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Nadechnéte se j

Zima je pro letosek nenavratné pry¢: Byla
presné takova, po jaké jsme nékolik let tou-
zili, stéZovali si, Ze snéhova nadilka neni, co by-
vala, a lamentovali nad globalnim oteplovanim.
Uvédomila jsem si to také, kdyz jsem o berlich
vybéhla do schranky pro postu a véechny mé
Ctyfi — dvé stalé a dvé ,,docasné” - nohy se
rozjely na naledi do viech svétovych stran. Po
tomto zazitku jsem shledala bezpe¢néj$im ob-
divovani zimy zpoza okna, ve vasich blogovych
prispévcich na STOBklubu, kde se to jen hem-
zilo bézkami, bruslemi, snowboardy a lyZemi,
nebo jsem se rozplyvala nad mrazivou krasou
zprostfedkovanou rannim televiznim vysila-
nim, kde muiZzete za doprovodu tént klasické
hudby pozorovat zasnézené vrcholky ¢eskych
hor a aktudlni stav sjezdovek. A mezitim jsem
s vami zdravé prozivala prvni tfi mésice roku.
A Ze jsme si vedli dobre!

\i

Zacdtek jara evokuje v hlavach mnohych
z nas takova kli$é, jako je probouzeni celé
zemé ze zimniho spanku, stromy rozkvétajici
pod dotykem prvnich nesmélych slune¢nich
paprski, intenzivni viiné, pocity a emoce.
S jarem se poji energie, zivot, pohyb, tfeba
moznost jit si kone¢né zabéhat rdno ven, aniz
by ¢lovéku mrzla nudle u nosu. A ptiznejte
si, Ze to vSe md své kouzlo. Vzpomeiite si na
prvni dny po dlouhé Sedivé zimé, kdy jen na
chvilku vysvitne sluni¢ko, a vybavte si ten
pocit §tésti, kdyz ucitite na tvati jeho prvni
leto$ni htejivé pohlazeni.

Za jarem nemusite ani nikam daleko cho-
dit. Jednoduse otevrete okna svézimu jarnimu
vzduchu, poridite si néktery za symboli jara
a je to. Ja jsem jako kazdy rok dostala béhem
prvnich jarnich dnti od sestry petrkli¢. Méla
bych se pfiznat, Ze nejsem péstitelsky typ. Stej-
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né tak, jako kvétiny miluji, se o né také priser-
né staram. Ackoliv jsem absolvent zemédélské
univerzity, moje znalosti tykajici se péstovani
vSech rostlin jsou omezeny na obc¢asné doliti
hrnku vody, kdyz je kvétina unavena a ja si
toho nahodou v§imnu. Béhem téch par let, co
bydlim sama, se u mé vysttidalo nékolik od-
vaznych kvétin, které jsem dostala vzdy darem
a jez se mezi sebou nepatrné lisily pouze do-
bou, po kterou mou laskyplnou péci trpélive
ptijimaly. Bezmezné vSak zavidim vSem, ktefi
maji prichod jara spojeny s péci o zahradku, se
sazenim jarnich truhlika a zdravym pohybem,
jako je dfepovani u zdhonu. Pro nas ostatni,
méné zdatné zahradniky ma proto jaro dalsi
vyhodu - farmérské trhy, kde muazete kazdy
tyden poridit nejen ¢erstvé kvétiny, které nék-
do povolanéjsi vypéstoval, ale predevsim cer-
stvou zeleninu, ovoce, ryby a kvalitni pecivo

Sbudteise

- zkratka vse, co k tspé$nému zvladnuti na-
sledujicich mésict projektu Prozij rok zdravé
budete pottebovat.

Vyuzivejte sezonni suroviny, jaro je ob-
dobim lahodného chrestu, salatd, fedkvicek
a fefichy a tou nejleps$i dobou pro ziskani mo-
tivace a nabiti se novou energii. Je tu s ndmi
v celé své krase a nepotrva prili§ dlouho,
proto si uzijte kazdy jeho okamzik, nez bude
pry¢. A pokud si k tomu vezmete nové ¢islo
¢asopisu Pochutnej si se STOBem a nechate
se inspirovat nékterym z jarnich receptti nebo
zdravych tipti na velikono¢ni darky, budeme
jen radi.

Tak ze sebe setfeste posledni zbytky zimniho
chmuru, nadechnéte se jarni viiné
a probudte se. :-)

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.

projekty podpory zdravi” pro rok 2016 MZCR SOZ/10586/6306/2016/1.
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Jste skvela! Jste uzasna!
Jste skvely! Jste uzasny!

MUDr. Karel Kubat

Dryacnicky titulek, vidte. Takhle zacinaji ¢lanky, ve kterych vam autor
na konci nendpadné nabidne ke koupi zazra¢ny prostfedek. Je sice
za padesat tisic, ale vy jej mUzete koupit za pouhych patnact tisic.

A pokud se rozhodnete behem pfistich deseti minut, pak prodejce
cenu snizi na pouhych deset tisic + postovné a balné.

Ne - nic vam prodavat nebudu. Opravdu
vas chci jen pochvalit. To, Ze Ctete ¢aso-
pis, kde nachazite rady, jak si udrzet své zdravi,
to je neobvyklé, obdivuhodné skvélé a Gizasné.
A pro¢ vas tolik chvalim - vzdyt vy za mne dé-
late moji praci! Skute¢né! Tedy, presnéji fe¢eno
— délate sami to, co jini lidé vyZaduji ode mne
- aja nejsem schopen jim to poskytnout.

Vite, Ze proto, aby clovék zhubl,
musi udélat néco on sam!

V nasi zemi se stala zvlastni véc. Mnozi lidé
ve svych tvahdch sesli ze spravné cesty. Do-
mnivaji se, Ze za jejich zdravi je zodpovédny
nékdo jiny. Doktoti. Sestry. Uklizecky. Nékdo.
Z normélnich lidi se staly zvlastni nehybné ne-
svépravné utvary (hrozné slovo, ale lepsi mne
nenapada), které néco chtéji od druhych, ale
sami... nic. Sami pasivné sedi a ¢ekaji, co
s nimi kdo udéla. Jsou ¢im dél tim vice ne-

spokojeni, ¢ekaji, dlouho ¢ekaji, a porad se nic
nedéje. Mnoho nasich spoluob¢ani zacalo tr-
pét obezitou, a tak Zadaji, aby je nékdo tohoto
trpéni zbavil. Plati si zdravotni pojisténi (né-
kdy neplati, ale to je jedno), tak at se nékdo
postara! Sedi, nadavaji, trpi a zase nadavaji, ze
s nimi nikdo nic nedéla.

O jak odli$ni jste vy! Vy vite, ze k tomu, aby
¢lovék zhubl, musi udélat néco on sam! Vy vite,
ze pfimérena potrava a dostatek pohybu je to,
co vas udrzi na nohou! Opravdu vas obdivu-
ji, Ze jste se rozhodli sami vyhledat informace
a najit cestu, jak si udrzet co nejdéle své zdravi.

V soucasné dobé jsme zaplaveni infor-
macemi. Vyzkum a véda chvataji kupredu
milovymi kroky. To, co nékdo objevil, roz-
nese internet prakticky ihned do kazdé visky.
Skute¢né, zrovna vcera se dostala i do naseho
meésta informace az z daleké Monash Univer-
sity v Australii. Védci tam nalezli gen, ktery
umoziuje poznat, Ze je organismus nasyceny.

ZDROJ: PIXABAY.COM 2X

Opicka pfivydélavajici si prodejem zézracnych pilulek o jejich redlném tcinku na rozdil od lidskych kolegti taktné mici.
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Nalezli jej u $krkavek, gen nazvali poetickym
jménem, které se vam jisté bude dobfe pama-
tovat - ETS-5. Skrkavka, kterd ma v porddku
svlj gen - ano, je to ten slavny ETS-5 -, poté,
co se najedla, prestane hledat potravu a zklidni
se. Prejidani je tedy dokazatelné vrozena véc.
A otevird se nam tady nadéje na moznost vy-
vinuti léku. ..

Tady se ndm pohadka zac¢ina kazit. Véd-
ci vyvinuli obrovské usili, aby posunuli nase
znalosti... Anebo je to jinak? Nékdo nagel
mezeru na trhu? Nasel feSeni pro pasivni, liné
lidi moderniho svéta? Vyvine zdzraény 1ék,
ktery za obrovské penize nabidne vSem, kte-
i ,trpi“? Prodejci, a je jedno, jestli se jmenuji
»obchodnici“ nebo jsou nazyvani vzne$enymi
slovy ,védecké lékarské kapacity®, to prodaji!?
Za ptislusnou provizi dostanou na trh dalsi
zazraény prostfedek? Zpusobi, Ze nebudeme
uzivat padesat prasku ale padesat jedna?

Kde je hranice mezi sebeobétavymi za-
chranci lidskych Zivotii a farmakobyznysmeny
(¢ili v prekladu nejspise praskohandliri)?

Jediné, co z trhu nezmizelo,
je vase pevna viile

Dovolte mi tady vzpominku na mého otce. To
byl takovy svaty muz, ktery povazoval medici-
nu za sluzbu lidem. V$echno, co délal, by nej-
radéji délal zdarma. Jeho ptijmy tomu odpovi-
daly. Vzpominam si, jak jsme jednou jeli jeho
stafickym autem. Néjak jsme se rozjeli rychleji,
snad na sto kilometrt za hodinu, vSechno se
zalalo tiast! Sla z toho hriiza. Kazdou chvili
jsme Cekali, Ze se auto rozsype, Ze upadne kolo!

U otce jsem védél, ze v byznysu ,,nejede®
Na druhou stranu, kdyz vzpominal, kolik lidi

Pokud by néktery ze zazra¢nych pfipravk( doopravdy fungoval tak, jak sam o sobé nejspi$ chvastavé tvrdi, jeho vynalezce uz by davno patfil mezi nejvétsi bohace na Zemi.

presvédcil, aby se prestali prejidat, uznal, ze
jich mohlo byt vice. Nemél ve své dobé Zadné
»berlicky® a tak lidé, ktefi trpéli genetickou
(¢ili vrozenou) poruchou, nebyli ochranéni.
Je mozné, Ze jeho hrtiza z obchodovani zpl-
sobila, ze lidem odeprel kvalitni 1éky! Vzdyt
v jeho dob¢ uz existovala ,zlata vajicka®, 1ék,
ktery odstranoval pocit hladu. Fentermin.
Pro¢ nenapsal kazdému dvé tablety denné!
V3e mohlo byt vyfeseno! A co teprve Sibutra-
min! To byl zdzrak! Tisice dékovnych dopi-
sti! Sam jsem jej predepisoval, protoze jsem
dospél k nazoru, ze soucasny ¢lovék néjakou
berlicku, aby se neptejidal, nutné potiebuje.
Pak ale nékdo tvrdil, Ze tento 1ék $kodi, zabiji,

reklama a védecka dobrozdani utichly, a 1ék
pomali¢ku zmizel, vyvanul.

Pak se objevil dalsi zazrak, a zmizel jesté
dfiv, nez se dostal na trh, to uz bylo rychlé.
Jediné, co nezmizelo, je vade pevna viile, vase
snaha o udrzeni spravné vahy, dostate¢ného
mnozstvi svali a naopak jen priméreného
mnozstvi tuku... My vime, Ze v minulych do-
bach byl ¢lovék trvale ohrozen smrti z hladu.
Ten, kdo dokazal vyhledat a ziskat potravu,
mél nadéji, Ze prezije dalsi obdobi, kdy jidlo
prosté nebude! Vsichni, kdo jsme dnes zivi,
v§ichni mame geny, které nas nuti ziskavat
potravu, kdyz je to mozné. Jsou to nase pudy,
téch gent je urcité mnoho, mnoho. Nékteti lidé

jsou schopni uvazovat jesté vice nez skrkavky,
a tito lidé védi, ze ridit se jenom pudy nedo-
padne dobte. Tito lidé pouzivaji mozek, mysli.
Dokézou upravit své jednani tak, aby prezili ve
zdravi i v obdobi hojnosti a prebytku. A mezi
tyto fantastické lidi patfite i vy!

Jste skveli! Jste uzasni! Tim, Ze si sami hle-
déte spravna doporucdeni, jak udrzet zdravy
zivotni styl, vyrazné omezite potiebu navsté-
vovat lékate. Jen vy ohlidate, jestli se v noci na-
jite (a kolik), nebo ne, jestli se pres den budete
pohybovat, nebo ne... Vase vlastni rozhodnuti,
ze néco udélate pro své zdravi, ma hodnotu tisi-
ct... miliont! A to i bez postovného a balného!

Preji vam hodné vispéchii!
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8 ndpadu pro zdraveéjsi

velikonocni balicky

Ing. Karolina Fourova

Velikonocni kosiky s drobnostmi jsou kazdoroc¢ni tradici, na kterou se
teési kazdé dité a v mnoha rodinach je obdarovani néjakou drobnosti
zvykem i u dospélych. Koho by nepotésil balicek plny dobrot nebo
drobnych dareckd, ktery necha zajicek o Velikonocnim pondéli rano
na stole nebo pod kefem v tmavém koutu zahrady?

Casto jsou bali¢ky plné sladkosti, jenze
nékteti barevni zaji¢ci a velikono¢ni va-
ji¢ka neobsahuji ani minimalni mnozstvi ka-
kaa stanovené legislativou, aby se dali nazvat
¢okoladovymi. A to neni v§echno: v ptipadé
podezfiele levnych sladkosti je mnohdy kakao-
vé maslo nahrazovano levnéjsimi rostlinnymi
tuky, a nékteré vyrobky obsahuji dokonce obé-
vané transmastné kyseliny, které vznikaji ne-
vhodnymi technologickymi postupy pti vyro-
bé. Zkuste letos pojmout velikono¢ni darecky
jinak a zapojte svou kreativitu.

1. Napliite plastova vajicka

Vynechte bonbony a misto nich pouzijte velkd
plastova vajicka, ktera se daji oteviit. Je to genial-
ni zpisob, jak darovat zdravé dobroty - staci
vajicka naplnit suSenym nebo lyofilizovanym
ovocem a ofechy. A pokud nemadte vajicka, na-
plitte celofanové kornouty, které se svym tva-
rem podobaji mrkvi.

2. Ofechové maslo a ovoce

Velikono¢ni bali¢ky miizete naplnit ¢erstvym
ovocem nebo sladkymi baby karotkami, které
jsou symbolem jara, a misto sladkosti obda-
rovat blizké sklenickou dobrého ofechového
masla. A Ze je z ¢eho vybirat — dnes nekoupite
pouze masla arasidova, ale i mandlova, kesu,
pistaciova nebo z vlasskych orechu. Takova
jablka nakrajend na platky potfené trochou
ofechového mdsla, to je naprosto delikatni
pochoutka, a vy tak darujete kosik plny cen-
né vlakniny a zaroven misto nevhodnych tuka
tuky zdravé.

3. Domaci gumové bonbony

Klasické gumové bonbony, které déti tolik
miluji, jsou pochutinou s obrovskym mnoz-
stvim cukru - ve 100 g bonbont je ho obsa-
zeno 46 g. My vam ale poradime mnohem
zdravéj$i variantu, a to gumové bonbony
s ovocem. Uplné jednoduse rozmixujete ja-

9
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hody s jable¢nym dzusem a pridate Zelatinu.
Smés muzete nechat ztuhnout naptiklad ve
tvoritkach na led.

4. Sladkosti zabalte jednotlivé

Pokud si prece jen néjakou tu ¢okoladovou slad-
kost prejete darovat, ale chcete détem zabranit,
aby snédly cely sacek najednou, rozkréjejte co-
koladové tyc¢inky na kostky a zabalte je jednotli-
vé do barevnych obalt. TotéZ lze udélat s cokola-
dovou bonboniérou, pralinkami nebo tabulkou
¢okolady. Timto zptisobem ukocirujete mnoz-
stvi snédenych dobrot mnohem snadnéji.

5. Velikono¢ni mrkve

Ano, mrkve nejsou tak atraktivni jako ¢oko-
lada. Ale velikono¢ni zajicek prece mrkvicku
miluje. Dejte do velikono¢nich kosiku karotky
i s nati a prevazte je veselou zelenou stuhou.
Nebo naplnte malé celofanové sacky baby
karotkami a pfidejte k nim par baleni dob-
rého cizrnového hummusu nebo tvarohové-

Alchymistova barika? Nikoliv, jedna se o ochuceny olej.

ho dipu, do kterého se poté karotky mohou
namacdet. Uvidite, Ze nejednu obdarovanou
potési takovy zdravy darek vic nez ¢okolado-
vy zajic!

6. Kvalitni ¢aj a kava

Nékolik bali¢kt oblibenych ¢aji nebo sypa-
ny ¢aj v darkovém baleni je idedlnim darkem
nejen pro ty, ktef{ nemaji radi sladkosti, ale
také pro diabetiky nebo osoby, které chtéji
zhubnout a velikono¢nimu mlsani se rad¢-
ji vyhnou. Cajti je dnes na trhu nepteberné
mnozstvi a jako darek muzete poridit néjaky
speciélni, s kousky karamelu, pravou vanilkou
nebo pecenymi jablky. Jsou vasi znami spise
milovniky dobré kavy? Ani kédva nemusi byt
nudna. Koupit muizete mald baleni zrnkové
kavy z raznych koutt svéta nebo se poohléd-
nout po kavé s vini vanilky, ofiskd, karamelu,
¢okolady nebo tfeba kokosu. Pozitek ze $alku
takové kavy po dobrém obédé se pak snadno
vyrovna pozitku z dezertu.

7. Ovoce v ¢okoladé

Chcete-li darovat nebo pohostit hosty ne-
tradi¢ni sladkosti a jste zaroven kreativni,
vyrobte z celych jahod, kuli¢ek hroznové-
ho vina nebo kole¢ek bandnu ovoce macené
v ¢okoladé. Nechte rozpustit kvalitni hotrkou
¢okoladu, muzete pouzit naptiklad ¢okoladu
bez cukru TORRAS, kterou najdete v nasem
e-shopu, a dtikladné ji michejte metlickou,
dokud nebude hladkd. Namacejte do ni jed-
notlivé kousky ovoce a poté nechte ¢okoladu
zchladnout. Jestli chcete tyto pamlsky jesté vic
vylepsit, pred uplnym zatuhnutim posypte ¢o-
koladu nasekanymi ofisky nebo seminky chia
a vysledkem budou extra kiupavé ,,pralinky®

Bandlni kombinace? Ne nutné. Zalezi na kulindiské a vytvarné Upravé surovin — jak je popsano v bodé ¢islo 7.

Jednotlivé kousky ovoce v ¢okoladé muzete
zabalit do malych kogickti na muffiny. Takovy
ovocny ¢okolddovy bonbon je mnohem nd-
paditéjsi variantou nez klasickd bonboniéra
a jednotlivé baleni vam pomiize mit kontrolu

nad snédenym mnozZstvim.

8. Ochucené oleje

Ceka nas ¢im dél vice slune¢nych dni a po Ve-
likonocich uz pomalu za¢ne na dvere klepat
sezona grilovani a lehkych zeleninovych sald-
tt. Kazdému milovnikovi dobrého jidla udéla
radost ochuceny olej s bylinkami nebo chilli,

ktery povysi stary recept na salt na zajima-
vou neottelou novinku, a navic krésné vypa-
da. Také tyto oleje naleznete naptiklad v nasem
e-shopu www.stob.cz/cs/eshop.

M¢éjte na paméti, a to nejen na Velikonoce,
ze rozhodujici je pti vybéru jedlych darkt kva-
lita, nikoli kvantita.

Nechdte-li se inspirovat jednim z nasich
velikonocnich tipii, budou letos vase ddrky
patfit nejen mezi ty nejzdravéjsi,

ale také nejorigindlné;si.


http://www.stob.cz/cs/eshop
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Dlouhodobé zhubnout nemusi byt uplné snadné

MUDr. Petr Hlavaty, Ph.D.

AZ na malé vyjimky dokadze zhubnout kazdy, ale malokdo si dovede
hmotnostni Ubytky udrzet dlouhodobeé. Neni to totiz pouze otazka
vlle, ve hre je cela fada dalSich, velmi silnych faktord, které nas
predurcuji k vyssi teélesné hmotnosti.

Pfi jejich znalosti ale mizeme do jisté miry
predvidat, zda doty¢ny bude v hubnuti
a nasledném udrzeni hmotnosti Gspésny, ¢i
nikoli a jak velké usili k udrzeni, respektive
dosazeni priméfené télesné hmotnosti bude
muset vynaloZit. Velkou tlohu tzv. predikto-
rt sehravaji napt. vlivy genetické, metabolic-
ké, vék, pritomnost onemocnéni stézujicich
hubnuti nebo uZivani 1éku, které maji vliv na
télesnou hmotnost.

Podle soucasnych poznatki se na vzniku
obezity podileji geny ze 40-70 %. Geny ovliv-
nuji regula¢ni mechanismy tykajici se pfijmu
potravy, pocitu hladu a sytosti, preference po-
travin (nékdo celozivotné upfednostiuje slané
potraviny, jiny tu¢né nebo sladké), vstiebava-
ni a spalovani zivin (znama je napt. schop-
nost spalovat tuky), vydeje energie i tendence
k ukladani Zivin do energetickych zasob. Geny
také urcuji vysi spontanni pohybové aktivity
a celkové vztah k pohybu.

Pfi mapovani genetického pozadi obezity
byly vytipovany tzv. kandidatni geny obezity,
které maji jednak vliv na vzestup hmotnosti
a hromadéni télesného tuku, jednak ovliviuji

i vy$i hmotnostnich tubytkd a schopnost udrzet
hmotnostni pokles. P¥ikladem téchto kan-
didétnich gent jsou napt. PPARY (pero-
xisome proliferator activated recep-
tor gamma), uncoupling proteiny
(UCP’s), serotoninovy receptor ¢i

B3 adrenoreceptor (ADRB3). ¢ Ll N - S,
Za nejdulezitéjsi faktor, ktery & 0 e = i
predurcuje uUspésnost redukce ' " - o gt KHdOVY :
hmotnosti, se povazuje nizky kli- : : : : Stk
dovy energeticky vydej. Klidovy ot N =5 : energeUCky VYdeJ
energeticky se podili na celkovém - 15 558 pOdI|I na celkovém
energetickém vydeji z 55-70 % : energetickém VdeJI
a predstavuje vydej energie, kte- _ SEeeh o

ry je nutny k zajisténi zakladnich
télesnych funkci a homeostazy za
klidovych podminek a nala¢no.
K adapta¢nimu poklesu energe-
tického vydeje zpravidla dochazi
néasledkem nizkoenergetické die-
ty, a to v souvislosti s Gtlumem
aktivity sympatického nervové-
ho systému. Po dosazeni ubytku

hmotnosti predstavuje snizeny

energeticky vydej rizikovy faktor

9
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pro opétovny vzestup télesné hmotnosti pfi nd-
sledném i jen mirném zvyseni energetického
ptijmu. Opakované cykly redukce a nasledné-
ho narastu hmotnosti (jojo fenomén neboli
weight cycling) vedou k dlouhodobému pokle-
su klidového energetického vydeje. Jednoduse
feceno, kazdy dalsi pokus o hubnuti je spojen
s vét$im usilim a vyzaduje vyraznéj$i snizeni
energetického pfijmu se soucasnym navyse-
nim pohybové aktivity. Pravidelnd pohybova
aktivita je jednim z faktord, ktery je schopen
zabranit dal$imu poklesu klidového energetic-
kého vydeje, nebo jej ve spojeni s pravidelnym
jidelnim rezimem a dostate¢nym ptijmem bil-
kovin dokonce postupné zvysovat.

Z antropometrickych prediktort je jednim
z hlavnich faktord ovliviiujicich vysi dosaze-
ného hmotnostniho tbytku vychozi hmotnost.
Zpravidla plati, Ze ¢im je vyssi vychozi hmot-
nost, tim je vétSinou vyraznéjsi i ubytek hmot-
nosti. Maximélniho hmotnostniho poklesu je
obvykle dosazeno béhem prvnich $esti mésict
redukéniho rezimu. Poté dochazi k adapta-
ci organismu na niz-
$i energeticky prijem
a zpomaleni hmotnost-
nich ubytkda.

Dalsimi faktory, kte-
ré se vyrazné podileji
na uspésnosti redukce
hmotnosti a udrzeni
vysledné hmotnosti,
jsou hormony. V souc¢asné dobé je zndma rada
hormont centrélniho nervového systému, tu-
kové tkané a zazivaciho traktu, které se uicastni
regulace energetické rovnovahy. Ustfedni po-
staveni v regulaci pfijmu potravy ma ¢ast moz-
ku zvand hypotalamus. Regulace sytosti a hladu

Snizeni
serotoninu v mozku
muze vést k prejidani,
depresim a odchylkdam v ose
hypofyza-nadledviny.

ZDROJ: ARCHIV 2X

Faktorq, které komplikuji dlouhodobé zhubnuti, je mnoho. Zdaleka se nejedna jen o prostou,matematickou” problematiku energetického pfijmu a vydeje.

je zprostfedkovana fadou nervovych prenasecti
(neurotransmitert) a hormont, jako je napft.
serotonin, noradrenalin, leptin, neuropeptid Y,
pro-opiomelanokortin, melanocyty stimuluji-
ci hormon (MSH), orexin, ghrelin, peptid YY,
glukagon-like peptid a fada dalsich. Nékteré
z nich se podileji i na regulaci hedonickych
pocitd, tedy pocitt vy-
volavajicich potéseni ve
spojeni s jidlem. Dalsi
hormony, jako napft.
noradrenalin a seroto-
nin, se jako neurotrans-
mitery v mozku ti¢astni
pochodu souvisejicich
jak s obezitou, tak ale
is depresi. Serotonin se podili na regulaci chu-
ti, ndlady a dal$ich neuroendokrinnich funkei.
Snizeni serotoninu v mozku mutize vést k pre-
jidani, depresim a odchylkam v ose hypofy-
za-nadledviny. To ukazuje na spole¢né prvky,
které se uplatiiuji v rozvoji obezity a deprese.

Mnozi obézni se ocitaji v zatarovaném kru-
hu - hubnuti a ptibirani. Jako by je jejich orga-
nismus navzdory snaze vzdy vratil zpét. Jednim
z efektivnich a prognosticky vyhodnych feseni
je pak bariatrickd operace (chirurgické feseni
obezity). Podle soucasnych poznatkil o 1é¢bé
obezity dochazi k pfenastaveni tzv. set pointu
v hypotalamu, ktery hlida mnozstvi tukovych
zasob v organismu, a tedy nasledné i k poklesu
télesné hmotnosti. V pozadi stoji zména hladin
hormont, pfedev$im pak hormont zazivaciho
traktu (tzv. inkretini), zména ve sloZeni stfevni
mikrofléry a dal$i metabolické zmény.

Mensi hmotnostni ubytky mizeme oce-
kavat se zvyS$ujicim se vékem. Diivodem jsou
jednak zmény fyziologické, dané starnutim
(pokles klidového energetického vydeje, tby-
tek aktivni svalové hmoty), jednak ptitomnost
fady onemocnéni, ktera hubnuti ztézuji. Né-
které studie ale poukazuji na vétsi uspésnost
redukéniho rezimu u star$ich jedinca, ktefi
dodrzuji redukéni program lépe nez mladsi

osoby. Pfikladem onemocnéni, ktera jsou spo-
jena s mensi uspésnosti pri redukénim rezi-
mu, je diabetes mellitus 2. typu, vysoky krevni
tlak nebo dyslipidemie (porucha metabolismu
krevnich tuku a cholesterolu). Pfi¢inou mensi
uspésnosti redukéniho usili diabetikt mutize
byt jednak jejich vyssi vék a pridruzena one-
mocnéni, jednak vliv 1ékd, které ¢asto pod-
poruji vzestup hmotnosti, a také pritomnost
gent, které podminuji ptitomné metabolické
poruchy. Mezi léky, které neptiznivé ovliviiuji
redukéni rezim, patfi napf. glukokortikoidy,
inzulin, antidiabetika zvy$ujici tvorbu inzulinu
(sulfonylurea), néktera neuroleptika a antipsy-
chotika, antihistaminika, blokatory serotoninu
a beta sympatolytika.
Navzdory viem vyse
uvedenym faktoriim ale vidy zdlezi
na kazdém jedinci a na jeho motivaci
k trvalym zméndm Zivotniho stylu zahrnujicim
jak zmény stravovacich navykii,
tak i vy$i fyzické aktivity.
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Diabetes mellitus 2. typu a efektivni moznost lécby,
o které jste mozna nevedeli. ..

Redakce

PART OF THE W‘ﬁ’%qﬁ'ﬁ’hﬂ&@% FAMILY OF COMPANIES

Mnohé studie prokazaly, ze u pacientl trpicich obezitou dochazi )
k vyskytu zavaznych pridruzenych onemocnéni (tzv. komorbidit). }‘:’f‘“ « MIGRENY
Je ale malo znamé, Ze prave obezita zpUsobuje az 75 % piipadd : Lt : ’\‘

onemocnéni diabetem 2. typu, 50 % diagnéz hypertenze a 35 % : A DEPRESE
viech ischemickych onemocnéni srdce a mozkovych pithod.’ e 0

A NESPAVOST

Diabetes mellitus 2. typu, jinak téz nazyvan
cukrovka 2. typu, je velmi zavazna cho-
roba, kterou v CR trpi téméf kazdy deséty ¢lo-
vek a v souvislosti se zvySujicim se procentem
jedincu trpicich obezitou poc¢et nemocnych
stéle narustd. Cukrovka 2. typu souvisi se sni-
zenou citlivosti tkani k inzulinu a projevuje se
nejriznéj$imi zpusoby -

volat zmény v metabolické odpovédi organismu
vyznamné ovliviiuje i komorbidity s ni spojené.
K dplnému vylééeni ¢i vyznamnému zlep-
$eni cukrovky 2. typu dochazi v zavislosti na
zvoleném vykonu az v 86 % ptipadt.? Diky
metabolickym zméndm dochazi ke zlepSeni
onemocnéni je$té pred vyznamnym vého-
vym ubytkem (vliv na

od pocate¢nich projevil Cukrovka 2. typu diabetes v fadu tydnu).

zneptijemnujicich bézny
zivot (napf. nachylnost ke

souvisi se snizenou citlivosti

Kromé zlep$eni diabetu
2. typu ovlivni vykon

kvasinkovym infekcim) tkani k inzulinu. také pokles krevniho tla-

az po komplikace vyrazné

snizujici kvalitu Zivota (napt. ztrata koncetiny
v disledku rozvoje ,,diabetické nohy*, oslepnuti
v dasledku zmén na sitnici atd.). Nelé¢ené one-
mocnéni mize vést i k amrti.

Efektivni metoda 1é¢by obezity chirurgickou
cestou, tzv. bariatricka chirurgie (bari = tézky),
zminovand v ¢lanku MUDr. Hlavatého v tomto
Cisle, nabizi podle poslednich vyzkumi nejen
uc¢innou lécbu obezity, ale diky schopnosti vy-

ku a hladiny tukd v krvi.
Na zékladé uvedenych poznatkii o u¢inku chi-
rurgické 1é¢by se tyto vykony dostavaji do celo-
svétové doporucenych lé¢ebnych postuptt pro
diabetes 2. typu.® Tato 1é¢ba se doporucuje ¢i
zvazuje u pacientd s BMI (pomér vyska a vaha
na druhou) mezi 35-40 se $patnou kompenzaci
diabetu a u pacientti s BMI nad 40 bez ohledu
na kompenzaci. Cim dtive pacient chirurgicky
zdkrok podstoupi, tim vétsi Gc¢inek bude mit.

ASTMA

VYSOKY TLAK

VYSOKY CHOLESTEROL
DIABETES 2. TYPU
INKONTINENCE

ARTRITIDA

Vycet moznych komplikaci spojenych s nadbyte¢nou véhou. Diabetes 2. typu je jen jednou z nich.

ZDROJ: ARCHIV
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Novy glukometr

OneTouch Select Plus Flex®
Znamena pro vase pacienty
konec dohadu okolo hodnot
glukozy v krvi, aby se mohli
dat do pohybu.

Glukometr s tfibarevnym indikatorem rozsahu, ktery pomiize
vasSim pacientiim rychle zjistit, jestli jejich hodnoty spadaji

do patiicného rozsahu.

Sipka u modré, nebo
cervené barvy tribarevného
indikatoru glykemie ukaze
pacientovi okamzité, jestli
namérena hodnota lezi

v pfijatelném rozmezi.

04-10 700

Modra — barva
ukazuje, ze ma
nizkou glykemii.

barva
ukazuje, ze ma

| 04- 10 Moo

1 Cervena — barva
ukazuje, ze ma

' | ] mmol/l
~> vysokou glykemii.

VYSOKA

ONE

every touch is a step forward

glykemii v normé.
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Pfi vhodné [é¢bé dnes diabetes 2. typu vibec nemusi skoncit nutnosti pravidelné podavat inzulin.

Operace se provadéji v celkové narkdze vét-
$§inou laparoskopicky. Zakrok se uskutec¢nuje
nejcastéji na zaludku (napf. sleeve resekce)
nebo na zaludku a stfevech (napf. gastricky
by-pass). Bariatricko-metabolickou chirurgii
provéadi v Ceské republice fada renomovanych
pracovist s excelentnimi vysledky.

Nebojte se zeptat svého praktického lékare,
diabetologa nebo se informujte pfimo v cen-
trech zabyvajicich se bariatricko-metabolic-

kou lé¢bou, ve kterych se na tspéchu lé¢by
podili tymy odbornikd raznych specializaci
(diabetolog/internista, nutricionista, chirurg,
psycholog atd.). Seznam center miizete na-
1ézt na strankach obezitologické spole¢nosti

www.obesitas.cz.
Abyste dobre porozuméli fungovdni organismu
a pojmu ,,set point*“ ¢ili nastaveni organismu
na ukladani a udrZovini mnozstvi tuki,
miiZete zhlédnout také toto video.

1 Branca E, Nikogosian H., Lobstein T. The Challenge of Obesity in the WHO European Region
and the Strategies for Response: Summary. 2007; DinD Speaker presentation.
2 Buchwald H., Avidor Y., Braunwald E., Jensen M. D., Pories W., Fahrbach K., Schoelles K.; JAMA.

2004; 292(14): 1724-37.

3 DSS II guidelines - Rubino F, Nathan D. M., Eckel R. H. et al. Diabetes Care 2016; 39: 861-877.

ZDROJ: PIXABAY.COM


http://www.obesitas.cz
https://www.youtube.com/watch?v=muUIhswhjPI
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Jak se na Velikonoce vyhnout riziku pribirani?

Veronika Duzi

S prvnimi jarnimi paprsky odkladame zimni kabaty a uzivame si
teplého pocasi. Pokud patfite mezi ty, jimz povanocni kila diky
novoro¢nim predsevzetim pomalu ale jisteé mizi, vysledkd si jisté
zacinaji vSimat kolegoveé v praci, pfibuzni i kamaradi.

pokud jste v priibéhu nékolikamési¢ni re-
dukce nejednou zavahali, Ze to vzdate, ted
musite byt rozhodné radi, Ze jste tak neucinili.
Lichotky ¢lovéka motivuji a zapal a nadseni
pro celé hubnuti se zna¢né prohlubuje. Pak ale
zahlédnete v kalendéfi téch par jarnich dni,
které jsou spojeny s nebyvale velkou pohostin-
nosti, a obavy z ptibirani jsou okamzité zpatky.
Kila nejdou dolt nikdy sama a zpocatku to
chce vynalozit zna¢né tsili na odhodlani se ke
zméné, a tak neni divu, Ze mizZete mit z Veli-
konoc obavy. Navstévy u rodiny, kde stoly plni
velikono¢ni nadivka, beranek, obloZené chle-
bi¢ky a kolace, mohou byt pro vas nemalym
pokusenim. Pokud navic dodrzujete vSechny
tradice, pak vas ¢ekaji kalorické nastrahy. Ne-
vadi. S na$i pomoci lze totiz prozit Velikonoce,
jak se patfi a zaroven zdravé a bez zbyte¢ného
prejidani.

Skareda stfeda

Na Skaredou stfedu by mélo jidlo vypadat tak
néjak ,potrhané® a $karedé. Typickym pokr-
mem pro tento den byvaji bramborové placky

nebo bramboraky. Ackoli o tom spousta lidi
pochybuje, brambory jsou pfi hubnuti vic nez
vhodné. Jediné, co je nutné si pohlidat, je jejich
mnozstvi a druh tpravy. Pokud se tedy nevrh-
nete na Sest mastnych bramborakd, mizete si
je s chuti doprat. OvSem letos nahradte v re-
ceptu na bramboraky strouhanku ¢i mouku za
celozrnnou a jeji mnozstvi zredukujte, nejlépe
na polovinu. Bramboraky misto smaZeni pecte
v troubé na plechu vylozeném pecicim papi-
rem a véite, ze budou stejné kiupavé a nebude
vam po nich tézko.

Zeleny ctvrtek

Na Zeleny ctvrtek si uvarte podle tradice
lehkou polévku, a to z ,jarni zelené“ (napf.
$pendt, kaderava petrzel) nebo z lusténin.
Typickym pokrmem v minulosti byval také
tzv. ,koci¢i tanec®, coz byl pokrm ze smé-
si ¢ocky a krup, kterd se zapekla s opraze-
nou cibulkou a majorankou. Déle se také
délavala pucalka, nakli¢eny hrach, ktery
se opekl na panvi a ochutil soli a pepfem.
Lusténiny obsahuji spoustu ptiznivych la-
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Potmésili kaloricti zajici pfistizeni pfi planovani ¢tenéfova nec¢ekaného Velikonoc¢niho vahového pfirdstku.
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tek a jsou bohaté na rostlinné bilkoviny.
Ve zdravém jidelnicku by rozhodné nemély
chybét, proto se jim nevyhybejte ani na Zele-
ny ¢tvrtek a zminéné pokrmy si dopfejte.

Velky patek

Na Velky patek mnoho lidi drzelo celodenni
pust. Pokud ho zaradite, dbejte na dostatecny
pitny rezim a odpocivejte. Vyhnéte se véem
sportim a omezte své aktivity na minimum.
Pro vas, které uz dési pouhd predstava celo-
denniho posténi, mame také feSeni: uvarte si
polévku z kysaného zeli a ptidejte k nému par
brambor a fazole. Za vhodny pokrm se v ten-

INZERCE

POSLEDNI SANCE

ZHUBNETE
DO PLAVEK

JEZTE AZAROVEN HUBNETE.

to den povazuje také ryba, tu lze upéct bez
pridaného tuku v troubé napt. se zeleninou
a bramborami.

Bila sobota

Bila sobota se bézné nese v duchu velikono¢ni
nadivky a mazance. Nadivka se vét$inou skla-
da z pediva, vajec, masa, kopfiv a ¢esneku, ale
pokud zvolite celozrnné pecivo a libové maso,
pak lze i nadivku ptipravit zdravé. A mate-li
navic svobodného ducha, ktery se dava ne-
rad spoutat konvencemi, a jste-li v kuchyni
kreativni, mtzete dat prichod své fantazii
a s pouzitim libovolnych surovin (predevsim

~ ZDRAVE
" STRAVOVANI

doplavek.zdravestravovani.cz

te 2darma 800 204 204

riznych druht zeleniny) si vytvorit vlastni
zdravy recept.

Bozi hod velikono¢ni

Pomalu, ale jisté se dostavame ke dni, ktery
muze byt skute¢né porddnym stragdkem. Na
stole si lebedi upeceny beranek, kroucené jidase,
popt. smazené bozi milosti obalované v cukru
a hlavnimu chodu dominuje maso. Obéd v po-
dobé libového steaku s malou prilohou a zele-
ninovym salatem vam $tihlou linii neohrozi,
ovsem poobédovy dezert v podobé beranka
a mazance uz by mohl. Pokud vite, Ze byste
neodolali a snédli vice nez jeden kousek, budte

Mazanec - ohrozitel vasi stihlé linie.

pripraveni a upecte si zdravy moucnik nebo si
vytvorte rychly chlazeny dezert. Vyslehejte niz-
kotu¢ny tvaroh se zakysanou smetanou a hoi-
kym kakaem, pfesutite do poharkii a dozdobte
datlovym sirupem, ovocem a orisky.

Velikono¢ni pondéli

A na zavér tady mame Velikono¢ni pondéli,
které se nese ve znameni vajec, a to ne jen jako
odmeéna vem kolednikdm, ale také jako su-
rovina vhodna na vas$ talif. Za¢nete tento den
snidani v podobé michanych vajec, chutné
omelety nebo vajec na hnili¢ko. Pripravit si
muzete i odlehéenou vajickovou pomazanku.
Jak sami vidite, i svatky se lze projist zdra-
vé, chutné a dietné. Pokud vas vymysleni
receptd i samotné vafeni zmohlo natolik, ze
byste ocenili pomoc, pak si objednejte krabi¢-
kovou stravu od Zdravého stravovani. Nejen,
Ze se pestrym vybérem z programti ptizptiso-
bi kazdému, ale denné vam dovezou Cerstvé
jidlo az domt. Vasim jedinym tkolem bude
krabi¢ky v pripadé teplych pokrmi ohrat
a jidlo zkonzumovat.
Projezte se ke zdravému télu a ubytku na vize.
Vice informaci na 800 204 204 nebo
na www.zdravestravovani.cz.

ZDROJ: FOTOLIA.COM


http://www.zdravestravovani.cz
http://www.zdravestravovani.cz/doplavek

14 ZAJIMAVOSTI ZE SVETA VYZIVY

Z.aostreno na brisni tuk

MUDr. Hana Mojzisova

Zdravy stihly jedinec ma ve svém téle dle pohlavi a veku
20-30 % tuku. Tento tuk slouzi jako zasobdrna energie pro
organismus, kterd by vystacila asi na 70 dni.

Bfiéni tuk je uloZen v oblasti bricha jednak
podkozné a jednak mezi bfisnimi organy,
pak hovotime o tuku viscerdlnim ¢i Gtrobnim.
Ur¢ité mnozstvi tuku v téle je potfebné jako
mechanicka ochrana vnitfnich organi a také
pro tvorbu nékterych hormon a jako vhodné
prostredi pro vitaminy rozpustné v tucich.

A pravé mnozstvi tuku je téma aktudlni,
zvlast nyni, kdy léto klepe na dvere. Hledate
vinika nechténych tukovych polstarka? Pricin
je nékolik - sedavy zpisob zivota, nevhodny
jidelni¢ek, nadlimitni stres, nedostatek span-
ku a Zendm k ukladani tuku v problematickych
partiich prispiva také menopauza.

Je nadbytecny tuk nebezpecny?
Visceralni tuk miiZzeme zmérit
metrem!

Za zdravotné rizikovy (zejména z hlediska
kardiovaskularnfho systému a rizika vzniku
cukrovky) povazujeme nadmérné mnozstvi
tuku viscerdlniho. Jim jsou ohroZeni vice
muzi, ndm Zendm se tuk usazuje nejprve
v podkozi a teprve kdyz tuku je vice nez hod-
né, tak prostupuje i bri$ni dutinu a jeji orga-
ny (jatra, ledviny). Visceralni tuk neni vidét,

nemtizeme ho jako tuk podkozni
uchopit s kozni fasou mezi prsty. Jeho
existenci mtzeme ale jednoduse od-
vozovat z obvodu pasu (cm). Miry
nad 80 cm u Zen a 94 cm u muzu
jiz predstavuji zdravotni riziko.
Mirynad 88 cm u Zen a 102 cm

u muzi jiz znaci vysoké zdra-
votni riziko. Tento typ obezity

je znamy jako abdomindalni -
typ jablko (na rozdil od gynoid-
niho tvaru hrugka). Nenechte se
ale zmast, i na pohled $tihly jedi-
nec mize mit nadbytek visceralniho/
vnitfniho tuku.

Pfesné mnozstvi podkozniho i vis-
ceralniho tuku lze diagnostikovat analyzato-
rem sloZeni téla na principu bioimpedance,
ktery dnes vlastni vétsina vyzivovych poradct
i obezitologt.

Co tedy s briskem? Zachrani nas
liposukce? Diety? Hladovka?

Diety a hladovéni jsou velky omyl, ktery po-
stupem casu vede pouze k dal$imu zvyseni
hmotnosti. Tukového briska se lze zbavit, a¢ to

>
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Nékteré ranni cerealie mohou obsahovat velké mnozstvi jednoduchych sacharidd a par grami bilkovin z mléka glykemicky index takové snidané prakticky nesnizi. Presto je casto takovy pokrm mylné povazovan za zdravy start dne.

neradi sly$ime, jen celkovou zménou Zivotniho
stylu — coz znamena nejen Gpravu jidelnicku
a pravidelny pohyb, ale
i odpocinek a rozum-
nou miru stresu.
Zapracovat na svych
stravovacich a pohybo-
vych navycich by mély
o to vice Zeny v obdo-
bi menopauzy, nebot
s tbytkem Zzenskych hormont se tendence
k ukladani tuku v oblasti briska zvysuje.
Predpoklad k ukladani tuku je samozfejmé
podminén i geneticky, ale vymlouvat se na ge-
netiku prili§ nemtizeme. Pokud vam byl dan
do vinku sklon k plnéj$im ktivkdm, mate horsi
vychozi pozici a udrzeni pfiméfené hmotnosti

Dulezita je
pestrost a vhodna vyzivova
skladba jidelnicku, ale také

pravidelnost.

vas muze stat vétsi usili, ale rozhodné nejste
odsouzeni k Zivotu s obezitou. Proti pravidel-
nému pohybu a zdravé-
mu jidelni¢ku genetika
nic nezmiiZe.

V jidelnic¢ku je tfeba
omezit potraviny tucné,
jako jsou napt. uzeniny,
chipsy, smazena jidla,
hranolky, majonézy, ale
i nadbytek jednoduchych cukri. Strava bohata
na jednoduché cukry dokdze vytvorit neprilis
roztomilou ,,pneumati¢ku® na jinak $tihlych
divkach. Mohou za to sladké ranni cerealie,
suSenky a kold¢ky vSeho druhu, karamelové
pullitrové kavy se smetanou, ale i ovocné fre-
she a podobné ,neskodné“ drobnosti, které

v celkovém jidelnicku téméf prehlédnete. D1i-
lezita je pestrost a vhodna vyzivova skladba
jidelni¢ku, ale také pravidelnost. A proto je
treba naucit se planovat. Nemusite hned pre-
vratit své dosavadni zvyklosti naruby, nékdy
sta¢i navysit kvalitni bilkovinu (libové maso,
polotu¢né mlécné vyrobky, vejce a lusténiny),
omezit prilohy v$eho druhu na polovinu a na
uvolnénou ¢ast talife pridat zeleninu.

Nejlepsi spalovac?
Nehledejme ho v 1ékarné!

Zbavit se cilené pouze brisniho tuku, ¢i nao-
pak tuku v oblasti stehen neni mozné. Vzdy je
treba ucinit komplexni zménu Zzivotniho sty-
lu, kterd povede ke snizeni celkového podilu

télesného tuku, a uvidite, Ze to bude znat i na
problematickych partiich.

A ktery spalova¢ brisniho tuku Ze je nej-
lepsi? Hadéte spravné - nejednd se o zadnou
zazracnou pilulku, je to pohyb. Idedlni pro
spalovani je aerobni aktivita stfedni intenzity,
kterd trva 40-60 minut a provadi se optimalné
obden. Vyberte si pohyb, ktery vas bavi ¢i vam
alespon nevadi, a je jedno zda se bude jednat
o sviznou chiizi ve mésté, nordic walking, brus-
le, kolo, rotoped nebo orbitrek v obyvacim po-
koji. Tepovou frekvenci udrzujte v takové vysi,
abyste mohli bez vétsich potiZi a zadychavani
jesté zpivat nebo mluvit.

Vyrazte tedy s kamarddkou misto na kaficko

a dort tieba na brusle a béhem sportovini
proberte ve, co se uddlo v uplynulém tydnu.

ZDROJ: PIXABAY.COM 2X
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Dejte dzustim
zelenou

Ing. Karolina Fourova

Pomerance byly zakladem zdravé vyzivy po tisice let a jejich pavod je nejspis v jihovychodni Asii. Jsou
pravdépodobné nejpopularnéjsimi citrusovymi plody na svété a pomerancovy dzus je Siroce povazovan
za jeden z nejzdravéjsSich ndpojud, s ohledem na Sirokou skalu vyzkumem potvrzenych zdravotnich prinosu.

Téméf stejné prospésnd jako samotné
ovoce mtize byt i kvalitni pomeranco-
va §tava za predpokladu, Ze je stoprocentné
prirodni, bez zbyte¢ného pridaného cukru
a konzervantd. Dnes jiz diky nabidce pro-
duktii s duzinou nepfichazite ani o cennou
vlakninu.

Pomerance a pomerancova $tdva jsou zna-
mé jako bohaty zdroj vitaminu C. Vitamin C
neboli kyselina askorbova oznacovana nékdy
jako E300 funguje jako primdrni antioxidant
v téle. Neutralizuje volné radikaly a bojuje pro-
ti pivodcim fady onemocnéni, véetné one-
mocnéni nadorovych.

Sklenice pomeranc¢ového dzusu spo-
lu s ovesnou kasi nebo ovesnymi vlo¢kami
a mlé¢nym vyrobkem spliiuje nyni uz tradi¢ni
predstavu zdravé snidané. A ma to své opod-
statnéni. Je prokazano, Ze vitamin C v pome-
ran¢ovém dzusu zvysuje vstfebatelnost die-
tarntho Zeleza, jehoz rostlinnym zdrojem jsou
pravé ovesné vlocky. Proto se odbornici na vy-
zivu shoduji, Ze mala sklenice pomerancového
dZusu k snidani je vhodnou volbou.

Zdravotni vyhody pomerancové $tavy je
tfeba pri¢ist bohatému nutri¢nimu sloZeni.
Obsahuje nejen vitaminy A a C, thiamin, ky-
selinu listovou, mineralni latky, jako je draslik,

méd a hot¢ik, a vlakninu. Pomerancova $tava
je ale bohata i na méné znamé rostlinné anti-
oxidanty, fenolové slouceniny. Patii mezi né
flavonoidy a v ptipadé Cerstvého pomerance
nebo poctivého doméciho smoothie z celych
pomeranct i horky hesperidin, ktery se na-
chazi v bilé vrstvé pod slupkou pomerance.
Témto latkam jsou na zékladé fady studif
ucinky, preventivné pusobi napriklad proti
vzniku rakoviny tlustého streva.

Posledni vyzkumy prokazaly, Ze piti po-
merancového dzusu vede ke sniZeni vyskytu
a pusobeni ,,$patného cholesterolu.

Sklenice dZzusu ano,
ale litrova krabice uz je prili$

Ackoliv je sklenice kvalitni pomerancové $tavy
vynikajici zptsob, jak doplnit ¢ast potfebného
mnozstvi vitamin® hned na zacatku dne, dzus
by se nemél stat vasim jedinym zdrojem tekutin.
V jedné 250ml sklenici pomeranc¢ového dzu-
su je obsazeno néco malo pres 460 kJ a témér
23 g cukru. Proto neni dobré to s mnozstvim
néjak prehanét a prijimat spole¢né s vitaminy
i spoustu zbyte¢ného cukru, tim spise, jestlize
si hlidate hmotnost nebo se snazite zhubnout.
Totéz plati i pro déti, které si popijenim dzust
zvykaji na sladkou chut a pak uz odmitaji pit
cokoli, co cukr neobsahuje. Na mnozstvi ovoc-
nych $tav by si méli dat pozor také diabetici
a lidé s vys$si hodnotou krevniho cukru, jelikoz
pfi celodennim popijeni dzusu glykemie témér
opisuje trajektorii horské drahy.

>
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Vybirejte pouze kvalitni ovocné
dzusy a 100% ovocné stavy, mezi
které nepatfi nektary

Trvanlivost pomerancovych $tav je zavisla na
podminkach skladovéni a typu §tavy. Cerstvé
vymackané pomerancové $tavy, které neby-
ly nijak oSetfeny proti
mikrobidlni zkaze, skla-
dujte v chladniéce a spo-
trebujte nejlépe do dvou
dnti. Pomerancéovy dzus
vydrzi diky naprosto
bezpeéné konzervaci
tlakem nékolik tydnt, nékdy i nékolik mési-
ct. Po otevieni je vhodné ho skladovat v led-
nici maximalné 5-7 dni. Pomerancovd $tava,
ktera je dlouho oteviend nebo uskladnéna pri
nevhodné teploté, za¢ne velmi rychle kvasit.
Nékdo se mtize pfi nakupovani dzust po-
zastavit nad vyznamem informaci na obale.
Vybirejte pouze kvalitni ovocné
dzusy a 100% ovocné $tavy,
mezi které nektary a $ta-
vy s obsahem ovoce

Koncentraty
ovocnych $tav jsou vysoce
zhusténou formou
Cerstvé Stavy.

mensim neZ 100 % nepatii. Casto jsou i vice
nez z poloviny fedéné vodou a doslazované
cukrem, coz se odrdzi i na jejich nizké cené.
Jak je to ale se 100% ovocnymi dzusy z koncen-
tratu? Vite, co tento dodatek znamen4?
Koncentraty ovocnych §tav jsou vysoce
zhusténou formou Cerstvé $tavy. Vznikaji casto
odstranénim zna¢ného
podilu vody pomoci
teploty a tlaku z cerstvé
ovocné §tavy a jde tedy
o koncentrovanou for-
mu Zivin, vitamind, an-
tioxidanttl a minerdlnich
latek. Cerstvé ovocné §tavy by pii zpracovéni
nebo prepravé zabraly velké mnozstvi mista,
navic jejich trvanlivost je omezend nékolika dny.
Ovocny koncentrdt se miiZe pozdéji
doplnit vodou v piivodné obsazeném mnoz-
stvi a je z néj opét 100% dZus, ktery putuje
do regdlii supermarketil, nejednd se
tedy o nekvalitni nebo Sizeny
vyrobek, ale zcela bézny
nezdvadny postup.
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Bez vitaminu?

Ing. Karolina Fourova

Zatimco konzervovana a mrazena zelenina byva ¢asto povazovana zachovava nejen barvu, Stavnatost, ale i chut, jsme se dozvedéli
za méne vyzivnou, nez je zelenina Cerstva, vyzkum ukazuje, ze to v minulém cisle. Ale jak si mrazena a konzervovana zelenina stala
neni vzdy pravda. To, proc¢ si mrazena prémiova zelenina Bonduelle ve védeckych studiich, které hodnotily obsah vitamind?

>
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Pfi blansirovani, které predchazi mrazeni
a konzervovani, maze k malym ztratam vi-
tamint dochazet, ale poté jsou ziviny v pribé-
hu uskladnéni v mrazaku nebo konzervé diky
nedostatku kysliku, svétla, pfipadné v prostredi
s nizkymi teplotami pomérné stabilni. Na dru-
hé strané stoji zelenina Cerstva, kterou doma
po nakupu nebo sklizni uskladnite v lednici
nebo pri pokojové teploté. Pojdme se tedy po-
divat, jak je to s obsahem vitamind v jednotli-
vych vyrobcich ve skute¢nosti.

Prichazime pri konzervaci
o cenny vitamin C?

Vitamin C patfi do skupiny vitaminii rozpust-
nych ve vodé. Kromé toho, Ze tedy dochazi
k jeho ztratim vyluhovanim do vody, je také
citlivy na vysokou teplotu. Tyto vlastnosti z néj
délaji latku, ktera ma tendenci se ve vysokém
mnozstvi ze zeleniny ztracet pti technologic-
kém zpracovani, skladovani, ale také pri béz-
ném vareni.

Cerstva zelenina

Bezprostfedné po sklizni, kdy je vitamind
v zeleniné nejvic, se jejich obsah zac¢ne rapid-
né snizovat. To je divod, pro¢ jsou tovarny na
zpracovani zeleniny Bonduelle v tésné blizkosti
poli. V pripadé zeleného hrasku totiz béhem
prvnich 24 az 48 hodin po sklizni dochazi ke
ztratdm vitaminu C téméf o 52 %. Vitamin C
se poté konstantné ztraci i pti dalsim sklado-
vani, pti pokojové teploté rychleji, v lednici se
proces ztraty vitamind zpomali. Védci zjistili,
ze obsah vitaminu C v ¢erstvém hrasku a cers-
tvém $penatu, které byly skladovany pti teploté
4 °C, byl ve srovnani se zeleninou zmrazenou

niz$i jiz po deseti dnech. Skladovani cerstvé
zeleniny v kuchyni pti pokojové teploté mélo
za nasledek jesté vyssi ztraty vitaminu. Cerstvy
$penat skladovany pfi pokojové teploté ztratil
100 % vitaminu C za méné nez ¢tyfi dny.

Zjisténé ztraty kyseliny askorbové (vitami-
nu C) mezi sklizni, pfevozem do supermarke-
tu, prodejem a konzumaci zeleniny jsou di-
kazem, ze na nékteré druhy zeleniny m4 dalsi
technologické zpracovani, jako je konzervace
nebo mrazZeni, pozitivni efekt.!

Mrazena a konzervovana zelenina

Kyselina askorbova se samozfejmé ztraci pri
dlouhodobém skladovani i ze zmrazené zele-
niny. Ve srovnani se zeleninou cerstvou vsak
nizké teploty dobu ztraty vitaminu mnohona-
sobné prodlouzi. Ztraty vitaminu C ze $pendtu
a brokolice, které byly skladovany v mrazaku
pti -18 az -20 °C jeden rok, se pohybovaly
v rozmezi 20 az 50 %, chrest a zeleny hrasek
utrpély ztraty vitaminu minimaélni. Pfi sklado-
vani konzerv se vitamin C ze zeleniny vytraci
opravdu malo, ve srovnani se skladovanim ze-
leniny venku v kuchyni, v lednici nebo v mra-
zdku. Zelenina v konzervach ptichdzi o méné
nez 15 % vitaminu C, takze po jednom roce
skladovani obsahovaly konzervované zelené
fazolky stale 85 % jeho pivodniho mnozstvi.?

SniZuje se v zeleniné obsah
vitamina skupiny B?

Skupina vitamint B zahrnuje celkem osm riz-
nych vitamint. Nazvat se daji bud prislusnym
¢islem, nebo jménem, které jste jiz mnohokrat
slyseli, ale malokdo si je vSechny zapamatu-
je, proto se nazyvaji jednoduse B-komplex.

9
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Recept na velikono¢ni nadivku s hraskem a mrkvi Bonduelle Vapeur najdete na strané 34.

Patfi sem thiamin (B)), riboflavin (B,), nia-
cin (B3), kyselina pantotenovd (B,), pyridoxin
(B,), biotin (B.), kyselina listova (B,) a kobala-
min (B ,), ktery se nachdzi v Zivoc¢idnych pro-
duktech. Stejné jako vitamin C jsou rozpustné
ve vodé, nékteré se rozkladaji i pouhym svét-
lem, a proto je obtizné udrzet jejich obsah ve
stravé co nejvy$di. Vitamin B, je vedle vitami-
nu C nejcitlivéjsi na tepelné podminky, proto
jsou jeho ztraty jak pti technologickém zpra-
covani, tak pri vafeni nejvyssi.
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Skladovani cerstvé zeleniny

Studie prokazaly, ze ¢erstvy $penat skladovany
v lednici po dobu jednoho az tfi tydnt prisel
0 46 % ptivodniho obsahu vitaminu B,. Lépe
na tom byl ve stejnych podminkach hrasek,
ktery prisel po tfech tydnech uskladnéni pou-
ze 0 23 % téhoz vitaminu. Obdobné vysledky
byly zjiStény u ostatnich vitaminti B-komplexu,
napriklad vitamin B, byl v ¢erstvém $penatu po
trech tydnech az 0 40 % nizsi, v hrasku o 24 %.
Opét se potvrdilo, ze ma vyznamny vliv tep-

lota, pti které je zelenina uskladnéna, protoze
ve chvili, kdy se pokus opakoval pii bézné po-
kojové teploté, byla ztrata vitamina skupiny B
extrémné rychla.

Skladovani mraZené a konzervované zeleniny
Zménam v obsahu vitaminu skupiny B u dlou-
hodobé skladovanych mrazenych vyrobku
a konzerv se studie vénovaly také. Napriklad
u konzervovanych zelenych fazolek byly po
6-18 mésicich ztraty vitaminu B, minimalni.
Ostatni vitaminy se postupné z konzervo-
vanych fazolek vytracely po osmi mésicich
skladovani. Naproti tomu v mrazené zeleniné
nebyly zmény v obsahu vitamind zazname-
nany po celych deseti mésicich uskladnéni
v mrazaku, u mrazeného $penatu se dokonce
obsah tolik choulostivého vitaminu B, po mé-
sici uskladnéni o 25 % zvysil.?

O kolik vitamina
prichazime varenim?

Domaci vafeni zeleniny mize mit za nasledek
ztrdtu thiaminu (vitaminu B)) v rozmezi od
11 do 66 %. Mnozstvi vitamini, o které se pti
tepelné Gpravé ptipravime, je zavislé na zptiso-
bu a délce vafeni a samoziejmé zalezi také na
konkrétnim druhu zeleniny. O cenné vitaminy
B a vitamin C pfichazime ve velkém mnozstvi
hlavné pii vafeni ve vodé. Pro zachovani maxi-
malniho mozného mnozZstvi vitamind je idedl-
nim zptisobem pripravy vafeni v parnim hrnci.
Pti vafeni v pafe nedochdzi totiz k vyluhovani
vitamind B a C do vody, kterou po vareni bez
uzitku slijeme.

Toho si je védoma spole¢nost Bonduelle,
a proto nabizi svym spottebitelim fadu mraze-

né i konzervované zeleniny Vapeur ptipravo-
vané pravé v pare. Vyrobky Bonduelle Vapeur
z diivodu velice kratké doby blansirovani v pare
a nasledného Sokového zchlazeni ztraci vyraz-
né méné zivin jiz na pocatku technologického
zpracovani. Takova zelenina nejenze neptichazi
o skvélou chut a barvu, ale do mrazicich boxt
a konzerv se dostanou produkty v nejvyssi
mozné kvalité a s nejvy$§im moznym obsahem
zivin. Domnénky o niz8i vyzivové hodnoté kva-
litni mrazené nebo konzervované zeleniny jsou
proto jednim z nejvét$ich mytt o potravinach.
Je v8ak pravda, ze tato skute¢nost nemusi
platit plo$né pro vsechnu mrazenou a kon-
zervovanou zeleninu ¢i ovoce, které na trhu
najdete.
Vyrazné levnéjsi vyrobky mohou
obsahovat velké mnoZstvi vody, zelenina
miuiZe byt namraZend a v zdvislosti na vyrobnim
postupu nemusi byt obsah Zivin srovnatelny
se znackovymi produkty.
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Vite, co je Vlakmna 21. stoleti?

Redakce

Ptate se, proc se tolik piSe o vlakniné? Snim denné jedno jablko, obcas si vezmu celozrnnou bagetu nebo

trochu musli a je to. Ano, to je bézna realita s dennim pramernym mnozstvim vldkniny ve stravé 10—

le vite, ze podle doporuceni Svétové
zdravotnické organizace (WHO) by mél
dospély jedinec kazdy den prijmout 25-30 g
vlakniny? Takové mnozstvi je obsazeno na-
ptiklad v 10 jablkach nebo ve 200 g ovesnych

vloc¢ek, neni tedy tplné jednoduché toto do-
poruceni plnit.

Pritom nevhodna strava s nedostatkem
vldkniny byva ¢asto pric¢inou civiliza¢nich
onemocnéni, jako je nadvaha nebo obezita,

154g.

se kterymi se mtize pojit celd fada dalsich
onemocnéni. Patfi mezi né vysoky krevni tlak
a vysoka hladina cukru (spojend s nartistem
diabetu 2. typu) nebo cholesterolu v krvi,
ustici az v rozsdhlou mnozinu zdravotnich

komplikaci zvanou metabolicky syndrom.
Uz vite, pro¢ se tolik pise o vlakniné?

Jak zajistit dostate¢né mnozstvi vldkniny
béhem dne? Ve stravé potfebujeme vlakni-
nu dvojiho typu, a to vlakninu nerozpustnou
a vlakninu rozpustnou, z nichz kazdd ma od-
lisné u¢inky na lidské zdravi.

Nerozpustna vlaknina funguje jako tzv.
strevni kartd¢ a jejim zdrojem jsou ve stravé
predevsim celozrnné vyrobky, nékteré druhy
zeleniny a ovoce.

Rozpustna vlaknina na sebe vaze velké
mnozstvi vody a pomahd tak k vét$imu poci-
tu nasyceni, ddle napomaha snizovani hladiny
cholesterolu, pfiznivé ovliviiuje také hladinu
cukru, pozitivnich u¢inkd je vsak jesté vice.
Je zpravidla soucasti ovocné duziny a v ma-
lém mnozstvi se vyskytuje také napiiklad
v ovesnych vloc¢kach ve formé beta-glukantl.
Sahnout vsak muZeme i po méné tradi¢nich
zdrojich a jsme u vlakniny 21. stoleti - béz-
né uzivané po staleti v asijské kuchyni a u nas
nové objevované - vlakniny glukomannan
extrahované z hliz rostliny konjac. Jedna se
0 100% prirodni produkt, bez alergent, témér
bez kalorii.

5 dtivodi, proc zaradit
do jidelnicku rozpustnou
vlakninu glukomannan

1. zvySuje a prodluzuje pocit nasyceni — mtize
byt pomocnikem pti hubnuti

2. pomaha snizovat hladinu cholesterolu v krvi

3. priznivé ovliviuje hladinu lipida

4. priznivé ovliviiuje hladinu glukdzy

5. snizuje energetickou denzitu potravy.

9
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Ve je ovéfeno i Evropskou komisi pro bez-
pec¢nost potravin (EFSA), jelikoz glukomannan
(zkuste si to rici dvakrat, jestli se vam trochu
nezamota jazyk) schvalila jako bezpe¢ny dopl-
nék stravy, ktery mize pomoci i pfi snizovani
hmotnosti. Glukomannan ma totiz obrovskou
schopnost bobtnat a sviij objem v Zaludku zvysi
az 200x. Navic ma podle studii jeho pravidelna
konzumace prokazatelné i¢inky na normaliza-
ci hodnoty krevniho tlaku, cukru, cholesterolu
a hladiny triglyceridt v krvi, pfiznivé ovliviiuje
také rast stfevni mikrofldry.

Uz vite, jak zajistit dostatecné
mnozstvi vlakniny béhem dne?

Zarazujte do jidelni¢ku pravidelné kvalitni
celozrnné pedivo, lusténiny, ovoce a zeleninu,
a kdyz se nepodari dosahnout 25-30 g vlakni-
ny za den, mohou vam pomoci pravé dopln-
ky stravy s vysokym obsahem vlakniny. Jejich
nabidka je $irok4, ale s ohledem na spojeni
konzumace vlakniny a dostate¢ny prfisun te-
kutin je vhodné volit ty, které se rozpousti ve
vodé. I mezi nimi vybirejte peclivé, skutecny-

nerozpustna

min.25g vlakniny/den
= nizké riziko onemocnéni
srdce, cév a vyskytu diabetu Il

mi pomocniky jsou ty, které spliuji podminky
pro zdravotni tvrzeni schvilené komisi EFSA.
Napt. u glukomannanu plati, Ze jiz denni kon-
zumace 3 g, rozdélenych do tfi jednotlivych
porci spolu s tekutinou, miize pomoci pti sni-
zovani hmotnosti, jelikoZ piisobi zvy$eni ob-
jemu stravy, a prodluzuje tak pocit nasyceni.
To vse bez vyhrad plati pro instantni napoj
Twiggy s glukomannanem, v jehoZ baleni na-

jdete jednotlivé porce rozdélené do sacki. Vy-
hodou je, Ze neobsahuje pfidany cukr a uméla
barviva. Mtize byt velkym pomocnikem nejen
pti hubnuti, ale predev§im v dodrzovani za-
sad zdravého Zivotniho stylu, protoze jednak
uspokoji bez zbyte¢nych kalorii vase chuté své-
Zimi ovocnymi prichutémi, a jednak vas i zasyti.
A predevsim vam dodd tolik

cenénou vidkninu.
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Mlsejte s ndmi zdrav

Redakce

At uz s nami prozivdte rok zdravé, nebo ne, néco zdravého na zub
jisté potési kazdého. Neustéle pro vas vybirame na nas e-shop nové
produkty, které jsou zdravé a zaroven se skvéle hodi ve chvili, kdy
vas honi mlsnd, na vylety nebo do prace.

Rej

Ochutnat muizete horkou novinku - celozrnné
susenky Rej s liskovymi ofisky, cokolddou nebo
jahodami a chia seminky. Jsou idedlni volbou,
kdyz byste si dali néco sladkého, jelikoZz maji
vy$si obsah vlakniny a oproti klasickym susen-
kam obsahuji méné cukru. Navic jsou v prak-
tickém malém baleni, které se vam vejde do
kabelky jako mala svacinka, kterou miizete mit
vzdy pfi ruce nebo na cesty.

Frukvik a Dr. Light Fruit -
Pharmind

Stavnaté tyc¢inky FRUKVIK patii do rodiny
znac¢ky Pharmind. Jsou plné ovoce, vhodné pro
vas i vade nejmensi a spliuji tzv. ,pamlskovou®
vyhlagku o $kolnim stravovani, vydanou MSMT
a Ministerstvem zdravotnictvi. Vybrat si ale mu-
zete i nékterou z nasich stalic, ke kterym se vzdy
radi vracite. Ovocné tyc¢inky Dr. Light Fruit ma-
zete ochutat v deseti delikatnich prichutich.
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Gullon a Torras

Pohladte chutové buriky, ptipravte oblibeny de-
zert zdravéji nebo obdarujte na Velikonoce své
blizké exkluzivni hotkou ¢okolddou bez cukru
Torras nebo svétové proslulymi susenkami bez
cukru Gullén. A je z ¢eho vybirat! Vice o téchto
produktech naleznete v ¢lanku zde.

SIN AZU
SUGARS %E? A

|

CELOZRNyz

chocolate negrg

72% cacao

Jerky

Jste spiSe na slané a sladké pochutiny vam nic
netikaji? I vy si u nas vyberete. Vyzkousejte
nékterou variantu suseného masa Jerky, o kte-
rém jste se mohli docist vice v minulém ¢isle
¢asopisu Pochutnej si se STOBem. Je vhodné
jen tak na zobani nebo na sva¢inu, ma vysoky
obsah bilkovin a minimum tuku.

Tyto a mnoho dalsich
produktii naleznete na nasem
e-shopu na www.stob.cz.

ZDROJ: ARCHIV 4X


http://www.stobklub.cz/prozij-rok-zdrave-sphere-home/
http://stob.cz/cs/susenky-celozrnne-liskooriskove
http://stob.cz/cs/susenky-celozrnne-cokoladove
http://stob.cz/cs/susenky-celozrnne-jahodove-s-chia
http://stob.cz/cs/ovocne-tycinky
http://stob.cz/cs/ovocne-tycinky
http://www.stobklub.cz/clanek/mlsani-bez-cukru-/
http://stob.cz/cs/ryby-susene-maso
http://www.stob.cz
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Co nabizime?

Kurzy zdravého hubnuti
Tisténé a interaktivni pomUcky
Komunitni web a praktické aplikace

Zajimavé pohybové aktivity

Aktivni dovolenou

» Dregden A e
: A Jelenig Gdra E3 o .
ick e Ustinad 3 _ Watbrzych /Czes
ng a Labem Libereco  Kefpacze C'Pc?b
o

Hradec
Karlmrr_'y Vary :  E65 | Kralove

cEa ' Eral ﬂﬂ_pﬁ,he

Kato
i

Osthavat Bielsk

Cesko ] (Ed42

" o
, Olomouc

| E462 |

|
Zlin
o <]
ansburg £
o Bud§jovice {E50 |
Straubin : &
St Cesky Krumlow i
EN 4 8
Passau o+ 8
E [ E75 |
Mapa -
o B Tmava 4. =

Kurzy zdravého hubnuti a

STOB nabizi kurzy zdravého hubnuti
a individudini poradenstvi i mimo Prahu

" Dreg-:len e
Chemiit Jelenia Gdra & r .
“Chemnitz ) )
Zwick Usti-nad 3 j Wa+bézych Czes
Ig au Faber Liberace hd C'pé:le
(5]

| Ea0 |

# Katc
i
Prgh Pardubice
- (&)
PEso | Osthavat Bielsk
Cesko

y l '
ansbur R
o 9 Eucdgflce .
Straubing "
) - Cesky Krumlow
o
+ £
E Mapa = E8 4
RRAFmeR /.8 -


http://stob.cz/cs/individualni-poradenstvi-mimoprazske
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Ja zhubnu - prave vychdzi nova kniha

Iva Malkova, Hana Malkovda, Martin Pdvek

VétSina nabidek na hubnuti fesi hlavné otazku, jak jist a jak se hybat,
ale uz se nezabyva tim, jak teorii pfevést do praktického zivota.
Pokud chcete ziskat navod, jak zhubnout zdrave a natrvalo,

pofidte si novou knihu od STOBu.

» Proc¢ jste knihu napsali?

V soucasné dobé se setkavdme s tim, Ze lidé,
kteti chtéji zhubnout, jsou pfimo zahlceni in-
formacemi z raznych zdrojt. Hubnuti je na-
métem rady ¢lanka a prispévka v odbornych
i popularnich ¢asopisech a je rovnéz vdéénym
tématem internetovych diskusi i rozhovoru
mezi kolegy a prateli. Dokonce i v obycejné
vecerce jiz dnes koupime néjakou tu ,,superpo-
travinu® a kazdé fitness centrum ndm nabizi ne-
prebernou paletu cviceni a aktivit. I pfesto po-
et lidi s nadvahou stéle roste. Jak je to mozné?
Lidem chybi predevsim systematicky navod, jak
zhubnout zdravé a skute¢né natrvalo. Hubnuti
stoji na nékolika zakladnich principech, které si
¢tenar bude moci diky této knize osvojit. Vét-
$ina nabidek na hubnuti se zabyva jen jidelni¢-
kem, ale ne tim, pro¢ lidé jedi a jak jedi. A pravé
na to se soustfedi nase kniha. Jednotlivé infor-
mace a tkoly jsou ¢tenafi predavany postupné,
pricemz diiraz se klade na propojeni teoretic-
kych znalosti a jejich uvedeni do kazdodenni
praxe, coz byva ¢astym problémem.

» Je soucasné hubnuti jiné, nez tomu bylo
v minulosti?

Chtélo by se fict, ze vzhledem k mnozstvi moz-
nosti, které nyni v této oblasti mame, musi byt
urcité jiné. A ackoliv dnes skute¢né nardzime
na stale nové pristupy, pokrokové metody, dfi-
ve neznamé potraviny, a dokonce i technolo-
gické vymozenosti, zdkladni principy hubnuti
zUstavaji stejné.

P Jaké jsou hlavni rozdily?
Nejvyznamnéj$i rozdily vnimame pravé
v mnozstvi informaci, které mame dnes k dis-
pozici. Diky internetu ndm navic staci jen par
kliknuti, abychom se k témto informacim do-
stali. Par kliknuti ovSem stadi i tviircim vSech
téchto prispévki k jejich publikovéni, a proto
se Casto dostavame k nepodlozenym radam
a klamavym doporucenim neodbornikii. Navic
se nam stava, ze pres mnozstvi novych zjisténi,
rozmanitych vyzivovych smérti a pokrokovych
technologii, zapomindme na podstatu. Ano,
vSechny ty vymozenosti dne$ni doby nam
mohou hubnuti usnadnit, ale bez respektova-
ni zakladnich principt pro nas bude hubnuti
spise celozivotnim bojem neZ jednou Zivotni
kapitolou. O jakych zakladnich principech je
fe¢, to je popsano v knize.

P Co kniha ¢tenafum prindsi?

Kniha nabizi navod, jak postupovat, pokud
chcete Gspé$né a natrvalo zhubnout. Vénuje
se komplexné celé problematice hubnuti. Po-
radi vam, jak zménu vaseho Zzivotniho stylu
uspésné odstartovat, jak si sestavit jidelnicek,
jak vhodné zvolit pohybovou aktivitu a také
jak nahradit nespravné navyky v Zivotospravé
témi spravnymi a funkénimi. Kniha se tedy
nezaméfuje jen na stravovani a pohybovou
aktivitu jedince, ale pracuje i s jeho myslen-
kami a emocemi, které hraji pfi efektivnim

A THUBN
[DRAVE A NATRVALD

Iva Malkova, Hana Mélkova, Martin Pévek
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hubnuti nesmirné dilezitou roli. Ctenaf nasi
knihy se naudi, jakym zptsobem prenést
vSechny své znalosti do praxe a jak zhubnout
bez toho, ze by drzel drastické diety a vyrazné
se omezoval ve svém zivoté. Kniha navic pra-
cuje s psychikou hubnouciho, coz je pro trvalé
zhubnuti to nejpodstatnéjsi.
I kdyz je dnes plno knih o hubnuti,
tato pfindsi srozumitelny, a predevsim funkcni
ndavod vsem, ktefi se ve vSech téch doporucenich
a pouckdch o hubnuti jiz ztrdceji.
Autofi knihy
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Redakce

Spolec¢nost STOB porada ve dnech 12.-14. kvetna 2017 (patek
az nedele) vycvik v kognitivné-behavioralni terapii obezity. Jedna
se o Skolenf vénované odbornikdm z fad Iékard, psychologd,
nutri¢nich terapeutd a vsech, kdo ma vztah k problematice
hubnuti a [écby nadvahy a obezity.

¢hem vikendu se seznamite s teoreticky-

mi zaklady kognitivné-behavioralni tera-

pie, na jejichz zékladech buduje spole¢nost

STOB své kurzy po celych 25 let, a osvojite

si metodiku 12 lekci, kterou miizete aplikovat

pri praci s obéznimi jak individudlné, tak pti
skupinovych sezenich a kurzech.

Obezita se na skoleni probird predev$im

z psychologického aspektu (motivaéni ptipra-

venost ke zméné, jak prevést teorii do praxe
apod.). Na zavér vycviku obdrzite manual pro
lektory kurzti snizovani nadvahy a mnoho dal-
$ich praktickych pomticek potfebnych k apli-
kaci tohoto zptisobu terapie obezity. Informace
a prihlagku naleznete na www.stob.cz, v sekci
Seminare.

Obrdtit se miiZete také ptimo na PhDr. Ivu
Madlkovou na e-mailové adrese malkova@stob.cz.

ZDROJ: PIXABAY.COM

AKTIVITY STOBU

STREVNI MIKROBIOM
ve zdravi a nemoci

O mikrobiomu v riznych souvislostech hovori
vynamni odbornici

imunolozka Prof. MUDr. Helena Tlaskalova-Hogenova, DrSc.
gastroenterolog Doc. MUDr. Pavel Kohout, PhD.
psychiatr MUDr. Radkin Honzak, CSc. psychiatr
alergolog MUDr. Martin Fuchs

Hubmé{‘e zdravé FN MOTOL

28 hG‘l"I’VG‘.D

Nedéle 23. 4. 2017
Kinosal FN Motol

Syl
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Léto uz je za dvermi —
uzijte si ho se STOBem

PhDr. Iva Milkova

Velikonoce jsou pomyslnou branou k jarnim dndim, a tak nas nejspis co nevidét prekvapi i horké Iéto.
Dodrzovali jste celou zimu poctivé zasady zdravého zivotniho stylu a potili se v télocvicné?
Odmeénte se za své snazeni a vyrazte na dovolenou se STOBem, jak jinak nez plnou pohybu a zdravého jidla.

9
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pokud se ke zméné teprve rozhoupavite,

kdy jindy zacit nez po krasné dovolené

s partou lidi se stejnym cilem, ktera pro vas
bude skvélou motivaci na cely nasledujici rok.
Na rok 2017 jsme naplanovali mnoho za-
jimavych destinaci, a jelikoz je dovolena se
STOBem pro fadu z vas oblibenou tradici,
dvé tfetiny z vice nez dvaceti nabizenych po-
byt jsou jiz obsazeny. Néjaka volna mista se
jesté najdou, proto déle nevahejte a vyberte si
z nabidky aktivni dovolené na nasich webo-

vych strankdch www.stob.cz. Lahtidkou bude
i podzimni Mauricius.

Dovolena v Cechach - turistika,
kolobézky i sjizdéni feky na raftech!

Z tuzemskych pobytti jsme pro milovniky pfi-
rody vybrali kouzelné Jettichovice. Vzhledem
ke krasné ptirodé ndrodniho parku Ceskosaské
Svycarsko je pobyt kromé cviceni zaméten
z velké ¢asti na turistiku.

Volnd mista jsou také na pobytu v Turnové.
Nabizi pestrou skalu riznych druht cviceni
kombinovanou s outdoorovymi aktivitami, jako
je napriklad zdbavna jizda na kolobézkach, a to
vie v klidném prosttedi Ceského réje.

Mite radéji Sumavu? Vyrazte s ndmi cvicit
s vyhledem na monumentélni hrad Rabij, sjiz-
dét feku Otavu na raftech a doprat si vysetfeni
a lé¢bu pohybového aparatu metodou manudl-
ni fyzioterapeutické korekce nebo uvoliiovaci
masaze.

Poznavejte Evropu
aktivné se STOBem

Pokud vas spiSe nez ¢eské lesy lékaji bilé po-
brezni pisky, stale mate moznost se STOBem
objevovat krasy Albdnie, italské Basilicaty
a feckého Skopelu. Mista uZ jsou jen na vyza-
dani, a pokud budou jesté volné letenky, mi-
zete si uzit nadhernou dovolenou s oblibeny-
mi cviitelkami, které se vam budou po celou
dobu pobytu vénovat.

9
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Mate chut prodlouzit si 1éto a uzit si prvni
zafijovy tyden, ze kterého si odnesete vic nez
jen cestovatelské zazitky? Do Albanie mifime
jiz potteti. Hotel Albania Star je situovan na
dlouhé plazi, jako stvofené pro nékolikakilo-
metrové prochazky. Stravovani je zajisténo for-
mou all inclusive s velkym mnoZstvim ovoce
a zeleniny, v¢etné napojtL.

Chcete-li se o této zemi dozvédét vic, pro-
hlédnéte si reportaz o pobytu v Albanii v jed-
nom z minulych ¢isel casopisu Pochutnej si
se STOBem.

Cvi¢eni pod vedenim oblibené Dasi Jackson
bude probihat na stfese hotelu s krasnym vy-
hledem na mofe, v klimatizovaném konfe-
ren¢nim sélu nebo blizkém lesiku. Program
se sestava ze cvikd na rozproudéni lymfy, vy-
uky spravného dychani, fizené chize, budete
zasvéceni do taji nového cviceni NIA (kar-
diovaskuldrni tanec¢ni cvi¢eni s jednoduchou
choreografii), chybét nebude ani nordic wal-
king. Ze jste nordic walking je$té nevyzkouseli
a nemate doma vybaveni? VSechno je jednou
poprvé a omezeny pocet holi mame k zapijce-
ni. Kromé cviceni se budete vénovat také no-
vym technikdm zvanym mindfulness (techni-
ky k nacviku zvladani stresu, jidla navic oproti
planu apod.).

V Albénii budete mit moznost zakoupit si
také néktery z vyletl na atraktivni turistic-
ké mista, jako je Skadarské jezero, starobylé
mésto Berati, hlavni mésto Tirana, exkurze
do vyrobny albanského konaku Skanderbeg
v Durrésu s moznosti ndkupu apod. Prihlaste
se jesté dnes zde.

Oblast Basilicata v jihoitalském regionu
je mistem, kde porada pobyty se cvi¢enim
mnoho cestovnich kanceldfi. Destinace je

ZDROJ: PIXABAY.COM 2X

Denni panorama historického méstecka Berati, zapsaného v seznamu UNESCO, jsme ukazovali jiz v 50. ¢isle ¢asopisu, podvecerni panorama ma rovnéz svoje kouzlo.

atraktivni diky kombinaci majestatnich hor,
¢istého pobrezi, kouzla nedotéené prirody
a bohaté historie, kterou vypravi ikonické
mésto Matera vybudované ve skéle. Pobyt je
napldnovan na termin od 22. do 29. ¢ervna
2017, kdy plaze jesté nebudou preplnéné tu-
risty, ale mofe bude jiz vyhraté.

Cvicenti s lektorkou Miluskou Novou bude
zahrnovat aerobik, tane¢ni aerobik, posilo-
vani, strecink, cviceni s overbally, turistiku,
nordic walking apod., ale hotelovy resort na-
bizi bohaté sportovni vyziti i mimo pldnovany
program. Muzete vyuzit bazény a sportovisteé,
véetné tenisového kurtu. K cestovani patti
také dobré jidlo. Stravovani v hotelu formou
polopenze proto nabizi moznost ochutnat tra-

di¢ni italskou kuchyni s dostatkem cerstvého
ovoce a zeleniny.

Poznavat fecky Skopelos, ostrov lezici na
vychod od pevniny v priizra¢nych vodach
Egejského mote, se vyddme v poloviné ¢ervna.
Ostrov neni preplnény turisty, py$ni se nadher-
nym ¢istym mofem a midZete na ném navstivit
nedot¢ené prirodni plaze, na které se dostanete
vyptj¢enym motocyklem, autem nebo auto-
busem. Pestry program cvi¢eni nabidne Alena
Rockova.

Ubytovani je zajisténo v penzionu s bazé-
nem, ktery lezi v klidném misté 150 m nad
pis¢ito-oblazkovou plazi. Z celého penzionu
je krasny vyhled na mote a na vychod slun-
ce. Muzete si tu dokoupit polopenze, ale

doporucujeme vyuzit stravovani v feckych
restauracich a tavernach v 800 m vzdaleném
hlavnim mésté Skopelos. Nejen, Ze ochutnéte
rozmanitou mistni kuchyni, ale navic vdm pti
prochdzce na vedeti prijemné vytravi. V aredlu
penzionu je také mozné kdykoliv vyuzit pro-
storu na grilovani a posezeni pod pergolou
obrostlou ibisky.
Pokud vds néktery z pobytit STOBu zaujal
a mdte chut' s ndmi proZit nezapomenutelnou
dovolenou plnou cvicent, smichu a dobrého jid-
la, nevdhejte a ptihlaste se na nasich strankdch
www.stob.cz v sekci aktivni dovolené nebo si
prohlédnéte katalog aktivni dovolené
pro rok 2017.


http://stob.cz/files/1ec1bea391538ebc14b0fc96b9ddc924.pdf
http://stob.cz/cs/albanie-durres
http://www.stob.cz
http://stob.cz/files/9d5851726405d0b2bc27ff7ad0d6b928.pdf
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Jak macatice o kila prisla

Jifina Vorlova

Kdyby mi nékdo pred rokem fekl, ze budu cilené hubnout,
zapisovat si, co jim, a peclivé vazit kazdé sousto, jen bych si
zatukala na celo:, Ty ses zblaznill Hubnout? J3, kterd miluje
manzelovo laskyplné osloveni,potvoro macatad'’”? Ja, ktera

jsem tl— ehm, mam barokni tvary, protoze nejsemlind se nazrat”?
Ja, kterd jim jednou denné — od rana do vecera — a uzndvam
jediné bodovou dietu - co vidim, to zbodnu?”

ové kolegy v praci jsem pti prvnim nefor-
malnim setkdni udivovala tim, co v8ech-
no jsem byla schopna za vecer stlaskat. Kdyz
jsme byli jednou s manzelem v restauraci na
obédg, tak dlouho jsem se mlsné olizovala nad
dvéma polozkami z hlavniho menu, azZ mi na-
konec, vida mou nerozhodnost, objednal porce
obé — a zvladla jsem je hravé. Zkratka a dobte,
k jidlu mam velice kladny vztah, s vyjimkou
pikantnich pélivos-
ti a toho, co se tvari
zdravé zelené.
Vaha $la pomalu,
hezky plizivé naho-
ru. Na vysoké sko-
le jsem pii 160 cm
vysky méla 55 kilo. Béhem tficeti let se to po-
stupné prekulilo pres Sedesat, pak pétasedesat,
az skoro k sedmdesatce. Prisly 1éky na tlak, léky
na cholesterol, dalsi léky na tlak a nad mym
cukrem v krvi se doktor za¢inal mracit. A kdyz

Sedl k pocitaci, zacal zufivé
brousit po internetu, mrmlaje
si pod fousy temna zaklinadla
STOB, SEBEKOUCINK, SAFA...

jsem ndhodou nesedéla cely den u pocitace, ale
byla jsem nucena zvednout se ze svého home
office, jit fyzicky do prace nebo se postarat
o rodice a byt par hodin takfikajic na nohou,
bolely mé vecer ky¢le a zdda. No a? Reknéte -
kdo dneska v mém véku nebere néjaké prasky
a koho neboli obcas zada?

KdyzZ jsme loni v ¢ervnu po dvou tydnech
povalovani se na lehatku u more, bohatych
§védskych stolu
v hotelu a pravi-
delného poledniho
poznavani vydat-
nych krés krétskych
taveren prijeli z do-
volené, vézila jsem
72 kilo, coz mé poprvé ptivedlo k zamysleni,
ze bych s tou vahou méla néco délat.

Mtj muz $el hned po dovolené na kontrolu
k doktorovi, z niZ se vratil dost nenaloZeny —
pry musi zhubnout, jinak skonéi na inzulinu.

Bodova dieta - co vidim, to zbodnu - mUize probihat nejen celé dny, ale i celé noci.

V tom lep$im pripadé. V tom horsim treba uz
74dny inzulin potfebovat nebude. Cetl z 1é-
katské zpravy néjaka slova, z nichz jsem zna-
la jediné cholesterol, o téch dalsich jsem diky
matnym vzpominkam na hodiny gymnazialni
chemie usoudila, Ze to nejsou sprosté nadavky,
ale Ze néjak souvisi s tuky a cukry. Sedl k po¢i-
taci, zacal zufivé brousit po internetu, mrmlaje
si pod fousy temna zaklinadla STOB, SEBE-
KOUCINK, SAFA... Po nékolika hodinach
vstal, sebral mi kuchynskou vahu od Vanoc
nepouzitou, aby zjistil, Ze nefunguje, nacez
popadl tasku a vyrazil na ndkup. Pfinesl nové
baterky a igelitku plnou prevazné zelenych od-

pornosti. Radsi jsem se mu klidila z cesty i se
svou porci grilované kyty a hermelinu z ledni-
ce. Béhem dvou dnii stacil proménit kuchyn
v laboratof alchymisty a zaneradit lednici
i mrazak ingrediencemi pro mé pozivatelnymi
jen v ptipadé nouze.

Pak nastal zlom. Vétve. Bracha pti trhani
tresni sletél ze stromu. Ne, neni to zadny an-
dél a kridla nemd, takze to skoncilo rozdrce-
nym obratlem. Stat se to pfed patnacti lety, uz
by bracha nejspi$ neudélal ani krok. Dneska
doktoti dokdzou zazraky. Primaf vinohradské
traumatologie si ho vzal hned na sl a po dese-
ti dnech ho z nemocnice vyhodili, protoze byl
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schopen se k sanitce dobelhat - sice s berlemi,
korzetem a doprovodem, ale po svych. Propus-
tili ho pfesné v den, kdy jeho déti, s kterymi
jsme se dosud v navstévach a péci stridali, od-
jizdély coby hlavni organizatofi na letni tabor.
A mé ¢ekalo stéhovani k brachovi a pendlovani
z jednoho konce Prahy na druhy mezi prak-
ticky nechodicim marodem a jen o néco mélo
mobilnéjsimi rodici. Jestéze se manzel o sebe
dokdaze postarat sam...

Bracha ma opravdu podivny zptisob stravo-
vani. ,Co chce$ koupit k jidlu? Pérek? Fuuuj!
Mrkev - a uvatit? Brrr! Brokolici? A co misto
ni karfiol, ten se d4 snad trochu jist. Coze, ty
nechce$ cibuli, jedinou pozivatelnou zeleninu?
Aha, 7lu¢nik... Hele, co aspon rybu? No sléval
Prece jen na né¢em se shodneme.“ Pfisla jsem
obtézkana tagkami se zeleninou a rybi¢kami,
notebookem, zubnim kartackem, kreditni kar-
tou a jinymi drobnymi nezbytnostmi a myslela
jsem, Ze tu cestu od tramvaje nepreZiju. J4 to
mam dom od stanice tficet metrii. Bracha vic
nez desetkrat tolik. Moje ky¢le, moje zada... Po
obédé jsem se odplouzila do postele, zni¢enéjsi
nez miij rekonvalescent.

Téch nékolik tydnii byl docela zahul - na
fyzicku i na nervy. Zddné uzené océsky nebo
krkovic¢ky, pecené bucky, grilovand kurata
a hermeliny, chlebi¢ky a sladké pudinky nebo
zakusky z bufetu. Zelenina, zeleninové polév-
ky, ryby a rybi¢kové pomazanky z tvarohu,
jogurty, ob¢as néjaké to zpestfeni ve formé
téstovin se syrem a ke¢upem. Misto dvanacti
hodin u po¢itade s bidou ¢étyfi, abych udélala
do prace to nejnutnéjsi, jinak prakticky porad
na nohou. Asi jsem za tu dobu méla vic fyzic-
ké aktivity nez za cely predchozi rok. Bracha
potieboval piibrat, jedl pétkrat denné. Ja jsem

Se sestavenim vyvazeného jidelnicku maze pomoci i oblibena brozura Talitky. Jablka na obrazku neni potieba se bat, jen doplnuje kompozici fotografie, k hubnuti neni nezbytné.

jedla pétkrat denné s nim. Malé porce, o dost
mensi nez obvykle. Jednak jsem se snazila se
krotit, jednak mi zelenina moc nejela, takze po
zahnani prvotniho hladu jsem si zbytek ,,scho-
vala na horsi ¢asy®

Asi po tydnu jsem brachovi navatila jeho
milovany pérek a pak jsem v obavé, aby na mé
nédhodou taky nezbylo, zbabéle prchla prvné
domt za manzelem. Po
privitani jsem zavétfila:
»Nuch, fiuch, tady néco
krasné voni!“ ,Délam si
veceri, d43 si taky?“ ,Ze
vahas, sem s tim!“ Kou-
kala jsem, jak plni talite. ,Co to je? ,Kufeci
maso na kosti¢ky, opecené na panvi.“ Miiam.
»Brambory.“ Ale jo, uz jsem je dlouho neméla,
ja je moc nedélam, protoze se museji loupat.
»A kysané zeli, co jsem s nim vytftel tu panev

Toho bohdd nebude,
aby mé néejaky chlap
v hubnuti zahanbil!

po kufeti.“ Cooo, zeli? A je to nutné? Ale voni
to moc pékné... A ono je to dobré! Ono je to
ptimo vynikajici! To zeli pékné nasaklo $tavou
z masa a ty brambory k tomu... A je to néjaké
syté — asi si palku nechdm na snidani. ,,To je
vyvazena strava,“ poucoval mé muz, presné ten
spravny pomér bilkovin, tuki a sacharidd, co by
¢lovék mél mit.“ Koukla jsem na néj a pustila
to z hlavy. Ja jsem méla
jiné starosti. Rdno jsem
si snédla zbytek od ve-
Cefe a zase pelasila pry¢.
Takhle se to opakovalo.
Manzel se svou vyvaze-
nou stravou Zivil cely tyden, ja tak jednou dva-
krat tydné, kdyz jsem prisla na navstévu.
Zacatkem srpna uz byl bracha schopen vyjit
z domu sam bez doprovodu, tak jsem si note-
book, zubni kartdéek a kreditku prestéhovala

zpatky domi. Zeleninu a rybicky jsem mu
nechala a jen dvakrat tydné mu z toho ptijela
udélat néco k jidlu a dokoupit zasoby.

Za ten mésic a néco jsem zhubla skoro pét
kilo. Manzel asi také tolik. Rikal, Ze rychleji se
hubnout nema. Dal si varil svou vyvazenou
stravu, tentokrat jsem si dévala jednou denné
s nim, ale zbytkem jsem dohanéla svtij abstak
- uzend krkovicka, lahodny hermelin, anglicka
slanina, grilované kuratko s kiupavou mastnou
kizickou, emental... Sice ne tak obrovské davky
jako dfiv, ale rozhodné v mnozstvi vét$sim nez
malém. A zase dvandctky u pocitace - dohnat
vSechny ty projekty, na které jsem od odjezdu
na dovolenou nesahla a které uz docela hotely.
Zatimco manzel si krasné pravidelné hubl dal,
u mé se ubytek vahy témér zastavil. A tehdy
jsem si dupla: ,Toho bohda nebude, aby mé
néjaky chlap v hubnuti zahanbil!*
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Doktor se nad

mym cukrem v krvi

uz nemraci.
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»Ten chlap® se jen zasmal, poslal mi odkaz
na STOB, uvedl mé do sebekoudinku s tim, Ze
je to ted néjakd nova testovaci verze zdarma -
a nechal mé, at délam, co umim. Sebekoucink
mi doporucil denni pfijem 6000 kJ pfi nizké
bézné aktivité. Hm, nulovou aktivitu tam ne-
maji, tak zkusim ten pfijem snizit, asi o 10 pro-
cent. Aha, ono to jde
nejniz na 5500 kJ.
A pak uz jsem jen
zasla, kdyz jsem si
vSechno vazila, za-
pisovala a dochazelo
mi, kolik toho snim,
a hlavné v jak nezdravé skladbé. Zjistila jsem,
Ze rajcata jsou celkem chutna, Ze zelenina se
dé vhodné upravit, aby z ni bylo dobré jidlo,
ze ovesné vlo¢ky nejsou $patné, kdyz se obe-
jdu bez chleba a normalniho bilého peciva, Ze
nemtizu pit denné mléko po litrech, protoze
ty cukry a tuky... Ze kysané zeli s bramborem
viibec neni k zahozenti. Ze slazené kompoty se
$lehackou nemaji semaforky tuki a cukrii rady.
Ze snist celého pecenace na posezeni taky neni
ono, i kdyz je to prece ,,zdrava ryba‘, zejména
kdy?z si ten den dam jesté kureci steak, protoze
i bilkovin bych méla jist pfimérené. No, o¢i mi
§ly Sejdrem, jazyk obcas slintal, ale Zaludek se
kupodivu moc nekroutil - pri¢itam to pravé té
vyvazenosti, ze ¢lovék mél od véeho tak akorat,
takze télu nic moc nechybélo a nebylo hlado-
vé. Zacala jsem zase pravidelné tyden co tyden
ztracet pul az tti ¢étvrté kila. Na konci prvniho
dvanactitydenniho cyklu jsem vazila necelych
60 kg. Na to jsem navazala dalsim cyklem, ten-
tokrat udrzovacim a prijmem 6000 kJ, i kdyz
jsem méla v planu do Vanoc je$té néco zhub-
nout. Pivodné jsem si nastavila cil na 55 kg,

Zjistila jsem, Ze rajcata
jsou celkem chutna a zelenina
se da upravit tak, aby z ni
bylo dobreé jidlo.

jako pred 30 lety, ale kdyz jsem se vidéla v zr-
cadle pfi vaze 58, fekla jsem si, ze 0 moc vic uz
ne, protoze anorektické tvary misto baroknich
taky mit nechci. Jesté trochu jsem setrvacnosti
zhubla, ted mam treti cyklus, taky udrzovaci
a prijem 6700. Vaha kolisa mezi 56 a 57 kg. Ma
tendenci se mali¢ko sniZovat, kdyz dodrzuju
spravny jidelnicek,
coz mi dava rezervu
si obcas ,zahresit”
néjakou tou vydat-
néjsi porci v restau-
raci nebo rodinnou
oslavou.

S kily Sel dolt1 i tlak. Nikdy bych nevétila,
ze se snizeni vahy na tlaku tak projevi. Na-
pfed jsem vysadila jeden prasek, po konzulta-
ci s doktorem po tfech tydnech i druhy a po
krevnich odbérech i ten na cholesterol. Pry
lepsi cholesterol mirné zvyseny a bez lékii nez
idedlni, ale s nimi. A nad mym cukrem v krvi
uz se nemraci.

Takhle to vypada ndramné jednoduse, ale
uplnd prochazka rizovym sadem to nebyla.
Takova radikalni zména Zivotospravy da ¢lo-
véku zabrat. Kolikrat jsme se s muzem za ten
pulrok priserné pohadali, to radéji pocitat ne-
budu a jsem rada, ze to obdobi je uz za ndmi.
A Ze bracha uz zase chodi na tficetikilomet-
rové vylety.

Asi jsem méla §tésti, ze mdj prvni vazny
krok k hubnuti vedl spravnym smérem - ne
néjaka extrémni dieta, ale véeobecné vyvazena
a zdrava strava. Sebekoucink je uzasny pomoc-
nik. A taky musite mit dostate¢nou motivaci.

Jd tu svoji nasla v prikladu manzela
a v jeho hecovdni. Ted jen doufdm, Ze mi
nezacne tikat ,,potvoro kostnatd".
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6 porci

Energeticka hodnot3hafljporci: C -
1520 kJ (varianta sgicottot a 'ol’f\\
1460 kJ (variantd'se unua‘_@c'a'ty S
bilkoviny 159/ 1219} "?- o Rey ;
tuky9g9/9g |
sacharidy 55 g 452100 *S 5o
SAFA 3,89/ 2,31G] :'
cukry 4,8 g / 3810
vlaknina 5,3 g¥a515'0

LT

300 ml teplé vody
15 g suSeného drozdi

30 g rostlinného tuku Flora Gold
220 g hladké pseni¢né mouky
200 g celozrnné pseni¢né mouky

* 6 6 6 o o

1 1Zicka soli

V8echny sypké suroviny na tésto smichdme ve velké mise, zalijeme tep-
lou vodou a hnéteme, dokud neni tésto pruzné, hladké a netvofi se
v ném pfi hnéteni bubliny. MGze to trvat 5-10 minut. Tésto zakryjeme
utérkou a nechame odpocivat na teplém misté, dokud nezvétsi dvakrat
svlj objem, trva to pfiblizné hodinu az hodinu a puil.

& 300 g zelené cukety
¢ 150 gricotty
¢ rozmaryn

........

100 g kvalitni Sunky
Kdyz je tésto vykynuté, vyvalime ho, vytahame a vymackame do poza- 200 g rajéatového suga

dovanych rozmérd. Nevadi, kdyz pizzy nebudou pravidelné, nakonec to 80 g ¢ernych oliv

R O O O s

bude vypadat mnohem Iépe. Na tésto naskladame suroviny a nechdme 100 g cherry raj¢at
péct v troubé rozpalené na 230 °C cca 15 minut. 20 g hoblinek syra Pecorino i &
50 g rukoly

Rukolou, bazalkou a Pecorinem posypeme pizzu az pred podavanim.
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Velikonoc
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Energeticka hodnotaha 1 porci:
 bilkoviny 12 g SSAFAR,6 '
tuky 69 ) Cukry 3,39
sacharidy§l8 g vlaknina /5%t
\J

+ 1 konzerva hrasku Bonduelle Vapeur
+ 1 konzerva mladé mrkve Bonduelle Vapeur
+ 8 grahamovych rohlikd

¢ 200 ml mléka

* 300 g bilého jogurtu

* 400 g uzenych kurecich stehen
* 8vajec, bilky a Zloutky oddélené
* 2 hrsti nasekanych kopfiv

* hrst nasekané petrzelky

* hrst nasekané pazitky

* muskatovy ofisek

* sul

.

Den staré rohliky nakrajime na malé kosticky, zalijeme mlékem a nechdme
nasaknout. Poté pridame zloutky, bily jogurt a obrané a pokrajené maso
z uzenych kufrecich stehen, pokrajené mrkve Bonduelle Vapeur, hrasek Bon-
duelle Vapeur, nasekané kopfivy, petrzelku a pazitku.

Smés dobie promichdme a dochutime soli, pepfem a muskatovym ofiskem.

AATEERARTANE

Troubu predehfejeme na 200 °C. Z bilkl vyslehdme tuhy snih a opatrné
ho pfimichame do smési na nadivku. Hotovou smési pInime formicky na
muffiny nebo malé zapékaci misticky a peceme 20-30 minut dozlatova.

X,
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) NINA () TANTALU | SKEHO . < ; PERU () FACKY
POKRIK NA EEUEE o ZKRATKA
SRORY (STRAN) STAVKA REZER-
TOVCE VACE
VYKLES- STRED AVSAK
ZKRATKA TENY SOUHVEZDI
NUKLEOVE HREBEC ORLA SLAV-.
KYSELINY INTER- sz HOSINY
MEZZO SUMPERK SLIB
CISNIK NAS MALIR CIDSR
OBSLUHU- NIT
Jiciza - PLEVEL
BAREM alstcl ANGL. JIZ
NADPISY LIS
ROZSUDEK (:’f‘\g‘l'_
SPATNY ZKR)
" BYT INFARKT
LIBERECKA DOKORAN . OKRAJ (DOKTOR-
AUTOMO- —— LUSTENINA SKY ARGOT)
BILKA PYTLACKA EN CAS (MEZIN.
NASTRAHA * PROVINENI Z(K =
) . POMOCNIK ROZMNO- ZKR e "
@, |ZASTUPCE| NUZNA | HERKULA ZOVACI NARODNi | NESVETSI | PLOCHA
@ ¢ | DiTETE | oKkRAJO- [TKDOSE | BUNKA HUB LEKARSKE | MORSKY | HLAVICE
) UKRTU | VANIREPY | zABYVA KRIK || SLOUPU
ETIKOU VRABCU
ZRAKOVE ANGL.
1. CAST e LA NEMOCNIGN] [ SLOHA
TAJENKY ZNACKA ODDELENI [ FlLMOVY
VYSAVACU ARTISTA
STEIJNE 2. CAST
PODZEMNi UDERY TAJENKY
DRAHA V KULEC- NESPOJITI
NiKU LEPIDLEM
PLAVIDLO VODA
OMAMNE (sz:gy) :
p JTo- AMERICKY
LATKY INEDY jeRcH
HMYZ
DRAVY POLE ZKR.
CITO- ZPEVNY KRESTNI CITO- ATLETIC-
SLOVCE = V‘Z\ESE'H i%i"’(':liﬁ IMENO SLOVCE | KEHO
UbIvu _ viDcU CHRCENi | KLuBU
POPEVEK KLDR ZVUK HODIN
ANGL. AUTOMO- OBLICEJ CESKY
REALITNi CIHAT TOKLUB (EXPRE- ANGL. | ANIMATOR
KANCELAR ANGL. (ZKRATKA) SIVNE) KAMEN (BRETI-
CISNIK PLICHTA NEPOCTIVA S
) 3. CAST
) JORDAN- | TAJENKY
0 SKY TEZKY.
) PRISTAV [ kovovy
PRVEK (V)
KRESTNI NEMECKY i, SLOV.
JMENO VZDY NAS PADOVA
HERECKY ANGL. BASNIK OTAZKA
GARDNE- VAHOVA (RUDOLF) CINSKY
ROVE JEDNOTKA MATEMATIK
. CITOSLOVCE PLASTENKA CVIK NA
REKA NA UDERU CENI MEZINA- KRUZICH
: — OZNACENi A
NOVE VYBEZEK wvmm || < RODNi —
GUINEI PEVNINY DO () OLYMPIJ- ORIENTALNI
MORE SKY VYBOR HOSTINEC
KOSO- USUSENE
ETVE- KONOPI
RECNY PRED-
NEROST LOZKA
POSVATNY
T &ISTIDLO CISTER-
SKEM KovU NOVA LOD
CHRAMU
i 5 TECH POMUCKA:
UDAJE NA VELKA 100 NSRS ABAK, ATAIR, BAETYL, INARI,
OBALKACH M2 S KAIM, KEP, MITE, NASKE,
STANZA, SUNG

Vyherci z minulého ¢isla casopisu Pochutnej
si se STOBem se stavaji Renata Benesova,
Dagmar Puchova a Zlatuse Aszmongyova.

Kfizovku z ¢isla 61 si vytisknéte, vylusStéte
a text tajenky, kterym je tentokrat ¢inské
pfislovi, poslete na nds e-mail krizovka@
stob.cz. Nezapomente pfipojit i zasilaci
adresu. Vyherce budeme losovat v den vydani
Cisla 62. Az do té doby muzete tajenku zasilat.

Tfi vylosovani vyherci obdrzi
darkovy balicek WASA.

SINCE 1919
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