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Ili ctenari,

Toto Cislo je jiz tradicné vénovdano Dni
zdrawvi, ktery pro vds chystdme kazdoroCné
na podzim a ktery se blizi milovymi kroky.
TésSime se, ze se s mnohymi z vas potkdme
»nazivo", jenom POZOR: tentokrat ne

v sobotu, ale kvili volodm v nedéli

21.fijna 2012 jiz fradicné v modranské

ZS Rakovského.

Na Dni zdravi si jako vzdy protdhnete télo
a nebudete védét, kam driv skocit, protoze
se cviCi najednou v sedmi prostordch.
Budou se opét provadét riznd méreni

a budete se moci poradit s odborniky.

Dozvite se i o chystané nové knize STOBu, ktera vés na-
uci znovuobjevit pfiméfenou porci, protoze fyziologic-
ké signdly hladu u vétSiny z nds vymizely a podléhdme
tzv. toxickému prostredi, které nas nabada ke konzu-
maci porci XXL. Kniha vdm nazorné ukaze velikost vasi
idedlni porce. V ¢asti Nakupujeme s rozumem zjistite,
Ze doba jedova nastésti nenastala a ze si mUzete — vy-

STOBem

zbrojeni znalostmi — docela dobfe vybrat potraviny

a podle receptové &asti sestavit chutny a zdravy jidel-
nic¢ek. Na knize se podilela kromé starsi generace lvy

Malkové a Jany Dostélové i mladd krev - sestry Zuza-
na a Hana Malkovy a Martin Pavek.

Novinkou na Dni zdravi bude také kniha Marie Bor-
kovcové a jejich spolupracovnik(i Kuchyné hmyzem
zpestiena. Je to kucharka, jakou jste jesté necetli, plna
hmyzich dobrot, psand s humorem a vtipem. Jsou
zde uvedeny receptury predkrmu, polévek, hlavnich
jidel, dezertl a ostatnich kulinarskych lahtddek. Samo-
zifejmé odvazni budou mocii ochutnat a neptjde jen
0 hmyz, ale o fadu dalsich dobrot.

A co bude cilem tohoto dne? Naladit vas, abyste
vzali odpovédnost za svij Zivot do svych rukou.
Pokud Den zdravi pfispéje k tomu, Ze budete jist
mnozstvi potravy, které odpovida vasi télesné, a ne
psychické potrebé, a pozménite skladbu tak, Ze si
zamilujete zeleninu a snizite pfijem zejména zivocis-
nych tukd a nevhodnych sacharidd, dosdhnete svého
cile. Heslo STOBu je pomalu, ale jisté — Uspéch v jedné
malickosti vede k Uspéchu pfi zdolavani dalsich cil .
Méjte na mysli, Ze neni mozné usilovat o stoprocentni
dokonalost. Radujte se z kazdého malého krlcku, kte-
ry vas posune ve snaze o zménu dale. A k tomu snad
Den zdravi napom(ize. @
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DEN ZDRAVI O

Den zdravi v Praze se STOBem
opet s hohatym programem

Je uréen vSem pfiznivclim zdravé-

ho Zivotniho stylu:

«  ktefi chtéji redukovat vahu

«  ktefi si chtéji vdhové ubytky
udrzet

« diabetikiim 2. typu.

Kona se v NEDELI 21. fijna 2012
od 10 do 16 hodin v zdkladni $kole
Rakovského, Praha 4-Modrany.

-----

na www.stob.cz.

Ceka vas opravdu
bohaty program

Den zdravi se stal tradi¢nim setka-
nim téch, ktefi potrebuji celozivot-
ni laskavou kontrolu a kazdy rok si
ovéruji, jak jsou na tom s télesnou
kondici a zakladnimi ukazateli, jako
je hladina cholesterolu, krevniho
cukru — glykemie, mnozstvi tuku

v téle, krevni tlak apod. Ze vsech
méreni si spocitate index zdravi

s cilem byt kazdym rokem o stupi-
nek zdravéjsi. Na programu bude
pestra pohybova aktivita, odbor-
né sluzby, ochutnavky, prodejni
vystava, motivacni podnéty,
soutéze, diskuse s odborniky,
tombola s cenami pro rozumné
hubnuti apod.

Cviceni

Cviceni pod vedenim cvicitelek
STOBu a hostl bude probihat cely
den soucasné v sedmi prostorach
a bude odstupriované podle in-
tenzity od Uplnych zac¢ate¢nikl az
po pokrocilé. Kromé klasického
aerobiku bude mozno vyzkouset

i tanecni aerobik, zumbu, ladies
latin dance, fecké tance s Mar-

thou Elefteriadu, cviceni na fit-
ballech, SM systém, tai-¢i, vesla¥-

sky trenazér, novinkou je cviceni
bosu a spiderap. Pro osoby s civi-
liza¢nimi chorobami bude urc¢eno
cvic¢eni nejen do kancelare spoje-
né s diskusi na téma,Co, jak a pro¢,
kdyz mam diabetes” pod vedenim
MUDr. Marie Skalské. Na zakladé
hojné ucasti v lofiském roce pro-
béhne i letos turnaj ve stolnim
tenise a v odbijené pro amatéry
(hlasit se mohou i jednotlivci), pfi-
hlasky u stanku STOBu do 10.30
hodin. Nebude chybét ani vyuka
relaxacnich technik. A na zavér
bude posilovaci pecka pro pfizniv-
ce STOBklubu.

Prodejni vystava

s ochutnavkami

V pribéhu dne bude pfiprave-

no mnoho pomucek vedoucich

ke zdravému zivotnimu stylu

a usnadnujicich redukci vahy, které
si budete moci i zakoupit. Ochut-
nate desitky zajimavych potravin,
jako napt. zeleninu Bonduelle,
Smakouna, proteinové koktejly, ty-
¢inky, dietni susenky a hotové po-
krmy Dieptlus, susenky REJ apod.
Novinkou pro odvézlivce bude
ochutndvka hmyzich vyrobk. Ten,
komu zachutnaji, si bude moci
zakoupit i kucharku s hmyzimi ku-
lindfskymi lahtddkami. Dal$i novin-
kou je nové zaregistrované sladidlo
stévie, seznamite se s vhodnym
nadobim, budete si moci zakou-
pit obleceni véetné sportovniho

i v nadmérnych velikostech, spor-
tovni pomUcky firmy Wewe - fit-
bally, overbally, gumy, specidlni
hole na nordic walking apod., dale
véhy, krokoméry, literaturu a mno-
ho dalsiho. Prohlédnete si ¢asopisy
zabyvajici se vyzivou a zivotnim
stylem.

Pres poledne

Budete mit moznost diskutovat

s PhDr. Ivou Mélkovou, Mgr. Janou
Divokou, MUDr. Marii Skalskou

a dal$imi odborniky ze spole¢nos-
ti STOB . Uvidite ukazku feckych
tancl skupiny Marthy Elefteriadu
a mUlzete se zUcastnit interaktiv-
nich kviz(i o hodnotné ceny — napf.
zajezd do Prachatic ¢i do Jesnik(.
A jako vzdy budete moci vyhrat
fadu dalSich cen.

Co budete potrebovat

s sebou?

Pokud chcete cvicit, vezméte si

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

Cely den vcetné sluzeb je zdar-
ma, mlzZete pFijit rovhou bez
prihlasky.

Mate-li zajem nabidnout své
produkty vztahujici se k ro-
zumné redukci vahy, kon-
taktujte PhDr. lvu Malkovou,
malkova@stob.cz.

Jak se dostanete
do ZS Rakovského v Praze 4?

« Tramvaje
¢.3a 17 do stanice U Libusské-
ho potoka

« Autobusy
¢. 139, 150 ze stanice metra,C”
Kacerov do zastavky Tylova
Ctvrt

« ¢ 253 ze stanice metra,B”
Smichovské nadrazi — do stani-
ce Tylova Ctvrt

Podrobny program a rozpis cvi-
ceni najdete na www.stob.cz.
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STOP
OBEZITE

Co nabizi STOB

Pokud byste se chtéli pustit do hubnuti jesté
pred Dnem zdravi, nabizi vam STOB - spole¢-
nost Iékaia, psychologdi, cvicitelek a dalsich
odbornik - kurzy sniZovani nadvahy. Ctvrtletni kurzy probihaji
ve 100 méstech Ceské republiky. Vy, ktefi budete chtit hubnout

na dalku pomoci internetu, mizete vyuzit na www.stobklub.cz
mnoho interaktivnich pomiicek, vyménovat si zkusenosti na ko-
munitnim webu ¢i si v klidu doma hubnout podle praktickych ma-
terialti spole¢nosti STOB (info na www.stob.cz, www.stobklub.cz).
Metodika STOBu ovéfend na tisicich klientl vede nejen k vdahovym
Ubytkdam, ale hlavné k jejich udrzeni. Nacvicite si vili, zlepsite stravova-
ci ndvyky, po letech se zase vrétite k pohybu, za¢nete se mit radi, zvysi-
te si celkovou kvalitu Zivota a budete tak Zit jiz natrvalo.

MALKOVOU

Kurzy snizovani nadvahy

V Praze zacinaji kurzy snizovani nadvahy v druhé poloviné zafi

v pondgéli, utery, stredu a ¢tvrtek na rlznych mistech a s riznou pohy-
bovou aktivitou (modifikovany aerobik, spinning, aquaaerobik, fitbally
a dalsi). STOB organizuje i rodinné kurzy, zacinaji 1. fijna, a nové i kurzy
pro adolescenty. Na kurzy pro muze si musite poc¢kat az na leden.

Od pondéli do ¢tvrtka pofadame i rizné druhy samostatného cvice-
ni s vazenim (aerobik pro véechny vékové i vahové kategorie, vyuka
tance, zumby, PortDeBra, zdravotni cvi¢eni, SM systém, cviceni na fit-
ballech, bosu, pilates, powerjéga, aquaaerobik, odbijena, priessnitz
walking apod.). Na viechny akce se mlzete hlasit na www.stob.cz, kde
jsou objednavkové formulare, nebo na tel. 241 762 847. Soboty plné
pohybu se konaji v ZS Rakovského — podrobnosti najdete

na www.stob.cz.

Pobytové redukéné-kondicni kurzy spole¢nosti STOB

Spole¢nost STOB pfipravuje jiz 23 let pfijemnou dovolenou pro ty, ktefi
ji chtgji stravit aktivné a zaroven néco udélat pro své zdravi. Pobyty
jsou urceny jak hubnoucim, tak tém, ktefi si chtéji zlepsit svoji télesnou
a psychickou kondici. Prvni nabidka pobytd na rok 2013 predstavime
pravé na Dni zdravi. Pfehled pobytl bude uvefejnén od listopadu

na www.stob.cz, kde jsou objedndvkové formulafe. V fijnu 2012 se
uskutecni pobyt pro milovniky nddherné turistiky na Madeire, v Gnoru
2013 oblibeny pobyt na Kanarskych ostrovech a specialita — pobyt

v ajurvédském centru na Sri Lance. O mnoha dalSich pobytech jak

v zahrani¢i (novinkou bude Sicilie a Elba), tak v tuzemsku se dozvite

na www.stob.cz.

www.stob.cz
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Diilezitost
bilkovin

Bilkoviny jsou pro nasi stravu
nepostradatelné a jejich uloha

v organismu je velice rlznoroda -
jsou nezbytné pro tvorbu bunék,
tkani a organdt. V krevnim obéhu
slouzi bilkoviny jako dopravni
prostiedek pro celou fadu latek
véetné kysliku, vétsina hormon(
a enzymU ma charakter bilkoviny,
dulezitou Ulohu hraji i v imunité.
Jen v nouzi se vyuzivaiji jako zdroj
energie.

Zdroje bilkovin

Bilkoviny ziskavame jak z Zivocis-
nych, tak rostlinnych zdrojd. Ami-
nokyseliny v Zivocisné a rostlinné
stravé nejsou zcela stejné, tudiz by
vyvazeny jidelnicek mél obsahovat
ZivociSnou i rostlinnou stravu. Po-
lovina bilkovin by méla byt Zivocis-
ného plivodu a polovina plvodu
rostlinného. Bilkoviny zZivocisné se
pokladaji za pInohodnotnéjsi nez
rostlinné, protoze obsahuiji viech-
ny esencialni aminokyseliny.
Vyhodou zivocisnych bilkovin

je vyssi podil esencidlnich ami-
nokyselin. Nevyhodou je fakt,

ze zivocisné bilkoviny se témér
vzdy v potravé nachdzi spolu

s vys$sim obsahem tuku. Proto

je treba klast ddraz na prisun
predevsim nizkotuc¢nych zdroji —
libové maso, drlibez bez kiize, ryby,
kralik, zvéfina, libova Sunka, vejce,
bilky, nizkotu¢né mlé¢né produkty,
tvarohy, nizkotuc¢né tvrdé syry.
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Na Dni zdravi ochutnate
potraviny bohate na bilkoviny

Vyzkumny ustav potravinaiského primyslu - VUPP - Praha vyvinul
originalni ¢esky vyrobek SMAKOUN, plnohodnotnou potravinu z va-
je¢ného bilku. Neobsahuje tuk, cukr, cholesterol, ma nizkou energetickou
hodnotu a vysoky podil kvalitni zivocisné bilkoviny.

Pridanim Smakouna do fady jidel dosdhnete jejich zadouciho odleh¢eni
pfi standardni chuti.

Rada jiz vyrabénych potravin se $makounem je obohacena o dal3i novinku
- Smakounek ofiskoéokoladovy krém pripominajici nutellu s vyrazné
lepSimi vyzivovymi hodnotami. Ochutndte téZ pomazanky se Smakounem
(Budapestska a Cesnekova s pazitkou).

Tvarohy, jogurty a syry

Tradi¢né budou své vyborné produkty vystavovat firmy Madeta (Made-
land Fitness, Jihoc¢esky Eidam 20 % nebo Jihocesky cottage) a Polabské
mlékany (Ovofity).
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Entomofagie aneb Hmyz?
Ochutnavky hmyzu ndm pfipravi

tym Ing. Marie Borkovcové z Mende-
lovy zemédélské a lesnické univerzi-

ty v Brné. Dobre pripraveny hmyz je
totiz velmi vyzivny a zdravy. A kazdy -
druh chutnajinak, housenky sou- - -=
mracnikd dokonce jako Skvarky. Jak p
je to s nutri¢nim slozenim, se dozvite
béhem poledni prednasky.

DEN ZDRAVI (7]

Spolecnost Dr. Stanék predstavi
celou fadu praktickych novinek,
milovnici sladkého neodolaji pro-
teinovym tycinkam &i krémim

a koktejlim.

vyrobkii (tycinky, koktejly, krémy,
polévky, omelety, bramborak, pala-
¢inky, krupi¢nou kasi, chleba, syro-
vé tyCinky apod.) nabizi MUDr. Ryc —
firmy Medidiet, Dietalegre, Protifast.
Podrobnéji v ¢lanku MUDr. Ryce
Bilkovinna dieta MEDIDIET®.

K dispozici budou tycinky a koktej-
ly od firmy Estimdrinks v mnoha
variantach.

O programu pro komplexni
upravu metabolismu se dozvite
v ¢lanku MUDr. Dany Manaskové
Metabolic balance®.

www.stob.cz
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Jak zvladnout chuté
na sladké

Vlystavovatelé sladidel jiz tradi¢né
nabizi produkty pro milovniky slad-
kého, ktefi Setfi energii.

Ochutnate susenky firmy REJ, Diet-
plus, produkty Racia, ménékalorické
bonbony a pamlsky dal3ich firem.
Vedle sladidel firem Fan a Irbis,
které jiz znate, bude novinkou
sladidlo stévie, které je jiz v nasi
zemi povoleno. Na Dni zdravi se
predstavi nékolik firem, které stévii
nabizi. Dejme slovo pani Teplé

z firmy Bellanatur, ktera pro vas
pfipravi sladké pecivo, abyste
zjistili, ze i ménékalorické varianty
mohou byt chutné.

Stévie sladka pre-
zdivana casto jako
~zelené zlato” se sta-
va v soucasné dobé
trendem zdravé vyzi-
vy. Pfitom se sladké
listky jihoamerické
rostliny pouzivaly jiz
v ddvné minulosti,
kdy jimi domoro-

di obyvatelé Jizni
Ameriky sladili ¢aje.
Na rozdil od jinych statd svéta, jako
je USA, Japonsko, Cina nebo Rus-
ko, se u nas v Evropské unii povo-
lilo jeji uzivani az v prosinci roku
2011. Pro mnoho lidi je tato bylina
stale zcela neznama.

Na svété existuje asi 300 druhti
rostlin z rodu stévie. Aviak ne
kazdy druh ma stejné chutové
vlastnosti. Nejoblibenéjsi je druh
jménem Stevia rebaudiana. Tuto
zdravou, nekalorickou a pfitom
sladkou bylinu hojné vyuzivaji
lidé po celém svété, kdyz se chtéji
vyhnout cukru nebo syntetickym
sladidldm. Reguluje hladinu cukru
v krvi, chrani pfed zubnim kazem,
vysokym tlakem a koznimi nemo-
cemi.

Steviolglykosidy, které se ziskavaji
z listk( stévie, jsou jednim z nej-
oblibenéjsich pfirodnich sladidel.

www.stob.cz
www.elisting.cz

Lze fici, ze ndm tato rostlina ote-
viela dvefe k tzv.,,potravinaiské”
revoluci. Toto sladidlo oceni hlavné
diabetici a lidé, ktefi sleduji svou
hmotnost. Py3ni se totiz nulovym
obsahem kalorii a nulovym glyke-
mickym indexem.

Od otevfeni trhu ubéhlo vice nez
pul roku a na pultech obchodu
muzZeme najit pomérné Siroky vy-
bér sladidel z této rostlinky. Je dU-
lezité si uvédomit, Ze je to sladidlo
zcela nového typu a jeho kvalita

se mlze velmi lisit. Kazdy vyrobce
¢i distributor obvykle tvrdi, Ze je
pravé jeho produkt nejlepsi a nej-
kvalitngjsi. MGzete se rovnéz se-
tkat s cenovymi rozdily, které ovliv-
nuje ¢asto slozita distribucni cesta
produktu. Je proto velmi dllezité
védét nékolik zakladnich informaci,
které vam usnadni vybér.

Steviolglykosidy maji pomérné
Cistou sladkou chut s pozdéjsim
nastupem sladkosti a delSim pre-
trvavajicim sladkym efektem. Jsou
teplotné a ph stabilni, dobfe se
rozpousti ve vodé a nezpUsobuji
alergické reakce. Tyto Cisté extrakty
obsahuji spoustu sladkych slouce-
nin. Ty se od sebe mohou lisit chuti
a sladivosti. Oproti sacharéze do-
kazou byt az 300x sladsi.

Nejsladsi,sladkou slozkou” je

tzv. rebaudiosid A. Casto se
setkavame s extrakty, které
obsahuji pouze tuto slozku. Jako
samotné sladidlo neni pro svou
miru sladivosti rebaudiosid A v ku-
chyni pfilis vhodny, dokaze totiz
silné ovlivnit nebo zcela zménit
chut dané potraviny. Napfiklad pfi
oslazeni kavy prevlada na zacatku
pocit, Ze ndpoj neni sladky. Vyraz-
na chut nastava az po nékolika
sekundach a pretrvava v Ustech
pomérné dlouho (pocit preslazeni).
Navic rebaudiosid A dokaze velmi
zvyraznit horkost kavy, coz je znac-
nym negativem pro jeji milovniky.
O néco Iépe jsou na tom extrakty,
které jsou tvofeny kombinaci
rebaudiosidu A s uréitym mnoz-

stvim nékterych steviolovych
glykosidi.

Barva extraktu by méla byt zarivé
bild, na trhu se mGzeme setkat

s barvou naZloutlou, kterd sym-
bolizuje nekvalitni vyrobu. Rozdil
v chuti a barvé muze ddéle ovlivnit
nékolik faktord, jako je druh rost-
liny, kvalita vstupnich surovin, na-
sledné opracovani, a hlavné mira
dodrzovani pfisnych hygienickych
podminek pfi vyrobé. Specifikace
nejlepsiho extraktu pro pouziti

v kuchyni je velmi slozita.

Lidé ¢asto voli sladidlo ve formé
tabletek nebo tekutého extrak-
tu. U téchto typUl je dulezité pec-
livé prostudovat slozeni, pfidatné
latky chemického charakteru ne-
musi totiz v nadmérné mire kazdé-
mu z nas vyhovovat.

Velmi kvalitnim feSenim bylo najit
zpUsob, jak snizit silné sladkou
chut rebaudiosidu A, ale zéroven
zachovat tolik cenné postaveni
stévie, a hlavné prirodni charakter
sladidla. Velmi dobfe je na tom
spojeni rebaudiosidu A s nejkva-
litnéjSim pFirodnim polyolem
erythritolem v sypké formé. Vel-
mi usnadni kazdodenni pouzivani
a kvalitni vyrobce umi docilit la-
hodné, lehce mentolové chuti bez
chutového ,océasku” Jednoduché
davkovani a pfitom stale nula kalo-
rii a nulovy glykemicky index.

Pfi vybéru vhodného sladidla se
snazte ziskat co nejvice informaci
o danych slozkach a vyrobci. Da-
vejte pfednost 100% pfirodnim
sladidltm. Kvalitni sladidla ze sté-
vie se pro své cenné vlastnosti jisté
zacnou postupem c¢asu objevovat
i v potravinach a dalSich vyrobcich.
Stévie mlze pomoci snizit nardst
obezity a zpfijemnit tak Zivot
mnoha lidem po celé Evropé.

Ochutnate i napoje, jejichz ener-
geticka hodnota se diky vyuziti sté-
vie vyznamné snizi —podrobnéji se
o téchto napojich dozvite v ¢lanku
Détska obezita — kdyz slazené na-
poje, tak stévii.


http://www.stob.cz
http://www.elisting.cz
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Jak zvladnout chut na slané

TN ¥,

PiiinaSime, Vam specialituj z masa,
kterou znalil uz indiani.

Nechte se prekvapit a pfijdte. Mnozi
znaji susené maso Jerky, novinkou je
Jerky Natural s mensim mnozstvim
soli, ochutnate kvalitni sekanou ¢i par-
ky s vy33im procentem bilkovin. Cekaji
na vas také zeleninové chipsy a dalsi.

JERKY (Cti dZerky), jsou kousky suSeného
masa. Suseni je jeden z nejstarsich zplisobdl
Upravy jidla pro dlouhodobé skladovani.
Po celém svété ma suSené maso velkou radu
pfiznived, predevsim mezi sportovci veho
druhu (cyklisté, horolezci, turisté) a mezi lidmi zijicimi zdravym
Zivotnim stylem.

e Diky nizkému procentu tukd (1 g v 25 g) je nejen chutné,
ale i zdravé.

* Diky vysokému obsahu bilkovin (az 57 %) i vyzivné!

e 25 g suSeného masa Jerky odpovida 60 g syrového masa.

Novinka s nizsim
mnozstvim soli

J

1dlaliond

Ul avd

1UIallSKyY

YT

Jerky isou uréend k piime spotrebé,
stacl jen oteviit satek..

Indiana s. r. 0., V Rovinach 520/46, 140 00 Praha 4
Tel.: +420 261 227 762-6, Fax: +420 261 227 767
e-mail: jerky@jerky.cz, www.jerky.cz

: www.stob.cz
F. 4 : www.elisting.cz OBSAH
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VYHODNA NABIDKA

Probiotika Lactobene Forte 60 tobolek
a Vibovit Probio 60 pastilek v akéni nabidce

Lactobene Forte Vibovit Probio
60 tobolek 60 pastilek

Pro déti od 3 let

Nabidka plati od 17.9. 2012 do vycerpani zasob v Iékarnach.

2> podporuji prfirozenou obranyschopnost
Probiotika > pomahaji udrzovat a obnovovat stievni mikrofléru
2> napomahaji stimulovat imunitni systém

iREVA

Doplriky stravy Teva Pharmaceuticals CR, s.r.o., www.teva.cz


http://www.teva.cz

Potravni dopliiky,
zdravotnickeé prostiedky

Z3aklad hubnuti je energeticka nerovnova-
ha a za tu si,mdzeme sami”, tam nam zad-
né spalovace tukll nepomohou. Kde mame
tedy hledat pomoc?

Zdravotnicky prostredek Obesimed po-
mUze zvladat hlad — podrobnéji se o ném
dozvite v €lanku prof. Stépéana Svaciny Ide-
alni |ék proti obezité by mél navodit pocit
sytosti.

Na podzim byva lidsky organismus

v disledku zkracujicich se dnli, mensiho
mnozstvi slunecnich paprskii a ¢asto
nepfiznivého pocasi nachylnéjsi k riiz-
nym onemocnénim. Jak tedy podpofrit
imunitu, abyste misto uzivani si barev
podzimu nemuseli lezet doma v posteli?

V obdobi vétsi zatéze pro organismus jsme
vice nachylini k riznym nemocem a nachla-
zeni. Je tedy vhodné nejen zvysit pfisun
vitamin(, ale i celkové podpofit obranys-
chopnost naseho organismu. Méalokdo ale
vi, ze zdkladem imunity je dobfe fungujici
strevni mikrofléra. Strevo je dulezity imu-
nitni organ lidského téla, ktery disponuje
plochou vice nez 200 metr ¢tverecnich

a produkuje nejvice protilatek. Jak ale
udrzovat stifevni mikrofléru a s ni i imunitu
silnou a dobfe funguijici?

Pomoci mohou probiotické bakterie.
Probiotika jsou definovana jako Zivé bak-
teriadlni kmeny, které maji pozitivni ucinek
na zdravi, pokud jsou télu dodané v do-
statecném mnozstvi a kvalité. Tyto probio-
tické bakterie mohou byt k dispozici bud
ve formé 1ékd, potravinovych doplInkd,
nebo ve formé funk¢nich potravin.

Hlavni vyznam probiotik Ize spatfovat

v prevenci riiznych nemoci a chorobnych
stav(, které mohou vznikat nerovnovahou
stfevni mikrofléry v tenkém nebo tlustém
stievé, pfipadné mohou byt dlisledkem
porusené rovnovahy travicich procest

ve stfevé ¢lovéka.

Probiotika hraji vyznamnou roli i pfi

a po lé¢bé antibiotiky. Antibiotika totiz nici
nejen Skodlivé bakterie, ale i ty pfiznivé
plsobici a chvili trva, nez se jejich pocet
opét obnovi. Abyste proces obnovy urych-
lili, je velmi vhodné zvysit pfisun probiotik
uz pfi l[é¢bé antibiotiky a jesté i néjakou
dobu po jejim ukonceni.

DEN ZDRAVI (11

FORTE

b/ Medical device CE DOBG

Zajimavou nabidku ma
pravé ted farmaceuticka
firma TEVA - dopliiky stravy
- probiotika pro dospélé
Lactobene Forte 60 tobolek
a probiotika pro déti Vibovit
Probio 60 pastilek nabizi
nyni ve vyhodné nabidce
1+1 ZDARMA. Nabidka

plati ve vSech lékarnach

do vycerpani zasob.

www.stob.cz
www.elisting.cz
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Ziskej krésné praktické tasky ve 3 originélnich designech. Nahraj !i- EIRNY)
na webu www.bonduelle.cz fotku uétenky s 5 vyrobky Bonduelle. - AR O

Bud mezi prvnimi 10 000 a nakupuj stylové jako dama.
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Soutéz probiha na uzemi CR a SR'od 17./9. do 11. 11.2012.

Uplna pravidla na www.bonduelle.cz.


http://www.bonduelle.cz

Vseho s mirou

Na Dni zdravi se vdm predstavi
i potraviny, jejichz zaklad tvofi
sacharidy, kterych casto pfiji-
mame vice, nez je zdravo, ale
patii mezi nutri¢né vyhodné.

Z chlebl se sezndmite s vybor-
nymi produkty firem Wasa, Ra-
cio a Penam. V3echny tyto firmy
maji navic i prehledné znaceni,
takZe jednoduse zjistite, ze vét-
$ina produktt je celozrnnych

a obsahuje hodné vldkniny.

Krabickova dieta
| Feel Well

Program MEDICAL spole¢nosti
| Feel Well vdm poskytne kromé
krabic¢kové diety odbornou
péci a cenné informace spolu

s ndvodem na zdravé hubnuti.
Jde o odborné vyzivové pora-
denstvi véetné méreni pfistro-
jem In Body.

Pitny rezim zajistuje
Rajeca Jacobs

Znacka Rajec nabidne prame-
nitou vodu Rajec a sezndmi vas
s dalSimi druhy napojt (Kofola
Bez cukru slazena téz stévii,
ménékalorické napoje pro déti
- viz jizzminény ¢lanek apod.).
Pochutnate si téz na rliznych
druzich kavy, ochutnate i no-
vinku Millicano instantni kava,
do které se pfidavaji velmi jem-
né namletd kavova zrna
- tzv. mleta v rozpustné.
Millicano v sobé tedy
spojuje jednoduchost
pfipravy
rozpust-
né kavy
a plnou
chut

a vani
kavy mle-
té.

DEN ZDRAVI (13

Se slevou koupite na Dni zdravi

Cviceni je lék

Kromé toho, Ze si vyzkousite mnoho druhl pohybu, si budete moci zakou-
pit i pomucky ke cvi¢eni. Za vyhodnou cenu bude firma WEVE REHA nabi-
zet fitbally, overbaly, gumy, specidlni hole na nordic walking apod. Kdo se
na Den zdravi nedostavi, muze si pomucky objednat na www.weve-reha.cz.

www.stob.cz
www.elisting.cz OBSAH
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BOSU Boty JOYA

Budete si moci vyzkouset cviceni Aby se vam dobre sportovalo, seznamite se s odborniky z oboru po-
na BOSU pod vedenim Lucky diatrie (péce o nohu).

Keclikové a Anicky Steinerové. Budete si moci vyzkouset i funkéni, a navic pohodIiné boty Joya, o kte-
Dejme slovo Lucce: BOSU je mo- rych se dozvite podrobnéji v samostatném ¢lanku Joya — mékka bota
derni balan¢ni podlozka ve tvaru bude i na Dni zdravi.

pllmice. V soucasnosti patii

k nejoblibené;jSim cvicebnim
pomuckam. Cviceni na BOSU je
totiz velmi zabavné a vhodné
opravdu pro kazdého. BOSU

ma svUj pavod v rehabilitaci,

da se viak vyuzit k Siroké skale
cviceni pro zeny i muze viech
vékovych kategorii. Nazev BOSU
je zkratka pro ,both sides up =
obé strany nahoru”. Mizeme

ji tedy pouzivat oboustranné,
plochou stranou jak nahoru, tak
doll pro rtizné druhy balan¢nich
cviceni. Diky svému vzhledu

a vlastnostem je idedlni k aktivaci
svall hlubokého stabiliza¢niho
systému, tréninku rovnovéhy

a koordinace, posileni celého
téla i zlepseni kardiovaskularni
zdatnosti a ke spaleni tukd. Nase
hodiny budou kombinaci kardio
tréninku a zdravotné posilova-
ciho cviceni. Prvnich 30 minut
budeme v primérené svizném
tempu zvysSovat kondici, vytr-
valost a spalovat prebytecné
tuky. V druhé ¢&asti prijde na fadu
funkéni posilovaci trénink a zdra-
votni cviceni.

Informace o pravidelném cviceni
na www.stob.cz - Kurzy a cviceni.

W

Zepter

V minulém ¢isle ¢asopisu jsme si ukazali, Ze vhodnou technologickou
upravou, tedyi i pouzitim vhodného nadobi, mizeme u téZe potraviny
vyrazné snizit energetickou hodnotu a zachovat co nejvice vitamin( ¢i mi-
nerdlnich a dalSich ochrannych latek. Na Dni zdravi se seznamite s dalSimi
pomocniky do kuchyné firmy Zepter véetné systému VacSy, o kterém se
vice docCtete v samostatném ¢lanku.

www.stob.cz
OBSAH www.elisting.cz
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Produkty nesouci znacku
Vim, co jim

Jednoduché logo ,Vim, co jim” po-
suzuje vyzivové hodnoty potravin
z hlediska obsahu klicovych Zivin.
Napomaha tak potraviny vybirat
efektivné. Spotrebitel nemusi
dlouho studovat ¢iselné informace
o obsahu jednotlivych Zivin. V kaz-
dé skupiné vyrobkd jsou zvolena
kritéria pro jednotlivé parametry

s cilem:

+  snizit obsah nasycenych mast-
nych kyselin, transmastnych
kyselin, sodiku (soli) a pfida-
ného cukru, tj. Zivin, pii jejichz
nadmérné konzumaci byl pro-
kazan negativni Gcinek na lid-
ské zdravi

. zajistit pfijem prospésnych
Zivin, jako napfiklad vldkniny,
u které panuje v rdmci odbor-
né verejnosti shoda, Ze napo-
maha snizovat rizika obezity
a ma dalsi prospésné ucinky

«  podporovat odpovidajici pfi-
jem energie.

Cilem neni délit potraviny na zdra-
vé Ci nezdravé. Spotrebitel ziskava
jednoduchou informaci, ze vyrob-
ky, které splfuji kritéria programu
Vim, co jim”, maji nizsi obsah ri-
zikovych Zivin, pfipadné obsahuji
vice vlakniny nebo maji nizsi obsah
energie nez nékteré jiné vyrobky
ze stejné skupiny. Volba vyrobku
oznacenych logem ,Vim, co jim”
pfiblizuje skladbu stravy vyzivo-
vym doporucenim.

DEN ZDRAVI (15
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/ S knéickebroty RACIO
a k /a se vam zdravi nepreji
z Kndckebrot RACIO je idedlni zdklad

pro vasi svacinu ¢i lehkou veceri.
KFupavy, stoprocentné Zitny platek
méZete doplnit &imkoliv, co mate radi.
Ziskdte tak skvélou chut spolecné

s porci zdravé Zitné vidkniny.

{00% CELOZRNNE
Aby mohl vyrobek znac¢-
ku ziskat, musi splfovat
vyse uvedend kritéria
Mezinadrodniho védec-
kého vyboru, slozeného
z nezavislych odborniku
v oblasti vyzivy. Na Dni
zdravi se seznamite s fir-
mami REJ, Racio (chlebic¢-
ky pSeni¢né, multigrain)
a dal3imi subjekty, jejichz
vyrobky logo nesou. @

www.stob.cz
www.elisting.cz
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Metabolic balance® a bilkoviny

Text: MUDr. Dana Manaskova
Certifikovany poradce a mezinarodni
Skolitel pro metabolic balance®

Jisté se jiz mnozi Ctendri setkali
s reklamou na metabolic
balance®, kterd hldsd,

Ze se jednd o program

pro komplexni Upravu
metabolismu. Podobné
odvdaznad tvrzeni vyvoldavaiji
Sirokou nedUvéru: ,,Vzdyt jde
jenom o néjakou dietu, tak
co tolik humbukug* Sama
jsem spise skeptik a podobné
vyroky mne odrazuiji.

K metabolic balance® jsem
se dostala pouze stastnou
ndhodou. O to vice jsem nyni
motivovdna se vam pokusit
vysvétlit, co se za tim skryva.

Metabolic balance® je vyzivovy
porogram clenény do ctyi fazi.

V prvnich dvou fazich je kladen
dlraz na rychlé snizeni inzulinore-
zistence a snizeni mnozstvi inzuli-
nu vyrdbéného slinivkou. Slinivce

i ostatnim tkdnim se mezi jidly do-
prava delsi ¢as na odpocinek a re-
generaci. Jiz jen diky tomu dochazi
vlivem metabolic balance® postup-
né k normalizaci hladin cholestero-
lu, poklesu krevniho tlaku, zvyseni
hladin pohlavnich hormon v krvi,
snizeni produkce prozanétlivych
cytokind a zmirnéni chronickych
bolesti, zkvalitnéni spanku. Mimo
jiné dochazi i ke zlepSeni spalova-
ni tukd a sacharid(l ve svaloviné

a v tukové tkani nastava efektiv-
né&jsi spalovani mastnych kyselin
(tukd).

Modernéjsi diety jiz zohlednuji gly-
kemické indexy potravin, ale meta-

www.stob.cz
www.elisting.cz

bolic balance® je jesté o kricek dal
a kalkuluje pfimo s glykemickou
zatézi danych porci potravin. Toto
je napfiklad jeden z dllezitych prv-
kd v programu metabolic balance®,
které minimalizuji pocity hladu
mezi jidly. Nemit pfi hubnuti hlad
je jednim z kli¢covych bodu dlou-
hodobé snesitelnosti a tim i Uspés-
nosti jakékoliv diety.

Dalsim velmi dudlezitym faktorem,
ktery se vyznamné podili na poci-
tech sytosti, jsou bilkoviny. Cely
metabolismus naseho téla je zavisly
na aktivnich molekuldch z jednotli-
vych aminokyselin (z nich se sklddaji
proteiny — bilkoviny). V nutri¢nich
planech metabolic balance® hraji
bilkoviny a jejich vybér velmi dule-
zitou roli. Kvalitni zdroj bilkovin se
vyskytuje ve vsech tirech dennich
jidlech. Na rozdil od klasickych do-
poruceni tvori v metabolic balance®
podil bilkovin 20-30 % z celkové
energie a nikoliv pouze 15-20 %.
To je také velmi dilezitym krokem

v prevenci Ubytku svaloviny, ke kte-
rému béhem klasického hubnuti tak
¢asto dochézi.

Jedno z pravidel metabolic balan-
ce® fika, ze kazdé jidlo by se mélo
zacinat 1-2 kousnutimi do bil-
kovinné casti jidla a poté teprve
konzumovat zbytek jidla tak, jak je
¢lovék zvykly. Ne, nejedna se v zad-
ném pripadé o délenou stravu. Jde
jen o vyuziti poznatku, ze nékteré
aminokyseliny v potravé maji
schopnost vyplavit nejen inzulin,
ale i glukagon (nasledné pak i cho-
lecystokynin), a tim opét trochu
prispét k dfivéjSimu pocitu sytosti
a celkové mirné mensi sekreci
inzulinu (glukagon mirné potlaci

i sekreci inzulinu). Pro¢ to nevyuzit
ve svUj prospéch, kdyz je to tak
snadné a nestoji nas to nic navic!

V nutri¢nich planech metabolic
balance® se klade ddiraz na zaklad-

ni suroviny zatizené co nejméné
potravnimi aditivy a jinymi pru-
myslovymi Upravami. Jednotlivé
zdroje bilkovin (ale i dal3i potravi-
ny) v nutri¢nich planech metabolic
balance® jednotlivych klientd se lisi
dle jejich uvedenych zdravotnich
obtizi a mnoha dalSich parametr,
které software metabolic balance®
hodnoti.

Diky podrobné analyze slozeni
potravin, v€etné udaju o mnozstvi
jednotlivych esencidlnich ami-
nokyselin, ma software moznost
cilenou volbou jednotlivych druht
potravin ovlivnit i mnohé dalsi
zdravotni potize klient(, nez je
jen samotna inzulinorezistence ci
jiz probihajici diabetes mellitus.

Tak napftiklad, kdyz klient uvede,
ze trpi depresemi nebo se na né

jiz dokonce i l1é¢i, nebo ma potize

s usinanim, mohu mu jako vyzi-
vovy poradce pomoci zlepsit jeho
stav i cilenym vybérem potravin,
které budou obsahovat vice esen-
cidlni aminokyseliny tryptofanu,

z niz si télo vyrabi melatonin (span-
kovy hormon) i serotonin (antide-
presivné plsobici neutrotransmiter
v mozku). Obdobnym zptsobem
muze software metabolic balance®
ovliviiovat i mnoha dalSi onemoc-
néni a stavy.

Vynechani lepku, mlé¢né bilkoviny
ev. jinych netolerovanych potravin
je jiz pti sestavovani individual-
niho jidelniho nutri¢niho planu
pro software metabolic balance®
hracka.

Diky tomu, co vse je v programu
metabolic balance® zohlednhovano
pfi sestavovani individualnich nu-
tricnich pldnt, nemohu jinak nez
souhlasit s vyrokem, Ze se opravdu
jedna o program pro komplexni
upravu metabolismu. ®
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Bilkovinna
dieta
MEDIDIET

Text: MUDr. Milo$ Ryc

Zdaklady proteinovych diet
polozil v sedmdesatych
letech minulého

stoleti prof. Blackburn

na Harvardu v USA,

kdyz definoval zpUsob,
jok bezpecné a zdrave
redukovat télesnou
hmotnost na Ukor tukové
a nikoliv svalové tkané,

a to za pomoci kvalitnich
bilkovinnych jidel. Svij
protokol nazval ,,protein
sparing modified fast”,
tedy ,,bilkoviny Seffici
modifikovany puUst", kde
bilkovinami mél na mysili
svalovinu jako blizsi zdroj
z4asobni energie ve srovnani
s tukovou tkani.

Proteinové diety jsou dnes rozsife-
né zejména v USA, Kanadé a Fran-
cii a jejich obliba v posledni dobé
stoupd i v Ceské republice.
Redukce télesné hmotnosti probi-
ha ve Ctyfech fazich, obvykle pod
vedenim vyskoleného terapeuta.

1. FAZE piedstavuje nahrazeni
béznych jidel instantnimi bilkovin-
nymi pokrmy a omezeni pfisunu
sacharid( a tuka. Klient sou¢asné
povinné konzumuje povolené
druhy zeleniny v neomezeném
mnozstvi. Zhruba béhem 48 hodin

se organismus dostava do speci-
fického a pro bilkovinné diety ty-
pického metabolického stavu, tzv.
ketdzy (jinymi slovy dojde k jeho
zaplaveni pfirozené vznikajicimi
ketonovymi latkami, vzniklymi

z trdveni hyperproteinové stra-
vy), ktery ma za nasledek uplné
vymizeni pocitu hladu, zlepSeni
nalady (psychostimulaéni efekt)

a ochranu svalii jako zdroje
energie. Soucasné snizeni pfisu-
miru, kterd je povazovana za zcela
bezpecnou (cca 50g denné) vede
k poklesu hladiny inzulinu a tim

k usnadnéni uvolfiovani zasob-
nich tukovych rezerv. Klient takto
obvykle hubne rychlosti 4-8kg

za mésic, a to témér vyhradné
na ukor tukové tkané (objektivi-
zuje se proméfenim na tzv. bio-
impedancni vaze) bez toho, aby
trpél hladem nebo mél jiné potize.

2. FAZE predstavuje prvni krok

k ndvratu do normalniho stravova-
ciho rezimu, konkrétné nahrazeni
jednoho instantniho proteinového
jidla,pravym” (to jest zpravidla
zivocisnym) jidlem o vysoké bilko-
vinné hodnoté (driibezi maso bez
klze, netucné druhy ryb apod.).

stredomorska omeleta

brokaolice krém

DEN ZDRAVI (17

Ve 3. FAZI vraci klient do svého
jidelni¢ku opatrné slozené cukry
(tzv. polysacharidy) ve formé Skro-
bovin (brambory, lusténiny, ryze,
atd.) a ovoce.

4. FAZE predstavuje de facto do-
Zivotni dietu, to jest zdravé a vy-
vazené stravovani, kdy je energe-
ticky vydej roven energetickému
pfisunu a klient vyloucil v podstaté
dozivotné ze stravy tzv. rychlé cuk-
ry, nasycené, prepélené a tzv. trans
tuky a zdsadnim zplsobem omezil
konzumaci dalsich bunécénych jed
(cigarety, alkohol apod.).

Velmi uspésnou klinickou studii

s bilkovinnou dietou provedl|

i v Ceské republice v devadesatych
letech 20. stoleti prof. MUDr. Zde-
nék Zadak, CSc., pfednosta Kliniky
metabolické a gerontologické

v Hradci Kralové, a zcela jasné
dolozil, ze jde o zpUsob redukce
télesné hmotnosti, ktery je rychly,
zdravy a - pfi dodrzeni kontrain-
dikaci — také naprosto bezpecny,
navic minimalizujici vznik tzv. jojo
efektu. @

vvvvv

— )
&

karamel dezert

www.stob.cz
www.elisting.cz

pfirodni omeleta s medem

OBSAH


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

OBSAH

(18] DEN ZDRAVI

Idealni lek proti obezite by meél
navodit pocit sytosti

Text: Prof. MUDr. Stépén Svacina, PhD.,
obezitolog, 1. 1ékarska fakulta UK Praha

Vétsina z nas se potykd

s problémem vyssi télesné
hmotnosti a stdle nejsme
spokojeni se svou vahou.
Odbornici na I1éCbu
oberzity upozoriuji na to,
Ze pro Uspésné snizeni

a udrzeni télesné hmotnosti
je nutnd kombinace
zvysené pohybové

akftivity a snizeného prijmu
energie. Jednim z velkych
problémU i pfi sprdvném
hubnuti je v§ak chybéjici
pocit naplnéného zaludku.
Ukazuje se, ze idedini lék
proti obezité by mél byt
na principu, ktery by tento
problém pomadhal resit.

Soucasné moznosti

léchy obezity

V soucasné dobé pouzivaji obezito-
logové obvykle pét postuptli — diet-
ni 1é¢bu, fyzickou aktivitu, psycho-
terapii, farmakoterapii (podani an-
tiobezitik) a bariatrickou chirurgii.
Postupy se obvykle kombinuiji.

Kazdy z nich ma vsak své nevyhody.

Optimalni by bylo Iécit obezitu far-
makologicky - antiobezitiky. Dnes
je bohuzel v obezitologii po stazeni
sibutraminu dostupny jediny Iék,

a to je orlistat, ktery bohuzel nékdy
pacienti Spatné toleruji. Pokracuje
viak rozsahly vyzkum zaméreny

na mnoho rliznych mechanismu
ovliviujicich redukci hmotnosti,

www.stob.cz
www.elisting.cz

ktery zcela jisté pfinese do praxe
dalsi Iéky. Jednim z Gispéchl vyzku-
mu je nyni moznost |é¢by obezity
syntetickymi vldkninami.

Kam sméruje vyzkum?

Pozornost odborniku se obraci

k vyvolani pocitu sytosti jinym
principem - naplnénim Zaludku
syntetickymi vldkninami.

Jiz v ddvné minulosti se pouzivaly
na hubnuti ve vodé rozpustné
bobtnajici vldkniny, které vytvarely
na povrchu Zaludku gel a tim mir-
né tlumily pocit hladu. Pouzivaly
se napfiklad vldkniny z mofskych
ras. Efekt na pokles hmotnosti ne-
byl viak velky. Vyraznéjsiho efektu
bylo mozno doséhnout vice bobt-
najici vlakninou, tzv. glukomanna-
nem z rostliny nazyvané zmijovec
indicky neboli konjac. Pfi pouzivani

. E 2 Y

pred - 102kg

asi Ctyf gramu denné se hmotnost
redukuje zhruba o dva kilogramy
za mésic. Od pfirodnich latek se
postupné prechazi k G¢innéjsim
polysacharidlim syntetickym.

Syntetické vlakniny

Nové polysacharidy se nazyvaji vis-
cous fibre blend (zkratka VFB) nebo
polyglykoplex (PGX). Prokazatelny
ubytek po tfech mésicich je az osm
kilogramd. V CR je na trhu od ledna
2012 novy prostifedek Obesimed®
Forte. Kapsle se uzivaji ptlhodiny
az hodinu pred jidlem a zapijeji

se dostate¢nym mnozstvim vody
(300-500 ml). Kapsle v zaludku az
stonasobné zvétsi svij objem. Vy-
tvofi tak vysoce visk6zni gelovou
hmotu, ktera se smisi s jidlem. Tim
je dosazeno nejen pocitu sytosti

s daleko mensi porci nez obvykle,
ale také se zpomaluje proces tra-
veni a bréni se prudkym vykyvim
hladiny cukru v krvi. ,Po letech je
tedy k dispozici novy prostfedek
na lé¢bu obezity pracujici sice
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na starém principu, ale technologic-
kymi Upravami bylo dosazeno vétsi
bobtnavosti a tim i vétsiho ucinku.”

Ptibéh s dobrym koncem

Radce je 24 let a ma Ctyfletou dceru.
Jeji vaha se pred porodem pohybo-
vala pfi vySce 169 cm okolo 57 kg.
Po porodu se ji Zivot trochu zamotal,
zGstala na vychovu dcery sama. Pri-
oritou byla dcera a na sebe trochu
zapomnéla myslet. Za Ctyfi roky se
jeji véha vysplhala az na 102 kg.

Jak to tak byva, byla ze své vahy
nestastna, ale nevédéla jak zacit.
Nahodné se prihlasila do soutéze
maminek na materské, ktera slibo-
vala hubnuti s pfipravkem Obesi-
med Forte.

Na zacatku kvétna 2012 zacala
hubnout s poc¢atecni vahou 102 kg,
129 cm v pase a 119 cm pres boky.
Dnes vazi 87 kg, tedy minus 15
kilo, v pase ma o 18 cm méné

a pres boky zhubla 10cm.

Sama Radka své vitézstvi nad sebou
komentuje takto:,MUj jidelnicek

se razantné zménil. Zacala jsem

jist pravidelné, ale mnohem mensi
porce. Predtim jsem méla ¢asto
hlad a vSechny moje predeslé

diety a pokusy zhubnout na tomto
problému ztroskotaly, zejména

mé honila mlsna vecer. Zpocatku
jsem uzivala az Sest tablet za den

a opravdu mné to pomohlo zvlad-
nout pocity hladu, dnes uzivdm jen
jednu tabletu pred vecefi. Vétsinu
mého denniho jidelni¢ku tvofi ted
zelenina (dopoledne i ovoce), bilé
maso, ryby, jogurty. Jim pravidelné
a vecere se snazim stihnout
nejpozdéji do 18 hodin. Citim se

0 100% lépe. Nebyvam tolik unave-
na. Zvedlo se mi sebevédomi, zaci-
nadm byt spokojend sama se sebou,
libit se sama sobé. Jsem veseld,
mam chut néco podnikat. Moje nej-
oblibengjsi jidlo je ryba na jakykoliv
zpUsob a oblibila jsem si zapecenou
zeleninu s kufecim masem. Jsem
rada, Ze jsem to dokdzala." @

Vice informaci
na www.obesimedforte.cz

Detska obezita

- kdyz slazené napoje,
tak stévii

Text: Martin Suchanek

Détskd obezita je problém, ktery u nds stdle
neni bran prilis vazné. V evropském srovndni
jsme na tom sice stdle o néco lépe, presto je
viak u nds obéznich cca 14% déti. Alarmujici
je zejména fakt, ze pocet obéznich déti
U nds stejné jako na celém svéte roste.
V Evropé se tak dnes s timto problémem
setkavd jiz 14 milionU déti.

Pohyb versus strava

Pricin tohoto stavu bychom nasli hned nékolik. Od-
bornici se shoduji, ze mezi zasadni patii rozpor mezi
nabidkou energeticky bohaté stravy a nedostatkem
pohybu. Trh je pfesyceny spoustou druh( potravin a vytvari tzv.
toxické prostredi, které uz samo o sobé v podstaté vybizi ke zvysené
konzumacijidla.,l pro dospélého je casto tézké odolat ldkavym na-
bidkdm, natoz pro dité! Také se velmi rapidné snizila pohybova akti-
vita déti a naopak se zvysuje cas straveny u pocitace a televize. Déti
tedy pfijimaji v jidle daleko vice energie, nez vydavaji pfi pohybu,”
vysvétluje terapeutka détské obezity Jana Divoka ze sdruzeni STOB.
Do hry samoziejmé vstupuje také dédi¢nost, aviak tézko fict, zda jsou
vinny geny nebo spise stravovaci ndvyky, které se dédi z generace

na generaci.

Obezita a pitny rezim

V souvislosti s obezitou je dilezity také pitny rezim. Z tohoto hledis-
ka je nejvétsim problémem nadmérnd konzumace sladkych napoju.
~ypije-li dité 1 litr sladkého napoje denné jaksi,navic” nad svij denni
energeticky limit, m{ze to za cca 14 dn ¢init 1kg hmotnostniho pfi-
rlstku,” zdGraznuje terapeutka. Z tohoto divodu se nadmérny prijem
energie z napojl fadi mezi nejzasadnéjsi pric¢iny vzniku obezity, a pit-
nému rezimu je tak treba vedle pohybové aktivity a stravovani véno-
vat zvySenou pozornost.

Zakazy nikam nevedou

Pravidelny, vyvazeny a pestry pitny rezim patfi k zdravému jidelnicku
kazdého z nés. Zajisténi dostate¢ného pfijmu tekutin je pro détsky

www.stob.cz
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organismus velmi dulezité. Bez dostate¢ného mnozstvi
tekutin v téle nemohou zcela dobfe fungovat nékteré
metabolické pochody. Rodice, ktefi se snazi problém
obezity u svych déti resit, ¢asto pristupuji i k zdkazim
konkrétnich napoju. To se viak bohuzel ve vysledku
muze proti détem obratit. Tézko Ize totiz ¢ekat, ze by
déti pily pouze vodu, a zdkaz sladkych napoji ma tak
za nasledek snizeni vypitého mnozstvi
tekutin, coz je samoziejmé Spatné.,Zaka-
zy nevedou k cili. Neni pro dité zakdzana
potravina i ndpoj — jen se ji musi naucit
do svého jidelni¢ku zafazovat s rozmys-
lem, tedy ob¢as a v pfiméfeném mnoz-
stvi,” doporucuje terapeutka Jana Divoka.

Kdyz slazené, tak stévii
Ziejmé nejlepsim feSenim této situace
je volba pestrého pitného rezimu, ktery

Jupik Cappy Hello
se stévii Junior l_mmerani_
pOmerant pomerant a Simpsonovi

mandarinka

“ 330ml  250ml 330 ml

Umela ne ne ne

barviva

Cukry :rigi- 35 24g 333

{v 1 baleni)

Energie 102 kJ 171 kJ 170 kJ

[na 100 ml}

Energie 336,6,kl 4275k 561k

[v 1 baleni) ' -

Ovocny 20% 65 % 10 %

podil

www.stob.cz
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bude pro déti mnohem vice motivujici. Zdkladem
takového pitného rezimu by samoziejmé méla byt
voda, ale déti si v rdmci ného mohou doprat i chutové
zajimavéjsi ndpoje, aniz by jim to néjak skodilo. ,P¥i
vybéru téchto napoju volte takové, které maji
nejméné jednoduchych cukrd,” radi Jana Divoka.
Idedlni volbou jsou tak détské napoje, které jsou sla-
zené stévii. Stévie je totiz jednim ze sladidel, které Ize
obecné doporucit i pro jidelni¢ek déti od tii let. ,Je to
vhodna volba zvlasté pro déti, které jsou zvyklé
na sladkou chut a nesladké napoje odmitaji,” do-
porucuje Martin Gregora, pediatr a autor popularné-
-naucnych knih pro rodice.

Prvnim détskym ndpojem, ktery zacal pouzivat ke sla-
zeni stévii, je ovocny Jupik. Orientaci v problematice
energetické hodnoty a mnozstvi cukrd v nejzndméj-
Sich détskych napojich pfehledné zobrazuje tabulka
nize. ®

Toma Kubik Aquila Relax
mandarinka miuktivitamin Bimboo Kids
Frutta jablka,
jablko, citron, |  Broskev,
mrkev jahoda
250 ml 300 mi 330 mi 200 ml
ne ne ne ne
7,9g 11,9¢g 8,09g 10,8¢g
015 (B e Al 28 e
144 kI 281 kJ 139 kI 180 kJ
360k 843K 460K 360K
14 % 50 % 51 % 20 %
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Joy

Mekka bota bude
inaDnizdravi  rngein

Svycarskd obuv Joya patfi do skupiny
tzv. senzomotorické funk&ni obuvi. Jako
prvni na svété vznikala ve spoluprdci

s prednimi odborniky na biomechaniku

v Biomechanickém institutu fechnické Svriek

univerzity v Curychu se z&dmérem pro

dlouhodobé (napr. celodenni) noseni bez

nutnosti naucit se technice sprdvné chize

a pouzivdni,coz vyzaduje béind obuv tohoto

typu. Prodysna
antibakterialni

vlozka

Joya vyvinula novy typ obuvi s takovou technologii, kterd

zpfijemnuje pohyb pro vsechny bez ohledu na druh pohy-
bu ¢i vék uZivateld. Vzduchovi
pumpa
Co umi Joya
Noseni béhem dne je stalym tréninkem bez ztraty ¢asu
ulevuje od bolesti nohou, zad a hlavy
zvysuje vykonnost ]
posiluje i hluboké svalstvo Komfortni
zvysuje silu, vytrvalost a rychlost ZONg
zlepsuje koordinaci a spravné drzeni téla
zvysuje vnitini pohodu |

uvolnuje napéti a nerovnovahu

odbourava stres

napomaha pravidelnosti dechu

snizuje riziko padu a aktivuje smysl| pro rovnovahu
snizuje riziko vzniku osteoporézy

snizuje zatéz kloubl

Podrazka

www.stob.cz
www.elisting.cz OBSAH
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Unikatni podesev

Specidlni technologie podesve
umoznuje chodidlu vykonavat
spravny a plvodné pfirozeny po-
hyb. Mékka zakulacena podesev
soucasné tlumi naraz pfi doslapu,
¢imz chrani klouby pfed narazy

a zaroven napfimuje télo do sprav-
né polohy.

Vzduchova pumpa

Obuv Joya ma jedinec¢ny zpUsob
plynulého provétravani, ktery zvy-
Suje komfort chodidla. Do boty

se vhani kazdym krokem cerstvy
vzduch. Vznikla vlhkost uvnitf

Obuv s houpa-
vou podesvi

Joya

Bézna obuv

obuvi se nadsledné vypumpuje ven,
¢imz se podpofi spravna hygiena
nohy. V kombinaci s antibakterialni
stélkou téz vyrazné redukuje z4-
pach nohou.

Proc je Joya nejmeékéi bota
na sveté

V laboratofi jsme testovali nékolik
druhd bot na komfort pfi noseni

i na to, jaky vznika pfi jejich noseni
tlak a jak jsou namahany. Vysled-
ky jsou jednoznacné: diky mékké
stélce nevznikaji prakticky zadna
tlakova mista.

Bézna sportovni
obuv

Skala méreni: Modra odpovida pfijemné a mékké chizi, zatimco ¢ervena
signalizuje nepfijemné tlakové naméhani.

Bl

www.stob.cz
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Bax

Joya pfichazi na trh s novymi druhy
podesvi tak, aby mohla nabidnout
to nejlepsi jesté vice lidem, ktefi
chtéji pecovat o své zdravi.

Podesev Joya Smart
Damska a panska

se vzduchovou pumpou
zaoblena podesev

Podesev Joya Air3
Damska a panska

se vzduchovou pumpou
plocha podesev

-

[

Podesev Joya SenSo
Damska a panska

bez vzduchové pumpy
zaoblena podesev
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Cilovi zakaznici Joya

Joya Smart
Pro lidi, ktefi hledaji pohodu, po-
hodli a zdravi

Vyhody

- pfirozené odvalovani
- pfijemné mékka

- zdravy trénink

Joya

Pohaodli
Mékkost

. Odvalovani

. Absorpce narazi
Stabilita
Sportovni aktvita
Fitness & Svalovy
Tonus

Spolupracujeme s mezinarodné
uzndavanymi klinikami, lékafi,
fyzioterapeuty, fitness trenéry,
specialisty zdravého Zivotniho
stylu a dalsimi odborniky a diky
tomu mame mnoho spokojenych
zakaznika.

Prijdte si vyzkouset boty na Den
zdravi.

Joya Air 3
Pro lidi, ktefi maji radi pohyb a pro
ty, ktefi se radi oblékaji sportovné

Vyhody

- plochd/mékka podrazka
- design pro mladé

- stabilni

Joya SenSo Joya Air

Dalsi informace o sortimentu obuvi

Joya naleznete na strankach
www.vsechnoprozdravi.cz
nebo www.joya-obuv.cz

DEN ZDRAVI (23]

Joya SenSo
Pro lidi, ktefi preferuji pohodinou
obuv

Vyhody

- SirSi/mékci predni ¢ast
- podpora klenby

- mirné nestabilni

Oficialni distributor pro CR a SK
Vsechno pro zdravi

Ing. Jaroslav Smalcl

C. P.333 Chocerady 257 24

Tel.: 776 267 800
info@vsechnoprozdravi.cz
jaroslav.smalcl@joya-obuv.cz
www.vsechnoprozdravi.cz
www.joya-obuv.cz @

www.stob.cz
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y 4 y 4
zete planovat jidelnicek pro celou
ve 0 m o cn I rodinu tfeba i na tyden dopredu,
protoze mate balend hotova jidla

vzdy po ruce.

[ ve Y 4
Ve vakuu potraviny neosychaji,
n e e n rl u n u I neprenaseji se mezi nimi pachy
a nedochazi u nich ke ztraté barvy
¢i chuti. Vakuum zabranuje ztratdm
vyzivnych latek a vitamind, a pre-
Uchovavani cerstvych potravin bylo vzdy problematické. devsim brani napadeni potravin
V minulosti se nejcasté&ji pouzivaly pro konzervaci potravin  plisnémi a sifeni jinych mikroorga-

< . T i s o nismu. Takova ochrana potravin se
ovsem na ukor jejich nutricni hodnoty — sul, ocet nebo vyplati nejen v letnich mésicich.

suseni. Nasledné skladovdani takto konzervovanych Vakuovy systém VacSy je idealni
pofravin ale mnohdy probihalo v nehygienickych jak pro uchovani potravin, které se
podminkdch. Pak piislo uchovavani v lednicce, kde se rychle kazi nebo jsou cichoveé vy-

potraviny skladuji pfi nizkych teplotdch, které zabrariuji ;?Ig(\e/’ét:ilfnpro nakladani masa pfed
Sifeni bakterii. Dalsim zdokonalenim je uchovavani

potravin v lednicce specidlnim vakuovym systém VacSy. Vakuovani pti grilovani
a marinovani
Patentovany vakuovy systém VacSy predstavuje jeden z nejkvalitnéjsich

komer¢nich zplsob(l konzervace a hygienického skladovani potravin, Podstatou nakladani marinova-
ktery umoznuje uchovat potraviny i ndpoje v domdcnosti az pétkrat déle ného masa s vyuzitim vakuového
Cerstvé nez pfi béznych metodach skladovani. Navic s jeho pomoci ma- systému je omezeni pristupu vzdu-

www.stob.cz
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chu.
Vakuum o .
zpUsobi roztazeni e
tkané, a tim se usnadni
vstfebani marinady — maso

tak kiehne i bez pridavku tuku.
Nespornou vyhodou vakuového
baleni je i to, ze potraviny vydrzi
tfi- az pétkrat déle, uchovaji si vita-
miny, minerdlni latky, barvu a chut.
Takto skladované potraviny jsou
také mnohem vice chranény pred
aerobnimi (kyslik vyzadujicimi)
mikroorganismy, plisnémi a hmy-
zem. Nalozené maso nemusite ani
solit, vakuovanim se uvolni jeho
pfirozené aroma.

Nejlepsi a také nejzdravéjsi stra-
tegii je tedy uchovat maso ve va-
kuovanych nadobach a teprve
kratce pred grilovanim je potfit
zminénou marinadou z citronové
$tavy a bylin nebo kofeni.

Hlavni faktory, které ovliviuji
predcasnou ztratu chuti a vyziv-
nych latek:

- Biologické - bakterie, houby,
viry, parazity a plisné, které
mohou zpusobit vazna one-
mocnéni.

+  PFirodni - svétlo, horko,
vzduch a vlhkost, které ode-
biraji potravindm pfirozené
vlastnosti.

«  Chemické - oxidace a kvaseni,
které produkuji jedovaté prvky
nebezpecné pro zdravi.

Vim, Ze mam jist zeleninu
5x dennég, ale...

Zelenina by se méla stat samoziej-
mou soucasti naseho jidelnicku.

Dodava totiz do téla mnoho di-
lezitych latek — zejména vitamin(,

mineralnich
latek
a vlakni-
ny.
Jisté si
to vsichni
uvédo-
. mujeme
a zeleninu
v podstaté
mame radi,
Casto jsme
ale pohodinisi ji
pfipravit. VyZaduje to

od nds totiz jistou snahu,
protoze vétsinu druhd zeleniny
je nutné oskrabat ¢i jinak upravit.
A mame-li momentalné na néco
chut, je pohodInéjsi ukrojit kus sa-
ldmu a krajic chleba nebo séhnout
do Supliku pro néjakou sladkost

DEN ZDRAVI (25

nez si pfipravit zeleninovy tali¥ ¢i
salat.

Méte-li vsak chut situaci zménit,
zkuste si tfeba pfi sledovani oblibe-
ného seridlu pfipravit zeleninu do-
predu. Systémem VacSy ji pak ucho-
véte v lednicce dlouho ¢erstvou.
Prijdete-li pak ze zaméstnani nebo
napfiklad vecer ze cviceni domi
hladovi, z ledni¢ky se misto saldmu
bude ,usmivat” pestrobarevny salat,
do kterého staci jen pfidat bilkovin-
nou slozku - pfirodni syr cottage,
strouhany 30% syr nebo tundka,

a vytvorit tak skvélou, vyvazenou
vecefi.

Vice o nadobi Zepter

a vakuovém systému VacSy

na www.zepter.cz nebo se
pfrijdte podivat na Den zdravi. ®

www.stob.cz
www.elisting.cz
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Nase babicky, pra- a praprababicky

varily chudé, ale zdraveé!

Ze ndm jednoduchd strava prospivala,
dokazuje i nase existence a také skutecnost,
Ze i pres celkoveé nepirilis pozitivni dgjinné
podminky pro zivot stdle zijeme, tvofime a co
vice... snazime se byt lepsimi.

o
U nasich predkl bychom tedy méli hledat inspiraci pro
lepsi postoje k Zivotu, k pfirodé, k bliznimu a také k sobé
samému. Nasi pra-, prapra-, praprapra- atd. rodice byli

zdatni, dovedli fesit asto tézké problémy viedniho dne
ve oWe a co nas dosti zajima: BYLI PRIROZENE STiHLI A KRASNI.
Je pravdou, Ze v béznych lidovych vrstvach bylo vice
p ro va SI ko n d I CI pohybu a nékdy i nedostatek potravin... Podivejme se
ale do LIDOVE KUCHYNE 19. a zaé¢atku 20. STOLETI!
ZDRAVY A PLNOHODNOTNY JIDELNICEK nas dozajista
-4 e 4 s % prekvapi. Vafilo se vie z ¢erstvych surovin (nebyly lednicky,
Stl o u I n I I zmrazené zbozi, konzervanty atd.), davalo se malo tuku,
vajec, byla nejen psenice, ale i jiné obiloviny, brambory,
domdci zelenina a ovoce, bylinky a mistni kofeni, to vie
bylo denni soucésti jidelnicku. Maso a mléko, mlé¢né
vyrobky (i kozi a ov¢i) byly vétSinou z domécich zdroju
a jejich konzumace byla mnohem nizsi, nez je tomu dnes.

Vafilo se jednoduse, z domacich surovin, bez zbyte¢nych
kombinaci a vymysleni...

Chcete-li tedy ozdravét rodinny jidelnicek, byt v kondici
a stihli, nahlédnéte do tajl staré lidové kuchyné! Dost uz
bylo preslazenych a tu¢nych jidel a pamlskd.

Je cas zadit jinak!

A tak jsem pro Vasi inspiraci sesbirala, s kolegynémi od-
Babitky vafily zdravé g hespGdamne ~.* zkousela a pro dnesni pouziti sestavila vice nez 300 tradi¢-
1 . - nich receptl v knize:

Domaci recepty z 19. a 20. stoleti

Flaula [Bmcilovd

RETRO KUCHARKA
Doméci recepty z 19. a 20. stoleti
Vazana s bar. foto, 156 stran, 249 K¢

Dobrou kondici, linii a pohodu Vam up¥fimné preje Vase

Pavla Momc¢ilovi @

www.vyzivadietymomcilova.cz

MEDICA PUBLISHING - Pavla Mom¢ilova
251 01 Cestlice, V Zahradach 146
E- mail: momcilova@volny.cz
Tel.: 272 680919

www.stob.cz
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VYHRAJTE KVALITNI SKLADACI ELEKTROKOLO

A DALSI HODNOTNE CENY S PRIPRAVKY Z RADY SARAPIS!

5 x ELEKTROKOLOWpvrriy
AGOGS IEOW. WTEP ]
Kvalitni ¢eska skladaci elektrokola
znacky AGOGS LOW STEP special-
né konstruovana zejména pro zeny
v kazdém véku. Vice informaci
o elektrokolech AGOGS ziskate na

www.ekolo.cz nebo na bezplatné
lince: 80033 22 11.

10 x VIKENDOVY. POBY.T'P D\if
V LAZNICH JESENIIK

Prijemny wellness vikend v klidném prostredi "'_ o' 2,
jesenickych lazni. |

30 x KUPON NA NAKUP VY. D“ODK@

VEGALL Pharmas.r. o.
SARAPIS a SARAPIS Soja jsou urceny zenam Vv kllmakterlu
SARAPIS Mensis muzete vyzkousSet pri nepravidelné a problematické
menstruaci. SARAPIS pro muzZe zase vyuZzijete pfi unavé, stresu
a andropauze (tzv. muzsky prechod). DalSi informace k soutéZi
a vyrobkum z rfady SARAPIS e .
naleznete na www.vegall.cz S\Ri]‘s S\ WS 5\{&Pl§
také jsme Vam k dispozici na | , B
platné informacni lince:
00 140.

Pro zapojeni se do soutéze staci pouze na adresu spolecnosti VEGALL
Pharma s. r. o. zaslat vystfrizeny ¢arovy kod z jednoho ze SARAPISU
a prilozit doklad o zakoupeni.

Datum na dokladu musi byt v souladu s obdobim trvani souteze!
PODMINKY SOUTEZE: Zué&astnit soutéZe se miaze kazdy obéan CR starsi

\\// /A
D J\V// &

18 let. Trvani soutéze: 1.9.2012—-30.11.2012. Slosovani vyhercl probéhne za
pfitomnosti notafe dne 17.12.2012. Carové kddy spolu s dokladem o koupi
zasilejte postou na adresu: VEGALL Pharma s. r. 0., Zelezna 63, 793 26
Vrbno pod Pradédem. Nezapomente uvést také svou zpatecni adresu nebo
telefonni Cislo ¢i e-mail, at Vas muzZeme informovat o vyhfre.
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Chcete se setkat s odborniky ze STOBu nazivo
i jinde nez na Dni zdravi?

Podzimni hubnuti v kurzech se STOBem arodi¢e) a nové i pro adolescenty. Informace a piihlas-
ky na www.stob.cz, kde naleznete i kontakt na kurzy,
Pro efektivni hubnuti a predejiti naslednému jojo- které se budou konat v mnoha desitkach mést po Ces-

efektu je dllezité ménit postupné Zivotni styl. Ktomu,  ké republice.

aby byla zména prospésna télu i dusi, vdm podava

pomocnou ruku spole¢nost STOB ve svych kurzech vystava pro seniory
snizovani nadvahy.

svrs

Zacinaji v zaFi a Fijnu na mnoha mistech Prahy, vzdy Na vystavé pro seniory, kterd se bude konat 5.-6. fijna,

hodina pohybu a dale dvouhodinova osvédcena budete moci vyslechnout pfednasku Ivy Malkové a po-
metodika skupinového hubnuti, vedouci k trvalym radit se kdykoli v pribéhu dvou dnt ve stanku STOBu
vahovym ubytkdm. Otvirdme i kurz rodinny (pro déti s Helenou Takac¢ovou. ®

Nejvétsi akce pro seniory &Ff

5 o~ 6. Fi j Na 10.00-18.00 Vystavisté Praha HoleSovice .

- gté ry vstupné je,, 20
KVEta Fla|0va
slosovanj Vstupenek

Eva Pilarova © hodnotng

Vaclav Postranecky %, Ceny

(o)
(o7
Pavlina Filipovska 4

o

> 5
duo Eva a Vasek 50 000 Kt
Nada Konvalinkova moderuje Eduard Hrubes

Bezplatné poradny — péce o zdravi, zrak i chrup & vyzivové poradenstvi & aktivni stari :

& trénovani paméti & cviceni pro seniory i vnoucata & nordic walking & tanec & Divadlo eI
U Val$d & jak na mobil & Policie CR, Hasi¢sky zachranny sbor a Cesky ¢erveny kFiz s programy 5NN e
pro seniory & veletrzni slevy zména programu vyhrazena

PRAZSKA

PRA|G

kompletni program na www.seniorpra ha.cz

o nior Prah A . .
‘Jse°aa SENIOR FEST 27 SENIORSKA MiLE 27 SVATEK SENIORU

www.stob.cz
www.elisting.cz OBSAH
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Netradicni syreckové
jednohubky — 10 ks

Varianta bez vazeni

- 1 syrecek

- 2 1zicky pInotu¢né hoicice

- 2 1zicky kyselejsi marmelady

Syrecek nakrdjejte na 10 platkd.
Na kazdy dejte plnotu¢nou hof-
Cici a navrch kyselejsi marmeladu
nebo brusinkovy kompot. Poda-
vat mUzete ihned. Nejlepsi jsou
jednohubky samotné. Kdo chce,
muze k nim konzumovat chléb,
celozrnné pecivo a na zapiti vy-
chlazené pivo ¢i vino.

-

nebVc Tave dobroty

A

Text a recepty: JahagRivoks (]
recepty pfipravi efckePlat

Tabulky byly vytvofeny na zdkladé programu Sebekoucink na www.stobklub.cz Syrecky jako cenny zdroj bilkovin

k] Mnozstvi  Bilkoviny Tuky Sacharidy Pfi praci s klienty se ¢asto setkava-

(g/ml) (9) @ (9 me s tim, Ze maji problém napliio-
W vat ve svém jidelni¢ku potiebné
Mgyl o2l A L ! e mnozstvi bilkovin. Zejména pfi
Dem light primeér 80 20 0 0 48 e redukci hmotnosti je tieba vybirat
o potraviny, které obsahuji dostatek
Plnotucna hoitice 104 20 08 1226 Q bilkovin a zarover minimum tukd.
Celkem 244 308 22 84 Takovou potravinou jsou bezespo-

ru syre¢ky. Dodaji do téla na 100g
560 kJ a pfitom 30 g bilkovin, 1g
tuku, 1g sacharidd!

70%(30,89)  11%(229) 19% (8,4 9) Na této dvoustrané tedy pfinasime
dva recepty pravé s vyuzitim této
potraviny.

Energetickd denzita ~ 531kJ/100 g

www.stob.cz
OBSAH www.elisting.cz
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POCHUTNEJTE S| (31)

L

Tvarohova pomazanka s bilkem a syreckem — 2 porce

Varianta bez vazeni

- 1/2 vanicky tvarohu - bilek z 1 vejce
- 1/4 syrecku - pul Izice bilého jogurtu
- 1 Izice cibulky - stl, pept

Vejce uvarite natvrdo, zchladte, oloupejte skofdpku a odstrarite
Zloutek. Do misy dejte tvaroh, na malé kousky nakrajeny syrecek,
bilek a cibulku. Pfidejte jogurt, osolte, opeprete a promichejte. Dejte
do lednice alespori na dvandct hodin odleZet. Servirujte s chlebem ¢i
celozrnnym pecivem.

Recepty obsahuji na dané mnoz-

stvi pres 50 % bilkovin a byly tvore- k) MnoZstvi  Bilkoviny Tuky Sacharidy

ny jako inspirace pro ty, kdo maji (g/ml) (9) )
problémy v jidelnicku napliiovat Jihotesky tvaroh polotuény 575 125 63 5 5 (=]
potiebné penzum téchto Zzivin.

Pokud doplnite porci tvarohové Jihocesky syrecek 140 25 75 03 03 e
pomazanky se syre¢ky 50 g peciva, Qo s

vznikne vyvazend snidané vhodna Jihocesky Nature bily jogurt 54 15 0,9 05 12 e
pro redukéni jidelni¢ek. Pét chu- Vateny bilek 70 35 39 0 0 (=]
tové netradi¢nich syre¢kovych o

jednohubek mize poslouzit viem, Cibule Salotka 1810 01 0 1 e
koho honi,vecerni misnd’, jako Celkem 857 287 58 75

lehkd druha vecere.

Energetickou hodnotu a slozeni
vonavych dobrot jsme urcili po- T —— S —
moci programu Sebekoucink, 57 % (28,7 q) 25%(589) 17%(7,59)

ktery si mUzete vyzkouset i vy N
na www.stobklub.cz. @ Energetickd denzita 408 kJ/100 g

www.stob.cz
www.elisting.cz OBSAH
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iR Mela jsem
, 4 slonl rozmeéry

Text a foto: Jana Vlkova

Manzel byl pro mé inspiraci

vvvvv

je spoustajeste sirSich lidi, nez jsem byla j3, aIe take
vim, Ze uz nikdy nedovolim, abych pfibrala. Se STOB-
klubem pfisel jako prvni mlj muz, nasel si ndhodou
na internetu Vase stranky, a tak ho program zhubnuti
zaujal, Ze se ihned pustil do vazeni potravin. Nebyl
obézni, jen mél néjaké problémy se zvysenym cukrem
a cholesterolem, tak si fekl, ze zkusi misto prask( zdra-
vé stravovani. Ja jsem se mu smala, ale po mésici, kdy
mél krdsné vysledky, které na ném byly vidét, a pratelé
se zacali ptat, co déla, jsem se rozhodla zapsat se do
STOBklubu taky. V té dobé jsem jiz méla zhubnuto osm
kilo, ale pofad to bylo malo. Zac¢ala jsem se STOBkIu-
bem 1. bfezna 2012 se vstupni vahou 88 kilo, po trech
mésicich vazim 68 kg.

28 kilo dole

Dohromady jsem tedy shodila cca 28 kg. Va3 STOBklub
mi absolutné zménil Zivot. Jsem ten typ dietarky, ktera
v zivoté vyzkousela snad viechny diety, co existuji.
Jedind spravna je ta vase. Zadna zvitatka, kvétinky ¢i
rlizné americké diety nejsou takové jako vase. U tohoto

www.stob.cz
OBSAH www.elisting.cz
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zdravého stravovani nemam hlad, jim 5x
denné, jsem spokojend, nejsem nervézni

z hladu, naucila jsem se néjakému dennimu
stravovacimu rezimu, ktery mi absolutné
vyhovuje.

A co dodat? Citim se bajecné. Uz se nestydim

za své télo, kdyz jdeme s manzelem
na prochazku, tak kazdy fikd, ze vypaddme
skvéle, mdm z toho radost, ale hlavné se

citim dobfe po zdravotni strance. Uplné mne

preslo astma, byly doby, kdy jsem se bez
spreje ani nehla, dnes ani nevim, kde léky

na astma mam, prosté je nepotiebuji. Zvykla

jsem si na rychlou chiizi ani se nezapotim
Nikdy jiz nechci pfibrat.

Pfeji véem zenam, které nevi, jak zhubnout,
a zkousely jako ja bezvysledné mnoho, aby
zkusily zdravé jist se STOBklubem. Nebojte
se vazeni potravin, protoze to neni tak
narocné, casem si zvyknete na mnozstvi,
které mizete snist, a vdhu ani nebudete
potiebovat. Prosté to zkuste a vydrzte

cely cyklus. STOJITO ZATO. A navic -

neni pravda, Ze nelze zhubnout, jen musi
¢lovék hodné chtit. Dékuji celému tymu,
ktery stranky STOBklubu pfipravil, dékuji
za pomoc s mou nadvahou. Pfeji mnoho
Uspéchu ve Vasi praci a mnoho novych
pfiznivcl zdravého zivotniho stylu. @

Se srde¢nym pozdravem
JanaVlkova

Jak jsem
(NE)zanevrela

na STOB

Text: Janula

Na tyto stranky jsem opravdu NEZANEVRELA, jen jsem ne-
davno udélala rekapitulaci, abych zjistila, co mi STOB dal:

« byl mi oporou ve chvilich, kdy jsem se,,poflakovala”
doma v PN a nevédéla, zda budu moci opét sportovat

« naucila jsem se pravidelné a stfidmé stravovat (byval to
docela problém, bud' na jidlo nebyl ¢as — nejedla jsem,
nebo byl a ja jedla za tfi ... tohle asi spousta z vas znd)

«  poznala jsem spoustu skvélych lidi, a to nejen virtual-
né, ale hlavné osobné

«  ziskala jsem spoustu uzite¢nych informaci nejen o stra-
vovani, ale také o spravném pohybu

... takto bych mohla pokracovat déle a dale ...

Nyni pro mé tyto stranky uz prestavaji byt pfinosem, je to
divné, ale je to tak:

« sportuji, kdy chci a kolik chci, obcas sice s tézkostmi,
ale jde to a pUjde jesté vic

« jim, co a kolik chci a vaha stoji (je to 62 kg, sice by men-
$i ¢islo bylo lepsi, ale co zalezi na cisle)

«  Opét se s vervou poustim do pomoci druhym, at uz
jsou to préce u rodicd, Siti blizkym a zndmym, nebo
treba jen posezeni a vyposlechnuti si tézkosti svych
blizkych (docela ¢asto funguiji jako vrba)

« prestala jsem zapisovat do Indaresu (web na zapiso-
vani pohybové aktivity) — bylo to skvélé! Sice jsem ze
zdravotnich dlvodu ¢tyfi dny po sobé nic nezapsala,
ale déle jedu v predchozim tempu, jen se mi to jaksi
nechce psat

CAS, CAS a opét jen CAS ...

zjistila jsem, Ze se mi ho nedostava, potfebuji ho vyuzit
nékde jinde, takze ...

preji vam viem, at se vam dafi a at kila mizi. CASEM mozna
dospéjete ke stejnému poznani jako ja ... méjte se krasné

=)

Cely tym STOBklubu dékuje vsem za krasné pribéhy a drzi

palce, at se dafi! @
www.stob.cz
www.elisting.cz OBSAH
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VYHONEK
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| N’:‘AiZSAT%N' ﬁ%%';f{g NEN'\”O'E\/%KY DIVOKE _ PROTI |NAROSTLY| ZEH SKAKAVY | CHATRA SKY | NACENNY |LESNi PTAK|
ORLICE SKUDCUM | ZA JEDNO HMYZ OSTROV PAPIR
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Tajenka k¥izovky z Pochutnej si se STOBem ¢. 37 zni: Maximalni regenerace a osvézeni od Altermed Panthenol.
Vyherci se stavaji: Jana Kaleckd z Malsic, Miloslava Tousova z Kostomlat nad Labem a Petra Filova z Chomutova.

Kizovku z ¢. 38 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 pfipravek Obesimed Forte.
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la 39. Do té doby mizZete tajenku zasilat.

Text: PhDr. lva Malkova, kiizovka: Zdenék Platl
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