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Schizky, porady, tkoly, terminy ...
Nestihate a padate pod tihou povinnosti?

Nechcete, aby vas ovladl ...

... STRES?

NASTARTUJTE SVOU
VYKONNOST
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VITAR

HOMEA stres !

— dokonaly mix prirodnich adaptogenu
a energizujicich latek ﬂa"“‘”g“““““targamzmu

— zklidni vas ve stresové situaci L @lhay

— doda energii pro dalsi vykon

Obsazené latky prispivaji k: @ kapsli obsahuijici L—tryptgfan,
» snizeni L’Jnavg a vgéerpém’ prirodni extrakty a vitaminy
» normalni ¢innosti nervove soustavy sacku s energizujici rozpustnou

N sInf R i ti smeésf vitamind, mineralnich latek
normaini psychicke cinnosti a povzbuzuijicich latek (taurin, ZzenSen,

L-karnitin, guarana, glukoronolakton,
kreatin, ginkgo biloba)

. Doplnék stravy. Zadejte ve vasi I€karné.
WWW.phorganlsz.CZ VITAR, s.r.o. | tfida Toméase Bati 385 | 763 02 Zlin | Ceska republika
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Bylo krasné srpnové rano. Sluni¢ko se vyhouplo na blan-
kytné modrou do ¢ista vymetenou oblohu, ucesalo si
paprsky, usmalo se shora na svét a rozhlédlo se, co je

tu nového. Kdyz skoncilo s revizi, slastné se protahlo. To
bude zase krasny denlJ. Pak ale uvidélo mé a rozzlobilo
se:,Co to bylo pred rokem za feci, ze zhubne$?! Myslelas
to tehdy vic nez vazné, vydésila té bolest v kolenou. Jen
si vzpomen: sotva jsi lezla, do prace jsi musela jezdit
autem a pan doktor ti vyjmenovaval vsechno, na co mas
se svym stupném artrézy narok — francouzskymi holemi
pocinaje a ndstavcem na zdchodovou misu (aby ses z ni
vibec zvedla) konce. Jenze bolest odeznéla a dobré
umysly s ni. Uz se na tebe nem0zu divat,” pomyslelo si

a pokracovalo v lamentovani.,,Tyden se v Bystfici nad
Perstejnem poctivé snazi$ — cvicis, plaves, vzorné se
stravujes a hodi to minus dvé a pUl kila. JenZe za dalsi
tyden mas kilo zpétky. No pockej, ja ti zatopim.” A jak
feklo, tak udélalo. Den za dnem ,3ajnilo” tak, ze se dese-
tileti i staleti staré teplotni rekordy ldmaly jeden za dru-
hym jako sirky Z okrasnych tukovych prstencg, kterymi
,5€ pysSnim’, se staly prstence obtizné - nejen, ze mé
télo obitizily, ale také notné obtézovaly. Potila jsem se
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tak, Ze by mi i vrata od chliva mohla zavidét. Touzila
jsem po stinu, chladu a ledu. A taky po nizsi hmot-
nosti. Chodit s mnoha nadbytecnymi kily je protivné
za vSech okolnosti, ale v tropickych vedrech je to sku-
te¢né k neuneseni. Kdyz jsem si secetla 1+1+1 (zdra-
votni obtize plynouci z obezity + vlastni,bystfickou”
zku$enost, ze zhubnout jde a bez utrpeni + Skvafeni
se ve vlastnim tuku v téméf 40stupriovych vedrech),
vySlomi 5=19.10. Zdaji se vdm ty polty nesmyslné?
Tak mé sledujte: tuhle sumarizaci jsem délala v polovi-
né srpna, od zacatku zafi se bude rozbihat STOBacké
cviceni, a kdyz za to hned fadné vezmu, 19. 10. budu
minimalné o 5 kilo leh¢i. A v tuto fijnovou sobotu —
samoziejmé, viichni uz védi, Ze je fe¢ o Dni zdravi - si
naordinuji druhou notnou davku motivace, podpory
a chuti do hubnuti. Kdo uz jste nékdy na Dni zdravi
byl, vite, o c¢em mluvim, a kdo jste to Stésti dosud
nemél, mizete to letos napravit (a jesté pred tim si
o tom letoSnim precist v tomto &isle ¢asopisu). To by
v tom byl ¢ert, aby se mi to nepovedlo! A co vy, nepfi-
date se?

Olga Suchénkova
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Soutez 7S'slavi
hmatatelny uspech:

Silni se raduji ze svych vahovych ubytkii

Autorka: Marcela Macakova

7S (sedm silnych) predstavovalo
sedm piibéhq, které vybral tym
odbornikd ze STOBu. A za kazdym
z nich se skryval ¢lovék z masa

a kosti, jenz v ramci soutéze usilo-
val o zlepseni svého zdravotniho
stavu v dané oblasti. Témata byla
vice nez vymluvna: jojo efekt, ne-
moci srdce a cév, omezena pohyb-
livost atd.

Soutézici byli vybrani jako vzorek
populace, ktery ma rozli¢né zdra-

votni problémy spojené s obezitou.

Kazdy pozorovatel si tak mohl najit
»SvUj Zivotni problém” a vyuZzit
zaznamu sedmi,,silnych’, resp. sed-
mi statecnych, pro feseni vlastni
situace.

Na internetovych strankach STOB-
klubu si totiz zapisovali SILNi nejen
konkrétni kricky své ,promény”,
ale sdileli s ostatnimi také své po-
city. Velkou motivaci pro viechny
byla podpora komunity, ktera fun-
govala na principu socialni sité.

Sedm silnych

Prvnim Usekem cesty za novym
zivotem proslo nakonec nikoliv
sedm, ale hned osm silnych. Jed-
na z Ucastnic, pani Hanka, se totiz
do soutéze prihlasila hlavné s tim,
ze tak pomUze zhubnout svému
partnerovi. Ten nyni pfiznava, ze
pravé diky projektu 7S objevil

po letech kouzlo pravidelného po-
hybu. Oba se pak shoduji na tom,
7e soutéz je nakopla k tomu, aby
svUj zivot skute¢né zménili, coz léta
planovali, ale vzdy skutek utek’.

Vinb
T0B
soutez

7S

Uzasna je pani Martina, jiz se po-
darilo prekonat nesnaze s nepra-
videlnym zivotnim rezimem, ktery
ma jako zdravotni sestficka. | kdyz
ze zacatku méla pocit, Ze neni v je-
jich silach, aby stihla vie peclivé
zapisovat, nem0ze si nyni systém
semaforl (soucast pocitacového
programu, jez aktériim pomaha)
vynachvalit.

A jak se kromé ztracenych kilogra-
mu zlepsil jejich Zivot?

Pani Alena si napiiklad pochvaluje,
Ze se o ni manzel zacal (po dvaceti
péti letech spolecného zivota) vice
zajimat. A pani Kvété se zlepsila
cukrovka, coz prekvapilo i jeji oSet-
fujici 1ékarku.

Muj velky obdiv ma ¢tyfnasob-

na maminka Martina, na které je
radost ze zmény vidét na prvni
pohled. To, jak nadsené vypravi

o svych Uspésich, by motivovalo
opravdu kazdého. A pfitom stacilo
tak malo: zadit jist pravidelnég, vice
pit a trochu si hlidat slozeni stravy.
Par cisel

Silni zhubli dohromady za tfi mé-
sice 64 kilogram{i, z ¢ehoz bylo

47 kilogramt télesného tuku.

V pase jim ubylo 72,5 cm a boky se
jim z0zily 0 47cm. Z prdmérného
BMI 36,6 seskocili na konci soutéze

na 33,75. Prmérny denni pocet
jejich krokti je 10 631.

www.stobklub.cz

Nyni se pojdme podivat blize
na pribéhy sedmi silnych.

OBSAH
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Kvétoslava Sediva

Pani Kvétu trapil cely Zivot jojo
efekt. Pfi jejim mensim vzrlstu je
pry navic vidét kazdé prebytecné
kilo, tak se musi snazit. Motivaci
pro zménu zivotniho stylu pro ni
vsak tentokrat byly hlavné zdra-
votni problémy, zejména cukrovka.
Kvéta je chodici reklama na Upravu
zivotniho stylu u diabetika s cuk-
rovkou 2. typu. Zvysenou fyzickou
aktivitou, v jejim pfipadé chizi,
dosahla vyznamného zlepseni
hladin krevni glykemie a Upravu
lipidového spektra, a potvrdila tak,
Ze hubnout je mozné i ve vy3sim
véku, aniz by dochézelo k vyznam-
né ztraté svalové hmoty.

Pani Kvéto, vypadate velmi spo-
kojené. Jak se vam po tfech mé-
sicich zménil zivot?

Citim se dobre. Zacala jsem hodné
chodit. Krokomér je bajecna moti-
vace. A to ze vypadam spokojené?
Diky zméné se mi zlepsila cukrovka
i dalSi zdravotni problémy. | pani
doktorka mé chvalila a to mé sku-
te¢né nakoplo k dalSim aktivitam.
Podle pristroje jsem dokonce
omladla o 16 let!

A jak u vas ty zmény navykii pro-
bihaly?

www.stob.cz
www.elisting.cz

Pfemluvila jsem manzela, abychom
se hybali spolu. A opravdu denné
chodime pét az osm kilometra.
Pohyb byl myslim hlavnim pfino-
sem zmény. Kazdy den jsem si také
poctivé sestavovala zdravy a vyva-
zeny jidelnicek.

Zkuste jmenovat konkrétni zmé-
ny ohledné jidla...

Piju vodu s citronem. Jim vic zele-
niny. MGj hlavni poznatek je ten, ze
¢lovék se nesmi zeleniny bat. Da se
opravdu pfipravovat na mnoho zpu-
sobu. Vyuzivam lilek, cuketu, cibuli,
kvétak - ¢asto staci jen podusit. Diky
tomu nemam hlad a tplné mé presla
chut na sladké. Ale klidné si dopfreju
treba rozpustné kafe bez cukru.

Dcera, ktera v této soutézi déla-
la motivatora, na vas musi byt
pysna.

Ano, to je. Je to opravdu Uspéch.
Zlepsilo se mi tolik véci. Slysim ko-
lem sebe samou chvalu.

To véfim, pfimo zafrite... Kdyz
vas poprosim o recept na jidlo,
které casto délate, co to bude?
Kureci prsa na zeleniné. Rozpis je
na jednu porci, ¢asto si je totiz dé-
ldm k obédu - je to rychlé a vyho-
vuje polednimu pfijmu, orientacné
asi 1700 kJ.

- 150g kurecich prsicek bez ktize
- 100 g cukety

-100g lilku

- 10g oleje repkového

-50g cibule

- 120 g varenych téstovin

Kure nakrdjime na malé prouzky, lilek
a cuketu na kosticky. Na pdnvi osmah-
neme cibulku a priddme kure, osolime,
orestujeme a pak priddme zeleninu.
Vse je rychle hotové. Vmichdme vare-
né téstoviny a dochutime dle potreby.

Takto stfidam i jinou zeleninu,
kvétak, brokolici, papriky, raj¢ata,
podle toho, co médm v kuchyni.

Moc dékuiji a preji, at vam to sta-
le tak jde.

Alena Fejtlova

Alenka si od hubnuti v rdmci 7S
slibovala hlavné odbornou pomoc
a motivaci ze strany komunity.
Oboji se ji splnilo. Nejen ze zhub-
la, ale normalizoval se ji i krevni
tlak. Alenka ma rizikovou postavu
s zkymi boky. Upravou Zivotniho
stylu si vyznamné zlepsila rizikové
faktory srde¢né-cévnich onemoc-
néni, hlavné krevni tlak a hladiny
krevnich tukd.

Alenko, jak pocitujete svou
zménu vy? Co vas napadne jako
prvni?

Treba to, ze po pétadvaceti letech
manzelstvi kolem mé zase vic béha
mUj chlap (sméje se). Libi se mu,
jak hubnu, Ze se oblékam vice zen-
sky a castéji se licim. Samoziejmé
mé tési i to zdravi. Tlak se mi zlepsil
a pocitac rika, ze jsem omladla

o sedm let!

To je krasné. A jak konkrétné jste
na sobé pracovala?

Urcité jsem zacala jist ¢astéji, ome-
zila tuky a zaradila do jidelnicku
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nové véci, napfiklad jahlovou
kasi...

Kdyz jsme u té kase. Vétsinou
od podobnych jidel odrazuje
delsi priprava. Toho vyuziva trh
a nabizi fadu instantnich vyrob-
k. Vyuzivate je také?

Ne, jsem zdsadné proti instantnim
jidlam.

A co je tedy takovy vas potravi-
novy hrich?

Jsem mozna az moc,masova“.
Rada si dam poradnou porci. Ale
naucila jsem se ted'jist hodné zele-
niny, napriklad ledovy salat. Nema
skoro zadné kalorie a diky nému
mam iluzi pIného talire.

Pojdme jesté k pohybu.

V tvodnim povidani jste se
pFiznala, Ze jste casto zkousela
hubnout, ale tolik potiebny
pohyb moc nepfridavala. Jak to
resite ted?

Hodné chodim. Omezila jsem hro-
madnou dopravu. Treba jdu pésky
na nakup a teprve s taskami jedu
autobusem zpét. Nebo nalozim
nakup manzelovi do auta a jdu
prochazkou domu. Takova cesta
mi trva i dvé hodiny a hned méam
spoustu pohybu.

Kazdého se ptam na oblibeny
recept. Jaky je ten vas?

Mam Siroké spektrum chuti a re-
ceptl. A prestoze nejsem moc

na sladké - nabizim jahlovou kasi,
kterou jsem jiz zminovala.

Zdkladni recept:
-250ml mléka,

-50g jdahlovych vlocek,
- 10g hnédého cukru,

- Spetka soli.

Suroviny zamichdme, privedeme
k varu, minutku dvé nechdme
zhoustnout.

Kase je rychle hotovj, zasyti a hieje
v bfisku jesté dlouho.

Velmi dékuji a preji, at se dafi.

Hana Tacljezi
a Martin Svejnoha

Hanka s Martinem jsou partner-
sky par, ktery do soutéze vstoupil
jako jeden muz, resp. zhubnout
chtél hlavné Martin a jeho zivotni
partnerka se rozhodla, Ze ho v jeho
snazeni podpori. A jak sama fekla,
také u ni by néjaké to kil¢o mohlo
jit doldi. Sice nechapu, o ¢em to
mluvila, ale budiz.

Musim u nich zacit velkou chvalou,
nebot vidim, ze dobra nalada je ne-
opustila, spi$ naopak. Od pani dok-
torky Skalské také vim, Zze u Hanky
BMI kleslo z 24,3, na 22,6 a Uzasné
je izlepseni hodnoty krevnich
tukd, které odsunulo plvodné
planované nasazeni [ékU ke snizeni
jejich hladin. Martin objevil kouz-
lo H.E.A.T. programu, ktery jsme

v pocatku soutéze predstavovali

u rozhovoru s Monikou. Diky nému
zhubl pres deset kilogrami a doslo
také ke snizeni krevniho tlaku.

Hanko, o vas vim, ze vas pohyb
bavil i pred soutézi 7S, ale Mar-

VASE PRIBEHY

tin sam sebe oznacil za kavaren-
sky typ. Kdy jste si uvédomili, ze
je néco jinak?

Hanka: Asi kdyz jsme vysli poprvé
za dvacet let na zficeninu Ha-
zenburk a zjistili jsme, Ze nejsme
unaveni, Ze je znat, ze mame lepsi
kondici.

Martin: Jsme radi, Ze jsme do sou-
téze $li, protoze jsme chtéli hub-
nout jiz delsi dobu, ale pofad to
odkladali (smich). Hanku pohyb
bavil vzdycky, ale mé ne... a ted’
jsem mu propadl a jsem vazné
rad.

Program v ramci soutéze 7S se
ovsem netykal jen pohybu, vel-
kou praci jste udélali také v ram-
ci svého jidelnicku. Co povazuje-
te za nejvyznamnéjsi zménu?
Hanka: Urcité jsme zacali zafazo-
vat vic zeleniny a také dvé svaciny
denné.

Martin: Rovnéz vic dbame na pitny
rezim a ja uplné vyradil pivo. Ddme
si ovsem kazdy sklenku vina den-
né.

Hanka (doddvd): Kromé zeleniny
jsme také pridali vice ryb. Délam je
na pecicim papife nebo normalné
pecené.

Kdyz uz jsme u toho jidla, ob-
libeného tématu, objevili jste
treba néjakou novou - nevsedni
- chut?

Hanka: Hodné jsme propadli uva-
rené fepé s kozim syrem a platkem
krdty. Mozn4 to tak nevypad3, ale
je to opravdu moc chutné.

Kdyz jesté ziistaneme u potra-
vin, lidé, ktef¥i chtéji zacit zdravé
jist, casto narazeji na problém
Spatné dostupnych kvalitnich
surovin. Kde nakupujete vy?
Hanka: Kupujeme normalné v ob-
chodech v nasem okoli. Uz vime,
kde co maji, a kdyz se clovék snazi,
tak to dobré sezene. Nékdy je to
horsi snad jen se zeleninou...

Pojdme se podivat jesté na vas
typicky den z hlediska jidelni¢c-

ku.
OBSAH
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Hanka: Zac¢iname snidani - vlocky,
jogurt, ovoce, kafe. K svaciné pak
nejcastéji wassa chleba s tvarohem
a zeleninou. Obéd musime obvykle
zvladnout v restauraci — vybirame
si néco zdravého a vétiinou bez
prilohy. Pak zase svacina a k vecefi
obvykle platek masa s kukufi¢nymi
téstovinami, které jsme si oblibili.

Vsechny soutézici jsem poprosila
o jeden recept...

Hanka: V chiestové sezoné jsme
objevili tento salat: Uvarené bram-
bory a nakrajenou cibulku chvilku
povafim ve sladkokyselém nélevu,
lehce povaiim také chrest a nakra-
jim ho. K tomu nakréjim redkvicky
a vse smicham. Zaliju trochou na-
levu, vychladim a pred podavanim
pfidam pfimérené olivového oleje.
Da se jist samostatné i jako pfiloha.

Dékuji. Zacali jsme pohybem,
tak u néj i skoncime. Co kromé
chiize vas jesté chytlo?

Martin: Kromé H.E.A.T. programu
jsme zacali hodné chodit s hil-
kami, plaveme a vydavame se
na spolecné prochazky.

Podle toho, jak vypadate spoko-
jené, bych tipovala, ze je to dob-
ry zptisob... Dékuji za rozhovor.

Martina Mikmekova

www.stob.cz
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Usmévava ¢tyfndsobna maminka
by mohla dobrou naladu pfimo
rozddvat. Jejim cilem bylo zmé-

nit Zivotni styl a podle mé se ji to
podatilo na sto procent. O novém
jidelni¢ku mluvila tak nad3ené, ze
jsem hned na ten jeji zdravy obéd
dostala chut. Povidani s ni bylo
pfijemné a inspirativni, coz ostatné
mohu fict o vSech silnych.

Martino, co vam daly ty tii mési-
ce soutéze 75? Vidim, zZe jste plna
optimismu.

Mé&m hlavné obrovskou radost

ze zmény. Citim novou energii

a ohromnou chut do Zivota.

Zda se mi, ze jste velmi pozitiv-
ni ¢clovék, coz vasemu snazeni
uréité prospélo. Ceho se tykala
hlavni zména?

Hned ze za¢atku jsem zjistila, ze
jsem jedla Gplné spatné. Velkou
¢ast mého jidelnicku tvofily sa-
charidy a tuky. Naucila jsem se
také jist pomalu a k jidlu si v klidu
sednout.

Dalsi chybou bylo, ze jsem skoro
vUbec nepila. Ted zacinam kazdy
den vlaznou vodou (800 ml) a cely
den piju - zase vodu, pfipadné
bylinkové ¢aje.

Jak ted'vypada vas den, co se
tyka jidla?

Jim pétkrat denné, pravidelné a v kli-
du. Hliddm si ¢as a snazim se zapojit
také své déti. Hezky stolujeme a uzi-
vame si to vsichni. Myslim, ze i diky
tomu jsem Uplné prestala mit chut
na sladké. Driv jsem si davala fidor-
ku, a ted' mé sladkosti nelakaji.

Ani nesnidate sladké? To pry po-
maha, aby na néj ¢clovék nemél
chut béhem dne.

Ne, k snidani si dam celozrnné
pecivo, cottage, Sunku, tvrdy syr.

K tomu saldtovou okurku nakra-
jenou na $palicky nebo hlavkovy
salat, pripadné kedlubnu nakra-
jenou na platky. Davam si zalezet,
aby bylo jidlo pékné upravené.
Driv jsem treba jen v rychlosti zhlt-
la kafe a rohlik.

Zakazala jste si nékteré potra-
viny Uplné? A naopak - pribyly
vam do jidelnicku néjaké novin-
ky?

Nejim tfeba vibec smazené. Vy-
uzivam vlastné hlavné takové ty
levné suroviny. Zastavam nazor, Ze
polévka je grunt. Tu vafim opravdu
denné. K obédu zeleninovou nebo
¢ockovou, na prostiidani zelnacku,
cibulacku, masové vyvary. Ale klid-
né pripravim i palacinky bez cukru,
brambordky. A k tomu pak salaty.
Jako hlavni chod délam nejradéji
brambory na zpidsob americkych

s Cerstvymi bylinkami ze zahradky.
Pripravuju je v hrnci ActiFry od Te-
falu. Bezvadné na takové pfipravé
je to, Ze se vlibec nesoli a je potie-
ba jen jedna IZice oleje.

Masicko jezdim kupovat cerstvé

k feznikovi. Vybiram si vétSinou
krkovicku nebo rosténec a platky
pfipravuji jako steaky. Pofidila jsem
si specialni panev pravé na tuto
Upravu masa, nepouzivam olej. No
a na prostridani délam také kureci
nebo kruati prsa v upravé malych
rolddek pInénych vétsinou Sunkou,
Spenatem, michanymi vajicky, ze-
leninou.

Docela se mi sbihaji sliny... Co
ryby a zelenina? Taky cerstvé?
Ano, rybarna v blizkém méstecku
prodava kazdou sobotu Cerstvé
ryby. Kupujeme pstruhy. A z ma-
mincina skleniku jsme dobre zaso-
bovani fedkvickami a hlavkovym
salatem. Rada chroupam okurky;,
Cervené a zluté papriky a cherry
rajcatka. Zelenina se opravdu stala
nepostradatelnou soucasti naseho
obéda a maji ji rady i nase déti.

A stravniky nikdy nezklamu... Ales-
pon to tvrdi.

Objevila se ve vasem stravovani
treba néjaka podivnost?
Vskutku podivnost (sméje). Zni to
asi divné, ale objevila jsem skutec-
nou delikatesu v podobé bananu
s olomouckymi syrecky.

To je opravdu zvlastni, ale véfim,
Ze tato kombinace muize chut-
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nat dobfie. Ted pojdme na chvili
od jidla k programu 7S. Co vam
jesté pomohlo?

Urcité cely ten systém. Diky nému
jsem objevila vlastné kouzlo soci-
alni sité. Naucila jsem se pozadat
o pratelstvi, sdilet véci v komunité.
Néktera pratelstvi jsem presunula
i do e-mailové komunikace, ktera
je prece jen soukroméjsi. Moc mé
potésily basnic¢ky od ucastnika,
recepty...

Takze jsme opét u jidla, coz je
vlastné logické...

Vafim denné a rada, stfidam rtiznd
jidla... A od té doby, co se fidim
sebekoucinkem, o vafeni i jinak
premyslim. Obéd pro nds znamend
teplé jidlo.

Mohu vas pozadat o néjaky re-
cept?

Tak treba saldt z cerveného zeli:
Cervené zeli nakrouhdm a pomac-
kdm, aby pustilo $tdvu. V misticce si
rozmichdm 200 g zakysané smeta-
ny, 2 IZice majonézy, trochu cukru,
soli, pepre, oleje a octa (podle chuti)
avmichdm do cerveného zeli. Jed-
noduché, rychlé a dobré.

Pripravuju i domdci handcky saldt
ze sterilovaného cerveného zell.
Priprava je obdobnd, jen se vynechd
ocet a pridd se Cerstvy strouhany
kren.

Obé tyto verze salatl podavam

na talifi k hlavnimu chodu.

Moc dékuji a preji, at stale vse
zvladate se svym milym usmé-
vem.

Martina Utikalova

Martina méla nelehky ukol - zara-
dit do svého zivota, ktery je zavisly
na jejich nepravidelnych pracov-
nich sménach, néjaky pevny fad.
Zvladla to na stfibro a ma - stejné
jako vsichni soutézici — maj velky
obdiv. Dokézala totiz sama sobé,
ale i vSem ostatnim, Ze nic nenf

nemozné, pokud clovék opravdu
chce. Klobouk dolt.

Martina zhubla za tfi mésice sou-
téze 7S 8,5kg a v pase zestihlela
o devét centimetrd. Kdyz si vzpo-
menu na nase Uvodni povidani,
musim jesté jednou pripomenout,
ze méla celou situaci komplikova-
Nou svym pracovnim nasazenim.
Kdo nezazil, tézko si dokaze pred-
stavit, jak dokazou nocni sluzby
rozhodit organismus.

Martino, kde jste v ramci soutéze
udélala nejvétsi zménu?

Asi v jidelnicku. Bylo celkem naroc-
né sladit jej s no¢nimi, ale povedlo

se...

VASE PRIBEHY

Jak vypada vas den dnes?

Zalezi na tom, jakou mam sluz-

bu. Pfi denni dvanéctce vstavam

ve 4.45, pak 5 minut hygiena, na-
chystam pecivo na cely den - ¢asto
i manzelovi, ktery se ke mné pfidal.
Od vecera mame v krabicce pripra-
venou zeleninu, syr nebo Sunku
nebo porci jidla k ohfati do prace

k obédu. Na dopoledni svacinu si
dam porci ovoce, na odpoledni
tvaroh, klidné ochuceny, nebo kefir.
Cestou z prace po 19. hodiné snim
banan nebo jablko, pfipadné tycin-
ku Nutrend s ofechy. Doma jsem
vlakem pred 21. hodinou. Tam mé
Ceka vétsinou caj a malé teplé jidlo
nebo salat. A vidina postele.

Pfed nocni sluzbou: v brzkém do-
poledni jsem z poc¢atku hubnuti
nebyla schopna splnit vétSinu kro-
kd svého pohybového rezimu. Ted
uz béham - tak je to rychlejsi. Pak
rychle zvlddnu néjaké domaci prace
véetné naplanovani a pfipravy jidla.
Na svacinu si ddm ovoce ¢i jogurt

a néjak mezi 12. az 16. hodinou
pfiblizné jednu dvé hodiny spanku.
Potom se naobédvam, jesté néco
doma dozenu a pred odjezdem

do prace uz jen neodmyslitelnd
kava. Z nddrazi jdu pésky a pred

19. hodinou jsem na oddéleni.
Praveé vcas, abych stihla c¢aj a kavu.
Po predani sluzby a splnéni po-
vinnosti se naveceiim. Kdyz pfrijde
v noci hlad, spravi to jablko, tvaroh
nebo jogurt. A pak podle situace sa-
I3t zdomova ¢i,mlséni” pufovanych
chlebd a piti. Podle stavu mysli a Za-
ludku se pfed koncem sluzby mezi
5.a7.hodinou rychle nasnidam -
kousek peciva, bila kdva a ¢aj. Zase
pésky na vlak, doma jsem v 9 hodin
a po sprse upadnu na 4 az 5 hodin
do postele. Kdyz se probudim, dam
si kavu, ¢aj a maly obéd a poté se
snazim o néjakou aktivitu — domaci
¢i venku, podle pocasi. Do postele
po nocni chodim asi ve 23 hodin.

No uf, smekam. V tivodnim roz-
hovoru jste také zminovala svoji
slabost - sladkosti, které mate
dost na ocich...

Ano, to se povedlo odbourat!
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Co vam pripadalo na celé akci
nejtézsi?

Dost jsem se bala prace s pocita-
¢em vcetné webu. Nejen technicky,
ale hned jsem premyslela, kde

na to vezmu cas... Ono se to ne-
zd3, ale zapisovat jidelni¢ek do po-
Citace je celkem ¢asové ndrocné...

Ale podarilo se...

Ano. A navic jsem zjistila, Ze je to
skvéla véc. Clovék ziska kontrolu
nad tim, co ji... A treba ,semafor-
ky“, které vam fikaji, jak jste na tom,
to je opravdu vyborna pomcka.

Dalo by se rict, ze vas to celé po-
sunulo nékam jinam?

Chci kazdopadné v rezimu pokraco-
vat. Projekt mé prijemné prekvapil,
hodné jsem se diky nému dozvédéla
o spolusoutézicich, zndmych, kdyz
jsem si o nich cetla na webu. Je prav-
da, Ze to bylo hodné novinek najed-
nou, ale véechny velmi uzitecné.

Na zavér vas poprosim o oblibe-
ny recept.

Kure zbavime kliZze, naporcujeme,
osolime. Jednu limetu bez klry
nakrdjime na kousky a spolu s hrs-
tickou nasekané 3alvéje a olivovym
olejem promichdme s kufetem. Pe-
c¢eme dortizova cca 70 minut podle
velikosti kurete a vykonu trouby.
Podavame s ¢imkoliv, na co mdme
chut. Ja jsem ,ryzova”.

Dékuji za vse. A at se dafi.

Monika Kefurtova

Sympaticka Monika, ktera je — as-
pon jak o sobé fika — zalozenim
spise pesimista, neskryva své
prekvapeni z bajecnych vysledkad,
kterych dosahla. A i kdyz od zacat-
ku pry doufala v urcity pozitivni
vysledek, tvrdi spravné, Ze doufat
neznamena vérit.

Moniko, co vse se udalo od nasi
uvodni schiizky? Jak probihala
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L. &

vase cesta za novym zivotem
a co zamyslite do budoucna?

Prijemné mé prekvapily priibézné
vysledky uz pfi prvnim kontrolnim
vysetieni na FTVS. Clovéku se po-
tvrdilo, Ze to opravdu funguje a ze
veskerd vynalozend snaha za to
stoji.

A jak tydny postupovaly a zména
zacala byt vidét i na obleceni, byl
to skvély pocit. Zjisténi, ze si mu-
sim koupit nové, mensi (!) kalhoty,
bylo velmi pfijemnym prekvape-
nim. Dokonce i kolegové v praci
poznamenali, Ze jim néjak hubnu.
To byla pro moje sebevédomi asi
ta nejlepsi véc. Uzasna odména

za vSechno to snazeni.

Takze spokojenost?

Celkové jsem se svymi vysledky
spokojend, ale vzdycky muze byt
lip, takze hodlam v tomto rezimu
pokracovat. Ono uz to vlastné

po téch trech mésicich neni tak, ze
musite néco dodrzovat, ale stalo
se to pfirozenou soucasti zivotniho
stylu, do kterého patfi vic pohybu
a zdravy jidelnicek. A o to je to ted’
snazsi.

Co se konkrétné zlepsilo?

Velké zlepseni je urcité snizeni
vahy a zmenseni obvodu pasu
i boku. Zaroven se zménil muj

vztah ke mné samotné. Uvédomila
jsem si, ze bych se o sebe méla
|épe starat, dat si tu praci premys-
let nad svym jidelni¢ckem a travit
vice ¢asu pohybem. Nasla jsem si
sport, ktery mé bavi a pravidelné
ho provozuji: H.E.A.T. program.

Co bylo za ty tii mésice nejtézsi?
Kupodivu nejtézsi bylo zacit vic jist.
Drive jsem nesnidala a nesvacila,
obcas jsem vynechavala i obédy,
kdyz nebyl ¢as. Takze nejhorsi pro
mé bylo najit si Cas, jist pravidel-
né a zaroven planovat dopfedu

i nakupy. Je pravda, Ze nakupovat
ve spéchu a hladova neni nejlepsi,
to se pak doma podivujete nad
slozenim nakupu.

Jaka zména ve vasem zivoté byla
v ramci projektu nejvyrazné;jsi?
Nejvétsi zména byla opravdu v tom
zadit vice jist a pfidat do jidelnicku
vétsi podil zeleniny. Z potravin,
které jsem musela vynechat, to
byly slazené napoje. Coz souvisi

s tim, Ze jsem nesvacila a nesnida-
la, a pak jsem pouzivala slazené
napoje jako zdroj energie pro pre-
ziti pracovniho dne :-)

Prozradite nam néjaky recept,
podle kterého si ted'varite?
Jsou to ryzové nudle s kurecim
masem a zeleninou.

Potfebujeme na né ryZové nudle, se-
zamovd seminka, pdr kapek sezamo-
vého oleje (opravdu jen pdr kapek,
je vyrazny), bézny olej, zeleninu dle
chuti - idedlné papriku, cibuli a klid-
né i cuketu, svétlou séjovou omdcku,
kdvovou IZicku ryzového skrobu
nebo hladké mouky, jarni cibulku

a kureci prsa.

Maso nakrdjime na nudlicky a poka-
peme ho séjovou omdckou. Mezitim
opeceme na trose oleje zeleninu
nakrdjenou na nudli¢ky. Sunddme
jizpdnve a na pdnev ddme z jedné
strany zprudka opéct kureci maso.
Nez se opece, posypeme ho ryzovym
skrobem, pak maso obrdtime a ope-
ceme z druhé strany. K masu prisy-
peme zeleninu a sezamovd seminka
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a nechdme prohfradt. Priddme uva-
rené ryZové nudle, pdr kapek seza-
mového oleje a IZici séjové omdcky.
Opét prohrejeme, na zdveér priddme
nakrdjenou jarni cibulku, zamichd-
me a poddvdme.

Dékuiji a preji, at se dafi.

Petr Kostejn

Sympaticky Petr, ktery ma rad dob-
ré jidlo a piti, ale miluje také sport,
zejména cyklistiku, zhubl za tfi
mésice soutéze 7S témér deset
kilo. A vsichni, kdo ho zname, mu
drzime palce, aby se popral s jojo
efektem, zakefnym soupefem vét-
siny hubnoucich. Od hubnuti se
STOBem si Petr sliboval, ze bude
pod dohledem a ziska tak vétsi
kontrolu nad tim, co sni. A to se
mu jisté — jak je vidét v diskusich
na webu - podarilo.

Petfe, jak se nyni divate na ty tfi
mésice?

Zhubl jsem skoro deset kilo, coz si
myslim, Ze je tak akorat, protoze
trvalé hubnuti vyzaduje vice ¢asu.
Proces musi jit pomalu.

Kdyz jsme se spolu bavili na za-
catku, netajil jste svou chut

k jidlu i k piti a také ¢astou pfi-
tomnost na radé spolecenskych
akci, kde vsichni jedi a piji, coz
samoziejmé svadi daleko vic

k obdobné konzumaci, nez kdyz
se zaviete nékde doma. Nastala
zde néjaka zména?

Urcité mi hodné pomohlo psat si
zkonzumované véci, to si clovék
hned vic uvédomi, co vie do sebe
pfijima. A skute¢né to aspon u mé
pomaha. Na druhou stranu, kdyz
si néco nepamatuiji, tak to prosté
nefes$im a radéji nevyplnim nic, nez
abych si vymyslel.

Také jsem zjistil zajimavosti ohled-
né jidla béhem dne. Pokud se
stravuju podle navodu a dodrzuju
vsechna pravidla, tak prosté ne-
mam hlad. Kdyz ale nékdy vyne-
cham svacinu, tak to hned citim

a dostanu vétsi hlad vecer. Zkratka
to funguje.

Da se tedy rict, ze jste si kromé
ztracenych kil i néco odnesl? Né-
jaké nové stravovaci zvyky?
Minimalné si chci dal psat, co jim.
Taky jsem omezil pivo a tvrdy alko-
hol. A misto vina si dam casto stiik.
Nebo si s manzelkou otevieme,
kdyz mame pohodovy vecer, jednu
lahev vina dohromady. Ale po vy-
konu si klidné Birell dam.

Také jsem se naucil na jidlo divat
jinak - sledovat ziviny a premyslet
o jidelnicku z jejich hlediska.

Co bylo podle vas za vasim taspé-
chem v ubytku vahy? Sledovani
jidla, nebo pridani pohybové
aktivity?

Jsem presvédcen, ze to je jedno

s druhym, neni to pouze o jidle
nebo pouze o pohybu.

Navic si myslim, Ze jsem pohyb
vyrazné nezmeénil. Pfes zimu, kdy
jsme zacinali, mam pravidelné
cvic¢eni — badminton, spin, florbal,
bazén. Snad pouze zapisovani
vedlo k tomu, Ze jsem se snazil
kazdy den néco zapsat, takze na-
konec se i ta aktivita urcité o néco
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zvysila. Vétsi problém udrzet
aktivitu, mam spise pres léto. Ne-
chodime do télocvic¢ny, protoze se
nam zda nevhodné byt v télocvic¢-
né, kdyz je venku krasné. Jenze

do toho prijde prace, zahrada
nebo Spatné pocasi, a je po spor-
tovani.

V tvodnim povidani jste se zmi-
nil, ze si hodné slibujete od pod-
pory skupiny. Splnilo to vase
predstavy?

Urcité to byla dobra motivace —
sledovat, co ostatni. Poznavat je

a vnimat podporu. Podle mé je to
dobra akce a mnoha lidem se to
osvédcilo.

Na zavér poprosim jesté o re-
cept...

Moje kulinarské uméni vychazi
z klasiky, takze bych asi nepfre-
kvapil. Za zminku snad stoji
Jlikvidace zbytkd*, kdy smicham,
co je doma, v poméru, ktery vni-
mam jako spravny (diky doplro-
vani tabulek) — bud'jako rychlou
panev, nebo nechdm zapéct.
Ale recept stylu varila kocicka

s pejskem dort také vlastné neni
originalni...

Tak moznd strudl plnény Spend-
tem Sunkou a syrem. Nejednd se
sice o klasicky pokrm, ale vzhle-
dem k faktu, Ze Sest sisek zmizf
béhem vecera, jde o jidlo, které se
snirychle a beze zbytku.
Pripravim si Spendt na cibulce,
priddam rajcatové floky i trochu
syra, aby lépe drzel pohromadé

a byl chutové zajimavéjsi. Kdo
md rdd, mize ddt i cesnek, mléko
nebo smetanu, pripadné okorenit
podle chuti. Na listové tésto rozlo-
Zim pldtkovy syr, namaZzu spendit,
prelozim Sunkou a svinu jako kla-
sicky strudl, potrfu vajickem a ddm
péct. Pred poslednim potrenim

a kontrolou posypu strouhanym
syrem a syrovou brusketou. K jidlu
se poddvd az vystydlé.

To zni lakavé, asi ho vyzkousim.
A vam preji, at se dafi. ®
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@  OKEnko ODBORNIKA

Richard Nocar
foto: www.pixmac.cz a autor

Velky dik patfi také
motivatordm, napr.
Richardu Nocarovi,

ktery byl velmi aktivnim
motivatorem ve sfére (Ne)
sladky zZivot a po celou
dobu ddval diabetikOm
praktické rady, jak

s cukrovkou nalozit.

A na dUkaz, ze to bylo
Cteni poutavé, je zde

na ukdzku jeden z mnoha
prispévku.

Napred vSak dejme slovo

Richardovi
Cukrovka mi byla diagnostikovdna

pred deseti lety, kdy mi bylo na la¢-
no naméreno 10 mmol. Byly mi
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nasazeny PADy (perordlni antidia-
betika) a ja se zacal ihned detailné
zajimat o problém, ve kterém jsem
se nachazel. Mél jsem — na rozdil
od jinych diabetikll - jedno ,Stésti
v nestésti”. Jesté nez mi byla cuk-
rovka diagnostikovana, onemoc-
nélo ji v pribéhu let kolem mne asi
18 lidi. Byli to mi kolegové v praci,
byvali spoluzaci, sousedé, znami
atd. Rada z nich méla vazné kom-
plikace, fada z nich jiz na cukrovku
v té dobé zemrela. Takze jakmile
jsem uslysel diagnézu ,diabetes”,
poklesla mi kolena a ihned jsem
védél, Ze to neni nic, nad ¢im by

se dalo lehce mavnout rukou (a la
,to se jen jedi prasky a neji se slad-
ké"). Zacal jsem proto okamzité
cukrovku maximalné studovat az

k pisobeni onemocnéni na kazdou
bunku organismu. A tak jsem ziskal
zakladni pfehled o metabolismu

i 0 vSem, co s vahou ¢i nadvahou
souvisi.

Prvni, v ¢em jsem se zorientoval,
bylo zjisténi, Zze pro mne nejdulezi-

t&jSi bude dosahnout idealni véahy
(mél jsem asi 10 kilo nadvahu)

a ze dalsim dualezitym faktorem je
pohyb. Protoze jsem ihned presel
na dietu 180 gramu sacharidu
denné (jedl jsem 3x denné po 60
gramech), $la vdha dold pomérné
snadno, asi 1kg tydné. Kdyz jsem
dosahl optimalni vahy, mirné jsem
zvysil prijem sacharidd na 240
gramu za den, coz je 3x denné 80
gramu sacharidl. Souc¢asné jsem
pribézné zvysoval fyzickou akti-
vitu (dale jen FA). Po dvou letech
od zjisténi diagnézy jsem piesel
jen na dietu, na které jsem zatim
doposud. Je mi jasné, ze cukrov-
ka se vylécit neda a Zze vzhledem

k mému jiz téméf pokrocilému
véku se nutné musi reprodukce
mého inzulinu snizovat a zdravotni
stav bude ¢asem méné pfiznivy.
Ale v kazdém pfipadé tento po-
stup, ktery jsem si sam na sobé
ové¥il, zarucuje podstatné poma-
lejSi rozvoj cukrovky a jejich nega-
tivnich dopad(. Rada diabetikd,
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kterym byla cukrovka diagnosti-
kovéana ve stejném roce jako mné
(a néktefi navic byli i mladsi), je jiz
v souc¢asné dobé na inzulinu a né-
ktefi jsou jiz i na pravdé bozi.
Takze zavérem bych to shrnul
takto: Kdo ma cukrovku a ma rad
Zivot, necht si zjisti vie, co by mél
védét, a to striktné dodrzuje. Cuk-
rovka je nemoc, kde délku zbyvaji-
Ci ¢asti zivota ma ¢lovék do znacné
miry ve svych rukou. Zalezi jen

na ném, nakolik uvéfi zavaznosti
situace ¢i nikoliv.

Z ptispévku Richarda Nocara

v ramci akce 75

Vazeny diabetiku,

at prvniho ¢i druhého typu, at
mlady ¢i dfive narozeny. Od oka-
mziku, kdy Ti byla diagnostikovana
cukrovka, véz, ze zac¢inas hrat hru
o svUj Zivot, kterd ma hodné podo-
benstvi se Sachy klasickymi. Zaci-
nas hrat své ,diabetické Sachy”.
Tvym soupefem je hrac ,diabetes
melitus’, ktery je ve své kategorii
absolutnim mistrem svéta. Zvitézit
nad nim se dosud nikdy nikomu
nepodatilo. Pfesto tuto hru musis
hrat, jak nejlépe budes umét. Abys
mél viibec $anci hrat a abys hral
co nejdéle a co nejlépe (a to je vie,
oc tu jde), musis znat maximum

0 svém soupeti, o jeho stylu hry,

o jeho tazich a o jeho koncovkach.
Musis rovnéz znat co nejlépe
obecna pravidla této ,Sachové
hry”. Musis si byt védom i toho,

Ze tak jako u klasickych Sachu,

ani zde se nemuzes$ nikdy naudit
vechny varianty, které v této
zivotni partii mohou nastat. Ve hie
je pfilis mnoho faktorq, které

jsou v urcitych kombinacich vzdy
originalni pro kazdého jedince.
Jako neexistuji dva stejné otisky
prstd, jako neexistuji dvé stejné
Sachové partie, tak neexistuji dva
stejni diabetici. Zalezi na véku,
kdy Ti byla cukrovka zjisténa,

jak dlouho Ti probihala latentné
(pfed zjisténim), na jaké drovni Ti
byla zjisténa glykemie, na Tvém
celkovém zdravotnim stavu

pfi zjisténi diagndzy, na Tvém
psychickém stavu, na Tvé vl

a disciplinovanosti, na Tvé Urovni
informovanosti a na mnoha dalsich
neovlivnitelnych faktorech véetné
genetickych. Toto vie dohromady
vytvafi z kazdého diabetika
originalniho jednotlivce, ktery
hraje své jedine¢né diabetické
Sachy.

Figury Tvého protihrace jsou:
Kral - slinivka

Kralovna - glykemie

Ostatni figury: poskozené buriky,
naruseny metabolismus, choleste-
rol

Figury Tvé jsou:

Kral - dlikladna maximalni znalost
problému

Kralovna - dlislednost

Ostatni figury: odvaha, vle, vytr-
valost, $tésti, geny

Koncovky: arterioskleréza a mikro-
anginopatie. Vsechny ostatni jsou
jiz jen produktem nékteré z téchto
dvou variant.

Sachovnici je cely Tvdj organismus.
TvUj protihrac je nesmirné zkuseny
a kazdou chybu, kterou udélas,
okamzité odhali a jeho protitah

je vzdy promysleny a zakonity.
Jako vynikajici hrac si vsak dokaze
s Tebou i néjakou dobu pohrat
jako kocka s mysi, cozZ je nejnebez-
pecnéjsi faze této Sachové partie.
Dopustis-li se totiz — zejména

na zacatku partie - chybného tahu
(napf. nekazné), Tvlj protihrac
~Jjakoby” tuto chybu nezaregistruje

OKENKO ODBORNIKA ()

(nenasleduje ihned varovna nega-
tivni reakce) a Ty se (ve své nezku-
Senosti) tragicky mylné domnivas,
Ze jsi tahl spravné. Protihrac Ti pak
umoznuje délat dalsi chybné tahy,
opét aniz,jakoby” (opét bohuzel
jen na prvni pohled) tyto Tvé tahy
prohlédl a na né reagoval. Ty viak
v blahové vite, ze vyhravas, Ze sou-
per neni tak zdatny, jak se ¥ika, nad
soupefem ziskavas sice nékteré
figury (néjakou dobu si,uzivas”),
ale nevidis, Ze on Ti tyto své figury
nabizi jen proto, aby mohl pfipravit
rychleji svij zavérecny tah:
Sachmat...

Odvetna partie se v diabetickém
$achu nekonad. Hraje se jen jedna.
Proto ji musi$ hrat s rozmyslem, vel-
mi opatrné a velmi pozorné. Zadna
hra, kterou jsi kdy ve svém zZivoté
hrdl, nebyla dulezitgjsi. Budes-li

ji hrdt odpovédné, budes ji hrat
(pravdépodobné - pfi trosce $tésti)
fadu let. Cim déle ji budes hrat, tim
[épe budes svému soupefi rozumét,
tim lépe ho budes znat. Dulezity je
predevsim zacatek, jak partii roze-
hrajes. Tvé figury jsou bilé jako cukr
a tak jsi prvni na tahu Ty.

Preji Ti dlouhou hru...

Chcete radu ¢i povzbuzeni? Napiste na R.NOCAR.DS@seznam.cz ®

www.stob.cz
www.elisting.cz
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@  HUBNEME SROZUMEM

Pospolu a pod odbornym vedenim

je hubnuti hracka

Nikola Hany3ov4, lva Malkova

Léto sice pomalu konci, ale nedo-
pustte, abyste spolu s plavkami
do skfiné ulozili i svou snahu

o vzhled a zdravi. V 1été je hubnuti

mnohem jednodussi, mate vice po-

hybu, vétsi motivaci hubnout, jite
vice ovoce a zeleniny a dobra na-
lada vas nenuti konzumovat jidlo
navic. Jste pripraveni pokracovat

i po skonceni léta?

My ve STOBu ano, a proto pro vas
mame nachystanu pestrou na-
bidku kurz snizovani nadvahy,
které odstartujeme opét v zari
tohoto roku.

STOB pomaha hubnoucim jiz vice
nez 20 let a lektofi STOBu jsou pfi-
praveni vam viechny zkusenosti
pfedat a pomoci ve vasem usili.
Cely kurz je tematicky rozdélen
do 12 lekci, ve kterych ziskate
nejen teoretické poznatky, ale pre-
devsim se naucite zdravy Zivotni
styl a vhodné stravovani zac¢lenit
do bézného Zivota.

Diky kurziim miizete jediné
ziskat, ztratite pouze své
kilogramy a nevhodny
Zivotni styl

«  Diky zlep3eni stravovacich
a pohybovych navyku zvysite
kvalitu svého Zivota.

+ Naleznete jidelnicek, ktery vam
bude chutnat, a pohyb, ktery
vas bude bavit.

+  Posilite svou motivaci, vl
a v neposledni fadé i sebevé-
domi.

«  Ziskate pomUcky na hubnuti,
které vam zUstanou i po kurzu.

www.stob.cz
www.elisting.cz

« Naucite se, jak pracovat s pre-
kazkami, na které narazite jak

ve svém okoli, tak ve své hlavé”.

+  Projdete programem, ktery
pomohl klientdm zhubnout jiz
vice nez desitky tisic kilogra-
ma.

«  Sezndmite se s interaktivnim
programem Sebekoucink,
ktery m{iZete zdarma pouzivat
k rychlejSimu dosazeni svého
cile.

«  Zaclenite se do komunity
STOBuU, kterd ma jiz 100 000
Ucastnikd a kazdy den
nabizi zajimavé a uzite¢né
diskuse plné rad a tip{ jak od
hubnoucich, tak od odbornikd.

V letosnim roce je pro vas v Praze
pfipraven i kurz pro uspéchané,
kurz s pestrou nabidkou
pohybovych aktivit, kurz oboha-

ceny o fyzioterapeutické vysetieni
metodou MFK a nakonec i kurz bez
pohybové aktivity zalozeny prede-
v$im na psychoterapii.

Dejte sbohem létu a privitejte pod-
zim tfeba pravé v nasich kurzech.
Konaji se v desitkach mést Ceské
republiky a zacinaji v zafi.

Jiz nyni se na vas tési STOB!

Dejme slovo Jifimu ProkesSovi,
nedavnému ucastniku speciali-
zovaného kurzu pro muze. Dalsi
cyklus ,muzskych kurzi” se kona
od ledna 2014 kazdé v pondéli
od 19 do 21.30 hodin v ZS Pla-
minkové.

Mala sladkost meé nerozhodi

V roce 2005 se mi objevila cukrov-
ka 1. typu (dédi¢nd), od té doby,
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tedy za cca sedm osm let, jsem
pfibral pfiblizné 20kg. Za¢atkem
roku 2013 jsem vazil témér 100kg,
coz pfi mé vysce 179cm jejiz
pomérné velka nadvaha. Zena po-
malu pfibirala se mnou, nicméné
nejvice nabrala béhem téhotenstvi
a po ném. Snazili jsme se jist zdra-
vé a hybat se, ale moc to neslo.
Obcas se ndm podatilo shodit
3-5kg, ale vaha se za ¢as zase vra-
tila zpét. Na zakladé doporuceni
od zndmého jsme se rozhodli spo-
le¢né prihlasit do kurzu hubnuti
STOB (kazdy do jiného). Kurz pro
nas byl velmi uzite¢ny - je pravda,
Ze slozeni jidla jsme jiz moc nemé-
nili, jelikoz predchozi navyky byly
celkem v poradku, zdsadné jsme
vsak zménili pravidelnost stravy,
rozlozeni jidla v pribéhu dne

a také mnozstvi. Tyto zmény se po-
stupné zacaly projevovat a béhem
kurzu jsme shodili témér 10kg (ja)
a 5kg (Zzena). Tento Ubytek se ndm
zatim dafi drzet a nadale pomalu
zvétSovat. Chceme se dostat jesté
téméf o totéz nize.

Obrovskou vyhodu mélo to, ze
jsme do kurzu chodili zaroven, jeli-
koz jsme se navzajem podporovali
a pomabhali si a také mezi sebou
soutézili :0). Je Skoda, Ze kurz je
tak kratky, nicméné i presto velmi
uzitecny.

A pro mne, jakozto pro diabetika
mél kurz jesté jeden obrovsky
pfinos — po zméné stravovacich
navykd se mi snizila spotieba inzu-
linu o cca 40% (z 90-100 jednotek
inzulinu denné na 50-60) a také
mi klesla a stabilizovala se hladi-
na cukru. Obé tyto zmény jsem
zaznamenal v podstaté ze dne

na den, coz bylo Uzasné. A drobny
bonus — mél jsem a stale mam rad
sladké. Pred kurzem jsem se ho
snazil nejist, coz jsem vydrzel vzdy
néjakou chvili a pak jsem se jim
precpal, coz mélo Spatny dopad na
mou cukrovku. Nyni si v podstaté
kazdy den dam néco malého
sladkého ke svacing, ale cukr mi to
nerozhodi. @

HUBNEME SROZUMEM (D)

Leto pomalu konci,
ale/se/STOBem
muzetezazit
primorske hubnuti
po.cely rok

Jisté si zaslouzite vystoupit z kola stereotypu, pracovniho
shonu a kazdodenni namahy a doprat si také chvilku
pro sebe, nacerpat silu, energii a dobrou naladu.

Touzite po dovolené, kterou si uzijete a zarovern se nebudete bat,

ze béhem ni zhatite své snazeni o zhubnuti? Spole¢nost STOB na-

bizi i na podzim a v zimé Sirokou $kalu pobytd, které pro vas budou
odpocinkem a zaroven inspiraci. Poznate nejen novd a krasna mista,
ale predevsim spojite aktivni odpocinek s relaxaci. Na nasich reduk¢-
nich pobytech dbame, aby si kazdy nasel pohyb, ktery mu bude poté-
senim.

Reduk¢ni pobyty nabizi spole¢nost STOB jiz vice nez 20 let a za tuto
dobu pro vas objevila ta nejvhodnéjsi mista pro skloubeni pohybu

i odpocinku, krasné prirody, zdravého a dobrého jidla a vybudovala
tym odborniku a cvicitelek, ktefi se o vds béhem celého pobytu staraji.
Nyni je jiz jen na vas, které misto si pro svou dovolenou zvolite, a my se
postarame o v3e ostatni. Vyberte si z nabidky pobyt{ u nas ¢i v zahrani-
¢i a uz nebudete chtit dovolenou stravit jinak.

Vice informaci o pobytech ziskate na www.stob.cz. Jesté v zafi si mU-
Zete uzivat na Kypru, v fijnu na Ischii a v inoru 2014 na Fuerteventure.
Zajemci o jarni ajurvédsky pobyt 2014 na Sri Lance, podrobnéjsi in-
formace se dozvite v reportazi Marty Novakové, ucastnice loriského
pobytu. Prihlaste se jiz nyni — budeme zafizovat levnéjsi letenky.
Tésime se na vas a na spole¢né stravené dny plné dobré nalady, no-
vych zazitkd, pratel a zabavy. @

Krasny konec léta i podzim vam preje STOB

www.stob.cz
www.elisting.cz OBSAH
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neni jen tropicky raj

Marta Novakova

Jesté pred neddvnem jsem
si pri vysloveni jména Sri
Lanka vybavovala pouze
Caj, nddherné pldze,
tropické pralesy, slony,
spousty exotického ovoce,
budhismus a pochopitelné
i pOvodni ndzev ostrova,
ktery jsem si pamatovala
ze Skoly — Cejlon. Pred
cestou do této zemé jsem
si jesté osvézila nékteré
zapadlé skolni védomosti,
napriklad to, Ze od nds

je tento ostrovni stat
vzddlen 7500km a co

do rozlohy je asi 0 20%
mensi nez Ceskd republika.
Pak jsem se s pomoci
dvou z mych budoucich
Sesti spolucestujicich —

lvy Mdlkové a Jindfisky
Sindeldrové, které uz tuto
zemi navstivily — vypravila
na cestu do nezndma.

www.stob.cz
www.elisting.cz

Nasim primarnim cilem nebylo
poznat kazdy kout tohoto pohad-
kového svéta (i kdyz by to nebylo
vibec marné). Je tedy pochopitel-
né, Ze jsme si nechtéli nechat ujit
alespon néktera zajimava mista.
Ihned po pristani na letisti v Ko-
lombu jsme vyrazili na maly okruh
ostrovem. Navstivili jsme mésto
Kandy povazované za kulturni
centrum Sri Lanky. Mozna proto, Ze
je zde chrdm, ktery udajné ukryva
jednu z nejposvatnéjsich relikvii

- Buddhuv zub. A protoze vétsi-
na srilanskych buddhistd chram
Buddhova zubu uznava pro jeho
neocenitelny vyznam, snazi se sem
alespon jednou v zivoté podnik-
nout poutni cestu. Prohlidku mésta
a jeho okoli jsme si zpestfily na-
vstévami vyroben a krdmka s dra-
hymi kameny, vyrobky ze dreva,
tradi¢ni batikou, pfimo v malé vy-
robné jsme nakoupily voriavé caje,
obdivovaly obrovské stromy v bo-
tanické zahradé a podvecer jsme
si zpestfily navstévou predstaveni
tradi¢niho kandyjského tance.
Nemusim asi dodavat, Ze veske-

ré zazitky nam umoznily poznat
alespon c¢astec¢né zivot ostrovand.
Dnes, kdyz se ohlédnu zpét, mam
dokonce pocit, Ze pro mé byly roz-

hodné pfipravou i na dny stravené
na bfehu Indického oceanu.

Pfijeti v Barberynu

Do cile nasi cesty jsme se plny do-
jmu a zazitkd dostaly druhy den.
Vlastné - cil asi neni to pravé slovo,
protoZe pravé zde vsechno zacina-
lo. Unavené po dlouhé cesté jsme
se ocitly v ajurvédském sanatoriu
Barberyn Reef, kde jsme byly velice
pfijemné a srde¢né uvitany ovoc-
nym koktejlem a lotosovym kveé-
tem. Rychlé vyfizeni vsech formalit
i ubytovani doprovéazené milymi
usmévy personalu slibovalo proziti
pohodovych tii tydnd.

Nejsem si jista, zda jsem se vyjad-
fila nejlépe, kdyz jsem pouzila pro
Barberyn pfivlastek sanatorium,
protoze toto slovo ve mné automa-
ticky vyvola predstavu lécby, a to,
co nase skupina v tomto centru,
které pracuje zcela nekomer¢né
podle zasad ajurvédy, prozila,

s lé¢bou v evropském slova smyslu
moc spolec¢ného nemélo.

Ajurvéda

Slovo Ajurvéda jsem poprvé slysela
pred par lety od kamarada, ktery
se vratil z Indie. Jeho vypravéni mé
oslovilo a vzbuzovalo ve mné tou-
hu po sezndmeni s timto stylem. Je
pravda, ze jsem si pod timto po-
jmem predstavovala spiSe jenom
néjaké speciadlni masaze i velice
zvlastni lécbu. Ajurvéda je ale pre-
devsim zivotni styl, podle kterého
¢lovék zije v souladu s pfirodou,
takze bych spise pouzila slov,,na-
vrat ke kofendm”, Procedury, které
jsme na Sri Lance podstupovaly
my, zde Udajné jedenkrat mési¢né
absolvovali i kandyjsti kralové, ktefi
se podle historickych baji dozivali
opravdu Uctyhodného véku.

Podle ajurvédy je ¢lovék povazo-
van za jedine¢ny celek a v tom-

to smyslu se fesi (eventudlné

i [é¢bou) veskeré jeho problémy.

A z tohoto pohledu patfi Barberyn
Reef na Sri Lance k tomu nejlep-
$imu, na coz jsou nalezité hrdi
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vsichni zdejsi zaméstnanci, v€etné
Iékafu. Pfijemné neni jenom to, Ze
hned na zac¢atku pobytu navstivite
Iékare, ktery si s vami v klidu
popovida o véem, co vas trapi, na-
vrhne vam pfislusnou terapii a do-
poruci i vhodny jidelnicek. Dal3i
personal provadi denné specialni
masaze, koupele a jiné procedury
pfispivajici k regeneraci vaseho
téla, k cemuz vzdy vyuziva rostlin-
nych a bylinnych pfipravkd, které
pomahaji napfiklad pfi koznich,
dychacich i zazivacich problémech
a dale napt. pfi nespavosti, boles-
tech hlavy, hypertenzi atd.

Pokud se budete chtit o ajurvé-

dé jako takové dozvédét vice,
mohu doporucit nékterou knihu
MUDr. Davida Freje, které pfinaseji
mnoho informaci. Poté, co jsem

v Barberynu stravila urity cas,
mohu jenom dodat, ze viechny
procedury vedou ke zlepseni
fyzické i télesné kondice, ale i k re-
dukci vahy a ziskani znalosti, jak
pokracovat v novém a zdravé;jSim
zivotnim stylu, protoze podstatnou
roli zde hraje prevence.

Kouzlo pobytu

V Barberynu se o své hosty sta-
raji po viech strankéach.V dobég,
kdy vés pravé nikdo nemasiruje

a neplavete v bazénu se slanou
vodou nebo se nenechavate una-
$et vinami Indického ocednu, vam
napfiklad nabidnou vylet na mistni
zeleninové trhy nebo do dzungle,
v rannich a odpolednich hodinach
si mGzete pod odbornym vedenim
zacvidit jogu nebo tai-¢i, poradaji
se tu kurzy vareni i odborné
predndsky, mate prilezitost se
zUcastnit meditace s mnichem

a s mistnim folklérem se setkate

napfiklad i pfi hudebni produkci
pfi vecefi v hotelové restauraci.
Pfed odjezdem na Sri Lanku jsem
si myslela, Ze si dovedu predstavit
vedro, na které mé néktefi pratelé
navstévujici tyto konciny svéta
upozornovali. Realita predcila mé
ocekdvani. Byla jsem si jist4, ze si
sebou vezu to nejlehdi obleceni,
které doma mam, prestoze balit
do kufru krémy na opalovani a let-
ni Saty ve chvili, kdy u nas ukazoval
teplomér pod nulu, bylo trochu
zarazejici. Par okamzikl po pristani
v Colombu ale stacilo na to, abych
poznala, ze i ty nejleh¢i dovezené
letni Saty jsou pro pobyt na Sri
Lance pfilis teplé. Teplota okolo 30
stupnli a ohromna vihkost vzdu-
chu mé donutily ke koupi dvou
kus( bavinéného letniho obleceni,
ve kterém jsem se citila velmi dob-
fe. Ostatné i nakupy jsou zde ritua-
lem, ktery stoji za to.

To, co jsem si nedovedla predstavit
(ale fekla si, Ze to prece zvladnu),
byla informace, Ze v Barberynu
nedostaneme po celou dobu
pobytu maso a kavu. Kavu jsem

proto dokonce vezla s sebou. A jak
to dopadlo? Maso mi nechybélo
vUbec a kdvu jsem prfed odjezdem
vénovala jedné vesnicance, které
jsem tim udélala radost.

Asi jako kazda normalni zaméstna-
na zenska si ob&as zajdu na masaz
a urcité si tyto chvile uzivam. Nic,
co jsem ale do navstévy Sri Lanky
zazila, se nedd srovnat s tim, co pro
vas pripravi zde. Kazdodenni cel-
kova masaz teplymi bylinnymi oleji
provadéna dvéma masérkami syn-
chronné se pro mé stala zazitkem,
na ktery se nezapomina.

To, co uchvatilo viechny, byla
navstéva vyrobny lektvar( a me-

VASE PRIBEHY

dikamentl pfimo v Barberynu. Je
to tézko popsatelné, ale i zde byl
na prvni pohled patrny naprosto
individuaIni pfistup ke kazdému
navstévnikovi. Stacilo fict ¢islo
vaseho pokoje a zdejsi pracovnici
ochotné ukazali na pfislusnou
nadobu, ve které se pfipravuji
vase byliny. Hotové medikamenty
si hosté vyzvedavaji pravidelné
ve svych pfihradkach, kde najdou
kazdy den pfipraveny viechny
+1éky” na dalSich 24 hodin i s dopo-
ru¢enym ¢asovym rozpisem.

Jak to funguje?

Na kolik ajurvédské Iéky funguiji?
Zde hovotim pouze ze své osobni
zkusenosti a jenom za sebe. Podo-
tykam, Ze nenavstévuji zadné |é¢i-
tele, jsem celkem zdrava a jediné
potize dlouhodobéjsiho charakte-
ru mam s vyssim krevnim tlakem
(a s vahou, coz spolu pochopitelné
souvisi). Pfi ivodni konzultaci mi
doktor navrhl nebrat po dobu
pobytu své dovezené Iéky a zkusit
[é¢bu pomoci bylin. Trochu véahavé
jsem souhlasila. Mohu fici, Zze mQj
krevni tlak se vyrazné snizil a o 3kg
se mi podafilo zhubnout.

To ale nebylo vsechno - po tfi-
tydennim pobytu se citim jako

po omlazovaci kure (coz mi sdéluji
i moji pratelé) a doufam, ze mi
energie vydrzi co nejdéle. Madm
pocit, Ze jsem nasla to, co jsem
skute¢né hledala.V mozku se mi
propojil zplsob stravovani, moje
zdravi a mysleni a to vie mi uka-
zuje cestu, jak poznat a pochopit
sama sebe a své okoli. A také vim,
Ze samotna realizace této cesty je
uZ jenom na mné.

Vim, ze pobyt v ajurvédském cen-
tru na Sri Lance je trochu drazsi
nez napfiklad dovolena v typickém
resortu, ale jsem si jista, ze stoji

za to. Protoze kazdy z nas si zaslou-
zi se vdneSnim hektickém svété
alesponi na chvili zastavit a nalezité
o sebe pecovat. A dovoleng, jakou
jsme prozily na Sri Lance, oprav-
du nebyla jenom o mofi, slunku,
pohodé a shozenych kilech. ®
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Zdrava strava v detstvi,

zakladni stavebni kamen na cely zivot

Marcela Brandejsova, Nutricia, a. s.

Lidské télo je jako dum,
kdyz nemd pevné zdaklady,
mohou se po case objevit
problémy. A tak se
podivdime, jak se vyvarovat
nejCastéjSich chyb ve
stravovani nejmensich déti.

Témé¥ 60 procent malych déti
do dvou let dostava ve své stra-
vé vic energie, nez potirebuje.
Nadbytec¢na energie se stejné jako
u dospélych uklada ve formé tuku,
kterého se dité pozdéji jen tézko
zbavuje. P¥i snizovani energie je
viak potifeba myslet na to, Ze rych-
le rostouci dité potfebuje na 1 kg
své télesné hmotnosti vic energie
nez dospély.

Vic nez 80 procent batolat do-
stava zbytecné moc soli. To mGze
zpUsobovat nadmérnou zatéz
ledvin a cévniho systému. Slana
jidla, na kterd si déti navyknou,
nuti ke zvysenému piijmu napojd,
bohuzel vétsinou slazenych, coz
také pfispiva ke vzniku nadvahy.
Témér v 50 procentech batolat
(do tfi let véku) se v jidelnicku
objevuji sladkosti, od 19 mésicu
je to témé¥ u 90 procent déti.
Bonbony, ¢okolada, zakusky, slad-
ké pecivo, susenky a oplatky atd.
obsahuji velké mnozstvi sacharo-
zy - fepného cukru, ale ¢asto také
hodné nasycenych tukd. Navyk na
sladké m{iZze zpUsobit nejen zkaze-
né zoubky, ale i nadvahu a pozdéji
obezitu, ktera se Castéji objevuje

i v détském véku.
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Vyzkum celodennich jidelnick
ukazal, ze témér vSechny déti do
tfi let nesnédi ani jednu celou

z doporucenych 2-3 porci (po 50
g) zeleniny denné. Kromé toho,
ze rané détstvi je nejlepsi vék na
upevnéni dobrych stravovacich
navykd, chybi tak détem ddlezité
nutri¢ni latky, které nelze nahradit
zadnymi doplnky stravy.

Tato varovna ¢isla pfinesl priizkum
Poradenského centra Vyziva déti
vroce 2011 a 2012.

Jak své dité co nejlépe krmit

a vybudovat mu co nejlepsi zaklad
pro dalsi zivot? Tady je nékolik na-
vodu:

Sl

Se soli v détské stravé radéji Setfit,
to plati stejné jako u dospélych, ale
malé déti ji potfebuji jesté méné.
Sodik, ktery s0l ve stravé pfinasi,
pIni v organismu mnoho dilezi-

tych roli. Ve stravé Uplné chybét
nesmi, ale musi jej byt tak akorat.

Vite, ze

+ sll obsahuji nejen dosolené
pokrmy, ale i uzeniny, slané
pecivo, chléb, syry, pomazanky
a mnoho mineralnich vod?

+ sodik se pfirozené vyskytuje
v mnohych dal3ich béznych
potravinach, jako je zelenina
a maso, takze i kdyz nebudete
ditéti jidlo prisolovat, dostane
sodiku dostate¢né mnozstvi.
Napriklad minimalni mnozstvi
sodiku pro dité do jednoho
roku pokryje uz pul krajicku
chleba, pro batolata jeden

rohlik s cerstvym syrem nebo
pul krajicku chleba s platkem
tvrdého syra.

Jak pripravovat jidlo

pro nejmensi?

Détem do jednoho roku stravu
nesolte. Po jednom roce ditéte
muzete mirné pfisolit pokrm bé-
hem pfipravy, ale hotové jidlo jiz
neprisolujte. Snazte se, aby si dité
nenavyklo na chutové vyrazng, sla-
na jidla. Slana chut je atraktivnéjsi
a dité pak mUze odmitat chutové
fadnéjsi béznou stravu. Sledujte

a vybirejte potraviny také podle
mnozstvi soli.

Cukr (sacharoza cili repny

nebo titinovy cukr)

Ke spravnému rastu a vyvoji dité
cukr nepotrebuje. S cukrem pfijima
velké mnozstvi rychlé energie, a to
¢asto na ukor potravin, které ob-
sahuji ddlezité nutri¢ni latky. Dité
je zasycené, ale dulezité ziviny mu
chybi.

Pokud dité nema odpovidajici
energeticky vydej ve formé pohy-
bu, uklada se prebytecnd energie
ve formé tuku.

Pokud dité neni vedené k peclivé
zubni hygiené, mize mit v poz-
déjsim véku problémy s kazivosti
zub(.

A také si dité ziskava zavislost na
sladké chuti a bude ji i v budoucnu
vyzadovat ve zvy3ené mife.

Vite, ze
« sladkou chut ¢lovék pfirozené
preferuje? Ale neni vhodné ji
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uplné ditéti odpirat. Radéji nez
po cukrovince sdhneme po
sladkém ovoci nebo zelening,
pfipadné ditéti dame naptiklad
susenky, které jsou urceny pfi-
mo batolatlim a v nichz je cukr
redukovan,

« podavanim sladkosti,za odmé-
nu” nebo jako naplast za bo-
listku vytvéfite jiz v batolecim
véku u ditéte navyk, kterého se
pozdéji bude $patné zbavovat
a bude jej i vas trapit?

Kvalitni bilkoviny

Do détské stravy se jiz od zavadéni
pfikrmU hned po zeleniné pridava
kvalitni a dobre tepelné upravené
maso. Je to nezbytny zdroj kva-
litnich bilkovin vitamin( skupiny
B, zejména B, , a také Zeleza. Tyto
latky potrebuji rychle se vyvijejici
déti k tvorbé cervenych krvinek,
vyvoji mozku a celkové k vyvoji
nervového systému. Jejich nedo-
statek m0ze zpUsobit poruchy
rdstu, chudokrevnost, a dokonce
az poruchy vyvoje nervového sys-
tému.

Nejvhodné&jsimi druhy masa pro
batolata jsou netuc¢na drlibez
(kure, krata), kralik, libové teleci,
hovézi, vepfové nebo jehnéci

a velmi dulezité jsou ryby, zejména
tucnéjsi, morské.

\
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Maso musi byt vzdy kvalitni,
Cerstvé, poté dobre tepelné
upravené, nejlépe vafenim nebo
dusenim. Oblibené grilovani je
pro déti do tfi let nevhodné.

A vsimli jste si, Ze nebyly nikde
jmenovény uzeniny, pastiky, uze-
na masa a podobné? To proto, ze
pro batolata jsou svym slozenim
naprosto nevhodné. Pouze v pfi-
padé, kdy je na kvalitni dusené
sunce s velkym podilem masa
uvedeno mnozstvi soli, Ize ji ob-
Cas do jidelnicku batolete zaradit.
Pomérné velkou casti vyZzivy bato-
lat zGstava mléko. At jiz materské,
nebo nahradni batoleci mlé¢na
vyziva. Bilkovina je zde velmi
dobfe stravitelna a zaroven dité
dostava celou fradu mineralnich
latek, vitamin( a dalsich dulezi-
tych zZivin. Denné by dité do tfi let
mélo vypit 500 ml mléka a kromé
toho dostat jesté dalsi mlé¢né
vyrobky jako jogurt, tvaroh, syry
nebo mléc¢né kase.

Mezi nejcastéjsi zdravotni pro-
blémy dnesni dospélé populace
patii onemocnéni srdce a cév,
cukrovka 2. typu, rakovina.
Vdechny maiji pfimou souvislost
s nadvahou a obezitou. Témto
vaznym onemocnénim lze viak
ucinné predchazet zdravym
Zivotnim stylem, coz znamena

spravnymi stravovacimi navyky,
pohybovou aktivitou, snizenim
miry stresu a pozitivnim mysle-
nim. To vie mGzete své dité zacit
ucit uz od mala, hodné navykl od
vas pifevezme.

Nezapominejte, i pro jidlo plati,
ze vase dité se uci hlavné napo-
dobovéanim vas - rodi¢ud a vasich
zlozvyk (at je to hitani jidla,
nevhodné chovani u stolu, nebo
odmitani nékterych potravin).
Dbejte na spolecné stolovani, kte-
rym ditéti ulehcite osvojeni sprav-
nych stravovacich navyka.

Pokud chcete, aby se vase dité
naucilo zdravé jist, pfizplsobte
tomu stravovani celé rodiny. A to
zejména v konzumaci zeleniny,
ryb, lusténin, pouzivani rostlin-
nych oleju (upfednostriujte fepko-
vy a olivovy olej). Védomé snizujte
konzumaci nasycenych ,skrytych”
tukd, soli a cukru. Jen tak polozi-
te svému ditéti jeden z pevnych
zakladnich kamen( pro zdravi jak
v détstvi, tak i v dospélosti.

Tento ¢lanek vznikl jako soucast
programu,Zdravy start”, iniciova-
ného spole¢nosti Nutricia, vyrob-
cem kojenecké a détské vyzivy. @

Dalsi odpovédi na vase otazky
naleznete na webovych stran-
kach www.nutriklub.cz,
www.klubmaminek.cz.

Vérnostni klub maminek

na jednicku nabizi:

e Pfimo pro Vas na miru sestaveny prehled o vyvoji

Vaseho miminka

e Odbornou poradnu, kde se muiZete ptat odborniki
na vyzivu a dostava se Vam okamzité odpovédi

0@
Nutriklub

e Pfistup k odbornym élankiim od pFednich pediatrq,

napfiklad na téma prvni pomoc, rozvoj komunikace
a mnoho dalsich zajimavych témat

e )Jako prvni informace o novinkéch a soutézich
® Pravidelné emaily plné uZitecnych informaci

e Slevy na vyrobky pri prechodu na pokracovaci
a batoleci mléka

Zaregistrujte se nyni na
www.nutriklub.cz

Registrace je snadna a bezplatna

Inzerce

www.stob.cz
www.elisting.cz
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Jsou na vine rodice?

Se zac¢atkem 3kolniho roku se fada ¢eskych domdacnosti pfi-
pravuje na prepnuti z prazdninového rezimu do skolniho.
Pro rodice s détmi $kolou povinnymi to predstavuje sled
kazdy den se opakujicich ¢innosti: budicek, ¢isténi zubu,
snidané, oblékani a cesta do skoly. Tedy az donedavna.
Snidané, nejdulezitéjsi jidlo dne, z tohoto ranniho ritualu
skolaku totiz stale castéji vypadava. Ukazal to prizkum,
ktery v ramci svych ¢innosti na podporu aktivniho Zivotni-
ho stylu déti usporadala mezi rodici znacka

Podle prizkumu nesnida kazdy den jiz 17 % ceskych déti

v mladsim skolnim véku. Jesté citelné&jsi je problém u déti
mladych rodi¢i do 35 let. Snidané neni kazdy den zafazena
do jidelnicku u pétiny téchto déti i presto, ze rodi¢e mo-
hou slychat ndzory odbornikd na vyznam snidané témér
ze viech stran.,Ukazuje se, Ze snidané je velmi ddlezité jidlo,
obzvldsté pro dité, které potrebuje energii a jednotlivé Ziviny
doplriovat pravidelné,” vysvétluje Jana Divok3, terapeutka
détské obezity. Pro¢ tedy dochazi nadéle k rozsifovani to-
hoto neduhu?

Celd fada prizkumu z posledni doby ukazuje, Ze snidani
vynechava ¢im dal tim vice lidi v dospélém véku. Pokud
maji tito lidé déti, méli by si uvédomit, Ze i v oblasti stravo-
vani jsou jim pfikladem. Pokud tedy svij den oba rodice
startuji maximalné $alkem cerné kavy, dité prakticky nema
sanci pochopit vyznam snidani a za¢ne ho dfive ¢i pozdéji
povazovat za néco, co se normalné nedél3, co je zbytecné.
.Je neoddiskutovatelné, Ze za osvojovdni stravovacich zvyk-
losti ditéte jsou odpovédni zejména rodice,” vyjadiuje se jas-
né terapeutka Jana Divoka.

Pro dité, jehoZ organismus pilné pracuje i v noci, udrzuje
stalou vnitini teplotu i funkce vnitfnich orgénd, pfedstavuje
snidané doslova nutnost k doplnéni chybéjici energie. ,Sni-
dané je, dle mého ndzoru, startérem téla do celého dne a ovliv-
nuje vyznamné j vykon organismu v priibéhu dopoledne,’ vy-
svétluje Jana Divoka. Energie ziskana ze snidané je kli¢ova
zejména pro $koldaky, ktefi z ni potfebuji cerpat v prabéhu
naro¢nych rannich a dopolednich $kolnich hodin. To, zda
pro Skolaky bude snidané startérem, ¢i brzdou, zalezi vsak

v naprosté vétsiné pripadl na rozhodnuti rodica.

www.stob.cz
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Jana Divoka

Snidané je zaklad

Snidané je, nejen pro dité, velmi dllezitym
dennim jidlem. Doda télu po no¢nim laénéni
energii, a nastartuje jej tak do celého dne.
Mnohé studie poukazuji na snizenou vykon-
nost déti, které rano nesnidaji.

Nékdy je velmi tézké zorganizovat ranni vsta-
vani tak, aby bylo dostatek ¢asu na klidnou
snidani. Jestlize dité nesnida, je vhodné jej
snidani postupné ucit. Jsou jisté jedinci, ktefi
snidat po ranu i pfes nejlepsi vili nedokazou.
V takovém piipadé je dobré pfichystat ditéti
do skoly dvé svaciny, z nichzZ jednu si sni jako
pozdni snidani po pfichodu do skoly.
Snidané by méla obsahovat slozku sacharido-
vou (pecivo, méné sladké snidanové cerealie,
ovoce apod.), bilkovinnou (syr, Sunku, mléko,
jogurt, kefir, tvaroh apod.) i tukovou (pecivo
muZete namazat kvalitnim margarinem vy-
robenym z rostlinnych olejU, ktery obsahuje
nutri¢né vyhodné polynenasycené mastné
kyseliny, zejména omega 3). Nezapomente
na ndpoj — napriklad ovocny ¢aj, pfipadné
vodu nebo ziedény dzus.

Prakticky tip nejen pro skolaky!
Patfite-li k rodi¢tim, ktefi denné prozivaji rdna
ve shonu, zkuste se zamyslet, jak by $la zorga-
nizovat lépe. Rada zaleZitosti jde jisté vyFesit
v predvecer. Déti by mély mit veler nachysta-
né vse potiebné ve Skolni aktovce a priprave-
né obleceni, které rano pfipadné doplnite dle
pocasi. Berte ranni klid jako vklad do celého
dne a zkuste vstat o malou chvilku dfive.

Jak ma vypadat svacina skolaka?

Vhodna svacina doplnénd o napoj by neméla
v zadné ze Skolnich aktovek chybét.

Nebude-li mit dité s sebou vhodnou svacinu

a bude-li ponechdno ,napospas” nabidce skol-
nich kioskd a automatd, je nanejvys pravdépo-
dobné, Ze si nevybere pfilis dobfre.

Ke svaciné se hodi napfiklad kus peciva se sy-
rem nebo libovou Sunkou namazany
kvalitnim rostlinnym tukem (margarinem)

a doplnény porci zeleniny, jogurt ¢i jiny za-
kysany mléény vyrobek a ovoce nebo musli
ty¢inka bez polevy ¢i zeleninovy salat s pfi-
rodnim syrem aj. Sladké svaciny by se mély
stat vyjimkou. Jestlize zvolite sladkou svacinu
(buchtu, kola¢, pernik, susenku atd.), doplrite
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je zcela jisté mlékem, jogurtem
nebo jinou potravinou,,bilkovinné”
povahy.

Tipy na dalsi svaciny ziskate napf.
na strankach www.rostemeschuti.cz.

Jak si poradit ve Skolni
jidelné?

Pro personal $kolni jidelny je velmi
slozité, aby nabidka jidel splfiova-
la zasady pestré vyvazené stravy

a jesté k tomu détem chutnala.

V Ceské republice existuje fada
jidelen, v nichz se dba na zdsady
pestré vyvazené stravy a jidlo je
velmi chutné, v nékterych je tomu
ale bohuzel naopak.

Je oviem pravda, Ze fada jidel z na-
bidky Skolni kuchyné détem ne-
chutna proto, Ze jsou jejich chuto-
vé poharky zvyklé z rodiny na jiny
tip stravy. V. mnoha rodinach se
nevafi, déti jsou zvyklé na minutky,
jidla typu fastfood nebo jidla pfi-
pravovana z polotovarg.

Rada vétsich jidelen nabizi vybér

z nékolika jidel a ten rodi¢e mohou
ovlivnit. Mensi déti totiz nejsou
vétsinou kompetentni k tomu, aby
zvolily vhodné jidlo v kontextu
svého celodenniho jidelni¢ku. Vy-
biraji spise podle svych chutovych
preferenci.

At jiz je stav Skolniho stravovani
jakykoli, je pravda, ze obéd je jen
jednim dennim jidlem. Tvofi zhru-
ba 30% denniho pfijmu ditéte

a jesté zbyva dalsSich 70%, za néz
jste zodpovédni vy, rodi¢e. Pokud
tedy v dany den dité ji ve Skole
sladké ¢&i smazené jidlo k obédu,
uzpUsobte tomu dalsi jidelnicek

tak, aby obsahoval jidla s vhodnéj-
$im slozenim.

Odpoledni stravovani skolaka
Mnoho skolakl dochazi odpoled-
ne do rliznych krouzk &i jinych za-
jmovych aktivit a vraci se nezfidka
domu az v pozdnich vecernich ho-
dinach. Rodice by tedy méli zajistit
ditéti i vhodnou odpoledni svaci-
nu. Pfedejdou tak tomu, Ze dité resi
jidlo méné vhodnymi potravinami,
které si koupi samo, nebo neji,
prijde domu vyhladovélé a sni pak
vice jidla, nez by bylo zdhodno.
Celodenni jidlo by mélo byt zajis-
téno tak, aby pokrylo vyZivové po-
tieby ditéte. Kazdopadné se bude
lisit svaCina ditéte, které jde v od-
polednich hodinach na sportovni
trénink, a ditéte, jez absolvuje vy-
tvarny krouzek.

Odpoledni sva¢ina

malého sportovce

Ma-li v dany den odpoledne ¢i na-
vecer dité trénink, je vhodné tomu
uzpUsobit celodenni jidelni rezim.
Pfed tréninkem i po ném je nutné
dodat télu potiebnou energii, ale
nepfetizit ho travenim velkého
mnozstvi jidla nebo jidlem hiife
stravitelnym. Velmi vitanou svaci-
nou pred tréninkem tak méze byt
napfiklad mlé¢na ryze nebo ovo-
ce — napiiklad banan. Po tréninku
neni od véci doplnit tekutiny mirné
pfislazenou mineralkou. Vecere by
méla, zejména pro sportujici dité,
obsahovat kvalitni bilkoviny (libo-
vé maso, tvrdé nebo prirodni syry)
a zcela jisté bychom neméli zapo-
menout ani na zeleninu.
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Planujte stravovani ditéte
dopredu

Nezapomente, Ze jidelnic¢ek ditéte
ma byt pestry a neméla by v ném
chybét zadna z Zivin. Planujte jej
alespon den dopredu. Udélejte si
sbirku receptd na vhodné snidané
a svaciny. Zacit m(zete naptiklad
nasledujicim!

Rybickova pomazanka
s tvarohem

Na pomazanku ze dvou
konzerv rybicek ve vlastni
stavé (sardinek, tundka... dle
chuti) budeme potrebovat:

1 tvaroh, 1 mensi cibuli, 2 IZicky
kvalitniho margarinu nebo

IZici Zervé, citronovou Stdvu,
hor¢ici, trochu kecupu, sul, pepr
- na dochucenf

Rybicky rozmackame vidli¢-
kou, pfidame k nim tvaroh,
najemno nakrajenou cibulku,
trochu margarinu nebo Zervé
(na zjemnéni). Osolime, ope-
pfime a pripadné pridame
trochu citronové $tavy, hoicici
¢i trochu kecupu - dle chuti.
Poddvdme namazané nejlépe
na celozrnném pecivu.

g&h il {:f ;',

Vice tipii
pro jidelnicky déti naleznete na:
www.hravezijzdrave.cz,
www.rostemeschuti.cz,
www.vyzivadeti.cz. Dospéli mohou
pro kontrolu jidelni¢ku vyuzit
stranky www.stobklub.cz, kde
naleznou program Sebekou¢ink. @

OBSAH
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POCHUTNEJTE S| Chléb s pomazankou, cherry rajcaty a paprikou

Varianta bez vazeni
- 3 platky tmavého toastového chleba P
- 2 Izice tvarohové pomazanky s porkem ro

)4 L4 o - cca 1/5 Eervené papriky §k0l .
o s o a u m - 4-5ks cherry rajcat aky
Toustovy chleba mUzete a nemusite nasucho opéci i
— — ’ ,,.-‘ .
k snidani

v toastovaci. Namazte jej pomazankou, ozdobte cherry
rajcaty, nasekanou pazitkou a pfikusujte prouzky ¢ervené
papriky.

e dNEDINICANE je grunt

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

Mnozstvi  Bilkoviny Tuky Sacharidy V hlavni roli hotové
(g/ml) ) pomazanky
Chléb toastovy tmavy primér 749 70 7 21 035 315 Také ¢asto rano stojite u lednice
s a premyslite, co date svym 3Skolou
Cervend paprika 3930 03 0 0 18 povinnym ratolestem k snidani?
Jihoeska tvarohova pomazanka 594 100 8 8 54 7 Proto jsme se rozhodli v této pra-
videlné rubrice pfinést inspiraci
Cherry rajcata 50 50 0,5 0 0 25 na snidané pravé pro skolaky, ale
zaroven i tip pro vas, rodice. Jejich
— 1432 158 101 58 4238 zdkladem je hotova tvarohova po-

mazanka. Madeta ji nabizi ve tfech

pfichutich. Pérkova a pro ty dospé-
1432 kJ 19%(1589) 27%(10,19) 1%(049)  54%(42,80) lejsi ¢esnekova a budapest.

Energetickd denzita 573 kJ/100g Snidané nejsou ndrocné na pripra-

VU, a proto véfime, Ze vas zaujmou
www.stob.cz
OBSAH www.elisting.cz
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Opeceny chléb s pomazankou a Sunkou POCHUTNEJTE I (23]

Varianta bez vazeni P

- 1 platek celozrnného p$eni¢ného chleba o a

- 1 Izice tvarohové pomazanky s porkem rOd,- v wi
- 2 platky dle velikosti vepfové sunky Ce R

- cca 1/2 ¢ervené papriky
- cca zarovnany kelimek od jogurtu hroznového vina
- cca 1 Izice oleje

Pomazanku namazte na na oleji opeceny chléb a ser-
virujte na talitku s platky Sunky, prouzky cervené pap-
riky a kulickami hroznového vina.

-

Energetickou hodnotu a slozeni tvarohovych snidani jsme ur¢ili pomoci pro-
gramu Sebekoucink, ktery si midzete vyzkouset i vy na www.stobklub.cz. @

a pomohou povzbudit k rannimu Mnozstvi  Bilkoviny Tuky ~ SAFA Sacharidy
jidlu i ty, kdo s nim maiji problém. (g/ml) ()] (9 (9

Snidani jsme doplnili tmavym pe- L

givem. Lze pouzit toastovy chléb, Vepfovd Sunka 164 40 56 16 0720

zitny chléb, ale i jakékoli jiné tmavé | jihoeacks tvarohova pomazénka 200 50 6,5 15 075 15
pecivo. Aby snidané splfovaly i

doporucovany pomér zivin, dopl- Cervend paprika 130 100 1 0 0 6

nili jsme je je$té o zeleninu, resp. .

ovoce. Hroznové vino 290 100 1 0 0 16

Pro ovéfeni, zda snidané spliuji Chléb p3eni¢ny celozrnny 516 60 45 06 012 246
vyzivova doporuceni pro déti, jsme

vyuzili program Sebekoucink. Olej (fepkovy, slunecnicovy) 186 5 0 5 05 0
Program v3ak neni uréen pro déti, Celkem 1486 18.3 87 21 481

a proto v ném nelze hodnotit dét- e 0000000000~ 0 7 |

sky jidelnicek komplexné. Navod,
jak sestavit vyvazeny détsky jidel- —
ni¢ek a spousty dal3ich tip@ pro Snidané 1486 k) 21%(18,39) 2%(8,79) 5%219)  57%(48,19)
zdravy zivotni s'gyl déti naleznete Energetickd denzita 419kJ/100¢

na www.hravezijzdrave.cz.

www.stob.cz
www.elisting.cz OBSAH
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3-4 kapky odpovidaji priblizne
jedné cajové lzicce cukru.

Vlastimil Dohnal, Lucie Dohnalova

Stevia rebaudiana, cesky
stévie sladkd, je jednoletd
bylina Ci vytrvaly kef, paffici
do Celedi Asteraceae
(Cesky hvézdnicovité). Jeji
kopinaté listy jsou zdrojem
sladce chutngjicich steviol-
-glykosidtd. Domovinou
stévie sladké je subtropické
a tropické prostredi

na hranici Paraguaye

a Brazilie. V nasich
podminkdch je mozné
péstovat stévii i doma.

V mnoha kvétindrstvich

se prodavaiji rostlinky

v kvétindcich. Rostlinky
velmi dobre obrdzi, proto
Ize listky sklizet postupné dle
potreby.

www.stob.cz
www.elisting.cz

Popularita stévie mezi spotiebiteli
neustale roste. Steviol-glykosidy
jsou Cistymi prirodnimi preparaty.
Pfesto byla cesta stévie na jidelni
stlil velmi dlouhd a trnita. Zpocat-
ku se proti ni stavéla silna cukro-
varnicka lobby, pozdéji se pridali

i producenti ndhradnich sladidel,
ktefi citili ohrozeni svych vysokych
ziskli novou konkurenci. Zvlasté
kdyz byla v roce 1985 myIné ozna-
¢ena jako rakovinotvorna.

Sladka chut

Steviol-glykosidy maji sice sladkou
chut, ale ta neni identickd s cuk-
rem. Proto jsou pro nékteré typy
potravin chutové vhodnéjsi, pro
jiné méné. Najdeme je v celé fadé
potravin, od sladkych napoju pres
zavarované ovoce, dzemy, zmrzliny,
slazena mléka a mlé¢né produkty
(zde jsou vsak zatim problémy, aby
produkty vyhovovaly chutové),
cukrovinky az po pivo. Casto je pro
zlep3eni vysledné chuti pouzita

Sladivost 10:1
10x sladsi nez cukr

1 tableta sladi stejné jako
jedna éajova IZicka cukru.

Sladivost 1:1
sladi stejné jako cukr!

kombinace vice ndhradnich sladidel
v jednom vyrobku. Stolni sladidla
na bazi steviol-glykosid{ obsahuji
napfiklad fruktézu nebo isomalt.
Nejcastéjsim dlvodem pouziti
steviol-glykosidu byva slazeni po-
travin napfiiklad pro diabetiky, kde
je pfitomnost cukru jako zdroje
glukézy nezédouci, ¢i u potravin

se snizenym obsahem energie,

jako jsou tzv.,light” ndpoje. Kromé
potravin se pouzivaji i k pfipravé
tzv. stolnich sladidel, kterd musi byt
oznacena textem ,Stolni sladidlo

na bazi steviol-glykosid ("

Sladidla na bazi steviol-glykosid(,
ktera pouzivame ke slazeni, jsou
smési nékolika sladkych latek ziska-
vanych ze stévie, které maji rliznou
sladivost. Napfiklad rebaudiosid C
je 50-120x sladsi nez cukr, zatimco
rebaudiosid D 250-450x. Nejvice je
vsak ve stévii zastoupen steviosid,
ktery je 250-300x sladsi nez cukr.
Komeréné dostupné steviol-gly-
kosidy jsou smési obsahujici vice
nez 95 % prevazné steviosidu nebo
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rebaudiosidu A. Mohou obsahovat
i mald mnozstvi ostatnich sladkych
latek pfitomnych v listech stévie.
Obdobné jako cukr, i steviol-glyko-
sidy jsou bily prasek bez viiné ¢i se
slabé charakteristickou viini. Opro-
ti cukru maji ,horky ocasek”. Pokud
prevlada rebaudiosid A, je ,horky
ocasek” méné vyrazny.

Davkovani

Sladidla na bazi steviol-glykosidu
steviosidu nebo rebaudiosidu

A byly testovany i Evropskym
uradem pro bezpecnost potravin
(EFSA). Prijatelny denni pfijem
byl stanoven na 4 mg/kg télesné
hmotnosti a den, coz ¢lovék zda-
leka nezkonzumuje. Tato sladidla
nejsou rakovinotvorna ani geno-
toxicka a Ize je pouzivat bez rizika
ohrozeni plodu i v téhotenstvi.

Zdravi

Steviol-glykosidy se velmi Spatné
vstfebavaji v travicim traktu, proto
maji zanedbatelnou energetickou
hodnotu a jsou vhodné pro pouziti
pfi reduké¢nich dietach. Jejich ener-
geticka hodnota je zanedbatelna

(2,7 keal v 1 gramu), zvlasté pfi mnoz-
stvi, ve kterém se pouZivaji. Na rozdil
od cukru neovliviuji glykemii a krev-
ni tlak u diabetikd 2. typu, a to ani

ve velmi vysokych davkach. Nékteré
studie ukazaly mozny efekt na snize-
ni krevniho tlaku, zvy3eni inzulinové
citlivosti a glukézové tolerance. Prvni
testy téz ukdzaly, ze pfi slazeni stévii
méli Ucastnici nizsi kaloricky pfijem
nez pfi slazeni cukrem. Steviol-gly-
kosidy mohou stimulovat imunitni

.....

.....

Ucinky, slouzi tedy jako prevence
vzniku viedl v travicim traktu. Vy-
znamnym ucinkem je i vliv na snizeni
krevniho tlaku.

Dalsi z vyhod pouzivani steviol-gly-
kosidl je, ze nejsou kariogenni. Vy-
skyt zubniho kazu je vyrazné nizsi
nez u diety s obsahem cukru. Pro
bakterie, které v Ustech preménuiji

cukry na kyseliny a ty naleptavaji
zubni sklovinu, nejsou totiz steviol-
-glykosidy vhodnou potravou.

Hubnuti

Omezeni spotieby cukru a jeho
¢astecna zaména ndhradnimi
sladidly pfi reduk¢nich dietach
nemusi jesté bezpodminecné
vést ke snizeni hmotnosti. Pokusy
se zvifaty dokonce prokézaly, ze
potkani a mysi krmeni potravou

s ndhradnimi sladidly vykazovali
vyssi narGst hmotnosti nez ti, ktefi
byli krmeni potravou s cukrem

¢i glukézou. Vyssi konzumace
nahradnich sladidel mize totiz
nékdy vést ke snizeni schopnosti
regulovat pfijem béznych po-
travin sladké chuti, které v sobé
skryvaji vy$si obsah energie. Jinak
feceno, prah vnimani sladké chuti
se posouva vyse a nase télo pak
neni schopno spravné odhadnout
mnozstvi pfijaté energie. Na dru-
hou stranu pokud se hubne pod
odbornym vedenim a lidé, ktefi si
chtéji obcas dopfrat sladké a vyu-
Ziji nekalorickych sladidel, mohou
usetfit mnozstvi pfijimané energie
a snizit mnozstvi cukru.

Pro diabetiky je dobré, ze stévie
neovliviiuje ¢i spiSe upravuje gly-
kemii mirné smérem dol(, prav-
dépodobné i zvysuje inzulinovou
citlivost a glukézovou toleranci.
Na rozdil od aspartamu a cukru
vede konzumace stévie ke snizeni
hladiny inzulinu v krvi. Diky tomu
muze byt stévie efektivné;jsi pfi
regulaci pfijmu potravy a dosa-
zeni pocitu nasyceni. Prvni testy
ukazaly, ze pfi slazeni stévii méli
ucastnici celkové nizsi kaloricky
pfijem nez pfi slazeni cukrem.

Stévie v kuchyni

Velkou vyhodou sladidel na bazi
steviol-glykosidu je jejich stabilita
v kyselém ¢i zasaditém prostredi.
Rovnéz dobfe odolavaji vyssim
teplotdm, a jsou proto vhodné

i pro slazeni potravin, které se te-
pelné upravuiji (vafi ¢i pecou).

TIPY PRO JIDELNICEK (25

V obchodé pouze steviol-
glykosidy

Susené listy neni mozné prodavat

v Evropé jako sladidlo. Takovy produkt
podléha schvalovacimu procesu

jako tzv. potravina nového typu.
Divodem tohoto omezeni je fakt, ze
nejsou zadné relevantni informace

o zdravotni bezpecnosti takovych
produkt(. Extrakty ze stévie maji
silné antioxida¢ni Gcinky, a bojuji tak
proti volnym radikaldm. V této oblasti
ma stévie Siroky potencidl vyuziti

v kosmetice ¢i dopliicich stravy.

Doc. RNDr. Vlastimil Dohnal,
Ph.D. et Ph.D., a Ing. Lucie
Dohnalova se vénuji zdravé
vyzivé a zdravému Zivotni-
mu stylu jiz vice nez 8 let.
Jejich spole¢nost Bonanza

( ) se za-
byva poradenstvim v oblasti
vyzivy; pfednaseji na rdznych
rekvalifika¢nich kurzech,
veletrzich ¢i konferencich.
Spolupracuji s univerzitami

a vyzivovymi skolami v CR.

V poslednim roce se vénuji

i prodeji a uzivatelské podpo-
fe Spickovych a cenové do-
stupnych Iékarskych pristroju
pro méfeni slozeni téla znacky
Jawon Medical.

Na co si dat pozor?

Ackoliv jsou veskerd ndhradni sla-
didla schvalena EFSA a neméla by
pUsobit na zdravi v daném mnoz-
stvi negativné, je vhodné vénovat
vy3si pozornost jakymkoliv pfizna-
kaim pfi zavadéni novych sladidel
do stravy. U citlivéjsich jedinct se
mohou vyskytnout projevy precitli-
vélosti, intolerance ¢i alergie.
Chceme-li si udrzet kondici, mi-
nimalizujme konzumaci cukru

i ndhradnich sladidel. Vyvazena
strava a k tomu pohybova aktivita
a pozitivni mysl jsou cestou ke spo-

kojenému Zivotu. @
OBSAH
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Dietline Psyllium Husks — novinka na ¢eském trhu

Martin Stanék

Pod ndzvem psyllium se proddvaji vyrobky

s obsahem semen ¢i osemeni rdznych druhU
jitrocele, nejCastéji vsak Jitrocele vejcitého
(Plantago ovata). Ten se pro komercni Ucely
péstuje nejvice v Indii a Pakistdnu. V Evropé
se pé&stuje psyllium zejména ve Spanélsku
(Plantago psyllium) a ve Francii (Plantago
indica).

© DietLine’

Tato rostlina se vyuziva v mediciné jiz po tisicileti a prvni informace o jejim
pouziti pochazeji z Ciny z doby kolem roku 3000 pf. n. . Jeji semena obsahuji
kromé jedinec¢né vldkniny, kterd patfi do skupiny arabinoxylant, také na-
priklad 5-10% tuk(. Jako kazdé semeno obsahuji semena jitrocele kyselinu
fytovou, kterd je dulezitd pro energeticky metabolismus rostlin a je také za-
sobnim zdrojem fosforu pro budouci rostlinu. Kyselina fytova je povazovéna
za vyznamnou antinutri¢ni latku, kterd vaze dvojmocné ionty, jako je vapnik,
hoi¢ik ¢i zinek, a je schopna s nimi tvofit pomérné pevné cheldty. Na druhé
strané je latkou se silnym antioxida¢nim Ucinkem a nepUsobi celkové nijak
negativné, pokud jsou semena psyllia spravné a rozumné uzivana.

V pfipadé, Ze jsou osemeni psyllia (husks) profesiondlné zpracovana, obsahuji

prevdazné jedinecnou arabinoxylanovou vldkninu, kterd se v lidském organi-
smu nestépi a plsobi jako balastni latka s pfiznivym uc¢inkem na celou fadu
fyziologickych funkci. Pfipravek Dietline Psyllium Husks obsahuje ve 100g

95 % této vlakniny. Zbytek hmotnosti tvoii zejména voda. Obsah tuku a kyse-
liny fytové, resp. fytinu je pouze stopovy.

Pozitiva psyllia

Psyllium se pouzivd pfedevsim pro svij pfiznivy vliv na hladinu cholesterolu

a krevniho cukru. Diky charakteristickému chovani ve vodé plsobi proti zacpé

a zlepsuje stfevni pasdz. Ma ochranny vliv na zalude¢ni a strevni sliznici. Tukové
latky, které obsahuji semena psyllia, drazdi stfevni sténu podobné jako bézna
projimadla véetné vétsiny pfirodnich a pfi jeho poufziti je tfeba postupovat také
s uréitym respektem a rozvahou. Pfi dlouhodobém pouzivani semen muze dojit
v lidském téle k nedostatku vapniku a zinku i jinych prvkd, které tvofi v pfirodé
dvojmocné slouceniny. To je tfeba brat na védomi napfiklad u téhotnych Zen ¢i
lidi se sklonem k osteopordze, ktefi se vyhybaji konzumaci mlé¢nych vyrobkd.
Proto je ve vétsiné pfipadld mnohem vhodné;jsi dlouhodobé pouzivat osemeni
psyllia, které obsahuje vyrazné vice vlakniny. Slozeni osemeni psyllia a jeho fyzi-
ologické ucinky jsou pfi stejné davce z mého pohledu vyznamné jiné nez u sa-
motnych semen zbavenych pravé osemeni.

Psyllium Husks mdzeme kombinovat s jinymi rozpustnymi vldkninami, jako jsou
treba galaktomanany ¢i glukomanany (Guareta SlimLinea ¢i Guareta Super
Slim). Lze je kombinovat zplsobem davka za davku. V pfipadé Guarety SlimLi-
ney je muzeme spole¢né zamichat do vhodného pokrmu. To Ize doporudit nejen
za Ucelem doplnéni denniho pfijmu vldkniny, ale také vyraznéjsiho snizeni gly-
kemického indexu potravy. Psyllium Husks méa smysl uZivat dlouhodobé v dévce
okolo 6-15 g za den. Optimalni dadvkovani je mozné konzultovat cestou poradny
na www.drstanek.cz. Na téchto strankach mizete také pfipravek zakoupit. Sa-
moziejmé vam ho — s moznosti koupé - predstavime také na Dni zdravi. @

www.stob.cz
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Michala Jendruchova " £

Osobni zpoved (byvala?) anumktl{:ky

ajaksesni
vyrovnat

Prectete si
Michala Jendruchova:
Uz je to za mnou

Anorexie jako zdvazna porucha
pfijmu potravy je alarmujicim
fenoménem dnesni doby, ktery
si obcas vybird obéti i na zivoté.
Autorka knihy, novinarka Mi-
chala Jendruchovg, se rozhodla
predlozit ¢tenadfiim svuj pfibéh
po dvacetiletém a nakonec
snad Uspésném boji s touto
chorobou. Ve svych 30 letech
vézila pouhych 32kg a lékafi ji
nedavali velkou Sanci na preziti.
Nakonec se ji s vypétim viech
psychickych sil podatilo ,na-
Septavani“ nemoci odolat a ze
zacCarovaného kruhu vystoupit.
V autentickém vypravéni necha-
va Ctenafe nahlédnout do svych
nejniternégjsich pocitl a situaci,
které ji privedly az na hranici
Zivota a smrti, a li¢i svou cestu
k,normalnimu zivotu®. Jeji osob-
ni zpovéd doplnuji postiehy

a nazory jeji rodiny, prétel i |éka-
f0. Radi bychom, aby tato kniha
pfinesla nemocnym nadéji, ze

i  jejich situace existuje cesta
ven. Zaroven mlze pomoci ro-
dindm a blizkym pochopit po-
stizené, jejich chovani a mysleni
— ukaze, ¢eho se radéji vyvarovat
pfi komunikaci s nimi, na co na-
opak upozornit a ¢eho si vSimat
a tim jim tfeba nakonec zachré-
nit zivot. @
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CASOPIS 0 ZDRAVEM ZIVOTHIN

Proc nase
télo potrebuje

pohyb .

Kolik je vam let, prozradi '\
biologicky vék

Wwellndd

Unavu, nadvahu,
svédéni pokozky
mUiZe zplsobovat
prekyseleni
organismu

Stevie
sladky zazrak
bez kalorli

WA 1

No\, %* OW\C/\C)/\

oc/\/\xﬁv \/\owka XV&“’\“XV

ktere si mlizete precist
v prvnim cisle ¢asopisu ELIXIR

PROC NASE TELO POTREBUJE POHYB?

Jakmile se rozhodnete vzit zivot do svych rukou, bez cvicenito prosté
nepujde. Muzete se mu branit, mizete jim pohrdat, stejné jste k nému
naprogramovani. Pfiroda je nesmlouvava.

KOLIK JE VAM LET, PROZRADI BIOLOGICKY VEK
0Od zralosti je jenom skok ke stafi. CtyFicatnici proto maji nejvyssi cas
zacit se o sebe poradné starat a namisto kalendarniho sledovat hlavne
svUj biologicky vék. Ten ma totiz hlavni slovo.

vam pFinasi
rady a tipy, jak it

magazm
zameéreny
na zdravy
zivotni styl

Gt [LINIR

Vite, Ze potiebujete néco ve svém Zivoté
zménit? My vam pomuzeme zacit a dojit
azdocile.

zdravéji. Respektujeme
vasi individualitu,
respektujeme vas vek.

—

EU\]R pfipravuje profesionalni tym
redaktorek, které védi, co Zivot obnasi.
Jsme stejné jako vy, vime, co potrebujete!

Na kazdém ¢lanku si davame zalezet.
- Nabizime vam uceleny a objektivni pohled.

L[/ Clanky vzdy konzultujeme
- sodborniky v daném oboru.

(5 Vime, Ze c¢as je i pro vas velmi cenny,
- aproto vam prinasime jen kvalitni
informace.

Nabizime vam kompletni servis.
Nemusite uz hledat na internetu, staci
otevrit nas ¢asopis!

V nasem casopise se setkate se
skuteénymi zivotnimi pribéhy vas,

nasich ¢tenarek.
)V )

&‘\% Vv 20N

WELLNESS JE, KDYZ ..

V soucasnosti se ¢im dal tim vice setkavame s pojmem ,wellness". Ovsem jen
malokdo si dovede zcela redIné predstavit, co vsechno se pod timto zvlastnim
slivkem vlastné skryva.

STEVIE, SLADKY ZAZRAK BEZ KALORII

Na prvni pohled by asi nikdo nehadal, jaké ma tento maly, nenapadny kefik
podobny bazalce uzasné a zdravi prospésné ucinky. Nejvétsim plusem stévie je
zejmeéna to, Ze je az 300krat sladsi nez cukrova fepa, a navic je zcela zdravotne
nezavadna. Za jeji sladkou chuti jsou totiz glykosidy steviolu, coz je sladidlo bez
jediné kalorie!

ZARLIVOST MUZE ZNICIT VAS VZTAH

Rika se ji zabijak vztaht, ale i koteni lasky... Existuje mira, kdy je Zarlivost jesté
lichotiva a kdy uz naopak hrozi nebezpec¢i? Rika se, ze kdo nezarli, nemiluje,
ale je to pravda, nebo je to jen mytus?

Inzerce
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HUBNEME S ROZUMEM

Iva Malkova

Letosni rok byl pro viechny priznivce STOBu
nabity akcemi podporujicimi nejen hubnouci,
ale vSechny pfiznivce zdravého zivotnino

stylu. Pocinaje kurzy snizovani nadvahy,
Sirokou nabidkou cvicebnich lekci, redukcné-
-kondic¢nich pobytl a semindrl pres pestrou
skdlu pomUcek na hubnuti, kde velkou mérou
pomdahd komunitni web STOBklub, az po zcela
unikatni projekt 7S, do kterého se zapojilo vice
nez 11 000 UCastnikyd.

Na co vsechno se miiZete tésit?

Velice si vazime vsech priznivca STOBu a zdravého
zivotniho stylu, a proto jsme pro vas opét pfipravili
DEN ZDRAVI, ktery si m{izete naplno uzit po cely den
ZDARMA!

DEN ZDRAVI STOB je dnem, na ktery se pravidelné
kazdy rok sjizdi tisic fanousk( zdravého Zivotniho stylu
z celé republiky.

Prestoze se DEN ZDRAVI opakuje jiz vice nez 17 let,
kazdy rok zde najdete celou fadu novinek v oblasti
prevence, zdravi, pohybu, zdravé vyzivy, sportovniho ¢i
funkcniho obleceni nebo pomucek na hubnuti.

D iagnostiku vaseho zdravi v podobé méfeni tuku, tlaku a glykemie, testu zdatnosti aj.
E ffective dance, mix dance, latin dance, fecké tance, fitbally, SM systém, spirals a dalSi novinky

N ovinky STOBu, pom(icky na hubnuti

Z dravé stanky s vyzivou, ochutnavky toho NEJ ze svéta zdravého stravovani a vyzivy
D ostatek pohybu po cely den, seminaf, seznameni se STOBklubem, s projektem 7S a dalsi novinky

R ajec - voda pro vase cvi¢eni zdarma

A nebude chybét ani Iva Malkova a dalsi odbornici ze STOBu
V/ yskoleny tym odborniki a lektord STOBuU, ktefi vam budou po cely den k dispozici
| ndex zdravi, ktery zjistite absolvovanim diagnostiky zdravi pfimo na Dni zdravi

S eminar s lvou Malkovou a Janou Divokou
T ombola a losovani o hodnotné ceny

O dména pro kazdého, kdo zhubl 20kg a vice, losovani z téch, ktefi zhubli 5% své vahy
B ohaty den piny zabavy, dobré nalady, pohody, zdravého jidla a piti a nékolik set pratel, ktefi jsou pfa-
teli STOBu, ale mohou byt i vasimi prateli a partnery nejen pro hubnuti.

T&sime se na vds 19. 10. 2013 v ZS Rakovského v Praze 4.

www.stob.cz
www.elisting.cz
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Dne zdravi se Ucastni vzdy nékolik desitek vystavovatel(l, pojdme si nékteré predstavit:

Mlécné produkty

Mlé¢né produkty jsou velkymi pomocniky pfi
redukci vahy. Potfebujeme kvalitni bilkoviny,
které nejsou vazany na mnoho tuku. To splnuji
osvédcené produkty zndmych firem, které
vystavuji na Dni zdravi kazdoro¢né - Madeta,
Polabské mlékarny, Danone, Meggle, nové se
na Dni zdravi predstavi mlékarna Miltra.
| zndmé firmy prekvapi kazdoro¢né néjakou
novinkou. U Madety to byl vloni vynikajici
: syrecek, letos pfisla s dalsi
:"‘L\h novinkou - tvarohovymi
L N pomazankami. Jihoces-
# == ké pomazéanky vyrabi
: ;,\Q&% mlékarna Madeta
== 7 zterstvého tvarohu
alahodné smetany. Diky
tomu, Ze zaklad pomaza-
nek tvofi tvaroh, jsou
bohaté na bilkoviny,
maji nizkou energetic-
kou hodnotu a zasyti
vas na dlouhou dobu.
Jsou tedy idealni jako
soucast dietniho ji-
delnicku.

Chutnaji jako doma
pfipravené, proto-
Ze jsou vyrobené

z téch nejkvalitnéj-
- Sich ingredienci. Na Dni
€ Zdrai vyzkousite ohnivou
Budapest, bajec¢nou pérkovou

nebo oblibenou ¢esnekovou pomazanku.

je syr velmi vhodny pro reduk¢ni dietu.
M4 vysoky obsah bilkovin za sou¢asné nizkého obsahu
tuku (4-5 % tuku). Mnozi Uc¢astnici nasich kurzud tento
nutri¢né i chutové vyborny produkt neznaji. Pokud je
zejména pro muze tézké zaménovat uzeniny za mléc-
né produkty, nejcastéji vezmou kromé klasickych syrt
na milost pravé cottage. Chutna v prirodni formé, kdy

Tradi¢né se ucastni dne zdravi také Danone, kdy jejich
jogurty vzbuzuji vzdy u navstévnikl velky zéjem. A jak
poznat dobry jogurt? Volba oblibeného jogurtu je

také véc zna¢né individualni. Jak jiz bylo Fe¢eno, v Cesku
vyrobené vyrobky splfuji pfisné pozadavky z pohledu
pouzivanych ingredienci. To je samo o sobé doporuceni
pro né. A dal asi nezbyva nez zkouset a hledat tu sprav-
nou konzistenci a chut, kterd chutnd pravé vam. Jogurty
jsou totiz vyrdbény zranim v obalu nebo v tanku. Tyto vy-
robky se od sebe lisi konzistenci (ten, ktery zraje v kelim-
ku ma hustou konzistenci a lasturovity lom na IZi¢ce, ten,
ktery zraje v tanku pak mé hladkou a lesklou konzistenci).
Mezi obéma vyrobky pfi stejném slozeni pak nejsou z po-
hledu vyzivovych vlastnosti pro spotrebitele zadné rozdi-
ly. Na dni zdravi budete moci ochutnat oba druhy.

Nové budete moci na stdnku Danone ziskat informace
od zastupct divize Nutricia, jak naucit nase nejmensi
zdravému stravovani a ¢eho se vyvarovat pfi prechodu
kojencu a batolat na pevnou stravu.

Inzerce

muze slouzit jako bezproblémové nahrazeni uzeninové
snidané snidani mlé¢nou. Pokud si nenajdete viibec
cas, mGzete si koupenou nakrajenou zeleninu pfidat
do ochuceného cottage a mate za minutu pfipraveny
vyborny obéd ¢i vecefi. Meggle cottage cheese se ale
hodi nejen k pfipravé studenych pokrmd, ale i teplych
pokrm0. Na Dni zdravi budete moci ochutnat také va-
riantu teplého pokrmu pripraveného z Meggle cottage
cheese —zapecenou palacinku s cottagem, ktera slavi
vzdy na seminafich pro odborniky velky spéch.

EE——
Clieese

O==_14

predstavi vyborny cottage v rliznych

chutovych variantach.
www.stob.cz
www.elisting.cz OBSAH
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Pouze zdrava krava dava kvalitni mléko. V dnes-

ni dobé Ize na trhu najit mlé¢né vyrobky s chuti

a kvalitou, ze kterych je citit poctivost a tradice. Ta-
jemstvi rostouci obliby mlé¢nych produktl z Méstecka
Trnavky na ¢esko-moravském pomezi je v mléku. Kvalitni
a Setrné zpracované mléko je zakladem vsech produktd
Mlékérny MILTRA. Za kvalitou a chuti mléka je nadSeni
konkrétnich lidi, a to hlavné diky jejich pfesvédceni, ze je
stale mozné vyrabét potraviny dobfe, poctivé a pfiroze-
nou cestou.

V Méstecku Trnavka je mlékdrna uz 113 let. Proto zde
dobfe védi, Ze opravdu kvalitni mléko dava jenom zdrava
a dobfe Zivend krava. Mlékarna MILTRA ziskava mléko

z vlastniho chovu krav. O ty pecuje a dale je Slechti s vel-
kym dlrazem na jejich zdravi a ne jen na produktivitu,
jako to mGze byt u jinych chovatell skotu. Kravy jsou
krmeny tradi¢né pripravovanou pici konzervovanou
probiotiky s vyuzitim nejnovéjsich poznatkd védy

a vyzkumu. Krmivo neobsahuje zddna antibiotika ani
jiné nezdravé latky, ale pouze latky dulezité pro vnitini
rovnovahu zvifat. Krmivo je obohaceno antioxidanty,
hlavné selenem a zinkem, dale také manganem, médi

a jédem. Tyto latky (mikroprvky)
pak prechazeji do mléka, z né-
hoz se vyrabi Farmakska fada —
mléénych tekutych vyrobki,
mezi spotiebiteli oblibené
syry, Tvarohovy fitness krém

a Miltracky pro déti ve tfech
pfichutich. Tvarohovy fitness
krém je vyborny pro redukci
vahy - obsahuje ve 100g vyrob-
ku pres 10g bilkovin a diky nizkému podilu cukrud a tukd
obsahuje pouze 330 kJ energie (78 kcal) na 100 gram(.

Vyrobky z MIékarny MILTRA jsou pro své vyvazené sloze-
ni soucasti nezavislého projektu Vim, co jim, ktery v me-
zindrodnim kontextu iniciovala Svétova zdravotnicka
organizace WHO a ktery pomaha spotiebitel(im oriento-
vat se v kvalité prodavanych potravin. Certifikaci prosly
Farmarisky Mix a Farmarska syrovatka, Fitness Eidam
20 %, Fitness Eidam 20 % uzeny a détsky syr Eidamek.

ST |
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Sladivast 10:1
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Osladte si zivot bez kalorii

Pfi hubnuti je vyhodné se odnaucovat chuti
na sladké, ale prece jenom sladké v rozumné
mife do zivota patfi. Na Dni zdravi budete mit
moznost se sezndmit s nékolika firmami, které
predstavi nekaloricka sladidla. Jiz tradi¢né
vystavuji Irbis, Fan, Agrobac a noveé se zucast-
ni firma Natusweet.

Nejnovéji u nas zaregistrovanym sladidlem

je stévie, a proto ji vénujeme vice pozornosti.
Podrobnéji se o ni doctete v ¢lanku na str. 24.
Na Dni zdravi poznate produktovou fadu stol-
nich sladidel stévie firmy Natusweet. Tato fir-
ma nabizi Siroké vyuZziti stévie nejen pro slaze-
ni ndpoju vynikajicimi tabletkami natusweet
Tabs s rychlou rozpustnosti, ale také nabizi
kapalnou variantu natusweet Liquid, ktery

v sobé skryva 644 kostek cukru a je vhodny
na doslazeni pokrmd, jako jsou jogurty, sa-
laty, omacky, ovesné vloc¢ky a jiné speciality.

V neposledni fadé jsou tu také dvé varianty
sypkych sladidel v koncentracich natusweet
Kristalle 1:1 ¢i natusweet Kristalle 10:1. Tyto
sypké formy doporucujeme pouzivat pii vare-
ni a peceni.

Vyroba produkt Natusweet probiha za pfisné
kontrolovanych podminek v Rakousku. V3ech-
ny vyrobky maji specidlni recepturu mixu
steviol-glykosidl dle vyzkumu v kooperaci

s BOKU- Bodenkultur Wien, kde byl zpracovan
rozséhly projekt pfimo pro natusweet Stevia.
Stolni sladidla natusweet Stevia se svoji chuti,
kvalitou a vynikajici rozpustnosti fadi na prvni
misto ve svém oboru a jsou k dostani v kazdé
dobré lékdrné. Jako novinku nyni mizete v Ié-
karnach zakoupit vynikajici bylinkové zvy-
kacky natusweet slazené Cisté stévii, a uzit si
tak dlouhotrvajici pfijemnou chut stévie.
Sladte zdravé, sladte s natusweet Stevia!
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Dietline®
Psyllium
Husks
PharmbDr.
Martin
Stanék,
kterého
znate jiz
Iéta diky
protei-
novym
ty¢inkam,
polévkam, koktejliim
apod., vam predstavi

novinku — Psyllium Husks Odborne sluiby
- podrobnosti se dozvite
v ¢lanku na str. 26. Budete mit moznost nechat si zméfit glykemii, tlak, tuk, udélat si testy zdat-

nosti a poté se budete moci poradit s odborniky nejen ze STOBu, jak hub-
nout a zlepsit svj zivotni styl. Jak se odnaucit koufit vam poradi odbornici
z Centra pro zavislé na tabdku, jak se starat o sva prsa z Mammahelpu, jak
pecovat o své télo i plet vam poradi odbornici z Ryoru.

—,

Chrante 'ple’r’ pred UV zdrenim

e
{

Starnuti pokozky neznamena pouze ,,biologické starnuti, ale [ ,stdrnuti zpusobené UV zarenim neboli
fotoaging®. Podivejte se na rozdil mezi pokozkou na vnitini strané pazi, na zadecku a na obliceji! Vidite
ten obrovsky rozdil?

V mistech, kde je pokoZzka relativné chranéna pred vnéjsimi vlivy prostfedi, zlistava az do zralého véku jemna, hladka a bez vrasek.
Tam, kde je kiize vystavovana slunci a svétlu, horku i zimé - tedy hlavné na obliceji, je viditelné mnohem vice zasaZena, je unave-
néjsi a pusobi zhrubéle. A nemusi zrovna svitit slunce, aby UV zareni pokozku ovliviiovalo. UV zafeni na pokozku pusobi i v pFipadé
bézného denniho svétla, a to dokonce i v pripadé oblacného a zamraceného pocasi. Proto je tfeba chranit pokozku pouzitim dennich
krémd s vyss$im ochrannym faktorem.

Cilend ochrana pleti SPF 15 a SPF 30

Ceska prirodni bylinna kosmetika RYOR vyvinula dva nové, dermatologicky
testované pripravky s vyssim ochrannym faktorem, které zabranuji starnuti

zpUsobené UV zarenim (fotoaging) a zaroven zajistuji hydrataci. h T— [ 220 )
Duo - aktivni krém SPF 15, cena od: 145 k& - \"--‘"-c
N
Polomastny denni krém s obsahem kyseliny hyaluronové, extraktem z morskych J
ras, bambuckym maslem a vitaminem E. Zpomaluje rozpad kolagenu v pleti
zplsobeny vlivem UV zareni. [ 0] R
o LY ) Thie - bt brim 587§ "‘

-

Trio - aktivni krém SPF 30, cena od: 165 K&

. ¥ Yo | e i VT
Polomastny denni krém s kyselinou hyaluronovou, extraktem z morskych fas, w b i e m =

betaglukanem a vitaminem E. Chrani plet pred UV zarenim a pusobenim
volnych radikald.

Produkty miZete zakoupit na tel.: 277 00 1234 nebo na www.ryor.cz, kde najdete i seznam prodejen.
Pokud nevite, jak spravné pecovat o svoji plet, navstivte bezplatnou kosmetickou poradnu na www.kosmetickyblog.cz

www.stob.cz
www.elisting.cz OBSAH
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Sladké snidané

Stélici na Dni zdravi je firma REJ, kte-
ra také kazdoroc¢né prekvapi novin-
kami. Firma REJ je vdm znama jak vy-
nikajicim rezistentnim $krobem, kte-
rym snizite vyslednici glykemického
indexu pokrmu, ¢i celozrnnymi tésto-
vinami, tak produkty ,nasladko’, jako
jsou celozrnné misli ¢i suenky. Pri
hubnuti je tfeba dbat na omezovani
mnozstvi cukru. U sladkosti, které
jsou svoji podstatou — obilim bohaté
na sacharidy, je tedy nutné bedlivé
hlidat polozku ,pfidané cukry”. Zde
je to balancovani mezi chuti - po-
travina musi chutnat — a mnozstvim
cukru. Firma REJ se snazi mnozstvi
ptridaného cukru omezovat, ale ne
na ukor chuti. Mnozstvi pfidaného
cukru by se mélo pohybovat — podle
toho, v jaké fazi redukéniho rezimu
se nachdzite - mezi 30 a 50 gramy
za den. Pokud mate chut na sladkou
snidani, pak jsou jisté daleko vyhod-
néjsi variantou nez sladké pecivo
musli s malo pfidanym cukrem ¢i
obilné kase. Firma REJ pfedstavi na
Dni zdravi kromé svych stalic pravé
vyborné kase.

Novinka JECNA KASE REJ CELO-
ZRNNE POKUSENI S BETAGLU-
KANY!

V ¢ervnu uvedla na trh spole¢nost
REJ unikétni je¢né instantni kase
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s vysokym obsahem vlakniny, s be-
taglukany a snizenym obsahem
cukru. Doplnila tak novou fadu
vyrobkd REJ Celozrnné pokuse-

ni. Nenaro¢nou pfipravu ocenite
doma, v kanceldfi i na dovolené.

Proc¢ jecné vlocky pro vyrobu sni-
danovych cerealnich kasi?
Je&men patii mezi nejstarsi ze-
médélské plodiny. Vyskytuje se jiz
v ¢inské a indické mytologii a ar-
cheologicky je dolozen v prehisto-
rickych dobdach v Evropé, Asii a Afri-
ce. Na nade Uzemi pfinesly je¢men
stéhovavé nérody z jihozédpadni
Asie asi pied 5 tisici lety.

V soucasné dobé je u nas je¢men
tradi¢ni a druhou nejpéstovanéjsi
obilovinou. Vyuziti je¢nych vlo¢ek
pro vyrobu snidanovych ceredlii

je zajimavym a netradi¢nim
zpestfenim racionélniho jidelnicku.
Na nutri¢ni hodnoté je¢mene se
podileji predevsim komplexni
sacharidy, pokrmy z je¢nych vlocek
tak dodaji télu energii na dlouhou
dobu. Obsahuji rozpustnou

i nerozpustnou vlakninu a betaglu-
kany.

Betaglukan z je¢mene a chole-
sterol

Betaglukany se nejcastéji ziskavaji

z kvasinek, hub, obilnych zrn ¢i mot-
skych fas. Jak potvrdily dlouholeté
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srovnavaci vyzkumy mezinarodniho
tymu védcl na univerzité v Lou-
isville ve Spojenych statech, ucin-
nost betaglukanu nezélezi na jejich
plvodu, ale na dostate¢cném mnoz-
stvi denni davky a chemické cistoté.
Betaglukan se neda predavkovat ani
pfi dlouhodobém uzivani.

Bylo prokazano, ze betaglukan

z je¢mene snizuje hladinu cho-
lesterolu v krvi. Vysoka hladina
cholesterolu v krvi je rizikovym
faktorem pro vznik ischemické
choroby srde¢ni (mezinarodni
zdravotni tvrzeni schvalené Ev-
ropskou komisi).

Jecné kase produktové fady REJ Ce-
lozrnné pokuseni maji vysoky ob-
sah vldkniny, neobsahuji glutamaty,
syntetickd barviva ani ztuzené tuky.
Celkovy obsah cukru je na porci
okolo 12 g. Vybirat mlizete zatim
ze dvou druhi - COKOLADOVA
nebo HRUSKOVA SE SKORICI.

V baleni za doporu¢enou cenu
45K¢ jsou 4 sdcky/porce po 65 4.

TIP - misto vody miizete kasi
pripravit z mléka, a obohatite ji
tak o bilkoviny.

Kase muzete zakoupit ve vybra-
nych prodejnach zdravé vyzivy
nebo spolu s kompletnim sorti-

mentem vyrobkii REJ na e-shopu
www.rejfood.eu/eshop.

AKCE pro
~STOBaky*

STOB10
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a £ 2 Vyrobeno v CR
" PORUSENT{ REJ s. r. 0. Plana nad Luznici

JECNE KASE S VYSOKYM OBSAHEM
VLAKNINY A BETAGLUKANY

JECNA KASE COKOLADOVA

JECNA KASE HRUSKOVA SE SKORICI

BALENI 260g (4x porce 65g)

- vysoky obsah vlakniny
- bez glutamatu
- bez syntetickych barviv
- bez ztuzenych tukti a TFA

Betaglukany prispivaji k udrzeni normalni
hladiny cholesterolu v krvi!

Bylo prokazano, Ze betaglukan z jecmene
snizuje hladinu cholesterolu v krvi. Vysoka
hladina cholesterolu v Kkrvi je rizikovym
faktorem pro vznik ischemické choroby
srdecni.

(pozadovaného ucinku se dosahne pfi konzumaci
3g betaglukanti denné)

ZA 5 MINUT HOTOVE - STACI PRIDAT VODU - 70% JECMENE

Inzerce



Plus pro Vas od Nest|é®jsou zabavneé stranky o vyvazeném zivotnim stylu. V sekcich
ZDRAVI, VYZIVA a WELLNESS najdete zajimavé &lanky, rady a tipy odbornikd.
Na straknach jsou pro Vas pripraveny i rizné aplikace a mnohem vic.

pro Vﬂ’s Od I uestlé® Tésime se na Vas na www.plusprovas.cz!

Plus kolem Vas . Vite, cojite?
- 'x'.l
Nevite kam na vylet nebo jste nasli misto, které chcete .. Snazite se zhubnout, ale nejde to?
doporucit ostatnim? Aplikace Plus kolem Vas je pro ,_-J Mozné je chyba v jidelni¢ku. Podivejte se,
vas jako délana. Jak jste na tom s energetickym pfijmem.
e - ® [ -~
Nutri€éni kompas z#=— BMI kalkulacka

Orientace v informacich na obalech neni zdaleka tak Chcete se pustit do vyvazeného zivotniho stylu?

tézka, jak si vétsina lidi mysli. Naucte se &ist uzitec¢né Zjistéte, jak jste na tom s BMI indexem.
informace. Je to snadné.

i Q Fakta a myty Recepty na tyden

—
Nékdo néco tvrdi a druhy to popira. Jak je to treba i Skvélé, chutné a vyvazené recepty bez dlouhého
s kavou nebo bujony najdete prave zde. L _.' ! premysleni. UZ nikdy nebudete muset vymysiet,
. CO uvarit.
- Souteze
Radi soutézite o zajimavé ceny? !

Jednou za dva mésice spoustime novou soutéz,
staci se do toho jen dat.

Ankety

Zajima nas, co si myslite, a proto se kazdych 14 dni
ptame na nové otazky. Vas nazor nas zajima.

\ T RS

¥ |
4 3@ = @0 Fiiess | |

E MOVENPICK BEBA w X"A“‘
F— \

® Zahajte svij den s Usmévem a porci lahodnych
cerealii Nestlé Fitness. Tyto lahodné lupinky
obsahuji 53 % celozrnné mouky, ktera je dilezitou
soucasti vyvazeného jidelnicku. Navic maji nizky
obsah tuku a obsahuji 5 vitamin( a vapnik.

® Nyni nové ve vyhodném baleni 500 g!

-

VITAMINU
& VAPNIK

Pro vice informaci o Nestlé Fitness navstivte
https://nestle-fitness.com/cz

Nasledujte nas i na Facebooku

Inzerce


https://nestle-fitness.com/cz
https://www.facebook.com/cerealie.cz
http://www.plusprovas.cz
http://www.plusprovas.cz
http://www.plusprovas.cz/plus-kolem-vas
http://www.plusprovas.cz/jidelnicek
http://nutricni-kompas.plusprovas.cz
http://www.plusprovas.cz/bmi-kalkulacka
http://www.plusprovas.cz/recepty
http://www.plusprovas.cz/clanky/fakta-a-myty
http://www.plusprovas.cz/ankety
http://www.plusprovas.cz/souteze
http://www.nestle.cz

Pro spravny zivotni styl
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Ul Rozpustny ceredini ndpof

Rozpustny cerealni

napoj, ktery obsahuje
', . Je€men, slad z jeémene,

postup: Caro .
ohratou na 90w
na cca 70°C g\m .

o pény a nallje
((j)zgobime nastrouhanou
a podavame.

v

Vice info na www.caro.cz


http://www.caro.cz
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Novinka

Flora Gold - vyborna na mazani i vareni
Rdzné druhy vyrobku Flora znate z minu-
lych Dni zdravi a i letos se miZzete tésit

na ochutnavku novinky — Flora Gold. Mozna
ze se podivite, pro¢ obsahuje 70 % tuku.

Z ¢lank( v predchozich ¢islech jiz znate
problematiku nasycenych mastnych kyselin,
které konzumujeme v nadbyte¢ném mnoz-
stvi, a prospésnost nenasycenych mastnych
kyselin. Vybirat dobré tuky, nahrazovat jimi
ty Spatné a tak se stravovat a zit v souladu
se zdsadami pestré vyvazené stravy a zdra-
vého zZivotniho stylu je jednim z nejsnadnéj-
Sich zplsobd, jak si uchovat zdravé srdce.
Znacka Flora proto ptichazi s novinkou Flora
Gold, kterd je vhodna nejen na mazani, ale
ma pestré vyuziti také v teplé kuchyni. Diky
70% obsahu tuku se skvéle hodi na vareni,
duseni nebo tfeba peceni. Jemna maslova
chut doda pokrmu bohaté aroma a lehkou
svézi chut. Pokud se obaviéte vyssiho obsa-
hu tuku, starosti tady nejsou na misté. Tuky
mame tendenci ¢asto povazovat za $patné,
ale neni to Uplné pravda. Je nutné rozlisovat
dobré a Spatné tuky.

Odborna spolec¢nost praktickych Iékarl
doporucuje nahrazovat $patné tuky s vy-
sokym obsahem nasycenych mastnych
kyselin dobrymi tuky s vysokym obsahem
nenasycenych mastnych kyselin. Nova Flora
Gold ma vysoky obsah polynenasycenych
mastnych kyselin, dobrych tuk omega

3 aomega 6 a 0 67 % méné nasycenych
mastnych kyselin nez maslo. To vie
spolecné s pestrou vyvazenou stravou pfi
zdravém zivotnim stylu pfispiva k udrzeni
normalni hladiny cholesterolu v krvi, a tim
pomaha udrzovat vase srdce zdravé. Odbor-
na spole¢nost praktickych lékait doporu-
¢uje rostlinny tuk Flora Gold. Vice informaci
hledejte na www.flora.cz.

Novinku Flora Gold 200 g zakoupite

v bézné siti hyper- a supermarkett

za 32,90 K¢ (nezavazna doporucena spo-
tiebitelska cena).

= Gold@

www.stob.cz
OBSAH www.elisting.cz

Napoje

Relax
Po mnoha letech se vraci na Den zdravi opét firma
RELAX. Znacka Relax se uchazi o prizen spotrebitell

na ¢eském i slovenském trhu jiz od roku 1996. Ovocné
dzusy, nektary, ndpoje a zeleninové $tavy Relax

se tési oblibé nejen pro svou kvalitu, ale také diky
novym unikatnim pfichutim, se kterymi pfichazeji

na trh. Typické modré zbarveni loga a obal{ jiz

od svého vzniku odliuje vyrobky Relax od viech
ostatnich dzust. Ve smyslu sloganu,Vim, co vybrat”

se Relax obraci na viechny, ktefi dokazou ocenit
vyjimecnou kvalitu a jedine¢nost jeho produktt. Diky
kombinaci peclivého vybéru surovin, jejich odborného
a Setrného zpracovani a nasledné moderni vyroby
vznikaji produkty, jejichZ kvalita dosahuje svétovych
standardu. V ndpojich Relax nenajdete zadné
konzervanty ani uméld barviva.

Na Dni zdravi ochutnate zeleninovou stavu Relax Vega
- kombinaci rajcat, cervené fepy, porku, brokolice, Spe-
natu ¢i artycoku. Relax Vega Provensalska pole je jem-
né dochucena Spetkou mofiské soli, cernym pepiem

a rozmarynem. Netradi¢ni kombinace chuti a aroma
vas urcité chutové uspokoji a co vice: jeden ndpoj den-
né vam nahradi jednu porci zeleniny, kterd by méla byt
soucasti kazdého chodu. Mize byt vhodnou soucasti
svaciny.

Vyzivova hodnota ve 100 ml

Energetickd hodnota 106 kJ (25 kcal)

Bilkoviny 079
Sacharidy (z toho cukry) 4,6 g (4,4 g)

Tuky (z toho nasycené

mastné kyseliny) 0,2g(0,029)

Vldknina 1,49
Sodik 0,299

0
Vitamin C ez ang) {1l

DDD*)

Betakaroten 1,2 mg (200 ug)
(provitamin A) (25 % DDD¥)

*DDD - doporucena
denni davka



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

Sklenice dZusu Relax je jednou

z 5 doporucenych dennich
davek ovoce a zeleniny.

e
o«

www.relax.cz



http://www.relax.cz

" Lahvitky oSetrene
Paskalizuyerne vysokym takem 7§

3
el



http://www.ugo.cz
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UGo

Kofola vyrobce pramenité vody
Rajec zajistuje jiz tradi¢né na Dni
zdravi i na jinych akcich STOBu
pitny rezim. Kromé Rajce, ktery
vam pfi cviceni jisté pfijde k chuti,
ochutnate i zeleninovou $tavu
UGO.
Kofola pfisla s novou technologii
zpracovani zeleninovych $tav tzv.
paskalizaci. Stava se osetfi pod

p v v e Vs )
vysokym tlakem (az 600 MPa), N ove I rlch ut
ktery znici pouze mikroorganismy 1 /4 p
a plisné. Bioaktivni latky z{istanou
zachované. Na Dni zdravi budete Natu ral”
moci ochutnat r{izné varianty,
Vv nichz je jablko namichané s ce-
lerem, zelim, kapustou ¢i mrkvi.
Stava vydrzi v chladnu &erstva
asi tfi tydny a prodava se v 200ml
balenich. Vice informaci ziskate
na www.ugo.sk.

?5?: -\’iw Jerky - stalice nejen na Dni zdravi

Susené maso Indiana Jerky zarazuji hubnouci do svého jidelnic-
ku napt. jako vybornou néhrazku chipsu ¢i ofisku pfi televizi. Stejné
tak mUze byt pfi ruce na svaciny pfi praci ¢i pochiizkach, do auta
nebo na turistické vylety (skladovat se da do teploty 30 °C).

Indiana, s. r. 0., NaLysiné 25, 147 00 Praha 4
Tel.: +420 261 227 762-3, fax: +420 261 227 767
e-mail: jerky@jerky.cz, www.jerky.cz
www.facebook.com/indianabeefjerky

www.stob.cz
www.elisting.cz OBSAH



http://www.ugo.sk
mailto:%20jerky%40jerky.cz?subject=
mailto:http://www.jerky.cz?subject=
http://www.facebook.com/indianabeefjerky
http://www.stob.cz
http://www.elisting.cz

@  HuBNEME SROZUMEM

Cviceni je lék

Cviceni pod vedenim cvicitelek STOBu

a hostt bude probihat cely den sou¢asné

v Sesti prostorach a bude odstupriované

podle intenzity od Uplnych zacate¢nikl az

po pokrocilé. Kromé klasického aerobiku

bude mozno vyzkouset i mnoho druhf

tancu, fecké tance s Marthou Elefteriadu,
cviceni na fitballech s Helenou Jarkovskou

a dalSimi, SM systém, tai-¢i, cviceni na bosu,
piloxing a dalsi pfekvapeni. Na zakladé hojné
Ucasti v loriském roce se bude i letos konat
turnaj ve stolnim tenisu, pfihlasky se budou
odevzdavat u stanku STOBu do 10.30 hodin.
Nebude chybét ani vyuka relaxac¢nich technik
a vychazka s holemi nordic walking.

s klienty se zdravotnimi omezenimi. Postrehabilitacni
péce je daldi nasi moznosti, jak vas rychleji navratit

do bézného kazdodenniho zivota, mimo jiné i po
zavaznych operacich. Tésime se na vasi brzkou
navstévu.”

S Danielem Miillerem si na Dni zdravi mUzete prozit
lekci Spirals — program z fady pomalych forem Body
and Mind. Je sestaven na inspirativni a motivacni
hudbu, ktera je vybrana pro kazdou jednotlivou &ast
lekce. Zahrnuje ucelenou, na sebe navazujici choreo-
grafii, ktera je navrzena svym zamérenim na specificky
styl dynamického strecinku, stability a prace s CORE
systémem a drzenim téla. To vSe v souznéni s hudbou.

Centrum funkéniho pohybu

Dejme slovo Danielu Miillerovi, jehoz cvi¢eni bude

na Dni zdravi novinkou:

NV3echny sluzby Centra funkéniho pohybu Daniela
Mdillera v Praze na Smichové se odviji od naseho posla-
ni a tim je péce o klienta. A nejde ndm pouze o jeden
typ klienta, na kterého se chceme soustredit. Jde ndm
inteligentniho pohybu obsahnout. Proto je u nas v Cen-
tru nékolik moznosti, které muizete vyuzit i vy tak, jako
je vyuzivaji nasi dosavadni klienti.

Vyuka pohybu je vedena na zakladé nejmodernéj-

Sich cvi¢ebnich konceptd, kterymi jsou DNS podle

Prof. Doc. PaedDr. Pavla Kolare, Ph.D., Spiraldynamik,
Pilates Lolita San Miguel a Michael King, Flowin, BOSU,
Spirals a dalsi pohybové koncepty, které si jen dokazete
predstavit.

Pracujeme nejen s vrcholovymi sportovci,
profesiondlnimi vojéky, ale i s béZnou populaci a také

www.stob.cz
OBSAH www.elisting.cz
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Cesko se hybe

Dalsi novinkou na Dni zdravi bude
cvi¢eni s Vladkou Koreriovou, ktera
bude zastupovat iniciativu Cesko se
hybe. Tato iniciativa chce rozhybat
narod. Vénuje se i détem. Cesky
svaz aerobiku FISAF a nezavisla
iniciativa Cesko se hybe pfipravily
pro $kolni rok 2013/2014 druhy
ro¢nik celonarodni soutéze Cesko
se hybe na skolach ur¢ené pro déti
a zaky z matefskych, zakladnich

a stfednich skol. Cilem projektu je
proto podpora pohybovych aktivit
v rdmci skolni dochdzky, zvyseni
pohybové gramotnosti déti a mla-
deze a budovani pozitivniho vztahu
a pristupu déti k pohybu a zdravé-
mu zivotnimu stylu vieobecné.

V dnedni dobé bohuzel détem
chybi pravidelny pohyb. Motivace
nacvicit se spoluzaky kratkou a jed-
noduchou choreografii na oblibe-

1%
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nou skladbu by proto mohla do té-
locvi¢ny dostat i chlapce a dévcata,
ktefi by jinak podobnou pfilezitost
nedostali. Ze to funguje, nejlépe
doklada fakt, Ze se do loriského
ro¢niku zapojilo vice nez 150 kol

z celé Ceské republiky a jen samot-
ného findle v prazské O2 arené se
zUcastnilo 2270 zavodnikd viech
vékovych kategorii, ktefi predvedli
171 napaditych pédiovych vystou-
peni. Vice informaci o projektu

a moznostech, jak se zapojit, ziskate
na www.ceskosehybe.cz.

FISAF a Cesko se hybe Uzce spo-
lupracuje a podporuje celou fadu
akci a aktivit, v rdmci kterych ne-
jen propagujeme zdravy zZivotni
styl, ale také prezentujeme nové
trendy a cviceni ve fitness. Proto
jsme pro letosni rok na Den zdravi
se STOB pripravili ukazkové lekce
piloxingu pod vedenim instruk-
torky Vlad'ky Korenové. Véfime, ze
vas toto origindlni spojeni pilates
a boxu zaujme a podpofite jeho
Sifeni po fitness centrech celé re-
publiky.

www.stob.cz
www.elisting.cz
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Vyhrajte kromé péce o své

Chcete zhubnout zdravé a bez zdravi i dal3i ceny
Vsichni ucastnici Dne zdravi budou

jO'jO efektU? s e"item to jde! slosovani, cenou pro vylosované

jsou pomucky usnadnujici hubnuti.

0
I to Jako kazdoroéné se bude konat
kviz, v némz bude 1. cenou tydenni
pro vas lepsi zivot zajezd pro jednu osobu se spo-
. X . . , le¢nosti STOB do hotelu Albatros
online portal e mobilni aplikace e certifikovana zafizeni Relax**** v Prachaticich v r. 2014

(www.hotelalbatros.cz).

Déle budou vylosovani ti, ktefi zhubli
od minulého Dne zdravi 5% své vahy
nebo ktefi splnili sva

vyzkousejte zdarma na www.evito.cz

predsevzeti, jez si dali ETB?[FOS
eVito - systém aktivniho zdravi v rdmci STOBklubu (na-
Vsichni vime, Ze chlize je optimalni, bezpe¢na pohybova aktivita témér jdete v dilezitych blo-
pro kazdého jedince.V ramci Dne zdravi se budete moci projit s holemi zich) nebo na redukénich
nordig walvlfjn,g nebo budete moci vyzkouset novinku Bungypump (nevite pobytech se STOBerv‘n. Priessnitz
co to je? Prijdte otestovat). 1. cenou je prodlouze-
Pomoci navyseni denniho poctu kroki je mozné zlepsit fyzickou kondici, ny vikendovy pobyt pro dvé osoby
redukovat hmotnost a zlep3it si zdravotni parametry. Pfi zahdjeni aktivni- v Priessnitzovych ldznich v Jeseniku
ho Zivotniho stylu je nejtézsi tuto pFiznivou zménu udrzet. Krokomér je (www.priessnitz.cz).
skvélym pomocnikem, motivatorem, ktery poskytne okamzitou zpétnou
vazbu, a posili tak dlouhodobé udrzeni dostate¢ného mnozstvi fyzické Dalsimi cenami budou nizko-
aktivity.Vybornym pomocnikem je krokomér eVito. Seznamite se nejen energetické potraviny, pomucky
s krokomérem, ale i s dal$imi motivatory firmy eVito. na hubnuti apod.

Co budete potiebovat s sebou?
Pokud chcete cvicit, vezméte si s se-
bou sportovni odév, obuv vhodnou

Mate-li zdjem nabidnout své produkty

vztahujici se k rozumné redukci vdahy, do telocvicny, cvicebni podiozku
¢i vétsi ru¢nik. Cely den véetné
kontaktujte PhDr. Ivu Mdlkovou, sluzeb je zdarma, muzete piijit

rovnou bez prihlasky.

O pitny rezim se starat ne-
musite — vodu doplnite jako
Pokud byste tradi¢né Rajcem a povzbudi

- vas kava Jacobs.
chteli sirit
fisténé
katalogy

Podrobnéjsi informace
o Dni zdravi mlzete zis-
kat na www.stob.cz nebo na tel.

i \ p“ ¢. 241762 847".
ke Dni D D , M Spojeni do ZS Rakovského: A
) EBU\’\M‘{M tramvaji¢.3a 17 dostanice 2%
zdravi, S - pr6hod U Libugského potoka nebo s_ ?
- . o 28 5 S odtany autobusy - ¢. 139 a 150 ze =
naplste Si Kot akote RaKS stanice metra,C” Kacerov, =
o eyl ¢. 253 ze stanice metra S g
tez na tento e e »B” Smichovské nadrazi 1
. e - do stanice Tylova ¢tvrt ]
e-mail. a odtud pésky pét minut Oy J

smérem do sidlisté. @

www.stob.cz
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Zveme vas na rozlouceni s letem

pfi vikendovém pobytu 20.-22. zafi

Aredl plny zelené je nejvétsim gol-
fovym resortem v Ceské republice
se dvéma 18jamkovymi a jednim
9jamkovym hfistém. Poskytuje
vyziti nejen pfiznivclim golfu, ale

i v8em, ktefi chtéji aktivné travit
svUj volny ¢as. V Resortu bylo ote-
vieno nové Spa & Wellness, které
disponuje jednim venkovnim

rvrsy

a 3 vnitinimi bazény (jeden se
slanou vodou), Kneippovym chod-
nikem, vitivkou, saunou, parou

a v Balneo ¢asti nabizi |é¢ebné ¢i
relaxacni procedury jako masaze,
zabaly, inhalace ¢i koupele. Pro
sportovni ¢innost je k dispozici
velkd télocvi¢na, posilovna i herna
stolniho tenisu. | Uplni za¢atecnici

2013 v nadherném prostiedi Golf Resortu Konopisté

si mohou vyzkouset své prvni gol-
fové odpaly. V okoli jsou zajimavé
turistické cile, predevsim zamek
Konopisté s rozsdhlym zameckym
parkem. @

Vice informaci o pobytu, kde se
o vas bude starat cvicitelka Miluska
Nova, ziskate na www.stob.cz.

www.stob.cz
www.elisting.cz
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| L KOJE- ; ANGL. “
MRAK KLAVIR K:I?III_\II(P:\"I:‘\I(K SL%\{EEN' NECKA ZPijﬁlgggAEM RIKATI ORIENT. O’\?:’ (L)L]Cz“l\}iﬁT UPADEK | AFRICAN
VYZIVA TRZISTE
ITAL. SIDLO ROZHL. PRED-
LOZKA
i . ATEL.
PRIMAT 1. CAST SPOL. i
TAJENKY i CRIL
FILIPIN ZAJMENO
VOJENSKE
; HLASENI
SPRT _ .
PRENOSNE
TELEFONY
2. CAST
FRANCOUZ. TAJENKY
FILOZOF PRUDKY
POKLES
PRED-
BALIT LOZKA
SOUHLAS Aot
SULERY TAJENKY
KINA ZVUK
’ CAST KAPEK
PIRAT ZADNI -
ZVIRECI DERIVAT
NOHY AMONIAKU
ANGL. ASFALT
ZDESENi PRIDAT MIT VOLBU PRHE-QII:)-\D
DOMACKY FR%’\:ECS?I_UZ' BIBLE
IVAN
PTACI ..
. SYMBOLIZ. RIMSKY
CAJ CERVENY 1106
NOS =
SVANOUT (2, (R
BOXERSKE
MENA UDERY KM
MACAA NEM. .
VEIGE DREZER
LEKARSKA
; TRUBICE
SENK =
DANA
SLIBEM
SRNEC
DOMORO- EGYPT.
DEC V USA REKA
HAD
3. CAST
i TAJENKY
RUA. MUZSKE TA TAKE
JMENO
(17.4.)
SLOVENS. .
AR ODLIT
KOD LET. ZID. NABOZ.
SPOL. UCITEL [
LYSINA |HEMUS AR OZN. LET. I
INDONES. VENEZU-
OSTROV ELY
NAZEV
OVOCE HLASKY 1
OBDOBI
ZAPOR
NETUCNE ,
(MASO) NAZEV
HLASKY S
ANGL, SKUTEC-
HRABE NOST
Pomucka
DilEG 2ZN. ASSO, PBS, LIAT,
ARSENU MANU, ITALA, LALO,
DU, ALO

Tajenka kiizovky z Pochutnej si se STOBem €. 42 zni: Tipy na svaciny déti ziskate na rostemeschuti.

Vyherci se stavaji: Eva Nerudova z Tabora, Lenka Pilcerova z C4slavi a Lucie Zykmundova z Frydku-Mistku.
Kfizovku z ¢. 43 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 vydani ¢isla 44. Do té doby miZete tajenku zasilat.
Ti vylosovani vyherci ziskaji toastovac Flora.
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