POCHUITNEJ S| SE STOBEM

ELEKTRONICKY CASOPIS NEJEN O ROZUMNEM HUBNUTI A ZDRAVEM JIDLE

STOP

STOB
OBEZITE ’

53/2015

DEN ZDRAVI

: SE STOBEM

NENI TUK JAKO TUK

> -
‘1-- = BIALOGEM

3» KE 2 ZDRI-WI

I\/\LEK@ AUEHO
ALTERNATIVY



POCHUTNEJ SI OBSAH 1\

SESTOBEM 2 Y

Obsah

knut e, SVETOYY-den oD ezZity .t oo tters s st eearenss reeseiagiat e oo ies it r i et et e &

téma vas presune na

DEN ZDRAVI SE STOBEM

prislusnou stranku
Den zdravi se STOBem ................... e v el R Tren s e iutyentan AFreTLo P 4
Mij indexX zdrav . e s et e ceece e IOV CTve e PP Teuma Shres o st et U
b . Vyzkousejte na Dni zdravi nova CVICeNI .......ccecvvvuervveecrecnseriseensuesscesseeene 7
Hlidejte si hladinu cholesterolu - Flora pro.Activ zméfi vase rizika ...... 12

DIALOGEM KE ZDRAVI

Konference Dialogem ke Zdravi ....c..cccceeveevuinniniiiisinneinicnncnnccnsncnnaeens 14
Predstaveni prednaseficich v e R N e e DN InI e |

ZAJIMAVOSTI ZE SVETA VYZIVY

Vlaknina a jeji zZadzracné UCinKy ........ccccovvvevveininnecninncnennncnsensncnneesennnes 22
NGV T L TR 0] St St . e B s e e o Sl o o M
Proc¢ konzumujeme tolik cukru a jak se tomu branit? ........c.ccoeveeunennnenn. 27
Bilkovinné tycinkye. oo i o TR tiirveincags e suetessstve RN 5o 13U
Setrici dieta pii onemocnéni traviciho SYStému .........ceceeeevererereeceerenenenes 33
Je prinosnéjsi mléko, nebo s6jové a podobné rostlinné alternativy? ...... 35
Hubnutineni tFYZNeEni ...........ccivreeasnseesserecesesoaseBonsatoets ottt He T TovtasTovanss et 238

TIPY NA ZDRAVE RECEPTY

Kniéckebrot s budapestskou pomazankou a grilovanou paprikou .......... 39
Bageta se syreckem zapecena pod grilem .........ccocevvuervniriieincnnecnecnnnene. 40
Veprovy platek a fazolové lusky s kiupavou strouhankou ...................... 41

CESTOVANI SE STOBEM

13 E T TN PR, o R o P T O T T O R B AT 0 70 42

- ST A0 3 e T e e ———— e e K



3 UVODNI ZAMYSLENI

Sveétovy den obezity

y$lenka porddat dny obezity je tady jiz

desitky let a ujimaji se ji rtizné inici-
ativy. Jako prvni zorganizovala Den obezity
pred 20 lety spole¢nost Eurobesitas — probéhl
v evropskych zemich v jeden den a prenasel
ho dokonce satelit. U zrodu akce stal i STOB,
a prestoze Eurobesitas jiz zanikla, STOB v tra-
dici stéle pokracuje a porada tento den pod
nazvem Den zdravi letos uz podevatenacté.

V mezidobi ob¢as usporadaly dny obezity
riizné iniciativy. Letos poprvé ho vyhlasila
Svétova obezitologicka federace (World Obe-
sity Federation) — Svétovy den obezity se kona
11. fijna 2015. STOB ptipravil k tomuto dni
dvé velké akee.

Den zdravi se kona 17. fijna. Je uréen
vsem, ktefi chtéji zalit zit zdravéji, radi by
se zbavili nadbyte¢nych kilogramt, ale nevé-

Vydavatel: STOB CZ, s. r. 0., www.stob.cz, e-mail: malkova@stob.cz, $édredaktorka: PhDr. lva Malkova,
redakce: PhDr. Olga Suchdnkova, Mgr. Nikola Hany3ova, Ing. Hana Mélkovd, Bc. Zuzana Maélkova,
grafickd uprava: Eva Hradilakova, sazba: Max Funda.

di, jak na to, nebo nemaji vili dodrzovat sva
predsevzeti.

Den zdravi je idedlni prilezitosti i pro se-
tkani téch, kteti potfebuji celozivotni kontro-
lu a kazdy rok si ovétuji, jak jsou na tom s té-
lesnou kondici a zékladnimi ukazateli, jako
je mnozstvi tuku v téle, krevni tlak apod. Ze
vSech méfeni je mozné spocitat index zdravi
s cilem byt kazdym rokem o stupinek zdra-
véjsi.

Utastnici si vyzkousi nejriiznéjsi druhy po-
hybu, zdmérem je, aby si nasli cviceni, které
jim vyhovuje, a pokracovali v ném cely rok.

Budou mit také moZnost ochutnat rizné dru-
hy potravin, a zjistit tak, Ze i nutri¢né vyvaze-
né potraviny mohou byt chutné.

Konference Dialogem ke zdravi se kona
18. fijna. Roztfisténost a nesourodost nzo-
rit na vyzivu je hlavné diky internetu az neu-
véritelna. Na konferenci Dialogem ke zdravi
budou mit pfitomni moznost poslechnout si
nazory zastanct rtiznych alternativnich vyzi-
vovych smérti a nazory predstavitelt klasic-
ké mediciny. Ucastnici si sami udélaji obrazek
o tom, co je a co neni vhodné pravé pro né.

Redakce

Zasldnim materidlu do redakce souhlasite s tim, Ze bude v tomto casopise publikovdn bez ndroku na honordr,
a to i opakované. Muze byt jakkoli redakcné upraven, nebude vdm vrdcen a Ize ho pouZit k tisténé i elektro-
nické propagaci casopisu. Publikované materidly Ize ddle vyuZit pouze s pisemnym souhlasem vydavatele.

Tento zdravotné vychovny materidl byl vydan za finan¢ni podpory dota¢niho programu MZ ,Narodni program zdravi - projekty podpory zdravi” pro rok 2015 MZCR SOZ/10586/6306/2015/1.
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Den zdravi se STOBem

Redakce

Tento den je urCen viem, ktefi chtéji zacit zit zdraveji, chtéji se
zbavit nadbytecnych kilogramu a nevédi, jak na to, nebo nemaji vuli

dodrzovat sva predsevzeti.

Na Dni zdravi si miizete spocitat index
zdravi s cilem byt kazdym rokem o stu-
pinek zdravéjs$i. Na programu bude pestrd
nabidka pohybovych aktivit, odborné sluzby,
ochutnavky, prodejni vystava, motiva¢ni pod-
néty, soutéze, diskuse s odborniky, tombola
s cenami pro rozumné hubnuti apod.

Cviceni

Cvic¢eni pod vedenim cvicitelek STOBu a spe-
cidlnich hostt bude probihat cely den soucasné
v Sesti prostorach a bude odstupriované podle
intenzity od iplnych zac¢ate¢niki az po pokro-
cilé.

Odborné sluzby

V pribéhu dne budou probihat rizna méfe-
ni a jednoduchy test zdatnosti, z vysledka si

%: e OB@
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pak spocitate index zdravi (k vypoctu inde-
xu zdravi mizete vyuzit tabulku na strané 6).
Pokud 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 dalsi porad-
ny (Flora, OB klinika, VZP, Cambridge-diet,
NaturaMed - méfeni tuku pfistrojem InBody,
samovysetfeni prsu, Centrum pro zavislé na
tabaku - dozvite se o kurzech odvykani kou-
feni s cilem neptibrat, fyzioterapeuti z MFK
Centra vam poskytnou informace a s pomoci
pocitacového programu si prohlédnete své sva-
ly ptipravené na cviceni a svaly, které potrebuji
nejprve regeneraci, firma Fyzioterapiepro bude
délat analyzu otisku chodidel pomoci pristroje
FootChecker).

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

Sezndmime vas s internetovym programem
Sebekoucink, se STOBkolem a dal$imi inter-
netovymi aktivitami STOBu, pomoci kterych
miizete na internetu sami redukovat vahu.
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Den zdravi se STOBem se stejné jako v lonskych letech kona v prostorach ZS Rakovského v Praze - Modfanech.

Prodejni vystava s ochutnavkami

V prubéhu Dne zdravi si budete moci zakoupit
mnoho pomtcek, které podnécuji uZivatele ke
zdravému Zivotnimu stylu a usnadnuji redukci
vahy. Ochutnéte desitky nutri¢né zajimavych
potravin. Nebudou chybét ani vhodné pomtic-
ky na cvi¢eni nebo do kuchyné. Prohlédnete si
Casopisy zabyvajici se vyZivou a Zivotnim sty-
lem. Pitny rezim zaji$tuje Rajec.

Diskuse o hubnuti a tombola

Od 13.30 hod. probéhne diskuse s PhDr. Ivou
Malkovou a dalsimi odborniky ze STOBu.

Déle je pfipraven interaktivni kviz, jehoz vi-
téz ziska tydenni zdjezd pro jednu osobu do
hotelu Albatros Relax**** v Prachaticich
v r. 2016. Navstévu www.hotelalbatros.cz do-
porucujeme i dal$im.

Na zavér diskuse probéhne slosovani, pfi
némz ma v tombole kazdy uspé$ny ucastnik,
ktery zhubl od minulého Dne zdravi alespon
5 % své vahy, moznost vyhrat fadu zajimavych
potravin a pomtcek usnadnujicich hubnuti.
Kazdy, kdo zhubl 20 kg a vice, bude odménén.
Na konec probéhne vyhlaseni vitézii turnaje ve
stolnim tenise.
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DEN ZDRAVI - PROGRAM

velka

stiredni

velka

jidelna

jéga smichu pod vedenim J. Kozlové v 1. patfe v 11.00, 11.45 a 13.00 hod.

cviceni O-A metodou pro spravnou chizi pod vedenim O. Chvalové v 1. patfe ve 12.30 a 14.15 hod. - nutno se zapsat
pohyb vsedé proti bolestem zad pod vedenim O. Chvalové v 1. patfe ve 13.45 hod. - nutno se zapsat
relaxace pod vedenim J. Kiihové v 1. patfe v 15.00 hod.
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Co budete potiebovat?

télocvicnall télocvicna télocvicnalll 2. patro
Ovod Pokud chcete cvicit, vezméte si s sebou spor-
10.15-10.40 va Malkova - - - - tovni odév, obuv vhodnou do télocvi¢ny, cvi-
¢ebni podlozku ¢i vétsi ru¢nik.
10.45 - 11.00 Test zdatnosti Test zdatnosti - - -
Double aerobik pro Gun-ex Fitbally Jak se na Den zdravi dostanete?
pokrocilé WWW.gun-ex.com Helena Jarkovska Taoistické
11.00 - 12.00 o 2 = o .y . & d s v 1 .
Jarena Jezkova ,Cesko se hybe Turnaj 11.00/11.30 tai-¢i Spojeni do ZS Rakovského je mozné tramvaji
Dita Slanska nutno se zapsat ve stolnim nutno se zapsat &. 17 do stanice U Libugského potoka nebo au-
Gun-ex tenise pro Fitbally: bodyball tobusy - ¢. 139 a 150 ze stanice metra ,,C* Ka-
Cviceni NIA WWW.gUN-ex.com amatery Jitka Kamarytova Recké tance &erov, & 253 ze stanice metra ,,B“ Smichovské
12.15-13.13 Dagmar Jack Cesko se hybe” 12.15/1245 Martha Elefteriad ’ .
agmar Jackson r-ESXO SE NYDE : : artha Elefteriadu nadrazi - do stanice Tylova ¢tvrt a odtud pésky
nutno se zapsat nutno se zapsat . . . . .
pét minut smérem do sidlisté. Dalsi informa-
13.30 - 14.45 . i ) _ velkatélocvicnal . i . ce o Dni zdravi ziskate na www.stob.cz nebo
Diskuse o hubnuti s lvou Méalkovou, setkani Ucastnikli STOBklubu, joga smichu, kviz, losovani, tombola ..
na tel. Cisle 776 871 322.
Formovani postavy Kardio fitball
15.00 - 16.00 Mixdance Tanecni aerobik pomoci vahy Eva Kaplova SM systém
. . Klara Prachafova Tomas Dédic¢ vlastniho téla 15.00/ 15.30 Dagmar Jackson A na zavér milé sdéleni
Hana Dvordkova nutno se zapsat

Vstupné na Den zdravi je dobrovolné, muzete

prijit rovnou bez prihlasky.
Na shledanou s vami se tési za spolecnost
STOB Iva, Zuzana a Hana Mdlkovy

MUJ INDEX ZDRAVI

V rdmci Dne zdravi budete mit moznost zjis-
tit svlj index zdravi a zde se dozvite jak. At
uz vam vyjde index jakykoliv, tfeba i zna¢né
pod normou, mélo by byt vasim cilem ho do
pristiho roku o stupinek zlepsit.

Hodnotici kritéria pro vypocet indexu zdravi
naleznete na dalsi strané ¢asopisu.

JlL

e

= Dvoika DiAstyl

Cesky rozhlas

L

] " P;IEAM »
na rok jen za 234 K&

>



http://www.stob.cz
http://www.diastyl.cz/cz/home/

POCHUTNEJ SI

SESTOBEM © DEN ZDRAVI SE STOBEM

MUJ INDEX ZDRAVI

Obvod pasu (vcm)

Muzi Zeny Hodnota Znamka
do 94 do 80 normalni 1
Hodnotici kritéria pro vypocet indexu zdravi 95-101 81-87 zvysena 3
Pro zapsani hodnot a vyhodnocen{ indexu zdravi slouzi tabulka umisténa vpravo dole na této nad 101 nad 87 vysoka >
strané. Zndmku za BMI si stanovite podle grafu uvedeného nize. Zndmky za dalsi polozky si
udélite podle nasledujicich hodnoticich kritérii, a to pouze tehdy, pokud si nechate zméfitsvé  Qbsah télesného tuku (v %)
télesné parametry, respektive absolvujete testy zdatnosti.
Muzi Zeny Hodnoceni Znamka
. do5 do 10 podvéaha 2
BMI (body mass index i
( y ) TeSty zdatnosti 5-10 10-20 fitness norma 1
130 télesna hm:tHOSt v kg Hodnotic kritéria pro testy zdatnosti zde neu- 11-15 21-25 norma 1
BMI 40 BMI 30 -40 Ad] iskate ie pfil i v télo-
(5) na (4) vaqjmve, zpkate je pfimo na Dni z,draw v télo 16-20 26-30 s e 2
110 J¢a7ka @©)| cvicné (viz program) nebo na stanku STOBU, :
obezita . v oy N . 21-25 31-35 nadvaha 3
) B35 30 popf. v brozufe Cvicenf je lék, kapitola Testo- o
90 r“jt ich B8 véani zdatnosti (k objednani na www.stob.cz). 26-30 36-40 obezita 4
obezita zri;ialzlotmc o nad 30 nad 40 extrémni obezita 5
70] -l BMI 18,5 - 25 Vykon v testech zdatnosti si oznamkujete:
nadvaha 1 - velmi nadprimérny , . . . P
50|norma _podvaha BMipod185@)| 3 _adpromamy Hodnoceni vypocteného indexu zdravi
150 160 170 180 190

3 - prdmérny
4 - podprmeérny
5 - velmi podprdmeérmy

Podle hodnoticich kritérii pro mérenf a test zdatnosti se ozndmkujte jako ve skole od 1 (nej-
lepsi) po 5 (nejhorsi) a znamky sectéte. Aby mél index zdravi vypovidajici hodnotu, méli byste
mit v tabulce ohodnoceny alespon Ctyfi polozky. Index zdravi pak stanovite jako aritmeticky
primér znamek, tedy vydélite soucet znamek poctem hodnocenych poloZek.

télesna vyska vcm

Krevni tlak (v mm Hg)

do 120 do 80 optimalni TK 1 Polozky BMI Obvod pasu | Télesny tuk | Krevni tlak Chiize Leh-sed
120-129 80-84 normalni TK 1 Hodnota
130-139 85-89 vysoky normalni TK 2 Znamka
140-159 90-99 hypertenze I. stupné 3
1602179 100=109 T p Miij index zdravi: soucet znamek : poctem znamek =
nad 179 nad 109 hypertenze lll. stupné > 1-1,2 Zaslouzite si ¢erveny diplom, déldte pro sebe maximum, jen tak dal.
Upresnéni tabulky: 1,3-1,5 Gratulujeme, uspéli jste s vyznamendanim a mate nas obdiv.
Je-li zvysen jen diastolicky nebo systolicky tlak, udélte si zndmku odpovidajici ,horsimu” tlaku, 1,6-2 Jste velmi dobff, zamyslete se, kde mate rezervy, a pokuste se o zlep3eni.
tj. pokud mdte systolicky 135 a diastolicky 98, udélite si zndmku 3, i kdyz systolicky tlak odpovi- 2,1-2,6 Nic moc, mate co napravovat, ale nikdy nenf pozdé.
dd zndmce 2. Jsou-li vase namérené hodnoty opakované (vice nez 3x) vyssinez optimdlninebo  2,7-3,5 Méte znacné rezervy, za¢néte na sobé hned pracovat.
normdlni, konzultujte tento stav s osetfujicim lékarem. 3,6 avice Zamyslete se nad svym Zivotnim stylem! Chcete se starat o své zdravi?
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Vyzkousejte

na Dni

zdravi

nova cviceni

Dagmar Jackson

Na Dni zdravi budete mit moznost vyzkouset si i nova, vefejnosti
zatim nepfilis znama pohybova cviceni. V nasledujicim ¢lanku se na
dve z nich, SM systém a tanec NIA, podivéame podrobnéji.

MS je zkratka pro termin STABILIZACE/

MOBILIZACE SYSTEM. Autorem této cvi-
¢ebni metody je MUDr. Richard Smisek, ktery
se jiz dlouha 1éta vénuje pacientiim s diagndza-
mi vyhfezu meziobratlové ploténky a skolidzy.
SM systém je cvicebni metoda, kterd poma-
ha posilovat oslabené svaly, protahnout svaly
zkracené a ptispiva k obnoveni kloubni pohyb-
livosti.

SM systém navic procvi¢uje spravnou chiizi
a ti, ktefi cvici pravidelné a spravné, si zlepsi
kvalitu drzeni téla a pomohou si od bolesti zad.

SM systém obsahuje sestavu cvik, které ak-
tivuji svalové fetézce, jejichz hlavni funkci je
stahovat obvod téla a vytvorit svalovy korzet.

Takto vznika sila vzhiiru, ktera napfimuje patet
a odleh¢uje meziobratlovym ploténkam.

Zazracné lanko

Cvidi se s pomoci elastického lanka. Konec
lanka je pfipevnén k pevnému predmétu, na-
ptiklad radiatoru anebo Zebfinam, na druhém
konci lanka jsou poutka pro navle¢eni rukou
(pfipadné nohou). Pokud se cvi¢i s lankem
pouze v jedné ruce, dochdzi k asymetrickému
svalovému zatiZeni téla, zapojuji se spiralni
svalové retézce a dochdzi k aktivni stabiliza-
ci patete. Pfi cviceni s lankem v obou rukou
dochézi k posilovani mezilopatkovych svalil

AN A

SM systém pod vedenim Dagmar Jackson bylo mozné vyzkouset si na Dni zdravi jiz v roce 2013 a 2014.
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Tanec NIA v sobé spojuje prvky tance, bojovych uméni a prosté zdbavy. Zapojuji se pfi ném vsechny svaly v téle.

a posilovani a protahovani prsnich svalt. Tyto
cviky vyrovnavaji svalové disharmonie v oblas-
ti ramenniho pletence.

Hlavnim principem cvi¢eni SM systém
je sttidani svalového napéti a uvolnéni. Lan-
ko poskytuje télu resistenci ve fazi svalového
napéti a tah do protazeni ve fazi svalového
uvolnéni. Cviky se provadéji pomalu, védo-
mé a v rytmu dechu. Dobfe provedeny cvik
zaméstna svaly od plosky nohou az po prsty
rukou a zaroven stabilizuje cely trup. Je to tedy
celotélové cvicen.

Cviceni SM systém je vhodné pro kazdého
bez rozdilu véku ¢i fyzické zdatnosti. Je vSak
dalezité cviky pochopit a provadét je spravné.
Pfi pravidelném cviceni (sta¢i nékolik minut
denné) si nejen miiZete pomoci od bolesti, ale
muzete také zpevnit a vytvarovat nékteré pro-
blematické partie svého téla.

Tanec NIA

NIA je pfijemné a vyvazené tanecni cviceni,
které spojuje prvky bojovych uméni, tance
a prosté zabavy. Nabizi moZznost zapomenout
na starosti vS§edniho dne, uvolnit se a citit se
dobte ve svém vlastnim téle. Zabavnou a nena-
silnou formou zlepsuje fyzickou kondici, sva-
lovou silu i koordinaci a pomdha stabilnimu
ubytku na véze. Hlavni filozifif NIA je pfijmout
svoje télo, zac¢it mu naslouchat a milovat ho.
NIA pochazi ze Spojenych statii, v roce 2013
oslavila tficaté narozeniny a tancuje se po ce-
1ém svété.

NIA splnuje vechny pozadavky na rizno-
rody pohyb, rozpohybuje celé télo az po ko-
necky prsti u nohou a rukou, védomeé zapojuje
i zrak. NIA predstavuje navrat k pfirozené in-

teligenci téla, ke spontannosti pohybu a spon-
tannimu vyjadfeni emoci a radosti.

NIA predstavuje zcela novy koncept fitness.
Predstavuje jakousi smésici v§eho, co télu pro-
spiva. Vznikla se zdmérem najit variantu ae-
robniho cviceni, které nepretézuje klouby.
Ptvodné méla zkratka NIA znamenat ,,non-
-impact aerobic® neimpaktni aerobik. Pak byl
viak nazev prehodnocen a dostal védectéjsi
vyznam: Neuromuscular Integrative Action
(neurosvalova integra¢ni ¢innost).

Jeji zakladatelé Debbie a Carlos Rosasovi se
nechali inspirovat bojovym uménim, tancem
a lé¢ivym uménim, jako je joga a Feldenkrei-
sova a Alexandrova metoda, a vytvorili tak ho-
listickou fuzi, ktera ¢ini z kazdé hodiny NIA
jedine¢ny zazitek.

Zakladni principy tance NIA

» Radost z pohybu je tajemstvim fitness.
Prestarite jen cvicit a za¢néte se hybat. Pokud je
vam pohyb piijemny, tak ho provadéjte, pokud
vam neni prijemny, tak ho prizptsobte potfte-
bam svého téla. Kdyz se dva lidé miluji, délaji
to proto, zZe jim to navozuje piijemné pocity,
ne jen proto, aby se mnozili. S pohybem je to
stejné — mél by byt hlavné pfijemny.

p Fitness ma oslovovat celou lidskou bytost,
ne jenom télo. Cviceni, které se provadi auto-
maticky pouze proto, Ze ho télo potfebuje, neni
vétsinou uspokojivé a malokdo v ném vydrzi
dlouhodobé pokracovat.

» Pohyb je pro télo uc¢innéjsi, pokud je védo-
my, ne automaticky. Holistické fitness (fitness
pro celého ¢lovéka) zac¢ina tim, Ze si zaénete

>
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byt védomi svého téla a svych pociti. Je zapo-
trebi vypnout automatického pilota, ktery ¢asto
tidi va$e pohyby a myslenky.

P Konvencni opakovani stale stejnych pohy-
b limituje moznou $kalu pohybi a podpo-
ruje roboticky styl Zivota. Opakovani stejné
cvic¢ebni rutiny stale dokola neni pro télo idedl-
né prospésné, télo potrebuje stale novou a no-
vou stimulaci. Kazdy den a tfeba i v riznych
¢astech dne se citite jinak. Nékdy jste unaveni,
smutni, nékdy si chcete dat poradné do téla,
nékdy vas néco boli a pottebujete cvicit jemné.
Pokud naslouchdte svému télu, samo vam fek-
ne, co potiebuje, co je pro ného nejlepsi.

P Pouzivejte télo k ucelu, pro jaky bylo stvo-
feno. Mtizete ho ptivést do skvélé kondice i bez
¢inek a dal$ich cvic¢ebnich pomticek. Vlastni
télo poskytuje nepreberné mnoho moznosti,
jak se dostat do dobré fyzické kondice. Pokud
se naucite byt si védomi tézisté svého téla, bu-
dete provadét pohyby z jeho stfedu a automa-
ticky zapojite pfi kazdém pohybu bti$ni svaly
a svaly hlubokého stabiliza¢niho systému. NIA
vas udrzuje neustale v pohybu. Stimuluje svaly
k tomu, aby pracovaly ve vzajemné souhfe, télo
je zatézovano staticky i dynamicky a neustale
prekvapovano zménou rychlosti pohybi a stfi-
davym zvétSovanim a zmens$ovanim rozsahu
pohybu v kloubech.

P Pouzijte télo k 1éceni svych emoci a své
duse. Kazdy sval v téle ma receptor, ktery je ur-
¢itym zplisobem napojeny na mozek. Tyto re-
ceptory pomahaji tvorit pamét svalu a ukladat
fyzické komponenty emo¢nich traumat. Kdyz
si budete vice védomi svého téla, otevie se vaim

pristup k uvédoméni si propojeni téla a emo-
ci. NIA se ¢asto pouziva ke zmirnéni projevii
a nasledku deprese, stresu, riznych obsesivné-
-kompulsivnich poruch a navykového chovani.
Vyuziva se také k pomoci tém, ktefi se jiz citi
dobre, aby se citili jesté 1épe.

P Méné je vice. K tomu, aby se vase télo
dostalo do dobré fyzické i psychické kondi-
ce, je zapotrebi respektovat jeho jedinecnost
a jeho specifické pozadavky. Funkce nasleduje
formu, je vzdy snadnéjsi, ptirozenéjsi a pro-
svého téla nez zvétsit asili na ukor kvality,
bezpecénosti a prospé$nosti pohybu pro télo.

Kazdy c¢lovék miize objevovat, uvolnit a vy-
lepsit sviij individudlni potencial k tomu, aby Zil
zdravy a plnohodnotny Zivot, zapojoval svoje
smysly a naslouchal svému télu. NIA zlepsuje
kondici téla i mysli. Po kazdé lekei budete citit
priliv energie, zaplavi vés pocit radosti a men-
talni jasnosti. Je to kardiovaskuldrni tanecni
cvicent, které kombinuje 52 jednoduchych po-
hybti z bojovych uméni, tance a 1é¢ivych uméni
do hodinové choreografie, ktera oslovuje télo,
dusi a mysl. Je ji mozné prizpusobit jedincim
s individudlnimi potfebami. Vyucuji ji certifi-
kovani instruktofi se specialni licenci.

Otazky a odpovédi

P Jaky je koncept techniky NIA?

NIA vyuzivé pfirozeného designu téla ke zlep-
$eni jeho funkce. K tomu, aby doslo ke zlep$eni
funkce svalt a zvétseni rozsahu v kloubech, se
zapojuje napaditd hudba, imaginace, emoce
a vlastni hlas. Télo se stimuluje k tomu, aby

9
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Rozhovor se zakladatelkou RYORu!

Jak Vas napadlo zadit podnikat?

Pfedtim jsem pracovala 17 let, jako vedouci vyroby v Ustavu
Iékafské kosmetiky, poté jsem otéhotnéla a po mateiské dovo-
lené jsem se rozhodovala co dél, uz jsem nechtéla své
védomosti a znalosti prodévat jinym, ale vyuzit je sama. Proto
jsem se rozhodla, kdyz byly dcefi ti roky, zalozit RYOR. Nejdfive
jsem myslela, ze budu - lépe fe¢eno budeme vyrabét pouze
pripravky pro profesionalni kosmeticky. Zadinala jsem s 10-20
pripravky, dnes jich je 200 druht (profi i maloobchod).

Co letos RYOR prichystal za novinky?

Na jare roku 2015 jsme uvedli novou fadu s nazvem Levandu-
lova péce, kterd mimo naseho stavajiciho sprchového gelu
a télového mléka obsahuje nové dva krémy na plet a krém na
ruce s levandulovou silici pfimo z francouzské Provence. Dalsi
novinkou byly na pféni zdkaznic make-upy, které jsou
dostupné ve tiech odstinech a zatim posledni novinkou je

Vyzivny krém s kmenovymi bufikami z arganie v radé Arganovy olej, kde kmenové bunky zajistuji
redukci vrasek az o 26 %! Veskeré tyto produkty najdete na www.ryor.cz, kde je i bezplatna kosmeticka

poradna.

Snad nevadi, kdyZ prozradime, Ze jste letos oslavila 70. narozeniny, jaké pfipravky konkrétné

pouzivdte Vy?

Dvoufazova odlicovaci emulze mne provazi viude, pfipravky s mofskymi fasami mi upevnily plet
i sebevédomi, Ultramastné télové mléko je pro mne nezbytné. A pfipravky Ryamar s amarantovym
olejem pro velmi citlivou pokozku véetné oleje skuteéné obdivuji viichni, kdo vi, co je podrazdéna

pokozka. Véetné mé.

Dékujeme za velmi zajimavy rozhovor a dodatecné Vam piejeme vie nejlepsi k narozeninam.

L oo

i o e g

Ry *

Rozjasiujici make-up 8v1

Vyzivny krém s levanduli Vyzivny krém s kmenovymi
burikami z arganie

WWW.ryor.cz
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se hybalo v riznych smérech, riznymi zpiso-
by a rychlostmi, duraz se klade na to, aby se
hybalo vzdy jako celek. NIA vyuziva pét hlav-
nich pocitii - flexibilitu, silu, mobilitu, hbitost
a stabilitu - jejichz kombinace nabizi pestrou
$kélu pohybu a udrzuje télo a pozornost bdélé.
To ma ptirozené za nasledek zlepseni fyzické
i psychické kondice téla a posileni nervového
systému.

P Proc¢ je NIA oznacovana jako ,,mind-bo-
dy“ (télo a mysl) technika?

V NIA jsou vSechny vjemy, zkusenosti a po-
city védomé zpracovavany prostfednictvim
téla. NIA pouzivd télo jako néstroj k rozvinuti
své vlastni prirozené inteligence. Mysl se vy-
bizi k tomu, aby si predstavovala, zaméfovala
a sméfovala svoji pozornost. Emoce maji po-
moci uvédomit si, Ze kazdy ma pristup k ra-
dosti a nenucenému pohybu a Ze tato radost
a pohyb se mohou stat jedine¢nym nastrojem
ke zvladani strest véedniho dne a oprosténi se
od ptilisné vaznosti, ktera tlumi jiskru radosti
v nds. NIA cti a uznava jedine¢nost kazdého je-
dince a zddraznuje naslouchani vlastnimu télu
a stanovent si své vlastni intenzity cviceni. Jed-
noducha choreografie muze byt prizptisobena
osobnim potfebdm jednotlivce a vidy nabizi
tfi rizné urovné obtiznosti pro rizné stupné
zdatnosti jednotlivce.

P Kde se tanci NIA?

NIA se vyucuje téméf v kazdém statu USA,
ale také ve vice nez 45 zemich svéta. Na NIA
muzZete narazit v posilovnach a rekrea¢nich re-
sortech, ale také v centrech jogy, pilates studi-
ich, seniorskych centrech, na letnich taborech,
seminarich osobniho ristu a transformace, ale

také na univerzitach v ramci télesné vychovy,
v tane¢nich $kolach, nemocnicich, véznicich,
protidrogovych a protialkoholickych lé¢ebnach
atd.

» Pro koho je NIA urcena?

NIA oslovuje lidi vSech vékovych kategorii,
z4jmu a profesi. Tancuji ji lidé, ktefi se radi
hybou, maji rddi pestrost, zménu, radi se pti
cviceni nejenom zapoti, ale také odreaguji a za-
bavi.

Proc je NIA tak prospésna pro
télo?

P Zlepsuje radost z zivota ve vlastnim téle

» Uklidiiuje mysl a pomaha rozpustit stres

P Zlepsuje pruznost téla a ladnost pohybu

» Pomahd hubnuti a udrzovani idealni vahy

P Zvysuje vytrvalost

P Zlepsuje mentalni vykon

P Pomaha zlepSovat pamét a orientaci v pro-
storu

P Zlepsuje sexualitu

» Dodava energii

P Zlepsuje proudéni krve a lymfy v téle

» Posiluje imunitu

» Zlepsuje koncentraci a kognitivni funkci

VyZaduje cviceni NIA néjaké
specialni pomucky?

K ti¢asti na hodiné NIA potfebujete pouze svo-

je vlastni télo. NIA se tancuje naboso, aby byl
zarucen primy kontakt chodidel se zemi.

Pokud se rozhodnete tancovat v botdch,

volte lehkou obuv s tenkou a neptilis

tvrdou podrdzkou.


http://www.ryor.cz
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Hlidejte si hladinu cholesterolu -
Flora pro.Activ zméri vase rizika

Redakce

Vite, ze vice nez 70 % dospelych ma problém s cholesterolem a krevnimi tuky? Vite, ze je ,hodny” a,zly”
cholesterol? Patfite do rizikové skupiny, u které je potfeba cholesterol snizit? Vite, ze vysokou hladinu
cholesterolu mUze mit i hubeny clovek?

Na zdravi vaseho srdce ma vliv hladina
cholesterolu, ale i dali faktory (koufeni,
stres, alkohol aj.).

Cholesterol je latka, kterd je nezbytna pro
nase télo, je dtilezitd pro tvorbu bunéénych
membran, hormont, vitaminu D a poméha
télu zpracovavat tuky. Pokud je v$ak jeho hla-
dina vysoka, ukldda se do cévni stény, snizuje
tak jeji pruznost a omezuje pritok krve. Ome-
zeni pruznosti cév a zuZeni priisvitu se nazyva
aterosklero6za. V jejim dtisledku nejsou organy
dostate¢né zasobeny kyslikem a srdce je nad-
mérné pretéZovano. To muze zpusobit napfi-
klad infarkt ¢i mozkovou ptihodu. Hladina
cholesterolu v krvi se da zjistit jednoduchym
a rychlym krevnim testem, ktery vam udéla

FEN am-—am-l -1/

'; o kl’ II. I-Hl I insFimen
k. l.l'mu it '@

prakticky lékat. Celkova hladina cholesterolu
by méla byt nizsi nez 5 mmol/l.

Zly a hodny cholesterol

Cholesterol ,,hodny“ HDL - hladina to-
hoto cholesterolu ma byt u muza vyssi nez
1 mmol/l a u Zen vy$$i nez 1,2 mmol/l. HDL
cholesterol pomaha aterosklerdze predchazet,
odvadi prebyte¢ny cholesterol z krevniho obé-
hu do jater, kde se nasledné odbourava. Diky
tomu pomahd udrzovat celkovou hladinu cho-
lesterolu v krvi na normalni Grovni.

Cholesterol ,,zly“ LDL - hladina tohoto
cholesterolu by méla byt nizsi nez 3 mmol/l.
V nékterych pripadech je doporucend hodno-
ta LDL cholesterolu v krvi dokonce mnohem
niz$i. Naptiklad u osob, které prodélaly srde¢-
ni infarkt nebo cévni mozkovou ptihodu, by
se méla hladina LDL cholesterolu snizit pod
1,8 mmol na litr krve.

LDL cholesterol prochazi na$imi cévami,
a je-li ho nadbytek, usazuje se v nich a to mize
vést az ke vzniku srde¢niho infarktu nebo cév-

ni mozkové prihody. Je tedy potfeba znat jak
hladinu cholesterolu v krvi, tak i pomér ,,hod-
ného” a ,,zIého“ cholesterolu.

Hladinu cholesterolu ovliviuje obezita, ne-
dostatek pohybové aktivity, stres a nevyvazena
strava.

Ptitom nékdy staci udélat v jidelni¢ku a Zi-
votnim stylu jen par zmén, které ovlivni nejen
hladinu cholesterolu, ale prispéji ke zlepseni
kvality Zivota a ochrani vase srdce.

Ptijdte na DEN ZDRAVI ke stanku FLORA

PRO.ACTIV a ZDARMA vam poradime:

P Jak snizit hladinu cholesterolu, pattite-li do
rizikové skupiny

P Ziskate eduka¢ni material k dané proble-
matice

P Zméfime vds na pristroji IN-BODY a vy-
hodnotime namétené vysledky

P Zmétime vam krevni tlak

P Ochutnate obcerstveni pripravené s pouzi-
tim rostlinného tuku Flora pro.activ.

Udélejte néco pro své zdravi, nikdy neni pozde!

IN-BODY je pristroj, ktery umi analyzovat slo-
zeni lidského téla. Je velmi spolehlivy a vyuziva
se v odborném l|ékafrstvi. Vysetfeni na tomto
pfistroji je velmi rychlé a jednoduché, trva cca
30 vterin. Analyzou zjistujeme mnozstvi télesné
vody, télesného tuku, svalové hmoty, beztukové
hmoty, doporuceni minimalni kalorické potreby
(BMR), hodnoceni tukové a svalové tkané a té-
lesnou vyvazenost.

—

PRO PRESNOST VYSLEDKU SE DOPORUCUJE:

P Dvé hodiny pfed méfenim se zdrzet vétsi
konzumace jidla a tekutin

P Pred méfenim nepozivat kofein, alkohol
a mocopudné Iéky

P Pred méfenim se zdrzet vétsi fyzické namahy

P Pred mérenim byt alespon 5 minut v klidu
a odpocivat.

Méreni neni vhodné pro osoby s elektronicky-
mi implantaty a téhotné Zeny. Osoby s kovovou
nahradou a Zzeny v menstruacnim cyklu neziskaji
analyzou 100% presné udaje.
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JAK POZNAM, ZE MAM VYSOKOU
HLADINU CHOLESTEROLU V KRVI?

Vysoka hladina cholesterolu v krvi nema ve vétsiné pripadl velmi dlouho zadné viditelné
pfiznaky. Je proto mozné, ze mate vysokou hladinu cholesterolu v krvi, aniz byste o tom
védéli.

VyplInénim nize uvedené tabulky zjistite, jak velka je pravdépodobnost, Ze vase
hladina cholesterolu v krvi prekracuje odborniky doporué¢ovanou hodnotu (5 mmol/l).

ano ne

V rodiné se jiz vyskytla vysoka hladina cholesterolu v krvi.

V rodiné se jiz vyskytlo onemocnéni srdce.

Mam vysoky krevni tlak.

Mam cukrovku.

Mam nadvahu (BMI v rozmezi 25-30). / Jsem obézni (BMI vyssi nez 30).
Je mi vice nez 40 let.

Citim se €asto ve stresu.

Sportuji méné nez 3x tydné / 30 minut denné.

Casto konzumuiji jidla s vysokym obsahem Zivo&i§nych tuka.

Vase riziko, ze mate (nebo v budoucnu budete mit) zvySenou ¢i vysokou hladinu
cholesterolu v krvi, roste s po¢tem kladnych odpovédi.

Flora

pro-activ

GO BYSTE

MELI VEDET

0 CHOLESTEROLU

Odborna spolecnost praktickych
Iékart doporucuije rostlinny tuk
Flora pro.activ.

VIiCE INFORMACI NA WWW.FLORA.CZ

Flora pro.activ obsahuje pfidané rostlinné steroly. Bylo prokazano, ze rostlinné steroly snizuji hladinu cholesterolu v krvi. Vysoka hladina cholesterolu je rizikovym
faktorem pro vznik ischemické choroby srdeéni. Existuje vice rizikovych faktor( a je dlleZité vénovat pozornost véem. Konzumace 1,5-2,4 g rostlinnych steroll
denné vyrazné snizuje hladinu cholesterolu o 7-10 % b&hem 2-3 tydnd.


http://www.flora.cz
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Konference Dialogem ke zdravi

PhDr. Iva Malkova

V letodnim roce pofada STOB v bezprostfedni ndvaznosti na Den zdravi i konferenci Dialogem
ke zdravi, jejimz cilem je dat prostor vsem, ktefi maji zajem diskutovat o problematice vyzivy

a o rlznych vyzivovych smérech.

Dneéni doba nabizi nespocet proti-
chtdnych doporudeni, jak se co nej-
lépe a nejzdravéji stravovat. Pro¢ jich je
tolik a kde je pravda? Chceme seznamit
s pristupy téch, ktefi se ve vyzivé angazuji
a podporuji urcité sméry, a vyslechnout si

‘ PALEO
® ‘ DIETA

ve vzajemné seriézni diskusi argumenty pro
i proti. Na programu bude fada populérnich
témat, jako je syrova (raw) strava, bezlepko-
va dieta, odkyseleni organismu a podobné.
Konference je urcena nejen odbornikim,
ale vSem, ktefi se zajimaji o vyzivu. Jidlo je

SKODLIVA CHEMIE

SLADIDLA

JSOU JED!

PROCISTUJTE.

STRAVA

soucasti zivota nds vSech, a navic velkou

mérou ovliviiuje i nase zdravi, nemél by se
tedy o vyzivu zajimat aplné kazdy?

S odborniky, kteti na konferenci

povedou diskusi, se miiZete sezndamit

na dalsich strankdch.

DETOXIKACE!
PRAVIDELNE SE

ZIVINY

ZE STRAVY
NESTACI!

KAVA
ZAKYSELUJE

LEPEK

TICHY ZABIJAK?

PROGRAM KONFERENCE

9:00 - 10:00

10:00 - 11:00

11:00-11:30

11:30-12:30

12:30-13:30

13:30 - 14:00

14:00 - 14:30

14:30-15:30

15:30 - 16:00

16:00 - 17:00

17:00-17:30

MIléko a mlécné vyrobky?
Roman Uhrin
prof. Ing. Jana Dostalova, CSc.

Raw strava?
Martin Vlk
PhDr. Karolina Hlavata, Ph.D.

Prestavka

Bezlepkova dieta?
PharmDr. Richard Pfleger
doc. MUDr. Pavel Kohout, Ph.D.
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Kava?
doc. MUDr. Pavel Kohout, Ph.D.

Jak si kavu vybrat a spravné pripravit?
barista Michal Kizka

Odkyseleni organismu?
Ing. Radka Burdychova, Ph.D., MBA
Mgr. Tamara Starnovska

Prestavka

Diety, nebo zakladni ziviny?
RNDr. Petr Fort, CSc.
doc. Ing. Jifi Brat, CSc.

Slovo lékafe a psychologa
prim. MUDr. Petr Sucharda, CSc.
MUDr. Alexandra Moravcova
PhDr. lva Malkova
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Roman Uhrin

@ Kuchat, vedouci restauraci se zdravou vyzi-
vou, byvaly $éfkuchat Country life

# Koordinator zdravotni osvéty, Zivot a zdra-
vi, zapsany spolek

@ Poradce zivotniho stylu, odborny garant re-
kvalifika¢niho kurzu

@ Autor osmi knih (kucharky, vyziva, Zivotni
styl)

@ Zakladatel a koordinator Klubd zdravi®
vCR

@ Lektor preventivnich a protidrogovych ak-
tivit pro ZS a SS

@ Rozvoj osvétovych aktivit a prednaskova
¢innost ve 13 statech

@ Vedouci Centra zdravi Eden se zaméfenim
na prevenci, zivotni styl a duchovni obnovu

P O ¢em budu hovorit?

Miéko a vyrobky z néj byly v nasi populaci zd-
kladem vyZivy po desitky let. Dnes jiz miiZzeme
hodnotit: Ptinesly ndm lepsi zdravi nebo vice ne-
moci? Je mléko skutecné jesté mlékem? Jak jeho
kvalitu dnes ovliviiuji nemoci zvitat, prismyslo-
vd vyroba a soucasnd ekologie? Existuji rizikové

faktory, kterym je lepsi se vyhnout? Mléko v kon-

textu vyvdZené preventivni a ozdravné vyZivy
- je skutecné tak nevyhnutné a nezastupitelné?
Existuje zdravy a rozumny vybér, anebo jedi-
nym rozumnym rozhodnutim je jeho absence?

Prof. Ing. Jana Dostalova, CSc.

Jana Dostélova je absolventkou VSCHT, spe-
cializace technologie mléka a tukd. Praco-
vala ve Vyzkumném ustavu potravinarském
a Ustavu védeckotechnickych informaci pro
zemédélstvi. Od roku 1993 dodnes ptlisobi
na VSCHT. Utila i na jinych vysokych $ko-
lach, v soudasnosti pfedmét potravinarské
zboziznalstvi na 1. LF UK. Jejimi hlavnimi
vyzkumnymi zajmy jsou tuky, lusténiny, na-
hradni sladidla a vyznam potravin v lidské vy-
zivé. Je autorkou nebo spoluautorkou vice nez
300 védeckych a odbornych praci (posledni
vyznamné jsou Nakupujeme s rozumem,

vafime s chuti s I. Malkovou a Potravinarské
zboziznalstvi), vice nez 50 monografii a né-
kolika set prednasek na domacich i zahranic-
nich akcich. Za védeckou a odbornou ¢innost
obdrzela nékolik ocenéni. Vénuje se i osvété
v oblasti vyzivy a potravin. Je ¢lenkou fady
odbornych spole¢nosti a komisi.

P O ¢em budu hovofit?

Na konferenci se budu vénovat vyznamu mlé-
ka a mléénych vyrobkii v lidské vyZivé. Mléko
a vyrobky z néj jsou vyznamnym zdrojem tady
duilezitych zivin - plnohodnotnych bilkovin, vi-

taminii a minerdlnich ldtek, zejména dobre vy-
uzitelného vdpniku - a maji prijemné senzorické
vlastnosti, proto by nemély chybét v jidelnicku
zddného z nds, predevsim déti a starsich lidi.
Mléko a vyrobky z ného se konzumuji jiz tisice
let, a presto tada lidi podlehla mytiim a mléko
a mlécné vyrobky ze svého jidelnicku vytadila
a nahradila je predevsim rostlinnymi ndpoji, ze-
jména séjovymi, které maji zcela odlisné slozeni
a nemohou miéko v lidské vyzivé nahradit.
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Martin Vlk

Jmenuji se Martin VIk. Je mi 39 let a jidlo je
mym dlouholetym koni¢kem, a to jak jeho pri-
prava, tak konzumace. Jiz vice nez dva roky se
vSak stravuji tzv. ,,Zzivou stravou®. Jsem autor
28denniho on-line programu s nazvem Prii-
vodce zdRAWym hubnutim a také vitarianské
kuchatky Jak zacit a doptdvat si Zivou stravu
kazdy den. Poradam webinafe a workshopy
o Zivém stravovani, o (ne)vareni, o receptech,
které jsem tvotil ¢i je ziskal z kvalitnich zdroja,
a o principech a ptinosech vitarianské stravy.
Mam déti, které daji prednost rajéeti pred va-

fenymi bramborami s maslem nebo nektarince
pted ¢okoladou, a Zenu, kterd diky RAW stravé
zhubla 27 kg, ja sam 16 kg. Vice o mné¢ najdete
na http://rawstrava.cz/martinuv-pribeh/.

P O ¢em budu hovorit?

Kdyz se zeptdte Cecha, kolika let by se chtél
dozit, obvykle odpovi 70 let. Kdyz se zeptd-
te Americana, odpovi 50 let. Kdyz se zeptite
mé, odpovim 120. Chci proZit sviij Zivot ak-
tivné a v zdticim fyzickém a dusevnim zdravi.
Mam-li byt dusevné zdravy, musim byt nejdiiv

zdravy fyzicky. Abych mohl byt zdravy fyzicky,
musim byt $tihly. Abych mohl byt $tihly, musim
byt vyborné vyzZiveny a mé orgdny musi byt
funkéni. A konecné, abych mohl byt dobre vy-
Ziveny, potrebuji planovat, co budu jist... Budu
hovofit o tom, jak planovinim a jezenim RAW
stravy hubnout, dopracovat se k zdicimu zdravi
a s nim se dozit velmi vysokého véku. Jinymi slo-
vy: poslani RAW stravy a jeji planovdni.

PhDr. Karolina Hlavata, Ph.D.

Vystudovala jsem bakalarské studium Verej-
né zdravotnictvi, ndsledované magisterskym
studiem specializace ve zdravotnictvi - Vyziva
¢lovéka. Titul PhDr. jsem ziskala na pedago-
gické fakulté v Brné. Moji specializaci je obe-
zitologie, od roku 2002 jsem pracovala jako
nutri¢ni terapeutka v Endokrinologickém
ustavu. V soucasnosti pracuji na OB Klinice
v Praze. Jsem odbornou garantkou projektu
Vim, co jim, nékolik let pracuji jako odborna
garantka pro projekt Bilé plus.

» O ¢em budu hovoiit?

Raw strava zaznamendvd v poslednich letech
velky zdjem. Podstatou je konzumace potravin
minimdlné tepelné upravenych. Pokrmy byvaji
velmi chutné, je to vitané zpestreni jidelnicku.
Nicméné diisledné dodrZovand Raw strava md
svd rizika. Rozhodné neni vhodnd pro déti,
dospivajici a téhotné Zeny. Nedostatecny byvd
prijem esencidlnich aminokyselin a vapniku,
coz jsou stéZejni prvky pro riist. Neni dobry ani
prilis vysoky ptijem vidkniny, miiZe se narusit

vstiebdvani vipniku a Zeleza. Pro ¢lovéka je te-
pelné upravend strava diileZitd i z hlediska lepsi
stravitelnosti. Zavérem lze konstatovat, Ze se jed-
nd o vhodné zpestieni jidelnicku, nicméné zd-
kladem je vyvdZend, pestrd strava, protoze raw
strava a podobné vyZivové sméry nds do znacné
miry limituji.


http://rawstrava.cz/martinuv-pribeh/
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PharmDr. Richard Pfleger

Absolvent Farmaceutické fakulty UK
V Hradci Krélové se specializaci v oboru
klinické farmacie a farmaceutické chemie.
Provozuje konzulta¢ni ¢innost se zaméfenim
na specializovanou sportovni vyzivu a vyzivu
u urditych typt onemocnéni (cukrovka, ate-
rosklerdza, obezita atd.), konzultace v ramci
fyziologické a regula¢ni mediciny, farmako-
terapeuticky audit atd. Je autorem receptur
fady doplnk stravy. Spolupracuje s predni-
mi vrcholovymi sportovci. Nepravidelné pri-
spiva populdrnimi ¢lanky v tisku, prezentuje

v rozhlase (CR2 nebo CR RadioZurnal) nebo
na internetovych férech.

» O ¢em budu hovofit? O bezlepkové
dieté - o lepku jako kulturné historickém
omylu.

Narist civilizaénich chorob v novém tisicileti
zcela predcil nase ocekdvdni. Z Ceské repub-
liky se stal jeden velky lazaret. Milion dia-
betikii uz nelze pricitat jen Spatnym gentim.
Stejné tak Sokujici je ndriist onkologickych
a nddorovych onemocnéni. Néco je Spatné

nejen na vyzivé a zpisobu Zivota. Neustdle
roste spotieba zdkladnich potravin. Mezi nimi
i vyrobkii z obilovin. A pravé na ptikladu vy-
soké konzumace lepku z obilovin lze ukdzat
pricinny vztah mezi zdravim a nemoci. Proc?
Protoze se ndm lepek ,vlepil“ do Zivota.

Doc. MUDr. Pavel Kohout, Ph.D.

Po vystudovani Lékarské fakulty Univerzity
Karlovy v Praze v roce 1986 jsem nastoupil
na interni oddéleni Nemocnice Nachod,
kde jsem stravil krasnych pét let, dale deset
let ve Fakultni nemocnici v Hradci Kralové
na Klinice gerontologické a metabolické
a od roku 2002 pracuji na pozici vedouciho
metabolické JIP a vedouciho Centra vyzivy
Thomayerovy nemocnice v Praze. Mym
hlavnim zdjmem je gastroenterologie
(strevni mikrobiom, celiakie, idiopatické
stfevni zdnéty) a vyziva (screening
malnutrice, enterdlni a parenteralni vyziva,

intenzivni metabolickd péce). Vyucoval
jsem postupné na Lékarské fakulté UK
v Hradci Krdlové a na Farmakologické
fakulté UK tamtéz, na lékarské fakulté
UK v Praze, ddle na Technické univerzité
v Liberci (Ustav zdravotnickych studif)
a na Jihoc¢eské univerzité v Ceskych
Budéjovicich. Jsem ¢lenem Ceské
gastroenterologické spole¢nosti, Spole¢nosti
klinické vyzivy a intenzivni metabolické
péce (mistopredseda), Ceské internistické
spole¢nosti, Spole¢nosti pro vyzivu, Fora
zdravé vyzivy a Institutu kavy.

» O ¢em budu hovorit?

O bezlepkové dieté - u pacientii s celia-
kii, s neceliakdlni glutenovou senzitivitou
a u zdravych lidi. A také o kdavé, jejich ucin-
cich na zdravi a mytech s kdvou spojenych.
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Mgr. Tamara Starnovska

Tamara Starnovské je absolventkou VS - obor
vzdélavani dospélych a socialné psychologic-
ké poradenstvi. Pracuje jako nutri¢ni tera-
peutka se specializaci v oborech: poruchy vy-
zivy a vymény latek a management ve zdra-
votnictvi. Je ¢lenkou mnoha odbornych spo-
le¢nosti, predsedkyni Sekce vyzivy a nutri¢ni
péce CAS a mistoptedsedkyni Fora zdravé vy-
zivy. Pfednasi jiz mnoho let v kurzech STOBu
a na seminarich pro lektory STOBu. Publikuje
jak v odbornych, tak popularnich ¢asopisech.

» O ¢em budu hovorit?

Téma prekyseleni organismu je velmi moderni

a na této teorii stavi svou obchodni strategii
predevsim prodejci prepardtii slibujici odkyse-
leni a znovunabyti vnitini rovnovihy. Pro op-
timdlni fungovdni lidského organismu je nutné
udrZovat hodnotu pH (mira kyselosti) ve velmi
tizkém rozmezi, vétsi vychyleni uz miize byt
Zivotu nebezpecné, a organismus si proto tyto
hodnoty diikladné hlidd.

Jak se muZete casto docist, mezi obecné rady,
jak se ,,odkyselit; patii:
P Jezte denné dostatek ovoce a zeleniny
» Nejezte nadmérné mnozstvi masa, cukru
véetné sladkosti, primyslové zpracovanych vy-

robkii a jidel z fastfoodi

» V pribéhu dne vypijte alespori 2 litry vody
» Omezte piti alkoholu a koutent cigaret

» Zhluboka dychejte i vydechujte

» Dostatecné spéte

Je tedy opravdu nutné podléhat slibiim pro-
dejcti a kupovat drahé prepardty, nebo se staci
zamétit ,jen“ na dodrzovini béznych zdsad
zdravého Zivotniho stylu?

Ing. Radka Burdychova, Ph.D.,
MBA

www.nutriacademy.cz / www.nutrirestart.cz

Radka Burdychové studovala obor Chemie
a technologie potravin na VUT v Brné, kde
v roce 2004 rovnéz obhajila doktorat z ochra-
ny zivotniho prostfedi. V pribéhu dalsich let
ptisobila v akreditovanych laboratotich v CR
i po svété, pracovala jako vysokoskolska udi-
telka na Mendelové univerzité v Brné, ale pak
se rozhodla odejit zpatky do soukromé praxe.
Zalozila vzdélavaci spole¢nost NutriAcademy,
s. . 0., dnes nejlepsi v oboru v republice. Porada
kurzy Poradce pro vyzivu, Life style kou¢, mi-
kroskopickou diagnostiku kapky krve a semind-
fe s kreditovymi body pro lékate a zdravotniky.

Radka Burdychova je autorkou desitek vé-
deckych publikaci, stovky prednasek, ma za se-
bou tisice poradenskych a koucovacich sezeni
s klienty. Porada pobyty zaméfené na ocistu
téla i duse, navazujici na metodiku popsanou
v jeji knize Nutrirestart. Je rovnéz autorkou
vlastnich produktd pro zdravy Zivotni styl, kos-
metiky a dopliki stravy znacky Nutrirestart
(www.nutrirestart.cz).

» O cem budu hovorit?
O hot tématu dnesni doby: o odkyseleni,
ocistnych kurdch a zdsadotvorné regenera-

ci. Pojem odkyseleni je v odbornych kruzich
Casto kritizovdn, nicméné u klienti je velmi
populdrni a diky raciondlni stravé, vipravé ji-
delni¢ku a odkyseleni se mi podatilo pomoci
doslova stovkdm klienti a Zdkii. Diikazem,
Ze md metodika funguje, je i md osobni zku-
Senost a praxe v mé rodiné. Jsem Cerstvou
maminkou naprosto zdravého chlapecka,
méla jsem bezproblémovy priibéh téhotenstvi
a fyzicky se citim perfektné jen diky tomu, Ze
dbdm na svou zkusSenost a poslouchdm své
télo. Totéz doporucuji svym klientiim a ucim
své posluchace, kolegy a Zdky.


http://www.nutriacademy.cz
http://www.nutrirestart.cz
http://www.nutrirestart.cz
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RNDr. Petr Fort, CSc.

Absolvent Ptirodovédecké fakulty UK v Praze.
Odbornik na vyZzivu s erudici v klinické bio-
chemii, védeckou praxi v imunochemii a ve
sportovni fyziologii. Absolvoval fadu postgra-
dudlnich védeckych semindaiti a mezinarodnich
konferenci. Autor védeckych praci, zabyvajicich
se fyziologif, biochemiif a vyZivou ve vrcholo-
vém sportu. Poradce reprezenta¢nich tymu
a profesionalnich sportovci. Lektor postgra-
duélniho vzdélavani poradct pro vyzivu a tre-
nért fitness a kulturistiky. Poradce pro détskou
sportovni vyzivu. Autor celé fady produkti
sportovni vyzivy a specidlnich potravin (spor-

tovni gely Action Line, ,,spalova¢ tukd“ Fat Sto-
ve Gel a napoj SMARTY). Popularizator realné
vyzivy formou ¢lankid v magazinech a v pofadu
CT Pod poklickou. Autor 22 kniznich publika-
ci o vyzivé, nejnovéji Nevite, co jite (Albatros),
ptipravuje K cemu jsou diety (Ikar).

Aktualné se zabyva vychovou poradct pro
vyzivu v ramci sité poraden Svét zdravi, pro
ktery formuloval software hodnotici situaci
klientti pfevazné v oblasti sniZovani nadvahy.
Clen védecko-lékaiské rady firmy Sunkins
- Svét zdravi, lektor a konzultant téze firmy.
Angazuje se v oblasti détské vyzivy, véetné vy-

chovnych programii pro zaky ZS. Spolupracuje
s odbornymi lékari v oblasti preventivni medi-
ciny a feSeni obezity.

» O ¢em budu hovofit? O problematice re-
dukce nadvahy a obezity z pohledu praktika.
O (ne)smysluplnosti riiznych druhii redukcnich
diet. O tom, Ze Zddnd dieta neptinese trvaly
efekt. O neuvéritelnych stravovacich zvyklostech
populace a nezdjmu pecovat o viastni zdravi.
O stejné neuvétitelné naivnich, protoze opako-
vanych netispésnych , dietdfich®. O rediné praxi
poradcii pro vyZivu.

Doc. Ing. Jifi Brat, CSc.

Po skonceni studii v roce 1982 pracoval
jako védecky aspirant a odborny asistent
na VSCHT. Od roku 1992 piisobil jako ma-
nazer pro technické zalezitosti a jakost ve
spole¢nosti Unilever CR. Od roku 2014 je
poradcem v oboru technologie vyroby po-
travin, systémd jakosti a vyzivy. Dale pa-
sobi jako mistopredseda odborné skupiny
pro tuky, detergenty a kosmetickou chemii
Ceské spole¢nosti chemické, ¢len oborové
rady Technologie potravin VSCHT V Praze
a Slovenské technické university v Bratislavé,
¢len spravni rady a tajemnik védeckého vy-
boru pti obecné prospésné spole¢nosti Vim,

co jim a piju, o. p. s., a pfedseda vyboru pro
zdravotn{ a socidlni politiku Potravinaiské
komory a Ceské technologické platformy
pro potraviny. Je autorem a spoluautorem
fady védeckych publikaci u nas i v zahranici
a pfednasi na odbornych konferencich.

» Co je rozhodujici pro sestaveni optimal-
niho jidelnicku?

V posledni dobé se $iti informace o spousté
novych objevii tykajicich se role jednotlivych
Zivin ve vyzivé. Vyzivovd doporuleni, kterd
byla dlouhodobé predkldddna obyvatelstvu,
jako by ptestala platit. Odkud se tyto infor-

mace berou? Problém je, Ze jednotlivé Zivi-
ny nekonzumujeme oddélené a Ze z pohledu
jejich viivu na lidské zdravi existuje spousta
Cinitelit (rovnovdha p¥ijmu a vydeje energie,
pomér tukii a ostatnich Zivin, celkovd skladba
mastnych kyselin, synergické ¢i antagonistické
ptisobeni nékterych Zivin ve stejné potraviné).
Jedinci rovnéz reaguji na konzumaci jednot-
livych zivin riiznym zpiisobem. Viechny tyto
souvislosti je potieba sledovat v celkovém kon-
textu. Nasledné dospéjeme k ndzoru, Ze tak-
zvané nové objevy jsou zndmy jiz delsi dobu
a ze doslo jen k dilcim zméndm urcitych vyZzi-
vovych doporucent.

9
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MUDr. Petr Sucharda, CSc.

Pracuji jako primar 3. interni kliniky VEN
& 1. LF UK. Jako metabolicky zaméteny inter-
nista se zabyvdm problematikou obezity vice
nez 30 let. Diky spolupraci s prof. Jitim Sonkou
jsem byl u pocatki chirurgické 1é¢by obezity
v Cesku, od zalozeni Ceské obezitologické spo-
le¢nosti CLS JEP jsem byl ¢lenem vyboru. Pro-
toZe mne zajimaly dopady a disledky obezity,
byl jsem delegovén do Ceského institutu meta-
bolického syndromu, o. p. s., na jehoz ¢innosti
se podilim stale.

Od roku 1988 spolupracuji s PhDr. Ivou
Mailkovou, diky niZ jsem se jiz davno dostal

nejen k popularizaci védeckych ndzort na
obezitu a hubnuti, ale také k problematice ,,z4-
zracnych® diet a dal$ich postupt, které casto
zUstavaji mimo zajem klinickych lékar.

P O ¢em budu hovorit?

Zdravotnicky systém se musi prednostné vé-
novat nejvice zdravotné ohroZenym jedinciim,
i kdyz pravé v pripadé obezity mdame problém
se snadnou identifikaci téchto osob. Na druhou
stranu jsme si védomi, Ze i zdravotné nezd-
vaznd nadvdha ¢i lehkd obezita je pro mnoho
svych nositelts problémem, ktery lze v mnoha

pripadech tispésné fesit mimo zdravotnic-
ky systém. Ptitom nemusi byt nutné splnény
velmi ptisné podminky, kladené na medicinu
zaloZenou na ditkazech - s tim ale musi byt
klienti téchto sluZeb srozumeéni.

Obezitologie, metabolickd chirurgie, dia-
betologie a dalsi medicinské obory dokdZou
pomoci zdvazné nemocnym - ti by naopak
méli byt odesildni do zdravotnickych zafizent.
Problém obezity a nadvdhy je veliky a vsich-
ni, ktefi to mysli a délaji seridzné, ho mohou
zmensit.

MUDr. Alexandra Moravcova

Absolvovala jsem fakultu détského lékarstvi,
atestovala jsem z pediatrie a endokrinologie,
doplnila jsem si kurz behavioralni intervence
STOBu, absolvovala jsem kurz obezitologie
Ceské obezitologické spole¢nosti. Jsem ¢&le-
nem Fora zdravé vyzivy, ob¢anského sdruzeni
Vyziva déti a ¢lenem redakce ¢asopisu Zdravi.
Dlouhodobé¢ tzce spolupracuji se STOBem
PhDr. Mélkové, z jejiz metody ve své praci
s obéznimi vychdzim. Vzhledem k tomu, Ze se
sama musim hodné hlidat a hybat, vim, jak ob-
tizné se snadno nabyta kila shazuji, a voimam
citlivé nejen zdravotni obtize lidi s nadvahou
a obezitou, ale i jejich psychosocialni problémy.

P O cem budu hovorit?
Jako pediatr se specializaci endokrinologie se
setkdvdam denné se stdle vyssimi pocty déti,
které maji problémy s nadvihou a obezitou.
I u déti souvisi v naprosté vétsiné tyto pro-
blémy s nezdravym zpusobem Zivota a ne-
dostatkem pohybu, bohuzel pfibyvd déti se
zdvaznymi komplikacemi danymi vyraznéjsi
obezitou. A protoZe vime, Ze prevence obezity
ditéte zalind jiz v téhotenstvi matky, je tie-
ba klast diiraz na prevenci, edukaci o vyzZivé
a pohybu maminek a déti od utlého détstvi.
Asi by dost pomohla edukacni kampari v tele-
vizi, kde se na kazdé stanici denné vati, ale bo-

huzel radoby zdbavné, jenZe vétsinou nezdrave.
Stejné tak by asi dost pomohlo omezeni reklamy
cilené na détem uréené sladké pochutiny a vy-
robky, kterd je velmi ¢asto nepravdivd a zavdideé-
jict, ale potravindtskou lobby neprepereme, a tak
je to na nds — mluvit denné erudované s rodici,
uciteli, kuchafi.
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PhDr. Iva Malkova

Absolvovala studium psychologie na Filo-
zofické fakulté¢ UK. Protoze méla od détstvi
problémy s kily navic, zacala se problema-
tice obezity vénovat i profesné. V r. 1990
zalozila spole¢nost STOB (STop OBezité),
ktera sdruzuje odborniky, jejichz cilem je
pomahat v§em, kteti chtéji hubnout s rozu-
mem. V posledni dobé ovliviiuje STOB hub-
nouci i na dalku pomoci webovych stranek
www.stob.cz a unikatniho internetového pro-
gramu Sebekoucink na www.stobklub.cz. Iva
Malkova je ¢lenkou vyboru Obezitologické
spole¢nosti, vydava u¢inné pomticky na hub-
nuti a organizuje fadu pobyti nejen v Cesku,
ale i v exotickych krajich.

» O c¢em budu hovofit?

Zijeme v dobé, kterd nds na jedné strané
provokuje k nadmérné konzumaci tucnych
a sladkych potravin a na druhé strané po nds
chce, abychom vypadali jako Twiggy. Toho
vyuzivaji obchodnici s hubnutim a nabizeji
mozné i nemozné. Jidlo dnes pfestalo u mno-
hych lidi slouzit k ukojeni hladu, ale stalo se
modlou.

Jaké je teseni? Zkuste uvést do praxe to,
co dokdzete dodrZovat trvale. Cesta vedou-
ci k ptimérenému hubnuti by vds méla tésit.
A tak si z kazdé diety vezmeéte to, co vam zkva-
litni Zivot - po predndice o bezlepkové dieté
tfeba omezite konzumaci bilého peciva, v sy-
rové stravé si najdete vyborny a zdravy recept,
vychutndte si znamenitou kdvu. Cim mensi
zménu udéldte, tim je trvalejsi. A pamatujte:
Je nediistojné nechat se manipulovat nékym
z vnéjsku v tak ptirozené véci, jako je pfijem
potravin.

e |

Michal Krizka
barista

Michal Ktizka je predni ¢esky barista, lek-
tor Prazského kulinafského institutu. Ma
bohaté zkusenosti ze svéta komer¢ni a vy-
bérové kavy. Patii k nad$enym propagato-
riim alternativnich ptiprav kavy, lokalnich
praziren a kvalitni Cerstvé kavy. Je zaryty
odptrce instantnich kavovych zazitk.

» O ¢em budu hovorit?
Mpyty a fakty o viivu piti kdvy na lidsky orga-

nismus.

Ivana Bendova

moderdtorka

V oboru pracuje jiz od roku 1997. Za¢inala
v regionalnim radiu Life, nasledné pracovala
jako redaktorka televizi Galaxie sport, Nova
sport a moderatorka hlavnich sportovnich
zprav TV Nova. Pfed nastupem na mater-
skou dovolenou pusobila tfi roky v radiu Ev-
ropa 2. Blizko ma i k vyzivé, po absolvovani
kurzu u Ivy Mélkové rozsitila prazsky kolek-
tiv lektortt STOB.


http://www.stob.cz
http://www.stobklub.cz
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Vldknina a jeji

zazracne

Redakce

/ VY o

ucinky

VIdknina je smés pro ¢lovéka nestravitelnych nebo jen ¢astecné
stravitelnych polysacharidd, to ale neznamena, ze ndm nic nepfinasi
a neni nutné ji konzumovat. Je tomu presné naopak. Vldknina je
jednou ze slozek jidelnicku, kterd pozitivné pUsobi na nas zdravotni
stav. Je prokdzano, ze lidé, kteff jedi hodné vidkniny, trpi civilizacnimi
nemocemi daleko méne nez ti, v jejichz jidelnicku je viakniny malo.
VIdknina pUsobi v prevenci kardiovaskularnich onemocnéni, obezity,
diabetu 2. typu a nékterych nadorovych onemocneni.

olik vlakniny bychom méli pfijmout?

Podle doporuceni by mél dospély jedi-
nec pfijmout 30 g vldkniny za den, realita je
v$ak jina a pramérny Cech zkonzumuje jen
zhruba 10-15 g vlakniny denné. Vlaknina je
obsazena zejména v celozrnnych vyrobcich,
ovoci, zelening, lusténinach a ofesich, do-
sahnout denni 30g hranice v§ak neni aplné
jednoduché. Pomoci ndm proto mohou také
doplnky stravy, které maji jako jedny z mala
v tomto piipadé opravdu vyznam. Na rozdil
od rady jinych vyrobkil nejsou vlakninové
dopliky jen marketingovym trikem vyrobct,
kteti ¢asto za drahé penize prodavaji nedcin-
né a nesmyslné pripravky. P¥ijem vlakniny je

pro nds organismus velmi pfinosny, a proto je
vhodné mu vénovat pozornost.

V potravé ptijimame jednak vlakninu roz-
pustnou, jednak vlakninu nerozpustnou, oba
typy maji trochu odli$né uéinky.

Nerozpustna vldknina a jeji

ucinky

» Urychluje prichod traveniny tlustym
stfevem, a snizuje tak riziko zacpy.

P Mai ve stievé protirakovinny a ochranny
ucinek.

» Oznacuje se za jakysi kartaé, ktery cisti
nase stfeva.

e Hvola

T‘.ﬂ.d st

v aki
dhats



http://shop.vitasmart.cz/twiggy/glukomannan-1500mg-skorice-vitamin-c/
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o

e,ﬂk Rozpustna vldknina a jeji ucinky

P Zvysuje a prodluzuje pocit nasyceni —
vaze na sebe vodu, zvy$uje objem traveni-
ny a zpomaluje vyprazdnovani zaludku.

OK
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P Mirné sniZuje vstiebavani tuki a sacha-
ridd z potravy - priznivé ovliviuje hladi-
nu lipida a glukdzy v krvi.

P Pusobi jako tzv. prebiotikum - je Zivinou
pro mikrofléru tlustého stfeva. Diky ni
vznikaji produkty, které chrani tlusté stre-
vo, mimo jiné i pfed vznikem nadort.

P SniZuje hladinu cholesterolu - snizuje
vstfebavani cholesterolu z potravy a vaze
zludové kyseliny.

P Snizuje energetickou denzitu potravy.

Jak dosahnout doporuceného
prijmu vlakniny?
Vlakninu ptijimame bézné v ovoci, zeleniné,
lusténinach, ofesich a obilovinach. Muzeme
sahnout i po méné tradi¢nich, zato na vlakni-
nu velmi bohatych zdrojich, jako je napriklad
asijska rostlina konjac obsahujici vlakninu
glukomannan. V Evropé neni bohuzel ptili§
roz$ifena, ale zejména v Asii se bézné pouziva,
a z jeji konzumace neni proto tteba mit obavy.
V bézném dennim shonu neni jednodu-
ché si mnozstvi vlakniny v jidelni¢ku pohli-
dat. Proto jsou na misté i vlakninové doplnky
stravy. Jejich nabidka je $iroka, ale s ohledem
na spojen{ konzumace vldkniny a dostate¢ny
prisun tekutin je vhodné volit ty, které se roz-
pousti ve vodé. V posledni dobé ziskal od SZU
certifikdt bezpe¢nosti naptiklad rozpustny na-
poj v saccich Twiggy pravé s obsahem gluko-
mannanu. Studie Evropské komise potvrdily,

K dosazeni optimalniho pfijmu vlakniny neni opravdu
nutné konzumovat ji v mnozstvi jako bylozravec.

ze mé glukomannan pozitivni vliv na udrzeni
normélni hladiny cholesterolu v krvi a podpo-
ruje rust prirozené strevni fléry. Glukomannan
ma obrovskou schopnost bobtnat a sviij objem
v zaludku zvys$i az 200x, ¢imz vyplni Zaludek
a pomaha vyvolat pocit sytosti. Tento napoj
miize byt velkym pomocnikem i pti hubnuti,
kdy jednak uspokoji bez zbyte¢nych kalorii
va$e chuté, zaroven vas i zasyti a prospéje va-
$emu zdravi. Doplnék stravy Twiggy nas nato-
lik zaujal, Ze jej pro vés vyzkou$ime a poznatky
prineseme v nékterém dal$im ¢isle.
Vlaknina je nezbytnou soucasti jidelnicku,
je dobré hlidat si jeji mnozstvi ale také kvalitu.
Pokud mdme naspéch, miizeme séhnout
i po doplriku v lékdrné, vybirejme vsak
peclivé takovy doplnék, ktery nam
opravdu miiZze pomoci.


http://www.relax.cz/novinka/15-jedinecna-novinka-fruktajl
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Neni tuk jako tuk!

Ing. Lenka Vymlatilova
http://www.vymlatilova.cz/

Podle WHO jiz 60 % populace trpi nadvahou nebo obezitou.

S mnozstvim tuku v téle vyznamneé koreluje napf. diabetes,
onemocneni srdce nebo rakovina. Presto ale najdeme obézni
jedince, ktefi jsou metabolicky zdravi a dozivaji se normalniho véku.
A na druhou stranu se potkavame s nemocnymi,hubenoury”. Proc?

Protoie nezalezi tolik na ¢islu, které vase
vaha ukazuje, ale na tom, kde je vas téles-
ny tuk uloZeny.

Tuk podkozni

Tuk podkozni tvori asi 80 % nasich tukovych
zasob. Chrani nas pred chladem, pted posko-
zenim téla pti padu, slouzi jako zasobarna vi-
tamind a energie na horsi ¢asy ¢i pro nase po-
tomky. Tento tuk se (az na vyjimky) jen velmi
malo podepisuje na naSem zdravotnim stavu.
Jedna se tedy prevazné o esteticky problém.

Tuk visceralni

- neboli bfi$ni ¢i Gtrobni. Tento tuk uz je ale
naprosto jind liga. Obklopuje nase organy
a prorusta i dovnitf, ¢imz pfimo ovliviiuje
jejich (ne)funkénost. Organy jsou hufe pro-
krvovany, vyZivovany a deformovany, tedy
jejich funkce postupné selhavaji. Tento tuk je

metabolicky aktivni a podporuje zanétlivé pro-
cesy v téle. Je tedy jasné, zZe tuk visceralni pri-
mo ohroZuje nase zdravi. Vétsina ¢eskych Zen
s BMI nad 25 (tedy v nadvaze) ma obvod pasu
vice nez 88 cm, coz odpovida zvysenému ob-
sahu visceralniho tuku, a tedy vysokému me-
tabolickému riziku - napf. rozvinuti cukrovky.

Nemély by nas tedy tolik znepokojovat velké
zadky, ale pneumatiky na brise!

Hubenoufi, pozor!

I na oko hubeni lidé nemajici velké mnozstvi
podkozniho tuku mohou mit prebytek visce-
rdlnfho tuku. Podle vyzkumt je az 50 % Zen
s normalnim BMI uvnitf obéznich. V ang-
lictiné se pouziva zkratka TOFI (thin on the
outside, fat on the inside).

Na druhou stranu asi 20 % obéznich ne-
trpi Zadnymi metabolickymi onemocnénimi,
jsou naprosto zdravi. Pro¢? Protoze nemaji
presptili§ viscerdlniho tuku.

Venuse od Petera Paula Rubense se svym zdravotnim stavem nejspis pfilis znepokojovat nemusi, ponévadz jeji
barokni proporce jsou dané mnozstvim podkozniho tuku, nikoliv mnozstvim tuku visceralniho (utrobniho).

Lidé s malym mnoZstvim
podkozniho tuku umiraji dfive

Zavéry studii jednoznaéné dokladaji, Ze né-
jaké procento tuku mit musime. Chvéla po-
hybu a kazdému, kdo se pravidelné hybe.

Trochu mé ale znervéznuje dnesni fitness
trend. Po viné modelek a barbin mam pocit,
ze prifla dal$i médni vlna. Tentokrat fitne-
sacky. Bicaky, pekac buchet na brise, trénink
nejlépe denné a minimum tuku - aby byl ten
pekac vidét.

9
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Mrkvova pomazanka

(rozpis na 30 dkg pomazdnky)
Postup:

Mrkev nastrouhame

a pokapeme citronovou
$tdvou. Smichame

s nasekanou cibuli,
krenem. Pridame jogurt

a dukladné promichame.
Vejce nakrdjime na kolecka
a pomazanku na chlebu
ozdobime.

Suroviny:

® 180 g mrkve

® 20 g cibule

® 15 g strouhaného
kienu

® 75 g bilého jogurtu

@ 1 uvarené vejce

@ citronova stava

Pridejte se k nam na:
www.facebook.com/penam.fitden

Nutricni hodnoty:
1 porce chleba (25g)s20 g
pomazanky obsahuje:

84 kcal, 9 g bilkovin,

4,7 g tuk(, 2 g sacharidl

Néco navic:

Mrkev obsahuje B-karoten a vitamin A, je bohata
na antioxidanty, které prispivaji k nocni regeneraci.

www.vecernichlebik.cz
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Zeny, mame mit v téle 20-30 % tuku.
V plodném véku nam to umozni pravidelnou
menstruaci a viibec moznost spontanné oté-
hotnét. Doporucuji neblaznit. Ostatné statis-
tiky rikaji, Ze nejvyssiho véku se dozivaji Zeny
s BMI okolo 27.

Jak zjistit mnozstvi visceralniho
tuku?

Budete se mozna divit, ale nepottebujete zad-
ny zazraény ¢i extra drahy pristroj. Pomiicku
mame doma snad vichni.

Nejlepsi je totiz krejéovsky metr! Cim vétsi
obvod pasu mate, tim vétsi je pravdépodob-
nost, ze mate i vic visceralniho tuku.

Udrzujte si obvod pasu do 50 % své vysky.
Tzn. osoba mérici 160 cm by méla mit obvod
pasu do 80 cm, osoba vysoka 180 cm do 90
cm apod. Oby¢ejny krejéovsky metr vam tedy
prozradi o vasem zdravotnim stavu mnohem
vice nez vaha nebo index BML

Proces hubnuti

Efektivni hubnuti poznate tak, Ze vam ubyvaji
centimetry v pase. Visceralni tuk je pfimo na-
pojen na jatra a v pripadé potieby je rychleji

VYRESI VAS PROBLEM S KILOGRAMY
NAVIC LIPOSUKCE?

Timto procesem se odstraniuje pouze tuk
podkozni. Odbornici sledovali skupinu zen
pred liposukci a po ni. Metabolicky stav se

po zakroku nezménil, ackoliv prdmérny tby-
tek byl 10 kg tuku. Po precteni ¢lanku jisté
chapete proc :-).

Méfime mezi
poslednim
_#ebrem
172 nejvy3Sim
bodem pinevni
kosti

dostupny nez tuk podkozni. Uz jeho umisténi
tomu napomaha. Do jater je to z bficha prece
jen krat$i cesta nez napt. ze stehen. Pii hubnuti
tedy hubnou i ztu¢néna jatra.

Bficho roste ze stresu

Lidé se drive stresovali z naprosto jinych
pri¢in a také museli na stres reagovat jinak
nez my dnes: nejc¢astéji itékem nebo bojem.
K tomu potfebovali dostatek energie a v ta-
kovych situacich prisel vhod tuk visceralni,
nebot je rychleji dostupny. Cim vice stresu,
tim mame vétsi bricho. Nase télo totiz jesté
stale predpoklada, Ze se budeme hodné hy-
bat. Bohuzel se nam tento mechanismus dnes
prili$ nehodi.
Nékteré informace a vysledky
védeckych studii jsem Cerpala z knihy
Cukr nds zabijék autora Roberta H. Lustiga.


http://www.vecernichlebik.cz
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Pro¢ konzumujeme tolik [

cukru ajak se tomu branit?

Ing. Hana Malkova

Co to vlbec cukry jsou? Patif spolecné s polysacharidy do kategorie sacharid(. Sacharidy jsou
dulezitym zdrojem energie, ale také moznym Uskalim naseho hubnuti, mohou se podiletina

vzniku nékterych onemocnent.

Zéleii, v jaké formé je prijimame, a pravé
cukry nejsou tou vhodnou volbou. Mlu-
vime-li o cukru, médme vétsinou na mysli cukr
fepny, tedy sacharézu. Mezi cukry se fadi kro-
mé sachardzy i glukdza, fruktéza, laktoza a né-
které dalsi.

Dalsi skupinou sacharidt jsou polysacha-
ridy, kam patfi zejména skrob obsazeny napt.
v mouce, ryzi, téstovinach, bramborach apod.
Posledni skupinu tvorti vldknina, jednd se pre-
vazné o polysacharidy, které nedokazeme v tra-
vicim traktu zcela roz§tépit. Vlaknina ma na
zdravi fadu pozitivnich uéinku.

Posledni dvé zminované skupiny sacharidi
do naseho jidelnic¢ku zcela jisté patti, v pripadé
cukru by v8ak bylo vhodné jeho pfijem omezo-
vat na minimum. Pfidany cukr by mél tvotit ve
stravé maximalné 10 % z celkové energetické
davky (tzn. u dospélych lehce pracujicich cca
50 g na den), redlny ptijem je vSak u vétsiny
lidi o mnoho vyssi.

Jak je mozné, Ze cukru prijimame
tolik?

Caj ani kavu nesladite, sladkosti téméf nejite,
a presto je cukru ve vasem jidelnicku vétsinou
nadbytek. Jak je to mozné? Vétsina cukru se
muze skryvat uz v potravinach, které kupujete.
To, ze spoustu cukru obsahuji limonady, bon-
bony a jiné sladkosti, asi uz nikoho neptekvapi.
Ale ne vzdy si uvédomujeme, Ze mnoho cukru
zkonzumujeme i v podobé zdanlivé nevinnych
a nékdy i ,zdravé® se tvaricich potravin, jako
jsou napriklad nékteré ochucené mlééné vyrob-
ky, ptislazované ovocné vyrobky nebo miisli.

Nezanedbatelny obsah cukru m4 také napti-
klad kec¢up nebo nékteré slané pokrmy, u kte-
rych byste zvySeny obsah cukru asi neoceka-
vali. Vérili byste, ze naptiklad v hamburgeru
je obsazeno 10 g cukru? Kdyz si k nému date
pullitrovy slazeny napoj, tak uz jste razem svujj
denni limit prekrod¢ili.

Obsah cukru v nékterych
potravinach a napojich

Ve vyrobcich, které si bézné kupuje-

me, je cukru zkratka zbyte¢né moc.
I kdyz si ¢lovék koupi bily jogurt
a prisladi si ho, ur¢ité si tam neda ¢tyfti
kostky cukru, ale bude mu stacit méné.
Stejné tak si pti ptipravé domactho le-

dového c¢aje nenasypeme do pullitro-

vého dzbanku 35 g cukru.

Pokud se chceme nadbyte¢nému
pfijmu cukru ubranit, moZnosti
je tyto vyrobky nekupovat a vée si
ptipravovat doma - do bilého jo-
gurtu si pridat ovoce, miisli si pfi-
pravit z ovesnych vlocek, kefir si
ochutit rozmixovanym ovocem
apod. Ale ne vzdy je to mozné
a zcela jisté je jednodussi
sahnout v obchodé
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S puvodni recepturou
C celozrnné mouky, vlakniny a bilkovin \‘

Seio.

n Pridejte se k ndm na Facebooku!

facebook.com/NestleFitnessCZ
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Napoj Obsah cukru Obsah cukll'u Pocet kost.ek
ve 100 g/ml v 1 baleni v 1 porci
Minerélka ochucena (1500 ml) 59 759 19
Dzus 100% (1000 ml) 129 1209 30
Ledovy ¢aj (500 ml) 79 359 9
Jogurt ovocny (150 g) 119 179 4
Kefir ochuceny (450 g) 79 329 8
MIlécna ryze ¢okoladova (200 g) 129 249 6
Musli zapékané (50 g) 269 139 3
Cokoladova tycinka (50 g) 509 259 6
Cokolada (25 g) 559 149 4
Doporuceny maximalni denni pfijem 509 13

pridaného cukru

po hotovém produktu. Proto by mél byt
vyvijen vétsi tlak na vyrobce, aby postupné
mnozstvi cukru ve svych vyrobcich snizova-
li. Je to sice béh na dlouhou trat, ale urcité
pokroky uz v tomto ohledu jsou. Sikovné
to udélala napriklad spole¢nost Nestlé, kte-
rd u svych cerealii Nestlé Fitness® Original
snizila obsah cukru o 30 %. A chufové to
navic ani neni poznat. K zachovéni chuti
byl cukr odebran ze zdkladni ¢ésti ceredlii
a naopak zachovan ve svrchni vrstvé, ktera

se jako prvni dostane do kontaktu s nasimi
chutovymi poharky. Konzument tedy ani
nezaregistruje, ze ji ,,zdravéjsi potravinu®,
coZ je nejjednodussi zpiisob, jak trvale a bez
namahy vylepsit sviij jidelni¢ek. Obsah cuk-
ru byl snizen i v fadé dal$ich vyrobka firmy
Nestlé.

Ceredlie Nestlé tak splnuji celosvétovy
zévazek zlepSovat vyzivové hodnoty svych
vyrobki, doufejme, Ze tento trend budou
nasledovat i dal$i vyrobci!

JE VHODNE POUZIVAT ,,UMELA” SLADIDLA NEBO STEVII?

Cukr je také mozné nahradit nekalorickymi ¢i nizkokalorickymi sladidly, jako je aspartam, sté-
vie, sukraléza a dalsi. Jejich bezpecnost je diikladné prozkoumana, a pokud sladidla budete

pouzivat v pfiméfeném mnozstvi, tak jsou zcela jisté bezpecna a nemohou vam nijak ublizit.

Ale samozfejmé je lepSim feSenim si na sladkou chut nezvykat, resp. ji postupné odvykat, a po

sladidlech ¢i cukru sdhnout jen vyjimecné.



https://nestle-fitness.com/cz/%25C4%258Cl%25C3%25A1nky/zhava-novinka-o-fitness/
https://nestle-fitness.com/cz/
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Porovnani

RECEPTUR

Vyzivova hodnota
na 100g 2!

Ernergie (kJ)

Energie (kcal)
Tuky (g)
Z toho nas. masing kys.(g)

FITNESS nova

receptura s méns
culkr

Sachandy (g) y
Z toho cukry (g) 17.2
Viaknina (g} 6.3

Bilkeviny (q) 8.6
Sdl (g) 1.14

# Vitamind a minerald T

Obsah celozrnné
Uk %) 53%

Ml wes

Ceredlie Nestlé zlepsuji vyzivové hodnoty svych vyrobka.

Jak se zorientovat v mnozstvi
cukru ve vyrobcich

Sledujte slozeni na obale, jednotlivé slozky se
fadi sestupné dle obsahu, tedy slozka, které je
ve vyrobku nejvice, je na prvnim misté. Cim
dfive tedy ve slozeni narazite na cukr, tim vice
ho ve vyrobku bude. Cukr je ve vyrobcich skryt
i pod jinymi ndzvy, u¢inek na organismus je

POZOR ALE | NA OVOCE

vSak velmi podobny. Vyrobky, u kterych ve
sloZeni najdete na prednich mistech glukézovy
sirup, gluk6zo-fruktdzovy sirup, dextrozu, glu-
kézu, hroznovy cukr, fruktézu, invertni cukr,
kukufi¢ny sirup apod., nekonzumujte prili§
¢asto nebo se jim radéji vyhybejte, pokud tento
zvyseny prijem cukru nekompenzujete zvyse-
nou a pravidelnou fyzickou aktivitou. Nejlep-
$im voditkem jsou vyzivové udaje, pokud jsou

Ovoce obsahuje cukr v podobé fruktdzy, ktera se také radi mezi cukry jednoduché. Pravda je, Ze

ovoce oproti rafinovanému cukru obsahuje jesté vlakninu a celou fadu vitaminG a dalSich prospés-

nych latek, své misto tedy v nasem jidelnicku zcela jisté ma, ale nemélo by se to s nim prehanét,

zejména pfi redukci hmotnosti.

JIZ BRZY SI BUDETE MOCI HLIDAT
SVUJ PRIJEM CUKRU V PROGRAMU
SEBEKOUCINK!

na obale uvedeny (od prosince 2016 by uz tak
mélo byt u véech balenych vyrobka). Sledujte
¢islo u polozky cukry (ptip. z toho cukry), ¢im
niz$i bude, tim lépe.

Nenechte se zmast tvrzenim typu ,,bez pri-
daného cukru®, na které muzete narazit napti-
klad na ovocnych dzusech nebo i nékterych
miisli. Znamena to sice, Ze do vyrobku nebyly
pridany monosacharidy, disacharidy ani zadné
potraviny pouzivajici se jako sladidla, avsak vy-
robek mize presto obsahovat nezanedbatelné
mnozstvi prirozené se vyskytujiciho cukru,
ktery pochazi naptiklad z ovoce.

Cukry jsou ptirozené obsaZeny

také v mlécnych vyrobcich ve formé laktézy,
nedivte se tedy, Ze i bily jogurt nebo miléko
obsahuje cukr, v tomto pripadé se nejednd
o cukr ptidany, a je to tedy v porddku.

iy
hrudkovitou

konzistenci.

Ma vysoky

obsah bilkovin.

M3 nizky
obsah tuku.

| BEVZCottage,
tak jedine od Meggle.

www.cottage-cheese.cz
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Bilkovinné tycinky

Mgr. Tereza Rogalewiczova

V dnedni dobé je na trhu k dostani bezpocet vyzivovych doplrikd.
Orientace v Siroké nabidce ndpoja, geld, tycinek, praskd, sirupd,
tablet a kapsli je obtizna, spotfebitele navic presvédcuje reklama
0 nepostradatelnosti kazdého z nich.

Na reklamu se musi jit s rozumem. I pro
pouceného laika je obtizné produkty
objektivné zhodnotit. V prvni radé je dilezité
zUstat nohama pevné na zemi a nenechat se
presvédcit, ze néktery z doplikd je zdzracny
a bezkonkuren¢ni. Vzdy zalezi na individual-
nich potfebach jednotlivce. Musime védét, co
a predevsim pro¢ chceme dopliovat, a nebyt
jen otroky reklamy a mddnich trendu. Je téz-
ké nepodlehnout pocitu, ze uzivanim doplnika
délame pro své zdravi a kondici néco zasadné
dilezitého. Zména Zivotniho stylu je v§ak o né-
¢em zcela jiném nez jen o zafazeni znackovych
vyzivovych suplementt, byt to tak ¢asto na za-
kladé jejich prezentace pro vefejnost vyzniva.
Dopliky jsou opravdu jen dopliiky k celkové-
mu stylu naseho Zivota.

Jak se orientovat v nabidce
bilkovinnych ty¢inek

V tomto ¢lanku chceme pomoci orientovat se
v nabidce bilkovinnych neboli proteinovych

tycinek, priblizit jejich postaveni v jidelni¢ku
a vysvétlit, jak mohou slouzit k dosazeni nu-
tri¢nich cild.

Z vyzivového hlediska je ,klasickd ty¢inka“
(napt. ¢okoladova tyc¢inka, oplatka, ale i miisli
tyc¢inka) potravina tvorend predevsim sacha-
ridy, v pfipadé sladkych ty¢inek tvori podstat-
nou ¢ast z nich jednoduché cukry. Dale ty¢inky
vét§inou obsahuji také nezanedbatelné mnoz-
stvi tuku, zato zastoupeni bilkovin je nizké. Je
nasnadé¢, ze bilkovinné ty¢inky maji dodavat
v porovnani s ,,klasickou® ty¢inkou vice bil-
kovin na ukor sacharidi a tukd. Vyhledavaji
je proto nejen sportovci, ale pravé i hubnou-
ci. Dostate¢ny prijem bilkovin je pii redukeci
hmotnosti zasadni, aby nedochazelo k ubytku
svalové hmoty. Oproti klasickym sacharido-
vym ty¢inkdm ma bilkovinna nékolik vyhod.
Patfi k nim napriklad vétsi sytici schopnost
a nizsi glykemicky index. Po jeji konzumaci
tedy trva déle, nez se dostavi pocit hladu. Tyto
ty¢inky nemaji v prvni fadé slouzit jako rychly
zdroj energie.

Pfi vyrobé bilkovinnych tycinek se pouzivaji jak zivocisné, tak rostlinné bilkoviny.

Kdy zaradit bilkovinnou ty¢inku

K bilkovinnym ty¢inkdm je tfeba pristupovat
jako k jakémukoliv jinému vyzivovému dopli-
ku. Ma obohatit béZznou a vyvazenou stravu,
ne ji plné nahrazovat. Bilkovinné ty¢inky jsou
vhodné jako svacina, ktera pomtize preklenout
dobu mezi hlavnimi jidly. Pouze ve vyjimec-
nych pripadech mohou slouzit jako ndhrada
bézného jidla, a to predevsim v situacich, kdy
neni jeho konzumace z ¢asovych ¢i praktic-
kych davodt mozna. Bilkovinné ty¢inky lze
také vyuzit jako prvni jidlo po tréninku ¢i
jakékoli pohybové aktivité. Tehdy jsou ty¢in-
ky vhodné k doplnéni sacharidii a bilkovin,
aby byla podpofena a urychlena svalové re-

generace, nez bude mozno doplnit bilkoviny
z jiného, vyznamnéjstho zdroje. Je diilezité
mit na paméti, Ze ani sebelep$i vyrobek ne-
miize dlouhodobé nahradit pfirozené zdroje
bilkovin, at se jedna o ty¢inku ¢i bilkovinny
napoj. Pouze konzumaci pestré stravy zahrnu-
jici suroviny jak rostlinného, tak Zivoc¢isného
ptivodu nejlépe zajistime dostate¢ny prisun
vSech aminokyselin. Pokud je to tedy mozné,
nemélo by v jidelnicku chybét maso, mléko
a mlé¢né vyrobky, vejce, obiloviny, lu$téniny
a vyrobky z nich. V téchto ptirozenych zdro-
jich pfijimdme mimo jiné fadu mineralnich
latek a vitamind. Takovou pestrost ndm nemt-
ze pramyslové vyrobeny doplnék stravy nikdy
nabidnout.

>
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Slozeni bilkovinnych tycinek

Mezi jednotlivymi bilkovinnymi ty¢inkami
muze byt fada rozdild. Neni vyjimkou, zZe se
mezi sebou dosti lisi i jednotlivé produkty od
téhoz vyrobce.

Jak by méla vypadat idedlni bilkovinna ty-
¢inka

» Idealné by mél obsah bilkovin prevySovat
mnozstvi sacharidd, z technologického hle-
diska v8ak téméf neni mozné takovou ty¢inku
vyrobit, tolerovat Ize pomér bilkoviny versus
sacharidy 1:1, nanejvys 1:2. Obsah bilkovin
vsak nema byt niz$i nez 20%.

» Jednoduché cukry by mély tvorit méné nez
polovinu vSech sacharidu.

» Tukil by nemélo byt obsazeno vice nez
15 %, nemély by byt pritomny ¢astecné ztuze-
né rostlinné tuky, obsah nasycenych mastnych
kyselin by mél byt co nejnizsi.

» Tyc¢inka by méla byt bez ¢okoladovych a ji-
nych cukrafskych polev.

» V udajich o surovinovém slozeni by mél byt
zdroj bilkovin na prvnim misté a vycet pouzi-
tych surovin na etiketé by mél byt spise kratsi
nez delsi.
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Realita

Ve skute¢nosti vyrobek bez polevy v podstaté
nenajdeme. Dtivodem je senzorickd atraktivita,
protoze s rostoucim mnozstvim bilkovin kle-
sé jejich chutnost. Proto je na etiketé ve vyctu
surovin na prvnim misté tak ¢asto cukr (resp.
sirup nebo jiné sladidlo) nebo poleva. Ty¢inky
vétSinou obsahuji vyrazné vice sacharidi nez-
li bilkovin, ale na trhu jsou k dostani i ty¢inky,
které maji obsah bilkovin vy$si a ty se vyplati
aktivné vyhledavat. Stejné tak 1ze najit produkty,
které maji snizené mnozstvi jednoduchych cuk-
ry, aniz by tim vyrazné utrpéla jejich chutnost.

Bilkoviny

V dostupnych bilkovinnych ty¢inkach je obsa-
zeno priblizné 20-50 g bilkovin (vztaZeno na
100 gramii tyc¢inky). Onéch 20 % predstavuje
spodni hranici a vyrobek s niz§im obsahem
bilkovin jiz nutri¢né spada do kategorie sa-
charidovych ty¢inek. Naopak vyrobek s vys-
$im nez 50% obsahem bychom hledali tézko.
Jak jiz bylo zminéno, vys$$i mnozstvi bilkovin
je v rozporu s chutnosti vysled-

ného produktu.

|
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Puavod bilkoviny

Pfi vyrobé bilkovinnych ty¢inek se pouzi-
vaji jak Zivocis$né, tak rostlinné bilkoviny.
Z nutri¢niho hlediska nés zajimd obsah pl-
nohodnotnych bilkovin, tedy takovych, které
obsahuji véechny esencidlni aminokyseliny
v optimalnim mnozstvi. Tuto podminku spl-
nuji bilkoviny mléka a vejce, resp. vaje¢ného
bilku. Nejvétsi biologickou hodnotu maji sy-
rovatkové bilkoviny (obsazeny vedle kaseinu
v mléce), jejichz aminokyseliny organismus
nejlépe a nejrychleji vyuzije. Rostlinné bil-
koviny (spole¢né s bilkovinami pojivovych
tkani zivocicht, tj. svalovina, kolagen) patfi
mezi bilkoviny neplnohodnotné. Bilkoviny
rostlinného ptvodu jsou hifte vyuzitelné
(ptistupnost peptidickych vazeb travicim en-
zymum, pfitomnost vldkniny, antinutri¢nich
latek aj.).

Zvlastni postaveni ma s6jova bilkovina,
kterd se svym slozenim plnohodnotnym
zdrojim blizi a je vhodnou alternativou pro
jedince s laktozovou intoleranci ¢i alergii na
mlé¢né/vajeéné bilkoviny. Jinak je ale vhod-
né, aby byl obsazen v kombinaci s bilkovinou
zivocisnou. (Pozn.: séjovy lecitin neni zdroj
sojové bilkoviny. V potravinatstvi se pouziva
jako emulgator.)

Podle pavodu
pouzité bilkoviny a techno-
logie zpracovani nachazime v surovinovém
sloZeni napf. micelarni kasein, hydrolyzat syro-
vétkové bilkoviny, nativni syrovatkovy proteino-
vy izolat/koncentrat, mlé¢ny proteinovy izo-
lat/koncentrat, hydrolyzat Zelatiny, proteinovy
izolat z hrachu, vaje¢ny albumin atd.

Sacharidy, cukr, sladidla

Celkovy obsah sacharidd by se mél co nejvi-
ce blizit obsahu bilkovin nebo byt maximalné
dvakrat vyssi. Neméné dtlezité je sledovat po-
dil jednoduchych cukri. Preferujme ty¢inky,
které jich obsahuji méné nez polovinu z celko-
vého mnozstvi sacharidd. Nejcastéj$imi zdroji
cukri jsou glukézo-fruktdzovy sirup, glukdzo-
vy sirup, fruktézovy sirup, invertni cukr. Né-
ktefi vyrobci se snazi pridavat ovocné slozky
nebo med.

Diskutovanym tématem je slazeni cukrem
versus ,nahradnim“ sladidlem. ProtoZe po
bilkovinnych ty¢inkach sahaji ¢asto ti, kdo
redukuji nebo jinym zptisobem monitoruji
svou hmotnost, je snizeni energetické hodno-
ty Zadouci. Ve snaze snizit kalorickou hodnotu
tycinek se vyrobci uchyluji k pouzivani kontro-
verzné vnimanych sladidel. V$echna pouziva-

9
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nd sladidla jsou v EU povazovana za bezpe¢na,
prosla prisnymi hygienicko-toxikologickymi
testy, a nejsou-li prekra¢ovany doporucené li-
mity, neplyne z jejich konzumace Zadné riziko.

Tuky

V tabulce nutri¢nich hodnot nas v neposledni
radé zajimaji Gdaje o tucich. Rozumna horni
hranice predstavuje 15 g/100 g. Dulezité je
také sledovat jejich slozeni. Neni nutné hned
zatracovat vyrobek kvtli obsahu palmového,
palmojadrového ¢i kokosového tuku, které
jsou dnes vesmés chapany jako ,,zlé tuky“ pro
vysoky obsah nasycenych mastnych kyselin.
Pro rychlou orientaci postadi sledovat udaj
o mnozstvi nasycenych mastnych kyselin, ten
by mél byt idealné co nejnizsi. Ty¢inky by ne-
mély obsahovat negativné ptisobici transmast-
né kyseliny, jejichz obsah uz se podle nového
nafizeni na obalu bohuzel nedoc¢teme. Lze se
tedy orientovat jen podle surovinového slozeni
a vyhybat se ty¢inkam, které obsahuji ¢aste¢né
ztuzeny rostlinny tuk, ve kterém je podil téchto
kyselin zna¢ny. Neni nutné se obavat pfitom-
nosti plné ztuzenych rostlinnych tukd, ve kte-
rych se transmastné kyseliny nevyskytuji.

Vitaminy a dalsi pridavky

Nékteré vyrobky mohou na obalu inzerovat
obsah dalsich pridavka typu karnitin, koen-
zym Q10, BCAA, glutamin atp. Obsah téch-
to slozek v bilkovinnych ty¢inkach v8ak neni
opodstatnény a spiSe jen zvysuje vyslednou
cenu produktu. Pridavek vitamin® se rovnéz
nevyzaduje, ale vétS§inou se na obalech o jejich
obsahu do¢teme a ni¢emu nevadi.

Zavér

Bilkovinné ty¢inky mohou poslouzit k obo-
haceni reduk¢niho i raciondlniho jidelni¢-
ku, uplatnéni naleznou i ve sportovni vyzivé.
Vhodna bilkovinna ty¢inka mtize slouzit jako
svacdina. Ty vétsi pak v urditych vyjimeénych
ptipadech mohou nahradit i hlavni jidlo. Za-
sadou zdravého stravovani je pestrost a vyva-
zeny piisun potravin rostlinného i zivo¢isného
puvodu. Neni vhodné ze svého jidelnicku vy-
Fazovat vétsi skupiny potravin, neni-li k tomu
zdravotni indikace. Vyzivové dopliky maji
skute¢né jen doplnovat, nikoliv nahrazovat.
S védomim tohoto faktu ndm bilkovinné ty-
¢inky nabizi vhodné zpestieni jidelnicku.

Pfi nakupu se vyplati ¢ist etikety. Od kva-
litntho vyrobku vyZadujeme na prvnim misté
v surovinovém slozeni bilkoviny, idedlné po-
chézejici z rtiznych zdroji. Obsah nahradnich
sladidel nas nemusi znepokojovat, ve vyrobku
jich neni velké mnozstvi a jsou prisné kont-
rolovana. Pritomnost medu, ovoce ¢i jinych
prirodnich sladidel je vyhodou. Déle sleduje-
me pomér sacharidti a bilkovin, obsah jedno-
duchych cukrid, mnozstvi tuku a nasycenych
mastnych kyselin.

Nelze najit jednu jedinou univerzalni a nej-
lepsi tyc¢inku. Jedna bude mit vice bilkovin, jina
méné jednoduchych cukri, dal$i méné nasy-
cenych mastnych kyselin. Vétsina z nich bude
v polevé.

Optimdlni je tedy kombinovat tycinky

dle vyse uvedenych kritérii, nelpét na jediném
druhu a dlouhodobé jimi nenahrazovat
ostatni potraviny.
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MUDr. Hana MojziSova
http://www.stob.cz/Mojzisova

Tato dieta je vhodna pfi chronickych onemocnénich zaludku
a dvanactniku, Zlu¢niku, pfi funkénich poruchach zaludku i
v klidové fazi nespecifickych stfevnich zanétd (Crohnova choroba,

ulcerdzni kolitida).

Vzhledem k tomu, Ze etiologie onemoc-
néni (zjednodusené fe¢eno pri¢ina one-
mocnéni) je rozdilna ¢i nejasna, stejné jako
vyvolavajici faktory onemocnéni, nemohou
existovat jednotna doporuceni. Zaruc¢ené rady
neexistuji, kazdému vyhovuje néco trochu ji-

ného. Pti fadé onemocnéni je vhodné krom
stravy upravit i celkovou Zivotospravu tak, aby
se eventualni piiznaky minimalizovaly. V prvé
fadé je tfeba snizit miru stresu a dat prostor
odpodinku a dostatku spanku. Spoustécem
problému mtiZe byt napt. i intolerance nékte-

rych potravin, kterd se mtiZe projevit nadyma-
nim, bolestmi bficha ¢i prajmem.

Dulezité je vénovat pozornost potravindm,
které piiznaky onemocnéni vyvolavaji ¢i zhor-
$uji. Muzete je zkusit vyradit z jidelni¢ku a opét
je do néj zaradit, a tak si vytvorit mapu bez-
pec¢nych potravin na klidové obdobi nemoci,
stejné jako na obdobi zhorseni.

Zakladni opatfeni pri Setfici dieté

P Pravidelnost mensich porci jidla

P Strava pestra, lehce stravitelna

P Pokrmy nutri¢né vyvazené a chutné

Setrici dieta pri onemocnéni traviciho systemu

» Omezeni pozdniho jidla

» Omezeni nadymavé, drazdivé stravy

» Omezeni nerozpustné vldkniny

» Vhodna technologicka uprava pokrmil
» Dikladné rozzvykani sousta

P Nepit vétsi mnozstvi tekutin béhem jidla
» Zikaz konzumace alkoholu

» Priméfend hmotnost

Pfi onemocnéni traviciho traktu byste méli
omezit smazena, fritovand, grilovana a tuc-
n4 jidla, uzeniny a alkohol. Je vhodné poda-
vat stravu pfiméfené teplou nikoliv horkou,

->
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PECENE KRUTIi KOSTKY S RAJCATY

Kritu (cca 600 g) nakrdjime na kostky cca 2 x 2 cm, v pekacku nechame
na minimu tuku zesklovatét nakrajenou cibuli, pfiddme nasekanou mrkev,
petrzel a kousek celeru a nasucho ¢i téméf nasucho orestujeme. Kostky
kraty zatim kratce rychle opeceme nasucho na péanvi, na orestovanou ze-
leninu dadme trochu sladké papriky, malou Izicku soli a trochu pepre, pak
priddme kritu s vypekem z panve, podlijeme asi 0,3 | zeleninového vyvaru
a dusime prikryté v troubé cca 45 minut. Pak pfiddme konzervu sekanych
rajcat, podusime jesté asi deset minut odkryté, dochutime napt. bazalkou
¢i koriandrem a podavame s dusenou ryzi.

PSTRUH PECENY SE ZELENINOU V ALOBALU

Pstruha omyjeme, oskrabeme, lehce nafezeme ze stran napfic a vmasiruje-
me zevné i dovniti sl a ¢erstvé zelené bylinky (rozmaryn, tymian, majoran-
ku). Dovnit vloZime kolecko citronu, poloZime na lehce pomastény alobal
(sprejem — frepkovy olej), obloZzime nakrajenou cibuli, ¢esnekem, paprikou,
pevnymi rajcaty, pérkem apod. a pe¢eme v troubé na 180 °C asi 30 minut
(podle velikosti ryby). Podavame se stouchanymi bramborami.

KRALIK PECENY V ZELENINE

Lze pouzit celého kralika (nejlépe zdomdaciho chovu), kterého rozdélime na
porce, samotné hibety ¢i zadni stehna, jez obvykle nabizeji v obchodech.

V krajeci nasekame nadrobno 2 mrkve, 2 petrzele, ¢tvrtku mensiho celeru,
2 vétsi cibule a 5 strouzk( ¢esneku. Vlozime do pekace jen zcela nepatrné za-
stiiknutého fepkovym olejem (nejlépe z ruc¢niho spreje), promichame a pfi-
dame koreni - par listkd bobkového listu, cely pept, nové koreni, Izicku soli.

Mezitim osmahneme na panvi nasucho ze viech stran kousky kralika, vloZi-
me je do pekace, promichdme se zeleninou a kofenim a podlijeme cca 3 dcl
horkého zeleninového vyvaru. Zakryjeme druhou polovinou pekace a vlozi-
me na 10 minut do trouby rozehiaté na cca 170 °C. Pak teplotu stdhneme na
cca 120 °C a peceme stale zakryté zhruba 2 hodiny. Je-li tfreba, obcas pod-
lijeme vyvarem. Pak odklopime a dopékame opét na 170 °C asi 10 minut.

Jako ptiloha jsou vhodné varfené brambory. Velice dobré je mensi dobie
omyté neoloupané brambory nakrajené na ctvrtky pfidat cca 50 minut pred
koncem peceni do pekace pfimo k masu.

nedoporucuji se ale ani ledové napoje. Omezit
by se mély potraviny, které zptisobuji nady-
mani - vétsina lusténin vyjma Cervené cocky,
nadymava zelenina - kapusta, brokolice, kvé-
tak, zeli. Samozfejmosti je vyloudit z potravy
znamé alergeny, nejcastéji to byvaji mlé¢né vy-
robky, pSenice, vejce, ryby, ¢okolada, kukuftice,
ara$idy, sdja, citrusy. Nehodi se konzumovat
hodné kotenéna jidla, sycené napoje, uméla
sladidla ani kofein. Zvézit bychom méli pti-
padné ukonceni koufeni a snaZit se udrzovat
priméfenou télesnou hmotnost.

Ac¢ doporuceni zdravé stravy jsou trochu
odli$n4, pti Fadé onemocnéni traviciho traktu,
zejména sttev, je vhodné minimalizovat piijem
nerozpustné vlakniny, kterou obsahuji lusténi-

ny, obilné vlocky, celozrnné pecivo, seminka.
Naopak vhodné je zaradit vlakninu rozpust-
nou, napf. banany. Nezarazujeme Cerstvé pe-
¢ivo. Nezapominejme na dostate¢ny prijem
tekutin a kvalitnich bilkovin.

Vhodné technologické upravy
potravin

Pti Setfici dieté se doporucuje vafeni, duseni,
vafeni v pare a peceni ve vodni lzni ¢i aloba-
lu, mizeme pouzivat mikrovinou troubu. Roz-
hodné se vyhybame smazeni. Maso pfi duseni
podlijeme masovym ¢i zeleninovym vyvarem.
Pii restovani masa se nedoporucuje pouzivat
cibulovy zaklad. Pro zahu$téni pokrmu vyuzi-

jeme misto jisky mouku oprazenou na sucho
nebo rozmichanou v malém mnozstvi vody,
$krob, rozmixovanou zeleninu ¢i nastrouha-
nou bramboru.

Vzhledem k tomu, Ze onemocnéni travi-
ciho traktu tvori velkd smésice riiznorodych
onemocnéni s riznymi projevy a individualné
s rliznou mirou obtiZi, je nutno vhodnou Zzivo-
tospravu nastavovat individualné a konzulto-
vat vzhledem k charakteru obtizi s o$ettujicim
lékarem.

Je vhodné ptijimat potraviny a jejich
kombinace, které ma pacient vyzkousené.
Nelze jednoznacné urcit potraviny, které
zabrdni recidivé onemocnéni.

PRIKLAD JIDELNICKU

SNIDANE

@ Dbilé pecivo + Sunka — vejce - syr
@ vanocka

@ bublanina s ovocem

@ jahlova kase s ovocem

SVACINA

@ jogurt polotu¢ny

@ jogurt séjovy + nastrouhané jablko
@ banan

@ meruiky

@ pudink

OBED
@ masové kulicky v rajéatové omécce + téstoviny
@ vepiové maso dusené v mrkvi + brambor

@ peceny kralik + $penat + bramborové noky

@ hovézi pecené + zeleninové rizoto
@ £ilé na kminé + brambor+ kompot

SVACINA

@ palacinka s tvarohem

@ iunka - syr - Zervé — tvarohova pomazanka
+ bilé pecivo

& Lefir

VECERE

@ rizoto s kufecim masem a zeleninou

@ hovézi vyvar se zeleninou a nudlemi
@ treska se zeleninou pe¢ena v alobalu
@ zeleninova smés dusend + tofu

@ vajecna omeleta se zeleninou + veka
@ polévka z cervené cocky




SeeroBem 35 | ZAJIMAVOSTI ZE SVETA VYZIVY

Je ptinosnéjsi mléko, nebo séjové a podobné
rostlinné alternativy?

BILE PLUS A
http://www.bileplus.eu/

Cim dal ¢astgji se v nadich koncinach stietavaji dva odlisné nazory

na konzumaci mléka. Jedni na néj nedaji dopustit, druzi ho zatracuji

a preferuji radeji sojovy, pohankovy nebo jiny rostlinny napoj. Co je

tedy pro nas organismus vyzivnéjsi? Fakta jsou nasledujici. }

l1éko a mlééné vyrobky jsou dtlezitou
soucasti stravy. Pokud neni didvod, g -

™y

-
neni prinosné je z jidelni¢cku vyrazovat. Jed- O !
nak bychom tak vyrazné sniZili pestrost jidel- '":' A .
nicku, souc¢asné bychom se ochudili o kvalitni i 7
bilkoviny a fadu dilezitych vitamint a mine- b | e p ‘ u 8 o
ralnich latek.
»V mléce se nachdzi predevs$im vysoky
obsah dobte vstfebatelného vapniku, ktery O PROJEKTU BILE PLUS
je v optimalnim poméru s fosforem, coz je Ucelem projektu Agrarni komory CR Bilé plus
dulezité pro zdravi kosti a zubt. Déle je mlé- v letech 2014-2016, ktery navazuje na podob-
ko zdrojem vitaminu D, A, vitaminu skupiny ny projekt, realizovany v obdobi 2011-2013,
B, v¢etné kyseliny listové. Dilezitou slozkou je podpofit spotiebu mléka a mléénych vy-
mléka jsou syrovatkové peptidy, které maji robkdi v CRa nové i SR. Projekt Bilé plus je pod-
pozitivni vliv na télesnou hmotnost, obra- porovan z prostiedkd Evropské unie a Ceské
nyschopnost organismu, snizuji krevni tlak republiky. Financovéni je rozdéleno v poméru
a uplatniuji se i v prevenci diabetu 2. typu,” 50 % EU, 30 % CR a 20 % z vlastnich prostred-
vysvétluje PhDr. Karolina Hlavatd, Ph.D., od- ki AK CR. Vice informaci na www.bileplus.eu.

bornice projektu Bilé plus.

9
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Druh mléka  Bilkoviny (%) Kasein (%)
Lidské 0,9 0,4
Kravské 3,2 2,6
Osli 2,0 1,0
Koriské 2,5 1,3
Velbloudi 3,6 2,7
Zebii 3,2 2,6
Kozi 3,2 2,6
Ov¢i 4,6 3,9
Kocici 7,0 38

Buvoli 37 neuvedeno

Nevyhodou u mléka a mléénych vyrobku
je prevaha nasycenych mastnych kyselin a pri-
tomnost cholesterolu. Pro snizeni téchto fakto-
rti je vhodné upfednostiiovat polotu¢né mléko
a mlé¢né vyrobky, tim snizime obsah nasyce-
nych mastnych kyselin i cholesterolu ve straveé.

Nékdy hrozi zkfizena alergicka
reakce

Nejcastéji vyuzivané byva kravské mléko, méné
Casto jde o mléko kozi, ovéi, popt. jiné dru-
hy. Zejména kozimu mléku jsou prisuzovany
zdravi prospésné vlastnosti. Oproti kravskému
mléku ma vy$si obsah vitamind, mineralnich
latek a tuku.

Podobné jako mléko kravské obsahuje i kozi
mléko kasein, pticemz rozliSujeme jeho ¢tyfi
zakladni typy (aS1, aS2, B a k). Niz§i mnozstvi
aS1 kaseinu je i pfedpokladem pro nizsi alergi-
zujici potencial koziho mléka. Kaseinova sloz-
ka koziho mléka mtize byt proménliva a muze
obsahovat vice aS1 kaseinu. Popt. miize vedle

Syrovatkovy

protein (%) Sacharidy (%) Tuk (%)
05 71 45
e 46 39
1.0 74 14
L2 62 1,9
0.9 50 4,0
e 47 47
e 43 45
0.7 48 72
ez 48 48

neuvedeno 5,2 6.9

kaseinu alergenné piisobit i beta-, méné pak
alfa-laktalbumin.

»Problémem miize byt i zkfiZena alergicka
reakce, pfi niz je ¢lovék s alergii na bilkovinu
kravského mléka zaroven alergicky i na bilko-
vinu mléka koziho nebo ov¢iho,“ upfesiuje
odbornice.

Séja ma vysoky alergenni
potencial

Alergie na bilkovinu kravského mléka, jejiz
prevenci je kojeni, je nejéastéjsi potravinovou
alergii v détském véku. Ve vétsiné pripadii ale
s pribyvajicim vékem vymizi.

LU déti se zvy$enym rizikem vzniku aler-
gie se doporucuje nezatazovat mléko, tvaro-
hy a jogurty do jednoho roku Zivota, a to jak
mléko kravské, tak mléko kozi ¢i ovéi. Ovsem
feSenim neni ani podavani séjovych napojt,
jelikoZ so6ja patfi mezi osm potravin s nejvys-
$im alergennim potencidlem, fika Karolina
Hlavata.

9
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Vite, Ze spravny nakup potravin pfispiva
k udrzeni dobrého zdravi? Logo ,,Vim, co jim
vam napovi, jak spravné nakoupit!

Potraviny s logem

»Vim, co jim” obsahuji méné:

« Nasycenych mastnych
kyselin

« Trans mastnych kyselin

« Soli, resp. sodiku

« PFidanych cukrt

VAV IR

—

Prijdte se dozvédét vice a ochutnat
produkty oznacené logem ,,Vim, co jim“
na Den zdravi STOB 17. 10. 2015.

Databéze produktt na www.vimcojim.cz.

Rostlinnou ndhradu mléka je dnes mozné vyrobit i u mandli.

1/}
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Napoj (prasek, Energie Tuky

250 ml napoje) (kJ) (9)
Pohankovy napoj 489 58
RyZzovy napoj 491 58
Ovesny ndpoj 501 6,3
Séjovy ndpoj 163 1,8
Mandlovy népoj 192 2,1
Ryzovy napoj vanilka 251 13
Konopny népoj (15 g) 209 1,0
Kokosovy napoj 83 09

Alternativy mléka bez lepku
a laktozy

Rostlinné nahrady mléka ziskavaji na oblibé,
coz je jisté zadouci, ale i zde mohou byt na-
strahy. Nespornou vyhodou rostlinnych na-
hrad mléka je to, Ze jsou zpravidla bezlepkova,
a zejména pak bezlaktézova. Neobsahuji cho-
lesterol a mivaji i nizsi podil tuku. Byvaji dobte
stravitelné a mnohé z nich ptinaseji i nutri¢ni
profit.

»Prikladem jsou napoje z pohanky, které
obsahuji rutin, jenz je dulezity pro zdravi cév.
Ovesné napoje jsou zase zdrojem rozpustné
vldkniny beta glukan, ktery ma vliv na sniZeni
hladiny cholesterolu. Rostlinné nahrady mléka
jsou vhodné pro vegany a vegetariany.“

Optimalné mléko i alternativy

Riziko zpravidla predstavuji instantni népoje,
které nemaji dobré slozeni. Na prvnim misté ve

]
o

PETRRITED B BLITY

. SZIF

Nasycené mastné Sacharidy Tuk
kyseliny (g) (%) (%)
5,5 14,5 0,4

55 14,8 0,5

6,0 15,0 0,8

0,3 2,5 3

= 54 0,9

= 12,2 0,1

= 4,9 3,8

= 2,7 0,1

vy¢tu surovin je ¢asto glukézofruktozovy sirup,
ktery prispiva ke zvySovani télesné hmotnosti.
Mnohé obsahuji ¢aste¢né ztuzené tuky - jsou
tedy i zdrojem rizikovych trans nenasycenych
mastnych kyselin. Trans nenasycené mastné
kyseliny zvy$uji hladinu celkového cholestero-
lu, snizuji HDL cholesterol, psobi prozanétli-
vé a prispivaji i ke vzniku diabetu.

»Rostlinné nahrady mléka mivaji v porov-
néni s mlékem nizs$i obsah bilkovin, a pokud
nejsou fortifikovany o vitaminy a mineralni
latky, jsou relativné chudé i po této strance.
Rostlinné alternativy mléka jsou vhodnym
zpestfenim stravy, ovSem za predpokladu, ze
ziistanou v jidelnicku zastoupeny i mlé¢né vy-
robky,“ uzavird Karolina Hlavata.

Vice na www.bileplus.eu

-'Ef'i AGRARNI KOMORA

Ceské republiky

KAMPAR FINANCOWVANA Z PROSTREDKL EVROPSKE UNIE A GCESKE REPUBLIKY,


http://www.bileplus.eu
http://www.vimcojim.cz
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Hubnuti neni tryznéni

Redakce

Jednim z pfedpokladl Uspesného hubnuti je zdravy organismus. Své télo byste v zZddném pfipade
neméli trapit a ochuzovat o zakladni Ziviny. Proces hubnuti pak podpofite pravidelnym pohybem

a omega-3 mastnymi kyselinami.

amotny proces hubnuti neznamend odfi-

kani a fyzické vyc¢erpani. Adekvétni strava
by se méla volit s ohledem na mnozstvi vyda-
né energie béhem dne. ,,Skladba redukéniho
jidelni¢ku je vzdy individualni. Mélo by ji
véak tvorit asi 40-45 % sacharidd, 25-30 %
bilkovin a 30 % tukd. Myslete také na pravi-
delny pohyb, dostatec¢ny spanek a psychickou
pohodu,” radi nutri¢ni terapeutka Margareta
Hliopulosova.

Dulezité je hlidat si ve stravé ,,spravné®
tuky. ,Upfednostiujte rostlinné tuky pred
zivo¢isnymi. Ty rostlinné totiz obsahuji pro
nase zdravi dilezité nenasycené mastné ky-
seliny, z nichz bychom si méli zajistit pfisun
hlavné omega-3 mastnych kyselin,* fika Ilio-
pulosova. Omega-3 mastné kyseliny najdete
predevsim v tu¢nych motskych rybach, jako
je losos, tunak, makrela nebo sled. Obsahuji
je ale také vlasské orechy, mandle, Inéna se-
minka nebo tfeba fepkovy ole;j.

Omega-3 mastné kyseliny pozitivné pi-
sobi na nage bunky a podporuji jejich akti-
vitu a funkénost. Zvysuji citlivost organis-

mu na inzulin, a tim pomahaji ve snizovani
tukovych zasob jiz na zac¢atku hubnouciho
procesu.

Pro dostate¢ny prisun omega-3 mastnych
kyselin je ale potfeba dat si alespon dvakrat

tydné maso tu¢né ryby. Pokud ve stravé
nepfijimate potraviny bohaté na omega-3
dostate¢né casto, je vhodnou alternativou
na doplnéni jejich prisunu kvalitni dopl-
nék stravy. Kapsle OmegaMarine Forte+ od
spole¢nosti NaturaMed Pharmaceuticals se
vyrabi z tuku norského lososa a dostate¢nou
Propojeni vyvazené stravy a pohybu je
zakladem zdravého zivotniho stylu také
znamé Ceské herecky Simony Stasové. ,Kaz-
dé rano vstanu a cvi¢im dvacet minut. Také
se snazim jist zdravé. Snim hodné ovoce
a zeleniny a z masa volim spiSe ryby. Vim, ze
jejich tuk je zdravy, ma dobry vliv na srdce,
mozek i imunitu, takZe jsem si kromé toho
také zvykla dat si denné dvé kapsle z tuku
norského lososa. A citim se skvéle,“ fika he-
recka s usmévem.
Vice informaci o pozitivnich
ucincich nenasycenych mastnych kyselin
i 0 vyrobku OmegaMarine Forte+ ziskdte
na www.naturamed.cz nebo na bezplatné
telefonni lince 800 10 40 40.

SPECIALNI AKCE:

Ziskejte mésicni baleni OmegaMa-
rine Forte+ zcela zdarma *

| Natuwramed ¢

[

OMEGA-3-6-7-9 4+ VITAMIN D3

w FLFIRETE +

v P arie

ZADNE DALSI ZAVAZKY!

V ramci pravé probihajici akce rozdava spolec-
nost NaturaMed Pharmaceuticals 100 000 ks
OmegaMarine Forte+ ZDARMA, hradi se pou-
ze postovné a balné 49 K¢. Pokud vyuzijete tuto
speciélni akci, ziskate baleni 60 kapsli vynikajiciho
norského potravinového doplnku s dllezitymi ome-
ga-3 mastnymi kyselinami. Tato zdsoba vystaci pfi
doporuceném dennim dévkovéni na cely mésic.

Objednejte si svlj vzorek ZDARMA na nasi
bezplatné telefonni lince 800 10 40 40 nebo na
www.omegamarineforte.cz.

NaturaMed

PHARMACEUTICALS

*Platite pouze postovné a balné 49 K¢


http://www.omegamarineforte.cz
http://www.naturamed.cz
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KNACKEBROT S BUDAPESTSKOU
POMAZANKOU A GRILOVANOU

PAPRIKOU

Na 1 porci: 1300kJ,B149,T129g (SAFA6,6Q),S349

Ingredience na 1 porci:

@ 30 g knickebrotu (3 platky)

@ 120 g Jihoceské tvarohové pomazanky Budapest
@ 100 g papriky

@ 3 ml olivového oleje

@ s0l, pept, petrzelka

Papriky ogrilujte v troubé nebo nasucho na panvi,
vloZte je do sacku a nechte zapafit. Poté je oloupej-
te, nakrajejte na prouzky a ochutte olivovym olejem,

nasekanou petrzelkou, soli a pepfem. Podavejte

s knackebrotem a pomazankou Budapest od Madety.
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Na 1 porci: 1200 kJ,B24 g, T6 g (SAFA 1,3 g),S34 g

Bagetu rozkrojte, pokladte na platky nakrajenym Jihoc¢eskym syreckem
od Madety a dejte zprudka zapéct do trouby pod gril. Rajcata prekroj-
te napdl , ledovy saldt nakrdjejte na nudli¢cky, smichejte a zakdpnéte

dresinkem pripravenym z olivového oleje, soli, pepfe a citronové stavy.

Ingredience na 1 porci:

@ 60 g celozrnného petiva
@ 60 g Jihoceského syrecku
@ 60 g cherry rajcat

@ 40 g ledového salatu

@ 5 ml olivového oleje

@ s, pept, citronova tava
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VEPROVY PI:I-'\TEK
A FAZOLOVE LUSKY

S KRUPAVOU STROUHANKOU
Na 1 porci: 1400 kJ,B259,T159,524 ¢

Ingredience na 4 porce:

@ 800 g cerstvych zelenych fazolovych luskt — 1280 kJ
@ 40 g strouhanky (2 IZice) - 600 kJ

@ 20 g fepkového oleje - 370 kJ

@ 20 g cesneku (2 strouzky) — 70 kJ

@ 40 g susenych rajcat (4 platky) — 370 kJ

@ snitka cerstvého tymidnu - 0 kJ

@ 40 g rostlinného tuku Flora pro.activ (1 IZice) - 520 kJ
@ 400 g vepiové libové kyty (4 platky) - 2400 kJ

@ 4 g erného pepie — 0 kJ

® 2gsoli-0kJ ﬁ’
&
) Dro-activ

Fazolové lusky uvaiime v pafe nebo ve vodé tak, aby zistaly kifupavé. Na

Navod k pripravé:

panvi zlehka orestujeme nasucho strouhanku s nasekanym cesnekem,
snitkou tymianu a nakrajenymi susenymi rajcaty. Promichdme s horkymi
fazolkami a omastime rostlinnym tukem Flora pro.activ a dochutime soli
a pepiem. Platky veprové kyty opeceme z obou stran na pénvi s nepfilna-
vym povrchem, hotové maso zakapneme olejem a nechame pod pokli¢ckou
dojit cca tfi minuty. K masu podavame fazolové lusky jako pfilohu.

03 DR G TR R TET L 1L

g o Wk v e b L R (U P o e T )
TIP: Fazolové lusky Ize podévat jako hlavni jidlo s celozrnnym pecivem nebo
jako pfilohu napfiklad k veprovému ¢i kurecimu steaku, rybé nebo se za-
stfenym vejcem.
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CESTOVANI SE STOBEM

Byla jsem jina?

Marta Novakova

Uz je to Ctvrty rok, kdy jsem se na sebe podivala do zrcadla a fekla si,
ze jsem asi nékdo jiny nez ta Marta na skolnich fotkach ¢i zabérech

z dovolenych se svymi détmi.

Néco jsem od téch dob ztratila - predevsim
pas (a nemyslim cestovni), jiskru v oku,
tmavohnédé vlasy... A dokonce ani nohy ne-
byly hladké jako drive, a¢ jsem se stale upornéji
snazila néjak zakryt celulitidu a kiecové Zily.

»No tak, holka,“ povzbuzovala jsem se, ,,déti
mas$ z domu pry¢, dcera té obdatila tfemi krés-
nymi vnoucaty, tak se na tobé stale vic pode-
pisuje zub ¢asu.“ A na znameni boje jsem si
neustale jenom nafizovala, co mam jist a co ne
a kdy a kam mam jit cvicit. A protoze nemam
rada autority, tak jsem se ani neposlechla.

Bylo mi jasné, Ze jsem také mohla dopad-
nout hut, protoze nikdo nemladne, ale citila
jsem se stra$né unavena a vycerpana. Jediné,
co jsem v tu dobu riskla, bylo prihld$eni se na
pobyt na Sri Lance se STOBem.

Moc jsem se tééila, a se zazraky nepocitala
- chtéla jsem vypnout a odpodinout si. A tak
jsem se jednoho bfeznového dne presunula
z mrazivé Prahy s dobrou partou do témér
8000 km vzdalené proslunéné destinace na
jihozapadé Sri Lanky. Tti tydny blahodarné-
ho klidu, vynikajici stravy, ranniho cviéeni ¢i
prochazek po plazi, pres den ¢asto doplnénych
vylety ¢i kurzy vateni i kazdodennimi masaze-

mi - to byly zazitky, které mé doslova ,,hodily*
zpatky do klidu a pohody.

Pro¢ to vSechno pi$u az ted? Letos jsem byla
na Sri Lance uz potfeti a pobyt v ayurvédském
centru Barberyn pro mé opét neskoncil odle-
tem. Zcela nenucené jsem si zde nastavila urci-
ty rezim, vnimala své télo a pokracovala v tom,
a to naprosto prirozené, i po navratu do Prahy.
Priblizné za dva mésice po skonceni pobytu
jsem vyuzivala véechny bylinné pripravky, kte-
rymi mé zdejsi 1ékafi vybavili na cestu domd.
(Vétsinou se jednalo o rizné prirodni table-
ty, gely, prasky ¢i ¢aje, které dokazi ulevit od
bolesti zad, snizit vysoky krevni tlak, srovnat
cukrovku a ptisobi také na onemocnéni kozni,
kréni, nosni ¢i oéni.)

Mij organismus, a dokonce i télesnd
schranka pobyt opravdu ocenily. Nagla jsem
ztracenou sebedivéru a ¢aste¢né se mi vratil
i pas. Po dovolené, ktera je soucasné ozdrav-
nym pobytem, jsem si nikdy nefekla: pobyt
skoncil, vzpominej! UZ pti ptistavani v Praze
jsem myslela jen na to, jak se vratit.

Rok pro mé prestal zalinat 1. lednem
a koncit 31. prosincem, ale zacind
a kon(i srilanskym pobytem.

,Malymi kricky k velké zméné” se STOBem na 8000 km vzdalené Sri Lance
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Vyherci z minulého ¢&isla ¢asopisu Pochutnej si se STOBem se
stavaji Lenka Tousova z Kostomlat nad Labem, Eva Vyletova
ze Sevétina a Vlasta Jarova z Tabora.

Ktizovku z ¢. 53 si vytisknéte, vylustéte a text tajenky poslete
na nas e-mail krizovka@stob.cz.

Nezapomente pfipojit i zasilaci adresu. Vyherce budeme loso-
vat v den vydani ¢isla 54. Az do té doby muZzete tajenku zasilat.

T¥i vylosovani vyherci obdrzi vyzivny krém s kmenovymi
bunkami z arganie - jemny, dobfe vstiebatelny krém s vy-
sokym obsahem aktivnich latek — arganovych kmenovych
bunék, arganového masla a kyseliny hyaluronové. Specific-
ké slozeni vyrobku zajistuje hloubkovou regeneraci a vyzivu
pleti. Pfi pravidelné aplikaci dochazi ke zpevnéni, hydrataci
a vyrazné redukci vrasek.

» kmenové buriky z argénie redukuji vrasky az o 26 %

P arganové maslo pokozku vyZivuje a regeneruje

P kyselina hyaluronova zajistuje hloubkovou hydrataci

P pro viechny typy pleti se ztrdtou elasticity, véetné suché
P aplikace 2x denné, minimalné po dobu 2 mésic

» klinicky testovano
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