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3 UVODNI ZAMYSLENI

Povolte uzdu letnim z

Nejen pro 8kolaky a studenty, i pro vSech-
ny praci povinné prinasi letni mésice
néjak podvédomé ulevu a mirné zvolnéni pra-
covniho tempa. Ackoliv se od leto$niho léta
mezi tfet{ zminované fadim alespon z polovi-
ny uz i ja, stdle ve mné toto obdobi vzbuzuje
jakousi détskou radost a vzrudeni z o¢ekavani
novych zazitkd. Jelikoz bydlim jinde nez moje
rodina a pracovni tempo dostihlo i mé, nevi-
dime se pres rok tolik, nakolik bych si prala.
Léto je skvélou ptileZitosti k tomu, abychom

si v8ichni udélali volno a vyrazili na rodinny
vylet jako za starych ¢ast. A je Gplné jedno, Ze
mi koncem ¢ervence vlastné potahne na tficet
a Ze uz nejim Smoulovou zmrzlinu. K setka-
nim s rodinou a prateli patfi neodmyslitelné
dobré jidlo a v 1été to je hlavné grilovani. Diky
nadim tiptim, jak se s nim vyporadat hravé
a zdravé, které naleznete na nasledujicich
strankdch, si nemusite vonavou vecefi pod
$irym nebem vy¢itat a mizete ji sméle zaradit
do svého jidelni¢ku.

Vydavatel: STOB CZ, s. r. 0., www.stob.cz, e-mail: info@stob.cz, sédredaktorka: Ing. Karolina Fourova,
redakce: PhDr. Iva Mélkova, PhDr. Olga Suchénkovd, Mgr. Nikola Hanysova, Ing. Hana Malkova, Bc.
Zuzana Malkova, graficka Uprava: Eva Hradilakova, sazba: Max Funda.
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azitkiim

Na zivoté mam rada, kdyz mé ¢eka néco, na
co se muzu tésit, a s prichodem léta se frekven-
ce takovych zazitka zvySuje. At uz se budete
brodit zlatymi pobreznimi pisky a nechate se
omyvat slanymi vlnami, nebo naopak vystou-
pate z rozpalenych nizin do chladnych hor ¢i se
vydate ve volnych dnech poznavat krasy Cech,
rozhodnete se vyjit ze své komfortni zény ve
stanu na nékterém z hudebnich festivali nebo
se béhem filmového festivalu hodlate prochazet
v extravagantnim klobouku po kolonadé, udé-

lejte to a uZzijte si to. Vychutnavejte si nejen lehké
pokrmy, ale i kazdy okamzik, ktery vam letni
dny nabizi. Nastavte tvar nahlému osvéZujicimu
desti na sklonku horkého dne, ktery vés zastihne
cestou z préce, radujte se z toho, ze si kone¢né
muzete dat odpoledni kévu venku. Uvidite, ze
i kdyz zrovna neobjevujete divy svéta, nepijete
pina coladu pod slune¢nikem na plazi a nejvétsi
exotika, ktera vas dnes ¢eka, je tunidkova poma-
zanka k vecefi, Zivot stoji za to. A v 1été obzvlast.

Vase redakce

Zasldnim materidlu do redakce souhlasite s tim, Ze bude v tomto Casopise publikovdn bez ndroku na honordr,

a to i opakované. Muze byt jakkoli redakcné upraven, nebude vdm vrdcen a Ize ho pouZit k tisténé i elektro-
nické propagaci casopisu. Publikované materidly Ize ddle vyuZit pouze s pisemnym souhlasem vydavatele.

Tento zdravotné vychovny materidl byl vydén za finan¢ni podpory dota¢niho programu MZ ,Nérodni program zdravi - projekty podpory zdravi” pro rok 2016 MZCR SOZ/10586/6306/2015/1.
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4 POHYB A ZIVOTNI STYL

Ctyfnozi se na rozdil od nas, dvounohych, zpravidla netrapi faktem, Ze pfi pohybu mohou pasobit smésné.

Tri kratké pribehy

o prevenci diabetu II. typu

MUDr. Karel Kubat

Mili ¢tendfi, doufam, ze vas nasledujici pfibéhy presvedci o tom,
ze nikdy neni pozdé na trochu sportu — i kdybyste pfitom méli

vypadat smesneé.

Ze zvidavost, humor a mali¢ko blaznov-
stvi jsou nedilnou soucasti Zivota. A na-
posledy, Ze k tomu, abychom neonemocnéli
obezitou ¢i cukrovkou, staci trocha stfidmosti
v jidle a dostatek pohybu.

Pribéh prvni:
Kdyz dva délaji totéz, neni to totéz

Trebon

Na cesté zpatky do hotelu jsem potkal ufice-
nou postavu. Stihly pruzny muz, zpoceny, ale
dokonale spokojeny se proti mné hnal obrov-
skou rychlosti. ,,Kolik?“ ptam se. Podival se na
zapésti a povidd: ,Dvanact.“ Ptiznam se, Ze
v tu chvili jsem pocitil zavist. Je o nékolik let
star$i nez ja, je docent, mohl by uz jen spat na
vaviinech, poseddvat na konferencich, tloust-
nout a sbirat ocenéni za své nekone¢né védo-
mosti. A on tady utikd, Ze by mu nikdo nesta-
¢il. Tedy, ja bych mu nestacil. Ubéhl dvanact
kilometrt a jeho krok je stale lehky a pruzny.
Kruci! Nezavidim lidem bohatstvi, nezdvidim

jim kariéru, ale kdyz vidim, Ze je nékdo lepsi
nez ja, trochu mne bodne u srdce. Ano, mohl
bych se vymlouvat na to, Ze mam na sobé spo-
le¢ensky oblek, ze mne trochu $krti kravata,
ze mam Cerné elegantni boty - boty, které béh
neumoznuji, a navic je dnes mam poprvé na
sobé. Ale budme upiimni - ve skute¢nosti to
jsou jen vymluvy. Je to jen moje lenost, kterd
mi brani, abych se prevlékl do teplakii a bézel
s nim. Nebo to aspon zkusil.

Druhy den rano to bylo jesté horsi. Sel jsem
na snidani v hotelu - a koho nevidim na ces-
té — opét muj znamy docent, bézi stejné leh-
ce a rychle jako vcera, jen na druhou stranu.
Venku byl jesté dost ostry vzduch, ranni chlad
zaléza do kosti. Dobte je jen tém, kteti bézi. Uz
za¢indm chapat - tak takhle vypadaji lidé, kteti
opravdu Ziji zdravé. Takhle vypada docent, kte-
ry se zabyva vyzivou, ktery u¢i mediky inten-
zivni medicinu se zaméfenim na vyzivu - ktery
zije skute¢né zdravé. Mél urcité spoustu prace
s pripravou své prednasky na konferenci. Pfesto
si - na rozdil ode mne - ¢as na sport nasel.

>
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Litoméfice o tyden pozdéji

Je krasny vecer. Dnes si zatrénuju. I ja dosahnu
formy, ze mi jini lidé budou zavidét. I mij krok
bude pruzny a svizny! Bézim sviij okruh. Vlast-
né cestou do kopce jdu. Néjak se dnes ten ko-
pecek zveda prilis prikte, dech je kratky. Nebo
to je tim chladnéj$im vzduchem? Ale hned na
rovince se rozbiham, pak ptichdzi zatac¢ka do-
prava a lehké klesani. Tady se mi pobézi dobre.
Tady udivim v$echny protijdouci svym vyko-
nem! Potkdvam pani stfedniho véku, zavira
dvitka od zahradky. ,,Dobry den, “ zdravim.
Cizi lidi zdravim, jsem tak zvykly ze svého rod-
ného malického mésta. Taky trochu doufdm, Ze
ji udélam radost — dnes lidé zapominaji na pro-
jevy vzajemné ucty, pozdravit neumi. ,,Dobry
den, odpovida, ale viibec se neusmiva. Vypa-
da vydésené. ,,Prosim vés,“ pokracuje ta pani.
Hlavou mi bleskne ,,Co by tak mohla ode mne
chtit? Vzdyt se nezname, co by to mohlo byt?“
»Prosim vas,“ povida pani, ,,zastavte se. Jste
cely rudy, at se vam nic nestane.“ Bézim dal
a v hlavé se mi honi myslenky. Tak to ode mne
chtéla. Abych se ji nezhroutil mrtev k noham.
Ne chtivost, ne hamiznost, ale soucit byl pri-
¢inou jejich slov. To jsem tedy opravdu musel
vypadat priserné!

Kdyz dva délaji totéz, neni to totéz. Jinak vy-
pada béh, kdyz jej provozuje dobry sportovec,
ajinak, kdyz to zkousi amatér. Ale nevadi. I tak
dnes vecer ptijdu spat s dobrym pocitem. Ne
za vykon, ale za snahu. NemtiZeme byt vSichni
$pic¢kovymi sportovci. A i to malo, co pro sport
délam, staci, abych neztloustl a citil se dobte.
A moznd, ze za par let usilovného tréninku i na
mneé spocinou o¢i kolemjdoucich. Ne se souci-
tem, ale s pohledem plnym obdivu smi$enym
s lehkou zavisti.

Bézci, zvlast ti vytrvalostni, byvaji ¢as od ¢asu povazovani za blazny — béh je od vynalezu kola podle nékterych lidi jen zastaralym zptsobem osobni dopravy.

Pribéh druhy: Chvala blaznovstvi

Jiz ve stfedovéku napsal jisty Erasmus Rotter-
damsky knizku Chvala blaznivosti. Bohuzel
jsem tu knizku necetl, ale kdyz jsem dnes pre-
myslel, co jsem zazil zajimavého, vybavil se mi
z utrzka znalosti ze $koly zrovna tento nazev.
Opravdu, my silenci jsme na tom ¢asto lépe nez
lidi normalni. Nevérite? Tak poslouchejte:
Mame partu kamaradi, se kterymi jezdiva-
me na vylety. Jednou jsme byli v Chorvatsku,

v méstecku zvaném Pisak. Sami dobfi spor-
tovci. Tedy, skoro vSichni — kromé nasi rodi-
ny. Ale to, co mi pfiroda odepfela na spor-
tovnim talentu, to mi vynahradila blaznivymi
népady. Zrovna jsem si udélal ploutve a chtél
jsem zjistit, zda funguji. Rozhodl jsem se pre-
plavat priliv mezi Pisakem a ostrovem Brac.
Je to pomérné daleko, ale ja byl presvédcen,
Ze ocedn mezi pevninou a ostrovem prepla-
vu. Kandl, fikate? Ne ocean, ale jen kanal? No
dobre, ale uznejte, znélo by to lépe, preplavat

ocean nez preplavat kanal. Kamaradi mdj plan
zhodnotili okamzité a jednohlasné. ,,Zblaznil
ses. Pokud ti nedojdou sily a neutopis se, tak
té prejede néjaka velka lod. A kdyz té nepreje-
dou, tak ti vynadaji, ze prekazi$ v plavebnich
cestach!“ Ale rozhodnutého ¢lovéka takovato
porazenecka slova nezastavi. Dokoncil jsem
pripravy, do igelitového sacku jsem si pecli-
vé zabalil nékolik bankovek, navlékl $ntrku
na bryle, aby mi v mofi nespadly, a hlavné
- zkontroloval plavky, aby mi nepraskla gu-

9
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micka a neocitl jsem se v nesnadné situaci.
A jednoho krasného rdna jsem odplaval.
Nic neni krasnéjsiho nez more po ranu, kdy
slunce stoupa po modré obloze a ocedn zari
tisici zablesky jako diamant! Za chvilku mi

vy

oli slzely a stézi jsem rozeznaval detaily na
protéj$im brehu. Potfeboval jsem doplavat do
meésta, kde bych si koupil néco k jidlu, abych
mél dost sil na zpate¢ni cestu. Je to zajima-
vé, kolik hodnych a slusnych lidi potkate za
par chvil. Béhem cesty mne potkaly tfi lodi.
Sami prfijemni lidé! Nikdo nenadaval. Jen
se ptali, zda opravdu plavu, zda se netopim.
Po uji$téni, Ze je vSe v poradku, ze opravdu
trénuji a mam jen svérazny plavecky styl, mi
poprali hodné $tésti a pluli si po svém. A do
mésta na ostrové Bra¢ jsem opravdu doplaval!
Skoda jen, Ze to bylo v poledne, a proto bylo
viude zavieno. Zadné jidlo jsem nikde nekou-
pil. A zase zpatky do vln. Dokazu preplavat
i zpatky? Nezhynu bidné hladem? Mofte bylo
témér klidné, i kdyz bo¢ni proud mne unasel
do strany a musel jsem plavat skoro v thlu
45 stupntl, abych doplaval tam, odkud jsem
rano vyrazel. Pravda, to uz zarudlé o¢i po-
malu prestavaji vidét, ¢lovék plave po paméti
a jen chvilkami zvedne hlavu, aby se ujistil,
ze se pomalu, pomalicku zacinaji objevovat
detaily na brehu. V tu chvili za¢ind plavec
doufat, Ze za par hodin vyvazne ze spart vin.

A pro¢ vam to celé vlastné povidam? Po ce-
lou dobu, co jsem byl pry¢, karali nasi pratelé
mou manzelku, jak mtze byt tak nezodpo-
védna a pustit mne na onu nesmyslnou cestu.
Vecer, kdyz jsem se — kupodivu jesté ¢aste¢né
Zivy — vratil, ¢ekal mne nad$eny pokftik! Byl
jsem hrdinou dne! Sportovec tydne! V§ichni
méli tak velkou radost, Ze jsem se neutopil, ze

mi ani nikdo nenadaval! Tak uznejte — my $i-
lenci jsme na tom opravdu lépe!

Pribéh treti: O tlustych vrabcich

V odborné literature obcas narazite na védecké
¢lanky, které vas prekvapi. Myslim tim — uplné
ptekvapi. Napadlo by vas, ze v odborném ¢lan-
ku o cukrovce naleznete popis tichomoiského
ostrova? A zrovna od epidemiologa? Ten ¢la-
nek byl opravdu hodné provokativni. Néjaky
Paul Zimmet popisuje, jak sedi ve své rezi-
denci v Australii, kouka se na mote a premysli
o neblahém vlivu bohatstvi. No - je tohle nor-
malni? V déjinach lidstva naleznete nejéastéji
popis bidy a nedostatku. Nérody, které trpély
hladem, se zvedly z mist, kde se jim nedafilo,
8ly a vyvrazdily jiné, bohatsi narody, usadily se
v nové domoviné, v mistech, kde bylo v§eho
dostatek. A po urcité dobé byly vystiidany zase
jinymi hladovymi narody - a tak potfad do-
kola. Ale prakticky nikde nenaleznete zminku
o tom, zZe by se mél nékdo tak dobre, ze by se
mu to stalo osudnym. Ono zas tolik narodd,
které by ndhle zbohatly, v déjinach nenalez-
nete. A pokud ano, pak to bylo jen diky neko-
neéné pili a usilovné ndmaze. Ale nalezneme
vyjimky.

Na malickém ostrové v Tichém ocednu
zvaném Nauru odpocivaly pti svych cestach
sem a tam miliony let miliony ptakd. Tako-
vi ptéci si nalovi jako potravu ryby v oceanu,
a to, co zbude, zanechaji pravé na zminéném
malickém ostrové uprostied Pacifiku. Obrov-
ské nanosy ptaciho trusu se v pribéhu tisicile-
ti zménily v nesmirné kvalitni hnojivo. A zde
pravé za¢ina nas pribéh. Obyvatelé malického
ostrova Nauru - mad asi 21 ¢tvere¢nich kilo-

Buddhovo uceni bylo ve své dobé urcité prelomové a sam Buddha byl pravdépodobné chytry a piijemny chlapik,
nicméné - soudé podle proporci jeho soch - s velkou pravdépodobnosti mohl trpét hypertenzi a diabetem Il. typu.
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metrd, tedy ¢tyfi krat pét kilometra - se pred
nékolika lety stali druhymi nejbohat$imi na
celém svété. Pfed nimi byl jen Kuvajt. Ten Zije
z ropy a nic bliz§iho o ném z literatury nevim.
Ale diky diabetologii vim vée o Nauru. Tés-
né za ropnymi Sejky bylo tedy asi deset tisic
lidi¢ek, kteti ndhle zbohatli z téZby a prodeje
kvalitnich hnojiv - guana. Vétsi ¢ast ostrova
tvorily doly na gudno (pro chemiky: jedna se
o fosfatové soli). Doly v minulosti vlastnili ci-
zinci, nejdfive Némci, pak jini, nakonec Aus-
tralané, ale v roce 1970 byly doly znarodnény
a bohatstvi pripadlo lidu. Kazdy ¢lovék se stal
boha¢em. Zdravotnictvi a $kolstvi byly zdar-
ma. Prosté rdj na zemi.

A co bylo dal? Nastalo bohatstvi - a zkdza.
Lidé byli bohati. Nemuseli platit dané. Mohli
si koupit ta nejluxusnéjsi auta. Mohli si kou-
pit cokoli dobrého k jidlu. A Ze jim chutnalo!
Za par let byly vice nez dvé tfetiny obyvatel
obézni. A s tloustkou ptisla cukrovka. V roce
1979 naléza zminény Paul Zimmet Ctyficet
procent dospélych obyvatel Nauru trpicich
cukrovkou (dokonce u padesitiletych to bylo
padesat sedm procent). Predstavte si to — prak-
ticky polovina obyvatel byla ndhle nemocnych.
Strasliva predstava. A aby toho nebylo malo -
v blizkém okoli méli zrcadlo, které odrazelo
jejich prokleti: na nedalekém ostrové Tuvalu.
Obyvatelé sousedniho ostrova byli chudi - ale
zdravi.

Dnes podle informaci z internetu trpi asi
devadesat sedm procent muzi a devadesat tfi
procent Zen Zijicich na Nauru nadvdhou nebo
obezitou, asi tficet procent ma cukrovku. Fos-
faty prakticky vytézili, na velké plose ostrova
vznikla neobyvatelna poust. Obyvatelé se dnes
udajné vénuji bankovnictvi, ne zcela pritihled-

Toto neni momentka z Nauru z 80. let, ale obraz Triumfujici Bacchus od malife Cornelise de Vos. UzZ ve starovéku a stredovéku bylo obecné zndmo, ze nestfidmost vede nejen
k obézité, ale i k riznym nemocem a dal$im potizim.V dnesni dobé si véak muize ,dovolit” byt obézni kazdy obyvatel vyspélého svéta, nejen panovnici a aristokracie.

nému penéznictvi a na chléb svij vezdejsi si
zadinaji vydélavat jinak. Ale to uz je jiny pti-
béh. Pro nas je dilezité to, ze stacilo trochu
bohatstvi, trochu jidla a pohodlnosti, a kde se
vzala, tu se vzala, najednou tu byla cukrovka.
Mozna nas tento pokus presvédci, ze diabetes
mellitus souvisi s na$im zivotnim stylem. Pfes-
né fe¢eno — druhy typ cukrovky, typ spojeny
s obezitou. Ale moznd je za v§im genetika, vro-
zené vlastnosti! Potfebujeme jesté jeden pokus,
ktery odhali vliv prostiedi a genetické zatéze na
vznik obezity a s ni spojenych chorob.

Mam rad sykorky. Jsou to takovi elegantni
ptééci, nadherné zbarveni, prosté jsem spo-
kojeny, kdyz je vidim. Udélal jsem jim budku
na zahradé. A podarilo se mi velice vyhodné
sehnat dva pytle krmeni. Povésil jsem jedno
krmitko, dv¢, tfi a téil jsem se, jak tyto léta-
jici drahokamy ptileti. Priletéli vrabci. Veseli,
$vitorivi a vé¢né hladovi. Po pér tydnech mne
karaji dcery: Otce, jak muzes ty, ktery tvrdis,
ze cukrovka druhého typu je z prejidani, udé-
lat obézni vrabce?! Kouknu z okna, a opravdu.
Tlusty vrabec, Ze by si jej ¢lovék malem sple-

tl s kdnétem, kolibd se pomali¢ku po cesti¢-
ce, a stéle se cpe, stéle se cpe. Co jsem mu to
provedl?! Matka priroda nas zfejmé stvorila
vSechny tak, Ze kdyz mame dostatek jidla, pre-
jime se. My lidé, stejné jako vrabci. Starovéké
pudy, které nam pomdhaly prezit obdobi bidy
a hladu, ndm v dne$ni dobé prindseji problémy.
Je zapottebi, aby si ¢lovék uvédomil, Ze oprav-
du zitra neumfe hlady. A Ze je vhodna urcita
sttidmost a pohyb.
Koncim a jdu se projit.
Preji vam hezké chvile pfi sportu.

ZDROJ: GALERIE PRADO
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Obj evte kouzlo lusténin

Ing. Karolina Fourova

Lusténiny (nebo také luskoviny) jsou znamy uz z jidelnick starovékych civilizaci,
kdy se péstoval nej¢asteji bob, hrach nebo cizrna. Od raného stfedoveku se,
zejména tedy hrach, péstovaly i u nas.

v

‘ T soucasnosti konzumujeme nejen zrald  se fadi mezi zemé s nejniz$i priimérnou konzu-
semena, jako je hrach, ¢ocka, fazole, séja  maci lusténin, a to okolo 2 kg na osobu za rok.

Primérné slozeni semen lusténin (na 100 g)

a cizrna, ale také semena nezral4, kam fadime Jesté pred nékolika lety se mnohym lidem e Eacka RzalE S AT LS
hrések, nebo rovnou celé nezralé lusky (hrds-  pii slové ,luténiny” vybavila pouze ¢otka na  Energie (kJ) 1420 1380 1410 1450 1400
kové, fazolové). Podle prizkumd je primérna  kyselo nebo trenciansky parok s fazulou. Dnes  Bilkoviny (g) 20,0 24,0 21,7 19,0 25,0
spotfeba lusténin v jednotlivych zemich svéta se ovéem ,popelka” jidelnicku dostdva do po-  quk (9) 15 07 08 5,0 15
velice rozdilnd a pohy})uje’se oyd ,1 d(z 25vkgv .net pfedivza'tjmu :<1 neni sef ¢emu d}vit. Pojdme stle sacharidy (g) 60,0 56,0 60,0 55,0 540
osobu za rok. Celosvétovy ro¢ni primér ¢ini  spoleéné podivat, co vSechno nam tato prastara

Vldknina (g) 13 15 18 15 18

7 kg a priimér evropsky 3,5 kg. Ceska republika

skupina plodin nabizi.
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Lusténiny jsou cenéné pro vysoky obsah
bilkovin, ktery ¢inf 20-25 %, se zastoupenim
vét§iny aminokyselin, v nedostatku jsou pouze
sirné aminokyseliny. Velmi vyhodné je kom-
binovat v jidelni¢ku lusténiny s obilovinami,
svym aminokyselinovym sloZzenim se vhodné
dopliuji a miizeme ziskat v podstaté plnohod-
notné bilkoviny i z ¢isté rostlinné stravy.

Lusténiny obsahuji pomérné vysoké mnoz-
stvi vlakniny, coz ma fadu pozitivnich ucinki.
Ve vét§im mnozstvi je zastoupena vlaknina
nerozpustna, rozpustna vlaknina tvori zhruba
¢tvrtinu obsazené vlakniny. Vldknina podpo-
ruje nejen spravné fungovani tlustého streva,
ale ma vliv i na metabolické procesy v orga-
nismu, pusobi preventivné proti kardiovasku-
larnim onemocnénim, obezité, diabetu II. typu
a nékterym nadorovym onemocnénim. Roz-
pustnd vlaknina pomahad ke snizovani hladiny
cholesterolu. Dle studie zvefejnéné v 1ékarském
¢asopisu Canadian Medical Journal snizuje
konzumace % $alku vafenych lu$ténin denné
hladinu LDL cholesterolu az o 5 % a celkové
riziko rozvoje kardiovaskularnich onemocnéni
05az6%.

Proteiny spolu s vlakninou nechavaji zalu-
dek déle plny a prodluzuji dobu nasyceni, pro-
to jsou lusténiny, zaroven s nizkym obsahem
tuku, skvélym spole¢nikem pti redukei a kon-
trole hmotnosti. Vyhodou lu$ténin je také
jejich nizky glykemicky index, z tohoto du-
vodu jsou nutri¢né vyhodné i pro diabetiky.

Semena lu$ténin obsahuji mimo jiné
fadu vitamind, jednd se hlavné o vitaminy
rozpustné ve vod¢, ve vyznamném mnozstvi
je zastoupen predev$im vitamin B, (kyselina
listovd) a vitamin B, (pyridoxin), ale i dalsi
vitaminy skupiny B, s vyjimkou vitaminu B,,.

Vitamin C je v suchych semenech lu$ténin ob-
sazen jen v malém mnozstvi, vy$si obsah maji
nezrald semena a nakli¢ené lusténiny.

Dalsi prednosti lusténin

Lusténiny jsou vyznamné také diky obsahu po-
lyfenold, coz je rozmanita skupina slou¢enin
s antioxida¢ni aktivitou s mnoha pozitivaimi
uc¢inky na nas organismus.

Lusténiny nabizi i celou $kalu télu potieb-
nych mineralnich latek, jez jsou dilezité pro
spravnou funkci a vyvoj organismu, ¢innost
srdce a nervového systému. Vyznamny je ze-
jména obsah drasliku, fosforu, vapniku, médi,
zeleza a zinku. Naopak nizky je v lusténinach
obsah sodiku, coz Ize v dne$nim ,,pfesoleném®
svété povazovat za velkou vyhodu. Pozitivné
v tomto ohledu pusobi také draslik, ktery pri-
rozené vyrovnava hladinu sodiku, a reguluje
tak obsah vody uvnitf i vné bunék, coz ma
pozitivni vliv na krevni tlak. Na regulaci krev-
niho tlaku se podili také hor¢ik, ktery mimo to
podporuje i nervové funkce. Lusténiny
jsou bohaté také
na zelezo.

Nedostatek Zeleza je v zapadnim zptisobu
stravovani jednou z nejcastéjsich pric¢in ané-
mie. Denné se doporucduje prijimat kolem
18 mg Zeleza (doporuceni pro Zeny) a mnoho
potravin se dnes timto nutrientem z divodu
prevence jeho nedostatku obohacuje. Jen v po-
loviné $alku lusténin se skryva téméf 3,5 mg
Zeleza.

Je vSak tfeba mit na paméti, Ze pro organis-
mus je vyuzitelnost Zeleza z rostlinnych zdrojt
mendi. Zelezo se v nich vyskytuje v hiife vyuzi-
telné nehemové formé, proto je lep$im zdrojem
naptiklad ¢ervené maso, které obsahuje Zelezo
v dostupnéjsi hemové formé (forma Zeleza va-
zana v krvi a 1épe vyuZitelnd pro organismus).
Vstebavani lze pozitivné ovlivnit sou¢asnym
pfijmem vitaminu C. Vitamin C zvysuje vstfe-
batelnost nehemového Zeleza az Sestkrat. Abys-
te vytézili z lu$ténin maximum, jezte je proto
napriiklad v kombinaci s paprikou, brokolici,
raj¢aty nebo citrony.

Odbornici doporucuji konzumovat v pri-
méru tfi $alky lusténin tydné. Castym dtvo-

dem, pro¢ jsou lu$téniny
omezovany, je fakt, ze
jejich konzuma-
ce miiZe

5 amdl "

Ne o |

: Bo&@uel e |

o Vapeur,

Recept na ¢ockovy hambur- CreAioa @;

ger z cocky Bonduelle Vapeur ¥ gk '
naleznete na strané 31. > R

pusobit nadymavé. To ovéem neni to diivod,
pro¢ bychom je méli z jidelnicku zcela vytadit.
Je prokazano, ze lidé, ktefi jedi lusténiny pra-
videlné, maji mensi obtiZe s nadymanim nez
lidé, kteti je jedi pouze obcas. Nadymani (tzv.
flatulenci) mohou zptsobovat nestravitelné
oligosacharidy. Jejich obsah v lusténinach lze
snizit vhodnou technologickou tpravou, jako
je luhovani ve vodé a klic¢eni. Pravé klicenim
lze obsah oligosacharidii snizit nejucinnéji,
a to az na 20 % pavodni hodnoty. V nasich
obchodech jsou k dispozici zejména nakli¢ena
semena vigny zlaté, znamé pod nazvem fazole
mungo. Nemusite se bat ale ani domaciho kli-
Ceni. Jak na to se dozvite v nékterém z dalSich
¢lankt vénovaném tématu lusténin.

Lusténiny jsou z vyzivového hlediska velice
hodnotnou potravinou a rozhodné by mély byt
soucasti zdravého jidelnicku. Castou vymlu-
vou, pro¢ lusténiny opomijime, je jejich zdlou-
hava priprava. Ale i pokud nemate ¢asu nazbyt,
miuizete si doprét pestrou paletu Zivin — vyuzij-
te jejich konzervované varianty od spole¢nosti
Bonduelle. Konzervované lusténiny hravé

nahradi v jakémkoli receptu lusténiny va-
fené, at uz do salatu, pomazanek nebo

i pfi vafeni ¢i peceni.

Usettite cas,

ktery byste vénovali namdceni

a dlouhé pripraveé, a lusténiny

si ptitom zachovavaji lahodnou chut

i celou fadu vitaminii a minerdlnich ldtek.
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Letni grilovani nemusi byt dietnim strasdkem

Ing. Hana Malkova

NejvetSim tématem nasledujicich mésicl bude rozhodneé grilovani.
Je mozné ho bez problému zafadit do zdravého jidelnicku?
STOB vam poradi, jak si uzit letni posezeni s pfateli bez vycitek

a zbytecného pribirani.

prvni fadé si uvédomte, Ze grilovani nut-

né nemusi znamenat prejedeni se k prask-
nuti. Opravdu nemusite ptipravovat maso na
kila, k tomu je$té néjaky ten hermelin, klobas-
ku, $pekacek... Bohaté si vystacite s béznou
porci masa, kterou doplnite zeleninovym sa-
latem, pochutnate si a uZijete si pocitu, Ze vim
nebude po grilovani tézko.

Co na gril?

Réeni, Ze pouze tu¢né pokrmy jsou dobré, je
v dnesni dobé spise predsudkem, jelikoz i li-
bové maso se da pripravit velmi chutné. Klo-
basu ¢i veprovou krkovici miizete vymeénit
napriklad za veprovou panenku nebo hovézi
rumpsteak a urcité to nebudete vnimat jako
néjakou nahrazku. Vynikajici a ¢im dél vyhle-
davanéjsi surovinou na gril jsou v dnesni dobé
také ryby. Ti, kdo maji ryby radi, jim mohou
dat prednost pred lecjakou klobasou.

Vyhodou grilovani libového masa je nejen
nizéi energeticka hodnota, ale navic pii grilo-
vani tu¢nych surovin vznika z odkapavajiciho
tuku rada skodlivych latek.

Samoziejmé je diilezity také samotny proces
grilovani. U kazdého masa, a u libového to pla-
ti dvojndsob, je zdkladem ho spravné ugrilovat,
jen tak zistane hezky $tavnaté. Je tedy potreba
spravné odhadnout dobu a teplotu ptipravy -
aby bylo maso dostate¢né propecéené, a zabra-
nilo se tak moznym bakteridlnim nakazam, ale
zéroven nesmi byt vysusené. Rika se, ze grilo-
vani je nejlepsi svéfit do rukou muzd, odbor-
nikil na slovo vzatych. Ur¢ité to chce trochu
zku$enosti, ale po nékolika pokusech uz do-
kazete idealni dobu prfipravy masa odhadnout
i vy. Dobfe poslouzi také marinddy, naptiklad
kureci prsa se daji nalozit do jogurtu, maso tim
krasné zkifehne a i téméf netuénd kuteci prsa
budou $tavnatd. Vyborné se vam osvéd¢i také
marinady z balzamikového octa nebo citrono-
vé §tavy, nejlepsi $éfkuchari nakladaji hovézi
steaky pres noc napiiklad i do vodky. Alkohol
i ocet se béhem tepelné upravy odpati a svym
slozenim piisobi na bilkoviny v mase, ¢imz ho
¢ini tzasné kfehkym. Olejové marinady nejsou
uplné idedlni, a to predevsim z divodu vzni-
ku $kodlivych latek, které z tuku za vysokych
teplot vznikaji. Kdyz uz byste olej chtéli pou-

ZDROJ: PIXABAY.COM 2X

Grilovat Ize nejen maso, ale i zeleninu nebo houby - vie spole¢né ve formé $pizG.

zit, tak jim radéji potfete az hotové maso. Pro
lepsi propojeni chuti a zachovani $tavnatosti je
dulezité nechat maso chvili odpocinout a ne-
krajet ho ihned po sundéni z grilu. Nez se do
néj pustite, zabalte ho do alobalu a par minut
se na néj téste.

Klasicky $pekacek v dietni podobé bohuzel
neexistuje, ale i zde se vyplati vybirat kvalitni
vyrobky. Spekacek ziskal oznaceni Evropské
unie ,Zarucena tradi¢ni specialita® a jeho slo-

zeni podléha prisnym pravidlim. Pravy $pe-
kacek musi mimo jiné obsahovat 38,5 % ho-
véziho masa s obsahem tuku do 30 %, 17,5 %
vepfového masa s obsahem tuku do 50 %
a 27 % veprové slaniny. Proto pokud $pekacky
milujete, tak vybirejte opravdu $pekacky a ne
nahrazky, jako jsou rtizné opékacky apod. Na
pravém Spekacku si urcité vice pochutnate,
a kdyz to bude jen nékolikrat za 1éto, ur¢ité po
ném nepfiberete.

9
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Kecup, hoicice nebo majonéza?

Dobte pripravené kvalitni maso nepottebuje
podle mého nizoru zddny dresink. Cesi jsou
¢asto zvykli zalit vSe ke¢upem nebo hof¢ici
a samotna chutf masa uz se v tom bohuzel tro-
chu ztraci. Pokud také pattite ke ke¢upovym
milovnikiim, vyzkousejte pristé alespon par
soust bez néj a zaméfte se na prirozenou chut
masa.

Nicméné dobré dresinky mohou urdité
zpesttit a vhodné doplnit napriklad ptilohu
nebo salat. Nejlepsi variantou je v tomto pti-
padé vyvarovat se dresinkd kupovanych, kte-
ré jsou Casto prili§ tu¢né a slané, a pripravit
si své vlastni. Nejen Ze budou mit vhodnéjsi
nutri¢ni slozeni, ale také si na nich mnohem
vice pochutnate. Dipy a omacky lze pripravit
v odlehcené varianté napriklad z bilého jogur-
tu, pripadné zakysané smetany nebo tvarohu
a nahradit jimi tu¢né majonézové pochoutky.
K ochuceni sta¢i pridat cerstvé bylinky, popt.
trochu soli, ¢esneku nebo citronové stavy a bé-
hem par minut méte pripraveny vynikajici dre-
sink. Nicméné ani kvalitni majonéza v malém
mnozstvi neni jednou za ¢as problém, obsahuje
sice hodné tuku, ale jedna se o tuk s prospésny-
mi nenasycenymi mastnymi kyselinami.

Kecup neni tak kaloricky vydatny jako na-
ptiklad majonéza a mtze byt i skvélym zdro-
jem lykopenu - antioxidantu obsazeného ve
slupce raj¢at. Bohuzel to plati jen pro kvalitni
kecupy s vysokym podilem rajcat, vétsina ke-
¢upti obsahuje predev$im hodné cukru, a pro-
to rozhodné neni vhodné to s nim nikterak
prehdnét. I v pripadé kecupu dbejte tedy na
mnozstvi a na sloZzeni — mnohé obsahuji také
jable¢né pyré nahrazujici drazsi rajcata.

Z odkapévajiciho tuku mohou vznikat Skodlivé latky.

A co jesté k masu?

V prvni fadé nezapominejte na zeleninu, a to
jak v podobé cerstvého zeleninového sala-
tu, tak i grilovanou - nejlépe se na gril hodi
napiiklad paprika, cuketa a lilek, ale muzete
vyzkouset i jiné kombinace. Pokud si se zele-
ninovou prilohou nevystacite, mizete sahnout
po bramborach, které se také daji ptipravit na
grilu. Je vSak nutné je zacit délat s predstihem,
protoze potfebuji uréité mnohem vice Casu.
Dobrou volbou mtize byt také kousek celozrn-
ného peciva nebo chleba. Vhodna je i kombi-
nace piilohy se zeleninou - napriklad ve for-
mé lehkého bramborového, téstovinového ¢&i
kuskusového salatu.
Grilovdni nemusi byt provdzeno pocity viny
a ¢lovék by si ho mél uzit. Pripravujte i pokr-
my na gril s rozumem a pak si nemusite tyto
chvile, které k létu rozhodné patti, upirat ani
pti kontrole &i redukci hmotnosti.


http://www.jerky.cz
http://www.facebook.com/indianabeefjerky
http://www.instagram.com/indianajerky
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In je byt pozitivni, ne dokonala

Ing. Karolina Fourova

Pfichod prvnich teplych dni a postupné odkladani zimnich svrdkl znamena pro mnohé zeny také
obdobi shazovani pfebytecnych kil do plavek, zvyseni frekvence navstév fitness centra za Ucelem
posileni problémovych partii a soucasné omezovani jidelnicku.

Snad 74dnd Zena neni s né¢im na svém téle
spokojend. Nizké sebevédomi a negativita
nas Zeny nejen brzdi, ale ztéZuje nam Zivot,
a my si tak nemiizeme naplno uzit léto. Spo-
kojeny Zzivot neni jen o kontrole jidla a honbé
za tim byt dokonald, ale hlavné o pozitivnim

piistupu k zivotu. ,,Zij pozitivné!“ je novym
heslem snidanovych cerealii znacky Fitness.
Pridejte se i vy k této misi a ziskejte super tipy,
jak byt pozitivni.

Je samoziejmé, Ze sebediivéra se nékdy musi
budovat a k pozitivnimu ptistupu k Zivotu vede

dlouhd cesta. Za¢néte tim, Ze budete délat to,
co je pro vas a vase télo nejlepsi. Neodkladdejte
to na neurcito, ale za¢néte hned ted! Na webo-
vych strankach FITNESS http://nestle-fitness.
com/cz/ najdete tipy, jak pozitivné jist, jednat
a myslet — zkratka jak pozitivné zit!

K tomu, aby se ¢lovék citil a vypadal skvéle,
nevede cesta hladovéni, to jiz kazda z nés vi.
Dlouhé prodlevy mezi jidly nebo uplné vyne-
chavani nékterych jidel pisobi kolisani hladiny
krevniho cukru a nésledné neodolatelné chuté
na néco sladkého. Jist pozitivné znamena vy-
birat si to nejlepsi jidlo, uzit si ho, vychutnat,
a nesnist vSechno, co vam piijde pod ruku! Za-
¢néte svij den snidani s cerealiemi FITNESS.
Kfupavé lupinky obsahuji celozrnné cereilie,
vlakninu, pét vitamind, vapnik a zelezo pro
pozitivni start do naro¢ného dne. Snidané
s cerealnimi lupinky FITNESS s mlékem nebo
jogurtem je kvalitnim zdrojem tfetiny doporu-
¢ené denni davky vapniku, kterd u dospélych
predstavuje 800-1200 mg/den. Nase kosti sili
do 25 let, do 28 let se do nich uklada zasoba
vapniku, poté se jejich pevnost pomalu snizu-
je, a to obzvlast v menopauze. Snidani s Nestlé
FITNESS udrzujete diky obsahu vapniku a vi-
taminu D své kosti pevné.

Byt pozitivni znamena také doprat si ¢as od
¢asu néjaky pozitek, pokud je zbytek jidelnicku
vyvazeny a zdravy. Kdyz si néjakou potravinu
¢loveék striktné odpira, tak po ni tim vic touzi.
Proto je dilezité nevycitat si vyjimecny prohfe-
$ek, sem tam si doprat néco oblibeného a najit
energetickou rovnovahu mezi jidlem a pohy-
bem. Pokud hledéte inspiraci na letni dobritky,
navstivte na strankach spole¢nosti Nestlé sekci
Jez pozitivné a vyzkousejte néktery z lahodnych
recepttl. Recepty obsahuji nutri¢n{ informace,
a vy tak budete mit prehled, kolik vitamint,
minerdld a energie svému télu dodate.

Jak jsme jiz naznacili, mise ,,Zij pozitivné!*
se netyka jen jidla. Pokud ma ¢lovék pozitivni
pristup ke vSemu, co déld, mozek uvolnuje do
téla hormony $tésti — endorfiny. Je to zpisob,
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Drzeni téla, styl chiize i o¢ni kontakt hraji pfi prvnim dojmu velky vyznam.

jak se pozitivné nejen citit, ale i vypadat. Na
strankach nestle-fitness.com/cz/ naleznete
tipy, jak se pomoci jednoduchych cvikt na
¢erstvém vzduchu pripravit na ptichdzejici
1éto. Nezalezi na tom, jestli mate moznost na-
vitévovat fitness centrum a kolik mate casu,
v 1été se da cvicit témért kdekoliv a kazda mi-
nuta se pocita. Idealni je vénovat se pohybu
alespon 30 minut denné.

Aby se ¢loveék citil prijemné, je dtilezité i se-
bevédomé vystupovani. Re¢ téla je neuvéfitelné
silnd zbran, ktera ndim pomuzZe nejen citit se,
ale i jednat pozitivné! Znacka FITNESS pro
vas na svych strankach pripravila par jednodu-
chych trikd, které si mtizete snadno vyzkouset.
Velky rozdil ve vaSem vystupovani udélaji na-

priklad prekvapivé prosté zmény v drzeni téla,
tfeba zdvizeni hlavy nebo delsi kroky. Ne na-
darmo se fikd, Ze prvni kontakt déla dojem. Az
se pristé setkate s nékym novym, zkuste udrzet
po dobu tfi sekund o¢ni kontakt. Nejen, Ze na-
vazete silnéjsi spojeni, ale také budete vypadat
i citit se jistéji. Podivejte se na stranky Fitness
nebo na You Tube kanal Nestlé Fitness CZ na
zdbavna videa s dal$imi uzite¢nymi radami od
Patti Woodové, expertky na fec téla.

Nebudte k sobé kritické, méjte se rady ta-
kové, jaké jste. Uzivejte si letnich dni se svy-
mij prateli a dobrou naladou. Pokud se budete
skvéle citit, budete také skvéle vypadat.

Vice informaci najdete
na http://nestle-fitness.com/cz.

LETOg Fitness

Jez  Jednej, Mysli

POZITIVNE POZITIVNE POIITWNE

TIPY A INSPIRACE NA: nestle-fitness.com/cz



http://nestle-fitness.com/cz
http://nestle-fitness.com/cz
http://www.youtube.com/channel/UCq7ZCWOMaQZqk1CbLGKL0Pg
http://nestle-fitness.com/cz
http://nestle-fitness.com/cz
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ZDROJ: UGO 3X

V UGO vladnou zelené ingredinc

svezi salaty i lahodna zmrzlina

Redakce

UGO freshbary a salaterie uz tradi¢né s pfichodem nové sezony
provetraly menu a ozivily ho veskrze jarnimi ingrediencemi.

drincich si tak miizete pochutnat na by-

linkach, rebarbote nebo refise. Salatové
menu hraje jarnimi barvami a neschdzi v ném
ani vegansky salat. No a s nastupem teplych
dnti nesmi chybét dva druhy zmrzliny vyrobe-
né ze 100% ovocné $tavy.

Jaro ma v UGO zelenou

Presné ve chvili, kdy se venku zacala zelenat
priroda, zazelenalo se to i v od$tavnovacich
UGO freshbart. VSechny drinky z jarniho
menu obsahuji alespon jednu zelenou ingre-

dienci, at uz je to avokado, feficha, kiwi, §pe-
nét, nebo medurnka s bazalkou. V§echny drin-
ky se navic vyvedly v krasnych pastelovych
barvéch, takze jaro pfipominaji i na pohled.

Néco pro vegany i milovniky
moftskych ploda

Jarni menu udélalo radost vSem zastdnctim ve-
ganské stravy, protoze prineslo do UGO salate-

rii prvni 100%
vegansky sa-
14t. Je krasné
barevny diky
mrkvi a redk-
vicce a vyZivny
diky kiupavym
ke$u ofiskam.
Nédech exotiky
najdete v salatu

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

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

Tendi jehly pusobi pfi vpichu méné bolesti’. Abyste lé¢bu inzulinem
dobre zvladali, 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
zévazkem pracovat efektivné a eticky pfi hledani novych léku. Vime, ze
nelécime 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 lé¢bu a vnimani diabetu.

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

. 1 ®
novo nOl'dISk 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 nejtendf jehly.

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

Pocit jistoty

6mm jehly NovoFine® snizuji riziko
nahodného vpichu do svalové tkané.
Aplikace inzulinu je tak bezpecnéjsi=.

Pocit bezpeci

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

novofine’

Na vasich pocitech zalezi

DIA_225/15
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Viechny drinky se letos vyvedly v krasnych pastelovych barvach.

s grilovanymi krevetami, fazolkami edamame
a ryzovymi nudlemi. Salatu s grilovanym ku-
fetem, okurkou a vyhonky z ¢ervené fepy kra-
luje lehoucka zélivka z manga a bilého jogurtu.
A posledni jarni novinkou je kriiti sous-vide se
salatem coleslaw a 1zickou majonézy, ozdobeny
makem.

Mlsani bez vyc¢itek
Protoze teplych dnti bude stale ptibyvat, bude

se rozhodné hodit skvéla zmrzlina pro osvé-
zeni. Ta od UGO je vyrobend z cerstvé 100%

ovocné $tavy, neobsahuje laktozu, lepek, kon-
zervanty ani barviva, a dokonce ani ptidanou
vodu. Pro ne$kodné mlsani si miZete vybrat ze
dvou druhti - ¢ervenou (malina-bortvka-ja-
hoda-jablko) nebo zlutou (banan-pomeran¢-
-jablko). Pokud si radi doptavate néco navic,
nechte si z vybraného druhu zmrzliny ptipravit
pohar. Ke zmrzliné v ném dostanete Cerstvé ja-
hody, mandle, ¢okoladovy krém a snitku cer-
stvé maty.
Jarni sezona potrvd v UGO freshbarech a sa-
lateriich do 20. Cervna, kdy ji vysttidaji letni
novinky. Vice informaci na www.ugo.cz.


http://www.novonordisk.cz
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Potraviny pro zdravou plet

MUDr. Hana Mojzisova

Zdrava a krasna plet je urcité snem kazdé, mozna i kazdého z nas
a pro jeji kvalitu mdzeme mnohé udélat sami. Zdravi jsme schopni
ovlivnit celkovou zZivotospravou a také tim, jak se stravujeme.

A v pfipade pleti to plati dvojnasob.

I < licem ke v§em Zzivindm potiebnym pro ob-
ovu kiiZe je pestry talif a dostate¢nd hydra-

y.ec

tace také ,,zevniti, tedy dostatecny pitny rezim.

Antioxidanty

Nadbytek volnych radikali télu neprospiva —
v pokozce rozkladaji elastin a kolagen. Anti-
oxidanty pomahaji chranit pfed vznikem vra-
sek a udrzovat plet napjatou a elastickou. Mezi
nejznamé;j$i antioxidanty patii vitamin C a E,
dale také betakaroten a selen.

Mineralni latky

Z mineralnich prvka, které jsou pro kiizi dile-
Zité, 1ze uvést zinek ¢i selen. Oba se podili také
na kvalité vlasti a nehtti. Zinek se pouziva jako
doplnék pii 1é¢bé akné. Dobrymi zdroji zinku
jsou luténiny, ofechy, celozrnné vyrobky, vej-
ce, motsti Zivocichové, zelené fazolky.
Uzivani selenu mize ochranit pred posko-
zenim kiize slune¢nim zatenim. Uvadi se, ze
selen chrani ktizi pfed vznikem rakoviny kiize.
Jednim z potravinovych zdroju jsou ofechy, ze-

jména para ofechy, dale celozrnné potraviny,
ryze natural, olejnatd semena nebo losos.

Pokozka obsahuje vedle vody také stil, tedy
chlorid sodny, ktery je spolu s hor¢ikem a vap-
nikem dulezitou slozkou vody z mrtvého mofte.
Ta se vyuziva napriklad pri 1é¢bé lupénky ¢i
ekzému.

Na tvorbé kolagenu a elastinu, jeZ zodpovi-
daji za pevnost a pruznost pleti, se podili také
méd spole¢né s vitaminem C a zinkem. Spole¢-
né se selenem chrani pred poskozenim koznich
bunék vlivem slune¢niho zareni.

Kfemik ma schopnost vazat na sebe mo-
lekuly vody, je tedy dutlezity pro spravnou
hydrataci ktize. Najdeme ho napft. v zelenych
tazolkach, celeru, chfestu, jahodach, pérku
a lu$téninach, zejména v cizrné.

Jednou z hlavnich slozek vlast, kiize a neh-
td je sira. Zajistuje jejich pevnost a v pripadé
vlast lesk. Je velmi dulezitd pro tvorbu kola-
genu - proteinu, ktery je soucasti vazivovych
a podptirnych tkani. Sira patfi také k antioxi-
dantiim, chréni télo pred pisobenim volnych
kyslikovych radikalti, jez zptisobuji starnuti
a poskozeni kuze.

ZDROJ: PIXABAY.COM 1X, FOTOLIA.COM 1X

Na prvnim misté v péci o plet je spravny pitny rezim, poté nasleduji vitaminy a mineraly.

Vitaminy

Vitamin C se také mimo svou antioxida¢ni ak-
tivitu, jez byla zminéna vyse, ucastni pfemény
aminokyselin (prolinu a lysinu) na kolagen.
Vitamin C prospiva cévnimu systému v kazi,
vede tedy k lep§imu prokrveni, a zajistuje tak
zvyseny ptivod Zivin. Jeho mnoZstvi se s pti-

byvajicim vékem v pokoZce snizuje. Vitamin C
bychom méli mit na taliti pravidelné v mensich
porcich a jisté neni tajemstvim, ze nejlep$im
zdrojem je ovoce a zelenina, zejména jahody,
ostruziny, rajcata, paprika...

Vitamin A je dtilezity pro regeneraci kiize,
proto mtize pomoci oddalit jeji starnuti. Hra-
je také dutilezitou roli pti 1é¢bé lupénky a akné

9
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a rovnéz pri opalovani, kdy dokaze upravit
zmény zptisobené UV zafenim, naptiklad na-
rudeni kolagennich vlaken. Vitamin A miZzeme
ziskdvat ze stravy pfimo, nejvice je ho obsazeno
v jatrech, nebo jako provitamin betakaroten,
ze kterého nasledné vitamin A vznikd. Betaka-
roten je obsazen naptiklad v mrkvi, §penatu,
kapusté, merunkach a dal$im ovoci a zeleniné.

Vitamin E puisobi zejména jako antioxidant,
jeho prirozenymi zdroji jsou za studena liso-
vané oleje, olejnata semena, mofské ryby nebo
avokado.

Neméli bychom zapomenout ani na vitami-
ny skupiny B, které ziskdme zejména z masa,
mléénych vyrobki a vajec, ale také obilovin.

Nejvyznamnéjsi vitamin skupiny B pro
plet je biotin (vitamin B oznacovany také
jako vitamin H), ktery je soucasti kiize, vlasti
i nehtd. I jeho mirny nedostatek miize zpi-
sobovat svédéni, Supinaténi kize a dalsi koz-
ni problémy véetné paddni vlasd. Vitamin B,
(thiamin) podporuje hojeni ran a pasového
oparu. Vitamin B, poméhé pfedchézet vzni-
ku vrasek a spole¢né s biotinem a inositolem
podporuje rust vlasi. Nedostatek vitamina
skupiny B miva za nasledek zvy$eni mastno-
ty pleti a tvorbu akné. Vitaminy skupiny B je
vzdy dobré uzivat ve formé komplexu, jelikoz
pri metabolickych déjich vzajemné jednotlivé
vitaminy spolupracuji.

Esencialni mastné kyseliny

Mastné kyseliny jsou nezbytné pro tvorbu
ochranného hydrolipidového kozniho plasté.
Pokud organismus trpi jejich nedostatkem,
napt. kvuli $§patné stravé, kiize mé sklon k de-
hydrataci a zanétm. Zaméfme se na zvySe-

ni zejména omega 3 mastnych kyselin. Jejich  Diky obsazenym antioxidantim a vitaminim

zdrojem jsou mofské ryby, olejnatd semena
(napt. jemné mletd Inénd semena) a otechy.

Co zaradit do jidelnicku?

Rostlinné oleje, ofechy a seminka
Extra panensky olivovy olej, sezamo-
vy olej lisovany za studena, Inény olej,
fepkovy olej a dalsi rostlinné oleje,
stejné jako ofechy a seminka, olivy
a avokado obsahuji vysoce kvalitni
latky a nenasycené mastné kyseliny,
které jsou nezbytné pro zdravi
nasich bunék a jsou predpo-
kladem pro zéfivou a pevnou
plet.

Bobulovité ovoce

Bortvky, jahody, maliny, os-
truziny a dal$i bobulovité
ovoce jsou velmi bohaté na
antioxidanty a fytoochran-
né latky. Tyto latky jsou vy-
znamné predev$im svymi
antioxida¢nimi ucinky, déle
snizuji riziko aterosklerotic-
kych srde¢nich onemocnéni
a maji i antivirovy a antibak-
teridlni potencial. Bobulovité
ovoce je extrémné bohaté na
vitamin C.

Granatové jablko

I kdyz toto osvézujici a la-
hodné ovoce u nas stile pa-
tf mezi exotické, ma mnoho
pozitivnich uc¢inkd na zdravi.

zpomalujicim proces starnuti bunék pomaha
i k zafivé a mladistvé pleti.

Listova a kostalova zelenina

o vy

Zeli, brokolice, kvétdk, razickova
kapusta, listovy salat a $penat nam
dodaji zajimavé ziviny a minimal-
ni mnozstvi kalorif. Obsazené latky
chrani bunéénou DNA pred posko-
zenim, kostalova zelenina navic ob-
sahuje siru, které se nékdy pravem
prezdiva mineral krasy.

Zeleny caj
Antioxidanty v zeleném caji

pomahaji organismu bojovat
s volnymi radikaly ze znecis-
téného prostredi, ze stresu
a z nevhodné stravy, které
prispivaji k rychlej$imu star-
nuti pokozky.

Cervené vino

Kromé ttislovin a mineral-
nich latek obsahuje ¢ervené
vino ve velkém také flavo-
noidy, které piisobi jako an-
tioxidanty. Nejzndméjsi je
resveratrol, ktery vychytava
volné radikaly, je tedy velice
cenén pro své protirakovin-
né schopnosti. Cervené vino
rovnéz pomahd chranit plet
pred poskozenim od slun-
ce, snizuje riziko cukrovky
a chrani o¢ni sitnici pred
starnutim.

CONASIPLETINEPROSPIVA?

Pokud chcete mit svézi a krasnou plet, omezte ve
svém jidelni¢ku konzumaci alkoholu, pfilis soli,
jednoduché sacharidy, uzeniny, tu¢né potraviny
a potraviny s pfevahou nasycenych mastnych
kyselin. VaSemu télu neprospiva ani nedostatek
zivin z jednotvarné nebo nekvalitni stravy.

Mezi hlavni nepfatele patfi mimo jiné koufeni
vcetné pasivniho, nadmérné opalovani, nedosta-
tek spanku, a stejné tak nedostatek fyzické akti-
vity, ale i experimenty s nekvalitni kosmetikou.

Horka ¢okolada

Cokolada s vysokym podilem kakaa je tisice
let starou lahtidkou obsahujici velké mnoz-
stvi flavonoidi, které také funguji jako velmi
uc¢inné antioxidanty. Ty plisobi pfiznivé na plet
a obéhovy systém. Horka ¢okolada v malém
mnozstvi ochranuje nase srdce, snizuje riziko
mrtvice, snizuje krevni tlak a v neposledni radé
zlep$uje naladu.

Je zfejmé, ze potraviny, které jsou bohaté
na latky prospésné pleti, se opakuji. Zdravy
jidelnicek je profitem pro celé télo, jednotlivé
vyzivové prvky v ném pracuji komplexné ve
vzajemné symbidze. Plnohodnotny jidelni¢ek
s kvalitnimi potravinami neni mozné nahradit
pomoci doplnki stravy. Télo vyuzivd riiznych
prvkua v rtiznych pomérech a riizném chemic-
kém skupenstvi.

Kozni buriky maji 28denni Zivotni cyklus, ko-

lagen dokonce 2-3 mésice, proto budme trpélivi
a neocekdvejme vyrazné zmény hned druhy den.
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Palmovy olej - levny zabijak? |

Doc Ing. Jifi Brat, CSc.,
Ceskd technologickd platforma pro potraviny

Problematika palmového oleje patfi mezi aktuaini témata casto se objevujici v médiich.
Zajem verejnosti se mnohonasobneé zvysil v souvislosti s rozsahlymi pozary, které se

koncem lonského roku nekontrolované Sitily v Indonésii.

Palmov;’r olej byva nazyvan skrytym ¢i lev-
nym zabijakem. Nadmérna spotieba v ném
obsazenych nasycenych mastnych kyselin ne-
gativné ovliviiuje hladinu cholesterolu v krvi,
coz nasledné zvys$uje rizika srde¢né-cévnich
onemocnéni. Podle vyzivovych doporuceni
bychom neméli konzumovat vice nasycenych
mastnych kyselin nez 10 % z celkového prijmu
energie. To predstavuje priblizné mnozstvi
20 g pro osobu se stfedni fyzickou aktivitou
pfi dennim doporuc¢eném ptijmu energie
2000 kcal (8400 kJ). Nasycené mastné kyseliny
konzumujeme v Ceské republice v nadbytku.
Nicméné palmovy olej netvofi v ¢eské popu-
laci hlavni zdroj pfijmu nasycenych mastnych
kyselin. Palmovy olej je v posledni dobé ¢asto
démonizovan a negativni uc¢inky jeho konzu-
mace na lidské zdravi jsou zveli¢ovany.

Palmovy olej a jeho slozeni

Palmovy olej obsahuje cca 50 % nasycenych
mastnych kyselin s pfevahou kyseliny palmito-
vé, dale 40 % mononenasycené kyseliny olejové

a 10 % kyseliny linolové z fady omega 6 poly-
nenasycenych mastnych kyselin. Z jader ploda
palmy olejné se ziskava palmojadrovy tuk, kte-
ry ma vys$i podil nasycenych mastnych kyselin
(82 %), hlavni nasycenou mastnou kyselinou
je kyselina laurova (48 %), dale obsahuje 14 %
kyseliny olejové a 4 % kyseliny linolové. Bézny
spotiebitel nevi, Ze palmovy olej se mize dale
zpracovavat frakcionaci, coz je jednoduchy
fyzikalni separa¢ni proces. Tuk se zahfeje nad
bod tani a nasledné zchladi a vznikajici krysta-
ly se oddéli od kapalné faze. Timto zptisobem
vzniknou dalsi dvé rozdilné suroviny ,,stearin®
a »olein“ s odli$nymi vlastnostmi i slozenim
mastnych kyselin. Proces frakcionace Ize zo-
pakovat v pfipadé stearinu jesté jednou a v pri-
padé oleinu i dvakrat. Z ptivodniho palmového
oleje vznikne $iroké portfolio produkti. Kazda
frakce se vice hodi k jinym t¢eliim. VSechny
tyto slozky jsou na obale potravin oznace-
ny jako palmovy olej, pfipadné palmovy tuk.
Oznacdeni ,tuk® je presnéjsi, protoze palmovy
olej je za pokojové teploty tuhy, totéz platii pro
vétsinu jeho frakei. Jako palmovy olej/tuk muze

byt oznacen i pal-
mojadrovy tuk,
i kdyz nékteri
vyrobci tyto dva
druhy tuka ve
slozeni rozlisu-
ji. Natizeni EU
¢. 1169/2011
o poskytova-
ni informaci
o potravinach
spotfebiteltim
vyzaduje nové
u oleji dopl-
néni rostlin-
ného puvodu,
coz je v pripadé
palmového oleje
a vSech jeho frak-
ci, stejné jako pal-
mojadrového tuku
palma olejn4, pivod
je tedy ,olej/tuk pal-
movy*.

S
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Jak poznat vhodné sloZeni
mastnych kyselin ve vyrobcich?

Z daju ve slozeni potravin véetné informace,
ze vyrobek obsahuje palmovy olej, nelze délat
zavéry o vyzivové hodnoté daného vyrobku.
K tomu slouzi vyzivové idaje na obale. V sou-
¢asné dobé najdeme na vétsiné potravin infor-
maci o celkovém obsahu tuku a nasycenych
mastnych kyselin. Od prosince 2016 budou
muset byt udaje o vyzivové hodnoté na vSech
vyrobcich. Vydélime-li obsah celkového obsa-
hu tuku obsahem nasycenych mastnych kyse-
lin a dostaneme-li hodnotu podilu vy$si nez
3, mé dany vyrobek ptiznivé slozeni mastnych
kyselin. Cim je hodnota podilu nizsi, o to vice
bychom méli konzumaci dané potraviny ome-
zovat. Pfi vy$sim obsahu tuku a pravidelné
opakujici se konzumaci miiZe potravina s méné
vhodnym slozenim tuku ptispivat k vys$simu
ptijmu nasycenych mastnych kyselin ve stravé.
Nezalezi na tom, zda nasycené mastné kyseliny
pochazeji z palmového tuku, Zivo¢isnych nebo
jinych tropickych tuk.

Nahrada nasycenych mastnych
kyselin nenasycenymi

V poslednich vyzivovych doporucenich se
objevuje novy prvek. Ukazuje se, ze obdobné
rizikova jako nadmérny ptijem nasycenych
mastnych kyselin je i zvySena konzumace pii-
daného cukru. Studie Harvardské univerzity
publikovand koncem zati 2015 nazorné doku-
mentuje zaménu jednotlivych Zivin z pohledu
vlivu na zdravi. Je zaroven i vysvétlenim, pro¢
nékteré metaanalyzy, které sledovaly konzu-
maci nasycenych mastnych kyselin oddélené

Misto stejného mnozstvi energie dodaného prostirednictvim nasycenych mastnych kyselin

5 % polynenasycenych MK

5 % sacharid(i s pfevahou skrobu / pfidanych cukrtd L

5 % sacharid( z celozrnné mouky

2 % transmastnych kyselin '—-

5 % mononenasycenych MK ;

-

Misto stejného mnozstvi energie dodaného prostfednictvim sacharidl na bazi Skrobu / pfidanych cukri
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Obr. 1: Zména rizika vzniku ischemické chorobé srdecni pii substituci jednotlivych Zivin'

od zbytku stravy, nedospély k o¢ekavanym za-
vérim jejich negativniho ptsobeni na nékteré
rizikové faktory kardiovaskuldrnich onemoc-
néni. Jak ukazuje obr. 1, nahrazeni nasyce-
nych mastnych kyselin ve stravé nenasyceny-
mi vyrazné snizuje rizika vzniku ischemické
choroby srde¢ni a patfi k nejucinnéjsim zmé-
nam v ramci stravovacich navyka s dopadem
na lidské zdravi, zatimco zaména nasycenych

mastnych kyselin za sacharidy na bazi $krobu
nebo ptidanych cukrii prospéch neptindsi'. To
nebyvd ¢asto spravné pochopeno a laicka ve-
fejnost i néktefi vyzivovi poradci nadmérnou
konzumaci nasycenych mastnych kyselin ¢asto
bagatelizuji. Obrazek zaroven nazorné ukazuje,
ze konzumace transmastnych kyselin predsta-
vuje nejvyssi rizika z hlediska vzniku ischemic-
ké choroby srde¢ni.

-

15 20

Americkd doporuceni maji jednu specific-
kou zvlastnost spocivajici ve zjednoduseném
déleni tukt na dvé skupiny: ,pevné tuky“
a »oleje“%. Ne vSechny pevné tuky jsou v ram-
ci tohoto rozdéleni pevného skupenstvi a ne
vSechny oleje jsou kapalné, jak bychom oce-
kavali. Z hlediska komunikace ke spottebiteli
z pohledu vyzivy je to vSak dobré, snadno za-
pamatovatelné zjednoduseni.
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Omezovat pevné tuky
a nahrazovat je oleji

Mezi ,pevné tuky“ se fadi véechny Zivocisné
tuky kromé rybiho tuku (maslo, 14j, sadlo, ku-
feci tuk), rostlinné oleje vyrobené hydrogenaci,
tropické tuky jako kokosovy tuk nebo palmo-
vy olej, margariny balené ve f6lii a pokrmo-
vé tuky. Mezi potraviny s vysokym obsahem
pevnych tuki patfi: plnotu¢né syry, smetana,
plnotu¢né mléko, zmrzlina, maso s mramo-
rovanou strukturou tuku, bézné mleté hovézi
maso, slanina, klobdsy, dribezi kize a rada
vyrobku z kategorie jemného a trvanlivého
peciva vyrobenych s pouzitim pevnych tukil.
Mezi ,,oleje” se pocitaji rizné druhy oleji rost-
linnych (fepkovy, olivovy, slune¢nicovy, séjo-
vy), dale i rybi tuk a plody bohaté na rostlinné
oleje, napt. olivy, ofechy, avokado, ale i vyrobky
s vy$$im podilem olejti, jako jsou kvalitni ma-
jonézy, dresinky, margariny balené v kelimku
a tekuté margariny za predpokladu, Ze neobsa-
huji ¢aste¢né ztuzené tuky a tim i transmastné
kyseliny. Pevné tuky by mély byt ve stravé ome-
zovany a nahrazovany oleji®.

Role palmového oleje
v potravinach

Palmovy olej byva casto prezentovan jako la-
cind nahrazka. Cena v8ak neni hlavnim dévo-
dem, pro¢ je palmovy olej v potravinarském
pramyslu vyhleddvanou surovinou. Jednotlivé
frakce palmového oleje a palmojadrovy tuk se
vyrazné lisi svym slozenim i funkénimi vlast-
nostmi souvisejicimi s riznym bodem tani
a dynamikou krystalizace. Kazda z frakei se
pouziva k jinym ucelim a vyrobctim se nabizi

ZDROJ: PIXABAY.COM 5X

Plantaz s palmami olejnymi - olej se ziskava z jejiho oplodi, jehoz obrazek jste mohli vidét na prvni strance tohoto ¢lanku.

$irsi vybér materialtl. Kapalné oleiny se pou-
zivaji na smazeni, vyznacuji se velmi dobrou
tepelnou stabilitou. Steariny ¢i nékteré stfedni
frakce oleind, které jsou za pokojové teploty
tuhé, plni ve vyrobcich roli strukturniho tuku,
tvori soucast i dehydratovanych vyrobki nebo
polev. Vyrobky maji homogenni konzistenci,
nehrudkuji se. Palmovy tuk je surovinou i pro
kojeneckou vyzivu. Palmitova kyselina je hlav-
ni komponentou jak tuku matefského mléka,
tak i palmového tuku. V matefském mléce je
prioritné esterové vazana na druhé pozici gly-
cerolu. Palmovy olej slouzi jako zdroj kyseli-
ny palmitové a technologie vyroby je vedena

zpusobem, aby sloZeni kojenecké vyzivy véetné
proporcionalniho zastoupeni mastnych kyselin
v jednotlivych pozicich na glycerolu se co nej-
vice podobalo slozeni matefského mléka.
Palmovy olej nahradil v fadé potravin také
v minulosti hojné uzivané ¢aste¢né ztuzené
tuky s vysokym podilem transmastnych kyse-
lin. Negativni dopad transmastnych kyselin na
zdravi je v dnes$ni dobé jiz nezpochybnitelny
a odbornici volaji po omezeni jejich pfijmu.
Problematikou se zabyvala i Evropska komise,
ktera vydala v prosinci 2015 dlouho oc¢ekava-
nou zpravu tykajici se transmasnych kyselin®.
Ve zpravé se konstatuje, ze vét$ina potravinar-

skych vyrobkd v ramci Evropské unie obsa-
huje transmastné kyseliny v mnozstvi niz$im
nez 2 g ve 100 g tuku, ale stale existuje rada
potravin s vysokym podilem transmastnych
kyselin (nad 2 g na 100 g tuku) zvlasté v nékte-
rych evropskych zemich a nékterych druzich
potravin. Palmovy olej je pomérné rozsifenou
surovinou v fadé potravin, nicméné pramér-
na konzumace palmového oleje se pohybuje
v fadu nékolika graml denné a palmovy olej
neni nejvyznamnéj$im zdrojem prijmu nasy-
cenych mastnych kyselin v éeské populaci. Vice
nasycenych mastnych kyselin konzumujeme
stale z Zivoci$nych tukd.
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Obr. 1: Poptavka po palmovém oleji pro potravinaiské tGcely v Evropé neni dlvodem rozsifovani péstebni plochy

palmy olejné — onim dlvodem jsou totiz biopaliva.

Dopad péstovani palmy olejné na
Zivotni prostredi

Péstovani palmy olejné a z ni vyrabénych oleji
a tuktl nemusi predstavovat ani vyrazné nega-
tivni dopad na Zivotni prostfedi. Palma olejna
poskytuje vysokou vytéZnost oleje, nejvyssi ze
véech plodu a semen. Péstovani vyzaduje pou-
zitl niz§iho mnozstvi chemickych prostredkii
(hnojiv i pesticidit) v porovnani s jinymi plodi-
nami, jako je napf. fepka ¢i sdja. Z analyzy zi-
votniho cyklu vyplyva, Ze palmovy olej ma nizsi
uhlikovou stopu, acidifika¢ni a eutrofika¢ni po-
tencidl, spotfebu energie na vyrobu 1 tuny oleje
nez jiné bézné pouzivané oleje’. Hlavni ekolo-
gickou zatézi v souvislosti s péstovanim palmy
olejné je vypalovani ptivodni vegetace pti za-
kladani novych plantazi. Rozsdhlé pozary jsou

zdrojem obrovského mnozstvi oxidu uhli¢itého,
ktery se jednorazové uvolni do ovzdusi. Rozsi-
fovani péstebnich ploch se v dnesni dobé déje
zejména za Gcelem produkce biopaliv. Spotieba
potravin v Evropé neroste a nemeéni se vyrazné
ani jejich skladba. Poptavka po palmovém ole-
ji pro potravinafské ucely v Evropé tudiZ neni
diivodem rozsifovani péstebni plochy palmy
olejné. Spotfeba palmového oleje v Evropské
unii pro biopaliva jiz predstihla v roce 2015
jeho pouziti ve vyrobé potravin a kosmetiky
a jinych produktti pro doméacnost dohromady.

Moznosti zamény palmového oleje
v potravinach

Casto diskutovanym tématem je, ¢im by bylo
mozné palmovy olej v potravinach nahradit.

V roce 2015 shotely nasledkem extrémniho sucha obrovské plochy porostl nejen z plivodni vegetace a do ovzdusi
se jednorazové uvolnilo velké mnozstvi oxidu uhlicitého.

Nékteré iniciativy volaji po pouzivani tuzem-
skych oleji, jako napt. fepkového ¢i slunecni-
cového. Ty lze ale pouzit jen ve velmi omeze-
né mife ve vyrobcich, kde se tuk nepodili na
strukture produktu. Kapalné oleje tuto vlast-
nost nejsou schopny poskytnout. Tekuté oleje
1ze pouzit misto palmového oleje pti smazeni.
Pro dlouhodobé smazeni nebo fritovani jsou
v$ak vhodné pouze specialni odrtdy s vyso-
kym podilem kyseliny olejové. Ty se péstuji
v malé mife a na jejich zpracovani je potteba
i oddéleny vykup semene, skladovani a zpra-
covani. Na to jsou dnes pfipraveny pouze
mensi zpracovatelské podniky odebirajici
semena olejnin z lokalnich zdroji v daném
regionu s moznostmi vlastniho uskladnéni.
Argument, Ze se palmovy olej v potravinich
nepouzival a Ze se pouzivaly tuzemské suro-

viny, také neobstoji. Tuzemské suroviny byly
oleje ¢aste¢né ztuzené s vysokym podilem
transmastnych kyselin. Potravinarsky primysl
se jich z vétsi ¢asti jiz zbavil a to je z hlediska
vlivu na zdravi jediné dobre. Opétovné volani
po tradi¢nich tuzemskych surovinach by byl
krok zpét a vedlo by to ke zhor$eni dopadu
na zdravi ¢eské populace. Alternativou k pal-
movému oleji mohou byt i jiné tropické tuky.
Ty se péstuji ve stejném klimatickém pasmu,
a pokud by mély palmovy olej ve vyrobcich
nahradit, musela by se zvysit kapacita jejich
produkce, coz by opét vedlo k rozsifovani
péstebni plochy. Z hlediska Zzivotniho pro-
stiedi nejsou alternativou ani Zivoci§né tuky.
Chov hospodarskych zvirat je zatizen emisemi
sklenikovych plyni, které jsou vyssi nez emise
plynt zptisobenych dopravou.
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Hotické trubicky jako priklad
spravné reformulace

Horické trubicky byvaji ¢asto zminovéany jako
priklad vyrobkii obsahujicich palmovy olej.
Bylo tomu naptiklad na seminafi k proble-
matice palmového oleje, ktery se konal dne
15. 3. 2016 v Poslanecké snémovné, nebo i na
konferenci Dialogem ke zdravi, ktera probéh-
la v prazském IKEMu dne 24. 4. 2016. Rizné
iniciativy volaji po navratu k tradi¢nim tu-
zemskym surovindm, aniZ by rozumély tech-
nologii procesu vyroby a divodiim, pro¢ je
palmovy olej v receptute pouzivan. V téchto
vystoupenich nejsou ani spravnym zptisobem
prezentovana vyzivova doporuceni souvisejici
s konzumaci tukd ve vztahu k nékterym rizi-
kovym faktorim neinfekénich onemocnéni
hromadného vyskytu. Hotické trubicky jsou
zapsany v rejstfiku chranénych oznaceni pivo-
du (CHOP) a chranénych zemépisnych ozna-
¢eni (CHZO). Navrh podalo Sdruzeni vyrobct
hoftickych trubicek. Soucdsti zadosti o zapis je
vzdy charakteristika vyrobku, jeho historie, vy-
mezeni oblasti pisobeni, ale i podrobnéjsi po-
pis technologie a pouzitych surovin. Jako jedna
ze zakladnich surovin pro vyrobu naplné do
trubicek je pouzivan ztuzeny rostlinny tuk. Ho-
Fické trubicky mohou pouzivat znacku CHZO
na zakladé natizeni komise (ES) ¢. 989/2007 ze
dne 23. srpna 2007.

Casopis dTest uvefejnil pocatkem roku
2014 rozbory hotickych trubicek, které byly
zaméfeny na sloZeni tuku pouzivaného pfi vy-
robé. Obsah transmastnych kyselin se ve vy-
robcich pohyboval od 0,17 do 9,95 % z tuku’.
Vznikla paradoxni situace, kdy vyrobce, ktery
na zakladé doporuceni odbornikt na vyzivu

prestal pouzivat ¢aste¢né ztuzené tuky, se tim-
to odchylil od specifikace vyrobku zapsané
v rejsttiku CHOP a CHZO. Celd situace byla
napravena jako mald zména v rdmci natize-
ni komise (EU) ¢. 227/2014 ze dne 7. bfezna
2014. Zakladni surovinou pro vyrobu naplné
je podle této upravy ztuzeny nebo neztuzeny
rostlinny tuk. Vyrobci hotickych trubicek maji
timto od roku 2014 moznost, zda zvoli z vyzi-
vového hlediska vhodnéjsi naplnovy rostlinny
tuk bez transmastnych kyselin. Palmovy olej
je z tohoto pohledu dobra volba. V hotickych
trubic¢kach neni pfitomen bézny palmovy olej,
ale jeho specidlni frakce, kterd nejvice vyhovuje
vyrobni technologii. Trubicky jsou pfi plnéni
ktehké a napln musi byt dobfe rozpustna v ts-
tech, coz klade specialni naroky na bod tani
tuku. Podle sou¢asnych deklaraci na obalech
i dal$i vyrobci hotickych trubicek zvolili cestu
bez ¢astecné ztuzenych tukit. Pokud by Evrop-
ska komise zrealizovala v budoucnu sviij zameér
a stanovila limit na obsah transmastnych kyse-
lin v potravinach na 2 g na 100 g tuku, musela
by zménami projit vétsina vyrobki, které byly
analyzovany ¢asopisem dTest.

Vyvoj sloZzeni pokrmového tuku
Omega

Na konferenci Dialogem ke zdravi 24. 4. 2016
mezi posluchaci koloval pokrmovy tuk Omega
jako priklad vyrobku z palmového oleje. Jedna
se o vyrobek jednodruhovy, jako surovina je
tedy pouzit pouze palmovy olej. Tento vyrobek
byl mimo jiné soucasti obsahlejsiho testu tukd,
ktery v leto$nim roce® zorganizovala spole¢nost
Vim, co jim a piju. Podle vysledka byl obsah
nasycenych mastnych kyselin 53 % a obsah

Jeden dilek oplodi palmy olejné vyfoceny ve velkém detailu. Z jaddra uvnitf uvnitf se vyrdbi palmojadrovy olej.

transmastnych kyselin 0,6 %. Vyrobek odpovi-
dal moderni koncepci vyrobku a neobsahoval
¢aste¢né ztuzené tuky. Rozbory tukd na trhu
v Ceské republice se pravidelné opakuji, jsou
publikovany a u zavedenych znaéek na trhu Ize
dohledat, jaké bylo jejich slozeni v minulosti.
V roce 2007 obsahoval pokrmovy tuk Omega
50,9 % nasycenych mastnych kyselin a 4,5 %
transmastnych kyselin’. Podle analyz z konce
roku 2000 obsahoval pokrmovy tuk Omega
29,1 % nasycenych a 29,8 % transmastnych
kyselin®. Tento zpétny pohled na historii této

znacky jasné dokumentuje, co byly ony tra-
di¢ni tuzemské suroviny. Vétsinou se jednalo
o ¢astecné ztuzeny tuk fepkovy ¢i sluneénico-
vy, ale pouzival se i ¢aste¢né ztuZeny palmovy
olej. Obsah 30 % transmastnych kyselin ve vy-
robku znamenal, Ze jiz jen malé mnozstvi tuku
(10 g) pouzité na smazeni a snédené spolu se
smazenou potravinou znamenalo ptekrodeni
tolerovaného denntho pfijmu pro transmastné
kyseliny. Nartist obsahu nasycenych mastnych
kyselin ve vyrobku by pti spravné a cilené vede-
né reformulaci nemél byt vyssi nez pokles ob-
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sahu transmastnych kyselin. Obsah rizikovych
tukd se tim nezvy$i a diky nahrazeni transmast-
nych kyselin nasycenymi se vyzivova hodnota
potraviny zlep$i. Zmény slozeni pokrmového
tuku Omega jsou v souladu s touto strategii. Sa-
moziejmé v§ak musime vzit v ivahu, Ze obsah
nasycenych mastnych kyselin pres 50 % je vyso-
ky a z vyzivového hlediska bychom méli vyrob-
ky tohoto typu konzumovat v omezené mite. To
véak plati o véech vyrobcich majicich prevahu
nasycenych mastnych kyselin bez ohledu na to,
zda obsahuji palmovy olej ¢i jiny tuk. Vyvoj re-
ceptury tohoto vyrobku v§ak dokumentuje, jak
nebezpecné a zavadéjici mohou byt iniciativy
volajici po opétovném pouzivani tradi¢nich
tuzemskych surovin, coz byly v minulosti ve
vétsiné vyrobki ¢astené ztuzené tuky.

Zaver
Kampan proti palmovému oleji ma pozitivni
stranku z hlediska sledovani ptijmu nasycenych
mastnych kyselin, které konzumujeme v nad-
bytku. Palmovy olej vSak neni hlavni slozkou
jejich prijmu. Nasycené mastné kyseliny je po-
treba sledovat ve vSech zdrojich a tomu uzpti-
sobit jidelni¢ek. Zaména palmového oleje za
pozitivni vliv z hlediska dopadu na zdravi. Na
druhou stranu pouzivani palmového oleje mis-
to ¢aste¢né ztuzenych tuki je z hlediska dopadu
na lidské zdravi jednoznacné prospé$nou zamé-
nou. Péstovani palmy olejné nepredstavuje ani
ekologickou zatéz.
Je potteba vyloucit odlestiovdni a vypalovini
puivodni vegetace, sledovat ptivod palmového
oleje a zasazovat se o péstovdni palmy olejné
udrzitelnym zpiisobem.

Uchovani destnych pralest je jednou z podminek pro fungovani ekologicky udrzitelného zemédélstvi.
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Vyberte si chléb na miru

Redakce

Zalezi-li véam na nakupu kvalitnich potravin, nezapominate jiste

na celozrnné pecivo. Avsak i mezi celozrnnymi vyrobky je tfeba
vybirat. Aktivni zivotni styl si zada dostatek energie, bilkovin, ale také
vlakniny, vitamind a mineralnich latek.

Toho si je védoma spole¢nost PENAM, kte-
ra prisla s novinkou v fadé Fit den, celo-
zrnnym péeni¢no-zitnym SPORTY chlebem,
a posunula tak pojem ,,celozrnny chléb“ opét
o kus vys.

Kvalitni celozrnny chléb je nedilnou soudas-
ti zdravého a vyvazeného jidelnicku, jelikoz je
zdrojem komplexnich sacharidi. Ty $tépi orga-
nismus po dlouhou dobu, a dodavaji tak ener-
gii postupné. SPORTY chléb od spole¢nosti
PENAM ma navic unikatni slozeni, vhodné
pravé pro sportovce a aktivni osoby. Diky ob-
sahu klicki a celych obilnych zrn ma vysoky
podil vldkniny. Nestravitelna ¢ast vlakniny na
strané jedné podporuje stfevni peristaltiku
a ma sytici schopnost, polostravitelnd vlakni-
na na strané druhé napomdhad snizovat hladinu
cholesterolu v krvi.

SPORTY chléb ma recepturu obohacenou
0 s6ju a vyhonky lusténin, diky nimz muze -
na rozdil od jinych chlebt - nabidnout vys$si
podil bilkovin. Slyseli jste o japonském vyzi-
vovém paradoxu? Po druhé svétové valce bylo
Japonsko ovlivnéno modelem amerického
stravovani. Mimoradné se zvy$ila konzuma-

ce masa a zivocisnych tukd. V Japonsku jsou
hladina cholesterolu v krvi, tlak krve a vyskyt
diabetu II. typu srovnatelné s vyskytem téchto
onemocnéni na americkém kontinentu, av§ak
paradoxné byl zaznamenan pokles po¢tu imr-
ti v dsledku kardiovaskuldrnich onemocnéni.
Tento svétoznamy vyzivovy paradox je prisu-
zovan nejen vysoké konzumaci ryb, ale napii-
klad i konzumaci séji. Séja je vyznamna pro
obsah glykosida daidzinu a genistinu - jde
o prospésné biologicky aktivni latky, které maji
ptiznivy vliv na produkci hormont, ptisobi an-
tikancerogenné a antiateroskleroticky.

Diky peclivé vybrané kombinaci vyhonki
lusténin a semen ma SPORTY chléb jedinec-
né nutri¢ni vlastnosti. Klicky obsahuji celou
fadu vitamint, jako je provitamin A, vitaminy
skupiny B, vitaminy C a E, ale také mineralni
latky. Z nich jsou dtilezité vapnik a fosfor pro
spravnou stavbu zubt a kosti, hof¢ik, nezbyt-
ny pro normalni funkci svalii, ¢innost srdce
a celkovy obéhovy systém, Zelezo, které pre-
nasi kyslik krevnim fe¢i$tém a napomdha jeho
ukladéani ve svalech, nebo draslik, potfebny
opét pro spravnou funkci svalti a srdce, pod-

porujici normélni metabolismus bilkovin a sa-
charidd a udrzujici rovnovahu télnich tekutin
vné i uvnitf bunék. Klicky jsou navic skvélym
zdrojem bilkovin.

Smés Inénych a slune¢nicovych semen je
zdrojem esencidlnich omega 3 a omega 6 mast-
nych kyselin. Omega 3 mastné kyseliny ptispi-
vaji ke spravné funkci mozku a podporuji rust,
ale také kvalitu vlast a kiiZze. Napomadhaji sni-
zovat cholesterol, hladinu tukt v krvi a krevni
tlak, ¢imz mohou prispét ke snizeni celkového
rizika vzniku kardiovaskularnich onemocnéni
a aterosklerdzy. Omega 6 mastné kyseliny jsou
soucasti slune¢nicovych semen a uplatiiuji se
predev$im béhem fyzické aktivity a po ni, kdy
zabranuji poskozeni tkani a pomahaji jejich
obnové a ristu.

SPORTY chléb ocenite nejen k snidani,
ale také jako nutri¢né bohatou svac¢inku. Pro
naro¢ny den si z néj mutizete pfipravit zdravé
sendvice plnéné naptiklad trhanym kufecim
masem a zeleninou.

Tak ¢i onak, rozhodné neudéldte chybu
a doddte svému télu dostatek energie,
kterou potebuje.

VYZIVNA SVACINA
PO SPORTU

Premyslite, co si dat po sportu ke svaciné?
Méme pro vas bezva tip na super rychlou
dobrotu, kterd doda télu potrebné bilkoviny,
vldkninu a vitaminy, diky kterym budou mit
svaly dostatek Zivin pro regeneraci.

Ingredience:

Sporty chléb z fady FIT den PENAM
tunidk ve vlastni stavé

stava z pulky citronu

100 g cerstvé nasekané rukoly

1 Izicka loupanych konopnych seminek
1 rajce

olivovy olej

L 2R 2R 2K 2% 2R 2 2% 4

sul a pepf

Tundaka rozmackame vidlickou v misce, pfi-
dédme nasekanou rukolu, nadrobno nakra-
jené rajce a konopna seminka. Dochutime
olivovym olejem, citronovou $tavou, soli
a pepfem. Podavame s celozrnnym chlebem.

ZDROJ: PENAM.CZ
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Zdravé dobrutky
k vodé, na cesty i na vecirek

Redakce

Také vas tolik nabiji pfichod krasného pocasi a s nim spojena letni posezeni

s kamarady, pikniky a aktivni odpocinek?! Nas maximalné, a proto jsme pro vas ve
STOBim e-shopu pfipravily potraviny idealni na,vyleteni” i pro pfipravu lehkych jidel
na horké letnf vecery.

ZDROJ: PIXABAY.COM

» Susené maso Jerky - hodnotny zdroj bilko-
vin, nyni v bali¢ku 4+1 zdarma;

» SusSenky RE]J - zdravéjsi alternativa klasic-
kych susenek, které nesvadi ke snézeni ,,na
posezeni’, protoZe jsou baleny jednotlivé;

» Crispins tycky - zdravéjsi varianta slaného
zobdni;

» Samaritan - pomocnik pro spravnou hyd-
rataci - at uz po dlouhém sportovnim vy-
konu v horkém pocasi, nebo po ndro¢ném
velirku;

» Ovocné tycinky Dr. Light - idedlni sva-
¢inka do battizku, pokud zrovna nemate po
ruce Cerstvé ovoce.

Nejen tyto potraviny, ale i spoustu

dalsich najdete na nasem e-shopu.

Nezapomerite ani na vzdéla-

vdni a podivejte se do sekce
Knihy nebo Brozury.

+ pro aktivni zptisob Zivota

+ zdroj sacharidi

+ zdroj bilkovin

it

-“ -..‘ ‘.‘..‘I. : ! : " . Ve .
“ - 4 i 'F‘ o Pl X Facel.)oo-kFitde;l + ZdrOJ VIaknlny

WWW.PENAM.CZ
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ZDROJ: PIXABAY.COM

Veronika Duzi

Uzivejte léto jinak - cvicte venku

Ne vsichni jsou pfiznivci posiloven, zato kazdy chce byt se svou postavou, obzvldste v léte, spokojen.
Chcete-li dosahnout viditelnych vysledk(, musite tomu pfizpUsobit jak cviceni, tak i stravu.

Pokud je vasim cilem nejen hubnuti, ale také
nabirani svalové hmoty, pak je dilezity ze-
jména dostate¢ny prijem bilkovin. OvSem najit
si v kazdém dni ¢as na cviceni a poté jesté na
chystani jidla nemusi byt jednoduché. V tako-

vém pripadé muiizete vyuzit sluzeb Zdravého
stravovani, které nabizi krabickovou dietu
s vybérem z mnoha programi véetné Fit+
a Protein+, které jsou urcené pravé pro fyzicky

vevs

Ackoli zékladem zdravé vypadajiciho téla
je zdrava strava, bez pohybu postavu nezfor-
mujeme. A stejné jako ve stravé, i v pohybu je
dulezitd pestrost. Letni obdobi nam nabizi ve
vybéru sportovnich aktivit spoustu moznosti.

Do béznych venkovnich aktivit, jako je béh,
jizda na kole, in-line brusleni nebo pési turis-
tika, mizeme zaradit i venkovni posilovani,
u néhoz se obejdeme bez stroju a cvi¢ebnich
pomuicek. Staci si najit v parku lavicku a vzit
si s sebou dostatek piti a dobrou néladu. Tento
venkovni workout da zabrat jak zac¢ate¢nikovi,
tak pokroc¢ilému sportovci, jelikoz pocet opa-
kovani lze pfizpasobit vlastnim silam.

9
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Pred cvi¢enim je dilezité se rozehrat

Na zacatku kazdého tréninku je dobré se roze-
hréat. Rozcvicka zvysuje pritok krve do svala
a jejich pruznost, coz jim umoznuje pracovat
efektivnéji a snizuje se i riziko zranéni.
Trénink by mél byt uz od samého zac¢atku
zabavny, proto k rozehrati vyuzijte cestu od
domu do parku k intervalovému béhu, to zna-
mend, ze 20 vtefin bézite a 40 vtefin poklu-
savate, popf. ménite za velmi rychlou chizi.
Dal$im tipem k rozehtati mize byt béhani ¢i
rychld chtize do schodti nebo tzv. angli¢akovani
(tj. kombinace kliku, dfepu a vyskoku). Angli¢a-
ky patti k nejefektivnéjsim kondi¢nim cvikiim

POSLEDNI SANCE

ZHUBNETE
DO PLAVEK

JEZTE AZAROVEN HUBNETE.

B e e ey o I S g

» ZDRAVE
STRAVOVANI

ve spalovani tuktl. Rozehtati ale mtizeme docilit
i formou dynamického stre¢inku. Skvéle poslou-
zi napt. skdkani panakd, kdy roznoZzujeme a pri-
nozujeme pfi soucasném rozpazovani a pfipazo-
vani. K rozehrati vam postaci pét az deset minut.

Kruhovy trénink

Tento kruhovy trénink je zaméfen predevs$im
na spodni ¢dst téla, coz oceni pfedevsim Zeny.
Neopomenuli jsme v$ak ani bfi$ni svaly, stfed
téla a paze. Ve vysledku tak dojde k posileni
véech télesnych partii. Spravny kruhovy trénink
musi obsahovat dynamické cviky, a tak pocitej-
te s tim, Ze se poradné zapotite!

jolejte zdarma 800 204 204
doplavek.zdravestravovani.cz

ZDROJ: ARCHI

\ AUTORA 5X
 2x 12* vystupy na lavicku g
o 2x 12* vypady na misté
+ 2x 10 bulharské diepy
o 15x kliky o lavicku

o 10x tricepsové kliky

o 20x zkracovacky

o 30 vtefin vydrz v kolébce

*2 x 12 znamend 12 opakovdni na levou nohu
a poté 12 opakovdni na pravou.

Cely trénink opakujte 2-3x. Cvicte dle
vlastniho uvazeni a pfipadné si pocty opako-
vani upravte ¢i nékteré cviky vynechejte. Popis o
jednotlivych cvikd naleznete na dalsi strané. L=

9 Provedeni bulharskych dfept (nahofe)

a tricepsovych klikd s oporou o lavicku (dole).

e
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Zkracovacky — cvik zaméreny pfimo na bfisni svaly.

Jak na cviky?

» Vystupy na lavicku

Pfi polozeni chodidla na lavicku by mél thel
v kolennim kloubu svirat ptiblizné 90°. Trup je
po celou dobu cvi¢eni vzptimeny a pohled smé-
fuje vpred. Chodidlo nohy vykonavajici vystup
musi byt celou svou plochou na podlozce, vaha
na paté a koleno pfi vystupu by nemeélo jit pres
$picku. Pohyb vykonavejte plynule, bez odrazu.
V pohybu si pomahejte pouze pazemi a koleno
smétujte smérem k protilehlému lokti. Nezapo-
minejte ani na spravné dychani. Pfi vystupu se
nadechujte a pti sestupu vydechujte.

» Vypady na misté

Vypady a drepy patfi k nejcastéjsim a také nej-
efektivnéj$im cviktim. Stejné jako u vystupt plati
pravy thel v koleni, véha jde ptes patu, trup je
narovnany. Vypady lze také délat v chizi.

P Bulharské diepy

Bulharsky dfep je obdobou klasického dre-
pu. Provedeni je ovsem tézsi, jelikoz se zatéz
soustredi jen na jednu nohu. Postavte se pfi-
blizné jeden velky krok od lavi¢ky zady k ni.
Sttjte vzpfimené, jednu nohu natahnéte doza-
du a nartem optete o hranu lavi¢ky. Druhou
nohu s nddechem pokréte v koleni a s rovnymi
zady snizujte tézisté. Chodidlo predni nohy je
opét celou plochou na zemi, vaha na paté. Ruce
muzete dat v bok, ¢imz udrzite lepsi stabilitu.
S vydechem klesejte plynule dolii a s nddechem
se vracejte zpét nahoru.

» Kliky

JelikoZ venku nemizete vyuzit ¢inek ani jiné-
ho zévazi, efektivnim cvikem jak na paze, tak
i hrudnik jsou kliky. Opftete se o lavicku, dlané
dejte na $ifi ramen, télo méjte v jedné roviné
a hlavu drzte v prodlouzeni patefe. Nejcastéjsi

Pti cviku vydrz v kolébce je dulezité se pfilis nehrbit a drzet hlavu vzpfimené.

chybou je vystrkovani hyzdi. Chodidla dejte
pouze mirné od sebe a s vydechem prejdéte
do pozice kliku.

P Tricepsové kliky

Tricepsovy klik 1ze provést stejné jako klasicky,
a to pouze umisténim rukou bliz k sobé. Lokty
pti pohybu smérem dolti drzte u téla. Druhym
zpusobem provedeni cviku je otocit se k lavicce
zady, chytnout se za jeji okraje a spoustét panev
kolmo dold. Lokty sméfuji dozadu a ve spodni
fazi cviku sviraji pravy thel. Smérem nahoru
se vracejte az do propnuti loktt.. Nohy lze mit
u cviku pokréené (leh¢i varianta) nebo nataze-
né (téz8i varianta).

» Zkracovacky

Ackoli jste v tomto kruhovém tréninku zapojili
uz mnohokrat stfed téla, a tedy i bti$ni svaly,
i venku lze vymyslet specialni cvik zaméfeny

primarné na né. Sednéte si na zem nebo na la-
vicku, dejte ruce za hlavu a pritahujte stfidavé
koleno k lokti. Pfi kazdém pritahu vydechujte.

» Vydriv kolébce

Nakonec prejdéte do kolébky, natahnéte paze
pred sebe a vydrzte v pozici, v niz citite b¥i$ni
svaly. P¥i tomto cviku je dulezité zpevnit brisni
svaly (tedy zatdhnout bticho a zaroven ho ze-
vnitf tladit smérem doptedu), aby se nezatézo-
vala bedra a kréni patet. Pfi tomto cviku je dii-
lezité se prili$ nehrbit a drzet hlavu vzpfimené.

Po celém tréninku by mélo nasledovat ply-
nulé protazeni véech svalovych skupin. Ideal-
ni je drzet kazdou svalovou skupinu alespon
15 sekund v protazeni a nehmitat.

Protazeni je stejné diilezité jako rozehtdti
nebo samotné cviceni, abychom
predchdzeli zkracovdni svalil.
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STOP

STOB

OBEZITE

Iménad
Proc ne!

Spolecné najdeme

cestu, a to neje
7 e ’ n
ke zdravémuy Zivotnimu styly
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Nehledejte zdzraky, vie zviddnete bez nich
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W .

Co nabizime?

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

Zajimavé pohybové aktivity

Aktivni dovolenou

Kurzy zdraveho
hubnuti v Praze

ZAkladni kurz
zdravého hubnuti
na spinningovém kole

» zadindme 12.9.2016, 18:45-21:30
» Fitness Olgy Sipkové
» lektor Petra Mocové
» muzete se zapojit i od druhé lekce

Chcete shodit pdr pfebytecnych
kilogramU, libit se sobé& i partnerovi
a znovu nabyt sebevédomie Chcete
vyzkouset spinning nebo jste uz dnes
jeho pfiznivcie Pak je tento kurz pfipra-
ven pravé pro vas. U&inné kombinuje
metodiku STOBu, spinning a relaxaci
v relaxaéni zoné.

ZA&kladni kurz zdravého
hubnuti s dOrazem
na posileni vile

» zacdindme 27. 9. 2016, 17:00 — 20:00
» 7S Plaminkové
P lektor Helena Michalikové

Chcete se citit Iépe, ztratit néjaké to
kilo navic a naucit se zviddat své vie-
mozné chuté? Kurz Uspésné aplikuje
10tydenni metodiku, kterd se zaméru-
je na prdci s motivaci a na podporu
vasi vale. Doprejte si ¢as jen pro sebe,
vase télo se vém odvdécdi!

Nordic walking pro
zacdatecniky v Krcském lese

P zadindme 13. 7. 2016, stfeda 18:00 — 19:00

Nordic walking pro
pokrocilé v Kr&ském lese

P zacindme 13.7. 2016, stfeda 16:30 - 18:00

Nordic walking pro
pokrocilé v Hostivari

P zadindme 17. 8. 2016, stfeda 18:00 — 19:00

Nordic walking pro pokrocilé
v Kréském lese o vikendech

P zadindme 3. 9. 2016, sobota 09:30 - 11:30

Nordic walking pro
zacdatecniky na Strahové

P zadindme 8. 9. 2016, &tvrtek 16:30 — 17:45

Nordic walking pro
pokrocilé na Strahové

P zacindme 8. 9. 2016, &tvrtek 18:00 — 19:00

Nordic walking pro pokrocilé
v Jinonicich o vikendech

P zacindme 15. 10. 2016, sobota 09:30—11:30
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KONFERENCE DIALOGEM KE ZDRAVI IiI

SOUMRAK
MASA?

JAK S1 VYBRAT

PORADCE
NAWYZIVU?

HUBNETE
PUSTEM!

OBEZITA

& SEX

JEZTE JAKO

V PRAVEKU!

TAKE SE CITITE
PORAD TAKTO ZMATENI?

NEVITE SI RADY, CEMU VERIT?
PRIDTE SI PRO ODPOVED!

S0P Hubnete FORUM
STOB] :dveve ZDRAVE
0wl o natrvalo \/ VYZIVY

Spolec¢nost IK‘E
@& M

% pro vyzivu .

VEGETARIANSTVI
o

Dialog u kulatého stolu moderuje lvana Bendova

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

09:45 - 11:00 Jak si vybrat poradce na vyzivu?
Ing. Hana Stfiteckd, Ph.D.
Mgr. Tamara Starnovska

MUDr. Ondrej Nyvlt
11:00-11:30 Prestavka

11:30 - 12:30

Kolikrat denné jist?
MUDr. Dana Mariaskova

MUDr. Vaclava Kunova

12:30-13:30 Pauza na obéd

13:30 - 14:00 Obezita a sex

MUDr. Dita Pichlerova

14:00 - 15:00 Vegetarianstvi?
Mgr. Martin Jelinek
Doc. MUDr. Pavel Kohout

15:00 - 15:30 Prestavka

16:30 - 17:00

Slovo lékafe, diskuse
Doc. MUDr. Jan Pitha, CSc.

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

Konference se uskutecni v sobotu 22. 10. 2016 od 9:30 do 17:00 hod. v Praze v kongresovém salu v IKEMu. Na konferenci se mlzete pfihlasit na www.stob.cz, pocet mist je omezen.
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Ingredience:
1 plechovka (425 ml) Bonduelle Vapeur ¢ocky
50 g strouhaného syra Mozzarella light

2 stfedné velké brambory

1 stfedné velka cibule

2 strouzky cesneku

1 vejce

cerstvy rozmaryn

kmin fimsky, kmin drceny, sdl, pep¥ a chilli

‘ . et
- s i

L 2R 2R 2K 2% 2R 2% 2K 4

Navod k ptipravé:

Cibuli nakrajime na kosti¢ky, smichame s protlacenym ¢esnekem, najemno
nastrouhanymi bramborami a vejcem. Do smési pridame syr, cocku a di-
kladné promichdme. Nasledné dochutime Spetkou fimského a drceného
kminu, soli, pepfem a piipadné i chilli korenim.

Vytvarujeme platky ve tvaru hamburgeru piiblizné 1 cm silné a opékdme
na panvi na sucho nebo miZzeme péct v troubé ve formickach.

Podavame v celozrnné bulce doplnéné Cerstvou zeleninou a jogurtovym
dresinkem nebo samostatné s jogurtovym dipem a zeleninovym salatem.




TIPY NA ZDRAVE RECEPTY

Ingredience:
100 g rostlinného tuku Flora s méaslem
1 velka cervena paprika

80 g fety

1 mensi ¢ervena cibule

2 oloupané strouzky ¢esneku

1 IZice sekané petrzelové naté

4 bobule kapart

1 Izice ¢ernych oliv bez pecek
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Spetka reckého sena (piskavice), ale nemusi byt

Navod k pripraveé:

Troubu predehiejeme asi na 180 °C a vlozime do ni
plech s omytou celou paprikou. Kdyz je mékka, vyjme-
me ji z trouby a ihned vlozime do mikrotenového sa¢-
ku, kde ji nechdme cca 5 minut zapafit, aby se dobre
vyloupla ze slupky. Mezitim si nadrobno nasekdme
olivy, kapary, ¢ervenou cibuli, cesnek i petrzelku, vse
vlozime do misy a pfidame rostlinny tuk Flora s mas-
lem spolu s nastrouhanou fetou. Papriku vyjmeme
ze sacku, oddélime stopku s jadfincem a zbavime ji
slupky. Hladkou duzinu bez jadérek rozkrajime témér
na kasi a vlozime spolu s ostatnimi ingrediencemi do
misy, kde vse dobfe promichdme. Dochutime Spetkou
feckého sena a podavame s bilym chlebem, bagetou
¢i focacciou.

TIP: Pokud se vam nechce pfipravovat s pecenim papri-
ky, mazete si koupit jiz pfipravenou paprikovou pastu.
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Vyherci z minulého ¢Cisla ¢asopisu Pochutnej si se STOBem se stavaji Gabriela Spackova ” ”~
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zTi$nova, Stépanka Miksovska ze Sokolova a Romana Jarosova ze Zdaru nad Sazavou. n a rknw “0“ kaz
Kfizovku z ¢isla 57 si vytisknéte, vyluStéte a text tajenky, kterym je tentokrat citat fimského »
v hodnote

cisafe Marca Aurelia, poslete na nas e-mail krizovka@stob.cz. Nezapomente pfipojit i zasilaci

adresu. Vyherce budeme losovat v den vydani Cisla 58. AZ do té doby mUzete tajenku zasilat. 3 0 0 KE

T¥i vylosovani vyherci obdrzi Darkovy poukaz v hodnoté 300 K¢ na nakup zbozi na stran-
kach www.stob.cz - a to s platnosti do 31. 12. 2016. na ndkup zboii na strdnkach www.stob.cz

Pro uplatnéni poukazu pouiijte

tento unikétni kéd: I v voii objedndavky.
20186, je pouiitelny pouze k jednorazovému

sménit za hotové penize.
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