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nedavno jsem v knize Marka Hermana cetla velmi po-
u¢nou pohdadku. Byla o dvou sousednich kralovstvich.
A jak to tak byva, v jednom z nich zili Stastné pod vede-
nim moudrého pracovitého kralovského paru. Naopak
v druhém vladl hloupym, linym a zlym poddanym hlou-
py, liny a zly kralovsky par. Stésti sousedniho kralovstvi
bylo zIému kralovstvi trnem v oku a namisto toho, aby
se snazili byt lepsi, neustale premysleli, jak uskodit.
Jednoho roku pfislo na stastné kralovstvi velké sucho.
Z(stala jen jedna jedind studna, kam chodili vsichni

z kralovstvi pit. Toho vyuzil zly kral a studnu otravil. Kdo
se z ni napil, zacal se chovat jako blazen. A tak se stalo,
Ze se po case vsichni obyvatelé stastného kralovstvi
zblaznili. Jedini kral s krdlovnou zlstali,zdravi”. Byli ze
situace kralovstvi celi zoufali a usilovné premysleli, co

STOBem

udélaji. Nakonec jednou rano vstali, $li ke studni a na-
pili se také.
Jestli mate stejné jako ja pocit, ze v nasem kralovstvi
muselo byt neddvno také sucho, zactéte se do no-
vého &isla naseho ¢asopisu. Zjistite, Ze zdravy rozum
jesté Zije, alespon tedy co se tyce pfistupu k vyzivé,
redukci nadvahy a pohybu. Mimo jiné zajimavosti se
dozvite, jak se orientovat v dZzungli diet nebo Ze ne-
musite zbytecné utracet za odkyselovaci preparaty,
protoze staci jist vyvazené. Popovidame si s odborni-
kem o negativnich dopadech nadvéhy na pohybovy
aparat a v neposledni fadé na vas ¢ekaji dalsi zajimavé
recepty a tipy pro zdravy zivotni styl.

Pfijemné pocteni za celou redakci pfeje vodu z kohoutku pijici

Jana Divoka
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Text: Doc. MUDr. Pavel Kohout, Ph.D.,
Férum zdravé vyzivy

Od doby svého vzniku v roce 2005
je Cinska studie amerického die-
tologa Colina Campbella zejména
na americkém trhu senzaci, kterd
pfitahuje obrovskou pozornost

a mizi z pultd knihkupectvi ra-
ketovou rychlosti.V lednu 2011
prekonal jeji ndklad v USA 500 000
vytiskul a stala se jednou z nej-
prodavanéjsich knizek o vyzivé

na americkém trhu. Brzy si nasla
cestu i na evropské trhy, kde rovnéz
ziskala své ¢tenafe. Soucasné se ale
objevila i fada téch, ktefi se zavéry
studie polemizovali ¢i naplno ne-
souhlasili. Jak je to tedy dooprav-
dy? Je to skutecné nejvétsi studie
vsech dob, kterd vnese radikalni
zménu do naseho stravovaciho
stylu a vyléci nas ze vsech chorob?
Nebo je to jen dalsi mystifikace,

¢i dokonce umyslna manipulace

s fakty k obhajobé veganstvi?

0 cem je,Cinska studie”,
respektive kniha, ktera o ni
pojednava?

Jak uvadi anotace, kniha sezna-
muje Ctenadre se zavéry nékolika
studii (viz nize), zejména pak s tzv.
¢inskou studii, ktera potvrzuje sou-
vislost mezi konzumaci zivocisnych
bilkovin a chorobami, jako jsou

HUBNEME SROZUMEM (@)

Hubnouci dzungle
aneb ¢im nas krmi
dr. Campbell?

nadorova onemocnéni (rakovina
prsu, prostaty a tlustého streva),
pripadné dalsi civiliza¢ni onemoc-
néni (ischemicka choroba srdecni,
obezita, cukrovka 2. typu, osteopo-
réza ¢i autoimunitni onemocnéni).

Tato studie zkoumala 6500 ¢in-
skych venkovan( z riiznych oblasti
Ciny a zjistovala jejich mortalitu,
dietni ndvyky a zivotni styl. Na za-
kladé vysledk( pak autofi dochaze-
ji k zavéru, Ze vyse zminéna chro-
nickd onemocnéni se vyskytuji vice
u téch, ktefi konzumuji Zivocisné
bilkoviny, nez u téch, ktefi konzu-
muji rostlinné produkty. Konzu-
menti zivocisnych bilkovin navic
maji také vyssi umrtnost na tyto
choroby.

+ Dezinformace o vyzivé
« 8 principu jidla a zdravi
«  Argumentace a souvislosti

Autor v knize obvifiuje mezina-
rodni fetézce, farmaceutické firmy

i vlady zapadnich zemi, Ze zatajuji
vysledky objektivniho vyzkumu

a vénuji velké penize na medika-
mentdzni lécbu, pfitom by podle
ného stacilo radikalné zménit dietu
na prisnou veganskou dietu bez ja-
kychkoliv Zivocisnych produkti (tj.
tukd a bilkovin), kterd by pacienty
vylécila bez nutnosti medikace. Po-
dle autora tato dieta pusobi i v pre-
venci nddorovych onemocnéni.

«  Studie potkand, v niz se u pot-
kan® objevi rakovina jater,
pokud konzumuji aflatoxin
a k nému vyssi davku kaseinu
- srovnani 5 a 20 % kaseinu
v dieté.

«  Studie filipinskych déti, které
byly vystaveny expozici afla-
toxinu z burdkového masla.
Vysledky ukazuji vyssi vyskyt
rakoviny u déti z vy$sich kruh(.
Autor tudiz predpoklada, ze
konzumuiji vice zivocisSnych
produktd.

+  Vlastni ¢inska studie, které se
autor v knize kupodivu vénuje
pouze na 39 z 350 stranek.
Studie ma obhajovat autorovu
myslenku, ze kazdé jidlo, které
ma vice nez 0 mg cholesterolu,
je nezdravé. K tomuto tvrzeni
autor udajné nasel ve vysled-
cich ¢inské studie vice nez
8000 statisticky vyznamnych
zavislosti, ze kterych vyvozuje
vyssi vyskyt rakoviny a vyssi
umrtnost na ni v oblastech
s vys$si konzumaci zivocisnych
produktt a nizsi konzumaci
ovoce a zeleniny.

Sebe samotného prezentuje jako
poctivého védce, ktery prodélal
velky prerod z chlapce, ktery vyros-
tl na farmé, kde konzumoval mno-
ho mléka, vajec a slaniny, v muze,
jenz se na podkladé svych vyzku-
mu a dalSich studif stal striktnim
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veganem a tento vyzivovy smér
plné podporuje a odivodnuje.

Motto knihy Cinskd studie je tedy:
,Pro¢ konzumovat velké mnozstvi
drahych léku a utrdcet penize za léc-
bu rakoviny, kdyZ je mozZné predejit
civiliza¢nim onemocnénim vcetné
rakoviny a autoimunitnich chorob
striktni veganskou dietou s pouZitim
prirozenych rostlinnych produktt

s omezenim volnych cukri?”

. ol CAMPEELL FhD. & Themss . CANPEELL

CINSKA
S'I'UDIE

WTIVA JAKO ZROLAD CHOVEN] & ZLEFSEN o
ZEMANL, TELESNE KONDICE

NENETS DIETOLOGICKA STUDIE VEECH DOB
RARIH 1A« HEMOD O » CLMRCHWA » 2 ke

Otazniky kolem Cinské

studie

Je ale v3e tak krystalicky jasné,

jak Colin Campbell ve své knize
pise? Je skutecné tak altruistickym
védcem, kterému nejde o zisk,

ale o prospéch siroké populace?
Jsou vysledky cinské studie tak
jednoznacné a souvislosti tak pra-
kazné? Je skutecné konzumace
zivocisnych produktli obsahujicich
cholesterol, nasycené tuky a zivo-
¢isné bilkoviny tak nebezpecna, ze
je lepsi se ji striktné vyhnout? Jsou
vsechny populace konzumujici
Zivocisné produkty tak nemocné?
Neexistuji jiné souvislosti, které by
uvedené vysledky studie vysvét-
lily? Proé je v knize Cinska studie
publikovéno tak malo statisticky
vyznamnych souvislosti? A jak byla
vlastné c¢inska studie postavena,
jak se doslo k vysledkiim a pro¢
jsou odbornici na vyzivu tak slepi,
hlusi a neochotni zménit sva do-
poruceni? Jsou skutecné vsichni

v podruci farmaceutickych a potra-
vinarskych gigantd?

www.stob.cz
www.elisting.cz

Jak byla Cinska studie
postavena a jaké byly
objeveny souvislosti

K zodpovézeni téchto otdzek jsem
si vzal na pomoc komunikaci mezi
dr. Campbellem, Chrisem Mas-
terjohnem a Denise Mingerovou
— oponenty dr. Campbella, ktefi
se podileli na provadéni ¢inské
studie Ci jeji syrova data peclivé
procetli.

Podivejme se nejprve na jednotlivé
studie a interpretaci jejich vysled-
kd.

V ramci této studie dr. Campbell
zkoumal na potkanech zmény

v jatrech po aplikaci aflatoxin(
(aflatoxiny jsou v pfirodé bézna
skupina mykotoxin( produkova-
nych fadou druh plisni z rodu
Aspergillus, jsou toxické a patfi
mezi nejsilnéjsi zndmé karcino-
geny). Jedna skupina potkant
byla Zivena dietou s 20 % kaseinu
v dieté (kasein je hlavni protein

v mléce savcU, v kravském mléce
obvykle tvofi asi 80 % viech mléc¢-
nych bilkovin), zatimco druha
méla v dieté kaseinu pouze 5 %.
Ve skupiné potkant s vyssi dav-
kou kaseinu vznikaly rakovinné
|éze castéji a po prechodu na di-
etu s nizsSim mnozstvim bilkovin
mizely.

Dr. Campbell bohuzel zapomnél
napsat, ze to plati az po expozici
aflatoxinu! Potkani, ktefi konzu-
movali nizkobilkovinnou dietu,
byli citlivéjsi k aflatoxinu a vice jich
pfimo zemfelo na akutni otravu
aflatoxinem. Ti, ktefi naopak kon-
zumovali dietu s vy$sim obsahem
bilkovin pred aplikaci aflatoxinu
nebo v jejim pribéhu, byli pred
vznikem nador0 chranéni!

Navic studii s kaseinem Campbell
generalizuje na mléko (presto,

ze pouzivany kasein byl pras-
kovy, tedy upraveny — sprayové
vysuseny pfi vysoké teploté, coz

samo o sobé muze zménit jeho
strukturu) a dale bez dalSich studif
zobecnuje na viechny zivocisné
produkty. Pfani vegana bylo bohu-
Zel otcem myslenky.

Studie sledovala déti, které byly
vystaveny expozici aflatoxinu z bu-
rakového masla. Vysledky ukazaly
vyssi vyskyt rakoviny u déti z vys-
Sich kruht. Dr. Campbell proto
obvinuje pfimo vy3si konzumaci
zZivocisnych bilkovin, aniz premysli
o tom, ze takové déti jedi méné
vlakniny, vice rafinovanych cukri

a mouky, a ze tedy souvislost s vét-
$i konzumaci zivocisnych bilkovin
neni tak jednoznacna, jak se v kni-
ze uvadi.

Cinsky venkov byl vybran proto,
Ze tato skupina Cifand byla jed-
noho etnika, tedy s minimalni
genetickou odchylkou. Pro¢ ale
byla data o mortalité shrnuta z let
1973-1975 a stravovaci dotazniky
0 10 let pozdéji (v roce 1983), jasno
neni. Pokud se tyka stravovacich
dotaznikd, byla to jednorazova
akce a dotazniky byly tfidenni,
zalezelo tedy velmi na ro¢nim
obdobi a na klimatickém pasu,

ve kterém se obyvatelé vyskytova-
li. Lze jen téZko uvaZzovat o tom, ze
na konci podzimu a v zimé bude
nékdo konzumovat ovoce a zele-
ninu ze své zahradky, jez lezi pod
snéhem, na rozdil od subtropické-
ho pasu, kde tolik nezalezi na ro¢-
nim obdobi.

V ¢inské studii jsou michany
korelace s predpoklady. Pokud

u nékoho nalezl Campbell vy3si
hladinu médi, predpokladal, ze ji
vice zivocisnych bilkovin. Naopak,
pokud nékdo ji vice celozrnnych
produktl, musi jist dle Campbella
i vice ovoce. Na ¢inském venkové
vsak neni korelace mezi konzumaci
celozrnné ryze a ovoce, na rozdil
od zdpadnich zemi.
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Ze vsech 8000 prokazanych souvis-
losti, které méla cinska studie uka-
zat, uvadi Campbell v knize pouze
jednu (tu, kterd prokdzana nebyla)
— tedy souvislost jakéhokoliv one-
mocnéni s zivocisnymi produkty,
na té stavi vétsinu své knihy a ves-
kera fakta (v obrovské diskrepanci
s ndhledem na sebe jako objektiv-
niho védce) nasilim pretvafri tak,
aby tento postuldt mohl dokazat.

Campbell se zastituje vysledky
véhlasnych kardiologt dr. Ornishe
a Esseltyna. Pravdou je, Ze oba
jsou to prakticti Iékafri (health care
practitioners) a jejich program ma
velmi mnoho bodu. Dieta s ome-
zenim zivocisnych produktt je jen
jednim z mnoha, navic s ni pracuji
pouze v piipadé, Ze jejich pacienti
nejsou schopni konzumaci zivo-
¢isnych produktl zcela omezit.
Zastituje se i populaci ostrova Pa-
pua Novd Guinea, kde domorodci
nekonzumuiji zadné zivocisné
produkty a netrpi zadnou ische-
mickou chorobou srdecni. Pokud
pomineme kanibalismus v téchto
kmenech, je to jisté pravda, ale jak
si vysvétlit fakt, ze stejné vysledky
(tedy zadné pfipady ischemické
choroby srdecni) se nasly také

u populace Masaju, ktefi konzumu-
ji pouze tuc¢né Zivocisné produkty?!

Cinska studie a hladina

cholesterolu

+Hodnota plasmatického cholestero-
lu v rozsahu 90-170 mg/dl (2,5-4,5
mmol/l) koreluje s mortalitou na vét-
Sinu rakovinnych nddord. Hodnota
plasmatického cholesterolu koreluje
pozitivné s prijmem Zivocisnych
bilkovin a negativné s pfijmem rost-
linnych bilkovin,” tvrdi dr. Campbell
a ma pravdu. Tyto skute¢nosti byly
opravdu prokazany - v ¢inské stu-
dii pozitivné koreluje hladina cho-
lesterolu s Umrtnosti na rakovinné
onemocnéni (kupodivu ne s vysky-
tem ischemické choroby srdecni).

A je pfece znéno, Zze konzumenti
zivocisnych produktl castéji trpi
rakovinou. Problémem vsak je, ze

nebyla prokazana souvislost mezi
pfijmem Zivocisnych proteint

a umrtnosti na rakovinna one-
mocnéni, konzumace Zzivocisnych
produktl nekoreluje s vyskytem
zadného nadorového onemocnéni,
naopak konzumace rostlinnych
produktl koreluje negativné s vy-
skytem nador0 hlavy a krku. Zadna
jind souvislost zde prokazana neni.

Zda se, Ze hladina cholesterolu
souvisi kromé velmi sporné ko-
relace s mortalitou na nddorova
onemocnéni s mnoha nenutric¢ni-
mi proménnymi, napfiklad s vy-
skytem infekcni hepatitidy typu B
a schistosomiazy. Nejvyssi korelace
dosahuje pfitomnost rakoviny
stieva konecniku s infekci schisto-
somidzou.

DalSi sporna tvrzeni

Ani souvislost autoimunitnich
chorob s konzumaci zivocisnych
bilkovin neni tak jednoznacna.
Campbell uvadi souvislost mezi
konzumaci jim nendvidéného mlé-
ka a cukrovkou I. typu, pozapomi-
nd viak na to, Ze mnohem tésnéjsi
souvislost s timto onemocnénim
ma lepek z obilnin (psenice, Zito,
je¢men). Pozapomnél i na souvis-
lost inzulinové rezistence s kon-
zumaci fruktézy (z rostlinnych
zdroj). V knize se objevuiji i takové
perlicky, jako je tvrzeni, Ze kyselina
listovd je obsazena pouze v rostlin-
nych produktech, kdyz pfitom po-
staci jen letmé nahlédnuti do po-
travinovych databazi, abychom
zjistili, Ze naptiklad kureci jatra
jsou 5x bohatsim zdrojem tohoto
vitaminu nez nejbohatsi rostlinny
zdro;j.

Nikdo rozhodné nechce diskuto-
vat o tom, Ze lenivy Zivotni styl
rozvinutych (zapadnich) civilizaci,
vysoky kaloricky pfijem, pfijem
nasycenych tukd, prijem volnych
cukrt, nedostatek vlakniny, lakani
déti na hracky ve fast-foodech, kde
je doménou smazeni a preslazena
cola, souvisi s vysokym vyskytem

HUBNEME SROZUMEM (@)

civiliza¢nich chorob, cukrovky,
ischemické choroby srde¢ni a na-
dorovych onemocnéni. Na druhé
strané neni pravda, Ze tyto pro-
blémy souviseji s konzumaci zivo-
¢isnych produktt (natoz bilkovin)
jako takovych a Ze jedinou man-
trou a spravnou lécbou je vegan-
ska dieta. Ta mlZze byt moznosti,
pokud je dobfe nutri¢né slozena,
ale na druhé strané je velmi ne-
bezpecna v obdobich zanétlivych
onemocnéni a pfi perioperacni
péci. Navic neni pravdou, ze ve-
gani neonemocni nadorovymi
chorobami (sam bych mohl citovat
takové nemocné) a ze podavani
Cisté veganské stravy v dobé rustu,
téhotenstvi ¢i nemoci nemuze mit
dalekosahlé negativni nasledky.

Zaverecné hodnoceni

Je-li nékdo pfiznivcem veganstvi,
nelze proti tomu v podstaté nic
namitat. Je to jeho volba. Pokud
ale nékdo ve snaze glorifikovat ve-
ganstvi Ucelové pozménuje data,
vybird pouze takova statistickd
data, kterd se mu hodi, a jind zaml-
Cuje, jsou uz ndmitky zcela na mis-
té. A nejen namitky, ale i zklamani,
rozhorceni a otraveni nad tim, ze
dr. Campbell mysIné zaml¢uje
fakta, na ktera pfisel pfi svych vé-
deckych badanich, a ofezava prav-
du tak, aby se mu hodila k potvrze-
ni predpokladt a predem danych
hypotéz, smérovanych na podporu
,veganské krmé”. O tom, bohuzel,
celd kniha Cinska studie je. ®

Dalsi zajimavé
Clanky a komentdre
na aktudlni témata
souvisejici s vyzivou

najdete na www.fzv.cz.
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Méte vysoky CHOLESTEROL?

Pokud patfite mezi ty, ktefi maji
zvySenou hladinu cholesterolu
v krvi, zfejme jiz vite, jaké kroky je
dulezité pfijmout. Zakladem je
dbat o zdravou Zivotospravu,
neprejidat se a vyvarovat se
pfiliSného pozivani alkoholu,
cigaret a zivoCisnych tuku.
Vhodné je take zvysit pfijem
vlakniny (ovoce, zelenina,
luSténiny, celozrnné pecivo, ryby).
Timto se Vam podari minimali-
zovat riziko vzniku srdecne-
cévnich onemocnéni, ktera jsou
velkou hrozbou, a to zvlasté pro
lidi trpici nadvahou. Krome
spravného jidelnicku je treba
pravidelné cvicit (nejlépe jizda na
kole, béh, plavani), atoalespon
dvakrat tydné po tficeti minutach.

Dalsi moznosti jak bojovat s vyso-
kou hladinou cholesterolu jsou take
vhodné doplnky stravy nebo jiné
pfirodni preparaty. Vybornym
pomocnikem pri téchto obtizich je
pfipravek CHOLEST-EX. Jedna se
o dietetickou potravinu pro zvilastni
lékafské ucely, ktera je urCena
osobam se zvySenymi hodnotami
cholesterolu.

CHOLEST-EX obsahuje rostlinné
steroly, takzvané fytosteroly, které
jsou podobné cholesterolu a
podporuji v organizmu latkovou
vyménu cholesterolu. Rostlinné
fytosteroly jsou proto schopny
prfiznivé ovlivhovat zvySené
hodnoty ,Spatného cholesterolu®
(cholesterolu LDL) a rovnéz
celkového cholesterolu.

\ ST u .,;@GA 4{
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Cholest-Ex
R Sachels 1oz nazakladé doporuceni lékare, nebo osoby

Zur didtetischen Behapdlung
von Personen mit erhohten
Cholesterinwerten
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Dulezité upozornéni: pipravek muze byt uzivan
kvalifikované v oblasti vyzivy lidi ¢i farmacie.

CHOLEST-EX je voIné prodejny v Iékamdch.
Pro informace volejte: 800 100 140,
www.vegall.cz
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Text: Karolina Hlavata

Téma prekyseleni
organismu je stdle zhavé
a na této teorii stavi

i prodejci prepardtt
slibujici znovunabyti

vnitfni rovnovdhy. Je tedy
opravdu nutné jejich slibdm
podlehnout, nebo se staci
zameérit na Upravu stravy?
Nejprve si zodpovézme
otdzku, co si viastné pod
pojmem prekyseleni
organismu predstavit

a zda vibec prekyseleni
organismu néjak ohrozuje
zdravi.

CojetopH

Pro optimalni fungovani lidského
organismu je nutné udrzovat hod-
notu pH (mira kyselosti) v rozmezi
7,36-7,44. Tyto normalni hodnoty
znamenaji mirnou z4saditost, neu-
trdIni pH je 7,0, hodnoty nizsi znaci
kyselost, hodnoty vyssi zasaditost.
V rdmci organismu ale neni hod-
nota pH viude stejng; napf. zdrava
pokozka ma pH 4-6,5, v zaludku
dosahuje béhem traveni pH hod-
not az 1,5-3,5. Nizké pH napfiklad
funguje jako bariéra pfed nezddou-
cimi mikroorganismy.

Lidské télo vytvafi pfi své ¢innosti
fadu latek kyselé povahy. Jedna se
tfeba o kyselinu mlé¢nou vznikajici
ve svalech pfi jejich déletrvajici
¢innosti. Na tuto situaci je vsak
télo dobte pfipraveno a vzniklé

@ 0

kyseliny jsou rychle neutralizo-
vany a z organismu vylouceny
bud've formé oxidu uhli¢itého
plicemi, nebo ledvinami. Obdob-
né vznikaji Iatky kyselé nebo
zasadité povahy i pfi zpracovani
zakladnich zivin - bilkovin, tuk(

a sacharidd. Potraviny tak mohou
byt rozdéleny podle potencidlu
kyselého zatizeni ledvin (hodnota
PRAL). Ovoce, zelenina, brambory
a napoje s nizkym obsahem fosforu
a bohaté na zasadité latky (¢ervené
a bilé vino, mineralni vody) maji
negativni potencidl kyselého
zatizeni ledvin. To znamen3, ze
jejich konzumace nezatézuje
organismus produkci kyselych
metabolitd. Oproti tomu obiloviny,
maso, mlécné vyrobky a ryby maji
potencidl kyselého zatiZzeni ledvin
relativné vysoky.

Vztah pH a onemocnéni

Od poloviny minulého stoleti se ob-
jevuji ndzory, Ze dlouhodobé nizsi
hodnoty pH v organismu stoji v po-
zadi fady onemocnéni (od pocit(i
unavy, nevykonnosti, podrazdé-
nosti, k obezité, porucham imunity,
osteopordze, artritidé a predcasné-
mu starnuti). Naptiklad v pfipadé
osteopordzy se predpoklada, ze
vysoka konzumace kyselinotvor-
nych potravin je spojena s vétsimi
ztrdtami vapniku moci a ubytkem
kostni hmoty. Situace je ale trochu
slozitéjsi. Na vzniku osteoporoézy se
podili pfijem vapniku, fosforu, vita-
minu D, hof¢iku, bilkovin. Vsechny
uvedené latky jsou dilezité pro
spravny vyvoj kosti a udrzeni kostni
hmoty. Vyhybanim se kyselinotvor-
nym potravindm (masu, mlé¢nym

—
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vyrobk{m) sice snizime kysele
zatizeni organismu, ale zaroven
nedostatkem bilkovin ve stravé
negativné ovlivnime kostni hmotu.
Studie ukazuiji, ze lepsi vysledky pfi-
nasi zvyseny pfijem zasadotvornych
potravin, tedy pfedevsim ovoce

a zeleniny, nez pouhé snizovani ky-
selinotvornych potravin. Podobné
vysledky pfinaseji i studie sledujici
vztah mezi kyselosti organismu

a napf. bolestmi sval(, kloub(, tna-
vou apod.

Lidské télo ma uzasnou schop-
nost udrzovat stabilni hodnotu

pH v krvi. Ackoli se mUze zdat, ze
alkalizujici dieta je prevenci fady
onemocnéni, vysledky studii tento
nazor zpochybnuji. Ukazuje se, Ze
spis nez vysoky pfijem alkalizuji-
cich potravin obecné je dllezitéjsi
dostatecny pfijem drasliku a vyssi
pfijem sodiku ve stravé. Vétsina
preparatd doporucovanych proti
prekyseleni organismu obsahuje
rozpustnou vlakninu, draslik, hot-
¢ik, vapnik a mangan. Jde o latky,
které jsou bézné pfitomné v ovoci
a zeleniné. Mizeme tedy fict, ze
dodrzovani pestré stravy, kterd
obsahuje dostate¢né mnozstvi
zeleniny (cca 500 g/den) a ovoce
(asi 250g) dodava télu veskeré
potiebné latky a zabranuje tak pfi-
padnému pFekyseIem’ A naopak
nevhodnym zplsobem stravovani
(vysoky pfijem tuku a jednodu-
chych sacharid(, nizky pfijem ovoce
a zeleniny) nezabranite uzivanim
sebelepsiho potravniho doplhku. ®
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Uvod: lva Malkova

Hlavnim problémem
hubnoucich byva
cernobilé mysleni — hubnu,
nebo se prejiddm a sbirdm
silu na dalsi hubnuti,
cvic¢im, nebo necvicim,
jim zdravé potraviny, nebo
jim nezdravé potraviny.

Je nutné si uvédomit, ze
bavime-li se o konkrétni
pofraviné, musime vzit

v Uvahu celkovy jidelnicek

www.stob.cz
www.elisting.cz

daného jedince, ddle

kdo onim jedincem

je a samozrejmé také
mnozstvi uvazované
potraviny. Hubenému
sportujicimu ditéti neuskodi
sacharidy v podobé

vice kouskU ovoce, muUsli
tyCinek, ¢okolddy apod.,
zatimco pro stdrnouci zenu

s Uspornym metabolismem,

kterd si hlidd kazdy kilojoul,
to nebude to pravé
orechové. Pokud viak

ona zena omezi dany
den prilohu a chléb, mize
si samozrejmé doprat

i ovoce a cokolddu, ale
v pfiméreném mnozstvi.
Mdm pocit, ze se dnes
klade az nadmérny diraz
na ,jedovatost" potravin,
a tak mné byla mila
slova dr. Lubose Sobotky,
jez jsem si precetla

v Kucharce lékart
Ceskych, predejme mu
slovo.
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Kdyz jsem byl pozadan, abych pfi-
spél do této knihy, mél jsem pocit,
Ze zrovna ja nejsem ten, kdo v této
knize mGze prezentovat své gur-
manské zazitky. Jsem spise ¢lovék,
ktery ji, aby Zil, a nevyhleddvam
zajimavé restaurace ani lokalni
pochoutky, prestoze se jim béhem
svych pobytu v zahranici nevyhy-
bam. Mam rad klasicka ceska jidla,
kterd mi pfipominaji détstvi a na-
vozuji doméci pohodu. Tedy nic za-
jimavého. Aviak vzhledem k tomu,
Ze jsem vénoval vice nez polovinu
svého zivota metabolismu, medi-
ciné a vyzivé, jsem se rozhodl se
ke svému vztahu k jidlu vyjadfrit.
Casto dostavam otézku, jestli

je nékteré jidlo zdravé, nebo
nezdravé. Pfitom tazatelé
srovnavaji nesrovnatelné:
$pekacek s cerstvym jablkem,
krevety s uzenym buckem nebo
celozrnné pecivo s pafizskou
Slehackou. Snazim se jim vysvétlit,
ze jidla nelze takto srovnavat

a ze je vzdy tfeba znat konkrétni
situaci u konkrétniho ¢lovéka.

V nasi zemi se s vylozené
nezdravymi potravinami, které by
nas bezprostfedné ohrozovaly,
setkdvame velmi vzacné. Toxické
¢i zkazené nebo jinak kontami-
nované pokrmy jsou zakazané
pfislusnymi urady a hygienikem

a vyjimkou muze byt naptiklad
otrava houbami. Snazim se vysvét-
lit, Ze dulezity je celkovy Zivotni
styl, a ne jednotlivé jidlo. Dlouho-
doba nepfiméfena konzumace
tu¢ného masa muze vést k obezité
a s ni souvisejicim komplikacim,

u nékterych lidi maze konzumace
velkého mnozstvi soli zvysit krevni
tlak, dlouhodoba pfemira alkoholu
zpUsobi cirhozu jater. Ale to prece
neznamend, ze se mame po spo-
fadani dobrého fizku s bramboro-
vym salatem citit provinile a myslet
si, Ze si ni¢cime zdravi.

ZdUraznuji, Ze dosud ani nevi-

me, jaké je idealni doporuceni

pro slozeni nasi stravy, musime
pocitat s uritou mirou nejistoty;
alespon j4, prestoze se problémem
zabyvam jiz nékolik desitek let,

OKENKO ODBORNIKA ()

Narozen 1952 v Praze

V roce 1976 promoval na Fakulté
vseobecného lékarstvi UK v Praze. Jiz
béhem studii chtél pracovat na no-
vém medicinském oboru zaméreném
na intenzivni metabolickou péci,

coz se mu podatilo. Od roku 1979 se
po ukonceni postgradudlniho studia

v oboru normalni a patologické fy-
ziologie plné vénuje klinické vyzivé

a intenzivni metabolické péci. Nejprve
pracoval na Il. interni klinice a od roku
1990 na Klinice gerontologické a metabolické LF UK v Hradci Krélo-
vé, kterou spoluzakladal a kde je od roku 2002 prednostou. Péstoval
tenis a vodni slalom, rad lyzuje a jezdi na kole¢kovych bruslich. Ma
rad klasickou beatovou hudbu.

univerzalni recept neznam. Zejmé-
na béhem posledniho pulstoleti
jsme totiz nékolikrat zménili nazor
na spravné slozeni tukl ve vyzi-
vé, rozdil mezi ¢ervenym a bilym
masem (je-li viibec néjaky), pro-
spésnost Ci Skodlivost vajec nebo
opodstatnénost pravidelného piti
malého mnozstvi alkoholu. Zato se
objevili medialni experti v oboru
zdrava vyziva, ktefi nepochybuiji

o tom, Ze glutamat sodny je skod-
livy, Ze pastika je nezdrava nebo
ze naopak jedina zdrava mouka je
mouka Spaldova. Jejich rady nuti
slabsi povahy vyhazovat vaje¢né
Zloutky, ofezavat tuk z kvalitniho
masa, chroustat zrni nebo sladit
medem ¢i melasou. Pfitom se

vse hali do zasad radoby zdravé
vyzivy a zapomina se na to, ze
vané a chutjidla je to, co nds ma
ubezpecdit o tom, ze jidlo je Cerstvé
a dobré a ¢asto i vhodné a ze po-
zitivni vztah ke konzumovanému
jidlu je néco, co je ziejmé potieb-
né pro jeho dokonalé straveni.
Skute¢né nevéfim tomu, Ze jsme
schopni za par let obsahnout to,
co se na Zemi vyvijelo miliardy let,
a ménit to pomoci véeobecnych
dietnich doporuceni podle hesla
,Poruc¢ime vétru desti...” Jsme
snad chytfejsi nez zakony pfirody,
abychom ji mohli stale poucovat

a korigovat podle nasich predstav?
Tyto otazky si kladu vzdy, kdyz se
vracim z cest, kde jsem jedl jidla
nova, zajimava a nezvykl3, o jejichz
existenci jsem nemél nejmensi tu-
Seni. | v téchto exotickych zemich
jsem byl presvédcovan, Ze pravé
tato jejich jidla jsou nejchutnéjsi
(tomu rozumim), ale ¢asto také

i nejzdravéjsi (tomu jiz nerozu-
mim).

R—
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Mucime se tak pfedstavou, ze
nase knedliky jsou méné zdravé
nez italské téstoviny, a pfitom si
neuvédomujeme, ze maji témér
stejné sloZeni. Bereme za své
i informace o tom, Ze mnohé
nové a nékdy i exotické potravi-
ny jsou lepsi nez nase jidla, kterd
zde vznikala od nepaméti. Pravé
ochota, s jakou se ztotoZnujeme
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s povrchnimi, na prvni po-
hled logickymi, a navic libi-
vymi informacemi, spole¢né
s touhou se rychle a snadno
prosadit a patfit k vétsing,
kterd ma stejny nazor, z nas
déla otroky spolecnosti, jez
hledd rychld a jednoducha
feseni a podvédomé touzi

po jasnych a spravedlivych
instrukcich a v kone¢ném
dusledku i po vSemocném
vldci. Clovék ¢asto preferuje
jakoukoliv jistotu (byt tvrdou,
nesmyslnou a ¢asto i zrGd-
nou) nez nejistotu a moznost
samostatného rozhodovani.
Zapominame na to, ze pfi-
jemna chut a viiné pokrmu
muze byt odménou za vse, co
je spojené s jeho pripravou,
at jiz jde o produkci surovin,
pfipravu pokrmu, nebo vydé-
lavani penéz na jeho pofizeni.
Namisto toho kolektivné kon-
zumujeme pokrmy vyrobené
z nejasnych surovin, aviak
obsahujicich ,zazra¢né” do-
plnky a pfisady (antioxidanty,
probiotika, prebiotika nebo
vitaminy). Nase déti mnohdy
nevédi, jak chutna pravy chléb
s pravymi Skvarky nebo sad-
lem, ale pfitom jsou presvéd-
covany, ze je to pokrm zdravi
velmi Skodlivy.

Jidlo bylo vétSinou svazano
se spolec¢enskym systémem.
Vybér surovin a pokrm0 tak
do jisté miry kopiroval ekono-
mické a spolecenské podmin-
ky a byl navenek prezentovan
jako doporuceni, kterd byla
akceptovana. Ta tak souvisela
nejen s nabozenstvim, ale

i s né¢im, co bychom nyni na-
zyvali reklamou. Kdyz byl pred
30 lety za nejlepsi tuk pokla-
dan slunecnicovy olej, profe-
sor Skofepa (tehdy nas nejvét-
i odbornik na metabolismus
tukd) mi rekl:,V budoucnu
bude nejvhodnéjsi pro nase
zdravi dozajista olej olivovy.”
KdyzZ jsem se tomu podivil,
protoze olivovy olej obsahuje
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Editofi: Stépan Svacina, Jifi Siroky,

fotografie: Karel Meister, Petr Nikl
Tato kucharka predstavuje 52
vyznacnych ceskych Iékaru
prostiednictvim jejich ese-
ju ojidle a vztahu k nému.
Doty¢ni zde prozrazuji své
oblibené recepty, které jsou
doprovazeny i ldkavymi foto-
grafiemi doporucenych pokr-
mu. Kratky Zivotopis kazdého
Iékare, jeho nézor na zivot
a vztah k jidlu na pocéatku
kazdé kapitoly priblizuje cte-
nafi mj. také osobnost téchto
velicin ¢eské mediciny v jakési
nové a nezvyklé ,clovédi po-
dobé”.
Uvodni slova garanta a spolu-
editora Stépana Svaciny jsou
mj. profesiondlnim upozorné-
nim, Ze az tfi ¢tvrtiny chorob
jsou zavinény vyzivou. Pfesto
je zuvedenych receptt obli-
benych jidel autort patrno,
s jakou chuti a radosti ze Zi-
vota predavaji své zkusenosti
s vynikajicimi - sice ne vzdy
dietnimi, ale zamilovanymi
pokrmy.
Publikace neni jen specidlni
kucharkou, ale i ur¢itym ob-

OKENKO ODBORNIKA ()

Editori:

Stépan Svatina, Jifi Siroky
Fotografie:

Karel Meister, Petr Nikl

KUCHARKA

lekaru ceskych

S nadhledem o Zivoté, jidle a dietnich opatrenich

razem soukromi jednotlivych osobnosti, coz knize dodava originalitu. Prozrazuje, ze Iékafi jedi radi, jidla

a klidného stolovani v kruhu rodinném si vétsinou vazi a nékteti i velice radi vari. Fotografie hotovych pokr-
mu vyborné dokresluji predklddany text. Knihu Ize pofidit prostfednictvim e-shopu nakladatelstvi Axonite
(www.axonite.cz) nebo v distribu¢ni siti knihkupectvi Kosmas.

velmi malo alfa-linolenové kyse-
liny, zachmufil se a dodal:,Olejafi

z jihu si zdravotni divod najdou.
Vite, kolik je na jihu olivovych
plantazi?” Jak ¢asto si na jeho slova
vzpominam pravé ted, kdy délame
benzin z dobrého fepkového oleje,
jehoz slozeni je podle poslednich
vyzkumu témér ideadlni. Misto toho,
abychom zuslechtovali jeho chut

lepsim zpracovanim, se snazime

o to, aby se stal Spatnym palivem
pro nase automobily. A dale s ur-
¢itym pocitem viny konzumujeme
jidla, kterd ndm chutnaji, ale ktera
ndm ,odbornici” nedoporucuji

a za jejichz konzumaci se snad

i stydime, nebo se naopak pokousi-
me jist takzvané zdravé potraviny,
které sice jime s nechuti, ale mame

pocit, Ze ndm prospivaji a vzbuzuji
V nas pocit, Ze patfime do toho
spravného klubu.

Stale vice si kladu otazku, kam se
podéla nase individualita a osobni
odpovédnost a pro€ se nesnazime
zabranit vstupu globalnich trend
alespon do nasich kuchyni? Véfim,
Ze néktefi si podobné otazky bu-
dou klast se mnou. ®
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Text: Olaf Deutsch

Informacni centrum
bezpecnosti potravin
(ddle ICBP) vzniklo
vroce 2002 aje
sou&asti Ufadu pro
potraviny Ministerstva zemédélstvi jako
jedna z dUlezitych aktivit pro komunikaci se
spotrebitelem. Jeho cilem je nejen zlepseni
vzajemné komunikace vsech ziuCastnénych
slozek — statnich i neviddnich subjektt,
které v oblasti bezpecnosti potravin pUsobi
a spolupracuiji, ale predevsim to, aby Sirokda
verejnost méla v&as k dispozici presné

a srozumitelné informace pokryvaijici

cely retézec vyroby potravin od farmy

ke spotrebiteli.

INFORMACNI CENTRUM
BEZPECNOSTI POTRAVIN

Internetové stranky a aplikace

Internetové stranky www.bezpecnostpotravin.cz
Tyto internetové stranky poskytuji zakladni informace
o problematice bezpecnosti potravin a systému jejiho
zabezpeceni v ramci CR. Piinaseji tiskové zpravy do-
zorovych organ(, hlaseni Systému rychlého varovani
pro potraviny a krmiva (RASFF), aktualni informace

0 mozném riziku z potravin, hygiené pfi manipulaci

s potravinami, ale i informace z oblasti vyzivovych
doporuceni, o oznacovani potravin, o potravinarskych
pridatnych latkach (éckach), o geneticky modifikova-
nych potravinach, potravindch nového typu atd. Na-
vstévniky také seznamuiji s ¢innosti Evropského ufadu
pro bezpecnost potravin. Prostiednictvim interneto-
vych stranek www.bezpecnostpotravin.cz se uzivatelé
mohou zaregistrovat k elektronickému zasilani zprav
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Jak Zjistit bezpecnost potravm7

Informacni centrum!
AT O TP

o zadvadnych potravindch, které v trzni siti zachytily
dozorové organy.

Internetové stranky www.foodsafety.cz
Internetové stranky foodsafety.cz jsou anglickou
mutaci webu bezpecnostpotravin.cz, tzn., jsou urce-
ny zahrani¢nim uzivateldm. Poskytuji jim informace
o tom, jak funguje v CR systém bezpe&nosti potravin.

Internetové stranky viscojis.cz

Internetové stranky viscojis.cz jsou primarné zamére-
ny na otazky vyzivy a mozna rizika plynouci z konzu-
mace potravin. Poskytuji seriézni a ovérené informa-
ce o potravinach, vyzivovych a hygienickych dopo-
rucenich a radu zajimavosti zdomova i ze zahranici.
Na jejich tvorbé se podileji odbornici z resortu Minis-
terstva zdravotnictvi a Ministerstva zemédélstvi.

Internetové stranky www.viscojis.cz/teens
Internetové stranky viscojis.cz/teens jsou urceny pe-
dagoglim a zaklm 2. stupné zakladnich skol. Posky-
tuji informace z problematiky hygieny pfi manipulaci
s potravinami a také informace z problematiky vyzivy
upravené pro tuto cilovou skupinu. Zakladem infor-
maci na tomto webu je vyukovy program pro ucitele
2. stupné ZS,Vyziva ve vychové ke zdravi”.

Propagacni materialy a publikace

ICBP poskytuje zdarma verejnosti fadu propagac-
nich materiald, publikaci a pfiru¢ek. Tyto materialy
jsou zdjemclm k dispozici v budové Ministerstva
zemédélstvi, na odbornych akcich (seminafich,
predndaskach) a na oborovych vystavach. Publikace
se rovnéz nachazeji na webovych strankach bezpec-
nostpotravin.cz, kde si je také spotiebitelé mohou
objednat e-mailem a telefonicky na kontaktnim te-
lefonu ICBP. ®


http://www.bezpecnostpotravin.cz
http://www.foodsafety.cz
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Text: MUDr. Monika Oslizlova,
ilustrace: Petra Stichova

Nadvdaha nebo obezita
zatézuje pohybovy apardt
nejen mechanicky, ale

i biochemicky, sekunddrné
i psychicky. Nadbytecny
tuk pUsobi na nase télo
jako tézké bremeno, ktere
stdle nosime s sebou. Toto
trvalé pretézovani patere,
kloubU a svald zpUsobuje
bolest, kterd nds mize
limitovat v pohybu, zhorsuje
nasi psychiku a zpUsobuje
zvy$enou Unavu. Casto
pak nalézédme Utéchu

v nevhodném sladkém

a tucném jidle a ddle
pribirdme. Takto se
nalézdme v zaCarovaném
kruhu.

Z ceho bholest prameni

Velké bficho zatézuje bederni pa-
tel, dochazi k ,pretahovani” beder-
ni patefe dopredu a postupné také
k oslabovani svalové bfini stény
az k rozestupu bfisnich sval(, vzni-
ka brisni kyla. Takto oslabena fixa-
ce trupu neni schopna poskytovat
dostatec¢nou oporu pro meziobrat-
lové ploténky, klouby a vazy v celé
patefi, ploténky se tak rychleji
opotiebovavaji. Mize dojit k jejich
prasknuti — vyhfezu ploténky,

k poskozeni meziobratlovych
kloubl - spondyléze, k nestabilité
obratll az k vysunuti obratle - lis-
téze obratle, ktery pak maze mit
tendenci praskat. V hrudni patefi
naopak dochazi k vyhrbeni mezilo-
patkové ¢asti dozadu, odstupovani
lopatek. Vznika vadné drzeni
trupu, z toho pramenici bolesti,
které mohou pfipominat i srdec¢ni
pfihodu nebo plicni embolii.

U obéznich déti i dospélych se
neziidka mizeme setkat se zhor-

Senim skoliézy. Pfetézovani v kréni
patefi zpUsobuje vystrelujici boles-
ti do celych rukou, hlavy, zavraté,
pocity na zvraceni, mravenceni
prstd, uponové bolesti v ramenou
a loktech.

Zvysena télesnd hmotnost rovnéz
nadmiru zatézuje kycelni, kolenni

POHYB PRI HUBNUTI (15

i hlezenni klouby. Obézni lidé maji
mnohem vys3i riziko vzniku artréz
téchto kloubu, které se predevsim
projevuji bolestivosti a omezenou
hybnosti. Disledkem je ochabova-
ni sval(i kolem téchto kloub, dalsi
ztizeni pohybové aktivity i dalsi
psychickda deprivace.

www.stob.cz
www.elisting.cz OBSAH



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

OBSAH

(16 POHYB PRI HUBNUTI

Zvy3enym tlakem na chodidla

se u obéznich zhorsuje genetic-

ka nebo ziskand vada - pricné

i podéIné plochonozi, dochazi

k zdnéttim Achillovy Slachy i po mi-

nimalni zatézi, k ¢astéjsim

projeviim dny, je rovnéz
vyssi vyskyt patnich
ostruh.

Vy3e uvedené po-
ruchy pohybového
aparatu se vétsinou
kombinuji a postupné

dochazi ke svalové ne-

rovnovaze: ubyva svall
s pfiméfenou délkou a napétim
a pribyva svall zkracenych nebo
oslabenych. V3echny tyto svaly
pak zhorsuji svoji funkci a dochazi
k tzv. svalové dysbalanci celého
téla, kterad zhorsuje postaveni
ve velkych kloubech a v celé pé-
tefi, zvysuje riziko Urazl, zvysuje
bolestivost pohybového aparatu
a urychluje i degeneraci (starnuti)
celého pohybového aparatu.

Poruchy pohybového
apardtu se vétsinou
kombinuji a postupné
dochdzi ke svalové

nerovnovaze

Pii centralni obezité s kumula-

ci tuku v b¥isni dutiné dochazi

k tlaku bficha nahoru na dutinu
hrudni. Zpusobuje omezeni plicni
kapacity, tim se snizuje vykonnost
dechového a srdec¢niho aparatu.
Zpocatku se projevuje dudnosti
jen pfi pohybu, postupné ale i dus-
nosti klidovou. Pfi tlaku tukové
hmoty na kréni dychaci cesty se
vyskytuje vyraznéjsi nocni chrapa-
ni az dechova apnoe - kratké ataky
zastavy dechu, které zpUsobuji, ze
se ¢lovék ¢asto budi a zrana se pak
citi unaven. Unava zpUsobuje dalsi
limitaci pro pohybovou aktivitu.

U diabetikl s nadvahou nebo ne-
mocnych se Stitnou zlazou dochazi
k mikroskopickému naruseni oball

www.stob.cz
www.elisting.cz

perifernich nervll - polyneuropatii.

Ta zpusobuje narusenou inervaci
cév a svalu koncetin, svaly ocha-
buji, koncetiny mravendi, pali, brni,
a to zejména v noci — tedy dalsi
faktor Unavy.

Z vyse uvedeného vyplyva, ze
obézni se pfi postizeni pohybo-
vého aparatu postupné vyhybaji
pohybu, dochazi ke zpomalovani
bazalniho metabolismu, ubytku
aktivni svalové hmoty, mnozeni
tukové tkané, nedostate¢nému
vyplavovani hormon( stésti (en-
dorfind) pfi pohybu, chronické
unavé, depresivnimu ladéni, a tim
k dalSimu navySovani hmotnosti.
Této situaci nepfidaji ani ¢astéjsi
urazy, které obézniho na néjaky
Cas imobilizuji zcela.

Navrh feSeni problémii

s pohybovym aparatem

u obéznich

Tyto problémy by mél fesit kolektiv

odbornik{i z obord obezitologie,
vyzivy, rehabilitace a psychologie,

eventudlné ortopedie a neurologie.

1 Primarni péce na rehabili-
e tacnim oddéleni

Jde o prvni krok, ktery by mél
absolvovat ¢lovék s nadvahou
nebo obezitou pred zahaje-
nim pravidelné pohybové
aktivity. Klienta zde
vysetii odborny
fyzioterapeut nebo
rehabilitacni 1ékar
— jde o kineziolo-
gicky rozbor jeho
pohybové aparatu,
sestaveni planu
|é¢by pohybového
apardatu a nastaveni
miry vhodné zatéze. Rehabi-
litace poté pokracuje samotnou
terapii — zde rfesime nerovnovahu
svalll, vadné postaveni kloub(,
pretizené slachové upony, oslabe-
na kloubni pouzdra. Na patefi se
koriguje jeji vadné drzeni, snizuji
se bolestivé vjemy, aktivuji se sva-
ly pro podporu patere, uvolnuji se

svaly zkradcené, navozujeme sprav-
né brani¢ni dychani a spravné po-
hybové stereotypy se zaméfenim
na vybranou pohybovou aktivitu

i na béznou denni aktivitu. Zablo-
kované klouby mobilizujeme, pre-
tizené svaly relaxujeme.

Snazime se také o sprav-

né drzeni patere, lopa-
tek, hlavy, panve a vel-
kych kloubd, nabuzeni
drobnych svall plosek.
V neposledni fadé se
trénuje zdravy typ
chlize, predklonu, zve-
dani bfemen, dlouho-
trvajiciho sezeni.

V rehabilitaci rovnéz
pouzivame techniky relaxacni, kte-
ré umoznuiji snizit svalové napéti

a bolest a zmirnit depresivni ladéni
klienta (napf. masaze a vodolécba).
S témito technikami fyziotera-

pie pouzivame i fyzikalni terapii

a mnoho dalsich technik. Nasim ci-
lem je snizeni bolesti v oblasti po-
hybového aparatu, zlepseni jeho
pohybové koordinace a priprava
klienta na pravidelnou pohybovou
aktivitu s cilem snizeni tukové
hmoty a zmnoZzeni svalové hmoty.
To vSe s minimalnim rizikem drazu
nebo zvyseni bolesti.

Po rehabilitaci by mél klient s nad-
vahou znat vhodnou pohybovou
aktivitu pro hubnuti, jeji intenzitu

i spravné provedeni, pohybovy
aparat by mél byt schopny tuto
aktivitu vykonavat v co nejlepsim
psychickém i fyzickém komfortu.
Mél by mit také lepsi sebevédo-
mi, jistotu v pohybu, lepsi tole-
ranci pohybové zatéze, motivaci
do nové pohybové aktivity.

Nasledna pohybova akti-
e vita po rehabilitaci

Tato aktivita musi mit dvé zakladni
slozky: aerobni a silové-dynamic-
kou.
Aerobni aktivita je takové inten-
zity, pti které se staci svaly plné
okysli¢ovat, nedochazi ke kysliko-
vému dluhu, a ve svalech se tak
jako zdroj energie vyuziva s gluké-
zou i tuk — dochazi tedy k ubytku
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tukové hmoty. Zvysime-li intenzitu
pohybu, spalovani tuku se zastavi
a energie se ziskava jen z glukézy.
K aerobni aktivité zafazujeme ze-
jména cviceni s nizkou az stredni
intenzitou po delsi ¢as — intenzitu
méfime pulzmetrem, pro kazdou
vékovou skupinu se jedna o jinou
tepovou frekvenci. Radime sem
jizdu na kole v rovinatém terénu
nebo spinning, chdzi, nordic wal-
king, jizdu na bézkéch, veslovaci
trenazér nebo choditko, spolecen-
sky tanec, kruhovy trénink.
Aktivita silové dynamicka ma za
cil zmnozeni nebo alespon udrzeni
svalové hmoty. Tato svalova hmota
zvysuje energetickou spotfebu
klidového metabolismu, snizuje
pretézovani kloub, zlepsuje sta-
bilitu patere, zestihluje postavu.
Radime sem fitness trénink, cviceni
ve vodé, posilovani na balanc-
nich plochach, pilates, bodyform

a mnoho dalSich.

U pacientt s hypertenzi, onemoc-
nénim srdce ¢i po cévnich moz-
kovych pfihodach je nutné pred
pohybovou aktivitou aerobniho
nebo silového typu provést zaté-
zové EKG s ur¢enim horniho limitu
tepové frekvence, bezpecné pro
kardiovaskularni aparat!

Cvicebni jednotka ma byt zahdjena
10-15minutovym zahfatim — cho-
dici pas nebo rotoped, nasleduje
samotna cvicebni ¢ast aerobni
nebo silova po dobu 20-50 minut,
zakoncujeme vzdy strec¢inkem

po dobu 10-15 minut.

Intenzitu zatéze, kterou hodnoti-
me pomoci tepové frekvence, je

v lekcich aerobnich nutné sledovat
pulzometrem.

U hypertonikl je po cviceni tieba
zmérit tepovou frekvenci a tlak

krve. U diabetikd sledujeme pred
zatézi i po ni hodnotu glykemie.
Pro snizovani tukové hmoty je
vhodné pohyb pravidelné opako-
vat: idealni jsou 2—4 cvicebni jed-
notky aerobniho charakteru a 1-2
silové jednotky tydné.

U zacatecnik( navySujeme zatéz
postupné - zpocatku 2x tydné

po dobu 20 minut s minimalnim
zatizenim a mezidobim relaxace.
Je nutné udrzZet pozitivni motivaci
- nesmime pohybovou aktivitou
klientovi ublizovat fyzicky ani psy-
chicky, pohyb jej musi tésit — pou-
zivame tedy hudbu, pochvaly, po-
vzbuzovani za kazdych okolnosti.
V pribéhu cviceni je nutny pravi-
delny pitny rezim, nejlepsi je oby-
¢ejna voda v pfiblizné 10minuto-
vych intervalech. Nezapominejme
také na vhodné obleceni - bavina
je sice pfijemna, ale pfi poceni se
stava chladnou latkou ulpivajici
na trupu, ¢asto poté dochazi k tzv.
ponamahovému houseru neboli

k akutnim bolestem bederni pate-
fe. Volime tedy radéji funkéni prad-
lo ur¢ené ke sportu odvadéjici pot

. —
Vice informaci na www.centrumprevence.cz
Adresa: Starochodovska 1750/91 Praha 4

: Pro obcany Prahy 11 po piedlozeni tohoto

INA kuponu sleva 10% na procedury:
|

/ CENTRU PREVENCE!

R -‘)‘(_NiJ'ERAPIE | KOREKCE PATERE

1x korekce patere — odstranéni blokad
nebo 1x reflexni terapie

Objednejte se na tel: 226 802 226
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MUDr. Monika Oslizlova
pracuje jako lékarka
rehabilitacniho oddéleni

v Opavé a vede privatni praxi

v ambulanci pro terapii obezity
a nadvahy a pro sportovni

medicinu Studio 40.

Kontakt:
www.studio40-nadvaha.cz

z pokozky, chranici teplo v oblasti
sijovych a bedernich svalu. Kratka
tilka Ci tricka také nezabezpedi
bederni patefi trvaly tepelny kom-
fort. Jako prevenci bolesti beder
je vhodné omezit priivan, ktery

se Casto v télocvicnach vyskytuje.
A jesté jedna dlezita rada: ne-
podcenujte zdravotni komfort pro
chodidla! Spravna sportovni obuv
a eventualné ortopedické viozky
u plochonozi jsou jednim z dulezi-
tych predpoklad(l Uspéchu pohy-
bové aktivity u obéznich.

Jak zmérit uspésnost
pohybové aktivity u klienti
s nadvahou ¢i obezitou

Parametr( je vice - postupné do-
chézi ke snizeni zvyseného krev-
niho tlaku, ke snizovani klidové

a zatézové tepové frekvence, ke sni-
Zovani navysenych hladin krevnich
tukd ¢i cukru, ke snizovani celkové
tukové hmoty a udrZeni, nebo
dokonce nartstu hmoty svalové.
Zlepsuje se celkova vykonnost
kardiovaskuldrniho i svalového
aparatu. Co ale povazuji za nejvétsi
Uspéch pohybové aktivity? Kdyz se
klient do télocvi¢ny pravidelné vra-
ci, té3i se a pohyb jej bavi, pochva-
luje si zlep3eni celkového télesného
komfortu a lepsi psychickou odol-
nost. Dodrzovani zdravého stra-
vovani je pfi pravidelném pohybu
také snazsi. Klient je spokojen!! ®
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altermed”

UNIKATNI PROGRAM
PRO BEZPECNEJSI OPALOVANI

TN, \

Altermed SUN nabizi
Siroké portfolio
modernich pripravku
na opalovani.

M

Staci si jen vybrat, se kterymi
odjedete na dovolenou!

)

www.omega-altermed.eu ‘(%
AR -1/ oMeGA
K dostani v lekarne. PHARMA
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VASE PRIBEHY

A Zavazk

Kaar 2009 1 2

Na Kandrské ostrovy
jezdime jiz asi 15 let

a nékteré tvare se stdle
opakuiji. Plipomenme

si postupné zavazky
nékterych Ucastnikd z rolu
2009 a jak se jim je podarilo
splnit.

Podrobnosti i o dalsich pobytech
najdete na www.stob.cz, kde je
ke stazeni i katalog pobytti.

Rok 2009
Zlomy v Milus¢iné zivoté

62 let, 168 cm,
cilz89 kg na 78kg

Mladi bez vahy

Nikdy v Zivoté jsem se nemusela
zaobirat vahou — az do 50 let, kdy
mné zemfiel manzel.

Do té doby jsem mivala tak 62—
65kg. Za mlada jsem zavodné tan-
covala, méla jsem rada pohyb.

Stresem ke kilim navic

A pak pfisel ten zlom, kdy jsem

ze smutku jedla a jedla a béhem
pul roku jsem méla 93 kg. Zistala
jsem sama jen se spoustou starosti.
Vedla jsem nejen svoji firmu, ale

b ] ==
4 Bl

z piety k manzelovi i jeho firmu.
Byla s tim spousta starosti, cely den
jsem nejedla a vecer mné doma
byla spole¢nikem jen lednicka. Na-
rvala jsem do sebe za vecer klidné
10 zmrzlin - jedla mrazené marsky,
snickersky - klidné jsem sporadala
za vecer i 20 000 kilojoul(.

Odhodlani

Jednou jsem poslouchala v auté
Ivu Hittnerovou — vypravéla

0 svém Uspésném a nedspésném
hubnuti i o tom, Ze jezdi hubnout
do Lipové, a tak jsem si fekla: ko-
nec smutnéni a jdu do toho. Odjela
jsem tam na ti tydny a zhubla
deset kilo, pak jsem to jesté zopa-
kovala a za rok jsem méla 20 kilo
dole. Docela dlouho jsem se drzela,
ale pak sla kila zase plizivé nahoru.
Pfi vaze 76 kg jsem objevila STOB
avr.2000 jsem jela poprvé na Ka-
ndry, kde jsem to zase nastartovala,
zhubla za pobyt 3kg a drzela to.

www.stob.cz
www.elisting.cz

OBSAH


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

Dalsi zlomy

A pak pfisel dalsi zhup, kdy jsem
pfisla o manzelovu firmu a byla
jsem tam kde dfive. Mrzelo mné to
kvUli nému a zase nastaly sladké
orgie. Zastavila jsem to az na po-
bytu se STOBem na Madeire, kde
jsem vsak vazila 85 kg - to bylo
pred 5 lety. Byly jsme nejvzornéj-
$i komnata, vazily jsme sijidlo

a zhubla jsem na 80kg, pak jsem
jesté zhubla 5 kilo a prijela jsem se
pochlubit na sobotu do Prahy se
svymi 73 kg.

Dalsim zlomem byla smrt mamin-
ky, o kterou jsem se starala, z toho
jsem se dostavala hodné dlouho.
Napfed jsem zhubla na 68 kg, vse
se mi sevielo, nemohla jsem viibec
jist a pak jsem zal tlumila jidlem,
vyjedla jsem se na 82kg.

A zase zivotni rana

Pfi pobytu v zahranici jsem se jed-
nou rano nenarovnala a skoncila

na mnoho tydnd v nemocnici s ope-
raci patere. Jak jsem lezela a neméla
pul roku pohyb, sla kila zase nahoru
a nahoru. Pak zacaly pomalu reha-
bilitace, coz je ovéem pro nemocné

Chcete si zacvicit s Miluskou?

Ubytovani v Jeseniku je v lazeriském domé
Ripper nebo Bezrug, ve dvoullzkovych poko-
jich se socialnim zafizenim. Nadherné okoli
lazenského mésta uprostred Hrubého Jeseni-
ku pfimo laka k turistice. Zazijete vSak daleko
vice.Od 5.do 11. srpna 2012 si uzijete aerobni
a zdravotni cviceni, plavani v bazénu, bylinko-
vou ¢i perlickovou koupel, prednasky, lazeriské
procedury, vecerni tanec a fadu dalsiho.
Ve Frantiskovych Laznich m{iZete stravit krdsny
pobyt od 16. do 22. zafi téhoz roku v hotelu
Melodie na klidném misté v blizkosti ko-

a ne pro pohybuchtivou Milusku.

V prosinci jsem méla 93kg a zacala
jsem zase hubnout. Na Kanary jsem
jet nechtéla, co by mym kilam fekla
Iva?! Ale pise se rok 2009 a ja jsem

s 89kg zase na Kanarech.

A tentokrat je to opravdu naposle-
dy. Na pristich a popfistich Kana-
rech vam to dokazu.

A jsem $tastnd, Ze se mohu opét
pohybovat v rytmu aerobiku a pfi-
nasi mi to stejné potéseni jako
tfeba zmrzlina, kterou miluji. A roz-
hodla jsem se, Ze si udéldm do pfis-
tich Kanaru cvicitelsky kurz a budu
jezdit se STOBem nejen jako ucast-
nik, ale i jako cvicitelka.

Rok 2012
Happyend

65 let, 168cm, 81kg

Jsme opét na Kanarech a Miluska
je zde tentokrat ne jako ucastnik,
ale jako cvicitelka. Je stale mil3,
usmeévava a prenasi svoji pohodu
na vsechny ucastniky zajezdu.
Hlavni zavazek — udélat si cvicitel-
sky kurz - splnila a letos jede na-

motivovat lidi k pohybu a hubnuti
jesté do Luhacovic, Frantiskovych
Lazni a Jesenika.

Vazi 81 kg a ma z pohybu jesté vétsi
radost nez pred tfemi lety. Zmrzliny
miluje stéle, ale dopfava si je v pod-
statné mensim mnozstvi. S touto
vahou se citi dobfe a uz ji vlastné
ani nefesi. Energii, kterou dfive
vénovala problematice hubnuti,
vénuje pohybu - predcvicuje nejen
pro STOB, ale jako cvicitelka pusobi
uz také v Mosté, kde bydli. Dokaza-
la si, Ze i pfi udrzovani vahy mlze
byt ¢lovék labuznikem. Ji vSechno

s mirou a zastava principy zdravé-
ho talife - polovina talife zelenina,
¢tvrtina bilkovina (maso, ryby, va-
jicko) a ¢tvrtina sacharidy — (pfilo-
hy, chléb). Vé&fi, ze si vdhu uz udrzi.
Po Kandrech bude mit pod 80kg,
ale kdyz si trvale tu sedmicku na za-
¢atku neudrzi, tak se nezblazni.

A prani? Zdravi! A také by si rdda
kromé tance s Ucastnicemi zajezdu
zatancila s muzem, ktery dobre
tandi spolecenské tance.

P. S. Dva tydny po Kanarech Milus-
ka vazi 78 kg.

lonady. Miluska ma pro vas pfipraveno
aerobni cviceni, turistiku, nordic wal-
king a tfikrat spole¢né navstivite také
aquacentrum. Za poplatek si mlzete
doprat masaz, kosmetiku apod.

OBSAH
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Chcete prozit aktivni dovo-
lenou, ztratit prebytecna

kila a privézt jako suvenyr
télesnou kondici? Pak vyuzij-
te nabidku spole¢nosti STOB

a pojedte s nami na tuzemsky ci
zahrani¢ni pobyt s bohatou na-
bidkou zajimavého programu.

NOVINKA

pro milovniky klidu
a prazdnych plazi
s nadhernym teplym
morem

Pobyt na Sicilii
ve spoluprdci s CK Arnika
za pouhych 13 900,- K&
vterminu 1.-11.6.2012
v jedné z nejhezCich
lokalit na severnim pobrezi
u meéstecka Oliveri.
Zdjemci, napiste si o info
na malkova@stob.cz
do 7. 5.2012

“Ztratte kilog

‘.*’-— [ ] .-'

*'-Ana dovolene se
STOBem'

gramy

|w-f

-
J‘*_

=

Pripraveno je pro vas mnoho druh cviceni, turistika, nordic walking, ma-
saze, kosmetické a jiné sluzby, pfednasky a rlizné spolecenské akce. Do-
volend se STOBem je vhodnd i pro ty z vas, kdo Zijete z néjakého dlivodu
sami.V prima parté poznate jisté mnoho sptiznénych dusi.

Vice informaci najdete v katalogu pobytii na www.stob.cz.

Vybirame z katalogu pobytii
Mila tvar dovolené na KORFU 6. 6. — 16. 6. 2012

Pfedlouha a bohata historie Recka na vas dychne v horskych vesni¢kach
a tajemnych klasterech, sou¢asnou milou tvar obyvatel potkate pfi pro-
chazkach nebo pfi ndvstévé utulnych taveren malebného ostrova Korfu.
Pozijte krasnych 10 dnl v méstecku Agios Stefanos v apartmanech

a studiich ve Vile Maria (a v pfilehlych vildch) pro 2 az 4 osoby s kuchyn-
skym koutem a socidlnim zafizenim, umisténych v hezké zahradé, vzdéle-
nych 150 m od pise¢nych plazi. V cené pobytu neni stravovani.

Bohaty program nabizi dvakrat denné r(izné formy cviceni, plavani

v mofi i v bazénu u vily a v krdsném velkém bazénu 100 m od vily, pfed-
nasky, turistiku a nordic walking.

Cena: 12 490,-K¢

Aktivni pobyt ve Vlasimi1.7.-7.7.2012

Vlasim je stfedoceské mésto lezici 60 km jihovychodné od Prahy, s kras-
nym zamkem a rozsdhlym parkem. V okoli Ize navstivit fadu turistickych
cest a pamatek (Blanik, Cesky Sternberk, Konopisté, Jemnisté). Lakadlem
je jisté i moznost koupdni ve velkém otevieném plaveckém bazénu.
Ubytovani je zajisténo ve sportovnim centru, kde jsou k dispozici dva
dvoullzkové pokoje se spole¢nym socidlnim zatizenim. Stravovani je

v rozsahu plné penze.

V prubéhu pobytu si Ize uzit cviceni ve sportovni hale v hotelu, plavani
a aqua-aerobik v krytém bazénu sportovniho centra, mi¢ové hry, turnaje,
turistiku, prednasky, za poplatek masaze, kosmetiku, pedikuru, modelaci
postavy, saunu, regeneracni linku, vyuku tenisu s trenérem, bowling nebo
vysetieni a diagnostiku pohybového aparatu MFK.

Cena: 5400,- K¢ @

www.stob.cz
www.elisting.cz
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Bohunka Kotyzova

Jste dama v penzijnim véku a dou-
fate, Zze pravé v tomto obdobi bu-
dete mit ¢as jen na sebe? V hlavé
mate plany, co vSechno stihnete
udélat pro zlepseni své kondice

a zeStihleni téla? Jste vyzbrojena
vsemi moznymi pom(ckami ze
spole¢nosti STOB, nebot jste se
zUcastnovala fadu let rekondic-
nich pobytli doma i v ciziné. Méte
kalendar,Kam kracis?”, ktery po-
maha sestavit spravny jidelnicek,
probojujete se po dlouhych po-
kusech s heslem i na Sebekoucink
a odhodlate se (pokolikaté uz?)

ke kazdodennimu rannimu pro-
tazeni téla. A kupodivu, plany se
dafi. Ranni cvi¢eni vas nabiji novou
energii, nordic walking vas bavi,
jizda na kole nevadi operovanému
kolenu, sledujete skladbu jidelnic-

www.stob.cz
www.elisting.cz

ku, ubirate na mnozstvi porci a ve-
Cer se snazite zkontrolovat svoje

snazeni na programu Sebekoucink.

Trva to, ale je dobré mit prehled,
ze? A tak jste spokojend, Ze dopi-
nate jiz odlozenou sukni, ruc¢icka
na vaze ukazuje méné (konec¢né!),
mate chut si zase na sebe néco
hezkého koupit.

Ale jejda! Navstéva vnoucatek

na prazdniny! Tésite se na né, mate
je moc rada, a tak pripravujete na-
jednou Uplné jina jidla, kolo stoji
v garazi, karimatka se vali ve skfi-
ni i s hlilkami na nordic walking

a kdepak je ranni cviceni ? Vafite,
hlidate, perete, hrajete si, jezdite
na vylety a vecer sedite vycerpa-
na a unavena.... se sklenkou vina
v ruce. A ¢okolada prece jednou
za Cas neuskodi, ochutnate, co
pro déti upecete, a snite s nimi
uplné jina jidla, vas rezim je pryc.

Bohunka ziskava kondici na Sri Lance

A najednou zjistujete, ze se jakoby
pfestavate vnimat, nejste pfece ta
dilezita... A zase vas zacina skrtit
obleceni v pase, na vahu radéji
nevstupujete.

Ale, to prece nevadi! Zase mate

v sobé nové odhodlani najit sebe
sama, vite, Ze najdete novou ener-
gii, motivaci byt zdrava, v dobré
kondici, s dostatkem pohybu

a spravnou stravou! Poiad jsou
nové Sance pred vami, ze?

2a zdravym

I
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40 kilo fuc se
Sebekoucinkem!

Prace na tvorbé komunitniho
webu www.stobklub.cz a progra-
mu Sebekoucink pfinasela viem
tvarcim hodné starosti, ale i tak
nas velmi bavila a méli jsme velkou
radost z kazdého dil¢iho vysledku.
A vloZena energie se ndm navic
stondsobné vraci, protoze se jeho
pomoci podafilo zhubnout nebo
zmeénit Zivotni styl mnoha lidem.
Pokud jste se jesté se strankami
STOBklubu a programem Sebe-
koucink neseznamili, pak vas snad
naldka nésledujici pfibéh Gzasné
damy, ktera jeho pomoci shodila
za devét mésicl neuvéfitelnych
40kg! Jak sama Fikd, kromé shoze-
nych kilogramt ,doslo i k pfepnuti
v hlavé’, které ji jisté pomUze vaho-
vé Ubytky bez problému udrzet.

| Tty 1orwvine tivomiho styu

& VEITRS PODNETY FROVOUSCT K JiDLu
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sp ok reladel payehickd sty speierh & e
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Ptibéh ze STOBklubu
aneb Semaforky jsou
navykové

Clenka STOBklubu

s pfezdivkou Ludvikova

Od skolnich let jsem byla ponékud
baculatéjsi, ale do maturity jsem se

drzela pfi vysce 1,75 m pod 80kg.
Pohybu jsem méla dostatek, néjaky
ten sport jsem provozovala i za-
vodné.

Pomérné velka zména nastala pfi
studiu na VS - nepravidelny rezim,
spousta uceni, stresy — a do kon-
ce studia jsem pfibrala cca 20kg.
Z dnesdniho pohledu to ale jesté
nebylo to nejhorsi, co mé mohlo

v Zivoté potkat.

Pred péti lety prisla ze dne na den
nepredvidana nemoc. Nevédéla
jsem, co mi je, a ndsledkem vel-
kého stresu jsem skoncila na vaze
kolem 120kg.

Labrador zachranuje

Pofidila jsem si krdsného labra-
dora. Potfebuje spoustu pohybu,

a tak vas pfinuti jit ven, i kdyz se
vam nechce. Prvni rok se psem
jsem sice nic nezhubla, ale taky nic
nepfibrala, jenze pak prisel velky
+kopanec”: Osoba, se kterou jsme
chodily vétrat hafany, mnou zacala
pohrdat. To byl impulz, ktery jsem
potiebovala.

Sebekoucink se mi stal
kamaradem

Zacatkem cervna 2011 jsem se
registrovala na Stobklubu s va-
hou 120kg a zna¢nou chuti s tim
néco udélat. Jako velka vyhoda mi
prislo to, ze jsem najednou méla
spousty virtualnich a nakonec i Zi-
vych pratel, ktefi bojuji za stejnou
véc. Zacala jsem ladit semaforky,
po par dnech mi uz nesvitily cer-
vengé, ale pékné zelené. Se psem
jsem zacala chodit sama a o toin-
tenzivnéji. J4 jsem hubla a ze psa
se stal taky krasny svalovec zavisly
na pohybu. Pfiblizné dvé hodiny
svizné chlize denné délaly divy.
Padali jsme kazdy do svého peli3-
ku, jak podtati a ze mé upadévala
masla jedno za druhym. Prvni
mésic jsem ztratila 6 kg, po tfrech
mésicich to bylo cca 15 kg, po péti
mésicich cca 25 kg, konec roku
2011 jsem slavila s -30kg. | Vdnoce
jsem zvladla bez ztraty kyticky,

na vaze bylo v lednu stejné ¢islo
jako v prosinci.

VASE PRIBEHY

40 kilo je fu¢

Ted na konci bifezna 2012, coz

je devét mésicli po velkém
rozhodnuti, mam nenavratné pryc
40kg. Nejdulezitéjsi je to, ze uz
stresy nefesim jidlem. Naucila jsem
je fesit jen pohybem se psem. Jiné
cviceni v podstaté nedélam, letos
mi v tom ani zdravotni stav nepfre-
je, ale neklesdm na mysli.

A co glykemie, jaterni testy, kyseli-
na mocova a cholesterol? Viechny
tyhle hodnoty mam Uplné v normé.

Ted v breznu
2012, coz
je po deviti
meésicich, mam
nendvratné
pryC 40kg

Co se tyka stravovani, zjistila jsem,
Ze i kdyz neni zadné jidlo zakazané,
¢lovék si mnohdy rozmysli, jestli
mu ty ,nezdravé” potraviny stoji

za to.V mém jidelni¢ku jsou spous-
ty rGznorodych potravin: jakékoliv
libové maso (nejenom kure, ale

i libové veprové, hovézi, jehnédi,
krati, rizné druhy ryb), kvalitni
Sunka, syry klidné i tu¢néjsi, jogur-
ty kromé vyslovené smetanovych
také jakékoliv, rdzné druhy lusténin
a velkym kamaradem se mi stal
tvaroh a tvarGzky.

Sebekoucink mé naucil hlavné pra-
videlnosti, a to dokonale. Clovéku
uz ani nepfijde, ze musi 5x denné
pravidelné jist. Pokud dodrzim sv(j
rezim, nehoni mé chuté. Povedlo
se mi i odbourat v podstaté vsech-
ny sladkosti, protoze na né nemam
chut, také jsem se naucila asertivné
odmitat nabizené jidlo.

Po deviti mésicich se STOBklu-
bem hodnotim vse pozitivné.
Zménila jsem sebe, a hlavné
doslo k ,pfepnuti” v hlavé. Sebe-
koucink je velka berlicka a sema-
forky jsou navykové. @

OBSAH
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POCHUTNEJTE SI

a recepty: Jana Divoka,
fipravil a foto: Zdenék Platl

Bageta s tavenakem, tunakem a rajcaty

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

kJ MnoZstvi
(g/ml)

Kornspitz 594 60
Jihocesky Madeland taveny 40% 354 40
Tunidk ve vlastni $tavé 230 50
Ledovy saldt 0 20
Cherry rajcata 85 100
Celkem 1273

Bilkoviny Tuky Sacharidy

(9) (9)

54 1,2
56 6
12 0,5
0,2 0
1 0
24,2 1,7

(9)
26,4
0,4
0
0,4
4

00000

31,2

1348 kJ 32%(24,2 )
Energetickd denzita ~ 471kJ/100 g

B%(7,79)

45% (31,2 g)

www.stob.cz
OBSAH www.elisting.cz

Varianta bez vazeni
- 60 g kornspitzu (1 ks)
- 40 g taveného syra Madeland 40% (1/3 kelimku)
- 50 g tunidka ve vlastni stavé (2 Izice)

- 20 g ledového salétu (2 listy)

- 100 g cherry rajc¢at (15 ks)

Dalsi dil naseho snidariového seridlu
prindsi recepty, pfi jejichz pfipravé
jsme pouzili i tolik diskutované
tavené syry.V obecném povédomi,
a to také diky zkreslujicim infor-
macim ze strany médii, jsou tyto
produkty fazeny do kategorie ,ne-
zdravé”. Pozadali jsme proto o nazor
na tavené syry pani profesorku Janu
Dostalovou z VSCHT v Praze:
LInformace prezentované verejnosti
jsou casto zavadéjici a témér se
jednd o siteni poplasnych zprav.
Tavené syry byly v prosinci 2011

v jednom z poradii vefejnopravni
televize nazvany ,sekanou mlé-
karenského primyslu”. Oznaceni
mohlo navodit u divak{ dojem, ze
surovinou pro vyrobu tavenych


http://www.stobklub.cz
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Varianta bez vazeni

- 60 g kornspitzu (1 ks)

syrQ jsou zbytky, které se jiz nedaji
jinak zuzitkovat. Nasi vyrobci su-
rovinu pro vyrobu tavenych syr(
velmi peclivé vybiraji a vyroba
musi spliiovat velmi pfisna hygie-
nicka kritéria. Ve stejném poradu
byly také v souvislosti s tavenymi
syry ukazany rentgenové snimky
zlomenych kosti, coz mohlo vést

k myslence, ze pokud bude spo-
trebitel konzumovat tavené syry,
budou se mu ldmat kosti. Je to viak
zcela zavadéjici a mylné. Vyzivova
hodnota tavenych syr( je ponékud
nizsi nez syr{ pfirodnich, protoze
plsobenim zvysené teploty dojde
k malému snizeni obsahu vitamin(
a nutri¢ni hodnoty bilkovin. Hlavni
nevyhodou tavenych syru je pfida-
vek tavicich soli, které mirné zhorsi
vyuzitelnost vapniku a zvysi obsah
sodiku. Pfesto jsou tavené syry
vyznamnym zdrojem Zivin, véetné
vapniku. Neni dlivod tavené syry

Chlebicek s tvarohovou pomazankou a hroznem

- 100 g tvarohové pomazanky (2 IZice)
- 30 g hroznového vina (4 vétsi kulicky)

- 30 g Jihoceského Eidamu 30% (1,5 platku)

z jidelni¢ku vyloucit, pokud se jed-
na o rozumné mnozstvi. Samozfej-
mé konzumovat bychom méli i syry
prirodni a daldi mlé¢né vyrobky,
zejména zakysané.”

Vzali jsme si slova pani profesor-

ky k srdci a pfinasime recepty,

k)
Tvarohovd pomazanka s cesnekem 400
Hroznové vino 87
Kornspitz 594
Jihocesky Eidam 30% 330
Celkem 1411

POCHUTNEJTE SI

Suroviny na 4 porce

- 300g odtu¢néného tvarohu
(6 1Zic)

- 12g Cesneku (3 strouzky)

- 1509 Jihoceského Lipna nizko-
tucného s vapnikem a vlakni-
nou (6 ks)

- sul

Do misy dejte tvaroh, syr, pro-
lisovany Cesnek, osolte a vymi-
chejte do krémové konzistence.
Kornspitz nakrdjejte na platky,
namazte pomazankou, ozdobte
kouskem syra a hroznového

na nichz jsme se snazili ukazat, ze
taveny syr Ize v pfiméfeném mnoz-
stvi do jidelni¢ku zafadit. Zda maji
snidané spravné slozeni, jsme opét
ovéfili pomoci programu na hod-
noceni jidelnicku Sebekoucink

na www.stobklub.cz.

Mnozstvi  Bilkoviny Tuky Sacharidy
(g/ml) (9) (@ (9

100 B33 (=]

30 3 0 48

60 sa 12 64 @

30 87 48 03 (@
274 9 345

1411k

Energetickd denzita ~ 641kJ/100 g

33%(27,4)

24% (9 9) 43% (345 )

www.stob.cz
www.elisting.cz
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TIPY PRO JIDELNICEK

Premira soli v nasi stravé
ma negativni vliv na nase
zdravi. Podili se zejména
na vzniku hypertenze —
vysokého krevniho tlaku,

a tim zvysuje i riziko vzniku
onemocnéni srdce, ledvin,
ocCi a také mozkové
mrtvice.

Obecné se fikd, Ze malé déti by
mély mit okolo 3 g soli dennég,

s vékem se doporucené mnozstvi
zvysuje, ale maximum pro dospé-
léhoje 5g.

Chceme-li snizovat mnozstvi soli
ve strave, musime si uvédomit, Zze
se nejednd jen o snizeni mnozstvi
soli, kterou pfiddvame do pokrm
sami. Mnoho soli obsahuji i bézné
potraviny, jako je pecivo, zejména
slané (bramburky, krekry, ty¢inky
apod.), uzeniny nebo syry. Jejich
mnozstvi v potravindch bychom si
tedy méli také hlidat.

Je chvalyhodné, Ze se problé-
mem nadmérného mnozstvi soli
v nékterych potravinach zacinaji
zabyvat i sami vyrobci. Na trhu tak
najdeme mnoho potravin se snize-
nym obsahem soli, coz jim rozhod-
né pridava na kvalité.

Jednou z nich je i susené maso
Jerky, které ma vyhodné sloze-
ni z pohledu poméru bilkovin

a tukd. Jedinég, co bylo tomuto
vyrobku vycitano, je praveé vys-

$i mnozstvi soli. Proto pfichazi

na trh s vyrobkem Jerky NA-
TURAL. Diky nizkému obsahu

soli (max. 0,8 %) je vhodné pro
dietni program, jako doplnék
stravy pfi cvic¢eni ve fitness
centrech, expedi¢nich vypra-
vach apod. @

Kontakt

INDIANA, s. 1. 0.

Na Lysiné 25

Praha 4, 147 00

Czech Republic
tel.:+420 261 227 762-3
www.jerky.cz

www.stob.cz
www.elisting.cz
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OVESNA VLAKNINA
BETAGLUKAN

PROKAZATELNE SNIZUJE HLADINU CHOLESTEROLU

Spoustu lidi si fekne, no a co...?!
Slovo vldknina mozna nékde slySe-
li a védi, Ze tzv. vysoky cholesterol
je $patny, ale po pres-
| néjsich informacich
| nepatraji.

Je mozna i tézké hle-
dat souvislost napfi-
klad mezi infarktem
a rohlikem se saldmem. Ti, kte-
rym zalezi na svém zdravi, védi, Ze
mnohym zavaznym chorobam mo-
hou predejit jenom tim, Ze spravné
a zdravé ji. Jak snadné!

RNDr. Ludmila Oliveriusovd je di-
etolog, poradce pro zdravy Zivotni
styla moderni vyZivu. Za svoji dlou-
holetou praxi se setkala s mnoha
lidmi, ktefi svij jidelnicek museli
nebo naopak chtéli zménit z mno-
ha divodu.

COTO VLASTNE JE VLAKNINA?
PROC JE PRO NAS TOLIK
DULEZITA?

Vldknina se ziskava z potravy
a tvorfi ji latky, které nejsou stra-
veny (i vstfebany v tenkém strevé
Clovéka. Jedna se predevsim o sa-
charidy a obdobné latky. Vlaknina
zvysuje rychlost priichodu potravy
travicim traktem, zejména tlustym
stfevem, vstfebava vodu a vaZe na
sebe néekteré latky z potravy, jako
naptriklad cholesterol. V pfFipa-
dé, ze konzumujeme vlakniny
malo a to je podle nejnovéjsich dat,
vice nez pravdépodobné, dochazi

k riziku hlavné kardiovasku-
larniho onemocnéni, diabetu
2. typu a dalSich onemocnéni.
Denni pfijem vlakniny by mél byt
u dospélého ¢lovéka 25 - 30 g.

PROC JE NOVY POZNATEK
OHLEDNE OVESNE VLAKNINY
- BETAGLUKANU TOLIK
PRINOSNY? CO PRESNE TATO
VLAKNINA ZPUSOBUJE

V NASEM TELE?

1. Jelikoz se jedna o vldkninu roz-
pustnou ve vodé, tak absorbuje
v tenkém strevé tekutiny a pfispi-
va tim ke zvyseni viskozity béhem
traveni. Doba traveni se tak pro-
dluzuje a krevni cukr se zvySuje
mnohem pomaleji. Cim po jidle
rychlejsi vzestup a vyssi koncen-
trace glukézy v krvi, tim hlubsi
propad a tim i znovu vétsi po-
cit hladu. Potravindm s vysokym
glykemickym indexem bychom
se tedy méli vyhybat.

2. Ovesné betaglukany pfizni-
vé ovlivnuji krevni cholesterol
a lipoproteinovy metabolismus
pfedevsim prostfednictvim zvy-
$ovani viskozity v tenkém streve.
Viskozni betaglukany na sebe va-
zou zlucové kyseliny. Ty pak ne-
mohou rozpoustét tuky, které se
v tenkém stfevé spolu s témito
kyselinami méné vstfebavaji do
organismu. Smlsnou si na nich az
bakterie v tlustém strevé. Ztratu
zlucovych kyselin nahrazuje orga-

nismus na tkor cholesterolu v krvi,
takze ho muiZe snizovat pfirozenou
cestou a my nemusime pojidat 1éky.
3. Ovesna vldknina je nestravi-
telna v tenkém stievg, ale je fer-
mentovana bakteriemi a v tlustém
stfevé plisobi jako prebiotika. Pre-
biotika jsou nestravitelné potravi-
narské ingredience, které stimuluji
rist nebo aktivitu bakterii v tlus-
tém stfevé. Tim priznivé ovliviu-
ji traveni a mikrofléru tlustého
streva.

4, Velice dilezita funkce be-
taglukan je spojena s nasi
imunitou. Vyrazné totiz posilu-
jl imunitni systém a tim zvySuji
odolnost organismu proti infekci.

5. Ovesné betaglukany vytvare-
ji v zaludku a tenkém stfevé silné
viskdzni tekutinu, ktera stimuluje
pocit sytosti a napomaha omezovat
chut k jidlu. Vhodné napftiklad pri
redukeni dieté.

Inzerce



Snidani snéz sém, o obéd se rozdél

s pritelem vecefi dej svému nepiritelil Tak
zni staré rceni, které v sobé& nese mnoho
pravdy. Alespon tvrzeni o snidani je

vice nez moudré. Snidané je zadsadnim
jidlem, které nds nastartuje na cely den.
Problémem vsak casto byva najit si na ni
Cas. Lidé nezfidka vstavaji na posledni
chvili a v rannim shonu bud snidani zcela
vynechaiji, nebo popadnou prvni, co je
napadne. Ale i snidani Ize pripravit rychle

TIPY PROJIDELNICEK €D

0d(EMGA

a pritom kvalitné. Vyzkousejte napriklad
vyborné Emco Mysli nebo Emco ovesnou
kasi expres! Snidani si tak prichystate velmi
rychle a jesté udéldte diky ddavce vidkniny —
betaglukand, o které se dozvite v cldnku na
predchdzejici strané, néco pro své zdravi.
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Pomazanka z ovesnych vlocek

1 porce 1030kJ,B149,T119,5229g|B23%,T40%, S 37%

Suroviny na jednu porci

- 20g ovesnych vloc¢ek (290 kJ) Ovesné vlocky namocime na hodinu do mléka. Na tef-

- 1 dcl polotu¢ného miéka (190 kJ) lonové panvi potiené olivovym olejem zpénime drobné
- 3ml olivového oleje (110 kJ) pokrajenou cibuli a pfiddme vlocky. Vatfime, dokud se
-50g cibule (100 kJ) mléko neodpafi. Pfidame vejce, osolime a michame,

- 1 vejce (340 kJ) az jsou vejce hotova. Sypeme sekanou pazitkou a jime

- sal, pazitka s celozrnnym pecivem nebo kiehkym chlebem.

It
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Prazené ovesné viocky

1 porce 1100kJ,B11g,T109g,S329|B17%, T 34%, S 49%

Suroviny na jednu porci

- 40 g ovesnych vlocek (590 kJ) Za stadlého michani na panvi pomalu zahfivdme med

- 1/2 1zi¢cky medu (50 kJ) s olejem, az smés zacne pénit, vonét a lehce zlatnout,

- 3ml oleje (sezamovy, slunecnicovy, fepkovy) (110kJ)  pak pfisypeme ovesné vloc¢ky. Na mirném ohni je za sta-

- 5g sezamovych seminek (ofechy, mandle...) (130 kJ) I[ého promichavani, nejlépe dfevénou Spachtli, prazime

- 1509 bilého nizkotu¢ného jogurtu (220 kJ) dozlatova. Pro vylepseni chuti mGzeme pfi prazeni pfi-
dat sezamova seminka nebo nahrubo nasekané ofechy,
pfipadné mandle. Mzeme zdobit jahodami. ®
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, UJEZDENA
| ANGL. “i . R i VYROBCE i . =4
A an 1.CAST | NIGERSKE KONSKE CAST A g & 3.CAST | PROVEST CAST
Bﬁgﬁ;" CASNA | TAJENKY | siDLO PLEMENO | STROMU '\D/?(gm‘%g' SPLAVIT | AVSAK' | 1p JENKY SETI CESTY
(NARECNE)
NASTROJE SPz FRAN-
K SECENI HRADCE COUZSKY
TRAVY KRALOVE DREVAK
DOVED- HORSKE
HRDINKA NOST
POCITACO- (ZAST.) JEZERO
VYCH HER ZIVICNY
CEMENT TOK
VYSVET- ZABAVA
LIVKA
K TEXTU KLEPY
2. CAST
) 5 TAJENKY ZEES
CARODEJ SPZ FESIETY
OBER- .
VIECHTACH CAs ULY
NAS POCHODNE
PRACOVAT | KLAVIRISTA . .
A MPZ SLO- NAS MALIR | ODPAD
e VENSKA
MUZSKY
TEMNO REALNO
MOZNA
MUZSKE ; INIC.
JMENO et NAROZ-
NEHO
NA ZPUSOB PAST 50+ MOTAT
ANGL. RiCT 50: - ZDANLIVE
& . ) NAS
caJ ;
. 27 RIMSKA | HuDEBNi
ROl 4% BOHYNE | gk| ADATEL
HRNEC URODY
4 MAZADLO
f CAST
DIVADELNI SMYGKY OVANOUTI | RIMSKE
UTVAR
RISE
OBJEVITEL UZEMi
REKY V JUGO-
NIGER www.omega-altermed.eu SLAVII
NS VYRAZY
CiSLICE KULICKOVE AUTgMQB" U3 SPZUIBT
e POGITADLO| _LOVY [ TARNI PZ JICIN
ZAVODNIK | CASTICE ERA
F1
; , RUSKY
NEMECKE SEMENO
ZENSKE ELIPSA
JMENO TEL. SPOL.
ECUADORU
MATKA
AORTA (EXPR.)
TU MAS
UKAZOVACI AFRICKY MASTUR-
ZAJMENO STAT BACE
Pomucka
SABOT, PTA, PEK,
ZN. HLINIKU ZAUPENi NE(;OE?\JLiE- PARK, POLOG, YAT,
oV, ETS, SCOT,
NASKE, TORA

Tajenka k¥izovky z Pochutnej si se STOBem ¢. 35 zni: S mens3i porci jidla.
Vyherci se stavaji: Jitka Bila z Konic, Iva Novakova z Pelhfimova a Jana Mokrasova z Ratiskovic.
Kfizovku z €. 36 si vytisknéte, vylustéte a tajenku poslete na nds e-mail krizovka@stob.cz.

Ve vlastnim zajmu napiste i zasilaci adresu. Vyherce budeme losovat v den vydén

Ti vylosovani vyherci ziskaji Altermed Sun 2v1 SPF 50.
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1 CIS

la 37. Do té doby m{izete tajenku zasilat.

Text: PhDr. lva Malkova, kiizovka: Zdenék Platl
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