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3 UVODNI ZAMYSLENI

Neopoustej staré zname pro nove...¢

Star)'f, stard, staré, novy, nova, nové... Citite
ten rozdil? Slovo novy v nas podvédomé
vyvolava vzrusujici pocit, ktery je smésici ta-
jemna, ocekavani, svézesti a néé¢eho - ano, je
to tak — lepsiho. Nové citové vzplanuti, nové
lodi¢ky, novy kabat, novy odstin rténky, nova
vyzva, novéd zkudenost, nova prace, viiné no-
vého auta, ale i novy rok. Vedle véeho s novym
leskem vypada to staré jesté starsi, opotfebova-
néjsi a unavenéj$i a chouli se ve stinu nového
soka tak nendpadné, az je zcela zapomenuto na
dné skiiné, kosmetického kuffiku nebo mysli.

Abychom mezi starymi vécmi nezistali
zapomenuti i my, velkou ¢ast minulého roku
jsme chystali novinky i u nds. Novy, vylepse-

ny sebekoucink, celoro¢ni projekt plny novych
informaci, novy a vétsi pocet ¢lent v tymu,
ktery se o vas na STOBu stard, fada novych
a neokoukanych produktd v e-shopu, nova
rubrika o vyrobé potravin v ¢asopise a nové
népady na ¢lanky pro tento rok, nové recepty
z na$i dilny, pfipravujeme také novy, moderni
vzhled webovych stranek www.stobklub.cz.
Douféme, Ze i na vas z téchto véci dychne at-
mosféra a kouzlo onoho opojného lesku, ktery
v$e nové bezpochyby ma.

Ackoliv jsme se piehoupli do tinora a ledno-
va predsevzeti mate za sebou nebo jste v otazce
tohoto kazdoro¢niho obehraného kligé uz kapi-
tulovali, zkuste tentokrat je$té nehdzet flintu do
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zZita. Zkuste to nové a nezamérfujte se na to, ze
do léta musite zhubnout pét kilo, nemyslete na
to, Ze zitra musite vyrazit na aerobik, ktery vam
nejde, pletou se vam pfi ném nohy jako vanocka
a kondite (tak jako vzdycky ja) odevzdané zmi-
tani davem ze strany na stranu télocvi¢ny bez
jakéhokoliv naznaku fadu, natoz choreografie.
Dejte si predsevzeti — nebo tomu fikejme
jakkoliv jinak, tfeba ,vyzva“ -, Ze se budete
mit radi. Délejte, co vam je prijemné, at je to
chtize na pase u filmu, dlouhd prochazka le-
sem, jezdéni na kole v pfirodé nebo v obyvaku
na rotopedu pti sledovani Tour de France, pti-
hlaste se na hodiny tance nebo blaznivé tancete
za zvuku starych hitt doma v loznici, kdyz vas

nikdo nevidi. A nebo zkuste néco uplné nové-
ho. Odpoutejte se od svych starych predsudka
a nechte se - tfeba az nikdo nebude doma -
zldkat jégou smichu.

Pokud prestanete na sebe a na véci kolem
sebe pohliZet starym pohledem, za¢nete se ra-
dovat z malickosti, z prostého pohybu a presta-
nete svou mysl zatézovat vycitkami z jednoho
neplanovaného kola¢e u kamaradky béhem
mésice omezeni cukru, date svému Zivotu v na-
sledujicim roce nebyvaly zdvan svéZzesti a punc
novoty. A tfeba se budete divit, Ze s timto po-
stavenim mysli si za chvili pajdete i pro nové,
o velikost mensi, dziny.

Karolina Fourovd

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 material byl vydan za finan¢ni podpory dota¢niho programu MZ,,Narodni program zdravi — projekty podpory zdravi” pro rok 2016 MZCR SOZ/10586/6306/2016/1.
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Meésic omezeni cukru? ¥

MUDr. Karel Kubat

Posadil se k cukrovému stolu, vzal do ruky cukrovou tuzku
a zacal psat. Stéstil To je, o¢ tu bézi. Kazdym okamzikem bychom méli
usilovat o to, abychom byli stastni. Chvilicku se zarazil:

,Néjak mi vyprahlo. Udéelam si Caj.

dlozil tuzku a $el si uvafit ¢aj. Dole

u vchodu zaslechl néjaky hluk. To tak ve
tmavych podchodech byva. Staré historické
budovy mivaji tmava zakouti. Obcas si tam
heraci $lehnou svoji davku. Clovék je pti tom
nesmi vyrus$it. Jednou se mu stalo - to byl jes-
té dité — Ze v umyvdarné narazil na fetédka, co
tam cichal toluen. Ten fetak ho vynesl za krk
ven - nastésti ho pti tom neuskrtil. Clovék se
naudi, Ze nemad rusit ty, co si
délaji radost.

Donesl si ¢aj ke stolu a psal
dél. Pocit $tésti citime tehdy,
kdyz si doptejeme néco, co ndm
chybélo. Néco, co je diilezité pro
nds Zivot. ,Sakra, ten ¢aj nema
chut!“ Zvedl se a odesel do ku-
chyné pro citron. ,Tak, ted to
bude kone¢né dobré.“ Napil
se — a spalil si jazyk. ,,Brr. Chut to m4, ale ne-
dobrou! Nedobrou!“ Znovu se zvedl a odesel
do kuchyné pro cukr. Osladil, zamichal. Pak
se napil. V jeho krvi zacala kolovat energie,
mozek se nastartoval. Odlozil tuzku, vzal si
pocitac a pustil se rychle do psani.

Mesic
omezeni cukru?
Lidicky! Co to koho
napadlo! Cukr je
prece pfijemny!
Chceme ho!

Stésti je to, co potiebujeme nejvice. A §tast-
ny obchodnik je ten, kdo poznd, ¢im nas nej-
vice potési. Ten ma zajistény odbyt. Ten, kdo
lidem d4, po ¢em touzi, ten se o svou bu-
doucnost nemusi starat. Jak znélo zadani na
ten ¢lanek? Mésic omezeni cukru? Lidicky!
Co to koho napadlo! Cukr je pfece prijemny!
Chceme ho! I mné se kroutila pusa, kdyz jsem
meél ¢aj s citronem a nedal jsem si do néj cukr!
Pro¢ by mi nékdo chtél platit
za to, ze mu budu zakazovat
néco prijemného? Prosim,
jako doktor mtzu svym pa-
cientim davat rady. Budou to
ale chtit i Ctenafi?

V minulosti lidé umira-
li hlady. Trocha energie jim
¢asto zachranila Zivot. A to,
ze néjaké jidlo obsahuje ener-
gii, to poznali velice snadno: stacilo ochutnat.
Cukr, ten zZivotoddarny nositel energie, jiz pii
prvnim doteku jazyka vyvolal nadherny pocit,
skvélou chut. Znate pfece to porekadlo: Sladké
jako ... jak nadro! Maminku jsme v dobach
kojeneckych milovali celou - ale ta jeji sladka

Z3tisi s velkym mnozstvim Zivotodarné energie nebo hromada lakavych pestrobarevnych cukrovinek s flrou cukru?

nadra nejvice! Tam odtud tekl Zivot. A nemohli
jsme se splést. Bylo to sladké. Bylo to skvélé.
V chudych dobéch zachranoval dostatek
energie zivot ¢lovéka. Ale v dobé bohatstvi
a dostatku jidla se pro mnoho lidi stal z dob-
rého sluhy $patny pan. Pro vét$inu z nas to

skute¢né plati! Prebytek cukru ¢lovéku skodi.
Nemyslim tim snad pfimo vyrobce hnédych
limonad typu cokoli-cola nebo prodejce cuk-
rové vaty na poutich. Tam bych snad dokazal
pochopit, ze maji hezky vztah k cukru. Ale pro
nas ostatni by se par problém naslo.
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Kamarad ¢lena redakce zvladl na posezeni sporadat tfi ¢tvrté kila mlécné cokolady - tedy témér pll kila cistého cukru.

Tak tfeba: smiilu maji zubafi. Pfedstavte si,
ze byste byli zubafem, ktery ma rad lidi. Pfi-
jde k nému takova roztomila hol¢icka, otevie
pusinku - a on vidi jeden kaz vedle druhého.
Myslite, ze z toho muze mit radost? Mél by ty
kazy vyvrtat a — a to je pfece strasné bolesti-
vé! M4, dejme tomu, tu nejlep$i vrtacku, ma
$ikovné ruce a... Ale i kdyz bude délat to nej-
lepsi, ¢eho je schopen, vi, Ze to jeho pacient-
ku bude i tak bolet. Dobrd, miize ji pichnout
injekci proti bolesti. Ale on
prece vi, Ze i ta injekce boli!
Pacientka bude mit drevé-
nou pusu, nebude ji citit
a nejspis se kousne do tvare!
A pak ji bude bolet i ta rdna
ve tvari! A co hit. Mozna
to nebude bolet jen paci-
entku. Kterd mlada dama
se udrzi, kdyz ji vrtaji zub,
a nekousne za trest zubare
do prstu? Tak tohle v§echno si zubat uvédo-
muje, kdyz znovu a znovu s hrtizou pristupuje
ke svému kfeslu. Snad nékolik malo $tastnych
jedincd, ktefi kromé zubafiny provozuji i cuk-
rarnu, si je védomo toho, jak mnoho se da vy-
délat na prodeji sladkych limonad a zékuskd.
Ale takovychto $tastlivcl je mélo. VétSinou
clovek déla jedno nebo druhé. Bud déla zuba-
fe, nebo kseftuje s pochutinami.

Dalsi skupinou lidi, které cukr vyryva vras-
ku do ¢ela, jsou diabetologové. Lékati, kteti se
staraji o nemocné s cukrovkou. Néktefi z je-
jich pacientl nejsou schopni dobfe zachazet
s cukrem, protoze nemaji nejdulezitéjsi hor-
mon, ktery uklizi cukr z krve do bunék. Ten
hormon se jmenuje inzulin a vyrabi jej zvlastni
bunky (nazyvané beta-burky) ve slinivce bris-

Znal jsem
jednoho nemocného.
Vzdycky, kdyz snedl|
krabici cokolddovych
bonbond, pichl
si 0,neco” vets
davku.

ni. Néktefi z nas vSak o své bunky vyrabéjici
inzulin ptijdou a ti maji velky problém. Jakmile
sni néco, co obsahuje takzvané rychlé cukry,
tfeba to, co ve své kuchyni oznac¢ujeme slovem
»cukr® (fepny cukr ¢i cukr z cukrové titiny),
nesmirné rychle se jim zvy$i v krvi hladina je-
jich krevniho cukru. (V tomto pfipadé se jedna
o takzvany krevni cukr, glukézu. Omlouvdam
se za zmatky v nazvech, v dal$ich fadkach se
pokusim vysvétlit rozdily mezi jednotlivymi
cukry.) Vysoka hladina glu-
kézy nemocnym poskodi
nervy a cévy. U nemocnych
- mimochodem, nazyvaji
se diabetiky prvniho typu
- stoupne po dobrém zakus-
ku hladina cukru. Zvysi se
neptimérené, prili§ rychle
a prilis vysoko. A maji pro-
blém. Diabetolog, ktery sa-
moziejmé brzy zjisti, Ze jeho
pacient ma velké kolisdni cukru, ma problém
téz. Takovy doktor zesmutni. M4 zku$enosti
s mnoha pacienty z minula a vi, jak to dopad-
ne. Jak $patné to dopadne. Do ordinace mu

vvvvv

v ’

ptijedou na voziku, maji amputované nohy. Jak
s tim m4 diabetolog zit?! Co ma fici paciento-
vi, ktery sice neciti Zadné obtize, ale jeho cévy
se pomalu méni na krehké praskajici trubky?
Litovat jej? Nadavat? Ignorovat? Hrozit? Lakat
a premlouvat?

Pravda. K tomu, aby ptili§ nestoupla hla-
dina cukru u diabetika, ktery je zavisly na
injekcich inzulinu, by mohlo pomoci, kdyby
si pichl vétsi davku inzulinu. Znal jsem ta-
kového nemocného. Byl zarovenn nemocnym
i lékatem. Potkali jsme se na zamku promé-

9
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néného v lé¢ebnu dlouhodobé nemocnych.
Vizdycky, kdyz snédl krabici ¢okoladovych
bonbont, pichl si o0 ,,néco” vétsi davku. Béhal
mi tenkrat mraz po zadech. Byl jsem mladsi
lékat v té 1é¢ebngé, a jesté jsem vidél. Takze
jsem vidél, Ze si natahuje z lahvi¢ky inzulinu
jakékoliv mnozstvi. Obéas tam mél dvojna-
sobek inzulinu, ob¢as malo, misto inzulinu si
nasal bublinu vzduchu. V noci mné pak né-
kdy sestric¢ky budily, Ze kolega upadl do bez-
védomi, protoze to s davkou inzulinu prehnal.
Ale vétsinou to stacily zvlddnout samy. Ani
mne nebudily. Stavalo se to nékdy i dvakrat za
noc. Tak si zvykly. Prosté v noci pridly k Iékari
v bezvédomi, daly mu vykapat infuzi glukézy
a on se probudil. Clovék si

tisictl a tisicti molekul cukru d4 vzniknout...
treba drevu, celuldze. V4§ drevény sttl - to je
stil z cukru. Tedy - nema tak dobrou chut jako
glukoza, ale je to opravdu cukr. Nebo jiny pfi-
klad: Skrob. I $krob je cukr, je to taky obrovska
molekula slozend z jednotlivych malickych ¢as-
tecek, z glukozy. A dalsilatka je glykogen, ktery
tvori zasobu energie v nasich jatrech. To jsou
taky slozité retézce, které po nastipani dodaji
glukézu, krevni cukr do nasi krve.

Cukry, které maji malou molekulu (glukéza
nebo sachardza) jsou prijemné na chut. Jsou
sladké a lahodné. Rychle se vstfebaji a rychle
zvy$i hladinu krevniho cukru (tedy glukézy)
vécné hladového zvirete, vé¢né hladového clo-

véka. Hladovéjici praclovek,

opravdu zvykne na leccos.
Ale nepovidejme o diabe-
ticich prvniho typu. Téch je
relativné malo. Povidejme si
o lidech zdravych, jako jste
vy nebo (doufam) ja. Ano,
o svém zdravi bychom méli
mluvit pfedevsim. Mozna, ze
bychom mohli zacit uptes-
nénim, jak to s témi cukry
je. Co to je za nesmysl, sedét

Skoro
vsichni jsme zavisli.
Stejné jako heroinista
touzi po dalsi davce
heroinu, i my touzime
po pozitku z dobrého
jidla, po pozitku ze
sladkého.

poté co nasel a snédl néco
k jidlu, a byl tedy zachranény
pred smrti hlady, byl $tastny.
Stejné tak jeho pra-pra-pra-
-pravnuk, c¢lovék domdci.
Ale pozor. Dnesni c¢lovicek
nehladovél. Naopak, dlou-
hodobé jedl prili§ mnoho.
Uz mu zacalo riist brisko!
Citi vSak stejné $tésti jako
jeho predek, kdyz se naji

u cukrového stolu s cukro-

vou tuzkou? Nesmysl? Fikce? Vyplod choré
fantazie? Ale kdez! Zivy svét je z velké 4sti
slozeny z cukru! Ty nejmensi molekuly (tfeba
zminény krevni cukr, glukéza) mohou existo-
vat samotné nebo se mohou spojovat. Spojte
dvé molekuly cukrii (tfeba glukézu a fruktdzu)
a méte kuchynsky cukr, ty bilé krystalky, co si
sypeme do kafe nebo do ¢aje. Ty maji vybor-
nou sladkou chut. Molekuly cukri se ale mo-
hou spojovat i ve vétsi celky. A takové spojeni

a hladina cukru v jeho krvi
stoupa. A ona stoupd prudce! Ve slinivce bri$ni
se uvolni velké mnozstvi inzulinu a ten ukli-
di cukr do bunék. Poté hladina cukru v krvi
prudce klesa. Inzulinu bylo obvykle uvolnéno
prili§ mnoho. Vznika hlad. Hlad zptsobi ob-
rovské utrpeni. Tak obrovské, ze se ¢lovék do-
mdci zvedne z kfesla pred televizi, dojde az do
kuchyné a tam vybili lednici. A nahoru a dolu!
Cukr! Inzulin! Cukr! Inzulin! Cukr! Dostatek
inzulinu zpusobi, ze se cukr uklidi z krve do

Neznamad divka lapena ¢arovnou moci bilého cukru. Pokud neodola pokuseni, jeji slinivku ¢ekd jizda na horské draze.

bunék. Neposkozuje cévy. Ale problém, ktery
by prebytek cukru zptisobil v krvi a cévach, ten
problém nezmizi. Problém z prebytku se pouze
presunul z krve do bunék a vysledek je bohuzel
stejny. Prebytek energie v burikach buriky tézce
poskozuje. Clovék je ohrozen smrti o deset let
drive nez jeho soused, ktery si prili§ nesladil.
Sachardza je ve velkém mnozstvi nebezpeéna.
Co $kroby? Lepsi?

Cukry s dlouhou molekulou, tedy riizné
$kroby nebo — abychom to nedélali pfilis slo-
7ité — mluvme tfeba o pecivu, o chlebu, hous-
kach, tak tfeba takové pecivo, to neudéla tak
velkou paseku s hladinou cukru. Nerozkolisa
prili§ hladiny glukézy a hormont v krvi. Ale
opét: zavisi na mnozstvi. Dva chleby? Pro¢ ne!
Ale ¢tyti? Nebo dokonce snist pecen chleba ¢i
tasku rohlik&i? To uz by zdravé nebylo. Pfesto
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Ze se na ty jehly, ampule a tablety ned4 divat? Laxné lé¢eny diabetes II. typu je ¢asem doprovézen dalimi vaznymi zdravotnimi problémy véetné postupného oslepnuti.

to fada z nds déla. Béhem dne nd$ prazdny
zaludek opakované vola, stejné jako u naseho
prapfedka z Neandrtalu: ,Napli mé! Napln
mé!“ No a co na to ¢lovék? Misto toho, co by
se napil Cerstvé vody a roztahl volajici Zalu-
dek k jeho spokojenosti, cpe do sebe housky.
A nacpe jich do sebe tolik, Ze se preji. A zase...
obrovské mnozstvi energie se dostavd do krve
a z ni do bunék. A hrozi obezita. Cukr je pre-
ménén v tuk. Hrozi ztuénéni jater, hrozi ztu¢-
néni srde¢niho svalu.

Kéz by to alespon bylo tmavé pecivo obsa-
hujici dostatek vlakniny! To jisté neni tak jedo-
vaté jako cukrovinky. Chutové nebudeme tak
nad$eni - $kroby nemaji onu kyzenou sladkou
chut. Pro Zivot ale neni dtlezity pocit sladké-
ho v puse. Dtlezitd je energie. Nam by mélo
zalezet na tom, abychom jen doplnili chybéjici

energii. Nechceme si prece délat jidlem dobfe,
»sjet se“ jidlem tak, jako by se heroinista sjizdél
svou drogou.

Bez energie bychom zemfeli. Z tohoto hle-
diska musime fici: Cukr je zdravy. Je zdravy,
stejné tak jako bilkoviny nebo vitaminy. Jen
jej musime jist v pfiméfeném (a pro vétSinu
z nas zdanlivé ,,velmi omezeném®!) mnozstvi
a ve spravné podobé. Obsahuji kedlubny cukr,
po kterém touzime? Ale ano! Snime pottebny
cukr v podobé¢ salatu s balkanskym syrem?
Pro¢ ne! Dobrou chut!

Budme upfimni. Skoro vsichni jsme zavis-
li. Stejné jako heroinista touzi po dalsi davce
heroinu, i my touzime po pozitku z dobrého
jidla, po pozitku ze sladkého. Kysely ¢aj nam
prosté nechutnd. Sneseme samotny ¢aj nebo
kavu bez cukru, to ano. Ale jakmile si do caje

dédme citron, hned bychom chtéli prisladit.
V ptipadé cukru se v8ak jedna predevsim o za-
vislost psychickou a s pevnym rozhodnutim,
odhodldnim a vili se vam ¢asem podari bazeni
po sladké droze zdolat. Jak tomu u zavislosti
byva, neztidka kdy muze dojit k jednorazo-
vému ,,uklouznuti“ nebo recidivé. Jedna ztra-
cend bitva vSak neznamend prohranou valku.
Snizujte postupné davku a naucte své chuto-
vé bunky vnimat mnohem jemnéjsi, o to vice
propracovanou symfonii chuti. Ze je to pro vas
prili§ velké (a trpké) sousto? Nezoufejte! Pocit
sladkého muizeme navodit nejen cukrem, ale
¢as od ¢asu i umélymi sladidly. Neni nutné se
jich ptili§ bat, nejsou pfilis nebezpecna - ve
srovnani s béznym cukrem jsou témér neskod-
nd. Pozitek z ,,dobrého* nam zajistit mohou -
pokud tedy touzime po sladkém. Existuji jisté

vyjimky. Moje vlastni babic¢ka pracovala ve vy-
robé umélého sladidla - sacharinu (Spolarinu),
u ni bylo sladké vSechno. Bylo toho moc, a tak
jsme po sladkém netouzili. A asi to nebylo pri-
li$ jedovaté — babicka zila pres devadesat let.

Stésti. To je, o¢ tu bézi! Pocit $tésti mame,
pokud ziskame néco diilezitého pro svtjj Zivot.
A ti moudrejsi z nas jsou Stastni i tehdy, kdyz
o néco dtilezitého neptijdou. Dostatek pohybu
a stiidmost v jidle jsou bezpe¢nym zdrojem
zdravi a $tésti. Udrzi nds zdravé az... prosté
porad. Cukr si jezme - radéji ty pomalé cukry
nez rychlé - v pfiméfeném mnozstvi. Radost
si délejme z néceho jiného nez ze sladkého.
A tot vse.

Na konec kratka reklama. Je upfimna, je ne-
placend, mohu si ji tedy snad dovolit: Je jesté
jedna véc, kterd je pro zdravi ¢lovéka dilezi-
td. Humor. Jak se k nému dostat? J4 to $tésti
mél. Cestafi mi postavili dalnici a tunelafi mi
prokopali tunel az ptimo k divadlu, kde jsem
se smal z celého srdce. Uz vite? Jisté! Divadlo
Semafor! Objevil jsem, Ze je mozné zpestrit si
ziti $edivé humorem tak milym a jemnym, ze
jej doporuduji i vam.

Preji vam krdsny den!
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Jak zjistit,

kolik cukru se skryva
v nasich jidelniccich

Ing. Hana Mélkova

Je obycejné snadné rozpoznat, ze napfiklad tabulka sladké mlécné
cokolady, navic s néjakou jesté o neéco sladsi naplni, bude cukru
obsahovat mnohem vice nez tabulka horké cokolady s vysokym
obsahem kakaa. A Ze v takové sladké limonadé se toho pridaného
cukru skryva o dost vice, nez by bylo zdravo.

le jak uz jsme mnohokrat zminovali, cukr
a v nejriiznéjsich potravinich. Casto i v tako-
vych, ve kterych bychom ho viibec nehledali.

Jak si pak mame jednoduse kazdy den hli-
dat mnozstvi cukru, které jsme zkonzumovali?
Nastésti existuji jednoduché a presné zpusoby,
jak mit tohoto mistra maskovani mezi Zivinami
pod kontrolou.
na obalu potravin. Zasadni je pro nas v tom-
to pripadé udaj ,z toho cukry“ v tabulce
vyzivovych hodnot. Az na par vyjimek je od
13. prosince 2016 povinné tento udaj na viech
balenych potravinach uvadét.

Jak ale na to, kdyzZ je potravina nebalena?
I's timto zadrhelem si muZete poradit! Existuji
obsahlé databaze potravin snadno dohleda-
telné na internetu. Doporuc¢ujeme hledat

v téch ovérenych, naptiklad v databazi nutri-
databaze.cz, kterou spravuje Ustav zemédél-
ské ekonomiky a informaci, velmi kvalitni je
iamerickd databdze, ovSem potraviny americ-
ké uz se mohou od téch ¢eskych trochu lisit.
Vyzkouset mtiZzete nasi databazi, kterd vychazi
z vy$e zminénych databazi a obsahuje navic
i prehled vSech bézné dostupnych balenych
potravin.

Pokud by vam pouhé obcasné nahlédnu-
ti do databaze nestacilo a také byste pocitani
ptijatého cukru a ostatnich Zivin nechali radéji
na nékom jiném, zkuste nd$ chytry program
Sebekoucink. Ten pracuje s jiz zminénou data-
bézi potravin a jeho hlavni funkci je hlidat vas
jidelni¢ek a pomahat vam, aby byl co mozna
nejvyvazenéjsi vzhledem k vasim individual-
nim charakteristikdm. Staci poctivé zapisovat,
co jste za den snédli, a program vam pomoci

Pfirozené vyskytujici se
cukry do jidelnic¢ku zcela
jisté patri.

MIlécné vyrobky jsou casto doslazované pridanym cukrem, ackoliv se marketingové tvafi jako plné cerstvého ovoce.

ZDROJ: PIXABAY.COM


http://www.nutridatabaze.cz/
http://www.nutridatabaze.cz/
http://ndb.nal.usda.gov/ndb/search/list
http://www.stobklub.cz/databaze-potravin/
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Ulozit cyklus do PDF

X Ukongit cyklus 2016/1

ZDROJ: ARCHIV

VasSe Gispésnost v dodrZovani doporucenych hodnot

Bilkoviny Tuky

Pfijem kJ
92% 91% 95%

SAFA
14% 14%

Cukry

Co nam fikaji semaforky?

r,—;
Sacharidy Vydej kJ Pitny rezim
94% 0 kd 1600 ml
C
Viaknina Zelenina
21g 350¢g

Program Sebekoucink komunikuje od samého zacatku s uzivateli mj. pomoci systému véem dobie znamych dopravnich semaforkd. Naleznete ho na www.stobklub.cz.

tf{ barev jako na semaforu poskytne jedno-
duchou zpétnou vazbu, zda mnozstvi Zivin ve
vasi stravé odpovida vasim potfebam, nebo zda
jste svou denni davku prekrodili ¢i vAm néktera
z Zivin schazi.

To plati — kromé jinych Zivin - i pro cukr.
Program Sebekoucink po¢itd s cukry celkovy-
mi, tedy pridanymi, i témi pfirozené se vysky-
tujicimi. Méte tak pod kontrolou svij skute¢ny
celkovy denni piijem cukru. Pfirozené vysky-
tujici se cukry do jidelni¢ku zcela jisté patfi
a je potfeba omezovat zejména cukry pfidané,
které nagemu télu rozhodné nic dobrého ne-
prinaseji, maximalné tak kila navic. Nicméné
méjte na paméti, Ze ani s cukry pfirozené se
vyskytujicimi by se to nemélo nijak prehanét.

Pokud se stane, Ze vam semaforek v progra-
mu bude signalizovat pfekroceni denniho pii-
jmu cukru, mate moznost vysledovat, co tento
zvy$eny prijem zpusobilo. V podrobnostech
dne si muzete svij celodenni jidelnic¢ek sera-
dit podle zastoupeni jednotlivych druht Zivin,

coz vam ukaze, v kterych potravinach jste pti-
jali nejvice cukru. Neni jisté tfeba zminovat,
ze pokud se bude na prvnich prickich tohoto
zebricku umistovat ovoce, je to lepsi varianta,
nez kdyz se tam ,,usadi“ rtizné sladké pochu-
tiny ¢i slazené napoje.

Jak jiz bylo feceno, program Sebekoucink
pracuje s kazdym uzivatelem individualné.
Tudiz vam mnozstvi cukru, které byste méli
ptijimat, doporudi s ohledem na vase pohlavi,
vék, hmotnost, denni aktivitu a vas osobni cil.

Vypocty programu vychdzi z oficidlnich
doporuceni - referen¢ni hodnota piijmu pro
celkové cukry je stanovena na 90 g. Jedna se
o doporuceni pro osobu s primérnou fyzic-
kou aktivitou pii dennim energetickém ptijmu
8400 kJ/2000 kcal. Pfi jiné hodnoté energetic-
kého ptijmu lze denni pfijem cukri vypocitat
jako 18 % z celkového denniho pfijmu. S tim-
to vypocétem pracuje i program Sebekoucink.
U hubnoucich a udrzovacich cyklt je vzhledem
k niz$imu zastoupeni celkovych sacharidii pro-

cento cukru niz$i - 15 % pti hubnuti a 16 % pti
udrzovani vahy bezprostfedné po zhubnuti.

Zavérem bychom radi dodali, Ze na$im ci-
lem neni vés pfimét, abyste cely zivot pocitali
a Ipéli na kazdém gramu cukru navic. Zvlasté
v zacatcich je ale vhodné si svijj jidelni¢ek zma-
povat a zjistit, jak si vedete, co délate sprav-
né a kde je naopak jesté prostor pro zmény
a vylepseni. Sami uvidite, Ze po néjaké dobé
dostanete ,,v$e do oka“ a nebude vam délat pro-
blém stravovat se zdravé a vyvazené, co se tyce
optimdlniho zastoupeni vsech zivin v potrave.
Z nabytych zkusenosti budete navic ¢erpat po
zbytek Zivota. A co se ty¢e cukru, pristé uz vas
jisté neprekvapi jeho velké mnozstvi, které se
skryva v potravinach, jako je naptiklad ovoc-
ny kefir, jak se dozvite v nasledujicim ¢lanku.
A moznd si ho pristé radéji ani nedate. ..

Tak nevdhejte a pustte se s chuti a radosti

do toho! Chytrych pomocnikii mdte
kolem sebe vic nez dost. :-)

INZERCE
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http://www.penam.cz
http://www.stobklub.cz
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Cukr v mlécnych vyrobcich

Ing. Karolina Fourova

Mléko a mlécné vyrobky do jidelnicku zcela jisté patfi, at uz
kvuli obsahu kvalitnich bilkovin, pfiznivych bakterii pfitomnych
v zakysanych mlécnych produktech, nebo tolik cenéného
vapniku. Dejte si vsak pozor, abyste spolu s témito hodnotnymi
zivinami nepfijali i dalsi zbytecnosti, které nase télo nepotiebuje
— tfeba prave velké mnozstvi cukru. Jak spravne mlécné vyrobky

vybirat a na co si dat pozor?

Na obalech neochucenych mléénych vy-
robkd udava hodnota cukri mnozstvi
laktdzy. Laktdza je prirozené se vyskytujici
mléény cukr, ktery se sklada z molekuly gluko-
zy a galaktdzy a jako jedna z mlé¢nych slozek
je béznou soudasti zdravého jidelnicku. Jedna
sklenice mléka obsahuje cca 12 g laktdzy. Pi
mlééné fermentaci, pfi které vznikaji zakysané
mlééné vyrobky, se obsah laktézy redukuje na
rizné velké mnozstvi, coz je také duvod, pro¢
mohou nékteré jogurty a dalsi zakysané vyrob-
ky zatadit do jidelnicku i lidé trpici intoleranci
laktozy, a vyuzit tak pfiznivého vlivu probiotic-
kych bakterii na zazivaci systém.

v

®/ PROZIJROK_

ZDRAVE!

Je diilezité nepomyslet na mléko a mlé¢né
vyrobky jako na zdroj kilojould, ale jako na
tézko nahraditelny zdroj vitamind, mineral-
nich latek a kvalitnich bilkovin. Konzumace
mléénych vyrobki by proto méla byt samo-
zfejmou soucdsti nadeho Zivota.

Dobrou volbou pii vybéru mlé¢ného vyrob-
ku jsou recké jogurty znacky Milko z Polabskych
mlékaren, a. s. Vyrabi se tradi¢ni recepturou,
kdy se po mlé¢né fermentaci z produktu ode-
bird ¢ast syrovatky, ¢imz se dosahuje husté kon-
zistence. Recké jogurty Milko nejsou jen skvé-
lym zdrojem bilkovin, ale také vapniku, jelikoz
jeden kilogram tohoto pravého reckého jogurtu

A zajima vas, jak jsou na tom s obsahem cukru napfiklad snidarové ceredlie, ndpoje
a jaky je rozdil, co se cukru tyce, mezi hotkou a mlé¢nou ¢okolddou? Zapojte se
do projektu Prozij rok zdravé na www.stobklub.cz. Mésic
omezeni cukru uz mame sice Uspésné za sebou, ale viechny
¢lanky a recepty si mizete prohlédnout i zpétné.

ZDROJ: PIXABAY.COM 1X + ARCHIV 6X

Kupovana kakaa obsahuji stejné velké mnozstvi pfidaného cukru jako v cole.


http://www.stobklub.cz
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Na fotografiich jsou pouzity malé kostky cukru odpovidajici cca 2,5 g. Zatimco klasicky ovocny jogurt ¢ita
pét malych kostek pfidaného cukru a ovocny jogurt se sladidly dvé kostky (nékteré dokonce neobsahuji
zadny pridany cukr, pokud jsou slazeny jen sladidlem a nikoli v kombinaci s cukrem), bily jogurt zadny
pfidany cukr neobsahuje a jeho energetickd hodnota je tak az dvakrat mensi.

INZERCE

T~
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Recky jogurt
Kdo fekl, Ze husty jogurt nemuze byt bez tuku a skrobu?
Pfedstavujeme vam novy Recky jogurt Milko
v bilé a ochucené varianté, vzdy viak krémoveé
husty, pfirodni a témér bez tuku.

- Jeden kelimek obsahuje 2x vice bilkovin nez bézny
P “2.. jogurt a 17-20 % doporu&ené denni dévky vépniku.
A navic skvéle chutnd.
Vice na www.hustyjogurt.cz.
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HUSTY JOGURT JEN Z MLEKA
HUSTY

je vyroben ze tfi litrti mléka. Nenechte se u bilé
varianty zmast informaci na obale o obsahu
2,7 g cukru. Jde pravé o vyse zminénou lakto-
zu a nejedna se o cukr pridany. Recky jogurt
Milko se navic py$ni téméf nulovym obsahem
tuku, pfesto to na chuti neni znat a rozhodné si
na ném pochutnate. Diky jeho pfirozené husté
konzistenci neni nutné 0% obsah tuku dohanét
zadnymi zahustovadly. Pokud jste velci jedlici
a chcete produkovat mensi mnozstvi plastovych
kelimku, muzete si Milko fecky jogurt potidit
rovnou v kilovém baleni.

A jak je to s ochucenymi
mlécnymi vyrobky?

V ptipadé ochucenych jogurtt a kysanych
a mlé¢nych napojti véeho druhu je potteba byt

opatrny na obsah cukrii. Kazdy mlé¢ny vyro-
bek obsahuje ur¢ité mnozstvi ptirozené se vy-
skytujici laktdzy, ale ochucené mlé¢né vyrobky,
na rozdil od zdravéjsi bilé varianty, obsahuji
navic pfidané cukry. A v nékterych pripadech
jich mohou obsahovat celkem §tédré mnozstvi.

Pfi konzumaci slazenych mléénych vy-
robkd v mnozstvi, které zajisti potfebnou
denni davku vapniku, tak mnohdy hravé
prekrocite maximalni tolerovatelnou davku
pridaného cukru na den. Naptiklad jedno
baleni ovocného kefiru obsahuje témét 50 g
cukru, z toho vice nez 30 g tvori pravé cukr
ptidany.

Idealni volbou jsou kysané mlé¢né napoje
bez prichuti. Poptipadé domaci varianta osla-
zena pouze sladkym ovocem, kterou pfipravite
jednoduse za par minut.

9

STOP

OBEZITE

POTRAVINY,
BROZURY,

KNIHY A CD/DVD
K DOSTANI
V. NASEM

E-SHOPU


http://www.hustyjogurt.cz
http://stob.cz/cs/eshop
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Cesta ke 79 g

Ochucené kysané napoje a ochucena mléka obsahuji ne¢ekané velké mnozstvi cukru. Casto az deset
kostek v jednom baleni. Se zdanlivé zdravou svacinkou tak pfijmete vice kalorii, nez byste od mlé¢ného

vyrobku ocekavali.

Kysany miéenj.
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IdedIni volbou jsou kysané mlé¢né napoje bez pii-

chuti. Poptipadé domaci varianta oslazend pouze
sladkym ovocem, kterou pfipravite jednoduse za
par minut.

@ mlexe

Jahodové

V oblibenych dezertech typu mlécné ryze se skryva
az osm kostek cukru. Pokud si tento dezert pfipra-
vite doma z ryze, mléka a vanilky, mGzete mnozstvi
cukru libovolné snizit.

BILKOVINY
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Recky jogurt Cokolada 140 g
520kJ,B12g,T049,518g

Pozor na dezerty!

Dalsi skupinou vyrobk, ktera by mohla hod-
notu prijmu jednoduchych cukrt az prekva-
pivé zménit ve va§ neprospéch, jsou mlééné
dezerty. Slovo ,,dezert v nazvu stoji v pfipa-
dé téchto potravin zcela opravnéné, proto by
se v jidelnicku nemély objevovat prili§ ¢asto
a nemély by byt primdrnim zdrojem vapniku
a jinych mléénych slozek. Tyto vyrobky navic
neobsahuji prospésné bakterie, kterymi se mo-
hou py$nit nékteré zakysané mlécné vyrobky.
Proto neni vhodné zatazovat tyto vyrobky, ke
kterym patii také pudinky nebo jiné smetano-
vé krémy, pravidelné do bézného jidelnicku
déti ani dospélych.

V oblibenych dezertech typu mlécné ryze
se skryvd az osm kostek cukru. Pokud si tento
dezert pripravite doma z ryze, mléka a vanilky,
muzete mnozstvi cukru libovolné snizit.

I pres Casto zbyte¢né vysoky obsah cuk-
ru jsou ochucené mlééné vyrobky vzhledem
k obsahu vapniku, mlé¢né bilkoviny a jinych

Cokoladovy dort 120 g
2100kJ,B6g,T31g,548¢

mléénych slozek zdravéjsi svacinou, nez je
napriiklad susenka, ¢okoladova ty¢inka nebo
kupovana bageta.

Po jogurtech také miizete sahnout, kdyz vas
honi mlsnd. V porovnani se zakuskem ¢i dor-
tikem obsahuji cukru mnohem méné, a navic
télu dodaji bilkoviny a diky tomu vés i lépe
zasyti. Kromé toho se vyhnete nadbyte¢nému
prijmu tuku, coz se vam v pripadé klasického
dezertu rozhodné nepodari.

A tfeba takovy jogurt s prichuti ¢okolady
nebo peceného jablka se skotici se diky vynika-
jici chuti dezertu s pfimhoufenym okem témét
vyrovna.

A jestlize bystrym zrakem porovnate nutric-
ni hodnoty, tak pti rozhodovani to oko ur¢ité
radi ptimhoufite a séhnete radéji po jogurtu :-)

Pokud je ale vasim cilem redukovat
pridané cukry v mlécnych vyrobcich, vybirejte
si Castéji ty bilé, neslazené, nebo si je dochutte

doma sami IZickou medu, oblibeného sirupu

nebo jednoduse Cerstvym ovocem (i

nastrouhanou hotkou ¢okolddou.
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Jit do obchodu a vzit si z mrazaku sacek ocisténé a pokrajené zeleniny, kterou si doma jednoduse
pfipravite, je jednou z véci, kterd vam usetfi mnoho ¢asu. Mrazenf ale neni vydobytkem moderni
civilizace. Naopak, jedna se o osvedcenou, nejrozsifengjsi a nejpouzivanéjsi metodu konzervace
potravin, kterd umoznuje zachovavat chut a nutri¢ni hodnoty vice nez kterykoliv jiny zpUsob.

Za historicky milnik v procesu mrazeni se
povazuje rok 1755, kdy se podatilo ziskat
poprvé malé mnozstvi ledu bez ptirozeného
chladu. Prvni konzervaéni procesy se provadé-
ly pomoci ledu a soli pfi uchovavani ryb a po
roce 1800 se mrazeni stalo béZznym prostred-
kem pti konzervaci masa, ryb a masla. V na-

sledujicich letech se védci snazili vyuzit mra-
Zeni i ke konzervaci dal$ich potravinarskych
komodit. Z nich bylo nejdilezitéjsi ovoce,
protoze zmraZzeni béhem vrcholu vegeta¢ni-
ho obdobi mélo tu vyhodu, Ze se ovoce dalo
uchovat pro pozdéjsi zpracovani na vyrobu
zmrzlin, kola¢t apod.

Ackoli se komeréni mrazeni bobulového
a drobného ovoce stalo skute¢nosti kolem
roku 1905, mrazeni zeleniny je mnohem no-
véjsi. Soukromé firmy se sice o zmraZeni ze-
leniny pokousely jiz od roku 1917, ale vzhle-
dem k enzymatickym procesim dochazelo
u produktt ke zhorseni nejen struktury, ale

také chuti vyrobkd, a tak o vice nez deset let
pozdéji vzniklo blansirovani.

Proces zmrazovani vyrobk vyuziva né-
kolika pozitivnich efektt nizkych teplot,
pti kterych mikroorganismy nemohou rist
a jsou pozastaveny prirozené déje bunééného
metabolismu. Dochazi k pomalej$imu star-
nuti bunék, potraviny si tak zachovavaji po
delsi dobu kvalitativni vlastnosti a pomaleji
se kazi. Ve spojeni s novymi technologicky-
mi moznostmi muZe zelenina dnes prochazet
pred mrazenim minimalnim technologickym
zpracovanim.

9
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Mrazeni nejrtiznéjsich tvart a druhti zele-
niny je nejjednodussi a nejptirozenéjsi cestou
jeji konzervace. Kvalita mrazené zeleniny je
zavisla na kvalité zeleniny cerstvé. Proto je
opravdu dulezity vybér spravné péstitelské
odrtidy. Takové, ktera vynika vyjimeénou bar-
vou, vini a poZzadovanou texturou.

I kdy? je vybér odrudy hlavnim faktorem,
ktery ovliviiuje kvalitu kone¢ného produktu,
dilezité je také dbat na spravné prostiedi, vy-
zivu péstovanych plodin a odhadnout spravny
¢as sklizné, kdy jsou plodiny na vrcholu zralos-
ti. To je podstatné zejména u nékterych druh,
naptiklad u hragku a kukufice, u nichz je doba,
po kterou maji prvoradou kvalitu, velice krat-
ka. Je tedy nutné minimalizovat prodlevy mezi
sklizni a naslednym zpracovanim. Spole¢nost
Bonduelle nedovazi svoji zeleninu z velké dal-
ky, ale péstuji ji pro ni farmafi v blizkosti jejich
tovaren. A to nejen proto, aby byla zelenina pti
zpracovani vzdy v té nejvyssi kvalité, ale mini-
malizaci dopravy pomaha Bonduelle chranit
i Zivotni prostredi.

Po vyttidéni poskozenych kusii sklizené
zeleniny, u nichz muze vzhledem k naruseni
celistvého povrchu dochazet k hniti nebo zka-
ze, zhor$eni senzorickych
vlastnosti a ztraté cennych
Zivin, se zelenina Cisti stu-
denou vodou, vzduchem
nebo ledem a nasledné se
blansiruje. Jde o proces vy-
staveni zeleniny po kratkou
dobu varici vodé nebo pare,
aby doslo k inaktivaci neza-
doucich enzymi. Zeleninu
je tfeba po blansirovani $okové zchladit, ¢imz
se zastavi proces varu uvnitf produktd, a ty tak

Baleni
ma svUj vyznam.
Mrazena zelenina na
vahu muze obsahovat
fadu necistot
a mikroorganismu.

béhem skladovani neztraci barvu a neméni
chut. I to je divod, proc¢ je zelenina Bonduel-
le po rozmrazeni vzdy $tavnatd, se svézi vini
a zarivou barvou. Zastaveni procesu varu brani
navic ztraté vitamina a Zivin, které se ptisobe-
nim vysokych teplot rozklddaji. Blansirovani
také ni¢i nékteré bakterie a poméhd odstranit
zbytky povrchovych necistot.

Blans$irovani v pare je zptsob vyuzivany
naptiklad u vyrobki Bonduelle Vapeur. Tento
zptisob je oproti blansirovani ve vodé ¢asové
i energeticky naro¢néjsi, ale zelenina nepfi-
chazi o vitaminy a mineralni latky, které maji
tendenci se do vody vyluhovat.

Po blansirovani a Sokovém zchlazeni zby-
va zeleninu uzZ jen zabalit. A baleni ma sviij
vyznam. Zelenina se vklada do specidlnich
obald, v nichZ je obsah vzduchu sniZzen na
minimum. Obal produkty chrani pfed atmo-
stérickym kyslikem, vysusenim a ztratou svézi
chuti, ale také pred mikrobidlni kontaminaci.
Takto balena zelenina je proto mnohem hygie-
nictéjsi nez ta, ktera je v nékterych obchodech
dostupna volné k navazeni. Led v takové ze-
leniné muze obsahovat fadu neéistot, prachu
a Skodlivych mikroorganism, které jsou pri
nizké teploté sice neaktiv-
ni, ale po rozmrazeni se
mohou zacit rozmnoZovat
a nékteré z nich mohou
prezivat i vysoké teploty
pfi nasledném tepelném
opracovani.

V moderni spole¢nosti si
mrazend zelenina nasla své
¢estné misto a stejné jako
se ménily béhem let poZzadavky konzumentd,
tak se zlepSovaly technologie a nabidka mra-

Précuit

Kvalita
. mrazené zeleniny
‘v z4visi na kvalité
; zeleniny

cerstve.

Spravny odhad casu sklizné je spolu s vybérem odridy dilezitym kvalitativnim faktorem — idedlIni je vrchol zralosti.

zirenského primyslu. Vstup vétsiho mnozstvi
zen do pracovniho procesu v padesatych letech
vedl nejen k pokroku u kuchynskych spotiebi-
¢u, ale také ke zvy$eni poptavky po produktech
nevyzadujicich dlouhou kulinatskou ptipravu.
Mrazirensky pramysl je tak nyni omezen pou-
ze fantazii a novymi napady, které by uspoko-
jily rostouci poptavku po druhové a tvarové
rozmanitosti mrazeného sortimentu.

Trh s mrazenymi potravinami patfi v dnes-
ni dobé k nejvétsim sektoriim potravinarské-
ho priamyslu a spole¢nost Bonduelle je jednim

z nejvyznamnéjsich svétovych distributora
zpracované zeleniny ve vSech jejich formach.
Spole¢nost, za¢inajici jako rodinna francouz-
ska firma zaloZena koncem 19. stoleti, za-
méstnava v soucasnosti témér 3500 farmar,
péstujicich zeleninu ohleduplné k zivotnimu
prostiedi, nabizi az 500 zeleninovych varia-
ci a stale na trh mrazenych vyrobkt pfichazi
s novymi a novymi napady.
Vice informaci naleznete
na strankdch www.bonduelle.cz
nebo www.bonduelle.com.


http://www.bonduelle.cz
http://www.bonduelle.com
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Ztraceno v prechodu

Pavlina Perlikova

Nejvétsim strasakem pro zeny v pfechodu je v jejich mysli rakovina
prsu, navaly horka nebo psychické obtize. Ve skutecnosti jsou vsak
tyto zeny nejvice ohrozovany nemocemi srdce a cév, protoze

s prechodem riziko jejich vzniku abnormalné stoupa.

To viak znepokojuje necelych 31 % Zen,
zvy$eny cholesterol v krvi dokonce pou-
hych 7,5 %. Ukézaly to vysledky aktualniho
prizkumu Féra zdravé vyzivy*) mezi Zenami
ve véku 45-65 let. Nejvice znepokojujici je pro
samotné zeny podle prizkumu*) rakovina prsu
(40,4 %), fyzické priznaky jako navaly horka
(39,8 %), psychické priznaky jako vykyvy nélad
(37,9 %), teprve potom obezita (36,7 %), osteo-
poroza (34,1 %) a nemoci srdce a cév (30,8 %).

Prechod z pohledu gynekologa
Doc. MUDr. Tomds Fait, Ph.D.

Zivot zeny se béhem posledniho stoleti pro-
dlouzil primérné o 30 let, ale vék, kdy pre-
stavaji fungovat vaje¢niky, se v podstaté
nezménil. Klimakterium neboli prechod se
bézné vyskytuje mezi 45. a 60. rokem véku.
Zahrnuje obdobi pfechodu mezi plodnym
vékem Zeny a zacatkem starnuti organismu,
ve kterém dochdzi k pfirozenému poklesu
funkce vaje¢nikii a naslednym hormondlnim,
fyzickym i psychickym zméndm. Dle Mezi-
narodni zdravotnické organizace (WHO) jde

o obdobi za¢inajici priblizné jeden rok pred
menopauzou a charakterizované jiz nastupu-
jicimi klinickymi obtizemi.

Menopauza byva ¢asto chybné povazovana
za synonymum klimakteria. Menopauzou se
vSak spravné oznacuje posledni menstruac¢ni
krvaceni, tedy krvaceni tizené vaje¢niky. Prii-
mérny vék menopauzy je 49-51 let. Obdobi
s dosud zachovanym menstrua¢nim cyklem do
12 mésict pred menopauzou, kdy se jiz objevu-
ji akutni priznaky klimakterického syndromu,
je oznacovano jako premenopauza. Obdobi
zacinajici 12 mésicti po poslednim menstruac-
nim krvaceni, kdy jsou trvale zvysené hladiny
hormonu, ktery vyvolava ve funk¢nich vaje¢ni-
cich vyvoj vajicek a soucasné tvorbu estrogent
(folikulostimula¢ni hormon), je oznacovano
jako postmenopauza.

Jak bojovat s prechodem (akutnim
klimakterickym syndromem)?

Lékari se vesmés shoduji na tom, ze prechod
neni nemoc, ale ptirozeny projev starnuti or-
ganismu. Pokud je vSak spojen s potizemi akut-

Pohyb neznamena jen prevence tloustnuti a bolesti zad -

niho klimakterického syndromu (nespavosti,
plactivosti, podrazdénosti, uzkosti, ztratou
sebevédomi a libida, zménami nalady, snize-
nou rozhodnosti a schopnosti koncentrace, ale
také s navaly horka, no¢nim pocenim, buSenim
srdce), pak se jiz o nemoc jednd. Tyto potize
mohou vyznamné snizit kvalitu zivota. Nékdy
je dokaze Zena prekonat sama, jindy ji pomo-
hou pod vedenim lékare 1éky, tlevu nabizi také
alternativni medicina.

umi napf. odbourat akutni potize spojené s prechodem.

Jak ukazaly vysledky zminéného priizkumu,
zeny samy Tfe$i nebo by resily potize s precho-
dem nejcastéji Gpravou stravy a Zivotospravy (44
%) a dopliikovou (alternativni) lé¢bou, jako jsou
rostlinné volné prodejné pripravky (33,7 %).
Vice nez ¢tvrtina dotazovanych Zen ,,to necha-
va na prirodé" a neceld pétina resi nebo by fesila
problémy uzivanim lékd, jako jsou hormony ¢i
antidepresiva. Necelych 19 % Zen ve véku 45-65
let vidi feSeni ve zvySeni fyzické aktivity.
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Doporuceni pro Zeny v prechodu

1. Zvyseni pohybové aktivity — cvic¢eni nebo
rychla chiize alesponi 30 minut 3x tydné
pomaha nejen udrzovat optimélni télesnou
hmotnost a kostni hmotu, ale az dvéma te-
tindm Zen podporuje také odbourani akut-
nich potizi spojenych s pfechodem.

2. Uzivani potravinovych doplnk, 1é¢ivych
pripravki a volné prodejnych 1éc¢iv obsa-
hujicich jako u¢innou latku fytoestrogeny
ze s6ji, jetele nebo Inu, extrakt z plosti¢ni-
ku hroznatého nebo smési mikronutrientti
muze pomoci s pfekonanim akutniho kli-
makterického syndromu.

3. Omezeni kavy, kofenénych jidel a alkoholu
muze snizit Cetnost potizi akutniho klimak-
terického syndromu.

4. Dodrzovani spravného pitného rezimu
je predpokladem dobré funkce organismu
a eliminovani potizi spojenych s pfechodem.

5. Spravna strava a pfiméreny piijem kalorii
tvori zaklad zdravého zivotniho stylu a cel-
kového zdravi organismu véetné obdobi

klimakteria.
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Lécba klimakterickych potizi pod vedenim
1ékare nabizi nékolik moznosti. Hormonalni
terapie je nejuc¢innéjsi léc¢ba akutniho kli-
makterického syndromu, pfi véasném poda-
ni brani rozvoji aterosklerdzy a osteoporozy.
Kombinovana hormonalni antikoncepce také
ucinné ovliviiuje potize akutniho klimakteric-
kého syndromu, brani nadmérnému odboura-
vani kostni hmoty a snizuje riziko zhoubného
nadoru vaje¢niku a délozni sliznice. Lokalni
estrogenni 1é¢ba je bezpe¢na i pro Zeny, kte-
ré nemohou uzivat systémovou hormonadlni
1é¢bu, ptisobi vyhradné lokdlné a muze zcela
vylécit atrofie pochvy a pomoci 1é¢it potize
s udrzenim moc¢i. Nehormonalni farmako-
terapie vyuziva k odbourani akutnich potizi
1éky, které jsou primarné uréeny k 1é¢bé ji-
nych onemocnéni. Lé¢bu je nutné nasazovat
vzdy individualné po zhodnoceni vSech pro
(vyhod) a proti (kontraindikaci). Indikace
a vybér 1écby patfi jednoznacéné do rukou

lékare.
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Obdobi pfechodu miiZze byt pfihodnou dobou k Upravé zZivotniho stylu, pfedevsim pak jidelnicku.

Zeny v riziku
Doc. MUDr. Jan Pitha, CSc.

Nemoci srdce a cév jsou stéle nejéastéjsi pri-
¢inou tmrti. I kdyz se polty snizuji, na tato
onemocnéni u nas umird priblizné 43 % muza
a 47 % zen. V niz$im véku postihuji nemoci
srdce a cév Castéji muze, po 55. roce véku vsak
zeny ,,skore“ s muzi vyrovnavaji a v kone¢ném
souctu na tato onemocnéni umiraji castéji nez
muzi. Meznikem vyrazného vzestupu rizika
srdecnich a cévnich onemocnéni je u Zen zfej-
mé menopauza.

Srdecné-cévni onemocnéni jsou nejcastéji
zpuisobena aterosklerozou (kornaténi cév). Ve
stfednim a pokrodilejsim véku se miize atero-
sklerotické postizeni tepen projevit jako zavaz-
n4 klinicka komplikace, ptedevsim jako srde¢-
ni infarkt nebo mozkova mrtvice. U velké ¢asti
postiZenych se pfitom jedna o prthodu smrtici
¢i tézce omezujici zivotni vyhlidky.

V soucasné dobé vime, Ze v procesu atero-
sklerdzy se stiidaji obdobi klidu a obdobi akti-
vity (progrese). Pravé zachyceni obdobi aktivi-

ty a lé¢ba v této periodé muize byt nejucinnéjsi
metodou, jak proces aterosklerdzy stabilizovat
¢i zcela zastavit. Jednou z takovych period je
pravdépodobné obdobi pifechodu do meno-
pauzy, kdy rychlé a vyrazné zmény pivodné
ochrannych pohlavnich hormond zpasobi
vetsi citlivost cévni stény napriklad ke koute-
ni nebo k lipidovym ¢asticim. U Zen kratce po
menopauze se navic vyrazné zhorsuje slozeni
krevnich tukd, stoupé krevni tlak a hladina
cukru v krvi. Na uplném pocatku hormonal-
nich zmén mtize dochazet k rizikovému zvy-
$eni obvodu pasu, zpisobenému nevhodnym
ukladanim télesného tuku.

Obdobi prechodu do menopauzy a pfi-
blizné osm let po ni se jevi jako nejvhodnéjsi
doba k intervenci, tedy vyrazné upravé zivot-
niho stylu - abstinenci koufeni, vét$i pohy-
bové aktivité a vhodnému slozeni jidelnicku
predevsim s omezenim ptidanych cukrti a Zi-
voci$nych tuki.

9
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Zména zivotospravy

jako ucinna zbran

Mgr. Tamara Starnovskd

Zeny v prechodu se ¢asto citi osamélé, protoze
jejich dospélé déti ,vyleti z hnizda“ a uz ne-
stoji o tolik péce a pozornosti. Mozné pocity
osaméni ve spojeni s hormondalnimi zménami
v organismu s sebou prinaseji velky napor na
zivotospravu. Hormonalni zmény totiz zpiiso-
buji objektivni zmény chuti, vétsinou smérem
k nezdravému zpusobu stravovani - méné ze-
leniny, vice tuku a cukru. Zeny maji typicky
ptijemné pocity z konzumace jidla, obvykle
sladkého. Zmény chutovych preferenci (i sa-
motné chuti k jidlu) jsou obdobné jako v té-
hotenstvi. Na rozdil od téhotenstvi trvajictho
necely rok vSak prechod a doba po ném ¢asto
predstavuje tfetinu celkové délky Zivota Zeny.
V prechodu jsou navic zeny nachylné k expe-
rimentovani s dietami, vét$inou ne zrovna tim
nejstastnéj$im zptisobem. V praxi se ukazuje,
ze snaha o ozdravéni stravovani casto zname-
nd nedostatek dtlezitych zivin ve stravé, zato
s prevahou sacharidt. V jidelni¢ku obvykle
chybi vejce, mlé¢né vyrobky a maso.

K jiz zminénym nepiijemnym ptiznakiim
prechodu patii také zadrzovani vody v orga-
nismu a vysychani sliznic, vedouci mimo jiné
k problémum s travenim az zadcpé. Travicim
obtizim napomaha i zména stravovani, ktera
méni slozeni stfevni mikrofléry a mize snizo-
vat motilitu (hybnost, pohyblivost) traviciho
ustroji. Anebo naopak, mohou se vyskytnout
projevy zvysené motility tenkého stieva vedou-
ci k ridsi stolici. Dusledkem pak je i porucha
vstfebavani nékterych Zivin a dysmikrobie —
zmény charakteru stolice, bolesti bricha, na-

DULEZITA SLOZKA

JIDELNICKU/STRAVY

DENNI
MNOZSTVI

VYZNAM

NEJVHODNEJSI
ZDROJE

Tekutiny 35 ml na kg optimalni Dostatek tekutin je dllezity pro veskeré télesné metabolické pochody. Voda, ovocné ¢aje,
télesné hmotnosti slabé a stfedné minera-
aden lizované vody, fedéné
ovocné a zeleninové stavy
Kvalitni 1g na kg optimalni Pro zachovani svaloviny je treba konzumovat dostate¢né mnozstvi Libové maso vcetné ryb,

zdroje bilkovin

télesné hmotnosti
aden

kvalitnich bilkovin, a to nejen v piipadé redukce télesné hmotnosti.

méné tu¢né mlécné
vyrobky, vejce, lusténiny

=

apfiklad 100 g veprové kyty obsahuje 15 g bilkovin, 100 g kufecich prsou

19g.

Polynenasycené
mastné kyseliny

10-15 g za den

Polynenasycené mastné kyseliny n-6 (omega 6) a n-3 (omega 3) pfispi-
vaji mimo jiné k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi a tim po-
mahaji udrzovat srde¢né-cévni systém zdravy. Nedostatek nékterych
polynenasycenych mastnych kyselin se projevuje mimo jiné suchou
kazi, zhorsenou kvalitou vlast a nehtd, depresemi. Dliraz by se mél
klast zejména na n-3.

Rostlinné oleje,
roztiratelné rostlinné tuky,
ryby, ofechy, seminka

Napfiklad 20 g fepkového oleje obsahuje cca 6 g polynenasycenych mastnych kyselin, nékteré kvalitni roztiratelné rostlinné

tuky obsahuji az 4,6 g polynenasycenych mastnych kyselin na 20 g vyrobku.

Vldknina 25-30 g zaden Podporuje traveni a mé priznivy vliv na peristaltiku strev. Pomaha Celozrnné vyrobky,
snizovat hladinu cholesterolu v krvi. Jeji mnozstvi je tfeba zvy3ovat obilniny, lusténiny,
postupné a nezbytny je soucasny dostatecny pfijem tekutin. zelenina, ovoce

Naptiklad porce ovesnych vlocek obsahuje 2,5 g vlakniny, jablko 3 g, maly platek celozrnného zitného chleba 4 g.
Vapnik 800-1200 mg za den Prevence osteopordzy, jejiz riziko se vyrazné zvysuje spolu se ztratou Mléko a mlécné vyrobky,

produkce estrogenu. Vapnik se dobie vstiebava ve spanku, jeho zdroje
je tedy vyhodné konzumovat odpoledne nebo vecer.

zejména tvrdé syry

Naptiklad 100 g tvrdého syra obsahuje 800 mg vapniku.
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dymani, $kroukani. Postupné az plizivé zmény
spojené s obdobim prechodu s sebou prindsi
kromé travicich obtizi zejména zvy$eny vyskyt
srde¢né-cévnich onemocnéni a osteoporozy.

Zeny sobé

Cim dfive za¢nou Zeny s ozdravovanim svého 7i-
votniho stylu, tim lépe — idedlné jesté v dobé, kdy
si prili§ rizik neuvédomuji, tedy okolo 40. roku
véku. Zacit vSak neni nikdy pozdé! Ozdraveni
navykt pomuze eliminovat privodni projevy
klimakteria, vyznamné snizit rizikové fakto-
ry srde¢né-cévnich onemocnéni nebo osteo-
porozy a v kone¢ném diisledku zlepsit kvalitu
zivota i prodlouzit jeho délku. To ale vyzaduje
analyzu stravovani (véetné dalsich rezimovych
navyki) a jeho postupnou upravu ve spolupra-
ci s nutri¢nim terapeutem. Pokud hrozi, Ze né-
které konzumované potraviny mohou zptsobit
zazfvaci obtiZe, konzultace s odbornikem je roz-
hodné rozumnéjéi nez ,,samopéce®. Praxe navic
jednozna¢né ukazuje, Ze nespravné uplatnéni
doporuceni ke zdravému stravovani muze zvy-
$it riziko vzniku srde¢né-cévnich onemocnéni.
Rizikovy je i fakt, Ze Zeny maji nejvice informaci
tykajicich se problematiky zdravi v obdobi me-
nopauzy a po ni z internetu, a to v témeér 42 %.
Celkova Zivotosprava zeny v prechodu do
menopauzy (lépe jesté diive) by méla byt idea-
Iné spojend s absenci koufeni a pravidelnou
pohybovou aktivitou. Ta je vSak dle prizkumu
realitou jen necelych 28 % Zen ve véku 45-65
let. Jidelnicek by mél byt pestry, vyvazeny, bez
zbyte¢nych excesti a reakci na rizné modni
vlny, s dirazem na slozky, které jsou u Zen
v tomto obdobi velmi diilezité, ale bohuzel ¢as-
to opomijené. Pozitivni je fakt, ktery vyplyva

DENNI
MNOZSTV[

DULEZITA SLOZKA

JIDELNICKU/STRAVY

NEJVHODNEJSI
ZDROJE

VYZNAM

Vitamin D Min. 5-10 pg za den Je dUlezity pro vstiebavani/vyuzitelnost vapniku. Pravidelny pohyb na
sluni¢ku, ryby, roztiratel-
né rostlinné tuky, dalsi
vitaminem D obohacené
potraviny
Naptfiklad 120 g lososa obsahuje 19,6 pg vitaminu D.
Vitamin E Min. 10-15 mg za den Dulezity jako antioxidant, ktery pomaha v téle bojovat proti skodlivym Rostlinné oleje, mandle,

volnym radikaltm. roztiratelné rostlinné tuky

Naptiklad 50 g mandli obsahuje 12,5 mg vitaminu E.

Vitaminy skupiny B Neni mozné presné spe-

cifikovat celou skupinu

Snizuji vykyvy nalad, maji antioxida¢ni i¢inky, umoziuji traveni Zivin. Pestra a vyvazena strava

Fytoestrogeny Neni mozné presné spe- | Jedna se o pfirodni rostlinné horrmony, které maji podobné ucinky jako Soéjové boby,
cifikovat lidské hormony. Dokazou ¢aste¢né kompenzovat pokles hormonalni sojové ,maso’; tofu
hladiny spojeny s menopauzou a nastoluji rovhovahu mezi estrogenem
a progesteronem. Potlacuji nepiijemné vedlejsi priznaky prechodu (na-
valy horka, poceni, vysychani sliznic).
Rostlinné steroly 1,5-3 gzaden Pokud se hladina cholesterolu pohybuje nad 5 mmol/l, je vyhodné Rostlinny roztiratelny tuk

konzumovat vyssi davku rostlinnych sterold, o kterych bylo klinicky s pridanymi rostlinnymi

prokazano, ze pfi pravidelné konzumaci 1,5-3 g denné snizuji hladi- steroly
nu cholesterolu 0 7-12,5 % (v zavislosti na dennim pfivodu rostlin- (jiné zdroje jsou nedosta-
nych sterolt) béhem 2-3 tydn(. tecné)

Naptfiklad 30 g rostlinného roztiratelného tuku s pridanymi rostlinnymi steroly (nebo 425 ks raj¢at nebo 150 ks jablek).

z prizkumu, ze témét 70 % Zen ji pravidelné,
a to 4-5x denné, a témér 69 % pravidelné sni-
da, coz patfi mezi dal$i dulezité zasady sprav-
ného stravovani nejen Zen v obdobi prechodu.
Vice informaci ¢i praktické rady

a doporuceni najdete na www.fzv.cz.

*) Priizkum spolecnosti STEM/MARK probéhl letos v listopadu, ziicastnilo se ho 507 Zen ve
véku 45-65 let. Dotazovdni bylo realizovdno v rdmci online dotazovdni s reprezentativnim
vzorkem Ceské populace Zen podle véku, vzdélani, velikosti obce, regionu, ptijmu domdcnosti
a poctu clenti domdcnosti.


http://www.fzv.cz
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SuSeni masa je asi nejstarsi konzervacni metodou. Jeho kolébkou je
stary Egypt, odtud se rozsifilo po celém svéeté a hojné ho vyuzivala

fada starodavnych civilizaci.

ozna vas prekvapi, ze na Islandu se jiz  se skvéle hodi nejen do jidelni¢ku fyzicky vy-
Mod davnych ¢ast susi, zavé$ené v chla-  tizenych osob, ale také do jidelni¢ku reduk- D RIS R AT
du, rybi maso zvané hardfiskur, v Norsku ¢niho. Jeho neptekonatelnou vyhodou je totiz
fenalar z jehnéci kyty, v Koreji jsou dodnes  50% obsah bilkovin, které vas zasyti, zastoupe- Jerky je idealni také na cesty nebo jako slané
lahtidkou susené sledové filety gwamegi a ve  ni cenného vitaminu B, a mineralnich latek, zobdni misto tu¢nych smazenych brambtrk.
Francii se jiz pred na$im letopoctem stal obli-  jako je napriklad Zelezo, zaroven s minimalnim  Diky jeho trvanlivosti a praktickému 25g ba-
benym suseny kavidr poutargue. Etnické ma-  obsahem tuku a cukru. leni ho Ize nosit v kabelce nebo ho mit v za-
sové speciality jsou typické pro mnohé zemé, Dnes jsou jiz k dostani rtizné druhy masa  suvce pracovniho stolu jako rychlou a vyziv-
ale zatimco vétsina z nich zni dodnes nasim  Jerky, nejen hovézi, ale také kruti, kufeci nebo  nou sva¢inu. Pokud chcete v konzumaci Jerky
usim doslova exoticky, jedna z nich si ziskala  veprové, varianty s riiznymi druhy kofeni i se masa pokrocit jesté o uroven dal, inspirujte se
popularitu po celém svété. Jedna se o suSené snizenym obsahem soli, v§echny vyrdbéné recepty asijské kuchyné, ve které je tato po-
hovézi maso Jerky. z platktl prémiového masa. To se marinuje choutka jako doma. MtiZzete ho podavat v res-

Za vznikem Jerky stoji piivodni obyvatelé podle tajné receptury, susi a nésledné udi pfi- tované ryzi se zeleninou a kari, pfimichat ho
severoamerického kontinentu. Tuto metodu rodnim koufem. Pro vyrobu klasického Jer-  do asijskych nudli nebo vyzkouset tento jed-
vyuzivali pro konzervaci masa a vytvoreni zd-  ky se vyuziva soli z mrtvého more a koneény noduchy tradi¢ni vietnamsky salat s papéajou
sob na zimu a obdobi, kdy se nedafilo lovu. vyrobek ji obsahuje 4 %. Pokud chcete obsah ~ GoéibubuKhoBo.

Indiani si byli védomi benefitt libového suse-  soli a sodiku ve svém jidelni¢ku snizit, mtzete A po které varianté indidnské
ného masa, proto se taky stalo zdrojem jejich  zvolit specialni variantu Jerky Natural, ktera energie sahnete dnes vy?
energie na loveckych vypravach. V dnes$ni dobé  soli obsahuje 0 65 % méné nez ostatni varianty.
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O mikrobiomu v riznych souvislostech hovori vyznamni odbornici

STREVNI MIKROBIOM
ve zdravi a nemocl

imunolozka

Prof. MUDr. Helena Tlaskalova-Hogenova, DrSc.

gastroenterolog Nedéle 23. 4. 2017
Doc. MUDr. Pavel Kohout, PhD. Kinosal FN Motol
psychiatr Registrace na konferenci na
MUDr. Radkin Honzak, CSc. psychiatr www.stob.cz
alergolog

MUDr. Martin Fuchs

S'iI(EB Hb%hé‘f‘& zdmvé ®
OBEZITE (4 hc:f‘rva{,o

FN MOTOL
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Energie 250 kJ
Bilkoviny 0,59
Sacharidy 0,5

~

se podeékovat

Kdyz online program Sebekoucink pfed péti lety zacinal, pfinesl
revoluci do svéta hubnuti po internetu. Diky nému jste mohli ziskat
prehled o energetickych hodnotach bézné dostupnych potravin,
zastoupeni zakladnich zZivin v jidelnicku, ale tém pozornéjsim
poslouzil i glykemickym indexem potravin a pfipadnymi radami,
kde nalézt vhodnéjsi alternativu.

ebekoucink umoznil v§em, ktefi nasli $pet-

ku vile k zapisovani pokrmt celé-
ho dne, sestavit si vyvazeny jidel-
ni¢ek a mimo to uz pomohl ke
zhubnuti vice nez 85 000 kg.

Doba jde ale kupfedu,
véda nezahali a potravinar-
sky pramysl nabizi ¢im dal
vét$i mnozstvi vyrobkd, které
na prvni pohled piisobi zdra-
v¢, ale skute¢nost mize byt zcela

chépat souvislosti a znét slozeni potravin nejen
z diivodu hubnuti, ale i s ohledem na
jejich ucinek na nase zdravi. Pro-
to byl sebekoucink rozsifen
a vylepsen na novy sebekou-
¢ink. Barevné semaforky pod
tabulkou vam nyni ukazuji
napfiklad problematickou
oblast v ¢eskych jidelni¢cich
- vakninu, které malokdo kon-
zumuje doporucenych 30 g denné,
a také dnes tolik obavané jednoduché
cukry, které se skryvaji i v potravinach, v nichz
byste je neéekali.

odlisna. Proto se uz dnes neni tfeba
zabyvat pouze kilojouly a mnozZstvim tuka.
Je tfeba dostavat se ¢im dal vice pod povrch,

9
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LISOVANA
ZA STUDENA

JABLKO'®

INS LT

A jelikoz se i tym STOBu sestava z obycej-
nych lidskych bytosti, které potési pochvala za
dobte odvedenou préci, rozhodli jsme se zve-
fejnit dva milé vzkazy. Prvni je od pani Lenky:

Presné si pamatuju ten den v kanceldfi, kdy
k ndm ptisla Halina a zalaly jsme nasi starou
pisnicku, jak ndm chutnd, Ze jsme tlusté a Ze die-
ty nefunguji. Takovd standardni diskuse hlavné
v pondéli. PFipomind vam to néco?

Ale tento den byl jiny, protoZe Halina
tekla: ,,Hubla jsem asi pred sto lety se
STOBem. Pokud si pamatuji, méli néja-
ky program na kontrolu stravovdni, asi
tam mdm i tcet, miZu vam to ukdzat.”
Teoreticky to méla Halina vse zmdklé,
ale prakticky to do konce nikdy nedo-
tdhla. Ukdzala nam ale sebekoucink a jd
jsem ji za to vdécna!

Protoze jsem odjakZiva technicky
typ a zajimaji mé programy, které néco
umi a vétsinou ndm ulehéuji Zivot, tak
mi v hlavé néco preskocilo a ja si tekla:
»Jdu do toho.“ Neodradilo mé ani to, Ze bylo
potieba vdzit stravu. A to podotykdm, Ze jsem
si o vSech lidech, ktefi si jidlo vdZili, myslela, Ze
jsou to bldzni a Ze to jd nikdy v Zivoté délat ne-
budu. Ale je to tak, nikdy netikej nikdy. Presné
miyj pripad.

Koupila jsem si digitdlni viahu, u které jsme
objevila tizasnou funkci tara, nezbytnou pro
vdzeni vice potravin, a sméle zacala. Je pravda,
Ze sebekoucink zpocdtku Zivot neulehcoval, ba
naopak, protoze ptiprava jidelnicku tak, abych
jedla spravné a méla vse v zeleném, byla sloZitd.

A také prislo prvni zdéSeni — proc jsou ve
vSem sacharidy? VZdyt jsou tiplné vsude. Hned
vzdpéti jsem se zdésila znovu - jak do sebe do-

stanu tolik bilkovin? UZ jen pti pomyslent, ze
bych méla snist tolik masa za den, se mi délalo
zle. Jenze pak jsem zjistila, Ze bilkoviny nejsou
jen v mase a sacharidy se daji omezit, a fajn
bylo, Ze to fungovalo. Kdyz jsem hubla, tak se
mi nechtélo to porusit a to bylo to nejdilleZitéj-
$i. A jela jsem ddl. Méla jsem fakt pevnou villi,
lidi si zacali vsimat a to mé vZdycky motivovalo.
Kdyz vds chvili, jak vypaddte, je to slastny pocit.

Zacinala jsem v roce 2013 na jate
na 84 kilech pti vysce 175 cm a skonci-
la na 66 kg pfi stejné vysce. Po Ctytech
letech mdm nahote pouze Ctyfi kila, coz
povazuji za uspéch, a doufam, Ze se mi
to letos podafi sniZit. Prdvé jsem se roz-
hodla! Drzim se, jak se dd, uz dlouho
si stravu nevdzim a vyuZivam toho, co
jsem se naucila, a jen obcas jidelnicek
namdtkou zkontroluji ptes sebekoucink.

Jednu dilleZitou véc, bez které by se
mi to nepovedlo, musim pripomenout.
Mdm doma rotoped, ktery rozhodné
neni vésakem na obleceni. Uz jsem ujela
pres 8500 km. Jezdim od roku 2013 pravidelné
cca 5x tydné 50-60 minut rychlosti 20 km/h,
coZ je pohodicka. Existuje tolik seridlii, co jsem
mezitim na internetu vidéla! Cesta na rotopedu
utikd strasné rychle, kdyz si udélate na seridl nd-
vyk a cheete vidét dalsi a dalsi dil. Pokud chcete,
klidné vam néjaké doporucim.

Momentdlné jsem si zaplatila novy cyklus
a rozhodla jsem se, Ze zase zacnu, abych sundala
ty 3-4 kilca, kterd se mi vrdtila.

DrZim sobé a vsem, co do toho jdou se mnou,
pésti, a i kdyZ nékdy zhtesite nebo z cesty na
chvili uiplné sejdete, vérte, Ze i tak se to povede,
jen se musite zase rychle vrdtit k semaforkiim.

Vase Lenka

9
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Staci znat mnozstvi potraviny, energetickou hodnotu véetné obsahu cukru a vldkniny uz sebekoucink dopocita.

lifefood

Live nutrition for life

Vase pochvaly se neobjevuji jen v nasi posté,
ale také online, ptimo na blozich a zdech va-
$ich profild, jak doklada nasledujici vzkaz od
pani Moniky:

Dnes jsem ukoncila druhy cyklus sebekoucinku.
Ten prvni jsem zacinala 18. inora a moje pocd-
te¢ni véha byla pri vysce 164 cm 94 kg. K dnesni-
mu dni mi vaha ukdzala 76 kg, o ztracenych cen-
timetrech v$ude po téle ani nemluvim. Netikdm,
Ze tu koncim, protoZe to dost dobfe ani nejde, ale
potiebuji si vyzkouset, Ze po 24 tydnech zviddnu
udrzet vahu i bez semaforkil na sebekoucinku.
Vyzkouset a dokdzat si, Ze na to mdm. Cekd mé
dovolend, kterou si hodldm aktivné uzit, proto-
Ze uz nefunim pti kazdém kroku a miizu s dét-
mi klidné vybéhnout i do lesa. V zdfi se vrdtim
a DOUFAM, Ze jestli bude na vdze osmicka, ne-
bude rozhodné na prvnim misté!

Chtéla jsem podékovat, tak do toho - dékuji
vSem tviirciim a sprdvciim téchto strdanek, je ne-

uvétitelné, jak mdlo muze stacit k tomu, aby si

clovék srovnal priority a pochopil, Ze opravdu

jime, abychom Zili, a ne naopak. Tésim se, Ze na

podzim vyzkousim novy sebekoucink, i zpoplat-

nény. Hluboce se skldnim pted vSemi, kdo vénuji

svilj cas a energii tomu, aby se jini lidé mohli
zase citit jako lidé.

Tak jesté jednou diky

a hezky zbytek léta!

Monika

Stejné, jako dékujete vy nam, dékujeme
zase my vam. Za prizen, zpravy, které nas
motivuji zlepSovat véci stavajici a vymyslet
nové. Dékujeme, Ze jste s ndmi a Ze se k ndm
vracite, a ze srdce vam prejeme, abyste se
v budoucnu vraceli predev$im pro laskavou
obcasnou kontrolu jiz zdravych stravovacich
navykd, pro nové informace, recepty a tipy
ze svéta vyZivy.

Vase redakce



http://www.lifefood.cz

POCHUTNEJ SI

SESTOBEM 25

POHYB A ZIVOTNI STYL

Neupoustéjte od svych predsevzeti ji

Sedm pravidel jak na to

Veronika Duzi

Vanocni svatky, silvestr i zacatek nového roku jsou minulosti a zivot
uz opét jede ve vdednich kolejich. Ale neni néco jinak, nez jak jste si

s pfichodem nového roku naplanovali? Mozna jste si dali pfedsevzet,
ze shodite nékolikakilové vanocni dedictvi (alesport u mé to plati),
jenomze ¢as kvapf a novoro¢ni motivace a odhodlani kamsi zmizely.

Zépal do hubnuti, v prvnich tydnech roku
tak silny, pomalu slabne, az nakonec — kde
nic, tu nic. Neni v$ak nutno hned skladat zbra-
né, na kapitulaci je ¢asu dost. Moznd by spi$
stalo za to zamyslet se, pro¢ mélo
nase snazeni tak kratké trvani. Po-
kusime se spole¢né s vami prijit na
to, jaké jsou nejéastéjsi chyby pri
stanoveni cili a jak si udrzet moti-
vaci a splnit si sviij dlouholety sen.
Tady jsou nase tipy:

1. Stanovte si konkrétni cile
Hned pfti sepisovani svych pred-
sevzeti se zamyslete nad konkrét-
nimi body. Chcete zhubnout pét,
nebo deset kilo? Budete cvicit tfi-
krat, nebo pétkrat tydné? Zvolite
béh, nebo plavani? Zvlddnete to sami, nebo
pozadate o pomoc odbornika? Budte pfi se-
pisovani bodii co nejkonkrétnéjsi. Pouhy cil
»zhubnout® nesta¢i.

;L".

BEZ MASA

*

FIT +

2. Budte realisty!

Tou nejcastéjsi chybou pfi stanoveni pred-
sevzet{ zhubnout je jeho nerealnost. Pokud
jste nabirali na vaze dlouha léta, je témért ne-
mozné, abyste nabrana kila zhubli
v prubéhu par tydnt. Stanovte si
redlné cile a budte trpélivi. Zdra-
vy ubytek vahy se pohybuje okolo
0,5 az 1 kg tydné. Zpocatku muze
byt hubnuti rychlejsi, a to diky od-
vodnovani organismu z nadbytku
sacharidu ve stravé. OvSem po Case
se proces zpomali. Je to zcela pfiro-
zené, proto nic nevzdavejte!

3. Nehladovte!

Osmdesat procent uspéchu tvori
jidlo. Nastaveni redukéniho rezi-
mu je tedy nevyhnutelné. OvSem spousta lidi
déla chybu, ze misto pravidelného stravovani
zvoli hladovku. Kromé podrazdénosti a krudi-
ciho Zaludku si zadélate na zdravotni problémy

Vice chlze v pfirodé je realisticky cil i pro ty, ktefi jinak sportim, predevsim tém kolektivnim, pfilis neholduji.

7 béhem unora.

->
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a s velkou pravdépodobnosti vas bude po prv-
nim zhfe$eni ¢ekat jojo efekt.

4. Priprava je kli¢ k uspéchu

Pokud vite, Ze na kazdodenni chystani krabi-
¢ek s jidlem nemate ¢as nebo vas vareni ne-
bavi, zvolte pohodlnéjsi cestu, ovSem stejné
uc¢innou. Objednejte si krabickovou dietu, kte-
rd bude uzptisobena va$im pottebam. Zdravé
stravovani nabizi programy pro sportovce,
maminky, pro osoby s laktézovou intoleranci,
program bez masa a mnohé dalsi. Hubnuti pti-
jde pfimo samo. Staci z lednice co tfi hodiny
vytahnout krabi¢ku a pochutnat si na vybor-
ném zdravém pokrmu.

5. Je potieba cvicit?

Jste-li odptirce jakékoli sportovni aktivity, ne-
nutte se do posilovani nebo béhani. Chtize je
ten nejprirozenéjsi pohyb, a pokud trochu pfi-
date na tempu, zvednete si tepovou frekvenci
na takovou hodnotu, ve které dochdzi ke spalo-
vani tukd. Snazte se, abys-
te béhem dne méli co nej-
vice pfirozeného pohybu,
jisté tim cely proces hub-
nuti urychlite. Pokud byste
radi chodili na skupinové
lekce nebo do fitness cent-
ra, ale stydite se, pozadejte kamarddku, pritele
¢i ¢lena rodiny, aby vés na lekce doprovazel,

Jste-li odpUrce
jakékoli sportovni aktivity,
nenutte se do posilovani
nebo béhani.

a cvicte spole¢né. Pohyb je navykovy a jisté si
ho zamilujete nejen vy, ale i vas spole¢nik!

6. Nerikejte tomu dieta!

Zdrava strava je dtilezita. OvSem hubnuti je béh
na dlouhou trat, a pokud chcete nejen shodit par
kilo, ale zejména dodrzovat
styl prospés$ny svému zdra-
vi, musite pocitat s tim, Ze
nastane mnoho situaci, pfi
kterych bude vas redukéni
rezim narusen. Pjdete-li
s kolegy na vedeti a nebu-
dete mit moznost udélat ve vybéru jidla kompro-
mis, svét se nezbori. Jeden den vam nékolikaty-

denni snazeni nezkazi. Druhy den najedte opét
na zdravy rezim. Vyvarujte se ovSem myslenek,
ze po jednom nezdravém jidle je uz jedno, co
budete jist po zbytek dne, nebo do konce tydne.

7. Motivujte se!
Sepiste si seznam odmén a prabézné cile, za
které se kazdy mésic odménite. Pokud touzite
po jahodovém poharu, ktery si nedokazete od-
pustit, doprejte si ho. OvSem jesté lepsi volbou
jsou materialni radosti, napt. v podobé nové-
ho kousku do $atniku. A co teprve, kdyz bude
o jednu, dvé az tfi konfekéni velikosti mensi?
Miuze néco potésit vic?

Budte motivaci sami pro sebe.

INZERCE

NEZUSTAVEJTE
U PREDSEVZETI

ZHUBNETE

ZDRAVE o
STRAVOVANI

volejte zdarma 800 204 204
www.zdravestravovani.cz
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Jdu za svym cilem

Alexandra Fraisova

Uzivatel sebekoucinku na strankach STOBklubu, ktery dokazal
zhubnout hmotnost celého ¢loveka, se objevi jen jednou za Cas.
Muz s nickem Sampoch to zvladl. Po 66 kilech se stal , docentem”
s vahou pod 100 kilogram( a pokracuje smérem k nadvaze.

Jak na to sel?

» Byl jsi silnéjsi od détstvi, nebo jsi zacal pfi-
birat v urcité dobé?

Jako dité jsem byl velmi hubeny, nechtél jsem
jist, nic mi nechutnalo. Nejvic jsem odmital
maso. Tak to $lo az do mych $esti let. Pak mi
néhle zacalo chutnat. Nevim,
co to odstartovalo, mozna
zména prostfedi, nebot jsme
se v té dobé prestéhovali.
Rodice, ze samé radosti, Ze
synacek koneéné papd, mi doptavali, co hr-
dlo racilo, a ja za¢al mohutnét. Mamina ku-
chyné postavena na bramborach a omackach
s knedlikem byla dobrou zivnou padou pro
mij daldi rast. Nutno dodat, Ze tyto ne zcela
zdravé stravovaci navyky mé provazely i dal-
$im Zivotem.

» Co té ptivedlo k hubnuti? Co bylo tou
hlavni motivaci?

V podstaté to byl okamzik, kdyz uz to dal ne-
$lo. Moje heslo vzdycky bylo: ,,Mam sice pan-
déro, ale zvladam to. A dokud to zvlddam, je
to v pohodé. Prosté si uzivam zivota, no a co?“

66 kilo dole
a pokracujul

Nakonec, $tihly jsem nebyl nikdy, takze byt
obézni pro mé byl zcela normalni stav. Clovék
si na to prosté zvykne.

Zlomovym okamzikem bylo obdobi pred
deseti lety, kdyz jsem prestal koutit. Pocit ochu-
zeni jsem si zacal kompenzovat
pravé dobrym jidlem a pitim.
Vyvarel jsem spoustu dobrot,
hlavné ceskou kuchyni, pekl
vlastni pecivo a dopraval si
i dobré piti, zejména pivo. Mezitim roky letély,
a kila pribyvala fadou téméf geometrickou.

A jako mi nebylo cizi vafeni, nebyl pro
mé problém ani sednout k $icimu stroji a do
kalhot, které byly opét malé, vsadit kliny. A jelo
se vesele dal.

Jenze s pribyvajicimi kily a postupujicim
vékem se neodvratné blizila doba, kdy jsem
najednou zjistil, ze uz to zkratka nedavam.
Cim dél vic jsem se zadychéval, byl jsem ¢im
dél vic unaveny a pfi sebemensim pohybu
jsem se nehorazné potil.

A kdyz jsem pfi cesté na cca 300 metrt
vzdalenou zastavku musel tak dvakrat odpoci-

—_—

Uzivatel STOBklubu Sampoch zvecnény v kvétnu 2015, kdy dosahl své nejvyssi vahy — rovnych 166 kilogramd.

vat na lavi¢ce a popadat dech, rozsvitilo se mi
definitivné. Co bude dal, ptal jsem se sdm sebe.
Za chvili prestanu chodit Gplné, a co potom?
Pak zbyva uz jen umfit. Sakra to ne, to jesté
nechci. Sedl jsem k PC, zacal hledat pomoc
a pfitom jsem narazil na stranky STOBu.
Chlap je prosté borec a machr, a dokud si
nesahne aZ na dno, neptizna si, Ze ma problém.

P Meél jsi podporu svych blizkych?

Jak jsem jiz rekl, vatil jsem vSeliké dobroty, je-
likoz v nasi domacnosti jsem kralem kuchyné
ja. Jidlo z mé dilny chutnalo i mé zené. Ta a¢
byla cely zivot stihld, zacala pomalu nabirat na
vaze, az byla také ,,pékné oplacand”. Takze kdyz
jsem priSel s rozhodnutim zménit dosavadni
Zivotni styl a definitivné zhubnout, nejenze mé

rozhodnuti podpofila, ale $la do toho se mnou,
a diky STOBu zacala hubnout také. A tak jako
mé podrzela pred lety, kdyz jsem prestal s kou-
fenim, podrzela mé i nyni, za coZ jsem ji ne-
smirné vdéény.

P Jak jsi na to Sel?

Musel jsem svilj zivot prekopat uplné od za-
kladu. Koupil jsem presnou vahu do kuchyné
a zacal jsem vSechno vazit a zapisovat. Také
jsem toho spoustu precetl o potravinach, mu-
sel se naudit znat jejich nutri¢ni hodnoty. Tim
nemyslim nabiflovat néjaka presna ¢isla, ale
$lo spiSe o to mit alespon hrubou predstavu
o surovinach a naudit se podle toho s nimi za-
chazet. Technicky feceno, takova nauka o ma-
terialu. V podstaté jsem se ucil znovu vafit.
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» Vyuzival jsi program Sebekoudink, bavilo
té si s nim hrat? Podéli$ se o néjaké ,,vychy-
tavky“ pfi jeho uzivani?
Bez toho bych se, alespon v prvnim roce hub-
nuti, neobesel. Byl to pro mé mocny nastroj.
Nemuiizu rict, Ze bych se v zapisovani vyslovené
vyzival, spise jsem to bral jako nutnost na cesté
k ispéchu a snazil se na to divat pozitivné. Brat
to jako vyhodu, Ze mam o v§em dokonaly pre-
hled. Také jsem si tuto nutnou praci usnadiio-
val rtiznymi zlepsovacky. Napt. jsem si napro-
gramoval tabulky v excelu, kam jsem pti vareni
zadéval zvazené ingredience. Po uvareni celé
jidlo opét zvézil, a program
mi na zakladé téchto udaja
zohlednil i odpar pfi vareni.
Pak stacilo jen zadat vahu
porce, kterou jsem mohl
dle libosti ménit, a mél jsem
ihned k dispozici presné slo-
zeni kazdé konkrétni porce, kterou jsem uz jen
zapsal do sebekoucinku, a mél jsem vyfeseno.
Dnes sice jiz nezapisuji, protoze to oprav-
du neni ¢innost, kterou bych touzil prova-
dét dozivotné, ale obcas si néjakou tu porci
prevazim, abych si ,,zkalibroval® oko. Zatim
si i presto vahu uspé$né drzim a i malinko
stale hubnu. Kdyby se ale méla vaha pohnout
$patnym smérem, zacal bych vazit a zapisovat
okamzité znovu. Ale jak fikam, zatim se dr-
zim a to je super.

» Pouzival jsi tieba p¥i piipravé jidla néjaké
triky? Mas néjaky Sikovny tip pro ¢tenare?

Musim fict, ze nikdy v zivoté jsem nekonzu-
moval takové mnozstvi zeleniny a lu$ténin
jako nyni. Na druhou stranu jsem se od doby;,
co jsem zacal hubnout, nedotkl knedlika,

Nejddlezitejsi
je pripustit si, ze
mam problém.
A pak to zmenit.

slaniny, bucku, bilého pediva a uzenin s vy-
jimkou libové $unky. Ano, v pocate¢ni fazi
hubnuti jsem si to prosté, jak se fikd, zakazal.
Ale nyni, kdyZ uz bych si obcas a samozrej-
mé v omezeném mnozstvi doprat teoreticky
mohl, zji$tuji, Ze mi to vlastné viibec nechybi.
Dokonce kdyz v jidle nebo k jidlu nemam ur-
¢ité mnozstvi zeleniny, zdd se mi takové jidlo
jakoby neuplné.

P Nedilnou soulasti zdravého Zivotniho sty-
lu je i pohyb. Bavi té néjaky, vénujes se mu?
Nebo se chystas néjaky novy vyzkouset?
Pohyb, to je uplné samo-
statnd kapitola. Nikdy jsem
pohyb moc nemiloval. Jsem
od ptirody lenoch. Hodiny
télocviku jsem nenavidél
uz ve $kole. Navic jsem se
velkou ¢ast Zivota zivil fy-
zickou praci, a tak jsem byl z prace unaveny
vic nez dost. Na néjaky sport jsem tedy nemél
ani pomysleni a misto do télocvi¢ny jsem Sel
radéji na pivo.

Sice jsem na vaze pribyval, ale ne zas tak
dramaticky. Pak ale ptisla dost razantni zména
zaméstnani a ja se ocitl mezi zidli a pocitacem.
To se samoztejmé zacalo pomérné rychle pro-
jevovat na vaze. A kdyz jsem pak jesté navic
prestal koufit, nabralo to slu$né obratky.

Cim vic jsem vézil, tim obtiznéjsi pro mé
jakykoliv pohyb byl. Jenze kancelatska prace
na mé nijak velké fyzické naroky nekladla,
a tak mi to az tak moc nevadilo. Tedy alespon
zpocatku.

Kdyz jsem zacal s hubnutim a uvédomil
jsem si, Ze bez pohybu to zfejmé neptijde,
zvolil jsem pohyb nejptirozené;si, tedy chu-

Sampochovych 115 kg o rok pozdéji v kvétnu 2016 (vlevo) a nynéjsich 99,5 kg v listopadu téhoz roku (vpravo).

zi. To ocenil i muj pes. Jinému pohybu se ani
v soucasné dobé nevénuji. Snazim se nachodit
alespon pét kilometrt denné. To vnimam jako
minimum a ¢asto se mi dafi nachodit i vic.
Netvrdim, Ze jsou to néjaké ohromujici vy-
kony, ale ke shozeni vice nez 65 kil mné i toto
malo stacilo. Tak velkd nadvaha, jakou jsem
mél, mi stejné ani jiny pohyb nezli chtizi ne-
umoznovala.

Také jsem si uvédomil, Ze k udrzeni vahy
bude nutné pohybovat se i v budoucnu, a chiize
pro mé byla jasnou volbou, protoze poustét se
do néceho, co bych nebyl schopen provozovat
dlouhodobé, je podle mé nesmysl. Takze zadné
buseni v posilovné se nekonalo, to mé tspésné
minulo. Navic, kdyz jsem to v Zivoté nedélal,
prineslo by to pravdépodobné vic $kody nez
uzitku. Vénuji se tedy chiizi a zatim mi to staci.
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VASE PRIBEHY

P Jaky je pfi hubnuti tvij cil? Kam se chystas
dojit?

Myj cil byl dostat vahu pod metrak, coz se mi
pred par dny opravdu podafilo. To bys mé asi
meéla oslovovat ,,pane docente®, ne? :-)

Ale vazné. Ta meta je jen takova pomyslna
psychologicka hranice. Nic vic. Dtilezitéj$i pro
mé je, ze se mnohem lépe citim, Ze mé neskrti
oblecenti, ze se mnohem snaz hybu, ze si doka-
zu zavazat tkani¢ky na botach na prvni pokus
a nemusim se jako potapéc co chvili nadecho-
vat nad hladinou a je$té u toho propotit tri¢-
ko a ze mi v autobuse sta¢i jen jedno sedadlo.
Mozna se ted mnozi pousméji, ale kdo si to
sadm prozil, vi, o ¢em mluvim. Na vlastn{ kizi
to zase tak zabavné neni. Mnohem diileZitéjsi
pro mé v soucasné dobé je si vahu udrzet a ne-

zalit znovu pribirat. Jiz nikdy.

P MiiZzeme tedy Fict, Ze tvym hlavnim cilem
je byt predevs$im zdravy?

Zdravi ni¢im nenahradis. Vim, zni to jako kligé,
ale je to pravda. Také je pravda, Ze tak zna¢na
obezita se na nékterych ¢astech mého téla ne-
pékné podepsala a nasledky, zejména ty este-
tické, mé budou provézet jesté dlouho, presto
plati, Ze nikdy neni pozdé¢, a fakt to stoji za to.
Nezbavil jsem se jen kil, ale zna¢né si oddechly
i mé klouby, krevni tlak mi klesl z hrani¢niho
na normalni a prasky na cholesterol, které jsem
roky bral, jiz brat vitbec nemusim. A pocit, kdyz
té 1ékari, ktefi ti témér cely Zivot nadavali, nahle
v8ichni chvali, je také docela prijemny.

P Mas na zavér néjakou radu pro hubnouci
- mozna predevsim pany?

Vykaslete se na své chlapdctvi a prestante si
namlouvat, jaci jste borci. Jste-1i obézni, pak

mate problém. A nejdtileZitéjsi je pripustit si, ze
mam problém. A pak to zménit. Nelze do toho
jit s tim, Ze to tedy zkusim. Tak to nefunguje.
Opravdu ne. Prosté si musim doslova v hlavé
prehodit vyhybku a jdu do toho, ze to doka-
Zu, a vibec o tom nepochybuji a nediskutuji.
Mam cil, a tak si za nim jdu, a prestoze jsem
fyzicky jesté na startu, tak moje ja je v cili. Jiz
se v duchu vidim hubeny a sam sebe si takové-
ho predstavuji a vnitfné se tak vnimam. A sa-
motny proces hubnuti je pak jen ptizptisobeni
vnéjsiho ja tomu vnitfnimu, jiz hubenému ja.
A hlavné o vysledku nepochybovat.

Stejné jako zednik, kdyz za¢ne stavét diim,
také nepochybuje, Ze se mu podari dim dosta-
vét. Prosté stavi, dokud neni postaveno. A Ze to
trva dlouho? Panové, sva kila jste také nenabra-
li za tyden, tak nemuZete ocekavat, Ze za tyden
zhubnete. Hlavni je vydrzet. Jako kdyz se stavi
ten dim, prosté cihlu k cihle.

A vnimat vSe pozitivné. Rozhodné si ne-
smim fikat, Ze si néco odpirdm, ze si néco na-
Fizuji nebo Ze néco prekonavam. Ne, to je $pat-
né. Je to celkova zména zivotniho stylu, kterou
jsem od zacatku rozhodnuti chtél. Nic nepre-
maham, nic si nezakazuji. Jestlize néco nejim
viibec nebo velmi omezené, neni to proto, ze
bych néco premadhal, ale je to proto, Ze jsem to
tak chtél a Ze jsem se rozhodl jit po této cesté
a nemohlo mé potkat nic lepsiho. A to se mi
dafi. To je super. Pak to nikdy nemohu vnimat
jako zdolanou prekazku, ale jako plan, ktery se
mi dafi hladce plnit.

» A nakonec, prozradis svoje motto?
Je to znamé, je to otfepané. Ale je to pravda:
Kdo chce, hleda zpiisoby,
kdo nechce, hledd diivody.


http://www.jerky.cz
mailto:jerky%40jerky.cz?subject=
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30 TIPY NA ZDRAVE RECEPTY Pj "

4 porce ;

En'érgetlcka ho&mta 5a 1 porci: 1290KJ;
“bilkoviny 10,5 ¢\ e
tuky 1689 ¥
sacharldy 29,50
SAFA7g "", N
cukry 7,3 g

* 600 g zluté cibule ¢ 1dl suchého bilého vina

* 50 g rostlinného tuku Flora Gold + 11dobrého hovéziho vyvaru ,
+ bobkovy list * 1 Izice hladké mouky

* cerstvy tymian * sul, pepft

K PODAVAN!:
+ francouzska celozrnna bageta z predeslého dne
* 4 platky kvalitniho aromatického syra

Ve vétsim hrnci rozpustime rostlinny tuk Flora Gold a pfidame oloupanou cibuli nakréjenou na tenka
pulkolecka spolu s bobkovym listem a nékolika snitkami ¢erstvého tymianu. Za stalého michani
restujeme asi tak pét minut, dokud cibule nezmeékne. Poté snizime intenzitu varu na minimum a za
obcasného michani restujeme cibuli minimalné hodinu, aby zkaramelizovala, ale nespalila se.

K orestované cibuli pfilijeme bilé vino a nechdme z néj odpafit alkohol. Takto pfipraveny zaklad polév-

Q e
Omega
3&6°

ky zaprasime Izici hladké mouky, krétce osmahneme a poté prilijeme horky hovézi vyvar. Polévku va-

fime na mirném stupni jesté dalsi pll hodiny a na zavér dochutime soli a cerstvé namletym peprem.

Hotovou polévku rozdélime do misek, navrch polozime cca plldruhého centimetru silné platky
bagety a na né rozdélime platek syra. Takto pfipravenou polévku dame do trouby pod gril a necha-
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Pecene batat

4 porce

Energeticka hodnota na 1 porci: 2180 kJ

bilkoviny 30,5 g
*tuky'9'g
“sacharidy 76,8 g
SAFA 2,8 ¢
cukry 16 g
vlaknina 11,59

4 stredni batéty

1 konzerva Bonduelle Créatif Olive (425 g)
2 konzervy tundka ve vlastni stavé (360 g)
2 |zice majonézy light

4 zice zakysané smetany 10 %

Izicka olivového oleje

$tava z poloviny limetky

moiska sul

svazek cerstvého koriandru

® 6 6 6 6 6 6 0 o o

jarni cibulka

Bataty dikladné omyjeme a na nékolika mistech propichdme vidlickou. V troubé rozpa-
lené na cca 180 °C peceme asi hodinu, dokud nebudou bataty mékké. Poté je vlozime do
Cisté utérky, podélné nafizneme nozem a v dlani mirné rozevieme, aby vytvofily lodicku”.

Smés Bonduelle Créatif Olive smichame v misce kousky tunaka, zakapeme limetkovou

stavou a priddme hrst nasekaného koriandru.

Lodicky osolime mofskou soli a plnime zeleninovou smési s turidkem. Podavame s majo-
nézou odlehcenou zakysanou smetanou a na olivovém oleji orestovanou jarni cibulkou.

TIP BONDUELLE! Recept Ize pripravit také s klasickou bramborou!
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Viyherci z minulého ¢isla casopisu Pochutnej si se STOBem se stavaji Ivana Filipova, Markéta Havelkova a Hubert Kostka.
KFizovku z ¢isla 60 si vytisknéte, vylustéte a text tajenky, kterym je tentokrét ¢inské pfislovi, poslete na nas e-mail
krizovka@stob.cz. Nezapomente pfipojit i zasilaci adresu. Vyherce budeme losovat v den vydani isla 61.

Az do té doby mUZete tajenku zasilat.

Tii vylosovani vyherci obdrzi darkovy poukaz v hodnoté 300 K¢ na nakup zbozi na strankach www.stob.cz
- ato s platnostido 31.12.2017.

na ndkup zboii na strankdch www.stob.cz

v hodnoté

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

u vaii objednavky.

Darkovy noukaz
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