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3 UVODNI ZAMYSLENI

Reste obezitu nyni,
a vyhnéte se tak jejim nasledkiim v budoucnu...

edendcty fijen, pro nékoho zcela obycejny,

bezvyznamny den, av$ak pro miliony lidi na
celém svété, ackoli o tom fada z nich mozna
nevi, je vyjimec¢ny — byl totiz uznan Svétovym
dnem obezity a pro viechny, ktefi se potykaji
s nadvéhou ¢i obezitou, je nebo by mohl byt
jakymsi svatkem.

Oficialni stranky tohoto dne propaguji ideu
Treat obesity now and avoid consequences later
neboli Reste obezitu nyni, a vyhnéte se tak jejim
ndsledkiim v budoucnu.

Bohuzel, u fady lidi je tomu pfesné naopak.
Zacnou obezitu 1écit az v dobé¢, kdy maji vazné
zdravotni komplikace plynouci pravé z obezity
anevhodnych stravovacich a pohybovych navyki.

A to je jeden z dtivodd, pro¢ STOB neni k li-
dem s nadvahou a obezitou lhostejny a snazi se
vymyslet projekty, kterymi pomaha tisicim lidi
s kily navic. Vzdy je mnohem snazsi nemocem
predchazet nez je posléze 1é¢it. A samoziejmé
vy, kdo nés sledujete jiz delsi dobu, vite, Ze STOB
a jeho zakladatelka Iva Malkova spolu s Hankou
a Zuzkou Malkovymi a Martinem Pavkem stale
ptichdzi s né¢im novym a rozviji véechny nabyté
zkusenosti a poznatky v mnoho uspésnych na-
strojii k 1é¢bé obezity a diky aktivitam STOBu je
ptiblizuji véem, kdo pomoc pottebuiji.

Za tymem STOBu stoji dnes jiz stovky odbor-
nikd, ktefi jsou tu pro vas a podileji se na tvorbé

edukac¢nich materialtl, knih, asopisu, ktery pravé
Ctete, publikuji ¢lanky na webu stobklub.cz, po-
radaji pro vas cviceni, kurzy i pobyty a mnoho
dal$iho. Novinkou, kterou jste mohli zaznamenat,
je planovana mobilni aplikace programu Sebe-
koucink, kterou budete jiz brzy moci vyuzivat
v telefonu a diky tomu monitorovat své snazeni
na kazdém kroku. Pokud nejste zastanci mo-
dernich technologii a preferujete starou dobrou
knihu, mohla by vés potésit kniha Ja zhubnu
zdravé a natrvalo, ktera je aktualizovanou po-
dobou bestselleru Hubneme s rozumem, zdra-
vé a natrvalo z roku 2005. Tato kniha se miize
stat vasim privodcem, najdete v ni program na
12 tydniti vedouci ke zhubnuti. Radost vam udé-
laji ramcové jidelnicky, které vas inspiruji a po-
mohou s dosavadnim stravovanim. Cela kniha
je pochopitelné vénovana nejen tomu, co jite, ale
také pro¢ jite ¢i jaké pocity vas béhem hubnuti
provazeji. Najdete zde fadu praktickych ukazek,
jak zvladat rtizné situace na cesté ke zhubnuti.
Cilem Svétového dne obezity i naseho Dne
zdravi, konferenci, které pro vas poradame, knih
a dal$ich pomticek STOBu je predev$im poskyt-
nout objektivni informace, které vam pomohou.
Neslibujeme zazraky, ale nabizime pomoc tam,
kde ji potfebujete. Snazime se vSechny informace
ovérit na vicero stranach, oslovit ty nejlepsi od-
borniky, kterym sami vétime, a pokud nabizime

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

jakykoli produkt, vzdy si ho predem sami vy-
zkousime a az poté predlozime vam.
Nejbliz$imi akcemi, které jsou opravdu vel-
kolepé a na nichz byste neméli chybét, jsou
Den zdravi 22. 10. 2017 a konference Dialo-
gem ke zdravi IV (jak nazev napovida, jedna
se o jiz 4. pokracovani), ktera se kond v nedéli
5. 11. 2017. Vétime, Ze si na obou akcich kaz-
dy prijde na své. A pokud jste spise introvert,
pak by vam mohl pomoci naptiklad projekt
Prozij rok zdravé, ktery probiha po cely rok na
www.stobklub.cz. Do jeho konce zbyvaji uz pouhé
tfi mésice, proto je nejvyssi ¢as zapojit se naplno
a tfeba i prizvat pratele, rodinu ¢i kolegy. Nejen,
Ze se dozvite plno zajimavych informaci, udélate
néco pro své zdravi, ale mizete vyhrat i hodnotné
ceny, naptiklad zdjezd do nadherného Recka.
Prabézné vyhlaseni a ocenéni aktivnich uzi-
vatelii projektu probéhne na letosnim Dni zdravi.
Pro tspésné splnéni projektu a zarazeni do slo-
sovani je nutné byt do projektu aktivné zaclenén
alespon tfi mésice, proto nevéhejte a zapojte se ale-
spor nyni, pokud uz vam predchozi mésice unikly.
Soudasti projektu je i komplexni dotaznik
Muj index zdravého Zivotniho stylu, na zakladé
kterého si miiZete otestovat, jak jste na tom v jed-
notlivych oblastech a na ¢em byste méli jesté za-
pracovat. Dotaznik mtizete vypliovat opakované
a sledovat, jak se postupné zlepsujete.

Pfejeme vam vSem, aby vase chut na sobé
pracovat a pecovat o své zdravi a kondici nepri-
chézela jen s jednotlivymi dny, jako je Svétovy
den obezity, Novy rok, ¢i tfeba v 1été s koupi
novych plavek, ale abyste si vazili kazdého dne,
mysleli na své zdravi, méli radi své télo, at je ja-
kékoli, protoze mnoho lidi si za¢ne vseho vazit
az prili§ pozdé. Mate-li ¢as, zamyslete se nad
svym zdravim, dokud vam slouzi, a podékujte
svému télu za vechny krasné dny, které jste pro-
zili, a stovky dalsich, které jesté prozit muizete.

Udélejte si malou chvilku a zamyslete se, za
co vSechno jste ve svém Zivoté vdé¢ni a co vam
déld radost. A uvédomte si, ze k tomu, abyste
tyto radosti mohli uzivat co nejdéle a nejinten-
zivnéji, je zapotfebi byt v plném zdravi. Stej-
né tak nezapominejte na své blizké a viechny,
koho mate radi. Pokud se jich téma obezity
dotyka, zkuste je také primét k zamysleni.
Nezavirejte pred problematikou obezity oci, otevrete

svou mysl, budlte k sobé uptimni, méjte se radi

a zdravy Zivotni styl vam bude brzy dévat smysl.
Nikola a celd redakce STOBu

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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Redakce

Tento den je urCen vSem, ktefi chtéji zacit zit zdraveéji, zbavit se
nadbytecnych kilogramU a nevédi, jak na to, nebo nemaji vali
dodrzovat sva predsevzeti. Na Dni zdravi si mlzete spocitat index
zdravi s cilem byt kazdym rokem o stupinek zdravéjsi.

a programu bude pestra nabidka pohy-

bovych aktivit, odborné sluzby, ochut-
navky, prodejni vystava, motiva¢ni podnéty,
soutéze, diskuse s odborniky, tombola s cena-
mi pro rozumné hubnuti apod.

Cviceni
Cvic¢eni pod vedenim cvicitelek STOBu a spe-
cidlnich hostti bude probihat cely den soucasné

v $esti prostorach a bude odstupriované podle
intenzity od uplnych zacate¢niki az po pokrocilé.

Odborné sluzby

Nové budete mit moznost konzultovat s od-
borniky z Oddéleni spankové mediciny N4-
rodniho dstavu dusevniho zdravi (NUDZ)
kvalitu svého spanku a moznosti jejiho zlepse-
ni. Pokud budete mit zdjem, miiZete se také do-
zvédét, zda jste ranni ptace, nebo no¢ni sova,
co presné to pro vas znamena a jak to muizete
vyuzit pfi zdravém hubnuti.

Déle budou v pribéhu dne probihat rtizna
méfeni a jednoduchy test zdatnosti, z vysledka

si pak spocitate index zdravi (k vypoctu inde-
xu zdravi vyuzijte tabulku na strané 6). Po-
kud nebudete s vysledky spokojeni, budete
si moci po konzultaci s odborniky (nejen) ze
STOBu zvolit terapii $itou na miru pravé vam.
Na Dni zdravi budou fungovat i dal$i porad-
ny (OB klinika, Mamma HELP - samovy-
$etfeni prsu, Centrum pro zavislé na tabaku,
Promedica - méfeni glykemie, Top Esthetic —
meéreni zraku).

Pies poledne budete mit moznost diskuto-
vat s odborniky na obezitu a ziskate informa-
ce o skupinovych kurzech zdravého hubnuti
a dalsich formach terapie obezity. Seznamime

CENTRUM
4% &.) HLIDEJSI
mROUALE ZDRAVI.CZ

MERDOND 057

vas s internetovym programem Sebekoucink
a dal$imi internetovymi aktivitami STOBu,
pomoci kterych mizete sami redukovat véhu.

Prodejni vystava s ochutnavkami

V prtibéhu Dne zdravi si budete moci zakoupit
mnoho pomiicek, které vam usnadni cestu ke
zdravému Zivotnimu stylu. Ochutnate desitky
nutri¢né zajimavych potravin. Nebudou chy-
bét ani vhodné pomticky na cvic¢eni nebo do
kuchyné. Prohlédnete si ¢asopisy zabyvajici se
vyzivou a Zivotnim stylem. Pitny rezim zajis-

tuje Mattoni.
OB (ALIL%Y
Zmm o
9

2y uSEynino Foravi




POCHUTNEJ SI
SE STOBEM

5 DEN ZDRAVI 2017

DEN ZDRAVI 22.10.2017 - PROGRAM

nutno se zapsat

Velka Stiredni Velka Jidelna
télocvicnall télocvicna télocvicnalll 2. patro
Uvod
10.15-10.40 lva Malkova - - - -
10.45-11.00 Test zdatnosti Test zdatnosti Test zdatnosti - -
DOrl;bk:);:;gi?ék Netradicni Salsa Thera Helelr:\:'Jaaa rlgvské Cviceni
11.00 - 12.00 prop . power joga Py taoistického tai chi
Jarena JeZkova . lvan Balogh 11.00/11.30 )
. iz Lenka Doubravova www.taoist.cz
Dita Slanska nutno se zapsat
Balony -
Cviceni NIA Hormonalni jéga Latino dance nejen rehalvonhta,ce Recké tance
12.15-13.15 Dagmar Jackson llona Folberova Vojta Lacko EIEIEICLOE Martha Elefteriadu
9 ) 12.15/1245
nutno se zapsat
Velka télocvi¢na l:
13.30 - 14.45 Diskuse o hubnuti s lvou Malkovou,
) ) prednaska MUDr. Julie Cernohorské na téma,Onemocnéni zilni stény a kiecové Zily"
joga smichu a hubnuti, kviz, losovani, tombola, setkdni ucastnikll STOBklubu
Chiize jako Piloballs
15.00 - 16.00 SM systém 2 artjesu Movie dance Jitka Kamarytova _
: ) Dagmar Jackson partesu Vojta Lacko 15.00/15.30
Olga Chvalova

Prochézka nordic walking, sraz pfed skolou ve 12.00 hod. ﬂ www.facebook.com/NordicWalkingPraha
J6ga smichu pod vedenim Jany Kozlové v 1. patfe v 11.00 a 13.00 hod.
Kocoufi cviky pro koordinaci pod vedenim Olgy Chvélové v 1. patfe ve 12.00 - 12.30 hod.

Na lekce fitbally, pilobally a balony je nutné se zapsat v misté cviceni.

Soutéz Prozij rok zdravé probihé po P
cely rok 2017, prbézné vyhlaseni
a ocenéni zapojenych ucastnikd

probéhne na letosnim Dni zdravi.

PROZIJ ROK _

ZDRAVE!

Prihlaste se o svou cenu! Vice informaci najdete na www.stobklub.cz.

MU
INDEX
ZDRAVI

Setkanf zajemcl
o pobyty v exotice
ve 12.00 hod. pred
jidelnou v 2. patfe

V ramci Dne zdravi budete mit moznost zjistit svij index

zdravi. At uz vdm vyjde index jakykoliv, tfeba i znacné
pod normou, mélo by byt vasim cilem ho do pfistiho
roku o stupinek zlepsit. Hodnotici kritéria pro vypo-
Cet indexu zdravi naleznete na dalSi strané casopisu.

Diskuse o hubnuti, tombola, pred-
naska MUDr. Julie Cernohorské,
na téma ,,Onemocnéni Zilni stény
a kire¢ové zily“

0d 13.30 hod. se uskute¢ni diskuse s PhDr. Ivou
Malkovou a dal$imi odborniky ze STOBu. Dale
se bude konat interaktivni kviz o hodnotné ceny.
Na zavér diskuse probéhne slosovani, pti némz
ma v tombole kazdy Gspé$ny ucastnik, ktery zhu-
bl od minulého Dne zdravi alespon 5 % své vahy,
moznost vyhrét fadu zajimavych potravin a po-
miicek usnadnujicich hubnuti. Kazdy, kdo zhubl
20 kg a vice, bude odménén.

Co budete potiebovat?

Pokud chcete cvicit, vezméte si s sebou spor-
tovni odév, obuv vhodnou do télocvi¢ny, cvi-
¢ebni podlozku ¢i vétsi ruc¢nik.

Jak se na Den zdravi dostanete?

Spojeni do ZS Rakovského je mozné tramvaji
¢. 17 do stanice U Libusského potoka nebo au-
tobusy - ¢. 139 a 150 ze stanice metra ,,C* Ka-
cerov, & 190 ze stanice metra ,,B“ Smichovské
nadrazi - do stanice Tylova ¢tvrt a odtud pésky
pét minut smérem do sidlisté. Dal$i informa-
ce 0 Dni zdravi ziskate na www.stob.cz nebo
na tel. ¢isle 776 871 322.

A na zavér milé sdéleni

Vstup na Den zdravi je zdarma, mtiZete prijit
rovnou bez prihlasky.

Na shledanou s vami

se tési za spolecnost STOB

Iva, Zuzana a Hana Malkovy


http://www.facebook.com/NordicWalkingPraha
http://www.stob.cz
http://www.stobklub.cz
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MUJ INDEX ZDRAVI

Hodnotici kritéria pro vypocet indexu zdravi

Pro zapsani hodnot a vyhodnocen{ indexu zdravi slouzi tabulka umisténa vpravo dole na této
strané. Znamku za BMI si stanovite podle grafu uvedeného nize. Zndmky za dalsi polozky si
udélite podle nésledujicich hodnoticich kritérif, a to pouze tehdy, pokud si nechate zméfit své
télesné parametry, respektive absolvujete testy zdatnosti.

Testy zdatnosti

Vykon v testech zdatnosti si oznamkujete:
1 - velmi nadpréimérny

2 - nadprdmeérny

3 - prdmérny

4 - podprimeérny

5 - velmi podprdmeérmy

Hodnotici kritéria pro testy zdatnosti zde neu-
vadime, ziskéte je pfimo na Dni zdravi v télo-
cvi¢né nebo u stanku STOBuU, poptl. v brozure
Cviceni je lék, kapitola Testovani zdatnosti
(k objednani na www.stob.cz/cs/brozury).

Obsah télesného tuku (v %)

Muzi Zeny Hodnoceni Znamka
do5 do 10 podvéaha 2
5-10 10-20 fitness norma 1
11-15 21-25 norma 1
16-20 26-30 hranice normy 2
21-25 31-35 nadvaha 3
26-30 36-40 obezita 4
nad 30 nad 40 tézka obezita 5
BMI 130 A télesna hmotnostv kg
(body mass index) © BMinad 40 BMI30-40 O
— 110 ftazka
f— obezita rast e
télesna vaha v k 20 zdravotnich BMI 25-30 )
(v vska v m)2 2 ) obezita vizik
y 70 BMI 20 -25 @
Inadvaha
50 |norma podvaha BMI pod 20 9
télesna vyskavem » 150 160 170 180 190

Obvod pasu (v cm)

Muzi Zeny Hodnota Znamka
do 94 do 80 normalni 1
94-102 80-88 zvysena 3
nad 102 nad 88 vysoka 5
Krevni cukr p¥i odbéru na la¢no (v mmol)
Hodnota Hodnoceni Znamka
do 5,5 optimum 1
5,6-6 hrani¢ni glykemie na la¢no 2
6,1-7 zvysena glykemie 3
7,1-11 pravdépodobna cukrovka 4
nad 11 cukrovka 5
Upresnéni tabulky:

Ke spravnému urceni hladiny krevniho cukru je potfeba odbér Zilnf krve. Hodnoty naméfené glu-
kometrem jsou pouze orientacnf a zavisi na skladbé jidla a asovém odstupu od jeho snédent. BliZsi
vysvétlenf podaji odbornici provadéjici mérent.

Hodnoceni vypocteného indexu zdravi

Podle hodnoticich kritérif pro méfeni a test zdatnosti se oznamkujte jako ve Skole od 1 (nej-
lepsi) po 5 (nejhorsf) a zndmky sectéte. Aby mél index zdravi vypovidajici hodnotu, méli byste
mit v tabulce ohodnoceny alespon ¢tyfi polozky. Index zdravi pak stanovite jako aritmeticky
primér znamek, tedy vydélite soucet znamek poctem hodnocenych poloZek.

Méreni Test zdatnosti
Polozky BMI Obvod pasu | Télesny tuk | Glykemie Chize Leh sed
Hodnota
Znamka

Miij index zdravi: soucet znamek : poctem znamek =

1-1,2 Zaslouzite si ¢erveny diplom, déldte pro sebe maximum, jen tak dal.
1,3-1,5 Gratulujeme, uspéli jste s vyznamenanim a mate nas obdiv.

1,6-2 Jste velmi dobff, zamyslete se, kde mate rezervy, a pokuste se o zlep3eni.
2,1-2,6 Nic moc, mate co napravovat, ale nikdy nenf pozdé.

2,7-3,5 Méte znacné rezervy, za¢néte na sobé hned pracovat.

3,6 avice Zamyslete se nad svym zivotnim stylem! Chcete se starat o své zdravi?


http://www.stob.cz/cs/brozury
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PaedDr. Olga Chvalova, CSc. |

s

Kdo z nas nepotiebuje zdravé
nohy a nepreje si, aby mu dobre
slouzily az do pozdniho veku?

Touto otdzkou jsem zacala svij ¢lanek
v 58. ¢isle ¢asopisu Pochutnej si se STO-
Bem ke Dni zdravi v roce 2016. Upozornila
jsem v ném na to, Ze existuji dva typy chtize
— ky¢elni a kotnikovy - a Ze nohy nés tak ¢asto

Ao

fido 5

(¥

=12

D e A

trapi proto, Ze si v Gtlém détstvi vétsina z nas
osvoji ten nespravny: kycelni. Jako déti podleh-
neme totiz snadno zrakovému klamu, Ze chtize
za¢ina vykopnutim nohy vpred, zatimco chtize
ve skute¢nosti za¢ina pfenesenim vahy na jed-
nu nohu. Tato zdanliva drobnost ovlivni stereo-
typ chtize natolik, Ze ji ptipravi nejen o odraz,
ale i o zpevnéni téla v jednooporové fazi chiize,
dulezité pro spravné drzeni téla. Tentokrat si
0 obou typech chiize povime néco vic.

o P i O s o b i

Q"'c

S0Van

Reakce opory - kli¢
ke spravnému drZeni téla

Uvédomime-li si, Ze pfed vykrocenim sto-
jime na misté plnou vahou téla zabofeni do
podlozky, je zfejmé, Ze pfi chiizi nejde jen
o to posunout se o krok vpred, ale télo také
odleh¢it a dodat celému sloupci vzpfimené-
ho téla kinetickou energii, kterd ho pti chi-
zi nese jaksi samovolné vzduchem, zatimco

nohy kmitaji pod nim. Vykro¢na koncetina
nemize télo nadleh¢it, pokud ho jiz ptimo
vychyli vpred. To prislusi koncetiné stojné,
pokud ji plné zatizime dfive, nez vykro¢nd
dé k tomu staci odklopeni paty budouci vy-
kro¢né koncetiny od zemé, ¢imz se cela tato
koncetina mirné pokr¢i. Diive, nez vykyv-
ne vpred, se totiz ve stojné koncetiné vyba-
vi tzv. reakce opory. O rozliSeni obou typt

9
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chize rozhoduje tedy to, ve kterém kloubu
dolni koncetiny dojde ke zméné postaveni
jako prvnim. U kotnikové chize je to kloub
hlezenni, kdy bérec vykyvne vpred jako pti
kopu, u ky¢elni chize kloub kycelni, kdy
dolni koncetina vykyvuje vpred vice méné
jiz natazena.

Reakce opory spociva v bleskovém zvyse-
ni napéti ve svalstvu, které lemuje podélnou
osu téla a projede ji od stojné koncetiny az do
hlavy. Tim se celé télo zpevni, odleh¢i a vaha
se z plného chodidla prenese na jeho predni
Cast. Zpevnéni je zvlasté dulezité pro svalstvo
na zevni strané kycelniho kloubu stojné kon-
Cetiny. Jeho tkolem je totiz stabilizovat pri
asymetrické ¢innosti dolnich konéetin pénev,
aby nepoklesla, a zabranit kolébani v kyclich
ze strany na stranu.

Svaly, které jsou schopny vyvinout reakci
opory, se nachdzeji v predni ¢asti chodidla.
Reakce opory probéhne tedy pouze v pri-
padé, Ze pti odlehéeni jedné nohy se vdha
téla pfenese na predni ¢ast chodidla stojné
koncetiny. Pfi vykrodeni tomu napomuze
oddaleni pokréené nohy od zemé, pti chizi
otaceni celého téla nad stojnou koncetinou
pri prechodu celého téla z doslapné faze
do odrazové. Budouci stojnd koncetina se
tim dostava z postaveni pred télem do po-
staveni za nim, kde se také odrazi a zméni
v koncetinu vykro¢nou. Soubézné s tim
leti vykro¢nd konéetina vpfed. Na posu-
nu tézisté o krok vpred se tak podileji obé.
Jedna aktivitou svalstva, druha kinetickou
energii. Odraz pfi chtizi neslouzi vyzdvi-
zeni celého téla od podlozky jako pti béhu,
ale urychleni pfesunu vykro¢né koncetiny
o krok vpred.

Otocné-posuvny pohyb celého téla

Dynamikou svého pohybu vpted vychyli vy-
kro¢na koncetina celé télo na okamzik Sikmo
vzad. A pravé to je signdl k zahdjeni pripravy
stojné koncetiny na odraz a soucasné k ener-
gickému ptitazeni vykro¢né koncetiny k zemi.
Oboji zapiisobi na podélnou osu téla jako
katapult, ktery vymrsti télo z naklonu vzad
opa¢nym smérem, takZe noha sklouzne rychle
od své predni ¢asti na plné chodidlo. Vykro¢-
na koncetina se tim zméni ve stojnou, stojna
v odrazovou a vzapéti ve vykro¢nou.

Kotnikovy typ chiize

K reakei opory a vykyvovani celého téla docha-
zi pouze u kotnikové chtize. Jako prvni se pfi
ni dotkne podlozky predni ¢ast nohy a uréi tim
novy stred otaceni celého téla. To z vysky jako
by dosedne jiz na plné chodidlo a vyvola novou
reakci opory, po niz nasleduje pieklopeni cho-
didla a odraz. Cyklus vykroceni doslap se od
tohoto okamziku rytmicky opakuje s tim rozdi-
lem, Ze od kroku nasledujiciho po vykro¢eni na
tyto dvé faze navaze plynule ¢innost, kterou pri
vykroceni zajiStovala stojna koncetina - tedy
opora a odraz. Totéz, ale v opaéném potadi,
se stane u koncetiny vykro¢né. Jeden krokovy
cyklus tak spo¢iva v odrazu, vykyvnuti vpred,
doslapu a stojné fazi s reakci opory. Od prvni-
ho odrazu ma télo jiz také kinetickou energii,
kterou mu dodal prvni odraz. V zévislosti na
poloze vykyvuje diky ni tézisté nad chodidlem
stojné koncetiny vpred ¢i vzad. Naproti tomu se
chodidlo naklapi vidy pouze vpred - z doslap-
ného postaveni vpredu a stojného pod télem do
odrazového postaveni za nim.

>

Odraz pfi chizi
neslouzi vyzdvizeni celého
téla od podlozky jako
pfi behu. T
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Pfi kotnikové chizi
jsou vsechny klouby stale
v neutralnim postaveni.
Proto je pro né
Setrnéjsi .

10 000 krok(i denné se projevi pozitivné na vasi kondici, hmotnosti i rychlosti metabolismu. Pfi kycelnim typu chlze vdm vsak vase klouby v budoucnu pfilis nepodékuji.

Kycelni typ chuze

K pfeneseni vahy dochazi samozfejmé i pfi
ky¢elnim typu chtize. Stane se tak ov§em az
v souvislosti s tim, kdy se natazena vykro¢na
Stojna koncetina se musi tudiz pfi prvnim
odlepeni vykro¢né koncetiny od zemé zapfrit
o zadni stranu chodidla. Tézisté tak vychy-
li tah vykro¢né koncetiny za panev, velice
¢asto za cenu povoleni v bedrech. Vykro¢na
faze i délka kroku se tim prodlouzi a jako

by ,utrhne“ odrazovou koncetinu od zemé.
K odrazu dochdzi tedy v postaveni, kdy se
vykro¢nd koncetina dotkla zemé patou, tak-
ze vaha téla neni je$té pfenesena nad stojnou
koncetinu. Noha se sice skutali pfes patu na
plné chodidlo, v tomto okamziku tdhne uz
ovSem vykro¢na koncetina panev vpred, tak-
ze reakce opory se nevybavi. U kycelni chii-
ze neni proto mozné to, co je pti kotnikové
chiizi samoztrejmé - kdykoli zastavit pohyb
a udrzet bez problému rovnovahu v jakékoli
fazi chtizového cyklu.

U kycelni chiize dodava télu kinetickou
energii vykopavani vykro¢né koncetiny vpred.
Ve vysledku nohy kmitaji pred télem nebo nej-
vy$e pod nim a télo neni pohanéno vpred zeza-
du, ale vle¢eno. Pro ky¢elni typ chuze je proto
typickd nadmérna délka kroku a doslap pres
patu, kterd posuvné-oto¢ny pohyb celého téla
pti kazdém kroku ve skute¢nosti brzdi. Podle
mechanismu, jakym celek vzpfimené posta-
vy ziskava kinetickou energii, nazyvam proto
ky¢elni typ chtze taznym nebo také vle¢nym,
zatimco kotnikovou chiizi typem tla¢nym.

Pruznost a harmonika

Pti kotnikové chuizi jsou viechny klouby stale
v neutralnim postaveni. Proto je nejen $etrnéjsi
pro klouby, ale i energeticky podstatné uspor-
néjsi nez chiize kycelni. Podili se na ni sice sva-
ly celého téla, z velké casti vSak jen tim, Ze se
prizptisobuji zméndm napéti, které se cyklicky
vybavuji v zavislosti na amplitudé reakce opory
a rovnovazné situaci, jiz navozuje podélna osa
téla. S vyjimkou svalstva plosky nohy nevyza-
duje tento typ chiize zvlastni zdatnost svalstva.
U ky¢elni chtize byva svalstvo prednozi vyrazné
oslabené - noha velmi ¢asto pfipomina svym
chovanim potapécskou ploutev. Nabéh svalové
¢innosti v sestupné i vzestupné ¢asti amplitudy
reakce opory je naprosto plynuly. V jejim ma-
ximu pracuji svaly, které zajistuji pohyb vétsich
funkénich celkii zna¢ného rozsahu, v jejim mi-
nimu naopak hluboké svaly v nejbliz§im okoli
jednotlivych kloubt. Pfitomnost téchto déju se
v chiizi projevuje jeji pruznosti.

Maximu a minimu reakce opory odpovida
i zcela typické postaveni v kloubech. Pii ma-
ximu je podélna osa téla vytlacena na svoji
nejvétsi moznou délku a naptimena, pfi po-
klesu napéti se celé télo sesouva do snizeného
vzpiimeného postoje, coz se projevi mirnym
pokréenim ve v8ech velkych kloubech dolnich
koncetin. V zavislosti na rozsahu — hloubce -
sesuvu je sniZeni postoje provazeno vétsim ci
mensim naklonem trupu vpred. Stfidani téch-
to poloh ptripomina hru na harmoniku, a tak
toto cviceni i nazyvam - harmonika. Pfechod
z nizkého do vysokého vzprimeného postoje se
uskute¢nuje odtlacenim od zemé, navrat zpét
uvolnénim predtim aktivovanych svali. A to
je u chuize vlastnost, ktera zasahuje déje pfimo
na centralni tirovni - proces aktivace a utlumu.

9
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Obr. 1 - podélna osa téla je naklonéna vpred

Chiize je mistrovské
dilo koordinace

Pti chiizi je tieba zkoordinovat nejen aktivitu
svalstva obou dolnich koncetin, nebot kazda
vykonava v kazdém okamziku néco naprosto
jiného, ale i mechanismy, které je ridi. Stoj-
nd koncetina podléha podkorovym centriim,
ktera tidi svalové napéti a rovnovéhu, zatim-
co vykro¢na koncetina mozkové kure, ktera
odpovida za realizaci pohybu. Pfi zméné od-
razové koncetiny ve stojnou a naopak musi
tedy dojit na centralni urovni k prepojeni
fidicich funkci. A to je podstatné naroénéjsi
ukol nez tizeni klidového postoje nebo béhu

- nejkomplexnéjsiho pohybu vzptimeného téla
v tizkém slova smyslu.

V chiizi jsou oba fidici mechanismy propo-
jeny nejtésnéji, jak je vitbec mozné. Je proto
naprosto zasadnim pohybem nejen v bézném
zivoté, ale i z hlediska zdokonalovani fidici
¢innosti lidského mozku, nebot rozviji jeho
koordina¢ni funkci.

Chuze a cviceni O-A metodou®

Nécvik spravné chtize je jakousi vykladni skii-
ni cvideni oscilaéné-antigravitaéni metodou.
Tato metoda je zaloZena na prechodech z jedné
krajni polohy v kloubu do opa¢né pfi maximal-
nim uvolnéni svalstva. Svalové sily je vyuziva-
no pravé a pouze v té mife, kolik ji je zapotfebi
k dokonalému provedeni pohybu. Rozviji tedy
jednak kvalitu pohybu a jednak sniZuje miru
opottebeni pohybového systému i vnittnich
organii. Podobnym u¢inkem se sice projevi
mistrovstvi ve sportu, cvi¢eni O-A metodou®
vsak aplikuje tyto principy na intenzitu zatizeni
pfi bézném kazdodennim pohybu, o némz se
soudi, Ze k zajisténi dobré funkce pohybové-
ho systému sam o sob¢ nepostacuje. Ukazuje,
Ze pti dodrzeni urditych zdsad tomu muize byt
pravé naopak - stavéd se koordina¢né propra-
covanym zakladem intenzivnéjsiho zatézovani.
Nécvik spravné chiize podle O-A metody®
spoc¢iva jednak v rozvoji dil¢ich dovednosti,
které souvisi se spravnym zahajenim chtize,
a jednak v jejich prenosu do chtize jako jiz cyk-
lického pohybu, pfi némz je vyuzito svalstva
celého téla i jeho biofyzikalnich vlastnosti.
Podivejme se nyni na jeden z mnoha priklada,
jak chtize souvisi s drzenim téla, které pii jejim
nécviku rozhodné neztistava stranou. Naprava

vadného drzeni jde totiz vzdy ruku v ruce s pre-
pracovanim nespravného stereotypu chiize.

Pohled o¢i vpfed a drzeni hlavy

Chiize je predev$im pohyb vpred. Zdkladnim
predpokladem spravné chtize je proto pohled
o¢i pfimo pred sebe. Navyk klopit o¢i si lidé
prinaseji vétsinou z détstvi. S tim i nespravné
drzeni hlavy, u dospélych obvykle jiz pevné fi-
xované. U nékoho je brada jakoby prilepena
ke krku, takze zatlacuje télo do pat, u nékoho
naopak trvale zaklonéna. Nejcastéji se véak se-
tkame s jejim predsunem, svdzanym obvykle
s nadmérnym vyklenutim hrudni patete. Tento
stru¢ny vycet prikladii vadného drzeni hlavy
ukazuje mimo jiné, jak tzce souvisi jeji drzeni
s rozloZzenim vahy na chodidlech.

Na obrézcich 1 a 2 vidite, Ze hlava - ma-
-li byt skute¢nou korunou vzpfimené posta-
vy — musi byt volné usazena na kréni pateri
a vytlacena v prodlouZeni té koncetiny, kterd
se dotyka zemé mimo téziste.

Je-li podélna osa téla jako na obrazku 1 na-
klonéna vpred, stojna koncetina ji vytlacuje
vzhiiru. Tento obrazek zndzornuje, v jakém
postaveni ma byt podélna osa téla, a drzeni
v okamziku odrazu. Ukazuje rovnéz, ze jde
o postaveni exten¢ni — pfimivé. Hlava neni za-
klonéna, ale vii¢i podélné ose téla preklopena
pouze vzad. Anibederni patef neni prohnutd,
jak se mize zdat na prvni pohled, nebot télo
se preklapi vzad o etaz niZe - v ky¢elnim klou-
bu. Rovnovédhu zajistuje protitah mezi §pickou
zadni koncetiny, kterd se aktivné upina k pod-
lozce, zatimco stojna koncetina vytlacuje ¢ast
téla nad sebou vzhtiru, takze na tah $pic¢kou
nohy dolti odpovida hlava tahem vzhutru. Tato

Obr. 2 - snizena chdizova krajni poloha flek¢ni povahy

poloha pomahd mimo jiné uvolnit napéti na
predni strané krku.

V opacné fazi krokového cyklu, kdy se chys-
tame doslapnout, je podélna osa téla naklopena
vzad, zatimco doslapna koncetina se nachazi
pred tézistém téla, naprazena vpred a prisata
$pickou k zemi. Podélnou osou téla prochazi
rovnéz protitah mezi $pi¢kou nohy a hlavou,
zespoda ji tentokrat podepira podsazend pa-
nev. Mirné pokréena stojna koncetina, stejné
jako brada priklopend ke krku ¢i podsazend
panev naznacuji, Ze jde o sniZenou chizovou
krajni polohu flekéni povahy. Sijové svaly jsou
v této poloze uvolnéné protazeny a brada klesa
ke krku, takze ptisobi proti predsunu hlavy.
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Chiize sama
0 sobé je jako
chod moto

Teorii v praxi mizete trénovat na in-
dividuélnich konzultacich nebo na
cvic¢enich s Olgou Chvélovou. Vice
informaci na www.kocouricviky.cz.

Sle¢na na fotografii se rozhodla vyrazit vozem do nejbliZsi pfirody a tam si trochu protahnout nohy - v tomto pfipadé to nakonec myslela doslova. Kdo vi, mozn4 ji k tomu vedla nevhodnd obuv s plochou podrazkou.

Oba obrazky na predchozi strance zachycuji
protilehlé krajni polohy, jimiz cela postava pro-
chazi pti kazdém kroku. Vyplyva z nich, ze hlava
se pti chiizi nepohybuje po kruhové draze, ale
po elipse, jejiz vzestupna faze za¢ina aktivnim
ptirazem vykro¢né koncetiny k podlozce. Dalsi
vzestupny impulz dodévé reakce opory v oka-
mziku, kdy se podélna osa téla promitne do cho-
didla a zatiZi jej plnou vahou téla, a vrcholu do-
sdhne odrazem, ktery na zlomek sekundy uvede
celé télo do stavu beztize. Vykro¢na koncetina
musi v tomto kratkém okamziku vykyvnout
vpred a pfipravit se na aktivni doslap.

Pti bézné chiizi nedosahujeme v protilehlych
polohach tak velkych rozsahd, jak vidite na téch-
to fotografiich ze cviceni. Chiize sama o sob¢ je
jako chod motoru na volnobéh. Dotazeni pohy-
bu do krajnich poloh pfi cvicenti je véak nezbytné
a plni nékolik velmi dulezitych ukolt:

1. Zaujimanim individualné aktudlné moz-
nych krajnich poloh rozvijime postupné
zdatnost pravé téch svalil, na nichz v jed-
notlivych kloubech zavisi spravny prabéh
podélné osy téla, a protahujeme ty, které
jsou zkracené.

2. Na kloubni turovni odstrafiujeme pravé ten
typ prekazek, které u konkrétnich lidi naru-
$uji idedlni priibéh podélné osy téla.

3. Pouze v krajnich polohach je mozné zalozit
spravné koordina¢ni neboli ¢asoprostoro-
vou strukturu chiize, tj. nastavit vztah mezi
svaly, které z predni a zadni strany téla zajis-
tuji optimalni priibéh podélné osy téla, op-
timalni vztah mezi ¢innosti vSech koncetin
navzajem a jejich vztah k priibéhu podélné
osy pri chiizi. Vztah, jakého nabudou svaly
celého téla pti prichodu vertikalou, odpo-
vida idedlnimu drZeni téla.

Jisté jste jiz pochopili, Ze o spravné chizi
a jejim nacviku by se toho dalo napsat jesté
mnohem vice. To jsem skute¢né méla i v imys-
lu, je to v8ak spise na knihu, v niZ na rozdil od
tohoto ¢lanku dojde i na cviceni. Do rukou se
vam dostane nejpozdéji na Dni zdravi 2018.
Letos si cvi¢eni pro spravnou chiizi mizete
prijit alespon vyzkouset. Pokud vas i tak ten-
to clanek presvédcil, Ze stoji za to vénovat své
chtizi pozornost, splnil sviij ucel. A jesté néco
— zacit s napravou neni nikdy pozdé.
Pravda, zacit drive je lepsi nez pozde,
pozdé je viak stdle lepsi nez nikdy.


http://www.kocouricviky.cz
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Ranni ptace dal doskace... Ale co sovy?

Ing. Mgr. Eva Farkova,
za vyzkumnou skupinu Spdnkové mediciny a chronobiologie,
Narodni tistav dusevniho zdravi

Kazdy z nas je jedinecny. Stejné, jako mame napfiklad unikatni
strukturu DNA ¢i otiskd prstd, mame také individualni na¢asovani
vnitfnich rytma. Cirkadianni rytmy vznikly jako evolu¢ni adaptace
na cyklicky se ménici podminky na Zemi.

vnéjsiho prostredi vedlo u vétsiny zivych orga-
nismi k vytvoreni vnitfniho ¢asového systému,
jehoz soudasti jsou i tzv. vnitini hodiny. Jak uz

: Zemé se kolem své osy otaci s 24hodinovou
periodou, a dochazi tak k pravidelnému
stfidani dne a noci. Cyklické stfidani podminek

samotny nazev cirkadianni (z latinského circa
diam - priblizné den) napovida, délka periody je
vnitrodruhové i mezidruhové variabilni. U ¢lo-
véka je zhruba v rozpéti 23,3-25 hodin. Cirka-
dianni rytmy fidi v téle fadu déjti a podili se na
sttidani cyklu spanku a bdéni. Cirkadidannim
rytmim podléhaji mnohé fyziologické funkce
v naSem organismu, které pak zprosttedkovavaji
denni variabilitu rtiznych projevii chovani, napt.
pfijmu potravy ¢i socidlnich interakei. U kaz-
dého muze cely systém fungovat jinak a pravé
zminéné nacasovani cyklu spanku a bdéni po-
myslné déli lidi do tff kategorii na ranni ptécata,
no¢ni sovy a takzvané nevyhranéné typy.

Cirkadianni preference
neboli chronotypy

Jsou mezi nami jedinci, ktefi pfi prvnim za-
kokrhani kohouta vysko¢i z postele a tési se
z nového dne. Zaroven existuji jedinci, ktefi ve
stejnou chvili teprve uléhaji ke spanku a brzké
vstavani povazuji za trest. A mezi nimi je sku-
pina lidi, kterym nevadi si rano ptivstat nebo
celou noc nespat. Dnes tomuto individualni-
mu nastaveni, na némz se podileji endogenni
i exogenni faktory, odborné fikame cirkadian-
ni preference ¢i chronotypy.

Rozdil mezi chronotypy spociva v upted-
nostiiovani rannich ¢i vecernich hodin pro
rizné aktivity, v¢etné spanku. Ukazuje se, ze
rozlozeni chronotypt ve spole¢nosti kopiruje
Gaussovo normalni rozloZeni, pficemz nej-
vice je pritomen nevyhranény typ a priblizné
ve stejném poméru stoji na jedné strané ranni
ptacata a na druhé nocni sovy.

Jak vlastné vypada typické ranni
ptace a jak se lisi od no¢ni sovy?

Ptacata (nebo téz skfivani) nemaji problém
s rannim vstavanim - na rozdil od sov. Pro-
bouzeji se v brzkych rannich hodinach, jejich
aktivita vrcholi dopoledne a ke spanku uléhaji
spolu se setménim. U velernich typt — no¢-
nich sov - pozorujeme zcela opa¢né chovani.
Sovy nejcastéji chodi spat hluboko po ptilnoci,
vstavaji kolem poledne a vrchol jejich aktivi-
ty zaznamenavame v odpolednich hodinach.
Sovy, které musi vstavat brzo rano, jsou nuce-
ny fungovat v dobé¢, kdy na to neni jejich télo
pripraveno. Vysledkem je, Ze ve srovnani s pta-
Caty se hife ptizptsobuji narokdm soucasné
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spole¢nosti. Jejich cirkadianni rytmy nejsou
v souladu s béznym spolecensky akceptovatel-
nym vzorcem chovani ani s pracovnimi naroky.
Tomu se odborné fika socidlni jet lag.

Socialni jet lag

Socidlni jet lag je stav, kdy nejsou lidské chro-
nobiologické potteby napliiovany v diisledku
odlisnych pozadavk a tlaki spole¢nosti. Neni
asi pfekvapenim, Ze se socidlni jet lag vyskytuje
ve vyss$i mife u lidi pracujicich ve sménném
provozu. Rizikovou skupinou jsou ale i lidé
s veCernim chronotypem. Aby stihli byt v¢as
v praci, musi vstavat jesté v dobé své biologické
noci, proto vice nez 80 % z nich je pii vstavani

odkazano na budik. Rozdil mezi vikendem
a pracovnim tydnem zptisobuje v jejich téle to-
téz, co pobyt ve dvou ¢i vice ¢asovych pasmech
béhem pouhych sedmi dni. Na rozdil od tako-
vého klasického jet lagu je ten socialni chronic-
ky. Ptate se, co se mtize stat pii kazdodennim
vystaveni takovému stresoru? V prvni fadé
narusta spankova deprivace, kterd mize mit
vliv na vykon v zaméstndani ¢i $kolni vysledky.
Nedostate¢ny ¢i nekvalitni spanek je pti¢inou
zhor$eni koncentrace a prodlouzeni reak¢ni-
ho ¢asu, a proto zvySuje riziko draz, hlavné
autonehod. Vedle spankové deprivace s sebou
socidlni jet lag ¢asem postupné prinasi poru-
chy na mnoha trovnich organismu, predevsim
hraje velkou roli ve vzniku metabolickych

poruch. Ukazalo se na ptiklad, Ze pouhd jedna
hodina socialniho jet lagu v dlouhodobém ho-
rizontu zvysuje riziko pfibirdni na vaze o 30 %.

Zdravi skodlivé chovani

Spolu s chronickym nevyspanim rostou dalsi,
zpocatku zdanlivé neskodnd rizika, ktera jsou
z velké ¢asti vysledkem tzv. zdravi $kodlivého
chovéni, mezi néz fadime kouteni, piti alkoho-
lu, naduzivani navykovych latek, neadekvatni
stravovaci navyky, nedostatek fyzické aktivity
¢i nadmérné vystavovani se modrému svétlu
(podrobnéji v nékterém z dalsich ¢isel). A pro-
toze sovy se mdlokdy mohou vyspat podle
svych potteb a jejich vstavani je mnohdy velmi

obtizné, vysledkem mitize byt pravé naduziva-
ni kavy, energetickych napoju ¢i jinych stimu-
lantti. Sovy s jejich pomoci prekondavaji tézka
réna, kdy jim jejich vnitfni hodiny stale fikaji,
ze by jesté mély spat. U nékterych mohou byt
soucasti snidané, nebo celou snidani dokonce
nahrazuji. Ale co sovy nestihnou snist rano,
to doZenou v pribéhu dne a ¢asto i v prubeé-
hu noci. Vzéjemné pisobeni stravy a cirka-
diannich rytmt bylo mnohokrat prokazano.
Zkracend doba spanku u lidi s ve¢ernim chro-
notypem primo méni stravovaci navyky diky
prodlouzené dobé bdéni, ¢imz se nejen zvysu-
je mnozstvi ptijaté stravy, ale zaroven dochazi
k dysregulaci hladin proteinti a hormont zod-
povédnych za pocit hladu a sytosti.

9
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Flamendfi schopni bez jediného zivnuti popijet drinky v barech az do svitani jsou ve vétsiné piipadl pravé sovy.

Vite, Ze...

Antropologické studie odhalily, Ze u Zen ve-
obecné dominuje ranni chronotyp, zatimco
u muzi ten vecerni. Bylo taktéz zjisténo, ze
chronotyp ¢lovéka se béhem Zivota mtize néko-
likrat zménit — déti byvaji spiSe ranni ptacata,
v puberté a adolescenci se naopak chronotyp
zpozduje (posouva se k vedernimu), kolem
20. roku Zivota se opét za¢ina predchazet a po-
souvat smérem k rannimu a tento trend po-
kracuje po zbytek Zivota. U starsich jedinct
lze posun k rannimu typu a vétsi fragmentaci
spanku vysvétlit tim, Ze béhem procesu starnu-
ti dochazi ke zhorsent citlivosti oka na svétlo
a tim i k véts$i desynchronizaci rytmd a sou-
¢asné ubytku potfebnych hormoni. Dne$ni
spole¢nost ,,kope® silné ve prospéch rannich
ptacat. Skola a vétdina zaméstnani zalinaji
v ¢asnych rannich hodinach. Lidé s ve¢ernim
chronotypem nemaji snadny Zivot. Casto se

zapomina také na to, Ze se tyto problémy nety-
kaji pouze dospélych, ale i déti. Problematika
chronotypti v nasi zemi neni zatim zcela zma-
povana. Ale nejde pouze o chronotypy, samot-
ny spanek a déje kolem néj zajimaji védce na
mnoha rtiznych arovnich.

Vite, jaky je va$ chronotyp? Mate problém
rano vstat, cestou do prace nebo do skoly vypa-
date jako chodici télo bez duse a v ruce kteco-
vité drzite svou ranni kavu? Nebo mate naopak
problémy s tim, Ze vyrazite do spole¢nosti a jiz
v osm hodin vecer se u vas projevuji ndznaky
zivani, v devét vam klesaji vicka, a kdyz odejde-
te domu az po desaté, povazujete to za obrov-
sky uspéch? V tomto odkaze se miiZete ucastnit
nasi studie a ziskat analyzu svého chronotypu.

Nebo muzete prijit na konzultaci k nasemu
stanku na Dni zdravi se STOBem,
kde vam rddi povime vic.

ZDROJ: PIXABAY.COM
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Ktecoveé zily maji velmi casto ptivod v obezite

Redakce

Kfecoveé Zily patfi k velmi castému kardiovaskularnimu onemocnéni,

kterym trpi v prdmeéru tfi Ctvrtiny populace, pficemz ¢astéji postihuje
zeny. Jsou jednim ze stadii nemoci zvané chronické Zilni onemocnéni
dolnich koncetin (zkratka CVD z anglického Chronic Venous Disease).

Aékoliv se nejedna o chorobu akutné ohro-
zujici lidsky Zivot, jsou jeji projevy spoje-
né s fadou neptijemnych pocitii (nejéastéji se
jedna o bolesti nohou, pocit tézkych ¢i oteklych
nohou) a maji také esteticky dopad. Navic jsou
dilezitym varovanim, Ze s nasim krevnim obé-
hem neni néco v poradku.

Ktecové zily neboli varixy nejcastéji vznika-
ji na dolnich koncetinach, coz
ma souvislost s nutnosti krve
prekonat zemskou gravitaci
pri navratu do srdce. Pokud
spravné nefunguji Zilni chlop-
né, které zabranuji krvi vracet
se ,proti proudu®, dochdzi
k hromadéni krve v Zildch, zvySovani tlaku na
zilni stény a jejich naslednému poskozeni.

Tézké nohy a bolesti

Mezi nejcéastéj$i priznaky chronického Zilntho
onemocnéni, které obtézuji pacienty od prv-
nich stadif nemoci, patfi jiz zminéné bolesti
a otoky nohou - zejména kolem kotnikd, po-
city tézkych nohou nebo no¢ni krece, ze kte-
rych vznikl nazev ktecové zily. Velké mnozstvi

Velké
mnozstvi trpicich se

vUbec nedostavi
k 1ékari.

trpicich se pfitom s témito problémy vibec
nedostavi k 1ékafi, nebot je povazuji za projev
unavy nebo starnuti. Tyto zdanlivé bandlni pri-
znaky pfitom mohou kvili zanedbani prertist
v mnohem komplikovanéjsi stav, nebot chro-
nické Zilni onemocnéni se vyznacuje rychlym
zhor$ovanim stavu. V pocate¢nich fazich one-
mocnéni dochazi ke vzniku metlic¢ek, které po-
stupné prechazeji ve vystouplé
kiecové zily, viditelné otoky
a kozni zmény (nepravidelné
zhnédnuti pokozky bérce, bilé
skvrny ¢i dal$i druhy pigmen-
tace). Nejtéz$im stadiem je
bércovy vied, ktery se vysky-
tuje v oblasti kotniku a spodni tfetiné Iytka.

Obezita jako casta pric¢ina

Rizikovych faktort, které prispivaji k rozvo-
ji zilniho onemocnéni, je hned nékolik. Tim
nejdulezitéj$im je dédi¢nost. Mezi dalsi faktory
patti biologicky vék, pohlavi (¢astéjsi vyskyt je
u zen), hormonalni zmény a pocet téhotenstvi,

nadvéha, nedostatek pohybu, dlouhé sezeni ¢i
stani nebo tfeba nezdrava strava.

llustracni fotografie pro Stastlivce, ktefi se nemusi potykat s kiecovymi zilami (a tim padem nevédi, jak vypadaji).
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Dlouhé stani a pocit tézkych nohou - i proto se v tolika materidlech o kiecovych Zilach objevuji ilustracni fotky soch.

Radu uvedenych pticin, jako jsou napiiklad
vek, dédi¢nost, pohlavi, Ize ovlivnit jen velmi
tézko. Na druhou stranu existuje cela fada vli-
v, se kterymi néco délat mizeme. Na prvnim
misté 1ze uvést nadvahu. U obéznich pacientt
se objevuje 0 30-40 % vyssi riziko vyskytu kfe-
¢ovych zil nez u lidi s normaélni vahou.

Proto je velmi dtilezité vénovat pozornost
stravé a zdravému Zivotnimu stylu. Zacit mii-
Zete vybérem spravnych potravin, které jsou
bohaté na vldkninu, vitaminy a antioxidanty.
Vybornd je napt. pohanka. Flavonoid, ktery je
v ni bohaté zastoupen, ptisobi pfiznivé na ze-
slabenou sténu cév — ma schopnost ji zpevio-
vat, ¢imz ulevuje od potizi s kfe¢ovymi zilami
a s nimi spojenymi bolestmi a otoky nohou.
Obecné plati, ze flavonoidy (specificka rostlin-
na barviva obsazend naptiklad v hroznovém
viné ¢i citrusovych plodech) jsou velmi pro-
spésné pro zdravi zilni stény a chlopni. Velkou
¢ast naseho jidelnicku by méla tvorit také zele-
nina, citrusové ovoce, ludténiny, celozrnné pe-
¢ivo, ryze, ¢ervend fepa a zapominat bychom
neméli ani na pravidelny pitny rezim. Vyvaro-
vat bychom se ale méli soli, konzervovanych
a smazenych jidel a sladkosti.

Dal$im neméné dilezitym krokem, ktery
dokaze zpomalit vznik kfecovych Zil, je vhod-
ny druh pohybu. Vhodny je takovy, ktery na-
pomaha cirkulaci krve v dolnich koncetinach
a podporuje tzv. zilné-svalovou pumpu. To
miize byt rekrea¢ni jizda na kole, plavani, béh
nebo chtize. Naopak méné vhodnym sportem
je namahavé posilovani (kulturistika), squash
¢i aerobic. Vénovat bychom se také méli pra-
videlné péci o nohy, jako je pohupovani se ze
$picek na paty, odpocivani s nohama ve zvys$ené
poloze ¢i koupel sttidavé v teplé a studené vodé.

Poradte se s lékafem

Pro tGspésnou lécbu chronického Zilniho one-
mocnéni je v prvni fadé nutno vyhledat odbor-
nou pomoc lékare a nespoléhat na samolécbu
s pochybnymi dopliiky stravy. Cim d¥ive svého
praktického lékare navstivite a svéfite se mu se
svymi symptomy, tim lépe. Jediné spravnym
lé¢ebnym postupem, ktery zahrnuje rezimova
opatfeni, kompresivni terapii a Gi¢inné veno-
aktivni léky (venofarmaka) na pfedpis, mizete
zamezit dal$imu zhorSovani ptiznaki a progre-
si onemocnéni. Role venofarmak, kterd vam
predepise osettujici lékaf, je béhem 1é¢by velmi
dilezita, nebot podporuji Zilni obéh, zmirnuji
zilni hypertenzi, zpeviuji Zilni sténu, zlep$uji
pritok krve Zilami a zasahuji jiz na uplném po-
¢atku kaskady zmén Zilni stény.

Radu dalgich informaci a odbornych rad
najdete na www.zilniporadna.cz. Také si mt-
Zete stahnout zdarma mobilni aplikaci Boli vds
nohy, kde najdete i kratké video dokumentujici
vznik choroby, stejné jako ndvody na cviceni
a rady, jak pomoci svému zilnimu systému.

Poradit s odbornikem se miiZete

i osobné 22. 10. 2017 od 10 do 16 hodin

na Dni zdravi v Praze v Zdikladni skole
Rakovského v Modrtanech, kdy bude na téma
kiecovych Zil poskytovat osobni poradenstvi
MUDr. Julie Cernohorskd.

* Google play

PORADNA



http://www.zilniporadna.cz
http://play.google.com/store/apps/details?id=com.aineuron.cvdnohy&hl=cs
http://play.google.com/store/apps/details?id=com.aineuron.cvdnohy&hl=cs
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SCHROTHOVY
LECEBNE LAZNE

DOLNI LIPOVA

LECEBNE LAZNE V DOLNI LIPOVE SLAVI 180 LET OD SVEHO ZAHAJENI. A PRAVE
LETOS SE SCHROTHOVY LAZNE DOCKALY OBNOVY. A PRVNI PACIENTI SE JIZ TESI
Z TRADICNI LAZENSKE PECE OD LETOSNIHO JARA.

MALEBNE MISTO

Schrothovy |ééebné lazné v Dolni Lipové jsou malebnym mistem na rozhrani Hrubého Jeseniku
a Rychlebskych hor, v samotném centru oblibené turistické oblasti. Lazefisky charakter je dan
podhorskym, mirné drazdivym klimatem s vysokou kvalitou ovzdusi. Lazné jsou neodmyslitelné
spjaty se jménem Johanna Schrotha - pfirodnim lééitelem a zakladatelem lazni.

POBYTY NEJEN NA REDUKCI NADVAHY

Tradicni lazenska lécebné rehabilitacni péce dnes jiz moderniho lazenského zafizeni je zachovana.
Lazné se zaméruji predevsim na lécbu neinfekcnich koznich chorob (napf. lupenky), nemoci z poruch
vymeény latkové a nemoci dychacihe ustroji. Popularni jsou také pobyty pro lécbu obezity a regeneracni
pobyty pro samoplatce.

MODERNI WELLNESS A STYLOVE UBYTOVANI

Nové je mozné vyuZit wellness, relaxacni, sportovni a turistické kratkodobé pobyty. Ldzné nabizeji Siroké
spektrum ubytovacich kapacit v mensich vilkéch, lazeniskych domech i ve ¢tyfhvézdickovém hotelu -
Ville Grohmann****, Ta prosla kompletni rekonstrukci, stejné jako cely lazefisky komplex. VyuZit
v Grohmannové vile mlzZete zaZitkové wellness centrum se saunami a vifivkou nebo své&Zi stylovou
restauraci s letni terasou. A kromé toho se zde nachdzi samostatné patro pro konferenéni, Skolici
a kulturnf aktivity s centrdInim lobby barem.

OAZA KLIDU A POHODY
Harmonii a klid mohou pacienti nacerpat nejen pfi procedurach, ale také v samotné pfirodé v rozlehlém
lazefiském parku ¢i v prekrasném Anenském Udoli, jez navazuje na samotny lazensky areal.

AKTIVNE NA HORACH

Sportovni a turistické vyZiti nabizi nadherna piiroda okolnich hor a nékolik nedalekych popularnich
lyzaiskych areall. Nejblizii lyzarsky viek, vhodny také pro rodiny s malymi détmi, je od lazernského parku
vzdalen pouhych 300 metri. V okoli je mozné vyuzit znacenych turistickych a cyklistickych tras, zapujcit
si jizdni kolo, kolobézku, projet se na koni, navstivit krasovou jeskyni a mnoho dalsiho.

tel: 777 457 111, e-mail: info@lazne-lipova.cz
www.lazne-lipova.cz | www.facebook.com/laznelipova

%,v; Schrothovy lé¢ebné lazné s.r.0., Dolni Lipova
@Zb’ﬂ} Qe Dolni Lipova &.p. 382, 790 61 Lipova-lazné


mailto:info%40lazne-lipova.cz?subject=
http://www.lazne-lipova.cz
http://www.facebook.com/laznelipova
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Laska ti doda kuraze!

MUDr. Karel Kubat

Chodival za mnou takovy tlusty mlady policista.

Aha. Vy myslite, ze jsem sle¢na nebo zlocinec. Ne, ne, nejsem
neuspesny zlocinec, a uz vibec ne krasna slecna. Jsem jenom
lékar. Ten policista za mnou chodil jako pacient. Pfedepisoval
jsem mu léky na vysoky tlak, na hypertenzi. Daval jsem mu také
rdzné rady, ale, feknéme si to upfimné, k nicemu to nevedlo. Tlak
meél mozna pfijatelny, ale ze by byl zdrav, to bych se neodvazil
tvrdit. Bolely jej klouby. Udélat par rychlych krokd, to pro néj byl
neprekonatelny problém. Co chcete délat se sto padesati kily?

Doktofi jsou k nicemul.

hodival za mnou takovy tlusty policista.

A najednou se zacal ménit. Jeho obrov-
ské bricho se zac¢alo zmen3$ovat, jeho postava
se zacala napfimovat. Pak se objevily svaly.
Jeho krok se stal sviznym. ,,Co se to s vami
déje?“ ptam se. ,,Ale,“ povida, ,potkal jsem
jednu pani.“

K obédu si daval malé mnozstvi jidla. Jedl
béhem dne castokrat. Zaradil zeleninu. Zacal
hodné chodit a také jinak sportovat. Ze sto
padesati kilogramt shodil $edesat kilogra-
mil. Tuk nahradil svaly. A porad vypadal tak
spokojené a $tastné. Pozadal jsem jej, jestli by
obdobi. Donesl mi je — opravdu byste ty dva
chlapy prakticky nepoznali. Hodnota jeho tla-
ku se snizovala. Léky na hypertenzi jsme zacali

vysazovat, zbyla jen pilka jediné tablety. Dok-
tofi jsou k nicemu, ale laska dokaze zazraky.

Nikdy jsem nepochyboval o tom, Ze je laska
mocna, ale co je moc, to je moc. Vite, vazeni
¢tenafi, kolik vzniklo védeckych praci o tom,
jak nase choroby jsou geneticky podminéné
a tak vlastné prakticky neovlivnitelné? Cuk-
rovka, obezita, hypertenze - to vSechno maji
byt tdajné choroby, na které musime vymyslet
prasky, protoze by jinak nebyly ovlivnitelné...
Vite, kolik probiha védeckych studii se zada-
nim, jak zachranit lidi, ktefi ale sami o zadné
zachranovani nestoji? Vite, kolik penéz vyda-
vame k nalezeni zazra¢nych pragka? A pritom
staci malickost, dodrzovani zdravého Zivotniho
stylu, a vétsina ,civiliza¢nich® chorob nas vi-
bec nemusi postihnout!

Podle zndmého filmového klisé jsou vsichni americti policisté uz nékolik desitek let prosluli svou laskou ke koblihdm.

A tady se dostavame k motivaci. Naprostd
vét$ina z nas nepotfebuje zadné cizi chemické
latky. Uplné by stacilo, kdybychom dodrzovali
zasady zdravého Zivotniho stylu, zdsady orga-
nizace STOB. Opravdu nemusime vymyslet

zadné dalsi zazracné postupy. Je to tady vSech-
no uz dlouho a je to pomérné jednoduché. Sta-
¢ilo by, kdybychom se sami méli radi tak, jak
dokazeme mit radi nékoho jiného, jak dokaze-
me milovat krasnou Zenu nebo krdsného muze.

9
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Laska a touha.
Nebo prasky? Penize?

Tak dobre, nemusime podeztivat kazdého za-
niceného védce, Ze by badal s jedinym cilem,
a sice jak vytahnout z nasich penézenek penize.
Naopak, takovy badatel sni jen o tom, Ze jeho
vynalez zasadnim zptisobem odstrani jednou
provzdy néjaky lidsky problém. Pokud na svém
vynalezu pracuje sam, neni tfeba se ani oba-
vat, Ze by jemu samotnému hrozila obezita.
Takovy védec zahyne pomérné rychle hlady.
Druhd moznost je ta, Ze mlady nadéjny védec
nastoupi do vyvojového oddéleni néjaké nad-
narodni korporace. A tady uz obchod slavi své
vitézstvi. Vyzkum je bohaté dotovan, uspésny
1ék rychle prosazen do praxe - a okamzité se
rozjizdi miliardovy byznys. Ucastni se vechny
medialni hvézdy. Néhle v$ichni profesofi resi

vvvvvv

ktery existuje!!! (Zvlastni, Ze jsme o ném jesté
vera netusili nebo o ném nemluvili.) VSichni
lékati jsou denné masirovani zaplavou novych
védeckych faktt. Dokonce i na zkouskach
musi dokazat, ze znaji studie, které prokazuji,
ze novy lék je lepsi nez vSechny ostatni... De-
setinky procent dokazuji statistickou vyznam-
nost. Magicky zavoj obestira i tu nejjednodussi
zménu, tfeba jako to, Ze ¢lovék za¢ne vyciravat
cukrasdl...

Lékati brzy zatadi novy 1ék do svého reper-
toaru. Nevédomé ¢i védomé, po kratké dobé
ho nacpou vsem. A zahy mame opét problémy,
tentokrat s nezadoucimi u¢inky léka. Existoval
drive problém, tfeba ten, ze lidé maji vysoky
tlak a srazi se jim krev — maji infarkty, embo-
lie, mrtvice? Simsala bim, zdzrak — a mame
tu skvélé 1éky, které vée fesi! Za kratkou dobu
nésledkem stejnych 1ékd maji nemocni nao-
pak problémy s nizkym tlakem a s krvacenim.

Omdlévaji, padaji, lamou si kosti, umiraji na
vykrvaceni. Umiraji méné ¢asto nez na pivod-
ni choroby, ale presto umiraji ¢asto. V kazdém
pfipadé mnohem castéji, nez by mi bylo pti-
jemné. I ja jsem u svych pacientll narazil na
neptijemné nezadouci u¢inky prostredkd, kte-
ré jsem jim dal s témi nejlep$imi umysly, jak
jim pomoci. A vysazeni nékterych lékd bylo to
nejlepsi, co jsem pro né kdy udélal.

Laska a touha, to jsou témata, ktera ¢lovéka
provazi dlouho. Nase pisni¢ky — nebo presnéji
pisnicky mnoha nejriiznéjsich lidi vSech konti-
nentd — plni téma lasky vlastné uz od nepaméti.
I ten nazev, ktery jsem pouzil, jsem si vypiijcil
z jedné pisnicky. Mozna ji znate — pokud méte to
$tésti, Ze chodite do Semaforu. Pro ostatni, kteti
by nevédéli - to je takové divadlo v Praze v Dej-
vicich, kam chodi lidé, ktefi se chtéji od srdce
smat. Lidé, kteti maji radi pisnicky s nadherny-
mi texty. Doporucuji - oboji je velmi zdravé.

Lékafi brzy
zafadi novy lék
do svého repertoaru.
Nevédomeé ¢i védomé,
po kratké dobé ho
nacpou vsem.

Péce o zdravi, to je ukol pro kazdého z ns.
Nebo - chcete-li - to je radostny ukol pro kaz-
dého z nés. Tohle za nas nikdo jiny neudéla.
Predstava, Ze bychom se ve v§éem mohli spo-
lehnout na néjaky zazra¢ny 1€k, predstava, Ze
bychom presunuli své problémy se zdravim na
1ékare, sestry a dal$i zdravotniky, ta predstava
neni spravna. Prec¢téme si (vy i ja - i mné to
prospéje) jesté jednou c¢lanky, které jsou uve-
fejnény v casopisech STOBu. Zkusme se mit
radi, zkusme se mit radéji, nez by byla touha po
néjakém jidle ¢i po leno$eni na pohovce. Zkus-
me si vzpomenout na to prvotni nad$eni, které
jsme pocitili, kdyZ jsme se poprvé zamilovali.
Zamilujme se do zdravého Zivotniho stylu. Za-
zraky nastanou ihned poté. Urcité i vy zjistite,
ze vam to jde stejné snadno jako tomu mému
zndmému.

Preji hezky den!
Karel Kubdt
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Zelemna plna
vitamihti kdykoli
v roce ithned po ruce

Mgr. Nikola HanySova

Léto a pfijemné teplé dny vetSinu z nas vybizeji nejen

k aktivnejsimu traveni volného casu, ale také vétsi konzumaci
ovoce a zeleniny, které 1dkaji svymi barvami i vini a dokazou
v horkych dnech pfijemné osvezit. Mnoho z vas ma to Stésti,
ze si mUzete utrhnout vilastni vypéstované plody na zahradce.

Pokud mezi tyto Stastlivce nepatfite, nezoufejte. Staci si pfecist
nase tipy, jak vybrat zdravou zeleninu na talif v prdbéhu
celého roku.

Méte—li moznost samosbéru primo ve
vasem mésté, vesnici ¢i na zahradce,
je to idealni stav, avsak pokud touto cestou
jit nelze, pak nezbude nez vybirat z nabidky
dodavatelii na trhu.

Muzete zkusit nalézt farmare ¢i mistniho do-
davatele, u nichz si ovéfite kvalitu dodavanych
surovin. AvSak u mnoha nabizenych druht
ovoce a zeleniny ptivod znamy neni nebo plo-
dy pochézi ze zemi, jako je Spanélsko, Maroko,
Itélie, Slovinsko apod. Takové zelenina musi

byt pfevezena do supermarketit do dvou dnt
az dvou tydnd. Zelenina obsahuje fadu vitami-
nu a antioxidantd, které jsou velmi citlivé na
skladovani. Béhem dopravy je zelenina vysta-
vena svétlu, zvysené teploté, ptsobeni vzdus-
ného kysliku, a muze tak prichdzet o vitaminy
a nékteré antioxidanty citlivé na tyto nezadouci
faktory. Zelenina, ktera vzhledem k dlouhému
distribu¢nimu fetézci putuje ke spotrebiteli
nékolik dni az tydnti, mnohdy jiz ¢tyti dny po
sklizni obsahuje jen minimum vitamint.

9
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Strucné schéma
Znadzornujici zmrazeni
zeleniny:
I
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Sokové zmrazeni
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Précuit

Vapeur
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Obsah vitaminu C

Zelenina lhned po sklizni
Hrasek 100 g 22,1 mg
Spenat 100 g 17 mg
Zelené fazolky 100 g 16,4 mg

Mnoho lidi se myln¢ domniva, Ze jedinou
spravnou volbou je cerstva zelenina. Avs$ak
i mrazena zelenina dokaze byt plnohodnotnou
a vhodnou, leckdy dokonce vhodnéjsi volbou.
Je pravda, Ze i v tomto pripadé neni mrazena
zelenina jako mrazend zelenina. Peclivé vybirej-
te a dejte pfednost ovéfenym vyrobctim, ktefi
garantuji spravny zpusob zpracovani zeleniny.
Aby se docililo zachovani vy$stho mnozstvi vi-
tamint, je nutné, aby se zelenina sklizela v plné
zralosti a kratce po sklizni, idealné do nékolika
hodin, podrobila tzv. ,blansirovani“ a nasled-
nému rychlému zmrazeni. Blangirovani je me-
toda, pti niz se zelenina na kratkou dobu vlozi
do horké vody ¢i Setrnéjsim zptsobem do pary.
Tim se zbavi nezadoucich mikroorganismd, do-
jde k inaktivaci oxida¢nich enzymt a zachovani
vétsiny pozitivnich latek, soucasné si zelenina
udrzi svou barvu a pevnost. Pfi zmrazovani
jde o to, v co nejkrat$im case za pouziti velmi
nizké teploty dosahnout stavu, kdy zastavime
enzymatické pochody ve zmrazované suroviné.
Cim rychleji zmrazujeme, tim se ve zmrazované
suroviné formuji mensi ledové krystalky a tim
méné se poskozuje bunécna struktura. Tak se
dosahne velmi vysoké kvality produktu ve smys-
lu zachovani chuté, struktury a nutri¢nich hod-
not. Rychlym prekonanim krystalizaéni zony
se zabrani iniku mezibuné¢né i vnitrobunééné

Dva dny po sklizni

Sokové zmrazené zelenina

14,1 mg 20,2 mg
4,1 mg 14,0 mg
7,9 mg 14,3 mg

tekutiny - $tavy, kterd je ve vétsiné pripadd no-
sitelem chutovych a nutri¢nich vlastnosti.

Nezavislé studie prokazuji, Ze mrazena ze-
lenina ma leckdy lep$i nutri¢ni hodnoty a chut
nez na trhu dostupnad Cerstva zelenina. Mra-
zend zelenina si uchovava nutri¢ni hodnoty
a chut ze dne, kdy byla sklizena. Sklizen pro-
bihd na vrcholu zralosti, zmrazeni se uskute¢-
ni co nejdrive poté, takze nedochazi ke ztraté
cennych latek jako pti uskladiiovani. Mrazena
zelenina se nekazi, vydrzi v mrazaku nékolik
mésict, aniz by prisla o své nutri¢ni kvality.
Mrazena zelenina je v idealnim pripadé sypka,
nikoli ve formé zmrzlych hrudek.

Priklad a TIP STOBu:
Bonduelle Vapeur zelenina

Vyrobce Bonduelle garantuje $etrné zpraco-
vani. Zelenina se sklidi v nejvyssi fazi zralosti,
aby byla chutnd a plna vitamind. Do ¢tyt hodin
od sklizné se blan$iruje v pafe pfi 95 stupnich
Celsia, aby se zni¢ily nezddouci enzymy, a pak
se $okem zmrazi na -30 °C, aby se k vam dosta-
la se stejnou chuti a mnozstvim vitamint jako
v den sklizné.
MraZend zelenina miiZe byt velmi kvalitni
potravinou, nebojte se ji a zatadte ji
do svych jidelnickil.
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Pobyty se STOBem

Redakce

Litujete, ze léto jiz skoncilo, a vy jste si jesté nestihli ani pofadné
odpocinout? | letos si se STOBem muzete prodlouzit,prazdniny”.
V nabidce si na své prijde kazdy. Je jen na vas, zda zvolite exotiku
Ci si odskocite kousek od své rodné hroudy, STOB totiz nabizi fadu

tuzemskych i zahrani¢nich pobyta.

Mauricius a Thajsko jsou jiz sice zcela ob-
sazené, ale stdle mate Sanci odletét na
pohédkovou dovolenou tfeba v inoru a bfeznu
na Kanarské ostrovy nebo v bfeznu a dubnu do
ajurvédského centra na Sri Lance. Zdejsi pobyt
je nezapomenutelny: 1é¢ebny, relaxa¢ni a re-
dukeni a hodi se pro vSechny vékové a védhové

kategorie. P14z je pfimo pfed hotelem a mize-
te si vybrat koupani jak v ocednu, kde byvaji
i vétsi vlny, tak v klidné laguné, k dispozici je
také bazén. Hlavnim programem je ajurvéd-
ska 1é¢ba v nejvyssi kvalité. STOB tu - zcela
vyjime¢né — neorganizuje Zadné cviceni, které
ovSem pri ajurvédské 1é¢bé neni pfinosem. Je

mozné se zcastnit dal$ich aktivit centra, za-
hrnutych jiz v cené, jako jsou joga, meditace,
kurzy vateni, vylety apod.

Vedle nesldpnete ani s pobytem na podzim
2018, uvazujeme o kouzelném Omdnu, Zanzi-
baru nebo Seychelach, ur¢ité se mate na co tésit.

Z tuzemskych pobytt bychom vés radi po-
zvali na velmi oblibeny vikend v nddherném
prostfedi Golf Resortu Konopisté, vzdaleném
ptiblizné 10 km od Bene$ova a 50 km od Pra-
hy. Uzijte si pohodovy vikend v krasném pro-
stiedi s atraktivnim programem pod vedenim
cvicditelky STOBu Dagmar Jackson. Prijdte si
doplnit zdsoby energie, doprat svému télu ra-
dostny 1é¢ivy pohyb a své dusi porddnou davku
vnitfniho klidu. Veskeré pohybové aktivity bu-
dou vhodné jak pro zkusené cvic¢ence, tak pro
uplné zacate¢niky. Dozvite se zajimavé prak-
tické informace o lymfatickém systému nebo
treba to, jak lze pomoci cviceni a automasaze
podpotit jeho spravnou funkci.

“Prihlaskyivice informaci naleznete na:
ww.stob.cz/cs/dovolena-v-cr

www.stob.cz/cs/dovolena-v-zahranici

www.stob.cz/cs/cviceni

Aredl Golf Resortu poskytuje vyZiti nejen
priznivctim golfu, ale vem, kteti chtéji aktivné
travit svij volny ¢as. V resortu bylo otevieno
nové spa&wellness, které disponuje vnitfnimi
bazény (jednim se slanou vodou), Kneippovym
chodnikem, vifivkou, saunou, parou a v balneo
¢asti nabizi 1é¢ebné ¢i relaxaéni procedury,
jako masdze, zabaly, inhalace ¢i koupele. Pro
sportovni ¢innost je k dispozici velka télocvi¢-
na, posilovna i herna stolniho tenisu. Pokud
dovoli pocasi, mohou si i uplni zacate¢nici za
poplatek vyzkouset své prvni golfové odpaly.
V okoli jsou zajimavé turistické cile, predev$im
zamek Konopisté s rozsdhlym zdmeckym par-
kem. Vice informaci o resortu muzZete najit na
www.golf-konopiste.cz.

At uz si vyberete kurz, cviceni nebo

pobyt se STOBem, budeme se na vds tésit.
Doufdme, Ze tak jako zacal novy skolni rok
détem, zacne i vam dalsi rok plny

aktivné strdvenych chvil.


http://www.golf-konopiste.cz
http://www.stob.cz/cs/dovolena-v-cr
http://www.stob.cz/cs/dovolena-v-zahranici
http://www.stob.cz/cs/cviceni
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Konference da prostor diskusi, argumentim a rlznym nazoriim

Dialogem ke zdravi IV

?
——ly, STRAVY

09:30 - 09:45 Uvod
PhDr. Iva Malkova

ZAZRACN DOPLNKY

€ 09:45 - 11:00 Dopliiky stravy?
pfimo od MUDr. Ondrej Nyvlt
kravy MUDr. Petr Hlavaty, Ph.D.

11:00 - 11:30 Pfestavka )

11:30 - 12:30 Primyslové zpracované potraviny?
PharmDr. Margit Slimakova
Prof. Ing. Jana Dostalova, CSc.

12:30-13:30 Pauza na obéd )

JOGURT?

13:30 - 14:00 Strevni mikrobiom

‘ MUDr. Radkin Honzak, CSc.
Také se citite porad zmateni?

Nevite si rady, kterému tvrzeni véfit? .

A AN

15:00 - 15:30 Prestavka

-

Prijdte si pro odpoved!

15:30 - 16:30 Ketogenni diety?
Konference se uskutec¢ni v nedéli 5. 11. 2017 . Martina Dvoiakové

Mgr. Bc. Martina Dankova

od 9:00 do 17:00 v Praze v IKEMu.

16:30 - 17:00 Slovo lékare, diskuse

STOP

STOB

OBEZITE

Doc. MUDr. Jan Pitha, CSc.

Hubnete zdreve e nefrvelo
Cilem konference je dat prostor viem, ktefi maji zdjem diskutovat o problematice vyZivy
"‘ Spolecnost \5‘4 FORUM IKE a potravin. Dnedni doba nabizi nespocet protichlidnych doporuceni, jak se co nejlépe
w pro vyzivu ' 33';'7':5 M

a nejzdravéji stravovat. Proc jich je tolik a kde je pravda?

Na konferenci se muzete pfihlasit na www.stob.cz, pocet mist je omezen.


http://www.stob.cz

POCHUTNEJ SI

SESTOBEM 25 AKTIVITY STOBU

L o
—1

QI e N N

P ‘c..'l‘ereza Benick
Nektefi z vas uz o nem slyseli.
Néktefi z vas se s nim i osobné

setkali. A jinf s nfm mozna travi
celé dny. Rec je samozfejmé

o Sebekoucinku, nasem
chytrém programu (nejen) na
zapisovani jidelnicku.

Pokud bychom méli tento program defino-
vat jen jednim ¢islem, pravdépodobné by
to bylo ¢islo 130 000. To nam totiz ¥ika, kolik
kilogramt se jiz podatilo zhubnout v§em jeho
uzivatelim dohromady. Cislo je to krésné a jas-
né ukazuje, Ze se Sebekoucink tési velké oblibé.
A to zase nesmirné tesi nas.

Na program Sebekoucink dostavame i ¢etné
ohlasy. A mezi nimi jiz néjaky ¢as vyraznéji nez
cokoliv jiného zaznivaly dotazy ohledné jeho

mobilni verze. Je jasné, ze ruku v ruce s po-
stupnym zdokonalovanim mobilnich techno-
logii jde i presouvani celé rady aktivit a funkci
na nase mobilni zatizeni, které mame na rozdil
od pocitace neustale pri ruce. Mobilni aplikace
ndm pomoci par kliknuti vyhledaji nejlepsi re-
stauraci v okoli spole¢né s cenou jejiho menu,
spod¢itaji ndm, kolik jsme toho za den nacho-
dili, napovi, kde je nejblizéi ,.fitko“ (v pfipadé,
Ze jsme toho nachodili mélo), nebo nam tieba

poradi, co si uvafit k vecefi. Diky mobilni apli-
kaci Sebekoucink bychom pak po takové vece-
fi rychle a jednoduse zjistili, jestli tu navstévu
»fitka“ jesté potiebujeme, nebo jestli si naopak
muizeme doprat i dezert. To by byla parada.
Byla a my to vime. A vime také, jak velky
ma takova mobilni verze Sebekoucinku poten-
cial usnadnit jeho uzivatelim Zivot. Nebudu
vas dlouho napinat. Po takovém tvodu uz asi
tusite, Ze jsme to nemohli nechat jen tak a do

9
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Jak je dulezite
ak je dulezité
byti socialni
yti social
Ackoliv se socialni sité objevily v podsta-
té teprve nedéavno, v dnesni dobé se na
né ,presouva cely svét”. A STOB spolec¢né
s nim. Véfime, Ze osobni kontakt a zivé uda-
losti se véemi svymi vyhodami nikdy ne-
pfestanou byt trendy, a proto budou vzdy
neodmyslitelnou soucasti nasich aktivit.
Diky socidlnim sitim s vami vSak mGzeme
sdilet mnohem vice zédbavného obsahu,
pfindset vdm denné zajimavé prispévky,
¢lanky nebo treba i recepty a informovat
vas o vsem dulezitém, co se ve STOBu udalo.

Kde nas najdete?

Facebook STOBklub - Sledujte nas na nasem
facebooku, mulzete se tésit na zajimavé clanky
a prispévky, fakta o potravinich a vyzivovych
trendech, podnéty k zamysleni, udélosti, které
stoji za to navstivit, ¢i fotky ze Zivota STOBuU.

Instagram stob_cz - Sledujte nés i na instagramu
a nechte se denné inspirovat recepty i videorecep-
ty, zajimavostmi z vyZivy a tipy pro zdravé hubnuti.

Komunitni web www.stobklub.cz - nasi vlast-
ni socidlni siti jsou i samotné stranky STOBklubu,
na kterych naleznete nejenom obséahlou da-
tabdzi ¢lankd a receptl ¢i materiadld pro ro-
zumnou redukci hmotnosti, ale i uzivatelské
blogy ¢i diskusni skupiny. Stranky STOBklubu
navic dostanou v dohledné dobé novy kabat.
Stavajici i novi uzivatelé se tedy maji na co tésit.

26 476 521

"ORETITE Poslat zpravu &~ ¥

i STOB (STop OBezitd)

Zhubnéte zdravé a natrvalo!@ Ji? vice ne?
1 25 let s vami.§

vyvoje mobilni aplikace k programu Sebekou-
¢ink jsme se pred ¢asem skuteéné pustili.

Tedy samoziejmé ne sami. Za vyvojem
aplikace stoji z velké ¢asti zruény programator
a Sikovny grafik, dale mnoho a mnoho hodin
vymysleni, testovani a (zdanlivé zavére¢nych)
uprav a také energie celého naseho tymu. Jed-
noduse feceno - neni to Zddna brnkacka.

A tak, aby nam to 8lo lépe, a predevsim rych-
leji od ruky a aby vysledek stal opravdu za to,
rozhodli jsme se vytvorit
projekt v ramci crowd-
fundingové platformy
HitHit. Tam mohl uapl-
né kazdy, koho chystana
mobilni aplikace zaujala,
prispét mensim ¢i vétsim finanénim obnosem
na jeji vyvoj. Nebylo to samoztejmé jen tak.
Platforma HitHit funguje na principu ,,néco za
néco’ A tak jsme ptispévatelim prichystali i cet-
né odmény, které za své prispévky mohli ziskat.

Samoziejmé jsme se snazili, aby nabizené
odmény byly co mozna nejzajimavéjsi a pri-
nesly prispévateli kromé dobrého pocitu tieba
i néjaky zajimavy zazitek. A tak kromé toho, Ze
si kdokoliv mohl v ramci projektu predplatit
svij cyklus Sebekoucinku spole¢né s mobilni
aplikaci nebo ziskat pristup do Sebekoucinku
na cely Zivot, byla jednou z nabizenych odmén
naptiklad i spole¢na snidané s tymem STOBu
nebo moznost uc¢inkovat v jednom z nasich
videoreceptt.

Musim se ptiznat, Ze z po¢atku nam vytvore-
ni takového projektu prislo jako opravdu smély
népad. A ackoliv jsme se do jeho realizace na-
konec pustili, a to se v§i vervou, asi zcela ptiro-
zené se nam nevyhnuly ani pochybnosti, zda
ma projekt $anci na Gspéch.

Mobilni aplikaci
vsak prace na Sebekoucinku
nekonci.

A jak to tedy celé dopadlo? Nemiizu jinak
nez fici, Ze opravdu nad nase o¢ekavani i prani.
Cilovd c¢astka byla pokorena s péknym predsti-
hem a ve findle na nas na strankach projektu
vesele blikala uzasna Cisla - 104 prispévateld,
ktefi projekt podpotili, a 120% tspésnost.

Nemusim snad ani fikat, jakou obrovskou
radost nam tento vysledek ptinesl, a radi by-
chom i touto cestou co nejsrde¢néji podékova-
li kazdému, kdo projekt podporil. Diky viem
prispévatelim nyni ma-
Zeme na mobilni aplikaci
pracovat o to usilovnéji,
a co nejdrive ji také do-
kon¢it a predat vam,
uzivatelim, aby plnila
svij ucel a pomahala vdm sestavit si skute¢né
zdravy a vyvazeny jidelnicek.

Mobilni aplikaci vsak prace na Sebekoucin-
ku nekonéi. Vzdy je totiz co zlep$ovat, a tak
vam do budoucna miizeme slibit i rozsiteni
funkci programu. V dohledné dobé se mtizete
tésit napriklad na novy semaforek, ktery bude
kontrolovat denni ptijem rizikové soli, a na
dalsi vylep$eni a vychytavky.

Zavérem bych chtéla fict, Ze si skute¢né
velmi vazime toho, Ze Sebekoucdink m4 své
stalé uzivatele a priznivce. Jesté vice nds pak
tési vSechny pozitivni ohlasy a zkusenosti,
které s nami uzivatelé programu sdili. Dou-
fame a véfime, ze i diky chystané mobilni
aplikaci ¢i dal$im vylep$enim bude zdjem
o program stdly a ze tak bude Sebekoucink
dél plnit svou funkci.

Tedy bude spolehlivym priivodcem
a pomocnikem na cesté za zdravym
a vyvdzenym Zivotnim stylem.
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Svaciny pro déti
nejen do Skoly

TIPY NA ZDRAVE RECEPTY

Mgr. Nikola Hany$ova

Skolnf rok uz je v plném proudu
a nejednomu rodici se honi hla-
vou, o zase kazdy den nachys-
tat détem do Skoly ke svaciné.

eni uplné snadny tkol pfipravit svacinu,
ktera bude plné vyhovovat nutri¢nim na-
roktim skoldka, zaroven bude snadno a rychle
uchystatelnd a v neposledni fadé bude chutnat,
abyste nemuseli podle neidentifikovatelného
zdpachu lovit ze dna tasky v jiz dosti pokroci-
1ém stavu zbytky bananu, jablka ¢i zelenajici se
rohlik s ¢imsi, co byla ptivodné lahodnd poma-
zénka. Samoziejmé i s tisicero tipy na ty nej-
uzasnéj$i dobroty se pravdépodobné alespon
jedenkrat setkate s touto nelichotivou situaci,
kdy vage ditko zkratka zapomnélo, Ze by se
mobhlo nasvacit.
Nasim tkolem je v§ak tento boj nevzdat
a pokusit se vymyslet origindlni svaciny, na
které se vase déti budou skute¢né tésit. S pri-
byvajicim vékem to bude mozna jedna z mala
véci, na které se budou do $koly tésit, 1 kdyz
moc vSem preji, aby tomu tak nebylo.
Podle mnoha studii maji nejen kvalitni sni-
dané, které byste urcité neméli vynechévat, ale
i svaciny velky vyznam, a to jak pro nastaveni

vhodnych stravovacich navyka do budouc-
nosti, tak i pro splnéni nutri¢nich narokd,
které $kolni rezim na dité klade. Tyto studie
dokazuji, ze déti, které nevynechavaji snidané
a soucasné doplnuji sviij $kolni rezim svadinou,
jsou méné unavené, ale predev$im béhem vyu-
¢ovani koncentrovanéjsi, maji rychlejsi reakee,
lepsi postieh, pamét a v nékterych studiich se
dokonce zminuji i lep$i vysledky pfi lusténi
Zkratka a dobre, nase télo v¢etné mozku vy-
uziva jako zdroj energie primarné sacharidy,
paklize v jidelnic¢ku chybi, nemiizeme ocekavat
ohromujici vysledky. Sacharidy pochopitelné
nejsou jedinou zadouci slozkou zdravé svaciny,
chybét by nemély ani ostatni makro- a mikro-
Ziviny.

Makroziviny (tedy sacharidy, bilkoviny
a tuky) by mély byt v détskych svacinach ob-
sazeny v tomto energetickém pomeéru: 10-15 %
bilkovin, 55-60 % sacharidd a 30 % tukd.

Na co nezapomenout

Dopoledni i odpoledni svacina by, stejné tak
jako u dospélych, méla predstavovat cca 10-15 %
energie z celkového denniho energetického
ptijmu. Presné mnoZstvi energie je zavislé na

mnoha faktorech, obecné
ho Ize vypo¢itat z hmotnosti
a véku ditéte, pri¢emz dtlezi-
ty je i celkovy energeticky vy-
dej ditéte, denni rezim a v nepo-
sledni fadé zdravotni stav ditéte. 4
V kazdém véku ditéte je vhodné
zatadit do jidelni¢ku dostatek ovoce
a zeleniny, k dopoledni i odpoledni
svaciné tedy pridavame porci ovo-
ce ¢i zeleniny. Ma-li vase dité sklon
k nadvaze a nec¢ekd ho odpoledne fy-
zicky narocna aktivita, je vhodné volit
ovoce spi$e ke snidani a k dopoledni
svaciné a k odpoledni svaciné vybirat
zeleninu ¢i napriklad zeleninovou
polévku, pomazanku nebo saldt. Za-
pominat byste neméli ani na mlécné
vyrobky a syry, které dodaji potfebny
vapnik a bilkoviny, zdroje
kvalitnich tukd (napt.
ofechy, ofechova
masla, rybi poma-
zanku, avokado
apod.) a vhodny
zdroj polysacha-
ridd (napt. kvalitni
pecivo, vlocky apod.).
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Pfi pfipravé svacin myslete
na tato zakladni pravidla:

1) Cerstvost a zdravotni nezavadnost

2) vyvazené nutri¢ni slozeni odpovidajici indivi-
dualnim narokum ditéte

3) pestrost, hravost — svac¢ina by méla vzbudit
zajem

4) snadny transport a trvanlivost - méla by byt
v $ikovné krabicce, nadobé, ktera dobte tésni,
a nebude tak hrozit naptiklad vyliti do aktovky.

T

& |

TIP: Zkuste ptipravovat svacinky spolu s dét-
mi, tato spolupréce je pozdéji miize motivovat
k vétsi chuti svacinu snist. Nam se osvédcilo
itu a tam dat do svadinky vzkaz na papirku :-)
Napriklad: Usméj se. Mam té rada. Uzij si kras-
ny den... Tyto vzkazy povzbudi zvédavost a z4-
jem o svaciny.

A zde nékolik konkrétnich tipt (porci uzpu-
sobte véku a potfebam ditéte) >

Avokadovobananovy
krém s jogurtem

40 g avokada

120 g bilého selského jogurtu

50 g bananu

Postup: Zralé avokado vyloupnéte, dejte
do hlubsi nadoby, pridejte banan, jogurt a roz-
mixujte. Banan jogurt krasné osladi, avokado
doda krémovou konzistenci. Budete piekva-
peni vyslednou chuti. Nemaji-li vase déti aler-
gii, mtiZzete pridat i napfiklad $petku skofice
¢i jindy 1zicku horkého kakaa, ¢imz vznikne
kakaovy dezert.

Fresh smoothie

50 g bananu

30 g jahody

50 pomerance

5 g chia seminek

120 g bilého jogurtu

Postup: V mixéru (¢i ty¢ovym mixé-
rem v hluboké nadobé) rozmixujte vSech-
no ovoce s jogurtem, pripadné pridejte
potfebné mnozstvi vody, nakonec vsypte
kavovou 1zi¢ku chia seminek a prelijte do

* & 6 o o

lahvi¢ky. V zimnich mésicich mtizete po-
uzit mrazené ovoce.

Zdrava alternativa kakaového
»termixu® - dezert z ricotty

50 g ricotty

5 g hotkého kakaa

5 g medu

30 g bortivek

Postup: Ricottu s kakaem a medem umi-
xujte do hladké, krémové konzistence. Ozdobte
bortivkami a dejte do sva¢inové krabicky.

* o ¢ o

Plnéna cherry
rajcatka
100 g cherry raj¢atek
30 g kuli¢ek mozzarelly
30 g celozrnného chlebika nakrajeného na
kosticky
Postup: Cherry raj¢atka vydlabejte, do-
vnitf vlozte kuli¢ku mozzarelly a dejte do kra-
bi¢ky s chlebovymi kosti¢kami.

Celozrnné krekry s dipem z cottage, okurkové $palicky

30 g celozrnnych krekrii

50 g bilého cottage

3 listky bazalky nebo jina bylinka

100 g salatové okurky

Postup: Smichejte cottage s oblibenymi
bylinkami (nékteré déti nemaji rady prilis
vyraznou chut bylin, tedy je klidné vynech-
te) a takto pripraveny dip dejte zvlast do malé

* & o o

misti¢ky, aby se jim krekry nerozmacely, na-
vic déti bude bavit je do pomazanky namécet.
K tomu pridejte okurku, ptipadné jinou cer-
stvou zeleninu nakrajenou na $palicky, aby ji
$lo do dipu namacet také. Pro zménu muzete
udélat nékdy den predem zeleninové hra-
nolky (napt. prouzky batatu, pec¢ené mrkve,
chrest apod.).

9
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Mix cerstvého ovoce, syr z vykrajovatka 2

30 g tvrdého syra, napt. 30% eidamu

100 g mixu Cerstvého ovoce (boruvky,

maliny, ostruziny, hroznové vino apod.)

Postup: Ovoce nakrijejte, neni-li po-
tfeba krajet, pouze nasypte do misticky.

Z platkového syra vykrojte tvary pomoci vy-
krajovatek, zapojte i svou ratolest :-) Zbyvajici
odkrojeny syr muzete pouzit nasledujici den
na svacinku - naptiklad ozdobit jim chléb
s pomazankou.

Tortilla s tunakovym krémem a kukufici

30 g tortilly

30 g ludiny (Ize i s hutnéj$im bilym jogurtem)
20 g tundka ve vlastni §tavé

20 g kukufrice

50 g mixu Cerstvé zeleniny

5 g seminek, napf. dynovych

Postup: Utfete lucinu ¢i jiny krémovy syr
s tundkem, pripadné umixujte do hladké pény.

* 6 6 6 o o

Pozn.: Krémovy syr (napt. lucinu, zervé, philadel-
pii, nikoli tavené syry) miiZete udélat i svijj vlastni
- na kus latky do cedniku vloZite jogurt a nechate
ptes noc vykapat. Tortillu namazte pomazankou
z tunidka, posypte kukufici ¢i naptiklad rajéatky,
polnickem a zabalte, poté nakréjejte na prouzky.
Vyuzit mizete chytfe feSenych misticek tak, aby
to pro déti bylo co nejpohodInéjsi.

v

S

Syrové copanky, celozrnny rohlik

¢ Syrové copanky nesolené 40 g
¢ 40 g celozrnného rohliku

Postup: Rohlik mtizete nakrajet na kolecka
a k tomu pouze pridate syrové copanky. Vhod-
né je dat copanky do néjakého sacku.

Vajecno zeleninovy muffin

* 1vejce
+ 30 g $penatu ¢i naptiklad polni¢ku
¢ 15 g tvrdého strouhaného syra

Postup: Vejce rozmichate, pridate $petku
oblibenych bylinek, smichate s omytym $pena-
tem ¢i polnic¢kem a pecete v silikonové misticce
na muffiny pfi 170 °C, dokud se nevytvori na
povrchu krusta.

Smés susenych plodii s jogurtem

¢ 40 g suseného ovoce bez pfidaného cukru
+ 120 g bilého selského jogurtu

Postup: Susené ovoce dejte do krabicky,
bily jogurt zvlast.

Kriti minihamburger

40 g krtitich prsou

40 g celozrnné minihoustic¢ky

50 g Cerstvé zeleniny (platky rajcat, okurky)

Postup: Kruti prsa nasekejte nebo namel-
te pomoci robotu ¢i mlynku. Z masa udélejte
placi¢ku, neni potfeba pridavat vejce ani strou-
hanku. Orestujte ji na panvi s nepfilnavym po-
vrchem nebo upecte na peéicim papiru. Poté
dejte spolu se zeleninou a pe¢ivem do krabicky.

Syrova rolada

+ 40 g30% eidamu
+ 20 gluciny
¢ 20 g polnicku

Postup: Roztaveny tvrdy syr rozvalejte na
placku, pomazte lu¢inou a navrch poskladejte
polnicek. Poté zabalte a nechte pres noc ulezet.
Pak uz jen nakrajejte na kolecka.

Prejeme détem nejen dobrou chut,

ale predevsim at jim svaciny dodaji potfebné
mnozstvi energie, dobré ndlady a stanou se
prijemnou soucdsti jejich skolniho dne.
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Nepeceny cheesecake
s lesnim ovocem
a knackebroty Wasa

14 porci

Energeticka hodnota
na 1 porci: 350 kJ
bilkoviny 5 g

tuky 2 g

sacharidy 10 g
SAFA 1,4 ¢

cukry 5,19
vlaknina 1,7 g

Knackebroty nadrtime, smichame se zméklym maslem, dvéma Izicemi vody, Spetkou
muskatového ofisku a promneme mezi prsty. Natlacime rovnomérné do formy na dort
vylozené pecicim papirem.

Lesni ovoce rozmixujeme na pyré, pokud nam vadi zrnicka, mizeme pyré propasirovat
pres sitko. Je-li treba, prilijeme trochu vody, promichdme a osladime dvéma Izicemi sirupu.
V jiné misce proslehdme tvaroh s jogurtem, pfidame $tavu z poloviny limetky, vanilkovy
extrakt a zbylou Izici sirupu.

Pripravime si zelatinu, nechdme obsah sacku priblizné ve ¢tyrech polévkovych Izicich vody
asi 10 minut bobtnat a poté ji rozdélime na dvé ¢asti. Prvni ¢ast zahfivdme, dokud se zelatina

. . nerozpusti (zelatina nesmi prejit varem, aby neztratila svou Zelirovaci schopnost). Poté do
250 g odtu¢néného tvarohu

15 g zméklého masla 500 g bilého polotu¢ného jogurtu

8 platkl Wasa delikatess sesam ¢
*

150 g lesniho ovoce ¢ 10 g Zelatiny v prasku
*

ni pfidame Izici tvarohové smési, rozmichame, vlijeme do tvarohové néplné a proslehdme
metlickou. Totéz udéldme s druhou ¢asti Zelatiny, kterou smichame s ovocnym pyré.

2 |Zice vody + vanilkovy extrakt Spejli nebo jingm vhodnym pifedmétem propojime obé smési tak, abychom vytvofili

.
*
*
¢ 15 ml limetkové stavy Spetka muskatového ofisku Tvarohovou smés nalijeme rovnomérné na korpus a navrch pfidéme ovocné pyré.
.
* 3 lzice agavového sirupu nebo jiného sladidla : mramorovani. Cheesecake nechame nékolik hodin tuhnout v lednici.
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Zazvorové susenky s rostlinnym tukem Flora Gold

6 porci

Energeticka hodnota na 1 porci: 470 kJ
bilkoviny 2 g
tuky 4 g
sacharidy 16 g
SAFA1,0g
cukry 4,3 g
vlaknina 2,2 g

gumm‘

>t
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50 g jemnych ovesnych vloc¢ek
50 g Spaldové mouky

30 g rostlinného tuku Flora Gold
3 g kypficiho prasku

25 g medu

100 g mrkve

skofice, zazvor, badyan

Ovesné vlocky smichame se Spaldovou moukou a kypficim
praskem, pfiddme med, rostlinny tuk Flora Gold a jemné
nastrouhanou mrkev. Dochutime skofici, susenym nebo
cerstvym nastrouhanym zazvorem a badydnem. Pokud ndm
nevadi zazvorova chut, zazvorem nesetiime. Vypracujeme tésto
a dédme ho na chvili odlezet do lednice. Z tésta tvarujeme kulaté
susenky a davadme na plech vyloZeny pecicim papirem. Peceme
pfi teploté 180 °C cca 15 minut, dokud susenky nezezlatnou.
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Cuketovy chlebicek se susenymi rajcaty

8 porci

Energeticka hodnota na 1 porci: 510 kJ
bilkoviny 5 g
tuky 4 g
sacharidy 16 g
SAFA09¢
cukry 2,3 g
vlaknina 2,3 g

Ingredience odpovidaji malé jednoporcové zapékaci misce,

+ 1vejce : _ :

¢ 160 g cukety { : ;,‘-‘ pokud chceme upéct vétsi mnozstvi, tak ingredience
¢ 150 g pSeni¢né celozrnné mouky : it : : : : : adekvatné znasobime. Cuketu oloupeme a nastrouhdame
+ 20 gsudenych rajcat 7 f L et : ‘#\9 i najemno, vymackéame piebyte¢nou vodu. Pfidame vejce,
* 20 g slunec¢nicovych seminek i 2 - mléko a olej a vSe smichame. Prisypeme mouku, kypfici
* 84 kypriciho prasku ' I #’ : ™ prasek, stl a vymichame dohladka. Na zavér pfiddme seminka
+ 130 g cerstvého polotu¢ného mléka 4 . ,, i a pokréjena susena rajcata. Tésto dame do zapékaci misky
¢ 15 golivového oleje : 5 W (nebo jiné formy na peceni) a peceme na 180 °C cca 40 minut.
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Ovesné kostky
se susenym ovocem

12 porci -

Energeticka hodnota na 1 porci: 520 kJ
bilkoviny 4 g
tuky 3 g
sacharidy 20 g
SAFA1,3¢g
cukry 7,8 g
vldknina 2,7 g

+ 100 g ovesnych vliocek

+ 100 g Spaldové mouky
* 250 g bilého polotu¢ného jogurtu
* 15 g mletého kokosu

* 40 g susenych brusinek
¢ 50 g susenych datli

& 40 grozinek

* 3 g kypriciho prasku

# 20 g slunecnicovych seminek

Smichame ovesné vlocky, spaldovou mouku, mlety kokos,
slune¢nicova seminka a kypfici praek. Nakonec vmichame
jogurt a susené ovoce. Ddme do pekacku vyloZzeného pecicim
papirem a peceme na 180 °C cca 35 minut.
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Odeslo pres 30 kil bolesti

Redakce

Jmenuji se lvana, je mi 35 let a s pomoci STOBu jsem za rok zhubla
pres 30 kilo. Se svou vahou bojuji od Sesti let. Do zac¢atku Skolni
dochazky jsem nijak mezi ostatnimi détmi nevycnivala, spolecna
fotka z prvni tfidy uz vsak svedci o nécem jiném.

lustd, smutna holcicka, které si vSéimnete

jako prvni. Chtéla jsem byt jako ostatni,
a ne to tlusté prase, jak mi déti rikaly. Jedla
jsem méné, ale vazila jsem stejné. Nedocha-
zelo mi, Ze rostu a ze je tedy v poradku, Ze
vaha nestoupa.

Ve 12 letech jsem se zamilovala do spolu-
7dka. Rekl mi: ,Jsi tlusta a nikdy nedokézes
zhubnout!“ Jesté ted to zaboli, ale byl to ten
pravy podnét a ja jsem zacala opravdu hub-
nout. Cvi¢ila jsem hodinu denné podle ¢aso-
pisti, Cetla tehdy popularni dietni knihy a sna-
zila se jist podle nich. Zpétné vidim, Ze jsem
si dietami zadélala na jojo efekt. Zhubla jsem,
ale porad mi to bylo
malo. Sice jsem byla
spokojend s reakcemi
okoli, ale sama pro sebe
jsem vazila moc, i kdyz
jsem byla v normé. Boj, boj, boj! Kazdy den
se rozhodovat, jestli se najim, nebo jestli budu
hubena. Kazdy den se tfikrat vazit: rano, pfed
cvi¢enim a po cviceni, a béda mi, kdyz jsem
nékdy vazila o kilo vic. Nasledoval den, kdy
jsem musela vydrzet o jednom jogurtu. Ne,
anorexii jsem neméla, ale byla jsem jen maly

Ke konci
vysokeé skoly mi vaha ukazala
trojmistné &islo.

kricek od ni. Nevim jak, ale néjak jsem se na-
konec s jidlem srovnala, cvic¢ila a vazila se jen
jednou tydné.

Jenze pak prechod na gympl, smrt milované
babicky, stres na vysoké skole..., prosté spousta
divodd, pro¢ jsem se ,musela® poradné najist.
Stidavé drzeni diet a pfibirani. Trvalé trapeni
s vahou. Ke konci vysoké skoly mi vaha ukaza-
la trojmistné ¢islo. Takze jsem od svych 15 do
25 let ptibrala pres 40 kilo.

Po vysoké $kole jsme s manzelem hned
chtéli miminko. JenZe se nedafilo. Klasika:
tlustd Zena jde k 1ékari a prvni, co sly$i, je, Ze
musi zhubnout. Dokonce mi bylo feceno, Ze
metody asistované re-
produkce u mé délat
nebudou, protoze neni
$ance na uspéch. Nej-
dfive mam zhubnout
20 kilo a pak teprve pfijit znovu. Ptipadala
jsem si, Ze ani nejsem ¢lovék, Ze nejsem hodna
mit dité. Védéla jsem, Ze zhubnout nejen chci,
ale mam-li mit dité, tak ,,musim®

Nékde jsem cetla o kurzech STOB a pre-
mluvila kamaradku, aby se ptidala. A ono to
$lo. Necitila jsem se ani hladov4, ani unavena

Fotka je ilustra¢ni. Skupina Zen, které jsou nespokojené s tim, jak vypadaiji, a trapi se kvili tomu, je opravdova.

a celkem bezbolestné jsem nové navyky zabu-
dovala do svého Zivota. Zhubla jsem 15 kilo.
Podatilo se a mam dv¢ krasné, zdravé déti.
Jenze dvé téhotenstvi mi krom radosti pri-
nesla i 20 kilo navic a trojmistné ¢islo se na

mé z vahy posklebovalo znovu. Vyhybala jsem
se nejen zrcadliim, ale i znamym a prateltim,
protoze jsem se stydéla za to, jak vypadam.
Ale zlomovy bod néco s tim udélat mé teprve
Cekal.

9
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HUBNUTI

Do kurzl zdravého hubnuti muiZete nahlédnout v tomto videu - pro piehrani je viak nutné pripojeni k internetu.

Cervenec 2016. Potkavam svoji détskou las-
ku: Ivano! Tys mé poznal? Méla jsem radost,
ze mé poznal i po téch 40 kilech, které jsem za
20 let pribrala. Ale jakmile odesel, bylo mi do
breku z toho, co jsem se sebou udélala. Jak se
stydim v tramvaji, kdyz mé, zdanlivé t¢hotnou,
pousti sednout, jak se mé sestra na rehabilitaci
ptd, jestli jsem v 5. nebo 6. mésici...

Takze opét STOB. Jsem tzv. repetent, ale
nastésti nejsem sama a jsou tady na to zvyKkli.
Cekal mé mnohem lepsi
kurz, nez kdyz jsem byla ve
STOBU poprvé. Ne kviili
tomu, ze byl vahové aspés-
néjsi. Ale skvéld, chapajici
a povzbuzujici lektorka
Helena, a hlavné ostatni
spoluhubnouci. Uzasné parta Zen. Riznorodé
vahové a vékové kategorie, rtiznd povoldni,

Zazila jsem
na kurzu Uzasny pocit
pochopeni, soundlezitosti
a podpory.

ruzné osudy. Nedokazu presné urcit, proc tu pa-
novala tak vyborna atmosféra, ale kazdy tyden
jsem se do kurzu nesmirné tésila. Citila jsem, Ze
tady muzu fict vSechno. Nejen to, jak jsem jed-
la, nejedla, tloustla, hubla, ale i to, pro¢ vazim
tolik, kolik vézim, a jaké to mélo dopady na mtjj
zivot. Vnimala jsem, Ze to citi podobné i ostat-
ni. Zeny, které si kvili vaze vytrpély své, at uz
pro odsudky a posmésky od okoli, nebo proto,
ze kvuli své postavé nenavidély samy sebe. Je
jedno, jestli doty¢na byla
vysokoskolska vyucujici
nebo prodavacka. Prosté
skupina Zen, které jsou ne-
spokojené s tim, jak vypa-
daji, a trapi se kvuli tomu.
Zazila jsem na kurzu uZas-
ny pocit pochopeni, soundleZitosti a podpory.
Samoziejmeé, Ze navyky spravného stravovani

a pravidelného pohybu jsou zakladem ke zhub-
nuti, ale nic z toho by mi nepomobhlo tolik, jako
moznost si o tom s nékym popovidat a mit ono
zrcadlo skupinové terapie. Vidét na druhych,
jak to délaly stejné Spatné jako ja. Sttidaly ob-
dobi diet a obdobi ,,normalniho jedeni®, které
ale normdlni nebylo, jen jsme mu tak mylné i-
kaly. Jak prichazely vycitky, kdyz snim vice, nez
bych méla, jak jsem zase selhala... Prosté onen
kolotog, ze kterého se samotnému tézko vystu-
puje, ale kdyz je vas vice, tak vam ho pomohou
zabrzdit. Sice stejné musite vyskocit sam, ale
mate napomocné ruce a srdce.

Mam jesté dost rezerv, ale i tak jsem udé-
lala velky pokrok. Nauc¢ili mé tady se chvalit.
Stéle planuji, co budu jist, myslim na pravidel-
ny pohyb a obcas se sama sebe zeptam, jestli
mi fakt stoji za to dat si dal$i $pekacek u ohné
a jestli by nestadil jen jeden. Ano, hfe$im. Dam
siiten Spekacek a k nému pivo, ale neni to kaz-
dy den ¢i tyden. Vychutnam si oboji vice, nez
kdyz jsem ty $pekacky snédla tfi. Ale hlavné
z toho ve vét$iné pripadii nemam vycitky. A to
je to, v ¢em mi STOB krom sniZeni védhy po-
mohl nejvice. Pfestala jsem mit vy¢itky kvuli
tomu, co a kolik jim. Vétsinu ¢asu se mi dafi
jist viceméné vyvdzené a pfiméiené mnozstvi,
ale jsou dny, kdy to prosté prepisknu. Dtilezi-
té je vratit se ke spravnym navykim. Moc se
mi libilo ptirovnani pani Malkové o tom, ze
kdyz sejdeme z cesty, mame se na ni vratit. Je
to stejné, jako kdyz pti cesté¢ do Chorvatska
zabloudime do pole - taky prece neobratime
anejedeme domil, ale vratime se a jedeme dal.
Tohle si ¢asto pfipominam a taky to, Ze nejsem
stroj a ze kazdy ¢lovék se zdravym a ptiroze-
nym vztahem k jidlu prosté sni obcas vice, nez
chtél, a Ze se z toho nehrouti. Pro¢ taky?

Nemtizu védét, co bude dal, ale véfim si. Vé-
Fim, Ze uz nikdy neptiberu vse, co jsem zhubla,
a Ze kdyz néco priberu, vim, kde mi pomohou.

STOB mi vzal kila. Dal mi vétsi radost ze
Zivota a naucil mé, ze nejdilezitéjsi neni, kolik
zhubnu, ale jak spokojené se citim ve svém
téle a jak mam jidlo vnimat jako pfirozenou
soucast svého Zivota, a ne jako néco, ¢eho se
bojim.

Dékugji vsem lektorkdm, které

jsem méla tu Cest ve STOBu poznat
(Helené, Pette, Marii a Tereze) a vsem
spriznénym dusim, které jsem pravidelné
potkavala a kterym za mnoho vdécim.

lvancino desatero

aneb Co mi nejvice pomohlo

1. Setkavani (podpora) ve STOBuU.

2. Poctivé zapisovani a planovani jidelnicku
a lektorciny komentare k jidelnicku.

3. Potizeni krokoméru - super motivace
k pohybu.

4. Dopfét si skoro kazdy den jednu kosticku
horké cokolady.

5. Meltas kapkou mléka proti mlsné a pocitu
nedojedenosti.

6. Odbourat vecerni prejidani — hodné fun-
guje fict si, Ze si to nedam ted; ale az rano.

7. Uvédomit si, ze hlad neni velmi casto hlad,
ale Unava, uzkost nebo vztek.

8. Pfi rodinnych oslavach si dat tfi malé
kousky toho nejoblibenégjsiho a mit pfi-
pravené strategie pro rizikové situace.

9. Pravidelné meditovat.

10. Znovu se naucit jist u stolu.


http://vimeo.com/200219242
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Viyherci z minulého ¢isla ¢asopisu Pochutnej
si se STOBem se stavaji Alena Moérova z Kos-
talova, B&la Cinatlova z Podébrad a Radka
Prokesova z Plzné, kterym bude zaslan dar-
kovy poukaz v hodnoté 300 K¢ na nakup
zbozi na strankach www.stob.cz. Gratulu-
jeme vitézkdm a viem ostatnim dékujeme za
Ucast v soutézi.

K¥izovku z Cisla 63 si vytisknéte, vylustéte a text
tajenky poslete na e-mail krizovka@stob.cz.
Nezapomenite pfipojit i zasilaci adresu.
Vyherce budeme losovat v den vydani ¢isla
63. Az do té doby muzete tajenku zasilat.

T¥i vylosovani vyherci opét obdrzi dar-
kovy poukaz v hodnoté 300 K¢ na na-
kup zbozi na strankach www.stob.cz
- ato s platnostido 31.12. 2017.

Darkovy noukaz

v hednoté

na ndkup zbofi na strdnkdch www.stob.cz
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Pouket jo plaing do 31. 12 307, mmmakmﬂlnlm
makupu o relze o] sménit 10 hotave penize.
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