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,Chutné” a pohodové Vanoce

Méme tady vano¢ni ¢islo a ja premyslim,
co origindlniho k tolikrat omilanému
tématu Vanoc napsat. ,,Nesilte, méjte se radi,
domluvte se, ze si budete davat darky v ro-
zumné cenové relaci, a hlavné - pfedvanoc¢ni
atmosféru i Vanoce si uzijte!“ Pro STOB je pro-
sinec trosku okurkova sezona, a tak jiz mnoho
let odjizdim v prosinci do teplych krajti, kde
hledam vhodnd mista na exotické hubnuti pro
klienty a zhubnu do foroty 1-2 kila, kterd si
pak dovolim o Vanocich pribrat. Poinspirujte
se, jaké vanoc¢ni tabule maji v jinych zemich,
a udélejte ve svém tradi¢nim jidelni¢ku netra-

di¢ni inovace, tfeba k tomu prispéji i recepty
v tomto vano¢nim ¢isle. Vy uz dobfe vite, Ze at
zvolite jakékoli menu, rozhodujici bude zkon-
zumované mnozstvi.

Co se podili na tom, ze pfiberu o Vanocich
jen jedno dvé kila? Pe¢u dva druhy cukrovi
az tésné pred Stédrym dnem, ty pak ménim
s dcerami a se sestrou, takze ve vysledku mame
vSichni pestrou paletu druhd, zato v malém
mnozstvi. Sladkosti si dopfavam jen od Stéd-
rého dne do Nového roku. A tiebaze se i ja
v tomto obdobi rada setkavam se svymi bliz-
kymi, sama na sobé jsem vyzkousela platnost

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

graficka uprava: Eva Hradildkova, sazba: Max Funda.

hluboké pravdy, Ze ptijemny pocit se umocni
na zakladé kontrastu, jinymi slovy Ze odpoci-
nek s cukrovim si ¢lovék 1épe vychutna poté,
co si trosku (nebo trosku vic) ,,potyrd télo“
pohybem.

Dalsich rad a podnétd, jak si vychutnat
Vanoce bez ztraty kyticky, resp. ziskani ne-
chténych kilogramt, je v tomto ¢isle ¢asopisu
nepocitané. Vsechny se ale daji - jako ostatné
véechno v zivoté — shrnout do jednoho moud-
ra: véeho s mirou.

Jak docilit toho, abyste nepodlehli v§emoz-
nym novoro¢nim nastraham na hubnuti, to se

zase dozvite v lednovém cisle. Uz ted se miizete
dodist, jak prisel Jirka Marik zménou v nasta-
veni mysli o 18 kilo Zivé vahy. Doufejme, Ze
dod4 odvahu i dal$im muzam, pro které se
v Praze od ledna otvira specializovany kurz
zdravého hubnuti. A kurzy jsou samoziejmé
pripraveny i pro Zeny, pro chronické dietéare,
pro maminky na matef'ské apod.
Redakce vam preje, aby byly vase Vinoce,
at je budete travit kdekoli a s kymkoli,
pohodové a aby vam ,,chutnaly”.

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

Tento zdravotné vychovny material byl vydén za finan¢ni podpory dota¢niho programu MZ ,Nérodni program zdravi — projekty podpory zdravi” pro rok 2015 MZCR SOZ/10586/6306/2015/1.
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Tradicni evropske stedrovecerni menu

Redakce

Vanoce u nas patfi k nejkrasnejsim svatkim v roce.

Za nejvyznamnéjsi povazujeme Stédry den, ktery se jiz od
samotného rana nese ve znameni velkych pfiprav, v usich
znéji koledy a v kuchyni se odehravaji velké pfipravy na

stédrovecerni veceri.

Celé tato vano¢ni atmosféra ma nezapome-
nutelné kouzlo, hlavni snahou je alespon
na chvilku zastavit celoro¢ni shon, udélat si cas
na své blizké, vidét $tésti v ocich svych nejmi-
lejsich a posedét nad dobrym jidlem u spolec-

ného stolu. Avsak ne vSude se oslavuje stejné.
Kazda krajina si zachovava jiné tradice, vyraz-
né se lisi i $tédrovecerni menu a jidelni zvyky.
Dokonce nejen v ramci jednotlivych zemi, ale
mnohdy i jednotlivych kraji a mést.

Ceska republika

V Cechich se tradi¢ni vanoéni vecere sklada
z rybi polévky (v nékterych rodinach nahra-
zené polévkou ¢ockovou), smazeného kapra
s bramborovym salatem, cukrovi a vanocky.
V nékterych krajich je talif jesté doplnén na-
ptiklad o vinné klobasy. V méné rodinach jiz
holduji napriklad kroupovému nakypu, tak-
zvanému ¢ernému kubovi. Cerny kuba patfil
zvlasté v minulosti mezi typicka krajova $téd-
rovecerni jidla. Nase babi¢ky maji tento recept
v oblibé a jedna se o kombinaci krup, ¢esneku,
hub, vyvaru a majoranky.

V posledni dobé dostava i vano¢ni menu
vynechava rybi polévku, hlavni chod tvoti mis-
to kapra losos ¢i jina ryba nebo fizek.

Priznivci zdravého zivotniho stylu si samo-
zfejmé dokazou vychutnat i dietnéjsi tpravu
ryby ¢i masa a bramborovy salat v odlehcené
podobé.

Slovenska republika
Vanoce ve Slovenské republice se od téch ces-

kych prilis nelisi. Na Slovensku nabizi $tédro-
vecerni menu kapustnicovou polévku (zelnac-

->
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Na severu Némecka se o Stédrém veceru podavé bramborovy salat s grilovanou klobasou ¢i parkem.

ku) s houbami, nékde i s uzenym masem ¢i
klobasou. Po polévce nasleduje nejcastéji ryba
(smazeny kapr) s bramborovym salatem, zem-
lovka s mékem ¢i ofechy. Na stole nesmi chybét
Cesnek, jablicka, ofechy, medovniky a vano¢ni
oplatky. Stédrovecerni veceie byla odjakziva
rodinnou zélezitosti a predchazela ji spole¢na
modlitba, po které gazdina namocila do medu
strouzek ¢esneku a udélala s nim ktizek na celo
muzi a détem. Gazda potom rozkrojil nejkras-
néjsi jablko a kazdému ¢lenovi rodiny z néj dal
kousek. Znamenalo to, Ze rodinu tvori vSichni
jeji ¢lenové stejné, jako se jablko sklada z jed-
notlivych dilkda.

Némecko a Rakousko

Némecko a Rakousko jsou zemé, jejichz oby-
vatelé vano¢ni svatky miluji, holduji nadherné
vano¢ni vyzdobé i vano¢nim trhiim a uZzivaji si
atmosféru véemi smysly. Co se tyce §tédrove-
erni vecefe, jeji skladba se v riznych krajich
velmi lisi.

Na severu Némecka bychom nasli spise
bramborovy salat podavany s grilovanou klo-
basou ¢i parkem. Na némeckém vanoc¢nim

menu byva velmi ¢asta pecend husa ¢i kachna.
Najdou se i takové kombinace, jako je kachna
s dvéma druhy salatt a rajéatovou oméckou.
V Bavorsku a Badensko-Wiirttembersku nesmi
na $tédrovecernim stole chybét ryba, nejcastéji
kapr a pecend $tika. Oblibena je tzv. konselska
misa, ktera nabizi rizné druhy masa v teplé ¢i
studené podobé - nejcastéji platky veprové pe-
¢ené, uzeného masa, pecené kachny nebo husy,
pecené kruty a vinné klobasy.

Populdrnim doplitkem jsou sladké kompoty,
zavareniny a znama vanocni $tola s marcipa-
nem, piipadné $trudl, ktery mtiZze oproti na-
$emu jable¢nému zavinu obsahovat naptiklad
jesté kompotované tresné.

V Rakousku se jako predkrm podavéa bud
zauzené filatko ze pstruha, ¢i specidlni rybi
knedli¢cky v bylinkové omacce. Jako hlavni
chod se pak serviruje smazeny candat s bram-
borovym salatem ¢i jiné podobné kombinace
jako v Némecku.

Francie

Francouzi miluji jidlo a vzdy si uZivaji dlou-
hou vecefi, plati to i pro $tédrovelerni veceti

Mezi dilezité a zaroven velice oblibené ingredience $panélskych vanocnich cukrovinek patfi maslo a nugat.

v rodinném kruhu, ktera je prehlidkou luxus-
nich lahtidek. Jako predkrm se objevuji Cerst-
vé ustfice a bagety s pravym kavidrem, humr,
musle svatého Jakuba, $neci, dale Zabi stehynka
amalé tapas v podobé husich jater a domacich
pecenych pastik.

Mezi vano¢nimi rybami vévodi jednoznac-
né losos na kopru, pokud jde o driibez, ¢asta je
krita s nadivkou z mandli ¢i kastantL.

Kromé toho se serviruje peceny Kristav
chléb ozdobeny cukrovou pénou, aby se po-

vy

dobal malému Jeziskovi.

Spanélsko

Ve Spanélsku se s jidlem na Stédry den za¢ina
jiz od rana a pokracuje se az dlouho do noci.
Mezi typické cukrovinky patfi cukrovi z nuga-
tu a rtizné druhy maslovych susenek. Ve se
zapiji ndpojem zvanym cava, coz je druh $pa-
nélského $ampanského.

Hostina je ¢asto zahdjena $panélskymi spe-
cialitami v podobé tapas, jedna se o chutovky,
alternativy ceskych jednohubek. Tapas se nej-
Castéji skldda z riznych kombinaci oliv s napl-
ni, zeleniny, moftskych plodi, klobasy chorizo,

syru, Spanélské sunky serrano, doplnéno muze
byt o bily chléb ¢i tortilly.

Spanélska stédrovecerni vecete je bohatd
na maso, predev$im kozi, skopové a jehnéci,
na stole dale byvaji krocan ¢i kufe s nadivkou
a sladkou omackou ze $vestek, merunék apod.
Oblibeny pokrm je tzv. patatas bravas neboli
pecené brambory s omackou.

Italie

V italské rodiné je velka hostina az 25. pro-
since, tedy na Bozi hod. Stédrovecerni veceie
je jednodussi a obsahuje predev$im ryby. Na
Bozi hod se naopak ji hlavné maso. Tradi¢ni
je tzv. bollito misto, vafené maso raznych dru-
hu. Prestoze se v rtiznych ¢astech Itdlie menu
vyznamné li$i, to, co byste mohli najit skoro
vSude, je mou¢nik pannetone, mnohdy nazy-
vany sladky chléb. Hlavni ptisadou jsou rozin-
ky a kandované ovoce.

Anglie

Vano¢ni menu v Anglii je velmi bohaté a roz-
manité. Vétsina supermarkett nabizi jiz od

9
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Tradi¢ni britsky pudink — oblibeny vanocni dezert.

fijna zdarma katalogy s mnoha lakavymi tra-
di¢nimi vano¢nimi recepty.

Vénoce se v Anglii slavi 24. prosince velmi
bohatym jidelnim menu, které za¢ind predkr-
my, nasleduje hlavni chod, po ném ptijdou na
fady sladké dezerty, syry a samozfejmé nesmi
chybét ¢aj a kava.

Predkrmy jsou obvykle kombinaci uzeného
lososa a krémového syra, dale to mohou byt
krevety, humr a jiné morské plody. Oblibend

je také kachni pastika, syrové suflé z ¢edaru,
zapeceny camembert s brusinkami a kreveto-
vy koktejl, nékteré rodiny maji v oblibé kureci
polévku.

K hlavnimu jidlu si Britové dopravaji nej-
radéji kritu pfipravenou na mnoho zpusobi.
Oblibenou tpravou je napriklad kriita glazova-
na medem s kastanovou nadivkou, ale i jedno-
dussi varianta pecené krtity s $alvéji ¢i jinymi
bylinkami a rozmanitymi druhy nadivky. Déle

to mutiZze byt naptiklad trojkombinace masa na-
zyvana Three Bird Christmas Roast - kombi-
nace kurete, krity a kachny s jable¢nou a bru-
sinkovou nadivkou obalena ve slaniné. Nékteré
rodiny voli hovézi maso v upravé British Beef
Wellington neboli hovézi maso s Zampiony,
Cesnekovym paté obalené v listovém tésté. Spe-
cialitou je také jehné¢i maso nadivané sladky-
mi brusinkami a jablky.

Jako priloha se nejéastéji podavaji pecené
brambory a gravy omacka (velmi tmavé hné-
da omacka vyrobena z vyvaru, ktera je v Anglii
oblibena nejen o Vénocich).

Véanoc¢ni stil i celé menu zpestfuji trim-
mings, nejcastéji se jedna o opecenou zeleninu
v podobé mrkve a petrzele pokrdjené na Spa-
licky, zelenina je glazovand meruikovym pyré
pro dodani sladké a vlaéné chuti. Mezi méné
zdravé trimmings by mohly pattit minipare¢-
ky, platky pecené slaniny nebo tfeba cibulova
nadivka.

Jednozna¢né nejznaméj$im vano¢nim de-
zertem je tradi¢ni britsky pudink a mince pies,
kolacky plnéné smési ovoce a koteni.

Bulharsko

Véano¢ni menu sestava z vice chodd, které jsou
véak pfevazné bezmasé. Kazdy pokrm na bul-
harském stole ma svij vyznam: fazolova po-
lévka ¢i jind lusténina je symbolem bohatstvi,
med znazornuje sladky Zivot, papriky plnéné
napriklad smési z fazoli ¢i ryze predstavuji
urodnost a opét bohatstvi, ofechy predvidaji
budoucnost, vlasské ofechy maji prinést v bu-
doucnosti uspéch a ovoce, nejéastéji citrusové
plody (pomerance, mandarinky) ¢i susené ovo-
ce, je symbolem plodnosti.

Typickym vano¢nim pokrmem je p$enice
varena s vlasskymi ofechy a cukrem, predsta-
vuje vztah mezi Zivotem a smrti. Bulharskd tra-
dice tikd, Ze ¢im vice pokrmil na stole je, tim
bohatsi bude v nasledujicim roce troda.

Nizozemsko

Ani Holandané na Vanoce neptijdou zkratka
a maji bohatou hostinu. Vano¢ni menu se skla-
da z mnoha zajimavych pokrmii. Oblibenym
predkrmem jsou velmi malé krevetky napti-
klad v podobé koktejlu s vlasskymi ofechy,
celerem a majonézou nebo Beef Consommé
- hovézi vyvar.

Hlavni jidlo je nejc¢astéji peceny zajeci hibet
se smetanou. K zaje¢imu masu nesmi chybét
zimni zelenina, ¢ervené zeli, brambory na
mnoho zpusobi, razickova kapusta.

Jako sladka tecka se pripravuje zmrzli-
na s ovocem, naptiklad dusenymi hruskami
a domacim tvarohem. Stejné jako v Britanii
i v Holandsku muzete ochutnat vano¢ni pu-
dink - Dutch Christmas Pudding.

Dalsi vano¢ni holandské speciality jsou
Kerstkransjes — vano¢ni susenkovy vénec,
Kerststol - sladky vano¢ni bochdnek, obdoba
ceské vanocky ¢i némecké stoly, Kerstkrans —
pecivo ve tvaru vénce, ktery je zdobeny glazo-
vanym ovocem a plnény sladkym mandlovym
krémem, dale kofenéné cukrovi nebo $atecky
z listového tésta opét s mandlovym krémem.

Jak vidite, jiny kraj, jiny mrav,

jind védnocni tabule. My vam prejeme,

at budete travit Vinoce kdekoli a s kymkoli,
aby byly pohodové a aby vam ,,chutnaly®
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Tuky a Vanoce

Doc. Ing. Jiri Brat, CSc.

Vim, co jim a piju, o. p. s.

Vanoce patfi ke svatkim pohody a rodinného klidu, po celoro¢ni
praci si odpocinek zaslouzime. Nekdo travi volny ¢as aktivné na
horach ¢i chalupach, jiny upfednostruje pobyt doma.

Vétéina z nas si ale o Vanocich doptava
vice jidla, vdno¢ni svatky rozhodné nej-
sou obdobim odrikani. To ptichazi obvykle az
po Novém roce, kdyz si stoupneme na vahu
a zjistime, Ze bychom méli néjaké kilo shodit.

Kvalita je dulezitéjsi nez kvantita

Vanoce provazi bezesporu zvySeny ptijem
tukd, coz vede k vy$simu prijmu energie. Nejde
v$ak jen o kvantitu, posledni vyzivova dopo-
ruceni jsou k tukiim smiflivd a doporucuje se
i 0 néco vy$si konzumace tuki nez 30 % z cel-
kového prijmu energie. Tato hodnota byla dfi-
ve vnimana za limitni hranici. Mnohem dtle-
vyvazeny pifjem a vydej energie. U tuku vSak
plati, ze bychom si méli vice v§imat predevsim
jejich kvality. Pod pojmem kvalita rozumime
slozeni tukd, tedy jaka je skladba mastnych
kyselin v nasi stravé. Jak ukazuji spotrebitelské
pruzkumy o hloubce znalosti o vyZzivé, jedna
se o oblast, kde m4 vétsina lidi nejméné jasno.

Nékdo ma zazité poucky, Ze by ve stravé méla
prevazovat konzumace rostlinnych tukd nad
zivodi$nymi, alespon dvé tfetiny proti jedné
tretiné. Méné lidi v$ak vi, pro¢ tomu tak je.
U tukt rostlinnych (ale ne u v8ech) prevladaji
nenasycené mastné kyseliny, které pozitivné
ptisobi na rizikové faktory kardiovaskularnich
onemocnéni. U tukd zZivocidnych prevladaji
nasycené mastné kyseliny, které maji opa¢né
udinky. Specialni skupinu tvorfi transmastné
kyseliny, které se v mensi mife vyskytujiiv tu-
cich prezvykavci (mléény tuk, 1aj). Konzuma-
ce z téchto zdroju vsak neni obvykle vysoka.
Vétsi nebezpedi prestavuji transmastné kyseli-
ny z ¢astecné ztuzenych tukd, se kterymi se sta-
le mZzeme setkat v nékterych potravinarskych
vyrobcich. Patii mezi né i ty, které jsme zvykli
konzumovat o Vanocich. V Ceské republice
mame vétsi pfijem nasycenych i transmast-
nych kyselin, nez jsou jejich tolerovana mnoz-
stvi (10 % v pripadé nasycenych, 1 % v pripa-
dé transmastnych kyselin z celkového prijmu
energie). Na druhou stranu mame nedostatek

Smazeny kapr i bramborovy saldt jsou soucasti ¢eské stédrovecerni tradice od 19. stoleti

polynenasycenych mastnych kyselin, zvlasté
ze skupiny omega 3. Jednoduchym navodem,
ktery mtizeme praktikovat po cely rok i o Va-
nocich, je omezovani pfijmu nasycenych a na-
opak vyssi konzumace zdrojii nenasycenych
mastnych kyselin, zejména obsahujicich vyssi
podil omega 3 mastnych kyselin a uplné vyra-
zeni konzumace ¢aste¢né ztuzenych tuka. Co
to znamena prakticky pro obdobi Vanoc?

Smazeny kapr

Kapr smazeny v trojobalu je tradiéni pokrm
servirovany k veceti na Stédry den. Ryba je
potravina, kterd rozhodné patfi mezi doporu-
¢ované. Konzumace ryb zvySuje pfijem nedo-
statkovych omega 3 mastnych kyselin. Ryby
by mély byt zafazovany do jidelni¢ku alespon
dvakrat tydné. Obsah omega 3 mastnych ky-

9
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Energetickd hodnota kureciho fizku a smazaného kapra je podobnd, veprovy fizek ma vsak kilojould mnohem vice.

selin v rybéch je do jisté miry ovlivnén jejich
stravou. Morské ryby Zzivici se planktonem maji
vys$i obsah omega 3 mastnych kyselin nez ryby
sladkovodni, které jsou v chovech prikrmovany
obilovinami. Pokud se pouzije krmivo s vys-
$im obsahem omega 3 mastnych kyselin (fep-
kové $roty, Inéné seminko) Ize obsah omega 3
mastnych kyselin v rybach zvysit, coz se mimo
jiné povedlo i jiho¢eskym rybairam. Vétsi kapr
obsahuje vice tuku a je i lep$im zdrojem ne-
dostatkovych omega 3 mastnych kyselin. Na
druhou stranu smazeni nepatfi ke kuchynskym
upravam, které by odbornici na vyzivu dopo-
rucovali. Smazenim se nasdkne do pokrmu
vice tuku, coz zvy$uje piijem energie. Pomtize
polozit ¢erstvé smazeny pokrm na ubrousek
nebo papirovou kuchynskou utérku a preby-
te¢ny tuk se ¢aste¢né odstrani nasaknutim do
papiru. Ke smazeni bychom méli pouzivat tuky
s vys$$i tepelnou stabilitou. Dobrou stabilitu pro
jednordzové smazeni vykazuje i fepkovy olej,

ktery je z tohoto pohledu lepsi nez bézny slu-
ne¢nicovy. Na trhu jsou i specidlné vyslechténé
odrudy fepkového i slune¢nicového oleje s vy-
sokym obsahem kyseliny olejové, které vydrzi
jesté vétsi tepelnou zatéZ nez bézné oleje. Sma-
zeni na sadle zvy$uje pfijem nasycenych mast-
nych kyselin a mize pfi ném dochazet i k oxi-
daci cholesterolu v sadle ptitomném, ktery je
z vyzivového hlediska jesté vice nezadouci nez
cholesterol v prirozené formé. Smazit lze na
pokrmovém (stoprocentnim) tuku. Ten se vy-
znacuje vysokou tepelnou stabilitou, ma vsak
vy$si obsah nasycenych mastnych kyselin a né-
které varianty mohou obsahovat transmastné
kyseliny.

Bramborovy salat

Bramborovy salat patfi neodmyslitelné ke
smazenému kapru. Tradiéni surovinou pro
pfipravu je majonéza. Majonézy patii mezi

produkty, které jsou z hlediska vyzivy vni-
many jako méné vhodné a nékteti odbornici
na vyzivu je nedoporucuji. Malokdo se vsak
zamysli nad tim, pro¢ tomu tak je. Majonéza
je vyrobena ze tfi zdkladnich surovin: oleje,
vaje¢nych zloutku a okyselujici slozky, kterou
byva nejéastéji ocet. Pridani jinych slozek, jako
napiiklad hoi¢ice, je dobrovolné a zalezi na
chuti. Kvalitni majonézu neurcuje vysoky ob-
sah Zloutku, jak se ob¢as doviddme v riznych
testech srovnavajicich majonézy s domdci pii-
pravou. K vytvoreni dobré emulze v moder-
nich vyrobnich technologiich posta¢i i méné
zloutku nez v domécnosti. To ma vyhodu niz-
$iho obsahu cholesterolu ve finalnim produk-
tu. Cholesterol konzumovany prostiednictvim
vajec vadi méngé, nez se tvrdilo v minulosti, na
druhou stranu piijem cholesterolu nemusime
zvy$ovat, pokud to neni nutné. Domaci pri-
prava majonéz na rozdil od pramyslovych
technologii nepfedstavuje zaruku bezpecné-
ho vyrobku. Syrové vaje¢né Zloutky mohou byt
zdrojem mikrobidlni kontaminace. Na trhu je
mozno zakoupit pasterované zloutky, jejich
dostupnost je vSak nizka. Majonézy na ¢eském
trhu jsou v pfevazné vétsiné vyrobeny z repko-
vého oleje, ktery ma z bézné dostupnych oleji
na trhu nejvhodnéjsi slozeni mastnych kyse-
lin. Obsahuje tedy méné nasycenych mastnych
kyselin a je dobrym zdrojem omega 3 poly-
nenasycenych mastnych kyselin. Vylu¢ovacim
zptisobem dospéjeme k zévéru, ze jedinym
duvodem, pro¢ musime byt pti konzumaci
majonézy opatrni, je jeji energetickd hodno-
ta. BéZné uvazovand velikost porce majonézy
je polévkova lzice (15 ml), coz lze povazovat
za mnozstvi, kterého se nemusime obavat.
V radé pripadd jsme schopni snist mnohem

vét$i mnozstvi majonézy, aniz bychom si uvé-
domovali, co to pro nds znamena z hlediska
piijmu energie. Cim je majonéza chutnéjsi,
tim je jeji vysokd konzumace pravdépodob-
néjsi. Na trhu je rozsifend nabidka majonéz
s ruznym obsahem tuku. Bramborovy salat
se v majonéze nutné nemusi topit, mdzeme ji
nastavit nizkotu¢nym jogurtem, ¢imz snizime
energetickou hodnotu celého pokrmu.

Vanoc¢ni cukrovi

Nékdo pouziva na peceni maslo, jiny zase kva-
litni margarin. Chutové rozdily nejsou velké,
nékdy nejdou ani rozpoznat. Kvalitni margari-
ny na pe¢eni na trhu v CR neobsahuji ¢aste¢né
ztuzené tuky, nemusime se jich proto obavat.
Oproti maslu maji méné nasycenych mastnych
kyselin a obsahuji vice kyselin nenasycenych,
z hlediska vyzZivy jsou tedy vyhodnéjsi. V pri-
myslové vyrabéném pecivu se véak mohou ¢as-
te¢né ztuzené tuky jesté vyskytovat. Proto je pfi
nékupu potreba ¢ist peclivé slozeni vyrobk.
Pokud se u tukii uvedenych ve slozeni objevuje
privlastek ,,¢aste¢né ztuzeny®, potom je lepsi si
takovy vyrobek spiSe nekupovat.

Vanoc¢ni kolekce a ozdoby

Véano¢ni kolekce patfi k tradi¢nim sezonnim
vyrobkim. V rodindch s malymi détmi se vési
na vano¢ni stromek, odkud postupné mizi pti-
lezitostnym mlsanim. I zde se mtizeme setkat
s rozdilnou kvalitou. Nékteré kolekce nemusi
byt vyrobeny z ¢okolady, v niz je hlavni tuko-
vou slozkou kakaové maslo. Pfi vyrobé mohou
byt pouzity ¢aste¢né ztuzené tuky a produkty
mohou obsahovat vyssi podil transmastnych
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DOSPELYCH MA PROBLEM

S CHOLESTEROLEM
A KREVNIMI TUKY."

A GO VY?

Flora

pro-activ

ZEPTEJTE SE SVEHO LEKARE NA VASI HLADINU

CHOLESTEROLU. VYSOKY CHOLESTEROL NEBOLI,
ALE MUZE MIT VAZNE DUSLEDKY!

Odborna spole¢nost
praktickych Iékafl
doporucuije rostlinny tuk
Flora pro.activ

ViCE NA WWW.FLORA.CZ

VANOCNI SPECIAL

kyselin. Hlavnim voditkem je
opét slozeni vyrobku. Pfi na-
kupu zkontrolujte, zda ve slo-
zeni vyrobku nenaleznete vyraz

23

»caste¢né ztuzeny".

Ofrechy

S vano¢nimi tradicemi jsou spojeny

i ofechy. U $tédrovecerni vecere se podavaly

v ramci devatera chodii spolu s jablky. Vlas-
ské ofechy patfi k nejlepsim zdrojim omega 3
mastnych kyselin. Malokdo vi, Ze vlasské
ofechy jsou jednou z mala potravin, pro néz
existuje schvalené zdravotni tvrzeni vazané na
produkt jako celek. Vétsina zdravotnich tvrzeni
se totiz tyka zivin nebo aktivnich latek vysky-
tujicich se v potravinach. Podle schvaleného
zdravotniho tvrzeni vlasské ofechy prispivaji
k lepsi pruznosti cév. Pfiznivého u¢inku se do-
sahne prti snézeni 30 g vlasskych ofechii denné.

Skryté tuky

Skrytymi tuky nazyvame tuky, které nejsou na
prvni pohled vidét a mohou vyznamné ptispi-
vat ke zvySenému pfijmu energie. Navic mivaji
i méné vhodné slozeni mastnych kyselin, pre-
vazuji u nich obvykle nasycené mastné kyseli-
ny. I zde existuje par drobnych rad. Pouzivat
maso libové spise nez tu¢né. Driibezi maso ma
ptiznivéjsi slozeni mastnych kyselin nez maso
veprové ¢i hovézi. U mléénych vyrobki exis-
tuje $iroky vybér variant s riznym obsahem
tuku, méné tuc¢né jsou z vyzivového hledis-
ka vidy vyhodnéj$i. Rizné dortiky, sladkosti
apod. maji ¢asto rovnéz vysoky obsah tuku,
v nichZ prevazuji nasycené mastné kyseliny.

Domaci
pomazanky

P1i rtiznych prilezitostech, navstévach ¢ina Sil-
vestra ¢asto pripravujeme obcerstveni, které je
pohotové k dispozici. K nému patii rtizné po-
mazanky servirované na jednohubkach ¢i chle-
bic¢cich. Jako dobry nutri¢né vhodny zdklad
pomazanek s pfiznivym zastoupenim mast-
nych kyselin mohou slouzit kvalitni rostlinné
tuky spolu s nizkotu¢nymi mléénymi vyrobky.
Vhodny zaklad predstavuje i avokado, které si
ziskava v posledni dobé stale vétsi oblibu.

Nezapominejme na pohyb

Vyse zminéné tipy ukazuji, jak 1ze i v rdmci vé-
no¢nich svatka udrzet doporucovany pomér
mezi rostlinnymi a Zivo¢i$nymi tuky nebo
mezi nasycenymi a nenasycenymi mastnymi
kyselinami. Pro udrzeni spravné hmotnosti by-

chom neméli zapominat na fyzickou aktivitu.
Kdyz misto necinného leZeni u televize
vyrazime s rodinou na prochdzku, velmi tim
prospéjeme svému zdravi.

Flora pro.activ obsahuje pridané rostiinné steroly. Bylo prokazano, Ze rostlinné steroly snizuji hladinu cholesterolu !‘F
v krvi. Viysoka hladina cholesterolu je rizikovym faktorem pro vznik ischemické choroby srdeéni. Existuje vice rizi- &
kovych faktorti a je dilleZité vénovat pozornost véem. Konzumace 1,5-2,4 g rostiinnych steroltl denné vyrazné snizuje
hladinu cholesterolu o 7-10 % b&hem 2-3 tydnd.

* 80 % dospélych muzti a 70 %jen v Ceské republice méa neyyvaieny’ pomér krevnich tukd.
Zdroj: Zprava o zdravi obyvatel Ceské republiky, vydano MZ CR v roce 2014.
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Vanocni rybi ,,tutorial®

Redakce

V soucasné dobé se objevuje mnoho diskusi na téma prospésnosti ryb a mofskych plodd. Diskutuje

se 0 tom, jaké pfinosy a jaka rizika s sebou nese konzumace ryb, probira se predevsim otazka
kontaminace tézkymi kovy a dalSimi Skodlivymi latkami. Zavér vetSiny odbornikd vsak potvrzuje, ze
ackoliv maso mofskych ryb (at jiz chovanych, ¢i volné zijicich) vykazuje urcitou hladinu Skodlivin, pfinos
lidskému organismu rizika prevazuje a pozitivni vliv na lidské zdravi je jednoznacny.

Pfi ¢asté konzumaci vétsiho mnozstvi moi-
skych zivocicht lze sice privést do téla ne-
zanedbatelné davky toxickych latek, ale vzhle-
dem k celkové nizké spotfebé motskych ryb
a zivo¢ichtl v nasi zemi se nemusime vy$siho
ptijmu téchto latek obavat.

Ryby jsou kvalitnim zdrojem dtilezitych zivin
a rozhodné by na na$em talifi nemély chybét,
idedlné by se tam mély objevovat alespon dva-
krat tydné. Samoztejmé neni fe¢ o rybé obalené
v tésticku ¢i strouhance a fritované v prepale-
ném oleji, doplnéné porci smazenych hranolkda.

Hlavnimi slozkami rybiho masa je voda
(50-83 %), bilkoviny (15-20 %) a tuky (1-35
%). Nutri¢ni sloZeni ryby je zavislé na jejim
druhu, stafi, roénim obdobi ¢i na prostredi, ve
kterém zije, dilezité také je, ¢im se zivi. Ryby
jsou kvalitnim zdrojem lehce stravitelnych bil-

kovin, rybi maso obsahuje vSechny esencialni
aminokyseliny, ¢imzZ se vyrovna masu teplo-
krevnych zvitat.

Déle jsou ryby zdrojem vitamina rozpust-
nych v tucich (A, D) a v mensi mife i vitamind
rozpustnych ve vodé (B1, B2, B6 a B12), obsa-
huji také nékteré mineralni latky (napt. fosfor,
zinek, selen a v pfipadé motskych ryb jod).
Hlavni hodnotou motskych ryb je vyznamny
obsah nenasycenych mastnych kyselin, v¢etné
omega-3 kyselin EPA a DHA, které si nase t¢lo
neumi vyrobit, a je proto dulezité je pfijimat ze
stravy. Obecné je prijem téchto kyselin v nasich
jidelni¢cich nizky a bylo by vhodné to zménit,

>
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Kapr bezkonkurenéné patfi mezi nejoblibenéjsi ¢eské ryby — nejen o vanocich.

naptiklad ¢astéjsi konzumaci ryb. Dtlezité je
tedy védét, Ze i ryby s vys$$im podilem tuku do
naseho jidelnicku patfi.

Nejbohat$im zdrojem omega-3 kyselin jsou
tu¢né morské ryby - losos, makrela, sled ¢i na-
priklad sardinka .

Na prisun omega-3 nenasycenych mastnych
kyselin by mély dbat i Zeny v téhotenstvi, tyto
mastné kyseliny jsou totiz pottebné pro sprav-
ny vyvoj mozku ditéte. Téhotné Zeny by vsak
mély konzumaci ryb hlidat a nekonzumovat
vice nez 300 g za tyden a vyhybat se specialné
zralokovi, me¢ounovi a makrele, ve kterych
byva vyssi koncentrace tézkych kovi, prede-
v$im rtuti.

Kapr - nejoblibenéjsi vano¢ni
ryba u nas

Kapr obecny je jiz po staleti nejéastéji chova-
nou rybou v ¢eskych rybnicich. Podle o$upeni
se rozlisuji ¢tyti zakladni druhy: kapr $upinaty,
kapr lysec, kapr hladky a kapr radkovy. Kapr
dortsta hmotnosti az 5 kg, nejchutnéjsi maso
ma pfi hmotnosti 2 az 3 kg. Pfed prodejem se
nechava v proudici vodé, aby se zbavil bahnité
prichuti.

Kapr je velmi kvalitni stfedné tu¢nd ryba —
na 100 g ¢istého masa obsahuje 530 kJ, 18 g
bilkovin, 6 g tuku, 0 g sacharidu.

Kromé Zivého kapra se dodévaji na trh také
zmrazené kapti ptilky, chlazené kapiti ptlky,
chlazené ¢i mrazené kapfi filé, mrazené rybi
vnitfnosti ¢i kapti mli¢i. Tradici a kvalité ces-
kych kapru byla ptiznana dvé evropska ozna-
¢eni vyzdvihujici nespornou kvalitu této ryby:

tradi¢ni vyrobek jihoceského rybnikar-
stvi Trebonsky kapr uziva evropskou zndmku
Chrénéné zemépisné oznaceni (CHZO).

Druhou ochrannou znac¢ku Evropské unie
— Chranéné oznaceni ptivodu (CHOP) - nese
Pohorelicky kapr.

Ryby s nizkym obsahem tuku (do 2 %)

Candét

Humr
Chobotnice
Kalamary
Krab

Krevety

Lin

mofsky das
mofsky jazyk (kambala)
Musle
Pangasius
Platyz

Stika

Tilapie

treska aljasska
treska tmava

Ustfice

Ryby stfedné tu¢né (2-10 % tuku)

Pstruh
Halibut
Kapr
Mecoun
Okoun
Sardinka
Sumec
Tunak

Zralok

Ryby tuc¢né (vice nez 10 % tuku)
Herink

Losos
Makrela
Sled’
Uhot

350
350
330
390
400
390
330
290
340
310
390
340
360
490
310
350
280

Energetickd hodnota kJ

500
500
530
500
420
500
500
500
550

880
850
750
700
1000

Energetickd hodnota kJ  Bilkoviny g

19
18
15
16
19
18
19
15
18
13
17
18
19

19,5

17
19

Bilkoviny g

18
21
18
19
19
19
16
22
21

Energetickd hodnota kJ  Bilkoviny g

17
22
18
18
19

Tuky g

Tuky g

Tuky g

15
12
12
10
17

o A W O O O



12 VANOCNI SPECIAL

CANDAT S TOMATOVYM PYRE A PECENYMI BRAMBORY S PARMEZANEM

€ 200 g brambor
@ 80 g filetu z candata
@ 50 g ¢ervené cibule

@ cherry raj¢étka

@ titinovy cukr 5 g (¢ajova IZicka)
@ Cesnek

@ citron na ozdobu

@ Cerstvy kopr i jiné bylinky

& sul

@ bily pepf

€ 30 ml smetany

€ 20 g parmezanu
@ 5 g olivového oleje
@ cerstvy tymian

POSTUP: Nejprve oloupeme brambory a nakrajime je na tenka kolecka. Osolime, miizeme opepfit,
zalijeme smetanou a posypeme strouhanym parmezdnem. Peceme je cca 45 minut pfi 180 °C. Rajcata
spafime a oloupeme. Na panvi rozehfejeme olivovy olej a pfiddme oloupand raj¢ata. Rozmackame je
a pridame 3Spetku soli, Izicku titinového cukru a platky ¢esneku. Nechame dusit cca 10 minut, poté
odstavime. Pfedehfejeme si troubu na 200 °C. Do zapékaci misky polozime soleného a opepreného
candata, pridame snitky cerstvého tymianu, mizeme pfidat i oblibené koreni na ryby. Celou rybu
prelijeme smési z duSenych raj¢atek a ddme zapékat do zméknuti - asi 20 minut.

Nutri¢ni hodnota vysledného pokrmu: 1860 kJ, 27 g bilkovin, 16 g tuku, 48 g sacharid(

TIP: Candata Ize zaménit i za lososa, recept je taktéz chutny. Porce lososa bude 70 g. Nutri¢ni hodnota
vysledného pokrmu s lososem bude pak 2180 kJ, 28 g bilkovin, 23 g tuku, 48 g sacharid(i. Chcete-li
snizit podil tuku, mizZete vynechat parmezan a smetanu a podavat s bramborem varenym, vairenym
ve slupce ¢i pe¢enym nasucho ve slupce.

CANDAT S TOMATOVYM PYRE A VARENYMI BRAMBORY

Z ingredienci vynechdme smetanu a parmezén a brambory pouze uvafime. Mnozstvi candéta zvysime
na 130 g, abychom navysili podil bilkovin.

€ 200 g brambor
€ 130 g filetu z candata
@ 50 g cervené cibule

@ titinovy cukr 5 g (¢ajova lzicka)
@ Cesnek

4 citron na ozdobu

@ Cerstvy kopr i jiné bylinky

< sual

@ bily pepf

@ 5 golivového oleje
@ Cerstvy tymian
@ cherry raj¢atka

Nutri¢ni hodnota vysledného pokrmu: 1640 kJ, 28 g bilkovin, 6 g tuku, 47 g sacharidt

KLASICKY SMAZENY KAPR S BRAMBOROVYM SALATEM

Jen pro porovndani uvadime nutri¢ni hodnoty klasického vanocniho pokrmu:

Smazeny kapr 150 g + 400 g bramborového salatu s majonézou 4300 kJ, 43 g bilkovin, 62 g tukd

a 70 g sacharidt.

Pokud v3ak tento pokrm bude jen jednou za rok na stédrovecernim stole, miiZete si na ném bez vy-
citek pochutnat i pres jeho vyssi energetickou hodnotu. Vanoce maji byt predevsim svatky pohody,
proto se nestresujte kazdym soustem. To ale ani v nejmensim neznamend, ze byste méli dva tydny

prolezet u televize obklopeni cukrovim a dalsimi dobrotami. Zkratka: vseho s mirou.

Cesky trh ovSem nabizi i dalsi

sladkovodni ryby:

Pstruh obecny - drobna lososovita ryba ¢is-
tych potok a fek, dnes chovana i na farmach.
Ma velmi jemné, chutné a libové maso. Na 100
g masa obsahuje 500 kJ, 18 g bilkovin, 5 g tuku
a 0 g sacharidd.

Stika obecna - drava ryba zijici v fekach, ryb-
nicich a jezerech po celé Evropé. Ma chutné
libové bilé maso s drobnymi ktistkami.

Candat - z Celedi okounovitych - téméf nemd
kosti a jeho maso je libové, jemné a zaroven
velmi pevné. Na 100 g obsahuje 350 k], 19 g
bilkovin, 1 g tuku, 0 g sacharid.

Okoun fi¢ni - sladkovodni paprskoploutva
ryba z Celedi okounovitych, je v Ceské repub-
lice velice hojné rozsiten. M4 vyborné maso,
malo kosti, mezisvalové ktistky u ného tplné
chybi. Pri pripravé mtize byt ponékud naroc-
néj$i odstranit do kiize pevné vrostlé Supiny.
Lze si vSak pomoci tim, Ze stihneme celou
kazi i se Supinami.

Pstruzi byvaji velmi haklivi na (ne)cistotu vodnich toku.

Okoun fi¢ni je drava ryba s bilym jemnym
masem vyte¢né chuti, chutna velice pfijemné
a Cisté. Po pripravé se bilé libové maso stava
$tavnatym a jemnym a zaroven si zachovava
pevnost.

Okoun fi¢ni je vyborny pripraveny na grilu
nebo pecéeny v troubé, 100 g masa obsahuje
420 kJ, 19 g bilkovin, 3 g tuku, 0 g sacharida.

9
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Twiggy ma pro Vas vice chuti a soutéz.

Vychutnejte si Twiggy rozpustny napoj v novych pfichutich
citrus mix a lesni smés. Unikatni sloZzeni pro redukci hmotnosti,
zdravé cévy a sniZzeni hladiny cukru v krvi samozfejmé zdstava.

Navic mizete soutézit o 3 osobni multifunk<ni
vahy Zelmer B5 1850.

Vice na www.vitasmart.cz.

VANOCNI SPECIAL

Nutri¢né zcela nevhodna Uprava ryby: vie na fotce kromé samotmého talite (a omacek) proslo fritézou.

Na co si dat pfi konzumaci ryb
pozor

Pti konzumaci nékterych ryb a motskych plo-
dt musi byt opatrni jedinci citlivi na potravi-
nové alergeny. Nejcastéj$i byva alergicka reak-
ce na koryse. Osobé¢ alergické na ryby nékdy
sta¢i pouze projit rybi restauraci - nemusi ani
ochutnat - a objevi se alergicka reakce.

Neékdy se setkavame s tzv. pseudoalergiemi,
které ¢asto vyvolavaji potraviny s vy$$im obsa-
hem histaminu. Rybi konzerva (tunak, makre-
la), kterd obsahuje velké mnozstvi histaminu,
miize u citlivych osob vyvolat pfiznaky podob-
né alergickym projeviim, to vSak jesté nezna-
mena, Ze jsou na tundka ¢i makrelu alergické.
V tomto ¢isle vam nabizime nékolik pomticek,
jak zvolit vhodnou rybu, pfipadné moitské plo-
dy, na - nejen - vano¢ni talif.

Z moftskych ryb se u nas stal velmi oblibe-
nou rybou losos. Popularni se stal predevsim
pro nizky obsah kosti, §tavnatou chut a snad-
nou upravu. Losos je sam o sobé velice chutny
a ke zhotoveni lahodného rybiho pokrmu pro-
to postaci jen par ingredienci. Problém je se-
hnat skutecné cerstvou motskou rybu. Mofské
ryby prodavané v CR jako &erstvé jsou zpravi-
dla ,,staré” jiz nékolik dni po uloveni v mofi.
Nehledé¢ na to, ze ¢ast tzv. Cerstvych ryb je pou-
ze rozmrazena.

Proc¢ tedy nevyuZzit kvalitnich
a opravdu Cerstvych sladkovodnich ryb,
které jsou odchované v Cesku?


http://www.vitasmart.cz
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/Zkroceni

vanoc¢nich chuti

Redakce

Vanoce jsou symbolem klidu, pohody, svatecni atmosféry a takovou
pfilezitost ma fada z nas spojenou s dostatkem jidla, alkoholu,
spoustou navstév a sledovanim vanocnich pofadud v televizi.
Jenomze tento zpUsob vanocni dovolené prindsi mnohdy nejen
dostatek relaxu, ale také kil navic. Jak tedy prozit Vanoce nejen

v pohodg, ale i zdrave a s udrzenim vahy?

prvé radé je dtlezité poznat nejcastéjsi

davody a situace, které nds lakaji k mlsa-
ni a ptijimani vétsiho mnozstvi jidla, nez jsme
zvykli.

» 1. Prili$ volného casu

Po dlouhodobém pracovnim shonu, kdy na
jidlo kolikrat nemame ani pomysleni, najed-
nou nastoupime na vano¢ni dovolenou s ne-
zvyklym mnozstvim volného ¢asu. Diivodem
nadmérné chuti k jidlu mtiZze byt podvédoma
touha umocnit pohodu a dat si ,,néco dob-
rého na zub®. Muze to byt také nuda, kterou
zahanime uzobavanim pamlski. Dale je to sa-
moziejmé spousta krabic napéchovanych ka-

lorickym cukrovim, mnoho navstév, které je
potteba jednak absolvovat, jednak dostate¢né
pohostit. Pokud se snazime udrzet ve formé, je
vhodné jiz pfed zahajenim dovolené naplano-
vat strategii, jak nepribrat a jak udrzet chuté na
uzdé. Konkrétni tipy nabidneme v druhé casti
clanku.

p 2. Piedvanocni a vanocni stres a shon

Velmi ¢astym diivodem vétsi chuti k jidlu a pri-
birdni béhem Vénoc je stres a shon. Vanoce
by sice mély byt svatky klidu, ale zvlasté Zeny,
které maji na starost uklid, nakup darka pro
celou rodinu, peceni cukrovi a ptipravu §tédro-
vecerni vecete, maji tolik starosti a zatizovani,

Svarené vino k Vanoclim neodmyslitelné patii — nejen o kaloriich v alkoholu pojednavé druha ¢ast tohoto ¢lanku.
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ze potfebuji toto vypéti néjak kompenzovat.
Musi si, jak se tak fikd, ,,obalit“ nervy ¢okola-
dou. Mnohdy jsou v jednom kole, takze si cely
den nevzpomenou na jidlo a jeho nedostatek
dohanéji vecer. A to se samoziejmé negativné
odrazi na vaze.

P 3. Pocit samoty, uzkost, zklamani

Velmi ¢asto jsou zvysené chuté k jidlu zptisobe-
ny vnitfnim nedostatkem lasky, pocitu bezpe-
&, pocitu sounalezitosti. Rada lidi kompenzu-
je vnitfni stradani pravé jidlem. Jak je znamo,
po konzumaci jidla, zvlasté pak sladkého, se
uvoliiuje serotonin. Serotonin je hormon, kte-
ry pomahd vytvaret pozitivni emoce, udrzuje
nasdi naladu v rovnovaze, zmirfuje stavy az-
kosti a ulevuje od deprese. Mnoho lidi, ktefi
maji nedostatek serotoninu, ,dorovnava“ jeho
sniZzenou hladinu pravé konzumaci sladkosti.

P 4. Nedostatek slunicka

Spatnou ¢i zhor§enou naladu také fada lidi
vnima pti dlouhodobéjsim nedostatku slunce,
které prirozenym zptisobem stimuluje produk-

ci serotoninu.

P 5. Nedostatek pohybu, lenoseni na kanapi
Urcité jste slySeli, Ze pohyb je zaru¢enym pro-
sttedkem zlepSeni nalady a vyc¢isténi hlavy od
problémii. Pohyb stimuluje tvorbu endorfini.
Avsak endorfiny si nase télo umi zajistit i ji-
nym zpusobem, a to pravé konzumaci jidla.
Napriklad ¢okolada obsahuje latky, které maji
uklidnujici, povzbuzujici, a dalo by se Fict az
antidepresivni u¢inek. Po snédeni ¢okolady se
zvy$uje hladina serotoninu v krvi, stejné tak se
za¢nou vyplavovat endorfiny a vy mate posléze
lepsi néladu. Presto vSak zkuste kompenzovat

$patné rozpolozeni radéji pohybem nebo ale-
spon nalézt rozumnou hranici mezi piijjmem
avydejem energie. Urcité tim prospéjete svému
zdravi a nebudete se muset trapit s nadbytec-
nymi kilogramy.

P 6.Zima a chlad

Nase télo potfebuje v zimé vice energie na udr-
zeni stalé teploty, a proto si Zdda vydatné pokr-
my, které mu potfebnou energii dodaji. Obvyk-
le mame v zimé mnohem vétsi hlad nez v 1été,
kdy naopak celd fada lidi vlivem horka nema
na jidlo chut. Nase télo v zimnich mésicich
vyhledavéa hutnéjsi teplé pokrmy. S tim samo-
ztejmé souvisi i jejich vy$s$i kaloricka hodnota.
Naopak mnohem mensi chut mdme v chlad-
nych mésicich na Cerstvé salaty, vymackané
zeleninové a ovocné $tavy a studené pokrmy.

P 7. Vanocni a silvestrovské pripitky, koktej-
ly, punce a dalsi alkoholové ,,bomby*
Vénoce jsou spjaty s navstévami, pripitky, dob-
rym vinem, puncem apod. Stale je ale nutno
mit na paméti, Ze alkohol pfindsi télu mnoho
energie navic, a kdyz se spoji s nadbytkem jid-
la, ukladd télo prebyte¢nou energii do tuko-
vych polstard, na kterych se sice moznd velmi
prijemné sedi, ale jen velmi tézko se jich na
jafe zbavuje.

» 8. Nedostatecny pitny rezim

Zvlasté v zimnich mésicich klesa spotfeba
tekutin, ale voda je zékladem metabolickych
pochodii v lidském téle a pfi jejim nedostatku
dochazi ke zhorS§enému odvodu odpadnich 1a-
tek. Dlouhodoby nedostatek tekutin ma za na-
sledek pocit tnavy, pokles vykonnosti a vétsi
pravdépodobnost vzniku ledvinovych kament.

Nedostatek slunicka a pocity samoty mohou v kone¢ném dsledkl snadno vést ke zvysené chuti k jidlu.

Mnohdy také muze platit pravidlo, ze ,,hlad je
prevlecena zizen, a my se snazime nahradit ne-
dostatek tekutin vy$sim ptijmem jidla.

Takze: 1 v zimnim obdobi potfebujeme udr-
zovat dostatecny pitny rezim.

P> 9. Nevyvazeny jidelni¢ek, nevhodna
skladba

Nezvladatelné chuté k jidlu v zakladu zptso-
buje $patné poskladany jidelni¢ek. Nejcastéjsi
chybou je nepravidelna strava, prili§ dlouhé
pauzy mezi jidly, vynechavani snidané, posou-
vani snidané az na dobu svaciny, prilis dlouhd
pauza mezi poslednim jidlem a usinanim apod.
K chutim také pfispiva nevhodna volba jidel-
nic¢ku s nizkym obsahem bilkovin a pfevahou

sacharidd, s tim souvisi vysoky glykemicky
index jidla a nevyvazend hladina glykemie bé-
hem dne.

p 10. Nedostatek mikronutrienti - vitami-
nu, mineralnich latek
Mame neustale chuté na specifické druhy po-
travin, je nam nékdy az divné, na co mame
chut? Pokud nebude pfi¢inou tohoto stavu
téhotenstvi, pak ji mtize byt i to, Ze nase télo
upozornuje na nedostatek nékterych pro néj
dilezitych mikrozivin. Zkusme se proto zamé-
Fit na dostate¢ny prisun komplexni a vyvazené
stravy.

V dalsi ¢asti ¢lanku se podivame na deset
moznych fe$eni vy$e popsanych situaci.

9
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Prvni pomoc proti nadmérnym
chutim nejen o Vanocich

p 1. Prili$ volného casu

Zkuste si na leto$ni Vanoce, posléze to muizete
roz§ifit i na jiné svatky a vikendy, naplanovat
konkrétni program. Predejdete tak zbyte¢né-
mu stresu, zda stihnete obéhnout v§echny na-
vitévy nebo kazdy den uklizet pro ptipad, ,co
kdyby dnes prisla néjakd navstéva“

Vytvofte si plan aktivit, naplanujte si, co
byste chtéli kazdy den navstivit, ktery den bude
jaka navstéva, kdy naopak budete vénovat ¢as
relaxaci, naplanujte si, i jakou relaxaci si idedl-
né predstavujete. Mnohdy mate krasnou pred-
stavu relaxace, romantického vyletu, ale rodi-
na ¢i partner tuto predstavu nesdili, a vy tak
Vanoce stravite u zehliciho prkna a s tabulkou
¢okolady na ,,uklidnéni®

Pokud budete planovat jiz pfedem, mtizete
si ptipadné promyslet sviij vlastni program,
budete mit vic ¢asu na sladéni navstév a pred-
stav ¢lent vasi rodiny. A nakonec misto ta-
bulky ¢okolady u zehliciho prkna absolvujete
tfeba ¢okoladovou masaz.

) 2. Pfedvanocni a vanocni stres a shon

Zkuste letos zacit s ptipravami o néco drive, at
mate na vSechno dostatek ¢asu. Nebojte se za-
znamenat, kam jste schovali v§echny darky, at
se nemusite stresovat na Stédry den hledanim
nemozného. Pokud se snazite udrzovat stihlou
linii a vite, Ze pfi peceni cukrovi zakonité mu-
site i ochutnavat, upecte letos pouze jeden nej-
oblibenéjsi druh, abyste si navodili tu spravnou
atmosféru, ale zbytek cukrovi si objednejte ¢i
vymyslete nizkokalorické druhy. A bude-li nej-
hat, pecte po poctivé dentdlni hygiené se zZvy-

Dlouhé zimni vecery, a to nejen ty vanocni, svadi k lenoseni — a tyka se to i téch, ktefi Zddné pohodIné kanape nemaji, zpravidla si rychle najdou jiné vhodné misto.

kackou v ustech, aby vam bylo lito ochutnévat.
Cast hotového cukrovi mizete také zamrazit
a vytvorit si sacky s malym pridélem, aby vas
to neldkalo snist velké mnoZstvi.

» 3. Pocit samoty, uzkost, zklamani

Pokud je to jen trochu mozné, naplanuijte si se-
tkavani s prateli, abyste naplnili své dny poci-
tem soundleZitosti se svymi blizkymi. Neni-li to
mozné, zvazte, zda by nebylo fe$enim napriklad
potizeni zvifectho kamardda, aby vam bylo na
svété veseleji. Navic byste tak méli i vice davoda
k pohybu, coz by vam opét zvedlo naladu. Po-
kud to nepovazujete za dobry ndpad, zkuste si
vymyslet, jaké aktivity kromé jidla mate v Zivoté
radi? Zda neni néco, co jste chtéli jiz dlouho
vyzkouset, ale jesté jste se k tomu nedostali?

Pokud se citite sami a pfejete si najit prétele,
ale v realném svété to nejde, zkuste vyuzit tie-
ba naseho komunitniho webu, kde se sdruzuji
velmi mili lidé se zdjmem o zdravy Zzivotni styl
z celé Ceské republiky. A tieba si najdete kama-
rdda nebo kamarddku pro osobni Zivot.

b 4. Nedostatek slunicka

Pattite-1i mezi ty, kterym sluni¢ko velmi chybi,
zkuste si naplanovat zimni dovolenou v teplych
krajich. STOB nabizi moznosti aktivni dovo-
lené u mote i v zimnich mésicich: v unoru
a breznu muiZete navstivit napfiklad Kanarské
ostrovy ¢i Vietnam a v dubnu Mauricius. Ale
sluni¢ko muZete najit i na horach, navic spo-
jeni zimnich radovanek s ¢erstvym vzduchem
pomtize vyhnat $patnou naladu.

P 5. Nedostatek pohybu, lenoseni na kanapi
Nezapominejte, Ze i v zimé mate celou fadu
moznosti pohybu, at uz pri venkovnich ¢i
vnitfnich aktivitich. Zasnézena krajina laka
k tomu, abyste tfeba i po letech vytahli lyze.
Nebo miiZete s rodinou alespon vyrazit na pro-
chazku na cerstvém vzduchu. Pokud se vdm
nechce prekrocit prah, zacvicte si v pohodli
domova - podle knih nebo videi na internetu,
moznosti je opravdu celd fada. A jestlize jsme
vas nepresvéddili, zkuste se alespon kratce
protahnout, srovnat zada, spravné dychat, pri-
padné si poridit balon, na kterém miizete se-
dét a posilovat tzv. hluboky stabiliza¢ni systém
a postupné pridavat tteba i cviky proti bolavym
zadim, na kréni patet apod.

9
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P 6.Zima a chlad

Jednou z moznosti, jak jsme se jiz zminili, je
zkrétit si zimu dovolenou v teplych krajich.
Dal8i moznosti je zajit do sauny, ktera dokaze
velmi Gc¢inné prohfit, ale také posilit vasi imu-
nitu. Naladu vam muze zlepsit naptiklad hrnek
vonavého ¢aje, velmi blahodarné uc¢inky ma
aroma vanilky, skofice nebo maty. Odstranit
chmury a $patnou néladu pomize napriklad
medunkovy ¢aj, tiezalka, mucenka ¢i matefi-
douska.

Pohodu Ize umocnit i zapalenim vonné svi¢-
ky. Kupte se vonné oleje, které muzete pridat
do aromalampy nebo si ptipravit relaxacni
vonavou koupel. Jen dejte pozor, véeho moc
skodi, takze zacnéte opatrné s mensim mnoz-
stvim, nadbytek téchto aromatickych latek by
u citlivéj$ich osob mohl naopak navodit nepti-
jemné pocity.

P 7. Vanocni a silvestrovské pripitky, koktej-
ly, punce, a dalsi alkoholové ,,bomby“

S alkoholem a ptipitky o Vanocich zachazejte
opatrné, nic se nema prehanét. Samozrejmé
pokud si date sklenku suchého vina ¢i $am-
panského, nic se nedéje, ale ne vidy staci jedna
sklenka.

Svétova zdravotnicka organizace stanovila
pomoci mnoha vyzkumd tzv. systém jednotek,
pri¢emz Zenam doporucuje vypit maximalné
dvé standardni jednotky denné a muzum jed-
notky tfi. Standardni alkoholova jednotka je
takové mnozstvi alkoholu, které predstavuje
pro zdravého ¢lovéka mnozstvi, jez neskodi
zdravi. V Ceské republice tomu odpovida cca
10 g absolutniho (100%) etanolu. Za pfiméfené
mnozstvi se u zen povazuje 10 az 30 g, u muzi
20 az 40 g ¢istého alkoholu za den.

p 8. Nedostatecny pitny rezim

Snazte se i béhem zimnich mésici dodrzovat
dostate¢ny pitny rezim, idealné v podobé cisté
vody nebo jinych neslazenych napoji. Pitny
rezim miiZete jisté obohatit i prostfednictvim
¢aju, které vas navic zahteji.

Velkou chybou lidi, ktefi se snazi hub-
nout nebo udrzovat pfiméfenou hmotnost je,
ze v napojich prijimaji casto zbyte¢né velké
mnozstvi energie.

» 9. Nevyvazeny jidelni¢ek, nevhodna
skladba

Zikladem rozumného stravovani je sa-
moziejmé pravidelnd strava s optimalnim
mnozstvim energie ve vhodné skladbé, coz
znamena zejména omezeni zivocisnych tukd
a sacharidu s vysokym glykemickym indexem.
Vice o spravné skladbé jidelni¢ku nalezne-
te na nasich strankach www.stob.cz nebo na
www.stobklub.cz. Jako vanoéni dérek si mu-
zete nadélit i velmi Sikovnou brozuru Talitky
— jidelni¢ek na cely den ¢i nékterou z knih Ivy
Malkové.

» 10. Nedostatek mikronutrientd - vitami-
na, mineralnich latek

Vyvéazenym jidelnickem si zajistite dostatek
vitamind a mineralnich latek a vase télo ne-
bude stradat. Diky tomu posilite nejen prav-
dépodobnost dobré nalady a zarudite si priliv
energie, ale také mtiZete odstranit celou fadu
zdravotnich komplikaci.

Doufdme, Ze vam nase rady pomohou
zustat béhem svdtkii v klidu a pohodé a Ze
stejné tomu bude i po jejich skoncent.
Uzijte si Vinoce ve zdravi!

L

PREHLED JEDNOTEK ALKOHOLU
MUZI 3-4 JEDNOTKY/DEN ~ ZENY 2-3 JEDNOTKY/DEN

p=

CERVENE, RUZOVE
A BILE VINO S 13 % ALKOHOLU

125 ml - 1,6 jednotky
175 ml - 2,3 jednotky
250 ml - 3,3 jednotky
750 ml (1 lahev) - 10 jednotek

PANAK
TVRDEHO
ALKOHOLU

VELKE PIVO (500 ml)

vycepni 10° s 4 % alkoholu - 2,3 jednotky
lezak 12°s 5 % alkoholu - 3 jednotky
pivni specidly s 8 % alkoholu - 4,5 jednotky

25 ml -1 jednotka


http://www.stob.cz
http://www.stobklub.cz
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“‘ih

Vanoce ve zdravi, pohodé a bez vycitek? Planujme!

Redakce

Vanoce jako symbol klidu a pohody...

Také je jesté tak vnimate? Kazdy ma jiné predstavy

a potfeby, ale asi vétsina z nas proziva kazdoroné misto
poklidného adventu spiSe spéch a stres. Pouzivdame
mnohem Castéji vyrazy jako,nestihdm, nemam, musim..."

kute¢né musime mit v§echno tak, jak to by-

vavalo? Je nutné v dne$ni uspéchané dobé
dodrzovat v plné mife véechny tradice? Premi-
ra tradi¢nich jidel v¢etné x druhti cukrovi, hro-
mada leckdy nezadanych dark, navstévy, které
nds jiz ani nepotési, protoZe jsme vycerpani?

Darkem nezadanym byva Casto i néjaké to
kilo navic, na to se mnoz{ mizeme spolehnout.
Ale musi to tak opravdu byt?

Univerzalni navod na proziti a ,,preziti“ Va-
noc neexistuje, jisté vSéak mizeme néco pripra-
vit jinak, nez jsme byli zvykli dosud. Za¢néme

programem, promysleme si, jak svatky stravi-
me - hory, ¢i ,hory“ navstév a jidla. Nesnazme
se stihnout vSechny navstévy, na které po cely
rok nedoslo. Planujme, stfidejme aktivity.

Pojdme se zamyslet nad nas$im svate¢nim-
jidelnickem. Pokud ztstaneme u tradi¢niho
pojeti Vanoc, patfilo k nim i stftidmé postni ad-
ventni obdobi s odleh¢enym jidlem a bez alko-
holu. Jak vypadd advent dnes, asi v8ichni vime
- jeden vanocni vecirek ¢i setkdni se znamymi
a kamarady stfidd druhy, a tak pfechdzime bez
odlehceni a vycerpani do obdobi skute¢nych
Vanoc. Lecktery zaludek, slinivka bfi$ni a dalsi
organy se jiz moc neciti, osobni vaze se radéji
vyhybame obloukem...

A v oblasti gastronomické? Vyty¢me si-
plan! Co komu chutni, co a jak letos ptipra-
vime. Co nechceme jist, nekupujme. Omezme
mnozstvi pripravovaného jidla, vime, Ze hlady
urcité stradat nebudeme a dojidat nékolik dni
smazené ryby, zbylou kachnicku s knedlikem
¢i bramborovy salat, to nemtize dobfe dopad-
nout. Strizliva data uvadéji, ze primérny obéan
pres svatky pribere 3 kg. Na zbaveni se 1 kg
tuku musime vydat kolem 25 000 - 30 000 kJ
a to radéji na aktivitu ani nepfepocitavejme.
Tradi¢ni rodinné stravovaci navyky veli: ,Va-
noce $idit nebudeme.“ Podobné jako poté ma-
sopust, Velikonoce, dovolenou, zkratka porad
je néco.

9



POCHUTNEJ SI
SE STOBEM
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Po planovani nasleduje ndkup, samoztejmé
se seznamem, a najezeni. Vsichni teorii zndme,
v praxi vsak jeji realizace pokulhava. Uvédom-
me si, kolik kosikt a tasek si domi neseme, kam
to vSechno dame a jak dlouho se prebyte¢nych
kil budeme zbavovat. Nezapominejme, ze denné
maji v CR véechny obchody otevieno, kdykoliv
mutizeme ,,chybéjici potravinu dokoupit.

Zkusime vymyslet néjaké
desatero?

1. Planovani - dovolim si ptibrat (a kolik?),
¢i cheivahu udrzet? Program: navstévy, ak-
tivity, jidlo

2. Nakup - vychazime z vytyc¢eného planu...

3. Mnoistvi jidla — véeho méné, zavedme vy-
sluzky, zbytky zamrazit nebo rozdat potteb-
nym

4. Odlehceni tradi¢nich receptur - smazeni,
restovani, grilovani nebo peceni? Brambo-
rovy salat jinak... Zdravé obcerstveni pro
navstévy

5. Zmen$eni porci — zmensujeme piilohy, jime
méné sladkého véetné ovoce

6. Zelenina ke kazdé porci jidla — ¢ast kla-
sické prilohy nahradme chutné upravenou
zeleninou

7. Cukrovi méné a dopoledne - dovolme si
pér kousk, nenahrazujme sladkostmi jidlo

8. Omezme alkohol - alkoholu méné, vhodny
vybér: nejradéji suché bilé vino, pozor na
likéry, alkoholické koktejly

9. Pohyb - samozfejmé denné!

10. Odpocinek - nezapomnéli jsme?

Zastavme se u bramborového salétu. V tra-
di¢ni receptute mtizeme nahradit majolku od-

leh¢enou majolkou light ¢i jogurtem,vynechame
mékky salam. Kalorické rozdily mezi klasic-
kou majolkou (3300 kJ/100 g), majolkou light
(2010 kJ/100 g), sojanézou (1200 kJ/100 g) ¢i
jogurtem (cca 300 kJ/100 g — podle tu¢nosti)
jsou velké. Kazdy asi jiz mame vyzkousenou tu
svou kombinaci, ten sviij recept. Rada lidi voli
verzi salatu s méné vajicky ¢i bez nich, bram-
bory se zeleninou a sladkokyselou zalivkou,
rakousky typ bramborového salatu ¢i sttedo-
mofsky s olivami. Zmensena porce bramboro-
vého salatu doplnéna zeleninou dozajista udéla
nasemu traveni radost.

Takto bychom mohli probirat polozku po
polozce. Smazenou rybu v trojobalu, ¢i jen
restovanou nebo pecenou? ZaleZi i na kvalité
a mnozstvi pouzitého tuku. Pokud pottebuje-
me smazit pro vétsi spole¢nost,volme vhodny
tuk, napt. fepkovy olej, ktery ma vyssi bod za-
koufeni, tzn., Ze snese pii pripravé jidla vyssi
teplotu. Vyménujme tuk v panvi v¢as, aby ne-
vznikaly karcinogenni latky. Nezapominejme,
ze slavnostni vecere obvykle zac¢ina aperiti-
vem, predkrmem, pokracuje polévkou, hlav-
nim chodem, dezertem, ptipadné alkoholem
a cukrovim ke stromecku. A druhy den k obé-
du kachnicka?

Alkohol bychom méli konzumovat umirné-
né, nase republika zaujima neslavné prvenstvi
ve svété. Také vybér alkoholického napoje je
energeticky zajimavy. Sklenka bilého suché-
ho vina (2 dcl) ndm dod4 ptes 500 kJ, sklenka
sladkého vina jiz kolem 700 kJ, $umivé vino
mezi 600 a 900 kJ, michané népoje kolem
900 kJ a likéry? ,,Panak® (5 cl) vaje¢ného ko-
naku ¢i baileys 700 k], stejné mnozstvi konaku,
rumu a ginu se pohybuje kolem 400-600 kJ.
Tolik ¢isla.

Priimérny ob¢an CR pribere béhem vanocnich svétki 3 kg - s pomoci desatera v tomto ¢lanku tomu byt tak nemusi.

Cukrovi? Klasické druhy jako vanilkové
rohli¢ky, pracny ¢&i slepovana kole¢ka maji
hodnoty kolem 300-500 kJ. Pozor, ne na kilo-
gram, ale na 1 (slovy jeden) kousek! A cukrovi
s maslovym krémem a ¢okoladovou polevou
odpovida jiz dokonce vétsi svaciné ¢i mensi
veceri o hodnoté 1000 kJ. Kazdy k cukrovi za-
ujme jisté jinou taktiku - nékdo omezi mnoz-
stvi, pece podle klasickych receptur a voli jen
urcité druhy cukrovi (to je muj pripad), nék-
do ozdravi cukrovi pfimési celozrnné mouky,
»zdravéj$im“ cukrem a domnivd se, Ze je vyhra-
no. Kaloricky jsme na tom podobné a dopliio-
vat mineralni latky z celozrnné mouky formou
vano¢niho cukrovi neni uplné logické. Chceme
si pfece i pochutnat, ale radéji s mirou! Pokud

si linii hlidame, dopfejme si par kouski a cuk-
rovi dejme z dohledu. Slogan ,,sejde z o¢i, sejde
z mysli“ by se ndm tu mohl vyplatit.

Zvy$ené mnozstvi energeticky bohatych
jidel bychom méli dorovnavat zvy$enou pohy-
bovou aktivitou. Ale to se asi fadé z nas nechce,
zejména po jidle, a vznika tak zacarovany kruh.
Kdo a kdy ho rozetne, je na nas.

Nechceme si kazit Vanoce a zbyte¢né se dé-
sit... Vénoce jsou svatky klidu a pohody, a po-
kud je takto chceme stravit, planujme. Pak si
mtizeme vychutnat poklidny svate¢ni ¢as s ro-
dinou a prateli, s dobrym jidlem i pitim a s po-
citem, Ze si pravé takto chceme Vanoce uzit.

Bez nadbytecnych kil,
zkazenych zZaludkii a bez vycitek.
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Jerky - susené maso

Tipy na Véno éni dér ky & = / -- L]EE"'E.EE?LI.‘,:M@ f:(l;':ieét:\:;tzaiz(ve'mlséniobsahuje:

Redakce

Prvni adventni nedéle letos vysla na 29. listopadu, tedy na
333. den roku podle gregorianského kalendate. Zaroven

se jedna o mezinarodni den nenakupovani, resp. den proti
konzumerismu, jehoz hlavnim Ukolem je, aby se lidé na chvili
zastavili, uvedomili si spravné hodnoty a nepodléhali tolik
materidlnim svoddm soucasné doby.

My ve STOBU na nasem hodnotovém
sytému neustale pracujeme a moc
dobte vime, Ze to nejcennéjsi — zdravi - se
koupit neda. Je v§ak mozné ho vhodnou stra-
vou a cvicenim posilovat. A protoze se blizi
Stédry vecer, premyslime, jakym dérkem by-
chom udélali radost nasim nejmilovanéj$im.
Cim hodnotnéj$im bychom je méli obdaro-
vat nez $petkou zdravi?

Pfipravili jsme pro vas nékolik bali¢kd,
které vase blizké potési, ale hlavné podpoti

vvvvvv

vyky. Ale abychom vas nesvadéli na scesti,
pockali jsme s nabidkou aZ na obdobi po dni
proti konzumerismu.

P Na jaké balicky se mohou vasi drazi pod
stromeckem tésit?

1. Vano¢ni bali¢ek zdravého mlséni

2. Vano¢ni bali¢ek zdravého nakupovani
a vareni

3. Vano¢ni balicek zdravého hubnuti

Pokud si nejste jisti, co pfesné by vasim
blizkym udélalo radost, miizete to vyresit
darkovym poukazem. Obdarovany uz si sam
vybere, zda ho uplatni na pravidelné cvice-
ni, rozhodne se vyrazit na kurz zdravého
hubnuti, vybere si z $iroké nabidky v naSem
e-shopu nebo se tfeba pujde vzdélat na né-
ktery z nasich seminaru.

Mili STOBdci, nebojte se prekvapit
tak trochu jinym ddrkem.

Musli REJ

Susenky REJ

Susend jablka Javero
Napoj Samaritan Citrus
Krupavé tycky Crispins

objednat
miiZete
zdep

Krétské olivy

Bali¢ek pro zdravé nakupovani
a vareni obsahuje:

Knihu Nakupujeme s rozumem, vafime s chuti
Jerky - susené maso
Susenky REJ

Susené hrusky Javero
Krupavé tycky Crispins
Krétské olivy

Chia seminka

objednat
mizete
zdep

Rimské placi¢ky
Hummus
Extra panensky olivovy olej

Balicek pro zdravé hubnuti obsahuje:
Knihu Nakupujeme s rozumem, vafime s chuti
Jerky — susené maso
Susenky REJ

Susené hrusky Javero
Krupavé tycky Crispins
Krétské olivy

Chia seminka

objednat
miizete
zdep

Rimské placicky
Hummus
Extra panensky olivovy olej


http://stob.cz/cs/vanocni-balicek-pro-zdrave-mlsani
http://stob.cz/cs/vanocni-balicek-pro-zdrave-nakupovani-a-vareni
http://stob.cz/cs/vanocni-balicek-pro-zdrave-hubnuti
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Par slov o seminari Jak resit stres ,,(ne

Redakce

Mate pocit, ze vénujete piilis energie problematice hubnuti?
Resite stresy jidlem, kterého si v tu chvili moc neuzijete? Zivot lidi

s kily navic se sklada Casto z etapy hubnuti, kdy se trapi, a z obdobf
nekontrolovani a sbirani sil na dalsi hubnuti, kdy si jidla také
neuzivaji, protoze trpi pocity viny, ze zase selhali.

Pfi hubnuti nestadi fesit jen samotnou kon-
zumaci jidla, ale je také tifeba se zabyvat
okolnostmi, které k prijmu konkrétnich po-
travin vedou. V tomto seminafi se budeme
zabyvat pfedev§im emocemi, které zptsobuji,
ze jidlo dnes prestalo u mnohych lidi slouzit
k uspokojeni hladu, ale ¢asto slouzi napt. k fe-
$eni stresu, jednd se o tzv. emo¢ni hlad.

Kdo vas seminafem provede?

PhDr. Iva Malkova v roce 1978 absolvovala
studium psychologie na Filozofické fakulté UK.
Protoze méla od détstvi problémy s kily navic,
zadala se problematice obezity vénovat i profes-
né. V roce 1990 zalozila STOB, ktery sdruzuje
na tfi sta odbornikd, jejichZ cilem je pomahat
vSem, ktefi chtéji hubnout s rozumem. V po-
sledni dobé ovliviiuje STOB kromé tisténych po-
miicek na hubnuti desitky tisic hubnoucich i na
dalku pomoci webovych stranek www.stob.cz
a s pomoci unikatniho internetového programu
Sebekoucink na www.stobklub.cz.

Dagmar Jackson je certifikovana instruktorka
Pilatesovy metody. Ve své praci vychazi z pre-
svédceni, Zze védomy pohyb a dech jsou nej-
dulezitéjsimi nastroji, jak navazat komunikaci
s vlastnim télem a vlastnimi pocity. Vyucuje
také NIA tanec, ktery zduraznuje radost z po-
hybu a laskyplné prijeti svého téla. Vede pro
STOB rtizné druhy pohybovych aktivit a jezdi
jako lektorka na ,,stobackou® aktivni dovolenou.

Jak se stres projevuje a jak ho
vhodné resit?

Silné emoce vyvolavaji télesné zmény, které
jsou v dne$nim civilizovaném svété zbyte¢né.
Zrychli se vam srdeéni tep, napnou se svaly,
ale vy nikam nevybéhnete, nebojujete o Zzi-
vot, jako to museli délat vasi davni predkové,
u nichzZ tyto zmény plnily svij ucel. Energii,
napéti, které se postupné hromadi, je tfeba
uvolnit vhodnym zptsobem, jinak mtize byt
pri¢inou vzniku psychosomatickych onemoc-
néni.

STOB pravidelné porada Sirokou skalu seminafd a kurzd - aktudlni nabidku naleznete na www.stob.cz.

Pouzivite-li v zatézovych situacich jidlo
jako ,uvoliiovac®, nefesite podstatu problé-
mu, nybrz naopak vytvéftite prostor pro vznik
problémi dal$ich - vznik nadvahy. Uvolnéni
prostfednictvim jidla je jenom docasné. Sou-
casti seminare budou techniky, jimiz se naudi-
te uvolilovat napéti vhodnéjsimi zptisoby nez
jidlem. ProZijete si autogenni trénink a muzete
pak doma pokracovat v nacviku podle CD.

Vyzkousite si, jak Ize pomoci vlastniho
dechu a hlasu téméf okamzité zménit vniti-
ni rozpolozeni. Naucite se tfiminutovou me-
ditaci, kterou muzete pouzivat béhem svého
pracovniho dne a ktera vam pomuze rozeznat
a vcas rozpustit negativni pocity a emoce, jez
jsou ¢astymi spoustéci stresu. Budeme trénovat

uvédomeéni si procesu jidla, aby jidelni zlozvyk

nebyl v rezii ,,autopilota® (neuvédomélé auto-
matické chovani).

Jidlo bychom méli vrdtit tam, kam patii -

k uspokojent fyziologickych poteb — a mélo by

ndm byt zdroven potéSenim.

INFORMACE O SEMINARI

Termin: Utery 19. ledna 2016
Cas: 17:30 - 20:00 hodin
Misto: Praha

Cena: 550 K¢

PRIHLASIT SE NA SEMINAR MUZETE ZDE


http://www.stob.cz
http://www.stobklub.cz
http://www.stob.cz
http://stob.cz/cs/orderProcess/252
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Hubné‘(’e zdmvé

Spolecné najdeme

ke zdravémuy Zivotnimu stylu

cestu, a to nejen

STOBje tus vamijiz 25 let g stdle bude

Nehledeijte z8zraky, vie zviddnete bez nich

-
Co nabizime?

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

Zajimavé pohybové aktivity

Aktivni dovolenou
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ZAkladni kurz zdravého
hubnuti s d0razem
na posileni vile

» zadindme 12. 1. 2016, 17:00 — 20:00
» 7S Plaminkové, lektor Sarka Slabd

Chcete se citit Iépe, ztratit néjaké to kilo
navic a naucit se zviddat své viemozné
chuté? Kurz Uspésné aplikuje 12tydenni
metodiku, kterd se zamérfuje na prdci
s motivaci a na podporu Vasi vile. Do-
prejte si Cas jen pro sebe, Vase télo se
Vdam odvdéci!

Pokracovaci kurz
zdravého hubnuti

P zacindme 13. 1. 2016, 18:00 — 20:00
» 7S Plaminkové, lektor Petra Mocovd

Kurz je urcen absolventim zdkladnich
kurzd. Je pro ty, ktefi se chtéji ddle scha-
zet a podporovat ve svém snazeni, byt
pod odbornym vedenim a dozvédét se
nové poznatky, které pomohou v udrzo-
vdani optimdlni vdhy.

Specidini kurz zdravého
hubnuti pouze pro MUZE

P zacindme 25. 1. 2016, 20:00 — 21:30

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

P zacindme 13. 1. 2016, 18:00 — 20:00
» 7S Sazavskd, lektor Gabriela Spackovd

Chcete shodit pdr prebytecnych kilogra-
mU, libit se sobé i partnerovi & znovu na-
byt sebevédomi, ale fikate si , kde na to
najdu dostatek Casu'?2 Pustte se s ndmi
do kurzu zdravého hubnuti, ktery Védm
nezabere moc ¢asu, ale pfinese Vdm to,
Co si prejete.

ZAkladni kurz zdravého hubnuti
na spinningovém kole

P zacindme 18. 1. 2016, 18:45-21:30
» Fitness Olgy Sipkové, lektor Petra Mo-
covd

Chcete shodit pdr prebyteé&nych kilo-
gram, libit se sobé i partnerovi a znovu
nabyt sebevédomi? Chcete vyzkouset
spinning nebo jste uz dnes jeho priznivci?
Pak je tento kurz pfipraven pravé pro vds.
U&inn& kombinuje metodiku STOBU, spin-
ning a relaxaci v relaxacni zoné.

INZERCE

il Lhareparat Sarapis Sojal <
Je vam vice jak 40 let a zac¢ala
vam vynechavat menstruace?

» 7S Plaminkové, lektor Marie Dobrovodskd

»I muzi maiji své dny." Pdnové, nebavi Vdés divat se na Vase unavené télo, zadychdte
se po nékolika rychlych krocichg Chcete shodit pdr prebytecnych kilogramU a citit
se fit a v kondici? Pravé pro Vds je pripraven tento specidini kurz.

Doplnék stravy SARAPIS Soja obsahuje kombinaci |
véeli matefi kasicky, kvétniho a fermentovaného
pylu, ke kterym jsou pridany extrakty ze sojovych
bobi a z cerveného jetele. Preparat je dale F
obohacen o zelezo a vitamin C.
SARAPIS Soja je urceny Zenam v klimakteriu. Vitamin &
C a Zelezo napomaha pfi unavé a vyCerpani a je
prospésny pro imunitni systém. Vitamin C pfispiva
k normalni cinnosti nervové soustavy. Prednosti
pripravki se v€elimi produkty a fytoestrogeny ze
soji az cerveného jetele je to, ze prirozenou cestou
dopliiuji organizmus vyzivovymi prvky, které
optimalné harmonizuji funkce lidského téla.
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Podrobnejsi
informace ziskdte
na telefonické lince: Al e
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www.vegall.cz

800 100 140.


http://stob.cz/cs/specialni-kurz-zdraveho-hubnuti-pouze-pro-muze
http://stob.cz/cs/zakladni-kurz-zdraveho-hubnuti-na-spinningovem-kole
http://stob.cz/cs/zakladni-kurz-pro-ty-kteri-maji-mene-casu-a-preferuji-mensi-skupinu-44
http://stob.cz/cs/intenzivni-pokracovaci-kurz-7
http://stob.cz/cs/zakladni-kurz-se-cvicenim-s-durazem-na-posileni-vule-4
http://www.vegall.cz
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Neni diivod k panice, stridma konzumace
cerveného masa neuskodi

Bc. Karolina Fourova

Koncem fijna zvefejnila Svétova zdravotnicka organizace (WHO)
vysledky dlouhodobych studii, ve kterych bylo ¢ervené maso
oznaceno jako pravdépodobné karcinogenni a masné vyrobky
jako karcinogenni. Tato skutecnost vzbudila pozornost médii, kterd
vypustila do éteru katastroficky puasobici zpravy a tim vyvolala
paniku u bézné se stravujici populace. Je konzumace téchto

potravin opravdu natolik rizikova?

bou ptinasi mnohé zdravotni vyhody. Libové
¢ervené maso vnimaji odbornici jako soucast
zdravé vyzivy - je dtlezitym zdrojem hodnot-
nych bilkovin a vitamina skupiny B (vyznam-
ny je predev$im obsah vitaminu B,)) a déle
nékterych dobfe vyuzitelnych minerdlnich
latek, zejména zeleza. AvSak vysoky prijem
¢erveného masa a masnych vyrobkd je spojen
se zvySenym rizikem amrti na srde¢ni choroby,
nadorova onemocnéni a nékteré dal$i nemoci.
Uz v minulosti poukazovalo mnoho studii na
malé zvyseni rizika vzniku rakoviny tlustého

]e zZnamo, Zze umirnéna konzumace masa s se-

stfeva a konecniku u lidi, ktefi ¢asto konzu-
movali ¢ervené a zpracované maso. Navzdory
vSem vyzivovym doporucenim jsou ervené

maso, a zejména uzeniny soucasti kazdoden-
niho stravovani mnohych lidi. Jejich spotteba
dokonce stale roste, a to predev$im v zemich
s nizkymi a stfednimi ptijmy. Hlavnim dtivo-
dem prohlaseni WHO nebylo vylou¢eni masa
z bézného jidelnicku, ale omezeni jeho konzu-
mace, ¢imz by se docililo v§eobecného zlep-
$eni stravovacich navyki a zdravotniho stavu
populace.

Co déla maso
$kodlivym
Skodlivost cer-

veného masa
nebyla pri-

mo potvrzena. Maso prirozené obsahuje nékte-
ré slouceniny, které se v tenkém stievé nevstre-
bévaji a posouvaji se ddl do tlustého streva, kde
mohou mit negativni u¢inky. Nékteré $kodlivé
latky vznikaji v mase pii vysokych teplotach,
at uz jde o peceni, pfimy kontakt masa s pla-
menem nebo horkym povrchem, o grilovani ¢i
smazeni. Takova uprava vyprodukuje v mase
nékolik druhi jiz znamych karcinogennich
latek. Bylo potvrzeno, Ze z diivodu produkce
téchto toxickych sloucenin masné vyrobky
a tepelné upravené maso predstavuji mirné
zvy$ené riziko rozvoje nadorovych onemocné-
ni. V této souvislosti vSak nelze mluvit pouze
o mase, malé procento $kodlivych slou¢enin
vznika také pri peceni
potravin bohatych

na sacharidy,

jako je naptiklad pecivo nebo brambory. Re¢
je predev$im o akrylamidu, ktery vznika pti
peceni soucasné s hnédym zbarvenim karky
a zadouci vini a chuti. Tyto latky pfijimame
v potravé kazdy den a podle WHO jsou i ony
zdrojem urcitého rizika.

Riziko v c¢islech

vvvvv

vys$i spotfeba masnych vyrobki. Odhaduje
se, ze kazdych snédenych 50 g masného vy-
robku denné zvysuje riziko vzniku rakoviny
tlustého stfeva o 18 %. Riziko rakoviny spo-

>
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Navstivte stranky

www.lecbacukrovky.cz

urcené pro pacienty s diabetem 2. typu, jejich rodinam a blizkym

Zivot

Informace
s diabetem !

o diabetu

Priciny Selfmonitoring

Pfiznaky a rizikové Nutri¢ni kalkulac¢ka

faktory L
Legislativa
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ZAJIMAVOSTI ZE SVETA VYZIVY

jené s konzumaci nezpracovaného ¢erveného
masa nelze presné urcit, u této potraviny se
karcinogenita nepotvrdila. Pokud by se spo-
jitost mezi ¢ervenym masem a vznikem ra-
koviny tlustého stfeva prokazala, riziko by se
mohlo zvysit o 17 % pro kazdych snédenych
100 gramt masa denné.

Podle nejnovéjsich vyzkumt dochazi na
celém svété rocné k 34 000 umrti na nasledky
nemoci zptisobenych stravou s vysokym obsa-
hem masnych vyrobkil. Jelikoz dosud nebyla
konzumace ¢erveného masa oznacena za prici-
nu rakoviny, odhaduje se, Ze strava s vysokym
obsahem ¢erveného masa by mohla byt odpo-
védna za 50 000 umrti ro¢né na celém svéte.
Tato ¢isla kontrastuji s ptiblizné 1 milionem
umrti ro¢né na rakovinu v disledku koufe-
ni tabaku, 600 000 umrti za rok v dasledku
konzumace alkoholu a vice nez 200 000 umrti
v dtsledku znedisténi ovzdusi.

Je vegetarianstvi lepsi volba?

Na zaklad¢ medialni masaze ohledné $kodli-
vosti masa a vyrobku z néj by mohl leckdo pte-
myslet o uplném vynechdni masa z jidelni¢-
ku. Srovnani bézné se stravujici
populace a vegetaridnd,
ptipadné skupin stravu-
jicich se ji-

alternativnim zptisobem, je velice obtizné,
vétsina téchto diet ma své vyhody i nevyho-
dy. U vegetarianstvi mize byt problémem pti
nespravné sestaveném jidelni¢ku predevsim
nedostatek nékterych vitaminti a mineralnich
latek, pripadné i bilkovin. U vegant, ktefi vy-
lucuji veskeré zivoci$né potraviny, uz je riziko
téchto nedostatki zna¢né vyssi.
Pravdépodobnost rozvoje jakéhokoliv nado-
rového onemocnéni je velmi individudlni, za-
visi na genetickych predpokladech a mnohych
dalsich faktorech, mezi které patii nejen strava,
ale i celkovy Zivotni styl. Existuje mnoho lidji,
ktefi jedi uzeniny kazdy den, a nadorové one-
mocnéni je nepotka a na druhé strané existuje
mnoho lidi, ktefi se stravuji podle vyzivovych
zasad a rakovinou tlustého stfeva onemocni.
Nic tedy neni jednozna¢né a klicem k za-
chovani chladné hlavy pti konzumaci masa je
opét diraz na pestrou stravu, do které zaradi-
me ¢ervené maso, uzeniny a masné vyrobky
§ rozumenn.
V tomto pripadé vic nez kdy jindy plati:
»Zddnd potravina neni nezdravd,
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nezdravé je jen mnozstvi.
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Budte in, jezte mrazenou!

Redakce

Hlidate kazdou minutu? Nemuzete si dovolit trdvit mnoho ¢asu
vafenim? Nemate Cas chodit pravidelné nakupovat, ale presto se

chcete stravovat kvalitné a chutné?

yzkous$ejte mrazenou zeleninu, ta na vas

poc¢ka v klidu v mrazaku. Vzdy podd
100% vykon, tj. maximum vitamind, je kdyko-
li po ruce, zddné omyvani, strouhdni, krajeni
a pokazdé odeberete jen tolik zeleniny, kolik
pottebujete. Jiz Zadné vyhazovani zkazené ze-
leniny.

Vite, ze...

...mrazena zelenina je to nejlep$i, co mizete na
trhu dostat, pokud jde o chut a bohatstvi vita-
min®? Prokazuji to dvé nezavislé studie, které
ukazaly, Ze mrazend zelenina ma lepsi nutri¢ni
hodnoty a chut nez na trhu dostupna cerstva
zelenina.

Ptate se proc?

P Mrazena zelenina se nekazi. Vydrzi v mraza-
ku nékolik mésicti ve 100% kondici.

P Mrazena zelenina si uchovava nutri¢ni hod-
noty a chut ze dne, kdy byla sklizena.

P Mrazena zelenina se sklizi na vrcholu zralosti.
Obsahuje nejvyssi nutri¢ni hodnoty.

P Pro zpracovani se vybird jen ta nejlepsi ze-
lenina.

» Rozmanita zasoba po cely rok. Nemusite spo-
léhat na sezonnost zeleniny.

P Znate puvod. Pokud kupujete vidzenou
anonymni zeleninu, nevite, kde a za jakych
podminek byla vypéstovana a skladovéana.
U mrazené zeleniny vam vyrobce garantuje
kvalitu.

» Casova tispora — nemusite chodit kazdy den
na nakupy, travit ¢as planovanim, mytim,
loupanim, krajenim.

Misto toho si miiZete uZit jiné
radovinky a to uz
za to stoji.
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Pozor: Neni mrazena jako mrazena!

PR

Vedeli jste, ze mrazena zelenina je vlastne Cerstvejsi nez Cerstva? Jak je to mozné? Jednoduse.
Spolec¢nost BONDUELLE si péstuje vlastni zeleninu a diky tomu, ze vSechny vyrobni zavody jsou
v tésné blizkosti sluncem zalitych poli, zpracovava ji temer inned.

Po sklizeni se zelenina myje, tfidi a nésled-
né Sokem zamrazi. Cely proces netrva déle
nez ¢tyfi hodiny a to je dulezité, jelikoz s casem
ubéhlym od sklizeni zeleniny se vyznamnou
mérou ztraci dtlezité vitaminy. Po uplynuti
jednoho dne od sklizné obsahuje zelenina jiz
jen 50 % ptvodniho mnozstvi vitamind. Po-
kud tedy neméte vlastni zahradku pfimo pred
okny, kde si zeleninu utrhnete a ihned ji snite,
nemdte Sanci ziskat Cerstvéjsi zeleninu.

I mezi mrazenou zeleninou jsou vSak velké
rozdily v kvalité. Reknete si: ,,Ti s tim nadélaji.
Prosté vezmou zeleninu a zamrazi ji.“ Opak je
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Green Beans

vSak pravdou. V prvni fadé je dilezita kvalita
vstupnich surovin. Spole¢nost BONDUELLE
ma vlastni produkei zeleniny, muze tedy ga-
rantovat ptivod a ekologicky zptisob péstovani.
Kli¢ovym procesem pfi zpracovani je ale i sa-
motny zpisob zamraZeni. Spole¢nost BON-
DUELLE ma patentovany proces mrazeni tzv.
$okem za pomoci dusiku, diky této technologii
nepotrhd voda obsazena v zeleniné buné¢nou
strukturu, a zelenina tak ztstdva ve vyborné
kvalité. Rozdil poznate témét okamzité. Kdyz
sacek otevrete, bude obsahovat krasnou zeleni-
nu v sypkém stavu. Zadny led. Pokud se tedy

HRASKOVY KREM

déate do vareni, ocenite, Ze mate
vzdy pti ruce Cerstvou zeleninu
ptipravenou k okamzitému po-
uziti bez myti, skrabani a navic
ve vyborné kvalité.

Kvalitné zamrazenou zeleni-
nu na taliti poznate diky vyni-
kajici chuti, viini, barvé, a hlav-
né konzistenci. Diky zmrazeni
$okem za pomoci dusiku si bu-
dete moci vychutnat kfupavou
zeleninu a ne zadné blato.

Bon appétit!

VYZKOUSELI JSME PRO VAS TRI RECEPTY

CISARSKE BRAMBORY PLNENE ZELENINOU
http://www.bonduelle.cz/recepty/cisarske-brambory/

ZELENINOVE KOBLIZKY S RAJCATOVOU OMACKOU
http://www.bonduelle.cz/recepty/zeleninove-koblizky-s-rajcatovou-omackou/

http://www.bonduelle.cz/recepty/kremova-hraskova-polevka/



http://www.bonduelle.cz/recepty/cisarske-brambory/
http://www.bonduelle.cz/recepty/zeleninove-koblizky-s-rajcatovou-omackou/
http://www.bonduelle.cz/recepty/kremova-hraskova-polevka/

POCHUTNEJ SI

SESTOBEM 28

ZAJIMAVOSTI ZE SVETA VYZIVY

Jak chutna podzim? V UGO barech
a salateriich to muzete zjistit

Redakce

Stale jste nenasli idealni zplsob, jak se rychle a zdravé zasytit, a navic
si jeSté pochutnat? Potom je nejvyssi ¢as navstivit nékterou z vice
nez 50 pobocek UGO barl a salateril.

evolu¢ni ,fast food“ totiZ nabizi nejen

Odstaviovace v UGO barech na podzim za-

desitky kombinaci cerstvé vymackanych méstnavaji predevsim sladké hrusky, trsy hroz-

ovocnych a zeleninovych
§tav, skvelé je také vyvazené
obcerstveni v podobé do-
macich polévek a chutnych
salatd. At uz hledéte osvézu-
jici svadinku, nebo vyvaze-
ny obéd, pravé tady zvlad-
nete oboji rychle a zdravé.

Jak chutna podzim?

Protoze v UGO barech a sa-
lateriich védji, Ze nejchutné;-
$i a nejbohats$i na prospésné
latky jsou sezonni suroviny,
s kazdym ro¢nim obdobim
pripravuji novinky pravé

z toho, co zrovna pada ze stromi nebo roste ze

zeme.

nového vina a nové i §vest-
ky. Kdyz se navic ukazalo,
Ze pravé $vestka si chutové
skvéle rozumi s kurkumou
a pomerancem, NOVY €Xo-
ticky drink byl na svété.

V prosinci vystfidaji
podzimni ovoce tradi¢né
oblibené mandarinky. Le-
to$ni kombinace jsou zatim
tajemstvim, nicméné je na
co se t&sit.

UGO nejsou jen $tavy, ale
takeé hrejivé domaci polévky
a svézi salaty — chuté podzi-
mu se podarilo ,propaso-
vat® i do nich. Ve ¢tyfech

novych podzimnich saldtech ochutnate dyné,

hrusky, hovézi sous-vide nebo pecenou fepu.

Novinky do batohu i do kabelky

Dalsi dobrotou pod znackou UGO jsou lahvi¢-
ky pInéné cerstvymi §tavami, které diky Setrné
metodé paskalizace vydrzi v lednicce az ¢tyfi
tydny, a pfitom si zachovaji chut, barvu i vi-
taminy.

Nejnovéjsim prirastkem do rodiny UGO
lahvicek je syta kombinace jahoda-bandn-ja-
blko a $tavnata malina-jahoda-jablko-bortvky.

Lahvicky, které miizete mit neustdle po ruce, si
miiZete koupit uz na stovkdch mist.
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KUSKUS

S COTTAGEM,
ORISKY

A JABLKEM

Na 1 porci:
1250k) B17g T10g (SAFA4,2g) S35¢

Ingredience na 4 porce:

@ 25 g kuskusu (v suchém stavu)

@ 100 g Jihoceského Cottage bez prichuti
@ 60 g jablek

@ 38 g vlasskych otechti

@ 5gmedu

@ skoiice

Kuskus pfipravte podle ndvodu na obalu. Jablka
nakrdjejte na kosticky, promichejte s kuskusem
a ochutte skorici. Posypte vlasskymi ofechy, po-
kapejte medem a podavejte s cottagem. Cottage

mUzete vmichat i pfimo do kuskusu.
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JABLECNY CRUMBLE
S JOGURTEM NATURE

Na 1 porci:
1300k B8g T10g (SAFA5,5q) S47¢

Ingredience na 4 porce:

@ 300 g Jihoceského bilého jogurtu Nature
@ 400 g jablek

@ 120 g ovesnych vlocek

@ 30 g Jihoceského masla

@ 109 cukru

@ 35 mlrumu

® skoiice

Jablka oloupeme, zbavime jadfincd, nakrajime na
platky, kratce podusime s trochou rumu a ochuti-
me skofici. Hotova jablka vlozime do pekace nebo
zapékacich misticek a zasypeme je smési pfiprave-
nou z ovesnych vlocek, cukru, skofice a Jiho¢eského
masla. Pe¢eme pfi 180 °C, dokud povrch nezezlatne.

MUlzeme podavat jeste teplé s Jihoc¢eskym jogurtem

Nature, crumble je ale vyborny i za studena. \_’,/’/H
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PECENY PSTRUH A LEDOVY SALAT,
BRAMBORY PLNENE SYROVYM MEXICKYM DIPEM

Na 1 porci: 2760 kJB46g T319gS47g

Pocet porci: 2
ObtiZznost: stfedné tézké

Peceny pstruh

Ingredience:

@ 2 pstruzi (kazdy 200 g) 2000 kJ

@ 30 g rostlinného tuku Flora Gold 780 kJ
@ 2 g zelené petrzelky 0 kJ

@ 2 gtymianu 0 kJ

® 2gs0li0k)

Navod k pfipraveé:

Pstruhy omyjte zvenku i zevnitf studenou vodou,
vysuste je a osolte. Bfisni dutinu vyplrite petrzelkou
a snitkami tymianu. Ryby dejte na plech vymazany
rostlinnym tukem Flora Gold a upecte je ve vyhfaté
troubé dozlatova.

Ledovy salat s fenyklem a pomeranci

Ingredience: Navod k pfipraveé:

@ 100 g fenyklu 110 kJ Ledovy salat a fenykl nakrajejte, pridejte nakrdje-
@ 100 g ledového salatu 50 kJ ny pomerang, sl, olivovy olej a $tavu z druhého
@ 2 pomerance (jeden 150 g) 600 kJ pomerance. Vse zlehka promichejte a podavejte
@ 10 g olivového oleje 370 kJ spole¢né s upecenym pstruhem.

TIP: Talit mGzete nazdobit listky fenyklu.

>
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PInéné brambory

TIP: recept s pouzitim Flora

- pro.activ je vhodny pro lidi s vy-
Q@ pro'actl v sokou hladinou cholesterolu. Ti, kte-
= ;,:g{;;;;;;*g,;'@ ¥ si jen cht&ji hlidat hladinu choleste-
rolu, ji mohou zaménit za Flora Gold.

Ingredience:

@ 300 g brambor (2 velké brambory) 990 kJ

L 3 g fimského kminu (kuminu) (1 ¢ajova Izicka) 0 kJ
@ 30 g limetky (1 mala limetka) 40 kJ

@ 20 g ¢erstvého koriandru (4 snitky) 0 kJ

@ 20 g zralé nastrouhané goudy nebo ¢edaru (2 polévkové Izice) 310 kJ

@ 20 g rostlinného tuku Flora pro.activ (4 ¢ajové Izicky) 260 kJ
@ 2 gmletého chilli 0 kJ
@ 2 g ¢erného pepie 0 kJ

Budete potiebovat: alobal

Navod k pfFipravé:

Predehfejte troubu na 225 °C. Ocistéte brambory, po celém povrchu
propichejte vidlickou slupku a kazdou bramboru zabalte zvlast
do alobalu. PolozZte je na plech a pecte v pfedehfaté
troubé. Po 75 minutach vyjméte plech z trouby,

opatrné odstrarite alobal a brambory vratte

jesté na 15 minut do trouby. Zatim orestujte

na nepfilnavé panvi bez tuku fimsky kmin - re-

stujte ho jen do chvile, kdy za¢ne jemné pras-

kat, pak ho okamzité sundejte z ohné a nechte

vychladnout. Zkontrolujte, zda jsou brambory

hotové (pichnéte do nich na nékolika mistech vi-

dlickou), a pokud nejsou dostatec¢né mékké, pecte

je jesté nékolik dalsich minut. Nastrouhejte kliru

z celé limetky, poté limetku rozpulte, z jedné poloviny
vymackejte Stavu a druhou rozkrojte na Ctyfi ¢asti. Na-

sekejte najemno koriandr, dejte ho s fimskym kminem,

klrou z limetky, nékolika kapkami limetkové $tavy, syrem

a rostlinnym tukem Flora pro.activ do malé misky a smi-
chejte vie dohromady, smés ochutte chilli a ¢ernym peprem.
Upecené brambory rozfiznéte podélné, ale pozor, aby drzely
stale pohromadé. Vidlickou vydlabejte vnitfek, brambory naplite
pfipravenou smési a seviete je, aby se ndpli mohla uvnitt rozpustit. Dej-

te na dva talife, na kazdy pridejte dva dilky limetky a okamzité podévejte
s pe¢enym pstruhem a ledovym salatem.

TIP: Pokud chcete usetfit ¢as, brambory pfed pecenim predvarte (pfiblizné 10 minut).
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VASE PRIBEHY

Jedno slivko a 18 kilo dole

Redakce

Jirka Mafik zhubl ve svych 51 letech 18 kilo — ze 105 na 87 — za pul
roku diky jednomu sltvku lékare. Jak k tomu doslo? Prectéte si jeho

pfibeh.

irka vyrustal na vesnici u Domazlic - byl
Itypick)'r vesnicky kluk bez systematického
sportovani, ale od rana do vecera litajici ven-
ku. Na druhém stupni zékladni $koly musel
dojizdét do jiné vesnice a v nové skole se po-
prvé zamyslel nad svym vzhledem. Zacala ho
$ikanovat sportujici dvoj¢ata s vyrysovanym
atletickym télem, ktera udélala 30 shybd, za-
timco on jen dva. KdyzZ se nad sebou zpétné
zamyslel, byl takové ,,masi¢ko bez bicepst‘ Byl
slabsi nez spoluzaci, coz se mu v zivoté bézné
nestavalo, je spiSe vad¢i typ. Uvédomil si, Ze by
bylo moznd lepsi mit svaly a fyzicku. A protoze
je cilevédomy, co si da za cil, to splni. Byl §i-
kovny na sporty — mél rad micové hry, fotbal,
béhal a télocvikar mu nabidl, aby hral kosiko-
vou. A tak poznal, co je to aktivni sport s in-
tenzivnimi tréninky a s letnimi soustfedénimi,
nakonec se stali s minibasketem mistry repub-
liky. Moc ho to bavilo, mél pocit opravdového
sportovce a dvojcata si uz na néj nic nedovolila.

Stastné dospivani
Byl chytré dité, kvuli kadrovému profilu rodic¢a
véak nesel na gymndzium, ale do u¢iiovského

sttediska v Plzni ve Skodovce. Byla to krasna
léta. Mél $tésti, na ,,ucnaku® otevreli novy per-
spektivni obor, o ktery byl velky zajem (brali
jen kazdé Sesté dité). Sesly se zde inteligentni
déti ,,nespravné smyslejicich rodi¢ti“ a predna-
$eli tam i profesoti s kadrovymi $kraloupy. Ves-
nickému klukovi se oteviel novy svét. Profesori
mu rozsifili obzory kromé prirodnich véd ze-
jména v oblasti literatury. Jedinym minusem
bylo, Ze mu na internatu nedovolili dvojfazo-
vy trénink kosikové. Citil v8ak, Ze sport je pro
néj to pravé, a kdyz se mu naskytla moznost
tréninku volejbalu, dotdhl to do dorostenecké
extraligy a potom hrdl uspé$né volejbal za vy-
sokou gkolu v Plzni.

Co se tyce stravovani, Zivil se typicky stu-
dentsky. Vzhledem k aktivnimu sportu vahu
nemusel fesit, i kdyz miloval sladké a divky, kte-
ré pekly buchty. Pfi vysce 183 cm vazil 76 kilo.
Na vysoké skole poznal také svoji nynéj$i man-
zelku Jarku. Brali se, kdyZ mu bylo 25 let.

Co rok, to kilo

Nastoupil do ,,sedavé” prace jako programa-
tor a od té doby soustavné pfibiral - co rok

"

Rucicka vahy se u Jirky k trojcifernym cislim posunovala roky velice nendpadnym tempem.

to kilo, v 50 letech to dotahl na 105 kilo. Byl
vidy ,zravy“ a s manzelkou si jidlo opravdu
vychutnavali. Nejvétsi prirtistkové obdobi
byvalo pravidelné od Vanoc do bfezna, kdy
se nakumulovaly rtizné svatky a narozeniny,

které se vzdy mohutné slavily dobrym jidlem.
M¢l zhruba stejny prisun potravy, ale vyraz-
né méné pohybu. Ne Ze by nesportoval - ale
bylo to zase takové ,,vesnické litani“ bez syste-
matického tréninku. Obc¢as si zahral volejbal

9
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a zacal hrat tenis. Ve 25 letech také zacal jezdit
v 1été na dovolenou do Poti¢i u Strakonic, kde
se schazi parta lidi majicich dodnes vztah ke
sportu.

Zacal chodit s tfemi partami 5x tydné na
volejbal a jednou tydné na tenis. Pfi hubnuti
mu délala radost nejen ubyvajici kila, ale i zvy-
$ujici se vyskok. Nyni uz zase v pohodé smecu-

e

LEDNICKOVY TAHAK

m hubnuti = udrzeni vahy = zdravy zivotni styl

Jaké informace z tahaku vyctete?

Tabulka optimalniho slozeni jidelni¢ku

Postupné pribyvajici kila nikdo moc neza-  je z vyskoku vy$siho o 15 cm. Glykemicky index Encrgetia hodnowa /00| | | PFi rizné velkém energetickém pFijmu ot
® nizky (pod 30) = vhodny mnoZzstvi kilojoulii ve 100 g -
AT o e Eiekd v tfednt (30-7  potoavin Hubnut Udrzentviy uonete
Znamenal‘ Mel VZdy SIrs1 ramena s rObuStnC)Sl .v‘ys(()lky f:‘:d 7‘:3)=nevhodu; e > Energeticky pifjem kj/den | 6000 | 7000 | 8000 | 9000 | 10000 z d}' ave
. v v v - — . : Bilkoviny g 105 100 % 80 80
postavou, a tak se kila néjak rozlozila. Béhem g iyeni Obeah sidadose e | | ¢ Nazev potraviny 1980 | | 1y, o el 6| vl w e nefrvelo
ve 100 g éisté vihy potraviny | ° Bﬂ'Rovi%y wTulzy ﬂSéA(:ha;idyw Voda Sacharidy g 1o 180 20 20 330 Najdete nas na www.stob.cz,

roku se mu vaha ménila v intervalu plus minus

energetického prijmu
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prijimat, a to tak, aby to pro ného nebylo ne-
piijemné.

rychle rozhodnout, jakou potravinu pouzit ¢i
nakoupit.

Lednickovy tahdk, ktery slouzil Jirkovi jako ,pfitel na telefonu’, si mlzete objednat v e-shopu na www.stob.cz.
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VASE PRIBEHY

Jirka po Uspésném shozeni 18 kilogram0.

Zena ze zvyku nakupovala stale stejné
mnozstvi uzenin a tu¢nych syra, které mu pak
nabizela, aby to nezbylo. Trvalo dost dlouho,
nez si zvykla kupovat potraviny, které nejedl,
pouze pro sebe. On to zvladal dobte, kdyz si
da néjaky cil, jde za nim a konec koncti mu
uz 30% syry chutnaji vice nez 50%. Vikendové
obédy se snazila manzelka uzptisobit anebo si
to, na co byli dfive zvykli (kuchatsky slozitéjsi
jidla) uvatila jen pro sebe. Pres tyden obédva
Jirka v praci, kde vybira z péti jidel ty méné
tu¢né, a tudiz méné kalorické pokrmy - kureci
¢i kriti maso s ryzi, brambory apod. Nejvétsi
zménou byly vecete, coz je prakticky jediné
jidlo, které mohl skute¢né sam ovlivnit bez
zasahu okoli ¢i tlaku okolnosti - néjaky cas
experimentoval, co mu bude vyhovovat. Bylo
mu jasné, zZe to bude zeleninovy salat. Postupné
zjistoval, Ze cibule, okurky a paprika mu nedé-
laji dobre na Zaludek a Ze je musi zajist napft.
pecivem. Nakonec to vyladil - jistil to ledovy
salat, palka rajcete nebo trocha tenkosténné
papriky (kvili barve), dvé 1zice balzamikového
octa, necela lZice olivového panenského oleje
a vétsinou néjaka bilkovina (nékdy kousek nivy
nebo tunak Rio Mare pro zpestteni). Zpocat-
ku také casto pridaval zeleninové konzervicky
Bonduelle, které fesily problém s nakupem
Cerstvé zeleniny. Salat si udélal vidy cerstvy
po prichodu z prace a pfed sportovanim (a po
ném) si na ném pochutnal. MnozZstvi netesil,
snédl vzdy tolik, co hrdlo racilo.

Priubéh hubnuti

Od zari 2014 do poloviny prosince hubl pil
kila az kilo za tyden a dostal se na 92 kg. O Va-
nocich se snazil drzet, presto nabral asi dvé kila

zpét — dusledek tfi tydnti bez sportu. Ale opét
nasadil zavedeny rezim a zac¢atkem brezna uz
mél 87 kilo. Celou dobu dusledné bez alkoholu
- vyjimecné pii oslavach sklenku vina.

Vazi se dvakrat denné. Zapisuje si do App
»Zdravi“ na iPhonu, coz graficky hezky znazor-
nuje prabéh hubnuti a je to zarovei motiva¢ni
prvek. Pokud by $la nyni vaha nahoru, hned ji
zase srazi dold, aby si nekazil ktivku grafu :-).
Drzi si vahu uz skoro ptl roku. Najel na udr-
zovaci rezim - pridal nepatrné na mnozstvi,
k salatu si nékdy prida pecivo i dal$i potraviny
nebo néjaky mléény produkt — napf. activii, po
sportu si d4 klidné i pivo. Snazi se nevytvéret si
$patné jidelni stereotypy, které, jak zjistil, byly
nenapadnym zdrojem jeho prirtstka.

Sportuje stale stejné, kombinuje v§emoz-
né mic¢ové sporty, kolo, lyze - je pohyblivéjsi
a citi se moc dobre. Télo snese lépe i vétsi zatéz.
Na beach volejbal muze jit s dobrym pocitem
pouze v plavkach. Okoli ho chvili (az obdivu-
je), coz déla dobre jeho muzské jesitnosti :-),
a hlavné je rad, Ze to dokazal.

Jak ho vidi Zena

Zpocatku jsem nevétila, Ze to vydrzi déle, a ne-
brala jsem to moc vazné. Teprve postupem
¢asu jsem si navykla jinak varit o vikendu, bé-
hem tydne spolu totiz moc nejime. Jirka miluje
sladké, ja moc ne, tak pecu ted jen malokdy
a vétSinou néco s tvarohem a ovocem, to ma
nejradéji. Obdivuji jeho viili a hlavné to, Ze mu
chutna denné v podstaté stejna vecefe. On si
ale pochvaluje rizné obmény salatd, nékdy pti-
dé tunaka, jindy tfeba luténiny apod. Salaty si
déla saim, ma asi pocit, Ze bych mu tam pridala
néco ,,$patného”. Leccos z toho mi také chutna,

ale tfeba nizkotu¢né syry ne. Ja si dam radéji

vevs

mu to slusi a doufdm, Ze ta zména bude trvala.

A jak ho vidi pratelé z Porici?
Jakub:
Jirku jsem letos nepoznal hned dvakrat. Po-
prvé, kdyz jsme se potkali po prijezdu do
Pofi¢i, podruhé dal$i den na horazdovickych
kurtech.
Byl totiz jesté pohyblivéjsi nez loni, a i proto
jsme neméli proti nim v deblu moc Sanci.
Diky, Kubo! :-)

Jana:

Jirku a jeho zenu Jarku znam dlouho a pova-
Zuji je za své kamarady. A pravé proto, Ze je
povazuji za kamarady, jsem nikdy nehodno-
tila jejich ,figuru® zvendi, a tudiz jsem si ne-
véimala, zda se vidime v dobé ,kulatéjsi nebo
hubenéj$i® Jirku zndm jako ¢lovéka, ktery rad
sportuje. A sportovci byvaji vytrvali. Tato vy-
trvala urputnost se v dobrém slova smyslu pre-
tavila v urputnost snizit si vahu a zpevnit télo.
Jsem presvédcend, ze zadna dieta bez zmény
ptistupu k dennimu rezimu neni efektivni a je
vidét, Ze s podobnym smyslenim ke svému télu

pristoupil i Jirka.
Jsem si jistd, Ze zménil-li jednou
»SVé nastaveniv hlavé, jednd se uz o jev trvaly
a k tomu jemu i jeho okoli moc gratuluji...
No a bude-li nad ndmi vyhrdvat v tenisu,
tak mu to budu jen a jen ptdt :-).
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Vyherci z minulého ¢isla ¢asopisu Pochut-
nej si se STOBem se stdvaji Hana Minafikova
z Dobrusky, Jaroslava Spakova z Prahy-Letfan
a Ivana Singerova z Dolniho Rychnova.

KFizovku z €. 54 si vytisknéte, vyluStéte a text ta-
jenky poslete na nas e-mail krizovka@stob.cz.

Nezapomerite pfipojit i zasilaci adresu. Vyherce
budeme losovat v den vydani ¢isla 55. Az do té
doby muzete tajenku zasilat.

Tti vylosovani vyherci obdrzi Fertilan - doplnék
stravy k udrzeni plodnosti muza.
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