od détstvi bojovala s obezitou a jinymi obtize-
mi se stravou. Roku 2006 dokoncila 2. LF UK
a i nadale se jeji zivot porad néjakym zpiiso-
bem to¢il kolem vyzivy.

Pres pracovisté diabetologie IKEM, Bioche-
mie - ambulance lipidologie, osteologie a obe-
zitologie Motol, geneticky projekt Genscan se
dostala aZ na soucasné misto v Centru preven-
tivni mediciny.

Ve volném case vystupuje jako vyzivovy
poradce a mezinarodni $kolitel pro metodu
Metabolic Balance.

O ¢em budu na konferenci hovofrit?
Hladovky ano, ¢i ne z pohledu lékare
Rizika hladovéni

Hladovéni ve stresu

Optimalni doba hladovéni a optimalni rezim
Zamysleni se nad novymi doporuc¢enimi
Pro¢ lidé béhem pistu nebo na syrové
stravé vypadaji po néjakou dobu v obliceji
o néco mladsi

¢ Metabolismus nddorovych bunék a jejich
enormnf vitalita

* 6 6 ¢ o o VvV

14:00 - 15:00 PUSTY?
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Martina Dvorakova

Zdravému zZivotnimu stylu a s nim spojené
vyzivé se vénuje jiz mnoho let. V roce 2006
tento sviij koni¢ek proménila i v hlavni pra-
covni napln a klienty odborné vede i motivuje
predevsim v priibéhu redukce nadvahy. Dlou-
hodobé¢ vede dietni plany znamych osobnosti
a mnohokrit jste ji mohli vidét i v nejriznéj-
$ich médiich.

Vzdélani:
¢ Colegio de la Nueva Universidad, Granada,
Spanélsko
Kurzy Nutris - vyzivovy poradce
vyziva sportovcl
vyziva déti a téhotnych

» O ¢em budu na konferenci hovorit?

Na konferenci predstavim princip fungovani
ketogenni diety. Ketogenni dieta muize byt od-
razovym miistkem ke zméné stravovacich na-
vykd. Diky viditelnym vysledkiim jsou klienti
motivovani ménit své $patné stravovaci navyky
a pozvolna prejit ke zdravému racionalnimu ji-
delnicku.

15:30 - 16:30  KETOGENNI DIETY?

Mgr. Bc. Martina Dankova

Vystudovala obor Nutri¢ni terapeut na 1. LF
Karlovy univerzity, magistersky titul ziskala
v navazujicim magisterském studiu v obo-
ru Nutri¢ni specialista v Brné. Pracuje jako
nutriéni terapeutka na 3. interni klinice a na
Klinice détského a dorostového lékarstvi VEN
v Praze. Vénuje se vyuce studentii oboru nu-
tri¢ni terapie. Pfedndsi na lékarskych i nelé-
katskych kongresech v CR i zahraniéi. Soucas-
né studuje doktorské studium na LF Karlovy
univerzity v oboru Fyziologie a patofyziologie
clovéka.

» O ¢em budu na konferenci hovo¥it?

O slozeni hlavnich pokrmt a rozlozeni zéklad-
nich Zivin, ketogennich dietdch. Na poli vyzi-
vy, diet, a zejména redukce hmotnosti se ¢asto
bourlivé a vasgnivé diskutuje o tématech, kterd
by si snad ani tolik pozornosti nezasluhovala.
V posledni dobé jde hlavné o slozeni hlavnich
pokrmi a rozloZeni zakladnich Zivin, v uz$im
kontextu potom o omezovani, potazmo témér
uplné vyrazeni sacharidu ze stravy.

Do popredi zdjmu se dostavaji diety ome-
zujici v rtizné mife sacharidy, tzv. ketogenni
diety. Budu hovotit o moznych pro a proti ke-
togennich diet v komer¢nim pojeti slova smys-
lu. A také o pro a proti oznaceni sacharidu za
vinika vzniku obezity, potazmo cukrovky, sr-
de¢né-cévnich onemocnéni atp.

Existuje fada neurologickych onemocnéni,
u kterych v ramci 1é¢ebné nutri¢ni terapie lze
ketogenni diety vyuzit. Administrace takové
diety v8ak podléha doporuceni lékare specialis-
ty, na rozdil od vét$iny komer¢nich diet ma sva
jasnd pravidla a je realizovdna lékatem nebo
zkuSenym nutri¢nim terapeutem/specialistou.

V zadném pripadé nelze akceptovat striktni
omezeni nebo Uplné vyrazeni jedné ze zaklad-
nich zivin, sacharidd, prostfednictvim inter-
netu, bez odborného monitoringu a prevzeti
zodpovédnosti za pripadné nezddouci ¢inky.

15:30 - 16:30 KETOGENNI DIETY?
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PhDr. Iva Malkova

Absolvovala studium psychologie na Filo-
zofické fakulté Univerzity Karlovy. Protoze
méla od détstvi problémy s kily navic, zacala
se problematice obezity vénovat i profesné.
V r. 1990 zalozila spole¢nost STOB (STop
OBezité), ktera sdruzuje odborniky, jejichz
cilem je pomahat v§em, ktefi chtéji hubnout
s rozumem. V posledni dobé ovliviiuje STOB
hubnouci i na dalku pomoci webovych stranek
www.stob.cz a unikdtniho internetového pro-
gramu Sebekoucink na www.stobklub.cz. Iva
Malkova je ¢lenkou vyboru Obezitologické
spole¢nosti, vydava G¢inné pomiicky na hub-
nuti a organizuje fadu pobyta nejen v Cesku,
ale i v exotickych krajich.

» O cem budu hovorit?

V kratkém uvodu shrnu, Ze Zijeme v dobé¢,
kdy u mnoha lidi ztratilo jidlo svoji ptivodni
funkci - ukojit hlad. Stalo se jakymsi ndbozen-
stvim, modlou a konzumace jidla navic opro-
ti planu slouzi k ,,feseni® rtiznych problémi.
Striktni vyZivové sméry vedou ke stile zuze-
néjsimu vybéru potravin, pficemz jeden smér
zakazuje to, co druhy smér povoluje, a nao-
pak. Rizné ndzory na denni pocet jidel vedou

9:30-9:45 UVOD

v extrémni podobé, v niz se doporucuje jist
kazdé dvé hodiny, k nové diagnostické katego-
rii uzdibovani. A ptipomenu také vyznam psy-
chologického pohledu na véc: Je nediistojné,
ze se nechame manipulovat nékym z vnéjsku
v tak prirozené véci, jako je pfijem potravin.
Pojdme to zménit.

Doc. MUDr. Jan Pitha, CSc.

Narodil jsem se v roce 1964 v Praze a roku 1988
jsem absolvoval Fakultu vieobecného 1ékarstvi
Univerzity Karlovy. Od roku 2010 jsem drzi-
telem primarské licence v oblasti interniho 1é-
katstvi a kardiologie. Nyni ptisobim na Interni
klinice 2. 1ékar'ské fakulty Fakultni nemocnice
Motol a jsem vedoucim Laboratore pro vyzkum
aterosklerdzy Institutu klinické a experimentalni
mediciny v Praze. V soucasnosti jsem také pred-
sedou Fora zdravé vyzivy, védeckym sekretatem
Ceské spolecnosti pro aterosklerézu a general-
nim sekretafem Mezinarodni angiologické unie.
Mym hlavnim zdjmem jsou genetické a zevni
pric¢iny onemocnéni tepenného systému a jejich
prevence, zejména pak optimalni nac¢asovani
1é¢by aterosklerotického procesu véetné rezi-
movych opatfeni. Jsem autorem a spoluautorem
vice nez 100 domadcich i zahrani¢nich ¢lanka
a nékolika odbornych knih.

» O ¢em budu hovofit?

Casto podceniujeme néhodu. Kazd4 choroba
¢i obtiz maji svij prirozeny vyvoj, ktery ne-
kon¢i vzdy smrti ¢i trvalym utrpenim dané
osoby. Priroda obcas ukdze milosrdnou tvar
a pomuzZe sama.

Z hlediska mediciny a s ni spojenych obort,
veetné napriklad nutri¢ni péce, ndm vsak pa-
radoxné timto milosrdenstvim u jedné osoby
komplikuje 1é¢bu téch ostatnich. Pokud se totiz
spontanni pomoc prirody ndhodné dostavi bé-
hem nasi objektivné zcela neti¢inné, ¢i dokonce
$kodlivé 1écby ¢i diety, miizeme mylné predpo-
kladat, Ze tento neu¢inny postup je mozné pouzit

u véech postizenych. Tady zfejmeé nastava hlavni
rozpor mezi lé¢itelstvim a védeckou medicinou.

Lé¢itelstvi, které zahrnuje i méné informo-
vané lékare, se spokoji s nékolika tspé$nymi
ptipady a usoudi, ze nékdy az zazra¢né zlep-
Seni pri dané 1é¢bé ¢i dieté plati pro vSechny
podobné obtize. Pristup védecké mediciny je
opatrnéjsi a vyuziva fadu moznosti, jak vylou-
¢it nahodu a zjistit, Ze urcity lé¢ebny postup
skute¢né zabira. Tento ptistup je pracnéjsi, ne-
ptitahuje tolik pozornosti a ¢asto prinasi zkla-
mani, ze nadéjna a oblibena metoda ve sku-
te¢nosti nefunguje. Nicméné je tim nejleps$im
krokem, jak posunout znalosti o nagem zdravi
dale a vyuzit je k lepsi 1écbeé.

16:30 - 17:00 SLOVO LEKARE, DISKUSE
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Proz (pul)rok zdravé

Bc. Tereza Benickova

Ackoliv mi pfipada, ze uplynulo tak nanejvys par tydnd od chvile, kdy
jsme plni ocekavani vykrocili do prvniho mésice naseho celoroc¢niho
projektu Prozij rok zdraveé, ktery je na webu STOBklub zdarma
pristupny Siroké vefejnosti, ve skutecnosti je to jiz vice nez pUl roku.

Pﬁl roku, $est klicovych témat z oblasti vy-
Zivy i pohybu, nespocet odbornych i prak-
ticky zamérenych ¢lankd, zajimavych tematic-
kych receptti, kvizi, ale i tikold, které poméhaji

ucastnikiim projektu zatazovat nové a nutno
fici vhodnéj$i navyky do kazdodenniho Zivo-
ta. To vSe jiz mame uspésné za sebou a stejné
mnozstvi uspécht nés, jak doufam, ceka!

Pojdme to ale nyni vzit tak trochu statisticky
a podivejme se na ¢isla, ktera vam mozna tro-
chu lépe nastini, jak jsme si v projektu Prozij
rok zdravé prozatim vedli. Mame obrovskou
radost z toho, Ze do naseho projektu od zacatku
roku nahlédlo jiz vice nez 30 000 ucastniki,
z toho mnoho tisic navstévuje projekt pravi-
delné a zapojuje se tak do moznosti vyhrat za-
jimavé ceny. A my (nejenom) jim prind$ime
kazdy mésic okolo ¢tyficeti clankd, které vzdy
reflektuji téma daného mésice.

S nékterymi z ¢lankd vds seznamujeme
iv casopise, v tomto cisle se miiZete inspirovat
naptiklad desaterem zdravého mlsani nebo zis-
kat rady, jak se zacit hybat s kily navic.

Pro ucastniky definujeme i tematické ukoly,
denni ¢i tydenni, které si mohou podle svého

uvazeni (a odvahy) volit, v prabéhu mésice pak
trénovat a zapisovat si své uspéchy. V kazdém
meésici se objevuji kromé aktualnich tkold také
nejoblibenéjsi ukoly z predeslych mésici, ne-
bot hlavnim cilem je u nové ziskanych navyka
vydrzet i po skonceni mésice. Kazdy, kdo je do
projektu zapojeny, si zaroven mize vytvorit
i svyj vlastni tkol, vlastni vyzvu, kterou by rad
prekonal.

A tak jiz v prvnim mésici projektu, ktery
byl zasvécen tématu cukru v nasich jidelni¢-
cich, aktivni ucastnici sledovali neuvéfitelnych
50 000 cild a ukoltl. Viibec nejcastéji, konkrét-
né 3583krat, si uzivatelé volili denni kol Ne-
jim sladké po vecefi.

Druhy tematicky mésic jsme vénovali lus-
téninam, které jsou v Ceskych jidelni¢cich
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velmi ¢asto opomijenou potravinou. V ramci
projektu si tak t¢astnici aktivné trénovali lepsi
navyky v této oblasti, pfic¢emz nejcastéji se ob-
jevovanym tydennim tkolem bylo Lusténiny
jim alespon 1x tydné, mezi dennimi tkoly ob-
sadil prvni pricku tkol Najdu si recept z lusté-
nin, ktery v budoucnu vyzkousim. Zvolilo si ho
vice nez 3773 uzivatelti. A vzhledem k tomu, Ze
se kazdy mésic v ramci projektu objevi témér
stovka novych uzivatelskych i nasich ,,STOBéc-

vy

kych" receptd, véfime, Ze o inspiraci do kuchy-

né nebyla, neni a nebude nouze.

Na lusténiny jsme navazali obsdhlym téma-
tem spravnych tuki a ucastnici projektu se
v pribéhu mésice ucili zatazovat do jidelnic-
ku potraviny s vhodnym pomérem spravnych
a ,nespravnych® tukd, zaroven bylo cilem vy-
vratit ¢asté myty z této oblasti, coz reflektoval
i tkolni¢ek tohoto mésice. V ném se pro odleh-
¢eni objevil napriklad i tydenni tikol Kokosovy
tuk nebudu jist, radéji si ho namazu na télo.

Nisledoval mésic vlakniny, ktery byl vice
nez na cokoliv jiného zaméfen na to, aby-
chom se naucili tuto dilezitou slozku naseho
jidelni¢ku, ktera je mimo jiné vyznamnym
preventivnim faktorem v boji s civiliza¢nimi
onemocnénimi, zaclefiovat pfirozené do béz-
ného stravovani. Mezi dva nejéastéji zapiso-
vané ukoly patfil tkol Kazdy den jim alespon
jednu porci zeleniny a Kazdy den jim alespon
400 g zeleniny, coz je krasnym piikladem toho,
jak ucastnici plni nase doporuceni a pracuji na
postupné zméné navyki a plnéni dil¢ich cili.
Ti, kdo je$té nejsou na zeleninu zvykli, si ra-
déji voli dil¢i cil - porci zeleniny denné - ti
pokrocilejsi uz rovnou 400 g, coz je oficidlni
doporucdeni, ke kterému by se méli postupné
dopracovat v$ichni.

Trochu specidlnim mésicem se pro nas
v ramci projektu stal kvéten, a to z toho divo-
du, Ze jeho tématem nebyla primarné vyziva,
ale vénovali jsme ho pohybu. I pfesto se na
prvni pri¢ce nejc¢astéji zapisovanych dennich
ukold umistila opét nase stalice mezi tikoly Ne-
jim sladké po veceri. Dalsi pricky uz ale obsa-
dily ryze pohybové tikoly, jako naptiklad Kaz-
dy den chodim na kratkou prochazku, ktery si
ucastnici zvolili 1575krat, nebo Nepouzivaim
vytah ani eskalatory a chodim po schodech,
coz si jako sviij denni cil zvolilo 1435 uzivateltL.

Zatim poslednim ukonéenym meésicem je
¢erven, ktery jsme zasvétili mlsani. Ale zdra-
vému! Zamérili jsme se vice také na psycholo-
gické aspekty jedeni a kromé hromady tipt, jak
se da mlsat zdravéji a bez vyc¢itek, pfinesl tento
meésic napriklad i novy videorecept.

S aktudlnim mésicem ¢ervencem a tématem
zeleniny jsme se prehoupli do druhé poloviny
nasi cesty za zdravéj$im zivotnim stylem. Pev-
né véfime, Ze i tato druha polovina bude pro
vas pro vSechny, kdo jste v ramci projektu ak-
tivni, stejné zajimava a pfinosnd jako ta prvni.
A také Ze nova témata, kterd na nas jesté cekaji,
budou lékava i pro nové ucastniky.

Protoze nikdy neni pozdé
zacit Zit zdrave!

Jahodové tartaletky - videorecept se zdravym mlsem.
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Dovolena plna relaxu, prijemného
pohybu a novych zazitki

Redakce

Dovolend bez pohybu, to bychom ani nebyli my. STOB vam i letos pfinasi
mnoho zajimavych mist, ktera byste si neméli nechat ujit, stejné tak jako program

usity ,na miru” pro vase zdravi.

Mnohaleté zku$enosti STOBu zajistuji na
vSech jeho pobytech skute¢né odborny
dohled nasich osvédcenych cvicitelek, vyzi-
vovych odbornikil a na pobytu na Sri Lance
se muzete potkat i se zakladatelkou STOBu
Ivou Malkovou.

Pravé Iva Malkova osobné vyzkousela
vSechny pobyty, na které vds touto cestou sr-
de¢né zveme. Za dnes$ni Sirokou nabidkou je

mnoho let stravenych peclivym hleddnim a vy-
biranim jak samotnych lokalit, tak ubytovani
i moznosti vhodného stravovani, dostate¢ného
sportovniho vyziti i pfijemného odpocinku.
Tak jako kazdy rok, i letos vam nabizime
rtizné typy dovolenych od téch méné néroc-
nych v tuzemsku i v zahraniéi pres zarijo-
vou Albanii az po luxusni dovolenou v exo-
tickych destinacich. V roce 2018 se muzete

tésit na Sri Lanku - prihlasky uz
jsou na webu, chystame i Thajsko,

Seychely atd.). Jak vidite, kazdy si

muZe prijit na své.

Na www.stob.cz je k dispozici prehled ak-
tualni obsazenosti pobytt na rok 2017. Po-
sledni volna mista zbyvaji v Rabi, Celadné, ve
Franti$kovych Laznich a v Albanii - je ale tfeba
se hlasit obratem. N


http://www.stob.cz
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Pokud si nemtiZete dovolit del$i dovolenou,
ale presto byste chtéli natankovat do Zil novou
energii, doporu¢ujeme velmi oblibené pro-
dlouzené vikendy:

+ Kliny v Kru$nych horach
28.7.-30.7.2017

¢ Golf Resort Konopisté
17.11.-19.11. 2017

Vikendovy pobyt
ve Sportarealu Kliny

Kond se od patku 28. 7. do nedéle 30. 7. 2017
v krasném horském prostiedi Kru$nych hor.
Sportareal Kliny (www.kliny.cz) ma vybor-
né sportovni zdzemi, kde najdete moderni
sportovni halu, tenisovy kurt, minigolf a les-
ni posilovnu, coZ oceni hlavné priznivci out-
doorovych aktivit. Je mozné si vypujcit terén-
ni kolobézky, a zejména vyuzit krasnych tras
na nordic walking. V pfipadé zdjmu se pri-
hlaste na strankach www.stob.cz, kde najdete
i podrobnéjsi popis programu.

Hotel Emeran vam nabidne mnoho sportovnich aktivit.

_ HOTEL EMERAN
_\_. 3

e —

Ti z vés, ktefi maji mezi predky vodniky, si pfijdou na své nejen na zahrani¢nich pobytech u mofre, nybrz i na téch tuzemskych - plavecké bazény jsou ve sportaredlech standard.

Horky tip STOBu

Chcete se za vyhodnou cenu jako na zdzra¢-
ném koberecku octnout v Albanii? Ceké vés
pohadkové misto, na kterém se nechate una-
$et nejen vlnami nadherného mofte, ale také
proudem nabitého programu. Tento pobyt na-
bizi ubytovani pfimo na plazi v hezkém hotelu
Albanian Star ve mésté Durrés (Drac). Cvici se
pfimo na stfese s krasnym vyhledem na more
nebo v blizkém lesiku.

Efektivni cvi¢eni zahrnuje jednoduché cvi-
ky z jogy a cviky na rozproudéni lymfy v téle,

cviceni NIA (kardiovaskuldrni tane¢ni cviceni
s jednoduchou choreografii), fizenou chuzi
s nacvikem spravného dychani ¢i nordic wal-
king a fadu dal$ich pohybovych aktivit, které
vam zvy$i télesnou i psychickou kondici. Ve je
doplnéno bohatym vecernim programem, kde
se kromé zabavy muzZete pfiucit i mnoha no-
vym poznatkiim z oblasti mindfulness (v§ima-
vost), naptiklad jak je dulezité se zamyslet nejen
nad tim, co jime, ale také pro¢ jime a jak jime
nebo jak mysl ovliviiuje nase stravovani. Podle

zajmu ucastnikd bude na vybér mnoho dalsich

témat. Nebude chybét ani nabidka zajimavych
vyletti za poplatek (Skadarské jezero apod.).

Dékujeme vSem, ktefi se jiz na néktery

z pobytt ptihlasili. Zdjemce o pfijemnou

aktivni dovolenou s dosud neobsazenymi

misty prosime, aby se prihlasili co nejdfive,

abychom jim mohli pobyt zajistit — na adrese

http://www.stob.cz/cs/aktivni-dovolena.
Na setkdni na nékterém z pobytii se tési
Iva Mdlkovd a cvicitelky STOBu

ZDROJ: PiXABAY.COM 2X + KLINY.CZ 1X


http://www.kliny.cz
http://www.stob.cz
http://www.stob.cz/cs/aktivni-dovolena
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Kurzy STOB
— co vas ceka?

Redakce

AKTIVITY STOBU

Doufdme, Ze béhem |éta nenaberete kila, ale dostatek energie,

vitality a motivace pokrocit zase o kus dal na cesté za zdravim
a spokojenosti s vahou. Po prazdninach vas opét ceka pestra
nabidka kurzd STOB.

-2

V prubéhu vsech kurzi si postupné osvo-
jite nové spravné stravovaci a pohybové
navyky a zménite nevhodné postoje k redukci
vahy. Nové chovani a mysleni, které bude-
te v dané lekci védomé trénovat, by se mélo
v prubéhu dalsich lekei posilovat a posléze za-
fixovat. Zmény budete uskute¢niovat pomalu,
postupné s cilem, ze se zautomatizuji a v ko-
ne¢ném efektu zvysi kvalitu vaseho Zivota.

V kazdé lekci dostanete bohatou zdsobu ma-
terialti — ndzornych brozurek, se kterymi budete
pracovat v prabéhu celého kurzu a diky kterym
bude vase cesta k cili zdbavnéjsi a jednodussi.
Nékteré z chystanych kurzt, které jsme pro vés
na podzim ptipravili, najdete v tabulce vpravo.
Kompletni nabidku kurzii najdete zde.

Co program kurzii obsahuje

Hodinovy blok vhodného cviceni
+ Zacvidite si pfimérené svym télesnym moz-
nostem.

Dvouhodinovy blok skupinové prace pod

vedenim lektorky - jednotlivé lekce budou

zaméfeny na nasledujici okruhy:

+ motivace k hubnuti, stanoveni cile, stano-
veni dil¢ich tkold

+ energetickd hodnota potravin a spravnd
skladba jidelnicku

+ uloha pohybové aktivity pfi hubnuti, ener-
geticky vydej

+ vnéjsi a vnitfni podnéty vedouci k nadmér-
nému piijmu potravin

¢ udrzeni vahovych ubytkda.

Prihldsit do kurzii se miiZete na
http://stob.cz/cs/kurzy-hubnuti.

CHCETE HUBNOUT
SKUTECNE ZDRAVE?

Kurz zdravého hubnuti se zkusenou a obli-
benou lektorkou Mgr. Marii Dobrovodskou,
ktera vede kurzy Uspésné jiz mnoho let.

P KDE: v ZS Plaminkové, Praha 4
P KDY:od 14.9. vzdy ve ¢tvrtek
od 18.00 do 21.00 hod.

CHYBIVAM VULE?

Zakladni kurz se cvicenim s dlirazem na po-
sileni vile s lektorkou Mgr. Petrou Mocovou,
velmi vyhledavanou pro jeji mily, vstticny
a laskavy pristup.

P KDE:v ZS$ Plaminkové, Praha 4
P KDY:od 3.10.vzdy v Utery
od 17.00 do 20.00 hod.

ZDROJ: PIXABAY.COM 1X + ARCHIV 1X


http://stob.cz/cs/kurzy-hubnuti
http://stob.cz/cs/kurzy-hubnuti
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Letni cvicCeni
se STOBem

Redakce

Chcete-li zUstat aktivnii behem
léta a uzit si aktivniho odpocinku,
pak prave pro vas jsou uréeny nase
hodiny cviceni ve STOBu. Nabidka
je pestra a vefime, ze naleznete
hodinu, ktera vas zaujme.

: ,Udrzovat si :
: zdravé télo je povinnost, :
. jinak nebudeme schopni !
. udrzetsvou mysl
silnou a Cistou.”

— Buddha

Movie dance s nasim oblibenym
lektorem Vojtou Lackem

Jednoduché a originalni choreografie na pis-
ni¢ky z filma a pohadek, jako je Mamma Mia,
Hri$ny tanec, Pomdda, Dracula, Tti ofi$ky pro
Popelku, Divka na kostéti, Sestra v akci, Sanit-
ka, Step Up, Bozska téla, Flashdance, Dream-
girls, Limonadovy Joe a dal$i. Hodina probi-
ha formou vyuky a je urcena i pro zaéinajici
tane¢niky a tanecnice. Pfi pisnickach, které
vsichni znéte z jednotlivych filmd, si nejen za-
tancujete, ale také se vyradite a zavzpominate
na skvélé filmy a pohadky.

4 Kdy: 12.7.2017 - 23. 8.2017
ve sttedu od 16 h

P Kde: Diim déti a mlddeZe Praha 4 — Hobby
centrum 4, Bartdkova 1200/4, Praha 4

P Vice informaci zde.

Vyuka tanct, latinomixdance

Alespon jednou tydné se nechte po Sedesat
minut unést rytmy chytlavé hudby latinskych
tanctl. Jakmile zazni hudba, vase télo bude chtit
opét tancit. Vase bricho, ruce i nohy budou stejné
pevné jako vase chut tancit, nebot pravé pri tanci
¢lovék dovede spalit vice kalorii nez naptiklad
»oby¢ejnym“ béhem. A jako bonus: tanec nad-
herné tvaruje celé télo. Pti této lekci se rozhod-
né nudit nebudete a spojite zdbavné s uzite¢nym.
Vhodné pro zacate¢niky i pokrocilé.

P> Kdy: 12.7.2017 - 23.8.2017
ve sttedu od 17 h
P Kde: Dium déti a mlddeze Praha 4 — Hobby
centrum 4, Bartdkova 1200/4, Praha 4
P Kurz je jiz obsazen. MiiZete se ptihldsit jako
néhradnik zde. Pro velky zdjem doporucuje-
me rezervovat si misto v kurzu od zati zde.

Nordic walking s lektorkou
Gabinou Kvitkovou jak pro
zacatecniky, tak i pro pokrocilé

» Kdy: 13.7.2017 - 3.8.2017
ve stfedu od 17 h

» Kde: Hostivaf, ul. Vystavni, Praha 4

»  Vice informaci a objednavky zde. Do kurzu
je mozné zapojit se i v jeho priibéhu.

Samoziejmé i od zar{ na vas ¢eka oblibené
cvideni a té$it se mliZete i na nékteré z nasich
novinek.

>

ZDROJ: PIXABAY.COM 7X + FOTOLIA.COM 1X


http://stob.cz/cs/movie-dance-26
http://stob.cz/cs/vyuka-tancu-latinomixdance-pro-zacatecniky-a-pokrocile-89
http://stob.cz/cs/vyuka-tancu-latinomixdance-pro-zacatecniky-a-pokrocile-82

http://stob.cz/cs/nordic-walking-pro-zacatecniky-22

POCHUTNEJ SI

SESTOBEM 30 AKTIVITY STOBU

Pohodové cviCeni pro
vase zdravi s Sarkou Stiburkovou

Pfi tomto cviCeni za¢nete u¢inné spalovat
tuky a soucasné si zvysite fyzickou kondici
a zlepsite zdravi - to vSe pod dohledem fy-
zioterapeutky.

Uvod lekce bude zahajen aerobnim blokem
uzptisobenym vsem vékovym a vahovym ka-
tegoriim. Tato ¢ast bude cilena na optimadlni
spalovani tuku diky dodrzeni vhodné tepové
frekvence i intenzity. Po aerobni ¢4sti bude na-
sledovat zdravotni cvi¢eni zaméfené na problé-
my zejména s pohybovym aparatem.

» Kdy: 11.9.2017 - 11. 12. 2017
vpondéliod 17 h

» Kde: ZS Sazavskd, Sdzavska 5, Praha 2

»  Vice informaci a objednavky zde.

Zdravotni cviceni pri problémech
s pohybovym aparatem
s lektorkou Andreou Mahrovou

Velmi pfijemné, pomalé cviceni, které dyna-
micky sti{da protahovaci, posilovaci a relaxa¢-
ni prvky. Mobiliza¢nimi cviky uvolnuje klouby
a blokady a umozni se zbavovat malych bolesti
a Unavy. Diiraz se klade na spravné dychani.
Pravidelné je zarazovano posileni brisnich
a zadovych svali. Prvky hormonalni jégy na-
startuji harmonizac¢ni procesy v téle. Po cviceni
se budete citit daleko 1épe télesné i dusevné.

4 Kdy: 13.9.2017 - 13.12. 2017

ve sttedu od 16 h
» Kde: ZS Sazavskd, Sazavska 5, Praha 2
P Vice informaci a objednavky zde.

LS

Tanecni cviceni NIA
s Dagmar Jackson

NIA tanec¢ni cviceni vybizi ke znovunalezeni
détské hravosti, zaroven vsak podporuje re-
spekt k vlastnimu télu a jeho pripadnym fy-
zickym omezenim. Nabizi moZnost stit se sam
sobé osobnim trenérem a urcit intenzitu pohy-
bu ve svém vlastnim tempu a v bezbolestném
rozsahu pohybu.

NIA choreografie jsou sestavené z 52 zaklad-
nich pohybt, které se vyskytuji v riiznych kom-
binacich a v rtiznych dynamikach. Hudba, pti
které se tanci, vytvari atmosféru. Choreografie
jsou jednoduché a nejde o to si je zapamatovat,
ale dokazat se oprostit od prilisného premys-
leni a hledat pocit dynamické lehkosti. NIA je
kardiovaskularni cvic¢eni, pfi kterém se zapoti-
te, ale zaroven vse udychate, protoze rychlejsi
paséze jsou prokladané pomalej$imi. Zvladnete
se tak celou hodinu hybat, a presto budete ci-
tit prival energie. Lekce je vhodna pro vSechny
vékové kategorie.

U tohoto typu cviceni se po celou dobu stoji,
proto neni cvi¢eni vhodné pro zdjemce, kteti
maji zdravotni omezeni.

> Kdy: 12.9.2017 - 12. 12. 2017
v utery od 18 h

» Kde: ZS Plaminkové,
Plaminkové 1593/2, Praha 4

P Vice informaci a objednévky zde.



http://stob.cz/cs/pohodove-cviceni-pro-vase-zdravi
http://stob.cz/cs/tanecni-cviceni-nia-13
http://stob.cz/cs/zdravotni-cviceni-pri-problemech-s-pohybovym-aparatem
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Chize jako z partesu
s lektorkou Olgou Chvalovou

Jiz po prvni lekci budete mit pocit, ze se vzna-
$ite. Na konci kurzu bude lehkd a pruznd nejen
vase chuize, ale celé télo. Kdo pouzivd nesprav-
ny ky¢elni typ chize, miva potize s ky¢lemi,
koleny, ale i patefi.

Pro¢ ji nepfevést na spravnou chuzi kotni-
kovou a rozvinout v sobé pruznost, jakou obdi-
vujeme u svych ¢tyfnohych pratel? Navdavkem
se naucite pravidlim veskerého pohybu ve stoji
a pohybu pti kazdodennich ¢innostech, jako
je vykroceni, zména sméru a rychlosti chiize,
shybani pro néco, zvedani a prendavani pred-
métd ¢i useddni na zidli.

V rytmu hudby objevite nejen své nohy, ale
i paze a spole¢né rozehrajeme koncert pro celé
télo.

> Kdy: 13.9.2017 - 13.12. 2017
ve sttedu od 16 h

» Kde: ZS Plaminkové,
Plaminkové 1593/2, Praha 4

P Vice informaci a objednévky zde.

Metabolické cviceni, které vas
bude bavit, s lektorkou Evou
Kaplovou

Zkusena cvicitelka vam v pribéhu kurzu na-
bidne pestré cvic¢eni od tabaty pres fitbally
az po jogu a dalsi druhy pohybovych aktivit.
Pujde o vytrvalostné-silové cvi¢eni zaméfené
na formovani a posilovani svalstva celého téla,
predev$im problémovych partii, jako je bficho,
hyzd¢, boky a stehna.

Metabolické cviceni zlep$uje svalové napé-
ti a koordinaci pohybu a upravuje drzeni téla.
Nezatézuje kloubni aparat, zmirnuje bolesti
zad, posiluje svaly a odbourava tukové zasoby.
Lekce je uréena skute¢né pro kazdého bez roz-
dilu véku, vahy a zkusenosti.

4 Kdy: 14.9.2017 - 14. 12. 2017
ve ¢tvrtek od 17 h

» Kde: ZS Plaminkové,
Plaminkové 1593/2, Praha 4

P Vice informaci a objedndvky zde.

Kromé téchto zminénych lekci se muzete
tésit na celou fadu dalsich cviceni, jako napti-
klad hormonalni jogu, cvic¢eni urcené pouze
pro muze, fit slow dance, pilo-ball a dalsi.

Kompletni nabidku
cviceni STOBu naleznete zde.


http://stob.cz/cs/chuze-jako-z-partesu
http://stob.cz/cs/metabolicke-cviceni-ktere-vas-bude-bavit
http://stob.cz/cs/cviceni
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NOVY
SEBEKOUCINK

Potfebujes podporu? Potiebujes poradit
s jidelnickem a zélezi ti na tom, co jis?

S pomoci programu si sestavi$ jidel-
ni¢ek, ktery bude vhodny pravé pro tebe.
Ato at uz je tvym cilem shodit par kilogramd,
udrzovat vahu, nebo zkratka jen Zit zdravé.

PROGRAM SEBEKOUCINK POMAHA:

sestavit
kvalitni
jidelnicek

(@]

zaradit ménit
pohybovou Spatné zivotni
aktivitu do Zivota navyky

NOVE SLEDUJE

| PRIJEM CUKRU
A VLAKNINY

Program SEBEKOUCINK najde$ na adrese

www.stobklub.cz/sebeko 1

e i WG T o
Tento projektealizuje spolec¢nost STOB,kterd pomaha
a udi, jak ménit $patné Zivotni'navyky & jak €6 nejpfi- -

jemnéji dosdhnout cile:Viceé o spolecnosti STOB a je-
jich-aktivitach na www.stob.cz nebo www.stobklub.cz.

Jidlokoucink  Fitkoucink PsychokouCink  Vateniméfeni  Nestavenipiijmu  Plehhedy

Ahoj, vitdm té
v programu
Sebekoucink!
Energle Bllkoviny

13100k

o Ut st &t P + IR 1874 &d

Shutedny pHjem: 6075 kd

Doporuenc: 6500 &

Piam kJ ik wn, uky Sacharidy Nyda kJ
92% b 4% 0kJ

\d o (=== (e]e]e}

CO VSECHNO NOVY SEBEKOUCINK UMI:

+ doporuci, co a kolik jist
- umozniuje volbu rozdilnych cilli (od hubnuti pfes udrzeni vahy az po zdravy Zivotni styl)
- sleduje prijem energie, zakladnich i nékterych rizikovych Zivin (cukrl, vlakniny,
nasycenych mastnych kyselin)
» hodnoti kazdodenni zapisy
» nabizi okamzitou zpétnou vazbu
» vyuziva rozsahlou databazi potravin
zhodnoti i vlastni recepty

PUST SE
DO TOHO



http://www.sebekoucink.cz/
http://www.stob.cz
http://www.stobklub.cz
http://www.stobklub.cz/sebekoucink

POCHUTNEJ SI

cestopem 39  TIPY NA ZDRAVE RECEPTY

Zapecené brambory s cottagem a zeleninou

2 porce

Energeticka hodnota na 1 porci: 2020 kJ
bilkoviny 64 g
tuky 14 g
sacharidy 55 g
SAFA 6,59
cukry 17,59
vlaknina 11,5 g

40 g cibule
20 g jarni cibulky

*

300 g sterilované zeleninové smeési

hrések + mrkev + kukufice (Ize vyuzit i mrazené)
¢ 110 g - 2 ks vejce (syrového) ]

+ 100 ml Eerstvého polotu¢ného miéka (1,5 % tuku) i+
+ 180 g syra Meggle Cottage Cheese prirodni , h
+ 309 30% eidamu ]
* 400 g vafenych brambor

Brambory pfedem uvaiime, nechdme vychladnout a po vychladnuti
nakréjime na platky. Cibuli i jarni cibulku ocistime a nakrdjime na tenka
kolecka. Do zapékaci formy dame nejdfive vrstvu brambor, poklademe je
cottagem, cibuli a zeleninou, podle chuti osolime a opepfime. Pokracujeme
dalsi vrstvou brambor, zeleniny a cottage, zakoncime vrstvou brambor.
Zapékame v troubé predem vyhiaté na 180 °C cca 20 minut. Mléko
rozmichame s vejcem, ochutime soli a pepfem a smési zalijeme predpecené
brambory. Posypeme strouhanym syrem a jesté asi 20 minut dopékame.



POCHUTNEJ SI

cestosem 40  TIPY NA ZDRAVE RECEPTY

Kureci kousky s chilli
kukurici a avokadem

4 porce

Energeticka hodnota na 1 porci: 1480 kJ
bilkoviny 31 g o ;
tuky 8 g '
sacharidy 38 g S ..
SAFA 1,59
cukry 6 g 4
vldknina 8 g -

* 300 g Chilli kukufice Bonduelle
* 400 g kurecich prsou

* 40 g jarni cibulky

¢ 100 g avokada

# 200 g celozrnného peciva
+ koriandr

* citronova stava nebo limetova Stava
+ chilli papricka

Kufeci prsa omyjeme, ochutime soli a peprem a upeceme v troubé na 150 °C. Hotové
maso rozkrdjime na mensi kousky, priddme Bonduelle kukufici s chilli a na kosticky

pokrajené avokédo (avokado zakdpneme limetovou $tavou, aby nezhnédlo). Kdo ma
rad pikantni chut, tak jesté mGze pridat chilli. Pfidédme nasekany koriandr a dle potieby
dochutime soli a pepfem. Celozrnnou bagetku opec¢eme pod grilem nebo nasucho na
panvi a poklademe pfipravenou smési, na zavér jesté posypeme cerstvym koriandrem.




e N=m 41 TIPY NA ZDRAVE RECEPTY

Vepiové kostky peéené v papiloté /
se zeleninou 3, W
a bataty \_

2 porce

Energeticka hodnota
na 1 porci: 2150 kJ

bilkoviny 32 g
tuky 20 g
SAFA 6,89
sacharidy 50 g
cukry 12,0 g
vldknina 7,8 g

+ 30 g rostlinného tuku

Flora Gold
* 260 g veprové kyty (syrové)
* 200 g brambor (syrovych)
+ 160 g batatt

80 g cibule
200 g mrkve
50 ml suchého bilého vina
6 g Cesneku

stl, pepr, bobkovy list, jalove

* ¢ 6 o o

Maso omyjeme a nakrajime na vétsi kostky. Zeleninu ocistime a na-
krajime také na vétsi kousky. Vse smichame, zlehka ochutime soh’,"-ﬁ_ K

hrubé mletym peprem, pfiddme bobkovy list a par kuliéekjalovce\_ wrf @
Pripravenou smés vlozime do peciciho papiru, podlijeme trochou vina *ﬁ
a poklademe rostlinnym tukem Flora Gold. Papir svaZzeme provazkem, :. 37
dame na plech a pe¢eme cca hodinu ve vyhiété troubé na 180 °C. Pred ~
koncem peceni miizeme papir otevfit a vSe nechat zapéct pod grilem. ]
......................................................................................... ﬁ
d



o TNom 42 TIPY NA ZDRAVE RECEPTY

Zmrzlina
se skyrem

8 porci

Energeticka hodnota
na 1 porci: 220 kJ

bilkoviny 5 g
tuky 1 g
sacharidy 5 g
SAFA 0,49
cukry 3,59
vldknina 1 g

3 gre o

140 g Mého Skyru Milko
140 g Reckého jogurtu 0% Milko
200 g bortivek nebo jiného ovoce

* & o o

20 g arasidového masla

- = <
™, -
@f’
JOogurt =\ ’
g

Smichame skyr, fecky jogurt, ovoce

Rocl; \
a |zici arasidového masla a rozmixu- Bilv
jeme. Naplnime formic¢ky na zmrzlinu st 2 =
a ddme zmrazit. Mnozstvi ingredienci

odpovida formi¢kam o obsahu 60 ml.
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PoQiTNM 43 KRIZOVKA

. X ORGANI- CITO-
) HRASE [ MORAV- ) i 24 ) ) UKAZO- ) VODNi & RUDNE i . OKR. )
& A SLOVEN NAZEV GAST i | LIBERW- & : = A PRED- ZAKLADNI | ¢ . NA SACE PRO [ SLOVCE '
CELKY ZPEVY SKE KIBIC 2ZN. NITU : TRNOWNIK | arez = SUNT VACI UMELA 5 DOLY | & NARODNi ANGL. JisT
"‘ fmava | e ”’ OPRAVDU TONU | BINOKLU "’ SKA REKA ”’ AR ”‘ By LOZKA @xr) | Cistovka [ NvaoR ”’ RYCHLO s F!_gg_.ry TZRVLEJBKLBY
. ZNACKA
i NEM. KILOTUNY
OKOLO HODEBN! PRED- ROZHL. e TU MATE
LOZKA ATEL. SPOL.
FILIPIN
INDIAN ZE RYBY KAZDY
. STREDNI DRUHY DEN LETADLA
PRIMATI AMERIKY zpPUsoB VYRAZ |
oAl Lovu POCHOPENI Jron
HL. MESTO DVOUNA-
. NAS MONGOL- ) SOBNE
zPUSOB iEe SKA HAJ =
ZNAK RODU JMENO
o &i LETME
1. CAST SLEPICI
TAJENKY SLABIKA Da'{gEKY JINAM
i KORALOVY
UROVEN EARBANIG ster | . Osg}?éxv- ' OSTROV STARO. | TAKHLE
VE SLECHTIC i| NAPOR [~ ELOVEK RECKY
. V PRAVOU BINKY DOPRAVNI b Y
VIDEOHRE i HRAJICI BUH VALKY [ pRNKATI
CHVILI SIAVEY CHOROBU
CESKY ANGLICKY ODRAT IR
NIGERIJ- ARCHI- BODY VANI
SKE SIDLO TEKT - AMERICKE
TELNATE RAZIE e
A - POPICHO- BABYLON-
T yrvieog
KOD ZNACKA VRABCU Sﬁg\, ¢ )
- CISTICIHO il
TOKELAU SLETNOUT PRASKU EVROPANKA By
OZNACENI CELTA 2. CAsT
AFGHAN- TAJENKY
SKYCH ZENSKE
LETADEL Vel JMENO (4.3.)
) JAZYKOVA Agg\,’l%‘(_ PORAD ANGL. SUL KELTSKE | oo Ny 5
€& | napoo- | Sroyiciy VERDIHO ez ZVUK MUZSKE | “oryap | TATAKE
() BENINA | — OPERA STRELBY SMERC
JMENO PSA
ZNAGKA 8.DEN DELNICI
Lot
PEVEC RIMSKYCH CAST INDIE —S= RN
2050 BROUK MORE
ZMNOZENi PRE- POTAHOVAT
D%?J:Ki-?' SMYCKA PAPIR FOLIi
LATEK ODBORNE AMPERHO-
V KRVI UCILISTE DINA
i CAST OBRAZY &i
P SLABO GLUNU, NAHYCH Dty
PLAVIDLA LIDi
STARY T~
BUNKR MYS USA ANGLICKY CESKY SKOTSKE Ay A
(HAVAJ) KVASNICE (}-IERGECK’:) sibLo IRRA. LAAU. LES. YA
HU . , LEC,

Vyherci zminulého ¢isla ¢asopisu Pochutnej si se STOBem se stavaji Ivana Filipova z Chotébofre, Jitka Folberova

y 4 4
z Prahy a Romana Vostréilova ze Zdaru nad Sazavou, kterym bude zaslan bali¢ek produktt Wasa. Gratulujeme n a rko 0“ kaz
vitézkam a véem ostatnim dékujeme za Ucast v soutézi.

v hodnoté

K¥izovku z ¢isla 62 si vytisknéte, vylustéte a text tajenky poslete na nds e-mail krizovka@stob.cz. Nezapomerite
f

-
pfipojit i zasilaci adresu. Vyherce budeme losovat v den vydani ¢isla 63. AZ do té doby mizete tajenku zasilat. 3 0 n Kc

Ti vylosovani vyherci obdrzi darkovy poukaz v hodnoté 300 K¢ na nakup zbozi na strankach www.stob.cz - o B
. na nakup zbozi na strankach www.stob.cz
—ato s platnostido 31.12. 2017.

Pre uplatnéni poukazu pouiijte
tento unikatni kéd: [N v voii objednavky.
Poukaz je platny do 31. 12. 2017, Je pouiitelny pouze k jednordzovému
nakupu a nelze jej sménit za hotové penize.



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

