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UVODNI ZAMYSLENI
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1ieé a miil soutezid,

dnes se budeme obracet zejména na vas, ucastniky
soutéze 7S, nékteré informace v3ak jisté uvitaji také
sympatizanti soutéze, ktefi se do ni nezapojili, ale
dokonce i osoby, které — ac se to zda nam, soutézi

poznamenanym, téméf nemozné - o jeji existenci
nemély dosud ani tuseni.

Hned v vodu vas musime pochvdlit — pustili jste se
do zdolavani jednotlivych soutéZnich etap s obrov-
skym eldnem a entuziasmem. Pocet krok{l na kroko-
mérech utésené nar(sta, pocet kil na vasich télech
sice pomaleji, ale zato soustavné klesa (jen tézko lze
predpokladat, ze by mezi obéma veli¢inami panova-
la nepfimda Uméra - skoda :-)). Jak vime, vsude plati:
kdyz se chce, tak to jde. A tady se chce. Hodné chce.
A taky hodné chodi.

Ve snazeni vam jisté pomdahd podpora i pfiklad ga-
rantl, motivatord silnych a dalSich Ucastnik( souté-
Ze. Priklady tdhnou a ddlezité je i védomi, ze v tom”
¢lovék neni sam.

VirtudIni podpora na webu je véc Uzasnj, to jisté
potvrdi vsichni, kdo jeji kouzlo vyzkouseli, ale my pro
vas mame dalsi tip: Neméné Gzasna je podpora,ziva”
a té se vam muze dostat mérou vrchovatou v nékte-
rém z kurz(l snizovani nadvahy pofaddanych STOBem.
Navic - t¢inky obou metod se skvéle doplnuiji.

Vézte tedy, Ze kurzy na mnoha mistech republiky zaci-
naji na pfelomu brezna a dubna leto3niho roku. V Pra-
ze jsou navic pripraveny i kurzy specialni, jako je tieba
kurz pro uspéchané, kurz bez organizované pohy-
bové aktivity nebo kurz pokracovaci, ktery je vhodny
nejen pro chronické ,recidivisty”, ale i pro ty, ktefi se
chtéji stat sami sobé vyzivovym poradcem, a nechybi
ani kurzy rodinné. Kdybyste se rozhodli néktery z nich
vyzkouset, mrknéte na webové stranky STOBu, najde-
te tam vSechny potfebné informace.

A my vam do dalsiho snazeni drzime palce
vase redakce

STOBem

Zajima vas
soutez, ze ktere
nikdo neodejde

s prazdnou?

Chybi vdm impulz ke zméné zivotniho stylu, chcete se
zbavit svého problému ¢i chcete jen prosté zit zdra-
véji? STOB (STop OBezité) organizuje kurzy snizovani
nadvahy po celé Ceské republice a jejich efektivitu
uznavaji odbornici jak v Cechach, tak ve svété. Doba
si dnes zada programy, které pfi malych investicich
ovlivni velké mnozstvi lidi. Lidé chtéji vSe zdomova,
kdykoliv, kdekoliv a aby to nezabralo moc ¢asu. A
tak prichazi STOB s unikatnim projektem — edukacni
internetovou soutézi pro Sirokou verejnost nazvanou
7S, kterd byla zahajena 19. Unora a do niz se muzete
registrovat az do zac¢atku kvétna.
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Cil projektu

Cilem projektu je ozdravéni ceské
populace, ktera se zejména v dl-
sledku nevhodného Zivotniho stylu
potyka s obezitou a ¢astym jojo
efektem, s nemocemi srdce a céy,
stale ¢astéjsimi problémy s pohybo-
vym aparatem a mnoha dal3imi.
Mnozi z nas zacinaji kazdy novy rok
tradi¢nimi predsevzetimi, mezi ktera
patfi nejcastéji, zhubnu’, ,budu jist
zdravé’, ,za¢nu cvicit” a jim podob-
nd. Po par tydnech vsak predsevzeti
a sliby ¢astou vezmou za své. Pro-
jekt 7S si proto klade za cil pomoci
kazdému, kdo se rozhodne se svou
Zivotospravou néco udélat, a to
dlouhodobé a natrvalo. Cilem je po-
stupovat po drobnych krocich, které
pomohou udrzet zapocaté zmény.
Nenechte si tedy ujit podporu de-
sitek odbornikd, stovek informaci

a desitek tisic soutézicich.

Pomalu, ale jisté, a navic

i s partnerem ¢i kamaradem

V soutézi naleznete zabavny edu-
kativni program jak pro vérné
pfiznivce STOBu ¢i pro jiz zdatné

a zkusené  dietére’, tak pro ty, ktefi
s hubnutim zacinaji nebo chtéji

zit zkratka zdravéji. Pfineseme
mnoho novych informaci, ¢lank

a rad pro vas zdravy zivot. Cilem
bude ovlivnit nejen vas, ale i vase
blizké. Celou soutéz zastiti odborni
garanti, kterymi se stali jedni z nej-
lepSich ceskych lékara a terapeutd.
,Poslanim soutéze je nejen moti-
vovat soutézici k vykonu po dobu
trvani soutéze, ale prfedevsim jim
ukazat moznosti, jak Ize zvladat
zdravy zivotni styl i v nasleduji-
cim kazdodennim Zivoté,” uvedla
PhDr. lva Malkova, zakladatelka
spolecnosti STOB a spoluautorka
projektu.,Nejde pouze o skupinu
~vyvolenych’ ktefi jsou v péci
nutri¢nich a fitness poradc(, ale

o vzorek bézné populace. Pestry
vybér pfibéht ,silnych” a oblasti,
které zahrnuji hlavni problémy
spojené se sedavym zivotnim sty-
lem a potazmo obezitou, nabidne

témér kazdému moznost najit si
,SVUj problém? se kterym se mlize
ztotoznit," dodava lva Malkova.

Co vas ceka?

Zakladnim konceptem soutéze je
odborné vedeni pfi realizaci pozi-
tivnich zmén v Zivotnim stylu, a to
zabavnou formou. Soutéz potrva
13 tydnl - od Unora do kvétna
2013. Soutézici absolvuji kazdy
tyden zabavné internetové lekce
(ty se budou v modifikované formé
jesté jednou opakovat) na vybra-
nda témata: Sestavme si vhodnou
snidani, Obédy v préci i o vikendu,
Veceli nemusime nechavat nepfite-
li, Jak si uzit radost z pohybu, Piju,
pijes, pijeme?, Sam sobé pfitelem.
Soucasti bude i zavérecny kviz

v ramci tzv. Supertydne a fada do-
pliikovych soutézi véetné hlasovani.
Soutézici budou za svoje aktivity
ziskavat body na individualni ucet.
Své body pak mohou vzdy jed-
nou za tyden pfidélit jednomu ze
,silnych’, jehoz pfibéh je nejvice
zaujme. Témata, se kterymi se bu-
dou moci soutézici ztotoznit, jsou
srdecni zalezitosti, jojo efekt, slad-
ky Zivot, zvladani nemoci, cviceni
je lék, zena a..., preziju 21. stoleti?.
Soutézici budou mit moznost radit
se a motivovat sebe i ostatni v ram-
ci diskusi a chatt. Budou si také
moci prostudovat ¢lanky od od-
bornych ,garantl” jednotlivych
témat, kterymi jsou prof. MUDr. Jan
Pirk, DrSc., Mgr. Jana Divoka,

prof. MUDr. Stépan Svacina,

DrSc., MBA, Tamara Starnovska,
MUDr. Marie Skalska, MUDr. Tomas
Fait a PhDr. Sarka Slaba, Ph.D. In-
spiraci pak budou soutézici cerpat
od,motivatord”,

HUBNEME SROZUMEM (@)

Vyhrava kazdy

ProtoZe se jednd o soutéz, jsou
pfipraveny i ceny. Hlavni ceny
(atraktivni zajezdy na Kanar-

ské ostrovy s CK Canaria Travel

a do Recka s Via Mare, chytré vahy
Tanita a Evito, sporttestery Polar,
dovoz jidla domu po 4 tydny fir-
mou Zdravé stravovani a balicky
Dietplus apod.) budou ziskavat
soutézici podle poctu svych bodu,
které budou zavislé i na tom, zda
podpofi,silné”. Vedlejsi vyhry (hole
na nordic walking Birki, krokoméry
Tanita, balicky vhodnych méné
kalorickych potravin, materidly
STOBu apod.) mohou vyhrat souté-
Zici kazdy tyden. A cilem je, aby si
kazdy odnesl zvyseni kvality zivota.
V3echny potfebné informace

k fungovani projektu najdete

na www.stobklub.cz, kde se mlze-
te do soutéze zaregistrovat.
Z&stitu nad projektem prevzaly
Ceska obezitologicka spole¢nost
CLS JEP, Férum zdravé vyzivy

a Ceska spole¢nost pro hypertenzi.
Projekt je zaroven podporovan
Kanceldii WHO (Svétové zdravot-
nické organizace) v CR. @

www.stob.cz
www.elisting.cz
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Infarkt — a co dal?

MUDr. Jan Pitha, vedouci laboratore pro vyzkum aterosklerézy, IKEM Praha

Na choroby srdce a cév umird v Ceské republice
kazdoro&né pres 55 tisic pacientl, coz je vice
nez pocet Umrti v dusledku viech ostatnich pficin
dohromady. Potésujici viak je, ze |ékari dokdzou
mnoho pacientd zachranit. Umrtnost na srde&ni
infarkt se v Ceské republice za posledni ffi
desetileti snizila z 30% na zhruba 5-7 %. Srdecni
prihodée tedy podlehne priblizné kazdy dvacaty
pacient. Priblizné kazdy Ctvrty pacient viak

po prvni kardiovaskuldarni prihodé dostane druhy
infarkt Ci mozkovou mrtvici. Tzv. sekunddarni
prevence neboli prevence po jiz prodélané
kardiovaskularni prihodé je tedy nesmirné
dulezitd — pravé na ni zavisi, zda se pacient vyhne
opakovanému infarktu.

www.stob.cz
www.elisting.cz

Garant sféry

prof. MUDr. Jan Pirk, DrSc.

Co ¢eka pacienty po infarktu

Predevsim by se méli co nejdri-

ve dostat do specializovaného
zdravotnického zatizeni, které je
persondlné i pfistrojové vybaveno
k [é¢bé infarktu. Pacient vétsinou
podstupuje roztazeni tepny balon-
kem (angioplastiku), rozpusténi
krevni srazeniny v tepné (trombo-
lyzu) nebo i chirurgicky zakrok (by-
pass). Dle stavu pacienta nasleduje
klid na lGzku (zpravidla 1-2 dny),
po kterém zacina postupna rehabi-
litace; celkova délka hospitalizace
se u nekomplikovanych piipadu
pohybuje mezi 7-10 dny. Béhem
hospitalizace pacient potfebuje po-
fadnou davku emocionalni podpory
a povzbuzeni, nebot toto zavazné
onemocnéni vede Casto k depresim,
pocitdm Uzkosti a nejistoty, které
zvySuji Umrtnost a ztézuji zotave-
ni. Z nemocnice by mél pacient
odejit vyzbrojen radami Iékare, jak
zlepsit Zivotospravu, zdravé jist,
snizit nadvahu (pokud je obézni),
nekoufit a jak postupné nabyt
formu diky fyzické aktivité. Pokud
pacient trpi poruchami latkové
vymény, které vedly k infarktu
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(@ mohly by zpUsobit dalsi), dostava
Iéky na snizeni hladiny Skodlivého
cholesterolu, vyssiho krevniho tlaku
nebo k Upraveé latkové vymény
krevnich cukrd. Pfi dodrzovani
optimalniho rezimu kardiorehabili-
tace je vétsina pacientd schopna na-
stoupit do prace béhem 1-2 mésic(.

Ovlivnitelnarizika

Pravé v tomto obdobi by se mél
kazdy zamyslet nad tim, pro¢ k in-
farktu doslo. V naprosté vétsiné

se totiz jednd o ovlivnitelna rizika.
Néktefi z pacientl se po propusténi
z,bezpeci nemocnice” citi bezradni,
zrazeni a ¢asto podléhaji depresim.
Moznd v tomto je okamziku dobré
vzpomenout si na slova klasika,

ze nejblizsi a nejspolehlivéjsi po-
mocna ruka je na konci nasi vlastni
paze” Je tedy dllezité si uvédomit,
Ze pacient sdm muze pres urcitou
nepfizen osudu ovlivnit délku

a kvalitu svého zivota. Na rozdil

od fady jinych onemocnéni totiz
pomérné spolehlivé vime jak. Je
prokazano, ze onemocnénim srdce
a cév lze az z 90 % predejit pravé
Upravou zivotnich navyk{. Nesmir-
né dllezitou Ulohu v nové nastole-
né zivotospravé pacienta po infark-
tu hraje rodina, pfevazné manzel

¢i manzelka. Nemocny po infarktu
potiebuje jak psychologickou pod-
poru, tak praktickou pomoc - ide-
alni je, kdyz se celd rodina pripoji
ke zdravéjsimu stravovani a pravi-
delné pohybové aktivité.

Uprava zivotospravy podle
nejnovéjsich spole¢nych
doporuceni ¢eskych odbornych
spolec¢nosti,Prevence kardiovas-
kularnich onemocnéni v dospé-
lém véku” z roku 2005 zahrnuje:

+  Nekourit!

« Dodrzovat celkovy pfijem tuku
mensi nez 25-35 % celkového
energetického pfijmu, pfijem

HUBNEME SROZUMEM (@)

nasycenych tukd mensi nez
7% celkového energetického
pfijmu a pfijem cholesterolu
mensi nez 200 mg/den.
Konzumovat zeleninu a ovoce,
celozrnné vyrobky, mlé¢né vy-
robky s nizkym obsahem tuku,
rybi a libové maso.

Nahradit nasycené tuky kom-
plexnimi sacharidy a monone-
nasycenymi a polynenasyce-
nymi tuky z rostlinnych zdroja
a mofskych zivocich(.

U osob se zvy$enou koncent-
raci LDL-cholesterolu zafadit
konzumaci rostlinnych sterol(
v davce 2 g/den.
Nepodcenovat pestrost stravy
a upravit energeticky pfijem
(tak, aby osoby s nadvahou
nebo obezitou snizily svoji
hmotnost a aby u osob s nor-
malni télesnou hmotnosti ne-
dochazelo k jejimu vzestupu).
Byt fyzicky aktivni, minimalné
30 minut vétsinu dni v tydnu! @

Pfijem nasycenych mastnych kyselin by nemél presahnout zhruba 20 g za den. Podivejte se, jak snadno vycerpate tento limit.

g )- X O

100 g taveného syra 60 % (napf. Lipno smetanové, Kiri)

AR -
1009 saldmu (uhers

35g masla

=

1004 syra s plisni na povrchu 45 % (napf. Kral syr()

OBSAH
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@ NovoFine®: , Jaky je to pocit, kdyZ si
aplikujete inzulin? Boli to?"

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

Tenci jehly pUsobi pfi vpichu méné bolesti'. Abyste lé¢bu inzulinem
co nejlépe zvladali, spole¢nost Novo Nordisk neustale pracuje na
vyvoji co nejtencich jehel.

Reference: 1. Arendt-Nielsen L et al. Somatosens Mot Res 2006; 23 (1):37-43. 4. Molin A et al. Reduced fl ow
resistance in Insulin Pen Needles Designed with Thin Wall Technology. Diabetes 2002; 51 (suppl 2) A475.

5. Solvig J et al. Needle Length affects insulin deposition in normal and obese diabetes patients. Diabetes
2000; 43 (suppl 2) A132.

ménime diabetes

V Novo Nordisk ménime diabetes. Nasim pristupem k vyzkumu a vyvoji, nasim
zavazkem pracovat efektivné a eticky pri hledani novych léku. Vime, ze
nelécime pouze diabetes, ale Ze pomahame skute¢nym lidem zlepsit kvalitu
jejich zivota. Toto porozuméni stoji za kazdym nasim rozhodnutim a napliiuje
nas odhodlanim zménit do budoucna k lepsimu Ié¢bu a vnimani diabetu.

novo nordisk”

NovoFine®
na vasich
pocitech
zalezi

Mensi pocit bolesti

Tenci jehly méné boli. Spolecnost
Novo Nordisk se trvale snazi nabizet
nejtendi jehly na svété.

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

Pocit jistoty

6mm jehly NovoFine® snizuiji riziko
nahodného vpichu do svalové tkané.
Aplikace inzulinu je tak bezpecnéjsic.

Pocit bezpeci
Jehly NovoFine® jsou nedilnou soucasti

spolehlivého integrovaného systému
pro aplikaci inzulinu od spolec¢nosti
Novo Nordisk.

Your feelings matter

DIA_128/12



Véra Bohacova, DiS., nutri¢ni terapeutka,
Férum zdravé vyzivy, www.fzv.cz

Z&kladni rizikové faktory
srdeCné-cévnich
onemocnéni jsou
vieobecné zndmy. | kdyz
je pritom mnoho lidi
presvedceno, ze tato
onemocnéni ohrozuji vice
muze nez zeny, skutecnost
je jind. V relativnich

i absolutnich Cislech
umird na nemoci srdce

a cév vice zen nez muzu.
Muzi jsou vSak vice nez
Zeny ohrozeni v mladsim
véku. Stdle oviem plati,
Ze nemoci srdce a cév
jsou v Ceské republice
nejCastéjsi pricinou umrti.

K rizikovym faktoraim patfi:
+  vysoky cholesterol

«  vysoky krevni tlak

+  nespravna zZivotosprava

+ oObezita

« cukrovka

HUBNEME sROZUMEM @)

Rizika

pro vase srdce

Vysoky cholesterol

Zvy3end hladina celkového chole-
sterolu a,zlého” LDL cholesterolu
v krvi patfi k vyznamnym pri¢indm
srde¢né-cévnich onemocnéni.
Hodnota celkového cholestero-

lu v krvi by se méla pohybovat

do 5,0 mmol/l. Jeho hladina nad
8,5 mmol/I pfitom znamena zvy-
Seni rizika onemocnéni srdce

a cév Ctyrikrat. V pfipadé zvysené
hladiny cholesterolu je dulezité
znat také hodnotu ,zlého” LDL
cholesterolu a,hodného” HDL
cholesterolu. Hodnota ,zlého” LDL
cholesterolu by neméla prekrocit
3 mmol/l a hodnota,hodného”
HDL cholesterolu by se neméla
pohybovat u muzt pod 1 mmol/I
a uzen pod 1,2 mmol/I.

Vy$si hladina cholesterolu

muze byt zplsobena genetickou
zatézi, ale ¢asto zavisi na nasi zivo-
tosprave.

Pokud mate zvysenou hladinu
cholesterolu, je vyhodné do ji-
delnicku, kromé dalsich dilezi-
tych Uprav, pravidelné zarazovat
rostlinny tuk Flora pro.activ. Flora
pro.activ obsahuje aktivni slozku,
rostlinné steroly, které pfi kazdo-
dennim pouzivéani vyrazné snizuji
hladinu ,zlého” LDL cholesterolu,
ato v priméru o 10 % béhem tri
tydnq, aniz by méla vliv na hladinu
+hodného” HDL cholesterolu.
Odborniky doporucované mnoz-
stvi 2-2,5 g sterolt denné vam
zajisti konzumace pouhych 30g
tohoto nizkotu¢ného (40 % tuku)
rostlinného tuku (10g =cca 1 leh-

Pokud spinite doporuc¢enou davku tuku Flora pro.activ (30g) vzhledem
k efektivité sterol(, zapocitejte si do denniho pfijmu tuk( 12 g tuku.
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ce namazany krajic chleba). Pfi tom si musite samozfejmé hlidat celko-
vé mnozstvi prijatého tuku, které by mélo tvorit 30 % z celkové prijaté
energie, tedy od 50 g tuku pfi pfijjmu okolo 6000 kJ po 809 tuku pfi
pfijmu okolo 10 000 kJ.

Vysoky krevni tlak (hypertenze)

Vysoky krevni tlak mlze byt pficinou aterosklerézy (kornaténi cév),
kterou také dale zhorsuje. Za optimalni krevni tlak je povazovana hod-
nota do 130/80 mm Hg. Stejné jako vysoky cholesterol i hypertenze
patii k faktordm, které mizeme ovlivnit svym zivotnim stylem. Nefar-
makologicka lé¢ba hypertenze zahrnuje v pfipadé nadvahy a obezity
snizeni télesné hmotnosti, ddle pak dostate¢nou konzumaci zeleniny
a ovoce, snizeni pfijmu tukd s dlirazem na omezeni tzv. nasycenych
(zivocisnych) tukd, snizeni nadmérné konzumace alkoholu a omezeni
pfijmu soli. Doporuceny denni pfijem soli pro dospélé je 5g (1 ¢ajova
Izicka), redlna spotieba je vsak u nds dvojnasobna i vyssi. Zapominat
bychom neméli ani na dostatec¢nou télesnou aktivitu a nekoureni.

Nespravna zivotosprava

Riziko vzniku srde¢né-cévnich onemocnéni ovliviuje v oblasti vyzivy
hlavné celkovy energeticky pfijem, sloZzeni a mnozstvi tukd, konzuma-
ce soli, ovoce a zeleniny a ddle pohybové aktivity a koureni. To je pred-
métem edukativnich lekci 7S.

Obezita

Obezita je zavaznym zdravotnim problémem zvysujicim riziko vzni-
ku srde¢né-cévnich onemocnéni. Mize byt ale také pficinou vzniku
dalSich rizikovych faktord - vysokého krevniho tlaku a vysoké hladiny
cholesterolu v krvi. Za obzvl4sté rizikovou je povazovéna tzv. centralni
obezita, jinak téz nazyvana obezita typu ,jablko”, pii které se nadby-
tecny tuk uklada predevsim v oblasti bficha a hrudniku. Podle dat
Svétové zdravotnické organizace ma zvysend hodnota BMI (Body
mass index), tedy hodnota nad 25 kg/m 2, vliv na vznik tretiny pfipadu
ischemické choroby srde¢ni a mrtvice. Z odbornych studii pfitom vy-
plyva, Ze nadvéahou ¢i obezitou trpi 52 % dospélé populace v CR.

Cukrovka

Cukrovka neboli diabetes mellitus je nemoc, jejiz vyskyt nejen v Ces-
ké republice, ale i celosvétové nardsta. V Ceské republice je vice nez
800 000 diabetik, oviem ve vékové kategorii nad 60 let predstavuji
pacienti s diabetem 20 az 25 % populace. K tomu je tieba dodat,

Ze u kazdého druhého seniora v této vékové kategorii najdeme stavy,
které diabetu predchazeji. Tato cisla jeSté umocnuje fakt, ze za po-
slednich 35 let vzrostl pocet diabetikt 3,5krat. V 92 % se pfitom jedna
o diabetiky 2. typu, u nichz vede k nemoci nespravny zivotni styl.

V tvahu musime vzit i genetickou predispozici.

Srdce pro nds pracuje cely nas zZivot a na tom, jak se o néj starame, za-
lezi, jakou praci pro nas bude odvadét. Dodrzovanim zasad zdravého
zivotniho stylu a snahou o snizeni vlivu rizikovych faktord srde¢né-cév-
nich onemocnéni proto prodluzujeme svij aktivni zivot. @

www.stob.cz
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Prof. MUDr. Stépdn Svacina, DrSc.
(redakéné zkraceno a upraveno)

Cile terapie obezity

Vice nezZ polovina ¢eské populace
ma vy3si hmotnost, nez je normal-
ni. Za cil 1é¢by obezity je obvykle
povazovana redukce hmotnosti.

V moderni obezitologii jde viak
pifedevsim o prevenci komplikaci
obezity a zvyseni kvality zivota
obéznich.

Vztah obezity k nemocem
Klinicky nejdulezitéjsi je vztah obe-
zity k metabolickym komplikacim,
tedy cukrovce 2. typu, hypertenzi,
dyslipidemii a k ateroskleréze.

S obezitou souvisi i vyskyt nado-
rovych onemocnéni, napriklad
nadord gynekologickych, gastro-
intestinalnich a karcinomu ledvin.
Nemoci kloubt a bolesti zad jsou
u obéznich jen mirné (cca 2x) ¢as-
t&jsi nez u Stihlych. Riziko metabo-
lickych onemocnéni a nddoru je
dokonce 3-4x vyssi.

Obezita je tak obtizné lécitelnym
onemocnénim z pohledu trvalé
redukce hmotnosti a snaze |éci-
telné onemocnéni z hlediska po-
hledu na kvalitu zivota. Rezimova
opatfeni v 1é¢bé obvykle selhavaji,
pokud nejsou provazena velmi
personalné naro¢nou psychotera-
peutickou a motivacni podporou.
Dodrzovani pravidel prevence dia-
betu je uc¢inné i bez redukce hmot-
nosti. Dlouhodobou efektivitu ma
i [é¢ba antiobezitiky a bariatricka
chirurgie. Aktualné je vsak jedi-
nym dostupnym antiobezitikem
orlistat. Progn6zu obéznich ovliv-
nuje nejpozitivnéji fyzicka aktivita.
Perspektivy |éCby obezity lezi viak
nepochybné hlavné v oblasti far-
makoterapie a novych technologii,
napf. stimulace zaludku.

Dnesni postupy

v lécheé obezity

Vyznamné je, ze zdravotni rizika
vyrazné mizi, pokud pacient nezije
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(Ne)sladky

prof. MUDr. Stépan Svacina, DrSc., MBA

Terapie'obezity
- postupy,

y Vveo

a perspektivy

na svém hmotnostnim maximu

a dokéze zhubnout 5-10% véhy

a Ubytek si udrzet. Pacientdm ne-
prospivaji oscilace hmotnosti, tzv.
jojo efekt, kdy se pacient po reduk-
Ci tfeba i opakované vraci na pU-
vodni hmotnost, nebo dokonce
nad ni.

Obezitu lIé¢ime péti postupy: die-
tou, fyzickou aktivitou, psychotera-
pii, pomoci 1ékd a chirurgicky. Prvni
tfi postupy vypadaji jednoduse, ale
jsou malo Uspésné, a pokud jsou
Uspésné, jsou personalné narocné.
Pacient musi mit motivaci, nejlépe
podporu psychologa, trenéra ci

personalu fit centra. Z personalni-
ho hlediska to vyzaduje podobnou
péci, jako je péce o vrcholového
sportovce. U nas existuji redukéni
kluby (www.stob.cz) a sit rekondic-
nich center TJ Medicina
(www.medispo.net).

Dlouhodoba perspektiva [é¢by

v pristich desetiletich je tak zcela
jisté predevsim v podavani [k
tzv. antiobezitik, v operacni
lé¢bé a novych technologiich.
Dnes rozsifena rezimova opatfeni
a psychoterapie budou u téchto
postupl pravdépodobné jen do-
plnkové.

HUBNEME S ROZUMEM

ucinnost

Uéinné postupy v léébé obezity
V 1é¢bé obezity pomoci lékl byly
zatim Uspésné tii postupy

—
.

Podavani lékd tlumicich chut
k jidlu

Podavani blokator( vstfebava-
ni tuku v travicim traktu

3. Ovlivnéni hormon traviciho
traktu - inkretinG

Prvni princip (centralné pusobici
Iéky) zaznamenal fadu neuspéch.
Z(stava k pouziti jen fentermin
(Adipex), ktery se smi podavat bez
pferuseni jen tfi mésice a po pre-
ruseni [é¢by se hmotnost obvykle
vraci k plvodni - jojo efekt.

Druhy princip - blokadu vstre-
bavani tuku z traviciho traktu
vyuziva orlistat, ktery je dostup-
ny jak na recept, tak bez receptu
v polovi¢ni davce. Jeho jedinou
~vychovnou” nevyhodou je, ze

OBSAH
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h 4
Orlistat Teva 60 mg
pomahd snizovat hmotnost
vice nez drzeni samotné diety

h 4
Orlistat Teva 60 mg
se uziva v kombinaci s nizkokalorickou
dietou a zvySenou fyzickou aktivitou

LéCivy pripravek ’
Orlistat Teva |

Orlistatum

qrn stk Orlistat Teva 60 mg
= 73brafiuje vstiebavani
—_ﬁ priblizné 25 % tuka pfijatych potravou
. ™,
www.orlistatteva.cz .

DARKOVY BALICEK ke kazdému lé¢ivému pfipravku Orlistat Teva 60 mg

Dérkovy bali¢ek obsahuje:

» ADEK vitaminy rozpustné v tucich

» prehled energetickych hodnot
potravin STOB

vitaminy rozpustné v tucich A, D, E, K. Darkovy
balicek pro Vas obsahuje pravé tyto vitaminy.

I petvarchi PHi uzivani se doporucuie pravidelné doplrovat
r:'a
Darkovy balicek zadejte v Iékarnach.

Pouze k vnitinimu uziti.

TEUN Pfed pouitim si pozorné prectéte pribalovou informaci. STOB = partner Orlistat Teva 60mg

v edukaci pacientli a odbornikl
Teva Pharmaceuticals CR, s.r.0., Sokolovska 651/136A, 180 00 Praha 8, www.teva.cz
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pacienti, ktefi nedokazi drzet
dietu s omezenim tuku, mohou
mit po léku prdjmy a bolesti
bricha.

Lék ma tak vlastné dva efekty:

1. Omezuje mnozstvi pfijima-
né energie (nevstrebava se
energeticky bohaty tuk).

2. Podavaniléku vychovava
pacienta k sestaveni jidel-
nic¢ku s nizsim obsahem
tuku. Po Upravé diety pak
pacient nema obtize a je
tak postupné vychovavan
k adekvatni dieté. Bylo pro-
kazano, Ze spontanné pak
pfijima nizsi obsah energie.
Lék je velmi vhodny pro
diabetiky, u kterych snizuje
glykemii, zlep3uje inzulino-
vou senzitivitu, a dokonce
redukuje davky antidiabetik
a inzulinu. Vysoka bezpec-
nost orlistatu je dana tim,
Ze se nevstiebava a neovliv-
nuje tedy obéhovy systém
ani centralni nervovy sys-
tém. Z hlediska Iékarnika je
prodej orlistatu proto bez
rizik. Orlistat pouze nemuze
uzivat ten, kde je na lécbé
Warfarinem.

Tretim principem uzivanym

v |é¢bé obezity je ovlivnéni
traviciho traktu tzv. inkreti-
novym principem. Takovymi
Iéky na obezitu jsou v soucas-
né dobé nova antidiabetika
pUsobici na tzv. inkretinovém
principu — tedy napodobujici
ucinek hormon traviciho traktu
inkretind. Po dnes uzivanych
antidiabetikach a po inzulinu se
vyrazné tloustne. Nova skupi-
na tzv. gliptind je hmotnostné
neutrdini. Dalsi |éky, tzv. inkreti-
nova emetika, je tfeba podavat
injekéné. Tyto Iéky nevyvolavaji
na rozdil od jinych antidiabetik
hypoglykemie (nebezpecné sni-
zeni krevniho cukru). Diabetici
po nich dobfe hubnou.

HUBNEME S ROZUMEM

Dalsi uspésny postup - chi-
rurgické bariatrické vykony
ovliviuji metabolickd onemoc-
néni, nejvice obezitu a diabetes
a nejméné, ale presto signifi-
kantné hypertenzi a hypercho-
lesterolemii. Po vykonech mizi
diabetes 2. typu az v 90 % pfi-
padu a vyrazné se kompenzuji
i dalsi slozky metabolického
syndromu.

Perspektivy léchy obezity

Existuje celd fada biologickych
mechanism, které naznacuiji,
ze by mohly byt v 1é¢bé obezity
nalezeny nové postupy - farma-
kologické i nefarmakologické.
Velmi nadéjnym postupem je
stimulace zaludku realizovana
pfistroji podobnymi kardiosti-
mulatoram, které zesiluji kon-
trakce zaludku. Zajimavym po-
stupem je i podani bobtnavych
latek, které se v zalude¢nim
kyselém prostfedi rozpusti, a tak
jen docasné vyvolavaji pocit
sytosti.

Zaver

Rozhodné dnes plati, Zze obezita
je pfi spravné indikaci l1écby
dlouhodobé Iécitelné onemoc-
néni. Nejcastéjsi chybou je, ze
se lé¢ba vzdava ¢i vynechava.
Zapomina se, ze orlistat je
mozno podavat dlouhodobé

a pacienti jsou malo odesilani
na bariatrické chirurgické vy-
kony. Lékafi se k problematice
obezity pfi ndvstévach paci-
enta stale malo vraceji. Pravé
opakované pfipominani rizik
¢asto vede k tomu, ze pacient
na dlouhodobou lé¢bu nakonec
pfistoupi. Rozhodné je obezita
takovy zdravotni a ekonomicky
problém, ze stimuluje rozsahly
vyzkum novych farmak a tech-
nologii, které by mohly kone¢né
pfinést Sirsi spektrum léceb-
nych moznosti jak u obezity, tak
u obezity s pfidruzenymi nemo-
cemi. @
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Odborné sfer

pribéht i '*'?i piap

SILNYCH

se uchazi o Vasi podporu!

Garant sféry
PhDr. Sarka Slab4, Ph.D.

Jakozdravit

cesky jidelnicek

Tamara Starnovskd, Férum zdravé vyzivy, www.fzv.cz P‘r’l’klady l'lprav konkrétnl’ch jl’delnl"c'kﬁ

,Vim, co bych nemél a co nesmim, (skute¢nych pfikladii z praxe)

a stejné nevim, jak mdm jist.”

Tuto vé&tu a ji podobné slychdme Jidelnicek ¢. 1

od pacientU a klientd velmi Casto. snidané 7.00 hodin 2 krajice chleba se silnou
Na viné jsou Casto doporuceni vrstvou kifenového

ve formé vylouceni Ci omezeni urcité pomazankového masla
pofraviny nebo pokimu v Jidelnicku. - oped 11.00 hodin karbanatek,

Za Tlm vsak nendsleduje zaddna o bramborova kage s maslem,
nabidka alternativ, a tedy konkrétni 0,331 limonady

pomoc, jak jidelnicek ozdravit tak,

aby to bylo pro pacienta/klienta svacina 16.00 hodin madarsky gulas,

dlouhodobé &i trvale dodrzitelné. platek chleba

Pritom i malé a pomérné 2.svacina 17.00 hodin smetanovy jogurt
jeldnodL{chgluprole moh.ou h?dno’rvy vecere 18.00 hodin 2 platky chleba s tavenym
vysledneho jidelnicku velice vyrazne e s,
zmenit k lepSimu. | k tomu slouzi nase 0251 slazeného Eaje

akce 7S a program Sebekoucink,
diky nimz byste se méli stat sami
sobé terapeutem.

www.stob.cz
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2.vecere 21.00 hodin 1,51 limonady se sodou (1:1),
509 susenek s polevou
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ochucenou ¢esnekem, vhodné je
opét doplnit kouskem oblibené
zeleniny, ¢aj je lepsi nesladit, pfip.
pouze pfidat trochu dzusu.

Susenky s polevou je dobré vymé-
nit za susenky bez polevy (a bez né-
pIné), pfipadné za kousek kvalitni
¢okolady s vysokym procentem ka-
kaa (85 % a vice) a jejich konzumaci
smérovat spise do dopolednich
hodin nebo na ¢as pred néjakou
pohybovou aktivitou, limonadu
A je opét vhodné nahradit fedénym
S na 2. vecefi, pticemz budeme vy- 100% dzusem, ve vecernich hodi-

3 birat do 3 % tuku misto smetano- nach Iépe vice nafedénym, kvl

vého. vysledné energetické hodnoté.

K vecefi mizeme taveny syr za- Doporuceni k tpravam
Doporuceni k tpravam ménit pomazankou pfipravenou Ke snidani je vhodné vyménit
Ke snidani je vhodné vybrat spi- z tvarohu a kvalitniho margarinu, croissanty za vicezrnnou housku
e celozrnny chléb (napf. znacky
Penam) nebo kiehky chléb, misto
pomazankového masla pouzit
lucinu i jiny Cerstvy syr doplnény
kienem a kouskem zeleniny (rajce,
okurka, paprika, redkvicky apod.).
Pokud zvolime pomazankové mas-
lo, tak potfeme pecivo jen tence.

Na obéd do bramborové kase pfi-
dadme misto masla kvalitni marga-
rin, karbanatek radéji dusime, nez
smazime nebo po usmazeni vysu-
$ime nadbytecny tuk v ubrousku.
Maso na karbandatek je vhodnéjsi
kupovat vcelku a pak si ho pomlit
nebo vybrany kousek masa nechat
pomlit pfimo v prodejné (mame
prehled, o jak tu¢né maso se jednd),
pfipadné pouzit jiny druh masa,
napt. krati. Opét je vhodné doplnit
zeleninou, nap¥. ve formé malého
zeleninového salatu. K piti misto li-
monady volime radéji 100% ovocny
dzus fedény vodou v poméru 1:1.

Vyzivové hodnoty jidelnicku pied doporuc¢enymi upravami a po nich

Misto gulase ke svaciné pouzije-

me napf. uzenou makrelu, platek energie bilkoviny sacharidy tuky SAFA nenasycené
libového masa nebo nékolik platka (kJ) (9) (9) (9) (%) MK (%)
sunky s vysokym obsahem masa .
s krajenou jarni cibulkou, doplnéné _pred 10990 76 338 105 50 50
krajicem chleba. Upravami

h - ha po 10120 109 274 89 37 63
Druhou svacinu vynechame dpravach

a jogurt zafadime misto susenek

www.stob.cz
www.elisting.cz OBSAH



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

@  HUBNEME SROZUMEM

Jidelnicek ¢. 2
snidané 7.00 hodin kysany napoj,
2 croissanty
obéd 11.00 hodin bramborova polévka,
kufeci,Cina” s ryzi,
fez ¢okolddového dortu,

0,331 limonady
svacina 16.00 hodin smetanovy jogurt
vecere 19.00 hodin knedliky s vejcem,

miska rajcatového salatu

nebo kiehky chléb s kvalitnim svaciné (aby nebyl interval mezi
margarinem a dzemem, idealné jidly tak velky). Misto limonady
doplnit kouskem ovoce. opét radéji podame fedény

100% dzus, nebo napf. vodu
Jiskou zahusténou polévku je s nékolika kapkami limetky.
vhodné vyménit za ,vyvarovou”
se zeleninou, bramborami a hou- Smetanovy jogurt ke svaciné
bami, do ,¢iny” pouZijeme i zele- vyménime za méné tucny, cca
ninu. do 3% tuku.
Dezert si odpirat nemusime, jen vy- Ze surovin k vecefi ptipravime [l rrs
ménime ¢okoladovy dort za pisko- raj¢atovy salét s vejcem, dochu- s SWNES oo
tovy fez s ovocem (pfip. doplnény time majonézovo-jogurtovym " A\ e
kouskem kvalitni ¢okolady) a do ji- dresinkem a doplnime dvéma g m st
delni¢ku ho zafadime az cca 2,5 platky chleba, nejlépe celozrn- (| s ’
hodiny po obédé, ke svacing, cca ného (napft. znacky Penam) (mis- e
2,5 hodiny poté je prostor k dalsi to knedlikd) nebo kiehkého. @

Vyzivové hodnoty jidelni¢ku pted doporuéenymi tpravami a po nich

energie bilkoviny sacharidy tuky SAFA nenasycené

(kJ) (9) (9) (@ (%) MK (%)
pred 10150 73 227 128 41 59
Upravami
po 7510 78 212 66 28 72
upravach

www.stob.cz
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Meni'se nejen lidé,
ale také'jejich jidelnicky

Tamara Starnovska,
Férum zdravé vyzivy, www.fzv.cz

Do pribézné zmény stravovani se
promitaji dva vlivy — kvalitativni
(méni se pouzivané suroviny a po-
traviny, pfipadné jejich zpracovani
do pokrm) a kvantitativni, kdy se
méni mnozstvi jidla.

Z rozboru jidelnich zdznam za uply-
nulé obdobi vyplyva, Ze v minulosti
se vyrazngji uplatnil vliv kvalitativni,
v dobé nedavno minulé a v soucas-
nosti pak hlavné vliv kvantitativni,
na némz se miize pravdépodobné
podilet trend restauraci s velkymi ta-
lifi a velkych porci jidel v zafizenich
rychlého obcerstveni.

Zmény kvalitativni

V prabéhu poslednich cca 20 let
doslo v nasem stravovani k nékoli-
ka kvalitativnim zménam.

Pozitivhi zmény

+ vyznamné snizeni konzumace
mléka a tu¢nych mlécnych vy-
robk, preference nizkotu¢nych
variant

« zvydeni konzumace rostlinnych
tukd

+ vyznamné omezeni konzumace
tucnych mas s posunem k prefe-
renci masa kureciho

« zvydeni konzumace ovoce, ze-
jména novych druht

+ vyznamné zvyseni konzumace
tmavych druhl peciva, pozdé;ji
pak druhl obsahujicich seminka

« mirné zvyseni konzumace ryb
a korysu

+ zvy$eni konzumace ovocnych
$tav vcetné Cerstvych

« zvyseni konzumace zakysanych
mlécnych ndpojt

Negativni trendy

+ zvySeni konzumace nevhodnych
napoju

« vyznamny ndrQst pouzivani ne-
vhodnych uprav pokrma — grilo-
vani, smazeni a restovani

+ zvyseni konzumace potravin
s vyzivové méné vhodnym slo-
zenim, kdy je prioritou zejména
cena a nikoli kvalita.

Zmény kvantitativni

V kvantitativnich zménach tolik po-
zitiv neni. Dllezité je zminit zejmé-
na velikost porci, kterd je ¢asto nad-
byte¢nd. Neni to pouze trendem
domacnosti, ale hlavné restauraci

a zafizeni rychlého obcerstveni,
odkud se pak zvétSovani porci pre-
souva i do doméciho stravovani,

a to bohuzel ¢asto do pozdéjsich
vecernich hodin, tedy presné na-
opak, nez by tomu mélo byt. Za-
¢ind se také stavat tradici, ze dfive
obvyklé dva chody (polévka a hlav-
ni chod nebo hlavni chod a salat ¢i
kompot) doplhujeme o dalsi jeden
az dva chody (pfedkrmy, mouc-

niky). | to ma, spolu s velkymi ve-
cernimi porcemi jidla, za ndsledek
nedmeérné vysoky pfijem energie.
Pozitivem je snad pouze to, Ze

v poslednich letech stéle ¢astéji
konzumujeme jidla zeleninova,
jako jsou salaty, a to ne pouze jako
,doplnék” hlavniho jidla, ale jako
jidlo samostatné, tedy ve vétSim
mnozstvi najednou. Pozitivni mize
byt i velikost porci masa, ktera se
zvétsuje, zejména pokud se jedna
0 maso libové. U masa viak zalezi
na tom, ¢im ho doplnime a jakym
zpUsobem je upraveno, protoze pfi
nevhodné Upravé jeho velikost po-
zitivem viibec byt nemusi.

Z vyse popsanych skute¢nosti
vyplyva, ze nds jidelnicek se za po-
sledni dvé desetileti sice z urcitého
pohledu zménil k lepSimu, ale stéle
v ném pretrvavaji nebo do néj
prichazeji nové negativni vlivy. Ty
vedou jednak ke zvySovani energe-
tické hodnoty, jednak ke stale vy-
sokému pfijmu nasycenych mast-
nych kyselin (SAFA). V3echny tyto
faktory vedou ke zvySovani télesné
hmotnosti véetné vzniku dalsich
zdravotnich komplikaci, jako jsou
napf. onemocnéni srdce a céy,

jez z(stavaji stale na prvni pficce

v pfi¢inach amrti v ¢eské populaci.

Dosla vam inspirace na pes-
tré vhodné svaciny pro vase
déti? PomUze vam novy server
www.rostemeschuti.cz. Do-
porudi na kazdy den svacinu

s ohledem na chutové prefe-
rence a fyzickou zatéz vaseho
ditété. ®

www.stob.cz
www.elisting.cz
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KDYZ MATE CHUT BYT FIT |

v velky vybér celozrnnych chlebt
v vysoky obsah vlakniny
- v obsah jodidované soli

v pro vyvazeny jidelnicek

vice na WWW.PENAM.CZ


http://www.penam.cz

Doc. MUDr. Pavel Kohout, Ph.D., ¢len
Féra zdravé vyzivy, www.fzv.cz

Biopotraviny maiji sva
nespornd pozitiva,

o

maiji vdak i urCitd rizika.
Rozhodné se nejednd

o zazracny vselék, ktery
vyresi vsechny problémy

o

tykaijici se stravovani
a civiliza¢nich chorob.

Jakeé jsou vyhody a nevyhody

biopotravin?

+ Jednim z nejvétsich pozitiv je
Setrnéjsi pfistup k Zivotnimu
prostiedi a posileni krajino-
tvorné funkce zemédélstvi.

« Jsou vyhodné predevsim v tom,
Ze maji garantovany nizky az
nulovy obsah xenobiotik (tedy
pridatnych latek uzivanych pro
konzervaci, Upravu chuti, vzhle-
du ¢&i konzistence potravin).

+  Nepouzivani chemickych
prostiedkd ochrany rostlin ale
mUze pfindset urcita rizika,
zpusobend vétsim vyskytem
$kddcu ¢i chorob napadajicich
plodiny pravé proto, ze
nejsou chemicky osetreny.
Totéz plati o skladovani
plodin a jejich osetfeni po
sklizni tak, aby nedoslo
k jejich znehodnoceni pfi
skladovani. Nejvétsim rizikem
je kontaminace produktt
plisnémi, které produkuji
zdravi $kodlivé mykotoxiny,
predevsim aflatoxiny. Riziko
plyne také z kontaminace
bakteriemi, na které jiz
populace neni zvykla.

+  Rostliny se proti sSkdcim
chrani toxickymi latkami, kte-
ré mohou poskozovat zdravi
¢lovéka, napfiklad vyvolanim
dyspeptickych obtizi nebo tim,
ze pUsobi jako alergeny. Tyto
pfirozené ochranné latky viak
nejsou tak ucinné jako herbici-
dy a m{ze dojit snaze k posko-
zeni skadci ¢i chorobami.

HUBNEME SROZUMEM (D)

Potrebujeme
biopotraviny?

«  Zavyhodu biopotravin Ize po-
vazovat zachovani jejich pfiro-
zené chuti, barvy i vliiné.

+  Problémem je vétsinou mensi
velikost, horsi vzhled produktd,
co se tyce barvy a lesku, a také
napf. astéjsi strupovitost Ci
rychleji se objevujici hniloba,
vyssi obsah vldkniny je vétsi-
nou zpusoben mensim obsa-
hem vody v plodinach.

«  Obsah zZivin v biopotravinach
kolisa vice nez v potravinach
vyrabénych pramyslovym zpu-
sobem.

+ Nevyhodou je mnohdy vyrazné
vyssi cena biopotravin oproti
potravinam konvenc¢nim.

Masivni reklama casto vede

k presvédceni, ze biopotraviny
maji vyhodnéjsi slozeni pro dietni
vyzivu. Neni to pravda.V zadném
pfipadé nemaji vyhodnéjsi slo-
Zeni zakladnich zivin, napfriklad
Lbiouherdk” obsahuje 50 % tuk
a stejné mnozstvi kuchynské

soli jako bézny uhersky salam.
Stejné tak,bucek” v bio kvalité
nemusi mit nizsi obsah tukd nez
blcek bézny. V tomto pripadé
zalezi pochopitelné na recepture
a hmotnosti pordzenych kusg.
Zastanci biopotravin argumen-
tuji, Zze biopotraviny maji vyssi
obsah vitaminu. Ten ale zavisi
spise na tom, jak dlouho a jak
kvalitné se produkt skladuje.

| v pfipadé, ze pfi sklizni je obsah
vitaminU v biopotravinach vétsi,
skladovanim se samoziejmé snizi
(bez ochrany napftiklad dusikovou
atmosférou muze dojit k vétsi-
mu snizeni obsahu vitamin{ nez
u béznych potravin). Argument,
Ze se biopotraviny pouzivaji pre-

vazné v misté, kde se vyrobi, Ize
akceptovat, nicméné biopotravi-
ny prodavané v supermarketech
musi byt do téchto supermarkett
rovnéz dopraveny a na misté skla-
dovany. A prevoz Cerstvych po-
travin v biokvalité z druhé strany
zemékoule jiz vyhodnost vyssiho
obsahu vitamin( zcela popira.
Dal3im argumentem vyhodnosti
biopotravin je mensi obsah du-
si¢nanti v plodinach v dlsledku
neuzivani prmyslovych hnojiv.
Kazdy soukromy zemédélec viak
vi, kolik dusiku obsahuje chlévska
mrva, kazdy zahradkar hnojici
Jslepi¢inci” ma krasné a velké
mrkve s vysokym obsahem
dusi¢nand. Rozhoduijici je tedy
mnozstvi hnojiva, nikoliv jeho
plvod. Také letité ekologické
zatéze lze jen tézko ovlivnit,
stejné jako kvalitu vody na
daném uzemi. Trvanlivost bio-
potravin by méla byt nizsi (v da-
sledku absence konzervancii).
Proto jsou biopotraviny, které
maji stejnou dobu trvanlivosti
jako potraviny bézné, vzdy pode-
zielé.

Co biopotraviny rozhodné
nevyresi — aneb vyvraceni
myti

Biopotraviny nemaiji (ve srovnani
s béznymi potravinami) nizsi ob-
sah kalorii, a nejsou tudiz vyhod-
né&jsi pro redukeni dietu. Ani ob-
sah cholesterolu v biopotravinach
neni nizsi, proto nejsou vyhodnéj-
$i ani pro nizkocholesterolovou
dietu. Mnozstvi sacharid(i rovnéz

evvs

nejsou vyhodnéjsi ani pro diabe-

OBSAH
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tickou dietu. V bioobilninach sice
mUze byt niz$i mnozstvi lepku nez
v obilnindch béznych, ale lepek
stale obsahuiji, takze je neni moz-
né vyuzit ani pro dietu bezlepko-
vou.

Jakeé biopotraviny mohou
byt vyhodné pro nase
stravovani?

Biopotraviny nefesi problematiku

tvorby diet a skladby jidelnicku jen
proto, Ze jsou bio. Jedna se o alter-

OBSAH www.stob.cz

www.elisting.cz

nativu, kterd omezuje mnozstvi xe-
nobiotik v potravé. Jejich vyhodou
vsak v zadném piipadé neni nizsi
obsah energie, nasycenych tukd

¢i cholesterolu. Pokud tvofime
jidelnicek, je nutné volit potraviny
podle zdsad zdravé vyzivy.

«  Strava musi byt pestra a vyva-
Zena.

«  Biopotraviny maji byt vybirany
s ohledem na nutri¢ni hodnoty
(stejné jako u béznych potra-
vin) a nemaji byt do jidelni¢ku
zafazovany jako ,néco navic”.

100g
uheraku

klasicky bio

Energet.

hodnota
Sacharidy 0g

25¢g

0g
25¢g

Bilkoviny

439 439

Klasicky uherak versus bio uherak

2060k 2060 kJ | ¥ ;;'- 2

« Biopotraviny je tfeba upra-
vovat tak, aby se (stejné jako
bézné potraviny) neznehod-
notily.

Zavérem je nutné zdlraznit, Zze
¢lovék, ktery si nemUze dovolit
konzumovat biopotraviny, se
nemusi bat, ze by svému zdravi
$kodil. Biopotraviny jsou varianty
potravin béznych a lisi se od nich
predevsim zplsobem, jakym vzni-
kaji. Pojem ,bio” neni v zadném
pfipadé synonymem slova,zdra-
vy @

*-I-
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Muze relaxace
ovlivnit mou'snahu
o hubnuti?

PhDr. Jana Kiihova

Stres a relaxace jsou jako odvrace-
né strany mince. Oba stavy maji své
zakonitosti, a tak i vliv na nase fy-
zické i dusevni zdravi. Stres zndme
vsichni, ale relaxovat kazdy neumi.

O relaxaci Ize fict, ze je jednim ze
zplsobd, jak byt v blizsim kontaktu
se svou mysli a potazmo i télem. Tim-
to kontaktem mUézeme dosdhnout
uklidnéni, lepsi uvédomeéni si vlast-
nich pocitl i myslenek.

Pfi relaxaci se u¢ime uvolnit télo

a usmérnovat tok nasich myslenek
tak, abychom si vytvorili prostor,

ve kterém jsme ryze u sebe. Tak mU-
Zeme napf. soustifedovat své myslen-
ky i emoce na vizualizaci svého cile.

Jedna se o myslenkové a emocni
podporovani toho, o¢ usilujeme.
Vizualizaci cile se udrzujeme moti-
vovani a pfipraveni k ptipadnému
,b0ji". Bojem myslime boj s myslen-
kami a emocemi, které nas budou
premlouvat, abychom selhali. To
jsou myslenky negativniho charak-
teru, kterym jsme se naucili véfit
pravdépodobné jiz v détstvi nebo
dospivani. Byvaji zalozené na chyb-
nych predpokladech a prijaté, pro-
toze jsme je méli za pravdivé. Dnes
jiz nemusi byt platné, ale pfesto
(hlavné ve stresovych situacich) se
vynofuji zpravidla jako prvni a maji
tendenci nés zastrasit.

Aby byl ¢lovék schopen odolavat,
musi si vizualizovat cil, jenz je
redlny a v souladu s jeho potreba-
mi, hodnotami a presvédcenim.
Jediné tak ma jeho usilovani sanci
na Uspéch a vizualizace plni funkci
sebepodpory. Pozitivni vizualizaci
je tfeba v relaxovaném stavu ¢asto
opakovat a rozvijet, podobné jako
kdyz se u¢ime nové dovednosti.

V relaxovaném stavu jsme sami

k sobé vnimavéjsi a snadnéji m-
zeme ovliviiovat své podvédomi,
a tak rozvijet sebedtvéru.

Odbornici zabyvajici se relaxa¢nimi
technikami tvrdi, ze podvédomi
nedokaze rozlisit mezi skute¢nymi
a smyslenymi scénafi. U¢elem vizu-
alizaci je vtisknout do naseho pod-
védomi predstavu napf. Uspéchu.
KdyzZ si ho budeme predstavovat,
dostavi se i pocity radosti, hrdos-

ti apod., coz pusobi blahodarné

na nasi motivaci a spokojenost.
Zvysujeme si tak odhodlani a ener-
gii. Myslenky prokazatelné vytvareji
nebo ovliviuji fyziologické odezvy
(zndmo u jogin, ktefi jsou schopni
ridit vali tep, teplotu téla...). Budu-li
si predstavovat, Ze za dvefmi v noci
nékdo stoji, protoze se mi zdal Spat-
ny sen, zvysi se mi tep, zmeéni se
dychani atd. P¥i relaxacich se vyuzi-
va sily myslenek na nase prozivani
a nasledné jednani.

Pravdivy je nasleduijici citat: Pravdu
maji lidé, ktefi si mysli, ze néco
dokazi, i ti, kdo jsou presvédce-

ni, ze to nesvedou (Henry Ford).
...ano nas uspéch z velké ¢asti zavisi
na tom, zdali véfime vlastnimu cili,
svym silam a schopnostem. Vedle
viry je vzdy nutna i poctiva tvrda
prace, ale to, Ze bez vhodného jidel-
nicku a pohybu stejné nezhubne-
me, nemusime snad zdUraznovat.

| proces hubnuti je cesta od jedno-
ho bodu k urcitému cili. Je to cesta
Casto celozivotni s rliznou mirou
Uspésnych a méné uspésnych ob-
dobi. Podobné jako v podnikani
nebo néjaké celozivotni pracovni
kariéfe, kdy nds Zene vidina smy-
sluplného cile. Uspé&3ni lidé svaj

cil nevzdavaji, pfestoze se nemusi
vzdy dafit hladce ho dosahovat.
Co je tedy nejdilezitéjsi? Je to vize,
vidina cile a houZevnatost v real-
ném svété! Relaxacni techniky jsou
jednou z moznosti, jak ziskat a udr-
zet sebepodporu. @

_ e

. nautfe se Tt radi sve X
© relaxace pro dobry Sparek. ==

K nacviku relaxa¢nich technik
vam poslouzi CD, které si m{izete
objednat na www.stob.cz, sekce
Pomicky.

www.stob.cz
www.elisting.cz
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RUAKNA KLIMAKTERIV

Klimaktetr bychom

Prvni pfiznaky se zacinaji objevovat vétSinou 6 az 7 let pfed posledni
menstruaci, ktera pfichazi v primeéru mezi 49. a 51. rokem zivota zeny. Tyto
potize mohou dale pretrvavat i nékolik let. Zpocatku se obdobi klimakteria
projevuje mirnymi vykyvy v délce menstruac¢niho cyklu a zménami intenzity
menstruacniho krvaceni. Ktomu se brzy pfidavaji nepfijemné vnéjsi pfiznaky
navaly horka a potu, buseni srdce, kolisani krevniho tlaku, nervozita, zmény
nalad, podrazdénost, poruchy spanku, obcasné =zavraté, brnéni
v koncetinach a mohou se vyskytnout i bolesti na hrudi. Pozdé&ji se mohou
objevit pfiznaky, které jiz souvisi s dlouhodobé&jSimi zménami hormonalnich
hladin, zejména nedostatkem estrogenu. Jedna se napfiklad o CastéjSi
infekce mocovych cest, unik moci, suchost sliznic a klze, paleni v ocich,
zvySenatvorba vrasek, zhorSeni zraku apod.

Zeny v reprodukénim véku pred t&mito onemocné&nimi chrani estrogeny, ale
po ,pfechodu” tato ochrana mizi a riziko srdeéné cévnich onemocnéni se
zvySuje pfiblizné na stejnou uroven, jako je tomu u muzu. Velmi dulezitou roli
v této oblasti hraje prevence zdrava Zivotosprava, pestra strava bohata na
vitaminy a stopové prvky, konzumace pokrmu ze sdéji aj. Dulezita je pfimérena
télesna aktivita. Vhodné jsou ale také nékteré doplriky stravy.

Zeny v klimakteriu nékdy podstupuiji tzv. HRT neboli hormonalni substituéni
terapii, kterou predepisuje odborny Iékar, gynekolog, sexuolog Ci
endokrinolog. Ne vzdy je ovSem pouziti HRT mozZné, nebo nutné. Casto je
vhodné pouzit preparaty s obsahem fytoestrogenu ze sdji, Cerveného jetele,
vitaminld a mineralnich latek atp.

Zeny, které jiz prosly obdobim klimakteria, vétSinou jiz znaji doplnky stravy
vhodné pro toto obdobi. Casto je to pravé SARAPIS, doplnék stravy
s vitaminem C a E, zZzelezem, beta karotenem, koenzymem Q10 a selenem.

Oblibenym je také doplnék stravy SARAPIS SOJA ktery obsahuje

fytoestrogeny ze sdji a Cerveného jetele, Zelezo a vitamin C. Oba tyto vyrobky

N > navic obsahuji v€eli produkty (v€eli matefi kaSicka, kvétni a fermentovany
aare pyl).

. Mezi Zenami jsou oblibené nejen diky svému specifickému sloZeni, ale také
= proto, ze nezvySuji t€lesnou hmotnost a nemaji vedlejsi uc€inky. Preparaty
soja - CERVENEJETL SARAPIS a SARAPIS SOJA jsou proto vhodnymi podpurnymi prostiedky
S _’\ R ﬁ\ P ] pro Zenu nejen v obdobi klimakteria.

{ 1% l-

Ani pri uzivani prirodnich preparatu by ovsem zeny nemely

R zapominat na pravidelné navstévy u sveho gynekologa.
&Q SARAPIS a SARAPIS SOJA jsou notifikovany jako doplrky stravy a jsou
M . " volné k dostani v Iékarnach. Opatrnosti pfi uzivani by mély dbat zeny, které

maji na v€eli produkty alergii.
Podrobnéjsi informace ziskate na www.vegall.cz a také na bezplatné
telefonnilince 800 100 140. Zde muzete ziskat i kontakty na gynekology, ktefi
maji v této oblasti dlouholeté zkuSenosti.



http://www.vegall.cz

pribéhd
SILNYCH

se uchazi o Vasi podporu!

Garant sféry

HUBNEME S ROZUMEM

borne sfery

MUDr. Tomas Fait, Ph.D.

Co je klimakterium

MUDr. Tomas Fait, Ph.D.,
Gynekologicko-porodnicka klinika
1.LF UK a VFN Praha

nélady, ztrata sebevédomi, snizend
rozhodnost a schopnost koncent-
race) a vasomotorickymi zménami

srdce). Mira snesitelnosti téchto po-
tizi je velmi individualni, nicméné ji
Ize méfit napfiklad pomoci Meno-

(ndvaly horka, no¢ni poceni, buseni  pause Rating Scale.

Z3kladni pfi¢inou rozvoje funk-
¢nich i strukturalnich zmén v téle m
Zeny zvanych klimakterium je po-
kles hladin zenského hormonu deprese Intenzita:
estrogenu. Vzhledem k tomu, ze ’ P 4
ptiznakem poklesu produkce es- uzkost silng 3
trogen( u viech zen je ukonceni B o

. O e stfedni 2
menstruacniho krvaceni, pouziva predrazdéni e 1
se také vyraz menopauza. Cesky vycerpani i 0

vyraz pfechod zdUrazriuje pfesun

z obdobi plodnosti zeny ve stied-
nim véku do obdobi stafi ¢ili senia.
Prdmérny vék tohoto obdobi je
49-51 let.

Nejen navaly horka

Asi 70% zen ma v r(izné mife vyja-
dfen akutni klimaktericky syndrom,
ktery se projevuje psychickymi poti-
zemi (nespavost, plactivost, podraz-
dénost, uzkost, ztrata libida, zména

navaly horka a potu
buseni srdce

poruchy spanku
bolesti kloub( a svald
sexualni problémy
inkontinence moci

suchost pochvy

Vysledek je souctem intenzit
Hodnoceni:

33-44 tézky

klimaktericky syndrom
22-33 stiedni klimaktericky
syndrom

11-22 lehky

klimaktericky syndrom

www.stob.cz
www.elisting.cz
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Zkuste si tedy udélat test, jak silné jsou vase potize. Mizete
tim hodnotit i u¢innost doporucovanych lécebnych opatie-
ni. Pfiznaky akutniho klimakterického syndromu i bez [é¢by
ustoupi u vétsiny zen béhem 3-5 let, nicméné asi 20% zen
jimi muze trpét az do vysokého véku, a potrebuje tak 1écbu
dlouhodobou.

Nenapadné a nebezpecné zmény

U vsech Zen se v urcitém ¢asovém odstupu vyvinou pfizna-
ky chronického klimakterického syndromu (tzv. organicko-
-metabolicky syndrom), do kterého se fadi urogenitalni
atrofie (porucha rastu sliznice pochvy a mocovych cest),
osteopordza (fidnuti kosti), urychleni aterosklerézy (kor-
naténi tepen) a rozvoj neurodegenerativnich onemocnéni
(stafecka demence, Alzheimerova nemoc, Parkinsonova
nemoc, degenerace sitnice). Je obtizné odlisit, jakou ¢ast
téchto zmén ma na svédomi nedostatek estrogend a co je
projevem prostého starnuti organismu. Nicméné vsechny
vyjmenované procesy se po pfechodu vyznamné zrychli.

Sex s prechodem nekon¢i

Nedostatek estrogend je spojen se ztenc¢ovanim klze ze-
vnich rodidel a zejména sliznice pochvy. Stavu, kdy sliznice
v pochvé je velmi tenk3, lubrikace i pfi sexudlni stimulaci
minimalni, zevni genital svédi, styk je bolestivy, se oznacuje
jako atrofickd vulvovaginitida, ackoli se nejedna o zanét, jak
by latinské pojmenovani stavu naznacovalo. Zeny se stydi
hovofit o svych problémech v této oblasti, dokonce i se
svym gynekologem. Radéji se bolestivému pohlavnimu sty-
ku vyhybaiji a to vytvafi zacarovany kruh, nebot nepouzivand
pochva podléhd zménam jesté rychleji. Nevahejte vyhledat
pomoc lékafe nebo sama resit stavy, kdy vas trapi: suchost
pochvy, svédéni v pochvé, paleni v pochvé, opakované vyto-
ky a posevni zanéty, bolest pfi styku, Spinéni pfi styku.

Nezapominejte na prevenci

Preventivni kontroly na gynekologii pfechodem nekondi.
Pokracuje kazdoro¢ni vysetifovani cytologie z hrdla déloz-
niho - screening karcinomu hrdla délozniho. Od 45 let
se provadi kazdé dva roky mamografické vysetieni prst -
screening karcinomu prsu. Moderni mamografy pouzivaji
velmi malé davky rentgenového zéreni, tedy argumenty
odplrc mamografie, Ze prs je opakované ozafovan, jsou
naprosto nesmysIné. Od 55. roku véku je kazdé dva roky
vySetfovdana stolice na pfitomnost krve — screening kolo-
rektalniho karcinomu. Zdkladem screeningu osteoporo-
zy je celotélové vysetfeni kostni hustoty s dirazem na mista
nejcastéjsich zlomenin, tedy kr¢ku kosti stehenni a bederni
patere. U nds se neprovadi plosné, ale jen v rizikovych sku-
pinach.

Klimakterium je zacatek zivotni etapy, kterd ma své kouzlo,
ale vyzaduje, aby se Zena o svU{j organismus starala vice nez
dosud. @
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Tamara Starnovska

Ovlivnéni pfiznakd menopauzy
se casto zaméruje pouze

na kratkodobé, ,viditelné”
symptomy. Zapomind se ale
na fiché a dlouhodobé zmény
v organismu, které zvysuji

riziko vzniku srdecné-cévnich
onemocnéni ohrozujicich zZivot
zen.

Menopauza a télesna hmotnost

Hmotnost Zen se zacina ménit jiz v obdobi
predchdazejicim menopauze. Prvnim z dGvo-
dd je omezeni pohybové aktivity, mnohdy
pro bolestivosti kloubt nebo ¢astou tnavu,
které mohou byt ¢asnymi pfiznaky meno-
pauzy. Dal$im divodem je mnozstvi pfijaté
energie. Chutové preference zen, a tedy

i jidelnicek, se zacinaji béhem obdobi hormo-
nalnich vykyvi ménit. Bézné to zndme z ob-
dobi téhotenstvi, ale v obdobi predchazejici
menopauze si to neuvédomujeme. Na talifi
se Castéji objevuji tu¢néjsi potraviny (omacky,
tu¢né maso) i sladkosti, a naopak z néj mizi
ovoce a zelenina. Zmény chuti v téhotenstvi
mohou byt dramatictéjsi, ale jsou kratkodo-
bé.V tomto pfipadé jde mnohdy o plizivy
vyvoj, ale po dobu nékolika let. Proto je tfeba
cilené upravovat jidelnicek tak, aby odpovi-
dal zdsadam zdravé Zivotospravy, a priibézné
sledovat, zda se ndm nezacind ménit.
Hormonalni zmény navic podporuji nevhod-
né ukladani tuku v oblasti pasu, ktery je
jednim z rizikovych faktord metabolického
syndromu, a tedy i srde¢né-cévnich onemoc-
néni.

K dal$im nepfijemnym pfiznaklim pfichaze-
jici menopauzy patfi snizeni sekrece sliznic.
To mUze vést mj. i k problémdm s trdvenim

a vyprazdnovanim. Pficin travicich problém{
je vSak vzdy vice — zména stravovani, stav
sliznic, zmény stfevni mikrofléry souvisejici
se zménénym stravovanim.

Negativni dopad nariistu hmotnosti

Dulsledkem ukladani utrobniho tuku, samo-
zfejmé i s ristem hmotnosti, je pak ¢asto
nasledné zvyseni hladiny cholesterolu

v krvi, spojené zejména s narlistem tzv.


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

HUBNEME SROZUMEM D)

Jak na menopauzu v kuchyni

,Zlého” LDL cholesterolu a naopak
snizenim hladiny ,hodného” HDL
cholesterolu v krvi. Kvali témto
zméndam se u zen, které byly

do obdobi menopauzy chrané-

ny Zenskymi hormony, vyrazné
zvysuje riziko vzniku srde¢né-cév-
nich onemocnéni. Srde¢né-cévni
onemocnéni jsou u zen velmi
casto podceriovana, prestoze

na né umird vice Zen nez muzu

a jsou pfic¢inou smrti 16x Castéji
nez obdavana rakovina prsu. Riziko
jejich vzniku neni mozné zcela
odstranit. Cilenym ozdravénim
Zivotospravy je ale mozné ucinek
rizikovych faktord (mezi které pa-
tfi zejména obezita, vysoka hladi-
na cholesterolu, vysoky krevni tlak
a koureni) pozitivné ovlivnit.

Jak upravit jidelnicek

pro Zeny v obdobi
menopauzy, respektive

v obdobi, které ji predchazi

U Zen v nasich podminkach dojde
k menopauze priimérné v 50-52
letech, zmény v hladiné hormon
se ale objevuji zhruba o sedm let
dfive. Na toto rizikové obdobi by
se proto v ramci Zivotospravy zeny
mély zacit pfipravovat jesté drive —
ve 40 letech je nejvyssi ¢as!

Nejen Zeny v tomto obdobi by
mély cilené dodrzovat pestry

a vyvazeny jidelnicek, kterym
dodaji organismu vsechny
potiebné latky ve spravném
poméru. Pokud takovy

stravovaci rezim dodrzovaly jiz
dfive, maji naskok. Vzhledem

k riziku moznych nendpadnych
nevhodnych zmén je tfeba podivat
se na vlastni stravovani z pohledu
vyse popsanych rizik. V kazdém
pfipadé ale plati, ze nikdy neni
pozdé na zmény, které zlepsi nejen
kvalitu, ale i délku zivota. Dobfe
sestaveny jidelnicek respektujici

zivotni styl i vék vyrazné snizuje
riziko vzniku srde¢né-cévnich
onemocnéni, které u zen v obdobi
souvisejicim s menopauzou
vyznamne stoupa. V jidelni¢ku
nesmi, mimo jiné, chybét dostatek
zeleniny a ovoce (500g denné),
lusténiny, ryby a libové driibezi
maso, méné tu¢né mlécné vyrobky
a kvalitni rostlinné tuky. Energie,
kterou za den pfijmeme, ma byt
rozdélena do Ctyr az péti davek,
pficemz prvni je snidané.V obdobi
predchdazejicim menopauze

by zeny mély vénovat zvlastni
pozornost obsahu slozek stravy,
které najdete v tabulce na
nasledujici strané.

Nezbytnou soucasti stravovaciho
rezimu je dostatecny pfijem teku-
tin — pitny rezim. Doporuceny den-
ni prijem je alespon 2-3 litry teku-
tin (v zavislosti na skladbé stravy),
nejlépe neslazenych.

Menopauza, srdce

a cholesterol

V jidelni¢ku zen v obdobi meno-
pauzy je také dilezité regulovat
prijem cholesterolu ve stravé.
Cholesterol je pro organismus ne-
zbytny. Jeho zvy3end hladina (nad
5 mmol/l) je ale vyznamnym rizi-
kovym faktorem srdecné-cévnich
onemocnéni. Zejména v souvislosti
s ukladanim tuku v oblasti pasu

se zvysuje hladina nevyhodného
LDL a snizuje hladina vyhodného
HDL cholesterolu. Je proto dullezité
omezit konzumaci tu¢nych mas-
nych a mlé¢nych vyrobkd. Je nutné
zdlraznit, Ze vliv na hladinu cho-
lesterolu v krvi ma hlavné slozeni
prijatych tukd, resp. zastoupeni
nasycenych, nenasycenych a trans-
mastnych kyselin. Konzumace
»spravnych” tukd, bohatych na vi-
cenenasycené mastné kyseliny

a steroly, je nutna.

Pokud maji zeny chut na sladké,
urcité by se mély vyhnout levnym
cokolddam a susenkdm - prekva-
pivé nejen kvali cukru, ale hlavné
kvili,Spatnému” typu tukut (trans-
mastné a nasycené mastné kyse-
liny), které obsahuji. Misto toho si
mohou dopfat maly kousek kva-
litni ¢okolady s vysokym podilem
kakaa, celozrnné susenky s obsa-
hem vlakniny nebo ovoce.

Cilem snah a uvedenych zasad

je udrzet ve viech vékovych ob-
dobich u muzl i zen rovnovahu
mezi pfijmem a vydejem energie.
U Zen v této Zivotni etapé by tato
rovnice méla platit dvojnasobné
- a to zejména z divodu zvyseni
rizika vzniku srde¢né-cévnich one-
mocnéni, k némuz vedou zmény
preference chuti a mechanismu
ukladani tukd.

Na zaver

V mladi si zena rizika zdravotnich
problémU nepfipousti, stejné jako
nemysli na to, Ze jednou bude mit
vrasky. Pokud viak chce prozit
kvalitni zivot, méla by se starat
nejen o zdravi svych déti, ale pra-
bézné také o své vlastni. Stejné
jako si pfipravujeme béhem let
zdravotni problémy spojované

s civiliza¢nimi chorobami, i ozdra-
véni nasich ndvykl se promitne
postupné. Musime poditat s tim,
Ze vysledky nasi snahy se zuro-

¢i v dalsich letech a povedou

k dlouhodobému zlep3eni. | maly
krok mlze hodné znamenat pro
zdravi naseho srdce. Proto radime
zenam, aby se zacaly svym stra-
vovanim a rezimem s ohledem

na zmény predchazejici menopau-
ze zabyvat jiz od 40 let. Odménou
budou jak mirné&jsi prlvodni pro-
jevy tohoto obdobi, tak vyznamné
snizeni rizikovych faktord srde¢né-
-cévnich onemocnéni a osteopo-

rézy. @
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Slozka

Proc jsou dulezité

Jaké mnozstvi
zaradit

Kde najdeme

Fytoestrogeny

Vicenenasycené
mastné kyseliny

Rostlinné
steroly

Bilkoviny

Vlaknina

Vapnik

Vitamin D

Vitamin E

Vitaminy
skupiny B

OBSAH

Fytoestrogeny jsou pfirodni rostlinné
hormony, které maji podobné tcinky

jako lidské hormony. Dokazi ¢astecné
kompenzovat pokles hormonalni

hladiny spojeny s menopauzou

a nastoluji rovhovahu mezi estrogenem

a progesteronem. Potlacuji neprijemné
vedlejsi pfiznaky menopauzy (navaly horka,
poceni, vysychani sliznic).

Vicenenasycené mastné kyseliny omega 6

a omega 3 pomahaji udrzovat srde¢né-
-cévni systém zdravy. Nedostatek nékterych
vicenenasycenych mastnych kyselin se
projevuje suchou kizi, zhorsenou kvalitou
vlasu a nehtd, depresemi, pocitem suchych
oci nebo bolestmi prsou.

Pokud se hladina cholesterolu pohybuje
nad 5 mmol/l, v jidelni¢cku by nemély chybét
ve zvysené mite rostlinné steroly, o kterych
bylo klinicky prokazano, ze pti pravidelné
konzumaci 2-2,5 g denné snizuji hladinu tzv.
»ZIého” LDL cholesterolu v priméru o 10%
v pribéhu tfi tydnl a v kombinaci s Upravou
zivotospravy dokonce az o 15 %.

Pro zachovani svaloviny je tfreba
konzumovat dostatecné mnozstvi kvalitnich
bilkovin. Pokud chcete snizit svou hmotnost,
je nezbytné, aby denni davka bilkovin
odpovidala 1g/kg télesné hmotnosti.

Pomaha snizovat hladinu cholesterolu

v krvi, podporuje traveni a ma pfiznivy vliv
na peristaltiku stfev. Jeji mnozstvi je tieba
zvySovat postupné, nezbytné je soucasné
dostatec¢né piti tekutin.

Prevence osteopordzy, jejiz riziko se
vyrazneé zvysuje spolu se ztratou produkce
estrogenu.

Zlep3uje vstiebatelnost vapniku.

Je dllezity jako antioxidant.

Snizuji vykyvy nélad (bioflavonoidy maji
antioxidac¢ni ucinky).

www.stob.cz
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Min. 25 g bilkovin

ze séji denné

Min. 5-7 %
doporuceného
denniho
energetického
pfijmu

(pfi 8000 kJ

se jednd
010,5-159)

2-2,5g denné

——

e~ 0 ACH
| e

0,8-1g

denné/kg télesné

hmotnosti
(70 kg Zena =
56-709)

25-30g denné

1000-1200 mg

Min.5-10 ug

e

E':' 5

Min. 10-15mg

= 4
—t

Denni davka je obsazena napf.
v 604 séji, 60 g séjového,,masa
nebo 200 g tofu.

]

Rostlinné roztiratelné tuky

a oleje, ryby, seminka:

20g rostlinného tuku, napf.
Flora original, obsahuje 6 g
vicenenasycenych MK,120 g
lososa obsahuje 5,6ga20g
fepkového oleje obsahuje 5,5g
vicenenasycenych MK.

Denni davka je obsazena

napf. ve 30g rostlinného

tuku Flora pro.activ (dalsi
potraviny obsahuiji steroly
pouze ve stopovém mnozstvi
- doporucené denni mnozstvi
pfijmeme napt. ve 425 ks rajcat
nebo 150ks jablek).

Napf. 100 g tvrdého syra
obsahuje 309 bilkovin, dale
100 g veprové kyty obsahuje
15 g, 100 g kurecich prsou 19g
a 1 vejce 6,59 bilkovin.

Napt. celozrnna houska obsahuje
3,4 g vldkniny, porce ovesnych
vlocek 2,5 g, porce brambor 3 g,
porce brokolice 6 g, vétsi jablko
3ga 100g cocky (syrové) 10,6 g
vlakniny.

Napf. 100g tvrdého syra
obsahuje 800 mg, 200 m|
polotu¢ného mléka 235mg, 509
sardinek 165 mg, 509 $penatu
63 mg vapniku.

Napft. 120g lososa obsahuje 19,6
Mg, 20 g rostlinného tuku Flora
original 1,5 pg vitaminu D, denni
davku zajisti také 10-15 min.

na slunicku.

Napf. 20 g rostlinného tuku Flora
original obsahuje 4mg, 20g
olivového oleje 2,4 mg nebo 50 g
mandli 12,5 mg vitaminu E.

Denni pfijem zajisti pestra
a vyvazena strava.
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Nehormonalni metody
zabraneni poceti

MUDr. Tomas Fait, Ph.D., Gynekologicko-
-porodnickd klinika 1. LF UK a VFN Praha

Uroven spole&nosti lze mimo
jiné posuzovat dle Urovné
planovani rodicovstvi.
Vysokou spolehlivosti

a pri dodrzeni zakladnich
kontraindikaci i bezpelnosti
se vyznacuje hormondini
antikoncepce, kterd neni
namétem tohoto sdéleni.
Nehormondini metody Ize
délit na muzské a zenské
podle toho, kdo nese hlavni
zodpovédnost za jeji uziti.
Spolehlivost metody se
vyjadruje jako pocet
nechténych téhotenstvi

pfi jejim uzivani stem zen

po dobu jednoho roku. Tuto
hodnotu oznacujeme jako
Pearl index.

Sterilizace

Jde o chirurgické preruseni vej-
covodUl u zeny nebo chamovod
u muze. Tato metoda je prakticky
nevratnd a je tedy vhodna vyhrad-
né pro stabilni partnerskou dvojici
po dosazeni planovaného poctu
déti. Vykazuje vysokou miru spo-
lehlivosti. Pearl index pro Zeny je
0,l, pro muze 0,02.

Bariérové metody

Nejjednodussi a nejsnaze pouzitel-
nou pomuckou je kondom neboli
prezervativ. Nasazuje se na penis
tésné pred koitem a po ejakulaci

se snima. Nesmi pfijit do styku

s mastnymi krémy, které narusuji
jeho strukturu a zvysuji propust-
nost. Jako jediny antikoncep¢ni
prostfedek umoznuje téz ochranu
proti pfenosu pohlavnich nemoci.
Na trhu je Skala kondomu. Jsou kon-
domy rtiznych velikosti, tvarl i ba-
rev, s povrchovou Upravou (s vroub-
ky, s vystupky), suché nebo zvlh-
¢ené silikonovym olejem s pfimési
spermicidnich latek. V ochrané proti
pohlavné pfenosnym chorobam je
nezastupitelny. Pearl index je 4,0.

U nés nedostupnou metodou je
Zenska forma preservativu tzv. fe-
midom. Pro Zeny s nepfili$ castym
pohlavnim stykem je za vhodnou
metodu povazovan téz cervikalni
kloboucek ¢i vagindIni pesar. Zava-
déji se pred stykem a je mozno je

v pochvé ponechat 72, resp. 24 ho-
din. Volbu velikosti kloboucku ¢i pe-
saru je nutno konzultovat s [ékarem.
Vhodné je tyto prostiedky kombi-
novat se spermicidnimi krémy.

Spermicidni prostiedky

Moderni spermicidni krémy, pény,
Cipky ¢i Sumivé tablety se zavadéji
do pochvy pred stykem. Obsahuji
vétSinou monoxynol-9 — latku,
ktera narusuje membranu spermii.
Stejnou latku obsahuji i vagindlni
houbicky, které se ponechdvaji

v pochvé po 24 hodin.

Nitrodélozni télisko

Nitrodélozni téliska se zavadéji

do dutiny délozni. Plsobi pravdé-
podobné zménou mikroprostredi

v déloze na podkladé aktivace imu-
nitni reakce na cizi predmét. Téliska
obohacena o gestageny navic za-
husténim cervikélniho hlenu snizuji
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moznost priniku spermie k vaji¢ku,
¢imz zvysuji u¢innost metody a sni-
kace — mimodélozniho téhotenstvi
— i zanétlivych proces.
Nitrodélozni téliska jsou vhodna
pro zeny s trvalym vztahem.

Pfirozené metody

Tyto metody maji vyhodu nulovych
vedlejsich ucinkd, na druhé strané
se vyznacuji malou mirou spolehli-
vosti. Nejcastéji pouzivanou meto-
dou viibec je pferusovana souloz.
Odpovédnost za metodu nese pre-
vazné muz a stejné jako ostatni tzv.
pfirozené metody nechrani proti
prenosu pohlavnich chorob.

Zeny s pravidelnym menstruaénim
cyklem mohou pouzivat metodu
neplodnych dn(. Vychazi z pravidla,
Ze ovulace (uvolnéni vaji¢ka) na-
stava 14 dni pred zacatkem dalsiho
menstruacniho krvaceni, spermie
maji Zivotnost 2-3 dny a vajicko je
mozno oplodnit 24 hodin. Po pul-
ro¢nim sledovani délky cyklu mlze
pak Zena plodné dny ohranicit
odectenim 18 dni od nejkratsi-

ho a 11 dnt od nejdelsiho cyklu.
Ostatni dny jsou tedy neplodné.
Obdobné Ize sledovat tak zvanou
kfivku bazalni teploty (méfeno rano
v pochvé), pfi ovulaci dojde ke zvy-
Seni teploty 0 0,5 stupné, které trva
do konce cyklu. Neplodné obdobi
tak nastava od 4. dne zvyseni tep-
loty. Obdobné Ize ovulaci zjistit
vyskytem tazného hlenu v hrdle
déloznim ¢&i zméknutim hrdla déloz-
niho v obdobi okolo ovulace.

Kazda metoda - jak patrno — ma své
vyhody i nevyhody. Za nejbezpec-
né&jsi variantu pfi vybéru kontracep-
ce pro mladé divky |ze povazovat
kombinaci peroralni hormonalni
antikoncepce s kondomem. Tim

Ize dosdahnout vysoké spolehlivosti
zabranéni otéhotnéni i ochrané
pred infekci. Pro Zeny v trvalém
partnerském vztahu je velmi vhod-
nou metodou nitrodélozni télisko.
Pro Zeny, které jiz nechtéji dalsi déti,
je metodou volby sterilizace. @
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L&éivy pripravek

, Orlistat Teva
Hubnuti o

nazivo .y
se STOBem

Hubnuti pres internet ovlivni velké
mnozstvi lidi. Jesté efektivnéjsi je viak
hubnuti v kurzech snizovdni nadvahy,
které zacinaji na prelomu brezna

a dubna v desitkdch mést Ceské
republiky.

Klinicky prokdzano

Orlistat Teva 60 mg \

pomahd snizovat hmotnost vice neZ drzeni

samotné diety \

V Praze otvirdme téz rodinny kurz pro déti

a rodice, ktery zahajuje jiz v dubnu. Upravite

si rodinné pohybové a stravovaci navyky tak,
abyste celkové zkvalitnili sv{j Zivot a dokazali
si trvale udrzet vahové ubytky. Necekd vas
zadna dieta, naucite se, jak si jidelnicek pfipra-
vovat sami tak, abyste konzumovali pfimérené
mnozstvi potravin a aby obsahoval viechny
pro télo dulezité ziviny. Dale se budete vénovat
situacim, které s jidlem Uzce souvisi (oslavy,
svatky apod.) a naucite se spravné chovat v si-
tuacich, které vas k jidlu nuti. Kurz ma 10 lekci
(1 lekce tydné), kond se kazdé pondéli od 17
do 19 hodin v budové Gymnazia na Vitézné
plani v Praze 4.

Prvni ¢ast setkdni (60 minut) travi déti a rodice
oddélené - zatimco déti cvici pod vedenim
zku3ené lektorky — pohybové hry, mi¢ové hry
3j. (klademe duraz na rozmanitost), rodice si

v rdmci tzv. rodi¢ovské skupiny povidaji s lek- DARKOVY BALICEK

torkami na témata tizce souvisejici se stravova ke kazdému lécivému pripravku Orlistat Teva 60 mg
cimi nadvyky, nadvéhou, vztahem rodica k dé-
tem apod. Ve druhé casti lekce rodice a déti
dohromady spole¢né nacvicuji dovednosti
tykajici se pfimo stravovani a zdravého zivot-
niho stylu formou her, soutézi, kvizd atd. Déti
v prabéhu lekci sbiraji body a soutézi v ramci
celého béhu kurzu.

Kurz pofadé obcanské sdruzeni Hravé Zij zdra-
vé a STOB a je podporen grantem hl. m. Prahy.

Orlistat Teva 60 mg
se uziva v kombinaci s nizkokalorickou dietou a zvysenou
fyzickou aktivitou

Orlistat Teva 60 mg
zabranuje vstiebavani pfiblizné 25 % tuki pfijatych potravou

Darkovy balicek obsahuje:
ADEK vitaminy rozpustné v tucich
prehled energetickych hodnot
potravin STOB

. DARKOVY BALICEK
i el e

Pri uzivani se doporucuje pravidelné dopliovat
= vitaminy rozpustné v tucich A, D, E, K. Darkovy
balicek pro Vas obsahuje pravé tyto vitaminy.
Ddrkovy balicek zadejte v Iékarnach.

Vice informaci a prihlasky
na e-mailu divoka@stob.cz
nebo na telefonu 603 347 250

www.stob.cz
OBSAH www.elisting.cz

Vice informaci a seznam lékaren naleznete na www.orlistatteva.cz.

Pouze k vnitinimu uziti. Pfed pouzitim

si pozorné prectéte piibalovou informaci.
STOB = partner Orlistat Teva 60 mg
m Teva Pharmaceuticals CR, s.r.0. v edukaci pacientd a odborniki

Sokolovskd 651/136A, 180 00 Praha 8, www.teva.cz
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REKLAMA

Orlistat Teva 60 mg

Orlistat Teva

Orlistat Teva 60 mg
je k dostani v bézné siti Iékaren,
doporucena cena je 799,- K¢

za baleni 84 tablet.

Pomocnik

pfi nadmérném prijmu tuku

Orlistat Teva 60 mg

Pomocnik¥ pfi hubnuti

neni nikdy dost, jak

ale vybrat toho, ktery
opravdu funguje?¢ Volné
prodejny lék Orlistat Teva
60mg dokdze snizit vasi
hmotnost vice nez drzeni
samotné diety. Zabrdni totiz
vsttebdni priblizné 1/4 tukd,
které v jidle prijmete.

Orlistat Teva 60 mg pUlisobi na
enzym, ktery pomaha travit tuky
pfijaté potravou tak, Ze ke straveni
¢asti tukd viibec nedojde a ne-
vstfebany tuk je pak vyloucen z or-
ganismu spole¢né se stolici. Tento
ucinek prokazaly i klinické studie.
Orlistat Teva 60 mg je spole¢né

s nizkokalorickym jidelnickem

a zvysenou fyzickou aktivitou ur-
cen pro ty, jejichz BMI (Body Mass
Index = vdha délend druhou moc-
ninou télesné vysky v metrech)
prekrocil hranici 28 kg/m?2.

Uprava jidelni¢ku a cvi¢eni jsou
dllezitymi ¢astmi programu na sni-
Zeni hmotnosti. Pfed zahdjenim
lécby pripravkem Orlistat Teva 60 mg
se doporucuje zacit se zménou

stravovacich a pohybovych navy-
ka. Béhem lécby by mél byt klient
na nutri¢né vyvazeném, mirné niz-
kokalorickém jidelni¢ku, v némz by
tuky mély tvofit zhruba 30 % celko-
vé energetické hodnoty. To pred-
stavuje pfi hodnoté 5000 kJ zhruba
409 tuku. Pti dennim pfijmu okolo
6000-7000 kJ by mél jidelnicek ob-
sahovat okolo 50-60 g tuku, pfi vys-
$ich piijmech 8000-10 000 kJ, kdy
uz nepotrebujete hubnout, okolo
65-80g. Prijem tukl by nemél ni-
kdy klesnout pod 20 % pfijimané
energetické hodnoty. Obecné se
doporucuje prijimat 1/3 Zivocisnych
a 2/3 rostlinnych tukd.

Denni pfijem tukd, sacharidd a bilko-
vin by mél byt rozdélen do tfi hlav-
nich jidel. Obsah tukd v hlavnim po-
krmu by nemél presdhnout 12-19g

Mnozstvi energie,

které miizeme denné
pfijmout potravou

1200 kcal 5000 kJ
1400 kcal 5900 kJ
1600 kcal 6700 kJ
1800 kcal 7600 kJ

Maximalni
povolené mnozstvi
tuki v jednom jidle tukii ve svacinach

HUBNEME S ROZUMEM

Generalni
partner

tuku dle mnozstvi pfijaté energie, pfi
svaciné 3 g tuku. Viz tabulka.

Leckdy si ani neuvédomime, jak
snadno mizeme toto mnozstvi

i nevédomky prekrocit - nazorné
je to vidét v obrazkové casti.

Pfi uzivani pfipravku Orlistat Teva
60 mg se rovnéz doporucuje pra-
videlné doplriovat vitaminy roz-
pustné v tucich A, D, E, K. Proto si

v [ékarnach nezapomente vyzadat
ke kazdému baleni Orlistat Teva

60 mg i darkovy balicek, v némz
jsou praveé tyto vitaminy a ktery
obsahuje i brozuru STOBu s pre-
hledem energetickych hodnot
potravin - budou dobrym pomoc-
nikem zejména na zacatku pfi po-
¢itdni energie a orientaci v obsahu
tukd konzumovanych potravin.
Stejné dulezity je i pohyb, ktery
dokaze v hubnuti hodné pomoci.
Najdéte si nékterou z ¢innosti, kte-
ra vam vyhovuje, at uz je to chlize,
tanec, néjaka kolektivni hra nebo
sport. Zalezi jen na vasich moznos-
tech a chuti. Pro optimalni aktivaci
metabolismu tukl by fyzicka akti-
vita méla byt pravidelna a méla by
trvat del$i dobu - 20 minut a vice.

Vice informaci a seznam lékaren
najdete na www.orlistatteva.cz.

Pred pouzitim Iéku si pfectéte pri-

balovou informaci. Lék k vnitfnimu
uziti s acinnou latkou orlistatum.

Maximalni denni
povolené mnozstvi

129 39
159 39
179 39
199 39

www.stob.cz
www.elisting.cz
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Mohou za obezitu tuky?

Pozitiva tukii

Tuky maji ve spravné sestaveném
jidelnicku svoji nezastupitelnou
ulohu. Chybou vsak ¢asto byva, ze
jich pfijimdme nadbyte¢né mnoz-
stvi v nespravném slozeni.

Uloha tuki je pfedev$im v tom, ze
slouzi jako energeticka rezerva
(triglyceridy se $tépi na mastné ky-
seliny a glycerol, oboji pak funguji
jako zdroj energie).

Dale jsou v nich rozpustné vitami-
ny (A, D, E, K), jsou zdrojem esenci-
alnich mastnych kyselin, jez maji
vyznam pro spravny chod organi-
smu, pro zabezpeceni dllezitych
bunéc¢nych funkci. Tukova tkan ma
téZ Ulohu termoregula¢ni — chrani
nas pred chladem a ma i roli me-
chanické ochrany - tlumi narazy
(jeden z mala kladd nadmérného
mnozstvi tukové tkdné je snizeni
nebezpecdi vzniku osteoporézy).
Tukova tkan je téZ vyznamnym
zdrojem hormonti (napf. pfi niz-
kém mnozstvi tukové tkané divky
prfestavaji menstruovat). U stihlych
jedincud tukova tkan obsahuje spise
ochranné latky, zatimco u silnych
lidi vytvafeji pfeplnéné tukové
bunky nezdravé hormony tukové
tkané.

A posledni, ale velmi dllezita
Uloha tuk - pfi tepelné Gpravé
potravin z nich vznika rada latek,
které dodavaji stravé chutnost
a vuni.

Tuky pricinou nadvahy
a obezity

Jednou z hlavnich pficin vzniku
nadvahy a obezity je nadmérny
prijem tukd, zejména zivocisnych.
Pokud prevysime doporucované
mnozstvi konzumace tukd, budou
se uklddat do tukovych zasob. Tuky
jsou nejvydatnéjsim koncentrova-
nym zdrojem energie, v 1g tuku je
obsazeno pfiblizné 38 kJ.

Je tedy tieba, abyste si vhodnou
volbou potravin a vhodnou tech-

www.stob.cz
www.elisting.cz

nologickou tpravou pokrmii
sestavili jidelnicek tak, abyste si
pochutnali a uspokojili buriky chu-
tové, ne viak jiz tukové.

P¥i kontrole mnozstvi zkon-
zumovaného tuku vam miize
pomoci i program sebekou-
cink.

Zapisujte si na

jednoduchym zplsobem svuj
jidelni¢ek. Program vam spocitd
pfijem energie a zivin jak v jed-
notlivém pokrmu, tak za cely
den. Jednoduse zjistite, zda vas
pokrm presahl doporucovanych
15 g tuku nebo zda celodenni
jidelnicek presahl 50 g tuku.
Program umi sefadit potraviny,
které jste za cely den konzu-
movali, podle mnozstvi tuku.
Zaroven vam poradi, jak potra-
viny, které se umisti na prvnich
mistech co do mnozstvi tuky,
nahradit potravinami stejné
dobrymi, ale méné tu¢nymi.

Pomoci programu se naudite
sestavit si jidelnicek tak, aby
splioval kritéria pro rozumnou
redukci vahy a pro konzumaci
léku Orlistat. ®

Prakticky navod

k odhadu mnozstvi tuki

v konzumovanych potravinach
P¥i uzivani léku TEVA hlidejte
mnozstvi tuku

(4daje pro 100 g potraviny)

* (Cabajka 47 g tuku
® debrecinka 21gtuku
¢ krati prsni Sunka 2g tuku
~¥ |

& 1“‘ -
"Wy [

® veprova krkovice
® hovézi maso predni
* kureci prsni fizky

® eidam 45%
® eidam 30%
® eidam 20%

24 g tuku
17 g tuku
19 tuku

L ]

26 g tuku
169 tuku
109 tuku

® hermelin
® hermelin figura
° stfibrnak

Mnozstvi potravin
obsahujici 3 g tuku

® ofechy

® olivy

® ¢okolada

® twix

® disko susenky
® tatranka

319 tuku
209 tuku
12 g tuku

209
109
149
159
159


http://www.stobklub.cz
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Porovnejte mnozstvi tuku ® croissant (1 ks) 209 tuku
v podobnych potravinach ° makovka (1 ks) 2g tuku
® Bobik (1 kelimek) 119 tuku
¢ Ovofit 2g tuku

® Pierot (1 kelimek)
¢ Activia bila 0% tuku

14 g tuku
0,19 tuku

® Magnum (1 ks)
* Twister (1 ks)

* NudleBistro(jarnikari) 12,5 gtuku
¢ Jarni polévka (Knorr) 2g tuku

® indianek (1 ks)
° ovocny piskot (1 ks)

119 tuku
19 tuku

® 100ghranolkdismazenych 16 gtuku
¢ 100g brambor varenych 0g tuku

HUBNEME SROZUMEM €D

® 509 chipsu 159 tuku

¢ 50gsusenéhomasalerky 2 gtuku

® 100g uherdku 43 g tuku
® 10049 kureci prsni sunky 19 tuku

by 4

Dresinky a dochucovadla
11zice=159g

® kecup 0g tuku

® hoi¢ice 0,59 tuku

® majonéza light 3gtuku

® tatarka 4,59 tuku

® majonéza 79 tuku
www.stob.cz

www.elisting.cz
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POCHUTNEJTE S| Ovesné viocky s jogurtem, syrem a paprikou

Varianta bez vazeni

- 3 |zice ovesnych vlocek

- 1 kelimek bilého jogurtu

- 1 Izice nastrouhaného tvrdého syra
- 1 Izice nastrouhané cervené papriky

Do misky dejte jogurt, pfisypte vlocky a nechte je v jogur-
tu chvili zméknout. Pak pfidejte nastrouhany syr, nastrou-
hanou papriku a vie promichejte.

....

recepty pr|praV|I a foto: Zdenek Platl

weo - aNED Snidané | j& T'unt

o
::::::

' Tabulky byly vytvoreny na zdkladé programu Sebekoucink na www.stobklub.cz
k/  Mnozstvi  Bilkoviny Tuky Sacharidy I pfi hubnuti si dopiejte
(g/ml) (g) @ (g vhodnou snidani
Mnoho lidi tvrdi, Ze je pro né pfi

Ovesné vlocky 450 30 3,6 21 18 Q hubnuti vyhodné nesnidat. Rano
W A pry stejné hlad nemaji, a mohou
Jihocesky Nature bily jogurt 545 150 9 45 12 Q tedy,, usetiit kalorie” Je pravda, e
Jihoésky eidam 30% 30 30 87 48 03 (| ponod kdy senic nekonzumuje
L a netravi, je hladina cukru v krvi
Paprika ervena 65 50 0,5 0 3 ° vyrovnana, mnozstvi inzulinu vy-
Celkem 1390 21,8 M4 333 Iout“:evné,h? slinivkou bFiém’lje nizké
a mozna, ze opravdu nemate hlad.

Mnoho obéznich nesnida v di-

sledku chybnych myslenek typu
1390 kJ 27%(21,89) 31%(11,49)  42%(33,3¢) +hubnu, Setfim tedy kalorie, rdno

Energetickd denzita ~ 535kJ/100g specham, navic nemam hlad, tak

proc¢ bych snidal, alesporn snizim
www.stob.cz
OBSAH www.elisting.cz
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Oblozeny chléb se zakysem

Varianta bez vazeni

- 1 sklenice zakysu nebo podmasli

- 1 platek celozrnného chleba

- 1 |1zicka pomazankového masla
- 1 platek tvrdého syra

- 1 platek krati Sunky

Chléb namazte maslem, polozte
na néj platek syra, platek sunky

a podavejte se sklenici pfirodniho

zakysu nebo podmasli.

energeticky pfijem”. Tim, Ze ne-
sniddme, energii viak neusetiime.
Hladovy ¢lovék sni pfi dalsim jidle
Casto daleko vice, nez co usetfil
vynechdnim néjakého jidla.

Zda u vas povede snidané k roz-
jedeni se a vy budete cely den
nekontrolované jist, ¢i zda vas sni-
dané pfijemné nasyti a bude dob-
rym startem do nového dne, zalezi
jen na vas a na tom, co si k snidani
pfipravite.

Pravé proto se vdm na téchto stran-
kach snazime pfinaset vyvazené
snidané, jejichz zakladem jsou kva-
litni bilkoviny ve vhodném poméru
k ostatnim Zivindm, tedy sachari-
dlm a tuklm. | tentokrat pfinasime
snidané pro viechny, ktefi se snazi
hubnout a zéroven neosidit chuto-
vé poharky. Recepty byly sestaveny
pomoci programu Sebekoucink
na www.stobklub.cz. @

POCHUTNEJTE S| (33

pmAsH

Rysené

wirE B2

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

JihoCesky eidam 30% 165 15 44 24 0,2 e
Jihoceské podmasli kysané 380 250 75 25 75 e
Chléb celozrmny tmavy #1050 35 15 17 (=]
Jihoceské pomaz. méslo bez piichuti 134 10 04 31 06 e
Kriiti Sunka nejvyssi jakosti 82 2 4 02 02 e
Celkem 17N 19,8 9,7 255

M71K 29% (19,8)
339Kk)/100¢

31%(979)  40%(25,59)

Energetickd denzita

www.stob.cz
www.elisting.cz OBSAH
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POCHUTNEJTE SI

Velikonoce
- svatky jara,
¢i svatky jidla?

Ilva Malkova

V pribéhu kalendafniho roku se naskytne spousta pfi-
lezitosti, které nas vybizeji ke zvySené konzumaci jidla.
Svétecni dny, rodinné oslavy nebo pracovni povinnosti
spojené se slavnostnim pohosténim jsou nedilnou

a pro vétsinu z nas i pfijemnou soucasti Zivota. Avsak
pro ¢lovéka, ktery se snazi shodit prfebytecné kilogramy
nebo si chce aktivné hlidat svou vahu, mize slaveni pfi-
nést i obavy, jak takova obdobi zvladnout bez pribrani
na vaze, a tedy i poruseni dietniho rezimu nebo velké-
ho odchyleni od normdlnich stravovacich navyk.
Casto totiz podléhame tak zvanému &erno-bilému
mysleni, které nas vede k Uvaham, ze pokud jednou
porusime to, co jsme si stanovili, je vie ztraceno. Jedno
prejedeni v ramci oslavy pak muze pfinést vycitky,
pocity viny ze selhani a nékdy i znamenat to, ze
veskerou snahu o zhubnuti ¢i udrzovéni véhy vzdame
a vratime se zpét ke starym stravovacim navykdim.
Uzijte si Velikonoc bez obav - zkuste se zamyslet nad
klasickymi recepty, kde by se dal ubrat néjaky ten
kilojoul at uz volbou surovin, nebo technologickou
Upravou pokrmu. A nezapomerite na metodu JJP - Jez
Jen Polovinu.

Pro pro inspiraci vdm tady a ted vybirdme tfi recepty
na chutné méné kalorické pokrmy.

www.stob.cz
www.elisting.cz

Rozpis surovin u receptt je na 4 porce

Kuie s jarni cibulkou v pare

1 porce 1590 kJ
B39g,T79,540¢g

Doba pfipravy: 20-25 minut

- 2 svazky jarni cibulky (280 kJ)

- 1 litr drdbezZiho vyvaru (200 kJ) \
- 800 g drobnych novych brambor (2560 kJ)

- 4 kufeci prsni fizky (2580 kJ)

- mofrska sul a cerstvé mlety pepf (0 kJ)

- 2 |Zice panenského olivového oleje (740 kJ)

Z jarnich cibulek odfizneme kofinky a vyhodime je.
Nat zkratime asi o tietinu, odfiznuté konce nakrajime
nadrobno a odlozime na pozdéjsi ozdobeni.V nadobé
Zepter privedeme k varu driibezi vyvar. Do nddoby

s dérovanym dnem rozlozime v jedné vrstvé oskra-
bané brambory, umistime ji nad vyvar, priklopime

a vafime v pére 5 minut. Péra nepfijima pachy, navic
ddllezité Ziviny i vitaminy zGstanou zachovény. Me-
zitim osolime kufeci fizky a promichame s olivovym
olejem. Rozlozime maso v jedné vrstvé na brambory.
Znovu priklopime a vafime dalsich 10 minut. Potom
na kufe polozime jarni cibulky, pfiklopime a vypneme
zdroj tepla. Protoze ma nadobi Zepter akutermické
dno, za dalSich 5 minut bude kufe hotové a brambo-
ry a cibulka mékké. Setfime tak energii, penize i ¢as.
Vyjmeme nadobu s dérovanym dnem (nemusime se
bat toho, ze bychom se popalili, ucha Zepter nado-

bi z(stavaji studend) a odlozime ji do poklice, ktera

je ktomu uzplsobena. Z hrnce prelijeme 600 ml
drdbeziho vyvaru (odkapala do néj i $tava z kufete)
do dzbanu a pfiddme nasekanou jarni cibulku. Do &ty¥
hlubokych talifd rozdélime uvarené jarni cibulky,

na né polozime kure a kolem rozlozime preptlené
brambory. Pfelijeme pfipravenym vyvarem, opepfime
a ihned podavame.
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Pomazanka z erstvé zeleniny

1 porce 600 kJ
B10g,T69,S11g

Doba pfipravy: 10 minut

- 1509 mrkve (270 kJ)

- 1509 celeru (300 kJ)

- 1009 30% eidamské cihly (1100 kJ)

- 2 jarni cibulky (60 kJ)

- 1 bily jogurt polotu¢ny (1509) (450 kJ)
- 1 Izice majonézy light (180 kJ)

- 1 Izice plnotucné hoficice (60 kJ)

- stl, bily pepf

Kofenovou zeleninu ocistime a poté ji i se syrem rozmi-
xujeme v mixéru mixSy nebo nastrouhdme najemno.
Pfiddme nadrobno nakrdjenou cibulku, 150 g bilého
jogurtu, 1 Izici majonézy light, 1 Izici hofcice, trochu
soli a bilého pepre. Vse dobfe promichame. Podavame
s celozrnnym pecivem nebo na platcich knackebrotu.

Ovocné palacink -

P y \ 4
1 porce 1600 kJ ;
B19g,T9g,S55¢

Doba pfipravy: 20 minut

- 2009 hladké mouky (2960 kJ)
- 500 ml polotu¢ného mléka (950 kJ)

- 2 vejce (670 kJ)

- $petka soli (0 kJ)

- 1 kdvova IZicka oleje (110 kJ)

- 200 g ovoce (jahody, kiwi, hrozny) (480 kJ)
- 200 g polotu¢ného tvarohu (800kJ)

- 1 Izice 12% zakysané smetany (80 kJ)

- 20g vanilkového cukru (320 kJ)

Mouku, mléko, vejce a sul vlozime do mixéru mixSy

a vyslehame ve hladké tésto. Dno Zepter panve pouze
potfeme jednou Izickou oleje. Panev postupne roze-
hiejeme. Pe¢eme jednu palacinku za druhou po obou
stranach, tuk jiz pfiddvat nemusime.V odmérce mixSy
nebo v misce utfeme tvaroh se smetanou a vanilkovym
cukrem. Palacinky plnime tvarohem a zdobime ovo-

cem. @
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Posledni prdzkumy mezi
Ceskymi matkami odkryly
diameftrdlini rozdily v jejich
ndzorech ve srovnani
s ndzory odbornikd.
Nejzasadnéjsi rozpor
se tykd problematiky
vhodnosti pouzivani
jednotlivych druhd
vod pro nejmensi déti.
Zatimco matky pouzivaji
prevarenou vodu
z vodovodu z divodu
domnélé kvality, vétsina
odbornikd by ji doporucila
pouze kvuli Uspore.

KOJENECKA VODA (5 ;

Prazkum, ktery mezi ceskymi
matkami realizovala Sit
matefskych center ve spolu-
praci se znackou Rajec, byl
zaméren na znalosti a zvyk-

losti souvisejici s pitnym
rezimem nejmensich déti.
Vysledky prazkumu ukazaly,
ze i dnes pouziva 17 %
¢eskych matek pro své déti
pouze prevafenou vodu
z vodovodu. Jako hlavni ar-
gument pfitom prekvapivé
matky uvadéji vysokou
kvalitu vody z vodovodniho
potrubi. Naopak pouze
pro 3 % z nich je hlavnim
hlediskem cena. Co na to od-
bornici?

www.stob.cz
www.elisting.cz

Prevarena voda
rozdeluje matky
a odborniky

Odbornici: zarukou kvality

je kojenecka voda

Na otézku, zda by matkdm
doporucili kojeneckou ¢i
prevafenou vodu, odpovédélo
84 % odbornikd kojeneckou. Jed-
noznacné nejsilnéjsim dvodem
pro doporuceni kojenecké vody je
podle nich jeji kvalita a zdravotni
nezévadnost, tento benefit vy-
zdvihuje 95 % z nich.,Kojeneckou
vodu mohou maminky bez obav
pouzivat jak pro pfipravu kojenec-
ké stravy, tak pro pravidelny pitny
rezim nejmensich déti. Kojenecka
voda totiz ze zakona garantuje niz-
ky obsah dusi¢nant a spInéni dal-
Sich pfisnych kvalitativnich kritérii,’
vysvétluje MUDr. Martin Gregora,
pediatr a autor popularné-nauc-
nych knih pro rodice.

Prevarena voda

— jedinou vyhodou je cena

Prestoze kojeneckd voda u
odbornikd jasné vede, najdou

se i taci, ktefi matkam doporuci
prevafenou vodu z vodovodu.
Nevoli tak ale kvuli jeji vysoké
kvalité, nybrz kvili nizké cené. Ke
svému doporuceni pak vétsina

z nich jesté dodava podminku
pravidelného rozboru slozeni
kohoutkové vody od odbornika.
,Proto, aby se mohla kohoutkova,
pramenita ¢i jind voda bez obav
podavat kojenclim, musi byt
podrobena velmi dikladnym roz-
borlm. Svoleni k jejimu vyuzivani
by mélo pfijit ze strany povolaného
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odbornika, nikoli od znamych ¢i
kamaradek, coz se bohuzel velmi
Casto stava,” uvadi MUDr. Gregora.
Z divodu kvality by vodu z vodo-
vodu pro nejmensi déti doporucil
v priméru pouze jeden z deseti
odbornikd.

Matky vs. odbornici

Budeme-li srovnavat nazory
matek a odbornik{, zjistime, ze

se zasadné lisi pravé ve vnimani
pfevarené vody. To je dano zejmé-
na nedostatkem kvalitnich infor-
maci, které matky maji nejen o jed-
notlivych druzich vod, ale také

o procesu jejich prevafovani. Jen
maloktera maminka vi, pro¢ vodu
vUbec prevaruje a co timto proce-
sem meéni. Nelze se tak divit, ze se
matky v této oblasti nevédomky
dopoustéji hned nékolika chyb.

Prevarenim
se z kohoutkové vody
nestane kojenecka

Jednou z nejcastéjsich chyb je sna-
ha prevafenim vody odstranit to,
co ve skutecCnosti odstranit nelze.
Varem se z vody muze odstranit
napt. oxid uhlicity (CO,) nebo chlor
a nékteré bakterie, nedaji se jim
vsak odstranit jiné nezadouci latky,
které se ve vodé mohou vyskyto-
vat. Pfevafenim se nezméni jeji
chemické slozeni, jako napfiklad
obsah dusi¢nan(, velmi nebezpec-
nych pro kojence a malé déti.

Opravdu znate

kvalitu své vody?

Protoze kvalita vody z vodovodu
neni na celém Uzemi stejnd, mize
se po finalni Upravé zménit a lisit
od plvodniho slozeni. Potiz mize
nastat napfiklad v pfipadé starych
domd, jejichZ rozvody nejsou
provéiené a mohou kvalitni vodu
z vodovodu znecistit latkami, které
sice neublizi starS$im détem ¢i do-
spélému, ale nemusi byt bezpecné
pro nejmensi déti. Pfipravovat

Zhodnotte si barvu moci
Indikator barvy moci:
Dostatecny pitny rezim
Dehydratace

Silna dehydratace

stravu pro kojence z vody, jejiz
slozeni nezname, se proto nedo-
porucuje.

Kojeneckou vodu

neni nutné prevarovat

Nejasno maji matky také v tom,
zda je potieba prevafovat koje-
neckou vodu. Odpovéd podava
MUDr. Martin Gregora: U kojenec-
ké vody je kromé nizkého obsa-
hu minerall dilezity predevsim
nizky obsah dusi¢nan(, kterym se
odliSuje napfiklad od vody z vo-
dovodniho kohoutku. Je to jedina
voda, u které je zarucené prirodni
slozeni, které vyhovuje potifebam
détského organismu. Kojeneckou
vodu muzZete proto s jistotou
pouzit bez prevarovani.’ Jediny
pfipad, kdy se doporucuje jeji pre-

TIPY PROJIDELNICEK €

vafeni, nastava tehdy, je-li kojenec-
ka voda sycena CO, V tom pfipadé
se musi na etiketé nachazet upo-
zornéni: ,Pfed pouzitim odstranit
oxid uhli¢ity varem®.

77 % zdravotnickych zaftizeni

pouziva kojeneckou vodu

Kojenecka voda je pramenita voda,
pro kterou plati nejpfisnéjsi poza-
davky. Napf. obsah dusi¢nan( smi
byt jen 10 mg/l (u vody z vodo-
vodu je to 50 mg/l), pfisnéjsi jsou
i mikrobiologické ukazatele. Jeji
celkova mineralizace nesmi pre-
krocit 1000 mg/I. O kvalité a bez-
pecnosti kojenecké vody hovofi

i praxe. Kojeneckou vodu pouziva
zasadné pro své malé pacienty
77 % dotazanych zdravotnickych

zarizeni. @
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eVitov tom'jde
spolecne'se'silnymi

Revolucni systém zdravotni
péce a monitoringu
zivotniho stylu eVito se stal
partnerem soutéze STOB

s ndzvem 7S. Sedm silnych
UCastnikd s rozdilnymi
pribéhy se snazi s podporou
svych motivatord a garantd
postupnymi krdcky
dosdhnout kyzenych cil¥

a zvlddnout své problémy.

Kazdy z ucastnik( ma cil, sen, ktery
se mu v zivoté doposud nedafilo
splnit. Nyni ma moznost se diky
odbornikdim, vlastnim motivato-
rdim i podpofre verfejnosti svému cili
pfiblizit nebo si jej splnit. Postupné
krdcky ucastnici realizuji nejen
diky podpore odborného vedeni,
ale také prostrednictvim eVito 3D
krokomérd, které monitoruji jejich

OBSAH
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pohybové aktivity s pfehlednymi
vysledky bezdratové reportovany-
mi do jejich profild.

A tyto vysledky ukazuji zajimavé
udaje. Od zacéatku soutéze Ucast-
nici spole¢né nachodili 2 619 989
krokd, coz je 1609 km - takova
spole¢na cesta na plaze z Prahy
do Spanélského San Sebastianu.
Nejvétsim ,chodcem” je motivator
Jiti Brat, ktery jiz nachodil 177 km
a zaroven je drzitelem denniho
rekordu - 23 864 krok(l.

Dalsi v pofadi je garant profesor
Stépan Svacina s nachozenymi
149 km, tésné nasledovan Danielou
Petkovou se 145km. Nejvasnivéj-
$imi chodci jsou soutézici ze sféry
Srdecni zalezitosti v ¢ele se silnou
Alenou Fejtlovou a spole¢né uslymi
286 km. Za nimi nasleduje sféra
Preziju 21. stoleti? Martiny Mikme-
kové s 240 km, které na paty Slape
sféra (Ne)sladky Zivot s Kvétoslavy
Sedivé se 239km. Pani Mikmekova

s pani Sedivou se do toho ,obuly”
dokonce natolik, Ze svymi kroky
predesly i své vlastni motivatory.
Zkouseli jste se i vy nékdy zamyslet,
kolik krok(i denné ujdete? A uz jste
si to nékdy zméfili krokomérem?

Zazracna chiize

Muze se to zdat neuvéfitelné, ale
obycejna chlize je jednou z nej-
zdravéjsich pohybovych aktivit.
Odbornici tvrdi, Ze ¢lovék by mél
pro zlepseni své kondice a zdravi
ujit denné 8000-10 000 krokd.
Ch0zi Ize do zna¢né miry ovlivnit
metabolismus a tim dosahnout
snizeni télesné hmotnosti. Pravi-
delna chiize je tou spravnou cestou
nejen k hubnuti, ale snizuje i riziko
vaznych chorob, ke kterym patfi
kardiovaskularni onemocnéni, jako
jsou naptiklad vysoky krevni tlak,
onemocnéni srdce ¢i mozkova
mrtvice. Lidem, ktefi radi chodi, se
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také spise vyhnou onemocnéni,
jako je cukrovka nebo osteoporéza
a v neposledni fadé Ize chlizi prede-
jiti vzniku kfecovych zil. Je rovnéz
prokazano, ze pravidelna chlize
zlepsuje naladu a ma pozitivni vliv
na kvalitu spanku.

Podafi se ucastniklim soutéze pfi-
blizovat se svym cildm? Sledujte
jejich pokroky s nami a zapojte se
do soutéze o eVito krokomér:
Tipnéte si, kolik kilometr ucastnici
soutéze a jejich motivatofi
spole¢né nachodi. Nejpfesné;jsi

tipaf ziska eVito systém aktivniho
zdravi a eVito krokomér. Podrob-
nosti o soutézi a ndvod, jak tipovat,
naleznete na www.evito.cz.

Drzime vsem ucastnikiim palce
a véfime, Ze jim eVito pomUze
k dosazeni jejich sn{, cil( a pfani.

Blogefi o pohybu

02.03. 2013 19:46 Kveta Silna
Krokomér eVito je skvély, nuti mne
k pohybu.

T
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02.03.2013 19:38 nada
Sluni¢ko mé taky probudilo k ven-
kovni aktivité. Hodinu s htlkami

a krokomérem eVito na krku a ho-
dinu stfihani strom( na zahradce.

28.02. 2013 06:19 Martina Silna
Ahoj Jani, ja jsem dostala kroko-
mér eVito spolu s dalsimi hejblatky
na stahovani dat do PC. Je pfesny,
ale pokud je chvili v necinnosti, au-
tomaticky se vypne - Setfi baterii.
Pohnu se a pocitadlo se rozbéhne
se mnou :0))) ®
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BOD PUCALKO- | SOKOLSKA i | JAPONSKA
| (KNIZNE) | ZKNIHY. | BAZAR VIC ZIRAFA | sLAVNOST | SEKNOUT [ OBEZNI MIRA O rl |Stat Ieva 60 m
DZUNGLI
SACHOVE RAKOUSKE
ZAKONCENI CIGARETY
ROZEMi- .
Orlistat Teva
UKRAJINY DESET
GRAMU
Oiriistenfum
3. CAST nglla%E
RIS KRATINY | snizovat télesnou hmatnaost.
W o & wite el cedend samatng cheny
RIMSKY 55
ZAKAZNIK
RIMSKY 60 Foupa It 2l 4
Vice informaci a seznam lékaren
PRIRUEN MEDIKA- na www.orlistatteva.cz.
VS s Pfed pouzitim Iéku si prectéte
VRECKU pfibalovou informaci.
UKAZOVACI =i . sy s vy s
; RIMSKY 20 Lék k vnitfnimu uziti
) ZAJMENO NEMECKY | PLATIDLO
NADYMAT [~ DAVKA 2ViREC opat | SYYCAR- | s (1¢innou latkou orlistatum.
DYARE CHLUPY g
NEHO PIVA
KOD - ,
: INCIALY CLEN
ZAKLADNi S:gAD;EE FOTBA- ANGL. [ FRANC. SE(')T\%E PILA OCHRANA
CiSLOVKA AN LISTY VYSOKE LASKA T NA OBUV
PANENKY SLECHTY
ANO
JEZERO
SRNEC V MADARS-
MOJE KU
RIMSKY 59 ZN. BELGIC.
AUTA
1. CAST
TAJENKY
TECHNICKY VADA PRI
JAPONSKY nggg%ir( TAVENI
OSTROV
ZENSKE
JMENO KOLEGA
AR NE&E(CKY N|zKoOzDEMi
NAJEMNY PALLIARDI
= ZARIZENI SHROMAZ-
[AUTOMOBIL PRITOK DENi
DUNAJE PREJEZDU OBCANU
SPZ "
) DUBLINU PRITOK ANGLICKY
AFEKT | SKAREDA | (VELKA SEKCOVA HRABE
BRITANIE)
PRASKAT PROUD MOJI
CAST
L. OBRAZU POTOM
CAST AUTA VoLEaN
ORI NADIVAT
“4 STARS]
2 G VZTAZNE MOJE
TAJENKY NG
SLOVIE PLAMEN
] SKY.
PASKA BASNIK NAZEV
LENOCHOD HLASKY
TRIPRSTY
VRCH NAD NEE
BELEHRA- N
BEy TECNE
AZERBAJ- Pomiicka:
DZANSKY AUSTRAL- ASTOR, UKI, IAP, ABT,
SPISOVA- SKY JAZYK KRNO, HATAI, APAL,
TEL ARANTA, AVALA

Tajenka k¥izovky z Pochutnej si se STOBem €. 40 zni: Zacnéte sv(ij den s Nestlé Fitness.
Vyherci se stavaji: Marie Hornikova z Chiestovic, Marie Bacova z Neratovic a Milan Novak z Prahy.
Kfizovku z ¢&. 41 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 vydaéni ¢isla 42. Do té doby mizZete tajenku zasilat.
Ceny pro tfi vyherce vénuje TEVA: 1. cena Nakupujeme s rozumem, vafime s chuti, energetické hodnoty a metr.

2. cena soubor brozur STOBu a metr. 3. cena relaxacni CD a metr.
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Text: PhDr. lva Malkova, kiizovka: Zdenék Platl
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