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@ Veselme se se STOBem ...
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Atraktivni pomticky usnadnujici redukci vahy

Chcete-li hubnout samostatné, pak jisté ocenite na-
zorné materialy vydavané spole¢nosti STOB, které vam
v tom pomohou.

o Sada brozur Zac¢iname hub-
nout, Energetické hodnoty
potravin, Zdravé jist, zdra-
vé zit, Vafime s rozumem
lall, Vitaminy a mineralni
latky pfi hubnuti: ano, ¢i ne?,
Vanoce a kila, Cviceni je lék,
Skladacka pro zdravé hubnuti,
Talitky - jidelni¢ek na cely den,
Tahak na hubnuti ¢i Ledni¢kovy
tahak prinasi zakladni informace
o tom, jak si sestavit rozumny re-
duk¢ni jidelni¢ek, zafadit do svého
Zivota pohyb, udrzovat motivaci ke
zméné stravovacich navyku ¢i ovliv-
novat své prostiedi tak, aby pfilis
neldkalo ke zvy3ené konzumaci jidla,
a radu dalSich uzite¢nych rad.

o Kniha Kam kracis? je originalnim
privodcem hubnuti. SlouzZi jako
svépomocny manual a obsahuje
program na 52 tydnt s praktickymi
radami a recepty.

o Kniha Hubneme srozumem, /' o...oucmmmmcnmmemn
zdravé a natrvalojesvépo-  J KAM KRACE?
mocnym manualem prosa- =
mostatné hubnuti a obsahuje *
12tydenni program kurzd ¢
snizovani nadvahy. o? i

¢ Kniha Hubneme s rozu- R ;iavfj;?,‘;":t‘y,em.
mem v praxi — glykemicka - = - o -
kuchafka seznamuje s pro-
blematikou glykemického
indexu potravin, resp. jeho
vlivem na hubnuti. Obsahuje
mnoho recept( a tipt na sni- |
dang, svaciny, obédy, vecefe |
i mlsani. '

o Kniha S vahou na houpacce
pfinasi pribéhy inspirujici k trvalému hubnuti.

o CD Relaxace - podpora pfi hubnuti obsahuje sou-
bor relaxaci zamérenych na redukci vahy a pozitivni
postoj k vlastnimu télu.

o DVD Cvi¢ime pro zdravi, hubneme s rozumem
1 a2 jsou urcena pro zacatecniky i pro pokrocilé
a pfindseji uceleny program pro domdci cviceni.

o Program Sapiens umoziiuje jednoduché hodnoceni
jidelnicku ¢i orientaci v energetické hodnoté a sloze-
ni potravin.
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Kracim

Pochutnej si se STOBem ¢. 31
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www.stob.cz - hubnéte pomoci internetu

o Informace o aktivitach spole¢nosti STOB vcetné
moznosti objednani do prazskych kurzi snizovani
nadvahy, na rizné druhy cviceni a na reduk¢éné-
kondi¢ni pobyty

Informace o konani mimoprazskych kurzu

¢ Informace o rozumném hubnuti - zejména po-
puldrné naucné ¢lanky plné informaci o vyzivé, po-
hybové aktivité a daldich oblastech souvisejicich se
zdravym zivotnim stylem

o Informace o pomiickach na hubnuti s moznosti
objednani

www.stobklub.cz - komunitni web %

o Sekce STOBklub komunita nabizi moznost virtu-
alniho setkdvani a podpory pfiznivcl rozumného
hubnuti a zdravého Zivotniho stylu.

Sekce Hubnuti interaktivné nabizi rizné programy
k tomu, aby vas hubnuti bavilo:
program Sebekoucink vas privede pomoci
hodnoticich semaforku k sestaveni optimalni-
ho jidelni¢cku vhodného pravé pro vas
program Zabavné lekce hubnuti véetné lekce
Nacvik vule a Kouzelné zrcadlo
kategorie Spocitejte si obsahuje jednoduché
nastroje, jak si spocitat BMI, vydej energie pfi
pohybu, tepovou frekvenci a mnoho dalsiho.

o Unikatni databaze potravin nabizi prehled potra-
vin, ktery vdm usnadni samostatné sestaveni
jidelnicku. @ m‘
’ poe

o Elektronicky ¢asopis Pochutnejsise ¥ A
STOBem pfinasi kromé praktickych rad
recepty na pokrmy, na kterych si pochut-
nate. Ke klasickym jidlim nabizi,zdravéjsi
alternativu”.

www.hravezijzdrave.cz - info k détské obezité

o Nabizi rady pro déti, rodice i odborniky.

Kontakt:

PhDr. lva Malkova, e-mail: malkova@stob.cz,
Mgr. Jana Divoka, e-mail: divoka@stob.cz,
tel.: +420 603 347 250,

MUDr. Ing. Tereza Hodycova, e-mail: hodycova@stob.cz,
tel.: +420 604 520 865,
Véra Jechova (sekretariat), e-mail: stob.sekret@volny.cz,
tel.: +420 241 762 847
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KLIKNUTi NA ZVOLENE TEMA CI RECEPT VAS PRESUNE NA PRISLUSNOU STRANKU.
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Na uvod

Pochutnejsi's... je edice tema-
ticky individuéIné zamérenych
elektronickych ¢asopist o jidle,
piti, vafeni a stolovani. Stejné
jako v tisténych casopisech si

v nich muzete listovat i vyhleda-
vat ¢lanky ¢i recepty v obsahu
nebo v rejstiiku receptd. Navic si
muZete zalozit zajimavé stranky,
vytisknout si jen to, co vas zaji-
m4, v rychlosti projit miniatury
viech stranek nebo si zkopi-
rovat link a ¢asopis vlozit na svij vlastni web, kde bude
plsobit jako by byl jeho soucasti. Na rozdil od pravidelné
vydéavanych tiskovin ma nase edice volnou periodicitu -
nové Cislo nékdy vyjde hned za par dni, jindy tfeba az za
mésic. Vyplati se proto obcas navstivit tyto stranky a zjistit,
co pribylo. Ale nebojte se, nemUZete nic propasnout, pro-
toze vechna ¢isla archivujeme na nasem serveru a mize-
te si kdykoliv precist kterékoliv z nich.

Diky své elektronické podobé mé edice Pochutnejsis...

oproti tisténym casopistim nékolik prednosti. Diky archi-
vaci vam bude slouzit jako obsahl3, neustale doplfiovana
a aktualizovana kucharska kniha, ktera kromé recept
pfindsi i mnoho cennych rad a informaci. Hledani v ni je
rychlé a jednoduché. Staci, kdyz zadéte ve vyhledavacim
fadku pozadované heslo a v mziku se na monitoru objevi
viechny stranky, kde se recept nebo informace vyskytuje.
I listovéni v jednotlivych ¢asopisech edice Pochutnejsiss...
je jednoduché. Staci kliknout na titulek v obsahu nebo
na recept v rejstiiku a stranku mate na obrazovce. Zpét
na obsah nebo rejstfik se vratite také jedinym kliknutim.
Na webovych strankéch je ostatné velmi ndzorny navod,
jak ¢asopis muzete hravé ovladat. Také inzeraty jsou diky
elektronické formé interaktivni, s prokliky na weby a dalsi
podrobné odkazy inzerentd. Tim se z pouhé reklamy sté-
vaji zdrojem uzite¢nych informaci.

Prejeme vam Uspéchy v kuchyni a dobrou chut.

Vase redakce ¢asopist Pochutnejsiss...

Pochutnej si se STOBem ¢. 31
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111 ctenari,
chystate-li se na dovolenou a premyslite, jak to udélat,
abyste si kromé zazitk( nepfrivezli i par kilo navic, jste
na spravné adrese. Pfedevsim (ale nejen) o tom je totiz
dalsi, jiz jednatficaté, islo casopisu pochutnej si se
STOBem, u kterého vas co nejsrdecnéji vitame.
Poradime vdm v ném, jak stravit letni dovolenou - byt
«all inclusive” — bez rizika, ze si po navratu zkazite do-
jem, protoze vaha ukaze neradostny vzestup hmotnosti.
A dokonce vdm nabidneme moznost, jak ji stravit tak,
abyste na ni néjaky ten kilogram zanechali. Onou moz-
nosti jsou tuzemské ¢i zahrani¢ni reduk¢né-kondi¢ni
pobyty spole¢nosti STOB. Jestli jesté vahate, prectéte si
inspirujici zazitky absolventd pobytu ve Stdrovu. Nabid-
ku dalsich pobytl naleznete na www.stob.cz.

Na nasich reduk¢né-
-kondi¢nich pobytech -
spojite vhodny jidelni- Wil Wy
Cek se spoustou pohybu EEESESEEEE S
avysledek na sebe jisté M Wa
neda dlouho ¢ekat. Jak * *ﬂ /
ale vsichni vime, neni e LA

dobré (ani realné) chtit =

vsechno rychle a bezpracné. Prectéte si o tom v ¢lancich
Redukce rychle, bez diet, bez pohybu a navéky? Ci Obezita -
prevence a lécba.

Jeden z dalSich zajimavych ¢lankd ndm odpovi na otaz-
ku, jakou ,zdravotni dan” platime za komfort - tedy

za to, Ze se stadle méné hybeme. Zamysleme se a zkusme
ozdravit alespon trochu svij Zivotni styl, abychom zavcas
zabranili nastupu nékterého z civiliza¢nich onemocnéni.
A ozdravovat nas Zivotni stylu mizeme zacit napfiklad
zkvalitiovanim pitného rezimu ¢i zafazenim vhodnych
syrt do jidelnicku. Pro¢? ProtoZe voda je zaklad Zivota

a zdravi, silu, najdes nejen v syru, ale také na strankach
tohoto cCasopisu!

Pékné letni pocteni za redakci preje Jana Divoka
PS: A jesté jsem zapomnéla na radu pro viechny, kdo

chcete i v parnych letnich dnech vypadat Sik. Zkuste ne-
viditelné pradlo Covert Underwear!

OBSAH
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Jak si uzit

Text: Jana Divoka, Iva Malkova,
foto: archiv STOBu

Hubnuti do plavek?

S blizicim se |étem a ¢asem do-
volenych ¢asto pfichdzi i vina tak
zvaného ,hubnuti do plavek”. Pre-
devsim zeny se uchyluji k nevhod-
nym dietdm a stravovacim systé-
mum. Je-li jejich motivace opravdu
silnd, mozna zhubnou v kratkém
Case vétsi mnozstvi kilogram,

ale rozhodné velkym snizenim
energetického pfijmu a ¢astym
nedostatkem nékterych zivin ne-
prospivaji svému organismu. Rych-
ly ibytek vahy je také nevyhodny
z hlediska jeho udrzeni. Rada lidi
se neredlnymi predsevzetimi do-
stane do situace, kdy stanoveny
redukéni rezim - byt jen trochu

— porusi, ve svych ocich tim selze

a zacne se opét stravovat pro né
béznym nevhodnym zplsobem.
Mnozi tak opét odkladaji redukéni
snahy na néjakou ,vhodnou” chvili
a v mezidobich si dopravaji jesté
vice jidla, nez by konzumovali
bézné. To oviem vede k nérlstu
télesné hmotnosti. Zivot se pak
zacne skladat z obdobi hubnuti

a nehubnuti, coz neni situace zrov-
na pfizniva. Daleko vyhodnéjsi je
pozvolna zména stravovacich a po-
hybovych navykd, kterd vyhovuje
nasemu zivotnimu stylu, a tudiz je
udrzitelna dlouhodobé.

Cviceni je 1ék

Lidé k dovolené pfistupuji mnoha
zpUsoby a je jasné, Zze kazdému
vyhovuje jiny styl trdveni dnt vol-
na. Mlzeme se jisté rozhodnout
stravit dovolenou typu all inclusive

www.elisting.cz
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dovolenou

ve jménu leno3eni a hodné kalo-
rického jidla, ale musime pocitat

i s tim, Ze po ndvratu nas vaha ani
télesna kondice nepotési.

Daleko vyhodnéjsi je stravit do-
volenou aktivnéjsim zplsobem.

V soucasné dobé je Siroka nabidka
mnoha rekreacnich zafizeni, ktera
poskytuji bohaté moznosti spor-
tovniho vyziti. Mnohé cestovni
kancelare ¢i agentury také zvou

na pobyty zamérené na cviceni,
turistiku nebo jiny sport (napf.

na www.stob.cz naleznete informa-
ce o redukéné-kondic¢nich poby-
tech, které pofadda STOB s opravdu
bohatym programem na mnoha
mistech po republice i ve svété).
Ur¢ité zde nechceme nabadat

k tomu, aby lidé, ktefi nejsou béz-
né zvykli sportovat, podavali o do-
volené vykony hodné vrcholovych
sportovcl. Kazdy by si mél zvolit
zpUsob a intenzitu pohybu, které
odpovidaji jeho moznostem a chu-
ti. Léto nabizi nespocet rekreaénich
pohybovych aktivit (cyklistiku, pési
turistiku v¢etné nordic walkingu,
plavani, mi¢ové plazové hry aj.).
Uvidite, Ze plati heslo od dys-
komfortu ke komfortu — zkratka
lezeni u vody ¢i pivo v hospUdce si
vychutnate daleko vice po néjaké
pohybové aktivité.

Jidelni dlety

Prostfednictvim vydeje energie
pohybovou aktivitou jisté vykom-
penzujeme obcasny letni jidelni
shrich” napfiklad v podobé velké
sladké zmrzliny ¢i bufta pec¢eného
na ohni.V obdobich, kdy mame
tendenci vybocit z bézného denni-
ho reZimu, bychom predevsim ne-
méli zapomenout na jidelni rezim,

tj. rozdéleni jidla do zhruba péti
dennich chodu.

Casto se totiZ stava, Ze travime

o dovolené cely den na vyleté ¢i

na plazi, téméf nejime a protoze
vecer pocitime hlad, dopfejeme si
vétsinou velké mnozstvi jidla. Télo
ma pak po celodennim ,hladovéni”
vétsi tendenci energii z ve€erniho
jidla ulozit do tukovych zasob.
Zachovani pravidelného jidelniho
rezimu je velmi dilezZité i na po-
bytech, kde je stravovani zajisténo
formou all inclusive. Rlizna lakadla
v podobé sladkosti, alkoholickych
nebo slazenych napojt, sendvici
a dalSich dobrot svadéji k nadmér-
nému ochutndni. Zachovame-li
ale jidelni rezim a nebudeme-li
konzumovat jidla mimo néj, jisté
udrzime rozumny energeticky pfi-
jem.V toxickém prostredi plném
jidla vyuzijte principu,zdravého
talife”, jehoz polovinu by méla
tvofit zelenina, ¢tvrtinu potraviny,
které dodavaji nasemu télu zejmé-
na bilkoviny (maso, syry, mlé¢né
vyrobky apod.) a dalsi ¢tvrtinu
potraviny, které dodaji do naseho
téla zejména sacharidy (pfilohy,
pecivo, ovoce). Doporucujeme si
vybér jidla nejprve rozmyslet: jisté
bude pfinosné a zajimavé ochut-
nat pfiméfené mnozstvi potravin,
které nezname nebo bézné ne-
konzumujeme. Pfijemny pozitek
zjidla a jeho pestrost mohou byt
nékdy dllezitéjsi nez samotné
mnozstvi.

Pohodova dovolena

Dovolend by se méla stat chuili,
kdy si odpocinete a nacerpate sily.
Nestresujte se, kdyz nesplnite sva
predsevzeti, kdyz neodoléte a date
si potravinu, ktera zrovna nepatfi
mezi nejvhodnéjsi. Vézte, ze pokud
travite dovolenou aktivné, udélate
pro své zdravi hodné. Vratite-li se

z dovolené a vaha ukaze néjaké to
kilo navic, nenechte si tim zazitky
z pfedchozich dn(l zkazit. Pokuste
se ponechat si z dovolené vice po-
hybu - kazdy krok pfispiva ke zvy-
$eni kvality vaseho Zivota.
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S CHUTINA CESTY

ENERGETICKE TABLETY PROTI UNAVE ZA VOLANTEM
A PRO ZVYSENI POZORNOSTI s

s ZM’W { visne

-
|

energy & vitamins

www.vitar.cz

Doplnék stravy. Zadejte ve vasi lekarns.
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Pohyb ...

[iskejte ener

Nemadte-li jeSté program na letoSni
|éto a chcete-li stravit dovolenou
aktivnim zplsobem a moznd pfi
tom ztratit i par prebytecnych kil ¢i
nastartovat hubnuti, zvolte napfiklad
néktery z nasledujicich redukcné-
-kondic¢nich pobyt(l pofadanych

v letnich mésicich spolecnosti STOB.

Lazeriské hubnuti
v Marianskych Laznich

Marianské Lazné jsou svétozna-
mym lazeriskym méstem v zapad-
nich Cechach. Pro redukéné-kon-
di¢ni pobyt, ktery se kond v termi-
nu od 17.do 23. ¢ervence 2011, je
ubytovani zajisténo v rodinném
hotelu Pelikén, a to ve dvoultdzko-
vych pokojich se socidlnim zafize-
nim. Stravovani je zabezpeceno

v rozsahu plné penze. Na progra-
mu je predevsim cviceni v télocvic-

www.elisting.cz
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né nedaleké skoly, turistika, nordic
walking a prednasky.

Cena pobytu je 5700,- K¢ (v cené
neni zahrnut lazensky poplatek

ve vysi 15,- K¢ na den).

Hubnuti s romantikou v Pisku

Pisek, romantické jihoceské mésto
na bfehu Otavy s krdsnou okolni
prirodou a fadou historickych
pamatek, je mistem, kde se kona
od 7.do 13.srpna 2011 dalsi z re-
dukéné-kondi¢nich pobytd spolec-

nosti STOB. Uastnici budou bydlet
v penzionu Sport na bifehu Otavy
v bezprostiedni blizkosti Fi¢ni plo-
varny. K dispozici budou dvou- az
trilizkové pokoje se socidlnim
zafizenim. Stravovani je zajisténo

v rozsahu plné penze.

Program tvofi aerobni a zdravotni
cvi¢eni na hfisti nebo v télocvicné
vzdalené 15 minut chiize od ho-
telu, turistika, v ptipadé hezkého
pocasi koupani v Otavé, cykloturis-
tika spojend s navstévou historic-
kych pamatek. Za poplatek si zde
Ize pujcit kola a kadnoe.

Cena pobytu je 5500,- K¢.

Péce o télo i ducha v Jeseniku

Lazeriské mésto Jesenik a jeho
nadherné okoli v centru Hrubého
Jeseniku pfimo vybizi ke straveni
krasného tydne ve jménu pohybu

a péce o télo (i ducha). V terminu

od 7.do 13. srpna 2011 je pfipra-
veno pro 36 osob ubytovani v 1a-
zenskych domech Bezruc a Ripper.
V obou lazenskych domech jsou

k dispozici dvoultzkové pokoje se
socidlnim zafizenim a televizi a za ty-
denni priplatek 600,- K¢ také omeze-
ny pocet jednolGzkovych pokoju.
Stravovani je zajisténo v rozsahu
plné penze. Program pobytu bude
tvofit zejména aerobni cviceni

v hotelové télocvi¢né ¢i kongre-
sovém sale, v pfipadé pékného
pocasi na venkovnim hfisti, plavani
v krytém bazénu, lazeriské pro-
cedury v cené 240,- K¢/den (napf.
bylinkova a perli¢ckova koupel),
nordic walking, prednasky, za po-
platek masaze a dalsi lazeriské
procedury.

Cena pobytu je 7200,- K¢.
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Prvni pfiznaky se zacinaji objevovat vétSinou 6 az 7 let pfed posledni menstruaci, ktera
prichazi v priméru mezi 49. a 51. rokem Zivota Zeny. Tyto potize mohou dale pfetrvavat
inékolik let.

Zpocatku se obdobi klimakteria projevuje mirnymi vykyvy v délce menstruaéniho cyklu
azménamiintenzity menstruaéniho krvaceni. K tomu se brzy pfidavaji nepfijemné vnéjsi
pfiznaky jako jsou: navaly horka a potu, buSeni srdce, kolisani krevniho tlaku, nervozita,
zmény nalad (spiSe smérem k depresivité a uzkosti), podrazdénost, poruchy spanku,
ob&asné zavraté, brnéni v konéetinach a mohou se vyskytnout i bolesti na hrudi.

Pozdéji se mohou objevit pfiznaky, které jiz souvisi s dlouhodobé&jSimi zménami
hormonalnich hladin, zejména nedostatkem estrogenu. Jedna se napriklad o castéjSi
infekce mocovych cest, unik mo€i, suchost sliznic a kUZe, paleni v o€ich, zvy$ena tvorba
vrasek, zhorSeni zraku apod. K vySe uvedenym potizim se Casto pfidava také dalSi
skupina problému, které na prvni pohled nejsou vidét zvySuje se riziko osteoporozy
(Fidnuti kosti), riziko aterosklerdzy, infarktu myokardu a mozkoveé mrtvice.

Zeny v reprodukénim véku pfed témito onemocnénimi chréani estrogeny, ale po
.prechodu” tato ochrana mizi a riziko srdecné cévnich onemocnéni se zvysuje priblizné
na stejnou Uroven, jako je tomu u muzu. Velmi duleZitou roli v této oblasti hraje prevence
zdrava Zivotosprava, pestra strava bohata na vitaminy a stopové prvky, konzumace
pokrmu ze saji aj. DuleZita je pfiméfena télesna aktivita. Vhodné jsou ale také nékteré
dopliky stravy.

Zeny v klimakteriu nékdy podstupuiji tzv. HRT, neboli hormonalni substitugni terapii,

kterou predepisuje odborny lekar gynekolog, sexuolog €i endokrinolog. Ne vzdy je
ovdem pouziti HRT moZné, nebo nutné. Casto je vhodné pouzit preparaty s obsahem
v&elich produktd (vCeli matefi kaSicky, fermentovaného a kvétniho pylu), fytoestrogent
Ze soji, cerveneho jetele atp.

Zeny, které jiz proly obdobim klimakteria, vétSinou znaji doplfiky stravy vhodné pro toto
obdobi. Casto je to pravé SARAPIS a SARAPIS SOJA, oblibené preparaty se véelimi
produkty, vitaminy aj. Preparat SARAPIS SOJA je obohacen take o fytoestrogeny ze soji
a Cerveneho jetele.

Mezi Zenami jsou oblibené nejen diky svému specifickému sloZeni, ale také proto,
Ze nezvySuji télesnou hmotnost a mohou je uzivat i zeny s bolestmi hlavy a migrénami,
tromboembolickym onemocnénim, zanétem Zil, kfeCovymi Zilami, vysokym krevnim
tlakem, cukrovkou, epilepsii, myomy, bolestmi a otoky nohou, chronickymi poruchami
jaternich funkci aj.

Preparaty SARAPIS a SARAPIS SOJA jsou vhodnymi podpurnymi prostiedky nejen
v obdobi klimakteria. Ani pfi uZivani pfirodnich preparatu by ovSem Zeny nemeély
zapominat na pravidelne navstévy u svého gynekologa.

SARAPIS a SARAPIS SOJA jsou registrovany jako dopliky stravy a jsou volné
k dostani v lékarnach. Opatrnosti pfi uzivani by mély dbat Zeny, které maji na vceli
produkty alergii.

Podrobngjsi informace ziskate na www.vegall.cz, nebo na bezplatné
800 100 140, kde muzete ziskat i kontakty na gynekology, ktefi maiji v te
dlouholeté zkuSenosti.


http://www.vegal.cz

Vyrazili jsme do Stirova — 47 Zen

(z toho 4 sestry), 5 muz( a 1 mlada
slecna. Vracelo se nds o slecnu méné
— zhubli jsme dohromady pil me-
traku. Z kufr( se linula viiné klobds,
uherak a slivovice, kterou vezeme
nejen svym drahym polovickam, ale
vime, Ze 7ddna potravina v rozum-
ném mnozstvi neni nebezpecna.
Kdyz budeme délat vecefi rodiné

a dame si do zeleninového saldtu
pro chut a pro vzpominku na Sttrovo
par tenkych kolecek palivé klobasy

Vv

nezkazime.

Toxické prostredi

Ve Sturovu totiz trénujeme, jak
zvladat ,toxické prostredi” Nejsme
v zddném ,skleniku’, kde vam daji
na talif kousek libového masa

se zeleninovou oblohou a jinou
volbu zkratka nemate. Zde je to
opravdovy nécvik v redlu. Lezite
na koupalisti. Slunko pali - méli
jsme i 30 stupnu — kochate se po-
hledem na ostfihomskou baziliku
a prazdné bazény. Oproti létu,
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kdy je na sturovském koupalisti az
12 000 lidi a musite byt v bazénech
ve svislé poloze, abyste se vesli -
zeji bazény prazdnotou (pokud

v nich zrovna nedélame zumba-
hratky).

V tom vedru pfijemné unaveni

po rannim nordic walkingu a cvi-
¢eni - opravdu bez premahani
chutnd daleko vic lehdi strava nez
langose ¢i smazené syry s tatarkou.
A pokud chcete ochutnat mistni
specialitu, naskoci blazeny pocit,
ze i pti hubnuti mUzete vSechno.
Trdelnik se tak krdsné vine a je nas
na néj hodné. Nastésti nemusime
zadat jeden trdelnik a 20 Izi¢ek,
jako kdyz si objednavame kousek
dortu obfich rozmérd na Kanarech,
¢i 20 pribort pti konzumaci obfiho
fizku ve Vlasimi (Ucastnici nasich
zajezdl a majitelé danych hospod
védi, o ¢em je fec).

Cinkajici vozicky s buchtami a tr-
delniky prestavaji cinkat v mo-
ment§, kdy Dita rozvini bazén
aqua-zumbou. Vahové Ubytky jsou
jasné, voda se z brehl nevyleje.
Jen pracovni moralka déInikd,
ktefi dokoncuji stavbu,,smykacek”
poklesla — shiiry musi byt na nase
vinici se prsa bozsky pohled.

Den Evropy

Do dé&jin Sturova jsme se vepsali

i jinak. Jediny destivy den pfisel
hned v nedéli po pfijezdu, kdy byl
vyhlasen ve Stdrové a Ostfihomi
Den Evropy. Protoze bez holi ne-
mUzeme zit, vyrazili jsme na nor-
dic walking i za desté.

Na ndmésti, kde hraly v rdmci
tohoto dne kapely a bublala gu-
I43ova polévka, narvano nebylo.
A lilo a lilo. Proto nasi pocetnou
chodeckou skupinu pfivital jasot.
Navlékli nam tricka — nastésti

ve Sturovu maji nejen XXXL porce
palacinek a pizz, ale i tricek — a za-
cali resit jediny problém. Mame
se chovat jako bézci, ktefi bézi

po silnici, nebo jako chodci (i kdyz
jdeme zavratnou rychlosti) a po-
hybovat se po chodniku? Pocho-
pili jsme, Ze jsme se stali G¢astniky
béhu na 4 kilometry. Poprvé v Zi-
voté zabirani televiznimi kame-
rami a v hledaccich fotoaparatt
novinard jsme vyrazili na chlzi

za zdravim jako profesiondlové.

| dést v Uzasu, co se to déje, pre-
stal padat. Jak jsme se umistili?
Pouze dva mladi muzi, ktefi zde
byli s maminkou, aby ji podpofili
v jejim celozivotnim hubnoucim
snazeni, odhodili hole a se cti do-
béhli do cile dle ¢asového planu
poradatelt.

Zvitézili jsme vsichni - dosli jsme
bez zkratek, sice po limitu, ale

za upfimného potlesku mladych
poradateld. Netusili, ze neoceka-
vani Ucastnici zavodu jsou ve zra-
Iém véku trénovani. A tak jsme
zdolali Kovacovské vrchy (jesté ze
nejvyssi hora Burda méfi jen pres
300 metrt), dvakrat denné jsme
radostné cvicili, zkratka jsme si
pobyt opravdu uzili. Odjizdime

s heslem, Ze i pfi hubnuti muze
byt ¢lovék labuznikem, pfidame
zhruba 3 miliony krok{ (10 000
krok( denné x 6 dni x 50 lidi)

do naseho pocitadla na STOB-
klubu a se slibem, ze se zase
nékdy nékde potkame. A pokud
ve Sturovu, tak ,smykacky” téste
se — v pohodé projedeme vsichni.
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Pfib&hy ze Stdrova

Dagmar Bartosova
52 let, 90kg, 165cm

Détstvi

Narodila jsem se s 4,5 kily a s chuti
k jidlu. Maminka mé hlidg, co se
tyce vahy, cely Zivot, a tak se mi
podafilo, Ze se vaha nikdy nepre-
houpla pres 100 kilo. Maminka je
stihla télocvikarka a nebyt ji, byla
by ze mé koule.

Z détstvi si pamatuji velice zivé

na chleba, maslo a mléko. Denné
se kupovaly dva litry mléka a pe-
cen chleba.

Méla jsem silnou kostru, jen par
kilo navic, ale stejné mi déti fikaly
Jtlustoprdka’, i kdyz mrstnosti
jsem je strcila do kapsy. Pohyb
jsem méla rada, hubenégjsi holky
nezvlddly fyzicky to, co ja. Chodila
jsem do rytmiky, do Sokola.

V 6. tfidé jsem vazila pfi 165cm

57 kilo, a presto pfi zdravotni pro-
hlidce lékaf rekl,,mirné obézni".
Hodné mé to mrzelo a ta slova sly-
$im doted. V 9. tfidé jsem pfi stejné
vysce vazila 69 kg a méla abnor-
malné velkd prsa. Vahu jsem nijak
dramaticky nefesila, obcas jsem
chodila s brachou béhat, ale nikdy
to nebylo hubnuti pod odbornym
vedenim.

Radost z jidla

Studovala jsem gymnazium

v Mladé Boleslavi, kde jsem byla
do 20 let, vaha se pohybovala
okolo 75 kg. Rada jsem se hybala
arada jsem jedla. Laska k chlebu
zUstala, téZ jsem neodolala slad-
kému. Maminka pekla kv(li tatovi,
ktery vyzadoval na vikend kolac.
Pekly se dva plechy, a nez se kolac
dojedl, byl uz konec tydne. DalSim
zlatym pravidlem bylo, ze o viken-
du musely byt knedliky (a tak se
stfidala slepice na paprice, rajska,
koprovka...). Tatinek by nesnesl
zadné polotovary, véechno muselo
byt domaci, i nudle na Sunkofleky.
Babicka nejen ze vafila Uzasnou
svickovou, ale je$té mé utvrzovala
v tom, Ze se nemusim omezovat,
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a tak jsem snédla tfeba pét kned-
likd. Jejim slovam ,Dej si Dasenko,
vzdyt to vybéhas” jsem vzdy rada
podlehla.

Ve 20 letech jsem zacala studovat
v Praze pedagogiku pro 1. stupen.
Pro mnoho sportd jsme museli
splnit limity, ale pro mé plati na-
Stésti heslo fit and fat a pohyb mé
Zivotem provazi stale.

Vahu jsem si drzela v dospivani
mezi 75 a 80 kily s obcasnymi hub-
noucimi pokusy.

Ve tretdku” mné naskakaly boule
a doktofi si s tim nevédéli rady, za-
Cala jsem brat Prednisonavr. 1981
vaha ukazala 81kg. Lékatka mné
predepsala Deobezan a zhubla
jsem na nevidanych 67 kg. Po Iéku
jsem neméla takovou chut k jidlu
a ani jsem neméla hlad, tak jsem
jedla vyrazné méné.

Manzelstvi

Ve 23 letech jsem se vdavala. Man-
Zel mné Iéky na hubnuti vyhodil,
pfislo téhotenstvi a najednou tu
bylo 96 kilo, protoze jsem si do-
pravala a jedla za dva. Moje kila
navic mrzela nejvice maminku.
Vysoky stihly manzel s 60 kily moji

10

postavu nekomentoval. Manzel-
stvi nebylo spokojené od pocatku,
zili jsme spise vedle sebe kvl
ditéti. Jidlo mné slouzilo jak pro
radost, tak k feseni strest. Obcas
jsem se snazila hubnout - na po-
pud mamky jsem jela tfeba na od-
tuc¢novaci pobyt do Podébrad, kde
jsem zhubla za tyden pfes Ctyfi
kila.

V 90. roce jsme se prestéhova-

li do Prahy, dojizdéla jsem ucit

do Mostu a vaha se blizila stovce.
V té dobé se objevil STOB, kdy
jsem poprvé hubla pod odbornym
vedenim.V dubnu 1993 v ZS S&-
zavské ukdzala vaha 99,2 kg, v pri-
béhu kurzu jsem zhubla na 88 kg.
Vahu si udrzuji dlouhodobé mezi
90 a 100 kily. Vzdy, kdyz naberu,
pfihlasim se zase do STOBu.
Jedinou vychylkou nastésti doll
bylo obdobi, kdy mé opustil man-
zel. Ze stresu jsem nemohla pozfit
ani sousto a zhubla jsem na 75 kg.
V bilé krajkové kosili a v dzinach
jsem se v 35 letech citila - co se
tyce postavy — Uzasné. Na dopo-
ruceni rehabilitacnich pracovnik{
jsem si nechala zmensit prsa.
Vaha se vsak brzy zase vratila
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k ¢islu, pod které je asi pro mé télo
nepfirozend — 80kg. Zkusila jsem
také hubnout u MUDr. René Vlasa-
ka v ramci akce Kilo za kilo.

Stastny zivot

Vr. 1997 jsem poznala druhého
manzela a hned jsme spolu zacali
zit. Nastala stastnda etapa mého
Zivota, ktera trva dodnes. Den pred
jeho padesatinami jsme se vzali.
Oba radi vafime, a tak mé STOB
provazi stale. Potfebuji kolektiv

a vedeni - pomaha mi kazdotyden-
ni kontrola a zapisovani.V lednu
2011 v asi sedmém kurzu jsem
méla 97 kg, po kurzu 89kg a nyni
chodim do kurzu pokra¢ovaciho.
U mé je vSechno o mnozstvi jidla —
o tzv. energetické denzité jidla.
Musim konzumovat velky objem.
A tak si misto ty¢inky Guareta ddm
kopu zeleninového salatu, misto
krajice chleba ¢tyfi knackebroty,
vezmu si jogurt Jogobella light
jablec¢ny se skofici misto stradlu,

a hlavné jim hodné zeleniny, ¢imz
si zvysuji objem jidla.

Nejsem lind si jidlo hezky pripravit,
zeleninu si Uhledné nakrajim. Nau-
Cila jsem se jist pomalu, na malém
dezertnim talitku, abych méla po-
cit plného talife. Do obchodu cho-
dim nakupovat s plnym zaludkem.
Manzel mé podporuje, zna mé
obdobi kontroly ve STOBu a ne-
kontroly.

Ziju spokojené, vahu kontroluji
zpUsobem, ze pfi tom netrpim.
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Kdyz kontrola slabne, pfihlasim se
do STOBu, kde je mi dobfe, jezdim
na pobyty, a tak vahu v podstaté
bezbolestné udrzuji a udrzuiji si

i pohybem dobrou kondici. Dcera
dokoncuje prava, 80leta vitalni

a stale o linii pe€ujici maminka
navstévuje univerzitu tretiho véku
a porad nékde cestuje. Mam pra-
ci, kterd mé bavi — takze zkratka
spokojeny zivot, ke kterému patii
i to, ze vaha nikdy nepfreleze pres
stovku.

Gabriela Dupalova
53 let, 81kg, 168cm

4 a1 ve Stirovu

Jezdim se STOBem na pobyty jiz
mnoho let. A neni to jen o kilech.
V praci jsem obklopena chlapy,

a tak vitam pobyty, kam mohu jet
sama a octnu se v prima zZenské
parté. Rada poznavam nova mista,
uz s vdmi jezdim od r. 1998. Byla
jsem v Prachaticich, ve Vlasimi,
Breclavi, Nové Bystfici, v Luhaco-
vicich, Jeseniku, Harrachové, v Ra-
kousku a urcité jsem na nékterd
krdsna mista zapomnéla. Mam
rada pohyb - aerobik, turistiku
apod. Pro letosek jsem si vybrala
Slovensko. Protoze jsem zorga-
nizovala zajezd péti sester, mélo
Slovensko pfivitat Evu, Annu,
Gabrielu, Jarmilu a Marii (jedna

ze sester onemocnéla, tak pfijela
misto ni dcera). Impulzem byl fakt,
ze Eva oslavila v dubnu padesatiny,

11
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Ance bude 55 let. Pozvala jsem
tedy sestry na aktivné odpocinko-
vou dovolenou. A splnilo to ucel.
Odpocinuly si od déti, vnoucat,
manzel(, praci okolo baraku,

a trebaze na aktivni pohyb nejsou
zvyklé, naplavaly mnoho kilometr
a pfispély k rozvinéni télocvi¢ny

v rytmu zumby. Malé rezervy jesté
zGstaly — na nordic walking zatim
pfistoupila jen Anca.

Uzily jsme si i spole¢ného pose-
zeni u jidla. Chodily jsme na obé-
dy - vétsinou na kureci dobrutky
do restaurace, vecer to jistil néjaky
zeleninovy salat tfeba s tuna-

kem, sestrdm jsem rozsitila obzor

i Shmackerem. Jen vecerni troska
alkoholu a vétsi konzumace chleba
nam zabranila ve velkych vahovych
ubytcich.

Jsme rizné roztrousené - ja v Pis-
ku, ostatni sestry na Slovensku.
Schazime se u rodic¢l priblizné
jedenkrat do roka, ale takto in-
tenzivné cely tyden jsme se jesté
dohromady nedaly. A tak vyzva

i k ostatnim - neslavte narozeniny
u bohaté prostfeného stolu, ale
vyjedte za pohybem.

A mé predsevzeti? Zhubnout 5 kg
do léta a 5 kg do dalsiho pobytu se
STOBem. Jist pravidelnéji, pomaleji
a chodit alespon 3x tydné cvicit —
zkratka vratit se k tomu, co jsem
byla zvykla dfiv, nez jsem zménila
zaméstnani. Nyni dojizdim a ¢asto
rozsezena z vlaku se uz nepfrinutim
jit cvicit. Ale to konci! ®
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Text: Jana Divok3, ilustra¢ni foto: Rajec

Denné bychom méli doddvat télu
okolo 2,5 litru tekutin. Toto mnozstvi
pfiblizné odpovida dennim ztradtam
tekutin dospélého clovéka. Je v3ak
samoziejmé, Ze v teplém pocasi nebo
pri zvyseném energetickém vydeji se
potfeba zvysuje.

Urcitou ¢ast vody si télo jaksi
vytvofi samo v podobé vody
metabolické (jako druhotného
produktu pfemény zivin na ener-
gii). Jedna se v3ak jen asi o ¥4 litru
denné. Zhruba 3 litru pfijmeme
pramérné v potravé. Odecteme-

-li od doporucenych 2,51 denné
mnozstvi metabolické vody a teku-
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tiny pfijaté v potravindch, zjistime,
Ze prostfednictvim napoju zbyva
doplnit okolo 1,5 litru.

Musime si vsak uvédomit, Zze kazdé
télo je jiné. Jite-li napfiklad vétsi
mnozstvi zeleniny, polévky, pijete-
-li mléko, tekuté mlécné vyrobky,
pak v potravé pfijmete vice teku-
tin. Pracujete-li v teplém prostiedi
nebo vykondvate-li ndro¢nou
pohybovou aktivitu, je potfeba
tekutin také vyssi. Proto cisla zde
uvedend jsou opravdu jen pri-
mérng, aby si ctendf umél udélat
predstavu o pfiméfeném pitném
rezimu. Stejné, jako je pro nas or-
ganismus nevhodny nedostate¢ny
pitny rezim, ani pfemira tekutin
neni to pravé. Neni také nutné

v napojich prijimat velké mnozstvi
energie. Snazte se tedy, abyste

v napojich prijali maximalné
okolo 500 kJ denné. Nejvice ener-
gie v sobé skryvaji dzusy, sladké
limonady (v¢etné kolovych) a také
alkohol (predevsim destilaty a slad-
ké likéry).

Pfipomenme si, Ze stejné jako ji-
delnicek, i nas pitny rezim by mél
byt pestry. Pokuste se v3ak, aby

se zakladem pitného rezimu staly
napoje neenergetické (zejména
voda - pramenita, ptirodni mineral-
ni vody, omezené nizkoenergetické
vody (cca do 70 kJ na 100 ml), ¢aje
apod. Dalsi napoje (limonady, dzu-
sy, energetické napoje) pfi redukci
vahy nejsou vhodné, mohou slouzit
jen jako vyjimecné zpestieni pitné-
ho rezimu v omezeném mnozstvi.
Kazdy napoj, ktery vypijeme, sice
doda do naseho téla tekutiny,

ale je dllezité premyslet, v jaké
formé je pfijmeme a zda spole¢né

s tekutinami nepfijimame zbytecné
i dalsi Iatky, které nejsou pro nds
organismus nepostradatelné, nebo
na néj mohou pusobit dokonce

i negativné.
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Text: Margit Slimakova, Ph.D.

Tak to je souhrn pofadnych nesmy-

slG. Japonské gejsi i ostatni zeny ani nase deze
jsou prirozené stihlé diky pfirozené ~ mnohonasob
zdravé stravé. Zajdéte si do japon- je dnes u nas
ské restaurace a dostanete misku

ryze, hromadu zeleniny a kousek

ryby. Na dezerty a kolace u nas

obvyklé zapomerite a stejné tak Wakame se v
i na soft drinks — zde se popijizele-  dicné a bézné

ny caj. fada dalsich

V Ciné se mnozi McDonald s re- obezitu je roz
staurace a dalsi u nas bézné polo- notlivec strav
tovary jako houby po desti, stejné me. Vim, o ¢e

Pochutnej si se STOBem ¢. 31
WWwWWw.stob.cz

Moje shrnuti
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Text: MUDr. Dita Pichlerova,
OB klinika Praha

Lékarsky a védni obor obezitologie
vznikl jako reakce na masivni a stale
vzristajici prevalenci nadvahy a obe-

zity. AC se jednd o obor mlady, vyviji
se velice rychle, stava se komplexnim
a prolind se v mnoha bodech s dal-
Simi obory, jako je zejména diabe-
tologie, endokrinologie, kardiologie,
gastroenterologie, psychologie, orto-
pedie nebo chirurgie.

Pokud mluvime o |é¢bé obezity,

je nutné upozornit na to, Ze nej-
jednodussi je obezité predchézet.
Pokud se obezita jiz rozvine, jed-
nd se o celoZivotni onemocnéni

a i po uspésné redukci je vzdy
tento stav spojen s vyssi dispozici
k akumulaci télesného tuku. Je
znamo, ze na lé¢bé obezity je nej-
téz3i dosazenou vahovou redukci
udrzet. Opakované se ve své am-
bulanci setkdvam s pacienty, ktefi
se v souctu svych zredukovanych
kil v Zivoté dostavaji na trojcifer-
na ¢isla. O co jednodussi by bylo
zhubnout a znovu nepfibrat, ko-
likrdt prozili jojo efekt a dostali se
na jesté vyssi vahu nez pavodni?
To jsou otazky s jasnou odpovédi,
oviem praxe nam ukazuje pravy
opak. Proto je dlilezité edukovat
jiz v détském véku, aviak vhodnou
formou, pokud mozno pozitivnim
pfikladem v rodiné. Dité voli ndpo-
dobu ve zvycich a chovani svych
vzoru — rodi¢l a toto chovani pfi-
jima nekriticky a s ddvérou v jeho
apriorni sprdvnost. Tedy Ize jen
apelovat na rodice, aby ukazali di-
téti, Ze spravny je pfirozeny pohyb,
volnocasové sportovni aktivity,
vhodny vybér potravin, preferen-
ce zdravych netucnych potravin,
nekalorické napoje a pravidelna
strava. Vzdyt jak bychom mohli
formou nafizeni vyzadovat po dité-
ti konzumaci zeleniny, kdyz sami si
dame zakusek? Jak bychom mohli
nutit dité do pohybovych krouz-
kd ¢i prochazek v pfirodé, kdyz

Obezita

= prevence a lecha

vétsinu Casu travime u pocitace?
Nejlepsi prevenci je zdravy Zivotni
styl, ktery bohuzel v této konzumni
dobé vidime zfidka.

Uprava jidelni¢ku je stale pfi
hubnuti pilifem

At uz obezitologie jakkoli po-
krocila, stale zGstava zakladnim
[é¢ebnym postupem dietoterapie.
Je nezbytnou soucasti viech léceb-
nych rezimd vedoucich k vahové
redukci. Cilem je omezit energetic-
ky pfijem tak, aby nad nim trvale
prevazoval vydej energie. Pfitom
musi byt strava vyvazend a obsa-
hovat dostate¢ny pfisun makro-

i mikronutrientd. Je dulezité, aby
byly zmény postupné, pacientem
akceptovatelné a pokud mozno
trvalé. Dieta musi pacientovi vyho-
vovat, musi byt dosazitelna a snad-
no proveditelna.

Zakladni typy diet

1. Prostou Upravu slozeni a mnoz-
stvi stravy dle zasad zdravé
vyZivy

2. Nizkokalorické nutri¢né vyvaze-
né diety, v rozsahu do 5000 kJ

3. Velmi pfisné nizkokalorické
diety ve formé chemicky defi-

Pochutnej si se STOBem ¢. 31

WwWww.stob.cz

novanych diet s energetickym
obsahem 1700-2500 kJ

Doporuceni jakékoli diety by mél
predchazet terapeuticky pohovor

s pacientem, dukladna znalost jeho
stravovacich zvyklosti a zazemi,
zjisténi anamnestickych Gdaju

o pfedchozich dietnich pokusech,
obdobich narustu vahy, idedlné

za spoluprace nutri¢niho terapeuta
a psychologa. Ochotu pacienta k di-
eté je tieba kontrolovat pravidelng,
vhodné se zdaji intervaly mésic-
ni, je nutné upozornit pacienta

na fazi plato, kterd nastane obvykle
po redukci 10% vychozi vahy, aby
v tomto obdobi nedoslo ke ztraté
motivace. Dllezita je pravidelna
edukace, psychologicka podpora,
mezioborova spoluprace pfi lé¢bé
metabolického syndromu a dalsich
pridruzenych onemocnéni, dopo-
ru¢eni vhodné pohybové aktivity ¢i
v€asna farmakoterapie, eventualné
indikace bariatrické (chirurgické)
[écby.

Pohyb - druhy stéZejni pilif
pfi redukci vahy
Nepominutelna slozka terapie

obezity je fyzicka aktivita. Radu
desetileti se rlizni autofi snazi sta-
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Tak funguje zdravi

/drava strava, pravidelny pohyb a alli

b0 ma tyrdé tobalky
Orlistatum &

E-'[.mch_ei kesnizen| 8
telesné hmotnosti I8

84 TVRDYCH TOROLEK

alhﬁ orani vstiebani asi 25 % prijateho tuku. Tedy za
kazde dva kilogramy, které zhubnete viastnim UJsilim,
vam alli pomuze zhubnout jeden kilogram navic.

o= all1 program

Zaregistrujte se na www.alli.cz

Peclivé proctéte pribalovou informaci. Lék k vnitfnimu uziti. Obsahuje orlistat
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novit vztah mezi pohybovou akti-
vitou a jeji optimalni prospésnosti
na redukci vahy. V Uvahu se bere
intenzita zatiZzeni, trvani cvi¢ebni
jednotky, castost tréninku a vybér
pohybové aktivity. Dat jednotny
navod pro celou populaci nelze.

Je vzdy tfeba zohlednit dosavadni
pohybové zvyklosti, miru nadva-
hy ¢i obezity, stav pohybového

i kardiovaskularniho aparatu, vék

a dovednosti a samoziejmé casové
moznosti a dostupnost vhodného
typu fyzické aktivity. Obecné Ize
fict, Ze frekvence tréninkd by méla
byt 3-5x tydné, intenzita 60-80 %
tepového maxima, trvani 30-60
minut nepretrzité pohybové akti-
vity a stfidani aerobni a anaerobni
zatéze. Nazory se rlizni, ovsem
vzdy je vhodné pacienta k pohybo-
vé aktivité vést, pravidelné se dota-
zovat a motivovat, resp. pomoci pfi
vybéru vhodné pohybové aktivity
¢i télovychovného zarizeni.

Psychoterapie - tieti pilif

Zanedbavanou - ovsem kardinalni
- slozkou je psychologicka lé¢ba
obezity. Vzdyt jak ¢asto slycha-

me v ambulancich, Ze pacient je
vyborné edukovan, oviem z né-
jakych dlvodu tyto své znalosti
neaplikuje v praxi. Proto by mél byt
podporovan vznik multioborovych
center obezity, kde by mél pacient

moznost konzultaci s psychologem
se zkusenostmi v této oblasti. Cas-
to pacient dlouho hleda motivaci

k hubnuti, tézko pfijima fakt, Ze re-
dukce je celozivotni proces a vede
k ni pouze trvald zména zivotniho
stylu. Dietu ¢asto pacienti berou
jako docasné nutné utrpeni a zlo.
Psychoterapeutické pfistupy lze
aplikovat individudIné ¢i skupino-
vé, pficemz kognitivné-behavioral-
ni psychoterapie predstavuje jeden
ze zékladnich smér( soucasné psy-
choterapie.

Farmakoterapie obezity

Terapie pomoci lékii je v soucas-
né dobé znacné omezena. Oce-
kava se, Ze na trh budou uvedeny
nové preparaty na podobném
principu, jako byla Meridie. Z |ékd
na obezitu je dnes k dispozici pou-
ze Xenical a alli, jejichz podstatou
je pusobeni enzymu lipazy, ktera
omezuje $tépeni tukd a tim snizuje
jejich vstfebavani.

Starsi léky typu fentermin a efedrin
se jiz nedoporucuji pro zavazné
nezadouci Ucinky. Ve vyctu ne-
smime opomenout antidepresiva
a antidiabetika snizujici hmotnost.
Z 1ékud uzivanych k 1é¢bé deprese
sem patfi fluoxetin a sertralin, které
vykazuji mirnou vdhovou redukci

a mély by se pfi lé¢bé depresi u
obéznich pacientl upfednostrovat.

Z potravinovych doplnku bych
zminila zeleny ¢aj, chrom, chitosan,
guaranu, ovsem souhrnné studie
jejich ucinek nepotvrzuji. Vyzkum
v této oblasti se nyni ubird smérem
k omega3 mastnym kyselindm a vi-
taminu A.

Bariatrie

V poslednich letech se boufrlivé

a velmi slibné rozviji bariatrickd
Ié¢ba obezity a jejich provazejicich
onemocnéni. V Ceské republice
jsou dostupné vykony adjustabilni
bandaz zaludku, sleeve gastrekto-
mie, novéji plikace Zaludku, dale
biliopankreaticka diverze a kombi-
nované vykony jako gastricky by-
-pass. Dullezity je vybér vhodného
pacienta splniujiciho indika¢ni kri-
téria, dikladna edukace pacienta,
multioborova péce pred vykonem
i po ném a nasledné pravidelné
dlouhodobé kontroly. Vysledky
ukazaly, Ze bariatricka chirurgie
jak obezity 2. stupné, tak diabetu
mellitu 2. typu. Bariatrickym me-
todam jsme se vénovali v ¢asopise
¢islo 26.

K [é¢bé obezity patfi samoziejmé
jizzminéna |é¢ba pridruzenych
onemocnéni a metabolického syn-
dromu ve spolupraci s internisty,
diabetology, endokrinology a dal-
$imi odborniky.

Alli - jediny volné prodejny Iék na snizeni hmotnosti, jehoz Gcinek je prokazan klinickymi studiemi
Ucinna latka v pfipravku alli (orlistat) na sebe vaze enzymy, které stépi tuky, a zabranuji tak vstirebani asi
25 % prijatého tuku. Nestraveny tuk poté vase télo opusti pfirozenou cestou spolecné se stolici, vy tak

pfijmete méné kalorii a hubnete.

Zakladem pro snizeni hmotnosti stale zlistava zdrava strava a pohyb. Alli se uziva trikrat denné vzdy béhem
hlavniho jidla - tedy snidané&, obéda a vecere.
Alli je ur¢eno dospélym lidem, ktefi maji BMI (Body Mass Index) = 28 a jsou ochotni za¢it dodrzovat nizko-
kalorickou dietu s nizkym obsahem tukd.
ZpUsob, jakym alli funguje, mlize vést k vedlejsim Gcinkdm souvisejicim se stravou — napf. k nadymani, na-

ucinka alli - tedy tim, Ze se tuk z potravy méné vstfebdava strevni sliznici a zlstava soucasti stolice. Vedlejsi
ucinky vas tedy vzdy upozorni, Ze jste zkonzumovali vice tuku, nez jste méli. Mohou pro vas byt signalem,
ktera jidla mate vyradit z jidelni¢ku, protoze jsou pfilis tu¢na. Nej¢astéji se takové reakce objevuji béhem
prvnich par dnt lécby, nez se uzivatel nauci Iépe kontrolovat mnozstvi zkonzumovaného tuku. Nezadou-
cim Ucinklim snadno predejdete, budete-li dodrzovat doporucenou nizkotu¢nou dietu. Méli byste pfijimat
pfiblizné 15 g tuku v jedné porci hlavniho jidla. ®

Pochutnej si se STOBem ¢. 31
www.stob.cz
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Civilizacni onemocneni

Text: MUDr. Marie Skalska

Cviceni je spolu s raciondInim jidel-
nickem nedilnou soucasti aktivniho
zivotniho stylu. Vhodné zvolena
fyzickd aktivita mdze mit zasadni
preventivni, ¢i pfimo léCebny efekt.
Redukce hmotnosti je v pfipadé tzv.
civilizacnich onemocnéni na stejné
drovni jako medikamentézni 1écba
neboli lé¢ba prasky.

Civiliza¢ni onemocnéni jsou ja-
kousi,zdravotni dani” za to, ze se
muzeme rychle pfesunovat z mista
na misto, netrpime hlady, na pra-
ci mame stroje, zkratka zijeme

v blahobytu jako nikdy predtim.

V nasem zivoté vydavame ¢im dal
méné energie, ale pfijimame ji
pordd stejné, nékdy i vice. Mluvi-
me o sedavém zivotnim stylu, tzv.
sendentarismu. Fyzikalni zékony
plati ovSsem stéle. Kdyz je pfijem
vyssi nez vydej, musi se prebytec-
na energie nékam ukladat, a to
pfimo do nasich tukovych zasob.
DUsledkem takového zpUsobu
Zivota je vznik nadvahy, resp.
obezity, ruku v ruce s ni jde pak
cukrovka, vysoky krevni tlak, one-
mocnéni srdecné-cévniho aparatu,
jako napf. srde¢ni infarkt, porucha
metabolismu tukd, onemocnéni
kloubl a v neposledni fadé i nado-
rova onemocnéni a stovka dalSich.
Pojdme se blize vénovat nékterym
z nich.

Cukrovka neboli diabetes

V Ceské republice je aktualné regis-
trovano asi 800 000 pacient(l s cuk-
rovkou, 90 % z nich ma cukrovku

2. typu. DalSich cca 250 000 osob

0 své nemoci zatim nevi.

Velmi tésné spojeni mezi obezitou
a cukrovkou 2. typu je dobfe zna-
mo. Obé choroby maji spole¢ny
znak a tim je inzulinova rezistence
- snizend citlivost na inzulin. Tato
snizend citlivost na inzulin je rizi-
kovym faktorem pro rozvoj srdec-
né-cévniho onemocnéni. Obézni
osoby maji 10-90x vyssi riziko one-
mocnéni cukrovkou 2. typu nez
osoby s normalni hmotnosti. Uzka
vazba mezi obezitou a diabetem
vyustila v termin diabezita.

Riziko onemocnéni cukrovkou

2. typu stoupa umeérné se vzrlsta-
jici hmotnosti. V pfipadé BMI 27 je

19

riziko vzniku cukrovky trikrat vyssi.
Pfi BMI nad 35 je toto riziko dokon-
ce 93x vyssi. Tzv. genetické riziko,
Ze onemochnite diabetem 2. typu je
pro Cecha cca 30%. Svym Zivotnim
stylem sami ovlivnite, zda k rozvi-
nuti choroby dojde, ¢i ne.

Hlavni prioritou v 1é¢bé diabetika
2. typu je pfedevsim prevence
srde¢né-cévnich onemocnéni.

V dosazeni tohoto cile ma nezastu-
pitelnou Ulohu nefarmakologicka
|é¢ba. Tato |é¢ba zahrnuje Upravu
nespravnych stravovacich navyki,
ve vétsiné pripadl snizeni hmot-
nosti a pfimérenou a pravidelnou
fyzickou aktivitu. U fyzické aktivity
je dllezité, ze na hladinu glykemie
pUsobi nejen délka a intenzita
cviceni, ale i doba, kdy se cvici.
Vyhodnéjsi je cvicit po jidle, kdy je
hladina glykemie, tzv. postprandi-
alni, cvicenim ovlivnéna vyraznéji.

OBSAH



A prijemné
prekvapeni!

Kurzovné na ¢tvrt roku cini
2300,- K¢ a spolecnost Eli Lilly
prispéje vSem diabetikiim po do-
chozeni kurzu 1000,- K¢ na na-
vazujici aktivity STOBu. Navic
nékteré zdravotni pojistovny
poskytuji svym klientim dalsi
financni prispévek.

Kurzy pro diabetiky trvaji ctvrt
roku a tvori je kazdy tyden jedna
trthodinova lekce — 1 hodina vhod-
né pohybové aktivity a 2 hodiny
terapie. Cviceni bude probihat
s ohledem na celkovou kondici
a moznosti klientd.

Kurzy probihaji ve ctvrtletnich

cyklech (od zéfi, ledna a dubna).

Informace a prihlasky na:
www.stob.cz v sekci Kurzy v Praze,
v sekci Pomticky si miZete objed-
nat i atraktivni materidly, info dale
na tel. 241 762 847 nebo na e-mailu
stob.sekret@volny.cz. Zkusenosti
si muzete vyménovat na komunit-
nim webu www.stobklub.cz.

STOFP

OBEZITE

STOB

www.stob.cz

vam pomtiZe vytvorit spravné stravovaci a pohybové navyky. Budete
nejen hubnout, ale vahové ubytky si i udrzite. Na této metod¢€ jsou
zaloZeny

KURZY SNIZOVANI NADVAHY
pro diabetiky 2. typu

Je prokazano, ze 1 malé zmény Zivotniho stylu vyrazné ovlivni

cetnd srdeCné-cévni 1 jina rizika, kterymi je ¢lovék s diabetem
ohrozen.

V kurzech mate moznost:

* pracovat na zméné svého Zivomiho stylu, kterd povede k trvalé redukci vihy

® zacvicit si primérené svym télesnym mozZnostem

ziskat dalsi pomiicky usnadriujici hubnuti

e prijemné stravit cas ve spolecnosti lidi majicich stejny cil

CzZDBT00016
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Pfi cviceni na la¢no k tak vyznam-
nému ovlivnéni nedochazi.

U obéznich diabetikd vede i jen
mirné snizeni télesné hmotnosti
-0 10% jejich aktudIni vahy - k vy-
raznym zménam biochemickych
parametrd. Pfi vdhovém ubytku se
zlepsuje citlivost na inzulin, zlep3Su-
je se glukézova tolerance, upravuiji
se hladiny krevnich tukd.

Pro zdravého obézniho ¢lovéka
znamena redukce hmotnosti

0 10% aktualni vahy snizeni o po-
lovinu rizika vzniku diabetu cuk-
rovky 2. typu.

Vysoky krevni tlak

Vysokym krevnim tlakem trpi ¢tvr-
tina ¢eské populace. Vysoky krevni
tlak vznikd na podkladé kombina-
ce genetickych faktor( a vnéjsich
vlivll, mezi které patfi nedostatek
pohybu a nadvaha ¢i obezita.
Spravné zvolené cviceni a omezeni
pfijmu soli v potravé mlze hod-
noty krevniho tlaku velmi pfiznivé
ovlivnit. Zcela dostate¢né je mnoz-
stvi soli, které pfijmeme jiz v hoto-
vych potravindch. Neni diivod dale
pfisolovat.

Srdecné-cévni onemocnéni

Asi 60% Cech(l umirad na onemoc-
néni srde¢né-cévniho aparatu.

Lilly Diabetes
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Mezi hlavni zastupce srde¢né-
-cévnich chorob patfi infarkt myo-
kardu, mozkova pfihoda, srde¢ni
selhani a angina pectoris.

V pfipadé, ze vydédme fyzickou ak-
tivitou minimalné 4200 kJ tydné,
coz odpovida pfiblizné 16-24km
rychlé chiize tydné, snizime riziko
srde¢né-cévniho onemocnéni

o tfetinu. Své srde¢né-cévni para-
metry si pf¥i pravidelném cviceni
zlepsSime i v pfipadé, Ze nedojde
k vahovému ubytku. Po pravi-
delném cvi¢eni dochazi k Upravé
spektra krevnich tukd, k vzestu-
pu ptiznivého HDL cholesterolu

a k poklesu nepfiznivého LDL cho-
lesterolu a triglycerid(i.

Nadorova onemocnénimi
ruku v ruce s obezitou

Ve vyskytu nddoru tlustého stieva
jsme evropsti rekordmani. Dlouho-
dobé se drzime na prednim misté
vyskytu v Evropé jak mezi muzi, tak
mezi Zenami. | v tomto pripadé se

vahovy Uubytek projevi velmi pfiz-
nivé. Nemusime hubnout desitky
kilogramd,, ale jiz ubytek 5-10%
snizi o polovinu riziko vznikl nado-
rd vdzanych na obezitu, kam patfi
napf. nador tlustého stfeva a nador
prsu.

Slovo na zavér

Na cesté za zdravym Zivotnim sty-
lem je krdsné to, ze po ni mizeme
kracet a objevovat jeji tajemstvi
cely Zivot. Mozn4, Ze z ni obcas
sejdeme, ale to nevadi! Dllezité je,
abychom se na ni uméli opét vratit.
Neméli bychom také zapominat

na to, ze ,méné nékdy znamena
vice"! Nepozadujte tedy po sobé
velké zmény najednou. Az si bu-
dete jisti, Ze jste zvladli bezpecné
jeden krok, udélejte dalsi!

A pokud budete na své cesté po-
tfebovat pomoc, spole¢nost STOB
vam podava pomocnou ruku, a to
nejen v kurzech snizovani nadvahy,
které diabezita porada!

Your journey inspires ours.

k

0908-2500

Véiena pani, véieny pane,

spoled¢nost Eli Lilly vénuje kafdému, kdo dspéiné absolvoval

kurzy snifovani nadvdhy ve sdruZeni STOB, tento

Motivacni voucher

v hodnoté

na pokradovani v navazujicim kurzu nebo jinéd aktivity €i materidly spolednosti STOR,

Jmfno lekuora, email, welefon

Raziko a puodpis lekiora

Puosdpas dastinika kurew

Razitko a podpis diabetodoga %

Spole¢nost ELI LILLY CR, s.r.o., pFispiva kazdému pacientovi s diabetem, ktery se zG¢astni kurzd snizovani nadvahy,
1000,- K¢ na dalsi aktivity pofadané STOBem.
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Vari
chutneé a zdrave

Text: Jana Divoka, recepty: Jan Soucek, foto: getphoto/Pavel Rakusan

Chceme-li pozitivné ovlivnit nasi vyzivu a zplsob stravovani, je
dileZité zménit nejen samotny vybér potravin, ale i jejich Upravu.
Snahu jist zdravé, udrzovat si pfiméfenou hmotnost ¢i hubnout

a zdroven si pochutnat Ize velmi dobfe podpofit sprdvné zvolenou
pfipravou jidla. Projekt Zdravé a chutné spolecnosti Tefal
pfichdzi proto na trh s modernimi spotfebici pro zdravé vareni.

—7 Z0RAVE TE fa '_

&CHUTNE  Chytré véci nenahradis.

Vafeni v pare je jednim z nejvhodnéjsich a také nejsetrnéj-
sich zplGsobu tepelné Upravy pokrmd. Parni hrnec Vita-
Cuisine Compact umozniuje snadnou, rychlou a zdravou
pripravu jidel. V pokrmech pfipravenych v pare dochazi

k minimalnim ztratdm zivin, vitamin® a mineralnich latek.
Velkou vyhodou je moznost pfipravit jidlo o tfech chodech
naraz: predrkm, hlavni jidlo i dezert pfipravite soucasné
diky tfem nddobam, pIné dno nadob slouzi pro ptipravu
omacek a 4 sklenicky tfeba pro pfipravu dezert(i nebo vare-
ni ryze. Pfi vafeni nevznikaji nepfijemné pachy a hrnec udrzi
diky funkci KEEP WARM teplotu pokrmu i po jeho uvareni.
Jidlo zhotovené v parnim hrnci obsahuje vice vitaminu

C, karotenoid(, vitaminu B, a kyseliny listové neZ pokrm
pfipraveny klasic-
kymi tepelnymi
Upravami. Pfi vafeni
Vv pafe potraviny
neztraceji svoji
pfirozenou konzis-
tenci, jak tomu byva
Casto napfiklad

u zeleniny a ryb,

a tim nepfichazi ani
o pfirozenou barvu
a chut. Pfi pfipravé
se nepouziva tuk.
Podle brozurky

s recepty mizete
pfipravit rizné vari-
anty jidel od pred-
krm(, polévek, ryb,

Pochutnej si se STOBem ¢. 31
www.stob.cz

www.elisting.cz
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masa, zeleniny, pfiloh az
po dezerty.

Horkovzdusna fritéza
ActiFry Family je spo-
trebic urceny pro tepel-
nou Upravu brambor,
masa, ryb a zeleniny.
Potravina je tepelné
upravovana horkym
vzduchem, ale hotové
jidlo je chuti i vzhledem
podobné smazenym vy-
robkdm. Vsichni pfiznivci
zdravého Zivotniho stylu
i hubnouci si jisté uvédomuiji, Ze smazené pokrmy by ne-
mély tvofit ¢astou soucdst naseho jidelnicku. Pokud si vak
na nich radi pochutnate, pouzijte ActiFry Family, umoznuji-
ci smazit na co nejmensim mnozstvi tuku.

Pti pfipravé pokrm( v horkovzdusné fritéze ActiFry staci
pred varenim pfidat jen jednu Izici oleje. Diky malému
mnozstvi oleje Ize ziskat napfiklad hranolky, které obsahuji
pouhé 3% tuku (tj. 100 g hranolek pak bude obsahovat 3g
tuku). Lze pouzit rGzné druhy olejd, tedy napfiklad olivovy,
fepkovy, sezamovy a dalsi.

Koupi ActiFry Family ziskate i broZuru pfinasejici nespocet
ndpadl na chutné zdravé jidlo. Ve fritéze mizete horkym
vzduchem upravovat masové pochoutky, zapecené bram-
bory se zeleninou, speciality z mofskych plodd, nebo do-
konce ovocné dezerty. Vyjimecné Ize pfipravit i oblibené
hranolky ve ,zdravém kabatku”.

Vice informaci o zdravém a chutném vareni i mnoho Sikov-
nych receptl ziskate na webu www.zdraveachutne.cz, dal3i
informace o produktech najdete na www.tefal.cz.

Pokud jste se rozhodli vafit zdravé, vyzkousejte nasledujici
recepty. Uz pfi letmém pohledu na fotografie se sbihaji sliny.

Fildtko z lososa v pdre se zelenym chiestem
a bramborovymi knedli¢ky s parmazdnem
a koprovou omdickou

1 porce: 1790 kJ,B339g,T 189, S 33g

- 100g steaku z lososa (850 kJ)

- 100g chiestu (100 kJ)

- 100¢ vaienych brambor (330 kJ)
- 1/4 vejce (70 kJ)

- 5¢ parmazdnu (80 kJ)

- 5g polohrubé mouky (70 kj)

- 5g solamylu (70 kJ)

- 3¢ olivového oleje (110 kJ)

- 50g bilého nizkotucného jogurtu (100 kj)
- 1/2 strouzku Cesneku (10 k)

- kopr, sitl, pepr
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Uvarené a vychladlé brambory nastrouhdme na jemno.
Pridame parmazan, vejce, olivovy olej, mouku a vytvofi-
me vlacné tésto, které na zavér osolime. Tésto dikladné
propracujeme a déldame z néj malé kulaté knedlicky, které
vidli¢ckou na plocho promackneme. Chrest oloupeme

a vlozime do naparovaciho kosiku, do druhého knedlicky
a na vrchni ¢ast vlozime lososa, osolime ho a posypeme
nasekanymi bylinkami. V3e vafime cca 11 minut (chfestu

23

olivovym olejem pfiblizné 10 minut, dokud nezmékne. Na-
krdjenou zeleninu vafime v téZe Upravé pouhych pét mi-
nut. Do uvafené ryze pfimichdme smés orestované cibulky
a zbylé Sunky.

Medailonky z veptové panenky v rajcatové
omicce s bazalkou, ¢ervenou cibulkou, piniemi
a celozrnnymi téstovinami

1 porce: 1970 kJ,B269g,T21g, S 44g

- 80¢ vepfové panenky (800 k)

- 30g cervené cibule (60 kJ)

- 1 strouzek Cesneku (20 kJ)

- 3¢ cukru (50 kJ)

- 5g stroubaného parmazdnu (80 kj)
- 3¢ piniovych oFiskii (80 kJ)

- 150g drcenych rajéat (150 kJ)

- 10g jarni cibulky (20 kJ)

- 3¢ olivového oleje (110 kJ)

- tymidn, bazalka, sill, pepr

- 45 g celozrnnych téstovin (600 kJ)

Ocisténou a na medailonky nakrajenou panenku osoli-
me, opepfime a v rozehiaté horkovzdusné fritéze ActiFry
opékdme asi 5 minut na olivovém oleji. Maso vyjmeme

a ve vzniklém vypeku orestujeme cesnek a ¢ervenou cibuli
nakrajenou na jemné mésicky. Po opeceni pfilijeme drcend

staci 5 minut). Z jogurtu, nasekaného kopru, ¢esneku a oli- raj¢ata. Pfiddme tymian, na prouzky nakrajenou bazalku,

vového oleje pfipravime dresink, kterym lososa prelijeme.

Kruti véle¢ek plnény sunkou a syrem, se
zeleninou a $unkovou ryzi

1 porce: 1780 kJ,B43g,T8g,S 44¢g

- 100g kriitich prsou (450 k])
- 25¢ dribezi sunky (100 kJ)

v -20g eidamu (220 kJ)

o - 50g celeru (100 kf)

- 100g mrkve (190 kJ)

~ 100¢ cu/ee7 (100 k)

- 80g brokolice (120 kJ)

= - jemné nasekané bylinky

- 20g cibule (40 kJ)

- 30 ryze (460 kJ)

5 \"‘

Krati prso nafezeme a rozklepeme na potravinovou félii.
Platky osolime, opepfime a poklademe Sunkou. Dopro-
stfed platku polozime hranolek eidamu. Takto pfipraveny
platek sto¢ime pomoci félie do vélecku, ktery na obou

stranach zavazeme tak, aby byl valecek pevny a nedostala O nové iniciative organizace Vim, co jim a piju

se na néj para. Vafime v pare cca 25 minut, zdlezi na
velikosti valecku. Cuketu, mrkev a celer nakrajime na ten-
ké platky a poté na jemné nudli¢ky, brokolici rozebereme
na malé rdzicky. Brokolici vafime osolenou a pokapanou

Pochutnej si se STOBem ¢. 31

www.elisting.cz
www.stob.cz

piniové ofisky a nechame dusit. Pokud omacka rychle
houstne, pfilivdame vodu nebo vyvar. Po diikladném prova-
feni priddme cukr, s, parmazan, nakrajenou jarni cibulku
a pecenou veprovou panenku a dalsich pfiblizné 5 minut
dopékame. Smés dle potieby dochutime soli a cukrem

a podévame s téstovinami a olivovym olejem. ®

—l-'

se dozvite v ndsledujicim ¢ldnku. Logo Vim, co
jim usnadriuje spotrebitelim vybér vhodnych

potravin. Novinkou je i udéleni loga receptim,
které splnuji pfisnd kritéria.
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Znaceni potravin

Pfejato z ¢asopisu
Svét potravin

Sice 0 tom nepochybujeme, radi bychom
se ale dozvédéli vic. Proto jsme si na toto
téma povidali s doc. Ing. Jifim Brdtem,
(Sc., clenem spravni rady obecné pro-
spésné organizace Vim, co jim a piju.

Na ceském trhu se objevilo
nové oznaceni vyrobkl Vim,
co jim a Vim, co piju. Jaky je
divod?

Cesi si zatim malo vybiraji z na-
bidky potravin ty, které jsou jejich
zdravi prospésné. O svUj zivotni
styl a sloZeni stravy se podle pri-
zkumu zajima jen 40 procent lidi.
| proto na nemoci srdce a cév
umira pres polovinu obyvatel CR.
Program Vim, co jim vychazi z ce-
losvétové iniciativy Choices, kterad
definuje sloZeni potravin odpo-
vidajici zdravé vyzivé na zékladé
kritérii Svétové zdravotnické orga
nizace (WHO). Logo mezinarodni
znacky Vim, co jim pomUze lidem,
aby kupovali potraviny a napoje
nezavisle na tom, jak mohutna je
provazi reklama ¢i které slavné
jméno showbyznysu je doporucu-
je. Zorientuji se jednoduse podle
loga na vyrobku.

Kdo logo udéluje?

Z povéreni Choices International
ho udéluje neziskova organiza-

ce Vim, co jim a piju, o. p. s., kterd
bude provadét certifikaci a kazdy
vyrobek hodnotit ve ¢tyfech hlav-
nich oblastech: podle zastoupeni
transmastnych kyselin, nasycenych

www.elisting.cz

Pochutnej si se STOBem ¢. 31
WWW.stob.cz

mastnych kyselin, sodiku a cukru.
U nékterych vyrobkovych skupin se
hodnotii obsah energie ¢i vldkniny.

Co musi potraviny splnit, aby
ziskaly toto logo?

Kritériem pro umisténi loga Vim,
co jim ¢&i Vim, co piju je snizeny ob-
sah cukru, soli a nezdravych tukud
- nasycenych a transmastnych
kyselin. Tyto parametry vychazeji
z aktudlnich vyzivovych doporu-
¢eni vydanych dvaceti riznymi
narodnimi Ufady i mezinarodnimi
organizacemi, v¢etné doporuceni
Svétové zdravotnické organizace
a Organizace OSN pro vyzivu a ze-
médélstvi (FAO).

Nebudou lidé velkym
mnozstvim log na vyrobcich
zmateni? Vzdyt uz existuje
Klasa, znaceni GDA,
regionalni potravina a dalsi...

Logo Vim, co jim je komplementar-
ni k vyse uvedenym. Toto oznaceni

LZnaceni

fika doc. Ing. Jifi Brat, C5c.,
Elen spravni

obecné prospéing

Vim, co jim a piju

24

pomaha spotiebitellim v lepsi
orientaci pfi vybéru potravin a na-
poju, coz prispiva ke snizovani
pfijmu téch slozek potravin, které
v nejvétsi mife souvisi s vétsinou
soucasnych civiliza¢nich onemoc-
néni.

Vyzkumy tvrdi, Ze spotfebite-
|é obaly stejné nesleduiji.

Spotrebitelé vétsinou nesleduji
slozeni vyrobkd, ale celkové obal
vnimaji. Oznaceni Vim, co jim i
Vim, co piju jim velmi jednoduse
ukaze, Ze takovy vyrobek je zdravi
prospésny.

Kolik vyrobki chcete timto
logem oznacit?

Pod spravu nové
vzniklé obecné pro-
spésné spolec¢nosti

v CR pteslo 55 vyrob-
ka certifikovanych
mezinarodni orga-
nizaci Choices International (CHI).
Nové udélena loga se jiz nemusi

s CHI projednavat, protoze proces
udélovani loga na ¢eském a slo-
venském trhu je jiz zcela v kompe-
tenci Vim, co jim a piju, o.p.s. To cely
proces zna¢né zjednodusuje a ot-
vird $anci pro ziskani loga i mensim
lokalnim vyrobctim. Radi bychom
vyhledové doséhli nékolika stovek
potravinaiskych vyrobkl oznace-
nych timto logem.
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Jak se cely systém Vim, co jim
financuje?

Obecné prospésna spolecnost
Vim, co jim a piju prozatim nedo-
stava zadné financni prostredky

ze zadnych verejnych zdrojq.

Na financovani systému se podileji
jednotlivi partnefi Gcastnici se pro-
gramu.

25

Jaké jsou zahrani¢ni
zkuSenosti s touto
iniciativou?

Iniciativa Choices existuje v fadé
zemi celého svéta.V Evropé je nej-
rozsirenéjsi v Nizozemi, kde je logo
velmi zndmé Siroké spotiebitelské
verfejnosti. Zna jej témér kazdy (95 %
populace). Iniciativy se zde Gcastni

Stalo se tak vdubnu 2011 a vic nam k tomu rekl senior brand ma-
nazer Pavel Helesic.

www.elisting.cz

Pochutnej si se STOBem ¢. 31
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121 lokalnich partnerd. Logo ma
stejny graficky design ve viech ze-
mich. Lisi se pouze textem v jednot-
livych nérodnich mutacich. To po-
maha pii orientaci spotrebiteld pfi
nakupech mimo domovskou zemi.

Co pfindsi logo vyrobclim
potravin?

Splnit kritéria pro pouzivaniloga
neni u nékterych druh( potravin
Uplné jednoduchou zalezitosti.
Existuje fada vyrobcu, ktefi se snazi
vylep3ovat nutri¢ni sloZzeni svych
vyrobkd, a splnéni kritérii pro
dany vyrobek muze byt jakymsi
dil¢im cilem. Je tfeba si uvédo-
mit, Zze program ma z nutri¢niho
pohledu jasny inovacni potencial.
V jiz zmiriovaném Nizozemi dodali
jednotlivi vyrobci na trh v rdmci
inovacnich program( ve svych vy-
robcich rddové o desitky ¢i stovky
tun nasycenych mastnych kyselin,
soli a pfidaného cukru méné.

Udéluje se logo jednou
provzdy?

Ne. Celosvétovy védecky vybor kri-
téria reviduje. V souladu s védecky-
mi poznatky dochazi ke zménam.
Kritéria se obecné zpfisiuji. V sou-
¢asné dobé plati nova sada kritérii
z roku 2009. Jednotlivi vyrobci maji
zhruba dva roky na to, aby se no-
vym kritériim ptizpUsobili a upravili
v jejich duchu slozeni svych vyrob-
kd. Od ledna 2012 budou muset
vsechny stéavajici vyrobky tato
kritéria splfiovat, jinak u nich narok
na pouzivani loga zanikne.

Kde se o iniciativé Vim, co jim
dozvim vice, pfipadné jak se
do ni mohu pfihlasit?

Odkazal bych na webové lokalni
stranky www.vimcojim.cz, pfi-
padné na mezinarodni www.
choicesprogramme.org. Pfedsedou
mezinarodni organizace Choices
International je Cech - byvaly eu-
rokomisaf Pavel Teli¢ka. ®
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Ze jsou tyhle fory nanic a vy méate doma lepsi?

Nevahejte a poslete je na nas e-mail ZDE. Radi je na strankach
casopisu uvefejnime. MuzZete posilat nejen textové, ale i kreslené
fory. Kreslené vyfotte a poslete jako fotku.

Nezapomente pfipsat své jméno ¢i pseudonym, piipadné odkud jste,
a u svého vtipu to najdete.

J

/.

, F0STANY ’?D.mcezw 28 ZENV A PL zzawiffm

_ Husm ALE NAPRED 2RI T DRAKA.
et J

Pochutnej si se STOBem ¢. 31
www.stob.cz


mailto:krizovka%40stob.cz?subject=Veselme%20se%20se%20STOBem
http://www.stob.cz
http://www.elisting.cz

Text: Jana Divoka, ilustrace: archiv firmy

Setkala jsem se s velmi milou
Hanou Vydrovou, specialistkou

na komplexni vzdélavani v oblasti
image a etikety firmy Topstyle.
Pokud s nami pojedete do VIasimi,
miiZete se s ni potkati vy, a to

na zajimavé vecerni prednasce,
pripadné se podivejte na komu-
nitni web, kde najdete ohlasy
(v€etné fotek) na,,médni prehlid-
ku” ucastnic pokracovaciho kurzu
Marie Skalské. Tématem rozhovoru
s Hankou v3ak tentokrat nebyla
image ani etiketa, ale predevsim
jeji ndpad — praktické ,neviditel-
né” pradlo Covert Underwear.

Jak vlastné vznikla myslenka

na vytvoreni pradla Covert
Underwear?

Pfivedli mé na ni klienti a ucastnici
kurzd firmy Topstyle zaméfenych
na profesionalni image a etiketu
otazkou, co maji nosit pod kosili.
Navrhovala jsem tilka, namitli v3ak,
Ze ta nezakryji ochlupeni na prsou
a jejich raminka pod kosili prosvi-
taji. Navic nezabrani propocenym
skvrnam v podpazi. Jako dalsi vari-

27

Covert Underwear

antu jsem nabidla tricko. Opét od-
porovali — pry kdyz si sundaji sako,
rukavy bilého tricka jsou vidét.

Na mou radu koupit tricko télové
barvy, odpovédéli smutné, Ze se
nikde nesezene. Nevéfila jsem, pat-
rala jsem, ale nenasla jsem. A proto
jsem vymyslela,,neviditelné” prad-
lo Covert Underwear.

Zni to hezky, ale co si pod tim ma
nezasvéceny ¢lovék predstavit?
,Neviditelné” pradlo perfektné saje
pot, a zabranuje tak tvorbé skvrn
na kosili. Neprosvita, protoze se vy-
rabi v télové barvé, a diky naprosto
plochym okrajim je dokonale
neviditelné pod jakymkoliv, byt

i velmi tenkym, materidlem. Vysoka
kvalita material( zarucuje nemén-
ny vzhled i pfi dennim prani, a co
jisté oceni nejedna z hospodynék,
nezehli se.

Podobné problémy oviem casto
trapi i nas, zeny. Také mam v Sat-
niku spoustu halenek, které moc
nenosim, protoze pod nimi pro-
svita pradlo nebo jsou na nich
vidét skvrny od potu...

Napad na vyrobu spodniho pra-
dlainiciovaly sice zejména stesky
muz(, ale kdyz jsem pradlo navr-
hovala, myslela jsem samoziejmé

i na zeny.V sou¢asné dobé ho nabi-

zime ve variantach pro obé pohlavi.

Z ¢eho si tedy mohou zajemci
vybirat?

Pro Zeny je to pfedevsim tricko bez
rukavu, které perfektné kryje prad-
lo véetné raminek od podprsenky.
Je ur¢eno k no3eni misto klasické
kosilky. Kromé ného mame také
damské tricko s kratkymi rukavy
pro kryti pradla, ale zaroven pro fe-
seni probléma s pocenim. Varianta
s rukdvy zachyti pot a ochréani pred

27

tvorbou mokrych skvrn v podpazi.
Je vyborné nejen pod halenky a ko-
Sile, vynikajici sluzbu udéld i pod
tenkym svetfikem. Vim o mnoha
Zenach - i, dobfe rostlych’, které
tato tricka pouzivaji jako funkéni
pradlo pfi béhani, nordic walkingu
nebo dalsich fyzickych aktivitach.
PFi sportu je samoziejmé ani tolik
nezajima neviditelnost pradla, jako
schopnost odvadét z téla pot. Va-
riantu panského tricka s kratkym
rukdvem oceni zejména muzi, ktefi
si zvykli nosit pod kosile misto tilka
pravé tricko. Cvicit v ném mohou
samoziejmé taky.

Zatim to byla sama, pro”. Ma
pradlo Covert Underwear také
néjaké,proti”?

Uvédomuiji si, Ze neni nijak,lakavé
pro oko”. Je to oviem zpusobeno
tim, ze je jeho ukolem byt ,nevidi-
telné”. Véfim, Ze jakmile ho ¢lovék
jednou vyzkousi, oceni jeho vlast-
nosti a pradlo se stane nedilnou
soucasti jeho satniku.

Vic informaci najdete na
www.cupradlo.cz.

cove rt

underwear
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Text: Jana Divoka,
recepty a foto: Zdenék Platl

Syry jsou nezastupitelnou soucasti
naseho (i reduk¢niho) jidelnicku.
Jejich vyhodnost je dana vlast-
nostmi hlavni suroviny, z niz se
vyrabi — tedy mléka. MIéko je ko-
moditou, ktera odpradavna, tj. cca
2,5 tisice let, patfi neodmyslitelné
k nasemu jidelnicku. V divéjsich
dobach bylo prevazujicim zdrojem
kvalitnich bilkovin, v soucasnosti
se viak situace méni a populace
prijima bilkoviny zejména z masa,
eventudlné masnych vyrobkd.

Vyhody syrQ pro nas
jidelnicek

MIéko, a tudiz i syry obsahuji fadu
mineralnich latek a vitamin(.
Z&dané jsou zejména pro vysoky
podil pInohodnotnych bilkovin

a obsah vépniku, ale dodavaji

do naseho téla i dalsi cenné latky,
jako napfiklad fosfor, hoicik ¢i
vitaminy A, D a B,. Pfijaty vapnik
se navic v nasem téle velmi dobre
vstiebava. Odborna literatura uva-
di, ze jeho vstfebatelnost z mléka
a mlé¢nych vyrobku je az 90 %,
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oproti tomu napt. ze zeleniny (i
lusténin je vyuzitelnost vapniku
jen 10-30%.

Diky kombinaci vitaminu A, D

a fosforu, ktery mléko obsahuje

ve vhodném poméru k vapniku, se
vapnik velmi dobre uklada do kos-
ti, coz je vyhodné pro prevenci
osteopordzy. Obornici také pou-
kazuji na uc¢inek konzumace syru
na podporu odolnosti zubt vici
zubnimu kazu.

Druhy syr(

Syr( existuje mnoho druht a déli
se podle rliznych kritérii. Nej¢asté&ji
se uvadi déleni podle druhu sraze-
ni (syry tvarohové, syfené, tavené),
konzistence (syry pfirodni, mékké,
plisiové, polotvrdé, tvrdé, tavené
atd.) ¢i podle obsahu tuku v susiné
(syry tu¢né s nejméné 60%t. v s.
az po odtu¢néné s méné nez 10 %
t.vs.).

V redukénim jidelni¢ku bychom
méli zohlednovat predevsim kri-
térium tucnosti a davat prfednost
syrim obsahujicim 20-30% tuku
v susiné.

S rozmyslem bychom méli konzu-
movat syry tavené. Z nich se vap-
nik — diky vyssimu podilu fosforu

- nevyuziva az tak dobre. Proto je
vhodné, aby tavené syry nebyly

28

U nds v Albertu

jedinym druhem syr(i zafazenym
do jidelnicku.

Avsak - i tu¢né syry maji ¢asto
méné tuku nez vétsina uzenin.
Pokud zafadime syr tu¢néjsi, ber-
me v Uvahu jeho vyssi energetic-
kou hodnotu a snézme ho mensi
mMnozstvi.

A co oblibeny eidam?

Eidam je jednim z nejznaméjsich
syrd. Zemi puvodu je Holandsko,
kde se vyrabi jiz od 14. stoleti. Své
jméno - Edammer kaas dostal syr
podle méstecka Edam, kde se zacal
vyrabét. Pivodné jde o syr obsa-
hujici 40-45 % tuku v susiné s tim,
Ze susina by méla tvofit 52-56 %
vyrobku.

Jeho vyroba brzy pronikla i do dal-
Sich zemi a co zemé, to i ponékud
jiny nazev. V Cechach a na Sloven-
sku se vzil ndzev eidam ¢i eidamska
cihla. Proddva se i ve variantach

s 20-30% tuku v susiné. Vyhodou
eidamu je vysoky podil vapniku:
100 g tohoto syra dodd do téla
témér celou doporucenou davku
vapniku pro dité do 10 let a vice
nez % davky pro dospélou zenu.
Do svého sortimentu jej zafadil

i retézec Albert. Naleznete jej v na-
bidce Alber Quality jako eidam
platky s 30% (eventudlné 45 %)
tuku v susiné. Vyrobky z nabidky
Albert Quality jsou podrobeny
pfisnym kontroldm. Je tak zaru-
¢eno, Ze se k zékaznikovi dostane
zbozi kvalitni, Cerstvé a chutové

i aromaticky dokonalé. @
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Zapecené fazolové lusky
— 1 porce

- 200g syrovych fazolovych luskii (320 kJ)
- 40g cibule (80 kJ)

- sitl, pepr (0 kJ)

- 20 tvrdého syra 30 % (240 kJ)

Fazolové lusky uvatte
1 PORCE 640 kJ , v v
, v osolené vodé domékka.
BiLkOVINY 126 N s e v
Tuky 13¢ | Cibuli nakréjejte na prouz-
SACHARIDY 19a ky, s;’rr nakréjejte na malé

ousky nebo nastrouhejte.
Do zapékaci misky vylozené pec¢icim papirem dej-
te fazolové lusky smichané s cibuli, soli, pepfem

a polovinou syra. Druhou polovinou syra smés
posypte a dejte do trouby vyhfdté na 180 °C za-
péct na 25 minut.

ik

-

Zapecené fazolové lusky na smetané
— 1 porce :

- 180y fazolovych luskii (290 kJ) k & &;

- 20¢ cibule (40 kJ) \ /
- 60g uzgené krkovicky (800 kJ) S

- sitd, pepr (0 kJ) M

- 40g rordého sjra 45% (560 k) ¢ {
- 5g oleje (180 kJ)

- 100ml trvanlivé smetany 31 % (1240 kj)

- 1 vejce (340 kJ)

Fazolové lusky uvaite v osolené vodé domékka. Ci-
buli a krkovicku nakrdjejte na prouzky, syr nakrdjejte
na kousky nebo nastrouhejte. Do zapékaci misky
potfené olejem dejte fazolové lusky smichané s ci-
buli, masem, soli, pepfem a polovinou syra a vlozte
do trouby vyhfdté na 180 °C zapéct na 25 minut. Pak

U SETRI zalijte roz$lehanou smetanou
SETRITE :
1porce 3450 k) | s vejcem, posypte druhou
il BiLkoviny 30¢ 1 polovinou syra a dejte zpét
K Tuky 716 < i e dlolkul v
S ACHARIDY 19 | do trouby. Pecte, dokud vejce
neztuhne a povrch nezezldtne.
www.elisting.cz Pochutnej si se STOBem ¢. 31 29 OBSAH
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Utery se STOBem
v Expreskach

Text: lva Malkova a Jana Divoka,
foto: archiv

Spole¢nost STOB se snazi neustale
obohacovat svou nabidku aktivit
zaméfenych na rozumné snizovani
nadvahy pomoci komplexni zmény
zivotniho stylu, zejména stravovacich
a pohybovych ndvyki. Proto navdzala
spolupraci s fitness kluby Expreska.

e ) preska

30minutovy kruhovy
trénink pro Zeny

A jak bude cela akce probihat?

Od 4. fijna roku 2011 a dale kazdé
utery budou obé spolecnosti spo-
luporadat po celé republice kurzy
snizovani nadvahy. Uterky se tak
stanou jakymsi,Dnem STOBu v Ex-
presce”.

Kurz se bude skladat z deseti lekci,
kazdou z nich bude tvofit kruhovy
trénink a ,povidani” - skupinové
terapie pod vedenim odbornikd
STOBu. Uéastnici tak budou moci
pracovat na zméné svého zivot-

www.elisting.cz
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niho stylu, kterd povede k trvalé
redukci vahy, zacvicit si pfiméfené
svym télesnym moznostem, ziskat
atraktivni pomucky usnadnujici
hubnuti a pfijemné stravit ¢as ve
spolec¢nosti lidi se stejnym cilem.

Cviceni v Expresce — soucast
kurzu snizovani nadvahy

Expreska je damsky fitness klub,
ktery nabizi 30minutovy kruhovy
trénink na specialnich pistovych
hydraulickych strojich. Prolozeni
stroji aerobnimi mezistanice-

mi umozni spojit silové cviceni

s kardiovaskularnim. Na kazdém
stanovisti se cvici 30 vtefin a po
této dobé se presunete dale. Pl
minuty predstavuje pro silovou
tréninkovou sadu optimum,
protoze po tuto dobu jsou svaly
schopné ,sprintovat”. Pak se za¢nou
unavovat a k regeneraci a pfipravé
na dalsi zatéz potrebuji minutu

a pul. Rozestavéni stroju v Expresce
tuto potfebnou dobu poskytuje.
Po stroji urceném na posilovani
horni poloviny téla nasleduje ae-
robni stanice a poté se pfesunete
na stroj urceny k procvi¢eni spodni
poloviny téla. BEhem 30 minut pro-
cvicite vsechny svalové skupiny.

30

Mohu si do Expresky pfijit
zacvicit kdykoli?

Pokud by se vdm cviceni v Expres-
ce zalibilo, mlzete vyuzit jejich
sluzeb i mimo dobu kurzu snizo-
vani nadvahy. Neexistuje zadny
rozpis lekci, nemusite se objedna-
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vat. MGzete pfijit, kdykoliv se vdm
to hodi. Cvicit za¢inate ve chuvili,
kdy do Expresky vejdete. Za¢nete
na stanovisti, které bude prazdné,
a pak se budete spolu s ostatnimi
posouvat stejnym smérem.

Nikdy jsem nechodila

do posilovny - pomuze

mi v Expresce nékdo se
cvicenim?

V Expresce je vam k dispozici velmi
mily a pratelsky personal. Zkusené
trenérky poradi, jak cvicit na jed-
notlivych strojich, jak spravné pro-
vadét cviky, ale i s dalS$imi oblastmi
tykajicimi se zivotniho stylu.

www.elisting.cz
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Bojim se, ze nezvladnu
obsluhu posilovacich stroju!

Cvi¢eni na strojich se nemusi-

te obdvat. Stroje v Expreskach
maji specidlni hydraulické pisty

s nastavitelnym odporem. Hyd-
raulicky odpor zajisti, aby byl

vas pohyb plynuly. Nemusite se
zde rozhodovat, jak tézké zavazi
pouZzijete — naro¢nost cviceni
urcujete sami, a to rychlosti
svého cviceni. Posilovani na
hydraulickych strojich zvladne
Zena kazdého véku a kondice,
zdatnym sportovkynim zajisti stro-
je dostate¢ny odpor.

Pfi cviceni jednou skupinou sval(
tlacite a opac¢nou svalovou sku-

31

pinou tahnete. Tim, Ze zapojujete
stridavé opacné svalové skupiny,
své svaly procvicujete symetricky
a rovnomérné. Nékteré stroje jsou
zdmérné jednosmérné, a to proto,
aby efektivnéji procvicily cilovou
svalovou skupinu. ®

Kde najdu nejblizsi Expresku?

www.expreska.cz
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@® Nacoseptate...

Madetou

Ingredience snidané 1 MnoZstvi (g/ml) Bilkoviny (g) Tuky(g) Sacharidy (g)
Redkvicky 50 100 1 0 2 (=]
Chléb Zitny Finn crisp 195 15 1,5 0,3 9,3 Q
Lucina Linie 40 % M0 8.4 7 21 (=)
MIéko polotucné primér 380 200 6 4 8 Q
Tvaroh s jogurtem Fitness 567 135 9,5 14 20,3 Q
zelené jablko, ceredlie

CELKEM 1633 26,4 12,7 41,7

Prijem Bilkoviny Tuky Sacharidy

Energetickd denzita 314 kJ/100 ¢ 75keal/100 g

?.

Ingredience snidané2  kJ Tuky (g) Sacharidy (g)
Chléb knackebrotoriginal 540 40 36 04 268 (—)
Cottage 20 % bily - primér 675 150 18 7,5 6 Q
Kedlubna 60 50 1 0 25 (=]
Flora light 150 10 0 4 0 (=]
Sunka kriti prsni 63 15 3 03 0 (=]
CELKEM 1488 25,6 12,2 35,3

Prijem Bilkoviny Tuky Sacharidy

Energetickd denzita 562 kJ/100 ¢ 134 keal/100 g

Tabulky byly vytvoreny na zdkladé programu Sebekoucink na www.stobklub.cz

Pochutnej si se STOBem ¢. 31
www.stob.cz

Text: Jana Divoka, recepty ptipravil
a foto: Zdenék Platl

V- minulém cisle ¢asopisu Pochutnej
si se STOBem jsme pro vds pripravili

typy na snidané, jejichz zékladem

se staly syry a dalSi mlécné vyrobky.
Vzhledem k tomu, Ze se mnoho z vés
¢ldnkem inspirovalo, rozhodli jsme se
pfinést dalsi typy na snidané i v tom-
to Cisle.

Pfipomerime si, ze snidané je velmi
dulezitym dennim jidlem, a pokud
¢lovék nesnidd, chybi mu jakysi
,startér” do celého dne. Stejné jako
ve véech ostatnich dennich jidlech
by ani ve snidani neméla chybét
kvalitni bilkovinna slozka s co
nejmensim obsahem tuku, sachari-
dy s nizkym glykemickym indexem,
v idealnim ptipadé i porce zeleniny
a samozfejmé vhodny napo;j.

Snidané je
velmi dulezitym
dennim jidlem.

Bilkovinnou slozku snidani, které
jsme pro vas pfipravili, tvofi mlé-
ko, mlé¢né vyrobky a syry firmy
Madeta. V3echny vybrané vyrobky
jsou svym slozenim vhodné i pro
redukéni jidelnicek. Zda jsme je
pro nase pfiklady vhodné doplnili
i dal$imi potravinami, a zajistili tak
optimalni pomér zivin pfi hubnuti
(tj. aby 30 % energie bylo kryto

z bilkovin, 30 % z tukud a 40 % ze
sacharid(), to jsme ovéfili pro-
gramem na hodnoceni jidelnicku
- Sebekoucink. Naleznete jej na
strankach www.stobklub.cz. ®
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@® Nacoseptate...

Snfdané 1

1630kJ,B269,T13g,542¢

- 135 g tvarohu s jogurtem
Fitness zelené jablko + ceredlie

- 15 g kiehkého zZitného chleba

- 70 g luciny linie

- 100 g fedkvicek

- 200 ml mléka

Snfdané 2

1500kJ),B269,T129,535¢9

- 150 g Jiho¢eského
cottage bez prichuti

- 15 g krdti prsni Sunky

- 10 g rostlinného tuku
light

- 40 g knackebrotu

- 50 g kedlubny

- neslazeny ¢aj

Pochutnej si se STOBem ¢. 31
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INIC.

SVATY 1. CAST DESET | or&iy RIMSKYCH | 2.CAST | |/ \osr Soutéezte o pou kazy do Expresky,
| (NEM) | TAJENKY | TISICIN | Z5RNOvE 1006 TAJENKY
; MESTSKA
]
NARNi . . .
SLOVeE SPRAVA Hrajeme o poukazy v hodnoté 1190,- K¢ na
VELMI cviceni v klubu EXPRESKA - 30minutovy
WWZVA RV kruhovy trénink pro Zeny. Hodnota 1190,- K¢
NOJE obsahuje zapisné (600,- K¢) a jeden mésic cvi-
JMENO ¢eni (590,- K¢) v jakémkoli klubu po celé CR.
e, EARov Kluby se nachézi na 16 mistech v CR. Vyher-
POVAB kyné (zeny) by tedy idedlné mély byt z téch-
TISKOVA UMELECKA to lokalit: SEZNAM LOKALIT ZDE.
DESKA BESEDA
PRO (ZKR.) .
KNIHTISK BOTY
CITO-
1000 KG SLOVCE
PODIVU
ODMASTO- L . 7 ya
_VAC TECKA 30minutovy kruhovy
PRIPRAVEK snink v
TURKVEN- e — trenink pro zeny
SKE SIDLO —
REC .
OTEC. MILOSTNA | CIELY 3 GAsT | ALALOD |
KNIZNE MRAVO- SCHUZKA TAJENKY A
( ) A LADY A KAVY
ey TVOJE INIC ZNACKA
CESKY HERCE VYSAVACU
HEREC )
PAS SEhLG ZALOZPEV
RIMSKY 999 I
STRESNI l\ﬁazE?\‘%E
SvVoD
OHNUTI SPZ
ROKYCAN
RANO HROT ULPIVAT
.. i @ SK.
SHRAVITA POKOLENI 'ﬁ'MZEE'L“O K
ZAMEST- NARODN
RAMUS NANi SHROMAZ-
DENi
POVEL NAS a i
OXID KOCiHO ZAVODNIK BJAMSIiJhil}?A z\mw|
SISl INDONES. . HOLZE | DAVEM
ATOL BULDOZER
AGENT 007 VLAKNA
ciTo- = ROSTLIN
SLOVCE VSZTrﬁgflIE AGAVE
ubivu ZAJMENO SLT%\(E)N'
i BARVA
10 AMPERU PRIROD.
BRLOH HEDVABI
TEN | ONEN RIMSKY
1004
KAMERUN-
HNOJIVO SKE UZEMI ANGLICKY
Z TRUSU ZKR. ANNA
PTAKU AMPERZA- Z
VITU ¢AJ
- UMELA
NA ZPUSOB AYoA oco
Pomucka
ZKR,
SOUHVEZDI MODRE SQQQEE'JQN%ONE;ISJ
R OBOJ, ARAAN, ARNO

Tajenka k¥izovky z Pochutnej si se STOBem €. 30 zni: Lustime o letni bali¢ek od Vitaru. Vyherci se stdvaji: Marie Hofejsi z Opafan,
Ivana Barsova ze Sedlece pod Hazmburkem a Zdenék Kapicka z Tremosnice.
Kfizovku z ¢. 31 si vytisknéte, vylustéte a tajenku poslete na nas e-mail krizovka@stob.cz. Ve vlastnim zajmu napiste i zasilaci adresu.
Vyherce budeme losovat v den vydani ¢isla 32. Do té doby mizZete tajenku zasilat. Tfi vylosovani vyherci ziskaji poukazy v hodnoté
1190,- Ké na cviéeni v klubu EXPRESKA - 30minutovy kruhovy trénink pro Zzeny v jakémkoli klubu po celé CR.
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