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Fandit se da i z rotopedu

dyz jsme s manZzelem nedavno ménili pod-

minky pro pfijem televiznich programd,
trvala jsem na tom, Ze chci vSechny sportovni
kanaly, které mit Ize. Sport miluji a na své ob-
libené discipliny se vydrzim divat klidné celé
dny i noci. Mdm i od@ivodnéni: nékteré uspé-
chy sportovctt mam za povinnost ,vyvésovat®
na web, takZe je zkratka sledovat musim. Obcas
takhle ,,prosportuji“ cely den, aniz bych pti tom
- kromé nékolika kliknuti do klavesnice - udé-
lala jediny pohyb. Prosté si sedim a tise (nékdy
i hlasité, to kdyz se obzvlast dati) obdivuji, co ti
sportovci véechno dokazou. Nepiestavam Zas-
nout, jakou mus{ mit vili, Ze se pfinuti zatnout

zuby a dojet ¢i dobéhnout do cile, zas a znova
zdolavat vysokou latku nebo se nes¢islnékrat
zvedat z ledu, kdyz trénuji ¢tverného toeloopa.

A jak si tak sedim, za¢ne mi v hlavé vrtat
neodbytny ¢ervicek pochybnicek: ,,Jojo, kdyby
takhle sedéli vSichni, neméla by ses ted na co
se divat!“

»Jenze ja musim,“ pohotové alibisticky od-
povidam. Pak se ale zamyslim. Cely den bez
pohybu, to fakt neni to pravé ofechové. Jenze
co s tim? Vétsinu Zivota jsem byla na pohyb -
aktivni pohyb! - zvykl4, ov§em pak se to néjak
zvrtlo... Pro¢ ale vlastné, tfeba po troskach,
nezacit znovu? Nikdo po mné prece nechce

Vydavatel: STOB CZ, s. r. 0., www.stob.cz, e-mail: info@stob.cz, Sédredaktorka: Bc. Karolina Fourov4,
redakce: PhDr. Iva Malkovd, PhDr. Olga Suchankova, Mgr. Nikola Hanysova, Ing. Hana Malkova, Bc.
Zuzana Malkova, graficka Uprava: Eva Hradildkova, sazba: Max Funda.

Tento zdravotné vychovny materiél byl vydan za finanéni podpory dota¢niho programu MZ ,Narodni program zdravi —

(ani ja sama), abych ve svém véku a se svymi
kily lamala sportovni rekordy.

A pak mé osvitil ndpad. Osvobodila jsem
zpod vrstev pradla rotoped, nasmérovala ho
k televizi a sldva, na CT4 jede zrovna na kole
Martina Sablikova. A ja? Soukam se do sedla
a vyrazim s ni. Co na tom, ze ,jedu“ podstatné
pomaleji a Ze mé za chvili boli hyzdové svaly,
které tomuto druhu sezeni néjak odvykly. Po-
prvé vydrzim par minut, dalsi den, kdyz je v te-
levizi biatlon, uZ mam vydrz o néco delsi. A az
dojedou zavodnici do cile, popadneme mozna
s kamarddkou hole a vyjdeme si na kratkou
prochazku.

Nechcete to, mili pratelé, také zkusit? A tre-
baze dny, v nichz se stfidaji televizni sportovni
prenosy jeden za druhym, nejsou pravidlem,
nemusite se o pohyb ochudit. V pripadech
nedostatku televizniho sportu mtizete fandéni
z rotopedu klidné nahradit prochazkou s hole-
mi ¢i bez nich, béhem nebo tfeba jizdou na kole
probouzejici se prirodou. Ur¢ité k tomu budete
mit dost prilezitosti, vzdyt za chvili tu jsou Veli-
konoce a ty se daji stravit (jak se muzete docist
v tomto ¢isle) i jinak nez jen u stoltl prohyba-
jicich se pod plnymi misami. Tak co vy na to?

Prejeme vam krdsné svdtky jara

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 pouZzit k tisténé i elektro-

nické propagaci casopisu. Publikované materidly Ize ddle vyuZit pouze s pisemnym souhlasem vydavatele.

projekty podpory zdravi“ pro rok 2016 MZCR SOZ/10586/6306/2015/1.

ZDROJ: PIXABAY.COM
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Tradi¢ni velikonoc¢ni menu.
Posadte se, za¢iname servirovat

Bc. Karolina Fourova

AC by to mohlo znit jako klisé, Velikonoce pro mnohé znamenaji
svatky pfichodu jara, teplejsich vecer a prodluzujicich se dnf.

S velikonocnimi svatky se ale také neodmyslitelné poji dobré jidlo
a nemusi to nutné znamenat jen notoricky znamou velikonocni
nadivku, vajicka nebo piskotového beranka.

dyz jsem pfemyslela, o ¢em pro vas ptipra-

vim ¢lanek do tohoto ¢isla, zjistila jsem,
ze pro kazdého z lidi v mém okoli predstavuje
tradi¢ni velikono¢ni pokrm néco jiného. A tak
jsem zacala pétrat po ruznych kulinatskych
zvycich, které se pojily s Velikonocemi v mi-
nulosti nebo pretrvaly dodnes. Nechte se in-
spirovat pestrym ¢eskym velikono¢nim menu,
které hyti bylinkami a zeleni.

Skareda stfeda

Podle tradic kon¢i ¢tyficetidenni pust, ktery
Velikonoctim predchazi, Skaredou stfedou.
V tento den si kitestané pripominaji, Ze Jid4s
udal Jezise — tedy Skaredil. Den za¢inal snida-
nim jidasa, sladkych kynutych uzli¢ka symbo-
lizujicich Jidasovu opratku. Tradice peceni ji-
dast v mnohych rodinach pretrvala az dodnes.
Treba je pripravujete pravé i vy, ale moznd uz

nevite, Ze by vas mély podle povéry ochranit
cely nasledujici rok pred neduhy. At jste sebe-
lepsi kuchat, na Skaredou stfedu by se mélo
podavat jidlo na pohled skaredé. Nejcastéji se
na menu objevovaly halusky se zelim, kroupy
s fazolemi nebo sladky ¢i slany trhanec - tedy
potrhané placky.

Zeleny ctvrtek

Zeleny ¢tvrtek primo vybizi ke svézim zele-
nym pokrmiim, napiiklad v podobé zelenino-
vé jarni polévky, vatilo se predevsim z dostup-
né jarni zelené, tedy $penatu, bylinek, ale také
lusténin. Velikono¢ni bylinou nejsou jen véem
znamé mladé koprivy, ale vyuzilo se vse jedlé,
co se na zahradé naslo, tedy i smetédnka lékar-
ska, chudobky ¢i fialky. Z lusténin se na stole
¢asto objevoval nejlevnéjsi a nejdostupnéjsi
hrach, cizrna a fazole, béznd byla i pohanka.

ZDROJ: FOTOLIA.COM

Mazanec je soucasti velikono¢nich tradic uz velmi dlouhou dobu.
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Velky patek

Také konec tydne se nesl v duchu postniho ob-
dobi, v nékterych oblastech se dokonce drzel
pust, v nékterych se vatilo jedno denni jidlo,
které ¢asto predstavovala sytd polévka, napti-
klad bramboracka, zelnacka, polévka z fazoli
nebo hrachu ¢&i $pendtu, poptipadé se varila
jidla z ¢ocky ¢i jahel. OvSem pust neni pro
kazdého, proto ti, kteti méli dostatek financi,

TIP STOBu: Pripravujete-li na svatky pro sebe,
své hosty nebo koledniky pohosténi, vyzkou-
Sejte novinku na trhu, jiz je Flora s maslem,
ktera Vam usnadni pfipravu. Skvéle se roztira
a diky podilu masla ma pfijemnou maslovou
chut. Vyrdabi se z kvalitnich rostlinnych olejl
a masla. Obsahuje zdravi prospésné polyne-
nasycené mastné kyseliny omega 3 a ome-
ga 6 a vitaminy A, D a E. Flora s maslem je
idealnim pomocnikem pfi piipravé bajecnych
slavnostnich pomazanek ¢i pén na Vas Veliko-
nocni stul, ale rozhodné ji ocenite i namaza-
nou na tradi¢ni Velikono¢ni mazanec.

si v tento den pripravovali rybu, chudsi si pekli
ryby tvarované z bramborového tésta.

Bila sobota

Tradice Bilé soboty se jiz nesou v duchu Veli-
konoc takovych, jaké je zndme dnes. V tento
den se hospodyné otécela od rana u plotny,
pekl se ndm zndamy mazanec, na ktery se, ale-
spoil u nas doma, tésime cely rok. Ke slanym
pokrmiim svate¢niho stolu pattila velikono¢-
ni nadivka, které se nékde rika hlavicka, jin-
de sekanina nebo snitek. Nadivka se pekla ve
velkém a jedla se poté celé svatky. Jeji soucasti,
které ji odliSuji od bézné nadivky, jsou mladé
koptivy a bylinky, ale nesmélo v ni chybét ani
uzené a nékdy i teleci maso.

Nedélni Bozi hod velikono¢ni

Nedéli ptivodné vrcholily celé velikono¢ni
svatky. Jelikoz se jedna z pohledu krestanstvi
o velmi vyznamny den, stil se prostiral stejné
slavnostné jako o $tédrovecerni velefi. Z pri-
marné krestanského svatku se postupem casu
staly oslavy prichodu jara a nového Zivota.

Po cely den se na stul prinasely ty nejvybra-
néjsi lahtidky. Pekly se koblihy, vdolky, kolace,
sladké buchty a na stole nesmél chybét mazanec.
Lidé si v tento den doprévali také masové vy-
vary a dal$i masité pokrmy. Druh masa zavisel
na finanénich prostfedcich, nejdostupnéjsi byla
drtibez, jedlo se i skopové, jehné¢i, krali¢i a vep-
fové maso, v pozdéjsich dobach se stalo vyhle-
davanou delikatesou i maso ktizle¢i. Nikdy v§ak
nesmél chybét peceny beranek. Casto se jednalo
o sladkého beranka z piskotového tésta, jelikoz
skute¢né skopové si mohl dovolit jen malokdo.

Chvile vajec pfichazi na Velikono¢ni pondéli, kdy se jedi na vsechny mozné zpUsoby.

Velikono¢ni pondéli

Pokud se divite, Ze zatim nebyla zminka o vej-
cich, ptichazi jejich chvile pravé na Velikonoc-
ni pondéli. Vejce se jedla na vSechny zpiisoby
- smazend ¢i michand na cibulce s bylinkami
a mladymi koptivami, pfidavala se do riiznych
pokrmt, jako jsou omacky, polévky, salaty,
nebo do velikono¢ni nadivky, varena vejce se
také plnila rliznymi pomazankami se zdkladem
z vafeného zloutku.

At uz se rozhodnete travit Velikonoce po
svém, nebo v duchu tradic, rozhodné se, nejen

v obdobi svétki, inspirujte klasickym veliko-
no¢nim menu a oslavte piichod jara jarnimi
pokrmy a polévkami plnymi vitamint a barev,
pripravenych ze zeleniny a lusténin. P¥ichod
jara neni jen o dobrém jidle, ale oslavuje také
znovuzrozeni, novy zivot a pohyb, proto si do-
prejte kazdy den alespon prochdzku.
Uvidite, Ze s prvnimi teplymi paprsky
dopadajicimi na tvdr bude svét
mnohem krdsnéjsi.

ZDROJ: PIXABAY.COM
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Materska se zdravym rozumem a bez prebytecnych kil

Mgr. Nikola Hany$ova

Byt na matefské neznamena odevzdat veskery svij cas miminku, ale bdobi po porodu a nasledné celd matetska Vzhledem k tomu, Ze je toto obdobi me-
je potFe ba vénovat ¢ast ¢asu i sama sobeé a snazit se byt Spokojenou, »dovolena“ zahrnuje mnoho ndro¢nych tabolicky i psychicky velmi naro¢né, dochazi

Y v/ . Loy p . . zmén. Pro ty je potfeba mit, zvlasté v obdobi  pri nedostate¢né ¢i nespravné vyvazené stra-
a predevsim zdravou maminkou. Prave zdravi a spokojenost jsou koient I . s o , p ,
ojeni, dostatek energie, a predev$im potreb- vé k velkym disbalancim, které mohou mit

velmi VYZﬂa mné ov iVﬂéﬂy stravou a cel kovym zivotnim Stylem. nych Zivin, vitamin® a mineralnich latek. za nasledek mnoho zdravotnich komplikaci
S
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ovliviiujicich nejen fyzicky, ale i psychicky
stav. Stres vyvolany nespavosti, inavou nebo
nejistotami, které se objevuji s prichodem
kazdého nového ¢lovicka do rodiny, vyznam-
né ovliviuje nejen potravinové preference, ale
také mnozstvi konzumovaného jidla, jidelni
navyky, fyzickou aktivitu béhem dne, spanek,
metabolické naroky, hormonalni zmény v téle,
a tim md vliv na véhu a kondici.

1. Maximalizace §tésti a minimalizace stresu
Soustfedte se predev$im na prijemné ¢innosti,
radost a spokojenost. Zamérte se na dostate¢ny
kontakt s ostatnimi lidmi a neomezujte se pouze
na komunikaci s miminkem. Styk s okolim vam
dodé sebevédomi, nové podnéty a vlije energii
do zil. Mnoho maminek se uchyluje k vétsi kon-
zumaci jidla z pocitu stradani a osamélosti.

2. Nastaveni reZimu nejen pro miminko
Matefstvi prind$i mnoho zmén a novych po-
vinnosti a pro maminky je nékdy zpocatku
problém usporadat si ¢as tak, aby zbyl i pro né
samotné. Je potfeba prizptisobit se na jedné
strané potfebam miminka a na strané druhé
také potfebam vasim. Nastavte si pravidelny
¢as spanku miminka, krmeni, vafeni i aklidu
tak, abyste v dob¢, kdy vase ratolistka spi, moh-
la vénovat ¢as sama sobé. Pokud to jde, zatidte
si pomoc s hlidanim, abyste si mohla napla-
novat napiiklad sraz s kamarddkou, cviéeni,
kosmetiku apod.

3. Pravidelna strava

Mnoho maminek se svéfuje, Ze nema cas se na-
jist. Snazte se jist pét jidel za den v rozmezi 2-3
hodin. Jidla nemusi byt slozitd, vyuzZijte zpocat-
ku ke svac¢inam tekuté pokrmy, jako jsou jogur-

IdedInim pohybem po porodu je obycejnd chlize s ko¢arkem - cilem nemusi byt jen samotny pohyb, ale napf. i ndvtéva mista s hezkym vyhledem na krasné okoli.

tova mléka, ovocné a zeleninové $tavy, polévky
apod., které snadno a rychle vypijete. Vénujte
se vareni v ¢ase, kdy miminko spinkd, mate-li
i vétsi déti, klidné je do pripravy pokrm za-
pojte. Pamatujte, Ze pokud jsou vase stravovaci
navyky nevhodné, jen stéZi naucite spravnym
navykam své dité.

4. Snazte se jist v klidu a pomalu

Kazd4 maminka muze mit pocit, Ze jist v kli-
du a pomalu je téméf nemozné. Zkuste se po-
vznést nad vse, co vas béhem jidla rusi, a zkus-
te si jidlo uzit, snist ho pomalu, i kdyz by to
znamenalo jist jej s prestavkami. Potad je to
lepsi nez porci ,,zhltnout®

5. Nedojidejte po détech

»Prece to jidlo nevyhodim® a ,,pottebuji talif
umyt, tak ten zbytek dojim’ to jsou ¢asté dietni
chyby. Pravidelné dopijeni sunaru nebo dojida-
ni détské stravy, jako jsou kasi¢ky nebo presni-
davky, mnohdy nutri¢né velmi vyzivné, mize
mit za nésledek nabrani nechténych kilogramd.

9
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Neolizujte 1zi¢ky od jogurtu, nez je podate di-
téti do ust, je to nehygienické, a hlavné ztracite
prehled o zkonzumovaném mnozstvi stravy
béhem dne. Stejné tak nelitujte zbylych lzZicek
presnidavky. Radéji dejte ditéti na talif méné,
aby nebylo potfeba dojidat. Kdyz uz se stane,
ze ditko vSechno nesni, a vy nesete 1zici s ne-
dojedenymi zbytky k tsttim, feknéte si STOP.
Zamiftte k odpadkovému kosi a za odtikavani
kouzelné formulky ,,vyhazuju své vlastni sadlo®
do néj seskrabejte véechno, co na talifi zbylo,
jak radila kdysi na kurzu dr. Iva Malkova.

6. Vyvazena strava

Tak, jako kladete dtiraz na dostate¢nou a kva-
litni stravu pro své dité, snazte se myslet také
na své zdravi a kondici. Dbejte na dostate¢ny

ptijem energie, mineralnich latek a vitamint.
Denni jidelnic¢ek by se mél sestavat ze ti{ hlav-
nich jidel, zahrnujicich pfimérené velkou pri-
lohu, porci bilkovin (masa, ryby, syra, libové
uzeniny) a dostatek zeleniny, tzv. zdravy talif.
Chcete-li snizit ¢i udrzet vahu, nekonzumujte
ovoce v pozdéj$ich vecernich hodinach a mys-
lete na to, Ze mnohé exotické druhy jsou vy-
znamnym zdrojem cukru. Ovoce si dopréavejte
maximalné 200 g za den a upfednostniujte rtizné
druhy zeleniny. Neopomijejte diilezitost mléc-
nych vyrobk s obsahem tuku do 3 % a syrt
s obsahem tuku v susiné do 30 %. Z mineral-
nich latek chybi maminkdm nejcastéji Zelezo,
vapnik, kyselina listova, hor¢ik, zinek, vitamin
D a vitaminy skupiny B. Dbejte také na dosta-
te¢ny pitny rezim hrazeny neslazenymi napoji.

P Vitamin D a vipnik mé pfedev$im vyznam
pro udrzeni normalniho stavu zubt a kosti.

» Zelezo, kyselina listové a zinek jsou diilezité
pro spravnou funkci imunitniho systému
a pro krvetvorbu, kyselina listova je v tého-
tenstvi podstatna pro spravny vyvoj ditéte.

P Komplex vitamind B poméhé maminkdm
snizovat pocit inavy a u ditéte aktivuje po-
trebné metabolické procesy.

P Omega 3 mastné kyseliny jsou nezbytné pro
spravny vyvoj mozku a zraku kojeného dité-
te, ale také maminky. Doptejte si denné hrst
seminek ¢i ofigk, kvalitni olej nebo tu¢né
ryby, jako je naptiklad losos.

7. Dodrzujte pfiméfenou rychlost hubnuti
Pottebujete-li se dostat zpét do formy, vyu-
zijte obdobi, kdy kojite. Béhem kojeni se to-
tiz zvy$uji energetické naroky téla pfiblizné
0 1000-2000 kJ na den.

Béhem kojeni by v$ak mél byt vahovy
ubytek maximalné pil kg za tyden. Rychlejsi
hubnuti ma za nasledek uvolnovani nékterych
$kodlivych latek z odbourané tukové tkané
a tyto 8kodlivé latky se mohou dostavat do ma-
tefského mléka. Navic prili$ striktni omezeni
v jidelnicku muze utlumit produkei matetské-
ho mléka ¢i snizit jeho kvalitu.

8. Pozor na obdobi, kdy koncite s kojenim
Pokud jiz nekojite ¢i se prave chystate skon-
¢it, pocitejte se zménou energetického vydeje.
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TIP STOBu: Cas pfi vareni si mdZete uspofit napfi-
klad diky mrazenym zeleninovym smésim firmy
Bonduelle, kterd nabizi nepreberné mnozstvi dru-
hi. Neméjte strach, Ze byste mrazenou zeleninou
Sidili svou rodinu. Mrazenim si zelenina zacho-
vava vétsinu plvodnich vitaminQ, mineralnich
latek a chuti a mimo sezonu je vybornou alterna-

S nizsi tvorbou matefského mléka klesa i ener-
geticky vydej, ¢emuz je nutné ptizpusobit také
ptijem energie a velikost porci. Po skonéeni
kojeni jiz muzete zacit hubnout klasickym zp-
sobem, kdy je optimalni ubytek kolem dvou az
¢yt kg za mésic.

9. Nezapominejte na pohyb

Maloktera maminka se mtiZze vénovat pohybu
naplno a udrzet si kondici i béhem téhoten-
stvi. Po preklenuti Sestinedéli se jiz maminky,
které nemaji Zadn4 zdravotni omezeni, mohou
pomalu vracet k aktivnimu zptisobu Zivota
a dostavat se pozvolna zpét do formy, nebo
dokonce ziskat lepsi formu nez pred porodem.
Pravdépodobné jiz v porodnici dostanete se-
znam cvikd, které je vhodné provadét po poro-
du, jejich dilezitym zakladem je posileni svald
panevniho dna. Po $estinedéli muzete opatrné
a pozvolna zacit s posilovanim bti$nich svalt
a svald zadovych, zvlasté pak mezilopatkovych,
které byvaji ¢asto velmi ochablé.

Idedlnim pohybem po porodu je oby¢ejnd
chiize s kocarkem. Postupné se snazte prodlu-
zovat délku prochazek, az se dopracujete na
40-60 minut. Pred zahajenim cvi¢eni pochopi-
telné konzultujte svtij zdravotni stav s Iékarem,

tivou k zeleniné cerstvé. Mnoho odbornikd se shoduje, ze mrazena ze-
lenina je mnohem lepsi, nez zelenina ovadlad nebo dlouze skladovana.

‘s;:g;eie e

Précuiif
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Veek S

Green Beans
Witucde

a nevite-li spravny postup, jak zacit, kontak-
tujte odbornika. S odbornou pé¢i se vyhnete
nezadoucim komplikacim, ale také bude vas

vevs

pokrok mnohem rychlejsi a bezpe¢né;jsi.

10. Dostate¢ny odpocinek

Béhem hubnuti je velmi dulezity i dostatek
spanku. Osoby, které maji nedostate¢ny ¢i
nekvalitni spanek, bohuzel podléhaji vétsimu
vyplavovani hormonu ghrelin, ktery podporuje
chut k jidlu. Jedna se o jakousi zbran vaseho
téla, jak mu zajistit energii, kterda mu neni do-
prana spankem. Nestydte se a obcas se ulozte
spolu s ditétem.

Prestoze se jisté chcete dostat do formy po
porodu co nejrychleji, doprejte si ¢as. Vidy je
lepsi hubnout s usmévem, radosti a rozumem
nez se hnat za $tihlou postavou a zapomenout
na radosti z matefskych povinnosti. Téhoten-
stvi trvalo 40 tydnti, minimalné stejny cas by
vam mél byt doptan na rekonvalescenci a zno-
vunalezeni sebe sama. Pfejeme vam, abyste
byla spokojenou, sebevédomou maminkou,
ktera opét nasla rovnovahu a citi se dobre ve
vsech svych rolich.

Nenti jich mdlo, ale o to vétsi je to vyzva.

Sefadte proto své priority a pliite si i své sny.
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Jaké maji taje salek kavy, Caje?

Mgr. Nikola Hany$ova

Kava a ¢aj jsou vyhledavané predevsim pro svou pfijemnou chut
a navozeni pocitu pohody a dobré nalady. Pro mnohé z nas se tyto
napoje staly také u¢innym pomocnikem v boji s inavou.

na nervovou soustavu, tedy podporuji bdé-
lost, koncentraci a pamét. Rozdil mezi kofei-
nem a teinem je v dobé, za kterou stimulaéni

»
¢innymi latkami, které kava i ¢aj obsa-
huji, jsou kofein, resp. v ¢aji tein. Obé
tyto latky maji stimula¢ni Gc¢inky predev$im

ucinek nastupuje. U kofeinu je nastup stimu-
lace rychlejsi (pozor, zpomaluje ho pridané
mléko), ale zase rychleji odezni. Tedy pro
rychlé ,probuzeni® je vhodnéjsi kava nez
kuptikladu zeleny ¢aj. U caje je sice nastup
stimulace pozvolnéjsi, ale zase dlouhodobéj-
$1. Jako silny zivotabudi¢ se nékdy doporucu-
je kombinace zeleného ¢aje a kavy, ale to uz

je opravdu pro silnéjsi natury a pro osoby se
srde¢né-cévnimi problémy to neni vhodné.
Kava a ¢aj jsou také bohatym zdrojem anti-
oxidantt, které prospivaji naSemu télu. An-
tioxidanty neutralizuji volné radikaly, které
mohou poskozovat buiiky a nasledné prispét
ke vzniku kardiovaskularnich onemocnéni
a rakoviny.

9
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Hlavni ucinky kavy a caje

» stimulace psychiky

» zmirnéni tnavy, oddéleni spanku

» zlepseni nélady - kofein zvySuje koncentra-
ci dopaminu, ktery navozuje pocit spokoje-
nosti a §tésti

» obsah antioxidantii (v kdvé i ¢aji) ma vliv
na prevenci kardiovaskularnich chorob a ra-
koviny

P ¢ajikdva podporuji tréveni, kofein stimuluje
produkci zalude¢nich $tav, je tedy vhodné
konzumovat kavu s malou porci jidla. Po-
zor, popijeni kdvy nala¢no muze u osob
s citlivym Zaludkem vyvolat pravé z davo-
du nadbytku zalude¢nich $tav bolesti, proto
by se mu méli vyhnout napt. lidé trpici vie-
dovou chorobou nebo zanéty zaludku. Pro
zdravé lidi by piti kavy nala¢no nemélo byt
problém

P nadbytek kofeinu mize zphsobit nervo-
zitu, neklid, nesoustfedénost, nespavost
a ztratu schopnosti jemné motorické re-
gulace

P caje v zévislosti na druhu maji celou fadu
specifickych acinki (bylinkové ¢aje, maté,
matcha, oolongy, puerhy a jiné specialni ¢i
méné tradi¢ni ¢aje). Zdravotni udinky cajt
jsou spojeny predevsim s obsahem polyfe-
nold (nékdy nazyvanych tfisloviny), které
maji silny antioxida¢ni u¢inek, velmi u¢in-
né jsou z tohoto pohledu naptiklad ¢aje bilé
a zelené.

Caj i kava se mohou stat podporou i pti
hubnuti, kdy ndim pomahaji zahnat chut na
sladké. Na trhu najdete i takové prichuté caju,
které navodi ptijemnou chut nahrazujici jidlo.
Zkusili jste napriklad ¢aj s prichuti suenek ¢i
muffinu?

Jaka je doporucena davka
kofeinu?

Maximalni davka kofeinu se uvadi u zdravych
osob cca 300 mg/den, coz odpovida 4 az 6 $al-
kim kavy, u téhotnych zen radéji mnozstvi
polovi¢ni, pfiblizné 150 mg.

U osob s kardiovaskularnim onemocné-
nim, vysokym tlakem nebo zvysenou tepo-
vou frekvenci se uvddi mnozstvi mensi, ale
citlivost na kofein je velmi individuélni. Proto
presnou davku kofeinu nelze stanovit a je po-
tfeba ji vyzkouset.

Primérny obsah kofeinu v jednom $alku
z Cerstvé mleté kavy je kolem 80 mg, v instant-
ni kdvé je to cca 0 30-40 % méné. Caj obvykle
obsahuje uc¢inné latky o 50-60 % méné.

Caj (nalev ze sugenych list(i ¢ajovniku) se do zbytku svéta rozsitil z Asie.
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7

ZAJIMAVOSTI O KAVE

P Rada studii prokazala, ze stfidma kazdoden-
ni konzumace kavy nezvysuje krevni tlak.

» Instantni kdva ma velmi podobné slozeni
jako kava mletd. Proto i Ucinky klasické a in-
stantni kavy jsou srovnatelné a zavisi prede-
vsim na Upravé kavy a davce kofeinu.

P Pridanim mléka do kavy se zpomaluje
vstiebavani kofeinu do krve, a tedy stimulac¢-
ni ucinky kofeinu nastupuji pomaleji. Proto se
i povzbuzujici efekt u kdvy, jako je latte ¢i cap-
puccino, dostavi o néco pozdéji.

P Pii piipravé kavy by se neméla pouzivat voda
teplejsi nez 92 °C, po uvareni ji proto nechte
chvilku odstat (cca 15-20 sekund).

P Velmi zajimavé je téma, zda kava je ¢i neni
diueretikum. Posledni vyzkumy spise poukazuji
na to, ze kofein neptsobi na nadmérné vyluco-
vani vody z téla jako jind diuretika, ale stimuluje
hladkou svalovinu mo¢ového méchyre k dfivej-
Simu vyprazdnéni.

P Pii nedostate¢ném piijmu tekutin maze vést
kava spise k tinavé nezli povzbuzeni.

P Kriticka doba, kdy dochazi k louhovani nepfi-
znivych latek z kavy, nastava po ctvrté minuté.
Pfi metoddch extrakce by se kava neméla nikdy
louhovat déle nez ti a pll minuty.

S jakymi typy kavy se miiZete
setkat?

P Espresso je klasickd silnd kdva o objemu cca
30 ml

P Espresso doppio - dvojita davka espressa.

P Ristretto - espresso s men$im mnoZstvim
vody a silnéjsi intenzitou. Objem cca 20 ml,
méné horké nez espresso, naopak vice ak-
centované jsou sladkost a acidita.

P Espresso macchiato - espresso s mlé¢nou
pénou, silné s jemnou chuti.
Dalo by se fict, Ze vypada
jako miniaturni cappuc-
cino - 30 ml espressa je
v 60-80 ml $alku do-
plnéno az po okraj
mléénou pénou.

» Americano (,,velké
espresso”) — espres-
so doplnéné horkou
vodou pro zvyseni
jeho objemu v poméru
1:5, tedy 30 ml espressa
se doplni vodou do $alku
150-180 ml. Spravné se poda-
va ve vét§im $alku s moznosti dolit si
horkou vodu podle vlastni chuti.

» Lungo - v ital$tiné znamena ,vodovy, zfe-
dény“ - mnozstvi kavy ztstava stejné jako
u espressa, ale vysledné mnozstvi napoje je
dvojnasobné. Nejcastéji spociva priprava
v doliti klasického 30 ml espressa horkou
vodou.

P Cappuccino - kiva nejcastéji o celkovém

objemu 150 az 180 ml, jejimz zakladem je
30 ml espressa a teplé mléko. Originalni re-
ceptura zahrnuje cca 2 cm vysokou hutnou

>

pénu na horkém mléce. Misto husté pény se
také muizete setkat s tzv. mikropénou, kterd
je vice provazand s mlékem a tvori v ustech
jemnou sametovou chut.
Cappuccino flat white - kava pripravena
ze dvou davek espressa (doppio) doléva-
nych teplym mlékem s cca centimetrovou
pénou.
Caffe latte - 280-330 ml kavy skladajici se
z napénéného mléka, které se nalije do skle-
nice, kde by se méla po kratké dobé od-
délit mlé¢na péna od mléka. Poté
se do mléka vlije espresso, jez
utvori ve sklenici tfi vrst-
vy, které jsou bonusem,
nikoli v8ak nutnosti.
Doporucujeme v ka-
varnach pii objed-
nani zminit i slovo
caffe, abyste nedo-
stali pouze naslehané
mléko (italsky latte).
P Irska kava - kdvovy
néapoj v priblizné 230 ml
sklenici obsahujici 3-4 cl
pravé irské whisky doplnény
filtrovanou kavou s titinovym cuk-
rem. Na povrchu je ozdobeny cca dvéma
centimetry vysokou vrstvou smetany vysle-
hané tak, aby byla stale tekutd, ¢asto je vSak
nahrazovana $lehackou ze spreje.
Filtrovana kava - pfi jeji pripravé neni
pouzit k extrakei tlak, ale pouze ptiroze-
ny proces louhovani rozpustnych latek ve
vodé. Kéava se extrahuje v horké vodé (az
93 °C) po dobu asi 3-5 minut (podle me-
tody pripravy), poté je extrakce zastavena
prefiltrovanim ¢i scezenim. Ve vysledném

TIP: Cappuccino i caffe latte si mizete v mno-
ha kavarnach nechat pripravit z nékolika druh
mléka — odtu¢néného, polotuc¢ného ¢i tucné-
ho, v nabidce nékde najdete dokonce pfipravu
z,mléka” sojového. Volit mizete i rGzné velikosti
kavy. Pokud tedy hlidate vahu, davejte pfednost
velikosti mensi a z odtu¢néného ¢i polotu¢ného

mléka. Pochopitelné bez cukru, slazenych sirupti

a bez Slehacky.

napoji jiz nedochazi k dal$imu louhovani
rozpustnych latek ze zrna. Chcete-li ziskat
Zujte Cas extrakce max. 3,5 minuty. Idealni
je pouzit ¢erstvou kavu (cca 2-25 dni po
prazeni) a namletou tésné pred pouzitim.
Mnozstvi kévy je 60 g na litr vody.

» ,Cesky turek® -
smési arabica s robustou ¢i robusty samot-
né vrelou vodou. Priprava se neukoncuje
filtrovanim nebo slitim, v§echny nepfiznivé
latky se tedy po ¢tvrté minuté louhuji do
népoje. Mnozstvi kofeinu je zavislé na ¢asu
extrakee.

vznika zalitim kdvové

Zelena kava

V posledni dobé se miizete setkat také se zele-
nou kavou, ktera se doporucuje jako efektivni
pomocnik pfi hubnuti. Jak to ve skute¢nosti je?
Zrna zelené kavy diky $etrnéj$i tpravé sice
obsahuji vys$si podil prirodnich u¢innych latek
(zejména kyseliny chlorogenové), tyto latky
jsou v8ak hute vyuzitelné.
Zddné zdzracné vcinky proto
od zelené kdvy necekejte.
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Dvakrat do stejneho neslapnes...!

MUDr. Karel Kubét

Zase na cesté. Bézim rychle, ale Spatné svédomi je jesté rychlejsi. Dostihuje mne jiz po nékolika krocich.
Tak takhle ty pInis své sliby? Slibil jsi, ze napiSes néco, co pomuze obéznim lidem k motivaci, aby zacali
hubnout — a od té chvile je v hlavé prazdno a pusto jako na pousti. Ze jsi uz néco napsal? Ale k cemu,
kdyz ses to jesté neodhodlal odeslat?! Cesta prudce zataci doprava a tam lezi uprostied silnice ...
nerad bych do toho Slapnul. V minulosti se mi to uz stalo, dodneska si pamatuju, jak jsem istil boty

a uminoval si, ze uz nikdy. Tak pro¢ v odborné oblasti zas znovu a znovu Slapu tam, kam nemam?

ako medici jsme méli na psychiatrii pfi cvi-
¢eni sezeni s pacientem, ktery byl odbornik
na teorii relativity. Na tabuli napsal obrovsky
vzorec, slozité vypocty, vSichni jsme sedéli

s otevienymi usty. Vpravo dole mél Lorenzovu
transformaci. To je takovy maly vzorecek, ktery
zaji$tuje Upravu vypoctu, aby rychlost pohybu
jakéhokoli télesa byla mensi nez rychlost svét-

la. Ja ten vzorecek tenkrat znal a onen pacient —
mimochodem obrovsky mlady muz - v zapisu
udélal chybu. A ja udélal tu chybu, Ze jsem mu
to fekl. Sel uz po vés nékdy obrovsky zufivy ne-

pritel? Ne? O nic jste neptisli. UZ si nepamatuji
presné, jak to dopadlo, opravdu, ta vzpominka
mi miz{ v $eru. Myslim, Ze jsem utekl. A od
té doby mam na paméti, ze i kdyz ma ¢lovek
pravdu, nemusi to vzdycky rikat.

Uplynulo par let a ja jsem se ve své praci
musel zabyvat pfi¢inami cukrovky druhého
typu. To je cukrovka obéznich dospélych. Ne-
mocnice je plna star§ich obéznich lidi, ktefi
maji cukrovku a z ni oslepli, dostali infarkt,
selhaly jim ledviny ¢i maji nemocné, ¢i do-
konce utiznuté nohy. Stra$na nemoc. Oficial-
ni nazor - tito nemocni trpi inzulinovou re-
zistenci, neschopnosti inzulinu pfenést cukr
(glukdzu) z krve do bunék. Teorie profesora
Reavena, profesora De Fronza a tisict od-
bornik, ktefi opakuji, ktefi cituji tuto teorii.
A 1é¢i nejriznéjsimi zpusoby, které zvysuji
ucinek inzulinu. Asi ¢ekate, Ze zase v pravém
dolnim rohu je mali¢ka chybicka ve vypoctu,
ktera ten cely vypocet znehodnocuje. Mate
pravdu: je tam. Vime, Ze skute¢né existuji lidé,
kteti trpi vrozenou poruchou tG¢inku inzulinu,
ale ti vypadaji tplné jinak nez nasi pacienti.
Nemocni s inzulinovou rezistenci nemaji pro
tento hormon kvalitni receptory. A protoze
jejich inzulin neni schopen prenaset cukr do
bunék, jsou mali¢ci, hubeni, prakticky nemaji
tukovou tkan a hladina glukézy u nich velice
kolisa. Pro $toury, jako jsem ja — tato porucha
se nazyva Donohuetv syndrom. Jaka ale muaze
byt porucha u lidi, ktefi jsou obézni? U nich
prece inzulin pfenesl do bunék vic cukru, nez
kolik buriky pottebovaly, a proto se v nich za-
¢aly hromadit energeticky bohaté latky. Hro-
madi se v nich tuk - bunky posléze preménuji
vSechny energeticky bohaté latky na tuk. Lo-
gické vysvétleni je jednoduché: tito nemocni

9
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jedi dlouhodobé vice, nez kolik vydaji energie,
a tak ani vysoké hladiny inzulinu, ani vyso-
ky u¢inek inzulinu nezabezpeci, aby se cukr
(zminéna glukdza) nezacal hromadit i v krvi.

Vidite tady néjaky problém? Ne? Zkusili
jste uz nékdy frici stopadesatikilovému ¢lo-
véku, Ze moc jedl a malo se hybal? Ne? Tak
to ani nezkousejte! Snad ani jeden obézni
pacient, ktery trpi cukrovkou, podle svych
vlastnich slov nic neji. Existuji néktefi diabe-
tologové, ktefi chtéji takovéto pacienty pre-
svédcéovat, ze ze vzduchu prece nemohli tak
pribrat, ale véfte, Ze to nebyvaji jednoduché
hovory. Ani po pil hodiné se navzdjem ne-
slysi. Jedl, nejedl, jedl, nejedl... kazdy mluvi
sam, neslysi se navzajem.

Pak tady mame dals$i problém: problém
1ékd a injekei. Kazda firma, ktera vyrabi néja-
ky 1€k, vyrabi to nejlepsi! A na kongresech to
zastupci firmy a s nimi spolupracujici odbor-
nici nezapominaji zdiiraznit. Budme upfimni
— ty léky skute¢né snizuji hladiny cukru v krvi,
a tak sniZuji amrtnost postizenych! Tak, mily
autore, zavii Usta, a pfedepisuj taky prospésné
1éky. Prece nechce$ znovu $lapnout do problé-
mi! Nechces prece tvrdit, ze 1éky mivaji neza-
douci a¢inky, nebo Ze jsou dokonce zbyte¢né?!
Ze by zdravy Zivotni styl zajistil totéZ, anebo
dokonce mnohem vic? Nejen primérené hla-
diny cukru, ale i skvély pocit z dobré fyzické
kondice, obdivné pohledy Zen (a zavist muzi1)
pii pohledu na tvoji skvélou postavu (v pri-

Karel Kubat se narodil na malém mésté v Seve-
ro¢eském kraji, v Podboranech. Oba rodice praco-
vali v nemocnici, takze péce o nemocné byla denni
néplni zivota rodiny. Dédecek, vynikajici hudebnik,
jej ucil hrat na housle. Jeho budouci zajmy v medi-
ciné urcila laska k matematice a fyzice. Na stredni
skole nasel zplsob, jak méfit magnetické pole ze-
mékoule (ale nenaucil se psat na psacim stroji, coz
se pozdéji v praxi ukazalo jako dullezitéjsi), na vy-
soké skole nasel zplsob, jak logaritmovat zpaméti
(ale nenaucil se, jak se déla kariéra, coz se rovnéz
v pozdé;jsi dobé ukazalo jako velkd, velkd chyba).
Po bouflivém konfliktu s docentem na prednasce
o fyziologii ledvin dostal nabidku pracovat na fy-
ziologickém Ustavu. Zde za své prace ziskal cenu
Ceskoslovenské fyziologické spole¢nosti a Akade-
mie véd. Zklamén tehdejsimi poméry na plzeriské
|ékai'ské fakulté opustil univerzitu a nastoupil v ne-

padé muzu) ¢i obracené — obdiv muza v pii-
padé Zeny, ktera se rozhodla na sobé trochu
»zapracovat“?

Ale co kdybychom nasli ¢tenare, ktefi ne-
chtéji podvadét sami sebe vypravénim, ze se
svoji nadvahou nemohou nic udélat, ktefi jsou
ochotni zménit sviij Zivotni styl a chtéji utéct
cukrovce? Ctenéfi webu organizace STOB by
mohli byt témi, kdo pochopi, Ze cukrovka
druhého typu neni vrozené onemocnéni, za-
lozené na neschopnosti organismu produko-
vat inzulin. A ¢tenafi ¢asopisu Pochutnej si
se STOBem by mohli byt schopni pochopit,
ze cukrovka druhého typu s obezitou - one-
mocnénim, kterym trpi v nasi mali¢ké repub-
lice 800 tisic lidi - je zplisobend chronickym

mocnici v Litoméricich, kde pdsobi doposud, nyni
ve funkci primare interniho oddéleni. V prvnich
péci o kriticky nemocné. Spolupracoval s vynika-
jicim internistou MUDr. Milanem Zbofilem, ktery
v litoméfické nemocnici zalozil korondrni jednot-
ku a pozdéji metabolickou jednotku. V dalsi fazi se
zameéfil vice na onemocnéni, kterd zpusobuiji tato
tézkd onemocnéni, vénoval se péci o kurdky ci
o nemocné trpici cukrovkou v pocétecnich stavech
(kdy je mozné jesté onemocnéni Uspésné ovlivnit).

Cukrovka, diabetes mellitus je zfejmé jeho osu-
dem: pri péci o pacientku v kritickém stavu se sezna-
mil se svou budouci manzelkou Radkou. Maji spolu
dvé dcery - Jitku a Terezku. Ve vyzkumné praci byl
prakticky kazdy jeho krok logickym dtsledkem kro-
kd predchozich: Znalost logaritmovani umoznila to,
ze zpresnil matematické vyjadreni Nejedlého korek-

prebytkem energie, ktery poskodil zakladni re-
gula¢ni mechanismy organismu. A Ze k tomu,
abychom neonemocnéli, pro vét$inu z nds sta-
¢i, abychom jedli stfidmé a abychom se dosta-
te¢né pohybovali! To jsou ti lidé, ktefi ti (mily
autore) za tvij kacifsky nazor nerozbiji usta!
Cesta se opét staci doprava a rovinka pre-
chazi do klesani. Dycha se 1épe, krok je lehky.
Hned, jak ptijdu domd, v§echno napi$u a hned
to odeslu. Ted uz do ni¢eho nedlapnu. Bylo
blaznovstvi tvrdit tenkrat psychicky nemoc-
nému, Ze je mozné opravit jeho vzorecek.
Ale Ctendti casopisu
Pochutnej si se STOBem jsou uz
davno na spravné cesté,
jak utéct cukrovce.

ce. Nasledna spoluprace se skvélym biochemikem
primafem Bedfichem Nejedlym jej pfivedla ke stu-
diu vnitfniho prostredi, energetiky organismu a aci-
dobazické rovnovahy. Lécba nejtézsich pacientl
s rozvratem vnitiniho prostredi — ¢asto na podkla-
dé onemocnéni cukrovkou - jej pfivedla ke studiu
pricin cukrovky. V dalSich letech se vénoval proble-
matice vyzivy, absolvoval staze na klinice v Hradci
Krélové u profesora Zadéka a profesora Sobotky,
déle ve Fakultni nemocnici Kralovské Vinohrady,
kratce i v zahranici. Pfi hledani pficin diabetu se
priklonil k autoram, ktefi zdtraznuji vliv vyzivy pro
vznik diabetu druhého typu. Je autorem dvou knih:
Jak se vyhnout cukrovce a Sladky Zivot, rozhovory
o cukrovce s Giordanem Brunem.V soucasné dobé
se vice a vice zabyva problematikou vyzivy — kterou
povazuje za jeden z nejdullezitéjsich faktort — ne-li
rozhodujici faktor pro udrzeni naseho zdravi.
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Jak podporit stravou
mentalni vykonnost

MUDr. Hana Mojzisova

Stale vice nds pracuje hlavou, a stéle vice jsme tedy zavisli na
vykonnosti mozku. Ten predstavuje jen asi 2 % nasi hmotnosti, ale
v zavislosti na vykondvané ¢innosti spotfebuje 8-30 % energie,
coz je v primeéru 4x vice nez ostatni organy.

taskingu (plnéni vice tkolt najednou), zaro-
venl je pfi ném ovSem na nejnizsi trovni kvalita
ukladéni informaci. Co mozek vyZaduje pro
optimalni fungovani?

]eho spotteba energie je nejvys$si pfi multi-

Energie = vhodné Ziviny

Energii pro mozek je jednoduchy cukr - glu-
kéza. Mozek, na rozdil od zbytku téla, nevy-
uziva zasobni glykogen ze svali, proto je pro
jeho funkci velmi potfebny pravidelny prijem
potravin s nizkym glykemickym indexem,
které udrzuji stalejsi hladinu krevniho cukru:
celozrnné pecivo, vlocky, lusténiny. Pomalejsi
vstfebavani cukru zajisti i dostatek vlakniny
obsazené v ovoci a zeleniné.

Lidé, ktefi zahajuji prisné diety s velkym
omezenim sacharidii, by neméli zapominat,
ze pro vykonnost a zaji$téni spravné funkce

mozku sacharidy jako zdroj energie potfe-
buji. Nékteré diety, napt. ketogenni (= diety
s vysokym podilem bilkovin a omezenim sa-
charidu), inzeruji, Ze pfi nich nemusite cvi-
¢it. OvSem lépe reCeno - na cviceni se vam
energie nedostava, takze cvicit spise nemi-
zete, ani kdybyste chtéli. Zeny, které piijimaji
sacharidy v extrémné omezeném mnozstvi,
popisuji pocity na omdleni, bolest hlavy nebo
unavu.

Nabizi se otdzka, jaké druhy sacharidt
jsou v racionalni zivotospravé vhodné - jsou
to pravé jiz vy$e zminéné tzv. sacharidy kom-
plexni. Udrzuji déle pocit sytosti a nezpuiso-
buji takové kolisani krevniho cukru. Dejte
tedy pfed susenkami ¢i jinymi sladkostmi
prednost vlockdm nebo kvalitnimu celozrn-
nému pecivu. Jidelni¢ek je vhodné doplnit
dostate¢nym mnozstvim zeleniny, ovoce
a lusténin.

Mozek je vzhledem ke své relativné malé hmostnosti energeticky velmi narocny organ.

Material pro regeneraci mozku

V mozku se uskuteciiuje prenos signalii jednak
elektricky, jednak chemicky, prostfednictvim
chemickych latek, tzv. neurotransmiter (ace-
tylcholin, serotonin, dopamin a GABA = ky-
selina gama-aminobutyrova). V$echny slozité
chemické procesy potiebuji vhodny material
pro obnovu a ten musime dodat ze svého talite.

Jedna se napt. o zinek, jenz je mimo jiné
soucasti mnoha enzymt, které napf. chrani
mozek pred starnutim a uplatnuji se i v pro-
cesu zapamatovani novych informaci. Dalsi
dalezité latky jsou Zelezo, hot¢ik, omega 3 a 6
mastné kyseliny a fada aminokyselin. Vhodné
zdroje latek potfebnych pro mozek jsou olej-
nata semena, lu$téniny, rostlinné oleje, morské
ryby, horka ¢okolada, ofechy, kakao, celozrn-

9
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Typickym pfikladem tzv. multitaskingu, kdy mozek fesi vice riznych tloh najednou, je Sachova partie. Hrac se snazi odhadnout oponentovy budouci tahy a zéroven jesté
promysli vicero rliznych strategii. Zajimavosti Sacht je mj. fakt, Ze pravidla se zvladne naucit i Sestileté dité, ale zvladnout uméni hry je béh na cely Zivot.

né vyrobky, susené ovoce, bandany, ryze, drozdi,
jogurty, zelenina - jedna se o zakladni potra-
viny, které by se mély bézné v racionalnim ji-
delnic¢ku nachdzet. Pokud soucasti vasi stravy
nejsou, méli byste je postupné objevovat a do
jidelni¢ku pravidelné zarazovat.

Ochrana proti oxidantiim

Pti spalovani glukézy a tvorbé energie se tvori
volné radikaly - z toho diivodu potiebujeme
stravu bohatou na antioxidanty, jimiz jsou
napt. vitamin C, E, karotenoidy (obsazené
casto ve zluté, oranzové a cervené zeleniné
a ovoci, jako je mrkev ¢i merunky, ale prekva-

pivé je najdete také ve $penatu nebo ruzickové
kapusté), polyfenoly (bortivky, jahody, ostru-
ziny, brusinky, tfesné, cervena fepa, Cervené
vino, ale i ¢aj...), kyselina listova (vitamin B,
- listova zelenina, obilniny, lusténiny, ofechy)
a samoziejmosti je bezpochyby pohyb na cer-
stvém vzduchu.

Odpocinek, spanek

I odpocinek se musite naucit planovat. V noci
probiha regenerace téla a méli byste se snazit
tento biologicky zakdédovany rezim nenaruso-
vat. Nedostate¢ny ¢as pro spanek je na ukor
vaseho zdravi, ale i kvality pamétovych stop.

Pitny reZim

Télo je slozeno ze 70 % z vody a tu potiebujete
také svému télu priibézné béhem dne dodavat.
Neni Zddnym tajemstvim, Ze vas nejlépe osve-
i obycejna voda, pfipadné voda s pridavkem
citronové $tavy, maty nebo okurky, dale slabé
mineralizované neochucené vody nebo ¢aje,
obcasné lze zaradit i dzus fedény vodou. Po-
kud si po sportu ¢i na vyleté dopiejete pivo,
at jiz alkoholické, ¢i 1épe ve varianté nealko,
lze na néj - ovéem pfi rozumném mnozstvi —
pohlizet jako na ,iontovy“ napoj s doplnénim
vydané energie v podobé ptirozené kvasenych
sacharidi.

Omezeni neurotoxickych latek

Asi neni tfeba ptipominat, Ze alkohol, ciga-
rety, drogy, energetické ndpoje a nékteré 1éky
pri pravidelné konzumaci ¢i uzivani mozek
poskozuji. Mohou na néj kratkodobé piisobit
stimula¢né, coz vede k mnohem vys$simu vy-
deji energie, takze v kone¢ném souhrnu citite
vétsi vycerpani.

Jak tedy lze zlep$it vykonnost
mozku?

Je dilezité pravidelné snidat, udrzovat pfi-
méfenou hmotnost, vyvazeny prisun kvalitni
energie v podobé kvalitni stravy, kde by nemély
chybét vitaminy skupiny B, aminokyseliny, mi-
neralni latky (viz vy$e) a komplexni sacharidy.
Neopomijejte dostate¢ny pitny rezim a omezte
konzumaci alkoholu nebo uzivani 1éka na spa-
ni. Neochuzujte se o spanek a odpocinek, pra-
videlné zatazujte pohybovou aktivitu, zejména
venku, a stimulujte mozek podnéty v podobé
priméfeného mnozstvi informaci a rtiznoro-
dych ¢innosti.

Snazte se rozseknout ¢asty zacarovany kruh,
ktery tvori nedostatek odpocinku, pfemira
prace/informaci, nekvalitni spanek, 1éky na
spanek, na uzkost ¢i depresi, zadny pohyb a ne-
kvalitni strava. Tyto faktory jsou zodpovédné
za nizkou mentalni vykonnost, v¢etné poruch
pameéti a unavu.

Snizena mentalni vykonnost je komplex-
ni problém tvofeny mnoha faktory. Proto je
vhodné zacit postupné s celkovou zménou zi-
votniho stylu.

O kvalité viastniho Zivota miiZete
nyni rozhodnout sami.
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Ugova salaterie: KdyzZ si chcete
pochutnat na zdravém a lehkém obedé

Redakce

Co si dat k jidlu, kdyz vas hlad zastihne na ulici, pfi nakupech nebo prosté v hektickém pracovnim
dnu? To je dilema, pfi kterém se vétsinou rozhodujete mezi rychlym a zdravym. Vas rozum totiz veli
dat si néco lehkého a vyzivové hodnotného, a vy pfitom na ulici nej¢astéji nardzite na fastfoody plné
smazenych a mastnych lakadel.

Méme pro vas feseni. UGO, znacka ovoc-
nych $tav a bard s Cerstvymi $tdvami,
pravé otevrela uz dvanactou salaterii. V sala-
teriich si muazete dat kdykoliv zdravy a vyva-
zeny obéd, na kterém si pochutnate, a navic
se nezdrzite.

Salaty plné cerstvych chuti

Ugovy salaterie jsou restaurace konceptu fast
casual, tedy takové, kde se jidla pfipravuji
z kvalitnich cerstvych surovin. Jak uz z nazvu
salaterie vyplyva, hlavni roli menu hraji salaty.
A ne jen tak ledajaké. Necekejte nudné nakra-
jenou zeleninu zakapanou olejem. Kazdy salat

9
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@ NovoFine®: , Jaky je to pocit, kdyZ
si aplikujete inzulin? Boli to?”

@ Erik: ,,Ne, necitim vibec nic, navic aplikace
inzulinu s jehlami NovoFine® je opravdu
velmi snadna.”

Tenci jehly plsobf pfi vpichu méné bolesti'. Abyste lé¢bu inzulinem
dobre zvl4dali, spole¢nost Novo Nordisk neustéle pracuje na
vyvoji co nejtencich jehel.

Reference: 1. Arendt-Nielsen L et al. Somatosens Mot Res 2006; 23 (1):37-43. 2. Siegmund T et al.
Comparison of Usability and Patient reference for Insulin Pen Needles Produced with Different Production
Techniques: “Thin-Wall” Needles Compared to “Regular-Wall” Needles: An Open-Label Study. Diabetes
2009; 11 (8): 523-528. 3. Solvig J et al. Needle Length affects insulin deposition in normal and obese
diabetes patients. Diabetes 2000; 43 (suppl 2) A132

ménime diabetes

V Novo Nordisk ménime diabetes. Nasim pristupem k vyzkumu a vyvoji, nasim
zavazkem pracovat efektivné a eticky pfi hledani novych léku. Vime, ze
nelé¢ime pouze diabetes, ale Ze pomahame skute¢nym lidem zlepsit kvalitu
jejich zivota. Toto porozumeéni stoji za kazdym nasim rozhodnutim a napliuje
nas odhodlanim zménit do budoucna k lepsimu Ié¢bu a vnimani diabetu.

Novo Nordisk s.r.o.
Hadovka Office Park, Evropska 33¢, 160 00 Praha 6

. ®
novo nordisk Tel.: +420 233 089 611, www.novonordisk.cz

NovoFine®
na vasich
pocitech
zalezi

Mensi pocit bolesti

Tenci jehly méné boli". Spolecnost
Novo Nordisk se trvale snazi nabizet
co nejtencf jehly.

Mensi sila potiebna ke vpichu
Technologie tenké stény zlepsuje pritok
inzulinu pro rychlejsi a snazsi aplikaci?.

Pocit jistoty

6mm jehly NovoFine® snizujf riziko

n ného vpichu do svalové tkané.
Aplikace inzulinu je tak bezpecnéjsi3.

Pocit bezpeci

Jehly NovoFine® jsou nedilnou soucasti
provéieného portfolia pomticek pro
aplikaci inzulinu od spole¢nosti Novo
Nordisk.

novofine’

Na vasich pocitech zalezi

DIA_225/15

je originadl, ktery jinde nenajdetete. V¢etné za-
livek. Co si dat tfeba salat s lososem, fenyklem
a cherry raj¢atky ochuceny medovohot¢i¢nou
zalivkou s koprem?

Pro masozravce i vegany

Ctytikrat do roka se v UGO navic méni na-
bidka podle toho, jaké suroviny maji aktualné
svou sezonu. Je$té do konce bfezna tu proto
miizete ochutnavat predevsim exotiku, jako je
thajsky salat s mangem a matou nebo asijsky
hovézi s bilou fedkvi a pikantni s6jovou omac-
kou. S jarem je vysttidaji salaty, ve kterych na-
jdete jarni speciality, jako vyhonky cervené
tepy, fedkvicky, jarni zeli a bylinky.

Nékteré salaty jsou s grilovanym kufecim
masem, v dal$ich si pochutndte na lososovi
nebo kraté a jiné jsou zase docista vegeta-
rianské. Od jara pribude do nabidky i jeden
vegansky. Prosté kazdému podle jeho chuti.
Kompletni saldtovou nabidku si mizete pro-

Interiér Ugovy salaterie v obchodnim centru na Chodové v Praze.

hlédnout na webovych strankach UGO bart
a salaterii www.ugo.cz.

Je libo domaci polévku nebo
Cerstvou §tavu?

Polévkové typy pak zaujme v salaterich po-
lévkové menu. Kazdy den se tu polévky pti-
pravuji Cerstvé a od zdkladu. Na vybér jsou
denné tfi, které se fidi jak chutémi zakazniki,
tak sezonou. Na jarnim menu muZete narazit
na fefichovy krém s ¢erstvou matou, v 1été na
studenou okurkovou polévku s chilli cesneko-
vym olejem, na podzim pro zménu na dynovy
krém s kokosovym mlékem.

A jak uz je v UGO zvykem, salaty i polévky
mizete zapijet Cerstvymi ovocnymi a zeleni-
novymi §tavami a koktejly, které vam obsluha
pripravi pfimo pred vasima oc¢ima.

Salaterie najdete v Praze, Brné, Bratislave,
Hradci Krdlové a brzy se dockaji
i dalsi ¢eskd mésta.


http://www.ugo.cz
http://www.novonordisk.cz
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Novy pohledna obezitu aneb Jak spolu
souvisi metabolicka chirurgie a set point

MUDr. Petra Sramkova

Obezita nékdy neznamena pouze stale se zmensujici oblibené obleceni nebo zhorseni Zivotniho komfortu, které se da vyfesit cvicenim
a redukcni dietou. Predevsim vyssi stupné obezity jiz mohou znamenat velmi vazné zdravotni riziko, v nékterych pfipadech neni
pohybova aktivita mozna a pouha zména stravy problém nevyiesi. Existuje i tehdy néjaké reSeni?
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V téchto pripadech dostava slovo chirur-
gickd 1é¢ba, ktera mtze prinést kromé
redukce hmotnosti i mnoho dal$ich pozitiv.
O jejich efektech se doctete v néasledujicim
¢lanku, ktery je urcen predevsim pokroci-

lej$im ¢tenarim se znalostmi z medicinské
oblasti.

Metabolicka chirurgie

Obezita neni pouze problém vétsi konfekéni
velikosti, ale je to zavazny zdravotni problém.
S obezitou se poji velké mnozstvi dal$ich one-
mocnéni (komorbidit), at jiz souvisejicich
s mechanickymi dtsledky nadvahy - napt.
artéza nosnych kloubt, syndrom spankové
apnoe, srde¢ni kardiomyopatie, ale zejména
metabolickych disledkd, jako je cukrovka,
vysoky krevni tlak, kardiovaskularni nemoci,
nadorové onemocnéni a fada dalsich. Neméné
vyznamna je krat$i délka Zivota obéznich.

Lécba nizdich stupnl obezity patii kon-
zervativni terapii. V tomto ¢lanku se zaméri-
me ale na pacienty s obezitou 2. a 3. stupné,
kdy je tfeba vzdy zvazit moznost chirurgické
1é¢by obezity jako velmi u¢inné dlouhodobé
terapie.

V soucasné dobé¢ jiz pravdépodobné kazdy
zna pojem bariatricka chirurgie. Je to 1é¢ba
vys$sich stupnii obezity(BMI 2 35 s pridruze-
nymi nemocemi ¢i BMI 2 40) chirurgickou

cestou. Bariatrické operace délime na operace
s prevazné restriktivnim u¢inkem (omezujici
kapacitu Zaludku) - bandéaz zaludku, plikace
zaludku, gastricky sleeve — a na operace pre-
vazné malabsorpéni (omezujici vstrebavani
zivin) — gastricky bypass, biliopankreaticka
diverze, duodenalni switch a dalsi, zatim ex-
perimentdln{ vykony na tenkém strevé.

Novéj$im pojmem je pro mnohé zatim ne-
znama metabolicka chirurgie, a¢ tento nazev
pouzili jiz v roce 1978 Buchvald a Varco. Jedna
se o primarni 1é¢bu metabolickych nemoci, ze-
jména diabetu 2. typu, nezavisle na 1é¢bé nad-
vahy. Autofi jiz pred prakticky 40 lety vysvét-
lovali metabolickou chirurgii jako ,,opera¢ni
zasah do zdravého organu nebo souboru or-
ganu k dosazeni biologické odezvy (vysledku)
s cilem zlep$it zdravotni stav jedince®.

V prvni éasti ¢lanku vas sezndmim s efek-
tem metabolické chirurgie na obezitu, ktera
komplikuje onemocnéni, v druhé ¢asti ¢lanku
pak vysvétlim ucinek na tzv. set point, tedy
efekt na nase hypotalamicka (mozkova) cen-
tra regulujici nasi vdhu - potazmo mnozstvi
tukové tkané v téle.

Zavéry stovek klinickych studii reflektuji
zdvazna doporuceni jak ADA (Americké di-
abetologické spolecnosti), tak IDF (Interna-
tional Diabetes Federation Taskforce on Epi-
demiology and Prevention) o vhodnosti toho-
to typu terapie zejména u diabetiku. Bariatric-

Chirurgicka lécba se tyka predevsim téch, ktefi trpi vy$sim stupném obezity. Co ale délat, kdyz mate

jen,par” kilo navic, a vdha se ne a ne hnout? O tomto tématu se také diskutovalo na nasi tinorové
minikonferenci s nazvem Co délat, kdyz se vahové Ubytky zastavi. Na zapis z této akce a na praktické
rady a tipy, co v této situaci délat, se mUzete tésit v pfistim cisle casopisu Pochutnej si se STOBem.

ZMENY

REE- bazalni metabolismus
Chut k jidlu

Hlad

Stresové jidlo

Sytost

Reakce na stres

HORMONY ZAZiVACIHO TRAKTU
Ghrelin

GLP-1, PYY, amylin, cholecystokinin

Tabulka 1 a 2:

Ethicon Endo Surgery

MARS 2014 Metabolic Applied Research Strategy
MUDr. Kaplan, agregovana data z mnoha studii

ké - metabolické zdkroky ve svém koneéném
udinku na diabetes 2. typu mohou byt stejné
ucinné jak u obéznich, tak i u neobéznich
pacientd. Indikaci je jiz BMI nad 30 spolu
s dekompenzovanym diabetem. Z vysledki
chirurgické 1é¢by diabetu 2. typu vyplyva, ze
1ze chirurgicky u vice nez 85 % diabetiktl cuk-
rovku vyrazné zlepsit, z toho téméf u 75 %
dlouhodobé tspésné a zcela vylécit. Pozitivni
efekt operaci pak pretrvava desitky let. Nejsil-
néjsi efekt vidime u prevazné malabsorpcnich
operaci. Stejny efekt pozorujeme i na zlep$eni
hypertenze, zvy$enych tukd v krvi a syndro-
mu spankové apnoe.

REDUKCNI DIETA

REDUKCNI DIETA

BARIATRICKA OPERACE

A

\/
v
\/

> > > > > <«

\/

BARIATRICKA OPERACE

A A
A A

Podobné tcinky, i kdyZ v mensi mife, se ob-
jevujiipo Cisté restrikénich operacich (sleeve-
gastrektomii ¢i novéji anatomicky velmi po-
dobné plikaci zaludku i po gastrické bandazi).
Tyto operace vykazuji velmi dobré 1écebné vy-
sledky u vice nez 60 % diabetikil.

Mechanismus ptisobeni metabolickych
operaci se zkouma i v ramci zékladniho vy-
zkumného programu spole¢nosti Ethicon,
s jejiz podporou byla dokonc¢ena studie MARS
popisujici procesy probihajici v organismu
po sleeve gastrektomii a gastrickém bypassu,
v soucasnosti nejc¢astéji provadénych vykonech
ve svété (tabulka 1 a 2 na této strance).
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Nejlépe lze t¢inek metabolickych operaci
objasnit na prikladu biliopankreatické diverze
(obr. 1 na této strance). Tento zakrok ptisobi na
nékolika urovnich:

1. Inkretiny

K traveni potravy po tomto vykonu dochdazi az
v posledni pétiné tenkého stieva. Buiiky této
casti stfeva nejsou zvyklé na primy kontakt
s nestravenou potravou a to stimuluje sekreci
hormoni - inkretint — do krevniho obéhu.
Inkretiny ovliviuji sekreci inzulinu a v kom-
binaci s dal$imi hormony, které jsou vyluco-
vany do krevniho obéhu, pozitivné ovliviuji
a zvy$uji inzulinovou senzitivitu (citlivost) or-
ganismu. Maji zasadni vliv na zlepseni a lé¢bu
diabetu. Inkretinovy charakter u¢inku vidime
téZz na metabolismu adipocytt (tukovych bu-
nék) a na zpomaleni apoptdzy (programované
bunééné smrti) B bunék pankreatu, které vy-
tvareji inzulin.

2. Zluéové kyseliny

Zmen$enim zaludku a vyfazenim dvandactni-
ku z traveni potravy dochdzi k oddéleni pasé-
ze zlu¢e a pankreatickych $tav od potravy, dale
k urychleni cirkulace zlu¢i v okruhu zlucové
cesty (stfevo a zpét jatra), coz pozitivné ovliv-
nuje glukézovy metabolismus v jatrech.

3. SniZeni pfijmu kalorii

Operace také redukuji piijem kalorii, jelikoz je
zkracena délka spole¢né klicky tenkého stre-
va, v kterém probiha traveni a vstfebavani tuka
a cukri.

4. Bloudivy hlavovy nerv (nervus vagus)
Dulezitou roli hraje alterace vagovych signala

dand pravé prerusenim zaludku a také zména
rychlosti vyprazdnéni zaludku.

5. Stfevni bakterie

Zménou rychlosti prichodu stravy stievem
a vlivem zlucovych kyselin dochazi i k radi-
kalni zméné sttevni mikroflory. Vidime velky
pokles zanétlivych markert(napt. CRP, FW)
a ovlivnéni stievni tvorby glukozy.

6. Redukce hmotnosti

Zasadni efekt na zlepSeni ¢i vyléceni pridru-
zenych nemoci i na prodlouzeni délky zivota
ma i vlastni redukce hmotnosti. Nasledkem vy-
jmenovanych zmén dochdzi ke komplexni radé
prenosti informaci z periferie do centra, tedy ze
stfeva do centralni nervové soustavy. Metabo-
lické zakroky vedou k normalizaci metabolic-
kého stavu organismu, u neobéznich jedinct
i bez zdsadniho a dramatického hmotnostniho
ubytku a bez podstatné restrikce kalorii. Me-
chanismus u¢inku u metabolickych operaci
se vysvétluje pravé chirurgickym zasahem do
puvodni anatomie a jakymsi ,,pfenastavenim®
traviciho traktu jedince, které nakonec ovlivni
hormonalni a endokrinni odpovéd organismu.

Chirurgicka lé¢ba obezity predstavuje nej-
ucinnéjsi terapeuticky pristup k zavazné a téz-
ké obezité (BMI > 35), ale navic poskytuje za-
sadni fyziologické a patofyziologické poznatky
pro pochopent slozitych hormondlnich regula-
ci pfijmu potravy.

Set point

Obezita v souc¢asném pojeti neni jiz chdpana
jako pouhy nadbytek energie (pfejidani) a ne-

Bile Duct

Common Limb

Obrazek 1: Biliopankreaticka diverze

dostatek pohybu, ale je vysledkem komplex-
niho ptisobeni zevniho prostfedi na jedince,

ktery je k obezité nachylny. ,,Nachylnost® ¢i
genetické vlohy k obezité si nese asi polovina

>
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Komplexni mechanismus regulace prijmu potravy
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Obrazek 2: Komplexni mechanismus regulace pfijmu potravy

populace, na tyto jedince pak pusobi rada fak-
tort. Mezi zakladni patti nedostatek pohybu,
slozeni stravy, a to jak energeticka hodnota,
tak vlastni chemické a nutri¢ni sloZeni, napt.
mnozstvi saturovanych tukt, nedostatek bil-
kovin, nadbytek sacharidi. Dale ma zasadni
vliv i stres, kratkodoby i dlouhodoby, nedo-
statek spanku a jeho $patna kvalita. V nepo-
sledni radé je to zvySené uzivani 1éka maji-
cich vliv na rtist hmotnosti — napf. vétsina
psychofarmak, inzulin, nékteré 1éky na dia-
betes, kortikoidy, antikoncepce i hormonal-
ni substitu¢ni lé¢ba, které mohou u citlivych
osob rozvoj obezity vyvolat. VSechny tyto
vlivy totiZ piisobi na na$§ mozek, kde je ulo-
zeno centrum kontroly hmotnosti, pfesnéji
feceno centrum kontroly mnozstvi télesného
tuku. Kazdy ma toto centrum nastavené na
urditou hodnotu, v angli¢tiné hovotime o tzv.
set pointu, jednoduse feceno se jedna o jaky-
si termostat. ProtoZe nade télo je extrémné
slozity mechanismus, tak si tuto nastavenou
hodnotu velmi tizkostlivé hlida. Tato kontrola
energetické rovnovahy je nevédoma, tzn. ze
mozek ji provadi nezavisle na nasi vili.

Pokud se rozhodneme hubnout a snizit
hmotnost pod nasi nastavenou hodnotu, pak
nase télo zacne vysilat hormondlni signaly, kte-
ré dokazou nasi snahu narusit tim, Ze mozek
nastaveny na hodnotu obezity za¢ne vyvijet
zna¢né usili, abychom zpét pribrali a vratili se
na nasi nastavenou hodnotu. Na§ metabolis-
mus se prepne do usporného rezimu.

Existuji dobré dtikazy, Ze ackoli obezita
startuje jako ,lifestyle problém, rychle smé-
fuje k naruseni energetické regulace jako vy-
sledku poruchy hypotalamickych signalt. Tyto
signaly vedou ke zvyseni set pointu (zvy$eni

nastavené hodnoty télesného tuku). Obezita
je povazovana za tézkou nemoc, ktera je za-
hdjena komplexni interakci gent a zevniho
prostredi.

Jak z kola ven

vy

Jednou z moznosti u pacientt s vy$$im stup-
ném obezity je chirurgicka lé¢ba. Na zakladé
bohatych zkusenosti s bariatrickou chirurgii se
zjistilo, Ze pravé zmény - prevazné zmény in-
kretinti -, které nastolime po operaci (viz pred-
chozi body 1-6 a obr. 2 na této strance), maji
zésadni vliv na pfenastaveni naseho set pointu.
Bariatricka chirurgie muze byt tedy efektivnim
feSenim vedoucim k trvalému vdhovému tbyt-
ku. Nic by ale nefungovalo bez celozivotniho-
do drzovani spravné redukéni diety, pravidel-
né fyzické aktivity a samozfejmé ani bez dobré
psychologické podpory. Jen timto spole¢nym
usilim mtzeme dojit ke kyzenému cili. Cilem
je rozumna redukce vahy, ale zejména preven-
ce nemoci, které obezita vyvolava, a zlepseni,
¢i dokonce vylééenti jiz vzniklych komorbidit.
Na zékladé jiz zminéné studie MARS vznik-
lo i animované video, které zabavnou formou
ptiblizuje problematiku obezity a metabolic-
kych a hormonalnich procesti probihajicich
v lidském téle — nastaveni organismu na tzv.
»set point®. Video je mozné zhlédnout na ofici-
alnim youtube kanalu spole¢nosti ETHICON.
Pokud by mél nékdo z vds otdzky
ke clanku, obratte se na mne prostrednictvim
e-mailu petra.sramkova@obklinika.cz,
chce-li nékdo z vds zkonzultovat
moznost teSeni vahy chirurgickou
cestou, informace a kontakty
najdete na této adrese.


https://www.youtube.com/watch?v=muUIhswhjPI
https://www.youtube.com/watch?v=muUIhswhjPI
mailto:petra.sramkova%40obklinika.cz?subject=
mailto:http://www.obesitas.cz/%3Fpg%3Dobezitologicka_pracoviste%23op2?subject=
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VyuZijte glykemického indexu ve sviij prospéch

Bc. Karolina Fourova

Glykemicky index (Gl) je slovni spojenti, které mUzeme jiz

néjakou dobu vnimat v souvislosti se zdravym zivotnim stylem

a stravovanim. Pokud stale tapete v otazce vyznamu glykemického
indexu a v tom, jak ho vyuzit ve svij prospéch, prectéte si

nasledujici ¢lanek.

Co je to glykemicky index a k ¢emu je dob-
ry? Potraviny bohaté na sacharidy, jako
jsou obiloviny, chléb téstoviny, ryze, bram—
paliva pro nase télo. U potravin s obsahem sa-
charidii vyjadfuje glykemicky index rychlost,
se kterou se preménuji prijimané sacharidy
v travicim traktu na glukézu, vsttebavaji se do
krve a ta je prenasi do bunék, kde jsou zdro-
jem energie pro praci svalii, mozku a dalsich
organt.. Konzumace potraviny s vysokym gly-
kemickym indexem zptisobi velmi rychly vze-
stup hladiny cukru v krvi, kterou se télo snazi
opét snizit vyplavenim inzulinu. Tim se hla-
dina glykemie mtiZze propadnout naopak jesté
niZze, nez byla jeji ptivodni hodnota, a dochazi
k pocittim hladu a chuti na néco sladkého, coz
vede ke konzumaci dalsiho jidla s vysokym GI.
Proto ¢im vy$si GI potravina m4, a tedy ¢im je
rychlejsi vzestup hladiny cukru v krvi, tim je
pro nas potravina méné vyhodna.
Glykemicky index potravin je odvozen od
indexu glukézy (GI = 100). Mezi potraviny
s vysokym GI (GI > 70) patfi napiiklad bilé

pecivo, pivo, cola, popcorn, pecené brambory,
predvarena ryze apod. Naopak do kategorie po-
travin s nizkym GI se fadi vétSina ovoce a zele-
niny, ofechy, celozrnny Zitny chléb, bily jogurt
nebo lusténiny. Kompletni piehled najdete zde.

Namazat a oblozit!

Glykemicky index potravin a pokrmil zavisi na
nékolika faktorech, jako je napriklad druh sa-
charidti, obsah vlakniny, obsah tuk a bilkovin,
pritomnost kyselin (ocet, vinny ocet, citronova
¢i limetkova $téva), délka vareni (téstoviny ,,al
dente® maji niz$i GI nez téstoviny rozvarené)
nebo zpusob piipravy (varené brambory maji
niz$i glykemicky index nez brambory pecené
nebo bramborova kase).

Glykemicky index se vztahuje vzdy k celé
kombinaci potravin, kterou v danou chvili
snite. Je tedy vhodné potraviny kombinovat
a vyvarovat se co nejvice toho, abyste jedli po-
traviny bohaté na sacharidy samotné. Idealni
je, aby kazdy vami vybrany pokrm v pribéhu
celého dne obsahoval vedle sacharidi i ade-

kvatni podil bilkovin a tukd, tedy tzv. ,,zdravy
talif. V praxi to vypada tak, Ze pecivu snizi-
te glykemicky index, kdyz ho obloZite syrem,
a navic je$té namazete trochou margarinu, dale
klesd i s podilem vlakniny, idealné tedy k peci-
vu zakousnéte kousek zeleniny.

Pfi vybéru peciva a priloh davejte radéji
prednost celozrnné varianté pred tou z kla-
sické bilé mouky. Celozrnné vyrobky maji vy-
soky podil vlakniny, nékteré celozrnné pecivo

. Fitness

Fruits

Nestlé FITNESS® maji v kombinaci s mlékem nizky Gl,
a jsou proto vhodnou snidani.

obsahuje navic seminka jako zdroj kvalitnich
tukd a to je faktor ovliviiujici vysi GI. GI hraje
velkou roli také u snidanovych cerealii - i zde
vybirejte celozrnné varianty. Velmi vysoky gly-
kemicky index maji naptiklad pufované ryzo-
vé chlebic¢ky. Idedlni volbou jsou také ceredlni
lupinky Nestlé FITNESS®, které jsou k dosta-
ni ve ¢tyfech variantach: Natural, Chocolate,
Yoghurt, které obsahuji také ¢okoladové, resp.
jogurtové lupinky a Fruits se su$enym ovocem.
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LEDNICKOVY TAHAK

® hubnuti = udrzeni vahy = zdravy zivotni styl

Jaké informace z tahaku vycétete?

Glykemicky index
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Nazev potraviny

Hodnota Gl rdznych potravin je soucasti oblibeného Ledni¢kového tahaku od STOBu.

¥
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hladina cukru v krvi

BN potravina s vysokym Gl
B potravina s nizkym Gl

Graf kolisani hladiny cukru v krvi v zavislosti na hodnoté Gl

Nestlé FITNESS® Natural obsahuji navic
030 % (tedy o 11,8 gramii na 100 gramu ce-
redlif) méné cukru nez dfive, ten byl nahrazen
vy$§im obsahem celozrnného zékladu a ryzo-
vé mouky (celozrnny zaklad tvofi nyni 57,3 %
aryzova mouka téméf 37 % celkového slozeni).
Lupinky vyrobené z celozrnné pseni¢né mou-
ky maji nejen nizsi glykemicky index, ale jsou
také zasobarnou nékterych vitamind a mine-
rélnich latek a — diky hrubé mletym neloupa-
nym p$eni¢nym zrntim - pfedevsim vlakniny.
Pokud takové cerealie doplnite rano mléénym
vyrobkem a porci ovoce, ¢imz GI je$té snizZite,
rozhodné neudélate chybu a budete se citit na-
syceni po delsi dobu. Vice informaci najdete na
strankach Nestlé www.cerealie.cz.

Je nutno vzit téz v vahu, ze kazdy ¢lovék je
jinak citlivy na kolisani hladiny cukru v krvi,
a tudiz vybér potravin s ohledem na GI je pro
daného ¢lovéka riazné vyznamny. Jak jste na

kolisani hladiny cukru v krvi citlivi pravé vy,
muzete zjistit zde.

Zdravé stravovani a snizovan{ hmotnosti je
ovlivnéno kombinaci vice faktord, GI je pouze
jednim z aspektil. Samoziejmé je tfeba se vy-
hnout také prijmu nadmérného mnozstvi na-
sycenych tukd, potravin s vysokym obsahem
soli a pravidelné zatazovat do denniho rezimu
pohybovou aktivitu. Pfesto je GI vhodné zn4t
a umét kouzlit s potravinami tak, aby vysledny
pokrm byl pro vas co nejvyhodnéjsi. Védecké
studie, které se zabyvaly vlivem glykemického
indexu, prokazaly, Ze pravidelna konzumace
potravin s nizkym GI ma pozitivni vliv nejen
na kontrolu a snizovani hmotnosti a fizeni hla-
diny krevniho cukru.

Navic pomdha také pti prevenci
onemocnéni, jako jsou cukrovka II. typu
a kardiovaskuldrni onemocnén.


http://www.cerealie.cz
http://www.stob.cz/cs/jste-citlivi-na-hodnotu-gi-prave-vy
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Chce to trpélivost a odhodlani!

Veronika Duzi

Zacatkem nového roku si dava mnoho lidi predsevzeti, ze zhubne, coz nedoprovazi jen Uprava
jidelnicku, ale také zafazeni néjaké pohybové aktivity. V lednu praskaji fitcentra ve Svech a pfijimaji
nové nadsené cleny. Tyden od tydne se ale ndvstévnost snizuje a koncem Unora uz mdzeme vytrvalé
jedince, ktefi svUj boj nevzdavaji, s trochou nadsazky spoditat na prstech. Pokud jste praveé vy jednim
z,0dpadlikd’, mozna by vas zajimalo, co mize za vade selhani a jak mu pfisté predejit.

Zéklad uspéchu je zménit stravu. Pokud
vam jidlo dovezou v krabic¢kach az ke
dvetim, pak se ani nejednd o nic naro¢ného.
To se ale neda fici o cviceni. Tady uz je tfeba
se naplno zapojit a to mnohdy zahrnuje brzké
vstavani, zdlouhavou cestu na misto, vynaloze-
ni Gsili pfi samotném cviceni a na zacatku, nez
télo pohybu ptivykne, také neptijemné bolesti
namozenych svali. Shrnuto a podrzeno: kdo
by se divil, Ze to ¢lovék brzy vzda? Nez se stih-
nou projevit prvni vysledky, kapitulujete a ran-
ni budik pfenastavujete na ptijemnéjsi hodinu.
Hubnuti je tedy odloZeno opét na pristi mésic.
Nebo pristi rok...

Cviceni chce odhodlani a trpélivost. Ranni
vstavani jde ztézka, samotny pohyb jakbysmet,
ale po par tydnech se z toho pro mnohé muze
stat zavislost. Endorfiny po cviceni vas nuti se
usmivat a vy zjii$tujete, Ze ten ranni ritudl ma
néco do sebe. Ur¢ité ale neni od véci shrnout par
bodi, které vam pomohou ve snazeni vytrvat.

Neprecenujte se!

necvi¢ili a najednou se chystate pétkrat tydné
do fitka nebo chcete béhat maraton? Kromé
velkého rizika zdravotniho trazu hrozi, Ze vas
nepfimérené davky odradi a vy skoncite dfiv,
nez poradné za¢nete. Musite si uvédomit, ze
jak vykonnostni, tak fyzické pokroky chtéji ¢as!

Urcete si realné cile

Urcete si mensi cile, kterych chcete dosahnout.
Pokud je va$im snem shodit 10 kg, které jste
nabirali celé roky, nemizete ¢ekat, Ze budou
pry¢ za tfi tydny. Totéz plati i pro vykony. Po-

9
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TIP STOBu: Jak jsme fekli jiz na zac¢atku — minimalné stejné dulezita jako cviceni je také
Uprava jidelni¢ku. Chcete zdravé jist, ale nemate moc ¢asu na pfipravu? Vyzkousejte krabic-
kovou stravu od Zdravého stravovani. Specidlné k aerobnimu pohybu (béh, cyklistika, plavani,
aerobic apod.) je sestaveny jidelnicek FIT +. Pokud se vénujete spise silovému tréninku, zvolte
PROTEIN + se zvy$enym obsahem bilkovin.

A
- F.d
FIT + BEZ MASA

Pro kazdodenni stravovéni je uréeny program PRO ZDRAVI a zkratka nepfijdou ani novope-

¢ené maminky - specialné pro né je sestaveny jidelnicek PRO MAMY.

Dovezerme vém

chudné a 2dvavé jidlo

Programy zdravého stravovani pro dietu,
hodnotnou stravu i aktivni Zivot,.

E_E Dovoz zdarma

}

N AN |

8

Cerstvé a kvalitni
Siroky vybér programi
Odborné sestavené

Setfime Vas cas

ZDRAVE
STRAVOVANI

800204 204
www.zdravestravovani.cz

et A

Mnozstvi svalové hmoty zvy3uje bazalni metabolismus - a to i ve chvili, kdy zrovna odpocivate.

kud je opravdu vasim snem ubéhnout maraton,
urcete si mensi cile, které povedou postupné az
k tomu findlnimu. Za¢néte rychlou chizi, poté se
propracujte k béhu na kratké vzdalenosti, ty po-
stupné prodluzujte na vzdalenosti delsi a do roka
a do dne ten maraton urc¢ité ubéhnete. A kdyz ne
maraton, tak ptilmaraton jisté. Neni vSak tfeba se
hned zpocatku ztrhat, zadélat si na bolavé klouby
a pohyb si zprotivit po prvnim cviceni.

Délejte, co vas bavi

Pokud neni vasim snem pravé zminény maraton
a nevite, co by vés bavilo, pak to prosté hledejte!
Kazdy tyden vyzkousejte néjaky jiny druh sportu
a uvidite, Ze najdete néco, co vas uchvati. Vérte,
Ze budete sportovat s nad$enim, nikoli z povin-
nosti zhubnout nadbyte¢nd kila.

Uzpiisobte svym aktivitam casovy
harmonogram

Miuizete mit ¢asové naro¢nou praci, $kolu, starate
se o rodinu nebo mate spoustu volnocasovych

aktivit. At uz jste jakkoliv ¢asové vytizeni, vSe jde
naplédnovat. Vyhradte si proto zpocatku jeden az
dva dny v tydnu, kdy jste si stoprocentné jisti, ze
si v danou hodinu ¢as na sport najdete.

Kazdy pohyb se pocita

Pokud mate sedavé zaméstnani a piepravujete se
prevazné autem, autobusem, tramvaji.. ., je tfeba
pohyb vyhledavat, kde se da. Vyménite vytah za
schody, pokud pojedete hromadnou méstskou
dopravou, vystupte o zastavku dfive, prodluzte si
prochazku se psem nebo bézte pésky do obchodu.

Ve dvou se to lépe tahne

Nemate neustéle Cas sejit se s kamaradkou na
kavé? Spojte prijemné s uZite¢nym. Navic vam
urcité odhodlani i chut sportovat vydrzi déle. At
uz zapojite do aktivity kamarddku, pritele, nebo
rodinu, ur¢ité vam budou za ¢as straveny pfijem-

nou aktivitou v pfijemné spole¢nosti vdé¢ni.
Jen si dejte pozor na to, aby cviceni nebylo
nahrazeno pouhym mluvenim.
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Nordic walking jako
forma venkovniho
cviceni STOBu

Ing. Gabriela Kvitkova, Ph.D.

Jakakoliv chlze je pro nas organismus vzdy velice prospeésna.
Zajisti nam vy3si rozsah pohybu a zaroven pfisun Cerstvého
vzduchu. MUzeme zvolit obycejnou chizi, rychlejsi — turistické
tempo, znama je i chlize trekingova. Velké oblibé se nyni tési
chize severska, tedy nordic walking (NW), kterd na rozdil od
obycejné chlize vyuziva k odrazeni specidlni hole.

Treking x nordic walking

Oproti trekingu, ktery vyuziva hole trekové
a jejich oporovou funkci, NW vyuziva hole
nordikové, které slouzi k odrazeni. Pfi trekin-
gu mame hole vice pred télem pro zajisténi
stability a opory. K tomu jsou také uzpuso-
bené - jsou robustnéjsi, maji rovnou rukojet,
ptipadné se zafezy pro jednotlivé prsty a jis-
tici poutko, které zabrani ztraté holi. Pouzi-
vaji se jako opora v téz$im terénu (horském
¢i hodné kamenitém) nebo pro méné zdatné
a nejisté chodce. Na hladkém povrchu, ja-
kym je napf. asfalt, vyuzivaji zakonceni typu

»,bambulka®“. Severska chiize naopak hole
pouzivé pro zintenzivnéni pohybu, nordiko-
vé hole jsou vice za télem a kromé stabilitn{
opory slouzi pfedev§im k odrazeni, jsou leh¢i
a jinak vyvazené. Na rukojeti je ,rukavicka®
kterd nejen ze zabrani tomu, abychom hole
ztratili, ale jesté navic umoziuje pousténi
holi po odrazu vzadu za télem a zajisti, Ze htil
se nam zase spravné vrati do dlané. Zakonce-
ni na hladké povrchy je v podobé $ikmé ,,bo-
ti¢ky, nikoliv kulaté jako u holi trekovych.
S takovymi holemi jde NW velmi snadno,
muzZete je vyuZzit i pfi trekingu, opaéné uz je
to horsi.

Severska chlize hole pouzivé pro zintenzivnéni pohybu, nikoliv jako oporu.

ZDROJ: GABRIELA KVITKOVA 3x
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Benefity NW

Kouzla a vyhody nordic walkingu jako spor-
tovni aktivity vhodné pro vSechny uz jsme
popisovali v 51. ¢isle ¢asopisu Pochutnej si
se STOBem. Jedna se o vice ¢i méné naro¢ny
styl chtize, pfi némz zapojime i ruce. Pracu-
je tak vice svalll nez jen pri obycejné chuzi.
Jakmile totiz pti chiizi drzite néco v rukou,
tfeba ndkupni tagky nebo lahev s vodou, uz se
vam paze samovolné rozpohybuji. A kdyz mis-
to tasek zvolite k chiizi ty spravné hole, a jesté
je spravné vyuzijete k odrazu, trénujete uz pék-
né celé télo. Pfi tom vSem mtize byt NW akti-
vita navic velice zajimava a prospés$na téz pro
zdravou mysl i zlepSeni nélady. VSimli jste si,
kolik lidi uz s htilkami chodi? Ale kolik z nich
ma opravdu spravnou techniku?!

Pti nordic walkingu pracuje 90 % svalt
v téle, procvicite nejen nohy, ale i zdda, ruce
a hlubsi svalové skupiny. Uvolnite ztuhla ra-
mena a kréni partie. NW je ndro¢néjsi nez sa-
motna chtize, ale zato G¢innéjsi a pritom skoro
stejné jednoducha. Jako sportovni aktivitu lze
NW srovnat s béhem nebo v zimé s bézkova-
nim. Velkou vyhodou je pohyb v pfirodé¢, na
cerstvém vzduchu.

Stejné jako béh, i NW se miize stat
navykovym!

K nordic walkingu pottebujete 3D: dobrou vili,
dobré boty a dobré hiilky. Vhodny terén Ize na-
jit skoro vSude. Muzete chodit sami, ve dvojici
nebo ve skupince, muizete vyuzit metody ,Walk
and Talk® oblibené u rakouskych turisti. NW
mizete zvolit pro zlepSeni kondice i jako dalsi
sportovné-tréninkovou aktivitu, protoZe naro¢-

Pfi nordic walkingu pracuje 90 % svalu v téle, procvicite nejen nohy, ale i zada, ruce a hlubsi svalové skupiny.

nost chiize si urc¢ujete vy sami. S NW holemi
mizete chodit i na kratsi vychdzky, nemusi se
vzdy jednat o celodenni vylety. Jiné tempo bude
u hodinové vychazky s instruktorkou v ramci
cvi¢eni STOBu, jiné u celodenniho vyletu s ka-
maradkami. Vybaventi je také velmi dtilezité, at
uz obleceni, obuti anebo battizek. Je lepsi obléct

si vice tencich vrstev, které miizete postupné
odkladat, jakmile se zahtejete. Obuti by mélo
byt pevné, ne vSak kotnickové, jak jste moznd
zvykli do hor, nevhodné jsou sandaly nebo boty
s volnou $pickou ¢i patou. Spravny naslap je to-
tiz u NW také velmi dilezity. Velkou pozornost
vénujte vybéru spravného typu holi, nastaveni

jejich vysky a vhodného zakonceni. Nenechte
se zmast napisem Nordic walking na typicky
trekovych holich. Na svacinu nebo piti je urcité
dobra volba battizek nebo ledvinka, rozhodné
se nehodi taska pres rameno, kabela nebo cross-
body tasticka, které by vam pfi chtizi a odrazu
jen prekazely.

9
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Najdéte 5 rozdilG...

Ackoliv je nordic walking jednoduchy sport
pro kazdého bez rozdilu, doporucujeme v za-
¢atcich vyuzit sluzeb instruktora. V$e vam po-
pise a vysvétli, opravi piipadné chyby a zkont-
roluje vase vybaveni. Spatné navyky samouki
se totiz pozdéji htife odstranuji. Stale dost lidi
zvyklych na treking nespravné vyuziva trekovy
zpusob chuize i pfi NW.

A jesté jedna mald poznamka: tak jako u vse-
ho - spravnou techniku je tfeba si osvojit. Pro-
to nebudte zklamani, pokud vam to hned od
zacatku tplné plynule neptijde. Dejte tomu ¢as
- u NW rozhodné plati, ze ¢as pracuje pro vas!

Nordic walking se STOBem

Ze vsech uvedenych divodi jsme nordic
walking uz v roce 2015 zaradili do programu
cviceni se STOBem a letos budeme ur¢ité po-
kracovat. Jedna se o cvi¢eni venkovni, takze je

Ing. Gabriela Kvitkova, Ph.D.

Instruktorka nordic walkingu a specialistka
na ekologii a Zivotni prostredi

Je absolventkou Vysoké skoly chemicko-tech-
nologické v Praze Dejvicich a doktorandského
studia v oboru Aplikovana krajinné ekologie na
Ceské zemédélské univerzité v Praze — Suchdole.
Dlouhodobé pusobi jako odborny pracovnik v riiz-
nych firmach zabyvajicich se ochranou Zivotniho
prostredi, ekologickymi zatézemi, prizkumem
a sanaci znecisténi se zaméfenim na geologii
a podzemni i povrchové vody. Rada cestuje a své

navic velmi vhodnym doplnénim k nabizenym
aktivitdm v télocvi¢né.

Pro zacate¢niky jsme pripravili cyklus péti
hodinovych lekci, kdy se postupné naucime
nejen spravnou techniku NW (pfipadné se
odnaucime bézné zacate¢nické chyby), ale uka-
Zeme si také, jak se pred chiizi rozcvidit a po ni
protdhnout. Povime si, co s sebou, co na sebe
a jak se poznaji spravné hole na NW. Naucime
se, jak si méfit tepovou frekvenci a jak to vyuzit
ve prospéch hubnuti anebo zlepseni kondice.
Pro odleh¢eni si na lekcich vyzkousime i né-
jaké hry a protahovani s holemi, procvi¢ime
stabilitu a propojeni hemisfér. A taky zjistime,
jak dlouhy mame vlastné krok. Tipnete si? Za-
¢indme uz 30. bfezna!

Kdo uz zvlada alespon zakladni pravidla
NW, muze vyuzit navazujici dvouhodinové
vychazky. Zde pilujeme k dokonalosti techniku
a pracujeme na vytrvalosti, protoze dvouhodi-

cestovani napt. ve Skotsku, Portugalsku, Madeire
nebo Nepalu si planuje a zajistuje sama. Je ¢len-
kou Golfového klubu Hostivar. Ma rada Prahu
a historii, vysokohorskou turistiku, jizdu na kole,
plavéni a samoziejmé nordic walking.

Diky blizkému vztahu k pfirodé a oblibé venkov-
nich aktivit se stala instruktorkou nordic walkingu,
zéroven je ¢lenkou Ceskomoravské federace Nordic
Walking. Vedla kurzy pro seniory v Praze 5 a okoli

nové vychazky uz predstavuji 6-8 km dlouhé
trasy. Budeme sttidat lokality, terén i povrch.
Vychazky jsou vidy nasmérovany do mist se
zajimavou prirodou, historii, vyhledy apod.
Planujeme Prahu 4, 5 a 6, vét§inou piijemné
a v jarnim obdobi méné vyuzivané cyklostezky,
coz znamend asfaltovy povrch a rovinky. Vy-
zkousime ale i jiné povrchy a ur¢ité zaradime
i néjaké to prevyseni. Vedéli jste, Ze nejlépe se
technika NW cvi¢i a piluje do mirného kopce?
Pokud vias clanek a NORDIC WALKING
zaujal, vyrazte hned! Anebo se na vds budeme
tésit na nékteré z lekci STOBu.

Zacindme uz v breznu!

Na jarni lekce NORDIC WALKINGU se muze-

te prihlasit na www.stob.cz v sekci cviceni
nebo pfimo zde.

(Slivenec, Velké Chuchle, Dolni Biezany), tematické
NW vychazky v rdmci 900 let oslav Zbraslavi nebo
firemni teambuildingové sportovni dny. Od roku
2015 vede téz zacatecnické lekce a vychazky pro
pokrocilé pro STOB v Praze. Lekce vede s Usmévem
v duchu hesla ,Walk and Talk” a ptizpUsobuje je
zcela potiebam klientd.


http://stob.cz/cs/nordic-walking-podel-vltavy-pro-zacatecniky-9
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ZAkladni kurz zdravého
hubnuti s d0razem
na posileni vile

» zadindme 19. 4. 2016, 17:00 — 20:00
» 7S Plaminkové, lektor Helena Michalikovd

Chcete se citit 1épe, ztratit néjaké to kilo
navic a naucit se zvlddat své viemozné
chuté? Kurz Uspésné aplikuje 10tyden-
ni metodiku, kterd se zamé&ruje na prdci
s motivaci a na podporu vasi vile. Doprej-
te si €as jen pro sebe, vase télo se vém
odvdécil

Pokracovaci kurz
zdravého hubnuti

» zacindme 6. 4. 2016, 18:00 — 20:00
» 7S Plaminkové, lektor Petra Mocovd

Kurz je urcen absolventim zdkladnich kur-
z0. Je pro ty, ktefi se chtéji ddle schdzet
a podporovat ve svém snazeni, byt pod
odbornym vedenim a dozvédét se nové
poznatky, které pomohou v udrzovdni op-
timdini vdahy.

ZAkladni kurz zdravého
hubnuti na spinningovém kole

Zd&kladni kurz zdravého hubnuti
pro ty, ktefi maji méné Casu
a preferuji mensi skupinu

» zacindme 30. 3. 2016, 18:00 — 20:00
» 78 Sazavskd, lektor Gabriela Spackovd

Chcete shodit pdr prebytecnych kilogra-
mU, libit se sobé i partnerovi &i znovu na-
byt sebevédomi, ale fikate si ,,kde na to
najdu dostatek Casu''2 Pustte se s ndmi do
kurzu zdravého hubnuti, ktery vdm neza-
bere moc Casu, ale pfinese vdm to, co si
prejete.

Dopoledni zakladni kurz
zdravého hubnuti

P zacindme 30. 3. 2016, 10:00 — 12:00
P Fitness Euforie, lektor Jana Habartovda

Tento kurz je vhodny pro vsechny, ktefi maiji
volnd dopoledne. Pro studenty, podnikate-
le, Cerstvé dichodce... Idedini je také pro

maminky s détmi, protoze jim zaijisti i hlidani
jejich nejmensich.

P zacindme 21. 3. 2016, 18:45 — 21:30 — muzete se zapojit i od druhé lekce

» Fitness Olgy Sipkové, lektor Petra Mocovd

Chcete shodit pdr prebytecnych kilogramd, libit se sobé i partnerovi a znovu nabyt sebevé-
domi? Chcete vyzkouset spinning nebo jste uz dnes jeho priznivcie Pak je tento kurz pfipra-
ven pravé pro vés. U&inné kombinuje metodiku STOBU, spinning a relaxaci v relaxaéni zéné.

objednat

Novinky vinternetovém ohchodeé STOBu

muZete
zdep

Pro ctendre Casopisu
prindsime novinky z naseho

IR (e <crucoal] . ’
o infernetového obchodu

Mouka Sotkawh nativil

Na E-SHOPu pribyla kategorie Akce & slevy, ve kie-
ré vém chceme pribliZit vybrané produkty. Prohléd-
néte si aktudini nabidku se slevou az 25 %.

Tentokrdt jsme pro vds pripravili: susené maso Jerky
balicek 4+1 zdarma, Cockovou mouku Ci téstoviny
Perfect Pasta. Pri ndkupu nad 300 K& navic dosta-
nete vzorek zeleninovych ,téstovin' Perfect Pasta
zdarma*. Kompletni sortiment s vice nez 100 produk-
ty najdete na adrese www.stob.cz/eshop.

* Ndkup musi obsahovat alespon jednu potravinu,
do ceny se nepocitd postovné ani dobirka.

Nevite, jak pouzit Cockovou mouku?
Pripravte si vybornou polévku nebo napriklad palacinky.

TIP: Palaéinky plnéné vepiovymi nudli¢kami a pikantni zeleninovou smési

Ingredience na 1 porci:

» 35 g cockové mouky

» 30 g vejce (cca 1/2 ks)

» 70 ml polotuéného mléka

» 80 g veprové kyty

» 75 g Cervené papriky

» 75 g ZampionU v raj¢atové omddcce
» 30 g cibule, 20 g raj¢atového protlaku
» 1 IZice fepkového oleje

» sUl, pepr, Cesnek, chilli

Energetické hodnoty 1 porce:
1940 kJ
B349g,T199g (ztohoSAFA53g),S38¢g

Postup: Z Cockové mouky, vejce a miéka vy-
Slehejte tésto na palacinky, ochutte soli, pe-
prem a susenym cesnekem. Na pdnvi poftre-
né olejem opékejte palacinky z obou stran
dozlatova. Veprfové maso nakrdjejte na
nudlicky, ochutte soli a peprem a osmahné-
te na trode oleje. Cibuli nakrdjejte na mésic-
ky a orestujte na oleji, poté pridejte na platky
nakrdjeny cesnek a na nudlicky nakrdjenou
papriku, ochutte soli a peprem a chvili opé-
kejte. Pridejte rajcatovy protlak, Zzampiony
v rajcatové omdacce a maso. Smeés kratce
poduste a dochutte soli, pepfem a chilli. Ho-
tovou smési naplite palacinky.


http://stob.cz/cs/dopoledni-euforie-zakladni-kurz-zdraveho-hubnuti-5
http://stob.cz/cs/zakladni-kurz-pro-ty-kteri-maji-mene-casu-a-preferuji-mensi-skupinu-58
http://stob.cz/cs/zakladni-kurz-zdraveho-hubnuti-na-spinningovem-kole-13
http://stob.cz/cs/intenzivni-pokracovaci-kurz-10
http://stob.cz/cs/zakladni-kurz-se-cvicenim-s-durazem-na-posileni-vule-13
mailto:http://www.stob.cz/eshop?subject=
mailto:http://www.stob.cz/cs/akce-slevy-3?subject=
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KONFERENCE DIALOGEM KE ZDRAVI I

DETOXIKACE! PROGRAM

PRAVIDELNE SE
PROCISTUJTE. JIDELNICEK

SITV NA MiRU

PRAVE VAM 09:45 - 11:00 Aspartam?

Prof. RNDr. Anna Strunecka, DrSc.
ECKA

MUDr. Petr Hlavaty, Ph.D.
SKODLIVA CHEMIE

Dialog u kulatého stolu moderuje Ivana Bendova

ASPARTAM
POSKOZUJE
MOZEK!

HUBNETE DLE SVE

DNA

SLADIDLA
JSOU JED!

PALMOVY OLEJ
LEVNY ZABIJAK?

Prof. Ing. Jana Dostélova, CSc.

11:00-11:30 Prestavka

11:30 - 12:30 Palmovy olej?

Doc. Ing. Jifi Brat, CSc.
Mgr. Jifi Jakl

12:30-13:30 Pauza na obéd

13:30 - 14:00 Pivo?
Ing. Jaromir Fiala, Ph.D.

CITITE SE TAKE TAKTO ZMATENI?
NEVITE SI RADY, CEMU VERIT?

PRIDTE SI PRO ODPOVED!

Hl;fhé“e FORUM
zdreve ZDRAVE
¢ nefrvelo \/ VYZIVY

L\’J Spolecnost IK“E
M

pro vyzivu

14:00 - 15:00 Detoxikace?
PharmDr. Richard Pfleger
Mgr. Tomas Prusa

15:00 - 15:30 Prestavka

15:30 - 16:30 Geny a redukce vahy?
MUDr. Véclava Kunova

MUDr. Irena Aldhoon Hainerova, Ph.D.

STOP

STOB

OBEZITE

16:30 - 17:00 Zavér, diskuse

Konference je ur¢ena nejen odbornikiim, ale vsem, ktefi se zaji-
maji o vyzivu. Jidlo je soucasti Zivota nas vsech, a navic velkou mérou
. ovliviiuje i nase zdravi, nemél by se tedy o vyzivu zajimat Uplné kazdy?

Konference se uskutecni v nedéli 24.4.2016 od 9:30 do 17:00 hod. v Praze v kongresovém salu v IKEMu. Na konferenci se muizete prihlasit na www.stob.cz, pocet mist je omezen.


http://stob.cz/cs/konference-dialogem-ke-zdravi-71
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r1zoto s rukoloyymipestem

. ; ~ Vapeur N, |
Ingredience: Na rukolové pesto: i / \

@ 350 g ryze arborio @ hrst rukoly s
@ 240 g mrazeného hrasku Bonduelle @ strouzek ¢esneku
@ 100 g mrazenych zelenych fazolek Bonduelle @ |zicka soli 3 \ =
@ 30 ml bilého vina @ |Zice citronové §tavy Bt:g?ﬁﬂp

® 1,5 zeleninového vyvaru @ kira z palky citronu " 1!‘flp€ur y

@ 1 stiedné velka cibule @ |7icka olivového oleje Green Beans

Tucde:

@ |7icka olivového oleje @ hoblinky parmazanu
@ |7icka masla a nizkotu¢na zakysana

@ kira z poloviny citronu smetana k podavani
& il

Navod k pripraveé:

Rukolu rozmixujeme s ostatnimi ingrediencemi na pesto a odlo-
Zime stranou.V mensim hrnci si pripravime teply zeleninovy vy-
var. Cibuli nakrajime na drobno a orestujeme ve velkém hrncina
masle a olivovém oleji. Kdyz zesklovati, pfiddme ryzi a nechdme
zrnic¢ka obalit v masle a stavé z cibule. Restujeme cca 3 minuty.

Poté prilijeme bilé vino a jednu nabéracku zeleninového vyvaru

a privedeme k varu, aby se alkohol vyvafil. Do rizota pfidame
hrasek a zelené fazolky Bonduelle a postupné po sbérackach
pfilévdme vyvar. Vzdy ho vmichdme a po¢kame, az se do ryze
vpije. Takto postupujeme az do chvile, kdy ryze tekutinu nesa-
je, je mékka a krémov4, takze v ni varecka zanechava cesticku.
Béhem vareni ji ochutime Spetkou cerstvé strouhané citronové
kary a soli.

Rizoto je dobré nechat pied podavanim v hrnci par minut odstat,
zhoustne a konzistence se stane mnohem pfijemnéjsi a pevnéjsi.
Podavame se zakysanou smetanou, rukolovym pestem a hoblin-
kami parmazanu.



SereW 34 TIPY NA ZDRAVE RECEPTY

L i

— ]

} ~ . : v "‘!
) 1KakZzipeceneho cesneku s

Ingredience:
@ 160 g rostlinného tuku Flora s méaslem
@ 12-15 vétsich strouzkd esneku

@ 5 snitek ¢erstvého tymianu + na ozdobu
@ 50 g strouhaného parmazanu
@ citronova $tava (dle chuti)

@ Cerstvé mlety pept (dle chuti)
® sl (dle chuti)

@ 1 Iice olivového oleje

@ alobal

Navod k pripravé:

Troubu pfedehfejeme na 175 °C. Neoloupané strouzky cesne-
ku vlozime do zapékaci misky, zakapeme olejem a dochutime
soli a Cerstvé mletym peprem. Obsah misky protfepeme, aby
se strouzky ¢esneku obalily olejem a kofenim, a peclivé ji pfi-
kryjeme alobalem. V rozpalené troubé pe¢eme asi 45 minut,
cesnek by po této dobé mél byt zcela mékky. Nechame jej vy-
chladnout, odstranime slupky a jemné rozmackame vidlickou.

V kuchyriském robotu zpracujeme rostlinny tuk spolu s par-
mazanem a listky tymianu, pak vmichame pfipraveny c¢esnek
(snazime se, aby v pomazance zlstaly viditelné kousky).

Na zavér uz jen dochutime cerstvé mletym peprem, soli
a pripadné par kapkami citronové stavy. Pomazanku poda-  * -
vame s cerstvym rustikalnim pecivem a podle chuti dozdo- = =~ =
bime bylinkami.

TIP: Pomazanka také skvéle dochuti grilované maso & pe- | R

¢enou zeleninu a brambory.

o . iy T " T u S - = ey
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Pribéh 7 kurzu

Redakce

Cesta k vysnéné postave neni vzdy jednoducha a mUze ji
provazet fada prekazek a drobnych nedspécht. Nékoho
odradi jeden nezdareny pokus i jedno selhani, jiny to ale
nevzda a zacne si svUj sen plnit v padesati na kurzu STOBu.
Jako tfeba pani Zdenka.

V Praze 5. ledna 2016
Krdsny den,
jmenuji se Zdenka, je mi 51 let a jsem tifednice. Pracuji na radnici na pozici matrikdr-
ky v jedné méstské Cdsti Prahy. Je to velmi hezkd price. Mezi mé agendy patii icast na
svatebnich obfadech, diky tomu jsem si nékolikrdt zahrdla matrikdfku v jednom Ceském
seridlu, a obohatila tak sviij Zivot nezapomenutelnymi zdZitky.

Moje cesta za zménou zacala pred Sesti lety, kdy jsem se rozhodla zhubnout
par kil a zpevnit a vytvarovat postavu, a tak jsem se ptihldsila do soutéZe ,Zhub-
ni do plavek®. Tenkrdt jsem se dostala mezi nejvytrvalejsi a ziskala tieti pricku
z 200 prihldSenych uchazeci. Zhubla jsem 8 kg a obvod pasu jsem zmensila o 10,5 cm.
Bohuzel mi Zivot nepfinesl jen Stastné chvile a kila jsem postupné nabrala zpét.

Proto bych se s Vami chtéla podélit o zkusenost z kurzu pofddaného STOBem, ktery
nese ndzev ,,Posileni viile®. Tento kurz byl pro mé tou nejlepsi terapii, jakou jsem kdy
zaZila, spojenou navic s lekcemi cviceni. Chtéla bych za vse, co jsem se v kurzu za tri
mésice naucila, podékovat pani doktorce Ivé Mdlkové a rovnéz lektorce Petie Mocoveé,
kterd ndam, hubnoucim byla velkou oporou. S profesiondlnim ptistupem nds ucila, jak
sprdavné pfistupovat k procesu hubnuti a stavét se celem k problémiim, které by mohly
nastat, a zdarover ndm lidsky a pfatelsky pomdhala a ddvala cenné rady, jak se preby-
tecnych kil zbavit.

Schdzely, viastné schdazeli — v kurzu jsme méli i jednoho muZe — jsme se pravidelné
na t¥i hodiny jednou v tydnu po dobu t¥{ mésicii. Uzasné na kurzu bylo, Ze jsme se
v mistni télocviéné pravidelné hybali a o nutnosti pohybu pti zméné zivotniho stylu

Kurz STOB, ZS Plaminkové: podzim — zima 2015

ZDROJ: STOBKLUB.CZ / PIXELDUST.CZ
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si pouze nepovidali. Diky velice sympatické mladé instruktorce jsem ani jedno cviceni
nevynechala. Po rozhovorech s ostatnimi ticastniky jsem byla mile prekvapend, jak jsou
kurzy STOBu oblibené.

Adaptovat se na zmény a zdsady spravného Zivotniho stylu, stejné tak jako kazdo-
denni zapisovdni kazdého sousta, pro mé nebyl problém. Kazdy tyden jsem pti vizZeni
v kurzu pozorovala, jak se moje hmotnost snizuje nejen po dekdch, ale nékdy i po kilech.
Na to konto jsem si domii zakoupila vihu, kterd méri i viscerdlni tuk, a tak miizu mit
svoji hmotnost i ted, kdyz uz kurz skoncil, pod kontrolou.

Velkou vyhodou je, Ze mi kazdodenni pohyb déld radost, a moznd se mi i proto
doposud podaftilo shodit krasnych 9 kg. Chodim denné do prdce a z prdce pésky. Kou-
pila jsem si fitness ndramek, a tak mam vZdy celodenni ptehled o spdlenych kaloriich,
uslych krocich a srde¢nim tepu. Zdaroveri s kurzem porddanym spolecnosti STOB jsem
se ptihldsila do soutéZe ,Cesta k idedlni postavé; coz bylo obrovskou motivaci pro témér
kazdodenni navstévy fitness centra. Skvélé vysledky, kterych jsem dosihla v pribéhu
kurzu, mé popohdnély stdle vpted. Uz po prvnich péti shozenych kilech to na mné okoli
pozorovalo. Kamarddky z fitka i z kurzu mé chvdlily a musim ptiznat, Ze to bylo moc
prijemné. Dalsi 4 kg $ly dolii samy. V té dobé jsem se rozhodla pro domdci béleni zubii.
Po dobu 14 dnii jsem drZela tzv. ,bilou dietu®, kterd zakazuje konzumaci jakychkoliv
barevnych potravin (bohuZel také ovoce a zeleniny) a vysla na obdobi Vinoc. Moznd
i ona prispéla k udrZeni dietniho rezimu béhem svdtkii. Po celou dobu hubnuti mi byl
velkou oporou miij ptitel, bez kterého by se vse jen tézko dalo zvlddnout. Vim, Ze hodné
Casu trdvim mimo domov, ale on mé ve vSem velice podporuje a fandi mi. Je to to nej-
lepsi, co mé v Zivoté potkalo, a za to dékuji.

Chtéla bych vzkdzat Viam vsem, ktefi si tento cldnek prectete: zkuste to taky. Je tieba
zacit pozvolna, aby zmény v jidelnicku neprobéhly hned a télo nedostalo prilis velky Sok.
Kazdy tyden zkuste vypustit jednu potravinu s vysokym glykemickym indexem a postup-
né ptidejte vic zeleniny a ryb. Zkuste pit vic vody, miti sladit, jist min pfiloh. Noste s se-
bou v tasce nebo kabelce malou svacinku, abyste ji méli pfi ruce, aZ Vds prepadne hlad.

Se STOBem se Vdm prebytend kila urcité povede shodit. Nenuti Vam Zddné zdazracné
pilulky ani neslibuji, Ze zhubnete x kil. Dostdvdte pouze rady k nezaplacent, které Viam
posléze vénuji i v pisemné formé. MiizZete si je v budoucnu kdykoliv precist, i kdyz uz
nebudete muset hubnout, ale budete si chtit svoji novou hmotnost udrZet. A o to tady
prece jde.

Méjte se krdsné a nebojte se toho!
Vase Zdenka

Na zakladni kurz se cvi¢enim se mizete pfihlasit i vy na www.stob.cz nebo pfimo zde.

Kurz STOB, ZS Plaminkové: podzim — zima 2015

ZDROJ: STOBKLUB.CZ / PIXELDUST.CZ
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Ziskejme energii na Seychelach

Olga Huspekova, Iva Malkova

Ucastnici STOBovych akcf jsou gurmani — védi, ze jedinou cestou k udrzeni vahy je naucit se sestavit
si jidelnicek, ktery je chutove vyborny a nutricne vyvazeny. STOB svym pfiznivclm pfipravuje ale i jiné
gurmanské pozitky, podivejte se, jaké cestovatelské lahtdky si mUzete se STOBem vychutnat v r. 2016.

TOB porada mnoho atraktivnich pobytu

se zajimavym programem po krasné Ceské
republice, dnes se vSak podivame za hranice
véednich dnt.

V breznu jsme se jako kazdoro¢né vydali do
ajurvédského sanatoria na Sri Lance. V prvni
poloviné dubna se bude pro velky aspéch opa-
kovat podzimni Mauricius (tento pobyt je uz
bohuzel obsazeny). Milovnici Korfu zaplesa-
ji, protoze se v ¢ervnu vracime do velmi pri-
jemné vily Marii ve stfedisku Agios Stefanos,
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http://stob.cz/cs/dovolena-v-cr
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a milovniky termalnich lazni ¢ekd ¢ervnova
Ischie. Novinkou je ¢ervnova Menorca, v zafi
si zopakujeme loniskou Albanii a tfe$nickou na
na$em cestovatelském ,,dortu” jsou listopadové
Seychely.

Protoze jsem Seychely v prosinci osobné
procestovala, miizeme vam spole¢né s velkou
milovnici a znalkyni Seychel Olgou Huspeko-
vou, majitelkou CK Elixir Tours, nabidnout
v dané cenové relaci opravdu to nejlepsi.

Pro¢ jsme se rozhodli pro
Seychely?

P Zapomerite na osklivé pocasi! Primérnd tep-
lota $plhd po cely rok k 29 °C a teplota vody
k 26 °C. Rozdil mezi denni a no¢ni teplotou
vzduchu téméf nepostiehnete, a tak svetr ¢i
mikina, které potfebujete maximalné do le-
tadla, zastanou leZet na dné kufru.

» Seychelské ostrovy se rozprostiraji na geo-
logicky stabilnim podlozi — nehrozi ani ze-
métresenti, ani tsunami.

» Velmi ptijemny je také maly a pro organis-
mus ne prilis naro¢ny ¢asovy posun — oproti
nasemu zimnimu casu je zde o tfi hodiny
vice.

» Panuje zde klidna politickd situace a Seyche-
lané jsou mili ,,kosmopolitni*lidé vSech od-
stind pleti, ktefi se chovaji k turistim velmi
viele.

» Seychely jsou bezpe¢nou zemi, kriminalita
je tu téméf nulova.

P Vétsina obyvatel - pfiblizné 90 % - jsou ka-
tolici a zemé ma diky blizkym styktim s Ev-
ropou moderni raz.

» Nepotiebujete sem povinné 74dna ockovani
¢i antimalarika.

)}! )

v £

Palmy na plazi na ostrové La Digue.

P Na rozdil od vétsiny tropickych destinaci se
zde nevyskytuji zdvazné tropické nemoci.

P Neziji zde pro ¢lovéka smrtelné nebezpe¢nd
zvitata (nejvice respektu vzbuzuje jedovata
stonozka).

P Je to ista zem s kvalitni vodou, odpovida-
jici zdravotni péci a s dobrou infrastruk-
turou.

A ted’to hlavni!

V katalozich se pise o ,dechberoucich plazich®
a musim to potvrdit: po celou dobu pobytu
jsem nevychazela z udivu, stale se objevova-
ly nové a nové plaze s bilym piskem, modrym
morem a stin skytajicimi palmami a ¢asto na
stovkach metrti ani ¢lovicek.

Je tieba si uvédomit, Ze Indicky ocedn je
trosku jiné more, nez na jaké jsme zvykli tteba
z Recka. Prestoze jsem viechna mista bedlivé
projela a prohlédla, Olga mé upozornila, zZe
to, co vidim dnes, miize byt zitra Gplné jiné.
Mote je velmi zivé a moznost plavani zavisi
na mnoha faktorech. Nékdy misto plavani po-
skakujete ve vindch nebo se jen tak povalujete
v pise¢nych lagunkach, kde je neuvétitelné tep-
la voda, ale pfi plavani byste v urcité ¢asti dne
trochu drhli bfichem o dno. Také necekejte na
plazich lehatka, ta jsou u bazénu ¢i roztrousena
po zahradé. Vy si vyberete, pod kterou palmu
si na liduprazdné plazi rozprostfete ru¢nik,
abyste byli v co nejtésnéjsim kontaktu s pti-
rodou. Carokrasné plaze a azurové mote jsou
kazdopadné jistota. Ostatné nechme misto slov
promluvit fotky.

Kam budeme smérovat?

Premyslite, ktery ze 115 seychelskych ostrovi
je ten pravy? Vybrali jsme dva nejatraktiv-
néj$i — Mahé a La Digue. Zahdjime ostrovem
Mahé, abyste ziskali kondici pestrym cvi¢enim
a odpodinkem s polehdvanim na plazi pfimo
u hotelu, kde si na 99,99 % v klidu zaplave-
te, ptipadné bezpeéné zaskotacite ve vlnach.
Poté se pfesuneme na La Digue, jehoz plaze
se ¢asto umistuji na prvnich mistech zebricki
o nejkrasnéjsi plaze svéta.

O Mahé

Mahé je nejvétsi (28 km dlouhy, 8 km Siroky,
o rozloze 155 km?) a nejrozvinutéjsi ze vSech
seychelskych ostrovii. Je domovem pfibliz-
né 80 000 lidi (86 % vsech obyvatel Seychel).

9
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Své jméno ziskal v 18. stoleti od Francouzt na
pocest guvernéra ostrova Mauricius, kterym
byl Mahé de Labourdonnais. Uz v roce 1609
ho v3ak objevili Anglicané, od poloviny 18. sto-
leti tu pobyvali Francouzi a od roku 1814 patfil
ostrov Angli¢aniim. Svou nezavislost ziskaly
Seychely az v roce 1976. Anglickou nadvladu
na Seychelach pfipomina jizda vlevo nebo po-
jmenovani hlavniho mésta po britské krdlovné
Viktorii.

Ostrov ma pro turisty jednu velkou vyhodu
a tou je mezinarodni leti$té vzdalené od hlav-
niho mésta pouze osm kilometr.

I kdyz se na Mahé nachazi hlavni mésto, ne-
musite se bat, Ze by na ostrové bylo prili§ rus-
no; naopak se vim mtiZe stat, Ze budete u more
uplné sami. Zapomente na prelidnéné plaze
se stovkami lehatek, tady jste na Seychelach!
A jen tak pro zajimavost - z natizeni vlady ne-
smi byt budovy vy$si nez primérné vzrostla
palma, takZe se nemusite bat vysokych hote-
It a nevzhlednych mrakodrapti, jak je zname
z tradi¢nich evropskych letovisek.

Victoria

Hlavni mésto Victoria se nachdzi na severu os-
trova a s necelymi 30 000 obyvateli patfi mezi
nejmens$i hlavni mésta na svété. Co mu chybi
na velikosti, to rozhodné dohdni svou atmosfé-
rou. V tomto skromném, ale pohledném més-
tecku najdete kolonidlni domky, zmensenou
napodobeninu londynského Clock Toweru
nebo zajimavy barevny hinduisticky chram Sri
Navasakthi Vinayagar Temple. Od roku 1771
se na misté byvalé plantaze nachdzi i botanicka
zahrada, ktera patfi k tém nejstar$im na svété.
K dispozici jsou tu vSechny druhy rostlin, které

Mistni zelva poznala ve spoluautorce ¢lanku zakladatelku STOBu a projevila zajem o spole¢nou fotografii.

se na Seychelach nachdzi, péstuje se tu mimo
jiné vanilka, htebicek, pept a muskat.

La Digue

Abyste vSak poznali pravé prirodni Seychely,
nemiizeme vas ochudit o jedno z nejromantic-
téjSich mist na svété — ostrtivek La Digue. Na-
sadil u mé takovou latku, Ze uz ji jen tak néco
nepiekond. La Digue je s rozlohou pouhych
11 km? ¢tvrtym nejvétsim ostrovem Seychel,
zije tu 2000 obyvatel a jako by se tu zastavil cas.

Hlavnim zptisobem prepravy je kolo, které si
muzete zapiijcit v hotelu Patatran, kde budete
ubytovani.

Ostrov La Digue vas uchvati svymi scenérie-
mi a umozni vam také vénovat se ptijemnému
pohybu. Cvicit je zde skoro $koda, na progra-
mu budou projizdky na kole ¢i nordic walking
nadhernou prirodou bez dopravniho ruchu.
Tento pohyb musi vyplavit endorfiny kazdé-
mu, zvlasté kdyz odmeénou za fyzicky vykon je
polezeni pokazdé na jiné plazi (na nékterych se
nedoporucuje kvili proudtim koupat, ale v lis-

topadu je jejich sila nejmensi). Misto aut, ktera
zde az na vyjimKky nejezdi, se mizete vyhybat
- pokud mate $tésti — zelvam.

Cely ostrov je dlouhy pét kilometra, takze ho
miizete projit pésky, a pokud byste byli jiz vecer
na plazi unaveni, lze zaridit odvoz do hotelu.

Na ostrtivku se nemtiZete ztratit, budete-li si
chtit vychutnat svoji oblibenou plaz, klidné si
na ni dojdete nebo dojedete na kole samostatné.

Ptimo pred hotelem Patatran je hezka plaz
a ze svych apartmant mizete obdivovat nad-
herné ob¢as boutici more. Uvidite, jak se méni

9



POCHUTNEJ SI

sestoem 40

CESTOVANI SE STOBEM

SEYCHELY V BODECH

Oficialni nazev: Seychelska republika

Poloha: 4° jizni sitky od rovniku

Pocet ostrovii: 115, tfi nejznamé;si jsou Mahé,
Praslin a La Digue

Hlavni mésto: Victoria (29 000 obyvatel)

Rozloha: 455 km?

Pocet obyvatel: 80 469

Statni zfizeni: pluralitni republika s jednoko-
morovym parlamentem

Dulezité z historie:

» a7 do 18. stoleti byly ostrovy neobydlené,
dlouho domovem piratt

» v poloviné 18. stoleti zde zalozila kolonii
Francie

P vroce 1814 se ostrovy staly britskou drzavou,
v roce 1903 britskou kolonif

P 29. ¢ervna 1976 ziskaly Seychely nezavislost

Ména: seychelska rupie (SR) = 100 centd, pribliz-
né 1 SCR=1,97 K¢

Uredni jazyk: angli¢tina, francouzstina, kreolsti-
na - kazdé malé dité se domluvi viemi tfemi
jazyky

Pramyslova odvétvi: zpracovani zemédélskych
produktt a ryb

Zemédélstvi: péstovani kokosovych palem,
bananovnikd, batatd, manioku, kukufice,
rybolov

kazdou hodinou plaz (na nasténce mate rozpis
- kdy je plaze jen kousek a kdy je ji vice). Ti,
kteti se nepovazuji za dobré plavce, se mohou
jen tak povalovat ve vodé pti biehu nebo se
nalozit do lagunky mezi kameny, ostatni si
mohou uzit i $norchlovani. Pokud chcete mit
jistotu klidné vody, ¢eka vas svétoznama plaz

Plaze na Seychelach jsou liduprazdné proto, ze je jich tu tak velké mnoZstvi — a téméf viechny jsou krasné.

Anse Source d’Argent, kde i ti, kdo ne$norch-
luji, uvidi docela velké ryby. Na mnoha plazich
jsou obrovské zulové kameny, které jim doda-
vaji tajemnou atmosféru. Kameny jsou i u ho-
telu Patatran a misto klasickych lehatek (ty jsou
u bazénu) si mizete vybrat pro odpocinek kro-
meé pisku i néktery z téchto prijemné vyhratych
kamend. Stin vam zajisti stromy.

Praslin

Tento svétové prosluly ostrov by ur¢ité nemél
chybét ve vaSem vyletnim itinerdfi po dalsich
nadhernych ostrovech.

Na Praslinu se nachdazi ptirodni rezerva-
ce Vallée de Mai neboli Mdjové udoli. Roste
zde vzacna svétozndama palma Coco de Mer

(motsky kokos), ktera se vyskytuje pouze na
Seychelskych ostrovech Praslin a Curieuse, vy-
jime¢né na ostrovech sousednich. Zahlédnout
tu mtiZzete napriklad endemického ¢erného pa-
pouska, ktery ke svému Zivotu potfebuje pal-
movy prales, z plazti vas moznd prekvapi ende-
micky chameleon nebo seychel$ti hadi (house
snake, wolf snake, blind snake - domaci, vldi,
slepy had). V Majovém udoli vam jisté ucaruje
i velké mnozstvi vegetace, napriklad skofice
nebo mango.
Na Zddném jiném ostrové
v indickém ocednu vds necekd tak pestrd
podivand a tizasny pohled na ptirodni
bohatstvi jako v Mdjovém tidolli,
které je od roku 1983 zapsdno
na seznamu UNESCO.

Elixir
tours

s laskou k cestovani

Zajezd realizuje STOB ve spolupraci s ces-
tovni kancelafi Elixir Tours v druhé poloviné
listopadu 2016. Prvni ¢ast pobytu bude na
ostrové Mahé (hotel Berjaya Beau Vallon
Bay Resort) a druhd na ostrové La Digue. Po
celou dobu se o vés bude starat nase dlou-
holeta cvicitelka Alena Ro¢kova. Prihlasky na
www.stob.cz/aktivni dovolena.


http://stob.cz/cs/dovolena-v-zahranici
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RUSKY STOP . LINKA . NiZINA DELNIK | JMENO
1upa [ Revoly- | rom [ [STOB|| Seosar | povery |POMECKY |y ne. PROVADE: [ ZAKLADA | TumAS | vAHAT ANGL JET [ Muzi | “EDENZE
CIONAR OBEZITE (ZKRATKA) MECKU OBEZITE VYKOPY STOBU
R BIOGRAF SPO-
Sggg\é BAL TREBNi
SAD DAN
UVOLNOVAT %
PRILEPE- CAST
SNAD NOU VEC OBRAZU
OPALENI -
(KNIZNE) Mi
CERNO- MOHAME-
. . MQRSKY DOVA MATKA
SECER (SR STAVA] PREKONATI
CAST VZDALE-
BUNKY NOST CHUZI
HLAS LAPIT
KAPKA VRANY_ STARSI
TRAVNATA ZENSKE
PLOCHA JMENO
1. CAST
TAJENKY ’
ciesn STowi zhsopiec | KARETN
POSTOVNI
ZNAMKY
ITAL. VLASTNITI RUSKY
STAVEBNi Sl OZDOBA TEZKY SOUHLAS
POVOLENI USTAVAT JELENA KOVOVY DROBNE
VUsIL PRVEK (V) PORANENi
pouT! KRATKY
vghéﬁ& CAST TELA FILMOVY
BRKO ZAZNAM
- STECI PO POLITICKA
Spﬁ /}\JDS Tl OBCHODNj | KAPKACH AFRICKA | STRANA
LABEM HALA [ VERDIHO ANTILOPA [ OBDELATI
OPERA MOTYKOU
ROZVET- ZAPASISTE OSYCHAT
VENE UsTi U\K/AAE?-
REK )
ZAJMENO OCHOTNA
CAST MSE éA‘ST|
JEDOVATY ZEMEDEL- KOSILE
PLYN SKE DONUCO-
NACINi VAT
2. CAST
) TAJENKY SLOVEN.
PRE CERNE JENOM
NAPOJE
e USLAPATI
ZEMRITI PRED- VITE  |POTVRZENI
LOZKA SELMY PRIJENI
DAT V PC
OKRASNI B0 &
KUROVITI
; ELEKTRO- -
P CENTRALA ZN. CINU
PROVO- AMER. ZENSKE
LAVANI FILM (D. JMENO
SLAVY POWELL) (4.3)
VYTVARNY UREDNi POMUCKA:
UMELEC VYNOS NULA ACK, ANAPA, ESER, KUDU,
LIDO, SENKE, SAJK

Vyherci zminulého ¢isla ¢asopisu Pochutnej
si se STOBem se stavaji Anna Libanska z Pra-
hy-Cakovic, Véra Pali¢kova z Moravského Be-
rouna a Katefina Petrasova z Prahy-Bohnic.

Kfizovku z €. 56 si vytisknéte, vylustéte a text
tajenky, kterym je tentokrét cinské pfislovi,
poslete na nas e-mail krizovka@stob.cz.

Nezapomente pfipojit i zasilaci adresu. Vy-
herce budeme losovat v den vydani ¢isla 57.

Az do té doby muzete tajenku zasilat.

Tfi vylosovani vyherci obdrzi publikaci
Obezita: Malymi kriicky k velké zméné.

RADY LEKARE, PRUVODCE DIETOU

Obezita

Malymi kricky k velké zméné

Iva Mélkova
Hana Malkova

Svazek XIX
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