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@ Zkuste totaky ...

V'

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
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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.

REJSTRIK RECEPTU

DEZERTNI LODICKA

TVAROHOVY KOLAC

KAPR DUSENY S PORKEM

A SLADKOU KUKURICI S VARENYM BRAMBOREM
PECENY LOSOS, BRAMBORY,

ZELENINOVY SALAT S JOGURTEM
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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...

O casopisu

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...
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nezadrzitelné se blizi dalsi Den zdravi, letos se bude ko-
nat 22. fijna a opét na misté, jez pfiznivci STOBu, hubnuti
a zdravého zivotniho stylu divérné znaji — v zakladni
Skole Rakovského v prazskych Modfanech. Predpokla-
dédme, Zze se s mnohymi z vas pfi této jiz tradi¢ni a velice
pfijemné pfilezitosti osobné setkdme a moc se na vas
tésime. Jsme totiz presvédceni, ze ¢tendfi casopisu
Pochutnej si se STOBem nejsou jen teoretici, ktefi — po-
hodIné rozlozeni v lenoskach ¢i manazerskych kieslech

u pocitace a s laskominou na dosah - hltaji s neutucha-
jicim zajmem déni na poli snah o snizovani hmotnosti,
respektive udrzovani hmotnosti jiz snizené, maji v maliku
vsechny lety ovérené pravdy o hubnuti a vychrli na vas
energetické hodnoty veskerych potravin, na které si
vzpomenete, kdybyste je vzbudili o ptlnoci. Takovi lidé,
trebaze vyzbrojeni nadprimérnymi védomostmi, pfilis
velkou $anci na splnéni svého snu o lepé postavé oprav-
du nemaji. A takové lidi také na Dni zdravi ani na dalSich
akcich, na nichz se podili STOB, s nejvétsi pravdépodob-
nosti neuvidite. To oviem, jak jsme jiz naznacili, urcité
neplati o ¢tenarich naseho ¢asopisu. Ti védi, ze pouze
védét nestaci, ale Ze se témito védomostmi musi ¢lovék
také fidit. A také je jim jasné, ze Den zdravi je sice zaleZi-
tost Uzasna, o tom neni nejmensiho sporu (co vsechno
vas na ném ceka, se doctete na dalsich strankdach), ale ze
pouha jednorazova ucast na ném nic nefesi, tfebaze by
se na viech cvicebnich blocich cvicilo do roztrhani téla.
Dilezité je stanovit si postupné cile - radéji malé nez vel-
ké — a i pfes mozna obcasna zbloudéni ¢i zaskobrtnuti na
cesté k nim vytrvat. A k tomu pfejeme nasim ¢tenaram
hodné sil a motivace, kterou jim - jak doufame - dodava
nas Casopis a jisté k ni pfispéje i Den zdravi.

Redakce
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VyZiva ...

Jidlo jako droga

- pomuze hromadna terapie

Text: Lenka Nechvatalova,
ilustrace: Petra Stichové
foto: Zdenék Platl

V krouzku na zidlich sedi nékolik
dam.,Ja mdm chuté vzdycky

u televize!”,Ja kdyz se u¢im, musim
pofdd néco uzobdvat.”,Ja dojiddm
jidlo po détech.” Mistnosti zaznivaji
nejcastéjsi hiichy a postupné se
objevuji jeden po druhém na Skolni
tabuli. VSechny Zeny maji spolecny
cil — zhubnout. Vitejte na hromadné
terapii, kde se ¢lovék neléci ze
zavislosti na drogdch ¢i alkoholu, ale
ze zavislosti na jidle.

Dospéli Cesi pfibiraji na vaze, a to
takovym tempem, Ze jsme se
v Evropské unii vysvihli na predni

www.elisting.cz
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mista. Toto prvenstvi by nam viak
nemélo nijak lichotit. Stejné jako
cukrovka nebo vysoky krevni tlak
se obezita fadi mezi civiliza¢ni
nemoci, a proto jako ostatnim ne-
mocem by se i ji mélo preventivné
predchazet. Odbornici se shoduji
v jednom: neberte nadbyte¢na kila
na lehkou vahu, nebo bude pozdé.
,Priciny, které maji za nasledek
takovy rlst poctu obéznich lidi, Ize
vseobecné hledat predevsim v ne-
dostatku fyzické namahy, at uz je
to dané pohodInosti, nebo tim, ze
si lidé obtizné nachazeji ¢as. Téch
profesi, které jsou fyzicky namaha-
vé, je uz dnes proti drivéjSku malo.
Navic se obezita zvysuje také s tim,
jak narlista zivotni uroven,” tvrdi
obezitolog Petr Sucharda, primar
3.interni kliniky v Praze.V Ame-
rice vykrocila do boje s obezitou
manzelka prezidenta Michelle

Obamova s kampani Hybejme sel.
U nds zname, co se prevence zdravi
tyce, tieba reklamy zamérené proti
koufreni. To skodi zdravi bezesporu,
ovsem pred obezitou nas zatim
nikdo masové nevaroval, a pfitom
problém s kilogramy ma kazdy
druhy Cech.,Z hlediska spole¢-
nosti je tu potiz pravé v tom, ze

se obecné posunuji hranice toho,
o se jesté povazuje za normalni,

a lidé nedomysli mozna zdravotni
rizika, kterd pak s narlstajici vahou
pribyvaji,” tvrdi MUDr. Sucharda

a zaroven upozorfiuje na fakt, ze
[éceni dlsledkl obezity je drahou
zalezitosti, kterou pak financujeme
ze svych kapes vsichni. Za ori-
entacni bod, kolik bychom méli
vazit, Ize povazovat hodnotu BMI
(z anglického Body Mass Index).
Vypocte se tak, ze hmotnost vyja-
dfenou v kilogramech délime dru-
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hou mocninou vysky v metrech.
Normalni rozmezi se pohybuje

od 19 do 25 BMI. V Cesku ma vice
nez polovina populace index vyssi
nez 25, tedy se potyka s nadvahou
&i obezitou. Obezitologt je v Cesku
jen par desitek, ti na vSechny paci-
enty nestaci, frada praktickych lé-
kafld si neuvédomuje, Ze je na nich,
aby na obezitu upozornili a vedli

k prevenci. Rok od roku trpi nadva-
hou ¢im dal vice lidi a proti situaci
pred deseti, patnacti lety je obezita
dnes vazny problém. Oviem od vé-
domi k aktivnimu ¢inéni je tieba
udélat jisty krok.

Nejdfiv pohyb, pak terapie
v krouzku

Hozenou rukavici zvedla lva Mal-
kova. Uz pred 20 lety zalozila orga-
nizaci STOB poradajici kurzy na sni-
Zeni nadvéhy po celé Ceské repub-
lice a zdjemcUl rok od roku pfibyva.
,Pro klienty se snazime vybudovat
novy a pfijatelny Zivotni styl na z&-
kladé kognitivné-behavioralni
terapie,” fika lva Malkova. Zazra¢né
pilulky ani vycerpdvajici diety zde
necekejte. V pribéhu dvanicti lek-
¢i ma ¢lovék bojujici s nadvahou
moznost osvojit si spravné stra-
vovaci a pohybové navyky. ,Diety
z ¢asopisu jsou nejhorsi, co mize
byt. Ty ani nejde dodrzovat cely
zivot. V kurzu se nas snazi navést

www.elisting.cz
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na celkové jiny zdravy Zivotni styl,
muzeme jist dokonce i cokoladu,”
vypravi své dosavadni zkusenosti
s kurzem dvaapadesatileta uredni-
ce Hana Hertlova. Primérny pocet
kilogramd, které ¢lovék diky kurzu
shodi, je sedm, zhruba pal kila

za tyden. Nepredepisuji se zadné
konkrétni diety, Ucastnici se spise
uci sestavovat si jidelnicek tak,
aby byl co nejpodobnéjsi béznym

jidelnim zvyklostem a aby splfoval
zasady spravné vyzivy.

Kurz probiha jednou tydné a je
rozdélen na dveé ¢asti — zacind se
pohybem v télocvi¢né, po ném
nasleduje skupinova terapie. V tep-
ldkach a s lahvi vody nastupuje

do sélu nékolik desitek Zen a jeden
muz. Jaroslav Huss dostal kurz

od své zeny jako darek k narozeni-
ndm.,Mysleli si, Ze to vzddm. Sama
vidite, Ze jsem tu jediny chlap,” fika.
Nevzdal. Kurz absolvoval pred péti
lety a dodnes se Zenou navstévuji
hodiny cviceni, aby si vahu udrzeli.
+Zvykli jsme si na pohyb, ze které-
ho mame radost. Bez néj by to ani
neslo, vzdyt jinak prosedime celé
pracovni dny na zidli," dodavé Rad-
ka Hussova.

Soustava, kterou trenérka pred-
cvicuje, pfipomina aerobik s jed-
noduchymi a nendro¢nymi prvky
tak, aby ji zvladl kazdy, kdo se

do kurzu prihlasi. Po hodiné aktiv-
niho pohybu se klienti pfesunou
do mistnosti, kde je uvita digitaIni
véaha, a tim nastava zuctovani s ka-
loriemi za uplynuly tyden. ,Hub-
nout ve skupiné je dobry. Kdyz

OBSAH


http://www.stob.cz
http://www.elisting.cz
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je v pondéli terapie, tak si sakra
rozmyslim, co si dam o vikendu

do pusy, protoze se budu prede
vSemi vazit,” fikd Radka Hussova.
Hromadna terapie ma i dalsi vyho-
dy. Mlzete si vyménit zkusenosti

a ndzory s ostatnimi, vznika sou-
druznost a nejste na to sami.,Ce3i
maji problém s poradenstvim,
tfeba s psychologii, psychoterapii.
Maji pocit, ze v né¢em zklamali

a nékdo jim musi pomoci. Pfitom
se neni za co stydét,” dodava Marie
Dobrovodska, lektorka jednoho

z kurz(, a rozdéluje klienty do tfi
pomyslnych skupin: ,Prvni svou
Ucast na kurzu taji, vymysli si za-
stiraci program, tieba ze chodi

na angli¢tinu, a ptiznaji se, az kdyz
se jim hubnuti dafi. Pak je skupina,
kterd to v okoli pfilis neventiluje

— ma pocit, Ze hubnuti nezvladla
sama a nechce se o tom moc Sifit.
Treti skupina fekne o hubnuti své-
mu okoli oteviené, nestydi se za to
a bere kurzy jako idealni pfilezitost
konecné si nechat poradit a kila
shodit”

Hubnuti hrou

Terapie probiha formou her, je
zamérend na mysleni i emoce.
~U¢ime se odhadovat mnozstvi
potravin, vazime je, pocitdme kilo-
jouly, hleddme pficiny pfejidani se,”
fika Marie Dobrovodska. V kolonce
prejiddni se u televize je na tabuli
zakresleno jednoznacné nejvice
carek, ,dobie” je na tom také jidlo
na rautech nebo ztrdta sebekont-
roly na ndvstévdch a pfi ndkupech.
To slouzi jako uvod lekce, kde se
Ucastnici uci, jak zvladat techniky
ke kontrole podnétl spoustéjicich
pravé chut na jidlo. Nemusite mit
extrémni nadvahu, abyste zjistili, ze
vase stravovaci ndvyky pokulhavaji
a jidlo je pro vas mylnym pomocni-
kem napfiklad pfi zvladani stresu.
~Neexistuje méfitko, podle kterého
bychom zdjemce o kurz na snizeni
nadvahy pfijimali. Zucastnit se
muze kdokoli, i ¢lovék, ktery je ob-
jektivné stihly, pouze ma dojem, ze
je jeho jidelni rezim neuspokojivy

www.elisting.cz
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a chce si nechat poradit,” rika lek-
torka.

V krouzku sedi zeny v priiméru

od tficeti do pétactyriceti let.,,Nej-
starsi klientce bylo pres sedmdesat.
Prisla oblecena v ¢erném a na konci
odchazela v kvétovanych satech,’
vypravi Marie Dobrovodska a za-
roveri dodav4, Zze mnohdy nejsou
feSenim jen samotné kilogramy.
Tomu, aby se ¢lovék citil 1épe, mlze
branit i jiny problém v psychice
Zeny, které chybi dostatec¢né sebe-
védomi. Castym motivem pro hub-
nuti jsou ambice libit se partnerovi,
koupit si obleceni a citit se Iépe.
Bohuzel Zzendm se hubne mnohem
hdre nez muzim.,Panové jsou
jako nepopsany list, co se tyce diet.
Navic jsou vice soutézivi a chtégji
shodit kila hlavné sami kvali sobé,
dokazat chlaplim na fotbale, Ze jim
to jesté béha,” fika lektorka o kur-
zech s muzi, ktefi hubnou dvakrat
az tiikrat rychleji nez Zeny. Moti-
vaci by viak mél byt predevsim
zdravotni stav.,Dostaval jsem pfi
chuzi kiece, mél jsem i problémy

s dychanim,” popisuje Jaroslav Huss
zdravotni potize, které mu obezita
zpUsobila. Také priznava, ze pro

né&j prvni lekce byly boj:,Kurz mé
docela pfekvapil. Myslel jsem si, ze
to bude jednoduché, Ze se budu
vazit a psat, co a kdy jsem snédl,

ale ve skutec¢nosti to bylo docela
tvrdé.” Ted' uz s manzelkou zdravy
Zivotni styl dodrzuje. ,Pfemyslime
nad stravou, koupili jsme si domaci
pekarnu, sami si pe¢eme chleba se
zrnim.”

Lepsi pozdé nez viibec

Hubnuti a zdravy zZivotni styl se
pomalu stavaji prestizni zalezitos-
ti. Obezitolog Petr Sucharda vidi
moznost kurzl snizovani nadvahy
také jako optimalni protivahu ke
vsem neseriéznim radam a podvo-
dim.,Naptiklad je nasnadé otéazka,
zda musi lékarny prodavat potra-
vinové doplriky na hubnuti, jejichz
nulovy pfinos byl nékolikrat pro-
kazan. Ovsem tyto podvody nevy-
mytime, dokud budou ekonomicky
vyhodné,” dodava obezitolog.
Sami Ucastnici kurzu se shoduiji,

Ze spousty navodd, jak zhubnout,
znaji z knizek, ¢asopisq, televize

¢i rGznych letdkd snad vsichni,

ale praxe je ve vysledku jina.,Ni-
kdo po klientech nechce, aby si
béhem prvniho tydne v hlavé vie
srovnali a obratili svdj Zivot vzhliru
nohama. PUl rok je optimalni, aby
pochopili, co délaji Spatné, a nové
véci si postupné zazili,” fika Marie
Dobrovodska. Klientce Hané Hert-
lové pomohl STOB i v jejim boji

s cukrovkou:,V padesati jsem se

o nemoci dozvédéla a diky kurzim
ur¢enym specialné pro diabetiky,
kde se hlida nejen tuk, ale i cukry,
jsem zhubla jedenact kilo a dosta-
la prvni ndvod, jak se zorientovat
na trhu s potravinami.”

Na zac¢atku mize byt nedopnuty
knoflik u kalhot, na konci vazny boj
o zdravi. Ano, je nespravedlivé, ze
nékdo rozbali dort, na posezeni
ho spofada a nepfibere, a nékdo
misto toho musi jit béhat do parku.
Zkratka dispozice mame kazdy
rizné, ale tak to je. Co s tim nadé-
ldme, zalezi zejména na nas. Petr
Sucharda dodava:,Nepodcenujte
ani mirnou nadvahu, sledujte se

a zeptejte se sami sebe, jestli to
neni vlastné jednoduché, zacit se
hybat. ®
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HumaPen® Memoir™ - inzulinové pero,
které si pamatuje za Vas

e Jednoduché a spolehlivé
¢ Digitalni pamét uchovava udaje o datu, Case a velikosti poslednich Sestnacti davek

HumaPen® MEMOIR™ - inzulinové pero na aplikaci inzulinu pro diabetiky.
Pred pouzitim si, prosim, pozorné prectéte navod na pouziti.

ELI LILLY CR, s.r.o., Pobtezni 394/12, 186 00 Praha 8

Vice informaci je k dispozici na www.zivotsdiabetem.cz.
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Kurzy STOBu ...

Kurzy STOBu

s ruznou pohybovou

kt . .
Text: lva Malkova, foto: archiv STOBu

Jiz od z4&¥i se mlzete Ucastnit kurz{
snizovani nadvahy pofadanych
spolecnosti STOB po celé republice.
0d 4. fijna se budou noveé konat kurzy
i v rdmci Expresek.

V Praze nabizime kurzy snizovani
nadvdhy s riiznymi formami pohybu
a nadstandardnimi sluzbami.
Informace a pfihlasky najdete

na www.stob.cz.

1. kurz v Utery od 13. zafi
v zakladni Skole Sazavska

cvicitelka i lektorka MUDry. Hele-
na Michalikova

Soucasti kurzu bude bezplatné dia-
gnostické vysetfeni metodou MFK.
Po tomto diagnostickém vysetieni
si budou moci zajemci s problémy
s pohybovym systémem domluvit
dalsi terapii s odborniky. Metoda
MFK je celostni fyzioterapie dopl-
néna pocitacovym zobrazenim.
Jejim cilem je efektivni plsobeni
na cely organismus. Podrobnosti se

www.elisting.cz
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dozvite v ¢lanku vénujicim se MFK
v tomto cisle casopisu.

2. kurz v pondéli od 19. zafi
v zakladni Skole Sazavska

cvic¢itelka Hana Svobodova, lek-
torka Mgr. Marie Dobrovodska

Soucasti kurzu bude bezplatné dia-
gnostické vysetfeni metodou MFK.
Po tomto diagnostickém vysetfeni
si budou moci zajemci s problémy

s pohybovym systémem domluvit
dalsi terapii s odborniky. Metoda
MFK je celostni fyzioterapie doplné-
na pocitacovym zobrazenim. Jejim
cilem je efektivni pisobeni na cely
organismus.

3. kurz v utery od 20. zari
v zakladni skole Plaminkové

cvicitelka Dita Slanska, lektorka
PhDr. Jana K¥ihova

Uterni kurz v zakladni 3kole
Plaminkové nabizi pohybovou
aktivitu, kterd kromé aerobniho cvi-
¢eni a posilovani obsahuje i prvky
zumby.

ou a cvicenim

4. kurz v utery od 20. zafi

ve Fitness centru Olgy
Sipkové

cvicitelky fitness centra, lektorka
Bc. Iva Vaviinova

Pohybovou aktivitu tvori v péti
lekcich spinning vhodny i pro
zacatec¢niky a v péti lekcich aqua-
-aerobik (30 minut) + regenerace
VvV saung, pare (30 minut).

Nad réamec kurzu budete moci vy-
uzit regeneraci - za zvyhodnénou
cenu 150,- K¢ ¢asové neomezené
bazén, vifivku, saunu, za poplatek
masaze. Zajemci si budou moci
nechat zméfit mnozstvi tuku v téle
pfistrojem Bodystat s podrobnou
interpretaci.

OBSAH


http://www.stob.cz
http://www.stob.cz
http://www.elisting.cz

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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Kurzy STOBu ...

5. kurz ve stfedu od 5. fijna
v zakladni skole Palmovka
a ve Fitcentru Palmovka

cvicitelky a cvicitelé fitcentra,
lektorka Ing. Marcela Jelinkova

Pohybovou aktivitu v kurzu v Z5
Palmovka tvofi veslovani na tre-
nazérech (indoor rowing - po-
drobnosti v tomto Cisle ¢asopisu),
cvi¢eni na fitballech, s flexibary

11

(pruznymi vibra¢nimi ty¢emi) a cvi-
¢eni v posilovné.

6. kurz ve ¢tvrtek od 15. zari
v zdkladni skole Plaminkové

cvicitelka i lektorka MUDr. Marie
Skalska

V kurzu budeme klast daraz na
prevenci tzv. civiliza¢nich one-
mocnéni (cukrovka 2. typu, vysoky
krevni tlak, vysoky cholesterol
apod.), zfetel budeme brat jiz

na projevy téchto onemocnéni

a moznost jejich ovlivnéni zivot-
nim stylem. Pohybov4 aktivita

v kurzu bude rGiznoroda, klienti si
budou moci vyzkouset posilovaci
formy cviceni s pomuckami, na fit-
ballech, s overbally, gumickami,
flowin (specidlni desku s klouzaji-
cimi podlozkami pod ruce a nohy).
Cilem bude naucit se cviky prova-
dét precizné a sestavit si i cviceni
na doma. U¢astnici dale zkusi ta-
necni formy uzplsobené obéznim
(napf. Port de Bras), zafazen bude
kruhovy trénink, nordic walking a
mozna i néco navic...).

Ucastnici ¢tvrteniho kurzu se
mohou zucastnit i specialniho
10mési¢niho plaveckého progra-
mu, ktery je vytvofen pfimo pro
osoby s nadvahou a obezitou,

ve spolupraci s FTVS UK. Program

se sklada z blok( aqua-aerobiku
a tréninku za ucelem plavecké-
ho zdokonaleni. Plavani bude
probihat v TyrSové domé v patek
17.00-18.00 jedenkrat za 14 dni
za symbolicky pfispévek 40,- K¢.
Program ma omezenou kapacitu,
ucastnici budou zafazovani podle
poradi prihlasky.

Ucastnici kurzu budou
upfednostnéni pfi vybéru do
vyzkumné studie zaméfené na
pohybovou aktivitu, kterou ve
spolupraci s Fakultou télesné
vychovy a sportu Univerzity Kar-
lovy v Praze vede lektorka kurzu
MUDr. Marie Skalska.

Ucastnici z fad diabetik(i obdrzi
po absolvovani kurzu od
farmaceutické firmy Eli Lilly vou-
cher v hodnoté 1000,-K¢, ktery
budou moci vyuzit pro Cerpani
dalSich sluzeb spole¢nosti STOB (i
k ndkupu rtiznych pomcek (bro-
zury, knihy, CD).

Your journey inspires ours.

Véiena pani, véieny pane,

spoled¢nost Eli Lilly vénuje kafdému, kdo dspéiné absolvoval

{.) ‘_;‘} (m:l 8 - ;') '[3 {) [_‘) kurzy snifovani nadvdhy ve sdruzeni STOB, tento

Motivacni voucher
v hodnoté

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

Jmiéno lekuora, email, elefon

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.

Razitko a podpis lekiora Puosdpas dastinika kurew

Pochutnej si se STOBem ¢. 32
wWww.stob.cz
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Realny cil

Realny cil je takovy,
ktery dokazete dlou-
hodobé naplriovat.
Obecné se za realny
cil povazuje vahovy

ubytek o 6-8kg

za tFi mésice. Pokud
si cil nastavite
neredlnég, je vas
pokus o zhubnuti
pfedem odsouzen

k neudspéchu.

A VZP

Motivace

Napiste si svoji moti-
vaci ke zméné zivot-
niho stylu a hubnuti
na lednicku, do pe-
nézenky i mobilniho
telefonu, abyste ji
méla stale na ocich.
Za kazdé snizeni
vahy se nezapo-
mente odmeénit.

<

Z21JZDRAVE

5 KROKU

ke zdravéjSimu

zivotnimu stylu

a shizeni vahy

Spravnou zménu zivotniho stylu a ucinnou reduk¢ni dietu
poznate podle toho, Ze se vaSe vaha snizuje v praméru

0 0,5-1kg tydné a centimetry v pase ubyvaji. Necitite se
unavena, nepocitujete hlad a mate lepsi naladu.

K této zméné vam pomuze 5 jednoduchych krokd.

Pravidel-
né zapisky
Zapisujte si svij denni
energeticky prijem
a vydej online na
www.ZijZdrave.cz,
abyste zjistila, kde
a kdy délate nejcastéji
dietni chyby. Vas novy
jidelnicek by mél tyto
chyby napravit a obsa-
hovat o 1500-2000 kJ
méné energie nez ten
stavajici.

Opravdu
zdravy jidelnicek
Jezte pravidelné
mensi porce a omezte
mnozstvi tuku ve stra-
vé. Ke kazdému
jidlu zarad'te zeleni-
nu. Pfednost davejte
celozrnnym potra-
vinam a kvalitnim
bilkovindm. Dbejte
na dostatek tekutin
a vyvarujte se jedno-
duchych cukra.

Efektivni
sportovani

Abyste zhubla, je po-
treba cvicit v tempu,
pri kterém dochazi

ke spalovani tuku. Je
vhodné sportovat
40-60 minut, 3x az
4x tydné pri stredni
intenzité pohybu. Ta
se pozna tak, ze pfi ni
muUzete bez problému
konverzovat s ostat-
nimi.

Vice informaci a tipl najdete na www.ZijZdrave.cz

Jiz patym rokem vam prostirednictvim projektu Zij zdravé pomaha

Vseobecna zdravotni pojisStovna pecovat o to nejcennéjsi — vase zdravi.

Inzerce
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Kurzy STOBu ...

Spolecnost STOB pofdda v Praze rlizné
druhy cviceni ¢ jinych pohybovych aktivit
pro vsechny vekové a vahové kategorie.
(viceni jsou vedena tak, aby respektovala
potfeby lidi s nadvdhou i obéznich,

a vétSinu z nich nabizime ve variantach
pro zacdtecniky a pokrocilé.

Vice informaci o cvi¢eni a moznost
pfihlaseni na www.stob.cz.

Aerobni cviceni

modifikované pro lidi s nadvahou
a obézni obnasi jednoduchou
sestavu z krok ,aerobikové abece-
dy” spojenou s posilovacimi a pro-
tahovacimi cvi¢enimi.

Aqua-aerobik

je aerobni forma cviceni ve vodé.
Dochazi pfi ném k minimalnimu
zatizeni pohybového aparatu,

a proto je velmi vhodny i pro cvi-
¢ence s nadvéhou.

Zumba a latinskoamerické
tance

jsou vhodné pro viechny milovni-
ky zabavného pohybu pfi motivu-
jici hudbé, nabizime je v modifiko-
vané formé vhodné i pro cvic¢ence
s nadvahou.

Port de Bras

vychazi z klasického tance a baletu.
Pri cviceni se dlraz klade na sprav-
né drzeni téla a ladnost pohybu.

Slow toning

je intenzivni cvi¢eni na pomalou
hudbu, zamérené na posileni

a protazeni celého téla. Vychazi
z prvku pilates, jogy a klasického
baletu.

Powerjoga

vychdzi z klasické jogy. Pozice —
asany pomahaji uvolriovat, prota-

www.elisting.cz
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Ruzné druhy
samostatnych pohybovych
aktivit poradanych STOBem

hovat a posilovat svaly, zvysuji také
odolnost nervového systému.

Cviceni na velkych micich -
fitballech

procvicuje stabilitu a motoriku
celého téla. Jednoducha aerobné
ladénd sestava na mici je vhodné
spojena s posilovanim a protaho-
vanim celého téla.

Indoor rowing

je cvi¢eni na veslarskych trenazé-
rech. Hmotnost téla pfi ném spo-
¢iva na sedatku, a proto je tento
druh aerobni aktivity Setrny vidi
pohybovému aparatu.

Pilates

pomoci balan¢nich cvikd posiluje
a tonizuje hluboky stabiliza¢ni sva-
lovy systém, protahovacimi a posi-
lovacimi cviky vyrovnava svalovou
nerovnovahu.

Cviceni s overbally

tedy malymi nafukovacimi mici
predstavuje vybornou zdravotni
pomucku vhodnou jak pro posilo-
vani, tak i protahovani sval(.

Nordic walking

je aktivita zalozena na chiizi. Vyuzi-
va se pfi ném specialnich holi, coz
zvysuje intenzitu chlize, pfispiva

k jeji plynulosti a vhodné zapojuje
cely pohybovy aparat.

13

Priessnitz walking

je nordic walking doplnény decho-
vymi cvi¢enimi a ochlazovanim
koncetin. Plisobi na vegetativni
nervovy systém a zlep3uje prokrve-
ni organismu a imunitu.

SM-systém (S - stabilizace,
M - mobilizace)

originalni metoda MUDr. Richarda
Smiska. Pomaha predchazet poru-
chdm hybnosti patere a lécit je. Cvi-
¢i se s dlouhym elastickym lanem.

Spinning

je velmi oblibend aerobni aktivi-
ta.V lekcich spinningu se uzivaji
specidlni kola, na kterych se jezdi
za doprovodu motiva¢ni hudby.

Kruhovy trénink
v télocviéné

podstatou kruhového posilovaciho
tréninku je posilovani velkych sva-
lovych skupin — prostfednictvim
stridani jednotlivych stanovist.

Kruhovy trénink
v Expreskach

Spolecnost STOB porada ve spolu-
praci s Expreskami — damskymi fit-
ness centry — kurzy snizovani nad-
vahy, jejichz pohybovou aktivitou
je kruhovy trénink, pfi kterém

se stfida cviceni na posilovacich
strojich s aerobnimi stanovisti. Vice
najdete na www.expreska.cz. ®
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@ Zkuste totaky ...

LetoSni Den zdravi se kona v sobotu
22.tijna 2011 na tradi¢nim misté —
75 Rakovského v Praze-Modfanech
—a s osvédcenym programem,

ktery ale nemdze ignorovat nékteré
novinky. Zajima vds, na co se mizete
@3it? Ctéte dal a dozvite se vic.

Které
pohybové
aktivity
si muzZete
vyzkouset
na Dni zdravi?

Dni zdravi

a prednostem této pohybové
aktivity pfi redukci nadvéhy.
Vychazi pfitom z teoretickych po-
znatkd, ze zkusenosti z pétileté-
ho provozovani skupinovych lek-
ci i z realizovanych kurzi STOBu.

Indoor rowing — skvélé
cviceni pro redukci nadvahy

Pavel Smolka
Concept Fitness, s.r.o.

Ve 26. ¢isle casopisu Pochutnej
si se STOBem jsme uverejnili
clanek, ktery predstavil indoor
rowing - cvi¢eni na veslaiském
trenazéru. Nasledujici text na néj
navazuje a vénuje se pfinosim

U¢inné cviceni pro snizeni nadvahy
by mélo probihat kontinualné

po delsi dobu s relativné nizkou
intenzitou a nemélo by klast nad-
mérné naroky na pohybovy aparat.

PROGRAM DNE ZDRAVI 2011
Cas Velk4 télocviénal  Stiedni télocviéna  Velk4 télocvi¢na II Jidelna I Jidelna IT Maly sél
10.00-10.40 Uvod Iva Mélkova Indoor rowing
veslafské trenazéry
10.45-11.00 Test zdatnosti Test zdatnosti Test zdatnosti Pavel Smolka
Zacatky lekci jsou
11.00-12.00 Double aerobik NOVINKA Turnaj ve stolnim Cvi¢enido Taoistické tai-chi v 11.00)' ".4; 12.30
pro pokrogilé Expreska: tenise pro amatéry | kancelafe, cviceni 14302 15.15 hodin.
Dita Slanska kruhovy trénink pro diabetiky .
Jarena Jezkova Mozno se zapojit Marie Skalska concept &4
kdykoliv v prabéhu N
12.15-13.15 Tanecni aerobik dne do 14.45 Turnaj v odbijené | Recké tance Fitbally Tfida u STOBu
Tomas Dédic ° pro amatéry Martha Jana Pernecka K2HIKING
%’ﬁm’egﬁ? gl 1 glgj g?g Zatatky lekd jsou
B : : v11.00, 1130, 12.00,
13.30-14.45 Diskuse o hubnuti s Ivou Malkovou, Janou Divokou a Terezou Hodycovou, ukazka feckych tanct 12.30, 13.00,15.00
skupiny Marthy Elefteriadu, ukazka sportovnich aktivit - K2 Hiking, indoor rowing, T-Bow, Expreska a15.30 hodin.
a rozebrérjl'vhodnos'fi d'alél’ch aktivit - zumbX apod. pro Ii§li s nadvahou. Sezndmeni s komunitnim /—’?.-'{EHI KING
webem a internetovymi programy Sebekoucink. Losovani, tombola. N .
ZAPISTE SE PREDEM
15.00-16.00 Double zumba Pilates T-Bow SM systém Fitbally na fitbally, veslafské
Klara Pracharova Iveta Zonygova Hanka Lundkova Gabriela Firstovd | Helena Merasickd | trenazéry a K2HIKING.
Dita Slanska 15.00-15.30 Rozpisy na dvefich
15.30-16.00 télocvicen a salii.

Relaxace pod vedenim Jany Kithové od 14.30 do 16.00 hodin. Bliz3i informace u stanku STOBu.
= ‘ TATRY T D
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@ Zkuste to taky ...

15 \/YZKOUSEITE

Dulezité je, aby uroven fyzické kon-
dice ¢i pfipadna jind omezeni prilis
nelimitovaly délku cviceni, a pohy-
bova aktivita tak mohla probihat
dostatecné dlouho, aby pfinesla
ocekdvany efekt. Cvi¢eni by mélo
komplexné zapojovat celé télo a in-
tenzitu pohybu by mélo byt mozné
plynule upravovat podle momental-
nich pocitl i se zlepsujici se kondici.
Veslovani na trenazéru vSechna
tato kritéria splfuje a specialné pro
cvicici s nadvahou ma ve srovnani
s nékterymi jinymi druhy pohybu
nékolik prednosti:

« Indoor rowing Setrné zatézuje
pohybovy aparat. Cviceni pfi
ném probihd vsedé — hmotnost
téla tak spociva na sedatku. Ves-
lovani je rytmicky plynuly pohyb
bez naraz(, coz dale Setfi pohy-
bovy aparat, zejména klouby.

 Indoor rowing zapojuje kom-
plexné a symetricky celé
télo. Pri cviceni na veslarském
trenazéru pracuji vsechny hlavni
svalové skupiny, a to Umérné
jejich vlastni sile - nejvice nohy
a trup, poté paze a nejméné
nékteré malé svaly — diky tomu
nedochazi k pred¢asné inavé.
Vzhledem k vyjimecné velkému
mnozstvi zapojenych sval(, které
ke své ¢innosti spotfebovavaji
energii, je energeticky vydej pfi
veslovani vyssi nez u fady jinych
cviceni. Velkou vyhodou ves-
lovani je, Ze pfi kazdém tempu
dochazi k posilovani svalového
korzetu — hlubokého svalstva
bricha a podél patere. Dostatec-
né posilené svaly korzetu patere
zabranuji poruchdm drzeni téla,
a tim i nékterym bolestem zad.

Intenzitu cviceni si Fidi kazdy
sam a mize se pohybovat

ve velmi Sirokém rozmezi

- od zcela volného veslovani

s minimalni zatézi (vhodné naptr.
pro seniory Ci k rehabilitaci) az
po vybusné kratké useky s ma-
ximalni intenzitou (anaerobni
cviceni — posilovani). Vétsinou

ale cviceni probiha mezi témito
extrémy. Odpor trenazéru zavisi
na rychlosti a sile pouzité pfi
cviceni — intenzitu cviceni si tak
muze kazdy kdykoliv zménit.

¢ Individualné Ize upravovat
také rozsah pohybu, aniz by
tim cviceni ztracelo na vyznamu.
Ten, kdo nemd Zadna omezeni,
zacina v pozici s holenémi kol-
mo k zemi a s trupem v mirném
pfedklonu. Délku tempa je ale
mozné uzpusobit moznostem
kazdého uzivatele. Diky velkému
rozsahu pohybu se pfi veslovani
protahuji nékteré zkracené partie
(napf. hamstringy - zadni strana
stehen), svaly pracuji v celém
pohybovém rozsahu a zarovern se
zlepsuje kloubni pohyblivost.

» Monitor trenazéru poskytuje
pfesnou zpétnou vazbu, a to
jak okamzité béhem cviceni,
tak i nésledné, kdy Ize viechny
udaje vyvolat z paméti. Intenzi-
tu cviceni je tak mozné kromé
subjektivniho vnimani fidit pravé
dle monitoru - at uz s vyuzitim
udaje o odvadéné praci, ¢i po-
dle tepové frekvence. Veslarsky
trenazér Concept?2 patfi mezi
tzv. ergometry v pavodnim smy-
slu — pristroje na pfesné méreni
svalové prace ¢lovéka. Uzivatel se
tak mlZze spolehnout, Ze dostava
0 svém cviceni presné informace
a zaroven Ze jsou viechny trena-
Zéry Concept2 kalibrované stejné.

Indoor rowing muze mit mnoho
podob. Vyuziva se pro trénink
veslarl, zadvody, jako doplrikova
pfiprava jinych sportovcd,
rehabilitaci. Pro Ucely redukce
nadvahy ale pfipadaji v ivahu
nejspise tii zpUsoby uziti -
individualni cvi¢eni, at uz doma, ¢i
ve fitcentru, ,univerzalni” skupinové
lekce s instruktorem a také specialni
pohybovy program sestaveny pro
navstévniky s nadvahou nebo s niz-
kou kondici, ktery aktudlné probiha
v Praze v rdmci kurz( STOBu. Které
uziti si vyberete, je uz na vas.

Pochutnej si se STOBem ¢. 32
www.stob.cz

Hubnéte s K2HIKING
indoor walking programem
od spolecnosti 4health

K2HIKING indoor walking pro-
gram

K2HIKING indoor walking pro-
gram

K2HIKING indoor walking pro-

gram

K2HIKING indoor walking pro-
gram



http://www.K2HIKING.COM
http://www.indoorwalking.cz
http://www.4health.cz
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Expresky

Na Dni zdravi predstavime také
cviceni v Expreskach - kruhovy tré-
nink vhodny i pro lidi s kily navic.
Podrobnéji jsem psali o spolupraci
Expresek a STOBu v minulém ¢isle.

Proc cvicit se sporttesterem

Vojtéch Svoboda

Pravidelna pohybova aktivita
je nejsnazsi cestou k udrzovani '
dobrého zdravotniho stavu. Lidé,

ktefi pravidelné cvici, netrpi ci-
viliza¢nimi chorobami tolik jako

osoby bez dostatku aktivniho

pohybu. Cvi¢eni vede ke sniZzova-

ni krevniho tlaku, hladiny chole-

sterolu, stresu a psychické unavy.

Objem, ¢etnost a intenzita = tfi
zakladni slozky podminujici efek-
tivitu tréninku. Délku i frekvenci

Klokani boty - Kangoo Jumps

Prijdte si klokani boty prohlédnout a vyzkouset na Den zdravi!
www.fitnessboots.cz

cviceni lze snadno méfit a requ-
lovat pomoci stopek a kalendare.
PomUcku vhodnou ke stanoveni
optimalni intenzity zatizeni v pri-
béhu cviceni pfedstavuje méfic¢
tepové frekvence (sporttester).

Absolutné viechny Sporttestery
Polar dokazou fidit intenzitu té-
lesnych aktivit tak, Zze i pfi naro¢né
¢innosti mate zatéz plné pod kon-
trolou, neriskujete pretrénovani

¢i pfipadné zranéni zplisobené
nedumérnym zatézovanim.

Radost z pohybu si nejlépe vy-
chutnéte jen se sporttesterem
znacky POLAR!!

Dr. Pavel Svoboda - SPORTOVNI
SLUZBY
Provozovna:

Laik i profesionalni sportovec
oceni jedine¢nou schopnost
sporttesterd sledovat a vyhodno-
covat Udaje o tepové frekvenci,
kterd je nejpfesnéjsim ukazate-
lem intenzity zatiZzeni organismu.
Trénované srdce s velkym rozsa-
hem klidové a maximalni tepové
frekvence se pak snaze adaptuje
na vlivy okolniho prostfedi.

Pochutnej si se STOBem ¢. 32
www.stob.cz

\YZKOUSEITE

Aredl plaveckého bazénu

SK Motorlet, Radlicka 298/105,
150 00 Praha 5

Tel.: 251 554 704

(véedni dny 9-15 hod.,

jinak zéznamnik)

Fax: 251 554 704

Web: www.polarczech.cz
E-mail: polarps@seznam.cz


http://www.polarczech.cz 
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MFK nabizi komplexni reseni

Martina Koncalova

Problémy s nadvahou se vétSinou fesi
dvojim zptsobem. Upravou jidel-

nicku, tedy snizenim pfijmu energie,
a na druhé strané zvysenim pohybu,
tedy vydeje. Aby nam pohyb pfindsel
prospéch, je nutné svalovy systém
spravné pfipravit. DlleZitou soucasti
pripravy hubnuti je nejen nase fyzickd
kondice a vhodné zvolend vyZiva,

ale také stav pohybového apardtu

a psychické rozpolozeni. Komplexni

.

pomoc pfi feSeni obezity mizete najit
ve vyuziti metody MFK.

Neexistuje skodlivy cvik
Vypracovany kulturista ma sice
krasné vypadajici svaly, ale ne-
znamena to, Ze je dokaze spravné
funk¢né vyuzit. Naopak na pohled
méné zdatny jedinec mize byt
kondi¢né daleko lépe vybaven. Jak
je to mozné? Svalovy systém vytva-
fi energii pfi metabolickych proce-
sech za pfitomnosti kysliku. Orga-
nismus preménuje chemické latky
pfijaté v potravé na potiebnou
energii. V pfipadé, Ze sval nepracu-
je spravné, uklada se nespotrebo-
vana pfijata energie do zasob orga-
nismu. Pokud sval nema moznost
vyuZzit svou pfirozenou kapacitu,
muze byt snazeni ve formé cvice-
ni kontraproduktivni. Dllezité je
zvolit vhodnou dobu a adekvatni
zatéz cviceni. Neexistuje skodlivy
cvik, ale jen skodlivy okamzik jeho
pouziti. Jak ale zjistime, ze ndm
svaly pracuji spravné, jakou formu
cviceni mame zvolit a jak casto?
Tuto hddanku muze vyresit MFK
systém.

Metoda MFK

MFK je fyzioterapeutickd metoda,
kterd nahlizi na klienta jako na,ce-
lek”. Jde o propojeni fyzioterapie

s pocitacovou technikou. Dokaze
fesit nejen bolestivé problémy, se
kterymi vétsinou klient do poradny

prvotné prichazi, ale i nabidnout
reseni Sité na miru jesté pred tim,
nez néjakd komplikace viibec
nastane. Stejné tak tato metoda
dokdze u jedincu, ktefi maji problé-
my s nadvahou, odhalit funkénost
jejich svalového aparatu a pomoci
s tim, na jaké ¢asti pohybového
systému se zamérit. Mozna se vam
jiz nékdy stalo, ze jste cvicili, malo
jedli, ale presto se vase hmotnost
snizovala neadekvatné vasemu
usili. Své télo jste pretizili a nevé-
déli jste, kde je chyba. Odpovéd je
jednoducha - spravné vyhodnotit
vlastni pohybovy systém. MFK to
umi. S vyuzitim jednoduchého fy-
zioterapeutického testu se do poci-

tace zaznamenaji hodnoty pacien-
tovy reakce sval(. ,Pocitac zkombi-
nuje a zobrazi cdsti svalového systé-
mu, které jsou zatiZené, napjaté, tedy
problematické. Odbornik tak zjisti,
kde md problém u klienta hledat.
Tim, Ze pocitac zmapuje i malinké
chybicky, které by se na prvni pohled
mohly zdat bezvyznamné, ziskame
celkovy obraz pohybového systému.
Dokdzeme totiz urcit partie, které
jsou pretizené a s nimiz nemuzeme
pri cviceni pocitat. Na druhou stranu
pozndme ty, které Ize funkcné vyuZit,
a doporucime, jaké cviky a v jaké
mife jsou pro vds vhodné” vysvét-
luje Martina Koncalova, autorka
metody MFK.

Unikatni
metoda MFK

Lécba a prevence pohybového systému

«

rehabilitace
fyzioterapie
s cviceni
Skoleni

«

[

Pochutnej si se STOBem ¢. 32
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Psychicky postoj k problému
V procesu hubnuti a v nasem po-
stoji k obezité hraje psychicky sys-
tém vyznamnou roli. Ten je oviem
Uzce spojen i s pohybovym apara-
tem. Metoda MFK dokaze nahlizet
nejen na nas svalovy systém, ale
zaméfit se i na nasi psychiku. Po-
kud ¢lovék neni naladény a vnitiné
presvédceny, ze
chce zménit
dosavadni za-
béhnuty rezim
. pfijmua vy-
. deje, zmény
nepfijdou
a veskeré
snazeni
nefunguje.
Psychické
konsekvence
resi spolecné
s klientem psy-
choterapeut
ve spolupraci
s fyzioterapeu-
tem. ,Kazdy
klient md vlast-
ni skryté mo-
tivy a pficiny
chovdni a indi-
vidudlni porada
s psychotera-
peutem miZe byt
velmi daleZitym prvkem tspéchu pri
reseni obezity. Mohou se objevovat
pocity typu: nemdm se rdd, nevérim
si, jidlem kompenzuji néco jiného, co
mi chybi, ,zajiddm” problémy a po-
dobné. Proto je dulezZité u kazdého
jedince najit motiv, ktery se za jeho
obezitou skryvd, pro¢ nosi na sobé
tak obrovskou zdtéz,” fika Martina
Koncalova.

Jak na to?

Uspéch v fedeni obezity podle
odbornikt pfinasi pohyb,
spravna vyziva a psychické
naladéni. Zakladem je poradit

se s fyzioterapeutem, ktery
doporucuje vhodny druh pohybu,
okamzik jeho provadéni a stupen
zatéze. Navic dokaze Iécit svaly,
které nejsou funkcné aktivni. Ji-
delni¢ek musi upravit vyzivovy

terapeut opét podle individual-
nich potreb. Tretim pilitem je pak
psychoterapeut, ktery umozni
nahled vlastniho, osobniho postoje
k problému obezity. Kazdy jedinec
ma své konkrétni potieby, a tedy

i vlastni plan, co s obezitou a MFK
muze byt pomocnikem pfi nahle-
du jeho pohybovych moznosti

a schopnosti ¢i jedine¢nych posto-
ju k dané véci. MFK dokaze urcit
viechny prvky klientovi na miru.

Kde nas najdete?

MFK Centrum s.r.o. - fyzioterapie
Palackého 1, 110 00 Praha 1

Tel.: +420 224 813 755

Mobil: 724 848 632
www.mfkcentrum.cz

(zde najdete i dalsi certifikovand
pracovisté MFK Centra
recepce@mfki.cz

(e-mail pro dotazy)

PaedDr. Martina Koncalova
Absolventka Univerzity Karlovy —
Fakulty télesné vychovy a sportu
— obor télesnd vychova a reha-
bilitace. Autorka a skolitelka me-
tody MFK zamérené na diagnos-
tiku a lécbu funkcnich poruch
pohybu. Od roku 1990 provozuje
soukromou fyzioterapeutickou
praxi MFK Centrum. Prednds-
kovou cinnost zacala v roce
2003 na Vlysoké skole v Plzni,

kde byla metoda MFK jako prvni
zapojena do vysokoskolského
studia. Nyni ve vyuce pokracu-
je na Zdapadoceské univerzité

v Plzni — Fakulté zdravotnickych
studii, studijni obor fyzioterapie,
ana 1. LF Univerzity Karlovy -
bakaldrské studium obor fyzio-
terapie. Vedla fyzioterapeutickou
pripravu ceské reprezentace
vybranych vrcholovych sportov-
clina LOH 2008 v Pekingu. Mezi
jeji klienty patti napriklad skifar
Ondrej Synek, ostéparka Barbora
Spotéakova, herecka Bdra Hrzd-
novd nebo rezisér Michael Cech,
ale i zakladatelka spolecnosti
STOB Iva Mdlkova.

Pochutnej si se STOBem ¢. 32
www.stob.cz

Kazdy krok se pocita

Za posledni desetileti dochazi

k poklesu pracovnich aktivit, které
vyzaduji svalovou ¢innost, 0 30 %.
Nase realizované volnocasové aktivity
nejsou schopné tento deficit nahradit.
V Evropské unii se nedostatené
hybou 2/3 obyvatel, smérem

k vysSim vékovym kategoriim tento
pohybovy deficit vzriistd. VEtsi pokles
fyzické aktivity je spojen s koufenim,
nadvahou, obezitou, sedavym
zplisobem Zivota.

)

'
Jak by méla vypadat vhodna po-
hybova aktivita pro obézni?
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Na dni zdravi zjistite, ze i pfi
hubnuti mlzete z{stat labuznikem.
Predstavime vam nékolik pochoutek
vhodnych pro redukci vahy — pfijdte
na Den zdravi, kde jich otestujete
mnohondsobné vice. Dostanete

zde tipy jak na hlavni pokrmy, tak
na snidané, svaciny a na zobani

u televize. Bude zde ndzornd vystavka
a po jejim zhlédnuti si budete moci
vyplnit kviz 0 hodnotné ceny.

Snidané byvaji zdrojem dietnich
chyb pfi hubnuti

Nevédomé dietni chyby déldme
¢asto pod vlivem reklam a nepre-
berného mnozstvi ¢lankad v riz-
nych ¢asopisech jiz pti snidani. Vy-
Zivové slozeni snidané u lidi s nad-
vahou ¢i obezitou nemuze byt
stejné jako u lidi, ktefi nadvahou
netrpi a véahu si snadno udrzuji. Pfi
snidani byva castou chybou v dob-
ré vife, Ze dodame energii na cely
den, velké mnozstvi nevhodnych
sacharidd a tuk a malo bilkovin.
Usetfit na zbytecném piijmu sa-
charidli se da pomérné snadno

a nemusime to pocitovat nijak ne-
gativné. Mnohdy sniddme zbytec-
né mnoho peciva, které bychom
méli pfi hubnuti vyrazné omezit. Je
treba volit i skromné porce ovoce

Pochutnej si se STOBem ¢. 32
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a rozliso-

vat, které

ovoce

obsahuje

sacharidd

vice a kte-

ré méné.

| umléc-

nych

vyrobku

je treba

obsah sa-

charidl peclivé sledovat. Zejména
jogurty obsahuji ¢asto nepfimeé-
fené mnozstvi pfidaného cukru,

a je proto vhodnéjsi dat prednost
nizkotu¢nym tvarohlim nebo
tvarohlim s jogurtem od ceskych
vyrobcu, jako je napfiklad Ovofit
a Zeleninové svacinky Polabskych
mlékaren. Tyto vyrobky lépe zasyti
a vétsinou lidem chutnaji. Vhod-
nou volbou je téZ mnoho vyrobk
od Madety. Produkty ochutnate
na Dni zdravi.

Jestlize vdm nezbyva na pfipravu
snidané cas, pochutnejte si na pro-
teinovém pudinku s nékolika pfi-
chutémi Guareta Morning Start,
ktery je vyzivny, lehce stravitelny
a neobsahuje zbyte¢né mnozstvi
sacharidd a tukd. Vice informaci
najdete na www.drstanek.cz, zde
si mUZete také objednat proteino-
vé tycinky.
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Monitor skladby OMRON

lidského téla
s lékarskou vahou

Certifikovany lékaisky pfistroj,
s  ktery diky osmibodovému méreni
«h vears) | pFindSi maximalni presnost
a spolehlivost namérenych hodnot

- |ékafska vaha do 150 kg

- méfeni télesného tuku a vypocet BMI jiz od 6 let!
« 9 Urovni visceralniho tuku

« pamét posledniho méreni

- klinicky ovéfena presnost na univerzité v Kielu

doporucena cena 1 950 K¢

T = '_J g

Krokomér — osobni motivator OMRON
(Walking Style X)

Novy koncept krokoméru vyuzivajici
matabolicky ekvivalent zatéze (MET).

Pracuje i ve vasi kapse nebo batohu!

« ukazatel intenzity pohybu — MET indikator

- ukazatel velikosti denniho vydeje Ex jednotek

- ukazatel zbyvajicich dennich cilovych hodnot

« nastaveni tydennich cilovych hodnot

« 4tydenni pamét pro Ex jednotky, 7denni pro ostatni

doporucena cena 1 028 K¢

DALE NABIZIME: cvi¢ebni mice, rehabilitaéni pomiicky,
krevni tlakoméry, sonické zubni kartacky ...

Obchodni zastoupeni Omron pro CR:
CELIMED s. . 0., telefon: 417 639 530, www.celimed.cz (e-shop)



http://www.celimed.cz
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Krokomer pro beh (Jog Style)
Monitor pohybové aktivity, H J A 3 O o
s technologii Active Engine,
vyplnujici mezeru mezi klasickym
krokomérem a pulsmetrem OmROn
Pracuje i ve vasi kapse nebo batohu!
« tréningovy rezim s funkci START/STOP
- rezim Jogging (uréen i pro béh)

« vypocet prameérné rychlosti km/h) -
« barevna varianta: ¢ernd a zluta

dopokuéené cena 1 028 K¢

Obchodni zastoupeni Omron pro CR:
CELIMED s. r. 0., telefon: 417 639 530, www.celimed.cz (e-shop)

KVALITNI ABS MICE
A OVER-BALLY

Gymy velky mi¢ 55, 65 nebo 75 cm

Pro cviceni ¢i rekonvalescenci, kvalitni material, ABS - zesileny, zvy3ena
odolnost proti prorazeni, hustilka pro rychlé nafouknuti soucasti baleni!
Over-ball (maly mic¢) 19 nebo 25cm

Pro cviceni ¢i rekonvalescenci, kvalitni material,v krabicce.

DALE NABIZIME: cvi¢ebni stuhy, publikace na cvi¢eni,

jezky, nasazni valecky, cvi¢ebni podlozky, zidle s mici ...

Obchodni zastoupeni Gymy pro CR: CELIMED s. . 0., telefon: 417 639 530, www.celimed.cz (e-shop)
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\\;‘:“- L ; Jogurty obsahuji uzite¢né bakterie,
oe _ #? )‘y tvarohy jsou vybornym zdrojem
4
JE

bilkovin, takze smési tvarohu a jo-
gurtu jsou nutri¢né velmi vyhod-
né. Navic si milovnici sladkého
mohou opravdu pochutnat, a to
nizkokaloricky. Ovofit ma velmi
vhodny pomér bilkovin a sachari-
dd. Ovoce, které se smichava s od-
tu¢nénym tvarohem a zakysanou
smetanou, je slazeno ndhradnim
sladidlem s pfidavkem vldkniny
oligofruktézy.

Vhodnou snidani jsou téz celozrn-
né ceredlie s bilkovinou.

Dezertni lodi¢ka — 1 porce
750kJ,B109,T2g,529g

- 90g ochuceného tvarohu Ovofit jahoda (250 kJ)
- 25¢ ceredlii Nestle Fitness (390 kJ)

- 60g jahod (110 kJ)

- vétvicka mdty na ozdobu (0 kj)

Pripravte si misticku v podobé lodicky, nebo alespor ovalného tvaru.
Jahody omyjte, odstrarite z nich zelené stopky a rozkrojte na polovinu.
Uprostied misticky vystavéjte z jahod nizkou hraz. Jednu polovinu mis-
ticky vyplrite ochucenym tvarohem a druhou polovinu ceredliemi. Pak
hraz z rozpllenych jahod zvyste a pfidejte tvaroh a ceredlie. Takto naplrite
celou misticku. Nakonec zapichnéte mezi jahody plachtu z vétvicky maty
a podavejte. Pithodnou ceredlii

je napf. Fitness od Nestlé

slozeni na 100 g
Ovofit Polabské mlékdrny na 100g 283 k], B 8,5 g, S4,5g, T 1,5¢g, baleni 140 g 1580 kJ, B 8¢, S 78 g (z toho cukry

17¢g), T 1g, vldknina 6 ¢

Pochutnej si se STOBem ¢. 32
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Samotné ceredlie nemohou mit
nizkou energetickou hodnotu,
protoze obsahuji malé mnozstvi
vody a sacharidy. Pokud do nich
vsak neni ptimichano velké mnoz-
stvi cukru, cokolady, polev apod.,
¢imz se energeticka hodnota velmi
zvysuje, dostdvame se na hodnotu
okolo 1600 kJ se zhruba 189 pfida-
ného cukru na 100 gram(, coz uz
je vkombinaci s bilkovinou vyho-
vujici snidané.

Snidanovou porci by mélo tvo-
fit maximalné 30 g cerealii

s mlékem nebo netu¢nym
tvarohem, ¢imz snizite
vysledny glykemicky index
pokrmu. Prakticky to zname-
na, ze vam tak rychle nevyhlad-
ne, mlé¢né vyrobky pomuzou

k vétsSimu a déle trvajicimu pocitu
sytosti.

Vhodnou kombinaci nejen k sni-
dani, ale i misto mouc¢niku je
napf. ovofit s cerealiemi Nestlé.
Na Dni zdravi budete mit moznost
ochutnat i vyrobky firmy Semix,

z nichz mnohé obsahuji velmi
malo pfidaného cukru.

Pekarenska terminologie

+ bilé pecivo — pece se z bilé
mouky

+ tmavé pecivo - tmavé
barvy, které se ¢asto do-
ciluje pfidanim barviva,
napf. karamelu, m{ize viak
obsahovat i celozrnnou
mouku nebo otruby

+ vicezrnné pecivo - vy-
robeno z vice druhti zrn
(mimo pSenici a zito), Cas-
to se pridavaji seminka,
minimalni podil ,jinych”
zrmje5%

+ celozrnné pecivo - je vy-
robené z celozrnné mou-
ky, pfipousti se podil bilé
mouky do 20%

« ceredlni pecivo — nezna-
mena nic jiného, nez ze je
vyrobené ,z obili”

1 4 denni program s ceredliemi Nestlé Fitness

Cereadlie Nestlé Fitness jsou
vybornou a rychlou snidani,
pfitom obsahuiji:
celozrnné cerealie
mineralni latky
vitaminy

a vlakninu.

4

K pfipravé snidanovych
cerealii Nestlé Fitness
nepotrebujete vice nez
par minut. Staci je nasypat
do misky a zalit mlékem ci
pfidat jogurt.

Vice na www.cerealie.cz

Pochutnej si se STOBem ¢. 32
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Na Dni zdravi se seznamite i s produkty, které zde budou vystavovany poprvé.

Hi-maize® rezistentni skrob
- prirodni a unikatni forma vilakniny

W Vétsina Skrob, které konzumujeme, je nasim travicim traktem zcela Pokud se Hi-maize® poufZije jako
_/) zpracovéna a vstiebana, tzn. vyuzita. Nékteré Skroby ale procesu pfisada do chleba, susenek, tésto-
veni odoldvaif a dostévaif se a2 do tlustého stieva. kd hovaif iako dietn vin ¢i ceredlii, mlze se tak zvysit
trévenf odoldvajfa dostavaji se az do tlustého stfeva, kde se chovajfjako dietni  jgjich obsah vidkniny, aniz by tyto
vlaknina. Tyto typy Skrobd se nazyvaji rezistentni Skroby. potraviny chutové utrpély. Nahra-
Rezistentni Skrob Hi-maize® (novinka na trhu od spol. REJ) pochdzi z vysoce zenim Casti mouky rezistentnim

amylozni odridy kukufice, kterd je vysledkem témér dvacetiletého konvencniho sI_(robe,m rseduku;emle ob§ah stra-
vitelného skrobu a tim padem

slechteni. Pri ndsledném zpracovani této kukufice se pouzivaji vyhradné standardni j obsah glukézy, které je po rozlo-
postupy — Hi-maize®tedy neni zddnym zplsobem chemicky modifikovdn. Zeni Skrobl absorbovana do krve.

Nova fada vyrobku pro aktivni zivotni styl

Hi-maize™ - REZISTENTNI SKROB

podporu je Ing. Petr Havlicek UNIKATNI PRIRODNI ZDROJ NEROZPUSTNE VLAKNINY
N 7 52 7 7 sve Pomaha udrz ( dravém funkéni dri bilnéjsi hladi kru v krvi.
- predni ¢esky odbornik na zdravou vyzivu e ik poust v tm, ke s poutié Kisicd mouka

ﬁ?e

f\nvan.ic}r
-"-l lj' .J'lh-b

» CELOZRNNE SEMOLINOVE TESTOVINY (penne, fusilli) - nizsi Gl

» CELOZRNNE SYPANE MUSLI (ovocné, ¢okolddové) bez pridaného cukru
» SMES NA PECENi DOMACIHO ZITNEHO CHLEBA (kovéfsky, finsky)
Vite, co jite » CELOZRNNE SUSENKY (grahamové, Zitné) se snizenym obsahem tuku

pjcil svou tvaf, spliiuji z mého pohledu zésady spravného a zdravého stravovani.
danou potravinu pfirozené, popfipadé t

Vice informaci a objednavky vyrobk(i na www.vitecojite.eu

Pochutnej si se STOBem ¢. 32

www.stob.cz
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Z knihy: Hezky cesky, hravé a zdravé!

1 porce:1170kJ,B179,T10g,S 29¢g

‘(’3\-13' oy

- 1 kg tvarohu

- 4 celd vejce

- 80g mdsla

- 4 polévkové Izice krupice

- 2 [Zice rezistentniho Skrobu
- 1 prisek do petiva

- 2 vanilkové lusky na dochuceni tvarohu

- citronovd kiira
- 200g cukru
- merutiky

Potraviny s vysokym obsahem
snadno stravitelného skrobu (napf.
bily chléb) uvolnuji glukézu rychle
z tenkého streva do krve. To zpUso-
buje jeji prudky vzestup v krvi, kte-
ry je vzapéti nasledovan rychlym
poklesem. Potraviny, obsahujici
vlakninu nebo rezistentni skrob,
zpusobuji pomalejsi nartst glu-
kozy v krvi a tak udrzuji jeji sta-
bilnéjsi hladinu.

Kromé snizeni glykemického inde-
xu je dostatek vldkniny nezbytny

i pro udrzeni spravné ¢innosti

a zdravého stavu strev, chrani pred
zacpou, pomaha regulovat hladinu
cholesterolu a vylu¢ovat toxické
latky z organismu.

Spole¢nost REJ, ktera uvedla

na trh Fadu vyrobki pro aktivni
Zivotni styl VITE, CO JITE, pfidava
Hi-maize® do svych celozrnnych
susenek (grahamové, zitné)

a smési na peceni domaciho
zitného chleba (finsky, kovar-
sky). Dal$imi produkty s vysokym
obsahem vlakniny jsou sypana
celozrnna miisli REJ (s 12 % kva-
litni hoiké ¢okolady nebo s 30 %
tropického ovoce bez pfidaného
cukru) a vysoce kvalitni italské
celozrnné semolinové téstoviny,
které prijemné prekvapi svou

[WVite, co jite.

Porce pro 10 osob

Tvaroh rozslehdme s vejci, cukrem, vanilkou a na-
strouhanou citronovou klrou. Pak priddme roz-
pusténé maslo a krupici, kterou jsme smichali se
sSkrobem a s praskem do peciva. Nechame chvili

odpocinout. Tésto vlijeme na plech vylozeny pe-
¢icim papirem. Poklademe merunkami a peceme

asi tfi ¢tvrté hodiny v fadné vyhraté troubé do ri-

zova. Koldac je upeceny, kdyz se ho zlehka dotkne-
te prstem a tésto se vrati zpét a nezlistane v ném

dilek.

chuti a konzistenci bliZici se kla-
sickym téstovindm. Na recepturédch
vyrobkl se podilel vyzivovy porad-
ce ing. Petr Havlicek.

Vice informaci naleznete

na www.vitecojite.eu, s vyrob-
ky se mlzete seznamit na Dni
zdravi pofadaném spole¢nosti
STOB.

Praktické pouziti Hi-maize®

Lze pouzit vSude tam, kde se béz-
né pouziva klasicka bila mouka.
Tedy nejen do chleba, susenek ¢i
sladkého peciva, ale i do kned-
lika (kynutych, houskovych nebo
bramborovych), mou¢nik, pa-
lacinek, obilnych kasi nebo pro
zlepseni obsahu vlakniny v ko-
mer¢nich cerealiich.

Mnozstvi Hi-maize®, které nahrazuje
¢ast mouky, by mélo byt optimalné
15 % hmotnosti mouky, ne méné
nez 12 %, max. vsak 20 %, aby nedo-
$lo ke zhorseni vlastnosti tésta.

TIP! Hi-maize® mUzete pouzit mis-
to ¢asti mouky i do mletych mas
na karbanatky, sekané pecené,
stejné tak do tésticek na smazena
masa apod.

Pochutnej si se STOBem ¢. 32
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Spotiebitelské baleni Hi-maize® za-

koupite ve vSech lékdrndch, vybranych
prodejnich zdravé vyzivy a na e-shopu
www.vitecojite.eu (200 g za doporude-

nou MOC K¢ 90,00)
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Mnamky k televizi,
svaciny na vylet apod.

Mnozi z vas znaji susené maso
Jerky v mnoha pfichutich, které
budete moci na Dni zdravi
ochutnat. Dostanete prilezitost
vyzkouset i novinku — susené maso
Africa Biltong.

Hovézi maso je dllezitym zdrojem
bilkovin, minerélnich latek a vita-
minU. Z minerdlnich latek najdeme
v hovézim mase zejména Zelezo

s vynikajici vyuzitelnosti pro lidsky
organismus, dale zinek a vitaminy
skupiny B, hlavné B, které jsou
obsazeny vyhradné v potravinach
zivocisného plvodu. Pfirozena
kombinace bilkovin a vitamint
pomdha vstiebavani, a tedy lepsi
vyuzitelnosti latek.

Biltong jen tak nezhltnete, je to su-
sené maso, které vas donuti poma-
lu zvykat, a tim si ho nejen vychut-
nat, ale i pfipravit télo na pfijem
potravy. Zvykani je od nepaméti
dilezitou soucasti pfijmu potravy
a vedlejsi efekt je, Ze vas biltong
brzy zasyti.

Biltong je tedy dobrym partnerem
pfi hubnuti i udrzeni zdravého zi-
votniho stylu.

Ten, kdo navstivil Jizni Afriku,
nemohl si biltongu neviimnout -
v rliznych podobdch je snad na ka-
zdém kroku. Casto se pak stava, ze
nasinec si chce tuto oblibenou po-
choutku dovézt dom jako suve-
nyr. Jenze ouha: celnici v Evropské
unii dovozy dobre stiezi a pfesné
védi, na co se zaméfit. Takze se
muze lehce stat, Ze suvenyr skonci

BILTONG

BEEF NATURAL « BEEF CORIANDER

Susené hovézi maso. Vyrobeno v Ceské republice.

$lIT

k pivu k vinu k éaiji ke kavé

Nézev tohoto vyrobku je odvozeny ze slov bil — kyta a tong — pruh.
Doslovny &esky preklad by tedy znél ,pruhy z kyty” nebo ,masopruhy”.

je vyznamny zdroj proteinu (bilkovin)  je zdroj minerdlnich latek,
zejména Zeleza a zinku  md nizky obsah tuku  je dilezity zdroj energie
vhodny pro aktivniho &lovéka, sportovce, fidice  splfiuje podminky pro
specidlni diety (bezlepkovd, redukéni, apod.)  koriandr, ktery je sou&dsti
Beef Coriander, md pfiznivy vliv na metabolismus, podporuije traveni

suSeni je jedna z nejstarsich metod konzervace potravin  biltong se
dlouhoudobé skladuje pfi pokojovych teplotdch (5-25 °C)  sudené maso si
po vysu$eni zachovdva svou energetickou hodnotu pfi minimdlni hmotnosti

100 g biltongu je vyrobeno z 222 g masa  energetickd hodnota 1326 kJ/
100 g (313 keal)  obsah tuku max. 1 g v baleni (25 g)  bez pridaného
cukru, bez pridanych barviv, bez umélych zvyrazfiova&i chuti

Pochutnej si se STOBem ¢. 32
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Vite ze...

Pfi nakupu na internetu

na strankach

ziskate 10% slevu: staci, kdyz
v objednavce uvedete heslo:
STOB (akce plati do 22.10.
2011)

Pro uspéchané
Krabickové diety

Era popularity striktnich a nevyva-
zenych redukdni diet je nastésti jiz
za nami a ¢im dal vice lidi chape, ze

27

Uspésné hubnuti
spocivd ve zmeéné
zivotniho stylu.
Pfesto obéznich
lidi u nds neuby-
vd, 52 % procent
dospélych ma
vahu vyssi nez
odpovidd normé.
Kromé Spatného
rezimu jidla

a celkové uspé-
chanosti, jez jidlo
jako takové odsouvd na vedlejsi kolej,
mohou byt pfi¢inou i Spatné volené
porce jidla. Bud'jsou pfilis malé, coz
znamend rychly pokles vahy, ale

i neméné rychly nastup jojo-efektu.
Nebo jsou naopak pfilis velké a pak
ani fakt, ze jime zdravé, nevede

ke kyzenému vysledku. Tim je opti-
malni a zdravy pokles vahy 2—4 kg
mésicné. Soucasny a po vsech stran-
kach vytizeny clovék si md mdlokdy
moznost dokonale propocitat a zre-
alizovat svoje idedIni reduk¢nf stra-
vovani, a proto na ¢eském trhu zacal
koncem minulého roku plsobit novy
hrac v oblasti dietniho stravovani,
spolecnost | Feel Well Dieta v pohodé.

Dieta v pohodé nabizi jeden z nej-
pestiejsich stravovacich koncep-
th v oblasti,krabi¢kovych diet”

v Praze. Klient obdrzi kazdé rano
pét jidel na misté, které si zvoli,

at uz je to kancelar, nebo domov.
Jidelnicek tvofi ¢erstva a nutri¢né
vyvazena jidla s optimalni energe-
tickou hodnotou a zastoupenim
nejdllezitéjsich nutrientd. ,Nejvétsi
duraz klademe na kvalitu vstupnich
surovin, vsechny nase pokrmy jsou
pripravovdny od zdkladu, bez pouZi-
vdni polotovart a zbytec¢nych dochu-
covadel,” vysvétluje Martin Gruber,
jednatel spole¢nosti | Feel Well.
Dieta v pohodé nabizi Sirokou
$kalu programu, které se neustale
doplnuji a obménuji. Kromé za-

Pochutnej si se STOBem ¢. 32

WwWww.stob.cz

g )
y .
IFeelWell

kladniho redukéniho programu
Classic mohou naro¢néjsi klienti
volit program Gurman.,Jidelnicky
urcené k redukci vdhy jsou u nasich
klientt samoziejmé nejzddanéjsi,"
fika Martin Gruber. . Jsou sestavené
tak, aby poskytovaly denné 1-2
gramy bilkovin na kilogram idedini
hmotnosti a pritom se mnoZstvi
tukd za den pohybovalo v rozmezi
30-35 % energetickych procent. Sa-
mozrejmé se jednd o vhodné druhy
tukd a sacahridd,” dodéava. Odbor-
nici Diety v pohodé dbaiji na glyke-
micky index potravin v jidelniccich.
.Volime sacharidové potraviny

s nizsim glykemickym indexem, aby
nedochdzelo brzy k pocitim hladu,
kazdy den obsahuji nase jidla zeleni-
nu nebo v mensi mire ovoce,’ popi-
suje Martin Gruber.

Spole¢nost nabizi téz specialni
jidelnicky pro diabetiky, celiaky

a vegetariany. Novinkou je pro-
gram pro ty, ktefi vdhu redukovat
nepotrebuji, ale chtéji mit vyva-
zeny a pravidelny pfisun pestrého
jidla nebo se obdavaji moznosti
jojo-efektu. Dieta v pohodé pfipra-
vila specidlni jidelnicek i pro klien-
ty, ktefi diky vyssi télesné aktivité
potrebuiji jiny kaloricky pfijem.
Jidla si mUze zajemce jednoduse
vybrat a objednat na webovych
strankach spolec¢nosti. Dopra-

va na zakladé prani klienta je

v cené programu jiz zahrnuta.

Dalsi informace naleznete
na webovych strankach
www.dietavpohode.cz.
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ODLEHCETE SVEMU SRDCI
A DEJTE TELO DO KONDICE!

KOENZYM Q10 + PROTECT COMPLEX
ENERGIE PRO VAS ORGANIZMUS

V] pfirodni koenzym Q10

[V] vyssi vykon organizmu

[V] bunéc¢na energie

[V] ochranny stit ProtectComplex

OMEGA 3 +VITAMIN E

SRDCE, MOZEK, VITALITA
[V] vysoky obsah omega 3 - EPA 300 mg, DHA 200 mg
[] 1000 mg kvalitniho rybiho oleje v kazdé kapsli
[v] obohaceno o antioxidant

ENERG
PROVAS DRGRN

koenzym
Q10 30~

+yitamin

;!'
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WWW.VITAR.CZ DOPLNKY STRAVY NOVE GENERACE

psli

Doplnék stravy. Zadejte ve vasi 1ékarné. www.v
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Specialista na zdravé hubnuti
dietplus’

Pfi hubnuti si nemusite
odpirat ani sladké

Pri zvladani chuti na sladké nam po-
mahaji nekaloricka sladidla. Pfirod-

niho sladidla Stévie cukrova se jesté
oficidlné nedockate, protoze nebylo

Pochutnej si se STOBem ¢. 32
www.stob.cz

; zvladani
#chuti na sladké

pomohou
i pastilky Energit

Mnozi z vas jiz védi, Ze zachra-
nou pro milovniky sladkého jsou

proteinové
tycinky. Stalici
na trhu jsou
tycinky Gua-
reta v mnoha
prichutich,
dostanete

je vlékarnach nebo na internetu
(www.guareta.cz). Vyhodné jak slo-
Zenim, tak i cenové jsou také tycin-
ky ProSnax (www.estimdrinks.cz).
Oboje ochutnate na Dni zdravi.

zhubnout@dietplus.cz

Proteino-
vé susen- '
ky zatim
neexis-
tuji. Vyborné
slozeni maji
ale susenky
fimy diet-
plus, které
obsahuji pouze 2x vice sacharidd
nez bilkovin a téz velikost baleni je
pro hubnouci vyhodna
- v jednom balicku je
jen 189 sudenek, takze
cely balicek obsahuje
pouze 300 kJ.

Na Dni dravi nebu-
dou chybét ani
firmy prodavajici
dalsi proteino-
vé produkty

- od polévek
po napoje.

Evropskou unii dosud schvéleno
(prodava se zatim jako kloktadlo
nebo napf. k vytvoreni pfijemného
pocitu v ustech jako Sladky sen
apod. — osladit si tim ale mGzete).
Na Dni zdravi si budete moci zakou-
pit fadu kvalitnich sladidel s aspar-
tamem ¢i sukral6zou apod.
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Vyrobky firmy NutraBona

Ucastnici pobytd znaji proteinovy
koktejl Linie, kterym nahrazuji sni-
dani ¢i hlavni pokrm — kromé vy-
borného slozeni co se tyce bilkovin
obsahuje i hodné vlakniny, takze

pomaha zvlddat problém zacpy,
ktery se Casto objevuje pfi zméné
prostredi nebo pfi hubnuti. Nutra
Bona symba + B-glukany jsou také
vybornymi pomocniky, protoze ob-
sahuji mimo jiné kvalitni probiotika.
Probiotika jsou rizné mikroor-
ganismy, z nichz nejznaméjsi jsou

v soucasné dobé pozitivné plsobici
kmeny bakterii Lactobacillus nebo
Bifidobacterium. Vyrobky obsahuji-
ci tyto mikroorganismy zafazujeme
mezi takzvané funkéni potraviny,
nebot pri pravidelné konzumaci
jsou s nimi spojované riizné pre-
ventivni blahodarné ucinky. Ovliv-
nuji pozitivné predevsim stfevni
mikrofloru, a maji tak tedy ucinek
na traveni, pUsobi proti prdjmam
(konkrétné pfi antibiotické 1é¢bé)

a maji vliv na imunitu. Bakterie
vytvareji v travicim traktu mirné
kyselé prostiedi, které nesvédci
hnilobnym bakteriim. Hnilobné
bakterie zpUsobuji travici obtize -
nadymani, zacpu apod., a poskozuji
stfevni sliznici. Naopak pfitomnost
probiotik upravuje traveni, usnad-

nuje vyprazdniovani, a tim brani
zacpé. To proto, ze mimo jiné vytva-
feji svou ¢innosti ve stievech latky,
které vyzivuji, regeneruji a chrani
stfevni sliznici. Probiotika se vysky-
tuji predevsim v zakysanych mlé¢-
nych produktech.

Na Dni zdravi budete mit moznost
ochutnat vyborné vyrobky firem
Madeta a Polabské mlékarny.
Spole¢nost STOB je skoupa pfi

doporucovani doplrikl stravy - ale
vyjimku tvofi pravé probiotika, kte-
rd je dobré nékdy prijimat i ve for-
mé doplrikd, protoze je jistota, ze
se opravdu dostanou do traviciho
traktu. Pfi hodnoceni kvality patfi
k nejlepsim produkty Nutrabony.
Diky ,03etfeni” mikrobl vrstvou
specifickych lecitinG je zajistén
jejich optimalni transport do tlus-
tého streva.

NUTRA BONA — PROGRAM STIHLA LINIE

Komplexni program, ktery urychli a usnadni hubnuti, posili zdravi
a pfida na krase.

Linie Dieta, Revitin 365, Nutra Bona symba + 8-glukany
«  Ctyfnasobné pUsobeni ucinnych slozek efektivné podpofi vase
hubnuti

REDUKCE HMOTNOSTI

«  pfirozumné fyzické aktivité pomaha dieta Iépe vyuzivat tuky jako
zdroj energie

« oddaluje hlad a snizuje chut na sladké

«  chréni pfed ubytkem svalové hmoty a jojo-efektem

OCHRANNY EFEKT

+  chréni pfed $kodlivinami a pfed¢asnym starnutim

«  puUsobi proti unavé, posiluje funkci imunitniho systému
+  ma protizdnétlivé ucinky

Zlepseni a uprava funkce zazivaciho systému

+ upravuje zazivani a zlepSuje vyuziti nezbytnych Zivin ze stravy

«  potlacuje rlst hnilobnych bakterii, plisni a kvasinek ve stfevech

«  pomaha rychleji odvadét nepotiebné odpadni metabolické pro-
dukty z organismu

« normalizuje hladinu glukézy, pfiznivé ovliviuje hladiny krevnich
tukd, upravuje pomeéry jednotlivych ¢asti lipidového spektra

REGENERACE ORGANISMU

«  posiluje nervovy systém

«  zvySuje psychickou i fyzickou vykonnost
«  chrani proti stresu

Dalsi pasobeni Programu STiHLA LINIE

+  snizuje riziko vzniku metabolického syndromu, pfipadné pozitivné
ovliviuje slozky jiz rozvinutého metabolického syndromu

« reguluje ¢innost strev, upravuje zacpu, prdjem, zmirnuje nadyma-
ni

«  posiluje imunitu, snizuje riziko vzniku nadord, predevsim rakoviny
tlustého streva

«  zvysuje vykonnost srdce, plic a svalQ, zmirfuje dopad fyzického
i psychického stresu na organismus

« urychluje regeneraci svall po cviceni, odstrafiuje kiece

Pochutnej si se STOBem ¢. 32
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Dalsi
pomtucky
ushadnujici
hubnuti

V pribéhu dne bude kromé ochut-
navek pfipraveno i mnoho pomu-
cek vedoucich k zdravému zivotni-
mu stylu a usnadnujicich redukci
véhy, které si budete moci i zakou-
pit. Patfi mezi né obleceni vcet-

né sportovniho i v nadmérnych
velikostech, déle vahy, tukoméry,
obdrzite i casopisy zabyvajicimi se
vyzivou a zivotnim stylem. Nebu-
dou chybét samoziejmé ani prak-
tické materialy spole¢nosti STOB.

Sezndmite se i s nddobim, kde Ize
pfipravovat potraviny bez tuku
nebo na jeho minimalnim mnoz-
stvi, jako je Tefal nebo Zepter.
Inspirovat se mlzete i receptem
pfipravovanym v nadobi Tefal.

Tefal ActiFry Family

Kapr duseny s pérkem a sladkou kukufici s vafenym bramborem

Doba pfipravy 15 minut
Doba vareni cca 15 minut

4 porce: 6120 kJ
B100g, T51g, S 149¢g
1 porce: 1530 kJ

B28%, T31%, S 41%

- 400g kapra (4 porce) 2120 k]
-200g porku (1 ks) 280 k]
- 100g mrazené kukurice 390 k]

- 40g Cesneku (4 strouzky) 140 k]
- 20g arasidi (2 [Zice) 500 k]
- 15g sdjové omdcky (1 [Zice) 90 k]
- 7g worchestru (1/2 lgice) 20 k]
- 200g mdsla 600 k]
- 600g brambor 1980 k]

Kousky kapra nasolime a nechame
chvilku odlezet, pérek nakrdjime
na stfredné Sirokd kolecka, ktera
smichame s platky ¢eneku, arasidy
a kukurici. Do této smési pridame
|Zici s6jové omacky a worchestru

Ochrann4 zndmka Vim, co jim poskytuje piileZitost, jak snadno a vé-
domé sniit pfijem mnozstvi téch slozek potravin, které v nejvétsi mife
souviseji s vétSinou soucasnych civiliza¢nich onemocnéni tak, jak do-
poruluje Svétové zdravotnickd organizace (WHO) a experti na vyzivu.
Schvalené vyrobky musi spliiovat kritéria v ndsledujicich kategoriich:
transmastné kyseliny, nasycené mastné kyseliny, sodik (sil), cukr.

Pochutnej si se STOBem ¢. 32
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a promichame, kazdou porci kapra
polozime samostatné na kousek
peciciho papiru tak, aby nam poté
vznikly tyfi balicky. Pérkovou
smés rovnomérné rozdélime na ka-
zdou porci a pfidame Izicku masla,
rohy papiru dame k sobé, balicek
zavazeme niti nebo provazkem

a varime 20 minut v pare spole¢né
s bramborami.

Tipy a rady:

Kapra muzete vyménit za jiny druh
ryby, pro déti napf. za pangasia
(ryba bez kosti).

V obchodé Ize koupit jiz vykosté-
ného kapra. Pfi baleni je lepsi, kdyz
rybu date na papir jako prvni a pak
na ni navrstvite smés, ryba se diky
tomu bude dodélavat ve stavé

a bude chutnégjsi.

Kdzi na rybé nechte, bude vdm
maso drzet po hromadé. Balicky

s rybou si mUzete pfipravit 2 hodi-
ny dopfedu a nechat marinovat.
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V prabéhu dne pro vas budou nu-
tricni terapeutky Informacni linky
zdravého Zivotniho stylu zajiStovat
méfeni tuku pristrojem InBody,
muzete si nechat zméfit krevni
tlak, firma Abbott bude méfit gly-
kemii.

Z vysledki téchto méreni a jed-
noduchého testu zdatnosti Ize
spocitat index zdravi, a pokud ne-
budete spokojeni, budete si moci
po konzultaci nejen s odborniky

STOBu zvolit terapii Sitou na miru
pravé vam. Pres poledne budete
mit moznost diskutovat s odbor-
niky na obezitu (ziskate informace
o skupinovych kurzech snizova-

ni nadvahy, o specializovanych
kurzech pro muze, o rodinnych
kurzech pro déti a dalSich formach
terapie obezity).

Muzete se poradit i o farmakotera-
pii a lIéku alli, ktery je dnes jedinym
volné prodejnym |ékem na obezi-
tu.

Odbornici firmy Polar vdm na Dni
zdravi poradi, jak si mGzete sami
urcit optimalni tepovou frekvenci
pfi pohybové aktivité.

Kdyz hubnout,
tak s pohybem!

T

A dyz pohyb, tak =
2 sporttesterem'

Nyni balicek sporttesteru POLAR a vahy TANITA se slevou 15%!

K dostdni pouze u distributora pro CR: Sportovni sluzby - Dr. Pavel Svoboda
Areadl bazénu a fitnesscentra SK Motorlet, Radlicka 298/105, 150 00, Praha 5
Tel: 251 554 704, e-mail: polarps@seznam.cz, web: www.polarczech.cz

Pochutnej si se STOBem ¢. 32
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Pitny rezim bude zajistovat firma
Kofola — vyrobce pramenité vody
Rajec — dale napoje pfipravi i Ne-
stlé — kavu Nescafe Green Blend,
Caro, Ricore.

Cely den v¢etné sluzeb je zdarma,
mUzete pfijit rovnou bez prihlasky.
Pokud chcete cvicit, vezméte si

s sebou sportovni odév, obuv
vhodnou do télocvi¢ny, cvicebni
podlozku ¢i vétsi ru¢nik.

Dalsi informace o Dni zdravi mUze-
te ziskat na www.stob.cz.

Spojeni do ZS Rakovského bud
tramvaji ¢. 3 a 17 do stanice U Li-
busského potoka, nebo autobusy
¢. 139 a 205 ze stanice metra,C”
Kacerov nebo ¢. 253 ze stanice
metra,B” Smichovské nadrazi -
do stanice Tylova ¢tvrt a odtud
pésky pét minut smérem do sidli-
sté.

Mate-li zajem nabidnout své
produkty vztahujici se k rozum-
né redukci vahy, kontaktujte
PhDr. lvu Malkovou:
malkova@stob.cz.

Na shledanou s vami se tési za spo-
le¢nost STOB Iva Malkova @
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Hravé zij zdravé 2011

Internetovy kurz zdravého zivotniho stylu

jak zit zdrave

Text: Eva Petrdsova

Obezita je Castym tématem, které

se sklonuje nejen v medicinském
prostredi. Snad jeSté Castéji se po-
ukazuje na obezitu détskou, kterd
mize pfedznamendvat znacné potize
v dospélém véku. Velky vyznam tu
hraje prevence formou vzdélavani.
Prdvé proto organizujeme jiz popaté
internetovy soutézni kurz zdravého
zivotniho stylu Hravé Zij zdravé. Jeho
cilem je pfedevsim prevence nadvahy
a obezity s diirazem na vyznam vy-
vazeného aktivniho Zivotniho stylu.
Kurz cili hlavné na zaky patych tfid
zékladnich $kol, ovsem do kurzu pre-
zentovaného na internetovych stran-
kdch www.soutez.hravezijzdrave.cz se
mize zapojit kazdy zdjemce o zdravy
zivotni styl.

Hravé Zij zdravé ma zabavnou edu-
kativni formou ménit nevhodné
stravovaci navyky déti a vysvétlit
jim vyznam dodrzovéni pitného
rezimu a v neposledni fadé i pohy-
bovych aktivit. Metodika kurzu se
opird o princip kognitivné-behavio-
ralni terapie, kterou v Ceské repub-
lice vyznamné zastupuje sdruzeni
STOB. Podle jeho lektorky Jany

Divoké spociva cil terapie v hravém
a motiva¢nim pfedavani informaci
o0 zdravém Zivotnim stylu a zahr-
nuje nacvik metod, které vedou

k postupnym zméndm v détském
chovani, mysleni i emocich.
Soutézni ¢ast kurzu je primarné
urcena patym tfidam zakladnich
$kol v Ceské republice, nesoutézné
je kurz otevieny pro vsechny zaky.
Internetovy kurz Hravé Zij zdravé je
rozdélen na dvé hlavni ¢asti - Ctyfi
vyukové lekce a denicek, ktery v le-

todnim roce prosel vyraznymi zmé-
nami a jehoz cilem je praktické pro-
cviceni v lekci ziskanych znalosti.
Od jeho zalozeni v roce 2007 se

do kurzu registrovalo jiz téméf

29 tisic zaka zakladnich 3kol z CR.
Ctvrtého ro¢niku se zt¢astnilo
celkem 5491 24k patych tfid z CR.
V roce 2010 pochézelo nejvice
prihlasenych tfid z Moravskoslez-
ského kraje nasledovaného krajem
Jihomoravskym a Stfedoceskym.
Soutézné kurz dokoncilo 2429 pé-
takd, tedy 111 t¥id z CR.

Letosni kurz zacina v poloviné
ZaFi 2011 a potrva do konce to-
hoto roku. Pro viechny pfihlaené
paté tridy, které kurz v fadném
terminu dokon¢i a zaroven ziskaji
nejvétsi pocet bodu, jsou letos
pfipravené vyhry od Narodniho
pamatkového ustavu CR a spo-
le¢nosti AlpinePro, Rope Skipping
centrum a Ultimate podporuijici
aktivni zivotni styl.

Kurz pfispiva nejen k prevenci
nadvahy a obezity, ale cilené smé-
fuje zaky, aby pracovali jako tym,
do kterého je aktivné zapojen i pe-
dagog. Jak ekl Ing. Martin Klofan-
da, pfedseda pracovni skupiny pro
zdravy Zivotni styl Potravindiské
komory CR, pedagogicti pracovnici
jsou hlavnimi motiva¢nimi ¢lanky
déti, a navic i vyznamnymi spolu-
tvarci projektu. Pravé diky jejich
zkusenostem a zpétné vazbé pri
praci na kurzu se projekt spousti jiz
po paté.

Z&stitu nad projektem prevzaly
Potravinaiska komora CR a Ces-
ka technologicka platforma pro
potraviny. Odbornym garantem
projektu je sdruzeni STOB a Pora-
denské centrum Vyziva déti. Me-
dialnimi partnery jsou Ceska ven-
dingova asociace a Seznam.cz.
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aneb Jak zaradit ryby
do jidelnicku déti-

Text: Jana Divoka,
recepty a foto: Zdenék Platl

Jednim z nejcastéjsich neSvar(
détskych jidelnickd je absence

ryb a rybich vyrobkd. Ryby jsou
vsak pro jidelnicek déti nezbytné.
Velmi pddnym argumentem pro
nepostradatelnost ryb v détském
jidelnicku je, ze jsou hlavnim, a da
se fici dokonce nenahraditelnym
zdrojem vicenenasycenych (zejména
omega 3) mastnych kyselin.
Vicenenasycené mastné kyseliny
jsou veled(lezité pro spravny vyvoj
ditéte a organismus si je neumi

v dostatecném mnozstvi vytvorit
sam.

Neofobie - strach z nového

V pfirodé vsezravci konzumuiji
velice rozmanitou stravu, stava se
pro né dilezité rozlisit, kterd potra-
vina je vhodna a kterd je jedovata.
Zvitata si vétsinou vyzkousi pouze
malé mnozstvi nové nabizené stra-
vy a vic ji za¢nou jist pouze tehdy,

www.elisting.cz
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jestlize jim neublizila. Zrovna tak
maji tzv. neofobii malé déti. Jsou
tedy ostrazité pfi konzumaci pro
né nové, dosud nezndmé a netes-
tované stravy. Pouhé pficichnuti
nebo pohled na jidlo ho nedéla
prijateln&jsim, dité ho musi ochut-
nat. Neofobie byva s nardstajicim
vékem postupné oslabovana.

Pomozte ditéti naucit se mit
rado novou potravinu

Dité déla rddo véci, které jsou mu
znadmé. Nechce konzumovat novou
potravinu, ale kdyz se podavani
opakuje, tak si zvykne, zvIasté
kdyz se tato potravina upravuje

a serviruje v riiznych variantach
nebo v kombinaci s potravinami
znamymi. Kromé chuté potraviny
hraje rolii viing, barva, Cerstvost,
atraktivnost Upravy, esteticky
vzhled apod. Pokud dité novou
potravinu nechce, pokusme se ho
mile ptimét k tomu, at ochutna
jedno sousto, a pak uz ho k dalsi
konzumaci nenutme, nevyhro-
zujme, neuplacejme. Dospély

by mél jit vzorem a mél by sam
potravinu, kterou chce, aby dité

34

jedlo, chvalit a samoziejmé pred
ditétem jist. Cim je dité starsi,
tim vice si vsima3, co jedi rodice
a jeho vrstevnici v predskolnich
zafizenich.

Chce to trpélivost!

Pokud se zavadi do jidelnicku
ditéte nové jidlo, ukazuje se, ze

je nutné ho nenasilné nabidnout
pfiblizné 7-15x, aby ditéti zacalo
chutnat. Chce to tedy obrovskou
trpélivost rodi¢. Mnoho rodic(,
ktefi nevédi nic o neofobii, po jed-
nom dvou pokusech (nékdy do-
provazenych i nucenim) svou sna-
hu vzdavaji. Zkonstatuji, Ze danou
potravinu ¢i jidlo nema dité rado, a
vyfadi ho z jeho jidelni¢ku a nékdy
i zjidelni¢ku celé rodiny. Je to vel-
mi ¢asté pravé u ryb, ale i zeleniny
¢i lusténin.

ProC déti nerady ryby?

Klicovou roli sehrava, ze pokrmy

z ryb nejsou ,tradi¢ni” soucasti
typické ceské kuchyné a nepoda-
vanim ryb od mali¢ka se tak u déti
nevytvafi chutové zvyklosti. Je
také nutné podotknout, Zze pravé
lokdo umi rybu vhodné a chutné
upravit.

Dal$im problémem je samotna
konzumace ryb. Mnoho déti (ale

i dospélych) totiz odrazuje pfitom-
nost kosti. Rybu je kvili nim nutné
jist pomaleji, a ¢asto je proto poho-
dIngjsi zvolit jiné jidlo.

OBSAH
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Jak podpofit konzumaci ryb
nasich déti?

Pokud tedy chceme podporit
konzumaci ryb nasich déti, je jisté
spravnou cestou zacit hledat moz-
nosti, jak zafadit do jejich jidelni¢ku
rzné druhy, a to v rGznych chuto-
vé pfiznivych Upravach. Jak jiz bylo
fe¢eno, neméli bychom se nechat
odradit jednim nezdarem, ale ryby
détem pravidelné podavat.

Coz takhle dat si lososa?

Rybou, kterou déti obvykle velmi
dobfe pfijimaji, je losos. Je nejroz-
Sirenéjsi rybou po celém svété.

K nejzndmé;jsim druhlim patfilosos
obecny (atlanticky), velmi oblibeny
je také losos kralovsky ¢i pacificky.
Protoze svého casu hrozilo lososu
obecnému jako prvnilososovité
rybé vyhubeni, pfikrocilo se k jeho
umélému chovu na farmach a také
regulaci prodeje. Jeho umély chov
vsak neni nic, ¢eho by se mél spo-
trebitel zaleknout. Paradoxné —
uméle chovani lososi obsahuiji vice
pozitivnich omega 3 nenasycenych
kyselin nez lososi zijici,volné”.
Losos chutna jak v teplé, tak

ve studené Upravé. Syrovy losos se
vyuziva i na pfipravu susi. Existuje
mnoho receptd, ve kterych hraje
hlavni roli pravé losos. Inspirujte se
v kuchafskych knihach nebo nasim
receptem.

Kde koupit kvalitni rybu?

Lososa mUzeme koupit jak celého,
tak i filetovaného, a to ve varianté
s kostmi, ale i bez kosti. Chceme-li
podpofit konzumaci ryb déti, mu-
sime dbat samozfejmé i na kvalitu
ryby, kterou kupujeme. Napfiklad
kvalitni filety z lososa se sezenou
v fetézcich Albert, ktery jej zakazni-
kdim nabizi v fadé nazvané Albert
Quality. Vyrobky z nabidky Albert
Quality jsou podrobeny pfisnym
kontrolam. Je tak zaruceno, ze se
k zdkaznikovi dostane losos kvalit-
ni, ¢erstvy a chutové i aromaticky
dokonaly. ®

www.elisting.cz
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Peceny losos, brambory, zeleninovy saldt

s jogurtem — 1 porce -
- 30 bilého nizkotucného jogurtu 0,1 % tuku primér
- 50g hldvkového saldtu

- 200g Cervené papriky

- 150g zimnich brambor

- 100g lososa

Na dochuceni
- siil, ocet, mlety bily pept; petrZelka, pazitka, citronovd Stdva

A 0. | Porce ryby omyjeme, osusime, pokgpeme ,
BILKOVINY 50 . | citronovou $tivou, obalime v jemné sekané
Tuky 14 ¢ | petrzelce a pazitce, vlozime do pekdcku,

SACHARIDY 38 | podlijeme vodou a v troubé na grilu upece-

Pochutnej si se STOBem ¢. 32
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me. Barevné papriky nakrdjime na nudlicky,
mirné osolime, pfiddme bily jogurt, piipadné jemné dochutime
octem. Pec¢enou ryu oblozime listy hldvkového saldtu a paprikovym
salitem. Jako pfilohu poddvdme vafené brambory.
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Ingredience snidané 1 MnoZstvi (g/ml) Bilkoviny (g) Tuky(g) Sacharidy (g)

DZzem light primér

Cottage bez pfichuti 5 %

Chléb toastovy tmavy
priimér

CELKEM

Pfijem Bilkoviny Tuky Sacharidy

Energetickd denzita 543 kJ/100 ¢ 130 keal/100 g

Ingredience snidané 2 Tuky (g) Sacharidy (g)
Sunka kufeci prsni 123 30 42 1,2 03 Q
Rajéata B 50 05 0 2 (=]
Jihoteské podmasi 304 200 6 2 8 (=]
Jihocesky eidam 20 % 297 30 9,3 33 0,6 Q
Kiehky chléb Crisp nlight 435 30 3 09 207 (=]
CELKEM 1202 23 74 31,6

Prijem Bilkoviny Tuky Sacharidy

Energetickd denzita 354 kJ/100¢ 85 keal/100 g

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

Pochutnej si se STOBem ¢. 32
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Snidane s Madetou

Stejné jako v minulych dvou ¢is-
lech ¢asopisu jsme pro vas pripra-
vili tipy na snidané, jejichz zakla-
dem je mléko, mlé¢né vyrobky

a syry. Tentokrat se jednd o snidané
vhodné pro méné energeticky na-
ro¢ny jidelnicek.

Snidané je velmi dilezZitym den-
nim jidlem, protoze kdyz ¢lovék
nesnida, chybi mu,,startér” do ce-
[ého dne. Stejné jako ve vech
ostatnich dennich jidlech by ani
ve snidani neméla chybét kvalitni
bilkovinna sloZka s co nejmensim
obsahem tuku, kterou v nasich
snidanich zajistuji prdvé mlécné
vyrobky a syry.

Snidané vhodné pro
méné energeticky
ndro¢ny jidelni¢ek

Vzhledem k tomu, Ze se jedna

o snidané vhodné pro redukéni
jidelni¢ek, dbali jsme i na to, aby
mély vhodnou energetickou
denzitu. Energeticka denzita jid-

la je mnozstvi kilojoulti na 100 g
pokrmu, resp. potraviny. Nizkou
energetickou denzitu maji potravi-
ny, které pfi velkém objemu dodaji
do naseho téla malo energie. Do-
poruceno je, aby se energetickd
denzita naseho jidelni¢ku pohybo-
vala okolo 500-600 kJ.

Zda jsme mlé¢né vyrobky vhod-
né doplnili i dalsimi potravinami,
a zajistili tak u snidani optimalni
pomeér zZivin i energetickou denzi-
tu, bylo opét ovéreno programem
na hodnoceni jidelni¢ku Sebekou-
¢ink. Naleznete jej na strankach
www.stobklub.cz. ®
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Snidané 1

1140kJ,B209,T9g,527 g

- 150 g Jihoc¢eského cottage bez
pfichuti

- 20 g dZzemu light

- 40 g tmavého toastového chleba

- neslazeny ¢aj

Snidané 2

1235k),B23¢9,T99,531g

- 30 g kureci prsni Sunky

-50 g rajcat

- 30 g Jihoceského eidamu 20 %
- 30 g kiehkého zitného chleba
- 200 ml Jihoceského podmasli

OBSAH
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Klimakteriem v pohode a bezpecné

s preparaty SARAPIS a SARAPIS SOJA.

Preparaty SARAPIS a SARAPIS SOJA jsou
vhodné nejen jako podplrné prostredky
v obdobi klimakteria, kdy pfiznivé plsobi na
termoregulaci a podporuji spravnou ¢innost
srdce, ale také blahodarné pusobi pfi
zvySeneé unavé a podrazdénosti.
Napomahaji tvofit a udrzovat zdravou
pokozku, oci, zuby, dasné, vlasy, sliznice
azlazy a pomohou i pfi usinani.

Preparaty SARAPIS a SARAPIS SOJA
nemaji vedlejSi nepfiznivé ucCinky a lze je
uzivat také soucasné s léky. Opatrnosti by
ovSem mély dbat osoby alergické na vceli
produkty.

Preparaty Sarapis a Sarapis Soja jsou registre:
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dopliiky stravy a jsou volné k dostani v léka
Informace ziskate na bezplatné lince: 800 10

poradna@yvegall.cz
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Opatrnosti by ovSem mély
vceli produkty. Registrova

a je volné k dosta
Informace ziskate na bezp
poradna@vegall.cz

ripravek se vcelimi produkty pri
problematické a nepravidelné menstruaci.

www.vegall

MENSIS ~ SARAPIS PRO MUZE

S ir— e a0
> S
.

Pfedstavujeme Vam novy doplnék
stravy z fady pripravkl SARAPIS.
Jednd se o preparat Sarapis pro
muze, ktery je diky svému
jedine€nému slozeni vybornym
pomocnikem pro muze v obdobi
andropauzy.
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NADACNI FOND

Rozbéhni se krok za krokem se STOBem

Zveme vsechny pfiznivce STO-
Bu. Kdy, kam a na co? V sobotu
10. zaFi na Staroméstské namésti
na vecerni akci MATTONI Grand
Prix Praha 2011.

V ramci Projektu zdravi za spolu-
prace s PIM (Prague International
Marathon) a Nada¢nim fondem
PRO Motol nabizi spole¢nost STOB
poradnu pro snizovani nadvahy
pro déti a dospélé.

Zavérecny zévod PIM Bézeckého
serialu 2011 MATTONI Grand
Prix Praha se od ostatnich zavod(
li3i nejen tim, Ze se bézi ve vecer-
nich hodinach, ale také tim, Ze je
pfistupny vsem bez ohledu na té-
lesnou kondici.

Pfijdte nasat atmosféru zejména
zavodu adidas Béh pro zeny

5 km, ktery startuje v 19.00 hodin.
Tentokrat se tieba jen podivate,

a kdyz za¢nete trénovat, mlzete se
pfisti rok zdcastnit aktivné — ¢asovy
limit na 5km je % hodiny. A vy, kdo
mate navic jen par kil a pohyb je
vam vlastni, se miZzete zucastnit
jiz letos. Budou vam fandit nejen
¢lenové STOBklubu, ale cely,Sta-
romak” - sta¢i dobéhnout ¢i dojit
v limitu.

Trénovani se mohou zucast-

nit na delsi trati METRO Béhu

na 10 km, ktery startuje ve 20.30 ze
Staroméstského namésti a povede
vecernim centrem historické Prahy.

Nedilnou sou¢asti bude i Ma-
rathon Music Festival O¢ko, ktery
pfijemné doplni zavodni atmosféru
a nabidne vedle sportu téz fadu
kulturnich akci.

www.elisting.cz

Pochutnej si se STOBem ¢. 32
Www.stob.cz

na cely den. Navecer budete mit
moznost se poradit s Marii Skal-
skou i s lvou Malkovou.

Vsichni budeme moc radi, kdyz
pfijdete — uskute¢nime setkani
STOBklubu nejen virtudlng, ale na-
Zivo. Bude to nanecisto pred Dnem
zdravi.

Prijdte ke stanku STOBu, se-
znamte se s pracovniky STOBklu-
bu a poznejte se navzajem

Cely den vas bude zajimavou vy-
stavkou potravin provazet lektorka
STOBu Helena Takacova. S Janou
Divokou a Zuzkou Mélkovou m-
Zete probrat mimo jiné otazky dét-
ské obezity a viechny zalezitosti
kolem STOBklubu - pocitacové
hodnoceni jidelnicku apod. Bude
pfipraven i kviz, a pokud spravné
odpovite, ziskate oblibeny ,sto-
backy” materidl Talitky - jidelnicek

A jaky je nas3 cil? Zucastnit se pristi
rok nejen jako divéci, ale jako
aktéfi. Tak pfijdte, abyste védéli,

do ¢eho ¢asem pljdeme. A tieba
se nam podati zrealizovat pfisti rok
i nordic walkingovou maratonovou
STOBovou prochazku. ®

Y 4

E INTERNATIONAL MARATHON

iy WWWPIM.C

Co vas Ceka ve stanku STOBu?

Sdruzeni STOB v ramci MATTONI Grand Prix 2011 nabizi:

« zméfeni mnozstvi tuku v téle

« seznameni s internetovym programem Sebekoucink s cilem
koucovat sam sebe (Jidlokoucink, Fitkoucink, Psychokoucink)

«  poradnu pro vybér vhodné pohybové aktivity véetné rad, jak se
pfimét k pohybu

«  ukazku praktickych pomucek spole¢nosti STOB pro rozumnou re-
dukci vahy (knihy, DVD, CD, brozury, motivacni kalendare a dalsi)

+ ukdzku optimalniho a méné vhodného jidelni¢ku, chutnych niz-
koenergetickych potravin a dalSich zajimavosti ukdzku vhodnych
a méné vhodnych napoju

Mnoho dalsich informaci ziskate na www.stob.cz, www.stobklub.cz
a www.hravezijzdrave.cz.

Pridejte se k nam a uzijte si bajecny vecer plny sportovnich a kultur-
nich zazitkd. Budeme se na vas 10. zafi tésit!

Vice informaci o maratonu a registrace na:
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Kfizovka ...
Airelle, Ibn, BOHOSLO-
Akolyt, Leka, NEWTO- P VEC . MODEL FRAN-
Ajat, Ante, ZENA NOvVO AR%EHS#EKT S NIZSiM [%83%:& ﬁﬁf_"";g@ cVICIT D?géﬁ'u ODPOVED | AUTOMO- | COUZSKY |ZN. ASTATU|
Nap, Berg, JMENO VYSVECE- : BILKY KIA | BUZOLA
Teps, Roué NIM
. DRUH i
AKCIONAR ST BORENI
ZKR. ROZMEL-
OSTRAVS. NOVAC IMBECIL
SYMFON. MASA
ORCHES- OPAK KRESLIT
TRU KRIVEHO
1. CAST .
TAJENKY RGO
ZELENE
CASTI ..
NAPUL ROSTLIN SXEL%Y
POHREBNI
HOSTINA
SKOLIT _ SPz
ZN. AKTINIA SUMPERK
' TAJENKY 2, CAST
TAJENKY
YBUS NEKDEJSI i
VYBUSNINA o SMETAK
STEP MLADE CEPELEK —
GRLA BEZPEC- SiPANI
NOST
OBE=E] PODSVINGE
HEJSEK SLOVEN.
PREDL. SE SEK
TATA
AMERICKA ITALSKY B -
DRUZICE ANO ZENSKE
JMENO
DOMACKY PODNIK
SPZ USTi OLGA V PRAZE ) AUTOMO-
- NASEP TOKLUB
NAD LABEM MPZ VELKE Z TOHOTO (ZKRATKA)
BRITANIE MISTA
MEZINAR. STEZI
NORSKE CIREAAN, FRAN-
] PRACE
sibto VLASTNI GOl
EME BORUVKA
ANGL.
ALFABETA TRV
NARUBY
ANGL.
SR POHOVKA
4. CAST 1aTi
ANGLICKY AR SPZ USTI
KRATKY - i NAD LABEM
SPANEK UMELECKY
TANEC SOK
JITRENKA
DUKAZ ] SLOVEN. ZVUK
NEVINY NAZEV JINAK STRELBY
PiISMENE E
ZTRATA
OKOPIRO-
VANE ARABSKY
SYN
CiN. OvOCE RITICi SE
. SNiH
TITUL PANI -
CHEN. 2. DOMACKY
EDUARD
LATIN. : RUSKA
PRED MU REKA
NEM. NA ONOM NORSKE
STUDENY MISTE sibLo

Tajenka kfizovky z Pochutnej si se STOBem ¢. 31 zni: Spalujte kilojouly v kruhovém tréninku Expreska. Vyherci se stavaji: Jan Ném-
cansky ze Svatobofric-Mistfina, Lenka Pilcerova z Caslavi a Barbora Macurova z Térlicka.
Kfizovku z ¢&. 32 si vytisknéte, vylustéte a tajenku poslete na nds e-mail krizovka@stob.cz. Ve vlastnim zajmu napiste i zasilaci adresu. Vy-

herce budeme losovat v den vydani ¢isla 33. Do té doby muzete tajenku zasilat. Tfi vylosovani vyherci ziskaji produkty firmy Sarapis.

www.elisting.cz

Pochutnej si se STOBem ¢. 32
www.stob.cz
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